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Sinav stresi olan lise son sinef égrencilerinin
kahve tiiketimi ve beslenme durumunun
degerlendirilmesi

Giilcan YILDIZ*, Emel ALPHAN**

OZET

Amag: Bu calisma lise son sinif grencilerinde sinav stresiyle artan kafein aliminda; ortalama kafein alimini, kafeinin
kaynagini, 6grencilerin beslenme durumlarmi ve beden kiitle indekslerini (BKI) degerlendirmek amaciyla yapilmstir.
Yontem: Calisma Antalya ilinde yer alan bir Anadolu Lisesinde son simifta okuyan 109 &grenci lizerinde gergeklestirilmistir.
Ogrencilerin beslenme bilgi durumlarimi saptamak, giinliik kafein alimlar1 ve su tiiketimlerini degerlendirmek icin 24 saatlik
besin tiiketimini sorgulayan anket uygulanmustir. Bulgular: Calismaya katilan kadin &grencilerin BKI ortalamasi
22.48+3.78kg/m2, erkek 6grencilerin 23.33+4.04 kg/m2 olarak belirlenmistir. Ogrencilerin kafeini en ¢ok kahveden, daha
sonra ise ¢aydan aldiklar1 saptanmistir. Kahve tiiketen kiz 6grencilerin giinliilk ortalama kafein alimi 154+165.29 mg, erkek
dgrencilerin ise 201.35+221.84 mg kafein aldig1 saptanmustir. Ogrencilerin giinliik ortalama su tiiketimi 1487.6+902.2 ml
olup 6grencilerin giinliik diyetle aldiklari; enerji, posa, E vitamini, folat ve kalsiyumun, dnerilen miktardan daha az oldugu;
protein, A vitamini, C vitamini, demir ve ginkonun &nerilen miktarlar1 karsiladig1 goriilmiistiir. BK1’ye gore, cok zayif olan
kiz dgrencilerin kafein tiiketim ortalamasinin fazla oldugu ve istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir. BKi’ye gore
zay1f olan erkek 6grencilerin giinliik kafein tiiketim ortalamasinin diger gruplardan daha yiiksek oldugu, ancak istatistiksel
olarak anlamli fark olmadig1 belirlenmistir. Sonug¢: Sinav stresi olan lise son simif 6grencilerinin iyi bir beslenme aliskanlig1
kazanmasi, enerji ve besin dgelerini yeterli diizeyde iceren bir diyet uygulamasi, hem fiziksel, gelisimleri hem de okul
basarilar1 icin 6nemlidir. Ogrencilerin kafein tiiketimleri ve kafein alimlarmin BKI iizerine etkisini belirleyecek daha fazla
calismaya ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, beslenme, kafein

Evaluation of coffee consumption and nutritional status of high school senior students with
exam stress

ABSTRACT

Objective: In this study, increased caffeine intake of high school senior students with university entrance exam stress; their
mean caffeine intake, their caffeine source, nutritional status and body mass index (BMI) were evaluated. Methods: The
study was carried out on 109 high school senior students attending an Anatolian High School in Antalya. In order to
determine the nutritional status of the students, to evaluate the daily caffeine intake and water consumption, a questionnaire
was formed to question the 24-hour food consumption of the students was applied. Results: The mean BMI of female
students was 22.48 + 3.78 kg / m2 and 23.33 + 4.04 kg / m2 for male students. Most of their caffeine intake was obtained
firstly from coffee and then secondly tea. The average daily caffeine intake of female students consuming coffee was found
to be 154 £ 165.29 mg and the average daily caffeine intake of male students was found to be 201.35 + 221.84 mg of
caffeine. The average daily water consumption of the students was 1487.6 + 902.2 ml. The students’ energy, pulp, vitamin E,
folate and calcium intake is less than the recommended amount; Their protein, vitamin A, vitamin C, iron and zinc intake is
at the recommended level. According to BMI, skinny female students have higher caffeine consumption and it was
statistically significant. The mean daily caffeine consumption of the skinny male students was higher than other groups, but it
was not statistically significant. Conclusion: It is important for high school senior students who have test stress to gain a
good nutrition habit In addition, it is important for them to adopt a diet that includes energy and nutrients at a sufficient level
for both their physical development and school success. Further studies are needed to determine the effect of caffeine
consumption and caffeine intake on BMI of students.
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Kahve bitkisi yiiksek rakimlarda yetisen ¢ok yillik
bir agagtir ve kahve diinyada en cok tiiketilen
iceceklerdendir.' Diinyada yaklastk her yil 500
milyar bardak kahve tiiketilmektedir.” Kahvenin
yapisinda bulunan kafein (1, 3, 7-trimetilksantin)
alkaloid tlirevidir. Kafein, mide ve bagirsaklardan
hizlica emilir ve karacigerde metabolize edilir.®
Kahve, stresli durumlarda ve ozellikle ders galisan
ogrencilerde uzun siire uyanik kalmay: saglamak
i¢in ¢ok sik tiiketilen bir igecektir. Kahvenin saglik
lizerine olumlu ya da olumsuz etkileri hakkinda
diinya lizerinde birgok arastirma yapilmigtir ancak
kahvenin saglik iizerine olan etkilerinin kahvenin
tiirii, pisirme yontemi ve tiiketim miktarlarina bagli
olarak  degisebilecegi  ileri siiriilmektedir.*
Insanlarda, merkezi sinir sistemi stimiilasyonu,
metabolizma, solunum hizinda artis ve diiiretik
etkileri olan kahvenin &zellikle rahatlatma, uyanik
tutma ve uyarici etkilerinden dolay1 tercih edildigi
bilinmektedir.®

Kafeinin giinliikk kullanimi >500-600 mg (4-7 kupa)
onemli saglik riski olusturmaktadir. Kafein alimi
ortalama <400 mg/giin saglikli kisi i¢in giivenli
goriinmekle birlikte bireysel farkliliklar
olabilmektedir.® Adélesanlarda >100 mg/giin kafein
tilketimi, yiiksek kan basinci ile iligkilendirilmistir.
Yapilan bir caligmada, adodlesanlar i¢in giinliik
kafein aliminin 100 mg’yi gegmemesi gerektigi
bildirilmistir.” Temple ve arkadaslarmm yaptig:
calismada, ¢ocuk ve adodlesanlarda 100-400 mg
kafein  alimmnin  sinirlilik,  huzursuzluk  ve
tedirginligin artmasina, uyusuklugun azalmasina
neden olabildigi saptanmustir.®

Lise son sinif 6grencileri 17-19 yaslar1 arasindadir.
Diinya Saghk Orgiitii (DSO), adélesan dénemini
10-19 yas olarak belirlemistir. Stres; bireylerin
davraniglarini,  baska  insanlarla  iliskilerini
etkileyebilen kavramdir, sinav stresiyle
adolesanlarin yeme davraniglari da
etkilenebilmektedir.’ Adolesan donemi ve bebeklik
donemi, biiyiimenin en hizli gergeklestigi onemli
bir evredir. Biiyime i¢in artan enerji ve besin
Ogelerinin gereksinimi, beslenme aligkanliklari,
yasam tarzi ve ¢evresel etkilere duyarliliklarindan
dolay1 toplumda risk gruplari iginde yer almaktadir.
Bu nedenle insan beslenmesinin en Onemli
konularindan biri de addlesanlarin beslenme
durumunun degerlendirilmesidir.'***

Cocuk ve adolesanlarin kafein igeren igecek
tiiketimi ile yiiksek beden kiitle indeksi (BK1), daha
fazla sagliksiz besin tiiketimi, meyve, sebze ve siit
gibi saglikli besinlerin daha az tiketimi ile
iliskilendirilmektedir.® Kafein igeren iceceklerin
enerji metabolizmasina olan etkileri hakkinda

yapilan bir caligmada, kafeinin viicutta yag
yakimint sagladigi, kanda trigliserit diizeyini
diistirdiigii,  kolesterol ~ diizeyini  yiikselttigi
saptanmigtir. Yiiz (100) mg kafein tiiketiminin iki
saat sonunda viicudun enerji harcamasimda %16’lik
bir artis sagladigi saptanmig, bu artisin seker ve
yagin daha fazla yikilmasindan kaynaklandigi, bu
yiizden zayiflama diyetlerinde sekersiz ¢ayin
olumlu etkileri olabilecegi sonucuna varilmugtir.'?
Bagka bir ¢aligmada normal agirliktaki kigilere 8
mg/kg kafein verilmis, 4 mg/kg kafein tiikketen ve
kafeinsiz ~ kahve  tiketen iki grup ile
karsilastirilmisgtir. Sonug olarak enerji
harcamasindaki etki ve termik etkiye bakildiginda
diizenli kafein aliminin agirlik kaybmma neden
olabilecegi  bildirilmistir.®  Literatiir  bilgileri
degerlendirildiginde, kahve tiiketiminin viicut
metabolizmasina olan etkisinin karmasik oldugu
goriilmektedir.

Bu arastirma, lise son smif &grencilerinin,
tiniversite sinavi 6ncesindeki giinliik kahve tiiketim
miktarlart ile bir gilinde tiikettikleri besinlerin
enerji/besin  Ogesi  ve BKi  degerlerini
degerlendirmek amaciyla yapilmustir.

YONTEM

Tanimlayici ve kesitsel olan ¢aligmanin evrenini
Akdeniz ilinde bir Anadolu Lisesinde O6grenim
goren toplam 518  Ogrenci  olusturmustur.
Omekleme 9 Mayis 2018 tarihinde 118 lise son
siif 6grencisi alinmigtir. Calismada, sinav stresi ile
kahve tiiketiminin artabilecegi Ongoriildiigiinden
lise son sinif Ogrencileri ¢alisma grubuna dahil
edilmistir. Ug kisinin okula gelmemesi, iki kisinin
okul takiminda oldugu igin sehir diginda maga
gitmesi, bir kisinin bos anket kagid1 vermesi ve li¢
kisinin eksik bilgi vermesi sebebiyle toplam 9
ogrenci ¢aligma diginda birakilmis olup 109 kisiye
ulasilmstir.

Calismaya katilan 6grencilerin beslenme durumunu
degerlendirmek icin 24 saatlik besin tiiketim kayd1
almmigtir.  Arastirmada  Ogrencilerin  sosyo-
demografik 0Ozellikleri, beslenme durumlar1 ve
aliskanliklan ile kafein tiiketim sikligina yonelik
boliimlerden olusan anket formu yiiz yiize
goriisillerek  doldurulmustur. Adolesanlarin
antropometrik 6lglimlerinin degerlendirilmesinde
referans olarak Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 2007
degerleri alinmugtir.**

Ogrenciler ¢alismaya goniillii olarak katilmislar ve
onamlar1 alinmigtir. 18 yasindan kiiciik olanlarin
ailelerinden, bilgilendirme yapildiktan sonra
caligmay1 gonilliilik icerisinde kabul ettiklerine
dair “Veli Izin Formu” alinmistir. Arastirma icin
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etik kurul onayr ve Ilge Milli Egitim
Midiirliigii’nden izin alinmistir.

Verilerin  analizinde SPSS  22.0  programu
kullanilmugtir. Ogrencilerin demografik bilgilerinin,
saglik durumlarinin, sigara kullanma durumlarinin,
6glin diizenlerinin, duygusal durum ve stresin yeme
davraniglarina etkisinin, son bir yildaki kahve
tilketim miktarlarindaki artigin ve giinliik su tiiketim
miktarmin degerleri yiizdelik olarak verilmistir.
Giinliik kafein alimlart ve besin tiiketimlerine
iligkin ortalamalarin belirlenmesinde tanimlayict
istatistiklerden ~ yararlamilmigtir.  Ogrencilerin
cinsiyetlerine gore BKi degerlerinin
karsilagtirilmasinda ¢apraz tablolar ve Ki-Kare (%)
analizi kullamlirken, dgrencilerin BKI gruplarina
gore giinliik kafein tiketimlerinin
karsilagtirilmasinda  Kruskal Wallis H  testi
kullanilmastir.

Tablo 2°de 6grencilerin beslenme davranislari yer
almaktadir. Kadin 6grencilerin %48.5’inin, erkek
ogrencilerin  ise  %39.5%inin  6glin  atladid
belirlenmistir. Kadin 6grencilerin %78.1°1, erken
Ogrencilerin  ise  %88.2’si  sabah  Ogiiniini
atlamaktadir. Kadin 6grencilerin %87.9’u, erkek
ogrencilerin =~ %72.1’1  duygusal  durumlarinin
beslenmelerini etkiledigini ifade etmislerdir. Kadin
ogrencilerin  %84.8’1, erkek Ogrencilerin ise
%67.4°1 stresin yeme davraniglarini etkiledigini
bildirmislerdir. Stresin yeme davranigin
etkiledigini ifade eden kadin 6grencilerin %50’si
daha az yedigini, %50’si ise daha fazla yedigini
ifade etmektedir. Stresin yeme davranigini
etkiledigini ifade eden erkek Ogrencilerin %44.8’1
daha az yedigini, %55.2’si daha fazla yedigini
belirtmiglerdir.

Tablo 2. Ogrencilerin beslenme davramslar

Kadm Erkek
BULGULAR . % . %
’ N o inlik —
Calismaya lise son smif 6grencilerinden toplam 109 g‘;‘s;} ana ogtn
kisi dahil edilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 1 65iin 2 30 , ,
17.66 yil olup, %60.6’st kadin, %39.4°G ise 2 o3iin 17 258 8 186
erkeklerden olugmaktadir. 3 5in 47 712 35 814
] o o Toplam 66  100.0 43 100.0
Tablo 1 incelendiginde, kadin &grencilerin Giinliik ara bgiin
%78.8’inde, erkek dgrencilerin %93 iinde herhangi sayist
bir saglhik sorunu bulunmamaktadir. Kadin 1-3 ara 6giin 55 965 29 87.9
ogrencilerin %31’inde demir eksiligi anemisi; erkek 4-5 ara 6iin 2 35 4 121
6g1‘encilerde %33 gOZ problemlerl en Slk gorulen TOplam 57 100.0 33 100.0
saglik sorunu olarak belirtilmistir. o
Atlanan 6giin var m
Tablo 1. Ogrencilerin saghk durumlari Evet 32 485 17 39.5
Kadmn Erkek Hayir 34 515 26 60.5
S % | s % Toplam 66 100.0 43 100.0
Saghik sorunu olmasi Atlanan 6giin
durumu y Sabah 25 781 15 88.2
Saglik sorunu olmayan 52 78.8 0 93.0 Ogle 4 125 - -
Saglik sorunu olan 14| 22| 3] 70 Aksam 3 94 2 11.8
7 Toplam 32 1000 17 100.0
Toplam 66 | 100.0 3 100.0 Duygusal durum
Hekim tarafindan tanisi %e}ilenmeyl etkiler
konulan hastahiklar* Evét ) 879 31 771
Sismanlik 2 69| 1 111 Hayir 8 121 12 279
Kalp-damar 4 138 | -
Topl 66 100.0 43 100.0
Diyabet - 1] 111 oplam
Ulser / gastrit / reflii 3 103 1| 111 itres yeme Ll
Anemi (Demir / B12 avramigini etkiler
yetersizligi) 9 310 - mi?
Karaciger / safra kesesi 1 34| 1 111 Evet 56 848 29 674
hastaliklar ) ' Hayir 10 152 14 326
Goz 7| 241| 3| 333 Toplam 66 1000 43 100.0
Troid 1 34| - Stresin yeme
Alerji / astim 2 69 | 2 22.2 davramsina etkisi
Toplam 29 | 100.0 | 9| 100.0 Daha az yiyen 28 50.0 13 44.8
*Birden fazla segenek isaretlenmistir. Daha fazla yiyen 28 50.0 16 55.2
Toplam 56 100.0 29 100.0
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Tablo 3 incelendiginde, kadin &grencilerin
%89.4’linilin, erkek &grencilerin ise %88.4’iinlin
kahve tiikettigi goriilmektedir. Kadin 6grencilerin
%67.8’1, erkek 6grencilerin %71.1°1 kahveyi aksam
vakti  tiikketmektedir. Kahve tiikketen kadin
Ogrencilerin %62.7’si kahve ile birlikte cikolata
tikketirken, %23.7’si lokum tiiketmekte ve %13.6’s1
her ikisini birlikte tiiketmektedir. Kahve tiiketen
erkek Ogrencilerin  %48.6’s1 kahve ile birlikte
cikolata tiiketirken, %24.3’li lokum tiiketmekte ve
%27’si her ikisini de birlikte tikketmektedir. Kadin
ogrencilerin %62.7’si erkek 6grencilerin %44.7’si
son bir yil igerisinde kahve tiiketimlerinin arttigini
bildirmislerdir.

Tablo 3. Ogrencilerin kahve tiiketim durumlari

Kadin Erkek

S % S %
Kahve tiiketme durumu
Kahveyi
tilketmeyen ! 10.6 S 116
Kahveyi tiiketen 59 89.4 38 88.4
Toplam 66 100.0 43 100.0
Kahve tiiketilen 6giin
Sabah 14 23.7 4 105
Oglen 5 8.5 7 18.4
Aksam 40 67.8 27 71.1
Toplam 59 100.0 38 100.0
Kahve ile birlikte tiiketilen tath/tathlar
Cikolata 37 62.7 18 48.6
Lokum 14 23.7 9 24.3
Her ikisi 8 13.6 10 27.0
Diger 0 0 1 2,7
Toplam 59 100.0 37 100.0
Son 1 yil igerisinde kahve tiiketiminde artis
Evet 37 62.7 17 447
Hayir 22 37.3 21 55.3
Toplam 59 100.0 38 100.0

Kadin 6grencilerin giinliik ortalama kafein tiiketim
miktarinin 154£165.29 mg, erkek Ogrencilerin ise
201.35+221.84 mg oldugu saptanmistir. Kadin
Ogrencilerin kahveden aldiklar1 giinlik kafein
ortalamas1 84.94+149.62 mg, erkek Ogrencilerin
61.20+82.82 mg’dir. Erkek 6grencilerin ¢ay, kola
ve enerji igeceklerinden aldiklar1 kafein ortalamasi
kadin o&grencilerden istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksektir (p<0.05). Buna karsin
kahve, sitli ¢ikolatali igecekler, c¢ikolata,
kakaolu/kahveli  biskiivi  kek  pastalar ve
kakaolu/kahveli ~dondurmadan alman kafein
miktarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmamistir (p>0.05).

Ogrencilerin ~ su tiiketimlerinin  ortalamasi
1487.6£902.2  ml’dir.  Kadin  6grencilerin
%53 lintin, erkek Ogrencilerin %32,6’sinin giinlik
1000 ml’nin altinda su tiikettigi, kadin 6grencilerin
%37.9’unun, erkek Ogrencilerin  %41.9’unun
giinlitk 1000-2000 ml arasinda su tiikettigi, kadin

ogrencilerin ~ %9.1’inin,  erkek  &grencilerin
%25.6’sinin - giinlik 2000 ml’nin  {izerinde su
tikettigi saptanmustir. Erkek 6grencilerin su tiiketim
diizeyleri kadin o6grencilerden istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0.05) (Tablo 4).

Tablo 4. Kahve tiiketen 6grencilerin giinliik kafein
tiikketim kaynaklar1 ve miktarlarr™

ichfii(n l Kadin Erkek b
g.). e Ort+Ss Ort+Ss

tiiri

Kahve 84.94+149.62 61.20+82.82  .394
Cay 32.62+30.62 52.98+53.16  .020
Sitla

sikolatal 5.57+7.67 102541669 214
icecekler

Cikolata 26.18+26.34 35.75£69.39  .385
Kola 13.55+18.16 37.94+59.80 .013
Kakaolu/

kahveli

biskiivi 7.93£10.07 17.51428.61 .052
kek

pastalar

Kakaolu

/kahveli 2.48+1.75 2.26+£2.61 .762
dondurma

Enerji 11.63+20.19 38.16:44.22 028
icecekleri

Toplam 154.00+165.29 201.35+221.84 .232

*Miktarlar mg olarak belirtilmistir.

Tablo 5 incelendiginde, erkek &grencilerin viicut
agirliklann ve BKI (kg/boy®) degerleri kadin
ogrencilerden anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p<0.05), buna karsin boy uzunluklar ile cinsiyete
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 5. Ogrencilerin antropometrik élciimleri

Antropometrik Kadin Erkek

olciimler Ort£Ss Ort£Ss P
](grr‘;’)y uzunlugU o eai005 1758007 0.265
zl’(‘;‘):“tag‘rhgl 59.6449.92 71.12412.77 0.000

BKI (kglboy?)  22.48+3.78  23.33+4.04 0.000

Kadm &grencilerin giinliik ortalama enerji aliminin
1771+714  kkal’dir ve Tiirkiye Beslenme
Rehberi’nde Onerilen  miktarin  %78,3’{inii
karsilamaktadir. Erkek Ogrencilerin ise giinlik
ortalama enerji aliminin 21294777 kkal oldugu ve
Onerilen miktarin %74.4’iinii karsilamakta oldugu
goriilmektedir. TUBER’de &nerilen giinliik alim
miktarima gore; kadin dgrencilerin giinliik protein
alimi ortalama 63.29+32.64 g ve %109.1’ini, yag
alimi ortalama 72.90+£36.86 g ve %97.2’sini
karsilamaktadir.  Giinlik  karbonhidrat  alim
ortalama 211.43+95.65 g ve oOnerilen miktarin
%162.6’sin1 karsilamaktadir.  Giinlik posa alimi

16



DOl:

ortalama 17.50+8.73 g ve Onerilen miktarin
%67.3’linii karsilamaktadir.

Erkek ogrencilerin giinliik protein alimi ortalama
85.07+£33.60 g ve %125.1’ini, yag alim ortalama

79.17+£34.49 g ven %83.3’linii, karbonhidrat alim1
ortalama 263.13+114.54 g ve %202.4’linii, giinliik
posa alimi ortalama 21.18+13.48 g ve %73 {inil
karsilamaktadir (Tablo 6).

Tablo 6. Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve besin 6geleri ahmlar:

*kkal/giin, **g/glin, apg/giin, bmg/giin

T Kadin TUBER  TUBER Erkek  TUBER  TUBER
Besin 6geleri Ort+Ss iine'rilen Onerilen Ort+Ss 6ne_rilen Onerilen
miktar (%) miktar (%)
Enerji* 1771+714 2260 8.3 2129777 2860 74.4
Protein®* 63.29432 64 57.8-59.3 109.1 85.07433.60 69.6-66.4 125.1
Yag** 72.90+36.86 & 97.2 79.17+34.49 95 833
Karbonhidrat** 211.43495.65 130 1626 563.13+114.54 130 202.4
Posa* 17.50+8.73 26 67.3 21.18+13.48 29 73
A Vitamini® 741.36+391.02 700 1059 1281.30+3071.02 900 1423
E Vitamini® 10.23+8.43 15 68.2 12.02+10.24 15 80.1
B Vitamini® 0.80+0.44 1 80 1.0540.58 12 875
B, Vitamini® 0.99+0.45 1 99 1.29+0.74 13 99.2
Bs Vitamini® 1.0140.51 1.2 84.1 1.3840.66 13 106.1
Folat toplam® 233.93+134.86 400 584 3143120221 400 785
C Vitamini® 76.38+66.75 8 101.8 82.19+77.37 s 109.5
Sodyum® 4956.81+11069.99 1500 3304 4988.23+7301.99 1500 3325
Potasyum® 2293.29+1122.47 4700 487 2702.43+1265.11 4700 57.4
Kalsiyum® 638.49+312.45 1300 491 772.47+413.84 1300 59.4
Magnezyum® 255.51+138.27 350 73 317.86:157.64 350 90.8
Fosfor® 1032.484575.09 4000 258 1340.174541.79 4000 335
Demir® 9.69+6.21 10 96.9 12.4846.04 10 124.8
Cinko” 8.60£4.19 10 86 18.51244.39 1 168.2
Tablo 7  incelendiginde, BKI  persentil Tablo 7. Ogrencilerin BKI persentil gruplarina gore

gruplandirmasina goére kadin oOgrencilerden c¢ok
zayif olan Ogrencilerin giinlilk kafein tiiketim
ortalamasinin diger gruplardan daha ytiksek oldugu,
hafif sisman Ogrencilerin en fazla kafein tiiketen
ikinci grup oldugu ve kadm &grencilerin BKI
persentil gruplarina gore giinlik kafein tiiketim
miktarlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilastig1 goriilmektedir (p<0,05). BKI persentil
gruplandirmasimna gore erkek Ogrencilerden zayif
olan  Ogrencilerin  giinliilk  kafein  tiiketim
ortalamasinin diger gruplardan daha yiiksek oldugu,
hafif sisman Ggrencilerin en fazla kafein tiiketen
ikinci grup oldugu ancak erkek ogrencilerin BKi
persentil gruplarina gore giinliik kafein tiiketim
miktarlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilagsmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

giinliik kafein tiiketim miktarlarinin karsilastirilmasi

Antropometrik Kadin Erkek
olciimler Ort£Ss P Ort+Ss P
Cok zay1f 823.00+0.0 262.25+183.233
Zayif 121.50+100.415 329.25+342.648
Normal kilolu 121.90+81.835 .000 193.29+229.327 .493
Hafif sisman 224.76+232.434 263.38+308.270
Sisman 105.75+61.376 100.88+65.331
TARTISMA

Calisma, lise son sinif 6grencilerinin, giinliik kahve
tilketimleri ile bir giinde tiikettikleri besinlerin
enerji ve besin 6gesi degerlerini belirlemek, ayni
zamanda kafein tiiketimi ile BK{ arasindaki iliskiyi
degerlendirmek amaciyla yapilmustir.
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Gelismis bir iilke olan Ispanya’da gocuk ve
ergenlerin tiikettikleri besin Ogelerinin Onerilen
miktarlarm altinda oldugu bildirilmektedir. * Bizim
caligmamizda da benzer sonuglar elde edilmistir
Ulkemizde yapilan bir calismada addlesanlarim,
%74 tntin  sadece 3 Oglin yemek yedigi,
digerlerinin de giinde en az bir O6giini atladigt
salptanmlstlr.16 Baska bir calismada, kadinlarda
kahvaltiy1 atlama oram1 %68 olarak bulunmus ve
bunun fazla kiloluluk ve obezite i¢in risk faktorii
oldugu belirtilmistir.)’  Adélesanlara  diizenli
kahvalt1 yapma aligkanligi kazandirilmasinin, hayat
boyu sagligin korunmasinda etkili bir aligkanlik
oldugu bildirilmistir.® Bu ¢alismada kadmn
ogrencilerin daha fazla 6giin atladigi, 6gilin atlayan
kadin Ogrencilerin %78.1’inin kahvaltiy1, erkek
Ogrencilerin ise %388.2’sinin kahvaltiyr atladig1
saptanmigtir.

Alman besin tiiketim kaydi sonunda ¢alismamizda,
ortalama enerji alimmin TUBER’e gore yetersiz
oldugu gozlemlenmistir. Glinliik protein alimi iki
grupta da Onerilenin  iizerinde karsilandigt
gorilmektedir. Bu durumun ev diginda yemek
yemenin fazla olmasindan ve katilimeilarin
cogunun giinde en az bir O6glini disarida
tiketmesinden kaynaklandig1  diistiniilmektedir.
Calismamizda ortalama posa alimi iki grupta da
onerilen degerin altindadir, bu durumun ev diginda
yemekten kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir.
Addlesanlarda vitamin alimi da énemlidir ve bizim
caligmamizda sirasiyla; A vitamini ve C vitamini
alimlar1  iki grupta da  Onerilen  degeri
karsilamaktadir. Diger vitaminlerden E vitamini ve
folat alimi ise iki grupta da Onerilen degerlerin
altindadir. Mineral alimlari ise; kalsiyum alimi her
iki grupta da Onerilen degerin ¢ok altinda, demir
allmi  kadin  Ogrencilerde  Onerilen  degeri
kargilamamakta, erkek &grencilerde  Onerilen
degerleri karsilamaktadir. Cinko alimi ise, kadin
ogrencilerde Onerilen degerin altinda, erkek
ogrencilerde (18 mg) Onerilen degerin ¢ok
iistiindedir.

Giinliik s1v1 gereksiniminin karsilanmasi; su igmek,
metabolizma sonucu olusan su ve yiyecek-
iceceklerle aldigimiz su ile olmaktadir.’® Kronik
bobrek hastaligi olusmasinda ve yeni baslayan
hiperglisemide yetersiz sade su alimmin etkili
oldugu gosterilmistir.”’ Su alim erkekler igin 2,5
L/giin kadimnlar ig¢in 2 L/giin onerilmektedir.?* Bu
calismada kadmn ogrencilerin = %89,9’u, erkek
ogrencilerin %74,5°1 giinlik 2 L/giin altinda su
tilkettiklerini bildirmislerdir. Erkek 6grencilerin su
tilketim diizeyleri kadin 6grencilerden istatistiksel
olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir ancak her iki
grup icinde su aliminin arttirilmasi dnerilmektedir.

Adolesanlarda stresli durumlarda daha fazla yemek
yeme, daha az yemek yeme, c¢ok fazla kahve
tiiketme gibi durumlar goriilmektedir.’ ABD de

yapilan  arastirmalarda  ad6lesanlarin  giinde
ortalama 60-70 mg kafein aldiklari, ancak bu
miktardaki kafeini, kahve ve ¢ay vb. kafein igerigi
ylksek iceceklerden degil gazli iceceklerden
aldiklar1  bildirilmistir.” Almanya’da adélesan
erkeklerin kafein alimlarinin 0,42 mg/kg oldugu, en
yliksek kafein kaynaginin da kola ve gazli igecekler
oldugu, daha sonra sirasi ile ¢ay, az miktarda alkol
iceren meyveli icecekler ve enerji igecekleri oldugu
saptanmustir.?? Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada ise
adolesanlarin giinliik ortalama kafein alimlart 141
mg/giin bulunmus ve bu kafeinin en ¢ok kahve
cesitleri olmak lizere ¢ay cesitleri ve siitlii ¢ikolatali
icecekler oldugu  bulunmustur.  Literatiirde
adolesanlarin en ¢ok tiikettigi kafein kaynaginin
gazli igecekler oldugu bildirilmistir.”? Ulkemizde
ise bunun kahve oldugu, 2. sirada ise c¢aym yer
aldig1 goriilmektedir.™*

Bu calismada gilinde ortalama kafein aliminin,
kahve tiiketen kadin ogrencilerde 154 mg/giin,
erkek  Ogrencilerde 201  mg/gliin  oldugu
bulunmustur. Bu oran giivenilir alim diizeyinin
tizerindedir. Katilimcilardan kahve tiiketen kadin
ogrencilerin  %62.7’si, kahve tiiketen erkek
ogrencilerin %44.7’si son bir yil iginde daha fazla
kafein tiikettiklerini bildirmigler. Kafeini 6grenciler
en fazla kahveden, daha sonra ¢aydan aldiklarini
bildirmislerdir. Erkek 06grencilerin ¢ay, kola ve
enerji igeceklerinden aldiklari kafein ortalamasi
kadin ogrencilerden istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmuistir.

Biylimenin izlenmesi, g¢ocuk ve adolesanlarda
saglik ve beslenme durumunu tanimlayan tek
gostergedir, beslenmeyi olumsuz etkileyen etmenler
gocugun biiyiimesini de etkilemektedir. Yasa gore
boy uzunlugu lineer biiyiimeyi, boy uzunluguna
gbre viicut agirligr viicut oranlarini ve akut biiyiime
bozukluklarini  ve uzun donemde biiyiime
bozuklugunu gostermektedir. Yasa gore viicut
agirhigr ise hem lineer biiylimeyi hem de viicut
oranlarini tammlamaktadir.”%* Ulkemizde
Adolesanlarda yapilan bir ¢caligmada, viicut agirlig
ortalamasi 61,1 kg, boy uzunlugu ortalamas1 171,8
cm ve BKI ortalamasi da 20,7 kg/molarak
dlgiilmiistir. ™ Bizim calismamizda ise,
katilimcilarin - boy uzunlugu ortalamasi kadin
ogrencilerde 163 cm, erkek dgrencilerde 175 cm,
viicut agirhigr ortalamasit kadin 6grencilerde 59,6
kg, erkek dgrencilerde 71,1 kg, BKI ortalamasinin
ise kadin o&grencilerde 22,48 kg/mz, erkek
dgrencilerde 23,33 kg/m?olarak saptanmustir. Erkek
ogrencilerin viicut agirliklar1 ve BKI (kg/boyz)
degerleri kadin 6grencilerden anlamli diizeyde daha
yiiksek, boy uzunluklar1 cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bulunmamstir. Katilimcilarin DSO
2007 referans degerleri ile karsilastirildiginda
gruplar arasinda yasa goére agirhk, boy ve BKI
persentil degerlerindeki fark istatistiksel olarak
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anlamli bulunmamistir. Bu ¢alismanin sonuglarinda
elde edilen antropometrik O6l¢iim sonuglart diger
calismalar ile kiyaslandiginda, benzer sonuclar
bulunmustur.

Kafeinin (ozellikle yesil ¢ayda bulunan katesin)
agirlik yonetiminde etkili oldugu gosterilmistir.
Enerji dengesi agirlik yonetiminde 6nemlidir. Bir
calismada iki gruba dort haftalik diyet, ardindan 13
haftalik siirecte bir gruba yesil ¢ay (giinde 104
mg/giin) digerine plasebo verilmistir ve yesil cay
grubundaki katilimcilarin agirliklarinin %6,4’tint
kaybettikleri ~ gozlemlenmistir.”®  Yapilan  bu
calismada da kadin &grencilerden ¢ok zayif olan
ogrencilerin giinliik kafein tiiketim ortalamasinin
diger gruplardan daha yiiksek oldugu, hafif sisman
ogrencilerin en fazla kafein tiiketen ikinci grup
oldugu ve kadin Ogrencilerin BKI persentil
gruplarina gore giinliik kafein tiiketim miktarlarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
goriilmektedir.

Calismanin smav  gilinii  yapilmasina ragmen
gelmeyen Ogrencilerin bulunmasi, hatirlanmadigi
icin daha az besin 6gesi yazilmasi g¢aligmanin
siirliklarindandir.

SONUC

Lise son smif dgrencilerinin sinav siirecinde artan
kafein alimi1 konusunda Ogrencilerin ve aileleri
bilin¢lendirilmeli ve fazla kafein aliminin insan
saghigina etkileri konusunda egitim verilmelidir.
Sinav stresi olan lise son sinif grencilerinin iyi bir
beslenme aliskanligi kazanmasi, enerji ve besin
Ogelerini  yeterli diizeyde igeren bir diyet
uygulamasi hem gelisimleri hem de okul basarilart
icin onemlidir. Ogrencilerin kafein tiiketimleri ve
kafein alimlarmin BK1 iizerine etkisini belirleyecek
daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir.
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