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SUNUS

Yasam donemlerinden biri olan ergenlik, genclerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonden
gelistigi oldukca onemli bir surectir. Bu surecin saglikh bir sekilde gecirilmesi, daha basarili ve
verimli bir yetiskinlik yasaminin temelini saglamaktadir. Bunun yaninda dunya genelinde bu
donemdeki genclerin cogu, iyi bir universiteye gidebilmek icin yogun bir ders ¢alisma program
icindedir. Bu yoZun program, sinav stresinin etkisiyle genclerde fiziksel, psikolojik veya sosyal
sorunlara neden olabilmektedir. Bu sorunlarin yasanmamasi igin genclik doneminde yasanan
sorunlarin saptanmasi ve uygulanabilir cozum onerilerinin gelistirilmesi gerekmektedir.

Ulkemizde 2022 yili itibariyle 3 milyonun iizerinde kisi iiniversite sinavina girmistir. Bu sayimin
buyuk bir bolumu lise son simf ogrencileridir. Bu rakamlar, ulkemizdeki lise ogrencilerinin gok
buyuk bir bolumunun universite sinavina hazirlandigim gostermektedir. Genclerin bu donemde
gesitli saglk sorunlari yasadigi ve beslenme sekillerinin degisebildigi bilinmektedir. Lakin bu
donemdeki genclerin beslenme ve saglik alaninda yasadigi sorunlarin gozumune yonelik oneri
rehberleri bulunmamaktadir.

Bu rehber universite sinavina hazirlanan lise ogrencilerinin beslenme ve beslenmeyi etkileyen
saghk sorunlarmin cozumune yonelik bilimsel kamta dayali oneriler sunmaktadir. Belirlenen
sorunlar ulkemizde ve dunyada yapilmis bilimsel calismalar ve 400 lise ogrencisi ile yapilan
TUBITAK 2209-A programi destekli bir projenin verilerine dayanmaktadir. Gozum onerileri guncel
verilere dayanan ulusal ve uluslararasi beslenme rehberleri, meta-analizler ve sistematik
derlemelere dayandirnilarak gelistirilmistir. Rehber okunurlugunu arttirmak ve sureci daha zevkli
hale getirmek icin infografiklerle desteklenmistir.

Bu rehberin genclerimizin saghkl beslenme davramiglar gelistirmesi ve onlari saglkli yarinlara
hazirlamasi temennisiyle... Bu yogun sinava hazirlk surecinde bizim de katkimiz olursa ne mutlu
bize...

UZ. DYT. MUCAHIT MUSLU
DYT. CIGDEM GOZUBEK
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"Vatanin butun umidi ve gelecegi size,
genc nesillerin anlayis ve enerjisine
baglanmistir.”
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