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SUNUŞ

Yaşam dönemlerinden biri olan ergenlik, gençlerin fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yönden
geliştiği oldukça önemli bir süreçtir. Bu sürecin sağlıklı bir şekilde geçirilmesi, daha başarılı ve
verimli bir yetişkinlik yaşamının temelini sağlamaktadır. Bunun yanında dünya genelinde bu
dönemdeki gençlerin çoğu, iyi bir üniversiteye gidebilmek için yoğun bir ders çalışma programı
içindedir. Bu yoğun program, sınav stresinin etkisiyle gençlerde fiziksel, psikolojik veya sosyal
sorunlara neden olabilmektedir. Bu sorunların yaşanmaması için gençlik döneminde yaşanan
sorunların saptanması ve uygulanabilir çözüm önerilerinin geliştirilmesi gerekmektedir. 

Ülkemizde 2022 yılı itibarıyle 3 milyonun üzerinde kişi üniversite sınavına girmiştir. Bu sayının
büyük bir bölümü lise son sınıf öğrencileridir. Bu rakamlar, ülkemizdeki lise öğrencilerinin çok
büyük bir bölümünün üniversite sınavına hazırlandığını göstermektedir. Gençlerin bu dönemde
çeşitli sağlık sorunları yaşadığı ve beslenme şekillerinin değişebildiği bilinmektedir. Lakin bu
dönemdeki gençlerin beslenme ve sağlık alanında yaşadığı sorunların çözümüne yönelik öneri
rehberleri bulunmamaktadır.

Bu rehber üniversite sınavına hazırlanan lise öğrencilerinin beslenme ve beslenmeyi etkileyen
sağlık sorunlarının çözümüne yönelik bilimsel kanıta dayalı öneriler sunmaktadır. Belirlenen
sorunlar ülkemizde ve dünyada yapılmış bilimsel çalışmalar ve 400 lise öğrencisi ile yapılan
TÜBİTAK 2209-A programı destekli bir projenin verilerine dayanmaktadır. Çözüm önerileri güncel
verilere dayanan ulusal ve uluslararası beslenme rehberleri, meta-analizler ve sistematik
derlemelere dayandırılarak geliştirilmiştir. Rehber okunurluğunu arttırmak ve süreci daha zevkli
hale getirmek için infografiklerle desteklenmiştir.

Bu rehberin gençlerimizin sağlıklı beslenme davranışları geliştirmesi ve onları sağlıklı yarınlara
hazırlaması temennisiyle... Bu yoğun sınava hazırlık sürecinde bizim de katkımız olursa ne mutlu
bize...

UZ. DYT. MÜCAHİT MUSLU
DYT. ÇİĞDEM GÖZÜBEK
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"Vatanın bütün ümidi ve geleceği size,

genç nesillerin anlayış ve enerjisine


bağlanmıştır."
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