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SUNUŞ

Yaşam dönemler�nden b�r� olan ergenl�k, gençler�n f�zyoloj�k, ps�koloj�k ve sosyoloj�k yönden
gel�şt�ğ� oldukça öneml� b�r süreçt�r. Bu sürec�n sağlıklı b�r şek�lde geç�r�lmes�, daha başarılı ve
ver�ml� b�r yet�şk�nl�k yaşamının temel�n� sağlamaktadır. Bunun yanında dünya genel�nde bu
dönemdek� gençler�n çoğu, �y� b�r ün�vers�teye g�deb�lmek �ç�n yoğun b�r ders çalışma programı
�ç�nded�r. Bu yoğun program, sınav stres�n�n etk�s�yle gençlerde f�z�ksel, ps�koloj�k veya sosyal
sorunlara neden olab�lmekted�r. Bu sorunların yaşanmaması �ç�n gençl�k dönem�nde yaşanan
sorunların saptanması ve uygulanab�l�r çözüm öner�ler�n�n gel�şt�r�lmes� gerekmekted�r. 

Ülkem�zde 2022 yılı �t�barıyle 3 m�lyonun üzer�nde k�ş� ün�vers�te sınavına g�rm�şt�r. Bu sayının
büyük b�r bölümü l�se son sınıf öğrenc�ler�d�r. Bu rakamlar, ülkem�zdek� l�se öğrenc�ler�n�n çok
büyük b�r bölümünün ün�vers�te sınavına hazırlandığını göstermekted�r. Gençler�n bu dönemde
çeş�tl� sağlık sorunları yaşadığı ve beslenme şek�ller�n�n değ�şeb�ld�ğ� b�l�nmekted�r. Lak�n bu
dönemdek� gençler�n beslenme ve sağlık alanında yaşadığı sorunların çözümüne yönel�k öner�
rehberler� bulunmamaktadır.

Bu rehber ün�vers�te sınavına hazırlanan l�se öğrenc�ler�n�n beslenme ve beslenmey� etk�leyen
sağlık sorunlarının çözümüne yönel�k b�l�msel kanıta dayalı öner�ler sunmaktadır. Bel�rlenen
sorunlar ülkem�zde ve dünyada yapılmış b�l�msel çalışmalar ve 400 l�se öğrenc�s� �le yapılan
TÜBİTAK 2209-A programı destekl� b�r projen�n ver�ler�ne dayanmaktadır. Çözüm öner�ler� güncel
ver�lere dayanan ulusal ve uluslararası beslenme rehberler�, meta-anal�zler ve s�stemat�k
derlemelere dayandırılarak gel�şt�r�lm�şt�r. Rehber okunurluğunu arttırmak ve sürec� daha zevkl�
hale get�rmek �ç�n �nfograf�klerle desteklenm�şt�r.

Bu rehber�n gençler�m�z�n sağlıklı beslenme davranışları gel�şt�rmes� ve onları sağlıklı yarınlara
hazırlaması temenn�s�yle... Bu yoğun sınava hazırlık sürec�nde b�z�m de katkımız olursa ne mutlu
b�ze...

UZ. DYT. MÜCAHİT MUSLU
DYT. ÇİĞDEM GÖZÜBEK
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"Vatanın bütün üm�d� ve geleceğ� s�ze, 
genç nes�ller�n anlayış ve enerj�s�ne 

bağlanmıştır."
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