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OZET

Saribas, S. Universite Ogrencilerinde Ogiin Sikhg, Ogiin Oriintiisii ve
Beslenme Durumunun Belirlenmesi ve Fiziksel Aktivite Diizeyi ile
Karsilastirilmasi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii Toplum
Beslenmesi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu ¢alismanin amaci
tiniversite 6grencilerinde 6glin sikligl, 6glin Oriintiisii, beslenme durumu ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesidir. Calismaya 18-35 yas
araligindaki %53,0’1 erkek (n=106) ve %47,0’s1 kadin (n=94) olmak iizere goniillii
200 niversitesi Ogrencisi katilmistir. Bireylere genel o6zellikleri, beslenme
aligkanliklari, 6giin siklig1 ve igerigi ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite Sorukagidi
(International Physical Activity Questionnnaire- IPAQ) iceren anket yiiz ylize
goriisme teknigi ile uygulanmistir. Bireylerden 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim
ve fiziksel aktivite kayitlari alinmigtir. Viicut agirhgi ve boy gibi antropometrik
Olgtimler beyana dayali olarak toplanmistir. Hedeflenen 200 kisiden 30’unun, Tanita
BC418 cihaz ile viicut komposizyonu tespit edilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi
kadinlarda 20,67+2,31 y1l ve erkeklerde 21,08+2,70 yildir. Ortalama Beden Kiitle
Indeksi (BKi) degerleri 22,8+4,10 kg/m? bulunmustur. Ogrencilerin ana 6giin sayisi
ortalamasi1 2,4+0,66 ve ara 0giin sayist ortalamast 1,14+0,90’dir. Bireylerin en ¢ok
sabah 6giiniinii atladiklari, en az aksam 6giiniinii atladiklar1 goriilmektedir. Bireylerin
en cok tiikettikleri yiyecekler ve i¢ecekler kahvaltida zeytin, peynir ve ¢ay, 6glen ve
aksam yemeginde sulu yemek ve ara 6giinde meyve, tatli biskiivi, kurabiye ve
cikolatadir. Giinliik enerji alimi erkek bireylerin 1986,7 kcal ve kadin bireylerin
1713,5 kcal’dir. Bireylerin %36,5 sedanter veya hafif aktif, %50,0’sinin aktif veya
orta aktif ve %13,5’unun agir aktif oldugu saptanmistir. Viicut kompozisyonu
hesaplanan bireylerin ortalama viicut yag miktari ve fiziksel aktivite durumu arasinda
anlamli bir iligki bulunamamustir (p>0,05). Arastirma sonucunda 6giin sayis1 ile BKI
arasinda bir korelasyon tespit edilememistir. Fakat istatiksel olarak anlamli olmasa
da, obez grubun diger gruplara gore toplam &giin ve ara Ogiin sayist diisiiktiir.
Ogrencilerin biling diizeyi artirilmali ve yeterli ve dengeli beslenmelerini ve fiziksel
aktivite diizeylerini arttirmay1 saglayacak politikalar gelistirilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Ogiin sikhigi, Ogiin oriintiisii, Fiziksel aktivite, Viicut

kompozisyonu
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ABSTRACT

Saribas, S. Comparison of Meal Frequency, Meal Pattern and Nutritional
Status and Physical Activity Level in University Students, Hacettepe University,
Institute of Health Sciences Community Nutrition Program Graduate Thesis,
Ankara, 2018. The purpose of this study is to determine the relationship between
frequency and content of meals, nutritional status and physical activity levels. A total
of 200 volunteer university students participated in the study between the ages of 18-
35 (53.0% male (n = 106) and 47.0% female (n = 94)). The questionnaire including
the general characteristics, eating habits, meal pattern and frequency, and the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was administered by face to
face interview technique. 24-hour food recall and physical activity records were
collected from individuals. Anthropometric measurements such as body weight and
height were collected as self-claim. Body compositions of 30 out of 200 targeted
subjects were detected with the Tanita BC418 device. The average age of the
students was 20,67 + 2,31 years for women and 21,08 + 2,70 years for men. Mean
Body Mass Index (BMI) values were found to be 22,8 + 4,10 kg / m® The average
number of students' main meals was 2.4 + 0.66 and the average number of meals was
1,1 + 0,90. Individuals seem to skip their morning meal at the most and the evening
meal at the least. The most consumed foods and drinks were olives, cheese and tea
for breakfast, cooked meals for lunch and dinner, and fruits, cookies and chocolates
for snacks. Daily energy intake was 1986,7 kcal for male subjects and 1713,5 kcal
for female subjects. Individuals were found to be 36.5% sedentary or mild active,
50,0% active or intermediate active and 13,5% active. There was no significant
relationship between the average body fat amount and physical activity status of
individuals (p> 0,05). As a result of the research, no correlation was found between
the meal frequency and BMI. However, although not statistically significant, the total
number of meals and snacks for the obese group is lower than for other groups.
Students' awareness should be increased and policies should be developed to ensure

adequate and balanced nutrition and increased levels of physical activity.

Key words: Meal frequency, Meal pattern, Physical activity, IPAQ, Body composition

viii



ICINDEKILER

ONAY SAYFASI
YAYIMLAMA VE FIKRI MULKIYET HAKLARI BEYANI
ETIK BEYAN

TESEKKUR

OZET

ABSTRACT

ICINDEKILER

SIMGELER ve KISALTMALAR
TABLOLAR

SEKILLER

1. GIRIS

1.1. Kuramsal Yaklasimlar

1.2. Amag ve Varsayimlar

2. GENEL BIiLGILER

2.1. Universite Cag1 ve Beslenme

2.2. Ogiin Siklig1 ve Viicut Kompozisyonu
2.3. Ogiin Oriintiisii ve Viicut Kompozisyonu
2.4. Fiziksel Aktivite

3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Se¢imi
3.2. Arastirmanin Genel Plani

3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Genel Bilgiler

3.3.2. Antropometrik Olgiimler

3.3.3. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi
3.3.4. Fiziksel Aktivite Durumu

3.3.5. Viicut Kompozisyonunun Olgiilmesi

3.4. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Vi
vii

viii

Xii
Xiii

XV

12
12
13
13

13
14
15
15
16
17



4 BULGULAR 18

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri 21
4.2. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri 22
4.3. Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1 ve Ogiin Siklig1 ve Oriintiisii 23
4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi 35
4.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumu 48

4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Beslenme Oriintiilerinin

Karsilastirilmasi 54

4.7. Bireylerin Beden Kiitle Indekslerine Gore Beslenme Oriintiilerinin

Karsilagtirilmasi 63
4.8. Bireylerin Viicut Kompozisyonlarinin Degerlendirilmesi 74
5. TARTISMA 81
5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri 81
5.2. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri 82
5.3. Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1 ve Ogiin Siklig1 ve Oriintiisii 83
5.4. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi 85
5.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlari 88
5.6. Bireylerin Viicut Kompozisyonlarinin Degerlendirilmesi 89
6. SONUCLAR VE ONERILER 91
6.1. Sonugclar 91
6.2.Oneriler 97
7. KAYNAKLAR 99
8. EKLER 110
EK 1. Aydinlatilmig Onam Formu 110
EK 2. Girisimsel Olmayan Etik Kurul Onay1 111
EK 3. Anket Formu 113

9. 0ZGECMIS 119



SIMGELER ve KISALTMALAR

ABD Amerika Birlesik Devletleri

B; Tiamin

B> Riboflavin

B6 Pridoksin

B, Metilkobalamin

BeBIS Beslenme Bilgi Sistemi

BiA Biyoelektriksel Impedans Analizi

BKi Beden Kiitle Indeksi

BMH Bazal Metabolik Hiz

cm Santimetre

dk Dakika

dk/hafta Dakika/hafta

DMH Dinlenme Metabolizma Hiz1

DYA Doymus Yag Asidi

FAO Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii
IPAQ Uluslararasi Fiziksel Aktivite Sorukagidi

Kg Kilogram

kg/m? Kilogram/metrekare

kkal Kilokalori

MET Metabolik esdegeri (Metabolicequivalent)

mL Mililitre

n Say1

S Standart Sapma

SPSS Sosyal Bilimler icin Istatistiksel Paket Programi
Sx Standart Hata

P Istatistiksel Yanilma Diizeyi

PAL Fiziksel Aktivite Diizeyi (Physical Activity Levels)
PAR Fiziksel Aktivite Orani (Physical Activity Ratio)
TBSA Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi

TDYA Tekli Doymamis Yag Asidi



TEH
TOBR
TUIK
WHO

x £SS

Toplam Enerji Harcamasi

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi
Tiirkiye Istatistik Kurumu

Diinya Saglik Orgiitii

Aritmetik Ortalama

Aritmetik Ortalama + Standart Sapma

Xii



Tab
3.1

4.1.
4.2.

4.3.

4.4,

4.5.
4.6.
4.7.
4.8.

4.9.

4.10.

4.11.

4.12.

4.13
4.14

4.15.

4.16.

4.17.

4.18.

4.19.

TABLOLAR

lo
Yetigkin bireyler i¢in beden kitle indeksinin siniflandirilmast

Universite dgrencilerinin yas ortalamalari

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore okuduklart siniflarin
dagilimlar

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol
kullanma  dagilimlari

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol kullanim
miktarlar

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore antropometrik l¢iimleri
Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére BKI smiflamalar1 dagilimlar
Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilari

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore beslenmelerini
degerlendirme ve 6giin atlama dagilimlar

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore kahvalti yapma ve
kahvalt1 oriintiisii dagilimi

Universite 0grencilerine cinsiyetlerine gore 6glen yemegi oriintiisii
dagilimi

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore aksam yemegi
ortintiisii dagilimlari

Universite 0grencilerinin cinsiyetlerine gore ara 6giin Oriintiisii
dagilimlar

. Universite dgrencilerin cinsiyete gore tiikettikleri stvi miktar1
. Universite 6grencilerinin cinsiyete gore bir giinde aldiklar1 enerji,
makro ve mikro besin 6geleri degerleri

Universite dgrencilerinin TOBER’e gére enerji, makro ve mikro besin
ogeleri karsilama yiizdesi dagilimlari

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilariyla enerji ve
makro besin dgesi karsilastirilmasi

Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlerine gore beden kiitle indeksleriyle
enerjilerinin karsilatirilmasi

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilariyla
viicut agirliklarinin karsilastirilmasi

Ogrencilerin giinliik fiziksel aktivite gesitleri i¢in harcadiklar1
stirenin ortalama ve standart sapma degerleri

xiii

Sayfa
14
18
19
20

20
22
23
24

25
27
30
32

34
36

38
41
43
46
48

49



4.20

4.21.

4.22.

4.23.

4.24.

4.25.

4.26.

4.27.

4.28.

4.29.

4.30.

4.31.

4.32.

4.33.

. Ogrencilerin cinsiyetlerine ve PAL degerlerine gore aktivite
diizeyleri

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore dgrenim gordiikleri smif ile
uyku siiresi, enerji, MET ve BKI’ lerinin karsilastiriimasi

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore beden kiitle indeksleriyle
MET ve uyku siiresi karsilagtirilmasi

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gére kahvalti
Oglinlindeki besin orilintlisii dagilimi

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gére dglen
yemegindeki besin driintiileri dagilimlari

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite durumlarma gére aksam
yemegi besin oriintiisii dagilimlart

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite durumlarma gére ara dgiin
ortintiileri dagilimlar

Universite 6grencilerinin BKI’lerine gére kahvalt1 6giiniindeki besin
orlintlisti dagilimlari

Universite 6grencilerinin BKI’lerine gére dgle yemegi dgiiniindeki
besin oOriintiisti dagilimlari

Universite dgrencilerinin BKI’lerine gére aksam yemegi besin
orlintlisti dagilimlari

Universite 6grencilerinin BKI’lerine gére ara 6giin oriintiilerinin
dagilimlar

Viicut kompozisyonu dlciilen 6grencilerin cinsiyetine gore viicut yag
miktari, yiizdesi, kas miktar1 ve yag disi1 kiitle miktarlar

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gére yag yiizdeleri,
yag miktar1 ve kas miktarlarinin karsilastirilmasi

Universite dgrencilerinin ana dgiin sayisina gore yag yiizdeleri,
yag miktar1 ve kas miktarlariin karsilastiriimasi

50

52

53

55

58

60

62

64

67

70

73

75

76

78

Xiv



SEKILLER

Sekil
3.1. Aragtirmanin plant

4.1.Universite dgrencilerinin BK1’lerine gére toplam 6giin sayilari
4.2. Ogrencilerin ana 6giin sayisina gore ortalama yag miktari

4.3. Universite Ogrencilerin MET simiflandirilmasina gore yag miktari

Sayfa
12

47
79
80

XV



1.GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar

Tiirkiye’de 2013 yilinda 5,5 milyon iiniversite 6grencisi varken 2016 yilinda
bu sayinin 7,2 milyona yiikseldigi tespit edilmistir (1). Gelismis tilkelerde daha
yiiksek olmakla birlikte; Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’nde 2014 yilinda 20,2
milyon O6grencinin iniversiteye kayitli oldugu gorilmiistir ve 2000 yilina gore
ogrencisi sayist 4,9 milyon artmistir (2). Ingiltere’nin 2016 yilinda 2,3 milyon
tiniversite Ogrencisi oldugu goriilmektedir; 2000 yilina gore iiniversite Ogrencisi
sayisinin %17,0 arttig1 tespit edilmistir.  Aynm1 donem Avusturalya’da bulunan
ogrenci sayist 70,000°den 1,2 milyona yiikselmistir (2).

Universite hayatinin dgrencilerin beslenme tercihlerini daha 6zerk bigimde
yapmalar ile iliskili oldugu goriilmiistiir (6rnegin; yiyecek satin alma ve hazirlama)
(3). Ozellikle ekonomik problemler, 6giin atlama, besin cesitliliginde yetersizlik,
sagliksiz atigtirmaliklar ve siklikla fast-food tiiketimi Ogrencilerin yetersiz ve
dengesiz beslenme riskini artirabilmektedir (4). Yapilan ¢alismalarda 6grencilerin
iniversite egitimi sirasinda agirlik artisinin oldugu belirtilmistir (5, 6). Beslenme
aligkanliklariin uzun vadeli olarak saglik {izerinde etkileri oldugu goriilmektedir (7).
Universite dgrencilerinin sagliksiz beslenme aliskanliklari ile birlikte fiziksel aktivite
diizeylerinin de diistiigi tespit edilmistir. Bu durum ders ve sinav doneminde oturma
slirelerinin artmasi ile agiklanabilir oldugu goriilmiistiir (8).

Tiirkiye’de  iiniversite  Ogrencilerinin ~ beslenme  aligkanliklarinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada 6grencilerin biiyiik ¢cogunlugunun
beslenme aliskanliklarmin kétii oldugu ortaya konulmustur. Ogrencilerin genellikle
Ogilinlerine dikkat etmedikleri, en cok atladiklar1 6gilinlin ise kahvalti oldugu,
genellikle dgiinleri gegistirdikleri belirtilmistir (9).

Viicut kompozisyonu; hastalik ve genetik etmenler, cinsiyet, yas, biiyiime ve
gelisme, beslenme durumu, 1rk, 6zel diyetler, egzersiz ve fiziksel aktivite durumuna
gore degismekte ve bu etmenlerden etkilenmektedir. Fiziksel aktivite yetersizligi ve
sagliksiz beslenme aligkanliklar1 ile birlikte bu yas araliginda obezite oraninin
yiikseldigi goriilmektedir (10). Yapilan bir ¢alismada sagliksiz atistirmaliklarla ara

6giin tiiketiminin agir1 viicut agirligi ve obezite riskini arttirdigi belirtilmistir (11).



Ogiin sikhi@g ile viicut agirhgr arasindaki iliski ilk kez 1964 yilinda
arastirtlmis ve yetiskin erkeklerde 6giin sikligr ile viicut agirhigr arasindaki iliskinin
ters orantili oldugu bulunmustur (12).

Bir¢ok bilimsel ¢aligma gostermistir ki obeziteden korunmak i¢in saglikli
yagsam bi¢imi benimsenmeli ve fiziksel aktivite diizeyi arttirtlmalidir (13). Ayrica bu
calismalarda obeziteden ve obezite ile ilgili diger saglik problemlerinden korunmada
fiziksel aktivite, saglikli yasam bi¢cimi ve egzersizin ¢ok Onemli bir rol oynadigi
ortaya ¢ikmigtir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite enerji dengesinin
diizenlenmesini saglar. Ayni zamanda obezite sonucu gelisen saglik sorunlarinin ve
bu risklere bagli 6lim hizinin azaltilmasinda diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivitenin ¢ok 6nemli bir rol oynadigi ortaya ¢ikmustir (13, 14).

Diinya genelinde 15 yas ve iizeri yetiskinlerin %31,0’inin Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) 2008 yili raporunda yeteri kadar hareketli olmadiklar1 rapor
edilmistir (14). Saglik Bakanliginin yaptigi bir arastirmaya gore Tirkiye’deki
erkeklerin %77,0’si, kadinlarin ise %87,0’sinin yeterli diizeyde fiziksel aktivite
yapmadigini gostermistir (14). Bireylerin 12 yas ve {izeri olanlarmin; %71,9’ unun
egzersiz yapmadigi, %9,7’sinin haftada 1-2 kez; %10,8’1 her giin egzersiz yaptigi
Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 6n raporunun igeriginde
gosterilmistir (14). Ayrica bu raporda internet, bilgisayar ve televizyonun oniinde
gegirilen ortalama zamanin; 6-11 yas i¢in 6 saat / giin ve 2-5 yas i¢in 3,4 saat / giin
oldugu belirtilmistir. Arastirmalarin raporlarina bakildiginda fiziksel aktivite
diizeyinin tilkemiz i¢in yetersiz oldugu ve hareketsiz yasam tarzinin iilkemizde ciddi
bir sorun oldugu agik¢a goriilmektedir (14). Avrupa’da yapilan bir aragtirma
gostermistir ki sagligi gelistirmek ve fiziksel uygunlugu saglamak amaci ile fiziksel
aktivite yapma oranlar1 Hollanda’da %56,0, Almanya’da %53,0, Ingiltere’de %41,0
Fransa’da %39,0, italya’da %35,0 ve Ispanya’da %28,0 oranlarinda bulunmustur. En
diistik fiziksel aktivite diizeyinin %3,5’lik oran ile Tiirkiye’de oldugu gorilmistiir
(14).

Yeterli ve dengeli beslenme, yeterli fiziksel aktivite, diizenli bir sosyo-
ekonomik cevre ve bireyin sagliginin korunmasinin, toplum saglig: tizerinde 6nemli

etkileri oldugu bilinmektedir (15). Yasla birlikte olusabilecek risklerin en aza



indirgenebilmesi ve saglikli bir sekilde yaslanabilmek i¢in en temel faktorler, fiziksel
aktivitenin artirilmasi ve saglikli beslenme yasam bi¢iminin uygulanmasidir. Saglikl
beslenme ile birlikte diizenli olarak her giin yapilan fiziksel aktivitenin, kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve hastaliklardan korunmada etkili en 6nemli faktor oldugu
bildirilmistir (16). Ogrencilik dénemindeki yanlis beslenme aliskanliklar ile fiziksel
aktivite aligkanlig1 edinmeme, yasamin ileri donemlerinde ortaya ¢ikabilecek kronik
hastaliklarin kaynagini olustur (16).

Universite dgrencilerinin egitimi hayat1 boyunca, viicutlarinin ihtiyaglarina
gore yeterli ve dengeli beslenmelerinin, 6glin atlamamalarinin, gerek saglikli bir
hayat gecirmeleri bakimindan, gerekse egitim hayatindaki basarilari agisindan son
derece Onemli oldugu gorilmistir (15, 17, 18). Uygunsuz beslenmenin yol
acabilecegi muhtemel bozukluklarin 6nlenmesi igin o6grencilerin  beslenme
aliskanliklarinin tespiti ve boylece eriskinlige gecis doneminde var olan beslenme

aligkanliklarinin diizenlenmesinin 6nemli oldugu goriilmektedir (4, 12).
1.2. Amag ve Varsayimlar

Bu arastirma, Cankir1 Karatekin Universitesi'nde egitim géren 18-35 yas arasi
Ogrencilerin 6gln sikligl, 6&lin Oriintlisii ve beslenme durumunun belirlenmesi ve

fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek amaci ile planlanmis ve yiirtitilmiistir.
Varsayimlar:
+  Ogiin siklig1 ve oriintiisii beslenme durumu ile iliskilidir.
+  Ogiin sikhig1 ve oriintiisii fiziksel aktivite durumu ile iliskilidir.

Ogiin sikhig1 ve &riintiisii viicut kompozisyonu ile iliskilidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Universite Cag ve Beslenme

Erigkin dénem ile ¢ocukluk ¢agi arasindaki grup olarak {iniversite 6grencileri
tanimlanir. Universite Ogrencilerinin beslenme aliskanliklar1 bu yeni doénemin
baslangici ile sosyal c¢evreden etkilenmeleri ve kendi 6zgiir iradeleri ile segim
yapmaya baslamalar1 ile degisiklik gosterebilmektedir (12). Universiteye gegisin
saglikli beslenme aliskanliklarinda bozulmalarin olusumunda 6nemli rol oynadig
goriilmiistiir. Baz1 68rencilerin yiyecek satin alma, yeni tarifler olusturma ve yemek
pisirme siirecinde bu zorluklar1 yasadiklar tespit edilmistir (19).

Ayn1 zamanda, besin se¢imi Ve yiyecek hazirlamayi 6grenme siirecinin stres
ile iligkili oldugu bilinmektedir. Universite &grencilerinin, bunlara ek olarak
akademik zorluklar yasadigi tespit edilmistir (19). Fazla kalorili ve yiiksek yagh
yiyecekler tiiketme istegi ile stres yakindan iliskilidir (20). Universitede alkol
tiketiminin ve dogrudan toplam kalori miktarinin arttigi belirtilmistir. Bu durum
sagliksiz beslenmeye neden olur (21, 22).

Adolesanliktan yetiskinlik donemine geciste artan fast-food tiikketimi hem
kahvalt1 6giliniiniin atlanmasina hem de viicut agirliginda artisin meydana gelmesine
yol agmaktadir. Bunun nedeni de adélesanliktan yetiskinlige gecis doneminde
bireylerin besin secimlerinde 6zgiir olmasi ve yemek hazirlama sorumlulugunun
kendilerine ait olmasi olarak aciklanmistir. Bu durumun genellikle kahvalti
tiiketimindeki yetersizlige ve fast-food tarzi yiyeceklerin satin alinmasina yol
acabilecegi ifade edilmistir (23).

Universite dgrencilerinin total yag, basit seker ve tuz orani yiiksek, vitamin
ve mineralden yoksun yiyecekler tiikettikleri rapor edilmistir (22, 24). Universite
ogrencilerinin ortalama 1 porsiyon meyve, 1,5 porsiyon sebze ve 0,5 porsiyon az
yagh siit ve siit triinleri ve 1,4 porsiyon tam tahil tiikettikleri belirtilmistir. Bu
degerler baz1 6grenciler i¢in artabilir ve/veya azalabilir oldugu bildirilmistir (25).

Ulkemizin genellikle kentsel bdlgelerinde son zamanlarda, geng ve gocuk
yastaki bireylerde siklikla tercih edilen ayakiistii beslenme tarzi olarak bilinen fast-
food yaygin sekilde goriilmektedir. Fast-food beslenme sekli olan ayakdstii

beslenme; posa, A ve C vitamini ve kalsiyum agisindan fakir olup, doymus yag



asitleri, tuz ve enerji igerigi yiiksektir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sebebi
olarak goriilmektedir. Obezite, diyabet, kalp hastaliklar1 gibi bir¢ok kronik hastaligin
sebebi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu tarz beslenmenin kronik hastaliklarin olusma
riskini artirdig1 bilimsel ¢alismalarda gosterilmistir (26, 27).

Universite cagindaki genglerin beslenme ile ilgili olumsuz davramslar
edinebilecegi gorilmiistiir. (9). Genglerin siklikla 6glin diizenleri konusunda
dikkatsiz olduklari, diizensiz beslendikleri, tek 0g&iin yemek yeme aliskanlig
edindikleri, 6glin sayisinin beklenilenden az oldugu, simit ve sandvi¢ gibi
atistirmalar1 daha cok tercih ettikleri belirtilmistir. Ayn1 zamanda beslenmelerinin iyi
olmamasi, ekonomik durumlarmin kotiliigii ve yurtlarda kalan o6grencilerin yurt
ortamindaki kosullarinin zorluklari ile iligskilendirilmistir (9).

Ulkemizde dgrencilerde yapilan bir ¢alismada hafif sisman ve obez dgrenci
oranlar1 %18,5 ve %3,5 olarak tespit edilmistir (21). Garipagaoglu ve arkadaslarinin
Istanbul’da iiniversite dgrencileri iizerinde yiiriittiikleri ¢alismada hafif sisman oram
%b5,3 olarak goriilmektedir (16). Universite o6grencilerinde yapilan diger bir
calismada ise 6grencilerin %14,1’inin hafif sisman, %3,6’s1n1n ise obez veya morbid
obez olduklar1 belirtilmektedir (28).

Yiksek enerji kaynagi fast-food ve yemeye hazir besinlerin tiiketiminin,
modernlesmenin getirdigi yenilikler olup, obezitenin epidemisinden sorumlu
olabilecekleri goriilmiistiir. Ayakiistii yiyecekler; tatlarinin giizel olmasi, kolaylikla
ve kontrollii sartlarda saflagtirilmis {rtinlerle, seker, yag eklenerek yapiliyor olmasi
ve ayrica biiyiik porsiyonlarda sagliksiz yiyecekleri sunmasi yonleri ile obezitenin
etiyolojisinde rol alan ¢evresel faktor olarak tanimlanabilir (29).

Universite ¢agindaki genglerde, sagliksiz beslenme aligkanliklar1 ve yetersiz
besin Ogesi alimi olabilecegi bildirilmistir. Bu nedenle o6grencilerin sagliklar
olumsuz yonde etkilenerek agirlik artisi gozlenebilir. Ogrencilerde iiniversiteye
baglanilan ilk yillarda agirhik artisi tespit edilmistir (30). Literatiire bakildiginda
liniversiteye gecisin beslenme aliskanligi icin kritik bir siire¢ olduguna dair

caligmalar mevcuttur (2, 19).



2.2. Ogiin Siklig1 ve Viicut Kompozisyonu

Ogiinler, yiyeceklerin servis edilip tiiketildigi zaman olarak tanimlanir.
Cogunlukla bir giinde kahvalti, 6gle ve aksam olmak iizere 3 ana ogiin
bulunmaktadir. Sabah ile 6gle arasi tiiketilen aradaki 6giin kusluk, 6gle ile aksam
yemegi arasinda tiiketilen ara 6giin ikindi 6giinii, aksam yemeginden sonra tiiketilen
ara O0giin ise gece 6gilinii adi ile tanimlanir (31).

Her bir ana 6giinden 2-2,5 saat sonra ara O6giin uygun olup planlama
yapilirken dncelikle ana dgiinler belirlenmelidir (17). Ogiinler arasinda siirenin uzun
olmast durumunda kan glikoz seviyesi diiseceginden viicut g¢alisma temposu
diismekte, ayrica uzun araliklarla beslenme, viicutta yaglanmaya sebep olmaktadir
(31). Ogiinler arasindaki siire kisa tutuldugunda viicudun pozitif azot dengesine
girerek viicut proteinlerini artirma egiliminde bulundugu goriilmiistiir. Ogiinler
arasindaki zaman farki uzun tutuldugunda, kolesterol ve lipit gibi lipitlerin kandaki
seviyesi artarak diyabet, kalp ve damar hastaliklar1 olusum riskinin artabilecegi tespit
edilmistir (32).

Beslenme ile ilgili bir¢ok faktor enerjinin depolanmasini veya harcanmasini
etkileyebilir (33). Bu faktorlerden bir tanesi de 6giin sikligi olarak gosterilmistir (34).
Ogiin siklig1 ile viicut agirhig arasindaki iliski ilk kez 1964 yilinda arastirilmis ve
yetiskin erkeklerde 6glin sikligi ile viicut agirligi arasinda ters bir iliski oldugu
diisiiniilmiistiir (31). Ozellikle az az sik sik 6giin tiikketmenin viicut yag yakimimi
hizlandirarak daha iyi agirlik kaybina yardimci olabilecegi hipotezi 6ne siirtilmiistiir
(34). Yapilan bir¢ok arastirma bu hipotezi desteklemektedir (34-38). Olguyu
aciklayan mekanizmalar; 1)istahin daha iyi kontrol edilmesi (39, 40) 2)plazma
glikozunun regiile edilmesini kolaylastirmasi (34, 41) 3)besinlerin termik etkisini
artirmasi olarak bildirilmistir (34, 42).

Yapilan bir caligma gostermistir ki, yalniz bir 6giinde biiyiik miktarlarda
besin tiiketimi gastrik gerilimi artirmaktadir (43). Tek 6giinde besin tiiketiminde, az
az ve sik sik besin tiiketimine gére midenin daha hizli bosalma egiliminde oldugu
goriilmiistlir. Ayrica buna ek olarak, daha ¢ok kalori alinmasi, besinlerin daha ¢abuk
emilerek, daha fazla besin 6gesinin kana ge¢ip ve depolanmaya yonelimin daha hizli
olmasina neden olur. Bununla birlikte daha yiliksek bir termik etkinin goériilmesine

sebep oldugu saptanmistir (43).



Yapilan bir ¢alismada, iniversite 6grencilerinin  %36,0’sinin iki veya daha
az 0giin tiikettikleri ve en fazla kahvalti 6glinlinli (%40,5) atladiklar1 bulunmustur.
Ogrencilerin en az atladiklar1 giiniin aksam oldugu tespit edilmistir (15).

Yapilan bir diger calisma, tiniversite 6grencilerinin %30,3’liniin kahvaltiy1,
%16,2’sinin 6glen yemegini ve %0,8’inin de aksam yemegini tiiketmeyip 6giin
atladiklart bulunmustur (44). Yapilan bagka bir arastirma, 6grencilerin birgogunun
(%50,1°1nin) 3 6glin tiikettigini ve pek ¢cok dgrencinin de ana dgiinleri tiiketmedigini
gostermistir. Ana 6gilinler igerisinden en ¢ok atlananin ise sabah kahvaltis1 6giint
oldugu tespit edilmistir (45).

Aragtirmaya gore, kadin oOgrencilerin  %56,6’s1, erkek Ogrencilerin ise
%37,5’1 her giin sabah kahvaltist yapmaktadir. Hemsirelik bolimii 6grencileri
lizerinde yapilan bir bagka arastirmada Ogrencilerin %62,0’sinin iki 6giin ile
beslendikleri ve Ogrencilerin %55,0’inin ise en ¢ok atladiklar1 6gliniin sabah
kahvaltis1 oldugu bildirilmistir (46).

Universite dgrencisi olan 500 birey iizerinde yapilan bir baska calisma ise,
ogrencilerin %44,0 oraninda sabah kahvaltisini, %41,0 oraninda 6gle yemegini ve
%2,0 oraninda aksam yemegini tiilketmeyerek 6giin atladiklarini gostermistir (47).

Yapilan pek c¢ok calismada da en ¢ok atlanilan G&iinlin sabah kahvaltist
oldugu bildirilmistir (44, 45). Ozdogan ve arkadaslarmin yaptiklari ¢alisma da
tiniversite 0grencisi kadinlar {lizerinedir. Arastirmada her giin kahvalti yapanlarin,
ogrencilerin %44,1” ini olusturdugu gosterilmistir (45).

Glin igerisinde en 6nemli 6giin kahvaltidir. Son otuz yilda yapilan calismalar
tiim bireyler i¢in yeterli ve dengeli bir kahvalti ile giine baslamanin faydali olacagim
gostermistir. Bu durum yas gézetmeksizin tiim bireyler i¢in gegerlidir (17).

Yapilan bir ¢calismada kahvaltiy1 atlayanlarin yiiksek beden kiitle indekslerine
(BKI) ragmen giinliik enerji alimlarmin kahvalti yapanlarinkine gdre daha diisiik
oldugu bildirilmistir. Bu ¢alisma kahvalti atlamanin agirlik kaybinin etkili bir yolu
olmadigin1 gostermektedir. Bu verilerden elde edilen sonuglara gore kahvalti
atlamanin saglikli viicut agirhigina ulagmada veya korumada etkili olmadigi
belirtilmistir (48). Ogiin atlamanin viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkisi
olmadig1 rapor edilmistir. Kahvaltinin giinliik enerji alimi ve bazal metabolizma hizi

ile iliskili oldugu disiiniilmektedir (49). Agirlik kontroliinde, kahvaltinin giiniin en



Oonemli 6giinii oldugu belirtilmistir. Erkeklerde gen¢ yetiskinlik déneminde viicut
agirligin etkileyen tek adolesan aligkanliginin kahvalti yapmak oldugu belirlenmistir

(50).
2.3. Ogiin Oriintiisii ve Viicut Kompozisyonu

Universite 6grencilerinde, yeterli ve dengeli beslenmenin ve en énemlisi de
saglikli beslenmenin temelini dogru olarak planlanan 6glin diizeni, her besin
grubundan tiiketilmesi ve 6gilinlerin atlanilmamasi olusturur (17). Bireylerin hayatini
saglikli bir sekilde devam ettirebilmesi, bliylime ve gelismesini saglamas1 ve giin
icinde islerini maksimum basari ile yapabilmesi ve hastaliklardan korunabilmesi i¢in
gerekli enerjinin yaklasitk  %55,0-60,0°‘1n1  karbonhidratlardan, %25,0-30,0’in
yaglardan, %12,0-15,0’ini ise proteinlerden saglamasi gerektigi bildirilmistir (17).
Bireyin saglikli olarak beslenebilmesi i¢in, giin i¢inde aldigi kalorinin miktarinin
yani sira O0gilinlere dengeli olarak dagitmasi da 6nemlidir. Aksi halde kisilerin agirlik
artigi ile sonuglanan durum olusabilir. Bu durum sagliga olumsuz yonde etki ederek
kendini gostermektedir (17).

Saglikli beslenme oriintiisii; tuzlu atigtirmalik, tatlilar, seker ve sekerli
yiyeceklerin tiiketiminin azaltilmasi, tam tahil, meyve ve sebze, siit ve siit
tiriinlerinin siklikla tiiketilmesi olarak tanimlanabilir (51). Universite dgrencilerinde
sagliksiz beslenme aligkanliklarinin siklikla goriildiigii bir¢ok arastirmada tespit
edilmistir (52-54).

Beslenme oriintiisii, uyku, ailesel yemek aligkanliklar1 ve ¢aligma saatleri ile
pozitif yonde bir iliski gosterir iken, 06giin siklig1, 6gline ayrilan vakit ve birlikte
yemek yiyen kisi saysi ile ters orantili oldugu rapor edilmistir (55).

Bir¢ok c¢alisma, protein igeren besinler giin igerisinde az az sik sik
tiiketildiginde viicudun protein sentezini artirdigini bildirmistir (34, 56). Yapilan bir
caligmada her 3 saatte bir kez proteinli besinlerin alinmasinin viicut protein dengesini
optimize ettigini gostermistir (57).

Baska bir arastirmada, iiniversitede okuyan ogrencilerin diizenli bir 6glin
oriintiileri olmadig1 bildirilmistir. Ogrencilerin sabah kahvaltisinda genellikle
cay/kahve igtikleri, 6glen-aksam o6giliniinde yaklasik %24,3 sebze-yesillik, %25,4
daha ¢ok protein, %22,1’inin ise karbonhidrat tiikettikleri ortaya ¢ikmistir (18).



Yapilan bir calismada addlesanlarin bir kisminin 6giinlerde her bir besin
grubundan dengeli oranda tiiketmeye calistiklarini belirtmislerdir. Bir diger kismu ise
kendilerine lezzetli gelen yiyecekleri daha ¢ok tiikettiklerini, yiyeceklerin hangi
besin grubu iginde yer aldigmi diistinmediklerini ifade etmislerdir. Power ve ark.
(2009)’nin  yaptig1 calismada, addlesanlarin lezzetli olmasi nedeni ile yaglh
yiyecekleri tiikettikleri belirtilmistir (58).

Sabah 6giinii 6riintiistiniin et ve/veya yumurta igermesinin, kahvalti 6giiniiniin
atlanmasmna kiyasla BKi’yi onemli derecede azaltabildigi gosterilmektedir (48).
Ogrencilerin tek tip beslenme tarzi benimsemeleri, dgiinlerde gesitliligin az olmas,
simit sandvi¢ gibi ayakiisti atistirmaliklarla diizensiz beslenmeleri gibi dengesiz

Ogiin orlintiilerinin oldugu belirtilmistir (9).
2.4. Fiziksel Aktivite

Bazal metabolizma hizinin iizerindeki enerjiyi harcayan ve iskelet kaslarinda
bir kasilma sonucu ortaya ¢ikan bedensel hareketler biitiinii fiziksel aktivite olarak
tanimlanir (59). Egzersiz, isteyerek yapilmis, kisinin fiziksel uygunlugu ile birlikte
bircok dgenin gelistirilmesini planlayan ve diizenli olarak yapilan tekrarlar iceren
aktivitelerdir (59). Fitness velveya fiziksel uygunluk, iskelet kaslarinda yeterli
miktarda is yapabilme kabiliyetidir (60).

Bazal metabolizma hizi (BMH) ve/veya dinlenme metabolizma hizt (DMH),
tilketilen besinlerin termogenezisi ile harcanan enerji ve fiziksel aktivitenin etkisi
sonucu harcanan enerji miktar1 toplanarak kisinin enerji gereksinimi hesaplanir.
Glnliik enerji harcamasinin %12,0’si fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji, %73,0’1
BMH (bazal metabolizma hiz1) ve/ veya DMH ( dinlenme metabolizma hiz1),
%15,0’1 ise besinlerin termik etkisi i¢in kullanilmaktadir (61). Ayrica enerjinin
dinlenme ve/veya bazal metabolizma, termik olusum ve fiziksel aktivite ile
harcanmasinin yan sira bilyiime ve gelisme, doku meydana gelmesi, enfeksiyonlara
kars1 direng i¢in de kullanilabilir (62). Fazla kilolu kisilerde BMH’1n azaldigini
savunan gorisler bulunmaktadir. Bu durumda fiziksel aktivite durumu, negatif enerji
dengesi saglanmasini etkileyecek en 6nemli parametredir (62).

Fiziksel aktivitenin bireyin giinlik enerji harcama gereksinimine etkisi

Kisiden kisiye gore ve yasa gore degismektedir (63). Fiziksel aktivitenin ¢ocukluk ve



gencglik zamaninda erigkinlige gore azalma veya artma egilimi gosterdigi hakkinda
kesin bir yargi bulunmamaktadir (64). Genglerde siklikla ergenlik déoneminde fiziksel
aktivitede belirgin bir diisiis olabilecegi gorilmistiir (65). Hipoteze gére adolesan
donemde fiziksel aktivite diizeyinin azaldigini bildiren ¢alismalar vardir (64, 66).
Ayrica arastirmalarda kadin Ogrencilerin erkek ogrencilere gore daha az aktif
olduklar1 goriilmektedir (67, 68). Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢aligma
sonucunda, Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir
(44). Bu donemde fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi ig¢in sosyal ve fiziksel
kosullarin eglenceli hale getirilmesinin onerildigi rapor edilmistir (65).

Yetigkinlik 6ncesi donemde (cocukluk ve ergenlik), fiziksel aktiviteden uzak
bir yasam tarzi, eriskinlikte kronik hastalik (obezite, metabolik sendrom, diyabet,
kalp-damar hastaliklari vb.) olusma riskini yiikseltir (69).

Universite dgrencileri, ergenligin bitis déneminde olmalarindan dolay: stres
altindaki yas grubudur. Aileden ayrilan 6grencilerin sosyal ¢evreden gelen etkilere
daha acik oldugu bir donem olmasindan dolayr stres diizeylerinin fazla oldugu
goriilmektedir (70). Fiziksel olarak aktif olan bireylerin, stres yonetiminin daha iyi
oldugu belirtilmistir (71). Genglerde, her giin yapilan diizenli aktivitenin (egzersiz),
viicut yag kiitlesinde azalmaya ve yag disindaki viicut agirhginda ve BKI’de azalma
gibi degisikliklere sebep oldugu bilinmektedir (72). Aktivite siddetinin diisiik oldugu
uzun siireli yapilan egzersizlerin, kuvvet egzersizi ile birlikte yapilan diistik siddetli
aerobik egzersizlerin ve hareketlerin modifikasyonunu igeren egzersizlerin viseral ve
toplam viicut yag kiitlesinde azalmaya neden oldugu belirtilmistir (72).

Bireylerin yasam kalitesinin arttirilmasi igin saglikli hayat tarzi benimsemesi,
daha bilingli bir sekilde fiziksel aktivite diizeyini artirilmasi gerekmektedir (73).
Eriskinlik doneminde saglikli yasam bicimi olusturabilmek icin dgrencilik hayatinda
bireylerin daha ¢ok fiziksel aktivite yapip bunu aligkanlik olarak yasam bicimi haline
getirmesinin faydali olacagi distiniilmektedir. Bu nedenle, fiziksel olarak aktif
olmanin ve saglikli yagsamu siirdiirebilmenin yasam standartlarinin artirtlmasi yoniiyle
koruyucu etkisi oldugu rapor edilmistir (73).

Geng yastaki bireylerin yaptig1 fiziksel aktivitenin sagliga yararli olmasi ile
birlikte zamanla sahislarin aligkanliklarini etkileyerek yasam tarzi haline gelebilecegi

belirtilmistir. Bu durum toplumun saghiginin uzun vadeli olarak olumlu yonde
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etkilemesi ile birlikte bireysel sagligi da ayni yonde etkilemektedir (72). Kisilerin
yagamlar1 siiresinde karsilastiklart gegis siiregleri fiziksel aktivite diizeylerini
etkileyebilmektedir. Bu yiizden genglik doneminde diizenli fiziksel aktivite yapmak,
hayatin ileri asamasina aktif bir yasam i¢in etkilidir (72). Genglerin ve ¢ocuklarin,
her giin diizenli olarak fiziksel aktivite yapmalar1 ileri donemlerde olusmasi

muhtemel olan saglik problemlerinin 6niine gegmek igin olduk¢a dnemlidir (12, 16).
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3. BIREYLER VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Kesitsel olarak tasarlanan bu arastirma, iiniversite 6grencilerinde 6giin sikligi,

0giin Oriintlisii ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla

planlanip yiiriitilmustiir.

Arastirmaya, Eyliil 2015 ve Haziran 2017 tarihleri arasinda Cankir1 Karatekin
Universitesi’nde egitim goren, gelisigiizel secilen ve ¢alismaya katilmay1 kabul eden
18-35 yas araligindaki 200 birey (94 kadin, 106 erkek birey) dahil edilmistir.
Hedeflenen 200 kisiden 30’unun, Tanita BC418 cihazi ile viicut komposizyonu tespit
edilmistir. Calismaya katilmak i¢in goniillii olan bireylere aydinlatilmig onam formu
imzalatilmistir (EK 1). Bu arastirma Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Etik

Kurul tarafindan 16969557-991 sayili ve 2015/18 Toplantt No ve GO 15/551-12

Karar No ile onaylanmistir (EK 2).

Sekil 3.1. Arastirmanin plani

Genel Bilgiler

Anket Sorular1 (200 katilimci)

Antropometrik Bilgiler
(Boy, Agirlik)

Ogiin Aliskanliklari
Bilgileri

Ogiin Siklig1

24-Saatlik Besin Tuketim
Kaydi

Tiketilen Besinler

24-Saatlik Fiziksel
Aktivite Kayd1

Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi

Viicut Kompozisyonu
Olg¢timii (30 Katilimer)
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3.2.Arastirmanin Genel Plani

Arastirma, Cankir1 Karatekin Universitesi 2015-2017 yili Giiz ve Bahar ders
doénemlerinde yiiriitiilmiistiir. Ogrencilere, akademik dénem iginde dersin dgretim
gorevlisi/liyesinden gerekli izinler alinarak ulasilmigtir. Arastirmanin amaci, plani ve
nedeni bireylere agiklanmigtir. Goniillii olarak calismaya katilmayr kabul edenlere
aydinlatilmis onay formu imzalattirilmistir (EK-1).

Viicut kompozisyonu 6l¢iimleri Cankir1 Karatekin Universitesi Ogrenci
Saglik Merkezi Diyetisyen Kliniginde yapilmistir. Klinige gelen goniillii 6grenci
sayisinin az olmasi nedeniyle power analizi yapilarak viicut kompozisyonu 6l¢iimii
yapilacak alt grup 6rneklem sayis1 30 olarak belirlenmistir.

Aragtirmaya 18-35 yas arasinda, doktor tarafindan teshisi konmus herhangi
bir kronik hastaligi ve fiziksel aktivite yapmasina fiziksel bir engel durumu
bulunmayan goniillii bireyler alinmistir. Bilinen kronik hastaligi bulunan 6grenciler,
gebe veya emziren dgrenciler ve ikinci 6gretim olarak ders veren bdliimlerde okuyan

ogrenciler dahil edilmemistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan tiim bireylere genel bilgiler, antropometrik bilgiler (boy
ve agirlik), 6giin aliskanlig1 bilgileri, 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim ve
fiziksel aktivite kaydin1 ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite Kisa Form soru kagidim
iceren bir anket yliz yiize goriigme teknigi ile uygulanmistir (Sekil 3.1.) (EK 3).

Arastirmaya katilan goniillii bireylerden 30’unun viicut kompozisyonu

TANITA-BC418 cihazi ile dlgiilerek saptanmustir.
3.3.1. Genel Bilgiler

Katilimcilara anketin genel bilgiler kisminda yas, cinsiyet, kaginci sinifta
okudugu smif, boliimii ve tam aldiklar1 beslenme ile ilintili kronik saglik sorunu,
viicut agirligindan memnuniyet durumu, sigara igme ve alkol kullanim durumu
sorulmustur. Sigara kullanim durumunda giinlik kullanilan sigara adeti
kaydedilmistir. Alkol kullanim durumunda, alkol kullananlar icin bir seferde

tiikketilen miktar (mL) sorulmustur.
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3.3.2. Antropometrik Olciimler

Viicut agirligt ve boy uzunlugu: Katilimcilara viicut agirliklart ve boy
uzunluklar1 beyana dayali olarak sorulmustur. Viicut agirligi kilogram (kg) ve boy
uzunlugu santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir.

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Viicut agirhigmin kilogram (kg) cinsinden
degerinin boyun metre (m) cinsinden karesine boliinmesi sonucu elde edilen birime

verilen isimdir (kg/m?) (74). BKI asagida denklem ile hesaplanmaktadir (61).

Viicut Agirlig (kg)

BKi(kg/m?) =
Boy Uzunlugu ( m?)
Diinya Saglik Orgiitine gore yetiskin bireyler i¢in BKI smiflandirilmasi
Tablo 3.1’de verilmistir.

Tablo 3.1. Yetiskin bireyler i¢in beden kitle indeksinin siniflandirilmasi (75).

Siniflandirma BKI (kg/m2)
Zayif <18.50
Normal 18.50-24.99
Hafif sisman >25.00

Obez >30.00

3.3.3. Beslenme Aliskanhklari ve Ogiin Siklig1 ve Oriintiisii

Anketin beslenme aligkanliklar1 kisminda ana ve ara 6giin sayisi, ana 6giin
atlama durumu (varsa atlanilan 6giin), hafta ici ve hafta sonu 6glin saati diizeni
(sabah, kusluk, 6gle, ikindi, aksam yemegi, gece), genel olarak beslenmelerini nasil
degerlendirdikleri, 6giinlerde en sik tercih edilen yiyecek tiirii sabah, 6glen, aksam ve
ara 6glin i¢in sorgulanmaistir.

Bu calismada beslenme durumunu saptamak amaciyla son bir ay gz oniine
alimarak agik uglu olarak ana ve ara Ogilinlerde tiiketilen tim yiyecek ve igecekler

sorulmus, bu yiyecek ve icecekler gruplandirilarak degerlendirilmistir.
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3.3.3. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi

Arastirmada Besin Tiiketim Kaydi Formu kullanilarak “24 saatlik geriye
doniik hatirlatma yontemi” ile bireysel giinliilk besin tiikketimi belirlenmistir. Tim
katilimcilara yemek ve besin fotograf katalogu kullanilarak aragtirmaci tarafindan bir
giin Once tiikettigi tim besinler ve i¢ecekler sorulmustur. Katilimcilarin giinliik enerji
ve besin Ogesi alimlari, saptanan giinliik besin miktarlar1 iizerinden Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBIS) programi 8. versiyon kullanilarak hesaplanmistir (76). Tiirkiye’ye
Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TOBR)’nde onerilen giinliik alim diizeyleri enerji

ve besin 6gesi alimlarinin karsilastirilmasinda referans olarak kullanilmistir (77).
3.3.4. Fiziksel Aktivite Durumu

Katilimeilarin fiziksel aktivite kaydi 24 saatlik geriye doniik olarak gilinliik
almmistir (EK 3). Aktiviteler uyku, uzanarak yapilan isler, oturarak yapilan isler,
ayakta yapilan hafif aktiviteler, ayakta yapilan orta aktiviteler, ayakta yapilan agir
aktiviteler, hafif egzersiz/spor faaliyetleri, orta egzersiz/spor faaliyetleri ve agir
egzersiz/spor faaliyetleri olmak iizere 9 kategoriye ayrilmis ve bu aktiviteler kayit
edilmistir. Hesaplamada FAO/WHO-2004 raporundaki PAR (Physical Activity
Ratio) degerleri alinmistir. Fiziksel aktivite tiirleri i¢in belirlenmis olan PAR
degerleri (63, 78), katilimcilarin aktivite siiresi ile ¢arpilarak kullanilmistir. Her birey
icin gilinliik toplam enerji harcamasi (TEH), bazal metabolizma hizlariin (BMH)
1440 dakikaya boliinmesi ile elde edilen deger ile ¢arpilarak bulunmustur. Bireylerin
fiziksel aktivite diizeyleri (Physical Activity Levels-PAL) ise, toplam enerji
harcamasinin bazal metabolizma hizina oranlanmasi ile hesaplanmistir. DSO ve
Birlesmis Milletler Besin ve Tarim Orgiitii (Food and Agriculture Organization of
the United Nations, FAO) tarafindan PAL degerleri gruplandirmistir ve katilimcilarin
PAL degerleri siiflandirilmistir. Bu simiflamaya gore 1.40-1.69 PAL degeri olanlar
sedanter veya hafif aktivite, 1.70-1.99 PAL degeri olanlar orta aktivite, 2.00-2.40
PAL degeri olanlar agir aktiviteye sahip olarak degerlendirmeye alinmistir (78, 79).

IPAQ’n, fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in kullanildigi rapor
edilmistir (80). Anketin Tiirkiye giivenilirlik ve gecerlilik ¢alismas1 Oztiirk (2004)
tarafindan yapilmistir (81). Fiziksel aktivite seviyesinin belirlenmesinde bireysel

olarak uygulanabilen son yedi giinii sorgulayan sorukagidi kullanilmistir. Bu formun,

15



aktiviteleri; ev aktivitesi, bahge isi, is aktivitesi, ulasim ve bos zaman islerine gore
ayrintili olarak degerlendirilmistir.  IPAQ, tiim alanlardaki aktivitelerin biitiin
tiplerine ait siirelerin dakikalar cinsinden total skor hesaplanmasi i¢in uzun sorulari
igerir. Bu skorlamada, bdliimlerin kendi i¢inde toplami hesaplanmaktadir. Sonug
olarak ‘MET-dakika’ olarak bir skor hesaplanmaktadir. MET-dakika’nin 1 birimi,
MET skorunu ile aktivite dakikanin ¢arpimiyla belirlenmistir. MET-dakika skoru, 60
kg’lik bir birey i¢in hesaplanmis ve kkal (kilokalori) degerlerine gore belirlenmistir.
MET-dakika herhangi bir kisinin kg cinsinden viicut agirlig ile carpilarak bulunur.
Hafif dereceli fiziksel aktivite 3,3 MET, orta dereceli fiziksel aktivite 4,0 MET, orta
siddetli fiziksel aktivite 5,5 MET, siddetli fiziksel aktivite 6,0 MET ile garpilarak
bulunur. Fiziksel aktivite diizeyi 3 grupta simiflandirilir; ‘hafif aktif (fiziksel
aktivitenin en alt diizeyi; <1500 MET-dk/hafta)’, ‘orta aktif (minimal diizeyde aktif;
1500 ile 3000 METdk/hafta)’ ve ‘gok aktif (saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda
gereken aktivite diizey; > 3000 MET dk/hafta)’ (80).

3.3.5. Viicut Kompozisyonunun Olciilmesi

Anketi dolduran 30 o6grenci diyetisyen klinigine yonlendirilerek viicut
kompozisyonu analizi yapilmistir. Bireylerin viicut kompozisyonu Bioelektrik
Impedans Analizi (BIA) yontemiyle TANITA BC418 cihaz1 ile metal aksesuar
olmadan ve yalin ayak 6l¢iim yapilmuistir. Olgiimden 6nce asagida belirtilen
durumlara dikkat edilmesi gerekliligi belirtilmistir (17).

o Olgiim sirasinda ¢iplak ayakla olunmasi,

o Analizin hemen 6ncesinde su i¢ilmemesi,

o Bireyin en az 2-4 saat dncesine kadar yemek yememesi,

o Analize 4 saat zaman kalana kadar ¢ay ve kahve tiikketmemek,
o Bireyin lizerinde metal esya bulundurulmamast,

o Tartilmadan 24 saat once alkol kullanmamak,

o Analizden 24 saat 6nce agir fiziksel aktivite yapmamak.

16



3.4. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Tiiketilen besinlerin ortalama enerji ve besin dgeleri degerleri hesaplanirken
kullanilan besin tiiketim kaydi ise 'Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme
Bilgi Sistemi' (BEBIS) programu ile hesaplanarak degerlendirilmistir.

Veriler Sosyal Bilimler Icin Istatistik Programi (SPSS) 22.0 versiyonu
kullanilarak degerlendirilmistir. Verilere Levene's test uygulanarak grubun
dagilimmin normalitesi degerlendirilmistir. 1ki grup arasinda ortalama deger
birimleri karsilastirilirken Student's t test uygulanmustir, ikiden fazla grup
karsilastirilirken ANOVA testi kullanilarak analiz edilmistir. Post-hoc testleri
varyasyonlar normal ise LSD ile normal degilse Games Howell testi ile
degerlendirilerek saptanmuigtir. Verilerin arasinda korelasyon hesaplamalar
yapilirken Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Nominal olan ve/veya parametrik
olmayan veriler ki-kare testi ile degerlendirilmeye alinmistir. Elde edilen veriler; say1
(S), yiizde (%), ortalama (x), standart sapma (SD), alt-iist degerler seklinde
sunulmustur. Sonuglar %95 giiven araliginda p degeri 0,05 altinda oldugunda anlamli

sayllmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya %47,0’si (n=94) kadin, %53,0’i (n=106) erkek 200 iiniversite
dgrencisi katilmistir. Tablo 4.1°de bireylerin yas ortalamas1 verilmistir. Ogrencilerin
yas ortalamasi kadinlarda 20,6+2,29 yil ve erkeklerde 21,1+2,70 yildir. Tim
Ogrencilerin yas ortalamasi ise 20,8+2,52 yildir. Bireylerin cinsiyetine gore yas

ortalamasi karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).

Tablo 4.1. Universite dgrencilerinin yas ortalamalart

Yas (y1l)
Cinsiyet (X £SS) Alt Ust
Kadin (n=94) 20,6+2,29 18,0 27,0
Erkek (n=106) 21,1+2,70 18,0 33,0
Toplam (n=200) 20,8+2,52 18,0 33,0

p* = 0,248

*t-testi uygulanmustir.

Tablo 4.2°de bireylerin cinsiyetlerine gore okuduklart smif dagilimlan
verilmistir. Universite dgrencilerinin %40,5’inin birinci sinifta, %67,0’sinin ikinci
sinif, %16,0’sinin tgiinci smif ve %10,0’unun da doérdiincii sinifta 6grenim gordiigi
goriilmiistiir. Ogrencilerin okuduklar1 sinif ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir (p>0,05).



Tablo 4.2. Universite &grencilerinin cinsiyetlerine gére okuduklart smiflarin

dagilimlar

Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
Simf S % S % S %
1.smif 40 37,7 41 43,6 81 40,5
2.smif 40 37,7 27 28,7 67 33,5
3.smuf 14 13,3 18 19,2 32 16,0
4.siif 12 11,3 8 8,5 20 10,0
Toplam 106 100,0 94 100,0 200 100,0

p>0,05*

*Ki kare testi uygulanmuistir.

Tablo 4.3’te tniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol
kullanma dagilimlar1 verilmistir. Anket uygulanan 200 6grencinin %27,0’si (n=54)
sigara kullanmaktadir. Erkek Ogrenciler ve kadin ogrenciler sigara kullanma
durumlarma gore karsilastirildiklarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,001).
Ayrica 200 dgrencinin %10,5°1 alkol kullaniyorken, bunlarin %85,7sini erkekler,
%14,3’1 kadin 6grenciler olusturmaktadir. Sigara kullanan kisilerin %35,2°s1 (n=19)
alkol kullanmaktadir. Erkek Ogrenciler ve kadin ogrenciler alkol kullanma
durumlarma gore karsilastirildiklarinda anlamli bir fark bulunmustur (p=0,001),

erkeklerin alkol kullanim orani kadinlardan fazladir.



Tablo 4.3. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol kullanma

dagilimlar
Alkol kullanma Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S %
Kullanan 18 17,0 3 3,2 21 10,5
Kullanmayan 88 83,0 61 96,8 179 89,5
p=0,001*
Sigara kullanma Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S %
Kullanan 44 41,5 10 10,6 54 27,0
Kullanmayan 62 58,5 84 89,4 146 73,0
Toplam 106 100,0 94 100,0 200 100,0
p<0,001*
Sigara kullanma Alkol kullanan  Alkol kullanmayan Toplam
S % S % S %
Kullanan 19 35,2 35 64,8 54 27,0
Kullanmayan 2 1,4 144 98,6 146 73,0

* Ki-kare testi uygulanmugtir.

Tablo 4’te gore erkeklerin alkol kullanim miktar1 glinde 161,5+142,44 mL
iken sigara kullanim miktar1 giinde 14,6+7,07 adettir. Kadinlarin alkol kullanim
miktart 100,0+,00 mL, sigara kullanim miktar1 giinde 17,5+11,60 adettir. Cinsiyetler
arasinda giinliik alkol tiiketim miktar1 ve sigara kullanim adeti arasinda anlamli bir

fark yoktur (p > 0,05) .
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Tablo 4.4. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore sigara ve alkol kullanim

miktarlari
Erkek Kadin Toplam p*
(x £SS) (x £SS) (x £SS) Alt  Ust
Alkol
feme
Miktart 161,5+142,46 100,0+,00 162,6+136,44 20 500,0 p>0,05
(mL/giin)
Sigara
Miktar 14,6+7,07 17,5+11,60 15,1+8,04 1,0 40,0 p>0,05
(adet/glin)

*T-test uygulanmistir

4.2. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri

Tablo 4.5’te {niversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore antropometrik

Olclimleri verilmistir. Ankete katilan erkek Ogrencilerin ortalama viicut agirlig

74,8+12,94 kg iken kadin Ogrencilerin 57,6+10,70 kg oldugu saptanmistir.

Erkeklerin BKI ortalamasi 23,9+3,80 kg/m? iken kadmlarin BKi ortala
21,4+4,10 kg/m? dir.

Tablo 4.5. Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore antropometrik 6lgiimleri

masi

Antropometrik Olgiimler Erkek Kadin Toplam

(n=106) (n=94) (n=200)

(x £SS) (x £SS) (x £SS)
Viicut agirhigi (kg) 74,8+12,94 57,6£10,72 66,7+14,70
Boy uzunlugu (cm) 176,5+7,01 163,9+7,32 170,6+9,50
BKi (kg/m?) 23,9+3,80 21,4+4,02 22,8+4,10

*T-test uygulanmustir.

Tablo 4.6°da iiniversite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére BKI smiflamalarma

dagilimlar1 verilmistir. Ankete katilan erkek oOgrencilerin viicut agirliklarinin

%58,0’inin normal aralikta oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin  %56,6’sinin = ve
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erkeklerin %59,6’s1n1in normal viicut agirhginda oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin
%23,5’inin hafif sisman oldugu goriilmiistiir. Erkek ve kadmn oOgrenciler BKI
siniflandirilmalarina  gore karsilagtirildiklarinda aralarinda  anlamli  bir  fark

bulunmustur (p<0,001).

Tablo 4.6. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore BKI siniflamalari dagilimlar

Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)

S % S % S %

Zayif (BKi< 18,5) 5 4,7 22 234 27 13,5

Normal (18,5<BKi<24,9) 60 56,6 56 59,6 116 58,0

Hafif sisman(25,0<BKI<29,9) 35 33,0 12 12,8 47 23,5

Obez (BKi>30,0) 6 5,7 4 4,2 10 50
p<0,001*

* Ki-kare testi uygulanmustir.

4.3. Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1 ve Ogiin Sikhigi ve Oriintiisii

Tablo 4.7°de Ogrencilerin cinsiyetlerine gore tiikettikleri 6giin  sayilar
verilmistir. Katilimcilarin toplam 6giin sayist ortalama 3,5+1,08 olarak saptanmustir.
Ana 6giin sayisi ortalama 2,4+0,66 ve ara 6giin sayisi ortalama 1,1+0,91 olarak
bulunmustur. Erkek ve kadin 6grenciler arasinda toplam 6giin sayisi, ana 6giin sayisi

ve ara 6giin sayist arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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Tablo 4.7. Universite grencilerinin cinsiyetlerine gore tiikettikleri 6giin sayilari

Ogiin

Erkek (n=106)

Kadin (n=94)

Toplam (n=200)

(x£SS) Alt Ust (xxSS) Alt Ust (xxSS) Alt Ust p*
Ana 6giin

2,4£0,69 1,0 30 2,5+0,63 1,0 30 24+0,66 1,0 3,0 p>0,05
sayis1
Ara 6giin

1,12092 00 30 1,090 00 3,0 1,1+091 00 3,0 p>0,05
sayis1
Toplam 6giin

3,5£1,06 1,0 500 3,5+1,08 1,0 6,0 3,5+1,06 1,0 6,0 p>0,05

sayis1

*T-test uygulanmustir.

Tablo 4.8°de 6grencilerinin cinsiyetlerine gore beslenmelerini degerlendirme

ve 6giin atlama dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin %11,0’i ¢ok iyi beslendiklerini

diisiinmektedir. Ogrencilerin %34,5’inin ana &giin atladiklarr gozlenmistir. Erkek

ogrencilerin %34,5’i, kadin 6grencilerin %37,2’si ana 6giin atlamaktadir. Ogiin

atlayan Ogrencilerin %59,9’unun sabah 6gilinlinii, %30,9’unun 6gle 6glniinii ve

%09,2’sinin aksam Oglintinii atladiklar1 gozlenmistir. Erkek ve kadin 6grenciler

arasinda genellikle hangi 6giinii atladiklar1 hususunda anlamli bir fark bulunmaktadir

(p=0,015).

23



Tablo 4.8. Universite ogrencilerinin  cinsiyetlerine gore  beslenmelerini

degerlendirme ve 68iin atlama dagilimlari

Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)

S % S % S %
Beslenmeyi Cok iyi 12 11,3 10 10,6 22 11,0
degerlendirme 1yi 68 64,2 59 62,8 127 63,5
Koti 18 17,0 22 23,4 40 20,0
Cok koti 8 7,5 3 3,2 11 55
p>0,05
Ana 6giin Evet 37 34,9 35 37,2 72 36,0
atlar misimiz?  Hayir 23 21,7 25 26,6 48 240
Bazen 46 43,4 34 36,2 80 40,0
p>0,05
Genelde hangi  Sabah 58 69,9 33 47,8 91 59,9
0giin Ogle 20 241 27 391 47 30,9
atlarsimiz?**  Aksam 5 6,0 9 13,1 14 9,2
p=0,015*

*Ki-kare testi kullanilmistir.

Tablo 4.9°da cinsiyetlerine gore kahvalt1 yapma ve kahvalti 6riintiisti dagilimi
verilmistir. Ogrencilerin %56,5’inin (n=113) diizenli olarak kahvalt1 yaptiklari
goriilmiistiir. Hafta i¢i tercih edilen yiyeceklere bakildiginda 6grencilerin %70,0’inin
kahvaltida zeytin, peynir, kasar, kahvaltilik gibi yiyecekleri tercih ettikleri
gorilmistiir. Erkek oOgrenciler ve kadin Ogrencilerin hafta i¢i kahvaltida tercih
ettikleri yiyecege gore karsilastirildiklarinda yumurta, kuruyemis ve sogiis sebzede
anlaml bir fark vardir (p=0.026; 0,003; 0,032). Hafta sonu tercih edilen yiyeceklere
bakildiginda 6grencilerin %74,5’inin kahvaltida zeytin, peynir, kasar, kahvaltilik gibi
yiyecekleri tercih ettikleri bunlarin %70,4’tinii kadin 6grenciler olustururken,
%74,4’inii erkek oOgrenciler olusturmustur. Erkek Ogrenciler ve kadin 6grenciler
hafta sonu kahvaltida genellikle tiikettigi yiyeceklere gore karsilastirildiklarinda
sadece yumurta, tost, sandvi¢ ve sogiis sebzede anlamli bir fark oldugu gézlenmistir

(p<0,001; 0,015; 0,014).



Tablo 4.9. Universite grencilerinin cinsiyetlerine gére kahvalti yapma ve kahvalti

orlintlisti dagilimi

Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)

S % S % S % p*
Diizenli kahvalti yapma
Evet 55 51,9 58 61,7 113 56,5
Hayir 51 48,1 36 383 87 435 P>0.05
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**

Zeytin, peynir 72 67,9 68 72,3 140 70,0 p>0,05
Yumurta 49 46,2 29 3009 78 39,0 0,026
Menemen 8 7,5 2 2,1 10 50 p>0,05
Bal, recel, pekmez 16 15,1 10 10,6 26 13,0 p>0,05
Tost, sandvig 7 6,6 13 13,8 20 100 p>0,05
Simit, pogaca, agma 31 29,2 24 25,5 55 27,5 p>0,05
Biskiivi 2 1,9 1 1,1 3 15 p>0,05
Meyve 3 2,8 2 2,1 5 2,5 p>0,05
Siit, kahvaltilik gevrek 4 3,8 8 8,5 12 6,0 p>0,05
Kofte - - 1 1,1 1 05 p>0,05
Patates/sebze kizartma 17 16,0 7 7,4 24 12,0 p>0,05
Sucuk, salam, sosis 11 10,4 10 106 21 10,5 p>0,05
Sogiis sebze 16 15,1 31 33,0 47 235 0,003
Seker, cikolata 18 17,0 14 14,9 32 16,0 p>0,05
Cay 72 67,9 71 755 143 715 p>0,05
Kahve 5 4,7 1 1,1 6 3,0 p>0,05
Kuruyemis - - 3 3,2 3 15 0,032

*Ki-kare testi uygulanmusgtir.

** Birden fazla yanit verilmistir.
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Tablo 4.9. (Devam) Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore kahvalt: yapma ve

kahvalt1 6riintiisti dagilimi

Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)

S % S % S % p*
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**

Zeytin, peynir 79 74,4 70 704 149 745  p>0,05
Yumurta 55 51,9 56 21,7 81 40,5 p<0,001
Menemen 18 17,0 14 14,9 32 16,0 p>0,05
Bal, recel, pekmez 10 9,4 7 7,4 17 8,5 p>0,05
Tost, sandvig 8 7,5 18 19,1 26 13,0 0,015

Simit, pogaca, agma 23 21,7 15 16,0 38 19,0 p>0,05
Biskiivi 3 2,8 1 1,1 4 2,0 p>0,05
Meyve 2 1,9 1 1,1 3 1,5 p>0,05
Siit, kahvaltilik gevrek 2 1,9 5 53 7 3,5 p>0,05
Kofte 4 3,8 2 2,1 6 3,0 p>0,05
Patates/sebze kizartma 35 33,0 35 37,0 70 35,0 p>0,05
Sucuk, salam, sosis 21 19,8 13 13,8 34 17,0  p>0,05
Sogiis sebze 18 17,0 30 31,9 48 24,0 0,014

Seker, cikolata 14 13,2 7 7,4 21 10,5 p>0,05
Cay 87 82,1 81 86,2 168 84,0 p>0,05
Kahve 5 4,7 1 1,1 6 3,0 p>0,05
Kuruyemis 1 0,9 3 3,2 2 1,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmustir.

** Birden fazla yanit verilmistir

Tablo 4.10°da {niversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore Oglen yemegi
orlintiisti dagilimi verilmistir. Katilimcilarin %58,0’inin (116) diizenli 6gle yemegi
tilkettigi goriilmiistiir. Erkeklerin %65,1’inin, kadinlarin %50,0’sinin bu grup i¢inde
yer aldig1 saptanmistir. Erkek Ogrenciler ve kadin 6grenciler diizenli 6gle yemegi
yemelerine gore karsilastirildiklarinda anlamli bir fark vardir (p=0,031). Hafta igi
6glen yemeginde 6grencilerin % 51,0’1 okulda yemekhane yemegi, %24,5°1 ise pilav

velveya makarna, %24,0’ti doner, lahmacun ve fast-food tiiketmektedir. Erkek



ogrenciler ve kadm Ogrenciler hafta i¢ci 6gle yemeklerini tiikettikleri yiyecek ve
iceceklere gore karsilastirildiklarinda yalnizca doner, fast-food, lahmacun (p=0,030)
ve biskiivide (p=0,013) anlamli bir fark vardir. Hafta sonu 6glen yemeginde
ogrencilerin %39,5’inin yemekhane yemegi, %32,0’sinin ise doner, lahmacun ve
fast-food tiiketmektedir. Erkek Ogrenciler ve kadin Ogrenciler hafta sonu 06gle
yemeklerini ne tiikettiklerine gore karsilastirildiklarinda yalnizca doner, fast-food,

lahmacun ((p=0,010) ve salatada (p=0,013) anlaml1 bir fark vardir.
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Tablo 4.10. Universite dgrencilerine cinsiyetlerine gore ogle yemegi Oriintiisii

dagilim1
Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S % p*
Diizenli 6gle 6giinii tilketme
Evet 69 65,1 47 50,0 116 58,0
Hayir 37 349 47 500 84 420 0.031
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler®*
Kirmizi et, balik, tavuk 6 5,7 3 3,2 9 45 p>0,05
Kahvaltilik 13 12,3 9 96 22 11,0 p>0,05
Tost, simit, pogaga, borek 12 11,3 13 138 25 125  p>0,05
Tath 14 13,2 12 128 26 13,0 p>0,05
Biskiivi - - 4 4,3 4 2,0 0,013
Pilav/ makarna 26 24,5 23 245 49 245  p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 14 13,2 10 106 24 12,0 p>0,05
Gazli igecek 4 3,8 3 3,2 7 3,5 p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi - - 2 2,1 2 1,0 p>0,05
Salata 17 16,0 19 202 36 18,0 p>0,05
Yemekhane yemegi 54 50,9 48 51,1 102 51,0 p>0,05
Déner, lahmacun, fast-food 32 30,0 17 170 48 240 0,030
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**

Kirmizi et, balik, tavuk 5 4.7 4 4.3 9 45 p>0,05
Kahvaltilik 9 9,6 11 104 20 10,0 p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek 15 14,2 8 8,5 23 11,5 p>0,05
Tath 7 6,6 9 96 16 8,0 p>0,05
Biskiivi 2 19 5 53 7 3,5 p>0,05
Pilav/ makarna 18 15,1 18 19,1 34 17,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cactk 10 9,4 11 11,7 21 10,5 p>0,05
Gazli igecek 6 5,7 4 43 10 5,0 p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi - - 1 1,1 1 0,5 p>0,05
Salata 7 6,6 17 18,1 24 12,0 p>0,05
Yemekhane yemegi 37 34,9 42 47 79 39,5 0,158
Déner, lahmacun, fast-food 45 42,5 19 202 64 320 0,010

*Ki-kare testi uygulanmustir. ** Birden fazla yanit verilmistir



Tablo 4.11°de tniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore aksam yemegi
ortintiisiic dagilimlart verilmistir. Katilimcilarin %80,0’inin diizenli aksam yemegi
tilkettigi goriilmiistiir. Erkeklerin %81,1’1nin, kadinlarin %78,7’sinin bu grup i¢inde
yer aldig1 saptanmistir. Erkek 6grenciler ve kadin 6grenciler diizenli aksam yemegi
yemelerine gore karsilagtirildiklarinda anlamli bir fark olmadigi gozlenmistir
(p=0,05). Hafta i¢i aksam yemeginde Ogrencilerin %72,0’si sulu yemek, %17,0’si
ayran, yogurt ve/veya cacik, %16,5’i fast-food, doner ve/veya lahmacun tiikettigi
saptanmistir. Erkek 6grenciler ve kadin 6grencilerin hafta i¢i aksam yemeklerinde ne
tilkettikleri yiyecek ve iceceklere gore karsilastirildiklarinda yalnizca salatada
anlamli bir fark vardir (p=0,024). Hafta sonu aksam yemeginde Ogrencilerin
%68,0’inin sulu yemek, %33,5’inin salata, % 29,0’unun pilav ve/veya makarna,
%21,0’inin fast-food, doner ve/veya lahmacun % 18,0’inin ayran, yogurt ve/veya
cacik, tiikettigi saptanmistir. Erkek Ogrenciler ve kadin Ogrencilerin hafta sonu
aksam yemeklerinde tiikettikleri yiyecek ve iceceklerin igerigine gore

karsilastirildiklarinda salata ve sulu yemekte anlamli bir fark vardir (p=0,011; 0,014).
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Tablo 4.11. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore aksam yemegi Oriintiisii

dagilimlar
Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S % p*
Diizenli aksam 6giinii tiiketme
Evet 86 81,1 74 78,7 160 80,0
Hayir 20 189 20 21,3 40 200 P>0.05
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**
Kirmizi et, balik, tavuk 10 10,4 10 106 21 10,5 p>0,05
Kahvaltilik 6 5,4 3 3,2 9 45 p>0,05
Tost, simit, pogaga, borek 4 3,8 2 2,1 6 3,0 p>0,05
Tath 15 15,4 18 19,1 33 16,5 p>0,05
Biskiivi 1 0,9 3 3,2 4 2,0 p>0,05
Makarna/ pilav 31 29,2 28 29,8 59 295 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 19 17,9 23 245 42 21,0 p>0,05
Gazli igecek 6 5,7 4 43 10 50 p>0,05
Salata 31 29,2 42 447 73 36,5 0,024
Sulu yemek 71 67,0 73 77,7 144 72,0 p>0,05
Déner, lahmacun, fast-food 22 20,8 12 128 34 17,0 p>0,05
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**

Kirmizi et, balik, tavuk 14 13,2 10 106 24 12,0 p>0,05
Kahvaltilik 5 47 2 2,1 7 3,5 p>0,05
Tost, simit, pogaga, borek 5 47 2 2,1 7 3,5 p>0,05
Tath 15 14,2 16 170 31 155  p>0,05
Biskiivi - - 1 1,1 1 0,5 p>0,05
Makarna/ pilav 30 28,3 28 29,8 58 29,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 16 15,1 20 21,3 36 18,0 p>0,05
Gazli igecek 8 75 7 7,4 15 75 p>0,05
Salata 27 25,5 40 426 67 33,5 0,011
Sulu yemek 64 60,4 72 76,6 136 68,0 0,014
Doner, lahmacun, fast-food 27 25,5 15 16,0 42 21,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmusgtir.

** Birden fazla yanit verilmistir
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Tablo 4.12°de tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore ara 6giin Sriintiisi
dagilmlar1 verilmistir. Ogrencilerin  %64,0’{iniin ara 6giinii atladiklar1 tespit
edilmistir. Hafta i¢i ara 6giinde tiiketilen besinlere bakildiginda 6grencilerin en fazla
meyve tlikettikleri (%39,0), daha sonra sirasiyla cikolata, kurabiye, tatli biskiivi ve
sekerli besinler (%33,0), siit, ayran, yogurt ve/veya kefir (%16,5) , tuzlu kraker,
galeta (%14,0), gazli igecek (%7,0), ¢ig kofte (%5,5), peynirli sandvig, tost (%4,0),
pogaca-simit (%3,5), sogiis sebze(%2,0) tiikettikleri goriilmiistiir. Cinsiyet olarak
bakildiginda erkek 6grencilerin de kadin 6grencilerde hafta i¢i ara 6glinde en fazla
meyve tliketimi oldugu goriilmiistiir. Erkek 6grenciler ve kadin 6grenciler hafta igi
ara Ogiinlerinde tilikettikleri yiyecekler bakimindan karsilastirildiginda yalnizca siit,
ayran, yogurt ve/veya kefir (p=0,001) ve meyvede (p=0,033) anlaml bir fark vardr.
Hafta sonu ara 6giinde tiiketilen besinlere bakildiginda 6grencilerin en fazla meyve
tilkettikleri (%39,5), daha sonra sirasiyla ¢ikolata, kurabiye, tathi biskiivi ve sekerli
besinler (%28,5), siit, ayran, yogurt ve/veya kefir (%14,0) , tuzlu kraker, galeta
(%11,5), gazli icecek (%10,5), ¢ig kofte (%4,5), peynirli sandvig, tost (%4,0),
pogaca-simit (%2,0), sogiis sebze(%1,5) tiikettikleri goriilmistiir. Cinsiyet olarak
bakildiginda erkek 6grencilerin de kadin 6grencilerde hafta sonu ara 6glinde en fazla
meyve tiiketimi oldugu goriilmiistiir. Erkek 6grenciler ve kadin 6grenciler hafta sonu
ara Oglinlerinde tiikettikleri yiyecekler bakimindan karsilastirildiginda yalmizca siit,
ayran, yogurt ve/veya kefir (p=0,046) ,meyve (p=0,048) ve ¢ikolata, kurabiye, tatl
biskiivi ve sekerli besinlerde (p=0,024) anlamli bir fark vardir.
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Tablo 4.12. Universite ogrencilerinin cinsiyetlerine gore ara 6giin Oriintiisii
dagilimlar
Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S % p*
Diizenli ara 6giin tiikketme
Evet 35 33,0 37 394 72 360
Hayir 71 67,0 57 60,6 128 64,0 P0.05
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**
Cig kofte 5 4,7 6 6,4 11 55 p>0,05
Pogaca, simit 3 2,8 4 4,3 7 3,5 p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 13 12,8 15 16,0 28 14,0 p>0,05
Tatl1 biskiivi/kurabiye 30 28,3 36 383 66 330 p>005
Gazli igecek 5 47 9 9,6 14 7,0 p>0,05
Sogiis sebze 3 2,8 1 1,1 4 20 p>0,05
Peynirli sandvig, tost 5 4,7 3 3,2 8 4,0 p>0,05
Meyve 34 32,1 44 46,8 78 390 0,033
Siit/ ayran/ yogurt/ kefir 9 8,5 24 255 33 16,5 0,001
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**
Cig kofte 4 3,8 5 5,3 9 45 p>005
Pogaga, simit 2 1,9 2 2,1 4 2,0 p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 10 9,4 13 138 23 115 p>0,05
Tath
biskiivi/kurabiye/¢ikolata 2 218 > 2 5T 285 00
Gazli i¢ecek 7 6,6 14 149 21 10,5 p>0,05
Sogiis sebze 2 1,9 1 1,1 3 15 p>0,05
Peynirli sandvig, tost 4 3,8 4 4,3 8 4,0 p>0,05
Meyve 35 33,0 44 46,8 79 39,5 0,046
Stit/ ayran/ yogurt/ kefir 10 94 24 4 28 14,0 0,048

*Ki-kare testi uygulanmistir.

** Birden fazla yanit verilmistir
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4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.13’te {iniversite dgrencilerin cinsiyete gore tiikettikleri sivi miktari
verilmistir. Ogrencilerin toplam sivi1 tiiketimi ortalama 1912,3£868,24 mL/giin’diir.
Su tiiketim miktarlar1 ortalama 1294,7+636,66 mL/giin olarak bulunmustur. Diger
stvi tiketim miktar1 ortalamast 612,6+455,70 mL/giin’diir. Erkeklerin toplam sivi
tilketimi ortalamas1 2037,3+923,11 mL/giin ve kadinlarin toplam sivi tiiketimi
ortalamas1 1771,3+783,00 mL/giin’diir. Toplam sivi miktarinda erkek ve kadinlar
arasinda anlaml bir fark vardir (p=0,029).
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Tablo 4.13. Universite dgrencilerin cinsiyete gore tiikettikleri stvi miktar

Erkek (n=106) Kadin (n=94) Toplam (n=200) p*
(x £SS) Alt  Ust (x £SS) Alt  Ust (x £SS) Alt  Ust
Su (mL/giin) 1374+651,38 0 3000 1205,3+610,76 200 3000 1294,7+636,66 0O 3000 0,061

Diger s1vi miktari
663,3+500,79 0 3000  555,4+393,65 0 2000 612,6+455,70 0 30000 0,090
(mL/giin)

Toplam s1v1
2037,3£923,11 300 5000 1771,3£783,00 300 5000 1912,3+868,24 300 5000 0,029

miktari(mL/giin)

*T-test uygulanmastir.
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Tablo 4.14°te iiniversite 6grencilerinin cinsiyete gore bir giinde aldiklart enerji,
makro ve mikro besin dgeleri degerleri verilmistir. Ogrencilerin giinliik enerji alimi
ortalama 1858,3+531,58 kkal iken erkeklerde ortalama enerji alim1 1986,7+497,55
kkal, kadinlarda ise 1713,5+ 534,02 kkal’dir. Giinliik en az enerji alim1 232,3 kkal,
en fazla alim ise 3587,9 kkal’dir. Giinliik karbonhidrat alim1 ortalama 211,3+67,1 g
iken bu deger erkeklerde 229,7+ 59,15 g, kadinlarda 190,6+ 69,68 g’dir. Gilinliik
protein alimi1 ortalama 64,9+25, 59 g iken bu deger erkeklerde 71,7+ 26,96 g,
kadinlarda 57,2+ 21,57 g’dir. Giinliik yag alimi1 ortalama 81,8+30,56 g iken bu deger
erkeklerde 85,0+ 32,29 g, kadmnlarda 78,2+28,23 g’dir. Giinliik ortalama alinan
enerjinin  %41,1£9,89 karbonhidratlardan, %14,3+3,99 proteinden, %38,7+8,86
yaglardan gelmektedir. Doymus yag alimi giinliik ortalamasi 28,2+12,4 mg’dir.
Kolesterol giinliikk alim ortalama 237,3+ 174,53 mg iken erkeklerde 264,8+ 201,46
mg kadinlarda 206,3+ 132,38 mg oldugu saptanmistir. Coklu doymamis yag asidi ve
tekli doymamis yag asidi alimlar1 sirasiyla ortalama 28,2+12,40; 25,17+10,90 g’dr.
Posa alim miktar1 giinliik ortalamas1 19,4+7,59 g iken bu deger erkeklerde 21,1+7,45
0, kadinlarda 17,4+7,28 g’dir. Giinlik yagda ¢6ziinen A ve E vitamini alim
ortalamasi sirastyla 842,2+658,05 pg; 19,1£9,61 mg’dir. C vitamini alim diizeyi
ortalama 83,6+66,29 mg iken erkeklerde ortalama 78,1+ 57,15 mg kadinlarda 89,8+
74,67 mg’dir. B vitaminleri (B, By, Bg) giinliik alim ortalamasi sirastyla 0,8+0,30
mg, 1,1+0,52 mg, 1,3+0,53 pg’dir. Karoten alim diizeyi ortalama 1,9+1,83 g’dir.
Ginlik ortalama magnezyum alimi 233,7+85,71 mg iken, erkeklerde ortalama
249,6+£87,72 mg, kadinlarda ortalama alimi 215,84+80,1 mg’dir. Giinliik ortalama
kalsiyum alimi 548,7+257,24 mg iken, erkeklerde ortalama 539,0+254,40 mg,
kadinlarda ortalama alimi 559,74261,34 mg’dir. Giinliik ortalama demir alim1 10,4+
3,61 mg iken, erkeklerde ortalama 11,2+ 3,75 mg, kadinlarda ortalama alimi
9,4+3,25 mg’dir.
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Tablo 4.14. Universite dgrencilerinin cinsiyete gore bir giinde aldiklar enerji, makro ve mikro besin &geleri degerleri

Erkek(n=106) Kadin (n=94) Toplam (n=200)
(x £SS) (x £SS) Alt Ust (x £SS)

Enerji (kkal) 1986,7+ 497,55 17135+ 534,02 232,3 3587,9 1858,3+531,58
CHO (g) 229,7+ 59,15 190,6+ 69,68 43,4 392,1 211,3+67,07
CHO % 47,9+9,21 46,0+£10,55 23,0 88,0 41,1+9,88
Protein (g) 71,7+ 26,96 57,2+ 21,59 3,3 155,4 64,94+25.57
Protein(g/kg) 0,9+0,40 1,0+0,39 0,1 2,5 1,0+0,40
Protein % 14,8+ 4,42 13,6+ 3,35 6,0 31,0 14,3+3,99
Yag (g) 85,0+ 32,29 78,2+ 28,23 1,29 201,6 81,8+30,56
Yag % 37,3 £8,02 40,3+9,51 50 59,0 38,7+8.,86
Doymus yag(g) 239+ 11,32 27,7+11,77 0,3 70,8 28,2+12,40
Kolesterol (mg) 264,8+ 201,46 206,3+ 132,38 - 970,5 237,3+ 174,53
TKDYA(q) 25,9+11,05 24,3+10,83 0,4 57,9 25,17+10,95
CKDYA(g) 23,9+ 11,32 20,4+ 9,80 0,3 70,87 28.2412.,40
Posa (q) 21,147,45 17,4+7,28 0 41,8 19,4+7.59
A vit.(ug) 821,9 £ 560,30 865,1+ 755,75 28,0 6061,4 842,24+ 658,05

Karoten (g) 1,8+1,71 2,1+1,95 0,0 12,24 1,9+1,83
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Tablo 4.14. (Devam) Universite dgrencilerinin cinsiyete gore bir giinde aldiklar1 enerji, makro ve mikro besin 6geleri degerleri

Erkek (n=106)

Kadin (n=94)

Toplam (n=200)

(X £SS) (x £SS) Alt Ust (X +SS)

E vit.(mg) 20,4+ 10,25 17,5+ 8,63 0,1 61,1 19,149,61
C vit.(mg) 78,1+ 57,16 89,8+ 74,67 0,1 375,1 83,6+66,29
B, vit.(mg) 0,8+0,33 0,7+0,26 0,1 2,2 0,8+0,30
B, vit.(mg) 1,10,61 1,10,40 0,1 5,7 1,1+0,52
Bs vit. (ng) 1,3+0,58 1,2+0,47 0,1 3,1 1,3+0,53
Kalsiyum(mg) 539,0+254,40 559,7+261,34 32,0 1402,2 548,7+257,24
Potasyum (mg) 2153,1+801,24 1986,0+683,33 340,8 4418,0 2074,6+750,97
Folik asit(ug) 120,6+48,64 11,6+49,52 10,0 320,7 116,4+49,13
Magnezyum (mg) 249,6+87,72 215,8+80,1 32,0 541,5 233,7+85,71
Cinko(mg) 11,243,72 8,243,28 0,4 22,3 9,143,67
Demir(mg) 11,2+ 3,75 9,4+3,25 2,3 23,6 10,4+ 3,61
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Tablo 4.15’te tiniversite 6grencilerinin bir giinde aldiklari enerji, makro ve
mikro besin &gelerinin gilinlik alinmas1 gereken miktarlarla karsilagtirilmasi
verilmistir. Giinliik alinan enerjinin gereksinimi karsilama ytizdesi erkeklerde %69,6
iken kadinlarda %72,7’dir. Giinliik alinan karbonhidratlarin karsilama yiizdeleri
erkeklerde 47,9+9,21 iken kadinlarda 41,1+9,88 bulunmustur. Erkeklerde tiiketim
miktar1 %107,5 kadinlarda bu miktar %117,5 oldugu gozlenmistir. Erkeklerde posa
alim miktar1 alinmasi gereken miktarin %72,7’sini karsilarken, kadinlarda %69,6’sin1
karsilamaktadir. Kadin 6grencilerin almalar1 gereken demirin %57,7’sini karsiladigi

saptanmistir.
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Tablo 4.15. Universite dgrencilerinin TOBER e gére enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin gereksinimleri karsilama yiizdesi

Erkek (n=106)

Kadin (n=94)

Gereksinim Alinan miktar(x +SS) Karsilama %  Gereksinim  Ahnan miktar(x £SS)  Karsilama % si p*

Enerji (kkal) 2850 1986,7+ 497,55 69,6 2180 1858,3+531,58 72,7 p>0,05
CHO(g) 354-387 229,7+ 59,15 60,9 299-327 211,3+67,07 60,7 p>0,05
Protein (g) 58-72 71,7+ 26,96 76,2 47-59 64,94+25,57 110,0 p<0,05
Yag (g) 72-86 85,0+ 32,29 107,5 60-73 81,8+30,56 117,5 p<0,05
Doymus yag - 23,9+ 11,32 - - 28,2+12,40 - -
Kolesterol (mg) 300 264,8+ 201,46 88,2 300 237,3+ 174,53 68,7 p<0,05
Posa (9) 29 21,1+7,45 72,7 25 19,4+7,59 69,6 p>0,05
A vitamini (ug) 900 821,9 £ 560,30 91,2 700 842,24+ 658,05 123,5 p<0,05
E vitamini (mg) 15 20,4+ 10,25 136,0 15 19,1£9,61 116,6 p<0,05
C vitamini (mg) 90 78,1+ 57,16 86,6 90 83,6+66,29 99,7 p>0,05
B, vitamini (mg) 1,2 0,8+0,33 16,6 1,1 0,8+0,30 63,6 p<0,05
B, vitamini (mg) 1,3 1,1+0,61 38,5 1,1 1,14+0,52 100,0 p<0,05
Kalsiyum (mg) 1000 539,0+254,40 53,9 1000 548,7+257,24 54,8 p>0,05
Potasyum (mg) 400 2153,1+801,24 538,2 310 2074,6+750,97 640,6 p>0,05
Demir (mg) 10 11,2+ 3,75 112,0 18 10,4+3,61 57,7 p<0,05
*T-test uygulanmistir.



Tablo 4.16°da tiniversite 6grencilerinin 6giin sayilariyla enerji ve makro besin
Ogesi karsilastirilmasi verilmistir. Erkek 6grencilerden 1 6giin tiikketenler ortalama
1464 kkallik enerji aliyorken, 4 6gilin tiiketenler 2002 kkal, 5 6giin tiiketenler 2052
kkallik enerji almistir. Kadin 6grencilerden 1 6giin tiiketenler ortalama 1575 kkallik
enerjiye aliyorken, 5 6giin tiiketenler 1799 kkal, 6 6gilin tiikketenler 1543 kkallik
enerji almistir.

Tablo 4.16’ya gore erkek 6grencilerden 1 6giin tikketenler 162,9+99,55 ¢
CHO alimina sahipken, 3 0giin tiiketenler 222,6+42,94 g, 5 06giin tiiketenler
238,1+57,19 g CHO almistir. Kadin Ogrencilerden 1 &giin tiiketenler ortalama
217,6494,83 gr CHO alimina sahipken, 5 6giin tiiketenler 202,5+73,36 g 6 6giin
tilkketenler 143,5+92,29 ¢ CHO almislardir.

Tablo 4.16’ya gore erkek Ogrencilerden 1 6giin tiiketenler 60,0+35,57 g
protein alimina sahipken, 4 06gin tiiketenler 71,4+27,57 g, 5 0giin tliketenler
74,9+£31,27 g protein almistir. Genellikle 68iin sayis1 arttikca protein alimi da
artmistir (Sekil 4.1). Kadin 6grencilerden 1 6giin tiiketenler ortalama 45,2+19,45 gr
protein alimina sahipken, 4 06gin tiiketenler 56,5+18,97 g, 6 0giin tliketenler
47,4+11,44 g protein almiglardir.

Tablo 4.16’ya gore erkek Ogrencilerden 1 6giin tiiketenler 61,9+42,94 g, 2
oglin tiikketenler 73,3+30,88 g, 3 6giin tliketenler 93,9+27,36 g, 4 6giin tiikketenler r
81,7+32,57 g, 5 6giin tiikketenler 87,0+35,99 g yag almistir. Kadin 6grenciler 1 6giin
tiketenler 56,4+36,40 g, 2 0&giin tiiketenler 74,7+29,29 g, 3 0&gilin tiiketenler
83,24+28,66 g, 4 0giin tiiketenler 74,4+£25,09 g, 5 6glin tiikketenler 80,7+£32,04 ve 6
Ogiin tiikketenler 85,2+37,97 g yag almislardir.
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Tablo 4.16. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore dgiin sayilariyla enerji ve makro besin 6gesi karsilastiriimasi

43

Toplam Erkek (n=106) Kadin (n=94)
6giin sayisi S Enerji CHO(g) Protein(g) Yag(g) S Enerji (kkal) CHO(g) Protein(g) Yag(g)
(kkal) (x £SS) (x£SS) (x£SS) (x£SS) (x£SS) (x£SS) (x£SS) (x£SS)
1 4 14645+823,66°  162,9+99,55%  60,0435,57°  61,9+4294® 2  15753+78853% 217,6+94,83% 452+19,45% 56,4+36,40°
2 13 1819,4+471,00°  2257+77,65®  59,242394%  73,3+30,88% 13 1639,8+643,64% 178,9+9238% 57,9+2556°  74,7+29,29°
3 35  2053,9+337,87°  222,6+42,98°  76,0+23,22°  939+27,36° 30 1767,8+£521,04° 192,5+58,65% 57,1+24,01*  83,2+28,66°
4 33 2002,5+542,29°  241,6+58,94°  71,4+27,57%  81,7432,57® 31 1675,8+46624° 190,7467,29% 56,5+18,97%  74,4+25,09°
5 21 2052,9+560,87°  238,1£57,19°  74,9+3127%  87,043599% 15 1799,2+595,03%  202,5+73,36%  61,9+21,44°  80,7+32,04°
6 - - - - - 3 1543,7+154,48°%  1435+9229% 47,4+1147° 85,2+37,97°
Toplam 106  1986,7+497,55  229,7+59,15  71,7+26,96 85,0+£32,29 94  1713,5+534,02  190,6£69,68  57,2+21,59  78,2+28,23
p* p>0,05 p>0,05 0,009 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmustir.

* D Giitun i¢inde anlamli fark olan veriler igin farkli harf kullanilmistir.



Tablo 4.16. (Devam) Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilariyla enerji ve makro besin dgesi karsilastiriimasi

Toplam Toplam (n=200)
0giin sayisi S Enerji CHO(g) Protein(g) Yag(g)
(kkal) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS)
1 6 1501,5+731,21° 181,2+92,42% 55,1429,89° 60,1+37,14°
2 26 1729,6+560,12° 202,3+86,95% 58,6+24,27° 74,0+29,50°
3 65 1921,8+452,01° 208,7+52,63% 67,3+25,26° 89,0+28,27"
4 64 1844,3+529,14° 217,0£67,65% 64,3+24,77° 78,2+29,19°
5 36 1747,2+580,92° 223,3+65,87° 36,5+28,01° 84,3+34,07%
6 3 1543,7+754,48% 143,5+92,29° 47 4+11 47 85,2+37,97%®
Toplam 200 1858,3+531,58 229,7+59,15 64,9+25,57 81,8+30,56
p* p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmustir.

* D Giitun icinde anlamli fark olan veriler i¢in farkli harf kullanilmistir.
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Tablo 4.17°de fniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore beden kiitle
indeksleriyle enerjilerinin karsilastirilmasi verilmistir. Kadin 6grencilerden zayif
olanlar ortalama 1619,3+574,51 kkal enerjiye sahipken normal aralikta olanlar
1726,6+467,77 kkal, hafif sisman olanlar ortalama 1825,1+758,75 kkal ve obez
olanlar ortalama 1713,3+537,99 kkallik enerjiye sahiptir.

Tablo 4.17°ye gore erkek dgrencilerden zayif olanlar ortalama 1984,3+551,07
kkal enerjiye sahipken normal aralikta olanlar 1960,1+472,63 kkal, hafif sisman
olanlar 2083,2+539,11 kkal, obez olanlar ise ortalama 1692,3+407,20 kkallik
enerjiye sahiptir.

Tablo 4.17’ye gore 6grencilerin BKI’leri ile enerji arasinda anlamli bir iliski

vardir (p=0,046).



Tablo 4.17. Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gére beden kiitle indeksleriyle enerjilerinin karsilastirilmasi
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Erkek(n=106)

Kadin(n=94)

Toplam (n=200)

S Enerji (kkal)  Ana 6giin  Toplam S Enerji (kkal) Ana 6giin Toplam S Enerji(kkal) Ana Toplam
(x £SS) sayisl 68iin (x£SS) sayisl 68iin (x£SS) 6giin 0giin
sayisli sayisi sayisi sayisi
Zayif b 1686,9+578,09  2,4+0,64  3,6+0,96
5 1984,3+551,07°  2,4+0,89% 4,0£0,77% 22 1619,3+574,51* 2,540,59% 3,5£1,00° 27 . . .
. b 1847,4+482,68 2,4+0,69  3,4+1,05
Normal 60  1960,1+472,63% 2,3+0,73% 3,4+1,06® 56 1726,6+467,77% 2,4+0,66*°  3,5+1,04® 116 b . .
Hafif 2017,3+604,51 2,6+0,57  3,6+1,16
35 2083,2+539,11* 2,5+0,61% 35+1,12% 12 1825,1+758,75% 2.8+0,38%  4,0£1,27% 47 b
Sisman @ 8
b 1700,7+434,41 2,4+0,69 3,1+1,10
Obez 6 1692,3+407,20°  2,6+0,51% 3,1+0,98%* 4  1713,3+537,99°  2,0+0,81 3,0£1,41% 10 b . .
Toplam 106  1986,7+497,55  2,4+0,69  3,5+£1,06 94  1713,54+534,02 2,5+0,63 3,5+1,08 200 1858,3+531,58 2,4+0,66  3,5+1,06
p* p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 0,046 p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmuistir.

*2D Sijtun icinde anlamli fark olan veriler i¢in farklt harf kullanilmigtir.
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Universite dgrencilerinin BKI’lerine gore toplam 6giin sayilarr Sekil 4.1°de

verilmistir. BKI smiflandirilmasina gore 6giin sayis1 en az olan sisman bireylerdir.

Sekil 4.1. Universite dgrencilerinin BKi’lerine gore toplam 6giin sayilar:

Toplam &giin sayisi

3,70

3,60

3,50

3,40

3,30
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T
Zayif

T
nermal

BKi sinif

T
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Tablo 4.18’de niversite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilariyla
viicut agirliklarinin karsilastirilmas: verilmistir. Erkek 6grencilerin 6g8iin sayisiyla
ortalama viicut agirliklar1 karsilastirildiginda anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).
Kadin o6grencilerin 68iin sayisiyla ortalama viicut agirliklar1 karsilastirildiginda

anlamli fark oldugu gozlenmemistir (p>0,05).

Tablo 4.18. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6giin sayilariyla viicut

agirliklarinin karsilastirilmast

Erkek (n=106) Kadin (n=94)
Viicut agirhgi(kg) Viicut agirhgi(kg)
Ogiin sayilar (x £SS) (x £SS)
S S

1 4 67,5+8,66" 2 70,0+£21,21°
2 13 79,4+10,16° 13 56,3+9,91°
3 35 72,9+12,56° 30 56,3+10,66°
4 33 75,9+15,14° 31 56,1+11,88°
5 21 74,5£11,76° 15 57,8+8,03°
6 - - 3 60,0+£10,00°
Toplam 106 74,8+£12,94 94 57,6+10,72
p* p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmustir.

* D Giitun i¢inde anlamli fark olan veriler igin farkli harf kullanilmistr.

4.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumu

Ogrencilerin giinliik fiziksel aktivite ¢esitleri icin cesitleri i¢in harcadiklari
slirenin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.19’da goriilmektedir. Buna goére
erkek ve kadin 6grenciler igin giin icerisinde en ¢ok vakitlerini uykuda gecirdigi
kadnlar; 8,8+1,67 (saat/giin), erkekler 8,6+1,96 (saat/giin) ikinci olarak ise oturarak
yapilan islerde ge¢irdigi goriilmektedir. Yalnizca erkek ve kadin 6grenciler arasinda

ayakta yapilan agir aktivite siiresinde anlamli bir fark vardir (p=0,001).



Tablo 4.19. Ogrencilerin giinliik fiziksel aktivite cesitleri i¢in harcadiklar1 siirenin

ortalama ve standart sapma degerleri

Fiziksel aktivite cesidi(saat/giin) Erkek Kadin p*
(n=104) (n=96)
(x4SS) (X +SS)

Uyku siiresi (saat/giin) 8,6£1,96  8,8£1,67 p>0,05
Uzanarak yapilan isler siiresi(saat/giin) 3,6£2,01 4,2+2,18 p>0,05
Oturarak yapilan isler siiresi (saat/giin) 4,4+2.51  4,7£2,37 p>0,05

Ayakta yapilan hafif aktiviteler siiresi (saat/giin)  2,6+£1,81  2,3£1,39 p>0,05
Ayakta yapilan orta aktiviteler siiresi (saat/giin) 1,7+1,64 1,7€1,6  p>0,05
Avyakta yapilan agir aktiviteler siiresi (saat/giin) 0,9+1,85 0,2+0,64 0,001
Avyakta yapilan orta spor siiresi (saat/giin) 0,4+0,86  0,3+0,71 p>0,05
Avyakta yapilan agir spor siiresi (saat/giin) 0,6+1,16  0,3+0,87 p>0,05

*t- testi uygulanmustir.

Tablo 4.20°de 6grencilerin cinsiyetlerine ve PAL degerlerine gore fiziksel
aktivite diizeyleri yer almaktadir. Ogrencilerin %36,5’inin sedanter veya hafif aktif,
%350,0’sinin aktif veya orta aktif ve %13,5’inin agir aktif oldugu goriilmektedir.
Ogrencilerin en fazla orta aktif oldugu goriilmektedir. Erkek dgrencilerin %53,8’1,
kadin 6grencilerin %45,7’si orta diizeyde aktiftir. Erkek ve kadin 6grencilerin PAL

dagilimlar arasinda anlamli bir fark vardir (p=0,05).
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Tablo 4.20. Ogrencilerin cinsiyetlerine ve PAL degerlerine gore fiziksel aktivite

diizeyleri
Erkek(n=106) Kadin(n=94) Toplam(n=200)
S % S % S %
Sedanter veya hafif aktif
29 274 44 46,8 73 36,5
(PAL<1,7)
Aktif veya orta aktif

57 538 43 457 100 50,0
(1,7<PAL<2)

Enerjik veya agir aktif (PAL>2) 20 18,8 7 7,5 27 13,5

Toplam 106  100,0 94 100,0 200 100,0

p=0,05*

*Ki kare testi uygulanmustir.

Tablo 4.21’de iniversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore Ogrenim
gordiikleri sinif ile uyku siiresi, enerji, MET ve BKI’ lerinin karsilastiriimasi
verilmistir. Ogrencilerden birinci sinifta 6grenim gorenler ortalama 1751,6+600,84
kkal/giin’liikk enerjiye sahipken, ikinci sinifta 6grenim gorenler 1905,1+483,77
kkal/giin, tgiincli smnifta 6grenim gorenler 1954,64+453,04 kkal/giin ve dordiincii
sinifta 6grenim gorenler 1979,7+542,03 kkal/giin enerjiye sahiptir.

Tablo 4.21°¢ gore Ogrencilerden birinci sinifta 6grenim gorenler ortalama
8,6+1,76 saat/gilin uyurken, ikinci sinifta 6grenim gorenler 8,94+2,06 saat/giin, ii¢lincii
smifta 6grenim gorenler 8,5+1,54 saat/giin ve dordilincli smifta 6grenim gorenler
8,4+1,74 saat/giin uyku siiresine sahiptir.

Tablo 4.21°e gore kadin 6grencilerin MET toplaminin ortalamasi en fazla
ikinci smifta olup, 1941+1432,17 MET-dk/hafta oldugu gorilmiistir. Erkek
ogrencilerden birinci smifta 6grenim gorenlerin MET toplaminin ortalamasi
1890+588,51 MET-dk/hafta iken, dordiincii sinifta 6grenim gorenler MET toplami
ortalamasinin 1910+1830,29 MET-dk/hafta oldugu goriilmiistiir

Tablo 4.21°e gore kadin 6grencilerden birinci smifta 6grenim gérenlerin BKI
ortalamalart 21+3,98 kg/m? iken, ikinci smifta 21+4,47 kg/m?, tgiincii smifta
22+4,00 kg/m? olup dérdiincii smifta 19+2,54 kg/m? oldugu goriilmektedir. Erkek

ogrencilerden birinci sinifta 6grenim gorenlerin BKI ortalamalar1 22+3,23 kg/m?



iken, ikinci smifta 25+4,02 kg/mz, liciincii smifta 24+3,93 kg/m? olup dordiincii
sinifta 24+3,97 kg/m? oldugu goriilmektedir. Erkek 6grencilerin 6grenim gordiikleri
sinif ile BKI arasinda anlamli bir fark vardir (p=0,044). 1. sinifta dgrenim goren

erkek dgrenciler ile 2. smifta 6grenim gdren erkek dgrencilerin BKI’leri arasinda

anlaml bir fark vardir (p=0,05).
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Tablo 4.21. Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore 6grenim gordiikleri simf ile uyku siiresi, enerji, MET ve BKI’ lerinin

karsilastirilmast
Ogrenim Erkek (n=106) Kadin (n=94)
goriilen S Uyku Enerji MET toplanm BKi S Uyku Enerji MET toplamm BKi
simf (saat) (kkal) (dk/hafta) (kg/m?) (saat) (kkal) (x £SS) (kg/m?)
(x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS)
1 40  8,8+1,80° 1890+588,51° 1804+1636,44° 22+3,20° 41 8,5+1,74° 1616+588,49° 1682+1753,34° 21+3,98%
2 40 8,8+231" 1970443326  2355:231239% 254,02 27 9,1+1,66° 1808+544,40° 1941+1432,17° 21+4,47°
3 14 8,1+1,38" 2204+316,46" 1834+1452,98°  24+3,93% 18 9,0+1,57° 1760+454,21° 1541+1025,87° 22+4,00°
4 12 7,9¢1,72°  2109+489,57%  1910+183029%  24+3,97* 8 9,1+1,64°  1785+325,55° 1385+1050,07° 19+2,54
Toplam 106  8,6+1,96 1986+497,55  2028+1912,97 24+3,80 94 8,8+1,67 1713+534,02 1704+1480,28 21+4,02
p* p>0,05 p>0,05 p>0,05 0,044 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmistir.

*2D Sijtun icinde anlamli fark olan veriler i¢in farklt harf kullanilmigtir.



Tablo 4.22°de finiversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore beden kiitle
indeksleriyle MET ve uyku siiresi karsilastirilmasi verilmistir. Erkek 6grencilerden
zay1f olanlar ortalama MET’i 2602,5+3145,04 MET-dk/hafta iken normal aralikta
olanlar 2091,5+2062,86 MET-dk/hafta hafif sisman olanlar 1887,0+1529,01 MET-
dk/hafta, obez olanlar ise ortalama 1741,0+1485,95 MET-dk/hafta’tir. Zayif
bireylerden obez bireylere dogru fiziksel aktivitenin azaldigi goriilmustiir.

Kadin 6grencilerden zayif olanlar ortalama MET’1 1770,5+1141,93 MET-
dk/hafta iken normal aralikta olanlar 1736,2+1637,43 MET-dk/hafta, hafif sisman
olanlar ortalama 1687,2+1580,47 MET-dk/hafta ve obez olanlar
948,7+473,92 MET-dk/hafta’dir. Erkek o6grencilerden zayif olanlar ortalama uyku

siiresi 8,8+10,80 iken normal aralikta olanlarin 8,8+2,31 hafif sisman olanlarin

ortalama

8,0+1,38, obez olanlarin ise ortalama 7,9+1,72’tir. Zayif bireylerden obez bireylere

dogru uykuda gecen siirenin azaldig goriilmiistiir.

Tablo 4.22. Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore beden kiitle indeksleriyle

MET ve uyku siiresi karsilastirilmasi

Erkek (n=106) Kadin (n=94)

S MET Uyku siiresi S MET Uyku
(dk/hafta) (saat/giin) (di/hafta) ~ siiresi
(X +SS) (x£SS) (X £SS) (saat/giin)
(x£SS)
Zayif 5 2602,5+3145,04 * 8,8+10,80° 22 1770,5+1141,93% 8,5+1,74%
Normal 60 2091,5+2062,862 8,8+2,31° 56  1736,2+1637,43%  9,0+1,66%
Hafif
35 1887,0+1529,012 8,0+1,38° 12 1687,2+1580,47%  9,0+1,57°
Sisman
Obez 6 1741,0£1485,95¢% 7,9+1,72°8 4 948,7+473,92 ? 9,1+1,64°
Toplam 106 2028,2+1912,97 8,6+£1,96 94 1704,5+1486,28 8,8+1,67
p* p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05

*ANOVA testi uygulanmuistir.

*2P Giitun icinde anlamli fark olan veriler i¢in farklt harf kullanilmisgtir.
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4.6. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Beslenme Oriintiilerinin
Karsilastirilmasi

Tablo 4.23’te iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gore
kahvalti 6glinlindeki besin Oriintiisii  dagilimi  verilmistir. Hafif aktif olan
katitlimcilarin - %51,5’inin  orta aktif katilmcilarin =~ %58,1’inin ve agir aktif
katilimcilarin %52,5’inin diizenli olarak kahvalt1 yaptig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.23’¢ bakildiginda 6grencilerin hafta i¢i en fazla tercih ettikleri
yiyeceklere bakildiginda hafif aktif olan 6grencilerin %75,6’sinin, orta aktif olan
ogrencilerin %66,1’inin ve agir aktif olan 6grencilerin %69,9’unun kahvaltida zeytin,
peynir, kasar, kahvaltilik gibi yiyecekleri, hafif aktif olanlarin %75,6’sinin, orta aktif
olanlarin %77,4’lniin ve agir aktif olanlarin %65,6’siin ¢ay tercih etmistir.
Ogrencilerin hafta sonu en fazla tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda hafif aktif
olan 6grencilerin %71,1’inin, orta aktif olan 6grencilerin %79,0’unun ve agir aktif
olan oOgrencilerin %73,1’inin kahvaltida zeytin, peynir, kasar, kahvaltilik gibi
yiyecekleri, hafif aktif olanlarin %84,4’{iniin, orta aktif olanlarin %87,1’inin ve agir
aktif olanlarin %81,7°sinin gay tercih etmistir. Hafif aktif olan 6grencilerin higbirinin
hafta i¢i kahvaltisinda biskiivi ve kofte tercih etmemistir. Orta aktif olan 6grencilerin
hi¢birinin hafta i¢i kahvaltisinda siit, conflakes ve hafta sonu kahvaltisinda hi¢birinin
meyve tercih etmemistir.  Agir aktif olan Ogrencilerin hicbirinin hafta ig¢i
kahvaltisinda kofte tercih etmedigi ve hafta sonu kahvaltisinda ¢ok azinin biskiivi,
kahve ve kuruyemis (%1,1’inin) tercih etmistir.

Tablo 4.23’e bakildiginda hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan 6grenciler
hafta i¢i kahvaltida tercih ettikleri besinlere gore karsilagtirildiklarinda siit,
cornflakes i¢in anlamli bir fark vardir (p=0,004). Hafif aktif, orta aktif ve agir aktif
olan Ogrenciler hafta sonu kahvaltida tercih ettikleri besinlere gore

karsilagtirildiklarinda s6giis sebze i¢in anlamli bir fark vardir (p=0,022).
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Tablo 4.23. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gore kahvalti
Ogtiniindeki besin Oriintiisti dagilimi
Hafif aktif Orta aktif Agir aktif
S % S % S % p*
Diizenli kahvalt: titketme
Evet (n=113) 23 511 36 58,1 54 52,5
Hayir (n=87) 22 489 26 41,9 39 41,9 p>0.05
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**
Zeytin, peynir. 34 756 41 66,1 65 69,9 p>0,05
Yumurta 20 444 19 30,6 39 41,9 p>0,05
Menemen 3 6,7 2 3,2 5 54 p>0,05
Bal, recel, pekmez 5 11,1 11 17,7 10 10,8 p>0,05
Tost, sandvig 7 15,6 7 11,3 6 6,5 p>0,05
Simit, pogaca, agma 13 28,9 18 29,0 24 25,8 p>0,05
Biskiivi - - 1 1,6 2 2,2 p>0,05
Meyve 2 4,4 1 1,6 2 2,2 p>0,05
Siit, cornflakes 2 4.4 - - 10 10,8 0,004
Kofte - - 1 1,6 - - p>0,05
Patates/sebze kiz. 5 11,1 5 8,1 14 15,1 p>0,05
Sucuk, salam, sosis 4 8,9 8 12,9 9 9,7 p>0,05
Sogiis sebze 10 22,2 18 29,0 19 20,4 p>0,05
Seker, ¢ikolata 6 13,3 12 194 14 15,1 p>0,05
Cay 34 75,6 48 774 61 65,6 p>0,05
Kahve 1 2,2 4 6,5 1 1,1 p>0,05
Kuruyemis 1 2,7 1 1,6 1 1,1 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmis.

** Birden fazla yanit alinmistir.
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Tablo 4.23. (Devam) Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gore

kahvalt1 6glintindeki besin Oriintiisti dagilim1

Hafif aktif Orta aktif Agir aktif
S % S % S % p*

Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler™*

Zeytin, peynir. 32 71,1 49 79,0 68 73,1 p>0,05

Yumurta 13 28,9 22 35,5 46 49,5 p>0,05
Menemen 9 20,0 11 17,7 12 12,9 p>0,05
Bal, recel, pekmez 4 8,9 7 11,3 6 6,5 p>0,05
Tost, sandvig 8 17,8 8 12,9 10 10,8 p>0,05
Simit, pogaca, agma 6 13,3 13 21,0 19 20,4 p>0,05
Biskiivi 2 4.4 1 1,6 1 1,1 p>0,05
Meyve 1 2,2 - - 2 2,2 p>0,05
Siit, cornflakes 1 2,2 1 1,6 5 5,4 p>0,05
Kofte 3 6,7 1 1,6 2 2,2 p>0,05
Patates/sebze kiz. 17 37,8 16 25,8 37 39,8 p>0,05
Sucuk, salam, sosis 7 156 13 21,0 14 15,1 p>0,05
Sogiis sebze 11 244 22 355 15 16,1 0,022
Seker, cikolata 6 13,3 7 11,3 8 8,6 p>0,05
Cay 38 844 54 871 76 81,7 p>0,05
Kahve 2 4.4 3 4.8 1 1,1 p>0,05
Kuruyemis 1 2,2 2 3,2 1 1,1 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmis.

** Birden fazla yanit alinmistir.

Tablo 4.24’te {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gore 6glen
yemegindeki besin Oriintiileri dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin hafif aktif
olanlarinin %46,7 ’sinin, orta aktif olanlarin %59,7’sinin ve agir aktif olanlarin
%62,4 1iniin diizenli olarak 6gle yemegi tlikettigi goriilmiistiir.

Tablo 4.24’¢ bakildiginda Ogrencilerin hafta i¢i en fazla tercih ettikleri
yiyeceklere bakildiginda hafif aktif olan 6grencilerin %31,1’inin fast food, doner

ve/veya lahmacun tiikettigi, orta aktif olan 6grencilerin %48,4 linlin ve agir aktif olan



ogrencilerin %38,7’sinin 6glen yemeginde sulu yemek tiikettikleri, daha sonra hafif
aktif olanlarin %31,1’inin, orta aktif olanlarin %24,2’sinin fast food, lahmacun
ve/veya doner tiikettigi ve agir aktif olanlarin %24,5’inin pilav/makarna tercih
etmistir. Ogrencilerin hafta sonu en fazla tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda
hafif aktif olan Ggrencilerin %28,8’min sulu yemek tiikettigi, orta aktif olan
ogrencilerin %58,1’inin ve agir aktif olan 6grencilerin %51,6’s1nin 6glen yemeginde
fast food, lahmacun ve/veya doner tiikettigi, daha sonra hafif aktif olanlarin
%28,8’inin sulu yemek, orta aktif olanlarin %25,8’inin ve agir aktif olanlarin
%36,6’smin fast food, lahmacun ve/veya doner tercih etmistir. Hafif aktif olan
ogrencilerin higbirinin hafta i¢i 6glen yemeginde biskiivi, 1zgara et, tavuk ve/veya
balik, kahvaltilik tahil gevregi tercih etmedigi ve bu 6grencilerin higbirinin hafta
sonu Oglen yemeginde kahvaltilik tahil gevregi tercih etmemistir. Orta aktif olan
ogrencilerin higbirinin hafta i¢i 6glen yemeginde biskiivi ve kahvaltilik tahil gevregi
yemedigi ve hafta sonu 6glen yemeginde higbirinin kahvaltilik tahil gevregi tercih
etmemistir.

Tablo 4.24’e bakildiginda hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan dgrenciler
hafta i¢i 6glen yemeginde tercih ettikleri yiyeceklere gore karsilastirildiklarinda
1zgara et, tavuk ve/veya balik, biskiivi ve tathh i¢in anlamli bir fark vardir

(p=0,047;0,012;0,045).
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Tablo 4.24. Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite durumuna gére oglen

yemegindeki besin oriintiileri dagilimlari

Hafif Aktif Orta Aktif Agir Aktif

S % S % S % p*
Diizenli 6gle yemegi tiiketme

Evet (n=116) 21 46,7 37 59,7 58 62,4

p>0,05
Hayir (n=84) 24 53,3 25 40,3 35 37,6

Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**
Kirmizi et, balik, tavuk - - 2 3,2 7 7,6 0,047
Kahvaltilik 4 8,9 7 11,3 11 11,8 p>0,05
Tost, simit, pogaga, borek 7 15,6 7 11,6 11 11,8 p>0,05
Tath 4 8,9 3 4,8 19 20,4 0,012
Biskiivi - - - - 4 2,0 0,045
Pilav/ makarna 11 24,4 11 17,7 49 24,5 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 7 29,2 7 11,3 24 12,0 p>0,05
Gazli igecek 2 4,4 1 1,6 4 4,3 p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi - - - - 2 2,2 p>0,05
Salata 3 6,7 12 19,4 21 22,6 p>0,05
Yemekhane yemegi 18 40,0 36 58,1 48 51,6 p>0,05
Déner, lahmacun, fast food 14 31,1 15 24,2 48 24,0 p>0,05
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecekler ve icecekler**

Kirmizi et, balik, tavuk 5 11,1 1 1,6 3 3,2 p>0,05
Kahvaltilik 6 13,3 7 11,3 7 75 p>0,05
Tost, simit, pogaga, borek 6 13,3 9 14,5 8 8,6 p>0,05
Tath 4 8,9 3 4,8 9 9,7 p>0,05
Biskiivi 1 2,2 3 4,8 3 3,2 p>0,05
Makarna/ pilav 8 17,8 8 10,5 18 194 p>0,05
Ayran, yogurt, cacitk 5 11,1 5 8,1 11 11,8 p>0,05
Gazli igecek 1 2,2 4 6,5 5 5,4 p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi - - - - 1 1,1 p>0,05
Salata 2 4.4 9 14,5 13 14,0 p>0,05
Sulu yemek 13 28,9 30 48,4 36 38,7 p>0,05
Doner, lahmacun, fastfood.. 14 31,1 16 25,8 34 36,6 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmig. ** Birden fazla yanit alinmustir.



Tablo 4.25te iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite durumlarina gore
aksam yemegi besin Oriintiisii dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin hafif aktif
olanlarinin %64,4 ’si, orta aktif olanlarin %85,4’ii ve agir aktif olanlarin %83,6’u
diizenli olarak aksam yemegi tiikketmektedir. Hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan
ogrenciler diizenli aksam yemegi tiikketmelerine gore karsilastirildiklarinda anlamli
bir fark vardir (p=0,030).

Tablo 4.25’¢ bakildiginda 6grencilerin hafta igi aksam yemeginde en fazla
tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda hafif aktif olan &grencilerin %71,1’inin orta
aktif olan 6grencilerin %74,2’sinin ve agir aktif olan 6grencilerin %71,0’1mnin aksam
yemeginde sulu yemek tiikettikleri, daha sonra hafif aktif olanlarin %31,1’sinin, orta
aktif olanlarin %35,5’inin ve agir aktif olanlarin %39,8’inin fastfood, lahmacun
ve/veya doner tercih ettigi goriilmiistiir. Ogrencilerin hafta sonu en fazla tercih
ettikleri yiyeceklere bakildiginda hafif aktif olan 6grencilerin %66,7’sinin, orta aktif
olan ogrencilerin %67,7’°sinin ve agir aktif olan Ogrencilerin %68,8’inin aksam
yemeginde sulu yemek tiikettigi daha sonra hafif aktif olanlarin %26,7’sinin,orta
aktif olanlarin %33,9’unun ve agir aktif olanlarin %34,6’sinin salata tiikettigi tespit
edilmistir.

Tablo 4.25e bakildiginda hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan dgrenciler
hafta i¢ci aksam yemeginde tercih ettikleri besinlere gore karsilastirildiklarinda
kahvaltilik, ayran, yogurt, cacik ve gazli icecek i¢in anlamli bir fark oldugu

gozlenmistir (p=0,011;0,032;0,027).

59



Tablo 4.25. Universite &grencilerinin fiziksel aktivite durumlarina gore aksam

yemegi besin oOriintiisii dagilimlart

Hafif aktif Orta aktif Agir aktif

S % S % S % p*

Diizenli aksam yemegi tiiketme
Evet (n=160) 29 644 53 85,4 78 83,6
Hayir (n=40) 16 356 9 14,6 15 16,1 0,030

Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler**
Kirmizi et, balik, tavuk 6 13,3 5 8,1 11 11,0 p>0,05
Kahvaltilik 5 11,1 - - 4 4,3 0,011
Tost, simit, pogaga, borek 4 8,9 1 1,6 1 1,1 p>0,05
Tath 7 15,6 7 12,3 19 20,4 p>0,05
Biskiivi 1 2,2 2 1,2 1 1,1 p>0,05
Makarna/ pilav 10 22,2 20 32,3 29 32,2 p>0,05
Ayran, yogurt, cactk 7 15,6 20 32,3 15 16,1 0,032
Gazli i¢ecek - - 2 3,2 8 8,6 0,027
Salata 14 311 22 35,5 37 39,8 p>0,05
Sulu yemek 32 71,1 46 74,2 66 71,0 p>0,05
Déner, lahmacun, fast-food 5 111 9 14,5 20 215 p>0,05
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler®*

Kirmizi et, balik, tavuk 3 6,7 8 12,9 13 14,0 p>0,05
Kahvaltilik 3 6,7 2 3,2 2 2,2 p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek 3 6,7 3 48 1 1,1 p>0,05
Tath 9 20,0 5 8,1 17 18,3 p>0,05
Biskiivi - - 1 1,6 - - p>0,05
Makarna/ pilav 12 26,7 18 29,0 28 30,1 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 9 20,0 15 24,3 12 12,9 p>0,05
Gazli igecek 2 4.4 5 8,1 8 8,6 p>0,05
Salata 12 26,7 21 33,9 34 34,6 p>0,05
Sulu yemek 30 66,7 42 67,7 64 68,8 p>0,05
Doner, lahmacun, fast food 10 22,2 13 21,0 19 20,4 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmusgtir.

** Birden fazla yanit alinmistir.



Tablo 4.26’ya bakildiginda 6grencilerin hafif aktif olanlarmin %17,8 ’inin,
orta aktif olanlarin %33,9’unun ve agir aktif olanlarin %46,2’sinin diizenli olarak ara
ogiin tiketmistir. Hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan 6grenciler diizenli ara 6giin
tilketmelerine gore karsilastirildiklarinda anlamli bir fark vardir (p=0,004).

Tablo 4.26’¢ bakildiginda 6grencilerin hafta igi ara 6glinde en fazla tercih
ettikleri yiyeceklere bakildiginda hafif aktif olan Ogrencilerin %28,3linlin
biskiivi/kurabiye/¢ikolata/sekerli besinler tiikettigi, orta aktif olan 06grencilerin
%45,2’sinin ve agir aktif olan 6grencilerin %41,3’ilinlin meyve oldugu goriilmiistiir.
Ogrencilerin hafta sonu ara 6giinde en fazla tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda
hafif aktif olan 6grencilerin %31,1’inin, orta aktif olan O6grencilerin %43,5’inin ve
agir aktif olan Ogrencilerin %48,8’inin meyve oldugu tespit edilmistir. Hafif aktif
olan 6grencilerin higbirinin hafta i¢i ara 6giinde pogaca, simit, sogiis sebze tercih
etmedigi ve bu 6grencilerin higbirinin hafta sonu ara 6giiniinde pogaga, simit, sogiis
sebze ve ¢ig kofte tercih etmedigi goriilmiistiir. Agir aktif olan 6grencilerin hig¢birinin
hafta sonu ara 6giiniinde simit, pogaca tercih etmedigi goriilmiistiir.

Tablo 4.26’ya bakildiginda hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan 6grenciler
hafta i¢i ara 6glinlinde tercih ettikleri besinlere gore karsilastirildiklarinda sadece

tuzlu kraker/galeta i¢in anlamli bir fark oldugu gozlenmistir (p=0,023).
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Tablo 4.26. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumlarina gore ara 6giin

ortintiileri dagilimlar

Hafif aktif Orta aktif Agir aktif p*

S % S % S %

Ara 6giin tiiketme
Evet (n=72) 8 178 21 33,9 43 46,2
Hayir (n=128) 37 822 41 66,1 50 53,8 0,004

Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler®*

Cig kofte 1 2,2 4 6,5 6 6,5 p>0,05
Pogaca, simit - - 1 1,6 - - p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 11 244 10 16,1 7 7,5 0,023
Tath
biskiivi/kurabiye/¢ikolata/sekerli 30 28,3 36 38,3 66 33,0 p>0,05
besinler
Gazli igecek 3 6,7 2 3,2 9 9,7 p>0,05
Sogiis sebze - - 1 1,6 3 3,2 p>0,05
Peynirli sandvig, karisik tost,

1 2,2 4 6,5 3 3,2 p>0,05
tost
Meyve 12 26,7 28 45,2 38 41,3 p>0,05
Siit/ ayran/ yogurt/ kefir 5 111 12 16 16 17,2 p>0,05

Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler**

Cig kofte - - 4 6,5 5 54 p>0,05
Pogaca, simit.. - - 2 3,2 3 3,2 p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 7 156 8 12,9 9 9,7 p>0,05
Tatli biskiivi/¢ikolata/
Sekerli besinler 12 26,7 19 30,6 27 29,0 p>0,05
Gazli icecek 5 11,1 5 8,1 12 12,9 p>0,05
Sogiis sebze - - 1 1,6 3 3,2 p>0,05
Peynirli sandvig, karisik tost,

1 2,2 4 6,5 4 4,3 p>0,05
tost
Meyve 14 311 27 43,5 39 48,8 p>0,05
Siit/ ayran/ yogurt/ kefir 4 8,9 10 16,1 15 16,1 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmusgtir.

** Birden fazla yanit alinmigtir



4.7. Bireylerin Beden Kiitle Indekslerine Gore Beslenme Oriintiilerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4.27°de iiniversite dgrencilerinin BKi’lerine gore kahvalti 6giiniindeki
besin oriintiisii dagilimlar verilmistir. Ogrencilerin zayif olanlarinin %51,9 ’unun,
normal olanlarin %61,2’sinin, hafif sisman olanlarin %44,7’sinin ve obez olanlarin
%70,0’inin diizenli olarak kahvalt1 yaptig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.27’ye bakildiginda o6grencilerin hafta i¢i en fazla tercih ettikleri
yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin %81,5’inin, normal olanlarin %72,4’{iniin,
hafif sisman olanlarin %57,5’inin ve obez olanlarin %70,0’inin kahvaltida zeytin,
peynir, kasar, kahvaltilik gibi yiyecekleri, tiim gruplarin igecek olarak en fazla cay
tercih ettigi goriilmiistiir. Ogrencilerin hafta sonu dgrencilerin en fazla tercih ettikleri
yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin %77,8’inin, normal olanlarin %75,8’inin,
hafif sisman olanlarin %66,9’unun ve obez olanlarin %90,0’min kahvaltida zeytin,
peynir, kasar, kahvaltilik gibi yiyecekleri, tiim gruplarin igecek olarak en fazla cay
oldugu goriilmiistiir. Zayif olan Ogrencilerin hicbirinin hafta i¢i kahvaltisinda
menemen, biskiivi, meyve ve kahve ve hafta sonu kahvaltisinda higbirinin biskiivi,
kahve ve meyve tercih etmedigi gorilmistiir. Hafif sisman olan &grencilerin
hi¢birinin hafta i¢i kahvaltisinda koéfte ve biskiivi tercih etmedigi gériilmiistiir. Obez
olan Ogrencilerin hi¢birinin hafta i¢i ve hafta sonu kahvaltisinda siit, conflakes,

meyve, biskiivi, kahve, kuruyemis ve kofte tercih etmedigi bulunmustur.
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Tablo 4.27. Universite 6grencilerinin BKI’lerine gore kahvalti giiniindeki besin

oOrlintlisti dagilimlari

Zayf Normal Hafif sisman Obez p*
S % S % S % S %

Diizenli kahvalti yapma

Evet (n=113) 14 519 71 612 21 447 7 70,0
Hayir (n=87) 13 48,1 45 388 26 55,3 3 30,0 P>0.05
Hafta ici genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler **

Zeytin, peynir,

Kahvaltlik 22 815 84 724 27 57,5 7 70,0 p>0,05
Yumurta 10 37,0 47 40,5 18 38,3 3 30,0 p>0,05
Menemen - - 7 6,0 3 6,4 - - p>0,05
Bal, regel, pekmez 2 7,4 17 14,9 5 10,6 26 13,0 p>0,05
Tost, sandvig 1 3,7 14 12,1 4 8,5 1 10,0 p>0,05

Simit, pogaca,
4 14,8 32 276 14 29,8 5 50,0 p>0,05

acma

Biskiivi - - 3 2,6 - - - - p>0,05
Meyve - - 4 3,4 1 2,1 - - p>0,05
Siit, cornflakes 2 7,4 8 6,9 2 4.3 - - p>0,05
Kofte - - 1 0,9 - - - - p>0,05

Patates/sebze kiz. 2 7,4 16 13,8 5 10,6 1 10,0 p>0,05

Sucuk, salam,
2 7.4 15 12,9 2 43 2 20,0 p>0,05

S0sis

Sogiis sebze 9 33,3 29 25,0 7 14,9 2 20,0 p>0,05
Seker, ¢ikolata 3 11,1 23 19,8 4 8,5 2 20,0 p>0,05
Cay 21 778 8 733 28 59,6 9 90,0 p>0,05
Kahve - - 4 34 2 4,3 - - p>0,05
Kuruyemis 1 3,7 1 0,9 1 2,1 - - p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmis.

** Birden fazla yanit alinmigtir



Tablo 4.27. (Devam) Universite dgrencilerinin BKI’lerine gore kahvalt1 6giiniindeki
besin oriintiisti dagilimlari

Zaynf Normal Hafif sisman Obez
S % S % S % S % p*
Hafta sonu genellikle tiiketilen yiyecek ve icecekler **

Zeytin, peynir,

21 778 88 75,9 31 66,0 9 90,0 p>0,05
kahvaltilik
Yumurta 8 29,6 50 43,1 19 40,4 4 40,0 p>0,05
Menemen 2 7.4 23 19,8 7 14,9 - - p>0,05
Bal, regel,

1 3,7 13 11,2 3 6,4 - - p>0,05
pekmez
Tost, sandvig 3 111 16 15,1 6 12,8 1 10,0 p>0,05

Simit, pogaca,
4 14,8 21 181 11 234 2 20,0 p>0,05

acma
Biskiivi - - 2 1,7 1 0,9 1 10,0 p>0,05
Meyve - - 2 1,7 1 2,1 - - p>0,05
Siit, cornflakes 1 3,7 5 4,3 1 2,1 - - p>0,05
Kofte 1 3,7 3 2,6 2 4.3 - - p>0,05

Patates/sebze kiz. 10 37,0 37 31,9 21 44,7 2 20,0 p>0,05

Sucuk, salam,
2 7.4 21 18,1 8 17,0 3 30,0 p>0,05

SOSIS

Sogiis sebze 6 22,2 31 26,7 9 19,1 2 20,0 p>0,05
Seker, ¢ikolata 1 3,7 16 13,8 3 6,4 1 10,0 p>0,05
Cay 23 852 100 862 36 766 9 90,0 p>0,05
Kahve - - 4 34 2 4,3 - - p>0,05
Kuruyemis 1 3,7 2 1,7 1 2,1 - - p>0,05

*Ki-Kkare testi uygulanmustir.

roH Birden fazla yanit almmistir
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Tablo 4.28°de iiniversite &grencilerinin BKI’lerine gore ogle yemegi
ogiiniindeki besin &riintiisii dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin zayif olanlarmin
%59,3 ’ii, normal olanlarin %55,2’si, hafif sisman olanlarin %68,1°i ve obez
olanlarin %40,0°1 diizenli olarak 6glen yemegi tiikketmistir.

Tablo 4.28’e bakildiginda 6grencilerin hafta i¢i 6glen yemeginde en fazla
tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin %51,9’unun, normal
olanlarin %53,4’linlin, hafif sisman olanlarin %44,7’sinin ve obez olanlarin
%40,0’1in  yemekhane yemegi oldugu goriilmiistir. Ogrencilerin hafta sonu
ogrencilerin en fazla tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin
%355,6’sin1n, normal olanlarin %37,1’inin, hafif sisman olanlarin %40,4 iiniin sulu
yemek tercih ettigi ancak ve obez olanlarin %30,0’unun en fazla pilav/makarna
oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.28’e bakildiginda zayif, hafif sigsman, normal ve obez olan 6grenciler
hafta i¢ci 0Oglen yemeginde tercih ettikleri yiyecek ve igeceklere gore

karsilastirildiklarinda ayran, yogurt ve cacik igin anlamli bir fark vardir (p=0,040).
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Tablo 4.28. Universite dgrencilerinin BKI’lerine gére 6gle yemegi 6giiniindeki besin oriintiisii dagilimlar

Zayf Normal Hafif sisman Obez
S % S % S % S % p*
Diizenli 6gle yemegi tiiketme

Evet (n=116) 16 59,3 64 55,2 32 68,1 4 40,0 650,05
Hayir (n=84) 11 40,7 52 44,8 15 31,9 6 60,0

Hafta ici genellikle 6glen yemeginde tiiketilen yiyecek ve icecekler **
Kirmizi et, balik, tavuk - - 5 43 4 8,7 - - p>0,05
Kahvaltilik 3 111 11 9,5 8 17,0 - - p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek 5 18,5 15 12,9 4 8,5 1 10,0 p>0,05
Tath 2 7,4 11 9,5 12 25,5 1 10,0 p>0,05
Biskiivi 2 7,4 1 0,9 1 2,1 - - p>0,05
Pilav/ makarna 6 22,2 27 23,3 13 27,7 3 30,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik - - 18 15,5 5 10,6 1 10,0 0,040
Gazli igecek - - 5 4,3 2 4,3 - - p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi 1 3,7 1 0,9 - - - - p>0,05
Salata 2 7,4 25 21,6 8 17,0 1 10,0 p>0,05
Yemekhane yemegi 14 51,9 62 53,4 21 447 5 50,0 p>0,05
Doéner, lahmacun, fast-food 5 18,5 27 23,3 15 31,9 1 10,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmistir. ** Birden fazla yanit alinmustir.



Tablo 4.28. (Devam) Universite dgrencilerinin BKI’lerine gore 6gle yemegi 6giiniindeki besin driintiisii dagilimlar:
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Zayf Normal Hafif sisman Obez p*
S % S % S % S %
Hafta sonu genellikle 6glen yemeginde tiiketilen yiyecek ve i¢ecekler **
Kirmizi et, balik, tavuk 1 3,7 6 5,2 2 4,3 - - p>0,05
Kahvaltilik 3 111 12 10,3 5 10,6 - - p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek 3 11,1 13 11,2 6 12,8 1 10,0 p>0,05
Tath 2 7,4 5 4,3 8 17,0 1 10,0 p>0,05
Biskiivi 2 7,4 4 3,4 1 2,1 - - p>0,05
Makarna/ pilav 2 7,4 19 16,4 10 21,3 3 30,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 2 7,4 11 9,5 7 14,9 1 10,0 p>0,05
Gazli igecek 2 7,4 5 43 2 43 1 10,0 p>0,05
Kahvaltilik Tahil gevregi 1 3,7 - - - - - - p>0,05
Salata 4 14,8 15 12,9 5 10,6 - - p>0,05
Sulu yemek 15 55,6 43 37,1 19 40,4 2 20,0 p>0,05
Doéner, lahmacun, fastfood.. 6 22,2 42 36,2 14 29,8 2 20,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmusgtir.

** Birden fazla yanit alinmistir.



Tablo 4.29°da iiniversite dgrencilerinin BK1’lerine gore aksam yemegi besin
oriintiisii dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin zayif olanlarinin %67,0’si, normal
olanlarin %385,3’11, hafif sisman olanlarin %76,6’si ve obez olanlarin %80,0°i diizenli
olarak aksam yemegi tiikketmistir.

Tablo 4.29’a bakildiginda 6grenciler hafta i¢i aksam yemeginde en fazla
tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin %66,7’sinin, normal
olanlarin %71,6’smin, hafif sisman olanlarin %78,7’sinin ve obez olanlarin
%60,0’1mn1in sulu yemegi tercih etmistir. En fazla fast food, lahmacun ve doner tercih
eden grubun obez oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin hafta sonu aksam yemeginde
ogrencilerin en fazla tercih ettikleri yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin
%70,4’linilin, normal olanlarin %67,2’sinin, hafif sisman olanlarin %74,5’inin ve
obez olanlarin %40,0’min sulu yemek tercih ettigi goriilmiistiir.

Tablo 4.29’a bakildiginda zay1f, hafif sigsman, normal ve obez olan 6grenciler
hafta sonu aksam yemeginde tercih ettikleri besinlere gore karsilagtirildiklarinda

ayran, yogurt, cacik i¢in anlaml bir fark vardir (p=0,017).
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Tablo 4.29. Universite dgrencilerinin BKI’lerine gére aksam yemegi besin riintiisii dagilimlari

Zayif Normal Hafif sisman Obez -
S % S % S % S %
Diizenli aksam yemegi tiikketme
Evet (n=160) 17 67,0 99 85,3 36 76,6 8 80,0
Hayir (n=40) 10 37,0 17 14,7 11 23,4 2 20,0 P>0,05
Hafta ici genellikle aksam yemeginde tiiketilen yiyecek ve icecekler **

Kirmizi et, balik, tavuk 1 3,7 13 11,2 7 14,9 1 10,0 p>0,05
Kahvaltilik - - 7 6,0 1 2,1 1 10,0 p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek - - 4 3,4 2 43 - - p>0,05
Tath 5 18,5 15 12,9 10 21,3 3 30,0 p>0,05
Biskiivi 1 3,7 2 1,7 - - 1 10,0 p>0,05
Makarna/ pilav 8 29,6 39 33,6 9 19,1 3 30,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 5 18,5 26 22,4 8 17,0 3 30,0 p>0,05
Gazli icecek 2 7,4 6 5,2 2 43 - - p>0,05
Salata 13 48,1 35 30,2 20 42,6 5 50,0 p>0,05
Sulu yemek 18 66,7 83 71,6 37 78,7 6 60,0 p>0,05
Doner, lahmacun, fast-food 5 18,5 19 16,4 8 17,0 2 20,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmustir. ** Birden fazla yanit alinmistir.
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Tablo 4.29. (Devam) Universite dgrencilerinin BKI’lerine gore aksam yemegi besin riintiisii dagilimlar

Zayif Normal Hafif sisman Obez
S % S % S % S % p*
Hafta sonu genellikle aksam yemeginde tiiketilen yiyecek ve icecekler **
Kirmizi et, balik, tavuk 3 3,2 10 8,6 10 21,3 1 10,0 p>0,05
Kahvaltilik - - 4 4,3 1 2,1 1 10,0 p>0,05
Tost, simit, pogaca, borek 1 3,7 3 2,6 2 43 1 10,0 p>0,05
Tath 6 22,2 13 11,2 10 21,3 2 20,0 p>0,05
Biskiivi - - - - - - 1 10,0 p>0,05
Makarna/ pilav 11 40,7 38 32,8 7 14,9 2 20,0 p>0,05
Ayran, yogurt, cacik 2 7,4 28 24,1 6 12,8 - - 0,017
Gazli igecek 3 11,1 7 6,0 5 10,6 - - p>0,05
Salata 10 37,0 37 31,9 17 36,2 3 30,0 p>0,05
Sulu yemek 19 70,4 78 67,2 35 74,5 4 40,0 p>0,05
Doner, lahmacun, fast food 4 14,8 28 24,1 8 17,0 2 20,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmustir. ** Birden fazla yanit alinmustir.
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Tablo 4.30°da iiniversite &grencilerinin  BKI’lerine gore ara &giin
oriintiilerinin dagilimlar1 verilmistir. Ogrencilerin zayif olanlarinin %29,6’s1, normal
olanlarin %36,2°si hafif sisman olanlarin %42,6’s1 ve obez olanlarin %20,0’si
diizenli olarak ara o6giin tiiketmistir. Obez olan Ogrencilerin ara 6giin tiiketme
aligkanliklarinin en az oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.30’a bakildiginda 6grencilerin hafta igi ara 6glinde en fazla tercih
ettikleri yiyeceklere bakildiginda zayif olanlarinin hafta i¢i ve hafta sonu tath
biskiivi, kurabiye ve sekerli besinler, normal agirlikta olanlarin hafta igi ve hafta
sonu meyve, hafif sisman olanlarin hafta i¢i ve hafta sonu meyve, obez olanlarin ise
hafta i¢i ve hafta sonu tatli biskiivi, kurabiye ve sekerli besinler ayrica hafta i¢i tuzlu

biskiivi, galeta olarak bulunmustur.
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Tablo 4.30. Universite 6grencilerinin BKI’lerine gore ara 6giin oriintiilerinin

dagilimlar
Zayf Normal Hafif sisman Obez
S % S % S % S % p*

Evet (n=72) 8 296 42 36,2 20 426 2 20,0
Hayir (n=128) 19 704 74 638 27 574 8 800 P>0.05

Hafta ici genellikle ara dgiinde tiiketilen yiyecek ve icecekler **
Cig kofte 2 7,4 7 6,0 2 43 - - p>0,05
Pogaga, simit 1 3,7 6 5,2 - - 1 10,0 p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 5 185 14 121 5 106 4 40,0 p>0,05
Tath

biskiivi/kurabiye/¢iko 11 40,7 37 319 14 298 4 40,0 p>0,05

lata/sekerli besinler

Gazli igecek 2 7,4 10 8,6 2 43 - - p>0,05
Sogiis sebze - - 2 1,7 1 2,1 1 10,0 p>0,05
Peynirli sandvig,
3 111 5 4,3 - - - - p>0,05

karisik tost, tost
Meyve 11 10,6 44 383 19 404 4 40,0 p>0,05
Siit/ ayran/ yogurt/

) 185 22 190 4 8,5 2 20,0 p>0,05
kefir

Hafta sonu genellikle ara 6giinde tiiketilen yiyecek ve icecekler **

Cig kofte 2 7,4 ) 4,3 2 4,3 - - p>0,05
Pogaca, simit 1 3,7 3 2,6 - - 1 10,0 p>0,05
Tuzlu kraker/galeta 4 148 10 8,6 7 29,2 3 30,0 p>0,05

Tatli biskiivi/¢ikolata/
40,7 29 250 14 298 4 40,0 p>0,05
Sekerli besinler

Gazli icecek 4 14,8 14 12,1 4 8,5 - - p>0,05
So6giis sebze - - 2 1,7 1 2,1 1 10,0 p>0,05
Peynirli sandvig,

3 11, 6 52 - - - - p>0,05
karisik tost, tost
Meyve 12 444 44 379 20 426 4 40,0 p>0,05
Siit/ ayran/ yogurt 4 148 19 164 4 8,5 2 20,0 p>0,05

*Ki-kare testi uygulanmustir.** Birden fazla yanit alinmustir.



4.8. Bireylerin Viicut Kompozisyonlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 200 6grenciden %15,0’inin (n=30) viicut kompozisyonu
analiz edilmistir. Bunlarin %66,6’s1 kadin 6grenci, %33,3’i erkek 6grencilerden
olugsmaktadir. Erkeklerin viicut yag yiizdesi ortalamasi %21,1+6,74 iken kadinlarin
viicut yag yiizdesi ortalamasit %24,7+9,89 bulunmustur. Erkeklerin viicut yag miktar
16,6+8,86 kg iken, kadinlarin ortalamasi 16,2+9,22 kg’dir.

Tablo 4.31°a gore erkeklerin viicut kas miktart ortalama 53,1+10,20 kg iken,
kadinlarin kas miktar1 ortalamasi 37,24+6,42 kg’dur.

Tablo 4.31a gore erkeklerin viicut yagsiz kiitle miktar1 ortalama 60,8+5,18 kg
iken, kadmlarin viicut yagsiz kiitle miktar1 ortalamasi 45,2+6,37 kg’dir. Erkek
ogrenciler ve kadin 6grenciler yagsiz kiitle miktarlarina gore karsilastirildiklarinda

anlamli bir fark vardir (p<0,001).

74



Tablo 4.31. Viicut kompozisyonu oOlgililen 6grencilerin cinsiyetine gore viicut yag

miktari, yiizdesi, kas miktar1 ve yagsiz kiitle miktarlar

Erkek (n=10) Kadin (n=20)
(x £SS) (x £SS)
Viicut yag yiizdesi (%) 21,1+6,74 24,7+9,89
Viicut yag miktar1 (kg) 16,6+8,86 16,2+9,22
Viicut kas miktar1 (kg) 53,1+10,20 37,2+6,42
Yagsiz kiitle miktari(kg) 60,8+5,18 45,2+7,37

Tablo 4.32°de tniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite durumuna gore yag
yiizdeleri, yag miktar1, BKi’leri ve kas miktarlarinmn karsilastirilmas1 verilmistir.

Tablo 4.32’¢ gore viicut kompozisyonu hesaplanan 30 dgrencilerin ortalama
viicut yagi yiizdesi ortalamasi, hafif aktif 6grencilerde %32,8+9,52 (24,7+9,09 Kkg),
orta aktif olan dgrencilerde %22,4+9,75 (16,5+10,61 kg), ve agir aktif 6grencilerde
%21,7+6,62 (13,5 +£5,31 kg) olarak bulunmustur.

Tablo 4.32’¢ viicut kompozisyonu hesaplanan 30 6grencilerin ortalama viicut
kas miktar1 ortalamasi hafif aktif Ogrencilerde 45,3+11,76 kg, orta aktif olan
Ogrencilerde 45,4+10,43 kg ve agir aktif Ogrencilerde 38,7+10,56 kg olarak
bulunmustur.

Tablo 4.32’¢ viicut kompozisyonu hesaplanan 30 0Ogrencilerin ortalama
BK1’si hafif aktif olan 6grencilerde 26,1+2,90 kg/mz‘ orta aktif olan 6grencilerde
24,3+5,66 kg/ m?ve agir aktif olan 6grencierde 21,8+2,80 kg/m2 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.32. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumuna gére yag yiizdeleri, yag miktar1 ve kas miktarlarinin karsilastirilmasi

Kadin Erkek
Yag yiizdesi Kas miktari Yag yiizdesi Yag miktar Kas miktari
MET grup Yag miktan (kg)
(%) (F158) (ka) S (%) (ka) (ka)
(x £SS) (x£SS) (x£SS) (x £SS) (x £SS)
Hafif aktif
(h=4) 3 36,8+6,45° 27,6+8,72° 40,6+8,69° 1 20,8+,00° 16,3+,00° 59,4+,00°
n=
Orta aktif b b
(1=13) 8 21,8+11,39 15,1£10,58 40,0+4,49° 5 23,446,541° 18,7+11,51° 54,0+10,08°
n=
Agir aktif b b b
(1=13) 9 23,2+6,53 13,3 +£5,09 33,7+4,00 4 18,4+6,54° 14,1+6,54° 50,2+12,28°
n=
Toplam 20  24,7+9,89 16,2+9,22 37,2+6,42 10 21,1£6,74 16,6+8,86 53,0+10,20
p* 0,957 0,391 0,403 0,957 0,391 0,403

*ANOVA testi uygulanmistir.

*a D Giitun icinde anlamli fark olan veriler i¢in farkli harf kullanilmistir.



Tablo 4.33’te iiniversite 0grencilerinin 0giin sayilarina gore yag yiizdeleri,
yag miktari, BKI ve kas miktarlarinin karsilastirilmasi verilmistir. Viicut
kompozisyonu hesaplanan kadin 6grencilerin viicut kas miktar1 ortalamasi bir ana
0giin tiiketen 6grencilerde 40,1+8,69 kg, iki ana 6glin tiikketen 6grencilerde 38,1+£8,73
kg ve li¢c ana 6giin tiiketen 6grencilerde 36,345,84 kg olarak bulunmustur. Viicut
kompozisyonu hesaplanan erkek ogrencilerin viicut kas miktar1 ortalamasi iki ana
0giin tiikketen ogrencilerde 54,2+6,88 kg ve ii¢ ana 0giin tiketen Ogrencilerde
50,9+13,54 kg olarak bulunmustur. Viicut kompozisyonu hesaplanan kadin
ogrencilerin viicut yag miktar1 ortalamasi bir ana 6giin tiiketenlerde 20,3+1,69 kg, iki
ana 0giin tiikketenlerde 17,0+9,65 kg ve {i¢ ana 6giin tiiketenlerde 15,1+£9,98 kg olarak
bulunmustur. Viicut kompozisyonu hesaplanan erkek 6grencilerin viicut yag miktari
ortalamasi iki ana 6giin tiiketenlerde 14,84+0,99 kg ve {i¢ ana &giin tiiketenlerde
18,1+13,04 kg olarak bulunmustur. Kadin 6grencilerin BKI ortalamasi bir ana &giin
tiketenlerde 27,8+6,36 kg/mz, iki ana 0giin tiikketenlerde 24,2+5,79 kg/m2 ve li¢ ana
giin tiketenlerde 21,5+3,81 kg/m? olarak bulunmustur. Erkek 6grencilerin BKI
ortalamasi iki ana 6giin tiikketenlerde 24,0+1,05 kg/m2 ve {li¢ ana 6giin tiiketenlerde

24,8+4,66 kg/m2 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.33. Universite dgrencilerinin ana dgiin sayisina gdre yag yiizdeleri, yag miktar1 ve kas miktarlarmin karsilastiriimasi

Kadin Erkek
Ana 6giin Yag yiizdesi Yag miktar1  Kas miktarn BKi Yag yiizdesi Yag miktar1 = Kas miktar BKIi
sayisi S E%) Ekg) Ekg) (kg/m 2) S E%) Ekg) Ekg) (kg/ mz)
(x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS) (x £SS)
1(n=2) 2 27,2+2,61° 20,3+1,69° 40,1+8,69°  27,846,36° - - - - -
2(n=10) 6 24,3+9,14° 17,0+9,65° 38,1+8,73% 24,245,779 4 21,6+1,92° 14,8+0,99° 54,2+6,88% 24,0+1,05°
3(n=18) 12 24,5+11,35° 15,1+9,98° 36,3+£5,84"  21,5£3,81° 6 20,8+9,95° 18,1+13,04° 50,9+13,54° 24,8+4,66°
Toplam 20 24,7+9,89 16,2+9,22 37,2+6,42 22,9+4,87% 10 21,1£7,15 16,6+£9,39 52,4+10,60 24,5+3,55
p* 0,936 0,759 0,699 0,179 0,869 0,644 0,677 0,757
*ANOVA testi uygulanmustir.
* & b Siitun icinde anlamli fark olan veriler igin farkli harf kullanilmustir.



Universite dgrencilerin ana 6giin sayisina gore ortalama yag miktarlar1 Sekil
4.3’te verilmistir. Viicut kompozisyonu 6lgiilen 30 6grencinin ana 6giin sayisi artikca

gore ortalama viicud yag miktar1 azalmistir.

Sekil 4.2. Universite dgrencilerin ana 6giin sayisina gore ortalama yag miktarlart

21,007

20,00

19,007

18,00

17,007

Yag Miktar Ortamasi (kg)

16,00

15,007

T
1,00 2,00 3,00

Ana Ggiin Sayisi



Universite dgrencilerin MET siniflandirilmasina gore ortalama yag miktarlari
Sekil 4.4’te verilmistir. Viicut kompozisyonu dlgiilen 30 6grencinin aktivite diizeyi

artikca viicut yag miktar1 azalmistir.

Sekil 4.3. Universite dgrencilerin MET siiflandirilmasina gore ortalama yag

miktarlari

24,007

22,004

20,004

18,00

Yag Miktan Ortalamasi (kg)

16,00

14,00

12,00

T T T
hafif aktif orta aktif enerjik veya afir aktif

METsiniflandirma



5. TARTISMA

Bu caligma, {iniversite Ogrencilerinde 6giin sikligi, 6glin Oriintlisiic ve
beslenme durumunun belirlenmesi ve fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek

amaciyla yiirtitilmiistiir.
5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya %47,0 (n=94)’si kadin, %53,0 (n=106)’ii erkek 200 {iniversite
ogrencisi katilmistir. Bu kisilerden 30 kisinin viicut kompozisyonu verileri alinarak
viicut yag1 ve yagsiz viicut kiitle miktar1 saptanmustir.

Bireylerin yas ortalamas1 20,67+2,31 yildir. Ogrencilerin yas ortalamasi
kadmlarda 20,67+2,31 yil ve erkeklerde 21,08+2,70 yildir. Universite dgrencileri
tizerinde yapilan bir ¢alismada bireylerin yas ortalamasi 26,3+3,2 yil olarak tespit
edilmistir (82). Tirkiye’de genglerin iiniversiteye baslama yasi ve zamani
irdelendiginde calismaya katilan 6grencilerin bulunmalart gereken yas grubunda

yiiksekdgrenim siirecinde olduklar1 goriilmiistiir.

Bireylerin %27’sinin sigara, %10,5’inin alkol kullandig1 saptanmistir. Erkek
ogrencilerde kadin Ogrencilerden daha fazla sigara ve alkol kullanimi oldugu
bulunmustur. Yapilan birgok ¢aligmada sigara ve alkol kullaniminin erkeklerde daha
¢ok gorildigii bulunmustur (83-85). Yapilan bir ¢aligmada sigara ve alkol
kullaniminin beslenme aligkanliklarin1 olumsuz yonde etkileyebildigi bildirilmistir
(86). Bertan ve digerlerinin (87) yaptiklar1 ¢alismada benzer sekilde sigara kullanma
siklig1 %22,9 ve alkol igme siklig1 %22.9 olarak bulunmustur. Bir diger calismada
ise 6grencilerin %14,4’{inilin sigara kullandig1 belirtilmistir (88). Ayni sekilde yapilan
bir ¢alismada 6grencilerin %25,4’{inlin sigara kullandiklar1 ve %10,6’sinin alkol
tikettigi belirlenmistir (89). Calismamizdaki alkol ve sigara kullanim siklig1 literatiir
ile benzer olarak bulunmustur.

Ogrencilerin %74,5’inin beslenmelerini ¢ok iyi ve iyi olarak degerlendirdigi
bulunmustur. Frank ve arkadaslar1 tarafindan tiniversite 6grencilerinde yapilan bir
arastirmada 6grencilerin % 97,0°sinin sagliklarini iyi, ¢ok iyi veya mitkemmel olarak

degerlendirdigi tespit edilmistir (90).
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5.2. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Calismaya katilan Ogrencilerin  viicut agirligi  ortalamast kadinlarda
57,6£10,72 kg’dir. Erkeklerde ise 74,8+12,94 kg olarak bulunmustur. Tiirkiye’de
erkek bireylerin viicut agirlig1 ortalamasi 77,2+13,9 kg, kadin bireylerin viicut agirlik
ortalamasi 70,9+15,5 kg’dir (91). Bu ¢alismadaki kadinlarin agirlik ortalamasi
Tiirkiye’deki kadinlarin agirlik ortalamalarindan diisiiktiir. Bu ¢alismadaki erkeklerin
agirlik ortalamasi Tiirkiye genelinin erkeklerin agirlik ortalamalarindan diisiiktiir.

Arastirmamizda BKI smiflamasina  gére kadinlarin  %23,5’inin  zayif,
erkeklerin %4,5’inin zayif oldugu bulunmustur. Universite Ogrencileri iizerine
yapilan ¢esitli ¢calismalar gostermistir ki kadin 6grenciler erkek 6grencilerden daha
zayiftir (92-94). Bu ¢alismadaki bulunan veriler literatiir ile benzerdir.

Bu calismada BKI ortalamasi 22,8+4,10 kg/m2 oldugu belirtilmistir. Bu
calismadaki erkeklerin BKI ortalamas: kadmlarm ortalamasindan  yiiksektir.
Polonya’da tip &grencilerinde yapilan bir arastirmada erkeklerde BKI ortalamasi
(23,41 £ 0,25 kg / mz) kadinlardan (20,52 + 0,16 kg / mz) anlamli derecede yiiksek
olarak bulunmustur (95). Cinsiyete gére BKI’i farklilik gostermektedir ve
calismamiz ile benzerlik gosteren arastirmalar bulunmaktadir (95, 96). Ancak
Tiirkiye genelinde erkeklerin BKI ortalamasi kadilardan diisiiktiir (97, 98).

Hafif sisman ve obez olan bireylerin ortalamasi sirasi ile %23,5 ve %5,0 iken,
erkeklerde hafif sigman ve obez olanlarin oran1 kadinlardan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Tiirkiye ortalamasina bakildiginda hafif sisman bireylerin oraninin
%34,6 ve obez bireylerin oraninin %30,3 oldugu goriilmektedir (91). Bes yiiz kirk iki
tiniversite 6grencisi lizerinde yapilan bir calismada hafif sisman bireylerin oram
%51,3 ve obez bireylerin oram %11,1 olarak bulunmustur (99). Universite
Ogrencileri lizerinde yapilan bagka bir calismada Ogrencilerin %18,8’inin hafif
sisman ve %4,9’unun ise obez oldugu tespit edilmistir (100). Bu ¢alismada bulunan
degerlerin Tirkiye ortalamasina gore diislik ancak liniversite 6grencileri igin literatiir
ile benzer oldugu goriilmiistiir. Caligmalardan elde edilen veriler Tiirkiye’de
obezitenin onemli bir saglik problemi oldugunu ortaya koymaktadir. Yapilan
caligmalarda elde edilen verilerde bu durumu dogrular niteliktedir. Bu artisin en
onemli nedeni beslenme aliskanliklarindaki degisiklik, yogun kalorili besinlerin

tiketiminin artmasi ve fiziksel aktivitenin azalmasi olabilir.
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Tiirkiye’de 6grenciler iizerinde yapilan aragtirmalarda bu ¢alisma ile benzer
sonuclar elde edilmistir. Bir calismada obez O6grenci orani %3,5 olarak tespit
edilmistir (16). Bir baska tiniversite 6grencilerinde yapilan ¢alismada, 6grencilerin
%3,6’s1n1n ise obez olduklar1 bulunmustur (28). ikiyiiz iiniversite dgrencisi iizerinde
yapilan bagka bir arastirma, Ogrencilerin %28,8°1 hafif sisman, %9,3’{iniin ise obez

oldugunu gostermektedir (82).

5.3. Bireylerin Beslenme Aliskanhklari ve Ogiin Sikhg ve Oriintiisii

Bireylerin %57,0’si {i¢ ana 0glin tiketmekte olup, ii¢ ana G6giin
tilketenlerinin ~ sayist  kadinlarin ~ %58,5’unu,  erkeklerin  ise  %55,7’sini
olusturmaktadir. Bu ¢aligmaya katilan kadmnlarin %31,9’u ve erkeklerin %32,1°1 ara
0glin yapmamaktadir. Tiirkiye genelindeki ortalamalara bakildiginda erkeklerin
%69,2’si ve kadnlarin ise %66,4’1 3 ana 6giin tiikketmekte olup, bu ¢alismada ise bu
oranlarmn Tiirkiye genelinden diisiik oldugu saptanmstir (91). Universite dgrencileri
tizerinde yapilan bir aragtirmada bireylerin %60,0’min 3 6giin beslendigi tespit
edilmis olup bu ¢alismadaki oran ile benzerdir (101).

Bu ¢alismaya katilan 6grencilerin %76,0’sinin bazen ve/veya siirekli 6giin
atladig1 ve diizensiz beslendigi bulunmustur. Ayrica en ¢ok atlanan O6giliniin ise
kahvalt1 oldugu saptanmustir. Ogrencilerin sagliksiz beslendigini ve o6giinlerinin
diizensiz oldugunu birgok ¢alisma gostermistir (102, 103). Selguk {iniversitesinde
yapilan bir calisgamada Ogrencilerin % 74,5’inin her giin ya da bazen bir 6giin
atlarken, en ¢ok atlanan 6giliniin hem erkekler hem de kadinlar i¢in kahvalti oldugu
saptanmustir (104). Bu ¢alismada bulunan veriler literatiir ile benzerdir.

Bu ¢alismada diger ¢aligmalara kiyasla 6giin atlama ve sagliksiz beslenme
orani daha yiiksek bulunmustur. Benzer bir arastirmada 6giin diizeni diizensiz olan
bireylerin oranm1 %29,1 olarak bulunmustur (105). Universite dgrencilerinde 6giin
atlama yaygin olarak goriilen bir sorun oldugu bildirilmistir (43).

Bu calismada 6glin atlama oranm daha yiiksek ¢ikmis olup en ¢ok atlanilan
6giin sabah kahvaltis1 olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin %47,0’sinin sabah
Oglinlinii  atladig1 bulunmustur. Genel olarak Tiirkiye’'nin degerlendirildigi bir
calismada sabah kahvaltisini atlayanlarin toplam oran1 %14,2, erkek bireylerin oran

%15,8 ve kadm bireylerin oran1 %12,8 olarak tespit edilmistir (91). Benzer bir
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calismada Ogrencilerin %51,3’linlin sabah kahvaltisin1 atladigi ve en ¢ok atlanilan
Ogiiniin sabah kahvaltis1 oldugu tespit edilmistir (106). Yapilan bir arastirmada;
kahvalt1 6glinlinii atlayan bireylerde kahvaltisin1 diizenli olarak yapan kisilere gore,
obezite goriilme olasiliginin 4,5 kat daha fazla oldugu bildirilmistir (107). Yapilan
birgok arastirmada sabah kahvaltisinin en ¢ok atlanilan 6giin oldugu tespit edilmistir
(15, 45, 108). Universite dgrencilerinin 6giin atlama nedenleri olarak ilk iki sirada
istahsizlik (caninin istememesi) ve vakit bulamama yer almaktadir (86). Universite
Ogrencilerinde sabah kahvaltisini atlayanlarin oraninda azalmalar1 saglayabilmek i¢in
kahvaltiy1 atlama nedenleri arastirilarak, bilinglendirme ¢alismalar1 faydali olabilir.

Bu caligmada giinliik su tiiketimi ortalama 1294,7 mL (kadin 6grencilerde
1205,3 mL ve erkek ogrencilerde ise 1374,0 mL) olarak bulunmustur. 19-30 yas
grubu i¢in giinliik su tiikketim miktar1 Tiirkiye geneli ortalamasi erkekler i¢in 1055,51
mL, kadinlar i¢in 913,62 mL olarak tespit edilmistir (91). Calismamizda bulunan
giinliik su tiikketimi miktarlar1 Tiirkiye ortalamasindan yiiksektir.

Bu ¢alismada kahvaltida tercih edilen yiyeceklere bakildiginda &grencilerin
en ¢ok zeytin, peynir gibi yiyecekleri (hafta igi %70,0 ve hafta sonu %74,5), yumurta
(hafta i¢i %39,0 ve hafta sonu %40,5), simit-pogaca-agma (hafta i¢i %27,5 ve hafta
sonu %17,0) tercih ettikleri goriilmiistiir. Yapilan benzeri bir aragtirmada kahvaltida
en fazla tiiketilen besinler peynir-ekmek (%37,3), pogaca-simit (%32,0), zeytin-
ekmek (%12,0) ve yumurta-ekmek (%1,7) oldugu goriilmiistiir (109).

Bu c¢aligmada 0&glen yemeginde en c¢ok tercih edilen yiyeceklere
siralandiginda yemekhane yemegi ve/veya sulu yemek (hafta i¢i%351,0 ve hafta sonu
%39,5), doner, lahmacun, fast-food (hafta i¢i %24,0 ve hafta sonu %32,0) tiiketildigi
gozlenmistir. Yapilan bir ¢alismada 6grencilerin %69,3’linlin 68le 6giiniinde fast-
food tarzi hazir driinleri yaygin olarak tiikettigi saptanmistir (86). Bizim
calismamizda fast-food tiiketim oran1 daha diisiik bulunmustur.

Bu calismada ogrencilerin %80,0’inin diizenli aksam yemegi tiikettigi
saptanmistir. Aksam yemeginde en ¢ok tercih edilen yiyeceklere en ¢ok sulu
yemeklerin (hafta i¢i %72,0 ve hafta sonu %69,0) tercih edildigi saptanmustir.
Isparta’da 144 6grenci lizerinde yapilmis benzer bir ¢alismada, diizenli aksam 6glinii
tiketenlerin sikliginin  %75,0 oldugu ve bu Ogrencilerin %74,3’linlin aksam

yemeginde en ¢ok sulu yemek (ev yemegi) tercih ettigi bildirilmistir (110).
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Bu caligmada 6grencilerin %36,0’sinin ara 6glin tikettigi saptanmistir. Ara
ogiinde tiiketilen besinlere bakildiginda 6grencilerin en fazla meyve tiikettikleri daha
sonra ¢ikolata, pasta ve hamur isi gibi yiyecekleri tiikettikleri bulunmus iken, yapilan
diger calismalarda da ara 6giinlerde benzeri sekilde gikolata ve hamur isi tiiketildigi
belirlenmistir (111, 112). Ancak iniversite Ogrencilerinin bizim c¢alismamizda
siklikla meyve tiikettigi bulunmus iken bir diger ¢alismada daha az siklikla
(%3,5’inin ise hig, %41,6’sinin ise ara sira ve %36,4’tiniin her giin diizenli olarak,)
meyve tiikettigi tespit etmistir (12).

Bu arastirma sonucunda &giin sayisi ile obezite arasinda bir korelasyon tespit
edilememistir. Fakat istatiksel olarak anlamli olmasa da, obez grubun diger gruplara
gore toplam Ogin ve ara Ogin sayisit disiiktir. Bagka bir c¢alismada bizim
caligmamiza farkli olarak; 6giin sayisi ile obezite arasinda negatif bir korelasyon
tespit edilmis olup, 6giin sayisi1 artik¢a obezite olusum riskinin azaldigi saptanmustir.
Bazal metabolizma hizin1 6gilin atlamanin yavaslattigi bulunmustur. Bu da enerji
harcamasinda azaltarak obezite olusum riskine sebep olmasi ile agiklanabilir (113).

Universite dgrencilerinin beslenme aligkanliklar1 iizerine iilkemizde yapilan
birgok calismada 6giin sayisinin azligi, 6giin Oriintiisiiniin yetersizligi, sik fast-food
tikketimi, sagliksiz beslenme aliskanliklarinin siklikla rastlandigi rapor edilmistir.
Ayni zamanda bilgi yetersizliginin davranisa yansimasi sonucu sagliksiz ve yetersiz

beslenme davraniginin genglerde benimsendigi tespit edilmistir (46, 101, 114, 115).
5.4. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarimin Degerlendirilmesi

Calismamizda 6grencilerin gilinliik enerji alim1 ortalama 1858,3+531,58 kkal
iken erkeklerde ortalama enerji alimi 1986,7+497,55 kkal, kadinlarda ise 1713,5+
534,02 kkal’dir. Erkek ve kadmn 6grencilerin (18-25 yas) Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberi'ne gore enerji alimi gilinlik alinmast gerekenin altinda aldiklar
goriilmektedir. Giinliik alinan enerjinin gereksinimi karsilama yiizdesi erkeklerde
%69,6 iken kadinlarda %72,7°dir. Ko¢ Universitesi, Istanbul Universitesi ve
Marmara Universitesinde yapilan arastirmalarda galigmamiza yakin sonuglar elde
edilmis olup enerji alimi erkeklerde 1722 kkal ve kadmnlarda 1441,9 kkal
bulunmustur (16).
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Gilinlik enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan karsilanan oranlarinin
sirastyla %55-60, %10-15, %25-30 olmasi onerilmektedir (17). Calismamizda bu
oranlarin karbonhidrat igin diisiik, protein i¢in normal ve yag i¢in ise yiiksek
seviyede oldugu tespit edilmistir. Yaglara gore karbonhidratlarin daha az olarak
obeziteye neden olabilecegi diisiiniilmektedir (116). Posa igerigi yiiksek olan
karbonhidratlarin midenin bosalmasini geciktirerek tokluk hissi olusmasina sebep
oldugu ve sonug¢ olarak obezitenin gelismesine engel olabilecegi diisiiniilmektedir
Karbonhidratlarin, 6zellikle posa igerigi yliksek olan kompleks karbonhidratlarin,
mide bosalmasini geciktirip tokluk hissi sagladigindan, enerji alimini kontrol ederek
obezite gelisme riskini azaltabilecegi diisiiniilmektedir (117-119).

Bu calismada 6glen yemeginde Ogrencilerin hafta ici %24,0’t hafta sonu
%32,0’s1 ve aksam yemeginde &grencilerin hafta i¢i %17,0’si hafta sonu %21,01
doner, lahmacun ve fast food tiiketmektedir. Ogrencilerin hafta sonu daha fazla ev
dis1 beslendikleri dikkat ¢ekmektedir. Bu ¢alisma kadin 6grencilerin ev yemeklerini
erkek ogrencilere gore daha cok tercih ettiklerini gostermektedir. Bu durum literatiir
ile benzerdir (120). Kadin 6grencilerin yemek pisirme konusunda daha yatkin olmasi
ile agiklanabilir. Yapilan bir ¢alismada benzer olarak %17,0 oraninda &grencilerin
ekmek aras1 doner, lahmacun ve pide tiikettikleri tespit edilmistir (121). Baska bir
calismada Ogrencilerin 6glen ve aksam yemeginde %70,8’inin fast-food tiikettigi
gorlilmiigtiir (122). Ayakistii beslenme son zamanlarda iilkemizde yayginlagan
sagliksiz beslenme aligkanliklarindan birisidir (101).

Tip fakiiltesi 6grencileri (90 kadin, 61 erkek) lizerinde yapilan bir ¢alismada
ogrencilerin yiiksek miktarda protein, fosfor ve A vitamini aldiklar1 bulunmus olup
yetersiz miktarda posa, C vitamini ve karbonhidrat aldiklar1 bulunmustur. Ayrica
protein, yag, fosfor ve kolesterol alimmin beden kiitle indeksi ile iliskili oldugu
gorilmistiir (123).

Bu calismada ogrencilerin posa alimina bakildiginda gereksinimden az
aldiklar1 goriilmektedir. Erkeklerde posa alim miktar1 alinmasi gereken miktarin
%72,8’ini karsilarken, kadinlarda %69,6’{inii karsilamaktadir. Universite dgrencileri
tizerinde yapilan baska calismalarda da bizim arastirmamiza benzer olarak,
ogrencilerin posa aliminin yetersiz diizeyde oldugu bulunmustur (124-126). Bu

calismada ana 6giinde hafta i¢i 6grencilerin  %2,5°1; hafta sonu 6grencilerin %1,5’1
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ve ara 6giinde hafta i¢i 6grencilerin %39,5’1; hafta sonu 6grencilerin %39’u meyve
tilkketmektedir. Meyve ve sebzelerin énemli 6zelliklerinden biri iyi bir posa kaynagi
olmalaridir (127). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir¢ok arastirmada meyve
ve sebze tiiketiminin ¢ok az oldugu goriilmektedir (128-130). Literatiir ile benzer
olarak bu c¢alismada da meyve ve sebze tiiketiminin az oldugu goriilmiistiir. Posa
tilketimini artirmak i¢in daha fazla meyve ve sebze tiiketilmesi, ¢evresel faktorlerin
saglikli yasam tarzini destekleyecek sekilde yonlendirilmesi onerilmektedir (131).

Bu calismada erkeklerde demir aliminda yetersizlik goriilmezken kadin
Ogrenciler almalar1 gereken demirin ancak %57,7’sini aldig1 saptanmistir. Bir¢ok
caligmada Diinya’da ¢ok sik goriilen demir yetersizliginden kaynaklanan aneminin,
tilkemizde de siklikla goriilmekte oldugu belirtilmistir (132-134). Demir 6zellikle
kadin 6grencilerde aneminin dnlenmesi i¢in 6nemli bir mineraldir ve ¢alismamizda
oldugu gibi Soriano ve arkadaglarinin ¢alismasinda da yetersiz alindigi saptamistir
(125). Kemik sagligi i¢in 6nemli bir mineral olan kalsiyumun, bizim ¢aligsma da dahil
pek ¢ok galismada yetersiz alindigi goriilmiistiir (126, 135).

Universite 6grencilerinin genel olarak bakildiginda 6giin  sayisindaki
degisikliklerle viicut agirlig1, BKi, enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimi arasinda
anlaml bir iligki bulunmamistir (p>0,05) .Ortalama 6&iin sayist ile viicut agirligt ve
BKI arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05). Ortalama 6giin sayist ile
alinan enerji ve makro besin &geleri arasinda pozitif yonde anlamsiz bir iliski
saptanmigtir (p>0.05). BKI ile makro besin dgeleri ve MET ortalamalar ( fiziksel
aktivite diizeyi) karsilastirildiginda ise 6grencilerde istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunmamistir (p>0,05). BKI ile sadece enerji alimi1 arasinda istatiksel olarak anlamli
bir iligki saptanmigtir (p=0,046). Yapilan bir ¢aligmaya gore 6giin sayist ile viicut
agirh@, BKI, bel gevresi, viicut yag orani, yag dokusu ve yagsiz doku kiitlesi
arasinda negatif yonde 6nemli bir iligki saptanmustir (136).

BKI ile sabah, oglen, aksam ve ara ogiin tiketim durumlarn
Karsilastirildiginda anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05). BKI ile sabah
kahvaltisindaki ve ara 6gtindeki, 68iin Oriintiileri karsilagtirildiginda istatiksel olarak
anlamli bir iliski saptanmamustir (p>0,05). BKI ile 6glen yemegindeki &giin
oriintilileri karsilastirildiginda yalnizca hafta ici tiikketilen ayran, yogurt ve cacik i¢in

istatiksel olarak anlamli bir iliski saptanmustir (p=0,040). BK1 ile aksam yemegindeki
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Oglin Oriintiileri karsilastirildiginda yalnizca hafta ici tiiketilen ayran, yogurt ve cacik
icin istatiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (p=0,017).

Amerika’da gen¢ yetiskinlerin ara O6giin Oriintlilerinin incelendigi bir
arastirmada ara Ogiinde alinan yiiksek enerji aliminin obeziteye yol agabilecegi
bildirilmistir (137).

Bu ¢aligmada 6giin sayist ile makro besin dgeleri arasinda net bir korelasyon
tespit edilememistir. Ancak 0giin sayis1 ve Oriintiisii iizerinde yapilmis bir baska
caligmada 0Ogiin sayis1 artikca protein ve yagdan gelen enerjide azalma ancak
karbonhidrattan gelen enerji de artis olmustur (126). Bunun sebebi ara 6glinde
tilkketilen besinlerin sekerden zengin ancak besi degeri diisiik besinler olmasi ile

aciklanabilir (138).
5.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlari

Bu ¢alismada 6grencilerin %36,5’inin sedanter veya hafif aktif, %50,0’sinin
aktif veya orta aktif ve %13,5’unun agir aktif oldugu goriilmektedir. Sonuglar
dogrultusunda erkeklerin aktivite diizeyleri kadinlara gore daha istatiksel olarak
anlamli derecede yiiksek (p=0,05) olup, calismamizin sonuglar1 ile Geng ve
arkadaglar1 (2011) , Deniz (2011), Bas Aslan (2003) ve Savci ve arkadaslar
(2006)’nin  arasgtirmalar1 ile paralellik gosterdigi belirlenmistir (139-142). Bu
calismaya benzer olarak bir arastirmada 6grencilerin %23,5’inin fiziksel olarak aktif
oldugu belirlenmistir (143).

Bu calismada kadinlarin PAL degerlerinin erkeklerden daha diisiik oldugu
tespit edilmistir. Erkek ve kadinlarin fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Teo ve ark. (144) yaptig1 bir ¢alismada, ¢alismamizla benzer olarak
fiziksel aktivite diizeyinin erkeklerde daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (144).

Bu calismada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyine gore beslenme
oriintlilerinin karsilastirildiginda hafta i¢i kahvalti 6giiniinde siit-cornflakes tiiketim
durumu, hafta sonu kahvaltisinda sogiis sebze tiikketim durumu, hafta i¢i 6glen
yemeginde kirmizi et, tavuk balik, tatli, biskiivi yeme durumlari, hafta i¢i aksam
yemeginde siit, yogurt, ayran, gazli icecekler ve kahvaltilik yeme durumlar1 ve hafta

ici ara 6glinde tuzlu kraker/galeta yeme durumu arasinda arasinda istatiksel olarak
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anlamli bir iliski bulunmus olup (p<0,05), diger besin oriintiileri ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunamamaistir (p>0,05).

Fiziksel aktivite diizeyi ve viicut kompozisyonu arasinda ¢alismamizda bir
iliski oldugu saptanmustir. Hafif aktif bireylerin yag miktar1 ortalamasi 24,7 kg, orta
aktif bireylerin yag miktar1 16,5 kg ve agir aktif olan bireylerin yag miktar1 13,5 kg
oldugu belirtilmistir. Yapilan benzeri caligmalar fiziksel aktivite diizeyi ile viicut yag
orani arasinda benzeri sekilde negatif yonli iliski oldugunu desteklemektedir (145,
146).

Bu calismada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu
belirtilmistir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2010), 19-30 yas araligindaki
bireylerin %72,5’unun egzersiz yapmadigini rapor etmistir (91). Ulkemizde yapilan
cesitli calismalarda da benzer sonuclar bulunmaktadir. Cesitli illerde liniversite
Ogrencileri tlizerine yapilan arastirmalarda bireylerin sedanter olduklari, fiziksel
olarak aktif olmadiklar1 saptanmistir(142, 146-148).

Universite  6grencilerin  fiziksel aktivite diizeylerinin Avrupa Birligi
niifusunun ortalama fiziksel aktivite diizeyinden daha yiiksek oldugu ve yasla birlikte
fiziksel aktivitenin diisme egiliminde oldugu gorilmistir (123). Arastirmalar
genclerin fiziksel aktivite diizeylerinin bu donemde artmis ve/veya azalmis olmasi
hakkinda net bir veriye sahip degildir (64, 66). Ogrencilere gesitli fiziksel aktivite
bicimleri Onerilmeli ve saglik durumlarmi iyilestirmek icin fiziksel aktiviteye

katilmalari tesvik edilmelidir (123).
5.6. Bireylerin Viicut Kompozisyonlarinin Degerlendirilmesi

Viicut yag orani obezligin belirlenmesinde kullanilan bir skaladir. Bu
calismada viicut kompozisyonu alinan bireylerin %50,0’sinin yag orani normal
aralikta bulunmustur. Gaziantep iiniversitesinde yapilan arastirmada bireylerin
%55,4’tinlin normal yag oranina sahip oldugu bulunmustur (149). Bu ¢alismada
erkeklerin viicut yag ylizdesi ortalamasit %21,1+£6,74 iken kadmlarin viicut yag
yiizdesi ortalamasi %24,7+9,89 bulunmustur. Yapilan bir aragtirmada viicut yag
oran1 ortalamas1 erkeklerde 14,845,5 iken kadinlarda 23,0+6,8 olup, bizim

calismamizda daha yiiksek bulunmustur (149). Viicut yag orani kadinlarin erkeklere
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gore daha yiiksektir, bu durum erkeklerin viicut sivilarinin kadinlardan daha fazla
olmasindan kaynakli oldugu belirlenmistir (149).

Obezite gelisim gostergelerinden biri de kisilerin viicut kompozisyonunda
olusan degisimlerdir. Teknolojinin gelismesi sonucunda yasam tarzinda olusan
farklilagsmalar beslenme aligkanliklarinin degiserek porsiyon miktarlarinin artmasi,
hizli hazir gida tiiketimi, fiziksel aktivitedeki azalma, islenmis gida tiikketimi, basit
seker tiikketiminin artmasi, posadan fakir ve yagdan zengin besinlerin tiiketimin
artmas1 sonucu obezite olusum riski artmaktadir (150). Ogiin sayis1, dgiin Sriintiisii
ve fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonu ile iliskilendirilebilecegi bircok
calismada bulunmustur (109, 146, 150). Bu ¢alismada da; yetiskinler {izerinde ¢esitli
parametreler kullanarak, 6giin sikliginin viicut kompozisyonu iizerine etkisi

incelenmistir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calisma 18-35 yas arasi iiniversite Ogrencilerinde 6giin sikligi, 6giin

Oriintlisi ve beslenme durumunun belirlenmesi ve fiziksel aktivite diizeyi ile

karsilastirilmast amaciyla planlanmistir ve agagidaki sonuglar elde edilmistir;

1.

Bireylerin %47,0’si kadin, %53,0’1 erkektir. Viicut kompozisyonu alinan
bireylerin ise %66,7’si kadin, %33,3’li erkektir. Bireylerin yas ortalamasi
kadinlarda 20,67+2,31 yilken, erkek bireylerin yas ortalamasi1 21,08+2,70
yildir. Bireylerin cinsiyetlerine gore yas ortalamalarina T-test ile
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Bireylerin %40,5’1i 1. sinifta, %33,5’0 2.sinifta, %16,0’s1 3.sinifta ve
%10,0’u 4.sinifta 6grenim gormektedir.  Ki-kare testi ile bireylerin
Ogrenim gordiigii stnif degiskeni ile erkek ve kadin katilimcilar arasinda
anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir.

Bireylerin viicut agirligi ortalamast 66,7+14,70 kg, boy uzunlugu
ortalamast 170,6+9,50 cm ve BKI ortalamasi 22,8+4,10 kg/m2 olarak
tespit edildi. Tirkiye genelinin ortalamalarina gore bakildiginda bu
degerler kadinlarda ortalamaya gore daha diisiikken erkeklerde
ortalamanin daha {stiindedir. Tiirkiye genelinde erkeklerde ortalama
viicut agirhgr 77,2+13,9 kg, kadinlarda ise 70,9+15,5 kg’dir. T-testi ile
bireylerin boy uzunlugu, viicut agirhg ve BKI degiskenleri ile erkek ve
kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur.

Bireylerin %13,5’u zayif, %58,0’i normal kilolu, %23,5’1 hafif sigman ve
%5,0’i obez olarak bulunmustur. Ki-kare testi ile bireylerin BKI
siniflarinda, erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Bireylerin toplam 06giin sayist ortalamasi 3,5+1,06, ana 6giin sayisi
ortalamasi 2,4+0,66 ve ara 6Ziin sayis1 ortalamasi 1,1+0,91 dir. T-testi ile
erkek ve kadin 6grenciler arasinda toplam 6giin sayisi, ana 6gilin sayis1 ve

ara 6glin sayisi arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir.
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10.

11.

12.

Bireylerin beslenmelerini degerlendirmelerine bakildiginda %11,0’inin
beslenmesini ¢ok 1iyi, %63,5’inin ise iyi olarak degerlendirdigi
goriilmektedir. Bireylerin ise %64,0’liniin 6giin atladiklar1 goriilmektedir.
Erkek ve kadin bireylerin 6giin atlama durumlarinda anlamli bir fark
bulunmamastir.

Ogiin atlayan bireylerin atladiklar1 6giinlere bakildiginda erkek ve
kadinlar arasinda anlamli bir fark goriilmektedir. Bireylerin ¢ok sabah
Ogiiniinti atladiklari, en az aksam 6giiniinii atladiklar1 goriilmektedir.

Ana 6gilin sayis1 kadinlarin %58,5’inde 3 iken erkeklerin %55,7’si 3 ana
oglin tikketmektedir. Ara 6glin yapmayanlar kadinlarda %31,9, erkeklerde
%32,1 olarak bulunmustur.

Bireylerin sabah kahvaltisi yapma durumlarinda erkek ve kadinlar
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamistir. Erkeklerin %51,9’u,
kadinlarin %61,7’si diizenli kahvalti yaptig1 saptanmigtir. Hafta i¢i ve
hafta sonu kahvaltisinda en ¢ok tercih ettikleri yiyecek, zeytin, peynir,
kasar, kahvaltilik olarak bulunmustur.

Bireylerin 6glen yemegi tiiketme durumlarinda erkek ve kadinlar
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur. Erkeklerin %65,1°1,
kadinlarin %50,0’s1 diizenli 6glen yemegi tlikettigi saptanmistir. Hafta ici
ve hafta sonu 6glen yemeginde en ¢ok tercih ettikleri yiyecek, yemekhane
yemegi (sulu yemek) olarak bulunmustur. Bireylerin hafta igine goére
hafta sonu 6glen yemeginde daha siklikla fast-food, doner ve lahmacun
tercih ettikleri belirlenmistir.

Bireylerin aksam yemegi tiketme durumlarinda erkek ve kadinlar
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamustir. Erkeklerin %81,1°1,
kadinlarin %78,7’sinin diizenli aksam yemegi tiikettigi saptanmistir.
Hafta i¢i ve hafta sonu 6glen yemeginde en ¢ok tercih ettikleri yiyecek,
sulu yemek olarak bulunmustur. Bireylerin hafta igine gore hafta sonu
aksam yemeginde daha siklikla fast-food, doner ve lahmacun tercih
ettikleri belirlenmistir.

Bireylerin ara 06giin tiketme durumlarinda erkek ve kadinlar

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmamistir. Erkeklerin %33,0°1,
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

kadinlarin %39,4’linlin diizenli ara 6giin saptanmistir. Hafta ici ve hafta
sonu ara Oginde en c¢ok tercih ettikleri yiyecek, meyve olarak
bulunmustur.

Kadm bireyler giinde ortalama 1205+736,66 mL su tiiketirken, erkek
bireyler ortalama 1374+651,38 mL su tiiketmektedirler. Iki grup
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Bireylerin ortalama enerji alimi 1858,3 kcal olarak goriilmustiir. Erkek
bireylerin 1986,7 kcal’dir. Kadin bireylerin 1713,5 kcal’dir. iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmustur.

Erkek oOgrenciler ve kadin Ogrenciler enerji makro ve mikro besin
Ogelerine gore karsilastirildiklarinda enerji karbonhidrat, protein, yag,
kolesterol, ¢oklu doymamis yag asidi, posa, E vitamini, B; vitamini, Bg
vitamini, magnezyum, ¢inko ve demir alimlarinda anlamli bir fark
oldugu goézlenmistir. Diger makro ve mikro besin 6geleri
karsilastirmasinda anlamli bir fark bulunamamuistir

Glinliik ortalama alinan enerjinin %41,1 karbonhidratlardan, %14,3
proteinden, %38,7 yaglardan gelmektedir.

Erkek ve kadm dgrencilerin Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore
enerji, karbonhidrat, posa, Bi, B, Bg, kalsiyum gereksinmesini giinliik
alinmasi gerekenin altinda aldiklar1 goriilmektedir.

Erkeklerde demir aliminda yetersizlik goriilmezken kadin Ogrenciler
almalar1 gereken demirin ancak %57,7’sin1 aldig1 saptanmustir.
Kadinlarda 9,4 mg erkeklerde 11,2 mg demir alindig1 goriilmektedir.
Bireylerin yag ve doymus yag alimi tiketimi gereksinimlerinin
tizerindedir. Her iki grupta da A vitamini aliminin yeterli oldugu
goriilmiistiir. Kadin bireylerin A vitamini alimi1 821,9 mcg iken erkek
bireylerde 842,2 mcg’dir.

Erkek ve kadin 6grenciler i¢in fiziksel aktivite durumlarina bakildiginda
giin icerisinde en ¢ok vakitlerini uykuda ge¢irdigi kadinlar; 8,8 saat/giin,
erkekler 8,6 saat/giin uyuduklar1 goriilmiistiir. Kadin ve erkek 6grenciler

karsilagtirlldiginda giin igerisinde aktivite gesitlerine gore harcadiklar
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

stirenin benzer oldugu goriilmektedir. Yalnizca erkek ve kadin 6grenciler
arasinda ayakta yapilan agir aktivite siiresinde anlamli bir fark vardir.
Bireylerin %36,5 sedanter veya hafif aktif, %50,0’sinin aktif veya orta
aktif ve %13,5’inin agir aktif oldugu saptanmustir.

Kadin ve erkek bireylerin 6giin sayilarina gore ortalama viicut agirliklar
karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli fark bulunamamistir. Ogiin
sayllarma gore enerji tiikketimi ve makro besin Ggeleri tiiketiminde
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Yalnizca erkek
bireylerin 6giin sayilarina gore protein tiiketimlerinde istatiksel olarak
anlamli bir fark oldugu saptanmaistir.

Enerji tiiketimi ortalamasi zayif olan bireylerin 1686,9 kkal/giin, normal
olan bireylerin 1847,4 kkal/giin, hafif sisman olan bireylerin 2017,3
kkal/glin ve obez olan bireylerin 1700,7 kkal/glin oldugu saptanmuistir.
Bireylerin beden kitle indeksi gruplarina gore enerji tiiketiminde istatiksel
olarak anlaml1 bir fark bulunmustur.

Kadin ve erkek katilimcilarda BKI gruplarma gore fiziksel aktivite
durumlarma bakildiginda zayif bireylerden obez bireylere dogru MET
degerinin azaldig1 saptanmustir.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore beslenme durumlarina
bakildiginda hafif aktif olanlarinin %51,5’inin, orta aktif olanlarin
%58,1’inin ve agir aktif olanlarin %52,5’inin diizenli olarak kahvalti
yaptigl saptanmistir.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore sabah 6giiniindeki beslenme
orlintlilerine bakildiginda, hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan
Ogrencilerin gruplar1 arasinda hafta i¢i siit-cornflakes tiiketimlerinde,
hafta sonu ise sogiis sebze tiiketimlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark
oldugu saptanmaistir.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore beslenme durumlarina
bakildiginda 6grencilerin hafif aktif olanlarinin %46,7’sinin, orta aktif
olanlarin %59,7’sinin ve agir aktif olanlarin %62,4’tinlin diizenli olarak

0gle yemegi tiikettigi saptanmistir.

94



28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore 6glen 6giiniindeki beslenme
orlintlilerine bakildiginda, hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan
Ogrencilerin gruplar1 arasinda hafta i¢i kirmiz1 et, balik, tavuk, tatl ve
biskiivi tiiketimlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore beslenme durumlarina
bakildiginda hafif aktif olanlarmin %64,4’liniin, orta aktif olanlarin
%380,6’sinin ve agir aktif olanlarin %83,6’smnin diizenli olarak aksam
yemegi tlikettigi saptanmistir, gruplar arasi fark istatiksel olarak anlamli
bulunmustur.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore aksam 6giiniindeki beslenme
ortintiilerine bakildiginda, hafif aktif, orta aktif ve agir aktif olan
ogrencilerin gruplar arasinda hafta kahvaltilik, ayran, yogurt, cacik ve
gazli igecek tiiketimlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu
saptanmistir.

Bireylerin fiziksel aktivite durumlarina gore beslenme durumlarina
bakildiginda 6grencilerin hafif aktif olanlarimin %17,8’ini, orta aktif
olanlarin %33,9’unu ve agir aktif olanlarin %46,2’sinin diizenli olarak ara
oglin tiikettigi saptanmistir, gruplar arasi fark istatiksel olarak anlamli
bulunmustur.

Bireylerin BKI gruplarina gore beslenme durumlarina bakildiginda zayif
olanlarmin %>51,9’unun, normal agirlikta olanlarin %61,2’sinin, hafif
sisman olanlarin %44,7’sinin ve obez olanlarin %70,0’inin diizenli olarak
sabah kahvaltisini tiikettigi saptanmustir.

Bireylerin BKI gruplarma gore sabah kahvaltisindaki beslenme
orlintiilerine bakildiginda, zayif, normal agirlikta, hafif sisman ve obez
olan Ogrencilerin gruplar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir.

Bireylerin BKI gruplarina gore beslenme durumlarma bakildiginda zayif
olanlarinin %59,3’(iniin, normal agirlikta olanlarin %55,2’sinin, hafif
sisman olanlarin %68,1’inin ve obez olanlarin %40,0’inin diizenli olarak

Oglen yemegi tiikettigi saptanmustir.
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36.

37.

38.

39.

40.

Bireylerin BKI gruplarina gére 6glen yemegindeki beslenme &riintiilerine
bakildiginda, zayif, normal agirlikta, hafif sisman ve obez olan
Ogrencilerin gruplar1 arasinda yalnizca hafta i¢i ayran, cacik ve yogurt
tiikketiminde i¢in istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Bireylerin BKi gruplarina gore beslenme durumlarina bakildiginda zayif
olanlarmin %67,0’sinin, normal agirlikta olanlarin %82,8’inin, hafif
sisman olanlarin %76,6’smin ve obez olanlarin %80,0’inin diizenli olarak
aksam yemegi tlikettigi saptanmistir.

Bireylerin BKI gruplarina gore aksam yemegindeki beslenme
orlintiilerine bakildiginda, zayif, normal agirlikta, hafif sigsman ve obez
olan 6grencilerin gruplar1 arasinda yalnizca hafta sonu ayran, cacik ve
yogurt tiiketiminde icin istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Bireylerin BKI gruplarina gore beslenme durumlaria bakildiginda zayif
olanlarmin %29,6’sinin, normal agirlikta olanlarin %36,2’sinin, hafif
sisman olanlarin %42,6’sinin ve 0bez olanlarin %?20,0’sinin diizenli
olarak ara 6giin tiikettigi saptanmistir. Obez olan bireylerin diizenli ara
0gtin aligkanliklarinin en az oldugu saptanmistir.

Bireylerin BKI gruplarma gére ara 6giindeki beslenme oriintiilerine
bakildiginda, zayif, normal agirlikta, hafif sisman ve obez olan
ogrencilerin gruplar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir.

Viicut kompozisyonu incelenen erkeklerin viicut yag miktar1 16,6+8,86
kg iken, kadinlarin ortalamasi 16,2+9,22 kg’dir. Viicut kompozisyonu

incelenen bireylerin %50,0’sinin yag orani normal aralikta bulunmustur.
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6.2.0Oneriler

Saglikli beslenme ve egitimde basar1 arasindaki iliski onemlidir. Bu nedenle
tiniversite 6grencilerine ‘yeterli ve dengeli beslenme’ konusunda seminer, soylesi,
panel, konferans ve benzeri egitici ¢calismalar sik sik planlanmalidir.

Bireylere beslenme ile ilgili kitap, dergi ve brosiir gibi egitici kaynaklar
verilmelidir. Bireylere ‘Beslenme sagligin temelidir’ ilkesi benimsetilmeli ve
toplumu bilinglendirme ¢alismalari yapilmalidir. Etiket okuma aliskanligi 6grencilere
verilen beslenme egitimi ile kazandirilabilir.

Universite Ogrencilerine dogru beslenme aliskanliklar1 kazandirip, sahip
olduklar1 beslenme bilgisi artirlmalidir. Ogrencilerin bulunduklar1 duruma uyumlu
Oneriler verilmelidir. Beslenme oriintiisiiniin diizenlenmesi igin seker ve yag igerigi
yiiksek yiyecek ve icecekler sinirlandirilmali, posa icerigi yliksek gidalar tiiketilmeli,
porsiyon biiyiikliigiine dikkat ederek, fast-food gibi hazir yiyeceklerden kaginilmasi
icin egitimler verilmelidir.

Yurt ve okul yemekhane ve/veya kantinlerinde sebze ve meyve tiiketimi
artirmaya yonelik saglikli besinler satilmasi desteklenmelidir. Bireylerin besleyici
igerigi yiiksek siit, ayran ve taze sikilmis meyve suyu gibi saglikli icecekleri; kahve,
neskafe ve asitli icecekler yerine tercih etmesi saglanmalidir. Beslenme olanaklari
kurumlar aras1 is birligi ile 1yilestirilebilir.

Giin igerisinde en az 3 ana 6giin tiikketilmeleri gerekliligi konusunda beslenme
bilgisine sahip olmalar1 saglanmalidir. Kahvaltinin en 6énemli 68iin oldugu ile ilgili
ve kahvaltida tiiketilen yiyecek ve igeceklerin besin kalitesinin artirilmasi i¢in dogru
beslenme aligkanliklar1 kazandirmayr saglamak amaciyla egitimler verilmelidir.
Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmelerini saglayabilmek icin diyetisyen yardimi
almalar1 6nem tasimaktadir. Ogrencilerin saglikli beslenme konusunda egitilmeleri
Oonemlidir.

Universitenin biitiin béliimlerine yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak icin
saglikli beslenme dersi eklenmelidir. Gelecek nesillerin saglikli birer yetiskin
olmalarini saglamak i¢in annenin beslenme bilgi diizeyi 6nem tasimaktadir. Konunun
uzmanlar1 tarafindan annelere yonelik anlatimli ve uygulamali saglikli beslenme
egitimleri verilmelidir. Diizenli beslenme aliskanligi kiiciik yastan itibaren

kazandirilmalidir.
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Cocukluktan itibaren genglerin herhangi bir spor daliyla ugrasmasi
desteklenmelidir. Bdylece bireylerin fiziksel aktivite diizeyi optimum seviyeye
cikarilmali ve saglikli yasam bi¢cimi davraniglari i¢in yoOnlendirilmelidir. Bir¢ok
ogrenci fiziksel aktivite icin vakit ayirmamaktadir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyinin artirilmasi saglanmalidir ve sportif aktivitelere tesvik edilmelidir. Bireyler
fiziksel aktiviteyi kisitlayici kosullardan uzaklastirilmali ve fiziksel aktivite yapmak
i¢cin bilinglendirilmelidir. Sivil toplum kuruluslarinda okullarda sportif aktivitelerin
desteklenmesi i¢in daha ¢ok calisma yapilmalidir.

Bu ¢alisma Cankir1 Karatekin Universitesi 6grencilerinde 6giin siklig1, 6giin
Orlintiisti, beslenme durumu ve fiziksel aktivite diizeyini inceleyen bir ¢alismadir.
Cankar ilinde fiziksel aktivite yapacak park, yliriiyiis alanlar1 ve c¢evresel kosullar
yetersizdir. Sportif aktivitelerin desteklenmesi i¢in Cankiri iline park veya yiiriiyiis

mekanlar1 yapilmasi onerilmektedir.
Cahisma Kisithhklar

Besin tiiketim sikligi ve miktar1 bu ¢alismada alinmamstir. Ogiin atlama
nedenleri sorulmamistir. Klinige gelen 6grenci sayisi yetersiz oldugundan tiim
orneklem grubunda viicut kompozisyonu oOlgiilememistir. Calisma ilk olarak 400
birey iizerinde planlanmis ancak daha sonra gerekli izinler alinamadigi i¢in 6rneklem

sayis1 200 bireye diistirilmiistiir.

98



7. KAYNAKLAR

1. Tiirkiye’deki Toplam Universite Ogrenci Sayisi. Erisim tarihi 12.02.2018.
https://istatistikyokgovtr/

2. Burrows TL, Whatnall MC, Patterson AJ, Hutchesson MJ, editors.
Associations between Dietary Intake and Academic Achievement in College
Students: A Systematic Review. Healthcare; 2017: Multidisciplinary Digital
Publishing Institute.

3. Kattelmann KK, White AA, Greene GW, Byrd-Bredbenner C, Hoerr SL,
Horacek TM, et al. Development of Young Adults Eating and Active for
Health (YEAH) internet-based intervention via a community-based
participatory research model. Journal of nutrition education and behavior.
2014,46(2):S10-S25.

4. Plotnikoff RC, Costigan SA, Williams RL, Hutchesson MJ, Kennedy SG,
Robards SL, et al. Effectiveness of interventions targeting physical activity,
nutrition and healthy weight for university and college students: a systematic
review and meta-analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity. 2015;12(1):45.

5. Gropper SS, Simmons KP, Connell LJ, Ulrich PV. Changes in body weight,
composition, and shape: a 4-year study of college students. Applied
Physiology, Nutrition, and Metabolism. 2012;37(6):1118-23.

6. Fedewa MV, Das BM, Evans EM, Dishman RK. Change in weight and
adiposity in college students: a systematic review and meta-analysis.
American journal of preventive medicine. 2014;47(5):641-52.

7. Small M, Bailey-Davis L, Morgan N, Maggs J. Changes in eating and
physical
activity behaviors across seven semesters of college: living on or off campus
matters. Health Education & Behavior. 2013;40(4):435-41.

8. Buckworth J, Nigg C. Physical activity, exercise, and sedentary behavior in
college students. Journal of American College Health. 2004;53(1):28-34.

9. Karaoglu L, Pehlivan E, Gen¢ MF, Giines G, Egri M. Inonii Universitesi
Ikinci
Simif Ogrencileri Beslenme Aliskanliklari Ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri.
Saglik ve Toplum. 2005;15:82-8.

10. Huang TT-K, Harris KJ, Lee RE, Nazir N, Born W, Kaur H. Assessing
overweight, obesity, diet, and physical activity in college students. Journal of
American College Health. 2003;52(2):83-6.

11.  Drummond S, Crombie N, Kirk T. A critique of the effects of snacking on
body

weight status. European journal of clinical nutrition. 1996;50(12):779-83.
12.  Mazicioglu M, Oztiirk A. Universite 3 ve 4. Siif Ogrencilerinde Beslenme

Aligkanliklart Ve Bunu Etkileyen Faktorler. Erciyes Tip Dergisi.
2003;25(25(4)):172-8.

99


https://istatistikyokgovtr/

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
Fast

24,

25.

26.

27.

Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigi (2010).Tiirkiye Obezite
(Sismanlik) ile Miicadele Ve Kontrol Programi. 2010.

12. Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi. (2013-2017).

Vangelik S, Onal SG, Giiraksin A, Beyhun E. Universite Ogrencilerinin
Beslenme Bilgi Ve Aliskanliklar1 ile iliskili Faktdrler. TSK Koruyucu
Hekimlik Biilteni. 2007;6(4):242-8.

Garibagaoglu M, Budak N, Oner N, Saglam O, Nisli K. Ug farkl1 iiniversitede
egitim goren kiz Ogrencilerin beslenme durumlari ve viicut agirliklarinin
degerlendirmesi. Saglik Bilimleri Dergisi. 2006;15(3):173-80.

Baysal A. BN, Pekcan G. Beslenme Kitab1 12. Baski Ankara: Hatipoglu
yayinevi. 2009.

Agik Y, Celik G, Ozan A, Oguzdnciil A, Deveci S, Giilbayrak C. Universite
Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari. Saglik ve Toplum. 2003;13(4):74-80.

Kelly NR, Mazzeo SE, Bean MK. Systematic review of dietary interventions
with college students: directions for future research and practice. Journal of
nutrition education and behavior. 2013;45(4):304-13.

Zellner DA, Loaiza S, Gonzalez Z, Pita J, Morales J, Pecora D, et al. Food
selection changes under stress. Physiology & behavior. 2006;87(4):789-93.

Kasparek DG, Corwin SJ, Valois RF, Sargent RG, Morris RL. Selected health
behaviors that influence college freshman weight change. Journal of
American College Health. 2008;56(4):437-44.

Strong KA, Parks SL, Anderson E, Winett R, Davy BM. Weight gain
prevention: identifying theory-based targets for health behavior change in
young adults. Journal of the American Dietetic Association.
2008;108(10):1708-15. e3.

Niemeier HM, Raynor HA, Lloyd-Richardson EE, Rogers ML, Wing RR.

food consumption and breakfast skipping: predictors of weight gain from
adolescence to adulthood in a nationally representative sample. Journal of
adolescent Health. 2006;39(6):842-9.

Poddar KH, Hosig KW, Nickols-Richardson SM, Anderson ES, Herbert WG,
Duncan SE. Low-fat dairy intake and body weight and composition changes
in college students. Journal of the American Dietetic Association.
2009;109(8):1433-8.

Mc Guire S. US department of agriculture and US department of health and
human services, dietary guidelines for americans, 2010. Washington, DC: US
government printing office, January 2011. Oxford University Press; 2011.

Toplumun Beslenmede Bilinglendirilmesi Saha Personeli I¢in Toplum
Beslenmesi Programi Egitim Materyali, Saghik Bakanligi Temel Saglik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii, Ankara. 2002.

Uzun N. Ergenlerde saglikli yasam big¢imi davranislari, ebeveyn kontrolii ve

100



depresyon ile obezitenin iligkisi: Obezite i¢in koruyucu ve risk faktorleri:
Adnan Menderes Universitesi; 2015.

28. Avsar P, Kazan EE, Pmar G. Universite ogrencilerinin beslenme
aligkanliklari
ile obezite ve kronik hastaliklara iliskin risk faktorlerinin incelenmesi.
Yildirim Beyazit Universitesi Hemsirelik E-Dergisi. 2013;1(1).

29.  Bas M, Kiziltan G. Cocuk ve Ergenlerde Agirlik Yo6netimi.5871-50-5.

30. Holm-Denoma JM, Joiner Jr TE, Vohs KD, Heatherton TF. The" freshman
fifteen"(the" freshman five" actually): Predictors and possible explanations.
Health Psychology. 2008;27(1S):S3.

31. Ciftci H. Obezitede Tibbi Beslenme Tedavisinde Ogiin Sayisinin Agirlik
Kayb1 Viicut Kompozisyonu Ve Bazi Biyokimyasal Bulgulara Etkisi. Yiiksek
Lisans Tezi. Hacettepe Universitesi; 20009.

32.  T.G. Saglhkli Beslenme Kavrami ve Universite Ogrencilerinin Beslenme
Ahskanhkl:arma Yonelik Tutum ve Davramiglari. Yuksek Lisans Adana:
Cukurova Universitesi; 2011.

33.  Thomas DM, Ciesla A, Levine JA, Stevens JG, Martin CK. A mathematical
model of weight change with adaptation. Mathematical biosciences and
engineering: MBE. 2009;6(4):873.

34.  Jon Schoenfeld B, Albert Aragon A, Krieger JW. Effects of meal frequency
on
weight loss and body composition: a meta-analysis. Nutrition reviews.
2015;73(2):69-82.

35. Fabry P, Hejl Z, Fodor J, Braun T, Zvolankova K. The frequency of meals its
relation to overweight, hypercholesterolaemia, and decreased glucose-
tolerance. The Lancet. 1964;284(7360):614-5.

36.  Metzner HL, Lamphiear DE, Wheeler N, Larkin FA. The relationship
between
frequency of eating and adiposity in adult men and women in the Tecumseh
Community Health Study. The American journal of clinical nutrition.
1977;30(5):712-5.

37. May, Bertone ER, Stanek Ill EJ, Reed GW, Hebert JR, Cohen NL, et al.
Association between eating patterns and obesity in a free-living US adult
population. American journal of epidemiology. 2003;158(1):85-92.

38.  Ruidavets J, Bongard V, Bataille V, Gourdy P, Ferrieres J. Eating frequency
and body fatness in middle-aged men. International journal of obesity.
2002;26(11):1476.

39.  Speechly D, Buffenstein R. Greater appetite control associated with an
increased frequency of eating in lean males. Appetite. 1999;33(3):285-97.

40.  Smeets AJ, Westerterp-Plantenga MS. Acute effects on metabolism and
appetite profile of one meal difference in the lower range of meal frequency.
British journal of nutrition. 2008;99(6):1316-21.

101



41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.

48.
type

49.

50.

51.

52.

53.
trial

Bertelsen J, Christiansen C, Thomsen C, Poulsen PL, Vestergaard S, Steinov
A, et al. Effect of meal frequency on blood glucose, insulin, and free fatty
acids in NIDDM subjects. Diabetes care. 1993;16(1):4-7.

LeBlanc J, Mercier I, Nadeau A. Components of postprandial thermogenesis
in relation to meal frequency in humans. Canadian journal of physiology and
pharmacology. 1993;71(12):879-83.

Tai MM, Castillo P, Pi-Sunyer FX. Meal size and frequency: effect on the
thermic effect of food. The American journal of clinical nutrition.
1991;54(5):783-7.

Arslan SA, Dagkapan A, Cakir B. Specification of nutritional and physical
activity habits of university students. TAF Preventive Medicine Bulletin.
2016;15(3):171-80.

Ozdogan Y, Yardimct H, Ozgelik A, Siiriiciioglu MS. Universite
ogrencilerinin dgiin diizenleri. Gazi Universitesi Endiistriyel Sanatlar Egitim
Fakiiltesi Dergisi. 2012;29:66-74.

Onay D. Universite  Ogrencilerinin  Kahvalti  Aliskanliklarmmn
Degerlendirilmesi: Aksehir Saghk Yiiksekokulu Ornegi. Gazi University,
Periodical of the Educational Faculty for Industrial Arts. 2011;27:95-106.

Oluk EA, Sami O, Davaslioglu EN. Ege Universitesi Ogrencilerinin
Ogiin Diizenleri ve Yemeklik Baklagil Tiiketim Durumlari. Celal Bayar
University Journal of Science. 2011;7(2).

Cho S, Dietrich M, Brown CJ, Clark CA, Block G. The effect of breakfast

on total daily energy intake and body mass index: results from the Third
National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES II1). Journal of
the American College of Nutrition. 2003;22(4):296-302.

Purttiponthanee S, Rojroongwasinkul N, Wimonpeerapattana W,
Thasanasuwan W, Senaprom S, Khouw I, et al. The Effect of Breakfast Type
on Total Daily Energy Intake and Body Mass Index Among Thai School
Children. Asia Pacific Journal of Public Health. 2016;28(5_suppl):85S-93S.

Crossman A, Sullivan DA, Benin M. The family environment and American

adolescents’ risk of obesity as young adults. Social science & medicine.
2006;63(9):2255-67.

Khabaz MN, Bakarman MA, Baig M, Ghabrah TM, Gari MA, Butt NS, et al.
Dietary habits, lifestyle pattern and obesity among young Saudi university
students. JPMA The Journal of the Pakistan Medical Association.
2017;67(10):1541-6.

Meier T, Senftleben K, Deumelandt P, Christen O, Riedel K, Langer M.
Healthcare costs associated with an adequate intake of sugars, salt and
saturated fat in Germany: a health econometrical analysis. PloS one.
2015;10(9):e0135990.

Luszczynska A, Scholz U, Sutton S. Planning to change diet: A controlled

102



of an implementation intentions training intervention to reduce saturated fat
intake among patients after myocardial infarction. Journal of Psychosomatic
Research. 2007;63(5):491-7.

54. Forshee RA, Anderson PA, Storey ML. Sugar-sweetened beverages and body
mass index in children and adolescents: a meta-analysis—. The American
journal of clinical nutrition. 2008;87(6):1662-71.

55.  Reid KJ, Baron KG, Zee PC. Meal timing influences daily caloric intake in
healthy adults. Nutrition Research. 2014;34(11):930-5.

56.  Areta JL, Burke LM, Ross ML, Camera DM, West DW, Broad EM, et al.
Timing and distribution of protein ingestion during prolonged recovery from
resistance exercise alters myofibrillar protein synthesis. The Journal of
physiology. 2013;591(9):2319-31.

57.  Moore DR, Areta J, Coffey VG, Stellingwerff T, Phillips SM, Burke LM, et
al.
Daytime pattern of post-exercise protein intake affects whole-body protein
turnover in resistance-trained males. Nutrition & metabolism. 2012;9(1):91.

58.  Power TG, Bindler RC, Goetz S, Daratha KB. Obesity prevention in early
adolescence: student, parent, and teacher views. Journal of School Health.
2010;80(1):13-9.

59. Mendes E, Mendes B, Karacabey K. Obesity and exercise in adoloscent
period.
Journal of Human Sciences. 2011;8(2):963-77.

60.  Kozanoglu M. Adolesan ve Egzersiz. 2004.

61. Baysal A BN, Pekcan G. Diyet El Kitabi, 4. baski. Ankara: Hatipoglu
yayinevi;. 2002.

62.  Cumaoglu T. Obez Cocuklara Diyetisyen Tarafindan Uygulanan Tibbi
Beslenme Tedavisinin Agirlik Denetimi ve Beslenme Aliskanliklar1 Uzerine
Etkisi: Eastern Mediterranean University (EMU)-Dogu Akdeniz Universitesi
(DAU); 2016.

63.  Pekcan G. Beslenme durumunun saptanmasi. Diyet El Kitabi Hatipoglu
Yayinevi Ankara. 2008:67-141.

64. LiS, Treuth M, Wang Y. How active are American adolescents and have they
become less active? Obesity Reviews. 2010;11(12):847-62.

65. Budd EL. The Role of Physical Activity Enjoyment in the Pathways from
Social and Physical Environments to Physical Activity of Early Adolescent
Girls. 2016.

66. Bauer KW, Nelson MC, Boutelle KN, Neumark-Sztainer D. Parental
influences on adolescents' physical activity and sedentary behavior:
longitudinal findings from Project EAT-II. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity. 2008;5(1):12.

67. Hallal PC, Andersen LB, Bull FC, Guthold R, Haskell W, Ekelund U, et al.

103



68.
Social

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

Global physical activity levels: surveillance progress, pitfalls, and prospects.
The lancet. 2012;380(9838):247-57.

Currie C, Zanotti C, Morgan A, Currie D, de Looze M, Roberts C, et al.

determinants of health and well-being among young people. Health
Behaviour in School-aged Children (HBSC) study: international report from
the. 2009;2010:271.

Poti JM, Duffey KJ, Popkin BM. The association of fast food consumption
with poor dietary outcomes and obesity among children: is it the fast food or
the remainder of the diet? The American journal of clinical nutrition.
2014;99(1):162-71.

Neumark-Sztainer D, Story M, Perry C, Casey MA. Factors influencing food
choices of adolescents: findings from focus-group discussions with
adolescents. Journal of the American dietetic association. 1999;99(8):929-37.

Lippke S, Wienert J, Kuhlmann T, Fink S, Hambrecht R. Perceived stress,
physical activity and motivation: Findings from an internet study. Annals of
Sports Medicine and Research. 2015;2(1).

Malina RM. Physical activity and fitness: pathways from childhood to
adulthood. American Journal of Human Biology. 2001;13(2):162-72.

Bozkus T, Tiirkmen M, Kul M, Ozkan A, Oz U, Cengiz C. Beden Egitimi Ve
Spor Yiiksekokulu'nda Ogrenim Goren Ogrencilerin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri Ile Saglikli Yasam Bigimi Davranislarinin Belirlenmesi Ve
Iliskilendirilmesi. 2014.

WHO. Waist circumference and waist-hip ratio: Report of a WHO
expert consultation, Geneva, 8-11 December 2008. 2011.

WHO. Obesity: preventing and managing the global epidemic.
Report of a WHO Consultation presented at the World Health Organization,
June 3-5, 1997, Geneva, Switzerland. Geneva, Switzerland: WHO. 1997.

BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemi) Bilgisayar Yazilim Programi Versiyon
8.2017.

Beslenme HU, Boliimii D, Bakanlig1 TS. Tiirkiye’ye &zgii beslenme rehberi.
TC Saglik Bakanlig1 Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii Beslenme ve
Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanligi. 2004:57-60.

Joint F. Human energy requirements. Report of a Joint FAO/WHO/UNU
Expert Consultation, Rome, 17-24 October 2001. 2004.

Matthews CE, Welk G. Use of self-report instruments to assess physical
activity. Physical activity assessments for health-related research. 2002:107-
23.

Committee IR. Guidelines for data processing and analysis of the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)-short and long forms.
Retrieved September. 2005;17:2008.

Oztiirk M. A research on reliability and validity of international physical

104



activity questionnaire and determination of physical activity level in
university students. Hacettepe University Health Science Institute an
Unpublished PhD Thesis, Ankara (in Turkish). 2005.

82.  Oguz A, Dogan B, Oner C, Yavuz G, Yériik N. Evaluation of diabetes risk

and
eating habits of university students and personnel. Turkish Journal of Family
Practice. 2017;21(2):50-5.

83.  Silva DAS, Petroski EL. The simultaneous presence of health risk behaviors
in freshman college students in Brazil. Journal of community health.
2012;37(3):591-8.

84.  Kipping RR, Smith M, Heron J, Hickman M, Campbell R. Multiple risk
behaviour in adolescence and socio-economic status: findings from a UK
birth cohort. The European Journal of Public Health. 2014;25(1):44-9.

85.  Jacobs W, Goodson P, Barry AE, McLeroy KR. The Role of Gender in
Adolescents' Social Networks and Alcohol, Tobacco, and Drug Use: A
Systematic Review. Journal of School Health. 2016;86(5):322-33.

86.  Yilmaz E, Ozkan S. Universite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi. Firat Saglik Hizmetleri Dergisi. 2007;2(6):87-104.

87. Bertan M, Ozcebe H, Haznedaroglu D, Kircalioglu N, Biilbiil S, editors. The
knowledge of adolescent period and the lifestyle of the first year students in
universities. 29th UMEMPS Congress Union of Middle Eastern and
Mediterranean Pediatric Societies, Hilton Convention Center; 2005.

88.  Springer AE, Selwyn B, Kelder SH. A descriptive study of youth risk

behavior
in urban and rural secondary school students in El Salvador. BMC
international health and human rights. 2006;6(1):3.

89.  Simsek Z, Koruk I, Altindag A. Harran Universitesi Tip Fakiiltesi ve Fen
Edebiyat Fakiiltesi birinci smif Ogrencilerinin riskli saglik davranislar.
Toplum Hekimligi Biilteni. 2007;26(3):19-24.

90. Frank E, Carrera JS, Elon L, Hertzberg VS. Basic demographics, health
practices, and health status of U.S. medical students. Am J Prev Med.
2006;31(6):499-505.

91. Saglik Bakanligi Saglik Arastirmalart Genel Miidiirligii. Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii,
Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi. Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi. 2010.

92. Davy SR, Benes BA, Driskell JA. Sex differences in dieting trends, eating
habits, and nutrition beliefs of a group of midwestern college students.
Journal of the American Dietetic Association. 2006;106(10):1673-7.

93. Ozdogan AGY, Yardimci H, Ozgelik AO. Yurtta Kalan Universite
Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari. Dergi Karadeniz. 2007;15(15).

94.  Noel M, Thompson M, Wadland W, Holtrop J. Diet in Prevention and

105



96.

97.

98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

Management of Major Disease. Textbook of Family Practice’de. Ed. Rakel
RE. 8. Baski. Philadelphia, Elsevier Saunders; 2011.

Kanikowska D, Sikorska D, Kuczynska B, Grzymistawski M, Brgborowicz

Witowski J. Do medical students adhere to advice regarding a healthy
lifestyle? A pilot study of BMI and some aspects of lifestyle in medical
students in Poland. Advances in clinical and experimental medicine: official
organ Wroclaw Medical University. 2017;26(9):1391-8.

Baron KG, Reid KJ, Kern AS, Zee PC. Role of sleep timing in caloric intake
and BMI. Obesity. 2011;19(7):1374-81.

Williams PT. Attenuating effect of vigorous physical activity on the risk for
inherited obesity: a study of 47,691 runners. PLoS One. 2012;7(2):e31436.

Sanlier N, Adanur E, Uyar GO, Elibol E, Coskun AB, Erdogan R, et al.
Genglerin Beslenme ve Gida Giivenligine iliskin Bilgi ve Davramslarinin
Degerlendirilmesi. Kastamonu Egitim Dergisi. 2017;25(3):941.

Murathan F, Ugurlu FM, Murathan T, Ko¢ M. Beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencileri ile saglik yiiksekokulu 6grencilerinin saglikli yasam
bicimi davraniglarinin karsilagtirilmasi (Adiyaman {iniversitesi Ornegi).
Electronic turkish studies. 2017;12(3).

Diilger H, Mayda AS. Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulu Ogrencilerinde Beslenme Aliskanliklar1 ve Obezite Prevalansi.
Diizce Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Dergisi. 2016;6(3):173-7.

Orak S, Akgiin S, Orhan H. Siileyman Demirel Universitesi grencilerinin
beslenme aligkanliklarnin arastirilmasi. SDU Tip Fakiiltesi Dergisi.
2006;13(2).

Kaya A. Obezite ve hipertansiyon. Turkish Journal of Endocrinology and
Metabolism. 2003;2:13-21.

Mondragon HEV, Charlton RW, Peart T, Burguete-Garcia Al, Hernandez
Avila M, Hsueh W-C. Diabetes Risk Assessment in Mexicans and Mexican
Americans. Diabetes care. 2010;33(10):2260-5.

Biyikli ET, Biyikhh AE, Celik B. Selcuk {niversitesi tip fakiiltesi

ogrencilerinin

105.

106.

107.

enerji ve besin Ogesi alimlarinin degerlendirilmesi. Genel Tip Dergisi.
2018;28(1).

Ayhan DE, Gilinaydin E, Gonliiagik E, Arslan U, Cetinkaya F, Asim1 H, et al.

Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 ve
bunlar1 etkileyen faktdrler. Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi.
2012;38(2):97-104.

Sormaz U, Sanlier N. Yiyecek-icecek hizmetleri boliimii ¢irak dgrencilerinin

O0glin atlama aliskanliklari ve saglik durumlarinin degerlendirilmesi.
Kastamonu Egitim Dergisi. 2015;23(4).

Nicklas TA, Baranowski T, Cullen KW, Berenson G. Eating patterns, dietary

106



108.

109.

110.

111.

112.

quality and obesity. Journal of the American College of Nutrition.
2001;20(6):599-608.

Arslan P, Karaagaoglu N, Duyar I, Giileg E. Yiiksekdgrenim genglerinin
beslenme aligkanliklarinin puanlandirma yontemi ile degerlendirilmesi.
Beslenme ve Diyet Dergisi. 1994;22(2):195-208.

Gumiis H, Bulduk S, Akdevelioglu Y. Yetistirme yurtlarinda kalan
adolesanlarin  beslenme ve fiziksel aktivite durumlarmin  viicut
kompozisyonlar: ile iliskisinin saptanmasi. Uluslararas1 Insan Bilimleri
Dergisi. 2011; 786-808.

Kisioglu A, Oztirk M, Demirel R, Dogan M, Uskun E. Isparta Il
Merkezi'ndeki cafelere giden 6grencilerin okul, beslenme, uyku durumlart ve

sigara ile alkol aligkanliklar1 iizerine bir ¢alisma. 8. Ulusal Halk Sagligi
Kongresi. 2002:23-8.

Bocutoglu AC, Saygin M, Ongel K, Caliskan S, Ozgiiner MF, Koyu A.
Universite 6grencilerinde solunum fonksiyonlar: ile beslenme aligkanliklar:
arasindaki iliski. SDU Saglik Bilimleri Dergisi. 2010;1(1):7-14.

Glileg M, Yabanct N, Goggeldi E, Bakir B. Ankara'da iki kiz Ogrenci

yurdunda

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

kalan Ogrencilerin  beslenme aliskanliklari.  Giilhane Tip Dergisi.
2008;50(2):102-9.

Savige G, MacFarlane A, Ball K, Worsley A, Crawford D. Snacking
behaviours of adolescents and their association with skipping meals.
International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity.
2007;4(1):36.

Arslan C, Mendes B. Universitelerin farkli boliimlerinde okuyan erkek ve kiz
ogrencilerin sivi tiikketimleri ve bilgi diizeylerinin arastirilmasil.

Sanlier N, Konaklioglu E, Giiger E. Genglerin beslenme bilgi, aliskanlik ve
davranislari ile beden kiitle indeksleri arasindaki iliski. Gazi Universitesi Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi. 2009;29(2).

Schulze MB, Liu S, Rimm EB, Manson JE, Willett WC, Hu FB. Glycemic
index, glycemic load, and dietary fiber intake and incidence of type 2 diabetes
in younger and middle-aged women. The American journal of clinical
nutrition. 2004;80(2):348-56.

Tudor M, Havranek J, Serafini M. Dairy foods and body weight management.
Mljekarstvo. 2009;59(2):88-95.

Zemel MB. The role of dairy foods in weight management. Journal of the
American College of Nutrition. 2005;24(sup6):537S-46S.

Astrup A. Carbohydrates as macronutrients in relation to protein and fat for
body weight control. International Journal of Obesity. 2006;30:54-S9.

Oluk EA, Sami O, Davaslioglu EN. Ege {iniversitesi 6grencilerinin 6gtin
diizenleri ve yemeklik baklagil tiiketim durumlari-meal layout of aegean
university students and edible beans consumption. Celal Bayar Universitesi
Fen Bilimleri Dergisi. 2014;7(2):41-50.

107



121. Orak S, Akgiin S, Orhan H. Siileyman Demirel Universitesi 6grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin  arastirilmasi. SDU  Tip Fakiiltesi Dergisi.
2009;13(2):5-11.

122.  Onurlubas E, Dogan HG, Demirkiran S. Universite grencilerinin beslenme

aligkanliklarl. Gaziosman Pasa Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi.
2015;32(3):61-9.

123. Grygiel-Gorniak B, Tomczak A, Krulikowska N, Przyslawski J, Seraszek
Jaros A, Kaczmarek E. Physical activity, nutritional status, and dietary habits
of students of a medical university. Sport Sci Health. 2016;12:261-7.

124. Montero AB, Ubeda NM, Garcia AG. Evaluation of dietary habits of a
population of university students in relation with their nutritional knowledge.
Nutricion hospitalaria. 2006;21(4):466-73.

125. Soriano J, Molté J, Manes J. Dietary intake and food pattern among
university

students. Nutrition Research. 2000;20(9):1249-58.

126. Mammas I, Bertsias G, Linardakis M, Moschandreas J, Kafatos A. Nutrient
intake and food consumption among medical students in Greece assessed
during a Clinical Nutrition course. International journal of food sciences and
nutrition. 2004;55(1):17-26.

127. Sezgin AC. Meyve, sebze ve saglimiz (fruit, vegetable and our health). About
this journal. 2014;46:46.

128. Saygin M, "'O'ngel K, Caliskan S, Yagli MA, Has M, Gonca T, et al. Sﬁlgyman
Demirel Universitesi 6grencilerinin  beslenme aliskanliklari. SDU Tip
Fakiiltesi Dergisi. 2011;18(2).

129. El Ansari W, Stock C, Mikolajczyk RT. Relationships between food
consumption and living arrangements among university students in four
European countries-a cross-sectional study. Nutrition journal. 2012;11(1):28.

130. Yilmaz HO, Ayhan NY. Hemsirelik Ogrencilerinin Baz1 Beslenme
Aligkanliklarmin Degerlendirilmesi. Giimiishane Universitesi Saglik Bilimleri
Dergisi. 2017;6(3):17-24.

131. Thornley L, Quigley R, Watts C, Conland C, Meikle R, Ball J. Healthy
eating:
Rapid evidence review of nutrition social marketing interventions to prevent
obesity: Quigley and Watts Wellington; 2007.

132.  Ergiilen S, Saygun M, C61 M, Sayan M. Ankara Universitesi dgrencilerinde
anemi siklig, etkili faktorler ve beslenme aligkanliklar: tizerine bir arastirma.
Beslenme ve Diyet Dergisi. 2001;30(2):24-31.

133. Sultan AH. Anemia among female college students attending the University
of
Sharjah, UAE: prevalence and classification. J Egypt Public Health Assoc.
2007;82(3-4):261-71.

134. Khan MT, Akhtar T, Niazi M. Prevalence of anemia among university of

108



135.
status

136.

137.

138.

139.

140.

141.

142.

143.

144,
and

145.

146.
ile

147.

Peshawar students. Journal of Postgraduate Medical Institute (Peshawar-
Pakistan). 2011;24(4).

Martinez RC, Veiga HP, Lopez dAA, Cobo SJ, Carbajal AA. Nutritional

assessment in a group of university students by means of dietary parameters
and body composition. Nutricion hospitalaria. 2005;20(3):197-203.

Yilmaz S. Yetiskenlerde 6giin sikliginin viicut kompozisyonu tizerine etkisi
2010.

Zizza C, Siega-Riz AM, Popkin BM. Significant increase in young adults'
snacking between 1977-1978 and 1994-1996 represents a cause for concern!
Preventive medicine. 2001;32(4):303-10.

Kerver JM, Yang EJ, Obayashi S, Bianchi L, Song WO. Meal and snack
patterns are associated with dietary intake of energy and nutrients in US
adults. Journal of the American Dietetic Association. 2006;106(1):46-53.

Deniz M. Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ile sosyo ekonomik durum
arasindaki iliskinin arastirilmasi. Uludag Universitesi Yiikseklisanstezi,
Bursa. 2011.

Bas Aslan U. Fiziksel aktivite diizeyinin farkli  yontemlerle
degerlendirilmesi.[Doktora Tezi]. Ankara: Hacettepe Universitesi Saglhk
Bilimleri Enstitiisti. 2003.

Abdurrahman G, Sener U, Karabacak H, Kagan U. Kadin ve erkek geng
erigkinler arasinda fiziksel aktivite ve yasam kalitesi farkliliklarinin
arastirtlmasi. Kocatepe Tip Dergisi. 2011;12(3).

Saver FDS, Oztiirk UFM, Arikan FDH. Universite dgrencilerinin fiziksel
aktivite diizeyleri. 2006.

Eker HH, Tasdemir M, Mercan S, Mucaz M, Bektemur G, Sahinoz S, et al.
Obesity in adolescents and the risk factors. Turkish Journal of Physical
Medicine and Rehabilitation. 2018;64(1).

Teo PS, Nurul-Fadhilah A, Aziz ME, Hills AP, Foo LH. Lifestyle practices

obesity in Malaysian adolescents. International journal of environmental
research and public health. 2014;11(6):5828-38.

Jiménez- Pavon D, Kelly J, Reilly JJ. Associations between objectively
measured habitual physical activity and adiposity in children and adolescents:
Systematic review. Pediatric Obesity. 2010;5(1):3-18.

Yildiz A, Tarakci D, Mutluay FK. Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi
viicut kompozisyonu iligkisi: Pilot ¢alisma. Saglik Bilimleri ve Meslekleri
Dergisi. 2015;2(3):297-305.

Olciicii B, Vatansever S, Ozcan G, Celik A, Paktas Y. Universite
ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon ve anksiyete iligkisi.
Uluslararasi Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi. 2015;2015(4):294-303.

109



148.  Yildirim I, Ozsefik K, Sultan O, Canyurt E, Tortop Y. Universite
Ogrencilerinde Fiziksel Ativite ile Depresyon iliskisi. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 2015;9.

149. Ulas B, Pehlivan E. Hemoglobin Alc Screening and Potential Eating
Disorder ) )
Prevalance in University Students [Universite Ogrencilerinde Hemoglobin

Alc Taramasi ve Olast Yeme Bozuklugu Sikligi]. Medicine Science.
2015;4(2):2196-209.

150. Kirag¢ D, Kaspar EC, Avcilar T, Cakir OK, Ulucan K, Kurtel H, et al
Obeziteyle iligkili beslenme aliskanliklarinin aragtirilmasinda yeni bir yontem
“Ug faktorlii beslenme anketi”. Clinical and Experimental Health Sciences.
2015;5(3):162-9.

110



8. EKLER
EK 1. Aydinlatilmis Onam Formu
(Diyetisyenin A¢iklamasi)

“Universite 6grencilerinde 6giin sikhg, 6giin oriintiisii ve beslenme durumunun
belirlenmesi ve fiziksel aktivite diizeyi” ile ilgili yeni bir arastirma yapmaktayiz.
Arastirmanin ismi “18-35 yas arast {iniversite Ogrencilerinde 6giin sikligi, 6giin
Oriintlisi ve beslenme durumunun belirlenmesi ve fiziksel aktivite diizeyi ile
karsilastirilmasi”dir.

Sizin de bu aragtirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayalidir. Kararinizdan once aragtirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalaymiz.

Bu arastirmay1r yapmak istememizin nedeni, Zayiflamaya c¢alisan kadinlarin
zayiflama amacl besin destegi ve bitkisel iirlinlerin kullanim durumlarini, beslenme
aligkanliklarim1 ve fiziksel aktivite durumlarini ve bu iriinlerle ilgili algilarim
incelemektir.

Eger aragtirmaya katilmay1 kabul ederseniz Dyt.Songiil SARIBAS tarafindan, genel
ozellikleriniz, beslenme aligkanliklar1 ve besin destegi kullanim durumu ile ilgili bir
anket uygulanacaktir. Ankette genel bigiler, 6giin aliskanliklar1 bilgileri (6g8iin
siklig1, 6glin saati, tiiketilen besinler) antropometrik Ol¢limleriniz( boy, viicut
agirhigl), 24 saatlik besin tiiketim kaydi, 24 saatlik enerji harcamasi, fiziksel aktivite
durumu gibi bilgiler yer almaktadir.

Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢aligmanin kalitesini denetleyen
gorevliler,etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
baghdir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine ¢calismanin herhangi bir asamasinda onayinizi gekmek hakkina da
sahipsiniz.
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(Katilimcinin/Hastanin Beyani)

Saym Dyt.Songiil SARIBAS tarafindan, Hacettepe Universitesi Diyetetik Anabilim
Dalr’nda yiiksek lisans tezi olarak, Cankir1 Karatekin Universitesinde egitim goren
18-35 yas arasi iiniversite Ogrencilerinde {izerinde tibbi bir aragtirma yapilacagi
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
sonra bdyle bir aragtirmaya “katilimc1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylikk 6zen ve saygi ile
yaklagilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim wuygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma
dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii
tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde “katilime1”
olarak yer alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiylik bir memnuniyet ve
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
Katilhmel
Ads, soyadz:

Adres:

112



113

Tel.

Imza

Goriisme tanigl

Adi, soyadi:

Adres:

Tel.

Imza:

Katihima ile goriisen aragtirmaci

Adi soyads, unvani: Songiil SARIBAS, Diyetisyen

Adres: Cankir1 Karatekin Universitesi Uluyazi Yerlegkesi, Saglik, Kiiltiir ve Spor
Daire Bagkanlig1, Diyetisyen Klinigi Merkez/ CANKIRI

Tel. 05384824597




EK 2. Girisimsel Olmayan Etik Kurul Onay1

r T.C.
(M HACETTEPE UNIVERSITESI
/ Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu

Sayt : 10969557 — DD

ARASTIRMA PROJESI DEGERLENDIRME RAPORU

Toplant Tarihi :02,09.2015 CARSAMBA

Toplanti No 1201518

Proje No GO 15/551 (Degerlendirme Tarihi: 02.09.2015)
Karar No : GO 15/551 - 12

Universitemiz Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimu ogretim dyelerinden Yrd. Dog.
Dr. Zeynep GOKTAS in sorumlu aragtirmaci olduguy, Dyt. Songiil SARIBAS’in tezi olan GO 15/551
kayit numarali ve “Universite Ogrencilerinde Ofiin Sk, Ogitn Oridntilsit ve Beslenme Durumunun
Belirlenmesi ve Fiziksel Aktivite Dizey ile Karyilagtirsdhmast” baghkh proje Snerisi aragtirmanin gerekge,
amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alingrak incelenmis olup, etik agidan uygun bulunmugtur.

ZINLI
1.Prof. Dr. Nurten Akarsu (Baskan) 9 Prof. Dr. Rahime Nohutgu (Uye)

" o~

2. Proz\Dr. Niiket Ornek Buken (Uye) 10. Prof. Dr. R. Kéksal Ozgiil f (Uye)

.3. Prof. Dr. M. Yild ara (Uye) 11. Prof. Dr. Ayse Lale Doganw/ (Uye)

{ZINLI . v

4. Prof, Dr. Sevda F. Miftioglu (Uye) 12. Dog. Dr. S. Kutay Demirkan USe)
ﬁm//? i iZINLI

5. Prof. Dr. Cenk SéKmenstier (Uye) 13 Prof. Dr Leyla Ding (Uye)

iZINLI

6. Prof. Dr. Volga Bayrak¢i Tunay  (Uye) 14. Prof. Dr. Hatice Dogan Buzog| (Uye)
IZINLI : .

7. Prof. Dr. Ali Diizova (Uye) 15. Av. Meltem Onurlu (Uye)

8. Yrd. Dog. Dr. H. Hiisrev Turnagdl (Uye)

Hacettepe Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Arasnrmalar Etik Kurulu
06100 Sihhiye-Ankara
Telefon: 0 (312) 305 1082 « Faks: 0 (312) 310 0580 « E-posta: goetik@hacettepe.edutr e

Ayninuly Bilgi igin:

Scanned by CamScanner
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N kD=

B)
9.

10.
11.
12.

13.

EK 3. Anket Formu

Anket No: Tarih:
GENEL BIiLGILER

Cinsiyet: [1] Kadin [2 Erkek

Kagcinci sinifta okumaktasimiz? ........

Sigara kullaniyor musunuz ? Evet (e adet/giin) Haylr
Alkol kullaniyor musunuz? Evet (o, siklik/miktar) Haylr
Viicut agirhigr (kg): .......

Hekim tarafindan tanis1 konulmus kronik saglik sorununuz/hastaliginiz var mi?

Evet (e ) Haylr

BESLENME ALISKANLIKLARI
Genel olarak beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?
Llcokiyi Rliyi B [Koti |4 [Cok kétii
Giinde ka¢ 6giin yersiniz? (......... )Ana(.........) Ara
Ana 6giin atlar misiniz? 1. Hayir 2. Evet 3. Bazen
Yanit Evet veya Bazen ise; genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
Sabah Ogle Aksam

Ana Ogiin Degerlendirme

a. Diizenli kahvalt1 yapar misiniz? Evet Haylr

b. Saat kacgta kahvalt1 yaparsiniz? ............ (Hafta igi) ............ (Hafta sonu)
c. Genellikle ne tiikketmeyi tercih edersiniz?
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Hafta ici kahvalti Hafta sonu kahvalti

Besin Besin

d. Diizenli 6gle yemegi yer misiniz? Evet Haylr

e. Saat kacta 6gle yemegi yersiniz? ............ (Hafta igi) ............ (Hafta sonu)
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f. Genellikle ne tiiketmeyi tercih edersiniz?

Hafta ici 6gle yemegi Hafta sonu 68le yemegi

Besin Besin

g. Diizenli aksam yemegi yer misiniz? Evet Haylr

h. Saat kagta aksam yemegi yersiniz? ............ (Haftaigi) ............ (Hafta sonu)
i. Genellikle ne yemeyi tercih edersiniz?

Hafta ici aksam yemegi Hafta sonu aksam yemegi

Besin Besin

14. Ara Ogiin Degerlendirme
a. Diizenli ara 6glin tliketir misiniz? Evet Haylr

b. Hangi saatlerde ara 6giin tiiketirsiniz? ........... [ociiinnnnn [ociiiiiian. (Hafta i¢1)
........... [eeeieiiid oo .. ... (Hafta sonu)
C. Araogiinlerde genellikle ne yemeyi tercih edersiniz?
Hafta ici ara ogiinler Hafta sonu ara dgiinler
1. Ara Ogiin Besin 1. Ara Ogiin Besin
2. Ara Ogiin Besin 2. Ara Ogiin Besin

3. Ara Ogiin Besin 3. Ara Ogiin Besin




C. 24 SAATLIK GERIiYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI

Tarih...... [ eennnn /2015
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OGUN Besin Adi- I¢indekiler

Miktari
(9)

Artik
(%)

Net
Miktar

(9)

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDi
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:

Su tiiketimi: .....covveiinninnen. mL
Diger sivi tiiketimi: .................... mL
Toplam: .......ccceveennee. mL




D. GUNLUK ENERJi HARCAMASI

Aktivite Tiirii PAR degeri | Ortalama siire
(katsayn) (saat/giin)

Uyku 1

Giinliik Aktiviteler

Uzanarak yapilan isler (dinlenme, TV izleme, Kkitap-gazete 1.2

okuma, miizik dinleme)

Oturarak Yapilan isler (TV izleme, bilgisayar basinda, okulda 1.75
ders dinleme, sebze ayiklama, orgii 6rme, dikis dikme, iitii yapma,
resim yapma, miizik aleti ¢calma, kagit oynama, vb.)

Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler (yavas yiiriime, ev temizleme, 2.75
yemek pisirme, camasir ytkama, bulasik ytkama vb.)

Ayakta yapilan ORTA aktiviteler (orta hizda yiiriime, bahge 3
isleri, vb.)

Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (yiik tasma, insaat isleri, tarla 5

isleri, hamallik vb.)

Spor Faaliyetleri

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri (aerobik yapma, hizli yiiriime) 3.5
ORTA egzersiz/spor faaliyetleri (voleybol, tenis, dans, bilardo, 55
dans, halk danslart vb.)

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (basketbol, futbol, kiirek ¢ekme, 7

yiizme, squash (duvar tenisi), uzun mesafe kosu, uzak dogu
sporlar, viicut gelistirme)

TOPLAM 24 SAAT

E. ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarmin bir parcasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan
zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiZiniz aktiviteleri diisliniin; iste, evde,
bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptigimiz spor, egzersiz veya
eglence aktiviteleri. Son 7 gilinde yaptigmiz siddetli aktiviteleri diisiintin. Siddetli
fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha
fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika
yaptiginiz bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kac giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada  giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimiz?
Gilinde  saat
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Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

(Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin)

3.Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.

Haftada  giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

(Gegen 7 giinde yiiriiyerek ge¢irdiginiz zamani1 diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amactyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.)

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?
Haftada  giin
Yiiriimedim. ® (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat

Giinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

(Son soru, gegen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadagimizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak ge¢irdiginiz zamanlari1 kapsamaktadir.)

7. Gegen 7 giin igerisinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde  saat

Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ iCIN TESEKKURLER.
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