GAZi UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU

.- UNIVERSITE OGRENCILERINDE
YUKSEK iCECEK TUKETIMLERI, SAGLIKLI YEME
INDEKSLERI iLE BESLENME DURUMLARI

L| SANS ARASINDAKI ILiSKiNIN INCELENMESI

TEZI

SAADET OZEN

BESLENME VE DIYETETiK ANABILIM DALI

OCAK 2019







UNIVERSITE OGRENCILERINDE iCECEK TUKETIMLERI, SAGLIKLI
YEME INDEKSLERI iLE BESLENME DURUMLARI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Saadet OZEN

YUKSEK LISANS TEZIi
BESLENME VE DIiYETETIiK ANABILiM DALI

GAZi UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

OCAK 2019



Diyetisyen Saadet OZEN tarafindan hazirlanan “Universite Ogrencilerinde igecek Tiiketimleri,
Saglikli Yeme Indeksleri ile Beslenme Durumlari Arasindaki iliskinin Incelenmesi” adli tez galigmas:
agagidaki jiri tarafindan OY BIRLIGI ile Gazi Universitesi Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dalinda
YUKSEK LISANS TEZ] olarak kabul edilmistir.

Damgman: Dog. Dr. Hilal YILDIRAN

Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum

Bagkan: Prof. Dr. Aylin AYAZ

Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Hacettepe Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum

Uye: Prof. Dr. Efsun KARABUDAK

Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum

Tez Savunma Tarihi:  04/01/2019

Jiiri tiyeleri tarafindan YUKSEK LISANS tezi olarak uygun goriilmiis olan bu tez Gazi Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisti Yonetim Kurulu karari ile onaylanmistir.

Prof. Dr. Mustafa ASLAN
Saglik Bilimleri Enstitiisii Midiirii



ETiK BEYAN

Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kurallarma uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢galismasinda;

e Tez i¢inde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar
cergevesinde elde ettigimi,

e Tim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

e Tez calismasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi,

e Kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi,

e Butezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu,

bildirir, aksi bir durumda aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarini kabullendigimi beyan

ederim.

Saadet OZEN
04/01/2019



UNIVERSITE OGRENCILERINDE ICECEK TUKETIMLERI, SAGLIKLI YEME
INDEKSLERI iLE BESLENME DURUMLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI
(Yiiksek Lisans Tezi)

Saadet OZEN

GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
Ocak 2019

OZET

Bu calisma {iniversite 6grencilerinin igecek tiiketimleri, saglikli yeme indeksleri ile
beslenme durumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla planlanip yiriitilmustiir.
SANKO Universitesi grencilerinden goniillii, yas ortalamalari 20.2+0.7 y1l (19-22 yil) olan
125 kadin, 25 erkek 6grenci 15 Eyliil 2015 ve 15 Haziaran 2016 tarihleri arasinda ¢aligsma
kapsamina alinmistir. Aragtirmada genel bilgiler ve beslenme aligkanliklar1 bir anket formu
ile yiiz ylize goriisme yontemi kullanilarak kaydedilmistir. Bireylerin antropometrik
Olgtimleri (viicut agirhigi, boy uzunlugu, bel ¢evresi, kal¢a gevresi) alinmis ve viicut
bilesimleri Tanita MC-780 ve Viscan ile dl¢lilmiistiir. Bireylerin 24 saatlik geriye doniik
besin tiiketim kayitlar1 alinmis, icecek se¢imi ve tiiketim siklig1r ve Uluslararast Fiziksel
Aktivite Anketi (IPAQ)-kisa form uygulanmistir. Besin tiiketim kayitlarindan Saglikli Yeme
Indeksleri (HEI-2010) hesaplanmistir. Calismanin sonunda erkek ve kadin dgrenciler
arasinda igecek tliketimi bakimindan; bitki ¢aylar1 (p=0,012), ayran, kefir (p=0,005), siit
(p=0,023), soda (p<0,001), diger gazl igecekler (p=0,008), gazsiz meyve sular1 (p<0,001),
salep (p=0,019) ve toplam sivi alimi (p=0,001) miktarlar1 istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri %77,3’i inaktif, %22,7’si minimal
aktif olarak saptanmustir. Ogrencilerin saglikli yeme indeksi puanina (ortalama 57,9+12,8)
gore smiflandirmasina bakildiginda; %71,3’{linilin diyet kalitesinin gelistirilmesi gerektigi,
%26,7’sinin diyet kalitesinin kotlii oldugu ancak %2’sinin diyet kalitesinin iyi oldugu
goriilmektedir. Ogrencilerin tiikettikleri icecek miktar1 ile saglikli yeme indeksi puanlari
iligkisi incelenmistir ve aralarinda anlamli iliski bulunmamistir (p<0,005). Sonug olarak,
tiniversite O6grencilerinin beslenme durumlari, diyet kalitesi ve igecek secimleri ve
tilkketimleri konusunda daha ¢ok ¢alismaya ihtiyac vardir.
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Anahtar Kelimeler : Beslenme Durumu, Fiziksel Aktivite, Saglikli Yeme indeksi,
Icecek Tiiketimleri, Antropometrik Olgiimler
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ABSTRACT

This study was planned and carried out in order to examine the relationship between
beverage consumption, healthy eating index and nutritional status of university students. 125
female and 25 male students with a mean age 0f 20.2 + 0.7 years (19-22 years) from SANKO
University were included between September 15, 2015 and June 15, 2016 in the study.
General information and dietary habits were recorded using a questionnaire and face to face
interview method. Anthropometric measurements (body weight, height, waist
circumference, hip circumference) of the subjects were taken and body composition was
measured with Tanita MC-780 and Viscan. In addition, 24-hour retrospective food
consumption records of individuals were taken, the choice of beverages and consumption
frequency, and the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)-short form were
applied. Healthy Eating Index (HEi-2010) was calculated from food consumption records.
At the end of the study, in terms of beverage consumption among male and female students;
herbal teas (p = 0,012), buttermilk, kephir (p = 0,005), milk (p = 0,023), soda (p = <0,001),
other sodas (p = 0,008), non-carbonated fruit juices (p = <0,001), salep (p = 0.019) and total
fluid intake (p = 0.001) were statistically significant. The physical activity levels of the
students were 77.3% inactive and 22.7% in minimal active. When the classification of
students according to healthy eating index score (average 57.9 £ 12.8) is examined; It is seen
that 71,3% of the diet should be improved, 26,7% of them have poor quality of diet but 2%
of them have good diet quality. The relationship between the amount of beverages consumed
and healthy eating index scores were examined and no significant relationship was found
between them (p<0,005). As a result, there is a need for further studies on nutritional status,
diet quality and beverage selection and consumption of university students.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.
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DQI-I The Diet Quality Index-International (Uluslararasi Diyet Kalite
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International Physical Activity Questionnaire (Uluslararasi Fiziksel
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United Nations International Children’s Emergency Fund (Birlesmis
Milletler Uluslararasi Cocuklara Yardim Fonu)

World Health Organization (Diinya Saglik Orgiitii)






1. GIRIS

Insanm tarih sahnesinde var olusu dogumla baslar, bebeklik, cocukluk, genglik, yetiskinlik
ve yaglilik donemleri ile son bulur. Yetigkinlik donemi, hayatta kalma basarisinin en yiiksek
oldugu dénemken, diger donemler biraz daha hassasiyet arz eder. Nesillerin saglikla devami
acisindan yetiskin dncesi donemlerdeki sikintilar ve ¢oziim yollart bilim insanlarinin ilgisi
uzun yillardir ¢ekmektedir (World Health Organization, 1986; Akcan Parlaz, Tekgiil,
Karademirci ve Ongel, 2012). Bu ilginin bir nedeni de diinya niifusunun yaklasik dortte
birinin genglerden olusmasidir. Farkli yas gruplarindan yaklasik 7 milyar insanin yasadigi
diinyadan 1,8 milyari, yaslari 10 ile 24 arasinda degisen bireylerden olugsmaktadir (Birlesmis
Milletler Niifus Fonu, 2014). Ulkemizde ise 2011 yil1 sonu itibari ile 18 yasindan kiiciik
yaklasik 23 milyon, 0-24 yas grubu 31,4 milyon, 15-24 yas grubundan ise yaklasik 12,5
milyon yurttas vardir. Birlesmis Milletler Uluslararasi Cocuklara Yardim Fonunun
(UNICEF, United Nations International Children’s Emergency Fund) 2012 verilerine gére
74,7 milyon bireyin yasadig1 lilkemizde 15-24 yas arasindaki geng niifus, toplam niifusun
%16,8’in1 olusturmaktadir (UNICEF United Nations International Children’s Emergency
Fund, 2012). Tiirkiye Istatistik Kurumunun 2018 verilerine gore 15-24 yaslarindaki geng
niifus (12,9 milyon), toplam niifusun (81,9 milyon) %15,8’ini olusturmaktadir (Tiirkiye
Istatistik Kurumu, 2018).

Universite doneminde &grencilerin beslenme ve igecek egilimleri ile diyetin kalitesi,
yetigkinlik donemine de yansiyacagi icin olduk¢a 6nemlidir. Durumu tespit etmek, olasi
olumsuzluklarda ¢6ziim tiretebilmek gerekmektedir. Hatali beslenmenin olusturabilecegi
kronik hastaliklar ve beslenme bozukluklar1 soruna yol agmadan diizeltilebilmesi agisindan

cok onemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003).

Icecek secimleri ve tiiketimi enerji dengesini etkilemektedir. Ozellikle sekerli iceceklerin
tilketiminin artmasi alinan enerjinin artmasina neden olmaktadir. Fazla alinan enerji de
viicutta yag olarak depolanmaktadir. Son yillarda bu konuda yapilan ¢aligmalar dikkat
¢ekmektedir. Saglikli igecek tercihi ve tiikketimi konusunda genglerin tutumunun bilinmesi
bu konuda olusabilecek sorunlarin 6nceden fark edilmesine ve gerekiyorsa tedbir alinmasina
olanak saglayacaktir (Beck, Tschann, Butte, Penilla ve Greenspan, 2014; Poobalan ve
Aucott, 2016; Asgari- Taee, Zerafati- Shoae, Dehghani, Sadeghi, Baradaran ve Jazayeri
2018).



Yasamin her doneminde fiziksel aktivite cok onemlidir. Sagliga bir¢ok olumlu etkisi olan
fiziksel aktivitenin son yillarda giderek azalmakta oldugu goriilmiistiir ve halk sagligi
sorunlar1 arasinda yer almaktadir (American College of Sports Medicine, 2014). Universite
ogrencilerin fiziksel aktivitesi de azalmaktadir. Yapilan bir ¢aligma tiniversite 6grencilerinin

sedanter bir yasam stirdiirdiigii ortaya koymustur (Sanlier, Konaklioglu ve Gtiger, 2009).

Bu calismanin amac1 iiniversite 6grencilerinin igecek tiiketimleri, saglikli yeme indeksleri
ile beslenme durumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Boylelikle obezite basta olmak
tizere bir¢cok kronik hastaligin temel nedeni olarak goriilen sorunlar konusunda bu yas

gurubuna yonelik bir tespit yapilarak literatiire katki saglanacaktir.



2. GENEL BILGILER

Insanlar biyolojik yaslarina gére bebeklik, ¢cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yashlik gibi
kronolojik gruplandirmalara dahil olurlar. Universite dgrencilerinin ise genel kronolojik
yasina bakildiginda, Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization- WHO) tarafindan
1986 yilinda yapilan siniflandirmaya gore 10 ile 24 yas aras1 addlesan ve geng yetiskinlik
donemi olarak adlandirilan donemde bulundugu goriilmektedir. (Brindis ve digerleri, 2004).
Bu siniflandirma kendi arasinda 10-14 yas arasi addlesan donem, 15-24 yas arasii ise
genclik donemi olarak siniflandir (World Health Organization, 1986). WHO ve UNICEF
(United Nations Children’s Fund) 1995 yilinda, bu donemin fiziksel, psikolojik ve sosyal
degisimlere gore erken ergenlik, orta ergenlik ve gec ergenlik olmak {izere li¢ gelisimsel

basamaga ayrilabilecegi goriisiinii beyan etmistir (World Health Organization, 2005).
2.1. Ergenlik Evreleri

Ergenlik evreleri ve evrelere gore fiziksel bliylime diizeyleri, psikolojik degisiklikler,
toplumdaki sosyal iligkileri asagida verilmistir. Ergenlik donemi ve fiziksel, psikolojik ve

sosyal yonlerden 6zellikleri daha kapsamli agiklanacaktir.
2.1.1. Erken ergenlik

Erken ergenlik 10-14 yaslar1 arasinda kalan donemdir. Bu donemde sekonder seks
karakterleri (pubik killanma, meme gelisimi, testis ve penis gelisimi) goériilmeye baslar.
Puberteyle birlikte birtakim biyolojik degisimler ortaya cikar. Bu degisimlerden en
onemlilerinden birisi hizli fiziksel biiylimedir. Addlesan 3-5 yil gibi oldukga kisa bir siirede
i¢ organ c¢aplar1 ve fiziksel goriinim olarak eriskin hayattaki antropometrik 6l¢iim
degerlerine ulasir. i¢ organ ve salg1 bezleri biiyiikliiklerinde, kemik dokusu, yag ve iskelet
kas dokusunda belirgin artig olur. Psikososyal yonden ise bu fiziksel ve hormonal degisimin
olusturdugu bask1 genci, i¢ diinyasina ¢ekilmeye iter. Ruh hali bazen ¢ok dalgin bazen ¢ok

coskulu olabilir. Kisaca bu donem, bireyin ergenlige uyum ve bas etme cabalar ile gecer

(Akgan ve digerleri, 2012).



2.1.2. Orta ergenlik

Orta ergenlik 15-17 yaslar1 arasinda kalan donemdir. Fiziksel ve bilissel gelisme biiyiik
6l¢iide tamamlanmustir. Kisilik ve cinsel kimlik gelisimi bu dénemin en 6nemli 6zelligidir.
Cinsel kimlik, cinsel yonelim ile belirlenir. Ergen kimligi ise fiziksel, biligsel ve sosyal
yeteneklerin gelisimi, duygusal ve ruhsal olgunlasma ve cinsel kimligi igerir. Geng, arkadas
iliskilerinde, sosyal ortamlarda ve bilimsel konularda somut diisiinceden soyut diisiinceye
gecisler ve genellemeler yapabilir ve kendi deneyimleriyle birlestirebilecegi i¢ gori

gelistirebilir. Bagimsizlik istegi 6n plandadir (Ak¢an-Parlaz ve digerleri, 2012).
2.1.3. Geg ergenlik

Geg ergenlik 18-21 yaglar aras1 donemdir. 21 yasindan sonra devam edip etmemesi kiiltiirel,
ekonomik ve egitim gibi faktorlerle degisebilir. Biliylime ve cinsel gelismenin
tamamlanmustir. Fiziksel biiylime ve cinsel kimlik ile ilgili yagsanan kaygilar sona ermis,
uyum siireci tamamlanmistir. Soyut diisiinme siireci yavas yavas yerini realiteye birakmustir.
Gencin gelecek kaygilar1 6n plandadir. Bu siiregte gelecege yonelik yaptigi secimler arasinda
olan {iniversite yasantis1 onun yasaminda ¢ogunlukla hizli bir degisim icerir. Universite
hayat1 ve akabinde yasanan zorluklar, yetigkinlige uyum siirecinin sonuna gelinmigken

sirecin uzamasina yol agabilir (Akcan-Parlaz ve digerleri, 2012).
2.2. Adélesan Cagmin Ozellikleri

Adolesan donem, fiziksel ve duygusal siirecler ile baslayan, cinsel, fiziksel, psikolojik ve
sosyal olgunlasma ile devam eden, sona erecegi zamani egitim, kiiltiir, ekonomi gibi bir¢ok
faktoriin etkiledigi, bireyin bagimsizligini ve sosyal tiretkenligini kazandig1 olduk¢a dnemli
bir donemdir. Cocukluk doneminden yetiskinlik donemine fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve
sosyal yonden geg¢is siirecidir. Fiziksel, sosyal ve psikolojik degisimlerle karakterizedir.
Tiim gelisim evreleri i¢cinde toplumsal etkilerin birey i¢in en fazla 6nem tagidigi donemdir.
Bebeklik doneminden sonra fiziksel, sosyal ve psikolojik acidan yasanan en hizli biiylime,
gelisme ve olgunlagma dénemidir (Tekgiil, Aykanat-Goktay, Dirik, Karademirci ve Ongel,
2012).



2.2.1. Adolesan donemde fiziksel ozellikler

Adoélesan donemin en 6nemli 6zelliklerinden birisi hizli fiziksel biiylimedir. Birey 3-5 yil
gibi oldukca kisa bir siire igerisinde, i¢ organlar ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde ve kemik,
yag ve kas dokularinda eriskin yasamindaki antropometrik 6l¢iim degerlerine ulagir.
Adolesan donemde 11-16 yaslar1 arasinda herhangi bir yas diliminde baslayan ve genellikle
2-3 yil siiren biiylime ve gelismedeki bu belirgin bir hizlanmaya “Biiylime atagi1” (pubertal

growth spurt) denir (Kinik, 2000; Tekgiil ve Uslu-Tek, 2005).

Iskelet yapisindaki kas ve kemikler yaklasik olarak yetiskinlikteki yapisina ulasir. Eriskin
yasamdaki toplam kemik kiitlesinin yaklasik %37’sine bu donemde ulasilir. Ayrica
kemiklerin mineral igerigi ve yogunlugu, puberte sirasinda her iki cinsiyette de hizla artar
ve puberteden sonra zirveye ulasir. Erigkin boy uzunlugunun %?20-25 kadar1 addlesan
donemde kazanilir. Kizlarda ortalama 23-28 cm, erkeklerde 26-28 cm boy artis1 olur. Boyun
en hizli uzadigi yas aralig, kizlarda 12-13 yas, erkeklerde 14-15 yas civaridir. Adolesanlarda
agirlik artis1 ise boyun en hizli uzadigi donemi yaklasik 6 ay sonradan takip eder. Agirlik
artig1 ise ortalama 20 kg (7-30 kg) civarindadir (Kinik, 2000; Tekgiil ve Uslu Tek, 2005).

Bas ¢evresi olglimleri ve buna bagli beyin gelisimi adolesan donemde oldukg¢a azdir. Ciinkii
10 yas civarinda, eriskin hayattaki biiyiikliik degerinin yaklasik %96’sina erisilmis olur. I¢
organlardan kalp, akcigerler, karaciger, dalak, bobrekler, pankreas, tiroid, adrenaller ve
gonadlar bu donemde biiylikliik ve agirlik agisindan ikiye katlanir. Timus, tonsiller,
adenoidler ve diger lenfoid dokularin biiyiikligi ise bu donemde geriler (Kinik, 2000;
Tekgiil ve Uslu-Tek, 2005).

Bu dénemde cinsiyet hormonlarina bagh olarak da viicut seklinde degisiklikler goriiliir.
Erkeklerde testisler, epididim ve prostat, puberte Oncesi boyutlarinin 7 katina ulasirken;
penis 2 kat artar. Pubik killanma goriiliir. Kizlarda puberte boyunca pubik killanma goriiliir,
memeler, overler, uterus, vajen, labiumlar ve klitoris boyutlar1 artar. Uterus ve overlerin
boyutlar1 5 ile 7 kat arasinda artar. Meme gelisiminin baslamasindan yaklasik iki y1l sonra,
ilk adet kanamasi (menars) gozlenir. Menars; boy uzamasinin durmasinda bir y1l kadar sonra
gergeklestigi i¢in, sonrasinda biiytime ¢ok sinirhidir (Kinik, 2000; Tekgiil ve Uslu-Tek,
2005).



2.2.2. Adolesan donemde psikolojik ozellikler

Adolesan donem, psikolojik olarak da gelisim, ¢ocukluktan yetigkinlige gec¢is donemdir.
Psikolojik gelisim, biligsel gelisim ve kimlik gelisimi 6zellikleriyle belirlenir. Ergenlikte
biligsel gelisim, beynin soyut diisiinceden somut diisiinceye gecis, kendini degerlendirme
gibi bir¢ok yeni beceriler edinmesidir. Adolesan donemin sonlaria dogru, kisisel olgunluk
da artar. Gengler, ozgiirliiklerine diiskiin, kendi kararlarim1 kendi alan, daha kolay se¢im
yapan, istedigini bilen bireyler halini alir. Sorunlar karsisinda korkmadan, basa ¢ikma ¢abasi

gosterir. Gergekei ve amaca yonelik ¢coziimler tiretebilir (Akcan-Parlaz ve digerleri, 2012).

Ergenlik déneminin sonlarina dogru, gencin gelecek kaygis1 6n plandadir. Is ve meslek
se¢imi ile ilgili kararlar, liniversite tercihleri kaygiy1r daha da arttiran bir durum olarak
giindemdedir. Gengler, kendi ilgi ve yeteneklerini giderek daha iyi tanidiklari icin, gelecek
hayatlarina yon verme konusunda cesur davranabilmektedirler. Yasamsal ve toplumsal
degerler genglerin ilgisini ¢gekmeye baslar ve bu konuda yasanan sorgulamalar artar (Aktas,

1997).

2.2.3. Adolesan donemde sosyal ozellikler

Adolesan donemde gen¢ kendi bedeninde olan degisim ve gelisime uyum saglamaya
calisirken; ayn1 zamanda toplumunda kurallara uyum saglamak, beklentilerine cevap vermek
zorunda kalmaktadir. Toplumsal rol olarak ne ¢ocuk ne de yetiskin siifinda goriilmeyen
gencin uyum saglama gigliikleri ve geliskileri olabilmektedir. Gencin bu dénemde
ebeveynleri ile iligkileri zayiflamakta, arkadas ¢evresi ile olan baglari ise kuvvetlenmektedir.
Arkadas c¢evresince kabul goren bir davramis pekistirilirken, arkadas grubunca
reddedilmesine veya alay edilmesine neden olan bir davramis kisilik gatismalariyla dahi
sonuglanabilmektedir (Akgan-Parlaz ve digerleri, 2012; Aktas, 1997).

Adolesan donemde gencin sosyal iligkileri ve arkadas ¢evresi ile kurdugu diyaloglar biligsel
gelisiminin bir parcasidir. Ergenlerdeki bilissel olgunlagsma siirecine dahil olarak, geng,
iligkilerinde, sosyal ortamlarda kendini degerlendirme, somut diisiinme gibi yeni beceriler
kazanir. Bu beceriler gencin sosyal ¢cevresinde bir yer edinmesine yardimci olmakla beraber,

kimlik olusumuna da katki saglar (Ak¢an-Parlaz ve digerleri, 2012; Aktas, 1997).



2.3. Genglik ve Universite Donemi

Universiteye yerlesme yillarinin genel olarak insan hayatinda tekabiil ettigi donem, geg
ergenlik diger bir siniflandirmaya gore de geng yetiskinlik donemidir. Bu dénemde
toplumun igerisinde gencin, bir cocuk olarak yeri olmadig1 gibi, heniiz tam anlamiyla bir
yetigkin statiisiinde de yeri yoktur. Ayn1 zamanda gelecek kaygilar1 tasiyan geng, gelecegini
belirlemek i¢in kararlar almak ve bu kararlarin beraberinde getirdigi sorumluluklar1 tasimak
zorunda kalmaktadir. Bu siiregte gelecege yonelik yapilan se¢imler arasinda olan iiniversite,
gengler i¢in yeni bir ortam ve gencin toplumdaki statiisiinii belirleyecek yeni bir baslangigtir.
Ancak tliniversite yasantisi gogunlukla gencin yasaminda hizli bir degisim icerir. Cogunlukla
ailesinden ayrilarak kiiciik yerlesim yerlerinden biiyiik sehirlere gelen ve yurtlarda kalan

tiniversite 6grencileri icin ilk yillar oldukga zor gegmektedir (Aktas, 1997).

Geng 6grenciler bu donemde, yeni bir okula, farkli bir sehre, yabanci bir ¢evreye alismaya
calisirken, ayn1 zamanda arkadas grubunda kabul gorme, bir grubun iiyesi olma, bir meslek
sahibi olma ve gelecege yon verme idealleri ile yeni bir sosyal ¢evreye uyum saglamanin
zorlugunu yasarlar. Ayni zamanda aile ve g¢evreleri tarafindan aktarilmis degerleri kendi
yasamlari ile bagdastirmaya calismakta, kendilerine ait bir standartlar ve degerler sistemi

gelistirmeye ugrasmaktadirlar (Aktas, 1997).

Universite hayati ve akabinde kisa bir siirede yasanan bu hizli degisim, ciddi bir uyum
stirecini de beraberinde getirir. Gengler cogunlukla bu siireci ailelerinden uzakta ve bagimsiz
olarak yasadiklari i¢in, kendilerini yalniz ve caresiz hissedebilirler ve bu da baz1 kisisel
uyum problemlerine neden oldugu gibi yetiskinlige ge¢is siirecinin sonuna gelinmisken
stirecin uzamasina da yol agabilir. Bu ilk yillarda yasanabilen bazi uyum problemleri
genglerde, kendi iglerine kapanma, okulu birakma, anti-sosyal tiirden ¢esitli davranislar
edinmeye yol agabilir ya da bu donemin etkisiyle genglik doneminde edinilip, uzun bir siire
birakilamayan madde bagimliliklari, sigara kullanimi, sagliksiz beslenme aligkanliklari,
yetersiz fiziksel aktivite diizeyi gibi saglifa olumsuz etkisi olan zararli davranislar ileride

bir¢ok kronik hastaliga neden olabilir (Aktas, 1997; Tekgiil ve digerleri, 2012).
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2.3.1. Universite déneminde saghk

Universite dénemi genellikle iyi saglik ile karakterize yasanan bir dénemdir. Bu nedenle
ogrenciler sagliklarina ¢ok 6zen gostermez ve diizenli saglik kontrollerine gerek duymazlar.
Yasanan saglik problemleri ise genellikle dnlenebilir problemlerdir. Birinci basamak saglik
hizmetleri olan Aile Sagligi Merkezleri, bu yas gurubuna yonelik koruyucu saglik
hizmetlerine 6nem vermeli, yillik kontroller yapilmalidir. Saglik agisindan riskli davraniglar
genellikle bu donemde edinilir ve sonuglar1 eriskin doneme de yansir. Bunun sonucu olarak
da baslangici genclik donemine dayanan bircok saglik sorunu, erigkin yaslarda yiiksek
mortalite veya morbiditeye neden olur. Eriskin donemde en 6nde gelen 6liim nedenleri
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kanserlerdir. Bu hastaliklarin etiyolojisi incelendiginde
ergenlik donemdeki sigara kullanimi, alkol bagimliliklari, hareketsizlik, dengesiz ve
sagliksiz beslenme gibi riskli davranislar goriilmektedir (Akgan-Parlaz ve digerleri, 2012;

Tekgiil ve digerleri, 2012).
2.4. Universite Doneminde Beslenme

Biiylime, gelisme, yasamin devami ve sagligin korunmasi i¢in beslenmeye ihtiyag duyulur.
En genel hatlariyla beslenme, besin 6gelerinin viicutta kullanilmasidir. Kullanilan bu besin
Ogelerinin yeterli miktarlarda ve dengeli olarak alinmasi gerekmektedir. Yeterli ve dengeli
kavrami yani besinlere duyulan gereksinim bir¢ok faktdrden etkilenir. Bunlar, cinsiyet,
fiziksel aktivite, kisinin genetik altyapisi ve yas gibi faktorlerdir. Yas faktorii 6zellikle
ergenlik doneminde gelisme hizlandig1 i¢in olduk¢a onemlidir. Addlesan donemdeki bir
Ogrencinin besin 6gesi ve enerji ihtiyaci bir yetiskinden daha fazladir (Saygin ve digerleri,
2011). Tiirkiye’de yetersiz ve dengesiz beslenme olduk¢a miihim bir sorundur. Universite
Ogrencileri ise yetersiz ve dengesiz beslenmenin en sik goriildiigli gruplardan biridir. Bu
donemin adolesan caga denk geldigi de goz Onilinde bulunursa ciddi bir sorun

olusturmaktadir (Ermis, Dogan, Erilli ve Satici, 2015).

Universite dgrenciligi ddneminde bireyin beslenmesinde yeni bir dénem baslar. Ailesi ile
yasamaktan uzaklagsan 6grencilerde bu donem daha belirgindir. Aile sofrasinin diizenli
saatlerinin olmamasi, yemeklerde kendi Ozgiir tercihleri, bireysel ekonomilerinde
beslenmeye ayirdiklar1 biitce, diizenli beslenmenin hayatlarindaki oncelik siras1 bu yeni

donemin belirleyici sebepleridir. Beslenme aligkanliklarinda baslayan bu yeni donem,
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yasamin ilerleyen yillarina da tasinacaktir. Ilerleyen yaslarda karsilasiimasi muhtemel saglik
sorunlarinin bir kisminin altinda ise yanlis beslenme aliskanliklar1 yatmaktadir. Ogrencilerin
beslenme aligkanliklarinin tespiti ve olast yanlisliklarin uygun yontemlerle diizeltilmesi, bu
muhtemel saglik sorunlarmin dnlenmesi igin ¢ok dnemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003;

Yilmaz ve Ozkan, 2007).

Yiyecek tiiketimi arastirmalar1 yapilirken ilk once lizerinde durulmasi gereken noktalarda
biri 6giin sayisin saptanmasidir.  Universite 6grencilerinde yapilan galigmalara
bakildiginda 6giin sayisi ile ilgili bircok farkli bilgi literatiirde yer almaktadir. Bazi
caligmalar 6grencilerin ¢ogunun 6glin atlamakta oldugunu ortaya koyarken (Yilmaz ve
Ozkan, 2007), baz1 ¢alismalar ise cogunlugun 6giin sayisinin yeterli oldugunu bulmustur
(Cetin ve Sarper, 2013; Ozyagcioglu, Gokdere-Cinar, Buran ve Ayverdi, 2009). Universite
Ogrencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada en ¢ok atlanan 6giiniin 6glen yemegi oldugunu
dikkat cekerken (Yilmaz ve Ozkan, 2007), baska calismalarda ise en ¢ok atlanan 6giin
kahvaltis1 olarak bulunmustur (Ak¢cam-Oluk, Oluk ve Davaslioglu, 2011; Ozyagcioglu ve
digerleri, 2009).

2.4.1. Universite doneminde icecek secimi ve tiiketimi

Beslenme denince sadece kati gidalar diisiiniilmemelidir. Igeceklerin segimleri ve
tilketimleri de dogru beslenme iizerinde oldukc¢a etkilidir. Ornegin giinliik kalsiyum
ihtiyacin1 kargilamak igin siit ¢ok onemlidir (Baysal, 2007). Aynm1 zamanda ozellikle
eklenmis seker miktar1 yiiksek igeceklerin siklikla tiiketimi basta obezite olmak tizere saglik
acisindan birgok riske sebebiyet vermektedir (Cassady, Considine ve Mattes, 2012).
Universite dgrencilerinin igecek tiiketimleri iizerine yapilan bir arastirmada en ok tiiketilen
stvilar sirasiyla su, cay ve mesrubatlar olarak bulunmustur (Arslan ve Mendes, 2004). Ayni
yas grubunda yapilan bagka bir arastirmada en sik i¢ilen igecekler sirasiyla, kolali igecekler,
portakalli veya sade gazli igecekler, sodalar, siitlii igecekler, ayran ve meyve suyu olarak
siralanmaktadir (Babayigit, Recai, Tekbas ve Hasde, 2006). Universitesi dénemindeki
genglerin igecek se¢imlerinin ve tiikketim miktarlarinin sagliklar1 tizerindeki etkisi oldukga
onemli bir konudur. Igecekler tiiketimi kolay olan ve fazla miktarlarda tiiketilebilen
sivilardir. igeceklere seker eklenmesi veya seker igeren iceceklerin fazla miktarda tiiketimi
diyetle alinan enerji miktarini artirmaktadir. Enerji miktarinin artmasi enerjinin depolanmasi

ihtiyacina neden olmaktadir (Beck ve digerleri, 2014).
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Gazli i¢eceklerin ¢ogunun igeriginde tartarik asit, sitrik asit, fosforik asit ve seker bulunur.
Fazla seker aliminin alinan enerjiyi artirmasina ek olarak fosforik asit kalsiyumu baglayarak
kemik dokusunun azalmasina neden olmaktadir. Kolali igecekler dis ¢iiriiklerine, oral ve

Ozefagiyal mukozada tahrige sebebiyet vermektedir (Babayigit ve digerleri, 2006).

2.5. Diyet Kalitesi

Diyet kalitesi, bir kisinin diyetinin, yeterli ve dengeli olmasi, besin d6gesi ve enerji yoniinden
eksik veya fazla olmamasidir. Beslenmeye bagli hastalik risklerinin olugsmamasi igin
oldukg¢a onemlidir. Beslenme oriintiisiinii ideale yaklastirmay1 hedefler (Fransen ve Ocké,
2008).

Kronik hastaliklarin beslenme ile iliskisini inceleyen ¢aligmalarin ¢ogu tek bir besin dgesi,
besin ya da besin grubu hedef alir. Oysa diyetin yapisi olduk¢a komplekstir. Tek bir besin
Ogesi, besin ya da besin grubu ile beslenmedigimiz i¢in ¢aligmalar bu noktada sinirh
kalmaktadir (laccarino Idelson, Scalfi ve Valerio, 2017; Stefan, Prosoli, Juranko, Cule,
Milinovic, Novak ve Sporis, 2017; Kim, Haines, Siega-Riz ve Popkin, 2003; Tur,
Romaguera ve Pons, 2005; Woodruff ve Hanning, 2010; Pignanelli, Just, Bogiatzi,
Dinculescu, Gloor, Allen-Vercoe ve Spence, 2018). Birgok bileseni igeren diyet oriintiisii ile
beslenirken tek bir besin 6gesi, besin ya da besin grubu ile hastalik riski arasindaki iliski
inceleniyorsa, bu iliskiyi etkileyecek bir¢ok etmen goz ardi ediyor demektir. Ayrica bu kadar
spesifik bir bakis agisi, beslenme ve hastalik arasindaki iliskiye biitiinsel bakmamizin da
oniinde durmaktadir. Bu sebeple tek tek besin 6gesi incelmek yerine, beslenme Oriintiisiine
biitiinsel bakip analiz etmek bizi daha dogru sonuglara yaklastirabilir. Bu amagla pratik bir
sekilde diyet kalitesinin 6zetleyen, yaymlanmis beslenme rehberine uyumu saptayan 6l¢iim

araglari olarak gesitli diyet kalite indeksleri gelistirilmistir (Kant, 1996).

2.5.1. Diyet kalite indeksleri

Diyet kalite indekslerinin ¢ogu, besin maddelerinin, besin gruplarinin kombinasyonunun
incelenmesine dayanir. Indekslerin biiyiik bir kisminda sadece besin yeterliligi incelenmistir.
Bazilari, beslenme rehberlerine, yani enerji ve besin gereksinimlerini karsilamaya gore

degerlendirilmistir. Diyet kalite indekslerini ve bu indekslerin gegerliligini ve giivenilirligini
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inceleyen bir¢ok calismada diyet kalite indeksleri ile besin 6gesi yeterliligi arasinda iliski

saptanmustir (Kant, 1996).

Diyet kalitesi indekslerinin ¢ogu, Amerikan beslenme rehberleri, Avrupa ve Avustralya'daki
ulusal diyet onerileri ve Akdeniz diyetine dayanmaktadir. Ayrica, bir indeks uluslararasi
onerilere dayanmaktadir ve iki indeks belirli hastaliklarin 6nlenmesi i¢in Oneriler
kullanmaktadir. Ancak indeksler genellikle yetiskinler i¢in gelistirilmistir. Kullanimlarmin

yayginlasmasi ile birlikte 6zel amag ve popiilasyona gore uyarlanmistir (Fransen ve Ocké,
2008).

Diyet kalitesi indekslerin genel 6zeliklerine baktigimizda, besin 6gesi, besinler veya besin
gruplart ve/veya besin c¢esitliligi gibi parametreler bulundurdugu, giincel beslenme
rehberlere gore hazirlandigi goriilmektedir. Literatiirde bu 6zelliklere gore hazirlanmig
birgok diyet kalitesi indeksi bulunmaktadir (Kant, 2004). Bu indekslerden bazilari; Akdeniz
Diyet Kalite Indeksi (KIDMED) (laccarino Idelson ve digerleri, 2017; Stefan ve digerleri,
2017). Uluslararasi1 Diyet Kalite Indeksi (DQI-1) (Kim ve digerleri, 2003; Tur ve digerleri,
2005). Kanada Saglikl1 Yeme Indeksi (HEI-C-2009) (Woodruff ve Hanning, 2010). Akdeniz
Diyeti Skoru (MDS) (Pignanelli ve digerleri, 2018) ve Saglikli Yeme Indeksi 2010’dur
(HEI-2010) (Guenther ve digerleri, 2014).

2.5.2. Saghkh yeme indeksi-2010

Saglikli Yeme indeksi (HEI), Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanlhig: tarafindan ilk
kez 1995 yilinda gelistirilmis bir diyet kalite indeksidir. Amerika Birlesik Devletleri’nin
beslenme politikasinin temelini olusturan Amerika Birlesik Devletleri’ne Ozgii Beslenme
Rehberi referans alinarak gelistirilmistir ve 2010 yilinda giincellenen versiyonudur.
Gegerliligi ve giivenilirligi alinmis olan bu diyet kalite indeksidir. Indeksle hesaplanan
toplam puanin yiiksek olmasi rehberde onerilen miktar ve oranlarin diyetle yeterli oranda
alindigini, toplam puanin diisik olmasi1 ise Onerilen miktar veya oranlarin diyetle yeterli
alimmadigin1 gostermektedir. “Yeterlilik” ve “Ilimhilik™ olmak iizere iki kategori ve on iki
diyet bileseninden olusmaktadir. indeksin her bileseni i¢in maksimum skor 20 ve minimum
skor 0’dir. Toplam puan en yiiksek 100, en diisiik 0°dir. Saglikli Yeme Indeksi puani 80’nin
iizerinde ise diyet “Iyi”, 51-80 arasinda ise diyet “Gelistirilmesi gereken”, 51’in altinda ise

diyet “Kotii” olarak siniflandirilmaktadir (Guenther ve digerleri, 2014).
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2.6. Universite Doneminde Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; glinliik rutinimizde kaslar ve eklemleri kullanarak enerji tiikketimi saglayan,
kalp atislar1 ve solunumu artiran aktivitelerdir. Yiiriimek, kogsmak, yiizmek, sigramak, kollar
ve bacaklarin hareketleri ve bas-boyun hareketleri bunun 6rnekleridir. Viicudun tamaminin
veya bir kisminin hareketlerini i¢eren ¢esitli brans sporlari, danslar, egzersizler, oyunlar ve
giin i¢indeki aktiviteler fiziksel aktivite sayilmaktadir (Baltaci, Ersoy, Karaagaoglu, Derman

ve Kanbur, 2008).

Fiziksel aktivite diizenli yapildig1 zaman, kemik yogunlugu artar ve kemikler gii¢lenir. Ayn1
zamanda viicut yag agirlig1 azalir, kas miktar1 artar ve bazal metabolik hiz yiikselir. Bu
etkiler beden agirligmimn artmasimi dnler (Whitney ve Rolfes, 2011). Universite yillarinda
beden algis1 olduk¢a 6nemlidir. Ozellikle kadin dgrencilerde bedenini begenmeme biiyiik
sorunlara neden olmaktadir. Fazla agirlik kaygisinda konu diyetle ilgili oldugu kadar

egzersizle de ilgilidir (Tekgiil ve digerleri, 2012).

Diizenli fiziksel aktivite aymi zamanda bir¢ok kronik hastaliklarin olugsmasini da
engellemektedir. Obezite, koroner kalp hastaliklari, tip 2 diyabet, hipertansiyon bu kronik
hastaliklarin baglicalaridir. Tiim bu olumlu etkiler genglik doneminde olan {iniversite
ogrencilerinin diizenli fiziksel aktiviteyi yasam boyu aligkanlik haline getirmesi gerektigini
ortaya koymaktadir (Whitney ve Rolfes, 2011). Genglerin fiziksel aktivitelerini artirmak
icin, spor yapabilecekleri alanlar artirilmali, bisiklet yollar1 planlanmali, fiziksel aktivite

iceren eglencelerin yapilabildigi sehir planlamalar1 yapilmadir (Tekgiil ve digerleri, 2012).

2.6.1. Fiziksel aktivite durumu ve onemi

Diizenli yapilan fiziksel aktivite, egzersiz kapasitesini ve fitnes diizeyini artirmaktadir.
Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin saglik iizerinde pek¢ok olumlu etkileri vardir. Psikolojik
olarak stresi azaltmakla baglayan faydalarina, metabolik ve fizyolojik bircok parametre
eklemek miimkiindiir (Heyward ve Gibson, 2014). Bunlara 6rnek vermek gerekirse diizenli
fiziksel aktivite miyokard infaktiis riskini, hipertansiyonu, tip 2 diyabeti, obeziteyi, bir takim
kanser tiirlerini (meme ve kolon), safra kesesi hastaliklarini, osteoporoz kaynakli kiriklar
azaltmaktadir (Ehrman, Gordon, Visich ve Keteyian, 2015). Diizenli fiziksel aktivite

mortaliteyi de 3 kat diisiirmektedir. Bunun iki temel mekanizmasi1 vardir. Birincisi, viicut
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agirh@inin kontroliiniin saglanmasi ve fiziksel kondisyonun artmasi ile kardiyovaskiiler
hastaliklar riskini azaltir. ikinci olarak ise, fiziksel kondisyonu daha iyi olan bireylerin
ozellikle oksijen yoniinden viicut rezervlerinin daha fazla olmasidir (Guyton ve Hall, 2007).
Tabi ki bu yarali etkiler fiziksel aktivitenin siiresi ve siddeti ile yakindan ilgilidir. Oysa
glinlimiizde fiziksel aktivite diizeyi giderek diismektedir. Hatta hareketsiz yasam tarzi
sagliga olumsuz etkileriyle tiim diinyada onemli bir halk sagligi problemi haline gelmistir

(American College of Sports Medicine, 2014).

2.6.2. Fiziksel aktivite saptama yontemleri

Fiziksel aktivitenin dogru olarak saptanmasi, saglik acgisindan olduk¢a onemlidir. Fiziksel
aktivite frekans, tip, siddet, silire ve igerik olmak {izere bes bilesen igerir. Bu bilesenlerin
Olciilmesi ve degerlendirilmesi gerekir. Giiniimiizde fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek i¢in
bir¢ok yontem bulunmaktadir. Anket formlari, uygulanan testler, giinliik kayitlar, dogrudan
gozlemleme yontemleri, dijital 6l¢iim cihazlar1 bunun orneklerindendir (Bulut, 2013).
Fiziksel aktivite dilizeyinin saptanmasinda {i¢ farkli yontem kullanilmaktadir; kriter
yontemler, objektif yontemler ve subjektif yontemler. Her yontemin giiclii yonleri ve zayif
yonleri bulunmaktadir. Kriter yontemler; dogrudan izleme, indirekt kalorimetre, ¢ift
katmanli su yontemidir. Pahali ve zaman alan yontemlerdir. Objektif yontemler; kalp hiz1
monitorizasyonu, pedometre, akselerometre, armband gibi yontemlerdir. Cihaz gerektirir ve
maliyet igerir. Subjektif yontemler ise giinliik ve kayit tutma, fiziksel aktivite orani (Physical
Activity Ratio-PAR), fiziksel aktivite diizeyi (Physical activity level-PAL), uluslararasi
fiziksel aktivite anket formu (International Physical Activity Questionnaire-IPAQ) gibi

yontemlerdir (Vanhees ve digerleri, 2005).

2.6.3. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi

Uluslararasi fiziksel aktivite anketinin (IPAQ) ayrinti diizeyine gore kisa ve uzun olmak
tizere iki formu bulunmaktadir. Kisa form, oncelikle fiziksel aktivitenin diizeyinin hizli ve
dogru bir bigimde tespiti i¢in tasarlanmistir. Gegerlilik ve giivenirlik testleri yapilmistir
(Saglam ve digerleri, 2010). En yaygin olarak kullanilan formlardan biridir (International
Physical Activity Questionnaire, 2005). Ulkemizde de 15- 69 yas araliginda yetiskinler i¢in
giivenilirligi ve gegerliligi test edilmistir. Daha gen¢ ve daha yash gruplarda kullanimi

onerilmemektedir (Saglam ve digerleri, 2010).
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IPAQ anketinin uzun formunu dort alanda (Bos zamanlardaki faaliyetler, ev ve bahgcedeki
fiziksel aktiviteler, isle ilgili faaliyetler ve ulasimla ilgili faaliyetler) spesifik aktivite tiirleri
hakkinda ayrintili bilgi sorgulamaktadir. IPAQ anketinin kisa formunu ise; yiiriime, orta
siddetli aktiviteler ve siddetli aktiviteler olusturmaktadir. Yiiriime, orta siddetli aktiviteler
ile siddetli aktivitelerin skorlarini ayiran yapidadir. Her iki formda da siire (dakika) ve

frekansin (giin) bilinmesini gerektirir (International Physical Activity Questionnaire, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma Gaziantep ilinde bir vakif iiniversitesi olan SANKO Universitesi’nde
yuriitiilmiistiir. Arastirmanin érneklemini bu tiniversitenin T1p Fakiiltesi ve Saglik Bilimleri
Fakiiltesi biinyesinde yer alan Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii, Beslenme ve
Diyetetik Boliimii ve Hemsirelik Boliimii 1. ve 2. sinif 6grencilerinden goniillii olan 150 kisi
(25 erkek; 125 kadin) olusturmustur. Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslar1 19 ile 22
arasinda degismektedir. Veriler 15 Eylil 2015 ve 15 Haziran 2016 tarihleri arasinda
toplanmistir. Arastirmaya gebe ve emzikliler dahil edilmemistir. Beslenme diizenini
etkilememesi agisindan vize ve final sinavlarinin bir hafta 6ncesi ve sinav zamanlarinda,

kadin 6grencilerin mestural donemlerinde veri toplanmamaistir.

Calismanin yapilabilmesi icin Gazi Universitesi Etik Komisyonundan 26.06.2015 tarihinde
77258 sayilt izin almmistir (Ek-1). Katilimcilardan ¢aligmaya katilmaya goniillii yazili onam

formu ve veri kullanim izin formu alinmistir.
3.2. Arastirma Genel Plani

Genel bilgiler (9 soru), beslenme aliskanliklar1 (18 soru), fiziksel aktivite durumunu
saptamak i¢in kullanilacak Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite Anketinin kisa formu (7 soru),
icecek secimi ve tiiketim siklig1, Saglikli Yeme Indeksi 2010° a (SYI-2010) gore skor
hesaplayabilmek i¢in geriye doniik 24 saatlik besin tiiketim kaydi ve antropometrik dlgtimler
olmak tizere 6 boliim ve 34 sorudan olusan anket formu (Ek-2) katilimcilarla birebir ve yiiz
ylize gorliismeler yapilarak tamamlanmis, antropometrik Olglimler uygun yontemlerle

arastirmaci tarafindan alinmustir.
3.2.1. Genel ozellikler

Bu boéliimde Ogrencilerin yas aralifi, cinsiyeti, egitim gordiigii fakiilte/boliim, ikamet
durumu, sigara kullanim durumu, kendisi ve ailesinde bulunan hekim tarafindan tanis

konulmus kronik hastalik bilgileri ile ilgili sorular igcermektedir.
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3.2.2. Beslenme alhiskanhklar:

Bu boliim 6grencilerin seker ya da tatlandiric1 kullanim durumu ve sikligi, ana 6gtinleri
atlama durumu, su igme durumu, ana ve &giinlerde igecek tercihi, genel igecek tercihinin
nedeni, susayinca tercih ettigi icecek ve giinliik alinmasi gereken sivi ile ilgili bilgi sorulari
ve agirlik degisimi sorularim1 kapsamaktadir. Kendi diisiincesine gore giinliilk alinmasi
gereken s1vi miktar1 DRI 6nerilerine gére < 2000 mL/glin, 2000-3000 mL/giin ve > 3000
mL/giin olarak ii¢ kategoride toplanarak degerlendirilmistir (Nutritional Goals for Age-Sex
Groups Based on Dietary Reference Intakes and Dietary Guidelines Recommendations-
2015-2020 Dietary Guidelines).

3.2.3. Fiziksel aktivite durumu

Bu boéliimde 6grencilerin fiziksel aktivite durumunu saptamak i¢in Tiirkiye’de gecerlilik ve
giivenilirlik ¢alismas1 yapilmis (Oztiirk, 2005), Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Saptama
Testinin [International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)], “son 7 gilinliik” kisa formu
kullanilmistir. Bu test 7 sorudan olusmakta ve bireylerin oturma, yiiriime, orta ve siddetli
aktivitelerde harcadigi zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif olmak {izere ii¢ kategoriye ayrilmistir (Cizelge

3.1) (International Physical Activity Questionnaire, 2005).

Fiziksel aktivite durumunun hesaplanmasi

Uygulanan ankette bireylerin oturma, yiirlime, orta ve siddetli aktivitelerde bulunup
bulunmama durumu sorgulanmis ve bulunuyorsa o aktivite yapilirken harcanan siire bilgisi
istenmistir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10

dakika yapiliyor olmasi 6l¢iit alinmistir.

Toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta ve siddetli aktivitedeki siire (dakikalar) ve
frekans (giinler) toplamini icermektedir. Yiiriime, orta ve siddetli aktivitelerin belirlenmis
sabit MET degerleri (Metabolic equivalents, Metabolik esdeger) vardir. Oturma sorusu ek
bir (sedanter davranis diizeyi) belirleyicidir. Fiziksel aktivite skorlamasinin bir parg¢asinda
yer almamaktadir. Kategori olarak gosterilen kabul edilmis bir esik degeri yoktur

(International Physical Activity Questionnaire, 2005).
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Cizelge 3.1. Sabit MET degerleri

Aktivite Tiri MET Degeri
Yiiriime 3,3
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4,0
Siddetli Fiziksel Aktivite 8,0

Elde edilen verilerle bireyin toplam fiziksel aktivite skorunun hesaplanmasinda dakika, giin
ve MET degeri ¢arpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde edilmistir. Bu degerler

kullanilarak haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanmustir.

Inaktif (kategori 1)

Fiziksel olarak aktif kabul edilmeyen kategoridir. Kategori 2 ve 3 igine dahil edilemeyen
durumlar inaktif olarak diisiniilmektedir. Toplam skor 600 MET-dk/hafta ‘nin altindadir
(Cizelge 3.2) (International Physical Activity Questionnaire, 2005).

Minimal aktif (kategori 2)

Fiziksel aktivite diizeyi diisiik kabul edilen kategoridir. Siddetli aktivitenin haftada 3 giin
veya daha fazla en az 20 dakika yapilmasi, orta siddetli aktivite veya ylirimenin giinde en
az 30 dakika olmak tizere 5 giin veya daha fazla yapilmasi bu kategori i¢inde yer alir. Bu
kategoride toplam skor, minimum 600 MET-dk/hafta olmak iizere maksimum 3000 MET-
dk/hafta arasindadir (Cizelge 3.2) (International Physical Activity Questionnaire, 2005).

Cok aktif (kategori 3)

Fiziksel aktivite diizeyi saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda gereken diizey olarak kabul
edilen kategoridir. Yaklasik olarak en az giinde bir saat olan orta siddetli bir aktiviteye esittir.
Minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayacak sekilde en az 3 giin siddetli aktivite veya
minimum 3000 MET-dk/hafta olarak hesaplanan 7 giin veya daha fazla yiiriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin kombinasyonudur (Cizelge 3.2) (International Physical Activity
Questionnaire, 2005).
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Cizelge 3.2. Fiziksel aktivite diizeyleri siniflandirmasi

Fiziksel aktivite diizeyleri Siniflandirma kosullar
<600 MET-dk/hafta
Kategori 2 ve 3 igine dahil edilemeyen durumlar

Inaktif (Kategori 1)

600-3000 MET-dk/hafta

Haftada 3 giin veya daha fazla en az 20 dakika siddetli aktivite
Minimal Aktif (Kategori 2) Haftada 5 giin veya daha fazla orta siddetli aktivite
Giinde en az 30 dakika yiiriime
Minimum 600 MET-dk/haftay:1 saglayacak sekilde 5 giin veya
daha fazla yiiriime ve orta siddetli aktivitenin kombinasyonu
>3000 MET-dk/hafta
Minimum 1500 MET-dk/hafta ‘y1 saglayacak sekilde en az 3 giin
siddetli aktivite
Minimum 3000 MET-dk/hafta ‘y1 saglayacak sekilde 7 giin veya
daha fazla yiirlime, orta siddetli veya siddetli aktivitenin
kombinasyonu

Cok Aktif (Kategori 3)

3.2.4. Icecek secimi ve tiiketim durumu

Bu béliimde cesitli iceceklerin tiiketimi, tiiketim siklig1 ve miktar1 sorgulamustir. icecekler
19 gruba ayrilarak tiikketimi, tiiketim siklig1, (varsa) en ¢ok tiikketim sekli, tikketim miktar1 ve
porsiyon biiyiikliigii sorular1 yer almaktadir. Gegerliligi ve giivenirligi alinmis bir anket

modeli kullanilmistir (Karabudak ve Koksal, 2016).
3.2.5. Yirmi dort saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi

Bu boliimde bireylere “24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi” uygulanmistir
(EFSA, 2009). Bir giin boyunca ana ve ara dgiinlerde tiiketilen yiyecek ve igeceklerin tiir ve
miktarlar1 ayrintili bir sekilde kaydedilmistir. Besinlerin ve i¢eceklerin miktar1 “ev 6lgiisii”
ve “mL/g” olarak “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu-Olgii ve Miktarlar” kitabindan
yararlanarak kaydedilip, hesaplanmistir (Rakicioglu, Acar-Tek, Ayaz ve Pekcan, 2006). Ev
disindaki yerlerde (restoran, kurum vb.) tiiketilen yiyeceklerin bir porsiyonuna giren besin
miktarlar1 ise “Toplu Beslenme Yapilan Kurumlar I¢in Standart Yemek Tarifeleri” kitabi
referans alinarak hesaplanmigtir (Kutluay-Merdol, 2014). Evde tiiketilen yemekler igin
tencereye giren tlim besinlerin tiirleri, yemegi pisiren kisiye sorularak saptanmistir.
Bireylerin 24 saatlik tiiketim kaydi tutulmus, bu yemeklerden yedigi porsiyon miktar1 ve bir
porsiyonuna giren besin miktarlar1 saptanmistir. Pisirilen yemege konulan tiim besinler 6l¢ti
ve miktar olarak kaydedilmis ve o yemekten ne kadar yedigi sorularak, porsiyon miktar

belirlenmistir. Besinlerin ve i¢eceklerin gram olarak miktarlar1 saptandiktan sonra Beslenme
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Bilgi Sistemleri (BEBIS-7.2) programi kullanilarak tiiketilen enerji, makro ve mikro besin
Ogeleri miktar1 saptanmistir (“Beslenme Bilgi Sistemi - BeBiS”, 2007). Yine bu besin
ogelerinin saglanmis oldugu besin ve besin gruplarmin giinliik tiiketim miktar
kaydedilmistir. Bu boliimden elde edilecek veriler ile 6grencinin enerji ve besin dgelerininin
ithtiyaci karsilama diizeylerini belirlemek icin referans olarak Diyet Referans Alimlar1 ve
Diyet Yonergeleri Onerilerine Dayali Yas-Cinsiyet Gruplarma Y nelik Beslenme Hedefleri
(DRI) kullanilmistir (Nutritional Goals for Age-Sex Groups Based on Dietary Reference
Intakes and Dietary Guidelines Recommendations-2015-2020 Dietary Guidelines). Saglikli
Yeme Indeksi 2010’na (HEI-2010) gére diyet kalitesi bu béliimden alinan veriler ile

hesaplanmistir ve degerlendirilmistir. (Guenther ve digerleri, 2013).

Saglikli yeme indeksinin hesaplanmasi

Aragtirmada diyet kalitesini dlgmek icin, Saglikli Yeme indeksinin (Healthy Eating Index)
(SYI/HEI) 2010 yilinda en son giincellenmis versiyonu olan HEI-2010 kullanilmustir.
Amerika’da gecerliligi ve giivenilirligi alinmis olan bu diyet kalitesi 6l¢iistidiir (Guenther ve
digerleri, 2014). HEI-2010 puanlamasinda 12 ayr1 bilesen i¢in puan hesab1 yapilmaktadir.
Saglikli yeme indeksi 12 bilesenden elde edilen puanlarin toplami en fazla 100 en az 0°dur.
HEI puan1 80’nin iizerinde ise diyet “iyi”, 51-80 arasinda ise diyet “gelistirilmesi gereken”,
50 ve altinda ise diyet “koti” olarak simiflandiriimaktadir. Bilesenlerden 11’inde
katilimeilarin bir giin icerisinde almis olduklari enerji miktar1 kullanilmaktadir. Bireylerin
24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydinda kaydedilen besin tiiketim miktarlari
‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi’ne (BEBIS 7.2)
aktarilmig, program aracilifiyla her bir bireyin giinliikk enerji ve besin Ogeleri alimi
hesaplanmistir. Puan hesaplamasi ise HEI-2010 teknik raporunda belirtildigi gibi yapilmistir
(Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Toplam meyve tilketimi puanlamasi

Toplam meyve tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde toplam
meyve tiiketim miktar1 180 g ve ilizeri ise bireye 5 puan, daha azi ise tiiketim miktariyla
dogru orantili olacak sekilde puan verilmistir. Hi¢ meyve tiikketmeyen katilimci 0 puan

almistir. Meyve suyu bu gruba dahildir (Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).
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Tam meyve tiketimi puanlamasi

Tam meyve tliketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde tam meyve
tiiketim miktar1 90 g ve lizeri ise bireye 5 puan, daha azi1 ise tiiketim miktariyla dogru orantili
olacak sekilde puan verilmistir. Hi¢ tam meyve tiilketmeyen katilimci 0 puan almistir. Bu
grupta meyvenin meyve suyu harig¢ tiim formlar1 degerlendirilebilir (Cizelge 3.3) (Guenther
ve digerleri, 2013).

Toplam sebze tiikketimi puanlamasi

Toplam sebze tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi icerisinde toplam sebze
tikketimi miktar1 247,5 g ve iizeri ise bireye 5 puan, daha az1 ise tiikketim miktariyla dogru
orantili olacak sekilde puan verilmistir. Hi¢ sebze tiiketmeyen katilime1 O puan almstir.
Ayrica fasulye ve bezelye tiiketimi toplam proteinli yiyecekler arasinda sayilmaz (Cizelge

3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Yesil sebzeler ve fasulye tiuketimi puanlamasi

Yesil yaprakli sebzeler ve fasulye, bezelyenin tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin
tiiketimi igerisinde yesil yaprakli sebzeler ve fasulye ile bezelyenin tiiketim miktar1 45 g ve
izeri ise bireye 5 puan, daha az1 ise tiilketim miktariyla dogru orantili olacak sekilde puan
verilmistir. Hi¢ yesil yaprakli sebze ve fasulye, bezelye tiiketmeyen katilimci 0 puan
almistir. Ayrica fasulye ve bezelye tiiketimi toplam proteinli besinler arasinda sayilmaz

(Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Tam tahil tiikketimi puanlamasi

Tam tahil tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde tam tahil tiiketim
miktar1 45 g ve lizeri ise bireye 10 puan, daha az1 ise tiiketim miktariyla dogru orantili olacak
sekilde puan verilmistir. Hi¢ tam tahil tilketmeyen katilime1 0 puan almistir (Cizelge 3.3)
(Guenther ve digerleri, 2013).
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Sit ve sut trinleri tiketimi puanlamasi

Siit ve siit Uiriinleri tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde siit ve siit
tiriinleri tiiketim miktar1 325 g ve lizeri ise bireye 10 puan, daha azi ise tiiketim miktariyla
dogru orantili olacak sekilde puan verilmistir. Hig siit grubu besin tiiketmeyen katilime1 0
puan almistir. Ayrica bu grup sivi siit, yogurt, peynir, zenginlestirilmis soya igecekleri ve

tiim siit tirtinlerini igerir (Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Toplam proteinli besinler tiiketimi puanlamasi

Toplam proteinli besinler tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde
toplam proteinli besin tiiketim miktar1 75 g ve lizeri ise bireye 5 puan, daha az1 ise tiikketim
miktariyla dogru orantili olacak sekilde puan verilmistir. Hi¢ proteinli besin tiiketmeyen
katilmcr 0 puan almistir. Ayrica toplam proteinli besinler standardi karsilanamadigi
takdirde, fasulye ve bezelye (sebze grubuna dahil edilmeyerek) buraya dahil edilmistir
(Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Deniz tirlinleri ve bitkisel proteinlerin tiiketimi puanlamasi

Toplam deniz iriinleri ve bitkisel proteinleri tiiketimi puanlamasinda her 1000 kkal besin
tiiketimi icerisinde toplam deniz iiriinleri ve bitkisel proteinleri tiikketimi miktari 24 g ve lizeri
ise bireye 5 puan, daha azi ise tiikketim miktariyla dogru orantili olacak sekilde puan
verilmistir. Hi¢ deniz {irlinleri ve bitkisel proteinleri tilkketmeyen katilimei O puan almustir.
Ayrica toplam proteinli besinler standardi karsilanamadig takdirde, fasulye ve bezelye
(sebze grubuna dahil edilmeyerek) buraya dahil edilmistir ve deniz iiriinleri, findikgiller,
tohumlar, soya triinleri (icecekler haric) fasulye ve bezelye gibi toplam proteinli besinler

olarak sayilir (Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Yag asitleri tiikketimi puanlamasi

Glinliik beslenme oriintiisiinde bulunan tekli ve coklu doymamis yag asitlerinin, doymus yag
asitlerine oram 2,5 ve iizeri ise bireye 10 puan, giinliik beslenme 6riintiisiinde bulunan tekli
ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin, doymus yag asitlerine orani 1,2 ve alt1 iSe bireye o puan

verilmistir. Bireyin tiikettigi tekli ve coklu doymamais yag asitlerinin, doymus yag asitlerine
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orani 2,5 ve alt1 ile 1,2 ve iizeri arasinda yer aliyorsa oran ters orantili olacak sekilde 0 ile

10 aras1 puan verilir (Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri, 2013).

Saflastirilmis tahillarin alimi puanlamasi

Saflastirilmis tahillarin alimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi icerisinde bireyin
almis oldugu saflastirilmis tahillarin titkketim miktar1 54 g ve altinda ise bireye 10 puan, 129
g ve lizeri ise bireye 0 puan verilmistir. Bireyin almis oldugu saflagtirilmis tahil miktari, her
1000 kkal besin tiiketimi icerisinde 54 g ile 129 g arasinda yer aliyorsa, alim miktariyla ters
orantili olacak sekilde 10 ile 0 puan arasinda puanlama yapilmistir. Dolayisiyla bireyin
saflagtirilmig tahil alimi arttikga almis oldugu puan azalmistir (Cizelge 3.3) (Guenther ve
digerleri, 2013).

Sodyum alimi puanlamasi

Sodyum alimi puanlamasinda her 1000 kkal besin tiiketimi igerisinde bireyin almis oldugu
sodyum miktar1 1,1 g ve daha az1 olmas1 durumunda bireye 10 puan, 2 g ve {izeri ise bireye
0 puan verilmistir. Bireyin almis oldugu sodyum miktar1 1,1 g ile 2 g arasinda yer aliyorsa,
alim miktariyla ters orantili olacak sekilde 10 ile 0 puan arasinda puanlama yapilmistir.
Dolayisiyla bireyin sodyum alimi arttikca almis oldugu puan azalmistir (Cizelge 3.3)
(Guenther ve digerleri, 2013).

Bos kalori alimi puanlamasi

Doymus yag, alkollii igecekler ve eklenilmis saflagtirilmig seker bos kalori kaynaklari olarak
sayilmistir. Bos kalori alimi1 puanlamasinda katilimcilarin tiikketmis olduklar1 doymus yag,
alkollii icecekler ve saflastirilmis sekerin toplam enerjisi, bireyin giinliik aldig1 enerjinin
%19’u ve altinda ise bireye 20 puan, %50’si ve lizerinde ise bireye 0 puan verilmistir.
Bireyin bu ii¢ gruptan aldig1 toplam kalori, alinan giinliik enerjinin %19 ve %50’si arasinda
ise, alim miktariyla ters orantili olacak sekilde 20 ile O puan arasinda puanlama yapilmstir.
Dolayisiyla katilimcinin bu ii¢ gruptan aldig1 enerjinin toplam enerji icerisinde tuttugu yer
arttikga katilimcinin aldig1 puan diismiistlir. Ayrica, alkoliin sayilmasi i¢in esik deger, her
1000 kkal besin tiiketimi icerisinde 13 g ve lizeridir (Cizelge 3.3) (Guenther ve digerleri,
2013).
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Cizelge 3.3. HEI-2010? bilesenleri ve puanlama standartlari

Bilesenler Yiii(lepuiglar En Yiiksek Puan Standardi En Diisiik Puan (0) Standardi
Toplam Meyve? 5 180 g / 1.000 Kkal Hig
Tam Meyve® 5 90 g/ 1.000 Kkkal Hig
Toplam Sebze* 5 247,5 g/ 1.000 kkal Hig
x  Bezelye ve Fasulye* 5 45 g/ 1.000 kkal Hig
= Tam Tahillar 10 45 g/ 1.000 kkal Hig
£ Siit ve Siit Uriinleri® 10 325 g/ 1.000 kkal Hig
> Toplam Proteinli Gidalar® 5 75 g/ 1.000 Kkal Hig
Deniz Uriinleri ve Bitki 5 24 0/ 1.000 Kkal Hi
Proteinleri ® °7 g7~ 1
Yag Asitleri® 10 (CDYA+ TDYA)DYA >2,5  (CDYA+ TDYA)/DYA<1,2
= Saflastirilmis Tahillar 10 54 g/ 1.000 kkal 129 g/ 1.000 kkal
'é Sodyum 10 <1.1 g/ 1.000 kkal >2.0 g/ 1.000 kkal
= Bos Kaloriler® 20 < %19 Enerji > % 50 Enerji

3.2.6. Antropometrik olgiimler

Aragtirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu, viicut agirhigi, bel ¢evresi ve kalca ¢evresi

Olctimleri alinmis ve bel-kalga oran1 hesaplanmistir.

Viicut agirhigi

Viicut agirhigr 6l¢iimii siklikla kullanilan bir beslenme durumunun gostergesidir. Viicut
agirlign protein kiitlesinin ve enerji rezervinin indirek gostergesidir (Baysal, 2007).
Bireylerin viicut agirligi 0,1 kg’a duyarh Tanita MC 780 cihazi ile az giysili ve ayakkabisiz
olarak bas frankfort diizlemde (goz ¢ukuru ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada) ol¢iilmiistiir

(Lohman, Roche ve Martorell, 1998).

Boy uzunlugu

Boy uzunlugu 6l¢iimiinde Seca 213 portatif boy 6lcer kullanilmistir. Ayaklar yan yana ve

bas Frankfort diizlemde (gbz g¢ukuru ve kulak kepgesi iistii ayni1 hizada) iken maksimum

! Minimum ve maksimum standartlar1 arasindaki alim orantili puanlanur.

29100 Meyve Suyu dahildir.

3 Meyve suyu hari¢ meyvenin tiim formlar1 igerir.

4 Toplam proteinli besinler arasinda sayilmayan kurubaklagil ve bezelye tiiketimi igerir.

5 Tiim siit ve siit {iriinlerini (peynir, yogurt gibi) igerir.

® Toplam proteinli besinler standardi karsilanamadig takdirde, kurubaklagil ve bezelye (sebze grubuna déhil
edilmeyerek) buraya dahil edilir.

"Deniz iiriinleri, findikgiller, tohumlar, soya iiriinleri (igecekler harig) kurubaklagil ve bezelye gibi toplam
proteinli besinler olarak sayilir.

8 Tekli ve ¢oklu doymamus yag asitlerinin, doymus yag asitlerine oranidir.

® Bos kalori kaynaklar1 kat1 yaglar, alkollii igecekler ve eklenen sekerlerden gelen kaloridir, alkol sayimu igin
esik deger >13 gram / 1000 kkal’dir.



24

nefes aldirilarak 8l¢iim yapilmstir. Olgiim yapilirken topuklar, kalga ve basin dikey diizleme

90 derecelik agiyla temasina dikkat edilmistir (Lohman ve digerleri, 1998).

Cevre Olciimleri

Bel cevresi, en alttaki kaburga kemigi ile kristailiyak kemigi arasindaki orta noktadan
esnemeyen meziir yardimiyla ol¢iilmiistiir. Kalca cevresi ise kiginin yan tarafinda durulup

kalganin en genis ¢evre Ol¢limii yapilarak bulunmustur (Lohman ve digerleri, 1998).

Bel c¢evresi olglimii tek basina dahi kullanilabilen 6nemli bir abdominal yaglanman
gostergesidir. Viseral yaglanmanin (viicudun st bolgesindeki yaglanma) bir¢ok kronik
hastaligin habercisidir. Bel ¢evresinin erkeklerde 94 cm ve tizeri, kadinlarda ise 80 cm ve
tizeri kronik hastalik agisindan risk tasirken, erkeklerde 102 cm ve iizeri, kadinlarda ise 88

cm ve lizeri yliksek risk ile iliskilendirilmektedir (Lohman ve digerleri, 1998).

Bel-kalca orani

Literatiirde bel-kal¢a oraninin ve bel ¢evresinin kronik hastaliklar agisindan risk gostergesi
oldugu yer almaktadir. Diinya Saglik Orgiitiiniin 2008 y1linda yayimlanan raporuna gore bel-
kalga oran1 erkeklerde 0,90’1n, kadinlarda 0,85’in altinda olmalidir. Bel gevresi ve bel-kalga
oranina iligkin kesisim noktalar1 Cizelge 3.4.’de goriilmektedir (WHO, 2008).

Cizelge 3.4. Bel ¢evresi ve bel-kalga orani kesisim noktalart (WHO, 2008)

Olgiim Erkelf csim Noktasi Kadin Metabolik Komplikasyon
Bel ¢evresi >94 cm >80 cm Risk

Bel ¢cevresi >102 cm >88 cm Yiiksek risk
Bel-Kalga orani >0.90 >0.85 Yiiksek risk

Beden kiitle indeksi

Viicut agirhginm simiflandirmasinda Diinya Saglik Orgiitii Beden Kiitle Indeksi (BKI)
kullanimimi &nermektedir. indeks, agirligm (kg), boy uzunlugunun (m?) karesine boliinmesi

ile hesaplanmistir. Siiflandirma Cizelge 3.5.”deki gibi yapilmistir (WHO, 2000).
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Cizelge 3.5. Beden kiitle indeksinin siniflandirmasi (WHO, 2000)

Beden Kiitle indeksi (kg/m?) Kategori
<18.5 Zayif
>18.5-<24.9 Normal
>25.0-<29.9 Hafif sisman
>30.0 Sisman

Viicut Kompozisyonu

Ayrica Tanita MC 780 cihazi ile viicut kompozisyonu (viicut yag yiizdesi (%), sivi agirligi
(kg), sivi yiizdesi (%), hiicre dist sivi (kg)/sivi (kg), i¢ yaglanma puani) degerleri

Olgtilmiistiir.

Tanita Viscan AB 140 Abdominal Yaglanma Cihazi ile de i¢ yaglanma puani, i¢ yaglanma

bar aralig1, karin bolgesi yaglanma yiizdesi, karin bolgesi yaglanma bar aralii dl¢tilmiistiir.

Sonuglarin giivenilirligini artirmak i¢in 6grencilerin 6l¢iimden 1-2 giin 6nce siddetli fiziksel
aktivite yapmamis olmalarina, 1 giin 6nce alkol kullanmamis olmalarina, en son 6giinlerini
3-4 saat once yapmis olmalarina, ol¢iimden 3-4 saat dnce cay, kahve ve ¢ok su icmemis
olmalarina dikkat edilmistir. Kalp pili kullanmayan kisiler, iizerlerinde metal esya olmadan
hafif giysilerle Ol¢ime alinmustir. Sonuglarin etkilenmemesi i¢in kadin Ogrencilerin
menstural donemlerinde olmamalarina dikkat edilmistir (Kiiclikkubas, Hazir ve Acgikada,

2007).

3.3. Istatistiksel Degerlendirme Yontemi

Calismada elde edilen bulgularin istatistiksel analizinde SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Windows 23.0 programi kullanilmistir. Tanimlayici istatistik olarak stirekli
veriler igin ortanca, IQR, alt-iist degerler, ortalama ve standart sapma (x+ SS) degerleri;
kategorik veriler igin say1r ve yilizde degerleri sunulmustur. Kategorik verilerin
karsilagtirillmasinda ki-kare kullanilmigtir. Siirekli verilerin normal dagilip dagilmadig:
Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir, bagimsiz iki grup karsilagtirmasinda
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Siirekli degiskenler arasindaki iligki Pearson

korelasyon katsayisiyla degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calisma SANKO Universitesi’'nde bulunan farkli 2 fakiilte ve 3 boliimden katilim
gosteren 150 6grencinin igecek tiiketimleri, saglikli yeme indeksleri ile beslenme durumlari
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yiiriitiilmiis ve elde edilen bulgular asagida

verilmistir.
4.1. Tamumlayic1 Bulgular
4.1.1. Ogrencilere ait genel bilgiler

Calismaya katilan dgrencilerin genel 6zellikleri Cizelge 4.1°de verilmistir. Ogrencilerin yas
gruplar1 19 ile 22 y1l arasinda degigmektedir. Katilimcilarin yas ortalamasi 20,2+0,7 yildir.
Cogunlugu (%59,3) 20 yasindadir. En yiiksek katilim (%79,3) Beslenme ve Diyetetik
Bolimii 6grencilerinden saglanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilere bakildiginda 2. smif
ogrencileri (%58,0) ise daha yiiksek katilim gostermistir. Aragtirmaya katilan dgrencilerin
ikamet durumlarina bakildiginda sirasiyla ailesi ile birlikte yasamaktadir (%42,7), yurtta
kalmaktadir (%39,3), evini arkadaslariyla paylasmaktadir (%15,3) ve evde yalniz
yasamaktadir (%2,7). Erkek ogrencilerin %75,0’1 evde yalmz yasamaktadir, kadin
Ogrencilerin ise %88,1°1 yurtta kalmaktadir. Katilime1 6grencilerimizin sigara kullanim
durumlarina baktigimizda ¢ogunlugun (%76,7) hig sigara icmedigini, %20,7 oraninda halen
sigara icen Ogrenci bulundugunu, %3 oraninda ise sigarayr birakanlardan olustugu

goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerde ve ailelerinde kronik hastalik goriilme durumuna Cizelge
4.2°de verilmistir. Ogrencilerde kronik hastalik bulunma durumuna bakildiginda
cogunlugunun (%96,7) doktor tarafindan tanis1 konulmus kronik bir hastalik tagimadigini,
en ¢ok goriilen hastaliklarin ise sirasiyla hipotroid (%20,0), astim (%40,0) ve diyabet
(%40,0) dir. Ogrencilerin ailelerinde doktor tarafindan tanis1 konulmus kronik hastalik olup
olmama durumuna bakildiginda %88,7’sinde hastalik olmadigi, %11,3’linde ise oldugu
goriilmektedir. Katilimei 6grencilerin ebeveynlerinde bulunan kronik hastaliklar sirasiyla
%62,5 diyabet, %25,0 hipertansiyon, %8,3 astim ve %4,2 hipertroiddir.
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Cizelge 4.1. Ogrencilerin sosyodemografik genel dzellikleri

Genel Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Ozellikler n % n % n %
Yas (y1D)

19 4 17,3 19 82,7 23 15,3
20 13 14,6 76 85,4 89 59,3
21 5 16,7 25 83,3 30 20,1
22 3 37,5 5 62,5 8 53
X£ SS (y1l) 20.2+0.9 20.2+0.8 20.2+0.7
Fakiilte veya Boliimii

Tip 4 36,4 7 63,6 11 7,3
Beslenme ve Diyetetik 15 12,6 104 87,4 119 79,3
Fizyoterapi ve

Rehabilitasyon 4 66.7 2 333 6 41
Hemsirelik 2 14,3 12 85,7 14 9,3
Simif

1. Smif 16 18,4 71 81,6 87 58,0
2. Smif 9 14,3 54 85,7 63 42,0
ikamet durumu

Ailesi ile yasiyor 13 20,3 51 79,7 64 427
Yurtta kaliyor 7 11,9 52 88,1 59 39,3
Evde yalniz yastyor 3 75,0 1 25,0 4 2,7
Evini arkadagslariyla 9 8.7 21 91.3 93 153
paylastyor

Sigara Kullanim Durumu

Hig igmeyen 15 13,0 100 87,0 115 76,7
Birakan 2 50,0 2 50,0 4 2,6
Halen icen 8 25,8 23 74,2 31 20,7

Cizelge 4.2. Ogrencilerde ve ailelerinde kronik hastalik gériilme durumu ve dagilinu

Ogrencilerde ve ailelerinde kronik hastahk goriilme durumu n %

Kronik Hastalik Durumu

Var 5 3,3

Yok 145 96,7
Ogrencilerde Goriilen Kronik Hastahiklar

Astim 2 40

Hipotiroid 1 20

Diyabet 2 40

Ailede Kronik Hastalik Durumu

Var 17 11,3
Yok 133 88,7
*Ebeveynlerde Goriilen Kronik Hastaliklar

Astim 2 8,3

Diyabet 15 62,5
Hipertansiyon 6 25,0
Hipertroid 1 4,2

* Birden fazla segenek isaretlenmistir
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4.1.2. Ogrencilerin beslenme aliskanhiklarimin degerlendirilmesi

Calismaya katilan 6grencilerin genel beslenme aliskanliklar1 Cizelge 4.3’te verilmistir.
Katilimeilarin %90°1 3 ana 68iin yapmaktadir. Erkek 6grenciler kadin 6grencilere gore daha
fazla ana 6giin (%92,0) yapmaktadir. Ara 6giin tiikketim durumlari ise sirasiyla, katilimcilarin
%41,3°1 1 ara 6glin, %26,7°s1 2 ara 0giin, %14,7’s1 3 ara 6gilin, %1,3’1 1se 4 ara 6&ilin
yapmaktadir. Katilimeilarin %10,7°si ise ara 6giin yapmamaktadir. Erkek Ogrencilerin
%40,0’1 hi¢ ara 68iin yapmazken, kadin 6grencilerin %42,7°0i 1 ara 6giin yapmaktadir.
Katilimeilarin %80,0°1 bazen 6giin atlamaktadir. En ¢ok atlanan 6giin ise %83,5 ile sabah
kahvaltis1 olmustur. Bu durum erkek ve kadin 6grencilerde de benzerdir. Katilimeilarin
cogunlugu (%42,0) iceceklerinde seker kullanmamaktadir, %36,0’s1 igeceklerine seker
eklerken, %22,0’si bazen seker kullanmaktadir. Erkek 6grencilerin %40,0°1 bazen seker
kullanirken, kadin 6grencilerin %44,0’i seker kullanmamaktadir. Katilimcilarin higbiri

yapay tatlandirici tercih etmemektedir.

Cizelge 4.3. Ogrencilerin genel beslenme aliskanliklart

Genel beslenme Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
aliskanhiklan n % n % n %
Ana Ogiin Sayisi

2 2 8,0 13 10,4 15 10,0
3 23 92,0 112 89,6 135 90,0

Ara Ogiin Sayisi

Ara 6giin yapmiyor 10 40,0 14 11,2 24 16,0
1 9 36,0 53 42,4 62 41,3
2 4 16,0 36 28,8 40 26,7
3 1 4,0 21 16,8 22 14,7
4 1 4,0 1 0,8 2 1,3
Ana 6giin atlama durumu

Evet 2 8,0 11 8,8 13 8,7
Hayir 2 8,0 15 12,0 17 11,3
Bazen 21 84,0 99 79,2 120 80,0
Genellikle Atlanan Ogiin Durumu

Sabah 18 78,3 93 84,5 111 83,5
Ogle 3 13,0 11 10,0 14 10,5
Aksam 2 8,7 6 55 8 6,0
iceceklerde seker kullanim durumu

Evet 7 28,0 47 37,6 54 36,0
Hayir 8 32,0 55 44,0 63 42,0
Bazen 10 40,0 23 18,4 33 22,0

Yapay Tatlandirici Kullanim Durumu
Hayir 25 100 125 100 150 100,0
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Ogrencilerin igeceklerine seker ekleme siklar1 ve miktari ise ortalamazstandart sapma(x=
SS, Alt-Ust alim olarak Cizelge 4.4’te verilmistir. Her giin iceceklerine seker ekleyen
ogrenciler ortalama olarak giinde 27,8427,4 g seker eklemektedirler. Iceceklerine bazen
seker ekleyenler ise ortalama olarak giinde 5,8 +2,0 g seker ilave etmektedir. Her giin
iceceklerine kadin dgrencilerin 28,8+29,0 g/giin seker eklerken erkek 6grencilerin 20,7+9,2
g/giin seker ekledigi goriilmektedir. Mann-Whitney U testi kullanilarak cinsiyetler arasi bir

farka bakilmig, anlamli bir fark saptanmamustir.

Cizelge 4.4. Ogrencilerin igeceklerine seker ekleme sikliklar1 ve miktar1 (g/giin)

Seker ekleme sikliklar _ T p
ve miktart x=+ SS Alt-Ust Medyan (IQR)
Her giin
Erkek 7 20,7+9,2 7,5-37,5 20,0 (10,0)
0,880*
Kadin 47 28,8+29,0 5,0-150,0 20,0 (30,0)
Toplam 54 27,8+27,4 5,0-150,0 20,0 (21,9)
Bazen
Erkek 10 5,0 5,0-5,0 -
0,343*
Kadin 23 6,0+2,2 2,5-10 5,0 (2,5)
Toplam 33 5,8+2,0 2,5-10,0 5,0 (0)

* Mann-Whitney U testi

Ogrencilerin su tiiketim aliskanliklar ise Cizelge 4.5’te verilmistir. Ogrencileri tamam
susadiginda su tercih etmektedir. Katilimeilarin yarisindan fazlasi (%54) su igmek igin
susamay1 beklememektedir. Erkeklerin %56’s1 su igmek i¢in susamayi beklerken, kadin
ogrencileri %56’s1 su igmek i¢in susamayi1 beklememektedir. Katilimcilarin ¢ogunlugu
(%58,7) su disindaki i¢eceklerin su ihtiyacini karsilamadigini diistinmektedir. Katilimcilarin
biiyiik bir ¢gogunlugu (%90) ana 6giinlerde ve (%89,3) ara 6giinlerde su igmektedir. Erkek
ogrencilerin %92’si ve kadin dgrencilerin ise %89,6’s1 ana 6giinlerde su igmektedir. Ara

ogiinlerde ise erkek 6grencilerin %76’s1, kadin 6grencilerin ise %92’si su igmektedir.
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Cizelge 4.5. Ogrencilerin su tiiketim aliskanliklar1

. Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Su tiiketim ahiskanhklari % n % n %
Susadiginda icecek tercihi
Su 25 100,0 125 100,0 150 100,0
Su i¢mek icin susamay1 bekleme durumu
Evet 14 56,0 55 44,0 69 46,0
Hayir 11 44,0 70 56,0 81 54,0
Su disindaki iceceklerin su ihtiyacim1 karsilama durumu
Evet 12 48,0 50 40,0 62 41,3
Hayir 13 52,0 75 60,0 88 58,7
Ana 6giinlerde su icme durumu
Evet 23 92,0 112 89,6 135 90,0
Hayir 2 8,0 13 10,4 15 10,0
Ara ogiinlerde su icme durumu
Evet 19 76,0 115 92,0 134 89,3
Hayir 6 24,0 10 8,0 16 10,7

Cizelge 4.6’da Ogrencilerin kahvalti 6glintinde su disinda icecek tercihleri verilmistir.
Kahvaltida en ¢ok tercih edilen igecek (%80,7) ¢ay olmustur. Her iki cinsiyette de durum
benzerdir. Erkek 6grencilerin %72’si, kadin 6grencilerin %82,4’{i kahvaltida i¢ecek olarak
cay1 tercih etmektedir. ikinci olarak ise, erkek dgrencilerin %12’si ise hazir meyve suyu
igtiklerini veya hig igecek tilketmediklerini beyan etmislerdir, kadin 6grencilerin ise %4,8’s1
kahve ictiklerini veya hi¢ icecek tiiketmediklerini beyan etmislerdir. En sik tiiketilen

iceceklerde tigiincii tercih ise erkek ve kadin 6grencilerde (%4) siit ve siit iiriinleridir.

Cizelge 4.7°de 6grencilerin 6gle 6giiniinde su disinda igecek tercihleri verilmistir. Katilime1
ogrencilerin gogunlugu (%41,3’1) siit ve siit tiriinlerini tercih etmektedir. Erkek 6grencilerin
0gle 6gliniinde ilk ti¢ igcecek tercihi; %60,0 siit ve siit tirlinleri, %20,0 hazir meyve suyu,
%16,0 gazli iceceklerdir. Kadin 6grencilerin 6gle 6giintindeki ilk {i¢ icecek tercihi ise, %62,4

ile gazli igecekler ve siit ve siit triinleri, %17,6’s1 ise hazir meyve sularidir.

Cizelge 4.6. Ogrencilerin kahvalt1 6giiniinde su disinda icecek tercihleri

. N Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Icecek tercihleri n % n % n %
Siit ve siit Urlinleri 1 4,0 5 4,0 6 4,0
Cay 18 72,0 103 82,4 121 80,7
Hazir meyve suyu 3 12,0 1 0,8 4 2,7
Taze meyve suyu - - 2 1,6 2 1,3
Kahve - - 6 4,8 6 4,0
Gazli igecekler - - 2 1,6 2 1,3
Tiiketilmiyor 3 12,0 6 4.8 9 6,0
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Cizelge 4.7. Ogrencilerin 6gle dgiiniinde su disinda igecek tercihleri

. T Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Icecek tercihleri n % n % n %
Siit ve siit lirlinleri 15 60,0 47 37,6 62 41,3
Cay - - 3 2,4 3 2,0
Hazir meyve suyu ) 20,0 22 17,6 27 18,0
Taze meyve suyu - - 2 1,6 2 1,3
Gazli igecekler 4 16,0 47 37,6 51 34,0
Maden suyu 1 4,0 - - 1 0,7
Icecek tilkketmiyor - - 4 3,2 4 2,7

Cizelge 4.8’de oOgrencilerin aksam 06giinlinde su disinda igecek tercihleri verilmistir.
Katilimer 6grencilerin ¢ogunlugu (%61,3’1) siit ve siit tiriinlerini tercih etmektedir. Erkek
Ogrencilerin aksam Ogiiniinde ilk ii¢ i¢ecek tercihi; %56,0 siit ve siit iiriinleri, %24,0 gazli
icecekler, %8,0 hazir meyve suyu veya hicbir icecek tilketmemektir. Kadin 6grencilerin
aksam oglniindeki ilk {i¢ i¢ecek tercihi ise, %62,4 ile siit ve siit tirtinleri, %19,2 gazl

icecekler ve %5,6 ¢ay ve hazir meyve sulardir.

Cizelge 4.8. Ogrencilerin aksam dgiiniinde su disinda icecek tercihleri

; N Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Icecek tercihleri n % n % n %
Siit ve siit Griinleri 14 56,0 78 62,4 92 61,3
Cay 1 40 7 5,6 8 53
Hazir meyve suyu 2 8,0 7 5,6 9 6,0
Kahve - - 1 0,8 1 0,7
Gazli igecekler 6 24,0 24 19,2 30 20,0
Maden suyu - - 3 2,4 3 2,0
Icecek titketmiyor 2 8,0 5 4,0 7 4.7

Cizelge 4.9°da ise ogrencilerin ara dgiinlerde su disinda icecek tercihleri verilmistir. Ara
ogtinlerde en ¢ok tercih edilen igecek (%35,3) kahve olmustur. Ara dgiinlerde en sik tercih
ettikleri icecek erkek dgrencilerde (%44,0) ¢ay, kadin dgrencilerde (%40,0) kahvedir. ikinci
olarak ise, erkek dgrencilerin %28,0’i ise gazl igecekleri, kadin 6grencilerin ise %23,2’si
kahve igtiklerini beyan etmislerdir. En sik tiiketilen iceceklerde iigiincii tercih ise erkek

ogrencilerde (%12,0) kahve ve kadin 6grencilerde (%21,6) ise gazl i¢eceklerdir.
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Cizelge 4.9. Ogrencilerin ara dgiinlerde su disinda icecek tercihleri

. . . Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Icecek tercihleri n % n % n %
Stit ve sut urtnleri - - 2 1,6 2 1,3
Cay 11 44,0 29 23,2 40 26,7
Hazir meyve suyu 2 8,0 6 4,8 8 53
Kahve 3 12,0 50 40,0 53 35,3
Gazli igecekler 7 28,0 27 21,6 34 22,7
Maden suyu 1 4,0 5 4,0 6 4,0
Icecek tiiketmiyor 1 4.0 6 48 7 4.7

Ogrencilerin igecekler hakkindaki goriisleri ise Cizelge 4.10°da verilmistir. igecekleri tercih
nedenleri soruldugunda en ¢ok alinan cevap (%60,7) aliskanlik olmustur. Erkek 6grencilere
sectikleri igeceklerin nedeni soruldugunda %48,0’1 aligkanlik, %28,0°1 besleyici, %24,0’i
bir nedeni yok diye yanitlamistir. Kadin ogrencilere sectikleri igeceklerin nedeni
soruldugunda ise %60,8’1 aliskanlik, %12,0’si hazirlamasi/temin etmesi pratik ve kolay
oldugu icin ve bir nedeni yok, %10,4’ii saglik nedeni ile diye yamt vermistir. Ogrencilere
kendi diistincelerine gore giinliik siv1 ihtiyaglar1 soruldugunda katilimcilardan en sik alinan
cevap (%65,3) <2000 mL/giin olmustur. Erkek &grencilerin %44’ 2000-2999 mL/giin,
kadin 6grencilerin %20,8’1 2000-2999 mL/gilin’diir. Stv1 tiikketiminin neden énemli oldugu
soruldugunda ise katilan 6grencilerin yarisindan fazlasi (%56,7’s1) yasam fonksiyonlari igin
onemli oldugu yanitin1 vermistir. Cinsiyetlere gore en sik verilen yanitlar incelendiginde
erkek 6grencilerin %40,0’1 “Giinliik s1v1 kaybimi karsilamasi agisindan 6nemlidir.”; kadin

ogrencilerin %61,6’s1 “Yasam fonksiyonlarimiz i¢in énemlidir.” bulunmustur.

Cizelge 4.10. Ogrencilerin igecekler hakkindaki goriisleri

Erkek Kadin Toplam

Goriisler (n=25) (n=125) (n=150)

n % n n % n
Icecek tercihlerinin nedeni *
Besleyici 7 28,0 5 4,0 12 8,0
Aligkanlik 12 48,0 76 60,8 91 60,7
Saglik nedeni ile - - 13 10,4 22 14,7
Hazirlamasi/temin etmesi pratik ve kolay oldugu i¢in - - 15 12,0 28 18,7
Fiyati uygun - - - - 1 0,7
Bir nedeni yok 6 24,0 15 12,0 21 14,0
Tadin1 seviyorum - - 1 0,8 1 0,7
Giinliik s1v1 ihtiyaci (mL/giin)
<2000 mL/giin 11 44,0 87 69,6 98 65,3
2000-2999 mL/giin 11 44,0 26 20,8 37 24,7
> 3000 mL 3 12,0 12 9,6 15 10,0
Sivi tiiketiminin yasamimizdaki 6nemi
Giinliik s1v1 kaybimi karsilamasi a¢isindan 6nemlidir. 10 40,0 33 26,4 43 28,7
Yasam fonksiyonlarimiz i¢in 6nemlidir. 8 32,0 77 61,6 85 56,7
Susuzlugumuzu gidermek ag¢isinda énemlidir. 3 12,0 3 2,4 6 4.0
Stv1 tiiketimine 6nem vermem, bilingli bir sekilde 3 120 9 79 12 80
titketmiyorum. ! ’ '
Giinliik su tiketme aligkanligim yoktur. Stvi thtiyacimi 1 40 3 24 4 27

diger sivilardan karsiliyorum.
* Birden fazla segenek isaretlenmistir.
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4.1.3. (")grencilerin icecek secimleri ve tiikketim durumlari

Cizelge 4.11°de ogrencilerin tiikettikleri icecek durumlar1 verilmistir. igecek tercihleri
strastyla; su (:%100), cay (bitki ¢aylar1 hari¢, %98,6), ayran, kefir %(94,6), Tiirk kahvesi
(%92), neskahve (%86), soda(%79,3), kola(%78,6), gazsiz meyve sular1 (%78), siit (%77,3),
diger gazli igecekler (%46,6), salep (%27,3), bira (9%26,6), salgam (%20), enerji igecegi
(%12,6), raki(%10,6), sarap (%7,3), viski (%2,6), boza(3), spor icecegi(%0,6), likor(%0,6),
tekila (%0,6), sebze sebze sulari, cin, votka hi¢bir katilimei tarafindan hig tiiketilmemistir.
Erkek 6grencilerin su disinda en ¢ok tercih ettigi ilk {i¢ icecek sirayla ¢ay (%100), ayran,
kefir (%96) ve neskahve (%92)’dir. Arastirmaya katilan higbir erkek dgrenci spor icecegi,
viski, tekila, boza tiikketmemektedirler. Kadin 6grencilerin su disinda en ¢ok tercih ettigi ilk
iic icecek ¢ay (%98,4) Tiirk kahvesi (%95,2), ayran, kefir (%94,4)’dir. Ogrencilerin sebze
sulari, cin ve votka tiiketimleri de sorgulanmig ancak her iki cinsiyette de bu igecekler tercih
edilmediginden ¢izelgede gosterilmemistir. Mann-Whitney U testi kullanilarak cinsiyetler
arasinda Tiirk kahvesi (p=0,006) ve siit (p=0,045) ve enerji i¢cecegi (p=0,004) tiiketiminde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Ogrencilerin tiikettikleri igecekler ve miktarlari, ortalama+tstandart sapma (x+ SS) Alt-Ust
alim olarak Cizelge 4.12’de verilmistir. Ortalama olarak en ¢ok tiiketilen igecek su
(1656,8+543,0 mL/giin) olmustur. Daha sonra sirastyla giinliik ortalama tiiketim; cay (bitki
caylart hari¢) 287,74236,9 mL, ayran, kefir 248,3+223, 9 mL, kola 163,9£211,5 mL,
neskahve 116,7£118,9 mL, siit 113,6+139,2, gazsiz meyve sular1 92,2499,5 mL, bitki ¢aylar1
91,9+131,0 mL, diger gazli i¢ecekler 75,9+74,9 mL, soda 57,0+55,1 mL, bira 43,2+60,1 mL,
Tirk kahvesi 37,3+33,6 mL, sarap 17,6£21,8 mL, salep 16,9+25,6 mL, salgam 10,0+8,9,
enerji igecegi 9,1+£6,1 mL, boza 8,1+6,9 mL, raki 4,7+5,7 mL, viski 1,2+ 1,0 m’dir. Her iki
cinsiyette de en fazla miktarda tiiketilen icecek sudur. Erkek 6grencilerin giinliik ortalama
su tiiketim miktar1 1871+566,5 mL’dir. Kadin 6grencilerin giinliik ortalama su tiikketim
miktar1 1614,0£530,2 mL’dir. Erkek 6grencilerin giinliik ortalama tiiketim miktarlarina
bakildiginda en fazla tiikettikleri igecekler sirasiyla ayran, kefir (361,8+249,7 mL), cay (bitki
caylart harig, 277,1£229,1 mL), kola (219,6+235,4 mL) ve siit (205,5+246,6 mL)’tiir. Kadin
Ogrencilerin ortalama tiiketim miktarlarina bakildiginda en fazla tiikettikleri icecekler
sirastyla gay (bitki ¢aylari harig, 289,8+239,3 mL/giin), ayran, kefir (225,2+212,1 mL/giin),
kola (153,9+206,6 mL/giin) ve neskahve (121,5+126,0 mL/giin)’dir. Mann-Whitney U testi
kullanilarak cinsiyetler arasi igecek tiiketimi igin; bitki caylar1 (p=0,012), ayran, kefir
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(p=0,005), siit (p=0,023), soda (p<0,001), diger gazl igecekler (p=0,008), gazsiz meyve
sular1 (p<0,001), salep (p=0,019) ve toplam sivi alimi (p=0,001) miktarlari bakimindan

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Cizelge 4.11. Ogrencilerin tiikettikleri igecek durumlari

T Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
Tiiketilen Icecekler n % n % p % n
Su 25 100,0 125 100,0 - 150 100,0
Cay (Bitki caylar1 harig) 25 100,0 123 98,4 1,000 148 98,6
Bitki ¢aylar 12 48,0 88 70,4 0,053 100 66,6
Tiirk Kahvesi 19 76,0 119 95,2 0,006* 138 92
Neskahve 23 92,0 106 84,8 0,530 129 86
Ayran, Kefir 24 96,0 118 94,4 1,000 142 94,6
Siit 15 60,0 101 80,8 0,045* 116 77,3
Soda 22 88,0 97 77,6 0,367 119 79,3
Kola 18 72,0 100 80 0,533 118 78,6
Diger gazli igecekler 15 60,0 55 44 0,213 70 46,6
Gazsiz meyve sulari 19 76,0 98 78,4 1,000 117 78
Spor igecegi 0 0,0 1 0,8 1,000 1 0,6
Enerji igecegi 8 32,0 11 8,8 0,004* 19 12,6
Bira 8 32,0 32 25,6 0,680 40 26,6
Raki 1 4,0 15 12 0,475 16 10,6
Sarap 2 8,0 9 7,2 1,000 11 7,3
Viski - - 4 3,2 1,000 4 2,6
Likor 1 4,0 - - 0,167 1 0,6
Tekila - - 1 0,8 1,000 1 0,6
Boza - - 3 24 1,000 3 2
Salep 3 12,0 38 30,4 0,101 41 27,3
Salgam 4 16,0 26 20,8 0,784 30 20

* Mann-Whitney U testi



Cizelge 4.12. Ogrencilerin tiikettikleri igecekler ve miktarlari

Tiiketilen icecekler Erkek Kadin Toplam
ve miktarlar - - Medyan - .. Medyan p - - Medyan
- +SS Alt-Ust +SS Alt-Ust +SS Alt-Ust
(mL/giin) X ° (IQR) X i (IQR) X i (IQR)
1125,0- 1575,0 1614,0+530, 1575,0
su 18714566,5 30000 (625.0) ) 4500-33750  15750(7250) 0070 1656845430  450,0-38750 o’
E:gg()Blﬂ“ @yl 597142201 343-800 2400 (1786) 289.8+2393  17,9-14400 2400 (2714) 0,683 287742369  17,9-14400 2400 (2436)
Bitki caylari 2324224  7,5-6857  160(21,7) 10121369  04-720,0 343(121,1)  0012*  91,9+131,0 04-7200 34,3 (106,1)
Tiirk Kahvesi 30,74263  1,64-600  17,1(560)  38,4+34,6 0,8-180,0 257(42,9) 0376 37,3+33,6 08-1800 257 (42,9)
Neskahve 94,5£758  8,0-2400  686(1060) 121,5¢1260  3,3-480,0 68,6 (147,4) 0,792 116,74118,9 33-4800 68,6 (140,3)
Ayran, Kefir 361,84249,7  60,0-900,0 3929 (321,4) 22524212,1  8,0-13500 1607 (1286)  0,005%  2483+223,9  8,0-13500  177,2(303,6)
Siit 205,5£246,6  3,3-1000,0  114,3(128,6) 100,0£111,0  1,2-800,0 857(89,4)  0023*  113,6+1392  12-10000 96,4 (96,4)
Soda 89,9460,4  3,3-2000  60,7(857) 49,5513 1,1-200,0 57,1(438)  0,001* 57,0455,1 1,1-2000  57,1(438)
Kola 219,6+2354  22,0-6600  142,1(3031) 153,94206,6  1,8-990,0 94,3(166,1) 0239  163,942115 1,8-990,0 94,3 (202,5)
]izﬁz;lg;ﬂ’ 11574630  08-188,6 1286 (117,1)  65,1474,6 1,2-330,0 47,1(793)  0,008* 75,9+74,9 0,8-330,0 47,1 (108,3)
Sﬁi:z meyve 193,5£156,3  64,3-660,0 96,4 (2357)  72,6£70,0 2,7-450 486(79.8)  <0,001*  92,2499,5 2,7-6600 64,3 (112,5)
Spor icecegi - - - 2143 - - - - 0-214,3 -
Enerji igecegi 8,120,6 6,7-8,3 8,3 (0) 9,748,1 3,4-33,3 8,3 (0) 1,000 9,146,1 3,4-33,3 8,3(0)
Bira 5894688  05-141,4  20,0(139,7)  39,2+58,3 0,5-200 167 (265 0,960 43,2+60,1 05-2000 16,7 (27,5)
Raki 12 - - 4,345,5 0,4-16,0 2,6 (1,8) 0,375 4,745,7 0,4-16,0 2,6 (8,7)
Sarap 83 - - 19,7238 1,3-80,0 12,0 (16,0) 1,000 17,6+21,8 1,3-80,0 8,3(16,0)
Viski - - - 1,241,0 0,3-2,0 1,2 (1,7) - 1,241,0 0,33-2,33 1,2 (1,7)
Likér 14,3 - - - - - - - 0-14,29 -
Tekila - - - 0,14 - - - - 0-0,14 -
Boza - - - 8,16,9 1,2-15,0 8,0(-) - 8,146,9 1,23-15,0 8(-)
Salep 3,743,3 18-7,5 18() 18,0+26,3 1,2-102,9 8,0 (0,8) 0,019* 16,9+25,6 1,23-102,9 8(0,7)
Salgam 6,242,9 1,8-8,0 7,5 (4,6) 10,6+9,4 0,3-32,1 7,2 (11,9) 1,000 10,0+8,9 0,34-32,1 7,5 (11,9)
3218,54685,  2040,0- 3330,2 2672,9+780, _ N ) 2680,9
TOPLAM ° 48307 (041.9) 3 793,6-53848 26538 (9758) 0001* 2763847899 793653845 (e

* Mann-Whitney U testi

9€
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4.1.4. Ogrencilerin beslenme durumlari

Ogrencilerin bir giinliik enerji ve besin dgeleri alim miktarlar1 ve karsilama diizeyleri
ortalama+standart sapma (x+SS), Alt-Ust alim olarak Cizelge 4.13’te verilmistir. Her iki
cinsiyette ortalama enerji alimlar1 1688,2 kkal/glin’dir. Kadin 6grencilerin aldig1 enerji
miktar1 1699,9£779,6 kkal/glin’diir. Erkek &grencilerin aldig1 enerji  miktar1 ise
1644,4+513,4 Kkkal/glin’diir. Erkek oOgrenciler enerji ihtiyacinin ortalama olarak
%68,5+£21,4’1ni, kadin 6grencilerin %85,0+39,0°dir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p=0,019). Ortalama protein alim miktar1 erkek ogrencilerde 75,9+41,5 g/giin, kadin
ogrencilerde ise 63,9+33,5 g/giin’diir. Erkek Ogrenciler 6grencilerin protein ihtiyacin
karsilama oran1 %135,6+£74,2, kadin 6grencilerin ise %138,9+72,8’dur. Alinan enerjinin
proteinden gelen ortalama ylizdesi erkek 6grencilerde %181,2+56,7, kadin 6grencilerde ise
%158,0+50,2°dir. Ortalama karbonhidrat alim miktar1 erkek Ogrencilerden 174,8+57,6
g/giin, kadin 6grencilerde ise 191,8+106,4 g’dir. Yagdan gelen enerji yiizdeleri ortalama
olarak erkek oOgrencilerde %37,2+£10,8, kadin Ogrencilerde %38,0£8,8°dir. Erkek
ogrencilerdeki lif alim diizeyi 14,9+7,9 g/giin, kadin 6grencilerde lif alim miktar1 16,3+8,3
g/giin’diir. Cinsiyetler arasinda lif alim diizeyleri farki istatistiksel olarak anlamlidir
(p=0,022). Erkek 6grencilerin ortalama mineral tiiketim miktarlarina bakildiginda, kalsiyum
623,6+281,6 mg/giin, demir 9,7+4,5 mg/giin, magnezyum 217,3+90,2 mg/giin, fosfor
1084,9+441,9 mg/giin, potasyum 1958,0£841,0 mg/giin, sodyum 3561,2+1913,4 mg/giin,
¢inko 10,745,9 mg/giin, bakir 1500,0+£600,0 mcg/giin’diir. Erkek Ogrencilerde ortalama
mineral alim diizeyi referanslara gore kiyaslandiginda karsilama yiizdeleri; kalsiyum
%66,3+31,5, magnezyum %354,3+22,6, potasyum %41,7+17,9, ¢inko %97,0+54,1, demir
%121,2455,7, fosfor %155,0+63,1, sodyum %154,8+83,2 ve bakir %176,0+72,1°dir. Kadin
Ogrencilerin ortalama mineral tiikketim miktarlarina bakildiginda, kalsiyum 662,7+315,2
mg/giin, demir 9,4+4,5 mg/giin, magnezyum 220,1+90,6 mg/giin, fosfor 990,2+421,7
mg/giin, potasyum 1941,1+936,2 mg/giin, sodyum 3544,4+1722,4 mg/giin, ¢inko 9,0+4,1
mg/giin, bakir 1500,0+600,0 mcg/giin’diir. Kadin 6grencilerde ortalama mineral alim diizeyi
referanslara gore kiyaslandiginda karsilama yiizdeleri; kalsiyum %62,4428,2, demir
%52,3+£24,9, magnezyum %71,0+29,2, potasyum %41,3£19,9, fosfor %141,5+60,2,
sodyum %154,1+£74,9, ¢inko %112,0+£51,3 ve bakir %171,1+69,5 *dir. Demir (p<0,001),
magnezyum (p=0,005) ve c¢inko (p=0,049) karsilama ylizdeleri bakimindan cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Erkek 6grencilerin ortalama vitamin

tilketim miktarlarina bakildiginda, vitamin A 662,7+330,5 pg/giin, vitamin E 16,4+13,1
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mg/giin, vitamin C 54,3+40,9 mg/giin, vitamin B1 0,7+0,3 mg/giin, vitamin B2 1,3+0,5
mg/giin, vitamin Bs 1,1+£0,5 mg/giin, vitamin Bi2 4,7+3,1 pg/giin, folik asit 241,6+£159,0
pg/gin’dir. Erkek Ogrencilerde ortalama vitamin alim diizeyi referanslara gore
kiyaslandiginda karsilama yiizdeleri, vitamin E %109,3+£87,6, vitamin B12 %194,2+129,8,
vitamin B2 %98,2+41,0, vitamin A %73,6+36,7, vitamin C %60,3+45,4, vitamin Bl
%55,2424,0, vitamin B6 9%82,6+35,9, folik asit %60,4+£39,7°diir. Kadin 6grencilerin
ortalama vitamin tiikketim miktarlarina bakildiginda, vitamin A 769,14+553,4 pg/giin, vitamin
E 18,9+16,0 mg/giin, vitamin C 86,8+87,9 mg/giin, vitamin B1 0,7+0,3 mg/giin, vitamin B2
1,1+0,5 mg/giin, vitamin Bs 1,1+0,6 mg/giin, vitamin Bi2 4,0+3,0 pg/giin, folik asit
221,0£110,8 pg/giin’diir. Kadin 6grencilerde ortalama vitamin alim diizeyi referanslara gore
kiyaslandiginda karsilama yiizdeleri, vitamin A %109,9+79,1, vitamin E %125,8+106,4,
vitamin C %115,7+117,3, vitamin B12 %165,6+125,8, vitamin B2 %100,4+44,0, vitamin
B1 %60,4+28.4, vitamin B6 %84,8+45.5 ve folik asit %55,3+27,7’tiir. Vitamin tiiketimin
ihtiyaci karsilama yiizdeleri igin, vitamin A (p=0,044) ve vitamin C (p=0,026) bakimindan

cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir.



Cizelge 4.13. Ogrencilerin giinliik enerji ve besin dgeleri alim miktarlar:

Giinliik enerji ve

Erkek (n=25)

Kadin (n=125)

besin dgeleri %488 Alt-Ust Medyan (IQR) Kfss‘slj‘% X X+ SS Alt-Ust Medyan (IQR) K’g;‘sla(f,‘/‘; X P
Enerji (kkal) 1644,4+513 4 950,4-31550  1552,0 (685,4) 68,5521 4 1699,9+779,6 413,4-5399,8  1597,1(750,2) 85,0+39,0 0,019*
Protein (g) 75,9441,5 23,4-195,8 64,6 (54,3) 135,674, 63,9+33,5 11,6-230,9 56,1 (34,1) 138.9+72.8 0,614
Protein (%) 18,1+5,7 10,0-33,0 17,0 (8,0) 181,2456.7 15,8+5,0 3,0-39,0 15,0 (6,0) 158,0450,2 0,058
Karbonhidrat (g) 174,84+57,6 41,5-300,3 175,7 (80,2) 134,5:443 191,8+106,4 29,4-784,7 175,4 (95.,5) 147,6481.9 0,928
Karbonhidrat (%) 44,6+11,9 16,0-69,0 47,0 (14,0) 99,0+26 4 46,2+0,6 15,0-68,0 47,0 (12,0) 102,7+23.5 0,614
Yag (%) 37,2+10,8 18,0-69,0 40,0 (12,0) 185.8+53.9 38,048,8 16,0-60,0 39,0 (12,0) 100,1443 4 0,724
Lif (q) 14,9+7.9 4,7-30,2 14,0 (14,4) 44,5+23,4 16,348,3 1,5-39,8 14,2 (9,5) 58,2429.9 0,022*
Kalsiyum (mg) 662,7+315,2 105,6-1529,0 644,5 (366,0) 66,3+31.5 623,6+281,6 79,9-1645,8 589,5 (376,6) 62,4+282 0,535
Demir (mg) 9,7+4.5 4,1-23,0 8,5 (4,3) 121,2+55.7 9,4+4.5 2,2-32,9 8,5 (5,4) 5231249  <0.001%
Magnezyum (mg) 217,3+90,2 85,5-436,2 225,7 (102,1) 54,3422.6 220,1+90,6 40,2-463,8 200,7 (112,1) 71,04292 0,005
Fosfor (mg) 1084,9:+441,9 374,8-23145 10422 (5754)  1550:63.1 990,2+421,7 269,4-2769,1 920,7 (500,0) 141,5460.2 0,359
Potasyum (mg) 1958,0+841,0 726,7-4209,1 19001 (1224,4) 417179 1941,1+936,2 249,3-5711,3  1730,8 (1207,3) 41,3199 0,665
Sodyum (mg) 3561,2£1913.4  813,0-89455 33293 (1924,2)  1548:832 3544,4+1722,4  1659-10621,4  3243,0 (2426,6) 154,1474.9 0,924
Cinko (mg) 10,7+5,9 3,0-34,7 9,8(5,2) 97,0454.1 9,0+4,1 1,9-31,9 8,5 (4,4) 112,04513 00497
Bakir (mcg) 1,5+0,6 0,8-3,0 14 (1,2) 176,0472,1 1,5£0,6 0,3-3,8 1,5(0,9) 171,1469.5 0,878
Vitamin A (ug) 662,7+330,5 93,9-1159,6 602,7 (402,3) 73,6+36,7 769,1+553 4 76,5-3090,0 621,0 (521,6) 109,9+79,1 0,044*
Vitamin E (mg) 16,4+13,1 2,7-61,9 13,6 (12,6) 109,3+87,6 18,9+16,0 2,3-108,8 15,0 (13,0) 1258+106,4  0.443
Vitamin C (mg) 54,3+40,9 0,6-144,4 50,2 (63,6) 60,3+45,4 86,8+87,9 0,2-497,9 60,8 (85,8) 115,7+117,3  0,026*
Vitamin Bz (mg) 0,7+0,3 0,3-1,4 0,6 (0,3) 55,2424.0 0,7+0,3 0,2-1,6 0,6 (0,4) 60,4+28,4 0,486
Vitamin Bz (mg) 1,3+0,5 0,3-2,6 1,2 (0,7) 98,2+41,0 1,1£0,5 0,3-2,9 1,1 (0,6) 100,4+44.,0 0,832
Vitamin Bs (mg) 1,1+0,5 0,4-2,2 1,0 (0,6) 82,6+35,9 1,1+0,6 0,2-3,2 1,0(0,7) 84,8+45.5 0,900
Vitamin B2 (pg) 4,743,1 0,6-13,3 43 (2,5) 194,2+129,8 4,043,0 0-16,7 3,5(2.8) 165,6+125,8 0181
Folik asit (ng) 241,6+£159,0 40,8-735,4 204,9 (138,9) 60,4+39,7 221,0£110,8 61,8-578,3 206,9 (131,6) 55,3427,7 0,840

* Mann-Whitney U testi

6€
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4.1.5. Ogrencilerin antropometrik 6l¢iimleri

Ogrencilerin baz1 antropometrik 6lgiimleri ortalama+standart sapma ( x£SS), Alt-Ust alim
olarak Cizelge 4.14’te verilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 20,2 yildir. Boy uzunlugu
erkekler 6grencilerde ortalama 178,0+7,4 cm, kadin 6grencilerde ise ortalama 161,8+5,6
cm’dir. Ortalama viicut agirlhigr erkek Ogrencilerde 76,6+£9,8 kg, kadin Ogrencilerde
60,5+12,6 cm’dir. Ortalama beden kiitle indeksi erkek dgrencilerde (24,2+2,6 kg/m?), kadin
ogrencilerden (23,1+4,3 kg/m?) daha fazladir. Bel cevresi olciimii erkek ogrencilerde
ortalama 87,0+6,4 cm iken kadin 6grencilerde 73,8+9,5 cm’dir. Ortalama kalga cevresi
erkek 6grencilerde 100,645,9 cm, kadin 6grencilerde 99,2+9,0 cm’dir. Ortalama bel-kalca
orami erkek o6grencilerde 0,940 iken, kadin 6grencilerde 0,7+0,1°dir. Erkek Ogrencilerde
viicut yag Kkiitlesi 15,1+5,1kg, kadin Ogrencilerde 17,2+7,9’dir. Viicut yagi erkek
ogrencilerde %19,3+4,7, kadin 6grencilerde ise %27,3+6,5’tiir. Viicut siv1 yiizdeleri erkek
ogrencilerde %58,1+4,5, kadin 6grencilerde ise %52,2+4,8 dir.

Cizelge 4.14. Ogrencilerin antropometrik dl¢iimleri

Erkek (n=25) Kadin (n=125)

Antropometrik

rr e - - Medyan - . Medyan
Ol¢iimler XSS Alt-Ust X+ SS Alt-Ust

o (IQR) (IQR)
Viicut Agirhigr (kg) 76,6£98 531915 /28 costine 4021070 2Dt

ucu g g g bl 9 1 H (15’0) 9 9 1 1 (13’0)

3 169,0- 175,0 150,0- 162,0

Boy uzunlugl? (cm) 178,0+7,4 190.0 (16.0) 161,8+5,6 176,0 8.0)
ﬁ(‘;‘i‘r#fuﬂe Indeksi 242426  168-317 242(08) 23,1:43 157-418 223 (50)
Bel Cevresi (cm) 87,064  780-1060 86,0(60) 738495  60,0-110,0 (zg'g)
Kalga Cevresi (cm) 100,659 945-1150 99,0(55) 99,249,0  80,5-125,0 (ig'g)
gf;lffm) “Kalga (cm) 0,940 0809 09(01)  07:0,0 0609  07(01)
Viicut Yag Kiitlesi (kg) ~ 15,145,1  4,2-26,7 14,4 (6,8) 17,2479  51-485 15,7 (8,7)
Viicut Yag (%) 193+4,7 79292 186(58) 273465 127-462  27,0(9,5)
Viicut suyu (kg) 44,1437  361-52,4 439 (41) 31,1438 234429 30,0 (4,0)
Viicut stvi (%) 58,1+4,5 50,0680 59,0 (6,8) 522448 360632 527 (7,0)
Hiicre Dis1 Sivi
(kgy'Sv (ke) 40,4408 39,0-41,0 41,0(10) 42,114  40,0-47,0 42,0 (2,0)
i¢ Yaglanma: 35¢1,9 10100  30(30)  2,0¢1,7 10100  1,0(L0)
i¢ Yaglanma Puant 6,4£2,6  10-150  7,5(25) 52432 10160  4,0(35)
g Yaglanma Bar 20£1,0 1050  20(10)  1,5:09 1050  1,0(1,0)
Aralig
Karin Bolgesi 32,8
Yaglanma ¥ dzdesi 236250 121376 235(32) 343475 199542 o0

Karin Bolgesi

Yaglanma Bar Arahi: 5,3+1,0 3080  50(1,0) 58+14 1,090  50(20)
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Cizelge 4.15’te 0grencilerin beden kiitle indeksine gore siniflandirmasi yer almaktadir.
Ogrencilerin %72,7’si normal BKI degerleri arasinda yer alirken, %5,3’ii de sisman olarak
saptanmistir. Erkek 6grencilerin (%84,0) ve kadin 6grencilerin (70,4) cogunlugu normal
BKi sinirlar1 arasinda yer almaktadir. Erkek ogrencilerin %4,0’ii, kadim &grencilerin
%7,2’si zayif olarak bulunmaktadir. Hafif sisman BKI degerleri arasinda yer alan
Ogrencilerin dagilimi ise erkek ogrencilerde %8,0, kadin 6grencilerde %16,8’dir. Erkek

Ogrencilerin %4,0’1, kadin 6grencilerin %5,2°si sismandir.

Cizelge 4.15. Ogrencilerin beden kiitle indeksine gére siniflandiriimasi

Beden kiitle indeksi Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
siniflandirmasi n % n % n %
Zayif 1 4,0 9 7,2 10 6,7
Normal 21 84,0 88 70,4 109 12,7
Hafif Sisman 2 8,0 21 16,8 23 15,3
Sisman 1 4,0 7 5,6 8 5,3

Cizelge 4.16’da 6grencilerin bel ¢evresi ve bel kalga oranina gore metabolik risk tagima
durumlar1 yer almaktadir. Bel cevresi Olciimlerine gore Ogrencilerin %78,7’si risk
tastimazken, %06,7’si yiksek risk tasimaktadir. Erkek ogrencilerin %84’u, kadin
Ogrencilerin %77,6’s1 risk tagirken, risk tagimayanlarin orani sirasiyla %4,0 ve %7,2 dir.
Bel-kalga oranlarina gore ise katilimcilarin %88,7’si risk tasimazken, %11,3’1 yliksek risk
tasimaktadir. Cinsiyetlere gore bakildiginda %64,0’1, kadin 6grencilerin ise 93,6’s1 risk
tasimazken, erkek 6grencilerin %36°s1, kadin 6grencilerin ise %6,4’1 yiiksek riskli grupta

yer almaktadir.

Cizelge 4.16. Ogrencilerin bel cevresi ve bel kalca oranina gore metabolik risk tasima

durumlar
Erkek Kadin Toplam

Metabolik risk durumlari (n=25) (n=125) (n=150)

n % n % n %
Bel cevresine gore metabolik risk
Risk yok 21 840 94 776 118 78,7
Risk 3 120 19 15,2 22 147
Yiiksek Risk 1 4,0 9 7,2 10 6,7
Bel-kal¢a oranina gore metabolik risk
Risk yok 16 64,0 117 93,6 133 88,7
Yiiksek Risk 9 36,0 8 6,4 17 113
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4.1.6. Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlari

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumlar1 Cizelge 4.17°de verilmistir. Erkek
ogrencilerin %8’1, kadin 6grencilerin %4,0’l siddetli fiziksel aktivite yapmaktadir. Orta
siddette fiziksel aktivite yapma durumlaria bakildiginda ise erkek 6grencilerin %16,0°1,
kadin 6grencilerin ise %12,8’1 bu grupta yer almaktadir. Katilimcilarin tamami hafif siddette

fiziksel aktivite yapmaktadir.

Cizelge 4.17. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumu

Fiziksel aktivite yapma Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
durumu n % n % n %
Siddetli fiziksel aktivite 2 8,0 5 4,0 7 4,7
Orta siddette fiziksel 4 16,0 16 12,8 20 133
aktivite

Hafif siddette fiziksel 25 100,0 125 100,0 150 100,0
aktivite

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma siireleri Cizelge 4.18’de ortalama=standart sapma ( x
+SS, Alt-Ust alim olarak verilmistir. Ortalama olarak siddetli fiziksel aktivite 2,4 giin, 28,8
dakika; orta siddette fiziksel aktivite 1,7 giin, 30,1 dakika; hafif siddette fiziksel aktivite ise
5,1 giin, 27,1 dakika olarak saptanmistir. Cogunlukla tercih edilen (n=150) hafif siddette
fiziksel aktivite erkeklerde 5,2+1,8 giin, 19,4+11,8 dakika iken, kadin 6grencilerde 5,0+1,4
giin, 28,6+14,2 dakikadir.

Cizelge 4.18. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma siireleri

Fiziksel Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
aktivite i Medya : Medya : Medya
yapma x£ SS '%I:t n x£ SS ?Jlstt n X+ SS ';Istt n
siiresi (IQR) (IQR) (IQR)
Siddetli fiziksel aktivite

Ginhafia  33:15 2050 30() 18:04 1020 2008 % 1050 (g’g)

38347, 300- 100- 300 288  100- 300
Dakika/giin 6 450 A000) BOOT Hi6 75 Lile 450  (188)
Orta siddette fiziksel aktivite
Ginhafta  2,0808 1030 20  16x07 1030 1510 L' 1030 290
0508 1,030 g5 16¥07 1030 150 55 1030
Dakikgin 2055 200 250 3136 60 00 N1 60 300
8 300  (100) 0 600 (000 4147 600  (200)
Hafif siddette fiziksel aktivite
Ginhafta 52418 2070 20 sori4 2070 5020 >t 2070 20
25182070 o 50514 2070 50Q0 o 2070 o'y

19,4+1 10,0- 20,0  286+14, 100- 30,0 27,1 10,0- 30,0

Dakika/giin 18 600  (10.0) 2 00  (100) +43 90,0  (100)
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Cizelge 4.19°da ise Ogrencilerin fiziksel aktivite durumuna gore siniflandirilmasi yer
almaktadir. Katilimcilarin  %77,3°4  inaktif, %22,7’si minimal aktif bulunmustur.
Cinsiyetlere gore bakildiginda durum benzerdir. Erkek Ogrencilerin %76,0°s1 inaktif,
%24,0’ti minimal aktif iken, kadin 6grencilerin ise %77,6’st inaktif, %22,4’i minimal

aktif’dir. Hicbir katilimer aktif kategoride saptanmamustir.

Cizelge 4.19. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumuna gore smiflandirilmasi

Fiziksel aktivite Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
durumu n % n % n %
Inaktif 19 76,0 97 77,6 116 77,3
Minimal aktif 6 24,0 28 22,4 34 22,7

Cizelge 4.20°de oOgrencilerin beden kiitle indeksi smiflandirmasi gore fiziksel aktivite
durumu yer almaktadir. Katilimcr 6grencilerin beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite

durumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0.05).

Cizelge 4.20. Ogrencilerin BKI siniflandirmasina gore fiziksel aktivite yapma durumu

: . Minimal aktif
BKI simiflamasi Inakdif (n=116) (n=34) P
n % n %
Zayif 6 4,0 4 2,7
Normal 85 56,7 24 16,0 0.237
Hafif Sisman 17 11,3 6 4.0 '

Sisman 8 5,3 - -

4.1.7. Ogrencilerin saghkh yeme indeksi kriterlerine gore degerlendirmesi

Ogrencilerin saglikli yeme indeksi kriterlerine gére degerlendirmesi ortalamatstandart
sapma (x£SS), Alt-Ust alim olarak Cizelge 4.21°de verilmistir. Ortalama olarak en yiiksek
tiketilen ilk Gi¢ grup; 201,5+149,3 g ile siit ve siit {irlinleri grubu, 197,1£166,9 g ile toplam
sebze grubu, 135,3+172,1 g ile toplam meyve grubu olmustur. Erkek 6grencilerde ortalama
en yiiksek tiiketim grubu 248,1+180,1 g ile siit ve siit iirlinleri grubu iken, kadin 6grencilerde

ortalama en yiiksek tiikketim grubul94,0+164,5 g ile toplam sebze grubu olmustur.

Ogrencilerin saglikli yeme indeksi kriterlerine gére puanlari ise ortalama+tstandart sapma (
x£SS,) Alt-Ust alim olarak Cizelge 4.22°de verilmistir. Saglikli yeme indeksi kriterlerini
olusturan besin gruplar1 ve aldiklar1 puanlar incelendiginde bos kalorili besin tiiketimi az

oldugu i¢i ortalama 18,7+3,6 puan ile en yiiksek ortalamay1 saglamistir. Her iki cinsiyet igin
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de gegerlidir. Alinan enerjinin bos kalori kaynaklarindan gelme yiizdesinin aldig1 puan erkek
Ogrencilerde 18,7+2,8, kadin 6grencilerde de 18,7+3,7°dir. En diisiik ortalama puan ise
yiiksek sodyum tiikketimi ile 1,3 puan olmustur. Erkekler en diisiik puani bezelye ve fasulye
grubundan (1,34+2,0), kadinlar ise en diisiik puant sodyum alimi grubundan (1,342,9)
almistir. Arastirma grubunun toplam puan ortalamasi1 57,94+12,8’dur. Bu arastirmada en
diisiik puani alan 6grenci 18,9 puan, en yiiksek puan alan 6grenci ise 87,6 puan almistir.
Erkek ogrencilerin ortalama puanmi 57,1+14,1, kadin Ogrencilerin ortalama puani da
58,1+12,7°dir.

Cizelge 4.23’te ise Ogrencilerin yeme indeksine gore siniflandirmasi yer almaktadir.
Katilimcilarin %71,3°1 gelistirilmesi gereken, %26,7’si kotii bulunmustur. Saghkli yeme
indeksine gore beslenmesi iyi olan katilimci orani ise %2,0’dir. Erkek 6grencilerin, %26,7’si
koti, %71,3’1 gelistirilmesi gereken, %4,0’1 iy1 olarak saptanmistir. Erkek ogrencilerin,
%28,0’1 kotii, %68,0’1, gelistirilmesi gereken, %4,0’i ise iyi olarak saptanmustir. Kadin
ogrencilerin ise dgrencilerin, %26,4’1 koti, %72,0’si, gelistirilmesi gereken, %1,6’s1 da iyi

grupta olarak saptanmustir.



Cizelge 4.21. Ogrencilerin saglikli yeme indeksi kriterlerine gore tiiketimleri

Saglikli yeme indeksi Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
kriterlerine gore - e Medyan - r Medyan - e Medyan
tiiketimleri X£SS Alt-Ust (I0R) X+ SS Alt-Ust (I0R) X+ SS Alt-Ust (I0R)
Yeterlilik
Toplam Meyve (g) 147,94222.1 0-1008,0 32,0(2215)  132,8+161,2 0-689,0 88,0(2365)  1353+172,1 0-1008,0 68,0 (230,8)
Tam Meyve (g) 125,6£166,9 0-608,0 30,0 (210,00  107,1+1353 0-550,0 31,0 (171,5)  110,2+140,6 0-608,0 30,5 (186,3)
Toplam Sebze (g) 212,8+180,9 0-660,0 204,0 (291,0)  194,0+164,5 0-710,0 148,0 (189,0)  197,1£166,9 0-710,0 154,5 (201,3)
Bezelye ve Fasulye (g) 13,4+23,0 0-68,0 0 (27,5) 17,2431,3 0-225,0 0(30,0) 16,5+30,0 0-225,0 0 (30,0)
Tam Tahillar (g) 87,8497,1 0-432,0 70,0 (129,0) 97,1497,2 0-467,0 76,0 (144,0) 95,5496.9 0-467,0 73,0 (142,3)
Siit ve Siit Uriinleri (g) 248,1+180,1 0-602,0 230,0 (248,0)  192,3+1414 0-679,0 165,0 (222,0)  201,5+149.3 0-679,0 180,0 (228,3)
Toplam Proteinli Gidalar (g)  164,5+169.5 0-645,0 133,0 (170,0)  114,4+106,0 0-725,0 86,0 (845  122,7+119,6 0-725,0 90,0 (87.8)
E{Zﬁ;ﬁn‘féﬁl}lgf‘ ve Bitki 27,6+60,2 0-225,0 0075  22,7+503 0-340,0 30(240) 2354518 0-340,0 3,0 (23,5)
Yag Asitleri orant 1,940,8 0,9-4,7 1,7 (1,0) 2,0+0,9 0,7-6,7 1,7 (11) 1,9+0,87 0,7-6,71 1,7 (1,0)
IImhhk
Saflastirilmis Tahillar (g) 119,6+ 103,1 0-420,0 100,0(93,0) 95,8+ 87,8 0-360,0 85,0 (114,0) 99,7490,6 0-420,0 86,0 (108,8)
Sodyum (g) 3,6+ 1,9 0,8-9,0 33(L9) 32+ 1,7 0,2-10,6 2,9 (2,1) 3,3+1,72 0,2-10,6 3,0 (2.1)
Bos Kaloriler (%) 11,6+ 10,6 0-34,0 7,0 (16,5) 10,4+11,3 0-51,0 8,0 (13,5) 10,5+11,1 0-51,0 8,0 (13,3)
Cizelge 4.22. Ogrencilerin saglikli yeme indeksine gore puanlari
Saghkh yeme indeksine gore Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
puanlar X*SS Alt-Ust  Medyan (IQR) X+ SS Alt-Ust  Medyan (IQR) X+ SS Alt-Ust  Medyan (IQR)
Yeterlilik
Toplam Meyve 2,442 .4 0-5,0 0,9 (5,0) 2,3+2,2 0-5,0 2,4 (5,0) 2,3+2,2 0-5,0 1,9 (5,0)
Tam Meyve 2,3+2,4 0-5,0 1,7 (5,0) 2,6+2.4 0-5,0 1,7 (5,0 2,542.,4 0-5,0 1,7 (5,0
Toplam Sebze 3.142.0 0-5,0 4,1 (4,2) 3.0+1.8 0-5.0 3,0 (3,5) 3.0+1.8 0-5,0 3,1(3,6)
Bezelye ve Fasulye 1,3£2,0 0-10,0 031 1,4+2,0 0-10,0 0(@3,3) 1,4+2,0 0-5,0 0(3,3)
Tam Tahillar 6,7+4,6 0-10,0 10,0 (9,6) 7,0+4,3 0-10,0 10,0 (8,9) 6,943 0-10,0 10,0 (8,9)
Siit ve Siit Uriinleri 6,343.6  0-10,0 7.1 (6,6) 54434  0-100 5,1 (6,8) 55435  0-10,0 5,5 (7,0)
Toplam Proteinli Gidalar 3,94+2,0 0-5,0 5,0 (1,5) 4,2+1,3 0-5,0 5,0 (1,3) 4,1+1,5 0-5,0 50(1,2)
Deniz Uriinleri ve Bitki Proteinleri 1,8+£2,2 0-5,0 (4,6) 1,9+£2,1 0-5,0 0,6 (4,9) 1,9+£2,2 0-5,0 0,6 (4,8)
Yag Asitleri orant 4,637  0-10,0 4,1(7,0) 49438  0-10,0 4,2 (8,1) 48438  0-10,0 4,2 (8,0)
Thmhihk
Saflastirilmis Tahillar 4,6+4,2 0-10,0 3,9 (9,3) 5,5+4,4 0-10,0 5,9 (10,0) 5,3+4,3 0-10,0 5,7 (10,0)
Sodyum 15432  0-10,0 0,0 (0) 13429  0-10,0 0(0,1) 13429  0-10,0 0(0)
Bos Kaloriler 18,7+2,8  10,3-20,0 20,0 (0,3) 18,7+3,7 0-20,0 20 (0) 18,7+3,6 0-20,0 20,0 (0)
TOPLAM 57,1+14,1 19,0-81,8 59,8 (12,7) 58,1+12,7 20,1-87,7 59,5 (15,6) 57,9+12,8 19,0-87,7 59,5 (15,6)

514
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Cizelge 4.23. Ogrencilerin saglikli yeme indeksine gére siniflandirmasi

Saghklh yeme indeksi Erkek (n=25) Kadin (n=125) Toplam (n=150)
siniflandirmasi n % n % n %

Iyi 1 4,0 2 1,6 3 2,0
Gelistirilmesi gereken 17 68,0 90 72,0 107 71,3
Kotii 7 28,0 33 26,4 40 26,7

4.2. Ogrencilerin Saghikh Yeme indeksi ile Diger Bulgularin iliskisi

Cizelge 4.24’te 6grencilerin giinliik s1vi alim diizeyleri, beden kiitle indeksi, bel ¢evresi risk
durumu, fiziksel aktivite surumu ve ikamet durumuna gore saglikli yeme indeksi
smiflandirmasina yer verilmistir. Katilime1 6grencilerin sivi alim diizeyleri ile saglikli yeme
indeksleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Ogrencilerin beden kiitle
indeksi siniflamasina gore saglikli yeme indeksi simiflandirmasina bakildiginda, katilimei
ogrencilerin beden kiitle indeksleri ve saglikli yeme indeksleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir (p>0,05). Ogrencilerin bel ¢evresi risk durumuna gore saglikli yeme indeksi
smiflandirmasi incelendiginde bel ¢evresi dlgtimleri ile saglikli yeme indeksleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmanmustir (p>0,05). Ogrencilerin fiziksel aktivite durumuna gore
saglikli yeme indeksi siniflandirmasina bakildiginda fiziksel aktivite durumu ile saglikli
yeme indeksi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05). Ogrencilerin ikamet
duruma gore saglikli yeme indeksi simiflandirmasi incelendiginde ailesi ile birlikte
yasamalar1 ve ayr1 yasamalar1 arasinda sagliklt yeme indeksi agisindan anlamli bir fark

bulunmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.24. Ogrencilerin diger bulgulara gore saglikli yeme indeksi siniflandirmast

P Gelistirilmesi e

Diger bulgular Iyi (n=3) gereken (n=107) Katii (n=40) p

n % n % n %
Giinliik s1v1 alhim diizeyi
<2000 mL/giin 2 2,0 68 69,4 28 28,6
2000-2999 mL/giin 1 2,7 27 73,0 9 24,3 0,898
>3000 mL - - 12 80,0 3 20,0
Beden kiitle indeksi
Zayif - - 5 50,0 5 50,0
Normal 2 1,8 78 71,6 29 26,6 0568
Hafif Sigman 1 4,3 17 73,9 5 21,7 '
Sisman - - 7 87,5 1 12,5
Bel ¢evresi risk durumu
Risk yok 2 1,7 82 69,5 34 28,8
Risk - - 18 81,8 4 18,2 0,281
Yiiksek risk 1 10,0 7 70,0 2 20,0
Fiziksel aktivite durumu
Inaktif 2 1,7 81 69,8 33 28,4 0617
Minimal aktif 1 2,9 26 76,5 7 20,6 '
Ikamet durumu
Ailesi ile ikamet eden 2 3,1 40 62,5 22 34,4 0110
Ailesi ile ikamet etmeyen 1 1,2 67 77,9 18 20,9 '
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Cizelge 4.25’te ogrencilerin tlikettikleri icecek miktar1 ile saglikli yeme indeksi puanlari
arasindaki iliski, Cizelge 4.26’da antropometrik dlgtimler ile saglikli yeme indeksi puanlari
iligki gosterilmistir. Ogrencilerin saglikli yeme indeksi puanlar1 ile igecek miktar1 ve
antropometrik dl¢iimler arasi, pearson korelasyon katsayistyla degerlendirilmistir ve anlaml
bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Cizelge 4.27°de lif, magnezyum, potasyum, vitamin E,
vitamin C, vitamin Bz, vitamin Be ve folik asit alimi ile saglikli yeme indeksi puani arasinda

anlamli pozitif yonde bir iligki bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.25. Ogrencilerin tiikettikleri icecek miktar1 ile saglikli yeme indeksi puanlari
korelasyonu

Saghkh Yeme Indeksi Puani

Icecekler (mL/giin) r b

Su 0,001 0,988
Cay (Bitki ¢aylar1 harig) 0,038 0,649
Bitki ¢aylari -0,030 0,770
Turk Kahvesi 0,055 0,523
Neskahve 0,040 0,657
Ayran, Kefir -0,019 0,818
Siit 0,021 0,826
Soda -0,010 0,915
Kola 0,014 0,883
Diger gazli icecekler 0,051 0,678
Gazsiz meyve sulari -0,041 0,657
Enerji igecegi 0,162 0,508
Bira 0,216 0,180
Raki 0,043 0,876
Sarap -0,359 0,278
Viski 0,015 0,985
Boza 0,313 0,797
Salep 0,036 0,824
Salgam 0,196 0,300
Toplam s1vi alimi -0,008 0,924

Cizelge 4.26. Ogrencilerin antropometrik 6lciimleri ile saglikli yeme indeksi puanlart
korelasyonu

Antropometrik dlgiimler Saghkh Yeme Indeksi Puani

r P
Yas (yil) -0,026 0,751
Boy uzunlugu (cm) 0,072 0,383
Viicut Agirhg: (kg) 0,131 0,109
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 0,129 0,115
Bel Cevresi (cm) 0,079 0,335
Kalga Cevresi (cm) 0,138 0,093
Bel (cm) -Kalga (cm) Orant -0,021 0,798
Viicut Yag Kiitlesi (kg) 0,139 0,090
Viicut Yag (%) 0,105 0,202
Viicut suyu (kg) 0,110 0,179
Viicut sivi (%) -0,063 0,445
Hiicre D1s1 Stvi (kg)/Sivi1 (kg) 0,087 0,290
I¢ Yaglanma: 0,085 0,299
I¢ Yaglanma Puani 0,122 0,137
I¢ Yaglanma Bar Araligi 0,118 0,152
$§r1n Bolgesi Yaglanma 0,109 0,185
iizdesi
Karin Bolgesi Yaglanma Bar 0,060 0,468

Araligi
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Cizelge 4.27. Ogrencilerin enerji ve besin dgesi alim miktar1 ile saglikli yeme indeksi
puanlar1 korelasyonu

N . ) Saghkh Yeme Indeksi Puam
Enerji ve besin dgeleri

r p
Enerji (kkal) 0,010 0,905
Protein (g) 0,009 0,916
Protein (%) -0,017 0,834
Karbonhidrat (g) -0,015 0,854
Karbonhidrat (%) -0,016 0,841
Yag (%) 0,030 0,719
Lif (9) 0,317 <0,001**
Kalsiyum (mg) 0,152 0,064
Demir (mg) 0,186 0,022*
Magnezyum (mg) 0,322 <0,001**
Fosfor (mg) 0,093 0,260
Potasyum (mg) 0,340 <0,001**
Sodyum (mg) 0,154 0,060
Cinko (mg) 0,059 0,470
Bakir (mcg) 0,138 0,092
Vitamin A (ug) 0,126 0,124
Vitamin E (mg) 0,206 0,012*
Vitamin C (mg) 0,329 <0,001**
Vitamin B1 (mg) 0,213 0,009**
Vitamin B, (mg) 0,140 0,080
Vitamin Bs (MQ) 0,231 0,004**
Vitamin By (ng) -0,003 0,966
Folik asit (ug) 0,220 0,007**

**<0,01; *p<0,05
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada iiniversite Ogrencilerinin icecek tiiketimleri, saglikli yeme indeksleri ile
beslenme durumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Bu arastirmadan elde
edilen bulgular benzer baslhiklar altinda toplanarak literatiirdeki benzer ¢alismalarla

karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Ogrencilere Ait Genel Bilgilerin Degerlendirilmesi

Calisma 6rneklemi yas ortalamalar1 20,2+0,7 yil olan (19-22 yil arasi) ve ¢aligmaya goniilli
olarak katilan {iniversite 6grencileri olusturmustur. Toplam 150 6grencinin %83,3’1 kadin
bireylerken %16,7’si erkek bireylerdir ve biiyiik bir ¢ogunlugu (%79,3) Beslenme ve
Diyetetik Bolimii 6grencisidir. Siniflar aras1 dagilim benzerlik gosterse de arastirma yapilan
tarihler itibariyle ders miifredatinda beslenme bilgi diizeyi agisindan fark olusturacak dersler

yer almadigindan boliimler arasinda bir kiyaslamaya gidilmemistir. (Cizelge 4.1).

Sehir imkanlar1 ve {iniversitelerin bolgelerine gore ikamet durumlari degiskenlik
gostermektedir. Ogrencilerin ikamet durumlari incelendiginde dgrencilerin %42,7’sinin
ailesi ile birlikte yasadiklar1 goriilmistiir. Diger 6grencilerin ise %39,3’1 yurtta kalmakta,
%15,3’1i evini arkadaslariyla paylagsmaktadir ve %2,7’si evde yalniz yasamaktadir (Cizelge
4.1). Yapilan bu ¢alisma ile benzer olarak Van’da 2002 yilinda iiniversite dgrencileriyle
yapilan bir arastirmada, ikamet durumlari; %39,12°sin kendi evinde, %34,71’i yurtta,
%18,46’sinin 6grenci evinde, %6,61’inin akrabalariyla yasadigi belirlenmistir (Durmaz,
Sagun ve Tarakg¢i, 2002). Ankara’da 2004 yilinda yapilan baska bir arastirmaya gore ise
kadin 6grencilerin %18,2’si yurtlarda, %53,7’si evde, %3,6’s1 akraba yaninda, %21,5’1
ailesiyle birlikte kaldiklarini beyan etmislerdir (Filiz ve Demir, 2004). Ailesi ile birlikte

ikamet eden kisilerin ailelerindeki beslenme diizenini yansitacagi diisiilmektedir.

Bu calismaya katilan ogrencilerin %76,7’si hi¢ sigara i¢cmiyorken, %20,7°si sigara
igmektedir. Ogrencilerin %3’ii ise sigaray1r daha 6nce i¢ip birakmuslardir (Cizelge 4.1).
Yapilan bagka bir aragtirmada ise sigara i¢cen Ogrencilerin oran1 %12,6’dir (Yilmaz ve
Ozkan, 2007). Sigara kullanimi saglig1 olumsuz etkilemektedir. Geng yaslarda bu aliskanlig

edinmek ilerleyen yillarda saglik sorunlarina yol agmaktadir.
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Katilimer 6grencilerin gogunlugunun (%95,3) doktor tarafindan tanisi konulmus kronik bir
hastalig1 bulunmadigi, kronik bir hastaligi olan 6grencilerde ise en ¢ok goriilen hastaliklarin
ise sirasiyla astim (%1,3), diyabet (%1,3) ve hipotroid (%0,7) oldugu goriilmektedir (Cizelge
4.2). Yapilan basgka bir arastirmada iiniversite 6grencilerin %86,3’li herhangi bir saglk

sorunu olmadig saptamistir (Er¢im, 2014).
5.2. Ogrencilerin Genel Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Beslenme, tniversite dgrenciligi doneminde bireyin yeni bir hayata baslamasiyla yeniden
sekillenir. Beslenme aligkanliklarinda baglayan degisimler yagamin ilerleyen yillarina saglik
veya saglik sorunlari1 olarak aktarilir. Saglikli beslenme ilkelerine, 6giin diizenine dikkat

edilmesi son derece dnemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003; Y1lmaz ve Ozkan, 2007).

Katilimcilarin biiytik bir cogunlugu (%90) ii¢c ana 6glin yapmaktadir. Erkek 6grencilerde
(%92) ti¢ 6gilin yapma orani kadin 6grencilerden (%89) biraz daha yiiksektir. (Cizelge 4.3).
Uludag Universitesi dgrencileriyle 2009 yilinda yapilan benzer 6rnekleme sahip bir
arastirmada ii¢ 6glin yapma orant %55,8 olarak saptanmistir. Kiz 6grencilerin {i¢ 6giin
yapma orant (%56,6) erkek oOgrencilerden (%54,7) biraz daha yiiksek bulunmustur ve
cinsiyetler ile 6giin sayilar1 arasinda fark bulunmamistir (Ozyagcioglu ve digerleri, 2009).
Uludag Universitesi T1p Fakiiltesi 6grencileri ile yapilan baska bir arastirmada 6grencilerin
erkek Ogrencilerin %42’sinin, kadin Ogrencilerin ise %58’inin 3 ana &8ilin yaptigi
bulunmustur (Ayhan ve digerleri, 2012). Universite grencileriyle 2003 yilinda yapilan bir
caligmada arastirmacilar 6grencilerin sadece %48,9’unun giinde {i¢ ana 6giin yaptiklarini,
%24,8’inin ise ii¢ 6giinden daha az yemek yedigi saptamistir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003).
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 un (TBSA-2010) sonug raporuna gore 19-30
yas grubunun %63,7’si ii¢ 0glin tiiketmektedir. Bolgesel veriler incelendiginde ise
Giineydogu Anadolu Bolgesinde 3 6giin tiiketme oran1 %70,8 dir (Hacettepe Universitesi
Saghik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2014). Bu arastirmalarin
verileriyle kiyaslandiginda bu c¢alismanm verileri umut vericidir. Ulkemizde yapilan bir
aragtirmaya gore ise universite Ogrencilerinin %12,7’si ii¢ 6gilin tiiketmektedir (Toziin,
S6zmen ve Babaoglu, 2017). Bu oran bu ¢alismadan ¢ok diisiiktiir. Bunun nedeni ise 2017
yilinda yapilan ¢aligmada hi¢ 68iin atlamayanlar sonug olarak verilmistir. Bu ¢alismada ise

bulgular ise geneli yansitmaktadir. Bazen 6giin atlanmasi ihtimali elimine edilmemistir.
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Ara 6giin tiiketim durumlart ise sirastyla, katilimeilarin %41,3°0 1 ara 6giin, %26,7’s1 2 ara
ogiin, %14,7’s1 3 ara 6glin, %1,3’1i ise 4 ara 6gilin yapmaktadir. Katilimcilarin %10,7’si1 ise
ara 0giin yapmamaktadir. Erkek 6grencilerin %401, kadin 6grencilerin ise %11,2’si ara
oglin yapmamaktadir (Cizelge 4.3). Yapilan baska bir arastirmada da erkek 6grencilerin
%31,7’s1, kadin Ogrencilerin %15,2’si ara 6glin tiketmemektedir ve Ogrencilerin ise
%44,2°s1 1 ara 6giin, %40,4’1 2 ara 6glin, %15,4°1 3 ara 6glin yaptig1 tespit edilmistir
(Ozdogan, Yardimci ve Ozgelik Ozfer, 2014). Benzer bir érneklemde 2017 yilinda yapilan
bir arastirmada 6grencilerin %13,7’si 3 ara 6giin yapmaktadir (T6zlin ve digerleri, 2017).
Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencileri ile yapilan baska bir arastirmada 6grencilerin
%40,1’inin ara 6giin yapmadiklart bulunmustur (Ayhan ve digerleri, 2012). Bagka bir
arastirmada ise 0grencilerin %35,3’1i ara 6gilin tiikketmemektedir (Avsar, Kazan ve Pmar,
2013). Literatiirdeki ¢alismalarla bu arastirma kiyaslandiginda yapilan ara 6giin sayilar
benzerdir. Bu itibarla arastirmada ara 6glin yapmayanlar diger ¢alismalara gore daha
diisiiktiir. Bolgesel aliskanliklar ve ara 6glin yapma imkanlarinin fazla olmasi bunun

nedenleri olabilir.

Arastirmanin sonuglarina gore katilimcilarin %80’1 bazen 6gilin atlamaktadir. Bazen 6giin
atlama orani1 erkek ogrencilerde %84,0, kadin 6grencilerde ise %79,2°dir. En ¢ok atlanan
0giin ise %74,7 ile sabah kahvaltis1 olmustur. Bu oran erkek 6grencilerde %72,0, kadin
ogrencilerde %75,2’dir (Cizelge 4.3). Yapilan baska bir aragtirmada ise Ogrencilerin
%352,2’si bazen 6giin atlamakta oldugu saptanmistir, bu orana cinsiyetlere gore bakildiginda
ise erkek 6grencilerin %60,4’1, kadin 6grencilerin ise %45,2’si bazen 6giin atlamaktadir. En
sik atlanan 6giin ise sabah kahvaltisidir. Sabah kahvaltisin1 atlama oranmi erkek 6grencilerde
%59,6, kadin 6grencilerde %49,0, toplamda ise %54,1°dir. (Er¢im, 2014). Benzer 6rneklem
tizerinde yapilan bagka bir aragtirmaya gore ise iiniversite 0grencilerinin %65,6’s1 ya nadiren
kahvalti yapmakta ya da hi¢ kahvalti yapmamaktadir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003).
Universite dgrencileri {izerinde yapilan baska bir arastirmada ise en ¢ok atlanan 6giin 6gle
6giinii olarak saptanmistir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Diger bir calismada ise en ¢ok atlanan
ogliniin, %44,6 ile 6gle 6giinii oldugu ardindan %40,1 ile kahvaltinin izledigi goriilmiistiir.
(Toziin ve digerleri, 2017). Arastirmalarin sonuglar1 literatlir bilgileri ile benzerlik
gostermektedir. Kahvalti 6giintin siklikla atlanmasinin nedeni 6grencilerin ge¢ kalkmasi ve
zaman bulamasinin oldugu diisiilmektedir. Farliliklarin nedeni ise arastirma yapilan
tiniversitelerdeki ve sehirlerdeki yemek hizmetlerinin yayginligi, ulasilabilirligi ve maliyeti

olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Calismaya katilan Ogrencilerin genel beslenme aliskanliklarina bakildiginda grubun
cogunlugu (%42,0) igeceklerinde seker kullanmamaktadir. Katilime1 6grencilerin %36,0’s1
iceceklerine her zaman seker eklerken, %22,0°si bazen seker kullanmaktadir. Erkek
ogrencilerin %40,0°1 iceceklerine bazen seker eklerken, kadin 6grencilerin %44,0’1 seker
kullanmamaktadir. Katilimeilarin higbiri yapay tatlandirici tercih etmemektedir (Cizelge
4.3). Yetiskinler lizerinde yapilan baska bir ¢alismada seker kullanmama oran1 %53’tiir,
erkeklerin %61,1°1 iceceklerine seker eklerken, kadinlarin %56,1°1 seker kullanmamaktadir.
Erkeklerin higbiri yapay tatlandirict kullanmazken, kadinlarin %3,7’si yapay tatlandirici
kullanmaktadir (Terzioglu, 2015). Genel olarak yapilan bu ¢alismada igeceklerde yapay
tatlandiricilar tercih edilmese de seker kullanimi orani yariya yakindir ve ozellikle erkek
bireyler iceceklere seker ekleme aliskanligi kadin bireylere gére daha yaygindir. igeceklerle
birlikte alinan seker veya sekerli igecek tiikketiminin diyetle alinan enerji miktarini artirdigi
ve fazla alinan enerjinin bir sonraki 6giindeki besin tiikketimini azaltmadigi icin basta
obeziteye neden olmak iizere agiz ve dis sagligin etkiledigi, kardiyovaskiiler hastaliklara
zemin hazirladigi, diyabet ve metabolik sendroma neden oldugu diistilmektedir (Terzioglu,
2015). Yapilan bu ¢alismada igeceklerine seker ekleyen Ogrenciler ortalama olarak 27,8
g/giin seker eklemektedirler. igeceklerine bazen seker ekleyenler ise ortalama olarak 5,8
g/giin seker ilave etmektedir. Erkek 6grencilerin igeceklerine ekledikleri seker miktari
20,749,2 g/giin’diir. Kadin 6grencilerin iceceklerine ekledikleri seker miktart ise 28,8+29,0
g/giin olarak saptanmistir ve daha fazladir (Cizelge 4.4). Universite dgrencilerinde benzer
yas grubunda yapilan bagka bir arastirmada ise tiiketilen seker miktar1 ortalama olarak 32,9
+33.8 g/giin olarak saptanmustir. Erkeklerin giinliik seker tiiketiminin (45.6+40.1 g)
kadinlardan (22.0+£22.2 g) daha fazla oldugu goriilmiistiir (Er¢cim, 2014). Eklenen seker
miktar1 diger ¢alismaya gore bu arastirmada biraz daha az olsa da alinan bos enerji kaynagi

olarak sagliga zarar verme ihtimali tedirgin edicidir.

Ogrencilerin su igme aliskanliklar incelediginde dgrencilerin tamanmi ancak susadiklarinda
su igmektedir. Ogrencilerin %54,0’ii su igmek icin susamay1 beklemediklerini ifade
etmislerdir. Ogrencilerin %58,7’si su disindaki igeceklerin su ihtiyacini karsilamadigini
diisiinmektedir. Ogrencilerin %90,0’1 ana dgiinlerde ve %89,3’{i ara 6giinlerde su igmeyi
tercih etmektedir. Erkek 6grencilerin (%92,0) ve kadin 6grencilerin (%89,6) ¢ogunlugu ana
oglinlerde su igmeyi tercih etmektedir. Ara 6glinlerde de erkek 6grencilerin (%76,0) ve kadin
ogrencilerin (%92,0) ¢ogunlugu su i¢gmeyi tercih etmektedir. (Cizelge 4.5). Literatiirde su

tikketim zamanlamasina iligkin detayli sorgulama genis yer almamistir. Bu ¢alismada erkek
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ogrenciler daha ¢ok ana 6gilinlerde kadin 6grenciler ise daha ¢ok ara 6giinlerde su tiikketmeyi
tercih etmektedirler. Bunun nedeni kadin ogrencilerin ara Ogilinlere daha fazla yer

vermesidir.

Arastirmada 6grencilerin kahvaltida en cok tercih ettigi icecek (%80,7) ¢ay olmustur. Bu
durum erkek (%72,0) ve kadin 6grenciler (82,4) igin benzerdir ama kadin 6grenciler daha
fazla tercih etmektedir. Erkek 6grencilerin en sik tercih ettikleri ikinci igecek (%12,0) hazir
meyve suyu, ligiincii icecek ise (%4,0) siittiir. Kadin 6grencilerin en sik tercih ettikleri ikinci
icecek (%4,8) kahve, lglincii icecek ise (%4,0) yine siittiir. (Cizelge 4.6). Baska bir
calismada ise kahvaltida 6grencilerin %87,95’inin ¢ay1 tercih ettikleri goriilmektedir. Bu
arastirmada da her iki cinsiyet iginde (erkek 6grenciler: %86,41; kadin 6grenciler: %89,50)
en ¢ok tercih edilen igecek ¢ay olmustur. Erkek 6grencilerin en sik tercih ettikleri ikinci
icecek (%7,61) siit, tiglincii icecek ise (%3,80) meyve suyudur. Kadin 6grencilerin en sik
tercih ettikleri ikinci igecek (%4,97) meyve suyu, tiglincii icecek ise (%2,76) siittiir (Durmaz
ve digerleri, 2002). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada ise 6grencilerin
%81,1’ini kahvaltida icecek olarak cay tercih ettikleri bulunmustur (Yilmaz ve Ozkan,
2007). Siileyman Demirel Universitesi 6grencilerinde yapilan bir ¢calismada ise dgrencilerin
bliyiik bir cogunlugu (%72,14) sabah kahvaltisinda igecek olarak ¢ay/kahve tiiketmektedir
(Orak, Akgiin ve Orhan, 2006). Bu sonuglar degerlendirildiginde arastirmanin bulgular
literatiir ile benzerdir. Tiirk kahvalti kiiltiiriin 6nemli bir parcasi olan ¢ay {iniversite

ogrencileri arasinda da siklikla tercih edilmektedir.

Universite dgrencilerinin dgle ogiiniinde su disinda igecek tercihlerine bakildiginda
cogunlugu (%41,3) siit ve siit tirlinlerini tercih etmektedir. Erkek 6grencilerin 6gle 6giinlinde
en sik tercih ettikleri ilk {i¢ igecek tercihi; %60,0 siit ve siit iiriinleri, %20,0 hazir meyve
suyu, %16,0 gazli iceceklerdir. Kadin 6grencilerin 6gle 6giliniindeki en sik tercih ettikleri ilk
ti¢ igecek tercihi ise, %62,4 ile gazli igecekler ve siit ve siit iiriinleri, %17,6’s1ise hazir meyve
sularidir (Cizelge 4.7). Siit ve siit iirlinlerinin igecek olarak sik tercih edilmesi igerik itibari
ile kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi i¢in olduk¢a dnemlidir. Ama gazli icecekler ve hazir

meyve sularinin tercih edilmesi seker ilaveli i¢ecek tliketimi agisindan endise vericidir.

Cizelge 4.8’de Ogrencilerin aksam Ogiinlinde su disinda igecek tercihleri verilmistir.
Katilimer 6grencilerin ¢ogunlugu (%61,3°1) siit ve siit Uriinlerini tercih etmektedir. Erkek

Ogrencilerin aksam O6giiniinde ilk ii¢ igecek tercihi; %56,0 siit ve siit tiriinleri, %24,0 gazli



54

icecekler, %8,0 hazir meyve suyu veya hicbir igecek tiikketmemektir. Kadin 6grencilerin
aksam oglintindeki ilk ii¢ igecek tercihi ise, %62,4 ile siit ve siit Uriinleri, %19,2 gazlh
icecekler ve %35,6 cay ve hazir meyve sularidir (Cizelge 4.8). Ogrencilerin aksam 6giiniinde
en sik tercih ettikleri igecek siit ve siit tirtinleridir. Ancak gazli i¢cecekler ve hazir meyve
sularmin tercih edilmesi seker 1ilaveli icecek tliketimi acgisindan g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

Katilimcilar ara dgiinlerde ise en ¢ok kahve (%35,3) tikketmektedirler, daha sonra sirasiyla
%26,7’si1 cay, %22,7’si gazli icecekler tercih etmektedir. Erkek 6grencilerin ara 6giinlerde
su disinda en sik tercih ettikleri ilk {i¢ icecek sirasiyla; cay (%44,0), gazli icecekler (%28,0)
ve kahvedir (%12). Kadin 6grencilerin ara dgilinlerde su disinda en sik tercih ettikleri ilk {i¢
icecek sirasiyla %40,0 ile kahve, %23,2 ile ¢ay ve %21,6 ile de gazl igeceklerdir (Cizelge
4.9). Benzer 6rneklem ile yapilan baska bir ¢alismada Ogrencilerin ara 6giinde igecek
tercihleri soruldugunda hem erkek (%86,6) hem kadin 6grencilerin (%82,2) en sik tercih
ettikleri icecek cay/kahve olarak saptanmistir. En sik tercih ettikleri i¢eceklerde her iki
cinsiyette de ikinci kolali i¢ecekler/gazoz (erkek: %49.1; kadin: %36.7); iiglincii ise hazir
meyve suyu (erkek: %23.6; kadin %26,3) olarak bulunmustur. Universite &grencileri
iizerinde yapilan bir arastirmada ise 6grencilerin %65,7’sinin ise ara 6giinlerde de en ¢ok
cay tercih ettigi bulunmustur (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Bu sonuglar degerlendirildiginde
aragtirmanin bulgulari literatiirii destekler niteliktedir. Ogrencilerin ara dgiinlerde igecek
tercihleri benzerdir. Bunun nedeninin aligkanliklar ve kolay bulunabilme oldugu

distiniilmektedir.

Icecekleri tercih nedenleri soruldugunda en ¢ok alman cevap (%60,7) aliskanlik olmustur.
Her iki cinsiyette de (erkek: %48,0; kadin: %60,88) durum benzerdir. Kendi diisiincelerine
gore giinliik siv1 ihtiyaglari soruldugunda erkek 6grencilerin %44°#, kadin 6grencilerin ise
%20,8’1 2000-2999 mL/gilin cevabini vermigleridir. Siv1 tilketiminin neden énemli oldugu
soruldugunda ise katilan 6grencilerin yarisindan fazlasi (%56,7’s1) yasam fonksiyonlari i¢in
onemli oldugu yanitin1 vermistir. Bu yanit erkek 6grencilerin %40,0’indan “Gtinliik s1vi
kaybimi karsilamasi agisindan onemlidir.” seklinde alinirken; kadin  6grencilerin
%61,6’sindan “Yasam fonksiyonlarimiz i¢in 6nemlidir.” seklinde alinmistir. (Cizelge 4.10).
Yapilan baska bir calismada ise “Glinliik siv1 tliketiminin yasaminizdaki énemi nedir?”
sorusu sorulup benzer siklarla cevap arandiginda verilen en sik (%58,7) verilen cevap

“Glnlik sivi kaybimi karsilamasi agisindan onem arz etmektedir” olmustur. Yasam
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fonksiyonlar1 i¢in 6nemli olmasi cevabi ise %14,9 ile liciincii en sik verilen cevaptir. (Arslan
ve Mendes, 2004). Almasi gereken sivi miktar1 konusunda dogru cevabi veren erkek
ogrenciler %44, kadin 6grencileri ise %20,8’dir. Bu arastirmada “Sivi tliketimine 6nem
vermem, bilingli bir sekilde tiikketmiyorum.” Cevabi veren O6grenciler %8 iken, diger
arastirmada %21,2 olarak bulunmustur (Arslan ve Mendes, 2004). Verilen yanitlar genel
olarak degerlendirildiginde tiniversite 6grencilerin ¢ogunlugun sivi tiiketiminin éneminin

farkinda oldugu, ancak bilginin davranisa yeteri kadar yansimadigi gortilmektedir.

5.3. Ogrencilerin Icecek Secimlerinin ve Tiiketim Durumlarimin Degerlendirilmesi

Igecek segimleri ve tiiketimleri diyetin igerigini etkiler. Ornegin siit ve ayran tiiketimi
kalsiyum alimina énemli olg¢iide katki saglar (Baysal, 2007). Sekerli igeceklerin tiikketimine
siklikla veya fazla miktarda yer verilmesi alinan enerjiyi artirmaktadir. Alinan enerjinin
harcanan enerjiden fazla olmasi, yag formunda depolanmaya neden olarak obezite basta
olmak iizere bir¢ok saglik problemine neden olmaktadir (Cassady, Considine ve Mattes,

2012).

Bu arastirmada en fazla tiiketilen icecekler sirasiyla; su (%100), ¢ay (bitki ¢aylar1 haric,
%98,6), ayran, kefir (%94,6), Tirk kahvesi (%92), neskahve (%86), soda(%79,3),
kola(%78,6), gazsiz meyve sulart (%78), siit (%77,3) iken sebze sulari, cin, votka
tilketilmemistir. Icecek tiiketimleri ve cinsiyetler iliskisi incelendiginde, bitki cay1
(p=0,053), tiikk kahvesi (p=0,006) ve siit (p=0,045) tiiketiminde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur (Cizelge 4.11). Yine tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan baska bir
arastirmada erkek ve kadin 6grencilerin en fazla tiikettikleri i¢ceceklerin sirasiyla %45,93 ile
su, %26,94 ile cay, %5,47 ile mesrubatlar oldugu bildirilmistir. Ayni ¢alismada siit tiikketimi
ise degerlendirmeye alinmayacak kadar diisiik tiiketildigi saptanmistir (Arslan ve Mendes,
2004). Baska bir arastirmada ise giinliik i¢ecek tiiketimleri incelendiginde; en ¢ok tiiketilen
icecekler ¢ay (%77,1), siit (%9,3), kola ve mesrubat (%7,2,), meyve suyu (%35,3) olarak
siralanmaktadir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Farkli bir arastirmada ogrencilerin
%81,1’inin her 6giin su tiikettigi, her giin ise %73,1’inin ¢ay, %35, 1 inin siit, %4,0’1nin ayran,
%2,9’unun taze meyve suyu ictigi saptanmistir (Yimaz ve Ozkan, 2007). Sonuglar
incelendiginde ¢ay tiiketimi kahvalti kiiltiirlimiiziin bir parcasi olmas1 dolayisiyla literatiirde
yer alan calismalarda ve bu arastirmada oldukga yiiksek c¢ikmistir. Calismalarda hig siit

icemeyenlerin sayisi fazla iken bu arastirmada daha azdir. Bu sevindirici bir gelismedir,
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kalsiyum alim ortalamasi (630,14+23,41mg/gilin) hala olmasi gereken miktarm (1000,0
mg/giin) ¢ok altindadir. Yeterli kalsiyum alimi kemik, dis sagligi ag¢isindan oldukca
onemlidir (Baysal, 2007).

Universite dgrencilerinin  tiikettikleri icecekler ve ortalama tiiketim miktarlarina
bakildiginda olarak en ¢ok tiiketilen igecek su (1656,8+543,0 mL) olmustur. Her iki
cinsiyette de en fazla miktarda tiiketilen igecek sudur. Erkek Ogrencilerin ortalama su
tiketim miktar1 1871+566,5 mL/giin’diir. Kadin 68rencilerin ortalama su tiiketim miktari
1614,0+£530,2 mL/giin’diir. Daha sonra sirasiyla ortalama en yiliksek miktarlarda tiiketilen
alt1 icecek; ¢ay (bitki ¢aylar1 hari¢) 287,7+236,9 mL/giin, ayran, kefir 248,3+223, 9 mL/giin,
kola 163,9+211,5 mL/giin, neskahve 116,7+118,9 mL/giin, siit 113,6+139,2, gazsiz meyve
sular1 92,2499,5 mL/giin’dir. Erkek 6grencilerin ortalama tiikketim miktarlarina bakildiginda
en fazla tiikettikleri icecekler sirasiyla ayran, kefir (361,8+249,7 mL/giin), ¢ay (bitki ¢aylar
harig, 277,1£229,1 mL/giin), kola (219,6+235,4 mL/giin) ve siit (205,5+246,6 mL/giin) tiir.
Kadin 6grencilerin ortalama tiiketim miktarlarina bakildiginda en fazla tiikettikleri icecekler
sirastyla cay (bitki ¢aylari harig, 289,8+239,3 mL/giin), ayran, kefir (225,2+212,1 mL/giin),
kola (153,9+206,6 mL/giin) ve neskahve (121,5+126,0 mL/gilin)’dir. Farkli cinsiyetlerde
igecek tiiketimi icin; bitki ¢aylar1 (p=0,012), ayran, kefir (p=0,005), siit (p=0,023), soda
(p<0,001), diger gazli icecekler (p=0,008), gazsiz meyve sular1 (p<0,001), salep (p=0,019)
ve toplam sivi alimi (p=0,001) miktarlar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (Cizelge 4.12). Benzer orneklem iizerinde 2004 yilinda yapilan bagka bir
aragtirmada ise su tiiketimin ortalamas1 919+13,2 mL/giin’dir. Erkek 6grencilerin ortalama
su tikketim miktar1 918+20,7 mL/gilin, kadin 6grencilerin ortalama su tiiketim miktar
917+6,9 mL/glin’diir. Daha sonra sirasiyla ortalama en yiiksek miktarlarda tiiketilen
icecekler; ¢cay 538+12,2 mL/giin, mesrubat 109+11,3 mL/giin, ayran 85+9,0 mL/giin, meyve
suyu 78+10,1 mL/giin, neskahve 66+6,2 mL/glin’diir. Erkek 6grencilerin ortalama tiiketim
miktarlarina bakildiginda en fazla tiikettikleri icecekler sirasiyla cay 546+14,6 mL/giin,
mesrubat 110+11,9 mL/giin, ayran 88+10,8 mL/glin’dir. Kadin 6grencilerin ortalama
tilketim miktarlarina bakildiginda en fazla tiikettikleri igecekler sirasiyla ¢ay 524+13,8
mL/gilin, mesrubat 104+16,5 mL/giin, ayran 88+6,6 mL/giin oldugu saptanmistir (Arslan ve
Mendes, 2004). Bu arastirmadaki su ve ayran tiikketimi kiyaslanan arastirmadan daha fazladir
ama kalsiyum ihtiyacin1 karsilamak i¢in yeterli degildir. Hidrasyon diizeyini artirmak ve

kalsiyum alimi i¢in kismen bu olumlu bir adimdir (Baysal, 2007).
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5.4. Ogrencilerin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin giinliik enerji ve besin 6geleri alim miktarlar1 ortalamalarma bakildiginda
ortalama enerji alimlar1 1690,6+740,7 kkal’dir. Minumum 413.4 kkal/giin civarinda enerji
alimi varken maksimum 5399,8 kkal/giin enerji alimi1 olmustur. Protein alim miktar1 erkek
ogrencilerde (75,9+41,5 g/glin) kadin 6grencilerden (63,9+£33,5 g/giin) daha fazladir.
Karbonhidrat alim miktar1 ise kadin 6grencilerde (191,8+£106,4 g/giin) erkek 6grencilerden
(174,8+£57,6 g/glin) daha fazladir. Yag tiiketim miktar1 da kadin 6grencilerde (72,1£38,2
g/giin) erkek Ogrencilere (68,9+£31,4 g/giin) oranla daha fazladir. Erkek 6grencilerin ise
vitamin B2, vitamin B12 ve folik asit tiiketimleri daha ytiksektir. Vitamin B1 (0,7+0,3
mg/giin) ve vitamin B6 (1,1£0,5 mg/giin) alimlari ise her iki cinsiyette esittir. Ogrencilerin
giinliik enerji ve besin 6geleri alim miktarlari, Diyet Referans Alimlar1 ve Diyet Y 6nergeleri
Onerilerine Dayali Yas-Cinsiyet Gruplarina Yonelik Beslenme Hedefleri (DRI) referans
almarak cinsiyetlere gore degerlendirildiginde kadin 6grencilerin aldigi giinliik enerji
miktar1 (1699,9+779,6 kkal) erkek 6grencilere 1644,4+513,4 kkal) gore daha yiiksektir. Yas
gruplarina gore 19-30 yas araligindaki erkek bireylerin enerji ihtiyact 2400 kkal, kadinlarin
enerji ihtiyaci ise 2000 kkal’dir. Bu standarta gore erkek Ogrenciler enerji ihtiyacinin
ortalama olarak %68,5’ini karsilamisken, kadin 6grencilerin karsilama miktar1 (%85,0) daha
fazladir. Bu fark istatistiksel olarak da anlamhidir (p=0,019). Ortalama protein alim
miktarlart her iki cinsiyette de yiiksektir (Erkek oOgrenciler %135,5, kadin 6grenciler
%138,9). Kadin 6grencilerin karbonhidrat tiiketimi (191,8+£106,4 g) erkek 6grencilerden
(174,8+57,6 g) yiiksektir. Yagdan gelen enerji ylizdeleri ortalama olarak erkek 6grencilerde
%37,2£10,8, kadin 6grencilerde %38,0+8,8 dir. Her iki cinsiyette enerjinin yagdan gelen
ylizdesi %20 ile %35 arasinda olmalidir, 6grencilerdeki ortalama alim bu miktarin
tizerindedir. Lif alim diizeylerinde cinsiyetler arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (p=0,022). Erkek 6grencilerde ortalama mineral alim diizeyi; kalsiyum, magnezyum,
potasyum igin Onerilen diizeyin altindadir, ¢inko diizeyi ise karsilama diizeyine yakindir
(%97,3), demir, fosfor, sodyum, bakir i¢in ise Onerilen diizeyin iistiindedir. Kadin
Ogrencilerde ortalama mineral alim diizeyi; kalsiyum, demir, magnezyum, potasyum i¢in
Onerilen diizeyin altindadir, fosfor, sodyum, c¢inko, bakir i¢in ise Onerilen diizeyin
tistiindedir. Cinsiyetler arasinda minerallerden demir (p<0,001), magnezyum (p=0,005) ve
c¢inko (p=0,049) karsilama yiizdeleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Erkek 6grencilerin ortalama vitamin alim diizeylerine bakildiginda, vitamin E

ve vitamin B12 alim diizeyi ortalamanin iizerinde iken, vitamin B2 alim diizeyi 6nerilen
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diizeydedir, vitamin A, vitamin C, vitamin BI, vitamin B6, folik asit alim1 ise Onerilen
diizeyin altindadir. Kadin 6grencilerin ortalama vitamin alim diizeylerine bakildiginda,
vitamin A, vitamin E, vitamin C, ve vitamin B12 alim diizeyi ortalamanin {izerinde iken,
vitamin B2 alim diizeyi 6nerilen diizeydedir, vitamin B1, vitamin B6 ve folik asit alimi ise
Onerilen diizeyin altindadir vitamin tiiketimin ihtiyaci karsilama ytiizdelerinde cinsiyetler
arast farka bakildiginda, vitamin A (p=0,044) ve vitamin C (p=0,026) bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmistir (Cizelge 4.13, Nutritional Goals for Age-
Sex Groups Based on Dietary Reference Intakes and Dietary Guidelines Recommendations
- 2015-2020 Dietary Guidelines ).

Benzer 6rneklem iizerinde 2014 yilinda yapilmis bir arastirmada iiniversite ogrencilerin
giinliik toplam enerji alimi erkeklerde 3175,54+776,4 kkal, kadinlarda ise 2583,8+703,6 kkal;
protein alimi erkeklerde 95,8+25,8 ¢, kadinlarda ise 71,1+22,8 g; karbonhidrat alimi
erkeklerde 374,5£110,3 g, kadinlarda 264,0+80,7 g; yag alimi erkeklerde 139,7+39,4 g,
kadinlarda 135,2+40,3 g; erkeklerin kolesterol alim miktar1 446,6+254,6 mg ve kadinlarin
281,3+155,5 mg; lif alim1 erkeklerde 28,0+9,4 g ve kadinlarda 24,0+7,9 g bulunmustur.
Ayrica 6grencilerin ortalama kalsiyum alimi erkeklerde 504,1£179,6 mg ve kadinlarda
501,5+199,0 mg; demir alimi erkeklerde 15,7+4,4 mg, kadinlarda 13,0+4,4 mg; ¢inko alim1
erkeklerde 12,5+3,5 mg kadinlarda 9,64+3,4 mg olarak saptanmistir. Ayni arastirmada
ortalama vitamin alim miktarlarina bakildiginda vitamin A alimi erkeklerde 1207,9£2151,7
mcg, kadmlarda 1138,7+1962,3 mcg; vitamin C erkeklerde 108,9+71,8 mg, kadinlarda
119,0+75,1 mg; folik asit erkeklerde 202,8+62,1 mcg, kadinlarda 181,4+62,0 mcg olarak
hesaplanmistir (Ercim, 2014). Bu arastirmada ogrencilerin gilinliik enerji alimi daha
diistiktiir. Bu sebeple 6grencilerin makro ve mikro besin dgeleri tiiketim miktarlar: da daha
disiiktiir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 sonug raporuna gore 19-30 yas arasi
bireylerin enerji alimi erkeklerde 2241,79+843,07 kkal/giin, kadinlarda 1649,36+676,05
kkal/glin’diir. Giinliik ortalama protein alimi erkeklerde 71,31+30,71 g, kadinlarda ise
51,92+24,39 g; karbonhidrat alimi erkeklerde 281,81+116,96 g, kadinlarda 203,59+92.45 g;
yag alimi erkeklerde 86,01+41,61g, kadinlarda 66,61+32,86 g’dir. Bu arastirmada erkeklerin
enerji alimi daha diisiik olarak hesaplanmistir. Orneklemin sadece Ogrencilerden
olusmamasi bunun sebebi olabilir. Ogrencilerin karbonhidrat ve yag alimi referans
aragtirmadan daha yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin &giin saatlerinin daha diizensiz olmasi
ve disarida daha ¢ok paketlenmis iiriin tiikettikleri i¢in bu sonugla karsilagilmis olabilecegi

diistiniilmektedir. Protein alimi ise bu arastirmada oldukca yiiksektir. Bolgesel yemek
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kiltiirii bu sonuglar1 etkilemis olabilir (TBSA, 2014). Bu arastirmada 6grencilerin giinliik
enerji alimi referans aragtirmadan daha diisiiktiir. Bu sebeple Ogrencilerin mikro besin
ogeleri tiiketim miktarlar1 da daha diisiik olarak saptanmistir. Referanslara gore her iki
cinsiyette de enerji alim miktari arttirilmadir. Onerilen alim diizeyinin altinda olan makro
besin 6gelerinden lif, minerallerden, kalsiyum, magnezyum, potasyum ve demir (kadinlar
i¢in), vitaminlerden; her iki cinsiyette folik asit, erkeklerde vitamin A, vitamin C, vitamin

B1 ve vitamin Be, kadinlarda ise vitamin B1 ve vitamin Be alimlar1 artirilmalidir.
5.5. Ogrencilerin Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

Beslenme durumunun degerlendirilmesinde, 6zellikle protein ve yag deposunun 6nemli bir
gostergesi olan antropometrik 6l¢timlerin alinmasi ve degerlendirilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Kardiyovaskiiler sistem hastaliklari, baz1 kanser tiirleri, diyabet, hipertansiyon, osteoartrit,
safra taglari, dislipidemi gibi birgok 6nemli saglik sorununa zemin hazirlayan obezitenin
erken donemde Onlenmesi i¢in antropometrik Olgiimlerin  bilinmesi ve dogru

degerlendirilmesi gerekmektedir (Sanlier, 2005).

Ogrencilerin antropometrik élgiimleri incelendiginde yas ortalamasini 20,2+0,7 yil, boy
uzunlugu erkekler 6grencilerde ortalama 178,0+7,4 cm, kadin 6grencilerde ise ortalama
161,8+5,6 cm oldugu gorilmektedir. Ortalama agirlik erkek 6grencilerde 76,6+£9,8 kg,
kadin 6grencilerde 60,5+12,6 cm’dir. Ortalama BKI erkek dgrencilerde (24,2+2,6 kg/m?),
kadin 6grencilerden (23,1+4,3 kg/m?) daha fazladir. Bel gevresi dl¢iimii erkek dgrencilerde
ortalama 87,0+6,4 cm iken kadin 6grencilerde 73,849,5 cm’dir. Ortalama kalga ¢evresi
erkek 6grencilerde 100,6+5,9 cm, kadin 6grencilerde 99,2+9,0 cm’dir. Ortalama bel-kalca
orani erkek ogrencilerde 0,9+0 iken, kadin 6grencilerde 0,7+0,1°dir. Erkek 6grencilerde
viicut yag kiitlesi 15,1+£5,1 kg, kadin 6grencilerde 17,2+7,9°dir. Viicut yagi erkek
Ogrencilerde %19,3+4,7, kadin o6grencilerde ise %27,3+6,5’tlir. Viicut sivilar1 erkek
ogrencilerde %58,1+4,5, kadin Ogrencilerde ise %52,2+4,8dir. Beden kiitle indeksi
ortalamasi 23,2 kg/m? olarak hesaplamustir. (Cizelge 4.14). Universite dgrencileri iizerinde
2007 yilinda benzer 6rneklem sayisinda (n=180) yapilan bir arastirmada ise yas ortalamasi
20.01+£1,61 yil, beden kiitle indeksi ortalamas1 20,51+2,39 kg/m?’dir (Yilmaz ve Ozkan,
2007). Yapilan baska bir ¢alismada ise iiniversite dgrencilerinin ortalama BKI degeri 21,9 +
2,7 kg/m?dir (Vangelik, Onal, Giiraksin ve Beyhun, 2007). 2003 yilinda iiniversite 3. ve 4.

siif 6grencilerinde yapilan baska bir arastirmada BK1 ortalamasi 21,43+2,34 kg/m? olarak
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bulunmustur (Mazicioglu ve Oztiirk, 2003). Baska bir arastirmada ise erkek &grencilerde

23,1£2,7 kg/m? ve kadin dgrencilerde 22,4+3,5 kg/m? olarak saptanmustir (Ergim,2014).

Katilimer 6grencilerin beden kiitle indeksleri kategorize edildiginde 6grencilerin %72,7’si
normal grupta, %5,3’1 de sisman grupta yer alir. Erkek ogrencilerin %84,0°1 ve kadin
ogrencilerin %70,4’0 yani ¢ogunlugu normal grupta yer almaktadir. Zayif grupta erkek
ogrencilerin %4,0’1, kadin 6grencilerin %7,2’si bulunmaktadir. Hafif sigman grupta ise
erkek 6grencilerin %38,0, kadin dgrencilerin ise %16,8’1 yer almaktadir. Sigsmanlik ise erkek
ogrencilerde %4,0, kadin 6grencilerde %5,2 olarak bulunmustur. (Cizelge 4.15) Yapilan
bagka bir arastirmada Ogrencilerin %77,7’si normal grupta yer almaktadir bu veriler
benzerken bu arastirmadaki sisman kategorisinde yer alan 6grencilerin oran1 %0,6 olarak bu
arastirmadan daha diisiiktiir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Baska bir arastirmada erkeklerin
%68,3’linilin, kizlarin %60,3’tiniin Beden kiitle indeksleri normal kategoride saptanmistir
(Sanlier, 2005). Tiim sonuglar incelendiginde beslenme ve fiziksel aktivitelerde degisiklige
ragmen, adolesan donemin son yillarina rastlayan {liniversite 6grencilerinin ortalama beden
kiitle indeksleri genel olarak normal kabul edilen (18,00-24,99 kg/m?) arasinda

bulunmaktadir.

Ogrencilerden alman bel ¢evresi dlgiimlerine gore metabolik risk tasima durumlarina
bakildiginda 6grencilerin %78,7’si risk tasimazken, %6,7’s1 yiiksek risk tasimaktadir.
Erkek oOgrencilerin %84’u, kadin &grencilerin %77,6’s1 risk tasimamaktadir. Erkek
ogrencilerin %4,0’l, kadin 6grencilerin %7,2’si yiiksek risk tasimaktadir. Bel kalga
oranlarina gére metabolik risk tagima durumlarina bakildiginda ise 6grencilerin %88,7’si
risk tasimazken, %11,3’1 yiiksek risk tagimaktadir. Cinsiyetlere gore degerlendirildiginde
erkek oOgrencilerin %64,0’1, kadin Ogrencilerin ise 93,6’s1 risk tagimazken, erkek
ogrencilerin %36’s1, kadin 6grencilerin ise %6,4 1 yiiksek risk tagimaktadir (Cizelge 4.16).
Ogrencilerin bel cevresi odlgiilerinin incelendiginde baska bir arastirmada kadinlarin
%89,6’s1n1n; erkeklerin %96,’inin risk tasimadig1 goriilmiistiir. Ayni aragtirmada bel- kalga
oranina gore degerlendirme yapildiginda kadin dgrencilerin %98,5’1 risk tasimazken, erkek
Ogrencilerin ise %27,0’sinin risk tasidigi sonucu bulunmustur (Er¢im, 2014). Bu
arastirmada bel c¢evresi ve bel kalca oranina gore risk tasiyan 6grenci popiilasyonu daha
yliksek bulunmustur. Bunun nedeni 6grencilerin bolgesel farkliliklar ve sedanter kosullarin
artmas1 olabilecegi diisiiniilmektedir. iran’da yapilan baska bir arastirmada erkeklerin

%3,9’u bel ¢evresine gore ve %27,0’si ise bel-kalga oranina gore metabolik risk
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tasimaktadir. Aynmi arastirmada kadinlarda bu oranlar sirasiyla %10,4 ve %1,5°tir. Bu
arastirmada da fark barizdir. Bunun nedeni iilkemizde de oldugu gibi kadinlarda viicut
tipinin genellikle jinoid tip (armut tip), erkeklerde ise genellikle android tip (elma tip)
olmasidir (Azadbakht ve Esmaillzadeh, 2010).

5.6. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Durumlarinin Degerlendirilmesi

Hareketsizlik ya da sedanter yasam tarz1 Diinya Saglik Orgiitiine gore 6liim ve sakatliklarin
nedenlerinden biridir. Inaktif yasam tarz1 kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve sismanlik,
kolon kanseri, yiiksek kan basinci, ostorepoz, depresyon riskini artirir. (Evren, 2008). Bu

sebeple fiziksel aktivite diizeyinin tespiti onemlidir.

Ogrencilerin siddetlerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarin bakildiginda, biiyiik bir
cogunlugu siddetli (9%95,3) veya orta siddette (%86,7) fiziksel aktivite yapmamaktadir.
Siddetli fiziksel aktivite yapma durumu erkek oOgrencilerde %8,0, kadin 6grencilerde
%4,0’tiir. Orta siddette fiziksel aktivite yapma durumlarina ise erkek 6grencilerde %16,0,
kadin 6grencilerin ise %12,8’dir. Katilimcilarin tamamu ise hafif siddette fiziksel aktivite
yapmaktadir (Cizelge 4.17). Benzer orneklem ile 2012 yilinda yapilmis baska bir
aragtirmada ise siddetli fiziksel aktivite yapma durumu erkek 6grencilerde %34,0, kadin
ogrencilerde %30,4 bulunmustur (Vassigh, 2012). Bu arastirmada siddetli fiziksel aktivite
yapma durumu daha diisiiktiir. Bunun nedeni arastirmanin yiiriitiildigii yerde fiziksel
aktivite imkanlarinin az olmasi, sedanter yasam bigiminin artmasi ve genglerin fiziksel

aktivite i¢in zaman ayirmamasinin olabilecegi diisiniilmektedir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma siireleri incelendiginde ortalama olarak siddetli fiziksel
aktivite 2,4 giin, 28,8 dakika; orta siddette fiziksel aktivite 1,7 giin, 30,1 dakika; hafif fiziksel
aktivite ise 5,1 giin, 27,1 dakika olarak bulunmustur. Cogunlukla tercih edilen (n=150) hafif
siddette fiziksel aktivite erkeklerde 5,2+1,8 giin, 19,4+11,8 dakika iken, kadin 6grencilerde
5,0+1,4 giin, 28,614,2 dakika olarak saptanmistir (Cizelge 4.18). Siddetli ve orta siddetli

fiziksel aktive yapma miktar1 ve ayrilan siire arttirilmadr.

Ogrencilerin fiziksel aktivitelerine gore siniflandirmasina bakildiginda égrencilerin %77,3’i
inaktif, %22,7’si minimal aktiftir. Cinsiyetlere gore bakildiginda durum benzerdir. Erkek

ogrencilerin %76,0’s1 inaktif, %24,0’1 minimal aktif iken, kadin 6grencilerin ise %77,6’s1
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inaktif, %22,4’i minimal aktif’dir. Hicbir katilimci aktif kategoride saptanmamistir. Bu
arastirmada Ogrencilerin higbiri aktif kategoride bulunmamistir. Katilan 6grencilerin
%77,3’1 inaktif, %22,7’si minimal aktif olarak saptanmistir (Cizelge 4.19). Yurtdisindaki
ornekler incelendiginde 2018 yilinda Bosna Hersek’te Tuzla Universitesi &grencileri
tizerinde yapilan bir ¢aligmada 6grencilerin %55,7’sinin aktif oldugu, %32,6’sinin minimal
aktif oldugu ve %11,7’sinin ise inaktif oldugu bulunmustur (Cosi¢ Mulahasanovi¢,
Nozinovi¢ Mujanovié, Mujanovi¢ ve Atikovi¢, 2018). Sili de benzer 6rneklemde yapilan bir
aragtirmaya gore dgrencilerin %37,5’inin aktif oldugu, %34,61’inin minimal aktif oldugu ve
%27,88’inin ise inaktif oldugu belirlenmistir (Barria, Barria, Moraga, Filho ve Floody,
2018). Yine tiniversite ogrencileri ile Endonezya’da yapilmis bir ¢alismada 6grencilerin
%36’smn aktif oldugu, %30 unun minimal aktif oldugu ve %34’ {liniin ise inaktif oldugu

saptanmistir (Surbakti, Sari ve Wijaya, 2018).

Tirkiye’de tiniversite 6grencileri lizerinde 2017 yilinda ayn1 anket yontemiyle yapilan bagka
bir arastirmada %17,3’1 aktif kategoride, %47,8’1 minimal aktif ve %34,9’u ise inaktif
olarak saptanmistir (Toziin ve digerleri, 2017). Yapilan bagka bir arastirmada ise
ogrencilerin %18’inin aktif oldugu, %68’inin minimal aktif oldugu ve %15’inin ise inaktif
oldugu bulunmustur (Savei, Oztiirk, Arikan, Inal Ince ve Tokgdzoglu, 2006). Saglik
bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle 2017 yilinda yapilan bir arastirma da ise Ogrencilerin
fiziksel aktivite diizeyleri, arastirmada %27,4’1 aktif kategoride, %40,9°u minimal aktif ve

%31,7’si ise inaktif olarak saptanmistir (Demirtiirk, Giinal ve Alparslan, 2017).

Arastirmalar incelendiginde bu ¢alismadaki tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri
diizeyi literatiirin altinda olarak saptanmustir. Yurtdisinda yapilmis calismalarda fiziksel
aktivite diizeyi daha yiiksek bulunmustur (Cosi¢ Mulahasanovi¢ ve digerleri, 2018; Barria
ve digerleri, 2018; Surbakti ve digerleri, 2018). Ulkemizdeki fiziksel aktivite bilgi diizeyinin
diisiik olmasi, alanlarin yeterli olmamasi bunun sebeplerinden olabilir. Yasla birlikte fiziksel

aktivite seviyesinin diismesi de gdz oniine alindiginda tablo dramatiktir.

Ogrencilerin beden kiitle indeksi simiflandirmasi gére fiziksel aktivite durumu arasinda
anlaml1 bir iligki bulunamamistir (p>0.05, Cizelge 4.20). Anlamli olmasa da inaktif grupta

minimal aktif gruba gore daha yiiksek beden kiitle indeksleri goriilmektedir.
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5.7. Ogrencilerin Saghikh Yeme indeksi Kriterlerine Gore Degerlendirilmesi ve Bazi

Parametrelerle iliskisinin Incelenmesi

Besin dgesi ve enerji yetersizligi veya asir1 alimi beslenmeye bagli hastalik olusumuna
zemin hazirlamaktadir. Diyetin kalitesi, bireyin beslenmesinin ne kadar yeterli ve dengeli
oldugunun gostergesidir. (Fransen ve Ocké, 2008). Genglerin diyet kalitesinin saptanmasi
hastalik risklerine karsi 6nlem alinmasina yarar saglamaktadir. Bu amagla bu arastirmada

saglikli yeme indeksi kullanilmistir.

Bu ¢alismada tiiketim miktarlarinin saglikli yeme indeksi standartlari ile karsilagtirildiginda,
toplam meyve tiiketimi i¢in maksimum puan standart1 her 1000 kkal i¢in 180 g ve tlizeri iken
bu calismada ortalama olarak 135,3+172,1 g tiiketilerek maksimum puanin altinda
kalinmistir. Tam meyve tiiketimi igin ise maksimum puan standart1 1000 kkal i¢in 90 g ve
tizeri iken bu arastirmada ortalama 110,2+140,6 g olarak bulunmustur. Bu deger her ne kadar
maksimum puanin lizerinde goriilse de medyan degerine (30,5 g) bakildig1 zaman bu degerin
cogu katilimcida diisiik oldugunu goriilmektedir. Bazi katilimcilarda bu degerin yiiksek
olmasi ortalamanin yiikselmesine neden olmustur. Toplam sebze tiiketiminde maksimum
puan standart1 247,5 g ve tizeridir. Bu ¢alismada bu deger 197,1+166,9 g olarak bulunmustur
ve maksimal puan standartinin altinda kalmistir. Bezelye ve fasulye grubunun maksimum
puan standart1 45 g ve iizeri iken, bu arastirmada ortalama olarak 16,54+30,0 g bulunmustur.
Tam tahillar grubunda ise tiiketimin maksimum puan standart 45 g ve lizeri iken bu
aragtirmada tiiketim ortalamasi 95,5£96,9 g’dir. Tiikketimin medyan degerine (73,0 g)
bakildiginda katilime1 ogrencilerin  ¢cogunun tiiketiminin yeterli oldugu kanisina
varilmaktadir. Siit ve siit iirlinleri grubunun tliketiminin maksimum puan standartina
baktigimiz zaman 1000 kkal basma 325 g ve iizeri olmasi gerektigini goriiyoruz. Bu
aragtirmada ise ortalama tiikketim 201,5+149,3 g olarak bu degerinin asagisinda kalmstir.
Toplam proteinli gidalar grubunun maksimum puan standartina bakildiginda her 1000 kkal
icin 75 g ve lizeri olmas1 gerektigi goriilmektedir. Bu caligmada ise ortalama tiikketim
122,7+119,6 g olarak bulunmustur. Bu degerinin arastirma grubunun genelini yansittigina
emin olmak i¢in baktigimiz medyan degerine (90,0) gore de katilimeilarin gogunun tiikketimi
maksimum standartin iizerindedir. Deniz tirtinleri ve bitki proteinleri grubunun maksimum
puan standarti her 1000 kkal i¢in 24 g ve lizeridir. Bu calismada bu grup icin ortalama
titkketim (23,5+51,8 g) bu sinira yakin goriilse de medyan degerine (3,0) baktigimiz zaman

bunun geneli yansitmadigi goriilmektedir. Yag asitleri oran1 grubunun maksimum puan
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standart1 tekli ve ¢oklu doymamais yag asitlerinin, doymus yag asitlerine boliimiiniim 2,5 ve
tizeridir. Bu arastirmada bu oran 1,9+0,87 g’dir. Saflastirilmis tahillar grubunun tiiketim
miktarinin maksimum standart1 her 1000 kkal i¢in en fazla 54 gr ve altidir. Bu aragtirmada
saflastirilmig tahil grubunun tiiketimi ortalama olarak 99,7+90,6 g {ist sinirin lizerindedir.
Sodyum tiiketiminin maksimum puan standarti ise her 1000 kkal i¢in en fazla 1,1 g,
minimum puan standart1 ise en fazla 2,0 g ve lizeridir. Bu arastirmada ise geneli yansitan
ortalama tiiketim 3,3+1,72 g olarak minumum puan standartinin tizerindedir. Saglikli yeme
indeksinin en fazla puana sahip (20 puan) bos kalorilerden gelen yilizde ise bu arastirmada
ortalama 10,5+11,1 olarak bulunmustur. Maksimum puan standart1 olarak belirlenen %19
un altindadir ve geneli (medyan degeri=8,0) yansitmaktadir. Erkek 6grencilerde tiiketim
miktar1 olarak ortalama en yiiksek tliketim grubu 248,1+180,1 g ile siit ve siit irlinleri grubu
iken, kadin 6grencilerde ortalama en yiiksek tiiketim grubul94,0+164,5 g ile toplam sebze

grubu olmustur (Cizelge 4.21, Guenther ve digerleri, 2013).

Saglikli yeme indeksi parametrelerinde minimum puan her zaman 0 iken, maksimum puan
(5,10,20) degismektedir. Bu puanlar arasinda dikkat ¢eken bezelye ve fasulye grubunun
puan ortalamast minumum degere ¢ok yakindir. Bos kalori grubunun maksimum puani ise
20’dir. Calismaya katilan 6grencilerin ise ortalama puani 18,7£3,6’dir. Alinan enerjinin bos
kalori kaynaklarindan gelme yiizdesinin aldig1 puan erkek ogrencilerde 18,7+2,8, kadin
Ogrencilerde de 18,7+3,7°dir. Medyan degeri (20,0) ile birlikte degerlendirildiginde
aragtirmaya katilan Ogrencilerin tiiketimlerine gore aldiklart puanlara bakildigi, besin
tikketimlerinde bos kalori kaynaklarinin ¢cok yer almadigi sonucuna varilabilir. Bu durum her
iki cinsiyet i¢in de gecerlidir. Aragtirma grubunun toplam puan ortalamas1 57,9 + 12,8°dur.
Bu arastirmada en diisiik puan1 alan 6grenci 18,9 puan, en yiiksek puan alan 6grenci ise 87,6
puan almistir. Erkek O0grencilerin ortalama puani 57,1+14,1, kadin 6grencilerin ortalama
puant da 58,1+£12,7’dir. Arastirma grubunun toplam puan ortalamasina bakildiginda
57,9+12,8 oldugu goriilmektedir. Medyan degeri (59,5) de puan ortalamasinin geneli
yansittigini desteklemektedir. Arastirmada en diisiik puani alan 6grenci 18,9 puan alirken en
yiiksek puan alan 6grenci 87,6 puan almistir. (Cizelge 4.22, Guenther ve digerleri, 2013).
Saglikli yeme indeksi 2005 ile benzer 6rneklem iizerinde yapilan bir ¢alismada {liniversite
Ogrencilerinin ortalama toplama puan1 55,7 olarak saptanmistir. Kadinlarin ortalama puani
(57,1 puan), erkeklerin ortalama puanindan (54,0 puan) daha fazladir. (Er¢im, 2014). iki
aragtirma kiyaslandiginda bu arastirmada puanlar ¢cok az farkla daha yiiksektir. Bu

arastirmada kullanilan indeksin referans arastirmada kullanilan indeksin giincellenen formu
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olmasi ve referans arastirmanin érnekleminin bir devlet {iniversitesi olmasi bu arastirmanin
ornekleminin ise bir vakif {iniversitesi olmasi dolayisiyla daha iyi kosullara sahip olacagi da

g6z Oniinde tutulmalidir.

Bu arastirmaya katilan Ogrencilerin saglikli yeme indeksine gore siniflandirmasina
bakildiginda 9%71,3’linlin diyet kalitesinin gelistirilmesi gerektigi, %?26,7’sinin diyet
kalitesinin kotii oldugu ancak %2’sinin diyet kalitesinin iyi oldugu goriilmektedir. Erkek
Ogrencilerin saglikli yeme indeksine gore siniflandirmasi, %28,0°1 koti, %68,0°1,
gelistirilmesi gereken, %4,0’1 ise 1yi olarak saptanmistir. Kadin 6grencilerin ise 6grencilerin
sagliklt yeme indeksine gore siniflandirmasi ise, %26,4’1 koti, %72,0’si, gelistirilmesi
gereken, %1,6’s1 da iyi grupta olarak saptanmustir. (Cizelge 4.23; Guenther ve digerleri,
2013). Yapilan bagka bir arastirmada katilan bireylerin %45°1 kotii, %51°1 gelistirilmesi
gereken, %4’ ise iyi olarak saptanmustir (Ozkan, 2017). Saglikli yeme indeksi 2005
kullanilarak 1104 kisilik addlesan grupla yapilan bir ¢alismada ise bireylerin %42,8’1 kot
diyet kalitesine sahipken, %57,2’si gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahip bulunmustur.
Diyet kalitesi iyi olan bireye ise rastlanmamistir (Tek ve digerleri, 2011). Yetiskinler
tizerinde yapilan saglikli yeme indeksi 2010 ile bir ¢alismada ise bireylerin diyet kalitesi
%44,2’°s1 kotii, %55,1°1 iyilestirilmesi gereken, %0,68°1 ise 1y1 olarak saptanmistir (Yosaee
ve digerleri, 2016). Universite 6grencileri iizerinde saglikli yeme indeksi 2005 ile yapilan
bagka bir caligmada ise skoru iyi olan Ogrenci saptanmamistir ve caligmaya katilan
Ogrencilerin biiyiik kisminin gelistirilmesi gereken beslenme grubunda oldugu saptanmistir
(Er¢im, 2014). Saglikli yeme indeksi puanlarinin diisiik olmasi nedeniyle bu yas grubunda
beslenme diizeninin iyilestirilmesi i¢in planlamalarin yapilmasi yetiskin doneminde sagligin

devam ettirilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Bu calismada giinliik sivi alim diizeyine gore saglikli yeme indeksi siniflandirmasi
arasindaki iliski incelenmistir ve anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Anlamli olmasa
da az sivi1 tiiketenlerin saglikli yeme indeksi siniflandirmasinda diyet kalitesinin yogunlukla
koti oldugu da goriilmektedir (Cizelge 4.24). Saglikli beslenmeye ve diyet kalitesi iyi olan

bireylerin sivi alim miktar1 da olmasi1 gereken araliklara yakin oldugu dikkat ¢ekmektedir.

Ogrencilerin beden kiitle indeksleri ve saglikli yeme indeksi gruplar arasindaki iliski
incelendiginde anlamli bir iliski bulunamamstir (p>0,05). Iliski incelendiginde zayif ve

sisman grubun diyet kalitesi gelistirilmesi gereken ve kotii olarak siniflandirilmistir (Cizelge
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4.24). Diyet kalitesi iyi olan grup ise ¢ogunlukla normal ve hafif sisman grupta yer
almaktadir ama bu istatistiksel a¢idan 6nemli bulunmamistir. Bu durumun nedenlerinden
biri de diyet kalitesi iyi olarak siniflandirilanlarin bu ¢alismanin sadece %2’lik bir azinlik
olmasi olabilir. Saglikli yeme indeksi 2010 kullanilarak yapilan bagka bir aragtirmada da
diyet kalitesi ve beden kiitle indeksi arasinda bir iliski bulunamamustir (Ozkan, 2017).
Saglikli yeme indeksi 2005 kullanilarak benzer 6érnekleme sahip baska bir arastirmada da
beden kiitle indeksi ve diyet kalitesi arasinda da anlamli bir iliski bulunamamistir (Er¢im,
2014). Literatiirde yer alan bazi arastirmalara gore beden kiitle indeksi degerleri yiiksek
bireylerin diyet kalitelerinin de kotii oldugu belirtilmistir. (George ve digerleri, 2014; Saraf-
Bank, Haghighatdoost, Esmaillzadeh, Larijani ve Azadbakht, 2017). Bu durumun sebebi
aragtirma yapilan grubun yas: ile ilgili olabilir. Pozitif iligki bulunan caligmalarda

katilimcilarin yas ortalamalar1 bu aragtirmaya gore daha yiiksektir.

Bu calismada katilan 6grencilerin bel cevresi risk durumuna gore saglikli yeme indeksi
arasindaki iliski incelenmistir ve gruplar arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05)
(Cizelge 4.24). Yapilan baska bir ¢alismada da bel gevresi ve saglikli yeme indeksi
arasindaki iliski incelenmis ama anlamli bir sonug elde edilememistir (Ozkan, 2017).
Yapilan bagka bir arastirmada ise saglikli yeme indeksine gore daha diisiik puanla yiiksek
beden kiitle indeksi ve yiiksek bel ¢evresi iligkili bulunmustur (Saraf-Bank ve digerleri,

2017).

Katilimct 6grenciler arasindan IPAQ siniflandirmasina gore aktif grupta yer alan 6grenci
bulunmamaktadir. Aktivite seviyesi ve diyet kalitesi arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir
fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 4.24). Onemli bir fark bulunamamasin sebepleri aktif
grupta hi¢ 0grenci olmamasi, diyet kalitesi iyi olan &grencilerin ise ¢aligmanin sadece

%?2’sini kapsamasi olabilir.

Aile ile yasamanin diyet kalitesi {izerine etkisi incelendiginde bu arastirmaya katilan
ogrenciler i¢in anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05) (Cizelge 4.24). Barinma ve diyet
kalitesinin etkisine saglikli yeme indeksi 2005 ile bakilan baska bir arastirmada ise yine
onemli bir fark bulunamamustir (Ergim, 2014). Universite ogrencilerinin barinma
kosullarinin diyet kalitesini etkileyecegi diisiilmiistiir ama kanit bulunmamaistir. Ancak bu

konuda yapilacak baska caligmalara da ihtiyag¢ vardir.
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Ogrencilerin tiikettikleri icecek miktarinin saglikli yeme indeksi puanlarim etkileyebilecegi
distiniilmistiir ama korelasyon bulunmamistir (Cizelge 4.25). Bunun nedeni saglikli yeme

indeksi puani yiiksek olan 6grencilerin ¢aligmada az sayida yer almasi olabilir.

Ogrencilerin antropometrik dlciimleri ile saglikli yeme indeksi puanlari arasindaki iliski
incelenmistir ve korelasyon bulunmamistir (Cizelge 4.26). Bunun nedeni diyet kalitesi “iyi”
olan Ogrencilerin bu c¢alisma igerisinde sadece %2 olarak saptanmasinin olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ogrencilerin lif, magnezyum, potasyum, vitamin E, vitamin C, vitamin
B1, vitamin Be ve folik asit alimi ile saglikli yeme indeksi puani arasinda pozitif yonde bir

iligki bulunmustur (p<0,05; Cizelge 4.27).

Calismanin smirliliklari

Bu arastirmada saglikli yeme indeksi bir giinliik besin tiiketimi {izerinden hesaplanmustir.
Genel bir kaniya varmak i¢in biri hafta sonu olmak {izere en az ii¢ giinliik 24 saatlik besin
tiketim kaydina gore hesaplanmasi daha dogru sonuglar verecektir. Ayrica 6rneklem
sayisinin daha fazla oldugu, daha ¢ok sayida fakiilte ve boliimde kayitli 6grencilerin yer
aldig1 calismalarin daha iyi yol gosterecegi diisiiniilmektedir. Bolgesel 6zelliklerin de etkili
oldugu disiiniilen igecek tiiketimilerini saptarken mevsimlere gore c¢alismanin

planlanmasinin daha dogru sonug verecegi diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma {iniversite Ogrencilerinin icecek tiiketimleri, saglikli yeme indeksleri ile

beslenme durumlart arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Yaslar1 19-22

arasinda degisen, Gaziantep ilinde yasayan, bir vakif iiniversitesinde egitim goéren

ogrencilere uygulanmistir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglar;

10.
11.
12.
13.
14.

Calismaya katilan 6grenciler %59,3’li 20 yasinda olan, yaslar1 19 ile 22 arasinda
degisen addlesan gruptan olusmaktadir.

Arastirmaya goniillii olarak katilan 6grencilerin %83,3’1i kadindir.

Ogrencilerin %42,7’si ailesi ile birlikte yasamakta, %39,3ii yurtta kalmakta, %15,3’ii
evini arkadaslariyla paylagsmakta ve %2,7’s1 evde yalniz yagamaktadir.

Ogrencilerin %76,7’si hi¢ sigara igcmemisken, %20,7’si sigara igmektedir. Ogrencilerin
%31 ise sigaray1 daha once i¢ip birakmislardir

Katilimer 6grencilerin %95,3{inlin doktor tarafindan tanist konulmus kronik bir
hastaligr bulunmadigi, kronik bir hastaligi olan 6grencilerde ise en cok goriilen
hastaliklarin ise sirasiyla astim (%1,3), diyabet (%1,3) ve hipotroid (%0,7) oldugu
goriilmektedir.

Ogrencilerin ailelerinde kronik hastalik olup olmama durumuna bakildiginda
%11,3’linde doktor tarafindan tan1 konulmus kronik bir hastalik oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin her iki cinsiyette de biiyiik bir ¢ogunlugu (%90,0) ii¢ ana 6glin
yapmaktadir.

Ara 6giin tiikketim durumlari ise sirasiyla, katilimcilarin %41,3’i 1 ara 6giin, %26,7’si
2 ara 6giin, %14,7’si 3 ara 6giin, %1,3’1i ise 4 ara 0giin yapmaktadir.

Erkek o6grencilerin %40,0°1 ara 6giin yapmazken, kadin 6grencilerin %42,4° 1 ara
0giin yapmaktadir.

Katilimeilarin %10,7°si ise ara 6glin yapmamaktadir.

Arastirmanin sonuglarina gore katilimcilarin %80°1 bazen 6gilin atlamaktadir.

En ¢ok atlanan 6giin ise %74,7 ile sabah kahvaltis1 olmustur.

Calismaya katilan 6grencilerin %42,0’si iceceklerinde seker kullanmamaktadir.
Katilimei 6grencilerin %36,0°s1 igeceklerine her zaman seker eklerken, %22,0°si bazen

seker kullanmaktadir.
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Erkek 6grencilerin %40,0°1 iceceklerine seker eklerken, kadin 6grencilerin %44,0’i
iceceklerinde seker kullanmamaktadir.

Katilimcilarin higbiri yapay tatlandirict tercih etmemektedir.

Iceceklerine seker ekleyen oOgrenciler ortalama olarak 27,8427,4 g seker
eklemektedirler. Iceceklerine bazen seker ekleyenler ise ortalama olarak 5,8 £2,0 g
seker ilave etmektedir.

Iceceklerine her giin seker ekleyen kadin dgrenciler (28,8+29,0 g) erkek dgrencilere
(20,7+9,2 g) gore daha fazla seker eklemektedir.

Ogrencileri tamami susadiginda su tercih etmektedir.

Katilimcilarin yarisindan fazlasit (%54,0) su igmek i¢in susamay1 beklemez. Erkek
Ogrencilerin %56,0’s1 su igmek i¢in susamayi1 beklerken, kadin 6grencilerin %56,0°s1
beklemez.

Katilimcilarin ¢ogunlugu (%58,7) su disindaki i¢ceceklerin su ihtiyacini karsilamadigini
diistinmektedir.

Katilimeilarin biiyiik bir cogunlugu (%90,0) ana 6giinlerde ve (%89,3) ara 6giinlerde
su iger.

Kahvaltida en ¢ok tercih edilen i¢ecek ¢ay (%80,7) olmustur. Her iki cinsiyette de
durum benzerdir.

Katilimcilarin genelinin 6gle 6giiniinde su digindaki en ¢ok tercih ettigi icecek (%41,3)
stit ve siit tirtinleridir.

Ogle dgiiniinde erkek dgrencilerin su disindaki ilk ii¢ icecek tercihi; %60,0 siit ve siit
irtinleri, %20,0 hazir meyve suyu, %16,0 gazli igeceklerdir. Kadin 6grencilerin 6gle
ogtiniindeki ilk {i¢ icecek tercihi ise, %62,4 ile gazli icecekler ve siit ve siit iiriinleri,
%17,6’s1 ise hazir meyve sularidir.

Katilimcilarin genelinin aksam 6giintinde su disindaki en ¢ok tercih ettigi icecek
(%61,3) siit ve siit trtinleridir.

Erkek 6grencilerin aksam 6giiniinde ilk ii¢ icecek tercihi; %56,0 siit ve siit tirlinleri,
%24,0 gazli igecekler, %8,0 hazir meyve suyu veya higbir icecek tiiketmemektir. Kadin
Ogrencilerin aksam 6giliniindeki ilk {i¢ icecek tercihi ise, %62,4 ile siit ve siit tirtinleri,
%19,2 gazli igecekler ve %35,6 ¢ay ve hazir meyve sularidir.

Katilimeilar ara 6gilinlerde ise en ¢ok kahve (%35,3) tiiketmektedirler, daha sonra
strastyla %26,7’si cay, %22,7’si gazli igecekler tercih etmektedir

Igecekleri tercih nedenleri soruldugunda en c¢ok alinan cevap (%60,7) aliskanlik

olmustur.
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Ginliik almas1 gereken sivi miktar1 soruldugunda erkek o6grencilerin %44°i, kadin
ogrencilerin ise %20,8’1 2000-2999 mL/giin, 2000-2999 mL/giin olarak yanit
vermislerdir.

S1v1 tiikketiminin neden énemli oldugu soruldugunda ise katilan 6grencilerin yarisindan
fazlasi (%56,7) yasam fonksiyonlari i¢in 6nemli oldugu yanitin1 vermistir. Cinsiyetlere
gore bakildiginda erkek ogrencilerin %40,0’1 “Glinliikk s1ivi kaybimi karsilamasi
acisindan Onemlidir.”; kadin Ogrencilerin %61,6’s1 “Yasam fonksiyonlarimiz igin
onemlidir.” yanitin1 vermistir.

Bu arastirmada sik tiiketilen igecekler sirasiyla su (%100), ¢ay (bitki caylar1 harig,
%98,6), ayran, kefir % (94,6), Tiirk kahvesi (%92,0), neskahve (%86,0), soda(%79,3),
kola(%78,6), gazsiz meyve sular1 (%78,0), siit (%77,3) olmustur.

Erkek 6grencilerin su diginda en ¢ok tercih ettigi ilk ii¢ i¢ecek sirayla cay (%100),
ayran, kefir (%96) ve neskahve (%92)’dir. Kadin 6grencilerin su disinda en ¢ok tercih
ettigi ilk ti¢ icecek ¢ay (%98,4) Tirk kahvesi (%95,2), ayran, kefir (%94,4) dir.

Erkek ve kadin 6grenciler arasinda bitki ¢ay1 (p=0,053), tiik kahvesi (p=0,006) ve siit
(p=0,045) tiikketimi bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Ortalama olarak en fazla miktarda tiiketilen i¢ecek su (1656,8 + 543,0 mL) olmustur.
Ortalama olarak su disinda en fazla tiiketilen ilk bes igecek; cay (bitki ¢aylar1 harig)
(287,7+£236,9 mL), ayran, kefir (248,3+223, 9) mL, kola (163,9+211,5) mL, neskahve
(116,7+118,9) mL, siit (113,6+139,2) “tiir.

Erkek 6grencilerin ortalama tiiketim miktarlarina bakildiginda en fazla tiikettikleri ilk
li¢ icecek sirastyla ayran, kefir (361,8+249,7 mL), cay (bitki ¢aylar1 harig, 277,1£229,1
mL), kola (219,6£235,4 mL)’dir. Kadin 6grencilerin ortalama tiiketim miktarlarina
bakildiginda en fazla tiikettikleri ilk ii¢ icecek sirasiyla cay (bitki ¢aylari harig,
289,8+239,3 mL), ayran, kefir (225,2+212,1 mL), kola (153,9+206,6 mL)’dur.
Cinsiyetler arasinda igecek tiiketimi bakimindan; bitki ¢aylar1 (p=0,012), ayran, kefir
(p=0,005), siit (p=0,023), soda (p<0,001), diger gazli icecekler (p=0,008), gazsiz
meyve sular1 (p<0,001), salep (p=0,019) ve toplam sivi alimi (p=0,001) miktarlari
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Katilimer 6grencilerin ortalama enerji alimlar1 genel olarak 1690,6+740,7 kkal’dir
Protein alim miktar1 erkek 6grencilerde (75,9+41,5 g) kadin 6grencilerden (63,94+33,5
g) daha fazladir.

Karbonhidrat alim miktar1 kadin 6grencilerde (191,8+106,4 g) erkek Ogrencilerden
(174,8+£57,6 g) daha fazladir.
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Yag tiikketim miktar1 kadin 6grencilerde (72,1+38,2 g) erkek 6grencilere (68,9+31,4 g)
oranla daha fazladir.

Kolesterol alim diizeyi erkek ogrencilerde (315,44235,9 g) kadin Ggrencilerden
(280,4+261,4 g) daha yiiksektir

Ortalama lif alim miktarina 16,148,3 g’dir. Erkek o6grencilerin lif tiiketim miktari
(14,9+7,9 g), kadin 6grencilere gore daha diisiiktiir.

Kalsiyum, demir, fosfor, potasyum, sodyum, ¢inko minerallerinin giinliik alim miktar1
erkek 6grencilerde daha ytiksektir.

Magnezyum alim miktar1 ise kadin 6grencilerde (220,1+£90,6 mg) erkek Ogrencilere
(217,3+90,2 mg) gore daha yiiksektir.

Ogrencilerin cinsiyetlere gore vitamin tiiketim miktarlarina bakildiginda kadin
Ogrencilerin vitamin A, vitamin E, vitamin C tiiketimleri daha yiiksektir.

Erkek 6grencilerin ise vitamin B2, vitamin B12 ve folik asit tiiketimleri daha yiiksektir.
Vitamin B1 (0,7+£0,3 mg) ve vitamin B6 (1,1+0,5 mg) alimlar1 ise her iki cinsiyette
esittir.

Erkek 6grenciler enerji ihtiyacinin karsilanma orani ortalama olarak %68,54+21,4’ini,
kadin ogrencilerin %85,0+39,0°dir. Cinsiyetler arasi bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p=0,019)

Protein ihtiyacin1 karsilama diizeyi erkek &grencilerde %135,5, kadin 6grenciler de
%138,9 olarak tiiksek saptanmustir.

Yagdan gelen enerji yiizdeleri ortalama olarak erkek 6grencilerde %37,2+10,8, kadin
ogrencilerde %38,0+8,8’dir. Her iki cinsiyette enerjinin yagdan gelen yiizdesi %20 ile
%35 arasinda olmalidir, katilimeir Ogrencilerdeki ortalama alim bu miktarin
tizerindedir.

Cinsiyetler arasinda lif alim diizeylerinin ihtiyaci karsilama orani(erkek: %44,5+23 4;
kadin: % 58,2+29,9) bakimindan istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,022).

Erkek 6grencilerde ortalama mineral alim diizeyi; kalsiyum, magnezyum, potasyum
i¢in Onerilen diizeyin altindadir, ¢inko diizeyi ise karsilama diizeyine yakindir (97,3),
demir, fosfor, sodyum, bakir i¢in ise 6nerilen diizeyin iistiindedir.

Kadin 6grencilerde ortalama mineral alim diizeyi; kalsiyum, demir, magnezyum,
potasyum i¢in dnerilen diizeyin altindadir, fosfor, sodyum, ¢inko, bakir i¢in ise Onerilen
diizeyin tstiindedir.

Demir (p<0,001), magnezyum (p=0,005) ve c¢inko (p=0,049) karsilama yiizdeleri

bakimindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
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Erkek oOgrencilerin ortalama vitamin alim diizeylerine bakildiginda, vitamin E ve
vitamin B12 alim diizeyi ortalamanin {izerinde iken, vitamin B2 alim diizeyi 6nerilen
diizeydedir, vitamin A, vitamin C, vitamin B1, vitamin B6, folik asit alimi ise 6nerilen
diizeyin altindadir.

Kadin 6grencilerin ortalama vitamin alim diizeylerine bakildiginda, vitamin A, vitamin
E, vitamin C ve vitamin B12 alim diizeyi ortalamanin tizerinde iken, vitamin B2 alim
diizeyi Onerilen diizeydedir, vitamin B1, vitamin B6 ve folik asit alim1 ise Onerilen
diizeyin altindadir.

Vitamin tiiketimin ihtiyaci karsilama yiizdeleri i¢in, vitamin A (p=0,044) ve vitamin C
(p=0,026) bakimindan cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilmistir.

Katilimeilarin yas ortalamasinin 20,2+0,7 yildir. Boy uzunlugu erkekler 6grencilerde
ortalama 178,0+7,4 cm, kadin 6grencilerde ise ortalama 161,8+5,6 cm’dir. Ortalama
agirlik erkek 6grencilerde 76,6+9,8 kg, kadin 6grencilerde 60,5+12,6 cm’dir
Ortalama beden kiitle indeksi erkek Ogrencilerde (24,2+2,6 kg/m?), kadin
ogrencilerden (23,1+4,3 kg/m?) daha fazladir.

Bel ¢evresi ol¢limii erkek 6grencilerde ortalama 87,0+6,4 cm iken kadin 6grencilerde
73,8+9,5 cm’dir.

Ortalama kalga cevresi erkek 6grencilerde 100,6+5,9 cm, kadin 6grencilerde 99,2+9,0
cm’dir

Ortalama bel-kalga oran1 erkek ogrencilerde 0,940 iken, kadin Ogrencilerde
0,7+0,1"dir.

Viicut yagi erkek 6grencilerde %19,3+4,7, kadin 6grencilerde ise %27,3+6,5 tiir.
Viicut sivilar1 erkek 6grencilerde %58,1+4,5, kadin 6grencilerde ise %52,2+4,8 dir.
Ogrencilerin  %72,7’si normal grupta yer alirken, %35,3’ii de sisman olarak
saptanmuistir.

Erkek ogrencilerin %8,0’i, kadin ogrencilerin %16,8’i hafif sismandir. Erkek
ogrencilerin %4,0’1, kadin 6grencilerin %5,2’si sismandir.

Bel ¢evresi dl¢limlerine gére dgrencilerin %78,7’si risk tasimazken, %6,7’si yiiksek
risk tagimaktadir. Erkek ogrencilerin %84’u, kadin Ogrencilerin %77,6’s1 risk
tasimamaktadir. Erkek 6grencilerin %4,0’1, kadin 6grencilerin %7,2’si yiiksek risk
tasimaktadir.

Bel-kalga oranlarina gore ise katilimcilarin %88,7’si risk tasimazken, %11,3’{ yiiksek

risk tagimaktadir. Cinsiyetlere gore bakildiginda %64,0°1, kadin 6grencilerin ise 93,6’s1
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risk tagimazken, erkek 6grencilerin %36’s1, kadin 6grencilerin ise %6,4’1i yiiksek riskli
grupta yer almaktadir.

Ogrencilerin biiyiik bir gogunlugu siddetli (%95,3) veya orta siddette (%86,7) fiziksel
aktivite yapmamaktadir.

Bu arastirmada 6grencilerin higbiri aktif kategoride bulunmamastir.

Katilan 6grencilerin %77,3’1 inaktif, %22,7’°si minimal aktif olarak saptanmaistir.
Erkek 6grencilerin %76,0’s1 inaktif, %24,0’ti minimal aktif iken, kadin 6grencilerin ise
%77,6’s1 inaktif, %22.4’1i minimal aktif’dir.

Saglikli yeme indeksi kriterlerine gore miktar olarak ortalama olarak en yiiksek
tiikketilen ilk ti¢ grup; 201,5+149,3 g ile siit ve siit liriinleri grubu, 197,1£166,9 g ile
toplam sebze grubu, 135,3+172,1 g ile toplam meyve grubu olmustur. Erkek
ogrencilerde ortalama en yiiksek tliketim grubu 248,1+180,1 g ile siit ve siit {iriinleri
grubu iken, kadin 6grencilerde ortalama en yliksek tiiketim grubul94,0+164,5 g ile
toplam sebze grubu olmustur.

Saglikli yeme indeksi kriterlerini olusturan kriterlerin aldiklar1 puanlar incelendiginde
bos kalorili besin tiiketimi az oldugu i¢i ortalama 18,7+3,6 puan ile en yiiksek
ortalamay1 saglamistir. Her iki cinsiyet i¢in de gegerlidir.

Arastirma grubunun saglikli yeme indeksi puan ortalamasina bakildiginda 57,9 + 12,8
oldugu goriilmektedir. Arastirmada en diisiik puani alan 6grenci 18,9 puan alirken en
yliksek puan alan 6grenci 87,6 puan almstir.

Erkek 6grencilerin saglikli yeme indeksi ortalama puan1 57,14+14,1, kadin 6grencilerin
ortalama puani da 58,1+12,7°dir.

Bu aragtirmaya katilan 6grencilerin saglikli yeme indeksine gore siniflandirmasina
bakildiginda %71,3’iiniin diyet kalitesinin gelistirilmesi gerektigi, %26,7 sinin diyet
kalitesinin kotii oldugu ancak %2’sinin diyet kalitesinin 1y1 oldugu goriilmektedir
Erkek oOgrencilerin saglikli yeme indeksine gore siniflandirmasina bakildiginda,
%26,7’s1 kotii, %71,3’1 gelistirilmesi gereken, %4,0’1 iyi olarak saptanmustir.

Kadin Ogrencilerin saglikli yeme indeksine gore siniflandirmasina bakildiginda
%26,4°1 koti, %72,0’s1, gelistirilmesi gereken, %1,6’s1 da 1iyi grupta olarak
saptanmistir.

Bu arastirmada beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite durumu arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir (p>0.05).

Bu calismada giinliikk sivi alim diizeyine gore saglikli yeme indeksi siniflandirmasi

arasindaki iligki incelenmistir ve anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0.05).
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84. Bu arastirmada 6grencilerin beden kiitle indeksleri ve saglikli yeme indeksi arasindaki
iligski incelenmistir ve anlaml1 bir iliski bulunamamuistir (p>0.05).

85. Bu caligmada katilan 6grencilerin bel ¢evresi risk durumuna gore saglikli yeme indeksi
arasindaki iligki incelenmistir ve anlamli bir iligki bulunamamaistir (p>0.05)

86. Fiziksel aktivite seviyesi ve diyet kalitesi arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark
bulunmamistir (p>0.05).

87. Barmmanin diyet kalitesi iizerine etkisi incelendiginde bu aragtirmaya katilan
Ogrenciler i¢in anlamli bir fark goériilmemistir (p>0.05).

88. Ogrencilerin tiikettikleri icecek miktar1 ile saglikli yeme indeksi puanlar iliskisi
incelenmistir ve korelasyon bulunmamistir (p>0.05).

89. Ogrencilerin antropometrik 6lgiimleri ile saglikli yeme indeksi puanlari iligkisi
bakimindan korelasyon bulunmamaistir (p>0.05).

90. Ogrencilerin lif, magnezyum, potasyum, vitamin E, vitamin C, vitamin B1, vitamin Be
ve folik asit alimi ile saglikli yeme indeksi puani arasinda pozitif yonde bir iliski

bulunmustur (p<0,05).

Bu sonuglara gore oneriler;

Universite dgrencileri egitim, sosyal ve psikolojik agidan kirtlgan bir gruptur. ilerleyen
donemlerde saglikli erisken olmalari igin tedbirler alinmalidir. Ogrencilerin sivi alimlari
konusunda bilinglendirilmesi, iceceklerin fayda ve zararlar1 konusunda egitimler verilmesi
gerekir. Igecek tiiketimi ¢aligmalari yaparken mevsimsel tercihleri de diisiinerek

mevsimlere gore planlama yapilmalidir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri giderek diismektedir. Teknolojinin giderek
gelismesi hayatimizdaki fiziksel aktivitenin giderek diismesine neden olmaktadir. Fiziksel
aktivitenin 6nemi anlatilmali ve bu konuda egitimleri verilmelidir. Ayrica genclere fiziksel
aktivite olanaklar1 da sunulmalidir. Daha ¢ok fiziksel aktivite yapabilecekleri sosyal

se¢meli dersler miifredatlarina eklenmeli, sosyal alanlarda olanaklar artirilmalidir.

Ogrencilerin diyet kaliteleri gelistirilmeli, besin ¢esitliligi ve besinlerden almasi gereken
miktarlar porsiyonlar konusunda 6grenciler egitilmelidir. Ogrenci gelirlerinin de diyet
kalitesini etkileyebilecegi diisiiniilmedir. Literatiirde yer alan bir¢ok calismada saglikli

yeme indeksi {ilkelerin kendi beslenme Onerilerine gore uyarlanarak hazirlanmistir.
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Ulkemizin kendi beslenme 6nerilerine uygun olarak hazirlanmis bir diyet kalite indeksinin
gelistirilmesi ve bir tarama araci olarak kullanilmasi diyet kalitesinin saptanmasini daha
kolaylastiracak ve daha giivenilir sonuglar verecektir. Ulkemize dzel diyet kalite indeksleri
gelistirilmeli, bir tarama arac1 olarak tiniversite 6grencileri de dahil olmak tizere bir¢ok grup

siklikla taranmalidir.
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Ek-1. Etik Komisyon Onay1
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Komi: Degerlendirme ve Onay

Savin Do¢. Dr. Hilal YILDIRAN
Beslenme ve Divetetik Béliimii - Boliim Baskan Yardimeis

Tez Damsmam oldugunuz Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve
Diyetetik Aﬂabﬂnq.l Dalt Yiksek Lisans Ogrencisi Saadet OZENin tez calismast
olan "Universite Oarencilerinde Icecek Tiiketimleri, Saghkh Yeme Indeksleri ile
Beslenme Durumlart Arasmdaki Iliskinin Incelenmesi” bashikli arastrma Gneriniz
incelenmis ve Universitemiz Etik Komisyon ilkelerine uygun olduguna oy birligi ile karar
verilmigtir.
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Ek-2. Aydmlatilmis Goniillii Onam ve Veri Kullanim izin Formu

Merhaba, ben Diyetisyen Saadet OZEN. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dalinda Bilim Uzmanhigi ¢aligmast yapiyorum. Bu

dogrultuda “Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” adli bir ¢alisma yiiriitmekteyim.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyorum. Ancak hemen séyleyeyim ki bu arastirmaya

katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir.

Caligmaya katilip sonradan karar degistirseniz istediginiz zaman ¢aligmadan ¢ekilebilirsiniz.

Elinizde anketi bulunan arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek isterim. Anket formu 6

boliim, 34 soru basligindan olusmaktadir.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Genel Bilgiler (9 soru)

a) Yas, cinsiyet, egitim gordiigii boliim, ikamet durumu, sigara kullanim durumu ve
sizde ve ailenizde bulabilen kronik hastaliklar ile ilgili sorular igerir.

Beslenme Aligskanliklari (18 soru)

a) Seker ya da tatlandirici kullanimi, ana dgiinleri atlama durumu, su igme durumu,
ana ve Oglinlerde igecek tercihi, genel igecek tercihinin nedeni, susayinca tercih
ettigi icecek ve giinliik alinmas1 gereken sivi ile ilgili bilgi sorular1 ve agirlik
degisimi sorularini kapsar.

Fiziksel Aktivite Durumu

a) Son 7 giinliik fiziksel aktivite durumunuz sorulacaktir. (Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketinin kisa formu uygulanacaktir.)

Icecek Secimi ve Tiiketim Siklig1

a) 19 farkli igecek tiirii ve digerlerinin tiketim sikligt ve miktarini
sorgulanmaktadir.

24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kaydi

a) Son 24 saatlik yiyecek ve igecek tiiketiminizi hatirlama yontemi ile saptar.

b) Saglikli Yeme Indeksi-2010 Kriterlerine gore degerlendirilecektir.

Antropometrik Olgiimler

a) Seca 213 Portatif Boy Olger,

b) Mezura

c) Tanita MC-780 Viicut Analizi,

d) Viscan Abdominal Yaglanma cihazlariyla yapilacaktir.
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Ek-2. (devam) Aydmlatilmis Goniillii Onam ve Veri Kullanim Izin Formu

Ayrica, vereceginiz tlim cevaplar kesinlikle gizli tutulacaktir. Bu ¢alismadan elde edilecek
bulgular; sadece ¢alisma kapsaminda kullanilacaktir. Sizin de bu ¢alismaya katilmanizi ve
deneyimlerinizi benimle paylagsmanizi arzu ediyorum. Degerlendirdiginiz i¢in simdiden
tesekkiir ederim.

'l Bu arastirmaya goniillii olarak katiliyorum

'l Verdigim bilgilerin kullanilmasi izin veriyorum.

Arastirmaci: Katilimcr:
Ad-Soyad: Dyt. Saadet OZEN Ad-Soyad:
Telefon: 0534 077 17 18 Telefon:

Imza: Imza:
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Ek-3. Universite Ogrencilerinin Igecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme Indeksleri ile Beslenme

Durumlari Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

ANKEE NO . e e Tarih: ........... loviii... /201...
I. GENEL BILGILER
1. Yas:ooooooiiinnn. (y1l)

2. Cinsiyet:
1) Erkek
2) Kadin

3. Hangi fakiiltede egitim goriiyorsunuz?
1) Tip Fakiiltesi--------------------- 5. Soruya geg¢iniz.
2) Saglik Bilimleri Fakiiltesi

4. Hangi boliimde okuyorsunuz?
1) Beslenme ve Diyetetik
2) Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
3) Hemsirelik

5. Universite kaginc1 yiliniz?
1) 1.Y1d
2) 2.Y1l

6. Ikamet durumuz nedir?
1) Ailemle yastyorum
2) Yurtta kaltyorum
3) Evde yalniz yasiyorum
4) Evimi arkadaslarimla paylastyorum
5) Pansiyonda kaliyorum

7. Sigara kullantyor musunuz?
1) Hayir hi¢ igmedim.
2) i ictim biraktim.
3) Halen igiyorum. Adet: ................ adet/hafta
Stiresi: .............. yil

8. Kronik bir hastaliginiz var m1?
1) Hayir
2) EVEt

9. Ailenizde kronik bir hastalik var m1?
1) Hayir
2) Evet
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

II.  BESLENME ALISKANLIKLARI

10.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Iceceklerinizde seker kullantyor musunuz?

1) Hayir--------------------- 12. Soruya geginiz
2) Evet
3) Bazen
. Bir glinde tiim igeceklerinize eklediginiz seker miktar1 nedir?
.............. g/eiiiiiiinnin......adet kesme seker / ..................tath kasig1
Yapay tatlandirici kullaniyor musunuz?
1) Hayir-------------m-momommomm e eeeee 14. Soruya geginiz.
2) Evet
3) Bazen
Kullanim sikligimiz nedir?
Adii
Adedic....oooviiiiiiii /glnliik miktar

1) Her giin

2) Haftada 5-6 kez
3) Haftada 3-4 kez
4) Haftada 1-2 kez

5) Diger..................
Gilinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

1) ana 0giin

2) ara 6glin

1) Hayir-------------------emememe-- 17. Soruya geg¢iniz.
2) Evet
3) Bazen

Genellikle hangi 6giinleri atlarsiniz?
1) Sabah
2) Ogle
3) Aksam

Ana 6glinlerde su icer misiniz?
1) Hayir
2) Evet

Ara Ogiinlerde su igcer misiniz?
1) Hayir
2) Evet
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

19. Ana dgiinlerinizde su disinda genellikle en ¢ok hangi i¢ecegi tercih
edersiniz?

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Siit ve siit tiriinleri
Cay

Hazir meyve suyu
Taze meyve suyu
Kahve

Gazli igecekler
Maden suyu
Alkol

Hig

10) Diger....cevveiiiiiiieiiiiiiii

20. Ara ogiinlerinizde su disinda genellikle en ¢ok hangi icecegi tercih
edersiniz?

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Siit ve siit tiriinleri
Cay

Hazir meyve suyu
Taze meyve suyu
Kahve

Gazli igecekler
Maden suyu
Alkol

Hig

10)Diger. ...

21. Genelde igecek tercihinizin nedeni nedir? (Birden fazla cevap verebilirsiniz)

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

Besleyici

Aliskanlik

Saglik nedeni ile

Hazirlamasi/temin etmesi pratik ve kolay oldugu icin
Oneri/reklam/tesvik

Fiyati uygun

22. Susadiginizda genellikle ne icersiniz?

1)

Su

23. Su igmek i¢in susamay1 bekler misiniz?

1)
2)

Hayir
Evet
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme Indeksleri le

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

24. Sizce su disindaki icecekler su ihtiyacini karsilar mi1?

1)
2)

Hayir
Evet

25. Size gore giinde ne kadar siv1 tiiketilmeli?

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

0-250 mL
251-499 mL
500-999 mL
1000-1499 mL
1500-1999 mL
2000-2999 mL

26. Giinliik s1v1 tiiketiminin yasaminizdaki 6nemi nedir?

1)
2)
3)
4)
5)

6)

Glinliik s1v1 kaybimi karsilamasi agisindan 6nemlidir.

Yasam fonksiyonlarimiz i¢in 6nemlidir.

Susuzlugumuzu gidermek acisinda dnemlidir.

S1v1 tiiketimine 6nem vermem, bilingli bir sekilde tiiketmiyorum.
Giinliik su tiketme aligkanligim yoktur. Siv1 ihtiyacimi diger
stvilardan karsiliyorum.

Diger (Aciklaymiz)........c.oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiii,

27. Son 6 ayda viicut agirliginizda bir degisme oldu mu?

1)
2)

Hayir degisme olmadi.

Evet
. oveevrieen kg artma
| kg azalma

I1l. FiZIiKSEL AKTIiVITE DURUMU

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diistiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel
efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder.
Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diistiniin.

28. Gegen 7 giin igerisinde kag gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizli bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden

yaptiniz?
1) Haftada.............. giin
2) Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 30.soruya gidin.)
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki {liskinin incelenmesi

29. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?

2) Ginde ........... dakika
3) Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigiiz fiziksel aktiviteleri
distiniin.

30. Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta
dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? (Yiiriime haric)

1) Haftada......... giin
2) Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (32.soruya gidin.)

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

2) Ginde ........... dakika
3) Bilmiyorum/Emin degilim

Gecgen 7 giinde yliriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz
ylriiyiis olabilir.

32. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kactir?
1) Haftada........... giin
2) Yirtumedim. > (34.soruya gidin.)

33. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
1) Giinde ....... saat
2) Ginde...... dakika
3) Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, calisirken
ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz
zamanlar1 kapsamaktadir.

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

3) Bilmiyorum/Emin degilim.



95

Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

IV. ICECEK SECIMi VE TUKETIM SIKLIGI

Bu boliim SON 1 YIL siiresince genel igecek tiiketim aligkanliginizla ilgilidir. Liitfen
hicbir icecegi ATLAMAYINIZ. Liitfen “veya” yazan i¢cecekte tek bir secenegi
doldurunuz.

ADIM 1: ilk kolonda igecek ad1 bulunmaktadir. Bu igecegi tiiketmiyorsamz “NE
SIKLIKLA i¢ersiniz?” kolonunundaki “Hi¢” yanitinin yanindaki kutucuga (X) isareti
koyarak diger icecege geciniz. Eger tiikketiyorsaniz giinde veya haftada veya ayda veya
yilda satirindan sadece birini secerek kag kez ictiginizi belirtiniz.(Ornegin; Giinde 9 kez)

O Hi [ Cay bardag: (kii¢iik boy)

CAY o En sik U Cay bardag (biiyiik boy)
L (1 Giinde..9...kez e .

(Bitki titkettiginiz? U Cay fincam

[l Haftada......kez N .
caylar O Avd fes 0 Sekerli bardak 0 Su bardagi(orta boy)
harig) S 0 Sekersiz O Su bardag(biiyiik boy)

......... 0 Kupa

ADIM 2: Bu igecegi tiiketiyorsamz “EN SIK TUKETTIGINIZ?” sorusunda size uygun
olan ¢esidi belirleyip yanindaki kutucuga (X) isareti koyunuz. (Ornegin; X sekerli).

O i U Cay bardag (kiiciik boy)
cAY C En sik [l Cay bardag: (biiyiik boy)
L 01 Giinde..9.. kez ot eca .
(Bitki tiikettiginiz? U Cay fincam
U Haftada......kez A .
caylart X  Sekerli (1 Su bardagi(orta boy)
. 0 Ayda...... ... kez . bardak e
harig) U Sekersiz 01 Su bardagi(biiyiik boy)
0 Mlda......... kez 7 Kupa

ADIM 3: “BIR SEFERDE ne miktarda tiiketirsiniz?” kolonuna geginiz. Bu kolona o
igecege Ozgii belirtilen dl¢iiyii (bardak, teneke kutu, cam sise, plastik kap vb) kullanarak
bir seferde ne miktarda igtiginizi yaziniz. (Ornegin; 2 bardak). Liitfen “veya” yazan
igeceklerde tek bir secenegi doldurunuz.

S U Cay bardag (kiigiik boy)

cAY < En sik U Cay bardag (biiyiik boy)
L 0 Giinde..9.. kez e .

(Bitki tiikettiginiz? 0 Cay fincan

UJ  Haftada......kez . il .
caylar a9 4vd Yex X  Sekerli bardak U Su bardagi(orta boy)
haric) YO eeveree ¢ [ Sekersiz "I Su bardagi(biiyiik boy)

1 Yilda......... kez 0 Kupa

ADIM 4: “PORSIYON BUYUKLUGU genelde hangisidir?” kolonuna geciniz. Sizin
igin uygun olan porsiyon biiyiikliigiini segerek yanindaki kutucuga (X) isareti
koyunuz.(Ornegin X kupa).

[J Hig En stk [ Cay bardag (kiigiik boy)

CAY [l Giinde..9...kez s [l Cay bardag: (biiyiik boy)
. tiikettiginiz?
(Bitki [l  Haftada......kez X Sekerli 5 [l Cay fincani
caylart [l Ayda......... kez S [l Su bardagi(orta boy)
. 0 Sekersiz bardak S {
haric) [ Yida......... kez [l Su bardagi(biiyiik boy)
[1  Kupa
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

BiR
EN SIK . - e
ICECEK ADI | NE SIKLIKLA igersiniz? | TUKETTIGIN nsé E;i'lz('fa?ga POR;‘;%: %ﬂggﬁf GU
1Z hangisidir? |, otirsiniz? '
[J Cay bardagi
C Hie bardak ) Su bardat(:gl(otta..‘t)oy)
[l Giinde........kez veva E SKtb:rdagl(buyuk boy)
SuU U Haftada......kez | | sise P
[J Ayda......... kez
0 330ml
[J  Yilda......... kez S 500ml
0 1L
0 Hi [l Cay bardag: (kii¢iik boy)
CAY [l Giinde........kez . - Gay bardag (biiyiik boy) [
Bitki caviar " Haftada ke 0 Sekerli | ....... [l Cay fincant
harigg i’ 0 Ayda....... Koz O Sekersiz | bardak [l Subardagi(orta boy)
0 Yilda......... kez ~ Subardagi(biiyik boy)
1 Kupa
J Hig [J Cay bardagi
Lo [J Ginde.......kez . [J  Su bardagi(orta boy)
léf‘lfg g | [ Haftada.....kez . ge Ee;' P " Su bardagi(bityiik boy)
[J Ayda......... kez exers [l Kupa
[] Yilda......... kez
[J Hig
I vl i P
KAHVESI | = fincan
S [J Ayda......... kez [J  Sekersiz !
[]  Yilda......... kez
P [J  Cay bardagi
-/ Hig E Sekerli Bardak
i Sekersiz L
[J Ginde........kez O Kafeinli veya [l Kiigiik boy
NESKAHVE |0 Haftada...... kez T U kupa ] Ortaboy
[ Kafeinsiz
[J Ayda......... kez 7 Kremals veya 1 Biiyiik boy
0 Yilda......... kez | = | e teneke
U Kremasiz | ity
7 Hig ...Bardak [J  Su bardagi(orta boy)
7 Giinde Kez veva..... []  Su bardagi(biiyiik boy)
AYRAN, " Haftad "'k [0 Yagh plastik kutu | [0 Kupa
KEFIR aftada...... ez 0 Yagsiz veva
[J Ayda......... kez
Yild P I cam [J Ortaboy
0 ida......... €z sise 7 Biiyiik boy
[J  Cay bardagi
0 Hig [J  Su bardagi(orta boy)
[1 Gilnde.......kez [0 Yagh | ... Bardak t SKu b;lrdagl(buyuk boy)
SUT [J Haftada...... kez [J  Normal veya up
[J Ayda......... kez [0 Ortayagl | ......... L
0 Yilda......... kez 0 Yagsiz karton kutu E Ié:l;;ué{ol;/oy
[1 Biiyiik boy
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

BIR
EN SIK . - e
ICECEK ADI | NE SIKLIKLA icersiniz? | TUKETTIGIN | St CRDE PORSIYON BUYUKLUGU
iZ hangisidir? | "€ miktarda genelde hangisidir?
ANBBIAT 1 tiiketirsiniz?
0o He¢ |
U Ginde.......kez [J Sade cam sise
SODA [0 Haftada......kez O Meyve veya
U Ayda......... kez aromalt | ---e- s
0 Yilda......... kez plastik sise
7 Hig Bardak !
[l Giinde........kez 0 Normal veya E g?{):fgg?ﬁlo rta boy)
KOLA (] Haftada......kez 1 Diyet/ligh | .ccooe.. sise | o b da%l (bilyiik go )
O Ayda......... kez t veya " Kuoa glbuyuk boy
0 Yilda......... kez | | e P
teneke kutu
Bardak veya
0 Hie L sise 9
DIGER ] Giinde........kez *J Normal veya E gji:f;g?ﬁ; tta boy)
GAZLI [ Haftada......kez 1 Diyet/ligh | ......... T e £ o ,_kg
ICECEKLER | (] Ayda......... kez t teneke kutu | A agi(biiytk boy)
O Yilda......... kez veya upa
adet kutu
(] Taze Bardak veya
sikilmig | ... sise
9
- r{:i)(/)\(/)e veva [l Cay bardagi
O ch suyu teneke kutu | = Su bardagi(orta boy)
GAZSIZ [l Giinde........kez " Nektar veva []  Su bardagi(biiyiik boy)
MEYVE [l Haftada...... kez 0 Toz | e [l Kupa
SULARI [ Ayda......... kez icecekler | adet kutu
[l Yilda......... kez ¢ [J  Kiigiik boy
) Normal O Bilyik boy
[0 Diyet/ligh
t
o He¢ | .
B []  Cay bardagi
Bardak veya
SEBZE [l  Giinde........kez (] Taze " Su bardag(orta boy)
SULARI [l Haftada...... kez stkilmig | eeeeee " Su bardagi(biiyiik boy)
[l Ayda......... kez [l Hazr Karton kutu - Klil : agi{buyuk boy
[]  Yilda......... kez P
[J Hig
SPOR E gz;gz; o EZE I R [0 Orta boy
ICECEGI | = © % lastik kay liyii
¢ [J Ayda......... kez P P " Biyik boy
[l Yilda......... kez
[0 Hig
ENERJI [l Ginde.......kez O Nprma! " teneke [ Kiigiik boy
iCECEGI [1 Haftada...... kez [1 Diyet/ligh Kutu [0 Ortaboy
[J Ayda......... kez t [l Biiyiik boy
[J Yilda......... kez
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

BiR
EN SIK . R vy
ICECEK ADI | NE SIKLIKLA igersiniz? | TUKETTIGIN niErEi'IE('fa?Ea Pozii‘gggéﬂ;gﬁf cU
1Z hangisidir? | o0 o firiniz? '
S [ Kiigiik boy
[J  Hig
bardak veya
0 Ginde.......kez © Normal | si;/e E g fta..tl’(og
BIiRA [l Haftada...... kez [l Alkolsiiz veya....... uyuK boy
U Ayda ......... kez /llght teneke kutu I Orta boy
0 Yida......... kez " Bilyiik boy
[J Hig
[0 Ginde.......kez
RAKI " Haftada..... kez E SD:f'e 5;&&31?
[J Ayda......... kez &
0 Yilda......... kez
[J Hig
[l QGinde.......kez [ Kirmizi
SARAP [] Haftada...... kez 0 Beyaz | .7
Kadeh
[l Ayda......... kez 0 Lal
0 Yida......... kez
[l Hig [ Viski
DiGER [l Ginde.......kez [l Cin 0 Viski
{\LKOLLU [] Haftada...... kez [1 Likor Bard ak Y Likér
ICECEKLER | [ Ayda......... kez 7 Votka °
0 Yida......... kez 1 Tekila
[J Hig -
B []  Cay bardagi
DIGER E Su?tdfl. T ...llzez E golza ......... [J  Su bardagi(orta boy)
altada....... ez alep Bardak " Su bardagi(biiyiik boy)
[l Ayda......... kez []  Salgam © Kupa
[0 Yilda......... kez P
V. 24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI
Tarih: a) Hafta I¢i b)Hafta Sonu
OGUN BESIN ADI-ICERIGI MIKTARI ARTIK NET (g)
(9) (%)
KAHVALTI
KUSLUK
OGLE
IKINDI
AKSAM
GECE
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Ek-3. (devam) Universite Ogrencilerinin Icecek Tiiketimleri, Saglikli Yeme indeksleri Ile

Beslenme Durumlar1 Arasindaki iliskinin incelenmesi

VI. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Yas:

Boy:

Agirhik:

Bel Cevresi:

Kalca Cevresi:

Bel/Kal¢a Orani:

Beden Kiitle Indeksi:

Viicut Yag Agirhig::

Viicut Yag Yiizdesi:

Sivi Agirhigr:

S1v1 Yiizdesi:

Hiicre Dis1 Sivi (kg)/Siv1 (kg):

I¢ Yaglanma:

I¢ Yaglanma Puan:

I¢ Yaglanma Bar Aralig::

Karin Bolgesi Yaglanma Yiizdesi:

Karin Bolgesi Yaglanma Bar Araligi:




Ek-4. Diyet Referans Alimlar1 ve Diyet Y&nergeleri Onerilerine Dayal1 19-30 Yas I¢in

Cinsiyet Gruplarina Yonelik Beslenme Hedefleri (DRI)

100

Enerji ve besin ogeleri Erkekler Kadinlar
Enerji (kkal) 2400,0 2000,0
Protein (g) 56,0 46,0
Protein (%) 10,0-15,0 10,0-15,0
Karbonhidrat (g) 130,0 130,0
Karbonhidrat (%) 45,0-65,0 45,0-65,0
Yag (%) 20,0-35,0 20,0-35,0
Lif (g) 33,6 28,0
Kalsiyum (mg) 1000,0 1000,0
Demir (mg) 8,0 18,0
Magnezyum (mg) 400,0 310,0
Fosfor (mg) 700,0 700,0
Potasyum (mg) 4700,0 4700,0
Sodyum (mg) 2300,0 2300,0
Cinko (mg) 11,0 8,0
Bakir (mcg) 900,0 900,0
Vitamin A (ug) 900,0 700,0
Vitamin E (Esdegerlik) (mg) 15,0 15,0
Vitamin C (mQ) 90,0 75,0
Vitamin B1 (mg) 1,2 1,1
Vitamin B2 (mg) 1,3 1,1
Vitamin B6 (mg) 1,3 1,3
Vitamin B12 (ug) 2,4 2,4
Folik asit (ug) 400,0 400,0

(Nutritional Goals for Age-Sex Groups Based on Dietary Reference Intakes and Dietary Guidelines
Recommendations-2015-2020 Dietary Guidelines)
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