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OZET

Vassigh, G.Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumlari ile saglikli beslenme
indeksinin degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi Saglikli Bilimleri Enstitiisii
Beslenme Bilimleri Programi Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2012. Bu
arastirma,Ankara’da bulunan dort liniversitede 6grenim goren 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerini, beslenme aligkanliklarini, beslenme durumundaki farkliliklar
belirlemek ve saglikli beslenme indeksi ile beslenme durumlarini1 degerlendirmek
amactyla yiiriitiilmistiir. Calismaya %352.6’s1 erkek (n: 526) ve %47.4’1 kiz (n: 474)
olmak iizere, gelisigiizel segilen ve calismaya katilmay1 kabul eden toplam 1000
ogrenci alinmigtir. Sorukagidi ile 6grencilere iligkin genel bilgiler, beyana dayali boy
uzunlugu ve viicut agirligi, besin tiiketim siklig1 ve 2 giinliik fiziksel aktivite diizeyi
belirlenmistir. Ayrica Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)ve Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Sorukagidi (IPAQ) uygulanmistir.Ogrencilerin yas ortalamasi (£S)
erkeklerde 22.5+3.4, kizlarda 21.6+2.7 yildir.Ortalama BKI degerleri erkeklerde
23.3+3.4 kg/m?, kizlarda 20.9+2.6 kg/m? bulunmustur. Ogrencilerin biiyiik
¢ogunlugu normal BKI'ne (=18.5-<24.9 kg/m?) (erkek %70.2 ve kiz %74.9).
sahiptir.Erkeklerin %4.6’sinin,kizlari %5.5’inin KIDMED puaniiyi (>8 puan)
diizeydedir. Toplam <3 puan (kotii) alanlarin orani erkeklerde %63.3, kizlarda
%48.5’dir. Erkeklerin %31.2°1, kizlarin ise %30.6°1 sedanter yasam stirmektedir.
Erkeklerde toplam fiziksel aktivite 1786.9 MET-dk/hafta iken, kizlarda 1699.2 MET-
dk/hafta olarak gozlenmistir. Arastirmada tiniversite 6grencilerinin saglikli beslenme
indeksleri (KIDMED) ve fiziksel aktivite durumlar1 genel olarak diisiik diizeydedir.
Universite dgrencilerinin yeterli ve dengeli beslenmelerini ve fiziksel aktivite
diizeylerini arttirmay1 saglayacak politikalar gelistirilmeli, 6grencilerin biling

diizeyleri arttirilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Universite 6grencileri, beslenme durumu, fiziksel aktivite

diizeyi, KIDMED, IPAQ
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ABSTRACT

Vassigh, G. Evaluation of physicalactivitylevelsandhealthynutritionalindex of
universitystudents.HacettepeUniversitylnstitute of HealthSciences, MScThesis in
NutritionalSciences Program, Ankara, 2012.This studywasconducted in
fouruniversities in Ankara, withtheaim of
evaluatingthephysicalactivitylevelsandnutritionalhabits of universitystudents.
Thesamplecomprised of 1000 universitystudents, %52.6 (n: 526) weremalesand

%47.4 (n: 475) werefemales.

Data on general characteristics of thestudentswerecollected, self-reported body
weightsandheightswererecordednutritionalhabitsweredeterminedbyfoodpropensityqu
estionnaireand 2 daysphysicalactivityrecallsweredeterminedwith a questionnaire.
Alsodataonthequality of thedietwascollectedwith a MediterraneanDietQuality
Index(KIDMED)questionnaireand 7 daysphysicalactivityprofilesby an International
PhysicalQuestionnaire ( IPAQ). Mean (+SD) ageand body massindex (BMI)of
themaleswere22.5 3.4 yearsand 23.3 + 3.4 kg/m” andfemaleswere 21.6 +2.7
yearsand 20.9 £ 2.6 kg/m*, respectively. Majority of thestudents (70.2% of malesand
74.9% of females)had normal BMIvalues (= 18.5-<24.9 kg/m). Of thesample, 4.6%
and 63.3% of themales, 5.5% and 48.5% of thefemalesshowedhigh (>8) andverylow
(<3)KIDMED indexresults.Out of total, 31.2% of malesand 30.6% of
femaleswereliving in sedentarylifestyle. Total physicalactivitylevelswerecalculated
as 1786.9METs-min/weekformalesand 1699.2 METs-Min/weekforfemales. As a
conclusion, KIDMED scoresand IPAQ resultswere not satisfactory. Therefore,
efficientpoliciesshould be developedandawareness of
theuniversitystudentstoperformhealthynutritionalhabitsandtoincreasethephysicalactiv

itylevelsshould be increased.

KeyWords: Universitystudents, beslenme durumu, physicalactivitylevel, KIDMED,
IPAQ
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1. GIRiS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar

Beslenme; sagligi korumak, iyilestirmek, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek
icin viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli ve dengeli miktarlarda ve
uygun zamanlarda almak i¢in bilin¢li yapilmasi gereken bir davranistir (1). Yetersiz
ve dengesiz beslenme sadece simdiki nesli degil, gelecek nesilleri de etkileyebilecek
onemli bir halk sagligi sorunudur. Yeterli ve dengeli beslenmenin tiim yasam
siirecinde ele alinmas1 gerekmektedir (2).

Amerikan Diyetetik Birligi'ne (ADA) gore; biitiin cocuk ve genclere yas,
cinsiyet, sosyal durum, renk, etnik koken, dil, din ve saglik durumlari ayirt
edilmeksizin, fiziki, sosyal ve bilissel gelismelerini saglayacak besin ve beslenme
programlarina erisebilme hakki taninmalidir (3).

Universite dgrencileri eriskin déneme girme asamasinda olan ¢ocukluk ve
okul ¢ag1 sonrasi ilk donemdir. Gengler bu donemde genellikle yalniz yasadiklar
icin beslenmedeki yanlis aligkanliklari, yasamin ileri donemlerinde ortaya
cikabilecek kronik hastaliklarin temelini olusturmaktadir. Eriskinlige gegis
donemlerinde genclerin yetersiz ve dengesiz beslendikleri, dolayisiyla kronik
hastaliklar i¢in risk grubu olabilecekleri bilinmektedir. Kendilerinin yan1 sira gelecek
nesillerin de beslenmelerini yonlendirmede etkin olacak olan geng eriskin kadinlarin
viicut agirliklarindaki artis endisesi ile dengesiz beslendikleri ve anemi, osteoporoz
gibi saglik sorunlar1 acisindan erkeklere gore daha fazla risk altinda olduklari
bilinmektedir. Buna bagli olarak son yillarda bir¢ok iilkede genc kizlar beslenme
Ozellikleri acisindan yiiriitiilen aragtirmalarin  hedef grubunu olusturmaktadir.
Ozellikle genglik déneminde beslenmenin yeterli ve viicut gereksinimine uygun
olmas1 gereklidir. Tiirkiye’de yapilan bir ¢calismada, iiniversite 6grencilerinin yeterli
ve dengeli beslenemedikleri ortaya konmustur. Yiiksekdgrenim gencliginin dogru
beslenme aligkanliklarina sahip olmasi; hem kendi sagliklart hem de bu grubun 6rnek
model olma rolii ve gelecegin anne ve babalar1 olmalar1 nedeniyle toplumsal 6nem
tasimaktadir. Bu donemde genclerin ailelerinden bagimsiz olarak yemek yeme
aliskanliklar1 gelismektedir. Ozellikle yurtta kalan &grenciler icin beslenme bash

basina bir sorundur. Genglerin beslenmesini etkileyen 6nemli bir etmen de beslenme



bilgisinin yetersizligidir. Beslenme bilgisinin yetersizligi ve agir ekonomik kosullar
genglerin yeterince beslenmesini engellemektedir (4).

Yeterli ve dengeli beslenme, adolesanlarda beklenen biiyiime ve gelismeyi
saglar, hastaliklara kars1 direnci artirir. Biligsel yetilerinde ve okul performansinda
artis saglar (1). Genglerin diyet kalitesinin degerlendirilmesinde hem besin
Ogelerinin, hem de beslenme rehberlerinin 6nerilerini iceren indeksler gelistirilmistir
(5). Bu indekslerden birisi de, Akdeniz Diyeti temel alinarak hazirlanmis olan 2-24
yas grubu bireylerde beslenme durumunun ve hastaliklara egilimin belirlenmesi
amactyla gelistirilen KIDMED - Akdeniz Diyeti Kalite Indeksidir (6).

Obezite; karmasik bir hastalik olup, ciddi sosyal ve psikolojik etkileri
bulunmaktadir. Bu sorun her sosyo-ekonomik diizeyden ve her yas grubundan insani
etkilemektedir. Obeziteye neden olan ii¢ temel etmen; kotii (dengesiz) beslenme,
fiziksel aktivite yetersizligi ve genetik nedenler olarak tanimlanmaktadir (7).
Yetigkin bireylerin  %60°1 yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadir.
Hareketsiz yasam kadinlar, yashlar ve diisiik sosyo-ekonomik diizeyde yasayan
bireyler arasinda daha yaygindir. Ergenlik doneminde kizlar erkeklere kiyasla daha
az aktiftir. Hareketsiz yasam; kardiyovaskiiler hastalik ve inmelerden oliimleri iki
katina c¢ikardigir gibi kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve sismanlik olusum
riskini de iki kat artirmaktadir (8).

Pekcan (9), derleme yazisinda son yillarda ¢cocuklarda ve genglerde de obezite
sorununun siirekli arttigini, ¢ocuklarda obezite sorunu iki kat artarken, geng¢lerde bu
artisin ii¢ kat oldugunun rapor edildigini belirtmistir.Ayni yayinda ¢esitli ¢aligsmalara
gore obezite prevelansinin yetigkinlerde %18.6-%35.9, cocuk ve genglerde ise %1.6-
%6.5 arasinda degistigi belirtilmistir.

Tirkiye‘de 5 yilda bir tekrarlanan 15-49 yas grubu dogurganlik cagi
kadinlarin ¢alisma kapsamina alindigi, Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmasi (TNSA)
sonuclar1 incelendiginde obezitenin kadin niifusta giderek arttig1 goriilmektedir. Bu
arastirma sonuglarina goére, 15-49 yas grubu kadmlarda fazla kiloluluk (BKi= 25-
29.9 kg/m2 ) siklig1 1998 yilinda %33.4, 2003 yilinda %34.2, 2008 yilinda % 34.4 ve
obezite ( BKI> 30 kg/m2 ) siklig1 ise 1998 yilinda %18.8, 2003 yilinda %22.7 ve
2008 yilinda ise %23.9 olarak bulunmustur (10, 11).



Besin tiiketim durumu, cografi bolgeye ve sosyo-ekonomik gruplara gore
zaman igerisinde degisiklik gosterebilmektedir. Giinlimiizde yasam kalitesini
arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar onemli bir konu haline gelmistir. Saglikli
yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini ¢esitli yontemlerle en aza
indirebilmek i¢in, temel etkenler saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin
arttirilmasidir.Giinliik diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile birlikte kronik
hastaliklarin 6nlenmesindeki en O6nemli 6gedir. Fiziksel aktivite, bireysel olarak
kronik hastaliklar1 6nlemede, toplumsal olarak halk saghiginin iyilestirilmesinde
etkilidir.Kadin ve erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal yonden
yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklarinin diizeltilmesi,
sigara, alkol ve uyusturucu kullaniminin azaltilmasi, is kapasitesinin artirilmast,
sosyal iligkilerin gii¢clendirilmesi gibi durumlar1 da olumlu olarak etkilemektedir.
Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagmustir. Hareketsiz
yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kaygi verici diizeylerde
oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. insanlarin ac1 ¢ekmesi, iiretkenlik
kayb1 ve saglik kaygilari olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek
yiikselmektedir. Fiziksel aktivite bircok hastalik i¢in hem Onleyici, hem de iyilestirici
etkilere sahiptir. Fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasi sicak iklimlerde
yiikseldigi, soguk iklimlerde ise azaldig1 belirlenmistir.Aktivite diizeyindeki
azalmanin nedeni olarak, soguk iklimlerde hava kosullarmin kotii olmasi ve giinlerin
kisa olusu gosterilmistir. Soguk hava ve yagisin fiziksel aktivitedeki g¢ekiciligi
engelledigi ileri stirtilmiistiir (12).

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada, akademik ve tatil (yaz)
donemleri arasindaki viicut agirligi ile viicut bilesimindeki farklilik incelendiginde,
viicut agirligindaki artig tatil (yaz) donemine (0.1 kg) gore akademik donemde (1.3
kg) onemli derecede (p=0.008) daha yiiksek bulunmustur. Calisma donemleri
arasinda viicut yag ylizdesi ve yag kiitlesi degisiminde fark bulunmamustir. Yagsiz
viicut kiitlesi akademik donemde 0.5 kg artarken, yaz doneminde 1.1 kg azalmistir.
Ozellikle, akademik dénem aylarina gére yaz aylarinda, viicut yag yiizdesinde ¢ok
hizli bir artis, beden kiitle indeksi (BKI) ve yagsiz viicut kiitlesinde ise ¢ok hizli bir

azalma oldugu saptanmistir (13).



Birmingham Alabama Universitesi’nde, zayif ve sedanter (BKi<18.5 kg/m?)
ile kilolu ve egzersiz yapan (BKI>27.8 kg/m?) kisilerin mortalite oranlar1 incelenmis
ve sedanter yasayanlarda zayif olmalarina ragmen, kilolu ve egzersiz yapanlara gore
mortalite oranlarmin iki kati yiiksek oldugu saptanmustir. Egzersizin degerini
vurgulayan arastirmacilar, egzersizin kardiopulmoner sagligi gii¢lendirdigini,
eklemlerde esneklik ve fiziksel uygunluk sagladigini bildirmislerdir (14).

Savcr ve digerleri (15),Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi, Dis Hekimligi
Fakiiltesi, Eczacilik Fakiiltesi, Hemsirelik Yiiksekokulu ve Saglik Teknolojisi
Yiiksekokulu Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nde 6grenim goren dgrenciler iizerinde
2003-2004 oOgretim yilinda bir ¢alisma yiiriitmiistir. Calismaya gonillii olarak
katilan, 18-32 yas grubu (erkek:21+2; kiz: 20+£2 yil), 1097 (erkek: 376, kiz:
721)6grenci calismanin  6rneklemini olusturmustur.Ogrencilerin  195’inin  (%18)
sigara, 291 inin (%27) ise alkol kullandig1 bulunmustur. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ - International Physical
Activity Questionnaire) ile belirlenmistir. Katilimcilarin %72’sinin (n=794) siddetli
fiziksel aktivite, %68’inin (n=743) orta diizeyde siddetli fiziksel aktivite, %1 inin
(n=13) ise yeterli diizeyde yiiriime aktivitesi yapmadigr saptanmistir. Olgular,
IPAQ’dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanina gore simiflandirildiginda,
%15’inin (n=162) fiziksel olarak aktif olmadigi, %68’inin (n=741) fiziksel aktivite
diizeyinin diisiik oldugu, sadece %18’inde (n=194) fiziksel aktivite diizeyinin sagligi
korumak i¢in yeterli oldugu goriilmiistiir.

Ortalama yaslar1 21.6 + 1.9 yil, ortalama beden kiitle indeksi 21.942.7 kg/m*
olan 1120 (%60.6’s1 erkek, %96.9’u bekar) 6grencinin beslenme bilgi diizeyini ve
beslenme aligkanliklarini saptamak ve bu durumu etkileyebilecek faktorleri ortaya
koymak amaciyla yapilan bir arastirmada 6grencilerin sigara kullanimi, diizenli alkol
tilketimi ve diizenli spor yapmanin beslenme aligkanlik puanim1 6nemli derecede
etkiledigi saptanmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin %87.4’liniin 6giin atladig1
ve en fazla atladiklar1 68iiniin sabah kahvaltis1 oldugu belirlenmistir. Beslenme
aligkanligr puan ortalamasinin erkeklerde, beslenme bilgisi puan ortalamasinin ise
kizlarda istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Medeni durum, aile tipi

ve kalman yerin beslenme bilgi puan ortalamasini énemli diizeyde etkilemedigi



belirlenmistir. Ogrencilerin beden kiitle indeksi ile beslenme aliskanlik puani ve

aylik kisisel gelirleri arasinda pozitif yonde korelasyon belirlenmistir (16).

1.2 Amac¢ ve Varsayim
Amac
Yeterli ve dengeli beslenme, yeterli fiziksel aktivite, diizenli bir sosyo-ekonomik
cevre ve bireyin saglhiginin korunmasinin, toplum sagligi {izerinde 6nemli etkileri
oldugu bilinmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme sadece var olan nesli degil,
gelecek nesilleri de etkileyebilecek 6nemli bir halk sagligi sorunudur (16). Saglikl
yaslanmak ve yasa bagl olusabilecek saglik risklerini en aza indirebilmek i¢in temel
etkenler, saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin arttirilmasidir.Giinliik diizenli
yapilan fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile birlikte kronik hastaliklarin
onlenmesindeki en 6nemli Ogedir.Universite Ogrencileri erigkin ddneme girme
asamasinda olan ¢ocukluk ¢agi sonrasi ilk donemdir. Bu donemdeki yanlis beslenme
aligkanliklan ile fiziksel aktivite aligkanligi edinmeme, yasamin ileri donemlerinde
ortaya ¢ikabilecek kronik hastaliklarin kaynagini olusturmaktadir (4).

Bu ¢alisma, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini, beslenme
aligkanliklarini, beslenme durumundaki farkliliklar1 belirlemek ve saglikli beslenme

indeksi ile beslenme durumlarini degerlendirmek amaciyla yiiriitiilmiistiir.

Hipotezler

1. Genglerin beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite durumlart ve saglikli
beslenme indeksleri birgok etmen tarafindan etkilenmektedir.

2. Ailesi ile birlikte yasayan veya yurtta kalan genclerin beslenme aligkanliklari,
fiziksel aktivite durumlari ve saglikli beslenme indeksleri birbirinden
farklidur.

3. Cinsiyete gore genglerin beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite durumlari

ve saglikli beslenme indeksleri birbirinden farklidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Adolesan Cagi ve Beslenme

Adolesan donemi gelisimsel ozelliklerini konu edinen bir¢ok caligma olmasina
ragmen donemin temel 6zellikleri ve yas sinirlart gibi konularda ¢ok farkli goriisler
vardir. Adolesanlar gelisim, yasam bi¢imi ve olgunlagsma agisindan homojen bir grup
olmaktan uzaktir (18).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan 1989 yilinda ‘Adolesan Cagi’ 10-19
yas, ‘Genglik’ ise 10-24 yas aralig1 olarak tanmimlanmustir (19). Diinya Saglik Orgiitii
ve UNICEF (United Nations Children’s Fund) ise 1995 yilinda bu dénemin fiziksel,
psikolojik ve sosyal degisimlere gore 3 gelisimsel basamaga ayrilabilecegi goriisiinii
beyan etmistir. Bunlar;

a. Erken Donem Adolesan. 10/ 13-14/ 15 yas;

b. Orta Dénem Adolesan. 14 / 15-17 yas;

c. Ge¢ Donem Adolesan 17-21 yas araligin1 kapsamaktadir.

Adolesan donemin, genellikle kizlarda 10-12, erkeklerde ise 11-14 yaslar arasinda

basladig1 kabul edilmektedir (19).

2.1.1. Adolesan Cagmin Ozellikleri

Adolesan ¢agi; fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden hizli biiyiime,
gelisme ve olgunlagsma siirecidir. Bu donem sadece fizyolojik degil, psikolojik ve
sosyal agidan da degisimle karakterizedir. Cocukluktan yetigkinlige gegisin oldugu
bu donemi sosyo-Kkiiltiirel ve ekonomik faktorler etkilemektedir (20, 21).

Fiziksel Ozellikler: Bu cagda viicut seklinde cinsiyet hormonlarma bagh
degisiklikler goriiliir. Ozellikle viicuttaki yag dokusunda, kas ve kemik yapisinda
degisiklikler olur. Fiziksel biiyiime ve gelisme, adolesanlarda belirgin bir hizlanma
gosterir ve bu donemin sonunda erigkin hayattaki antropometrik 6l¢ciim degerlerine
ulagilir (20,21).

Biiylime atagi sirasinda yasamdaki boy artis hizi maksimuma ulasir ve buna
boy uzama hiz1 dorugu / atagi (growth spurt) denilir. Adolesanlarda biiyiime atagi
stiresinde eriskin hayattaki agirligin yaklasik yaris1 kazanilir. Pubertal biiylime atag:
sirasinda, erigkin yasamdaki toplam kemik kiitlesinin yaklasik %37’sine ulagilir.

Ergenlik, hizl1 fiziksel biiylimenin yaninda, hizli iskelet gelisimi ile de karakterizedir.



Toplam viicut kemik mineral igerigi ve yogunlugu, puberte sirasinda her iki
cinsiyette de hizla artar ve puberteden sonra zirveye ulasir. Kemik yogunlugunda 20
yasindan sonra artis olmadig1 gosterilmistir. Adolesan déneminin sonundaki kemik
kiitlesinin dorugu, yasamin ileri donemlerindeki osteoporoz riski agisindan ana
belirleyicidir (20).

Psikolojik Ozellikler: Adolesan déneminde, ¢cocukluktan, yetiskinlige gecis
dénemi olmas1 nedeniyle, kisilik yoniinden de olgunlasma s6z konusudur. Adolesan
cagm son donemi, kisisel olgunlugun arttig1 bir donemdir. Genglerin, bagimsizlik,
kendi kararlarin1 verme, se¢im yapma konusunda celiskileri azalir. Karsilasilan
sorunlarla basa ¢ikmada daha gercekci ve amaca yonelik ¢ozliimler iiretebilirler. Bu
donemde is ve meslek secimi ile ilgili kararlar, kaygiy1 arttiran bir durum olarak
giindemdedir. Adolesanlar, kendi ilgi ve yeteneklerini tanimakta, kendi yolunu
secmek konusunda daha kararli ve cesur davranabilmektedir. Yasam degerleri ile
ilgili sorgulamalar artar, toplumsal sorunlara bakis acisinda gelismeler olur ve
toplumsal konulara ilgi artar (22).

Sosyal Ozellikler: Bireyin i¢inde yasadigi toplumda etkili olabilmesi igin,
gerekli nitelikleri gelistirme siirecine “sosyallesme” denir. Adolesan c¢aginin
baslangicindan, ge¢ adolesanligin sonuna kadar ki donemde, bireyler bu siireci

tamamlamaktadir (20).

2.2. Adolesan Beslenmesi
Beslenme, viicudun caligmasi i¢in gerekli olan besin Ogelerinin, besinlerle viicuda
alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolizmasidir (23,24).

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Beslenme;
insanin biiylimesi ve gelismesi (anne karninda ve daha sonra) saglikli iiretken olarak
yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan besinlerin viicudaalinmasidir. Beslenme,
dokularin yenilenmesini ve bagisiklik sisteminin saglikli olarak caligmasini saglar.
Bir insanin normal olarak biiyiiyebilmesi i¢in saglikli bir bedene ve iyi bir
beslenmeye ihtiyaci vardir. Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun biiyiimesi,
yenilenmesi ve c¢alismasi icin gerekli olan besin Ogelerinin her birinin yeterli
miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasidir. Yetersiz ve dengesiz

beslenme viicut direncini azalttifindan, hastaliklara yakalanma olasilig1 artmakta ve



hastaliklar agir seyretmektedir. Is yasaminda ki verimlilik ve iiretkenlikte de
beslenme 6nemli rol oynamaktadir (23-25). Adolesan ¢aginin en 6nemli 6zelligi olan
hizli biiyiime, gelisme ve metabolik hizda degisiklik ile birlikte, besin
gereksinimlerinde artis  gbzlenmektedir. Giinlilk enerji  ve besin  Ogesi
gereksinimlerinin diizenli 6gilinler seklinde ve her 6giinde uygun besin orlintiisii ile
saglanmas1 onemlidir (23,24).

Gengler dis goriiniiglerinin karsi cinsin hosuna gidecek bi¢cimde olmasini
ister. Bu nedenle bircok gen¢ boy uzunluklarma gore viicut agirliklarinin fazla
oldugunu disiinerek kaygilanir. Geng kizlarda bu kaygi erkeklere gore daha fazladir.
Genglik doneminde arkadas iligkilerinin artmasi ve gencin sosyal ve sportif
faaliyetlerinin ¢ogalmasi, genglerin ev disinda gecirdigi zamani arttirmistir. 'Yemek
saatinde evde olmayan gengler ya 0giin atlamakta, ya da tek tip besinleri tercih
etmektedir. Ayakiistii beslenme (fast-food) veya abur-cubur beslenme aligkanlig
gengler arasinda yaygin olarak goriilmektedir. Biiylimenin hizli oldugu ¢aglarda bazi
temel minerallere ve vitaminlere olan ihtiyac iki misli artmaktadir. Devamli kolali
icecekler icilmesi ve hamburger, sandvi¢ gibi ekmek arasi hazir besinler yenmesi,
viicudun temel besinlere olan ihtiyacini karsilamamaktadir. Genglik doneminde,
ozellikle kizlarda en sik anoreksia ve bulimia nevroza hastaliklar1 goriilmektedir.
Ince olmak amaci ile gencler yeme aliskanliklarmi degistirmekte ve tek besinden
olusan diyetlere ya da ilaclara yonelebilmektedir. Sismanlik yani obezite de genglik
doneminde baslayan eriskin yasamda da devam eden beslenme sorunlarindandir (25).

Universite 6grencilerinde, iiniversite egitiminin baslamasi ile birlikte o
zamana kadar alistiklar1 aile ortamlari igerisinden ayrilmalari, dis etkilere daha agik
hale gelmeleri ve kendi 6zgiir se¢cimlerini daha belirgin sekilde yapmaya basliyor
olmalar1 nedeniyle beslenmelerinde yeni bir dénem baglamaktadir. Bu donemin
belirleyici 6zelligi ekonomik sorunlar ve yeni kurulacak bir diizene uyum saglama
cabalaridir. Beslenme aligkanliklarinda ortaya cikabilecek yeniliklerin iiniversite

egitimi sonrasina taginacagi kesindir (26).

2.3. Adolesan Cag1 Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri
Enerji ve Protein Gereksinmesi: Adolesan donemi boyunca erkeklerde kas dokusu
daha fazla gelisirken yag dokusu azalir, kizlarda her iki dokuda da artis gozlenir.

Yirmi yas civarinda kizlar erkeklerden bir kat fazla yag dokusuna, fakat erkeklerin



ticte ikisi kadar kas dokusuna sahip olurlar. Bu dogrultuda erkekler kizlara gore daha
fazla enerji gereksinimine sahiptirler (23,24). Tirkiye’de protein gereksiniminin
bliylik ¢ogunlugunun bitkisel kaynaklardan karsilandigi g6z Oniine alinarak
belirlenen Tiirkiye’ye 6zgli enerji ve protein gereksinimleri Tablo 2.1.’de verilmistir

27).

Tablo 2.1. Adolesanlarin giinliik enerji ve protein gereksinimleri (27)

Cinsiyet ve Enerji Protein

Yas (yi) (kkal/giin) (g/kg) (g/giin)
Erkek

15-18 2860 0.9-1.1 54-71.5
19-30 2850 0.8-1.0 58-72
Kiz

15-18 2260 0.8-1.2 43-66
19-24 2180 0.8-1.0 47-59

Karbonhidrat Gereksinmesi: Adolesanlarin giinliik enerjilerinin %50’si
veya daha fazlas1 karbonhidratlardan karsilanmalidir. Karbonhidratlar ¢abuk enerjiye
cevrilen ve biiyiimekte olan adolesanin gerekli enerjisini karsilayabilen besin
Ogeleridir. Karbonhidratlarin kompleks karbonhidrat olmasi 6nerilmektedir (23,24).

Yag Gereksinmesi: Yaglar viicuda en fazla enerji veren besin dgeleridir.
Giinlik enerjinin %25-30’unun yaglardan gelmesi gerekir. Doymus yagdan gelen
enerji oranmin %10’un altinda tutulmasi Onerilmektedir. Bu donemde yag icerigi
yiiksek besinlerin tiiketimine egilim oldugu unutulmamalidir. Genglerin yag icerigi
yiksek olan kizartma, cips, hamburger gibi besinlerden uzak durmalar
onerilmektedir (23,24).

Vitamin ve Mineral Gereksinmesi: Vitamin ve minerallerin bazilar
viicudun yapi1 tasidir. Bazilar1 da viicutta olusan kimyasal olaylarda diizenleyici
olarak gorev alirlar.

Adolesan doneminde vitamin ve minerallerin biiyiik bir ¢ogunluguna olan

gereksinimde artis gozlenir.
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Tablo 2.2. Giinliik Vitamin Gereksinimleri (27)

Cinsiyet Vitaminler
ve A D E C B1 B2 Bo6 B12  Folat

Yas(yi) (mcg) (meg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mcg)

Erkek

15-18 1000 10 10 60 1.5 1.8 2.0 2.0 180
19-24 1000 10 10 60 1.5 1.7. 2.0 2.0 180
Kiz

15-18 800 10 8 60 1.1 1.3 1.5 2.0 180
19-24 800 10 8 60 1.1 1.3 1.6 2.0 180

Boy uzamasi tamamlanmis olsa da ge¢ adolesan doneminde, kemik mineral
yogunlugu icin, D vitamininin yeterli miktarda alinmasi gerekir. Temel D vitamini
kaynagi giines 1s181dir. Yine epitel dokunun gelisimi ve saghigi ile goz saghigi icin A
vitamini yeterli miktarda alinmalidir (1).

Ureme sisteminin gelisimi ve sagligi yoniinden A ve E vitaminleri elzemdir.
C vitamini ise epitel doku sagligmin korunmasi ve bagisiklik sisteminin
desteklenmesi i¢in yeterli alinmalidir. Merkezi sinir sisteminin korunmasi, enerji
metabolizmasinin sorunsuz isleyebilmesinde ise B grubu vitaminleri 6nemlidir.
Ozellikle, B6 (pridoksin), B12 (metilkobalamin), folik asit yetersizligi cesitli anemi
tirlerine neden olur. Aneminin dnlenmesinde demir (Fe)’in yeterliligi kadar bu

vitaminlerde 6nemlidir (1).

Tablo 2.3. Giinliik mineral gereksinimleri (27)

Cinsiyet ve Mineraller

Yas (y1l) Kalsiyum Fosfor Magnezyum Demir  Cinko fyot
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg)  (mcg)

Erkek

15-18 1200 1200 400 12 15 150

19-24 1200 1200 350 10 15 150

Kiz

15-18 1200 1200 300 15 12 150

19-24 1200 1200 280 15 12 150

Kalsiyum ve fosforsagliklt bir kemik yapisi icin elzem minerallerdendir.

Kalsiyum periferik sinir ve kas hiicreleri gibi bir¢ok hiicrenin biitiinliigiiniin
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devamliliginda, koagiilasyonda ve bazi enzimlerin aktivasyonunda rol oynar.
Kalsiyumun biiyiik oranda kemiklerde bulunmasi nedeni ile diyet gereksinimlerinin
karsilanmasi kemik dokusunun olusumu ve korunmasi i¢gin énemlidir (1).

Adolesan donemde demir gereksinimi kan hacmi ve kas kiitlesindeki artistan
dolay1 daha fazladir. Adolesan kizlarda menstruasyonun baglamasi ile gereksinim
artmaktadir (1).

Cinkonun ¢ok sayida enzim sistemi igerisinde yer aldig1 bilinmektedir. Sac,
deri sagligi ve viicut direncinin korunmasinda onemli gorevi bulunmaktadir.
Magnezyum ise basta karbonhidrat metabolizmasi olmak iizere, metabolik siireclerin
diizenlenmesinde gorev almaktadir (1).

Posa Gereksinimi: Posa gereksinimi bu donemde, yetiskin bireylerde oldugu
gibi 25 g civarindadir (1). Diinya genelinde yapilan caligmalar, rafine besinlerin
yaygin ve taze sebze ve meyvelerin yetersiz tiiketimine bagl olarak posa aliminin

genglerde diisiik oldugunu gostermektedir (28).

2.4. Ogiin Diizeni

Ogiin diizeni olarak giinde en az 3 ana Ogiiniin diizenli olarak tiiketilmesi
gerekmektedir. Saglikli beslenme Onerisi olarak glinde 5-6 6&iliniin gerekli oldugu
belirtilmektedir. (27).Besine dayali beslenme rehberlerinde yetiskinler i¢in 6nerilen

saglikli beslenme Onerileri gengler i¢in de gecerlidir (24,27).

2.5. Beslenme Sorunlar:

Saglikli bir yetiskin yasami i¢in, adolesan ¢agi beslenmesi bir pencere olarak
nitelenebilir. Cogu beslenme sorunlarinin temeli, yagamin erken dénemlerinde atilir.
Bu donem saglikli beslenme aliskanliginin kazanildigi ve yasam sekli davraniglarinin
belirlendigi donemdir. Bu donemde kazanilan aligkanliklar, yetiskinlikte beslenme-
ilintili kronik hastaliklardan korunmada 6nemlidir (21,23,24).

Tiirkiye’de genclerde yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli goriilen saglik
sorunlar1 yaygin olarak goriilmektedir. Siklikla goriilen beslenme ve saglik sorunlart;
zayiflik, sismanlik, bunlarin komplikasyonlari, vitamin mineral yetersizlikleri,
beslenmeye bagli anemiler ve dis cliriikleridir (23).Adolesanlar, diger yas gruplarina

gore, etkisinde kaldiklar1 psiko-sosyal etkiler ve biiylime i¢in gereksinimlerinin
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ylksek olmasi nedeniyle beslenme yetersizlikleri yoniinden ¢ok daha fazla risk
altindadir (29).

Obezite ve Beslenme Iliskili Kronik Hastahklar: Obezite adolesan
donemindeki en sik gériilen kronik hastaliktir. Ozellikle endiistrilesmis toplumlarda,
cocukluk ve ergenlik doneminde obezite sikligi astim ve egzama gibi allerjik
hastaliklarin bile 6niine ge¢mistir. Cocukluk ve ergenlik obezitesi beraberinde
yiiksek riskli morbiditeyi tasir ve geg sekelleri dnemlidir (21).

Adolesan ¢aginda bedende asir1 yag birikimi yetiskinlikte basta gelen saglik
sorunlarindan hipertansiyon, hiperlipidemi, insiiline bagimli olmayan diyabet ve
kardiovaskiiler hastaliklarla yakindan iligkilidir (24).

Mikro Besin Ogesi Yetersizlikleri: Mikro besin Ogesi yetersizlikleri
adolesan ¢ag1 igin énemli saglik risklerindendir. Ozellikle demir yetersizligi anemisi
olmak iizere mineral yetersizlikleri bu ¢ag i¢in dnem tasimaktadir. Demir yetersizligi
anemisi, adolesanlarda goriilen sorunlarin en énemlisi olarak tanimlanmaktadir (23).
Yetersizlikte temel etmen ise diyettir. Gelismekte olan iilkelerden, 32 caligmanin
derlenmesiyle elde edilen c¢alisma sonuglarina gore, adolesanlarda anemi
prevelansinin %27 oldugu bildirilmistir (24).

Adolesanlarda, demir yetersizliginin temel nedeni diyette yetersizlik, ikinci
nedeni ise enfeksiyonlardir. Onbes-18 yas grubunda potasyum, ¢inko, magnezyum
ve kalsiyum ve ayn1 zamanda demir, iyot ve bakir yetersizlikleri ise daha ileri yastaki
kizlarda gozlenmektedir. Diisiik siit ve iirlinleri ile kirmizi et tiiketimi bu Ogelerin
yetersizliginin nedenleri olarak tamimlanmistir. Kalsiyum gereksinmesi adolesan
dénemi boyunca, kemik mineral yogunlugu en iist diizeye ulasincaya kadar artis
gosterir.Bu donemde yetersiz siit ve lriinleri tiiketimiyle birlikte yetersiz kalsiyum
alim1 6nemli bir sorundur (23,24).

Yetersiz Beslenme ve Malniitrisyon: Ergende hizli biiylime ve gelisme
enerji ve besin Ogelerine ihtiyact arttirir. Gencin artan gereksinimlerinin
karsilanmasinda ¢esitli sorunlar ortaya c¢ikabilir. Bu sorunlarin bir bolimii gencin
yasam sekliyle, bir bolimii ise bilingsizlik nedeniyle kazanilan hatali aligkanliklarla

ilgili olabilir (23,30).
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Bu donemde yanlis uygulanan zayiflama diyetleri yetersiz ve dengesiz
beslenme nedenidir. Yetersiz beslenme sonucu genglerde artan besin ogeleri
ihtiyaglarinin karsilanamamasi sonucunda malniitrisyon gelismektedir (21).

Adolesanlarin Beslenme Oriintiisii ve Besin Almlari: Yeme diizeni
adolesanlarda siklikla dengesizdir. Eger ekonomik veya besin giivencesi ile ilgili bir
sorun yoksa temel besin se¢imi psiko-sosyal etmenlere gore belirlenmektedir (24).

Bireysel tercihler, adolesanlara evde nerede ve nasil yiyeceklerine dair
Ogretilen beslenme aligkanliklarinin 6niine gegmektedir (31). Beslenme seklinde, bir
tavra sahip olma ve akran baskisinin etkili oldugu bagimsizlik ve kabul edilme istegi
onem tagmaktadir. Enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiikketimi, 6giin atlama
(6zellikle kahvalt1) veya diizensiz beslenme, fast-food beslenme, sebze, meyve ve
stit ve Trlinlerinin yetersiz tiiketimi, diinya genelinde yaygin olarak gozlenen
adolesan davraniglaridir (21).

Adolesanlarin beslenme aliskanliklar1 ve diyet oOriintiileri incelendiginde
genellikle;

« Ogiin atladiklar1 ve atlanan giinlerin ¢ogunlukla sabah kahvaltis1 ve 6gle
6gilinii oldugu,

* Atistirmalik besinleri fazlaca tiikettikleri ve hizli hazir (fast-food)
beslenmeyi tercih ettikleri,

* Sebze-meyve tiiketimlerinin yetersiz oldugu,

* Bu aligkanliklar1 nedeniyle besin gesitliliginin sinirli ve dengesiz, diyet
bilesimlerinin; posa, vitamin ve minerallerden yetersiz, enerji, tuz, yag ve basit

karbonhidratlardan zengin oldugu belirlenmistir (23,24).

2.6. Universite Gengligi
Universite dénemi bireyin ergenlik ¢agini gecip geng yetiskin olabilmek igin
cabaladigi donemdir. Tiirkiye’de tiiniversite Ogrencileri saglik yoniinden dikkate
alinmas1 gereken genis bir grubu olusturmaktadir (32).

Bir toplumda {iniversite gengligi, toplumun sosyo-kiiltiirel yapisinin en
dinamikunsurudur. Universite gencligini, diger gen¢ gruplarindan ayiran en dnemli
ozellik, onlaringelecegin bilgili yonetici ve karar verici adaylar1 olmasidir. Bagka bir

ifade ile tniversitegencligi, gelecekte alacagi gorevlerle iilkenin {ist yOnetimini,
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egitim ve dgretim bakimindaniist sosyal tabakasini olusturacaktir. Universite yasamu,
stres ve kaygl yaratan bir ortam niteligi tasimaktadir. Universite dgrencisi, birey
olarak kendi sorunlar1 ile gelisme sorunlart olan bir kisidir. Cocukluktan yetigkinlige
geeme doneminin sikintilarini tasimaktadir.  Bagimsizlik, kisinin otonom hale
gelebilmesi, kendi kendini ydnetmesi, toplumun genel ve evrensel degerlerine,
kisisel niteliklerine, mevcut durum ve kosullara uygun bagimsiz ve gercekei kararlar
alabilmesi anlamina gelir. Bazen yanlis yorumlandigi sekilde, bagimsizlik, kisinin
aklina estigi gibi davranmasi, toplumun, diger insanlarin ve ailesinin aksine diisiince
tiretmek ve davranmak degildir. Aksine bagimsizlik, rasyonel diisiinme, topluma
karisma ve onun bir iiyesi haline gelme, kiiltiirlenme ve sosyallesme siirecidir. Bu
sosyallesme, topluma uyum saglama siirecinde, bireyin davranislarini yonlendirme
yoniinden daha etkili hale gelmektedir (33).

Bagimsizlik yaninda diger onemli bir husus iiniversite dgrencilerinin cinsel
kimliklerini kazanmalaridir. Cinsel kimligin kazanilmasi, ergenlik doneminde ortaya
c¢ikan cinsiyete 0zgii fiziksel ve hormonsal degisiklikleri, iki cins arasindaki belirgin
farklar1 psikolojik olarak kabul etmek, kendi cinsine iliskin davranig bicimlerini,
cinsiyet rollerini benimsemek, karsi cinsle yakin ve saglikli iligkiler kurabilmektir.
Cinsel kimligin kazanilmasi ile iliskili olarak, karsit cinsten arkadas se¢mek, es
secmek ve evlenmek gibi hususlar 6grencilerin verecegi dnemli kararlar arasinda yer
almaktadir (34).

Universite dgrencilerinin énemli bir sorunu da kendi “benligine” iliskin
kimligini kazanmasidir. Benlik, kisinin “Ben neyim?” ve “Ben kimim?” gibi sorulara
verdigi cevaptir. Bireyin bir cinsiyet grubunun i¢inde bir kisi, bir meslek grubunun,
ailenin ve bir toplumun iiyesi olarak bu sorulara verdikleri cevaplar, kendisinin
yeterli veya yetersiz oldugu hakkindaki kisisel algilari, bireyin kimliginin temellerini
olusturur. Bireyin kimligini bulma siireci, hemen her gencin yasadigi bir ¢aba, bir
miicadeledir. Kimligini bulma siireci i¢inde, bireyin ailesine baglilig1 azalir, birey
bagimsiz bir kisi olarak toplumsal degerleri yeni bastan gézden geg¢irir ve kendisinin
ne oldugu hakkinda belirli algilar gelistirir, benligini kazanir ve kendisine bir yol
cizmeye calisir (31).

Universiteli geng nerede, ne yiyecek, alkol, sigara ve uyusturucu hakkindaki

karari, hangi sosyal gruplara girecegi ne zaman ve nereden tibbi yardim alabilecegi
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gibi bir¢cok konuda kisisel kararlarini verme sorumluluguyla kars1 karsiyadir. Ayrica
genglerin bir¢cogu yeterli fiziksel aktivitede bulunmamakta, akademik yasantilarinda
artan talepler nedeniyle yogun stres yasamakta ve beslenmelerine gereken 6zeni
gostermemektedir. Kisacast d6grencilerin yasam tarzini olusturan davraniglar optimal
saghkla iligkili degildir. Biitlin bu kosullar gencin fiziksel ve ruhsal sagligim
dolayisiyla iyilik halini olumsuz olarak etkilemektedir. Yiiksekdgrenim yillari, gec
ergenlik ve yetigkinligin ilk yillar1, bir¢ok yasam tarzi kararinin alindigi bir zaman
dilimidir. Bu donem akilli kararlar alindiginda sagliga zararli davraniglar yerine

saglig1 gliclendirici se¢imlerin yapilabilecegi bir zamandir (33).

2.7. Fiziksel Aktivite
Iskelet kaslarmin kasilmasi ile olusan ve enerji tiiketimi saglayan viicut hareketleri
olarak tanimlanmaktadir (35,36).

Enerji harcamasi ii¢ ana boliime ayrilmaktadir. Bunlar; bazal metabolizma
hizi, besin alimi ile artan enerji harcamasi ve fiziksel aktivite ile olusan enerji
harcamasidir. Bazal metabolizma hizi (BMH); mutlak dinlenme aninda solunum ve
dolagimi da igeren fonksiyonlar i¢in istemsiz kas kontraksiyonunun ve viicut 1sisinin
stirdiiriilmesinde gerekli enerji miktaridir. Toplam enerji harcamasinin %60-70’ini
olusturmaktadir. Besin alimi ile artan enerji harcamasi ise; toplam enerji
harcamasinin %10’ unu olusturmaktadir ve besinlerin sindirimi, emilimi ve bosaltim
icin gerekli enerji miktaridir. Fiziksel aktivite ise; toplam enerji harcamasinin %20-
30’unu olusturmaktadir. Bununla beraber, bireysel enerji harcamasi farkliliklarinin
temeli, fiziksel aktiviteye dayanmaktadir (37).

Fiziksel aktivite farkli yollarla Slciilebilir veya smiflandirilabilir. Fiziksel
aktivite genellikle tipi, yogunlugu, siklig1 ve siiresi ile siniflandirilir. Meslek olarak
veya bos zamanlarda yapilmasi, devamli veya aralikli olmasi, agirlik tagima veya
agirlik tasimama gibi birgok farkli kritere gore de siniflandirilabilir. Farkli tiplerdeki
bu aktiviteler metabolik esdeger (METs: Metabolic Equivalent) yontemiyle esitlenir.
Bir MET, dinlenme enerji harcamasini gosterir veya yaklasik 3.5 mL/kg/dk oksijen
tiikketimi olarak tanimlanir. Bu sistem, tiim aktivitelerin standart 6lgekler araciligr ile
karsilastirllmasima olanak verir. Ornegin; bisiklet kullanmak ve yiiriime, tip ve

hareket formlar1 olarak ¢ok farkli aktiviteler olmasina ragmen, METs veya oksijen
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tilketimi ile karsilastirilabilmektedir. METs yonteminin kisitli yonii ise aktivite
diizeylerini standardize etmesi, viicudun fiziksel aktiviteye adaptasyonunu hesaba
katmamasidir (38).

2.7.1. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Egzersiz: Planlanmig, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulasmak,
gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel aktivitelerdir.
Egzersiz fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak tanimlanmaktadir (39).

Spor: Gegici veya orgiitlii katilim yoluyla fiziksel uygunlugu korumak veya
gelistirmek amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir. Spor tanimlamasinda bolgeler
arasi farklilar vardir. Kuzey Amerika’da sadece yarigmalari, Avrupa’da ise ylriiyiis
ve dagcilik gibi rekreasyonel aktiviteleri de icermektedir (40).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansini
artiran  bir nitelikler toplam1  olarak diisiiniilebilir.  Fiziksel uygunluk,
kardiyorespiratuvar uygunluk, iskelet kasmmin enduransi, kuvveti, gilicii, hiz,

esnekligi, yeterliligi, dengesi, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonunu igerir

(37).

2.7.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Etmenler

Diizenli fiziksel aktivite, fiziksel ve psikolojik saglik ve halk sagliginin
gelistirilmesi ile giiclii bir iliski icindedir (41). Ilgili politikalarin gelisimi ve
miidahalelerin etkinligi icin fiziksel aktivite davranisini etkileyen etmenlerin
tanimlanmasi1 gerekir. Bu etmenler demografik ve biyolojik, psikolojik, bilissel ve
emosyonel, davranigsal nitelikler ve beceriler, sosyal, kiiltiirel ve fiziki ¢evre ve
fiziksel aktivite karakteristikleridir (42,43).

Demografik ve biyolojik etmenler:Yas ve cinsiyet en 6nemli demografik ve
biyolojik etmenlerdir. Medeni durumun fiziksel aktivite iizerine olumlu etkisi
oldugunu gosteren calismalar kadar, olumsuz etkiledigini gosteren calismalar da
bulunmaktadir. Yine egitim, meslek-is durumu, gelir ve sosyoekonomik durum,
genetik ozellikler, yaralanma hikayesi, obezite, kalp hastalig1 gibi saglik agisindan
yluksek riskli grupta yer almanin fiziksel aktivite iizerinde etkili oldugu belirlenmistir

(43).
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Psikolojik, bilissel ve emosyonel etmenler:Egzersizden zevk alma, fiziksel
aktiviteden beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, egzersiz ve saglik lizerine etkisi
konusunda bilgi diizeyi, yeterli zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu,
inanclar, viicut agirliginin diisiik olmasi, 6zgiiven, motivasyon, stres durumu fiziksel
aktiviteyi dogrudan etkilemektedir (39, 43, 44).

Davramssal nitelikler ve beceriler:Beslenme aliskanliklari, gegmis egzersiz,
davranigi, sigara kullanma durumu ve kararhilik diizeyi fiziksel aktiviteyi
etkilemektedir. Gegmis fiziksel aktivite diizeyi, suan ki aktivite diizeyinin bir
gostergesidir (44). Saglikli beslenme aliskanligr ile aktivite bazi calismalarda pozitif
iliskili bulunmustur. Yine sigara kullanimi ile zit yonlii iliskili oldugunu gosteren
calismalar vardir (45, 46).

Sosyal ve Kkiiltiirel etmenler: Fiziksel aktivitenin sosyal destek ile dogrudan
iligkili oldugu bilinmektedir. Yiiksek fiziksel aktivite konusunda sosyal ydnden
desteklenen kadinlarin, desteklenmeyenlere gore iki kat daha aktif oldugu
belirlenmistir (47).

Fiziksel cevre etmenleri: Son donem yapilan ¢aligmalar aktivite diizeyinde
fiziksel c¢evre etmenlerinin de etkili oldugunu gostermistir. Evde egzersiz
ekipmanlarinin  bulunmasi, spor tesislerine erisim, hizmetlerden yararlanma,
mevsim/hava kosullar (sicak, yiiksek nem, soguk, riizgar), programlarin maliyetleri,
fiziksel aktivite yapilan ortamin fiziksel durumu, yiiriime, bisiklete binme gibi
aktiviteler i¢in uygun alanlar bulunmasi ve bu alanlarin ulagilabilirligi gibi

etmenlerde fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (48).

2.7.3. Fiziksel Aktivite Durumunun Degerlendirilmesi ve Kullanilan
Yontemler

Diizenli fiziksel aktivite, ¢cok sayida saglik yarari oldugu bilinen egzersiz
kapasitesini ve fiziksel fitnesi artirmaktadir. Fiziksel aktivite ve fitnesin dogru olarak
saptanmasi, saghik yararlart ve miidahale programlarinin etkinligi igin
zorunludur.Fiziksel aktivitede yogunluk, siklik, siire tim bunlarin olgiilmesi ve
degerlendirilmesi gerekir. Ayrica aktivitenin tipi de onemlidir. Genglerin aktivite
diizeyinin Olc¢lilmesi, eriskinlere gore daha zordur. Ciinkii genclerin aktiviteleri

erigskinlere gore daha aralikli ve daha kisa siirelidir (24).Fiziksel aktivitenin
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Olctimiinde; kriter yontemler, objektif yontemler ve subjektif yontemler olmak iizere
tic farkli yontem kullanilmaktadir. Her bir yontemin gii¢li ve zayif yonleri

bulunmaktadir (37).

Kriter Yontemler

Dogrudan izleme: Deneyimli bir gézlemci tarafindan motor aktivitelerin
izlendigi yontemdir. Kullanilan en erken degerlendirme yontemlerinden biridir. Bu
yaklasimin 6nemli bir alt tipi gereken fiziksel aktivite miktarina dayanmasidir. Bu
nedenle yogun is giicli gerektirebilir ve bu agidan pahali ve zaman alicidir. Diger
yontemlerin ¢ocuklarda uygulanabilir olmamasi nedeniyle, c¢ocuklarda en sik
kullanilan yontemdir (37). Genglerde ve ¢ocuklarda sosyal ¢evrenin etkisi ve fiziksel
aktivitenin belirlenmesine ilginin artisiyla bu yontemin kullanimi artmistir (49).

Indirekt kalorimetre: Is1 iiretiminin 6l¢iimiinii veya oksijen tiiketimini ve
karbondioksit iiretim miktarina bagl 1s1 iretiminin 6l¢iilmesidir (50).

Cift katmanh su yontemi: Bu yontemdeiki izotop (HxO, ve HOis)
kullanilir. Izotoplarin radyoaktif olmamalari ve igme suyu dahil tiim sularda dogal
olarak bulunmalar1 nedeniyle giivenli bir yontemdir. Bu yontem bebeklerde, ¢cocuk

ve erigkinlerde giivenlidir (51).

Objektif Yontemler

Objektif yontemler belirli cihazlarin kullanimi ile fiziksel aktivitenin
dogrudan 6l¢limiinii saglar. Bireylerin eksik veya yanlis beyanlarin1 6nler. Ancak
maliyetinin yiiksek olusu nedeniyle kullanimlar1 sinirhdir.

Kalp hizi monitorizasyonu: Fiziksel aktiviteye verilen fizyolojik cevabi
dogrudan odlger. Bu yontemin temeli egzersiz sirasinda aktif olan biiyiik kas gruplari
ile kalp hiz1 arasindaki iligki iizerine kurulmustur (52). Bu yontemin olumsuz ydnleri
ise yas, cinsiyet, agirlik, fitnes diizeyi gibi bireysel etmenler ile viicut postiirii, stres
ve anksiyete gibi duygusal durumun bu dogrusal iliski iizerinde etkili olmasidir (53).

Pedometre: Pedometreler diisiikk maliyetli kemer veya kusak ile takilir ve
vertikal diizlemde kalca hareketlerinin etkisiyle ¢alisir (54). Pedometre bireyin attigi
adim hakkinda veri saglar, bu nedenle sade yiiriime aktivitesini dogru olarak dlger.

Bisiklete binme, ylizme veya agirlik kaldirma gibi aktivitlerde kullanilamaz. Fakat
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glinliik yasamda yiirliyiis en sik yapilan fiziksel aktivite olmasi nedeniyle pedometre
onemli bir 6l¢iim aletidir (54).

Akselerometre:  Akselometre  viicut segmentlerinin  veya  viicut
akselerasyonunu direkt olarak Olger. Fiziksel aktivitenin Ol¢limiinde en yaygin
kullanilan objektif yontemdir. Bu yontem, teknolojik gelisimle birlikte aktivitenin
tam olarak dogru ve uzun dénemde (7 giin iizerinde) dl¢iimiinii saglar. Alet bir kayis
ile genellikle kalcaya baglanir. Kas giicii viicut kiitlesinde akselerasyona yol agabilir.
Bu akselerasyon ve viicut kiitlesi enerji harcamasinin 6l¢limiinii saglar (55).

Armband: Uzerindeki 1s1 sensérleri ile viicudun 1s1 degisikliklerini ve hareket
sensorleri ile aktivite anini algilamaktadir. Boylece Armband takildigr siirece tiim
hareket yapisin1 kontrol altina almayr amagclar. Uyku, oturma, yiirlime gibi tiim

aktivitelerin siireleriyle birlikte kayitlarini tutar (56).

Subjektif Yontemler

Bireyin giinliik, kayit, soru kagidi, retrospektif hikaye yontemi ile aktivite
diizeylerini kendilerinin beyan etmesi ilkesine dayanir. Kolay, ucuz yontemlerdir.
Birey tarafindan verilen aktivite bilgileri metabolik esdegere cevrilerek enerji
harcamasi belirlenir (57).

Giinliik ve kayit tutma: Giinliik ve kayit sistemleri ile fiziksel aktivitenin
bireysel olarak rapor edilmesi yontemidir. Giinliikte bir kisitlama olmadan birey giin
boyu yaptigi biitiin aktiviteleri kaydeder (58). Tiim aktiviteler MET degerlerine gore
gruplandirilarak hesaplanir. Yine aktivitenin yogunlugu (hafif, orta, agir) olarak
kaydedilir. Giinliiklerin katilimci tarafindan tutulmasi oldukg¢a zordur. Ayrica kayit
tutuldugu dénem bireyin genel fiziksel aktivite durumunu yansitmayabilir (59).

Kayit tutma, giinliiklere benzer. Kayit yonteminde belirli aktivite tipleri
kaydedilir. Hareketsizlik, uyku, oturma, hafif, orta, siddetli, cok siddetli gibi aktivite
yogunluklar1 siniflanir (58). Fiziksel aktivitenin tipine gore fiziksel aktivite orani
belirlenir ve 24 saat igindeki toplam enerji harcamasi degeri bulunur ve fiziksel
aktivite diizeyine gore bireyin durumu belirlenir (60).

Fiziksel aktivite orami (Physical Activity Ratio-PAR): Bireyin dakika
basina yaptig1 fiziksel aktivite orani, aktivitenin enerji harcamasi karsiligidir. PAR,

her bireyin yaptig1 aktivite (dakika) i¢in harcanan enerjinin, dakikadaki bazal
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metabolizma hizi (BMH) i¢in harcanan enerjiye orani olarak ifade edilmektedir
(42,43,60).

Fiziksel aktivite diizeyi (Physical activity level-PAL): Enerji gereksinmesi
bireyin fiziksel aktivite aligkanligi ile dogrudan iligkilidir. Aliskanliklara bagl olarak
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) siniflandirilmaktadir. Fiziksel aktivite
diizeyi bireyin toplam enerji harcamasinin bazal enerji harcamasina orani olarak
ifade edilmektedir. Bireylerin PAL degerlerine goére simniflamasi Tablo 2.4.’de

verilmigtir.

Tablo 2.4. PAL siniflamasina gore PAL degerleri (60)

PAL siniflamasi PAL degeri
Sedentar veya hafif aktif 1.40-1.69
Aktif veya orta aktif 1.70-1.99
Enerjik veya agir aktif 2.00-2.40

Sorukagidi: Kisa zamanda biiyiik gruplarda fiziksel aktivite verisi
toplanmasinda sorukagidiyontemi ucuz ve elverislidir. Fiziksel aktivite soru kagidi
(Physical Activity Questionnaire-PAQ), fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde ve
bilimsel arastirmalarda en yaygin kullanilan 6z-bildirim dlgegidir. Oz-bildirimler
kendi kendine veya goriisme yontemiyle uygulanir (61). Kantitatif soru kagitlar,
genellikle 15 ile 60 maddeden olusur. Bu soru kagitlar1 fiziksel aktivite kaliplari
tizerinden enerji harcamasinin, hesaplanmasini saglar. Sorukagitlarinin zaman dilimi
bir haftadan tiim yasam boyunu kapsayacak sekilde son derece degiskendir (62).

Bu amagla; Uluslararasi Fiziksel Aktivite Sorukagidi (International Physical
Activity Questionnaire - [IPAQ),Global Fiziksel Aktivite Sorukagidi (Global Phyical
Activity Questionnaire-GPAQ),EPIC Fiziksel Aktivite Sorukagidi-2 (European
Phyical Activity Questionnaire-EPAQ2), YeniFiziksel Aktivite Sorukagidi (Recent
Phyical Activity Questionnaire-RPAQ)siklikla kullanilmaktadir (63-68). Global
Fiziksel Aktivite Sorukagidi (Global Phyical Activity Questionnaire-GPAQ) ise
Diinya Saglik Orgiiti himayesinde gelistirilmistir. IPAQ ve GPAQ gdzlem
calismalar1 icin kullanilmaktadir. Ozellikle gelismekte olan iilkelerde GPAQ

kullaniminin daha uygun oldugu belirtilmektedir (65). Diger sorukagitlari ise fiziksel
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aktivite dlizeyini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Bunlardan biri olan EPIC Fiziksel
Aktivite Sorukagidi-2 (European Phyical Activity Questionnaire-EPAQ2) bu amagcla
gelistirilmigtir (62). Son donem fiziksel aktivite anketi (Recent Phyical Activity
Questionnaire RPAQ) ise, EPAQ2’un kisaltilmasiyla gelistirilmistir (62,63). Fiziksel
aktivite sorukagitlarinin bazi kisithiliklart da s6z konusudur. Bunlar; birden fazla
etkiyi yakalamadaki eksiklikler, ugrasi tiirleri, ev hali, ulasim, bos zaman ve bu
aktivitelerin farkli karakteristiklerini (siklik, yogunluk, siire vb.) belirlemedeki
yetersizliklerdir (64).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Sorukagidi (International Physical Activity
Questionnaire-IPAQ): ). IPAQ’1n izleme i¢in kisa formu bulunurken, daha uzun ve
cok daha ayrintili formlar1 da bulunmaktadir (68). Kisa formu dncelikle yetiskinlerde
fiziksel aktivitenin belirlenmesi icin tasarlanmstir. Ulkelerde gecerlilik ve giivenirlik
testleri yapilmigtir ve yaygin olarak kullanilmaktadir. Tiirkiye’ de yetigkinlerde 15-
69 yas arahi@inda giivenilirligi ve gegerliligi test edilmistir (66). Bu yas gruplar
disinda kullanimi Onerilmemektedir. IPAQ kisa ve uzun sorukagitlar1 miidahale
calismalarinda degerlendirme araci olarak kullanilmakla birlikte, asil amaci farklidir
(65,68).

IPAQ bircok fiziksel aktiviteyi degerlendirmektedir. Bunlar; a) Bos
zamanlardaki fiziksel aktiviteler, b) Ev ve bahge faaliyetleri, c) Isle ilgili fiziksel
aktiviteler ve d) Ulagimla ilgili fiziksel aktivitelerdir (65-67).

IPAQ kisa soru kagidinda; yukarida belirtilen dort aktiviteden {igiiniin
spesifik tiirii yer almaktadir. Yiiriime, orta siddette aktiviteler ve siddetli yogunlukta
aktiviteler bu spesifik tiirleri olusturmaktadir.Yiiriime, orta siddette aktiviteler ile
siddetli yogunluktaki aktivitelerin skorlarin1 ayiran yapidadir. Yiirlime, orta siddette
aktiviteler ve siddetli yogunluktaki aktivitelerin toplam skorunun hesaplanmasinda,
siire (dakika) ve sikliginin (giin) bilinmesini gerektirir. IPAQ uzun soru kagidinda;
dort alanda spesifik aktivite tiirleri hakkinda ayrintili bilgiyi sorgulanmaktadir.
Ornegin; ulasim igin yiiriime ve orta yogunlukta bos zaman aktivitesi gibi aktiviteler
sorgulanmaktadir. Soru kagidindaki ogeler; ulasim, ev i¢i ve bahge isleri ile bos
zaman aktivitelerinin her biri i¢in, yilirime, orta siddette aktiviteler ve siddetli
yogunluktaki aktiviteleri ayiracak yapidadir. Uzun form tiim aktivitelerin toplam

skorunun hesaplanmasinda, siire (dakika) ve sikliginin (glin) toplamini
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gerektirmektedir. Alan spesifik skorlar veya aktivite belirli faaliyetler i¢in alt puanlar
hesaplanmaktadir. Alan spesifik skorlar, yiirliyiis, orta yogunlukta ve yiiksek
yogunluktaki skorlarin toplamin1 gerektirmektedir. [PAQ, hem kategorileri hem de

fiziksel aktivitenin siirekli gostergelerini birlikte icermektedir (65-68).



23

3. BIREYLER VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma 06.01.2011 ve 1.09.2011 tarihleri arasinda, Ankara ilinde 4 farkli devlet
{iniversitesinde (Hacettepe Universitesi, Ankara Universitesi, Gazi Universitesi ve
Orta Dogu Teknik Universitesi - ODTU) egitim ve &grenim goren ogrenciler
lizerinde yiiriitiilmiis kesitsel bir ¢calismadir. Calismaya %352.6’s1 erkek (n: 526) ve
%47.4’1 kiz (n: 474) olmak tizere, gelisigilizel segilen ve calismaya katilmay1 kabul
eden toplam 1000 {iiniversite 6grencisi alinmistir. Her iiniversiteden 250 Ogrenci
secilmistir.

Calisma Hacettepe Universitesi Senatosu Etik Komisyonu tarafindan etik
acidan uygun bulunmustur (EK 1). Ayrica 6grencilerin egitim ve 68renim gordigi
iniversitelerden yazili izin ve d6grencilerden aydinlatilmis onam formu alinmistir (EK
2).

3.2. Arastirmanin Genel Planmi

Aragtirmaya katilan bireylere iligkin genel bilgiler (yas, 6grenim, barinma,
alkol/sigara kullanimi, aile bilgileri, beslenme aligkanliklari, saglik durumlari, vb.)
coktan se¢meli ve agik uclu sorulardan olusan sorukagidi ile yliz yiize goriisme
yontemiyle alinmistir (EK 3).

Beslenme durumuna iligkin bilgilerin toplanmasinda Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi (KIDMED) formundan yararlanilmistir (6) (EK 3). Bireyler son bir ay
icerisinde tiikettigi besinlerin tliketim sikligt “Besin Tiiketim Siklig1 (Food
Propensity)” da soru kagidi yardimiyla alinmistir (69,70). Besinlerin tiiketim miktar1
sorgulanmamustir (EK 3).

Bireylerde bir giinii hafta icine, bir giinii de hafta sonuna gelecek sekilde 2
kez 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlar1 alinmistir. Ayrica Tirkiye’de gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmast yapilmig olan Uluslararast Fiziksel Aktivite Sorukagidi
(International Physical Activity Questionnnaire- IPAQ) ile 6grencilerin son yedi

giinliik fiziksel aktivite kayitlar1 alinmistir (68) (EK 4).

3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
Arastirmanin yapilmasi i¢in izin alian tniversitelerde akademik donem iginde

ogrencilerle 6gle aralarinda yiiz yiize gorisiilmiistiir. Arastirmanin amaci, plan1 ve
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nedenleri bireylere agiklanmis, goniillii olarak calismaya davet edilmislerdir. Kabul
edenlere aydinlatilmis onam formu imzalattirilmistir.

Arastirmaya alinan liniversite 6grencilerinin genel 6zelliklerine iliskin bilgiler
EK 3’de yer alan sorukagidi ile alinmistir. Bu boliimde genclerin bireysel
ozellikleriyle ilgili sorular bulunmaktadir. Bu bdliim, katilimcilarin yas, cinsiyet,
viicut agirligl, boy uzunlugu, medeni durumu, 6grenim durumu, 6grenim siirecinde
kiminle nerede yasadigi, saglik durumu, vitamin mineral destegi kullanimi, sigara
kullanim1 ve alkol tiiketimi ile anne ve babalarinin egitim durumu ve mesleklerine
iligkin sorular1 kapsamaktadir.

Bireylerin beslenme aligkanliklarini incelemeye yonelik boliimde, genclerin
giinliik tiikettikleri 6giin sayis1 ve saatleri, 6glin atlama aliskanliklari, yemeklerini
nerede ve kiminle yedikleri, 6glinlerde besin ve yemek tiirlerindeki tercihleri,
tiniversite yemek olanaklarindan yararlanma durumlari ile sinav donemlerinde besin
tercihleri gibi genel beslenme aliskanliklarin1  belirlemeye iliskin  sorular
bulunmaktadir. Ayrica beslenme durumunu saptamaya yonelik sorularin yer aldigi
boliimde; Akdeniz Diyeti Kalite indeksi yer almaktadir (6). Ayrica besin tiiketim
siklig1 formu ile genglerin son bir ay i¢inde farkli besin gruplarinda yer alan besinleri
tiikketim siklig1 (Food Propersity Questionnaire) belirlenmistir (69,70). Katilimcilarin
fiziksel aktivite durumunu belirlemeye yonelik olan béliimde ise 24 saatlik fiziksel
aktivite kaydi 2 giinliik olarak almmustir (69). Ayrica Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Sorukagidi (IPAQ) uygulanmistir (68).

3.3.1. Antropometrik Olciimler ve Degerlendirilmesi
Viicut agirhgr ve boy uzunlugu: Bireylere viicut agirliklari ve boy
uzunluklar1 beyana dayali olarak sorularak kilogram (kg) ve santimetre (cm)

cinsinden kaydedilmistir.

Beden Kiitle indeksi (BKI): Viicut agirhig (kg)/ Boy uzunlugu (m)® denklemi
kullanilarak hesaplanmistir. BKI: <18.5 kg.m® zayif, BKI: >18.5 — <24.9 kg.m’
normal, BKI: >25.0-<29.9 kg/m’ fazla kilolu/hafif sisman ve BKI >30.0 kg/m* obez

olarak tanimlanmistir (69).
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3.3.2. Beslenme Aliskanhklarinin Degerlendirilmesi

Genglerin beslenme aligkanliklar1 gilinlilk 6giin sayilari, 0giin atlama
durumlari, 6glin atlaniyorsa en sik atlanan O6gilin, 6g8iin atlama nedenleri
aragtirtlmistir.  Ana Oglinleri kimlerle ve nerede tiikettikleri, oglin saatleri
incelenmistir. Ana ve ara Ogiinlerde (sabah, kusluk, 6gle, ikindi, aksam yemegi,
gece) yemek tercihleri belirlenmistir. Universitenin yemek olanaklarindan
yararlanma, kantin aligverisi ile sinav 6ncesi ve sonrasi besin alimi incelenmistir (EK
3).

3.3.3. Besin Tiiketim Sikliklarinin Saptanmasi

Besin tiiketim siklig1 i¢in, siit ve siit {irtinleri, yumurta, et, sebze ve meyveler,
tahillar ve kuru baklagiller, yaglar, seker ve tatlilar ana basliklar1 olmak {izere 41 tiir
yiyecek ve igecegin tiiketim sikliklari sorgulanmistir. Genglerin bu yiyeceklerin her
birini genellikle “her giin”, “haftada 5-6 kez”, “haftada 3-4 kez”, “haftada 1-2 kez”,
“15 giinde 1 kez”, “ayda 1 kez” siklikla tiikketme veya ‘“hi¢” tiiketmeme durumlari

kaydedilmistir (69) (EK 3).

3.3.4.Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)

KIDMED sorukagidi 16 sorudan olusmaktadir. 1., 2., 3., 4., 5., 7., 8., 9., 10.,
11., 13. ve 15. sorular pozitif (+1) degerlendirilirken; 6., 12., 14. ve 16. sorular
negatif (-1) deger olarak hesaplanmaktadir. Degerlendirme sonucu; >8 puan: optimal
diyet; 4-7 puan: diyete miidahale gerekli; <3 puan: ¢ok diisiik diyet kalitesi, olarak
degerlendirilmektedir (6).

3.3.5. Fiziksel Aktivite ve Giinliik Enerji Harcamasinin Saptanmasi

Fiziksel Aktivite Kaydi:Arastirmaya katilan bireylerden fiziksel aktivite
kayitlar1 bir glinii hafta i¢i bir giinii hafta sonuna gelecek sekilde 2 giinliik alinmistir
(EK 3).Fiziksel aktivite tiirleri i¢in belirlenmis olan PAR (Physical Activity Ratio)
degerleri (60,69),bireylerin kaydettigi aktivite siireleri ile ¢arpilmigtir. Her birey i¢in
iki giiniin ortalamasi alinarak, bazal metabolizma hizlarinin (BMH) 1440 dakikaya
boliinmesi ile elde edilen deger iki giiniin ortalamasi ile ¢arpilarak bireylerin giinliik
toplam enerji harcamalar1 (TEH) elde edilmistir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri

(Physical Activity Levels-PAL) ise, toplam enerji harcamasinin bazal metabolizma
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hizina oranlanmasi ile hesaplanmistir. Birlesmis Milletler Besin ve Tarmm Orgiitii
(Food and Agriculture Organization of the United Nations, FAO), DSO ve Birlesmis
Milletler Universitesi (United Nations University, UNU) tarafindan belirlenen PAL
smniflamasina gore bireylerin PAL degerlerinin gruplara gdre dagilinu
degerlendirilmistir. Bu siniflamaya gore 1.40-1.69 PAL degeri olanlar sedanter veya
hafif aktivite, 1.70-1.99 PAL degeri olanlar orta aktivite, 2.00-2.40 PAL degeri
olanlar agir aktiviteye sahip bireyler seklinde degerlendirme yapilmistir (60,61).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Sorukagidi (IPAQ - International Physical
Activity Questionnaire): Fiziksel aktivite seviyesinin belirlenmesi amaciyla
kullanilmistir (68). Soru kagidinin Tiirkiye’de gecerlilik ve giivenirlik c¢alismasi
yapilmustir (66). Soru kagidiin bireysel kayit yontemi ile uygulanabilen ve fiziksel
aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde “son yedi giin”ii igeren uzun sorukagidi
kullanilmigtir. Uzun form, bu alanlardaki aktiviteleri; ev isi, bahge isi, is aktivitesi,
ulasim ve bos zaman aktivitelerine gore detayli degerlendirmektedir. Oturmada
harcanan zaman, hafta ici ve hafta sonu olarak kaydedilmektedir. IPAQ, uzun form
icin toplam skorun hesaplanmasi, biitiin alanlarda aktivitenin tiim tipleri icin siire
(dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir (68).

Toplam skorun hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir.
Birincisi 6zel skorlama (is, ulasim, ev-bahge isi, bos zaman), ikincisi ise, aktiviteye
0zel skorlamay1 (yiirlime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) igermektedir (68).

Ozel skorlama, kendi alt baslhig1 icinde yer alan yiiriime, orta siddetli aktivite
ve siddetli aktivite skorlarinin toplamindan olusmaktadir (68). Aktiviteye oOzel
skorlama da ise, boliimlerin kendi baslig1 altindaki yiiriime, orta siddetli aktivite,
siddetli aktivitenin kendi i¢inde toplami ile hesaplanmaktadir. Bu hesaplamalardan,
“MET-dakika olarak bir skor elde edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin
dakikasi ile MET skorunun carpimiyla hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlar1 60
kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine gore belirlenmistir. MET-dakika x
bireyin viicut agirhigi (kg) ile carpilmistir. Hafif dereceli fiziksel aktivite 3.3 MET,
orta dereceli fiziksel aktivite 4.0 MET, orta siddetli fiziksel aktivite 5.5 MET,
siddetli fiziksel aktivite 6.0 MET, cok siddetli fiziksel aktivite 8.0 MET degerleri ile

hesaplanmistir. Toplumun fiziksel aktivitediizeyini siniflarken ii¢ fiziksel aktivite
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diizeyi kullanilmaktadir. Bunlar; ‘inaktif, ‘minimal aktif” ve ‘cok aktiftir (saglikli

olmayi artiran fiziksel aktivite) (68).

IPAQ siniflandiriimast (68):

Diigiik diizey (Kategori 1):Fiziksel aktivitenin en alt diizeyidir. Kategori 2
veya 3 i¢in olan kriterleri karsilamayan bireyler “diisiik/inaktif” olarak kabul edilir.

Orta diizey (Kategori 2):Belirtilen 3 kriterden herhangi birine girenler
“minimal diizeyde aktif” olarak siniflandirilmaktadir. Bu kriterler; a) Siddetli
aktivitenin, 3 veya daha fazla giin, en az 20 dakika/giin yapilmasiveya,b) 5 veya daha
fazla giin orta siddetli aktivite veya giinliik 30 dakikalik yiiriiyiis veya,c) En az 600
MET-dk/hafta minimum siddetli aktivite veya haftada 5 giin veya daha sik orta
siddette yiirtimedir.

Cok aktif diizey (Kategori 3):Minimum fiziksel aktivite Onerilerini gegen
bireyler i¢in,“cok aktif” ayr1 bir kategori olarak hesaplanmistir. Bu 6l¢iim yaklasik
olarak en az giinde bir saat veya daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu
kategori, saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda gereken aktivite diizeyidir. Kategori
3 aktivitenin daha yliksek esiginde yer almakta ve alt populasyon grubundaki
farkliligin ayirt edilmesi icin yarar saglamaktadir.

“Cok aktif” olarak smiflandirmada asagidaki iki kriterden birinin
karsilanmas1 gerekmektedir. Bunlar; a) minimum en az 1500 MET-dk/hafta
saglayan, en az 3 giin/hafta siddetli aktivite veya,b) minimum en az 3000 MET-
dk/haftasaglayan, 7 giin veya daha fazla giin yiiriime, orta siddetli veya siddetli
aktivitenin bilesimidir.

Stirekli puaninher hafta i¢cin MET-dk olarak ifade edilmesi onerilmektedir.
Haftalik olarak MET diizeyi x aktivitenin dakika siiresi seklinde hesaplama
yapilmaktadir (68).

IPAQ Sorukagidinin Asamalari

Oturarak Yapilan Aktivite: Sedanter aktiviteler i¢in IPAQ oturma sorusu ek
bir belirleyicidir. Fiziksel aktivitenin skorlamasinda yer almamaktadir. Oturma verisi
ortanca ve c¢eyrekliklerle raporedilmektedir. Sedanter davraniglar hakkinda az veri
vardir ve smiflanmigseviye olarak gosterilen kabul edilmis bir esik degeri

bulunmamaktadir.
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METSs Degerleri ve MET-dakika Hesaplanmasinda Denklemler

Is Cevresi

Iste yiiriime MET-dakika/hafta = 3.3 x yiiriime dakika x iste yiiriinen giin
sayisl

Iste orta diizey MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddette aktivite dakika x orta
siddette caligilan giin sayis1

Iste siddetli MET-dakika /hafta = 8.0 x siddetli aktivite x iste siddetli aktif
glinler

Toplam is MET-dakika/hafta = Iste toplam yiiriime + Orta diizey + siddetli
MET-dakika/hafta skorlar1

Aktif Ulasim Cevresi

Ulasim i¢in yiirime MET-dakika/hafta = 3.3 x yiirliylis dakika x ulagim igin
yurlinen gun sayist

Ulasim i¢in bisiklet MET-dakika = 6.0 x bisiklet kullanilan dakika x ulagimda
bisiklet kullanilan giin say1s1

Toplam ulasim MET-dakika/hafta= Ulasim amaciyla toplam yiiriime +
bisiklet kullanimi MET-dakika/hafta skorlari

Ev ve Bahge Cevresi

Bahge isleri i¢in siddetli MET-dakika/hafta = 5.5 x siddetli aktif dakika x
bahge islerinde siddetli ¢alisilan giin sayis1

Bahge isleri i¢in orta siddette MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddetli aktif
dakika x bahge islerinde orta siddetli ¢calisilan giin sayis1

Ev isleri i¢in orta siddette MET-dakika/hafta = 3.0 x orta siddetli aktif dakika
x ev islerinde orta siddetli ¢alisilan giin sayis1

Toplam Ev ve Bahce MET-dakika/hafta = toplam siddetli bahge + orta
siddette bahge isleri + orta siddette ev isleri MET-dakika/hafta skorlari
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Bos Zaman Aktivitesi

e Bos zamanda yiirime MET-dakika/hafta = 3.3 x yiriiyiis dakika x bos
zamanda yiiriinen giin

e Bos zamanda orta siddet MET-dakika/hafta = 4.0 x orta siddet aktif dakika x
bos zamanda orta siddette aktivite yapilan giin sayisi

e Bos zamanda siddetli MET-dakika/hafta = 8.0 x siddetli aktif dakika x bos
zamanda siddetli aktivite yapilan giin sayisi

e Toplam bos zaman MET-dakika/hafta = Bos zamanda yiiriiylis + orta siddet
aktivite + siddetli aktivite MET-dakika skorlar1

Toplam IPAQ (MET) enerji harcamasi hesaplanmasi EK-4’de verilmistir.

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi
Verilerin degerlendirilmesi Windows ortaminda SPSS 15.0 Istatistik Paket Programi
kullanilarak yapilmigtir. Uygulanan soru kagidinda niteliksel veriler, dagilimlar (%)
olarak degerlendirilmistir. Bireylerden elde edilen parametrik verilerin aritmetik
ortalama (X), standart sapma (S), standart hata (Sx), alt ve iist degerleri bulunmustur.
Sayisal oOl¢iimlerin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (normal
dagilim gosteren verileri i¢in) ve Kruskal Wallis Analizi (normal dagilim gdsteren
verileri i¢in) uygulanmistir.
Anlamlilik seviyesi olarak 0.05 alinmis olup, p<0.05 olmasi durumunda
anlamliligin farkli oldugu, p>0.05 olmasi durumunda ise farkliligin anlamli olmadigi

belirtilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calisma, Ankara ilinde 4 farkli devlet iiniversitesinde (Hacettepe Universitesi,
Ankara Universitesi, Gazi Universitesi ve Orta Dogu Teknik Universitesi-ODTU)

egitim ve dgrenim goren toplam 1000 {iniversite 6grencisinde yiiriitiilmiistiir.

4.1. Ogrencilere Iliskin Genel Ozellikler

Bu boéliimde bireylerin genel 6zellikleri incelenmistir. Tablo 4.1.’de goriildiigii tizere
tiniversite 6grencilerinin %52.6’s1 erkek (n:526), %47.4°1 ise kiz (n:474) 6grencidir.
Bireylerin  cogunlugu  20-23  yaslar  (erkek:  %81.9, kiz:  %78.7)
arasindadir.Ogrencilerin yas ortalamasi (£S) erkeklerde 22.5+3.4 ve kizlarda
21.6+2.7 yildir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin yasa ve cinsiyete gore dagilimlar:

Yas (yil) Sy Erkek v, Sy Kiz v S Toplam v,
<19 73 13.9 90 19.0 163 16.3
20-29 431 81.9 373 78.7 804 80.4
30-39 20 3.8 11 2.3 31 3.1
>40 2 0.4 0 0 2 0.2
Toplam 526 100.0 474 100.0 1000 100.0
Satir % 52.6 47.4

Tablo 4.2°de erkek ve kizlarin O6grenim gordiikleri {iniversitelere gore
dagilimlar1 verilmistir. Her iiniversiteden 250 Ogrenci segilmistir. Erkeklerin
%28.7’si Gazi Universitesi’nde &grenim goriirken, kizlarm %29.1°i Hacettepe

Universitesi dgrencisidir.
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Tablo 4.2.08rencilerin 6grenim gordiigii liniversitelere gore dagihmi (n:1000)

Universite Erkek (n:526) Kiz (n: 474) Toplam
Say1 % Say1 % Say1 %
Hacettepe Universitesi 112 21.3 138 29.1 250 25.0
Ankara Universitesi 135 25.7 115 24.3 250 25.0
Gazi Universitesi 151 28.7 99 20.9 250 25.0
ODTU Universitesi 128 243 122 25.7 250 25.0

Tablo 4.3.”e gore erkeklerin %97.1°1, kizlarin ise %97.3libekardir. Erkeklerin
%84.0°1 lisans 6grencisi, %10.5°1 yliksek lisans, %4.6’s1 ise doktora dgrencisi iken;
kizlarda sirasiyla %84.4’1 lisans, %11.4’1 yiiksek lisans ve %3.2°si doktora

Ogrencisidir.

Erkek ogrencilerin %37.0’si (n:195) yurtta odasini baska bir 6grenci ile
paylasirken, %29.0’u (n:153) arkadaslar1 ile kirada, %18.81 ise aileleri ile kendi
evlerinde yasamaktadir. Kiz 6grencilerin %46.9’u (n:222) yurtta odasini paylasirken,
%26.9’u (n:127) ise ailesi ile kendi evinde yasamaktadir. Kiz 6grencilerin %13.0’1
(n:62) arkadaslartyla kirada barinmay1 tercih etmistir. Akrabasi ile ve tek basina evde

yasayanlarin orani ¢ok diisiiktiir.
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Tablo 4.3.0grencilerin genel 6zellikleri ve 63renim durumlarina gore dagilimi

Genel Gellikler Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
Say1 % Say1 % Say1 %

Medeni Durum

Evli 15 2.9 13 2.7 28 2.8
Bekar 511 97.1 461 97.3 972 97.2
Ogrenim Durumu
Lisans 442 84.0 400 84.4 842 84.2
Yiiksek lisans 55 10.5 54 11.4 109 10.9
Doktora 24 4.6 15 32 39 3.9
Lisans hazirlik 5 0.9 5 1.0 10 1.0
Barinma
Ailesi ile
Kendi evinde 99 18.8 127 26.9 226 22.6
Kirada 29 5.5 26 5.5 55 5.5
Lojmanda 3 0.6 3 0.6 6 0.6
Yurtta
Tek kisilik oda 5 0.9 2 0.4 7 0.7
Oda paylagim 195 37.0 222 46.9 417 41.7
Kirada
Tek basina 28 53 22 4.6 50 5.0
Arkadaslar ile 153 29.0 62 13.0 215 21.5
Akrabasi ile
Akraba yaninda 10 2.0 10 2.1 20 2.0
Tek ve yalniz
Tek ve kendine ait ev 4 0.8 - - 4 0.4

4.2. Ogrencilerin Anne ve Babalarma iliskin Ozellikler

Universite ~ dgrencilerinin  anne ve babalarmin  egitim  durumlar
incelendiginde, annelerin %28.8’inin ilkokul, %24.5’inin {niversite mezunu,
%20.5’inin ise lise mezunu oldugu gozlenmistir. Babalarin ise, %33.9’u iiniversite
mezunu iken, %25.1°1 lise mezunu, %15.4’1 ilkokul mezunudur. Yiiksek lisans ve
lizeri egitim alanlarin orani ise annelerde %4.2, babalarda %8.1 dir. Annelerin biiyiik
cogunlugu (%64.8) ev hanimi, %13.9’i emekli, %13.1’i memur; babalarin ise
%28.1°1 emekli, %20.3°1 serbest meslek sahibi, %27.3’ii memur ve %15.6’s1 is¢idir
(Tablo 4.4.).
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Tablo 4.4.(")grencilerin anne ve babalarina ait 6zellikler (n:1000)

Egitim Durumu Erkek(n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
Say1 % Say1 % Say1 %
Annenin egitim durumu
Okuryazar degil 40 7.7 15 32 55 5.5
Okuryazar 29 5.5 16 34 45 4.5
flkokul 153 29.0 135 28.5 288 28.8
Ortaokul mezunu 73 139 47 9.9 120 12.0
Lise mezunu 87 16.5 118 24.9 205 20.5
Universite mezunu 123 23.4 122 25.7 245 24.5
Yiiksek lisans ve iizeri 21 4.0 21 4.4 42 4.2
Babanin egitim durumu
Okuryazar degil 12 23 8 1.7 20 2.0
Okuryazar 16 3.0 9 1.9 25 2.5
flkokul 90 17.1 64 13.5 154 15.4
Ortaokul mezunu 76 14.5 54 11.4 130 13.0
Lise mezunu 123 234 128 27.0 251 25.1
Universite mezunu 170 323 169 35.6 339 339
Yiiksek lisans ve iizeri 39 7.4 42 8.9 81 8.1
Annenin meslegi
Ev hanimi 361 68.6 287 60.5 648 64.8
Memur 62 11.8 69 14.6 131 13.1
Isci 14 2.7 20 4.2 34 34
Serbest meslek 17 32 17 3.6 34 34
Emekli 66 12.6 73 15.4 139 13.9
Diger 6 1.1 8 1.7 14 1.4
Babanin meslegi
Memur 143 27.1 130 27.5 273 273
Is¢i 80 15.2 76 16.0 156 15.6
Serbest meslek 115 21.9 88 18.6 203 20.3
Issiz 10 1.9 5 1.0 15 1.5
Emekli 145 27.6 136 28.7 281 28.1
Diger 33 6.3 39 8.3 72 7.2

4.3. Ogrencilerin Sigara ve Alkol Kullanma Durumu
Tablo 4.5.’de tlniversite 6grencilerinin sigara ve alkol kullanim durumlarina
ait veriler yer almaktadir.Erkeklerin %40.5’1, kizlarin ise %19.8’1 sigara

kullanmaktadir. Erkeklerde sigara icme orani kizlara gore daha fazladir. Alkol
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tilketim durumlarina bakildiginda, erkeklerin %53.8’1, kizlarin ise %38.2’si alkol

tuketmektedir.

Tablo 4.5.0grencilerin sigara ve alkol kullanim durumlarina gore dagihm

Sigara ve Alkol Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
Kullanma Say1 % Say1 % Say1 %
Sigara Kullanimi
Kullaniyor 213 40.5 94 19.8 307 30.7
Kullanmiyor 313 59.5 380 80.2 693 69.3
Alkol Kullanimi
Kullantyor 283 53.8 181 38.2 464 46.4
Kullanmiyor 243 46.2 293 61.8 536 53.6

Tablo 4.6.’dadgrencilerin 6grenim gordiigii liniversitelere gore sigara ve alkol
kullanimlarina goére dagilimlar1 verilmistir.

Erkeklerde sigara kullannmi en yaygin %45.2 oramiyla Ankara
Universitesi'nde iken, Hacettepe Universitesi’ndeki erkeklerin %30.4°ii sigara
kullanmaktadir. Kizlarda en yaygin ODTU ve Ankara Universitesi dgrencileri
(sirastyla %26.2 ve %25.2) iken, Hacettepe Universitesi’nde 6grenim goren kiz
ogrencilerin %13.0’1 sigara kullanmaktadir. En yaygin alkol tiiketimi erkeklerde
%64.1, kizlarda %359.8 orani ile ODTU iiniversitesindedir. Erkeklerde %43.8
orantyla Hacettepe Universitesi, kizlarda ise %31.3 oraniyla Ankara Universitesi

alkol tiiketiminin en diisiik oldugu tiniversitelerdir(Tablo 4.6.).



35

Tablo 4.6. Ogrencilerin 6grenim gordiigii iiniversitelere gore sigara ve alkol

kullanimlarina gore dagilimi

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)

Universite Evet Hayir Evet Hayir Evet Hayir

Sayt % Say1 % Sayt1 % Sayt1 % Say1 % Sayt %
Sigara icme Durumu
Hacettepe 34 304 79 696 18 13.0 120 87.0 52 207 199 793
Ankara 61 452 74 548 29 252 86 748 90 36.0 160 64.0
Gazi 65 430 8 570 15 152 84 848 80 320 170 68.0
ODTU 53 414 75 605 32 262 90 738 85 340 165 66.0
Toplam 213 40.5 313 595 94 198 380 80.2 307 30.7 693 693
Alkol Kullanim Durumu
Hacettepe 49 438 63 516 48 348 90 652 97 38.8 153 61.2
Ankara 80 593 55 407 36 313 79 68.7 116 464 134 53.6
Gazi 72 477 79 523 24 242 75 758 96 384 154 61.6
ODTU 82 641 46 359 73 598 49 402 155 62.0 95 38.0
Toplam 283 53.8 243 462 181 382 293 61.8 464 464 536 53.6

4.4. Ogrencilerinin Saghk Durumlar1 ve Besin Destegi Kullanma Durumu

Tablo 4.7.’de erkeklerin %89.0’u (n:468), kizlarin %84.6’s1 (n:401) herhangi bir

saglik sorunu bulunmadigini beyan etmistir. Saglik sorunu olan erkeklerde en yaygin

sorun %22.4 (n:13)

ile alerji/astim iken, kizlarda (n:18)

gastrointestinal sistem hastaliklaridir.

%?24.7 oraniyla
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Tablo 4.7.0grencilerin kendi beyanlarina gore saghk sorunlarimin dagilimi

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)

Saghk Sorunu Say1 % Say1 % Say1 %
Yok 468 89.0 401 84.6 869 86.9
Var 58 11.0 73 15.4 131 13.1
Kalp-damar hastaliklar1 5 8.6 2 2.7 7 53
Hipertansiyon 1 1.7 1 1.4 2 1.5
Kemik/eklem/romatizmal hastaliklar 6 10.3 4 5.5 10 7.6
Gastrointestinal sistem hastaliklar 10 17.2 18 24.7 28 21.4
Alerji/ Astim 13 22.4 13 17.8 26 19.8
Anemi 1 1.7 7 9.6 8 6.1
Bobrek hastaliklar 3 5.1 1 1.4 4 3.0
Karaciger hastaliklar1 5 8.6 1 1.4 6 4.6
Norolojik hastaliklar 8 13.8 14 19.1 22 16.8
G0z hastaliklart 1 1.7 - - 1 0.8
Tiroid hastaliklari 2 34 5 6.8 7 53
Siniizit 2 34 2 2.7 4 3.0
Kanser/kistler 1 1.7 5 6.8 6 4.6

Ogrencilerin besin destegi kullanim durumlar1 Tablo 4.8.’de verilmistir.
Erkeklerin  %8.6’simin, kizlarin ise %14.1’inin  besin destegi kullandiklar
belirlenmigtir. Besin destegi kullananlarda en yaygin multivitamin-mineral destekleri
(erkek %66.7, kiz %58.2) kullanilmaktadir. Multivitamin-mineral desteginden sonra
erkeklerde ikinci sirada %26.7 oraniyla protein destegi, kizlarda ise %28.3 ile demir

destegi en yaygin kullanilan besin destekleridir.
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Tablo 4.8. Ogrencilerin besin destegi kullanimlarina gore dagilimi

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
Besin Destegi Say1 % Say1 %  Say %
Kullanma Durumu
Kullaniyor 45 8.6 67 14.1 112 11.2
Kullanmiyor 481 914 407 859 888 88.8
Kullanilan Besin Destegi
Multivitamin-mineral 30 66.7 39 58.2 69 61.6
Demir 2 4.4 19 28.3 21 18.7
Cinko 1 2.2 2 3.0 3 2.7
Krom 0 0.0 1 1.5 1 0.9
Kalsiyum 0 0.0 1 1.5 1 0.9
Balik yagi 0 0.0 2 3.0 2 1.8
Protein 12 26.7 3 4.5 15 13.4

4.5.0grencilerin Antropometrik Olciimleri

Tablo 4.9.’da goriildiigii gibi 6grencilerin yag ortalamasi (+S) erkeklerde 22.5+3.4 ve

kizlarda 21.6+2.7 yildir. Beyana gore belirlenenboy uzunlugu erkeklerde ortalama

(£S) 170£6.9 cm, kizlarda ise 160+6.1 cm’dir. Erkeklerin ortalama (£S) viicut

agirhgr 73.4+12.1 kg, kizlarin ise 56.9+£8.0 kg’dir.

Ortalama BKI degerleri ise

erkeklerde (23.3+3.4 kg/m?), kizlara (20.9+£2.6kg/m?) gore daha yiiksek degerlerde

bulunmustur.

Tablo 4.9. Ogrencilerin yas ile antropometrik 6l¢iimlerinin aritmetik ortalama

(x), standart sapma (S), standart hata (Sx), medyan ve alt-iist degerleri

Yas ve Antropometrik Erkek (n:526) Kiz (n: 474)
Ol¢iimler X S SxX Alt Ust x S Sx Alt Ust
Yas (y1l) 225 34 01 17 44 216 27 0.1 17 39
Boy uzunlugu (cm) 177 6.9 0.03 145 200 160 6.1 0.03 150 187
Viicut agirhg (kg) 734 12.1 05 40 117 569 8.0 04 40 100
BKIi (kg/m?) 233 34 0.1 11.6 39.8 209 2.6 0.1 142 346
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Calismaya katilan erkek ve kiz iiniversite 6grencilerinin BKI siniflamasina
gore dagilimlar1 Tablo 4.10°da verilmistir. Her iki grupta da 6grencilerin biiytik
cogunlugu normal BKI'ne (>18.5-<24.9 kg/m?) sahiptir (erkek %70.2 ve kiz %74.9).
Erkeklerde obez (BKI >30 kg/m?) olanlarin orani, kizlardan daha fazla (sirasiyla
%3.6 ve %0.6), ancak genelde obezite oran1 6grencilerde diisiik diizeyde
belirlenmistir. Kizlarda zayiflik (BKI <18.5 kg/m? ) %17.9 orani ile erkeklere gore
(%2.8) oldukga yiiksek boyuttadir.

Tablo 4.10.0grencilerin beden kiitle indeksi siniflamasina gore dagilim

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
BKIi (kg/m?) Say1 % Say1 % Say1 %
<18.5 15 2.8 85 17.9 100 10.0
>18.5-<24.9 369 70.2 355 749 724 72.4
>25.0-<29.9 123 234 31 6.6 154 15.4
>30.0 19 3.6 3 0.6 22 2.2

Tablo 4.11.0grencilerin 6grenim gordiigii iiniversitelere gore BKI degerlerinin

ortalama (x), standart sapma (S) ve standart hata (Sx) degerleri

Erkek(n:526) Kiz(n:474)
Universite Say1  x S Sx Say1 X S Sx
Hacettepe 112 225 2.6 02 138 208 24 0.2
Ankara 135  23.1 3.1 03 115 206 26 02
Gazi 151 234 33 03 99 208 23 02
ODTU 128 243 3.7 03 122 213 3.1 03
pdegeri *p<0.05 p>0.05

Tablo 4.11°de goriildiigii gibi en yiiksek ve diisiik BKI degerleri sirasiyla
erkeklerde ODTU ve Hacettepe Universitelerinde, kizlarda ise sirasiyla ODTU ve

Ankara Universitesindedir. Erkek dgrencilerin BKI degerleri arasindaki fark égrenim
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gordiikleri tiniversitelere gére onemli bulunmustur (p<0.05). Kizlarda ise farklilik

onemsiz bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4.12. Ogrencilerin 6grenim gordiigii iiniversitelere gore BKI degerlerinin

dagilim
Erkek (n:526) Kiz (n:474)

. BKI (kg/m’)
Universite <18.5  >18.5-<24.9 >25.0-<29.9 >30 <18.5 >18.5-<24.9 >25.0-<29.9 =30

Sayt % Sayi1 % Say1 % S % Sayt % Sayi1 % Sayi1 % Sayt1 %
Hacettepe 3 27 91 813 16 143 2 18 23 167 105 76.1 0 72 0 0
Ankara 4 30 98 726 29 215 4 30 25 217 84 730 6 520 0
Gazi 5 33 102 675 39 258 5 33 17 172 75 758 7 7.1 0 0
ODTU 3 23 78 609 39 305 8 63 20 164 91 749 8 66 3 25
Toplam 15 3.0 369 702 122 232 19 36 85 18.0 355 749 31 65 3 06

p degeri *p<0.01 p>0.05

Tablo 4.12’de erkek ve kizlarin BKI degerlerinin 6grenim gordiikleri
{iniversitelere gore dagilimi verilmistir. Hacettepe Universitesinde dgrenim gdren
erkeklerin %81.3’i, Ankara Universitesi’'ndekilerin %72.6’s1, Gazi Universitesi
ogrencilerinin %67.5’i, ODTU’ deki erkek ogrencilerin ise %60.9’unun BKI’si
>18.5-<24.9 kg/m? araligindadir. Kizlarda da BKI’si >18.5-<24.9 kg/m? araliginda
olanlarin orani oldukga benzerdir (Hacettepe %76.1, Ankara 73.0, Gazi Universitesi
%75.8, ODTU 74.9). Hafif sisman (BKI >25.0-<29.9 kg/m®)ve sisman (BKI >30
kg/m?) olan tiim erkeklerin oram sirastyla %23.2 ve %3.6 ve kizlarin oran1 is€%6.5

ve %0.6°dir. Universiteler arasi fark erkeklerde anlamli bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.13. Ogrencilerinyasadiklar: yer ile BKI degerleri arasindaki iliskinin

degerlendirilmesi

BKI (kg/m?)
YasananYer Erkek(n:526) Kiz(n:474)
<18.5 >18.5-<24.9 >25.0-<29.9 >30 <18.5 >18.5-<24.9  >25.0-<29.9 =30
Sayi % Sayt1 % Sayi. % Sayi % Say1 % Sayt1 % Sayt1 %  Say1 %
Aile ile 3 22 88 647 39 287 6 44 28 169 128 77.1 9 5.4 0.6
Yurt 7 35 155 775 32 160 6 30 47 210 158 705 17 7.6 0.9
Kira 5 26 126 663 52 274 7 37 10 119 69 821 5 6.0 0.0

pdegeri *p<0.05 p>0.45
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Tablo 4.13.’de yasanilan yere gore BKI degerleri goriilmektedir. Yurtta kalan
erkeklerin %16.0’simn BKI’si  >25.0-<29.9 kg/m” iken, aile yaninda veya kirada
kalanlarda bu oran (sirasiyla %28.7 ve %27.4) daha yiiksektir. Kizlarda ise yurtta
kalanlarm %21.0’inin  BKI’si<18.5 kg/m* iken, bu oran erkeklerde %3.5°dir.
Erkeklerin  yasadiklar1 yere gore BKI degerleri arast fark anlamh

bulunmustur(p<0.05).

Tablo 4.14. Ogrencilerinson 6 ayda viicut agirhginda belirlenen degisime gore

dagilim

Son 6 ayda agirhk Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
degisimi Say1 % Say1 % Say1 %
Agirlik kazanimi 145 27.6 162 34.1 307 30.7
Agirlik kaybi 115 21.9 117 24.7 232 23.2
Degismedi 171 32.5 107 22.6 278 27.8
Bilmiyorum 95 8.0 88 18.6 183 18.3

Bireylerin son alt1 ay i¢indeki agirlik degisimi incelendiginde kizlarin viicut
agirhgr kazaniminin %34.1 ile erkeklere (%27.6) gore daha yaygin oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde viicut agirhik kaybi kizlarda %24.7 ile erkeklere
(%21.9)gore daha fazladir (Tablo 4.14).

Tablo 4.15’de erkek ve kizlarin son alt1 ay i¢indeki viicut agirligi kazanimi ve
agirhik kaybmnin aritmetik ortalama(x)ve standart sapma(S)degerleri verilmistir.
Erkeklerde (n= 145) agirlik kazanim4.4+2.5 kg iken, kizlarda (n:162) 3.5£1.9
kg’dir. Agirhik kaybi ise erkeklerde (n:115) 4.6+2.4 kg, kizlarda (n:117) 3.5+2.3
kg’dir.
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Tablo 4.15. Ogrencilerinson 6 ayda agirhk kazammm ve agirhk kaybi aritmetik

ortalama (x) ve standart sapma (S) degerleri

Erkek (n:260) Kiz (n:279)
Agirhik Degisimi
Say1 X S Say1 X S
Agirhk kazanim (kg) 145 4.4 2.5 162 3.5 1.9
Agirhik kayb: (kg) 115 4.6 2.4 117 3.5 23

4.6. Ogrencilerin Beslenme Aliskanhklar

Ogrencilerin giinliilk 6giin tiiketim durumlart Tablo 4.16‘da verilmistir.
Erkeklerin %66.5°1 3 ana 6giin, %31.7’s1 2 ana 6giin tiiketirken, ana 6giin tiiketimi
kizlarla sirastyla %64.8 ve %33.1°dir. Erkeklerin %29.5’si, kizlarin %23.6’si hi¢ ara
ogiin tilketmemektedir. Ara 6glin tiiketen erkeklerin %23.0’{ibir ara 6giin, %19.6’si 2
ara 6giin, %27.9’u ise 3 lizeri kez ara 6giin tilketmektedir. Kizlarda ara 6giin tiiketimi
ise, %20.0’sinde bir, %27.0’sindeiki ve %29.3’linde ise 3 ve iizeri ara 6glindiir. Ana
0giin tiikketim sayisi, ortalama erkeklerde 2.84+0.5kizlarda 2.7+0.5 ve ara 0giin

tilkketim say1s1 ortalama erkeklerde 2.14+0.8 ve kizlarda 2.1+0.8 olarak bulunmustur.



Tablo 4.16.0grencilerinogiin tiiketme durumlari ve tiiketilen 6giinlerin

aritmetik ortalama (x) ve standart sapma (S) degerleri
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Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam
Ogiin tiiketim durumu Say1 % Say1 % Say1 %
Ana 6giin sayisi
1 9 1.7 10 2.1 19 1.9
2 167 31.7 157 33.1 324 324
3 350 66.5 307 64.8 657 65.7
xS 2.840.5 2.7+0.5
Ara 6giin sayisi
Hig 155 29.5 112 23.6 267 26.7
1 121 23.0 95 20.0 216 21.6
2 103 19.6 128 27.0 231 23.1
3 ve lizeri 147 27.9 139 293 286 28.6
xS 2.140.8 2.1+£0.8

Erkek ve kizlarda 6giin atlama durumlart (erkek %26.6, kiz %23.8) benzer

bulunmustur. En sik atlanan 6giin ise erkeklerde kahvalti (%51.8) ve 6gle (%49),

kizlarda 6gle 6giinii (%44.6) olarak belirlenmistir. En az atlanan 6giin ise erkek ve

kizlarda aksam 6gilinlidiir. Oranlar1 ise sirasiyla %6.0 ve % 11.3°dir. Her iki grupta

da en fazla bildirilen 6giin atlama nedeni (erkeklerde %46.6; kizlarda %47.6) zaman

yetersizligidir (Tablo 4.17).
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Tablo 4.17.0grencilerinégiin atlama durumlari, atlanan 6giinler ve 6giin atlama

nedenleri

Ogiin Atlama Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)

Say1 % Sayi % Say1 %

Ogiin Atlama Durumu

Atlamaz 140 26.6 113 239 253 253
Atlar 386 73.4 361 76.1 747 74.7
Atlanan Ogiin

Kahvalti 200 51.8 161 44.6 361 48.3
Ogle 189 49 180 49.9 369 49.4
Aksam 23 6.0 41 113 64 8.6
Ogiin Atlama Nedeni*

Zaman yetersizligi 180 46.6 172 47.6 352 47.1
Cani istemiyor,istahsiz 85 22 114 31.6 199 26.6
Geg kaliyor 9 2.0 20 5.5 29 3.8
Zayiflamak istiyor 43 11.1 41 11.3 84 11.2
Aligkanligi yok 1 0.2 35 9.7 36 4.8
Ekonomik nedenler 25 6.5 4 1.1 29 3.8

* Birden fazla cevap iizerinden degerlendirme yapilmistir.

Tablo 4.18’de bireylerin Ogiinlerini tlikettikleri yere gore dagilimlari
verilmistir. Erkek ve kizlarin en fazla evde kahvalti yaptiklar (sirasiyla, %37.3,
%37.3) gorlilmistiir. Kahvaltida evden sonra erkeklerde %32.9, kizlarda ise %24.9
orani ile okul kantini gelmektedir. Ogle yemegi ise erkeklerin %51.5’i, kizlarin ise
%43.5’1 tarafindan okul yemekhanesinde tiiketilmektedir. Okul kantini ise erkeklerde
%28.7, kizlarda %34.8 oranlartyla 6gle yemeklerinde ikinci en yaygin tercihtir.
Aksam yemekleri ise her iki grupta da evde yaygin olarak (erkekler %45.0, kizlar
%43.0) tiiketilmektedir. Evi ise yurt takip etmektedir. Birlikte yemek yenen kisiler
incelendiginde kahvaltida erkeklerin en fazla yalmiz (%43.2) kahvalti yaptiklari
gbzlenirken, kizlar arkadaslartyla (%45.1) kahvalti yapmaktadir. Ogle ve aksam
yemeklerinde ise kiz ve erkekler cogunlukla arkadaslari ile birlikte yemek yediklerini

(68le %70.9, aksam %56.3) bildirmislerdir.
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Tablo 4.18.0grencilerinégiinlerini tiikettikleri yerler ve ogiinlerindebirlikte

yemek yenen Kisilerin dagilim

Erkek (n.526) Kiz (n:474) Toplam (n.1000)
Say1 % Say1 % Say1 %
Ogiiniin Tiiketildigi Yer
Kahvalti
Ev 19¢ 373 177 373 373 373
Okul kantini 173 329 118 249 291 29.1
Okul yemekhanesi 21 4 19 4.0 40 4.0
Fastfood restoran 17 3.2 5 1.0 22 2.2
Lokanta 9 1.7 5 1.0 14 1.4
Yurt 106 20.1 109 23.0 215 21.5
Diger 5 0.9 7 1.5 12 1.2
Ogle yemegi
Ev 47 8.9 23 4.8 70 7.0
Okul kantini 151 287 165 348 316 31.6
Okul yemekhanesi 271  51.5 206 435 477 47.7
Fastfood restoran 103 19.6 93 19.6 196 19.6
Lokanta 81 154 38 8.0 119 11.9
Yurt 28 53 32 6.75 60 6.0
Diger 9 1.7 11 2.3 20 2.0
Aksam yemegi
Ev 237 450 204 43.0 441 44.1
Okul kantini 40 7.6 21 4.4 61 6.1
Okul yemekhanesi 56 10.6 33 7 89 8.9
Fastfood restoran 93 17.7 59 12.4 152 15.2
Lokanta 87 16.5 61 12.9 148 14.8
Yurt 119 226 128 27.0 247 24.7
Diger 7 1.3 3 0.6 10 1.0
Birlikte Yemek Yenilen Kisi
Kahvalti
Yalniz 205 432 126 26.6 331 33.1
Aile 64 13.5 87 18.3 151 15.1
Arkadaslar 190 400 214 45.1 404 40.4
Ogle yemegi
Yalniz 94 19.8 62 13.0 156 15.6
Aile 20 4.2 12 2.5 32 3.2
Arkadaslar 351 740 358 755 709 70.9
Aksam yemegi
Yalniz 99 209 64 13.5 163 16.3
Aile 91 192 144 304 235 23.5
Arkadaglar 306 646 257 542 563 56.3




Tablo 4.19.0grencilerinsabah, 6gle, aksam ve ara 6giinlerde tercih ettikleri yiyeceklere gore dagilimlar

Kahvalti Kusluk Ogle ikindi Aksam Gece
Besinler*
Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Cay, Kahve Erkek 414 78.7 80 15.2 100 19.0 105 20.0 99 18.8 82 15.6
(sekerli. sekersiz) Kiz 342 72.1 74 15.6 73 15.4 108 22.8 90 19.0 81 17.0
Toplam 756 75.6 154 15.4 173 17.3 213 213 189 18.9 163 16.3
Biskiivi, kek vb Erkek 107 203 44 8.4 41 7.7 65 12.4 28 53 69 13.1
Kiz 68 143 75 15.8 65 13.7 144 304 33 7.0 69 14.6
Toplam 175 17.5 119 11.9 106 10.6 209 20.9 61 6.1 138 13.8
Peynir Erkek 359 68.2 12 2.2 16 3.0 10 1.9 17 32 16 3.0
Kiz 369 77.8 7 1.5 15 3.1 9 1.9 11 2.3 9 1.9
Toplam 728 72.8 19 1.9 31 3.1 19 1.9 28 2.8 25 2.5
Yumurta Erkek 264 50.1 10 1.9 29 5.5 8 1.5 28 53 20 3.8
Kiz 258 54.4 4 0.8 12 2.5 3 0.6 14 29 5 1.0
Toplam 522 522 14 1.4 41 4.1 11 1.1 42 4.2 25 2.5
Siit, ayran, yogurt Erkek 115 219 11 2.0 101 19.2 18 34 134 25.5 69 13.1
Kiz 118 249 22 4.6 121 25.5 31 6.5 162 14 86 18.1
Toplam 233 233 33 33 222 222 49 4.9 296 3 155 15.5
Taze meyve suyu Erkek 98 18.6 22 4.2 58 11.0 37 7.0 40 7.6 21 4
Kiz 98 20.7 21 4.4 51 10.7 34 7.1 31 6.5 15 3.1
Toplam 196 19.6 43 43 109 10.9 71 7.1 71 7.1 36 3.6
Hazir meyve suyu Erkek 78 14.8 23 4.4 69 13.1 38 7.2 74 14.0 41 7.8
Kiz 75 15.8 16 34 79 16.7 41 8.6 62 13.0 26 55
Toplam 153 153 39 3.9 148 14.8 79 7.9 136 13.6 67 6.7
Pilav, makarna Erkek 4 0.8 7 1.3 238 45.2 26 4.9 353 67.1 37 7.0
Kiz 6 1.2 6 13 229 48.3 15 3.1 317 66.9 12 2.5
Toplam 10 1.0 13 1.3 467 46.7 41 4.1 670 67.0 49 4.9
Sebze yemekleri Erkek 6 1.1 5 0.9 218 41.4 311 59.1 23 43 20 3.8
Kiz 1 0.2 4 0.8 236 49.8 346 73.0 18 3.8 13 2.7
Toplam 7 0.7 9 0.9 454 454 657 65.7 41 4.1 33 33
Et yemekleri Erkek 9 1.7 9 1.7 297 56.5 34 6.5 371 70.5 37 7.0
Kiz 5 1.0 4 0.8 241 50.8 14 2.9 331 69.8 9 1.9
Toplam 14 14 13 13 538 53.8 48 4.8 702 70.2 46 4.6
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Tablo 4.19. devami

Kahvalti Kusluk Ogle ikindi Aksam Gece
Besinler* Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Taze meyve Erkek 36 6.8 34 6.5 78 14.8 75 142 125 23.8 152 28.9
Kiz 34 7.1 66 13.9 68 143 144 30.4 117 24.7 205 432
Toplam 70 7.0 100 10.0 146 14.6 219 219 242 242 357 35
Kurubaklagil yem. Erkek 8 1.5 5 0.9 136 259 16 3.0 232 44.1 6 1.1
Kiz 8 1.7 2 0.4 158 333 9 1.9 253 53.4 6 1.3
Toplam 16 1.6 7 0.7 294 29.4 25 2.5 485 48.5 12 1.2
Corba cesitleri Erkek 62 11.8 13 2.5 234 44.5 16 3.0 311 59.1 20 3.8
Kiz 24 5.0 5 1.0 216 45.6 14 2.9 315 66.5 13 2.7
Toplam 86 8.6 18 1.8 450 45.0 30 3.0 626 62.6 33 33
Hamburger, pide vb. Erkek 6 1.1 11 2.0 225 42.8 53 10.0 189 35.9 21 4
Kiz 6 1.3 3 0.6 207 43.7 42 8.9 138 29.1 7 1.5
Toplam 12 1.2 14 1.4 432 432 95 9.5 327 32.7 28 2.8
Ekmek Erkek 342 65.0 46 8.7 308 58.6 49 9.3 340 64.6 46 8.7
Kiz 307 64.8 15 32 204 43.0 25 5.3 201 42.4 21 44
Toplam 649 64.9 61 6.1 512 51.2 74 7.4 541 54.1 67 6.7
Kolali, gazh i¢ecekler Erkek 25 4.7 35 6.6 175 333 95 18.0 203 38.6 66 12.5
Kiz 13 2.7 15 3.1 118 249 71 15 121 25.5 27 5.7
Toplam 38 3.9 50 5.1 293 30.4 166 17.3 324 33.6 93 9.7
Cikolata vb Erkek 76 14.4 66 12.5 89 16.9 126 239 84 16 95 18.0
Kiz 37 7.8 97 20.5 94 19.8 195 41.1 86 18.1 101 213
Toplam 113 113 163 16.3 183 18.3 321 32.1 170 17.0 196 19.6
Kuruyemis, Cerez Erkek 10 1.9 14 2.7 26 49 55 10.5 94 17.9 114 21.7
Kiz 8 1.7 23 4.8 25 5.3 91 19.2 84 17.7 106 22.3
Toplam 18 1.8 37 3.7 51 5.1 146 14.6 178 17.8 220 22.0
Cips musir, patlams vb Erkek 5 0.9 21 4.0 29 5.5 60 11.4 89 16.9 109 20.7
Kiz 6 1.3 14 2.9 20 42 85 17.9 66 139 93 19.6
Toplam 11 1.1 35 3.5 49 4.9 145 14.5 155 15.5 202 20.2
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Tablo 4.19’da bireylerin 6giinlerde tercih ettikleri yiyeceklerin dagilimi
gosterilmistir. Erkeklerin sabah 06giiniinde tercih ettikleri yiyecekler ¢ay-kahve
(%78.7), peynir (%68.2), ekmek (%65.0) ve yumurtadir (%50.2). Kizlarin sabah
Ogiliniinde tercih ettikleri yiyecekler peynir (%77.8), cay-kahve (%72.1), ekmek
(%64.8) ve yumurtadir (%54.4). Sabah kahvaltida biskiivi kek vb. {irtinleri tercih
edenlerin oram1 erkeklerde daha fazladir (erkek %?20.3, kiz %14.3). Yine sabah
oglinlinde, taze meyve suyu ile siit ve siit tirtinleri kizlar tarafindan (sirasiyla %20.68
ve %24.9) erkeklere gore (sirastyla %18.6 ve %21.9) daha fazla tercih edilmektedir.

Erkeklerde 6gle ve aksam ogilinlinde en fazla tercih edilen yiyecek et
yemekleri (6gle %56.5, aksam 9%70.5) ve ekmektir (6gle %58.6, aksam %64.6.
Kizlarda ise 6gle 6giliniinde en fazla tercih edilen yiyecekler ise sebze yemekleri
(%49.8) ve pilav-makarna (%48.3) iken, aksam Ogiiniinde et yemekleri (%69.8),
pilav-makarna (%66.9), ¢orbadir (%66.5). Erkeklerde kuslukta cay-kahve (%15.2),
ikindide cikolata (%23.9), gece 6giinlinde taze meyve (%28.9) tercih edilmektedir.
Kizlarda. ara 6glinlerde ise kuslukta ¢ikolata (%20.5), ikindide biskiivi-kek ve taze
meyve (%30.4), gece 6giinlinde taze meyve (%43.2) tercih edilmektedir.

Tablo 4.20°de Ogrencilerin yemek yeme aligkanliklar1 degerlendirilmistir.
Erkek ve kizlarin ¢ok az1 (sirasiyla %4.4 ve %16.9) evden okula yemek
gotiirmektedir. Evden okula yemek gotliren kizlarin orami erkeklerden fazladir.
Evden okula yemek gotiiren erkeklerin %95.6’s1 et ve iirlinlerini, %78.3’1i ekmek ve
tahil triinlerini tercih ederken, kizlarin %95.0°1 ekmek ve tahil {iriinlerini, %61.2’si
et ve diriinlerini, %43.7’si ise meyve ve sebzeleri tercih etmektedirler. Universite
yemekhanesinden yemek yeme her iki grupta da (erkek %81.6, kiz %73.6) yaygindir.
Yemek yerken erkeklerin %58.9’u, kizlarin ise %62.2’si herhangi bir sey ile mesgul
olmaktadir. Erkek ve kizlarda (erkek %73.9, kiz %71.2) en yaygin mesguliyet ise

televizyon izlerken yemek yemedir.
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Tablo 4.20.0grencilerin yemek yeme aliskanliklar

Erkek(n:526) Kiz (n:474) Toplam(n:1000)
Say1 % Say1 % Say1 %
Evde hazirlanmis besin/yemek okula gotiirme
Evet 23 4.4 80 16.9 103 10.3
Hayir 503 95.6 394 83.1 897 89.7
Evden gotiiriilen besin/yemekler n:23 n:80 n:103
Icecekler 0 0.0 5 6.2 5 4.8
Siit ve iiriinleri 0 0.0 3 3.7 3 2.9
Et ve {irtinleri 22 95.6 49 61.2 71 68.9
Ekmek ve tahillar 18 78.3 76 95.0 94 91.3
Meyve ve sebzeler 7 30.4 35 43.7 42 40.8
Cikolata 1 4.3 4 5.0 5 4.8
Patates 0 0.0 2 2.5 2 1.9

Universite yemekhanesinde yemek yeme

Evet 429 81.6 349 73.6 778 77.8
Hay1r 97 18.4 125 26.4 222 222
Yemek yerken mesguliyet

Evet 310 58.9 295 62.2 605 60.5
Hayir 216  41.0 179 37.8 395 39.5
Yemek yerken mesgul olunan aktivite tiirii

Televizyon izleme 229 73.9 210 71.2 439 43.9
Gazete okuma 31 10.0 26 8.8 57 5.7
Ders galisma 1 0.3 2 0.7 3 0.3
Telefonla konugma 5 1.6 7 2.4 12 1.2
Sohbet etme 20 6.4 35 11.9 55 5.5
Miizik dinleme 6 1.9 3 1.0 9 0.9
Bilgisayar kullanimi 18 5.8 12 4.0 30 3.0

Tablo 4.21°de {iniversite Ogrencilerinin iiniversite kantininden aligveris
yapma durumlar1 verilmistir. Erkek ve kiz Ogrenciler yaygin sekilde kantinden
erkekler %85, kizlar %88.6) aligveris yapmaktadir. Kantinden aligveris yapan
ogrencilerin % 59.0’1 ¢ay ve kahveyi tercih etmektedir. Kantinden ¢ikolata alan

kizlarin orani erkeklerden (kizlar %28.3, erkekler %13.4) daha fazladir.
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Tablo 4.21.0grencilerin iiniversite kantininden ahsveris yapma durumlar

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)

Kantinden Alsveris Yapma Say1 % Say1 % Sayi %
Universite kantininden ahsveris

Yaparim 447 85 420 88.6 867 86.7
Yapmam 79 15.0 54 11.4 133 133
Satin alinan besinler

Cay -kahve 285 63.8 227 54.0 512 59.0
Gazli igecek 62 13.9 37 8.8 99 114
Meyve Sular1 50 11.2 36 8.6 86 9.9
Siit ve Ayran 23 5.1 28 6.7 51 5.9
Su 101 22.6 93 22.1 194 224
Et iiriinleri ve yumurta
Peynir 116 25.9 126 30.0 242 27.9
Et ve iirlinleri 100 22.4 93 22.1 193 223
Yumurta 2 0.4 - - 2 0.2
Tahillar
Ekmek 166 37.1 185 44.0 351 40.5
Sekerli tahil 97 21.7 94 22.4 191 22.0
Tuzlu tahil 19 4.2 24 5.7 43 5
Yagh tahil 99 22.1 79 18.8 178 20.5
Meyve ve sebze
Sebze 4 0.9 7 1.7 11 1.3
Meyve 1 0.2 1 0.2 2 0.2
Diger
Patates kizartma 8 1.8 11 2.6 19 2.1
Cips 8 1.8 5 1.1 13 1.5
Seker - - 1 0.2 1 0.1
Dondurma 2 0.4 3 0.7 5 0.6
Sakiz 4 0.9 4 0.9 8 0.9
Cikolata 60 13.4 119 28.3 179 20.6

Tablo 4.22 ve Tablo 4.23’de erkek ve kiz 6grencilerin sinav donemlerinde
besin tercihlerinin degisimi incelenmistir. Erkeklerde sinav oncesi donemde
%20.1’inde c¢ay ve kahve tiketimi ile %17.3linde seker ve sekerli besinlerin

tiketimi artarken, %7.6’sinda cay-kahve ile %6.8’inde yagli besinlerin tiiketimi
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azalmaktadir. Sinav déneminde ise erkeklerde en yaygin cay-kahve tiiketimi (%39.5)
ve seker ve sekerli besinlerin tiikketimi (%28.5) artmakta, kuru baklagiller (%10.5) ve
siit ve triinleri ise (%10.0) en yaygin tiiketimi azaltilan besinlerdir (Tablo 4.36).
Kizlarda ise, sinav dncesi donemde cay-kahve (%33.7), seker ve sekerli besinler
(%31.0) ve sebze-meyve (%20.2) tiiketimi artarken, en yaygin tiiketimi azaltilan
besinler ise cay-kahve (%8.2), seker ve sekerli besinler (%7.4) ve siit ve tirlinleri
(%7) olarak siralanmaktadir. Smnav doneminde kizlarda tiiketimi arttirilan besinler
cay-kahve (%60.8) ve seker ve sekerli (%54.2) besinlerdir. Kizlarda sinav
doneminde azaltilan besinler ise sebze-meyveler (%9.7) ve ekmek ve diger (%9.0)

tahillardir.



Tablo 4.22. Erkeklerin sinav dncesi ve sirasinda besin aliminin degisimi (n:526)

Erkek (n:526)

Sinav oncesi

Sinav donemi

Tiiketilen besinler Etkilenmez Artar Azalir Tiiketmiyor  Etkilenmez Artar Azalir Tiiketmiyor
Say1 % Sayi % Sayi1 %  Sayi % Say1 %  Sayr % Sayi % Say1 %
Siit ve iriinleri 409 778 45 8.6 27 51 45 8.6 371 705 58 11.0 53 10.0 44 8.4
Et ve iirlinleri 406  77.2 53 100 28 53 39 7.4 373 709 65 12.4 46 8.7 42 8
Sebze-meyve 376 715 65 124 32 6.0 53 10.0 351 66.7 79 15.0 49 9.3 47 8.9
Ekmek ve diger tahillar 405  77.0 53 100 21 4 47 8.9 375 713 63 12 39 7.4 49 9.3
Kuru baklagiller 400  76.0 29 5.5 33 63 64 121 373 709 38 7.2 55 10.5 60 11.4
Seker ve sekerli besinler 357 67.9 91 173 29 55 48 9.1 305 58 150 28.5 29 5.5 42 8
Kizartma ve diger yagh
besinler 381 724 49 9.3 36 69 60 114 341 648 80 15.2 47 8.9 58 11.0
Cay-kahve 343 65.2 106 20.1 40 7.6 37 7.0 261 49.6 208 39.5 26 4.9 31 59
Enerji icecekleri 269 511 45 8.6 29 55 183 348 252 479 79 15.0 26 4.9 169 32.1
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Tablo 4.23. Kizlarin sinav oncesi ve sirasinda besin aliminin degisimi (n:474)

Kiz (n:474)
Sinav dncesi Smav donemi
Tiiketilen besinler Etkilenmez Artar Azalir Tiiketmiyor Etkilenmez Artar Azalir Tiiketmiyor
Say1 % Say1 % Sayt1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Siit ve driinleri 318 67.0 39 82 33 7 84 17.7 360 75.9 47 9.9 40 8.4 27 5.7
Et ve tiriinleri 386 81.4 34 7.1 28 59 26 5.4 360 75.9 51 10.8 32 6.7 31 6.5
Sebze-meyve 332 70.0 96 202 27 5.7 19 4.0 294 62.0 109  23.0 46 9.7 25 5.3

Ekmek ve diger tahillar 380 80.1 38 80 31 6.5 25 5.2 349 73.6 53 112 43 9.0 29 6.1
Kuru baklagiller 382 80.6 23 48 24 5.0 45 9.5 362 76.4 33 7 33 7 46 9.7
Seker ve sekerli besinler 265 55.9 147 31.0 35 7.4 27 5.7 170 359 257 542 22 4.6 25 5.3

Kizartma ve diger yagh
359 75.7 41 8.6 37 7.8 37 7.8 316 66.7 71 15 47 9.9 40 8.4
besinler

Cay-kahve 252 53.1 160 338 39 8.2 23 4.8 149 314 288 60.8 13 2.7 24 5.0

Enerji igecekleri 291 61.4 24 50 12 2.5 147  31.0 277 58.4 51 10.8 7 1.5 139 293




4.7. Ogrencilerin Besin Tiiketim Sikhklar

Tablo 4.24. Ogrencilerinbesin tiiketim sikliklarina gore dagilim

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1
Besinler Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 %o Say1 %o Say1 % Say1 % Say1 %
Siit,yogurt Erkek 136 25.5 79 15.0 95 18.0 130 24.7 38 7.2 15 2.8 33 6.3
Kiz 134 28.3 72 15.1 104 21.9 115 242 24 5.0 12 2.5 13 2.7
Toplam 270 27.0 151 15.1 199 19.9 245 24.5 62 6.2 27 2.7 46 4.6
Peynir Erkek 188 35.7 100 19.0 94 17.9 86 16.3 19 3.6 6 1.1 33 6.3
Kiz 238 50.2 85 17.9 69 14.6 45 9.5 10 2.1 7 1.5 20 42
Toplam 426 42.6 185 18.5 163 16.3 131 13.1 29 2.9 13 1.3 53 5.3
Kirmizi et Erkek 47 8.9 81 15.4 115 20.1 151 28.7 73 13.9 24 4.6 35 6.6
Kiz 19 4.0 51 10.8 106 22.4 160 33.8 83 17.5 23 4.8 32 6.7
Toplam 66 6.6 132 13.2 221 22.1 311 31.1 156 15.6 47 4.7 67 6.7
Sakatatlar Erkek 21 4 11 2.0 26 4.9 32 6.0 52 9.9 98 18.6 286 54.4
Kiz 12 2.5 6 1.3 7 1.5 23 4.8 30 6.3 61 129 335 70.6
Toplam 33 33 17 1.7 33 3.3 55 5.5 82 8.2 159 159 621 62.1
Sosis, salam, pastirma Erkek 36 6.8 42 8 92 17.5 94 17.9 62 11.9 53 10.0 147 27.9
Kiz 10 2.1 18 3.8 43 9.0 103 21.7 82 17.3 57 12.0 161 34
Toplam 46 4.6 60 6.0 135 13.5 197 19.7 144 144 110 11.0 308 30.8
Tavuk, Hindi Erkek 44 8.4 91 17.3 155 29.5 143 27.2 43 8.1 20 3.8 30 5.7
Kiz 29 6.1 67 14.1 128 27.0 151 31.9 47 9.9 20 42 32 6.7
Toplam 73 7.3 158 15.8 283 28.3 294 29.4 90 9.0 40 4.0 62 6.2
Balik Erkek 8 1.5 14 2.7 35 6.6 74 14.0 153 29.0 113 21.5 129 24.5
Kiz 3 0.6 9 1.9 21 44 78 16.5 148 31.2 106 22.4 109 23.0
Toplam 11 1.1 23 2.3 56 5.6 152 15.2 301 30.1 219 219 238 23.8
Kurubaklagil, cerezler Erkek 38 7.2 59 11.2 131 249 140 26.6 71 13.5 21 4 66 12.5
Kiz 24 5.0 39 8.2 108 22.8 139 29.3 74 15.6 30 6.3 60 12.7
Toplam 62 6.2 98 9.8 239 239 279 279 145 14.5 51 5.1 126 12.6
Yumurta Erkek 59 11.2 96 18.2 99 18.8 120 22.8 60 11.4 31 5.9 61 11.6
Kiz 26 5.5 51 10.8 65 13.7 158 333 85 17.9 29 6.1 60 12.7
Toplam 85 8.5 147 14.7 164 16.4 278 27.8 145 14.5 60 6.0 121 12.1
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Tablo 4.24. (Devam)

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1 Hig¢
Besinler Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 %o Say1 %o Say1 % Say1 % Say1 %
Ekmek Erkek 383 72.8 65 12.4 32 6.0 19 3.6 5 0.9 4 0.8 18 34
Kiz 328 69.2 52 11 29 6.1 27 5.7 8 1.7 1 0.2 29 6.1
Toplam 711 71.1 117 11.7 61 6.1 46 4.6 13 1.3 5 0.5 47 4.7
Bulgur, piring, makarna  Erkek 101 19.2 126 23.9 155 29.4 91 17.3 28 53 5 0.9 20 3.8
vb. Kiz 98 20.7 96 20.2 130 27.4 117 24.7 15 3.1 4 0.8 14 2.9
Toplam 199 19.9 222 222 285 28.5 208 20.8 43 4.3 9 0.9 34 3.4
Yesil yaprakli sebze Erkek 42 8 60 11.4 112 213 145 27.6 72 13.7 18 3.4 77 14.6
Kiz 75 15.8 82 17.3 145 30.6 110 232 23 4.8 4 0.8 53 11.2
Toplam 117 11.7 142 14.2 257 25.7 255 25.5 95 9.5 22 22 130 13.0
Diger sebzeler Erkek 43 8.1 45 8.6 94 17.9 159 30.2 88 16.7 30 5.7 67 12.7
Kiz 54 114 77 16.2 123 25.9 122 25.7 43 9.0 9 1.9 46 9.7
Toplam 97 9.7 122 12.2 217 21.7 281 28.1 131 13.1 39 39 113 11.3
Patates Erkek 63 12 97 18.4 157 29.8 130 24.7 40 7.6 7 1.3 32 6.0
Kiz 48 10.1 86 18.1 119 25.1 144 304 44 9.3 10 2.1 23 4.8
Toplam 111 11.1 183 18.3 276 27.6 274 27.4 84 8.4 17 1.7 55 5.5
Turunggiller Erkek 43 8.1 53 10.0 111 21.1 132 25.1 87 16.5 30 5.7 70 13.3
(portakal vb) Kiz 65 13.7 85 17.9 98 20.7 110 232 47 9.9 8 1.7 61 12.9
Toplam 108 10.8 138 13.8 209 20.9 242 242 134 13.4 38 3.8 131 13.1
Tereyag1, margarin Erkek 58 11.0 61 11.6 92 17.5 111 21.1 67 12.7 30 5.7 107 20.3
Kiz 47 9.9 37 7.8 60 12.7 89 18.8 66 13.9 25 5.3 150 31.6
Toplam 105 10.5 98 9.8 152 15.2 200 20.0 133 13.3 55 5.5 257 25.7
Diger meyveler Erkek 59 11.2 79 15.0 105 20 125 23.8 82 15.6 24 4.6 52 9.9
Kiz 109 23.0 81 17.0 114 24.0 94 19.8 30 6.3 13 2.7 33 7.0
Toplam 168 16.8 160 16.0 219 21.9 219 21.9 112 11.2 37 3.7 85 8.0
Sivi yaglar Erkek 139 26.4 81 15.4 96 18.2 74 14.0 37 7.0 13 2.5 86 16.3
Kiz 190 40.0 64 13.5 60 12.7 50 10.5 22 4.6 13 2.7 75 15.8
Toplam 329 329 145 14.5 156 15.6 124 12.4 59 5.9 26 2.6 161 16.1
Bal, recel Erkek 72 13.7 64 12.1 113 21.5 105 20 59 11.2 25 4.7 88 16.7
Kiz 72 152 46 9.7 98 20.7 108 22.8 41 8.6 19 4.0 90 19.0
Toplam 144 144 110 11.0 211 21.1 213 21.3 100 10.0 44 4.4 178 17.8
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Tablo 4.24. (Devam)

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1 Hig¢
Besinler Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Pekmez Erkek 31 5.9 28 5.3 51 9.7 58 11.0 66 12.5 83 15.8 209 39.7
Kiz 23 4.8 14 2.9 35 7.4 42 8.9 50 10.5 43 9.0 267 56.3
Toplam 54 5.4 42 4.2 86 8.6 100 10.0 116 11.6 126 12.6 476 47.6
Cikolata vb. Erkek 104 19.8 83 15.8 136 259 91 17.3 45 8.6 17 32 50 9.5
Kiz 137 28.9 86 18.1 78 16.5 94 19.8 35 7.4 6 1.2 38 8.0
Toplam 241 24.1 169 16.9 214 214 185 18.5 80 8.0 23 23 88 8.8
Hamur isi tatlilar Erkek 30 5.7 42 8 115 21.9 124 23.6 92 17.5 34 6.5 89 16.9
Kiz 17 3.6 24 5.0 67 14.1 126 26.6 109 23.0 26 5.5 105 22.1
Toplam 47 4.7 66 6.6 182 18.2 250 25.0 201 20.1 60 6.0 194 19.4
Siitlii tatlilar Erkek 26 4.9 56 10.6 96 18.2 132 25.1 95 18.0 35 6.6 86 16.3
Kiz 22 4.6 40 8.4 73 15.4 136 28.7 99 20.9 29 6.1 75 15.8
Toplam 48 4.8 96 9.6 169 16.9 268 26.8 194 19.4 64 6.4 161 16.1
Kolali, gazli igecekler Erkek 125 23.8 97 18.4 97 18.4 96 18.2 35 6.6 10 1.9 56 10.6
Kiz 63 13.3 57 12.0 62 13.0 100 21.1 50 10.5 30 6.3 112 23.6
Toplam 188 18.8 154 15.4 159 15.9 196 19.6 85 8.5 40 4.0 168 16.8
Pasta, kek, biskiivi vb Erkek 55 10.5 86 16.3 127 24.1 132 25.1 64 12.1 20 3.8 42 7.9
Kiz 63 13.3 66 13.9 101 213 130 27.4 61 12.9 13 2.7 40 8.4
Toplam 118 11.8 152 15.2 228 22.8 262 26.2 125 12.5 33 33 82 8.2
Hazir meyve sulari Erkek 80 15.2 97 18.4 120 22.8 105 20 43 8.2 16 3.0 65 12.4
Kiz 52 11 57 12.0 100 21.1 95 20.0 62 13.0 24 5.0 84 17.7
Toplam 132 13.2 154 15.4 220 22.0 200 20.0 105 10.5 40 4.0 149 14.9
Hazir ¢orbalar Erkek 36 6.8 58 11.0 64 12.1 77 14.6 62 11.8 55 10.5 174 33.0
Kiz 22 4.6 21 44 44 9.3 53 11.2 62 13.0 38 8.0 234 493
Toplam 58 5.8 79 7.9 108 10.8 130 13.0 124 124 93 9.3 408 40.8
Hamburger, pide vb Erkek 33 6.3 55 10.5 98 18.6 134 25.5 82 15.6 35 6.6 89 16.9
Kiz 13 2.7 25 53 72 15.2 127 26.8 110 232 40 8.4 87 18.3
Toplam 46 4.6 80 8.0 170 17.0 261 26.1 192 19.2 75 7.5 176 17.6
Déner Erkek 21 4 54 10.5 100 19.0 156 29.7 93 17.7 29 5.5 73 13.9
Kiz 4 0.8 21 4.4 51 10.8 90 19 126 26.6 63 13.3 119 25.1
Toplam 25 2.5 75 7.5 151 15.1 246 24.6 219 21.9 92 9.2 192 19.2
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Tablo 4.24. (Devam)

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1 Hig¢
Besinler Cinsiyet Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Hazir konserve bes. Erkek 6 1.1 27 5.1 32 6.0 63 12 91 17.3 66 12.5 241 45.8
Kiz 7 1.5 8 1.7 21 44 36 7.6 63 133 66 139 273 57.6
Toplam 13 1.3 35 3.5 53 5.3 99 9.9 154 154 132 13.2 514 514
Dondurulmus besinler Erkek 11 2.0 21 4 57 10.8 72 13.7 74 14.0 73 13.9 218 414
Kiz 3 0.6 14 29 35 7.4 48 10.1 65 13.7 53 11.1 256 54.0
Toplam 14 1.4 35 3.5 92 9.2 120 12.0 139 13.9 126 12.6 474 47.4
Dondurma Erkek 28 53 48 9.1 75 14.3 108 20.5 87 16.5 51 9.7 129 24.5
Kiz 36 7.6 40 8.4 62 13.0 93 19.6 66 13.9 44 9.3 133 28.0
Toplam 64 6.4 88 8.8 137 13.7 201 20.1 153 153 95 9.5 262 26.2
Patates kizartmasi Erkek 44 8.4 76 14.4 125 23.8 131 249 74 14.0 20 3.8 56 10.6
Kiz 20 4.2 55 11.6 68 14.3 130 27.4 95 20.0 41 8.6 65 13.7
Toplam 64 6.4 131 13.1 193 19.3 261 26.1 169 16.9 61 6.1 121 12.1
Maden suyu, soda Erkek 90 17.1 68 12.9 89 16.9 89 16.9 62 11.8 29 5.5 99 18.8
Kiz 61 12.9 59 124 47 9.9 88 18.6 52 10.9 43 9.0 124 26.1
Toplam 151 15.1 127 12.7 136 13.6 177 17.7 114 11.4 72 7.2 223 22.3
Kahve, neskafe Erkek 151 28.7 80 15.2 103 19.6 77 14.6 40 7.6 9 1.7 66 12.5
Kiz 148 31.2 65 13.7 74 15.6 78 16.5 39 8.2 10 2.1 60 12.7
Toplam 299 29.9 145 14.5 177 17.7 155 15.5 79 7.9 19 1.9 126 12.6
Cay (siyah. yesil) Erkek 331 62.9 77 14.6 52 9.9 21 4 15 2.8 7 1.3 23 44
Kiz 304 64.1 55 11.6 46 9.7 28 59 9 1.9 3 0.6 29 6.1
Toplam 635 63.5 132 13.2 98 9.8 49 4.9 24 24 10 1.0 52 52
Bitki ¢aylar Erkek 41 7.8 38 72 41 7.8 60 11.4 75 143 50 9.5 221 42.0
Kiz 82 17.3 51 10.8 54 114 66 13.9 36 7.6 24 5.0 151 319
Toplam 123 12.3 89 8.9 95 9.5 126 12.6 111 11.1 74 7.4 372 37.2
Alkollii igecekler Erkek 14 2.7 24 4.6 58 11.0 70 13.3 75 14.3 58 11.0 227 432
Kiz 6 1.3 12 2.5 17 3.6 43 9.0 57 12.0 59 12.4 280 59.0
Toplam 20 2.0 36 3.6 75 7.5 113 113 132 13.2 117 11.7 507 50.7
Kahvaltilik tahillar Erkek 23 44 47 8.9 46 8.7 73 139 55 10.5 25 4.7 257 48.9
Kiz 42 8.9 25 53 57 12.0 58 12.2 41 8.6 23 4.8 228 48.1
Toplam 65 6.5 72 7.2 103 10.3 131 13.1 96 9.6 48 4.8 485 48.5
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Tablo 4. 24. (Devam)

Simit Erkek 41 7.8 50 9.5 92 17.5 120 2238 78 14.8 29 5.5 116 220
Kiz 21 44 34 72 53 112 130 274 98 20.7 34 7.1 104 219
Toplam 62 6.2 84 8.4 145 14.5 250 25.0 176 17.6 63 6.3 220 22.0
Cips vb. Erkek 17 32 53 10.0 69 13.1 117 222 94 17.9 51 9.7 125 238
Kiz 12 2.5 29 6.1 36 76 106 223 112 23.6 46 9.7 133 280
Toplam 29 2.9 82 8.2 105 10.5 223 223 206 20.6 97 97 258 25.8
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Calismaya katilan Ogrencilerin besin tiiketim sikliklar1 Tablo 4.24’°de
verilmistir. Erkek ve kizlarin siit ve yogurt tiikketim sikliklar1 incelendiginde, her giin
stit, yogurt tiiketen kizlarin (%28.3), erkeklerden daha fazla oldugu (%25.5), erkek
ve kizlarin biiyiik kismimin haftada 1-2 kez (erkek %24.7, kiz %24.2) siit, yogurt
tikettikleri goriilmektedir. Kizlarin her giin peynir tiketimi (%50.2), erkeklere
(%35.7) gore daha yaygindir.

Kirmiz1 et tiiketimi erkek ve kizlarda (erkek %28.7, kiz %33.8) haftada 1-2
kez tiiketilmektedir. Haftada 3-4 kez kirmizi et tiikketenlerin orani ise erkeklerde
%20.1, kizlarda ise %22.3’diir. Hi¢ kirmiz1 et tilketmeyen erkek ve kizlar benzer
oranlardadir (erkek %6.6, kiz %6.7). Sakatat tiiketimi her iki grupta da diisiik
olmakla birlikte, erkeklerin %54.4’li, kizlarin ise %70.7’si hi¢ sakatat
tilketmemektedir. En yaygin sakatat tiiketim siklig1 %15.9 ile ayda 1 kezdir. Sosis,
salam, pastirma icin en ¢ok tercih edilen tiiketim siklig1, iki grupta da haftada 1-2
kezdir (erkek %17.9, kiz %21.7).

Tavuk, hindi tiiketiminde erkeklerde yaygin tiikketim haftada 3-4 kez (%29.5)
iken, kizlarda en yaygin tiikketim siklig1 haftada 1-2 kezdir (%31.9). Her iki grupta da
balik tiiketim sikliginin yetersiz oldugu goriilmekte, erkek (%29.0) ve kizlar (%31.2)
en yaygin 15 giinde bir kez balik tiiketmektedir. Hi¢ balik tiiketmeyenlerin orani ise
erkeklerde %24.5, kizlarda %23.0’djir.

Yumurtanin (erkek 9%22.8, kiz %33.3) haftada 1-2 kez tiiketimi tercih
edilmektedir. Benzer sekilde kurutiiketimi de yaygin olarak haftada 1-2 kezdir (erkek
%26.6, kiz % 29.3).

Ekmek erkeklerde %72.8, kizlarda ise %69.2 oraninda her giin
tiiketilmektedir. Bulgur, piring, makarna vb. tahil iiriinleri haftada 3-4 kez tiiketimi
daha yaygindir (erkek %29.5, kiz % 27.4).

Yesil yaprakli sebzeler haftada 3-4 kez tiiketimi tercih edilirken (erkek
%21.3, kiz %30.6), diger sebzeler haftada 1-2 kez (erkek %30.2, kiz % 25.7)
tilkketilmektedir. Patates tliketimi erkeklerde (%29.8 ile haftada 3-4 kez), kizlara gore
daha (%30.3 ile haftada 1-2 kez) sik tiiketilmektedir. Turunggillerin her iki grupta da
haftada 1-2 kez (erkek %25.1, kiz %23.2 ) tiikketimi daha yayginken, diger meyveler
ise kizlarda haftada 3-4 kez (%24.0), erkeklerde haftada 1-2 kez (% 23.8)
titkketilmektedir.
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Calismaya katilan iiniversite 0grencilerinin tiikettikleri yag tiirlerine iliskin
verilerine bakildiginda her iki grupta da her giin tiiketimde siv1 yaglar (erkek %26.4,
kiz %40.0) tercih edilirken, tereyag: haftada 1-2 kez (erkek %21.1, kiz %18.8) tercih
edilmektedir.

Her giin bal, recel tiiketenlerin orani erkeklerde %13.7, kizlarda %15.2’dir.
Hi¢ bal, recel tiiketmedigini bildirenlerin orami erkeklerde %16.7 iken, kizlarda
%19°dur. Cikolata vb. erkeklerde %25.9 oraniyla haftada 3-4 kez, kizlarda ise %28.9
ile her giin tlketilmektedir. Kizlar erkeklere oranla ¢ok daha sik ¢ikolata
tilketmektedir. Hi¢ pekmez tiikketmeyenlerin orani kizlarda (%56.3), erkeklere gore
(%39.7) cok daha yiiksektir.

Hamur tathilarmi hig¢ tiikketmeyenlerin orani erkeklerde %16.9 iken, kizlarda
%22.1°dir. En ¢ok tercih edilen tiikketim siklig1 erkeklerde %23.6, kizlarda %26.6 ile
haftada 1-2 kezdir. Siitlii tatlilar ve pasta, kek, biskiivi vb. tiiketimi hamur isi tatlilar
gibi haftada 1-2 kez tercih edilmektedir.

Erkeklerin  %10.6’si, kizlarin ise % 23.6’si kolali, gazli igecekleri hig
tilketmediklerini bildirmislerdir. Her giin kolali, gazli icecekler tiikketimi erkeklerde
(%23.8), kizlara (%13.3) gore olduke¢a yiiksektir. Hazir meyve sular1 ise her iki
grupta da en yaygin olarak haftada 3-4 kez tiiketilmektedir (erkek %22.8, kiz %21.1).
Hazir ¢orbayi hig tiiketmeyenlerin orani erkeklerde 9%33.0, kizlarda ise %49.4’diir.

Hamburger, pide vb., her iki grupta haftada 1-2 kez tiiketilmektedir (erkek
%25.5. kiz %26.8). Doner erkeklerde haftada 1-2 kez (%29.7), kizlarda ise 15 glinde
1 kez (%26.6) tercih edilmektedir. Hazir konserve besinler erkeklerde 15 giinde 1
kez (%17.3), kizlarda ise ayda bir kez (%13.9) en yiiksek oranda tiiketilirken,
dondurulmus besinler erkeklerde ve kizlarda en yaygmm 15 giinde 1 kez
tilketilmektedir (erkek %14.0. kiz %13.7). Patates kizartmasi ise her iki grupta
haftada 1-2 kez siklikla tercih edilmektedir (erkek %24.9. kiz %27.4). Hi¢ patates
kizartmasi tiikketmeyenler ise erkeklerde %10.6. kizlarda %13.7"dir.

Erkeklerin %18.8’1, kizlarin ise %26.2’s1 hi¢ maden suyu, soda tiiketmezken,
erkeklerden tiiketim sikliginda en yiiksek oranlar haftada 1-2 kez ve haftada 3-4 kez
(%16.9)sikliktadir. Her giin kahve, neskafe tliketim oranlar1 kizlarda (%31.2),
erkeklere (%28.7) gore daha yiiksektir. Siyah/yesil ¢ay tiiketimi her iki grupta da her
giin olduke¢a yaygindir (erkek %62.9, kiz %64.1). Her giin bitki ¢ay1 tiiketen kizlarin
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orani %17.3 iken, erkeklerin oran1 %7.8’dir. Erkeklerin %42.0’si, kizlarin ise
%31.9’u hig bitki cayi tiiketmemektedir.

Hig alkol tiikketmeyenlerin orani, erkeklerde %43.2, kizlarda ise %59.0’diir.
Erkeklerde alkol tiikketme sikligr en cok 15 gilindel iken (%14.3), kizlarda alkol
tiiketim sikliklar1 en ¢ok ayda 1 kezdir (%12.4).

Kahvaltilik tahillar hem erkeklerin hem de kizlarin yaklasik yarisi tarafindan
hic tiikketilmemektedir (erkek %48.9, kiz %48.1). Her giin simit tiiketenlerin orani
erkeklerde %7.8 iken, kizlarda %4.4’diir. Her iki grupta da en ¢ok haftada 1-2 kez
siklikla tiiketilir (erkek %22.8, kiz %27.4). Cips ise iiniversite Ogrencilerinde
birbirine ¢ok yakin oranlarda (erkek %22.2, kiz 9%22.4) haftada 1-2 kez tiiketilir. Hi¢

cips tiikketmeyenlerin orani ise erkeklerde %23.8, kizlarda ise %28.0°dur.

4.8. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi (KIDMED)

Tablo 4.25’de erkek ve kizlarin KIDMED indeksi sorularina verdikleri yanitlara gére
dagilimi verilmistir. Erkeklerin %58.2°s1, kizlarin ise %66.2°si her giin bir meyve
yedigini veya meyve suyu ictigini belirtirken, giinliik ikinci bir meyve yedigini ifade
edenlerin oran1 erkeklerde %24.0, kizlarda ise %32.1°dir. Giinliik bir kez taze veya
pismis sebze yiyenlerin orani kizlarda (%49.8), erkeklere (34.7) gore daha yiiksek
bulunmustur. Haftada 2-3 kez balik tiiketimi ise erkeklerde (%13.7) ve kizlarda
(%12.9) oldukga diisiik orandadir. Haftada bir kezden fazla fast-food tiiketenlerin
orani erkeklerde %54.4, kizlarda ise %44.5°dir. Zeytinyag: tiiketim oranmi erkek ve
kizlarda (erkek %61.8, kiz %71.9) %50.0 iizerindedir. Kahvalti 6giiniinti atlayan
(erkek %50.4, kiz %48.1), kahvaltida siit ve siit iirlinleri tilketmeyen (Erkek %45.6,
kiz %42.2) ve kahvaltida pogaca vb. besinleri tiiketen erkek (%70.7) ve kizlarin
(%68.4) oldukca fazla oranda oldugu goriilmiistiir. Glinde 2 kez yogurt ve/veya
peynir tiiketenlerin orani ise erkeklerde %54.6, kizlarda ise %57.8’dir. Her giin
birka¢ kez tath ve seker/sekerleme tiiketimi oranlari ise kizlarda (% 53.6) erkeklere

(% 62.2) gore daha yaygindir.



Tablo 4.25. Ogrencilerin KIDMED indeksi sorularina verdikleri yamtlara gore dagihimi
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Erkek (n:526) Kiz (n:474)

Evet Hayir Evet Hayir
Sorular Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Her giin bir meyve yer ya da meyve suyu iger misiniz? 306 582 220 41.8 314 662 160 338
Her giin ikinci bir meyve yer misiniz? 126 240 400 76.0 152 32.1 322 679
Diizenli olarak her giin bir kez taze veya pismis sebze yer misiniz? 182 347 343 653 236 49.8 238 50.2
Diizenli olarak her giin birden fazla kez taze veya pismis sebze tiikketir
misiniz? 77 146 499 854 104 219 370 78.1
Diizenli olarak haftada en az 2-3 kez balik yer misiniz? 72 137 454 863 61 129 413 87.1
Haftada bir kezden fazla fast-food (hamburger) restoranlara gider misiniz? 286 544 240 456 211 445 263 555
Kuru baklagilleri sever ve haftada bir kezden fazla yer misiniz? 327 622 199 37.8 267 563 207 437
Haftada 5 kezdan fazla piring veya makarna yer misiniz? 258 490 268 51.0 206 435 268 56.5
Kahvaltida kahvaltilik gevrek (corn-fleks vb) ya da tahil iiriinleri (ekmek) yer
misiniz? 253 48.1 273 519 288 60.8 186 39.2
Haftada en az 2-3 kez yagl tohum (findik, fistik gibi ¢erez) yer misiniz? 255 485 271 515 194 409 280 59.1
Zeytinyag: tiiketiyor musunuz? 325 61.8 201 382 341 719 133 28.1
Kahvalt1 6giiniinii atlar misiniz? 265 504 261 49.6 228 48.1 246 519
Kahvaltida siit ve siit iirlinleri (siit, yogurt vb.) tiiketir misiniz? 287 546 239 454 274 578 200 422
Kahvaltida hazir satilan hamur isleri (pogaca vb) veya pasta yer misiniz? 372 707 154 293 324 684 150 31.6
Giinde 2 kez yogurt ve/veya peynir ( 40 g) tiiketir misiniz? 246 46.8 280 532 276 582 198 418
Her giin birkag kez tatli ve seker/sekerleme yer misiniz? 282 536 244 464 295 622 179 378
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ablo 4.26’da erkek ve kizlarda Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED) aritmetik
ortalama (x), standart sapma (S) ve ylizde (%) degerleri verilmistir. Buna gore
KIDMED puanm1 >8 olanlar, erkeklerde 24 kisi (%4.6) iken, kizlarda 26 (%S5.5)
bireydir. Toplam puani 4-7 aras1 olanlarin sayisi ise erkeklerde 169 (9%32.1), kizlarda
218 (%46)’dir. Toplam <3 puan alanlar erkeklerde 333 (%63.3) iken, kizlarda 230
(%48.5) dir.

Tablo 4.26. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED) puanlarinin

aritmetik ortalama (x) ve standart sapma (S) degerleri

Erkek(n:526) Kiz(n:474) Toplam
Puan °
Say1  x S % Say1  x S % Say1  x s %
iyi:>8 24 8.5 0.9 4.6 26 8.5 0.6 5.5 50 8.5 0.8 5.0
Orta: 4-7 169 5.2 1.0 32.1 218 5.2 1.0 46.0 387 5.2 1.0 38.7
Diisiik: <3 333 1.3 1.5 63.3 230 1.2 1.5 48.5 563 1.3 1.5 56.3

Tablo 4.27.°de erkek ve kizlarin 6grenim gordiikleri {iniversitelere gore
KIDMED degerleri verilmistir. Buna goére KIDMED degeri erkek ve kizlarda en
yiiksek Hacettepe Universitesi dgrencilerinde belirlenirken, KIDMED degerleri ile

O0grenim goriilen liniversite arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 4.27. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore KIDMED

degerlerinin ortalama(x), standart sapma(S) ve standart hata(S x) degerleri

Erkek(n:526) Kiz(n:474)
KIDMED Say1 x S Sx Say1  x S X
Hacettepe Universitesi 112 33 27 03 138 3.7 28 02
Ankara Universitesi 135 28 24 02 115 35 27 02
Gazi Universitesi 151 27 26 02 99 32 26 03
ODTU Universitesi 128 28 26 02 122 36 24 02
p Degeri p=0.29 p=0.54

Erkek ve kizlarin cogunlugu yasadiklari yerler farkli olmasina ragmen

KIDMED degerleri <3’dir. Puan1 >8 olanlarin ise erkeklerin %9.6’s1, kizlarin ise
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%9.0°1 aileleri ile birlikte yasamaktadir. Puani >8 olanlarin orani ise erkek (%2.5) ve
kizlarda (%]1.8) en diisik oranda yurtta kalan ogrencilerde gozlenmistir.Hem
erkeklerde hem de kizlarda KIDMED puam ile 6grencilerin yasadiklar1 yerler
arasinda anlamli farkliliklar (p<0.05) bulunmustur (Tablo 4.28).

Tablo 4.28.0grencilerinKIDMED degerleri ile yasadiklar1 yer arasindaki

iliskinin degerlendirilmesi

Erkek(n:526) Kiz(n:474)
KIDMED <3 4-7 >8 <3 4-7 >8
Say1i % Say1 % Say1 % Say1 % Say1 % Sayt1 %

Aile ile 71 522 52 382 13 96 59 355 92 554 15 9.0
Yurtta 136 680 59 295 5 25 136 60.7 84 375 4 1.8
Kirada 126 663 58 305 6 32 35 417 42 500 7 83
pdegeri *p<0.00 *p<0.00

4.9. Ogrencilerin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlar1 ve Fiziksel Aktivite
Diizeyleri

Tablo 4.29.°da iiniversite Ogrencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlar1 yer
almaktadir. Erkeklerde diizenli egzersiz yapma durumu (%39.4), kizlara gore
(%22.6) daha yaygindir. Diizenli olarak egzersiz yapan erkek ve kizlar daha ¢ok
egzersiz tiirli olarak yiirliylis ve aerobik-stepi (erkekler %70.5, kizlar %64.5) tercih
etmektedir. Yiiriiylis ve aerobik-stepi ise erkeklerde yiizme (%?20.3), kizlarda ise

tenis, dans (%21.5) izlemektedir.
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Tablo 4.29. Ogrencilerin diizenli egzersiz yapma durumlar

Erkek (n:526) Kiz (n:474) Toplam (n:1000)
Egzersiz Yapma Durumu

Say1 % Say1 % Say1 %

Diizenli egzersiz

Evet 207 394 107 22.6 314 31.4
Hayir 319 60.6 367 774 686 68.6
Diizenli olarak yapilan egzersiz tiirleri*

Yiriiyiis ve acrobik-step 146 70.5 69 64.5 215 21.5
Tenis dans 19 9.2 23 21.5 42 4.2
Yiizme 42 20.3 15 14.0 57 23.4

*Birden fazla cevap iizerinden degerlendirme yapimuistir.

Tablo 4.30°da erkek ve kizlarin hafta i¢i ve hafta sonu yaptiklar1 giinliik
ortalama (£S) fiziksel aktivite siireleri goriilmektedir. Uyku i¢in harcanan siire hafta
ici erkeklerde 439.0+81.9, kizlarda 440.5+75.5 dakikadir. Hafta sonu ise sirasiyla
443.3+83.0 ve 444.7+78.7 dakikadir. Ayakta yapilan hafif aktiviteler erkek ve
kizlarda hafta i¢i (165.5+84.7, 167.7+85.4 dk) ve hafta sonu (193.8+81.4, 186.2+87.9
dk) birbirine benzer bulunmustur. Ayakta yapilan orta aktiviteler hafta i¢i erkeklerde
(123.2+64.3 dak) kizlara (117.3£60.9 dk) gore daha fazladir. Agir aktivite ile

harcanan siire kiz ve erkeklerde hafta i¢i ve hafta sonu benzerdir.



Tablo 4.30. (")grencilerin hafta ici ve hafta sonunda fiziksel aktivite icin harcadiklari enerjinin ortalama (x), standart sapma (S),

standart hata (Sx) degerleri (dakika/giin)

Harcanan Enerji (dak)

Erkek (n:526) Kiz (n:474)

Aktivite tiirii Hafta ici Hafta Sonu Hafta ici Hafta Sonu

n X S Sx n X S SX n X S Sx n X S Sx
Uyku 526 439.0 81.9 3.6 526 4434 83.0 3.6 474 4405 755 35 474 4447 787 3.6
Yatarak kitap okuma, miizik dinleme, 468 157.2 88.6 3.9 489  181.1 96.1 42 412 1553 83.7 38 441 179.0 98.1 45
TV izleme vb.
Oturarak yapilan isler 526 513.4 155.1 6.8 526  416.8 143.6 63 474 5221 1609 7.4 474 4277 1545 7.0
Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler 507 165.5 84.7 3.7 520 193.8 81.4 35 459 1677 854 39 469 1862 879 4.0
Ayakta yapilan ORTA aktiviteler 412 123.2 64.3 2.8 452 1327 59.0 26 382 1173 609 2.8 413 131.0 625 29
Ayakta yapilan AGIR 276 96.7 52.9 23 287 939 422 1.8 256 936 453 20 269 97.1 48.6 2.2
HAFIF egzersiz / spor faaliyetleri 124 88.7 42.9 1.9 185 83.1 41.4 1.8 112 87.6 441 2.0 160 88.0 494 2.7
ORTA egzersiz / spor faaliyetleri 91 106.3 52.8 23 126 98.5 55.6 24 64 96.3 473 22 95 83.5 48.1 2.2
AGIR egzersiz / spor faaliyetleri 11 46.8 29.9 1.3 8 31.9 12.5 0.5 6 87.5 829 38 8 33.8 106 0.5
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(PAL)

siniflandirmasina goére dagilimlarn ile aktivite diizeylerinin ortalama ve standart

sapma degerleri goriilmektedir. Erkeklerin %31.2°1 (x+S:1.6+0.1), kizlarin ise
%30.6’1 sedanter (x£S:1.6+0.1) yasamaktadir. Orta diizeyde (PAL:1.70-1.99) aktif

olanlarin orami ise erkeklerde %48.5, kizlarda %51.7°dir. Her iki grupta da agir

diizeyde (PAL: 2.0-2.4) aktif olan erkekler %20.3 ve kizlar %17.7 oranindadir.

Tablo 4.31. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin PAL degerlerine gore

durumu
PAL Erkek (n:526) Kiz (n:474)

Say1i % b ¢ S Alt Ust Sayi % X S Alt Ust
1.40-1.69 164 312 16 01 13 17 145 306 1.6 0.1 13 1.7
(Hafif aktivite)
1.70-1.99 255 485 18 0.1 1.7 20 245 517 1.8 0.1 1.7 20
(Orta aktivite)
2.00-2.40 107 203 21 01 20 26 84 177 22 0.1 20 2.6
(Agir aktivite)

PAL degeri 1.70-1.99 araliginda olan erkek Ogrencilerin oran1 Hacettepe,
Ankara, Gazi ve ODTU Universitelerinde sirasiyla, %52.7, %45.2, %49.7 ve
%46.9°dur. PAL degeri 2.00-2.40 olanlarin oran1 kiz (%29.6) ve erkeklerde (%20.9)

en yiiksek Ankara Universitesi'ndedir. Erkeklerde iiniversitelere gére PAL degerleri

arasindaki farklilik dnemli bulunmustur (p<0.05). En aktif erkek &grencilerin ODTU

ve Hacettepe Universitelerinde oldugu belirlenmistir (Tablo 4.32.).
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Tablo 4.32. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore fiziksel aktivite

diizeylerinin PAL simiflandirilmasi

PAL
Erkek Kiz
1.40-1.69 1.70-1.99  2.00-2.40 1.40-1.69 1.70-1.99  2.00-2.40
Sayi % Say1 % Sayt1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Universite

Hacettepe 38 339 59 527 15 138 48 348 71 514 19 138

Ankara 34 252 61 452 40 296 30 261 61 53.0 24 209
Gazi 42 278 75 497 34 225 23 232 59 596 17 172
OoDTU 50 39.1 60 469 18 141 44 36.1 54 443 24 197
p degeri *p<0.00 p>0.16

4.10. Ogrencilerin IPAQ Verileri

IPAQ uzun formdan elde edilen toplam puan yiiriime puani, orta siddetli, siddetli, is,
ulagim, ev ve bahce isi, bos zaman fiziksel aktivite puanlarinin ve oturma siiresinin
ortalama, aritmetik ortalama (x) standart sapma (S) ve yiizdesi (%) Tablo 4.34.'de
gosterilmistir. Erkeklerde toplam fiziksel aktivite 1786.9kkal/hafta iken, kizlarda
1699.2kkal/haftaolarak gozlenmistir. Siddetli fiziksel aktivite yapanlarin oram
erkeklerde %34.0 iken, kizlarda %30.0°diir. IPAQ uzun formdan elde edilen METs
degerleri dk/giin olarak da hesaplanmistir. Erkeklerde giinliik toplam fiziksel aktivite
255.2kkal/giin iken, bu deger kizlarda 242.8kkal/glindiir(Tablo 4.33).



Tablo 4.33.IPAQ uzun sorukagidindan elde edilen MET degerleri
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Erkek (n:526) Kiz (n:474)
Fiziksel aktivite Say1 X S % Say1 X S Y%
METs-dk/hafta
Siddetli 179 1154.4 806.3 34.0 144 10652 6704 304
Orta siddetli 284 661.1 467.0 54.0 245 697.7 586.9 51.7
Yiirtime 447 1020.2 596.9 85.0 403 1086.9  666.5 85.0
Is 68 1454.3 1219.4 12.9 62 1282.6 1001.0 13.1
Ulagim 373 821.5 532.0 70.9 353 879.1 6342 745
Ev-bahge 201 620.9 564.5 38.2 182 580.7 5269 384
Boszaman 321 984.8 762.6 61.0 294 921.7 661.1 62.0
Oturma siiresi 526 3483.8 1020.6  100.0 474 34404 1011.8 100.0
METs-dk/giin
Siddetli 179 164.9 1153 34.0 144 152.2 95.8 304
Orta siddetli 284 94.4 66.7 54.0 245 99.7 83.8  51.7
Yiirtime 447 145.7 85.3 85.0 403 155.3 952  85.0
Is 68 207.3 174.2 12.9 62 183.3 143.0 13.1
Ulagim 373 117.4 76.1 70.9 353 125.6 90.6 745
Ev-bahge 201 88.8 80.2 38.2 182 83.0 753 384
Bos zaman 321 140.3 108.3 61.0 294 131.7 944  62.0
Oturma siiresi 526 497.7 145.8 100.0 474 491.5 144.6  100.0
Toplam FA 526 1786.9 1279.7  100.0 474 1699.2 1139.6 100.0
(kkal/hafta)*
Toplam FA (kkal/giin)* 526 255.2 182.9 100.0 474 242.8 162.8 100.0

*Siddetli, orta siddetli ve yiiriime aktiviteleri i¢in harcanan enerji hesaplanmistir.

Tablo 4.34.’de MET(IPAQ) ve O6grenim goriilen {iniversite incelendiginde

erkeklerde Gazi Universitesi dgrencilerinin (kizlarda ise Hacettepe Universitesi

ogrencilerinin MET degerleri daha yiiksektir, ancak istatistiksel olarak anlamli

degildir (p>0.05).

Tablo 4.34. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversitelere gore IPAQ

METdegerlerinin ortalama(x), standart sapma(S) ve standart hata(Sx) degerleri

METs-dk/hafta

Erkek (n:526) Kiz (n:474)
Universite n X S S x n X S S x
Hacettepe 112 1803.4 1160.2 109.6 138 1739.6 1041.5 88.7
Ankara 135 1717.6 1242.5 106.9 115 1710.9 1148.6 107.1
Gazi 151 1825.4 1398.8 113.8 99 1723.3 1212.7 121.9
ODTU 128 1800.0 1283.2 1134 122 1623.0 1185.7 107.4
p degeri p=0.90 p=0.85
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Yasanilan yer ile MET arasindaki iliski incelendiginde erkek ve kizlarda

anlamli bir iligki belirlenmemistir (Tablo 4.35.).

Tablo 4.35. Ogrencilerin yasadiklar yer ile MET (IPAQ) degerleri arasindaki

iliskinin (x), standart sapma(S) vestandart hata (Sx) dagilimi degerlendirilmesi.

MET (IPAQ)
Erkek (n:526) Kiz (n:474)
Yasadiklan
Say1 x S Sx Say1  x S Sx
yer
Aile 136 1799.3 1360.9 116.7 166 1616.8 1144.4 88.8
Yurtta 200 1907.3 1322.4 93.5 224 1741.8 1136.7 75.9
Kirada 190 1651.3 1162.4 84.3 84 1748.6 1142.3 124.6
P Degeri p=0.11 p=0.34

Ogrencilerin haftalik fiziksel aktiviteleri i¢in IPAQ sorularina verdikleri

cevaplara gore saatte viicut agirhigi basina diisen METs degeri hesaplandiginda, bu

degerin erkeklerde 4.6 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip ederken,

kizlarda da aynmi sekilde 3.2 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip
etmektedir (Tablo 4.36.).

Tablo 4.36. Ogrencilerinhaftalik fiziksel aktivitelerine (IPAQ) gore enerji
harcamalarn (MET-kkal/kg/saat)

Fiziksel aktivite Erkek (n:526) Kiz (n:474) METs

n x S % n x S % (kkal/kg/saat)
Siddetli 179 4.6 33 340 144 32 21 304 Agir:6-8
Orta siddetli 284 39 22 540 245 34 2.1 517 Orta:3-6
Yiiriime 447 277 1.7 850 403 23 14 850 Hafif:<3
Oturma 526 3.2 1.1 100.0 474 2.5 0.8 100.0
Toplam 526 2.2 1.1 100.0 474 1.6 0.8 100.0
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma, {iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini, beslenme
aligkanliklarini, beslenme durumundaki farkliliklar1 belirlemek ve saglikli beslenme

indeksi ile beslenme durumlarini degerlendirmek amaciyla yiiriitiilmiistiir.

5.1. Ogrencilere Iliskin Genel Ozellikler

Arastirmaya katilan tiniversite 0grencisi erkeklerin %81.9°u ve kizlarin %78.7’si 20-
29 yas grubunda olup, yas ortalamasi(+S) erkeklerde 22.5+3.4 yil iken, kizlarda
21.6+2.7 yil olarak bulunmustur. Yilmaz ve Ozkan (71), iiniversite dgrencilerinde
yaptiklar ¢aligmada yas ortalamasini 20.0141.61 y1l olarakbulmuslardir. Tiirkiye’de
genclerin iiniversiteye baslama yasi ve zamani irdelendiginde caligmaya katilan
Ogrencilerin olmalar1 gereken yas grubunda yiiksekdgrenim siirecinde olduklar
belirlenmistir.

Universite dgrencilerinin  medeni durumlar1  incelenmistir. Erkeklerin
%97.1’1nin, kizlarin da %97.2’sinin bekar oldugu bulunmustur. Egitim seviyesinin
yiikselmesiyle birlikte evlilik yasinin da yiikselmesi dogaldir. Baysal (1), sagliksiz
beslenmeye yol acan etmenlerden birinin medeni durum oldugunu belirtmekte ve
bireylerin bekar olmasi ile evde diizenli beslenmenin biiyiik 6l¢iide etkilenebilecegini
ve bdylece bireyin saglik durumunun da bozulabilecegini vurgulamaktadir.Sadece
ogrencilerin %?28.2’si ailesi ile birlikte yasamakta, cogunluk ise ailesinden ayri
olarak tek basina ev ya da yurt ortaminda yasamaktadir. Vangelik ve arkadaslar1 (16)
tiniversite 0grencilerinin medeni durumlarinin, yasadiklar1 aile tipi ile yasadiklari
yerin beslenme bilgipuan ortalamalarini Oonemli diizeyde
etkilemediginisaptamislardir. Bu c¢aligma sonuglart ile benzerlik gdsteren
Arastirmadaki sonuglarla biiyiik benzerlik gosteren Korkmaz’in (72), yaptigi
arastirmaya goredgrencilerin  %48.6’s1 devlet yurdunda, %?26’s1 evde, %18’
ailesiyle, %7.4’1 6zel yurtlarda kalmaktadir. Yapilan arastirmalardan da anlasilacagi
tizere, Ogrencilerin bliylik kismi egitim gormek i¢in ailelerinden uzak sehirlere
gitmekte ve dolayisiyla ailelerinin yaninda yasamamaktadir. Bunun sunucu olarak ta
yeterli ve dengeli beslenmede zorluk ¢ekmekte, aymi sekilde yeterli fiziksel aktivite

yapma olanagina sahip olamamaktadir.
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5.2. Ogrencilerin Sigara ve Alkol Kullanma Durumu

Bu calisma kapsaminda {iniversite 6grencilerine sigara ve alkol kullanimlariyla ilgili
sorular sorulmustur (Tablo 4.5.). Aragtirmaya katilan erkeklerin %40.51, kizlarin ise
%19.8’1 sigara kullandigini sdylerken, erkeklerin %53.8’1, kizlarin ise % 38.2’si
alkol tiikettigini belirtmistir. Vangelik ve digerleri (16) 2007 yilinda yaptiklar
calismada bireylerde sigara i¢imi, diizenli alkol i¢imi ve dilizenli spor yapmanin
beslenme aligkanlik puanini 6nemli derecede etkiledigini saptamistir. Ayni sekilde
Simsek ve digerleri (73), yaptiklart calismada Ogrencilerin %25.4’linlin sigara,
%10.6’smin alkol ve %2.5’inin uyusturucu madde kullandiklarint bildirmislerdir.
Bertan ve digerleri (74) yaptiklar1 ¢alismada sigara igme sikliginin %?22.5, alkol
kullanma sikliginin %22.9 ve uyusturucu madde kullanim sikliginin %3.0 oldugunu
bulmuslardir. Springer ve digerleri (75) ise El Salvador’da yaptiklar1 ¢alismada
Ogrencilerin  %14.4’linlin  sigara igtigini, %4.9’unun da uyusturucu madde
kullandigimi belirtmistir. Bu ¢alismada oldugu gibi yapilan diger arastirmalarda da
sigara igme yoniinden erkekler daha yiiksek riskli davraniglar gostermektedir. Tiirk
(76), Ankara Universitesi'nde yaptigi bir calismada sigara ve alkol kullanan
ogrencilerin BKI’lerinin kullanmayanlara gore daha diisiik oldugunu bulmustur.
Ayrica Ogrencilerin 6grenim gordiikleri iiniversiteye gore de sigara ve alkol
kullanimlar1 karsilastirilmis ve erkeklerin %45.2 oraniyla sigara kullanimi en yaygin
Ankara Universitesi'nde iken, kizlarda ise %26.2’lik oranla en yaygin ODTU’ de
bulunmustur. En yaygin alkol tiiketimi erkeklerde %64.1, kizlarda %59.8 orani ile
ODTU’de belirlenmistir. Sigara ve alkol tiiketimi iiniversiteler bazinda ele
alindiginda &zellikle kiz 6grencilerde ODTU niin ilk sirada yer aldig1 goriilmektedir.
Ogrencilere sigaraya baslama nedeni soruldugunda bireylerin %55.9’u aile ve
arkadas cevresinden, %23.7’si stres ve lziintiiden, %20.4’ii de meraktan cevabini

verdigi gorilmiistiir.

5.3. Ogrencilerin Saghk Sorunlari ve Besin Destegi Kullanma Durumu

Bu c¢aligmada 6grencilere herhangi bir saglik sorunlarinin olup olmadig1 sorulmustur.
Erkeklerin %89.0’u, kizlarin %84.6’s1 herhangi bir saglik sorunu bulunmadiginm
beyan etmistir. Saglik sorunu olan erkeklerde en yaygin sorun %22.4 ile alerji/astim

iken, kizlarda %24.7 oraniyla gastrointestinal sistem hastaliklaridir. Erkeklerde en
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yaygin hastalifin astim olmasi, bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun sigara kullanmasinin
ile ilintili olabilecegi gibi, kizlarda da gastrointestinal sorunlarin goriilmesi stres,
saglikli beslenmeme ve sigara kullanimina baglhh olabilir (77). Ankara
Universitesi'nde yapilan bir calismada bu calisma sonuglarma benzer olarak,
ogrencilerin %85.9’u herhangi bir saglik sorunu olmadigini beyan etmistir. Saglik
sorunu olan dgrencilerde sigara kullanimi ile saglik sorunlar1 arasinda belirgin bir
iliski oldugu saptanmistir (76). Bu calismadaiiniversite 6grencilerine besin destegi
kullanim durumlarina iliskin sorular sorulmustur. Arastirmaya katilan erkeklerin
%8.6’sin1n, kizlarin ise %14.1’inin bir besin destegi kullandiklar1 belirlenmistir.
Ogrencilerin besin destegi kullannmi yaygin degildir. Ancak bilindigi gibi kiz
Ogrencilerde demir yetersizligi anemisi goriilme siklig1 fazla oranda goriilmektedir
(23). Bu dogrultuda bakildiginda bu calismada kiz 6grencilerin % 28.3’ii demir
destegi almaktadir. Erkeklerde ise viicut gelistirme ¢alismalari onlar1 protein destegi
(%26.7) almaya yonlendirmektedir. Bu konuda genglerin beslenme konusunda

bilin¢lendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

5.4. Ogrencilerin Antropometrik Ol¢iimleri

Aragtirmaya katilan {liniversite 0grencilerinin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar
belirlenmistir. Beyana gore belirlenen boy uzunlugu erkeklerde ortalama (+S)
1704+6.9 cm, kizlarda ise 160+6.1 cm’dir. Erkeklerin ortalama (£S) viicut agirlig
73.4+12.1 kg, kizlarin ise 56.9+8.0 kg’dir. Ortalama BKI degerleri ise erkeklerde
(23.3£3.4 kg/m?), kizlara (20.9£2.6 kg/m?) gore daha yiiksek degerlerde
bulunmustur. Obezite kiiresel boyutta O6nemli bir halk sagligi sorunudur. Boy
uzunlugu ve viicut agirliklarinin soruldugu ve BKI’lerin hesaplandigi bu ¢alismada
bireylerin %17.6’sinin BKI’lerinin WHO’nun 6nerdigi normal smirlar olan >18.5—
<24.9’un iizerinde oldugu bulunmustur (69). Erkek 6grencilerde hafif sisman veya
kilolu >25-<29.9 kg/m? olanlarin orani1 (%23.4), kizlara kiyasla (%6.6) daha fazla
saptanmistir. Tirkiye‘de 15-49 yas grubu kadinlarin dahil oldugu 5 yilda bir
tekrarlanan Tiirkiye Niifus ve Saglik Arastirmast (TNSA) sonuglarina gore
obezitenin kadin niifusta giderek arttig1 gorilmektedir (10,11). Bu calismada

erkeklerde ve kizlarda obezite orami diisiik oranlarda saptanmistir. Yilmaz ve
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Ozkan’1n (71) yaptig1 ¢alismadadgrencilerin %77.7’si normal kilolu (BKI ortalamasi
20.51+2.39 kg/m?) olarak bulunmustur.

Bu calismada, 6grencilerin BKI degerleri incelendiginde kizlarda zayiflik
erkeklere oranla daha fazladir. Erkek 6grencilerin %2.8’inin BKI degeri<18.5 kg/m2
olarak bulunurken, kiz ogrencilerin %17.9’unun BKI’si <18.5 kg/m2 olarak
bulunmustur. Genglerde 6zellikle kiz 6grencilerde hormonal ve psikolojik
degisikliklerin ortaya ¢ikmasi ve dgrencilerin viicut goriintiilerine ilgilerinin artmasi
ve son yillarda 6zellikle kadinlar arasinda yayginlasan “ince viicut” goriintiisiine
sahip olma akimi bu durumun temel nedeni olabilir (23).Tablo 4.14.’de goriildigi
gibi Ogrencilerde son 6 ay icerisinde agirlik kazaniminin da erkeklerde %27.6,
kizlarda ise %34.1 oldugu belirlenmistir. Yine viicut agirligi kaybi da cinsiyete gore
viicut agirhigr kazanimi ile benzer diizeylerdedir. Bunun temel nedeni 6grencilerin
beslenme aliskanliklar ile fiziksel aktivitelerinin yetersizligi olabilir.

Universite dgrencilerinin okuduklar1 iiniversite ile BKI degerleri arasinda bir
baglant1 olup olmadig1 incelenmistir. Ogrenim goriilen iiniversite ile BKI arasinda
kiz 6grencilerde herhangi bir baglanti bulunamamis, ancak erkeklerde onemli iligki
belirlenmistir.Calismalar okunulan okulun BKI degerini etkilemedigini, fakat
bireylerin egitim diizeyinin bireyin BKI’ni biiyiik 6l¢lide etkiledigini gostermektedir.
Yurttagiil (78), 1995 yilinda 338 hafif sisman ve 141 sisman yetiskin kadin ile
yaptig1 calismada bireylerin beslenme aliskanliklar1 ve zayiflamaya iliskin tutum ve
davraniglarint incelemis ve sismanlik olusumunu etkileyen yas, egitim durumu,
dogum sayisi, beslenme aligkanliklar1 ile zayiflamaya iliskin tutum ve davraniglari
saptamigtir. Sigman kadinlarin yasi, evli ve ev hanimi olanlarin orani ile ikiden ¢ok
dogum yapanlarin orami1 hafif sismanlardan yiiksek, egitim diizeyleri ise diisiik
bulunmusgtur. Bunun yani sira Toksoz ve digerleri (79) 1998 yilinda 818 kadin ile bir
calisma yapmiglar ve yetiskin kadinlarda sismanlhigin goriilme sikhigim ve
etiolojisinde yer alan baz1 etmenlerle iligkisini incelemislerdir. Caliganin sonucunda
bireylerin egitim diizeyinin yiikselmesiyle sismanligin goriilme sikliginin azaldigini
belirlemislerdir. Halk sagligini etkileyen sorunlarin temelinde kadinlarin egitim
diizeyinin bliyiilk Oneminin oldugu bilinmektedir. Kadinlarda egitim diizeyinin

yiikselmesiyle obezite riskinin azaldigida bilinmektedir.Biitiin bunlar egitim goriilen
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tiniversitenin degil de egitim diizeyinin BKI’yi etkileme konusunda etkili oldugunun

bir gostergesidir.

5.5.0¢rencilerin Beslenme Aliskanhklar:

Universite dgrencilerine 6giin tiikketim durumlariyla ilgili gesitli sorular sorulmustur.
Erkeklerin 9%66.5’13 ana 6giin, %31.7°si 2 ana 6glin tiiketirken, ana 6giin tiiketimi
kizlarla sirastyla %64.8 ve %33.1°dir. Erkeklerin %29.5’si, kizlarin %23.6’si hi¢ ara
ogilin tiiketmemektedir. Bireylerin ¢ogunlugunun ana 6giinleri diizenli tiikketmesinin
nedeni oOzellikle hafta ici okulda olmalarindan ve diizenli bir yasama sahip
olmalarindan ileri gelmektedir. Yilmaz ve digerleri (71), yaptiklar1 arastirmada;
bireylerin %359.4’linlin sabah kahvaltisina 6nem verdigini belirlemislerdir. Bu
aragtirmada {niversite Ogrencilerine Ogiin atlayip atlamadiklar1 sorulmus ve
erkeklerin biiyiik oranda kahvalti ve 6gle 6giiniinii atladigi, kizlarinsa 6gle 6glintinii
atladig1 gorilmiistir. Buna neden olarak da zaman yetersizligi gosterilmistir.
Bilindigi ilizere kahvalti giiniin en 6nemli 6gilinlidiir ve biitiin gece yikim yapilan
viicudumuzun toparlanmasi ve giine saglikli bir sekilde baglanabilmesi i¢in gerekli
ve muhakkak yapilmasi gereken bir 6giindiir. Zaman yetersizligi nedeniyle bireylerin
bliyiik kismini kahvalti 6giiniinli atlamas1 sonucunda bireyler kendilerinde bir¢ok
saglik sorununa zemin hazirladig: gibi biligsel faaliyetlerde de yetersiz kalacaklar ve
okul basarilarinda diigme goriilecektir. Ayn1 zamanda diizenli ve yeterli kahvalti
yapilmamasi sonucunda bireylerin fiziksel aktivite yapma istekleri ve orami da
azalmaktadir (1,23). Vangelik ve digerleri (16) 2007°deki arastirmasinda bireylere
0glin atlama nedeniyle ilgili sorular yoneltmis ve arastirmaya katilan 6grencilerin
%87.4’linlin 6giin atladigini ve en fazla atladiklar1 6giiniin sabah kahvaltis1 oldugunu
belirlemistir. Arslan ve digerleri (80), yaptiklar1 bir ¢alisgmada en fazla atlanan
ogiiniin %31.5 ile kahvalti oldugu belirlemislerdir. Onay (81) 2010°da yaptig
calismada ogrencilerin biiyiikk ¢ogunlugu olan %62’sinin giinde 2 06giin yemek
yedigini ve yine biiyliik ¢cogunluk olan %55.0’inin de kahvalt1 6giliniinii atladigini
saptamustir. Unalan ve digerleri (82) 2009y1linda yaptiklar1 ¢alismada, dgrencilerin
%60.2’sinin ii¢ 6glin yemek tlikettigini saptamistir. Ayrica bireylerin 6giin atlama
durumlarin1 incelediklerinde bireylerin %62.9’unun kahvalti 6giiniinii atladigini

belirlemisglerdir. Yilmaz ve digerleri (71) yaptiklart calismada Ogrencilerin
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%90.3’linlin  6glin atladigini, en fazla atlanan Ogilinlin %65.8 ile 06gle 6glni
oldugunu, %51.3’i zaman bulamama nedeniyle 6gilin atladigin1 ve %77.7°si yemek
secerken temiz bir ortamda pisirilmesi ile sunulmasma dikkat ettiklerini ifade
ettiklerini rapor etmislerdir. Mazicioglu ve Oztiirk (26), 2003 yilinda yaptiklari
arastirmada bireylerin biiyiikk c¢ogunlugu olan %48.9’unun gilinde {i¢ 6glin,
%24.8’inin li¢ 6glinden daha az yemek yedigini, bireylerin %34.4’linlin her giin
diizenli kahvalti yaptigini, %65.6’smin ise nadiren kahvalti yaptiklarini yada hig
kahvalt: yapmadiklarin1 belirlemislerdir. Onder ve digerleri (83), 2000 yilinda lise
Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 calismada Ogrencilerin = %60.7'sinin  diizenli,
%20.2’sinin bazen, %19.1’inin hi¢ kahvalti yapmadigini belirlemislerdir. Tiirk ve
digerleri (84) (2007) lise ogrencileri ile yaptiklar1 bir ¢aligmada; 6grencilerin
%81’inin 6giin atladigim1 ve kahvalti 6glinliniin %45.6 ile en sik atlanan 6gilin
oldugunu belirlemislerdir. Ogrencilere 6giin atlama nedenlerini sorduklarinda ise
genellikle istahsizlik ve zaman darlig1 cevaplarini almiglardir.

Ogrencilerin 6giinlerini tiikettikleri yerler de arastirilmstir ve dzellikle ev,
okul kantini veya yemekhanesi ile yurt cevaplarina ulagilmistir. Bu durum bireylerin
yasadiklar1 ve birlikte yasadiklari kisilerle, 6giin tiiketimi arasinda 6nemli, bir iligki
oldugunun gostergesidir. Heseminia ve digerleri (85) (2002) yaptiklar1 ¢alismada
ogrencilerin%36.4'liniin yemekleriniyurt yemekhanesinde yedikleri, %23.9'unun
odalarinda yemeklerini kendilerinin hazirladiklari, %23.7 sinin lokantay1, %15.8 inin
ise diger yerleri yemeklerini tiiketmek icin tercih ettiklerini belirlemislerdir. Orak ve
digerleri (86) (2006) yaptiklar1 calismada; ¢alismaya katilan tiniversite 6grencilerinin
oglinlerini tiiketmek igin %48.2’isinin liniversite yemekhanesini, %10.75’inin yurt-
pansiyonu, %52.48’inin lokantayr ve %29’unun diger yerleri tercih -ettiklerini
belirlemiglerdir. Mazicioglu ve Oztiirk (26) 2003’te yaptiklari arastirmada
Ogrencilerinin kahvaltt ve aksam o6giinii i¢in evi, 0gle oglnii i¢in ise okul
yemekhanesini tercih ettigini belirlemislerdir. Erten (87) 2006 yilinda yaptigi
calismada, c¢alismaya katilan  Ogrencilerin  6gle  yemeklerini  okul/yurt
yemekhanesinde, sabah ve aksam Ogiinlerini genellikle evde, ara Ogiinlerinden
kusluk ve ikindi 6gilinlerini 6gle 6giinii gibi genellikle okul/ yurt kantininde, gece

Oglinlerini ise sabah ve aksam 6giinleri gibi evde tiikettiklerini saptamustir.
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Bu c¢alismada, tiniversite Ogrencilerinin oglinlerde tiikettikleri besinler
arastirllmistir (Tablo 4.24.). Kahvalti yapan bireylerin 6zellikle ¢ay ve kahve
(%75.6), peynir (%77.8), yumurta (%52.2)ve ekmek (%64.9) tiikettikleri
goriilmiistiir. Bu durum bireylerin kahvaltilarin1 yeterli ve dengeli bir sekilde
tiketmediklerini gostermektedir. Kahvalti 6glinlinde 06zellikle protein kaynagi
besinler tercih edilirken bireyler ihtiyaglar1 olan gerekli enerji, karbonhidrat, yag,
vitamin ve minerallerin bircogunu bu 6giinde alamamaktadir. Yilmaz ve digerleri
(71) yaptig1 ¢alismada; 6grencilerin kahvaltida ¢ay (%81.1), simit ve ekmek (%48.6)
gibi gidalar1 daha fazla tiikettikleri, 6gle ve aksam yemeklerinde ekmek (%62.9),
corba (%83.4), pilav (%58.3) ve makarna (%55.4) gibi karbonhidrat agirlikh
yiyecekleri daha fazla, et (%10.9) ve siit, yogurt, ayran (%29.1) gibi protein agirlikli
besinleri daha az tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrenciler ara 6giinlerde en fazla cay
(%65.7) ictiklerini ifade etmiglerdir.

Bu c¢alismada erkeklerde 6gle ve aksam Ogiliniinde en fazla tercih edilen
yiyecek et yemekleri iken, kizlarda ise O6gle Ogiliniinde en fazla tercih edilen
yiyecekler sebze yemekleri ve pilav-makarna, aksam 6gilinlinde et yemekleri, pilav-
makarna, ¢orbadir. Aragtirmada goriildiigii iizere 6gle ve aksam ogiinlerinde en fazla
tercih edilen besin et yemekleridir. Yilmaz ve digerlerinin (71) (2007) yaptigi
calismada; arastirmakapsamina alinan Ogrencilerin sabah kahvaltisinda biiyiik
cogunlukla (%81.1) igecek olarak cay1 tercih ettikleri, siit (%5.1), yumurta (%22.9)
gibi protein agirlikli gidalar1 daha az tiikettikleri, 6gle ve aksam yemeklerinde
(%83.4) corba, (%58.3) pilav, (%55.4) makarna (%34.9) etsiz sebze gibi gidalarla
beslendikleri, ara 6giinlerde ise, (%65.7) cay tiikettikleri saptanmistir. Heseminia ve
digerleri (85), 2002 yilindayaptiklar: ¢aligmada, bireylerin kahvaltida en ¢ok, peynir,
cay, zeytin ve ekmek, 6gle yemeginde pilav, et yemegi ve ¢orba, aksam yemeginde
corba, et yemegi ve pilav, ara 6glinlerde ise, tost, hamburger ve meyve tiikettigini ve
kahvalti hari¢ kolanin siklikla tiiketilen igecek oldugunu belirlemislerdir. Bu durum
bireylerin aligkanliklarinin bir gdstergesi olabilir. Bilindigi gibi, Tiirkiye’de 6zellikle
I¢ ve Dogu Anadolu Bélgelerinde yasayan bireylerin beslenme kiiltiirlerinin biiyiik
kismini et yemekleri olusturmaktadir. Dolayisiyla yemek kiiltiirii bireylerin beslenme
seklini yansitmakta ve bireylerin tercih ettikleri yiyecekleri etkilemektedir. Bunun

yani sira Ozellikle ailesinin yaninda yagamayan bireylerde et yemeklerine ulagimin



77

daha kolay olmas1 da yemek se¢imini biiyiik 6l¢lide etkilemektedir. Saptanan Oriintii
ogrencilerin biiyiik ¢cogunlugunun saglikli beslenme bilgisinden yoksun oldugunun
da bir gostergesidir.

Yapilan arastirma kapsaminda Ogrencilere iiniversite kantininden aligveris
yapma durumlar1 sorulmus ve bireylerin biiyiik kismin alis veris yaptigi tespit
edilmistir (Tablo 4.26). Kantinden aligveris yapan 6grencilerin % 59.0’1 cay ve
kahveyi tercih etmektedir. Kantinden c¢ikolata alan kizlarin orani erkeklerden daha
yiiksektir. Kantinden o6zellikle ¢cay ve kahvenin tercih edilmesi, bireylerin ara
oglinlerini 6zellikle bu sekilde degerlendirdigini ortaya koymaktadir. Nnanyelugo ve
Okeke (88), 1987°de Nijerya Universitesi’nde rastgele secilmis 17-26 yas aras1 120
liniversite Ogrencisiyle beslenme aliskanliklarini tespit etmek amach bir calisma
yapmuslardir. Bu ¢alismanin sonucuna gore bireylerin biiyiik kismi olan %73’{iniin
kahvaltiy1 6nemsemedigi ve atladigi tespit edilmistir. Bunun yani sira bireylerin
egitimleri siiresince kaldigr yer ve beslenme aligkanliklart arasindaki iliski
incelendiginde yurtta kalan o6grencilerin digerlerine gore yetersiz beslendiklerini
saptamiglardir.

Bu c¢aligmada tiniversite 6grencilerine sinav doneminde beslenme sekillerinde
bir degisiklik olup olmadig1 sorulmus ve erkeklerde sinav dncesinde ¢ay ve kahve
tilketiminin arttig1, sekerli besinlere egilimin arttig1 goriilmektedir. Kizlarda ise ¢ay-
kahve ve sekerli besinlerin yani1 sira meyve tiiketiminin de arttigi goriilmektedir.
Ozellikle smav 6ncesi ve sinav siirecinde bireylerin beslenme diizenlerinin daha fazla
bozuldugu bulunmustur. Bu da bireylerin beslenme bilgi yetersizliginden
kaynaklanmaktadir.

Universite 6grencilerinin besin tiiketim sikliklar1 incelenmistir (Tablo 4.24).
Yapilan arastirma sonunda &grencilerin daha ¢ok hazir ve kolay ulasilabilen besinleri
tiikkettikleri bunun yami sira meyve sebzeyi fazla tiikketmedikleri goriilmektedir.
Bireylerde ¢ay—kahve tiiketimi oldukca fazlayken siit ve taze sikilmis meyve suyu
tilketimi bir o kadar azdir. Besin tiiketim sikliklar1 incelendiginde genel olarak
tiniversite Ogrencilerinin diizenli bir ev hayati olmamasindan dolay1 yeterli ve
dengeli beslenemedikleri, sagliklt bir beslenme sekline sahip olmadiklar1 ortaya

cikmaktadir.
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5.6. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti Kalite indeksi ( KIDMED) Verileri

Akdeniz Diyeti giinlimiizde en saglikli diyet modeli olarak degerlendirilmektedir.
Akdeniz diyeti temelde zeytinyagi, ekmek, tahil {irlinleri, taze sebze ve meyveler
kurubaklagiller ve findik, fistik, ceviz, badem tiirii yagl tohumlar, sarap, peynir ve
yogurt, balik ve diger et tiirleri gibi besinler ile birlikte aktif yasam bigimi
Oriintlistinii  barindiran bir kavramdir (89). Akdeniz Diyeti enerji, vitamin ve
mineraller 6zellikle de antioksidan vitaminler yoniinden zengin bir beslenme seklidir.
Ancak giinlimiizde bu beslenme oriintilisiiniin yerini, fiziksel aktivite azalmasi ile
birlikte besin 6gesi yogunlugu diisiik (gazli i¢ecekler, tatlilar, saflagtirilmis firincilik
irlinleri vb.) ve yag icerigi yiiksek besinleri igeren bir diyet Oriintiisii almistir. Cocuk
ve genglerde bu degisen beslenme Oriintiisiiniin bir parcasi olmustur.Akdeniz Diyeti
Kalite Indeksi- KIDMED, 2-24 yas grubu bireylerde beslenme durumunun Akdeniz
Diyetine gore degerlendirilmesini yapabilmek amaciyla gelistirilmistir (90-94).
Akdeniz Diyeti Kalite indeksi diyetin yeterliligini gostermesi agisindan uygun bir
indeks olarak degerlendirilmistir (90).

Serra-Majem ve digerleri (91),2-24 yas aras1 3850 ¢ocuk ve gencin diyetlerini
KIDMED’e gore degerlendirmislerdir. Sonug¢ olarak, c¢ocuklarin %4.2’sinin ¢ok
diisik, %49.4lniin orta diizeyde ve %46.4’lnlin ylksek puan aldig
belirlenmistir.Cografik yapiya ve sosyoekonomik diizeye gore de cocuklar arasi
onemli farkliligin oldugu gortilmiistiir.

Mariscal-Arcas ve digerleri (92), 8-16 yas grubu 3190 okul ¢agi ¢ocugun
beslenme durumunu KIDMED siiflamasina gore degerlendirmislerdir. Cocuklarin
%48.6’sm1 1yi, %49.5’ini normal ve %]1.6’sim1 kot smniflama  igerisinde
degerlendirmiglerdir. 10-16 yas grubunda ise beslenme durumu c¢ocuklarin

%46.9’unda iyi, % 51.1’inde normal ve %2.0’sinde ise kotii olarak belirlenmistir.

Kantogianni ve digerleri (93) Yunan gencglerinde yaptig1 bir calismada
ergenlik donemindekilerin sadece %8.3’1linlin, cocuklarinda sadece %11.3’{iniin
optimal KIDMED skoruna sahip oldugunu belirlemistir.

Sahing6z ve digerlerinin (94) yaptiklar1 ¢alismada bireylere Akdeniz Diyeti

Indeksiyle ilgili sorular ydneltilmis ve 10-14 yas aras1 genglerin %17.9’unun diyet
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kalitesinin diisiik (<3 puan), %59.2’sinin orta (4-7 puan) ve %22.9’unun ise diyet
kalitesinin optimal diizeyde (8 puan) oldugu bulunmustur.

Koksal ve digerleri (95,96) tarafindan da iki ¢alisma yiiriitiilmiistiir. Ilk
calismaAnkara Ili merkezinde yasayan 624 géniillii ve saglikli, 7-18 yas grubu (268
erkek, 356 kiz) ¢ocuk ve adolesan lizerinde yiiriitilmistir. Bireyler KIDMED
indeksine gore degerlendirildiginde diyet kalitesi ¢cocuklarin %I5.1'inde ¢ok diisiik,
%59.3"linde orta ve %?25.6'sinda iyi diizeyde saptanmustir. Erkek ve kiz bireyler
arasinda KIDMED puani agisindan istatistiksel bir fark bulunamamistir (p>0.05)
(95). Diger ¢alismada ise,Ankara Ili merkezinde yasayan 12-18 yas grubu 225
gontlli ve saglikli adolesandabeslenme aligkanliklari Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksine (KIDMED) goére degerlendirildiginde diyet kalitesinin % 21.3'iinde gok
diisiik, %61.8'inde miidahale gerektigi ve % 16.9'unda ise optimal diizeyde oldugu
saptanmistir (96).

Bu calismada ise erkek ve kizlarda Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi
(KIDMED) puant >8 olanlar erkeklerde 24 kisi (%4.6) iken, kizlarda 26 (%5.5)
bireydir. 4-7 puan alanlarin sayisi ise erkeklerde 169 (%32.1), kizlarda ise 218
(%46.0)’dir. <3 puan alanlar erkeklerde 333 (%63.3) iken, kizlarda 230 (%48.5)dir.
Erkekler ve kizlarin ¢ogunlugu yasadiklar1 yerler farkli olmasina ragmen KIDMED
degerleri <3 puandir. Puan1 >8 olanlarin ise erkeklerde %9.6’s1, kizlarin ise %9.0’1
aileleri ile birlikte yasamaktadir. >8 olanlarin orani ise %2.5 ile erkek ve %1.8 ile
kizlarda en diisiik oranda yurtta kalan 6grencilerde gozlenmistir. Bu degerlendirme
bireylerin biiyiik kisminin saglikli beslenmediginin bir gostergesidir. Bunun nedeni
bireylerin aileden uzakta yasamalar1 ve diizenli bir beslenme sekline sahip

olmamalarindan ileri gelmektedir.

5.7. Ogrencilerin Diizenli Egzersiz Yapma Durumlar1 ve Fiziksel Aktivite
Diizeyleri

Universite ogrencilerinin  diizenli egzersiz yapma durumlar arastirilmustir.
Erkeklerde diizenli egzersiz yapma durumu kizlara gore daha yaygindir. Diizenli
olarak egzersiz yapan erkeklerin %70.5’1 ve kizlarin %64.5’1 6zellikle yiiriiyiis,

aerobik-step sporlarmni tercih etmektedir. Yiirliyiis, aerobik-step sporlarini ise
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erkeklerde %20.3 ile ylizme, kizlarda %21.5 ile tenis ve dans takip etmektedir. Flegal
ve digerleri (97) (2002) yaptiklar1 calismada iiniversite 6grencilerinin %20.68’inin,
minimum fiziksel aktiviteyi bile karsilayamadiklarini saptamislardir. Soyuer ve
digerleri (98) (2010) arastirmalarinda “iiniversite yillari, 6zellikle beslenme, fiziksel
aktivite ve stres gibi diger yasamsal aligkanliklarin sekillendigi bir donemdir”
demektedir ve caligmalarinda, obez grubun fiziksel aktivite diizeyleri, ozellikle
Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirme Anketi (FADA) kullanilmistir. FADA merdiven,
FADA spor, FADA ulasim ve FADA toplamda olmak {izere genel olarak daha diisiik
degerler bulmuslardir. Gordon ve digerleri (99) (2004) yaptiklar1 ¢alismada adolesan
donemin bitmesine yakin bireylerin yiiksek bir oraninda obezite gelistigini ve
obezitenin kalict oldugunu gostermektedir. Martin ve digerleri (100), (2000)
yaptiklar1 c¢alismada ogrencilerin %51’inin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu belirlemistir. Ayrica Savci ve digerleri (15) calismalarinda 6grencilerin
%14.8’nin inaktif, % 67.5’nin minimal aktif ve % 17.7’sinin ¢ok aktif olduklarini
bulmuslardir. Hallal ve digerleri (101), 2000°de Brezilya’da yaptig: bir ¢alismada; 20
yas ve iizeri bireylerin % 41.1’inin inaktif oldugunu saptamstir.

Fiziksel aktivite yapip yapmadigi sorulan tiniversite 6grencilerine yaptiklar
aktivitenin siklig1 ve siiresi hakkinda da sorular sorulmustur (Tablo 4.19). Erkeklerin
%31.2°1, kizlarin ise %30.6’inin hafif aktivite (PAL: 1.40-1.69) yaptig1 goriilmiistiir.
Bu durum iiniversite ¢agindaki bireylerin yeterli fiziksel aktivite yapmadiginin ve
saglikli yasam icin gerekli etmenlerden birini yerine getirmedikleri goriilmektedir.
Genellikle tiniversite Ogrencilerininviicut agirliklarint  korumak igin, saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite diizeyini arttirmaktan ziyade, beslenme
diizenlerindedegisiklik yapmayibenimsedikleri bilinmektedir. Korkmaz (72) (2010)
yaptig1 caligmada; aragtirmaya katilan bireylerin daha once spor yapma diizeylerini
incelemis ve bireylerin %70.1’inin daha 6nce bir spor tiiriinii yaptigini, %27.6’sinin
ise spor yapmadigimi belirlemistir. Spor yapan bireylerin %2.8’inin milli,
%21.6’smin kuliipte, %27.4’linlin okulda, %?22’sinin kendi basina bireysel olarak
spor yaptiklarini belirlemistir. Ogrencilerin %2.2’sibusoruya cevap vermemistir.
Spor yapan Ogrencilerin spor yapma siklig1 sikliklar1 sorgulanmis ve 6grencilerin
%8.8’1nin haftada bir giin, %13.6’simin haftada 2 giin, %11.2’sinin haftada 3 giin,
%11.4’linlin 3 giinden daha fazla spor yaptiklarini belirtmislerdir. Sportif etkinlikler
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olarak bireylerin %10.6’s1 bireysel sporlari, %24.4°1 takim sporlarini, %10.8’1
aerobik, step caligmalarini, %4.8’1 raket sporlarini, %1.2°si bunlarin disinda sportif
etkinlikleribelirtmislerdir. Spor yapan 6grencilerin %18.4’1i eglenmek ve stres atmak
icin spor yaptiklarini belirtmislerdir.

Arastirmada erkek ve kizlarin hafta i¢i ve hafta sonu aktiviteleri siireli olarak
degerlendirilmistir. Uyku ile harcanan siire erkeklerde hafta i¢i 439.0+81.9, kizlarda
440.5+£75.5 dakika, hafta sonu ise sirasiyla 443.3+£83.0, 444.7+78.7 dakika olarak
bulunmustur. Bireylerin uyku diizeninde hafta i¢i ve hafta sonu arasinda énemli bir
fark bulunamamistir. Bireylerin giinde ortalama 7-8 saat uyuduklar1 goriilmektedir
ve saglikli bir yasam icin istenilen siire kadardir. Altindag (102), yaptigi bir
calismada; calismaya katilan ¢ocuklarda haftalik spor faaliyetinil.3+0.5 saat, giinliik
televizyon izleme zamanini 2.1+0.8 saat, bu ¢alismayla benzer olarak uyku zamani
8.0+1.1 saat, giinliik ortalama inip ¢ikilan merdiven basamak sayisini 20.1+29.2 ve
72 m’lik mesafeyi kogsma zamanini 2.0+0.5 dakika olarak belirlemistir. Ayrica
Ortega ve digerleri (103), caligmalarinda, giinliik 2 saatten fazla televizyon izlemenin
obezite riskini arttirdigini belirtmislerdir. Bununla birlikte arastirma sonuclarinda
diizenli ve yeterli uykunun genel saglik ve viicut agirlig ile iliskili olabilecegini ve
ozellikle ¢cocukluk déoneminde gerektiginden daha kisa siireli uykunun obezite i¢in
onemli bir risk etmeni oldugu rapor edilmistir.1994 yilinda 15 yas tizeri 814 erkek ve
958 kadin tizerinde yapilan bir ¢alismada >9 saat ve {izeri bir siire uyuyan bireylerde
obezite odds ratio prevelansi<6 saat ve daha az uyuyanlardan daha diisiik (OR: 0.43;
0.27-0.67) olarak saptanmustir. Her bir uyku saati icin obezite OR degeri %24 daha
diisiik olarak belirlenmistir (104). Gottieb ve digerleri (105), tarafindan yiiriitiilen bir
calismada 53-93 yas grubu, 722 erkek ve 764 kadin incelenmistir. Alt1 saatten az
uyuyanlarla 9 saat ve iizeri slire uyuyanlar kiyaslanmis ve diabetes mellitus ile IGT
prevelansinda artma ile iliski gosterilmistir (105).

Ayakta yapilan hafif aktiviteler erkek ve kizlarda hafta ici (165.5+£84.7,
167.7£85.4 dk olarak) ve hafta sonu (193.8+81.4, 186.2+87.9 dk olarak giin)
birbirine benzer bulunmustur. Ayakta yapilan orta aktiviteler hafta ici erkeklerde
(123.2+64.3 dk olarak) kizlara (117.3+60.9 dk olarak) gore daha yiiksektir. Agir
aktivite ile harcanan dk olarak kiz ve erkeklerde hafta i¢i ve hafta sonu benzerdir.

Egzersiz ve spor yapilan siire erkeklerde hafta i¢i 106.3+52.8 dk olarak orta diizey
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egzersiz olarak en yiiksek diizeyde belirlenmistir. Bireylerin fiziksel aktiviteye hafta
sonlar1 daha fazla vakit ayirdigi goriilmiistiir. Hafta i¢ci daha az fiziksel aktivite
yapmalar1 ise ders siiresinin fazla olmasindan dolay1 vakit yetmezligi olabilir.
Korkmaz (72) 2010°da yaptig1 arastirmada; aragtirmaya katilan bireylerdeo anda spor
yapip yapmadiklart ile spor yapmama nedenlerini arastirdigi soruya Ogrencilerin
%39.2’s1 spor yaptigini, %84’ti spor yapmadigini belirtmistir. Spora zaman
ayiramayan bireylerin %32.8’1 zaman1 olmadigini, %12.2°si spor yapmak i¢in alan
olmadigini, %10.6’s1 ilgisi olmadigini, %3.8’1 ¢ok yorucu oldugunu belirtmislerdir.
Koparan ve Oztiirk (100) 2002°de Uludag Universitesi ¢alisanlarina spor yapma
aligkanliklar1 ile ilgili sorular yoneltmisler ve spor yapma aligkanliklar ile ilgili
benzer sonuca ulasmislardir.

Hacettepe Universitesindeki erkek &grencilerin - %52.7’sinin, Ankara
Universitesi 6grencilerin %45.2’sinin, Gazi Universitesi 6grencilerinin %49.7 sinin
ve ODTU %46.9’unun PAL degeri 1.70-1.99 aralikta belirlenmistir. Yapilan aktivite
diizeyi orta diizeydedir.

5.8. Ogrencilerin IPAQ Verileri

IPAQ uzun formu bireyler i¢in olusturulmus ve bireylerin giin igerisindeki
aktiviteleri kayit altina almmustir. Gilinliik olarak erkeklerin 497.7 dk oturdugu
gozlenirken, kizlarda bu siire 491.5 dk ile oldukca benzerdir. Yani bireylerin giiniin
biiyilk kismim1 oturarak gecirdigi belirlenmistir. Bu durum da {iniversite
ogrencilerinin sagliksiz bir yasama dogru ilerlediginin bir gostergesidir. Erkeklerde
toplam fiziksel aktivite 1786.9 iken kizlarda 1699.2 kkal/hafta olarak gdzlenmistir.
Siddetli fiziksel aktivite yapanlarin orani erkeklerde %34.0 iken, kizlarda %30’diir.
Burke ve digerleri (106), Kanada’da egitim goren 594 iiniversite Ogrencisinde
yaptiklar1  caligmada bireylerin sadece  %9.9’unun ¢ok aktif oldugunu
belirlemiglerdir. Ayn1 sekilde Hallal ve digerlerinin (101), Brezilyada yaptiklar
populasyon calismasinda IPAQ anketi kullanilmistir. Ankete 3182 kisi katilmistir ve
anket sonucuna gore bireylerin fiziksel inaktivite prevalanst %41.1 olarak
saptanmistir. Bu oran 20-29 yas arasindaki bireylerde %38.2 olarak belirlenmistir.
Haase ve digerleri (107) 2004°te 23 iilkede 19928 iiniversite 6grencisinde bos zaman

fiziksel aktivite seviyesi ve saglik bilgisi arastirmas1 yapmislar ve ¢alismalarinda bos
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zaman inaktivite prevalansin1i Kuzeybati Avrupa ve Amerika’da %23, Merkez ve
Giliney Avrupa’ da %30, Akdeniz’ de %39, Asya Pasifik’te %42 ve gelismekte olan
tilkelerde %44 olarak belirlemislerdir. Ayrica bu ¢aligmaya gore erkeklerin fiziksel
aktivite yapma oranlar1 kadinlara gére daha fazladir.

Ogrencilerin haftalik fiziksel aktiviteleri icin IPAQ sorularina verdikleri
cevaplara gore saatte kilogram basina diisen enerji harcamalar1 hesaplandiginda. Bu
degeri erkeklerde 4.6 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip ederken,
kizlarda da ayni sekilde 3.2 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip
etmektedir. Bu arastirmaya benzer bir sekilde yapilan bir ¢caligmada kizlarda hafif
fiziksel aktivitesinde gruplar arasinda fark bulunmazken, siddetli ve orta siddetli

aktivitelerinde anlamli bir fark bulunmustur.
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6.SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu c¢alisma, {iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini, beslenme
aligkanliklarini, beslenme durumundaki farkliliklar1 belirlemek ve saglikli beslenme

indeksi ile beslenme durumlarini degerlendirmek amaciyla yiiriitiilmiistiir.

1. Calisma, Ankara ilinde 4 farkli devlet iiniversitesinde (Hacettepe Universitesi,
Ankara Universitesi, Gazi Universitesi ve Orta Dogu Teknik Universitesi -
ODTU) egitim ve &grenim gdren toplam 1000 {iniversite Ogrencisinde
ylriitilmistir.

2. Ogrencilerin %52.6’s1 erkek, %47.4°1i kizdir.Yas ortalamas: erkeklerde 22.5+3.4
yil iken, kizlarda 21.6+2.7 yildir.

3. Erkeklerin %97.1°1, kizlarin ise %97.3’1i bekardir.

4. Ogrencilerin %28.2’si ailesi ile birlikte yasamakta, cogunluk ise ailesinden ayri
olarak tek basina ev ya da yurt ortaminda yagamaktadir.

5. Annelerin %28.8’1 ilkokul, %24.5’1 Giniversite mezunu, %20.5°1 ise lise mezunu,
babalarin ise, %33.9’u iiniversite mezunu, %25.1°1 lise mezunu, %15.4’i ilkokul
mezunudur.

6. Erkeklerin %40.5’1, kizlarin ise %19.8’1 sigara kullanmaktadir. Erkeklerin
%53.8°1, kizlarin ise %38.2’si alkol tiiketmektedir.

7. Erkeklerin %89.0’u (n:468), kizlarin %84.6’s1 (n:401) herhangi bir saglik sorunu
bulunmadigin1 beyan etmistir. Saglik sorunu olan erkeklerde en yaygin sorun
%22.4 (n:13) ile alerji/astim iken, kizlarda (n:18) %24.7 orantyla gastrointestinal
sistem hastaliklaridir.

8. Erkeklerin %8.6’s1, kizlarin ise %14.1°1 besin destegi kullanmaktadir. Besin
destegi kullananlarda en yaygin multivitamin-mineral destekleri (erkek %66.7,
kiz %58.2) kullanilmaktadir. Multivitamin-mineral desteginden sonra erkeklerde
ikinci sirada %26.7 orantyla protein destegi, kizlarda ise %28.3 ile demir destegi
en yaygin kullanilan besin destekleridir.

9. Ogrencilerin beyana gore belirlenen boy uzunlugu erkeklerde ortalama (+S)

170+6.9 cm, kizlarda ise 160+6.1 cm’dir.
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Erkeklerin ortalama (£S) viicut agirhig 73.4+12.1 kg, kizlarin ise 56.9+8.0
kg’dir.

. Ortalama BKI degerleri erkeklerde 23.3+3.4 kg/m? kizlarda20.9+2.6 kg/m?
bulunmustur.
Ogrencilerin biiyiik ¢cogunlugu normal BKI'ne (>18.5-<24.9 kg/m?) sahiptir

(erkek %70.2 ve kiz %74.9).

Hafif sisman (BKI >25.0-<29.9 kg/m2) ve sisman (BKI >30 kg/m?) olan tiim
erkeklerin orani sirastyla %23.2 ve %3.6 ve kizlarin orani ise %6.5 ve %0.6’d1r.
Universiteler arasi fark erkeklerde anlamli bulunmustur (p<0.01).

Kizlarda zayiflik (BKI <18.5 kg/m? ) %17.9 orani ile erkeklere gore (%2.8)
oldukea yiiksek boyuttadir.

Yurtta kalan erkeklerin %16.0’sinin BKI’si  >25.0-<29.9 kg/m2 iken, aile
yaninda veya kirada kalanlarda bu oran (sirasiyla %28.7 ve %27.4) daha
yiiksektir. Kizlarda ise yurtta kalanlarin %21.0°inin BKI’si<18.5 kg/m2 iken, bu
oran erkeklerde %3.5°dir. Erkeklerin yasadiklar1 yere gore BKI degerleri arasi
fark anlamli bulunmustur (p<0.05).

Son alt1 ay igindeki viicut agirligi degisimi kizlarda %34.1 ile erkeklere (%27.6)
gore daha yaygindir.Viicut agirhik kaybi kizlarda 9%24.7 ile erkeklere (%21.9)
gore daha fazladir.

Erkeklerde (n= 145) agirlik kazanimi 4.442.5 kg iken, kizlarda (n:162) 3.5+1.9
kg’dir. Agirlik kaybr ise erkeklerde (n:115) 4.6+£2.4 kg, kizlarda (n:117) 3.5+£2.3
kg’dir.

Erkeklerin %66.5°’1 3 ana 0giin, %31.7°s1 2 ana 6giin tiiketirken, ana 0giin
tiiketimi kizlarla sirasiyla %64.8 ve %33.1 dir.

Ana 6glin tiikketim sayis1, ortalama erkeklerde 2.8+0.5, kizlarda 2.7+0.5 dir.

En sik atlanan 6giin ise erkeklerde kahvalti (%51.8) 6gliniidiir. En fazla bildirilen
0giin atlama nedeni (erkeklerde %46.6; kizlarda %47.6) zaman yetersizligidir.
Erkek ve kizlarin swrasiyla, %37.3, %37.3 oraninda evde kahvalti yaptiklar
gorilmiistiir.

Erkeklerin sabah 6giiniinde tercih ettikleri yiyecekler cay-kahve (%78.7), peynir
(%68.2), ekmek (%65.0) ve yumurtadir (%50.2). Kizlarin sabah 6giintinde tercih
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ettikleri yiyecekler peynir (%77.8), cay-kahve (%72.1), ekmek (%64.8) ve
yumurtadir (%54.4).

Sabah kahvaltida biskiivi kek vb. iirlinleri tercih edenlerin orani erkeklerde daha
fazladir (erkek %20.3, kiz %14.3). Sabah 6giinlinde, taze meyve suyu ile siit ve
stit Urlinleri kizlar tarafindan (sirasiyla %20.68 ve %?24.9) erkeklere gore
(swrastyla %18.6 ve %21.9) daha fazla tercih edilmektedir.

Erkeklerde 6gle ve aksam 6gliniinde en fazla tercih edilen yiyecek et yemekleri
(6g8le %56.5, aksam %70.5) ve ekmektir (0gle %58.6, aksam %64.6. Kizlarda ise
Ogle 6giliniinde en fazla tercih edilen yiyecekler ise sebze yemekleri (%49.8) ve
pilav-makarna (%48.3) iken, aksam Ogiliniinde et yemekleri (%69.8), pilav-
makarna (%66.9), corbadir (%66.5).

Erkek ve kizlarin ¢ok azi (sirasiyla %4.4 ve %16.9) evden okula yemek
gotiirmektedir.

Erkek ve kizlarda (erkek %73.9, kiz %71.2) en yaygin mesguliyet ise televizyon
izlerken yemek yemedir.

Erkek ve kiz 6grenciler yaygin sekilde kantinden erkekler %85, kizlar %88.6)
aligveris yapmaktadir. Kantinden aligveris yapan 6grencilerin % 59.0’1 ¢ay ve
kahveyi tercih etmektedir. Kantinden ¢ikolata alan kizlarin orani erkeklerden
(kizlar %28.3, erkekler %13.4) daha fazladir.

Erkeklerde smav oncesi donemde %?20.1’inde cay ve kahve tiketimi ile
%17.3’linde seker ve sekerli besinlerin tiikketimi artarken, %7.6’sinda ¢ay-kahve
ile %6.8’inde yagl besinlerin tiikketimi azalmaktadir.

Kizlarda ise, sinav dncesi donemde ¢ay-kahve (%33.7), seker ve sekerli besinler
(%31.0) ve sebze-meyve (%20.2) tikketimi artarken, en yaygin tiiketimi azaltilan
besinler ise ¢ay-kahve (%8.2), seker ve sekerli besinler (%7.4) ve siit ve lrtinleri
(%7) olarak siralanmaktadir.

Her giin siit, yogurt tiiketen kizlarin (%28.3), erkeklerden (%25.5) daha fazladir..
Kizlarin her giin peynir tiiketimi (%50.2), erkeklere (%35.7) gore daha yaygindir.
Kirmizi et tiiketimi erkek ve kizlarda (erkek %28.7, kiz %33.8) haftada 1-2 kez
tiketilmektedir. Haftada 3-4 kez kirmizi et tiiketenlerin orani ise erkeklerde
%20.1, kizlarda ise %22.3diir. Hi¢ kirmiz1 et tiiketmeyen erkek ve kizlar benzer

oranlardadir (erkek %6.6, kiz %6.7).
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Erkeklerin %54.4°1, kizlarin ise %70.7’si hi¢ sakatat tiiketmemektedir.

Tavuk, hindi tiiketiminde erkeklerde yaygin tiikketim haftada 3-4 kez (%29.5)
iken, kizlarda en yaygin tiiketim sikl1g1 haftada 1-2 kezdir (%31.9).

Her iki grupta da balik tiiketim sikligmin yetersiz oldugu goriilmekte, erkek
(%29.0) ve kizlar (%31.2) en yaygin 15 giinde bir kez balik tiiketmektedir. Hig
balik tilketmeyenlerin orani ise erkeklerde %24.5, kizlarda %23.0°diir.
Yumurtanin (erkek %22.8, kiz %33.3) haftada 1-2 kez tiikketimi tercih
edilmektedir.

Kurubaklagil tiiketimi de yaygin olarak haftada 1-2 kezdir (erkek %26.6, kiz %
29.3).

Ekmek erkeklerde %72.8, kizlarda ise %69.2 oraninda her giin tiikketilmektedir.
Bulgur, piring, makarna vb. tahil {irlinleri haftada 3-4 kez tiikketimi daha yaygindir
(erkek %29.5, kiz % 27.4).

Yesil yaprakli sebzeler haftada 3-4 kez tiikketimi tercih edilirken (erkek %21.3,
kiz  %30.6), diger sebzeler haftada 1-2 kez (erkek %30.2, kiz % 25.7)
titkketilmektedir.

Turunggillerin her iki grupta da haftada 1-2 kez (erkek %25.1, kiz %23.2 )
tiketimi daha yayginken, diger meyveler ise kizlarda haftada 3-4 kez (%24.0),
erkeklerde haftada 1-2 kez (% 23.8) tiiketilmektedir.

Her giin tiiketimde siv1 yaglar (erkek %26.4, kiz %40.0) tercih edilirken, tereyagi
haftada 1-2 kez (erkek %21.1, kiz %18.8) tercih edilmektedir.

Her giin bal, regel tiiketenlerin orani erkeklerde %13.7, kizlarda %15.2°dir. Hig
bal, recel tiiketmedigini bildirenlerin orani erkeklerde %16.7 iken, kizlarda
%19°dur. Cikolata vb. erkeklerde %25.9 oraniyla haftada 3-4 kez, kizlarda ise
%28.9 ile her giin tiikketilmektedir. Kizlar erkeklere oranla ¢ok daha sik ¢ikolata
tilketmektedir.

Hig¢ pekmez tiiketmeyenlerin orani kizlarda (%56.3), erkeklere gore (%39.7) ¢ok
daha yiiksektir.

Hamur tathilarini hi¢ tiilketmeyenlerin orani erkeklerde %16.9 iken, kizlarda
%22.1°dir.

Siitlii tathilar ve pasta, kek, biskiivi vb. tiiketimi hamur isi tathlar gibi haftada 1-2

kez tercih edilmektedir.



46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

88

Erkeklerin = %10.6’si, kizlarin ise % 23.6’si kolali, gazli icecekleri hic
tilkketmediklerini bildirmislerdir. Her giin kolali, gazli icecekler tiiketimi
erkeklerde (%23.8), kizlara (%13.3) gore oldukca yiiksektir.

Hazir meyve sular1 ise her iki grupta da en yaygin olarak haftada 3-4 kez
tilketilmektedir (erkek %22.8, kiz %21.1). Hazir ¢orbay1 hi¢ tiiketmeyenlerin
orani erkeklerde %33.0, kizlarda ise %49.4 diir.

Hamburger, pide vb., her iki grupta haftada 1-2 kez tiiketilmektedir (erkek
%25.5. kiz 9%26.8). Doner erkeklerde haftada 1-2 kez (%29.7), kizlarda ise 15
giinde 1 kez (%26.6) tercih edilmektedir.

Hazir konserve besinler erkeklerde 15 giinde 1 kez (%17.3), kizlarda ise ayda bir
kez (%13.9) en yiiksek oranda tiiketilirken, dondurulmus besinler erkeklerde ve
kizlarda en yaygin 15 giinde 1 kez tiiketilmektedir (erkek %14.0. kiz %13.7).
Patates kizartmasi ise her iki grupta haftada 1-2 kez siklikla tercih edilmektedir
(erkek %24.9. kiz %27.4). Hic¢ patates kizartmasi tiilketmeyenler ise erkeklerde
%10.6. kizlarda %13.7 dir.

Erkeklerin %18.8’1, kizlarin ise %26.2’s1 hi¢ maden suyu, soda tiiketmezken,
erkeklerden tiiketim sikliginda en yiiksek oranlar haftada 1-2 kez ve haftada 3-4
kez (9%16.9) sikliktadir.

Her giin kahve, neskafe tiiketim oranlar1 kizlarda (%31.2), erkeklere (%28.7)
gore daha yiiksektir. Siyah/yesil ¢ay tiiketimi her iki grupta da her giin oldukca
yaygindir (erkek %62.9, kiz %64.1).

Her giin bitki cay1 tiiketen kizlarin oram %17.3 iken, erkeklerin oran1 %7.8’dir.
Erkeklerin %42.0’si, kizlarin ise %31.9’u hig bitki ¢ay1 titketmemektedir.

Hic¢ alkol tiiketmeyenlerin orani, erkeklerde %43.2, kizlarda ise %759.0’diir.
Erkeklerde alkol tiiketme sikligi en ¢ok 15 giindel iken (%14.3), kizlarda alkol
tilkketim sikliklar1 en ¢ok ayda 1 kezdir (%12.4).

Kahvaltilik tahillar hem erkeklerin hem de kizlarin yaklasik yaris1 tarafindan hig
tilkketilmemektedir (erkek %48.9, kiz %48.1).

Her giin simit tiiketenlerin orani erkeklerde %7.8 iken, kizlarda %4.4’dir. Her iki

grupta da en ¢ok haftada 1-2 kez siklikla tiiketilir (erkek %22.8, kiz %27.4).
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Cips lniversite 6grencilerinde birbirine ¢cok yakin oranlarda (erkek %22.2, kiz
%22.4) haftada 1-2 kez tiiketilir. Hi¢ cips tiiketmeyenlerin orani ise erkeklerde
%23.8, kizlarda ise %28.0°dur.

KIDMED indeksi verilerine gore erkeklerin %58.2si, kizlarin ise %66.2’si her
gilin bir meyve yedigini veya meyve suyu i¢tigini belirtirken, giinliik ikinci bir
meyve yedigini ifade edenlerin orani erkeklerde %24.0, kizlarda ise %32.1 dir.
KIDMED puant >8 olanlar, erkeklerde 24 kisi (%4.6) iken, kizlarda 26 (%5.5)
bireydir. Toplam puani 4-7 arasi olanlarin sayisi ise erkeklerde 169 (%32.1),
kizlarda 218 (%46)’dir. Toplam <3 puan alanlar erkeklerde 333 (%63.3) iken,
kizlarda 230 (%48.5) dir.

Erkeklerde diizenli egzersiz yapma durumu (%39.4), kizlara gore (%22.6) daha
yaygindir. Diizenli olarak egzersiz yapan erkek ve kizlar daha ¢ok egzersiz tiirii
olarak yiiriiylis ve aerobik-stepi (erkekler %70.5, kizlar %64.5) tercih etmektedir.
Yiiriiyiis ve aerobik-stepi ise erkeklerde yiizme (%20.3), kizlarda ise tenis, dans
(%21.5) izlemektedir.

Uyku icin harcanan siire hafta i¢i erkeklerde 439.0+81.9, kizlarda 440.5+£75.5
dakikadir. Hafta sonu ise sirasiyla 443.3+83.0 ve 444.7+78.7 dakikadir.
Erkeklerin %31.2°1 (PAL degeri: X+S:1.6+0.1), kizlarin ise %30.6’1 sedanter
(PAL degeri: X+S:1.6+0.1) yasamaktadir.

Orta diizeyde (PAL:1.70-1.99) aktif olanlarin orani ise erkeklerde %48.5,
kizlarda %51.7°dir. Her iki grupta da agir diizeyde (PAL: 2.0-2.4) aktif olan
erkekler %20.3 ve kizlar %17.7 oranindadir.

Erkeklerde toplam fiziksel aktivite 1786.9 MET-dk/hafta iken, kizlarda 1699.2
MET-dk/hafta olarak gozlenmistir.

Erkeklerde giinliik toplam fiziksel aktivite 255.2 METs-dk/giin iken, bu deger
kizlarda 242.8 METs-dk/giindiir.

IPAQ sorularina gore saatte viicut agirlii basina diisen METs degeri erkeklerde
4.6 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip ederken, kizlarda da ayn1
sekilde 3.2 kkal/kg/saat degeriyle siddetli fiziksel aktivite takip etmektedir.
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6.2. Oneriler

1. Basart ile {iniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve bilgileri
arasinda onemli bir iligki vardir. Bu nedenle, bireylerle “saglikli beslenme”
konusunda egitim yapilmali; seminer, konferans,panel ve sdylesiler gibi diger
egitici ¢caligmalara da sik sik yer verilmelidir.

2. Ogrencilere {iniversitelerde “saglikli beslenme” konusunda brosiir, kitap,
kitapcik, dergi gibi bilgi kaynaklar1 saglanmalidir.

3. Universite &grencilerinin sadece kiigiik bir kisminm saghg artiracak ve
koruyacak diizeyde fiziksel aktiviteye katildig1 saptanmistir. Yani
ogrencilerin birgogu fiziksel aktiviteye vakit ayirmamaktadir.

4. Fiziksel aktivite hayatin biitlin evresinde saglik acisindan biiylik Oneme
sahiptir. Dolayisiyla yediden yetmise toplum fiziksel aktivite yapma
konusunda bilinglendirilmeli, okullarda spor aktivitelerine daha fazla yer
verilmeli ve sivil toplum kuruluslarinda bu konu iizerine daha fazla ¢alisma
yapilmalidir.

5. Universite dgrencilerinin, dolayisiyla toplumdaki tiim bireylerin beslenme
bilgi diizeylerini yiikseltici ¢aligmalar yapilmali, bireylere beslenme sagligin
temelidir ilkesi benimsetilmelidir. Bu yiizden Oncelikle saglik alaninda
calisan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri belirlenmeli, ardindan beslenme
bilgi diizeyi belirlenen kisilerin bu konudaki gerekli eksiklikleri giderilmeli
ve toplumu bilin¢lendirme ¢aligsmalarina basglanmalidir.

6. Universite Ogrencilerine beslenme egitimi verilerek bireylere besin satin
almada etiket okuma aliskanligi kazandirilmalidir.

7. Okullarda, kantinlerde, yurt ve yemekhanelerde saglikli besinler satilmalidir.

8. Teknolojinin gelistirilmesiyle birlikte bireylerin fiziksel aktivitelerinde
azalmalar goriilmektedir. Dolayisiyla obezite basta olmak {iizere, birgok
hastalikta artis goriilmektedir. Hem sagligi korumak hem de obeziteyi
azaltmak i¢in Ogrencilerin fiziksel aktivitelerinin arttirilmasi saglanmalidir.
Bu nedenle bireyler bilgisayar, TV gibi kisinin fiziksel aktivitesini kisitlayici

kosullardan uzaklasip, sportif faaliyetlere yonlendirilmelidir.
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Universite dgrencileri arasinda tiiketimi olduk¢a fazla olan asitli icecekler,
kahve, neskafe gibi i¢ecekler yerine besleyici degeri yiiksek olan ayran, taze
sikilmis meyve suyu veya siit gibi iceceklerin tercih edilmesi saglanmalidir.
Ogrencilere dogru beslenme aliskanliklar1 kazandirmak amaciyla egitimler
verilmelidir. Giin igerisinde diizenli olarak en az 3 6giin tiiketilmesi gerektigi
Kahvaltinin en 6nemli 6giin oldugu konusunda beslenme bilgisine sahip
olmalar1 saglanmalidir.

Ogrencilerin yasadiklar1 yerlerdeki beslenme olanaklarinin kurumlar arasi
isbirligi ile yiikseltilmesi saglanmalidir.

Kahvaltida tiiketilen besinlerin ve iceceklerin yemeklerin kalitesinin
artirllmasi ve karbonhidratl yiyeceklerin daha az tiiketilmesi saglanmalidir.
Gengler saglikli yasam bi¢imi davranislart ve saglikli diyet se¢imi igin tesvik
edilmelidir.

Diizenli fiziksel aktivitenin yani sira beslenme aligkanliklarinin da 6nemli
oldugu unutulmamali ve dogru beslenme aliskanliklar kiiciik yastan itibaren
kazandirilmalidir.

Annenin beslenme konusundaki bilgi diizeyi ailenin tiimiini etkilemektedir.
Geng bireylerin ve gelecek nesillerin saglikli birer yetiskin olmalar1 agisindan
anne egitimlerine ydnelik beslenme programlari konunun uzmanlar1 olan
kisiler tarafindan anlatilmali ve uygulanmalidir.

Universitelerin biitiin béliimlerinde saglikli beslenme dersi konulmali ve daha
sagliklt bir nesil i¢in saglikli beslenme bireylere ders igeriginde uygulamali
olarak 6gretilip benimsetilmelidir.

Ayni sekilde spor dersleri ilk okuldan {iniversiteye kadar her yastaki ¢ocuklar
icin mecburi ders olarak okutulmali ki bireylerin ¢ocukluktan itibaren bir spor
daliyla ugrasmasi saglanarak bireylerin fiziksel aktivite diizeyioptimum

seviyeye ¢ikartilmalidir.
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Ek-2
ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN AYDINLATILMIS ONAM

Merhaba, ben Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii’nde Bilim Uzmanlig1 ¢alismasi yapiyorum. Bu dogrultuda
“Ankara’da Yasayan Universite Ogrencilerinin Beslenme Durumlari ile Fiziksel
Aktiviteleri Saptanarak Saglikli Beslenme Indekslerine Gére Degerlendirilmesi”

konusunda bir arastirma yiiriitmekteyim.

Bu c¢aligmadan elde edilecek bulgular; sadece bu ¢alisma kapsaminda kullanilacaktir.
Sizin de bu arastirmaya katilmanizi oneriyorum. Ancak hemen sdyleyeyim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayalidir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyorum. Eger
aragtirmaya katilmayr kabul ederseniz size beslenme aligkanliklarinizi, saglk
durumunuzu, fiziksel aktivite durumunuzu, bazi antropometrik dl¢limlerinizi
belirlemeye yonelik sorular soracagim. Vereceginiz tiim cevaplar kesinlikle gizli
tutulacaktir. Sizin bu ¢aligmaya katilmaniz1 ve deneyimlerinizi benimle paylasmanizi

arzu ediyorum. Tesekkiir ederim.

Goriisme yapmay1 kabul ediyor musunuz?
1. Evet, kabul ediyorum

2. Hayir, kabul etmiyorum.

Adi-soyadi:

Imza:
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Ek 3:

Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Durumlari ile Saghkh
Beslenme indekslerinin Degerlendirilmesi

A. Genel Ozellikler Anket No:
1. Yas(yil): .......

2. Boy uzunlugu (cm):...........

3. Viicut agirligr (kg): ............

4. Cinsiyet a..Erkek b. Kiz

5. Medeni durumu: a. Bekar b. Evli

6. Ogrenim durumu: Kaginc1 simfta okuyorsunuz?

a) Lisans egitimi: 1. 2. 3. 4. S. 6. b) Yiiksek lisans ¢) Doktora

7. Kiminle ve nerede kaliyorsunuz?

a. Ailemle, kendi evimizde b. Ailemle, kirada c. Ailemle, lojmanda  d.Yurtta, tek kisilik odada

e. Yurtta, oda paylagiyorum f. Tek bagima, kirada g. Arkadaslarimla, kirada
h. Akrabamin yaninda L DiIger (YazinIZ)......ccvuiuininiiiiiniiii i
8. Hekim tarafindan teshis edilmis bir hastaliginiz var mi?a. Evet, var b. Hayir, yok

Ne miktarda kullantyorsunuz? a. Hergiin/............ adet b. Haftada 5-6 kez/toplam ........... adet
c. Haftada 3-4 kez/toplam ........... adet d. Haftada 1-2 kez/toplam ........... adet

10. Sigara kullaniyor musunuz?a. Hayir ~ b. Evet

Cevabiniz evet ise adedi:  a.......... adet/giin booooenn. adet/hafta Covenenn adet/ay

Kag yildir igiyorsunuz? I ay bovriii yil

11. Alkol tiiketiyor musunuz? a. Evet b. Hayir

Iciyorsamz igme sikligimiz nedir? a. Hergiin b. Haftada 5-6 kez ~ c. Haftada 3-4 kez

d. Haftada 1-2 kez  e. 15 giinde bir kez f) Ayda bir kez
B. Aile Bilgileri:
12. Annenizin egitim durumu  a. Okur yazar degil b. Okur yazar c. Tlkokul d. Ortaokul

e. Lise f. Yiiksekokul g. Yiiksek lisans (Bilim Uzm.) h. Doktora
13. Annenizin meslegi a. Ev Hanimi b. Memur c.Is¢i d. Serbest meslek e. Emekli  f. Diger
(yaziniz)
14. Babanizim egitim durumu a. Okur yazar degil ~ b. Okur yazar  c. Tlkokul d. Ortaokul

e.Lise  f. Yiksekokul g. Yiiksek lisans (Bilim Uzm.)  h. Doktora

15. Babanizin meslegi a. Memur b.Is¢i c. Serbest meslek d. Emekli e. Issiz f. Diger (yaziniz)

C. Beslenme Aliskanhklar:

17. Ogiin atlar mismiz? a. Hayir  b. Evet
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18. Cevabiniz “Evet” ise genellikle hangi ana 6giin / 6giinleri atliyor ?
a. Sabah b. Ogle c. Aksam
19. Ogiin atlama nedeniniz nedir ?
a. Zamanim yetersiz b. Canim istemiyor c. Zayiflamak istiyorum

d. Aligkanligim yok e. Hazirlanmadi igin f. Diger (Yaziniz):......ccooveveenineinininennnnn

20. Ana 6giinlerde yemeklerinizi genellikle nerede, kiminle yersiniz? (isaretleyiniz

Sabah Ogle Aksam
Yemeklerinizi nerede yersiniz?
Evde 1 2 3
Okulun kantinde 1 2 3
Okulun yemekhanesinde 1 2 3
Fastfood restoranda 1 2 3
Lokantada 1 2 3
Diger (yaziniz) 1 2 3
Kiminle birlikte yersiniz? 1 2 3
Ailemle birlikte 1 2 3
Arkadag/arkadaglarimla birlikte 1 2 3
Yalniz yerim 1 2 3
Genellikle saat kacta yersiniz?(saatini yaziniz)

21. Ogiinlerde siklikla tiiketilen besin ve yemek tiirlerini isaretleyiniz

Besin/yemek tiirii Kahvalti Kusluk Ogle ikindi Aksam Gece

yemegi yemegi yatarken

YEMEM

Cay, kahve (sekerli,

sekersiz)

Biskiivi, pasta, kek vb

Peynir

Yumurta

Siit, ayran, yogurt

Taze meyve suyu

Hazir meyve suyu

Pilav, makarna

Sebze yemekleri

Et yemekleri (parga et,
kofte vb)

Taze meyve
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Aktiviteler

aktiviteler

aktiviteler | aktiviteler

aktiviteler

aktiviteler

aktiviteler

Corba cesitleri

Hamburger, pide,

lahmacun vb.

Ekmek

Kolali, gazli igecekler

Cikolata, vb

Kurubaklagil yemekleri

Cips,patlamig misir vb

atigtirmaliklar

Enerji igecegi

Siitlii tathilar

Hamurisi tathilar

22. Universitenin kantinden aligveris yapar mismiz?

a. Hayir

23. Cevabiniz “evet” ise kantinden siklikla aldiginiz besinleri yaziniz.

24. Okula evde hazirlanmis besin/yemek gotiiriir miisiintiz?

25. Cevabiniz “evet” ise hangi besinleri gotiiriirsiiniiz (yaziniz)

26. Universitenin yemekhanesinde yemek yiyer misiniz?

a. Hayir

27. Yemek yerken bagka islerle mesgul olur musunuz?

a. Hayir

b. TV seyretme

c. Gazete vb okuma

28. Son 6 ayda kilonuzda bir degisiklik oldu mu?

a. Hayr b. Evet (

29. Diizenli egzersiz yapar misiniz?

Ne siklikla Haftada....

Ne tiir egzersiz yaparsiniz

....... kgaldim/ ............ kg kaybettim.)
a. Hayir b. Evet
................... kez (glin Haftada

? a. Ylrlyls

b. Aerobik- step

30. Genellikle giinde kag saat uyku uyursunuz? ...................

a. Hayir

c. Yiizme d) Diger

b. Evet

c. Bilmiyorum

31.S1mmav oncesi ve sinav donemi besin aliminiz etkilenir mi? Etkilenir ise neleri tiiketirsiniz

Tiiketilen besinler Sinav oncesi Smav donemi
Etkilenmez | Daha cok Daha az Etkilenmez Daha ¢ok Daha az
yerim yerim yerim yerim
Siit ve tirtinleri 1 2 3 1 2 3
Et ve tirtinleri 1 2 3 1 2 3
Sebze-meyve 1 2 3 1 2 3
Ekmek ve diger tahillar 1 2 3 1 2 3
Kuru baklagiller 1 2 3 1 2 3
Seker ve sekerli besinler 1 2 3 1 2 3
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Tiiketilen besinler Sinav 6ncesi Siav dénemi
Etkilenmez | Daha cok Daha az Etkilenmez Daha ¢ok Daha az

yerim yerim yerim yerim
Kizartma ve diger yagh 1 2 3 1 2 3
besinler
Cay kahve 1 2 3 1 2 3
Enerji igecekleri 1 2 3 1 2 3
Diger (yazimiz)..... 1 2 3 1 2 3

E. BESLENME DURUMUNA iLiSKIiN BiLGiLER
32. Asagidaki sorularinin yanitlarini isaretleyiniz (daire i¢ine alimz)
Evet Hayir
Her giin bir meyve yer ya da meyve suyu iger misiniz? 1 2
Her giin ikinci bir meyve yer misiniz? 1 2
Diizenli olarak her giin bir kez taze veya pismis sebze yer misiniz? 1 2
Diizenli olarak her giin birden fazla kez taze veya pismis sebze tiiketir misiniz? 1 2
Diizenli olarak haftada en az 2-3 kez balik yer misiniz? 1 2
Haftada bir kezden fazla fast-food (hamburger) restoranlara gider misiniz ? 1 2
Kuru baklagilleri sever ve haftada bir kezden fazla yer misiniz? 1 2
Haftada 5 kezdan fazla piring veya makarna yer misiniz? 1 2
Kahvaltida kahvaltilik gevrek (corn-fleks vb) ya da tahil iiriinleri (ekmek) yer misiniz? 1 2
Haftada en az 2-3 kez yagl tohum(findik, fistik gibi gerez) yer misiniz? 1 2
Zeytinyag: tiikketiyor musunuz? 1 2
Kahvalt1 6giiniinii atlar misiniz? 1 2
Kahvaltida siit ve siit tiriinleri (siit, yogurt vb) tiiketir misiniz? 1 2
Kahvaltida hazir satilan hamur isleri (pogaca vb) veya pasta yer misiniz? 1 2
Gilinde 2 kez yogurt ve/veya peynir ( 40 g) tikketir misiniz? 1 2
Her giin birkag kez tatli ve seker/sekerleme yer misiniz? 1 2
33. Son 1 ay icerisinde tiikettiginiz besinlerin tiiketim sikhgin isaretleyiniz
Tiiketim Sikhig1 Tiiketmedim | Hergiin | Haftada | Haftada | Haftada | 15 giinde | Ayda 1
5-6 kez 3-4 kez 1-2 1 kez kez

Siit, yogurt 1 2 3 4 5 6 7
Peynir 1 2 3 4 5 6 7
Kirmizi et 1 2 3 4 5 6 7
Sakatatlar 1 2 3 4 5 6 7
Sosis, salam, pastirma 1 2 3 4 5 6 7
Tavuk, hindi 1 2 3 4 5 6 7
Balik 1 2 3 4 5 6 7
Yumurta 1 2 3 4 5 6 7
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Tiiketim Sikhigi Tiiketmedim | Hergiin | Haftada | Haftada | Haftada | 15 giinde | Ayda 1l
5-6 kez 3-4 kez 1-2 1 kez kez
Kurubaklagil, cerezler 1 2 3 5 6 7
Ekmek 1 2 3 4 5 6 7
Bulgur, piring, 1 2 3 4 5 6 7
makarna vb.
Yesil yaprakli sebze 1 2 3 4 5 6 7
Diger sebzeler 1 2 3 4 5 6 7
Patates 1 2 3 4 5 6 7
Turunggiller (portakal 1 2 3 4 5 6 7
vb)

Diger meyveler

Tereyag, margarin

Sivi yaglar

Bal, regel

Pekmez

Cikolata vb.

Hamurisi tatlilar

Siitlii tatlilar

Pasta, kek, biskiivi vb

Kolali, gazli igecekler

Hazir meyve sulart

Hazir ¢orbalar

Hamburger, pide, vb

Doner

Hazir konserve besinler

Dondurulmus besinler

Patates kizartmasi

Dondurma

Maden suyu, soda

Kahve, neskafe

Cay (siyah, yesil)

Bitki ¢aylar

Alkollii igecekler

Kahvaltilik tahillar

Simit

Cips vb.

BN B DN DN N D DN DN N D DN N N DN N N N DN N N DN N N N NN
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EK 4:

34. Fiziksel aktivite durumu

Asagidaki aktiviteler icin kag¢ saat harcadigimz1 yazimiz (foplamin 24 saat veya 1440 dakika olmasi

gerekmektedir)

Kag saat?
Aktiviteler Hafta I¢i | Hafta sonu
Uyku

Yatarak kitap okuma, miizik dinleme, TV izleme vb.

Oturarak yapilan isler(TV izleme, bilgisayar basinda, okulda ders dinleme, sebze
ayiklama,
orgii orme, dikis dikme, iitii yapma, resim yapma, miizik aleti ¢calma, kagit oynama,

vb)

Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler(yavas yiiriime, ev temizleme, yemek pisirme,
camasr yitkama, bulagik yitkama vb.)

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

Ayakta yapilan Agir aktiviteler (Tarla isler,hasat, giiberleme, harman)

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri(aerobik yapma, hizli yiiriime)

ORTA egzersiz/spor faaliyetleri(voleybol, tenis, dans, bilardo, dans, halk danslar
vb)

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

(duvar tenisi), uzun mesafe kosu, uzakdogu sporlari, viicut gelistirme)

TOPLAM

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE SORU KAGIDI

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel
efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli
aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alir ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu
aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE ILGILI FiZIKSEL AKTIVITE

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin diginda ticret karsilig1 olmayan (goniillii) herhangi bir is yapiyor
musunuz?

_evet __hayrr — (Boliim 2: Ulasim’a gidin.)

Asagidaki sorular gecen 7 giinde iicretli ya da iicretsiz isinizin parcasi olarak yaptigimz tiim fiziksel
aktivitelerle ilgilidir. ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadur.

2. Gegen 7 giin icerisinde iginizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat veya merdiven ¢ikma gibi
siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kactir?

__ Haftada ----- giin
_Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya geginiz)
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3. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde__saat  veya Giinde__ dakika

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diistiniin. Gegen 7 giin igerisinde
hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kactir? Liitfen ytiriimeyi harig
tutunuz.

__ Haftada-----giin
__Isleilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Glinde  saat  veya Gilinde  dakika
6. Gegen 7 giin icerisinde isinizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s: kagtir?

___ Haftada----- giin
___Isle ilgili yiiriimedim. —>(Béliim 2:Ulagim’a gidin.

7. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiridiiniiz?
Giinde  saat  veya Giinde dakika
BOLUM 2:ULASIM

Bu boliimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere nasil yolculuk
ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz giin sayisi1 kagtir?

___Haftada----giin
__Motorlu tagitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit bir motorlu tasitta yolculuk yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Giinde  saat veya Giinde dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken sadece
bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlar1 diisiiniin.

10. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika bisiklete bindiginiz giin
sayst kagtir?

___ Haftada ----- giin
___ Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde  saat veya Giinde dakika

12. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1
kagtir?

___ Haftada----giin
___ Bir yerden bir yere giderken yiirimedim. — (Boliim 3: Ev igleri, Evin Bakimi ve Ailenin Bakimi’na gidin.)
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13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yliriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Glinde  saat  veya Gilinde  dakika
BOLUM 3: EV iSLERI, EVIN BAKIMI VE AiLENIN BAKIMI

Bu béliim gecen 7 giin icerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve ailenin bakim gibi evin
icerisinde ve cevresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalnz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bahgede cukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin
sayis1 kagtir?

___Haftada----giin
__ Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat veya Gilinde  dakika

16. Yalnz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar diisiiniin. gegen 7 giin
icerisinde, hafif yiik tagima, siiplirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi bahgede orta derecede
fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayist kagtir?

___Haftada-----giin
___ Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Glinde  saat veya Gilinde  dakika

18. Yalnz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha diisliniin. Gegen 7 giin
icerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya siiplirme gibi evin i¢inde orta dereceli fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada----giin
__Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 4: Dinlenme, Spor ve Bos Zaman Fiziksel
Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Giinde  saat veya Giinde  dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZiKSEL AKTiVITELERI

Bu béliimdeki sorular sadece gecen 7 giin icerisinde yaptigimz dinlenme, spor ve bos zaman fiziksel
aktiviteleri ile ilgilidir.Liitfen daha dnce bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gegen 7 giin icerisinde, bos zamaninizda bir
seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1si kagtir?

___ Haftada----giin
___Bos zamanimda yiirimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
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Giinde  saat veya Giinde  dakika

22. Yalnz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
bos zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet ¢evirme veya izl ylizme gibi siddetli fiziksel
aktiviteleri yaptigimiz giin sayist kactir?

___Haftada----giin
_ Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde_ saat veya Giinde__ dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin. Gegen 7 giin igerisinde,
bos zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli
tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin
_ Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (B6liim 5: Oturarak Gegen Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Glinde  saat veya Giinde  dakika
BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu béliim iste, evde, ders ¢alisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz zamanla ilgilidir. Bu
masada oturarak, bir arkadas ziyaret ederken, okurken veya televizyon seyrederek otururken veya
yatarken ki oturularak gecirilen zamanlari1 kapsar. Ancak daha 6nce bahsetmis oldugunuz bir motorlu
tasit icerisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.

26. Gegen 7 giin igerisinde, hafta icinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat veya Giinde dakika
27. Gegen 7 giin igerisinde, hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde  saat veya Giinde  dakika

. Toplam IPAQ (MET) enerji harcamasi hesaplanmasi

MET

degeri giin/ di

hafta giin

BOLUM 1: isle 2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir parcasi olarak agir
Tlgili Fiziksel kaldirma, kazma, agir insaat veya merdiven ¢ikma gibi 8
Aktivite siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayisi kagtir?
3. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak siddetli
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?
4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde hafif
yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri 4
yaptiginiz glin sayist kagtir? Liitfen yiirimeyi hari¢
tutunuz.
5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta



BOLUM 2: Ulasim

BOLUM 3: Ev
isleri. Evin Bakim
ve Ailenin bakim

BOLUM 4:
Dinlenme, Spor ve
Bos Zaman
Fiziksel
Aktiviteleri

derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz?

6. Gegen 7 giin igerisinde iginizin pargasi olarak bir seferde
en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

7. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak genellikle
ne kadar yiiridiintiz?

8. Gegen 7 giin icerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu
bir tagitta yolculuk yaptiginiz giin sayisi kagtir?

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit
bir motorlu tasitta yolculuk yaparak genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz?

10. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in
bir seferde en az 10 dakika bisiklete bindiginiz giin sayisi
kagtir?

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle
giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

12. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in
bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?
13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek
giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde; agir
kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bahcede cukur
kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptigimiz giin sayisi
kagtir?

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite
yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

16. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri tekrar diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde;
hafif yiik tasima, siipiirme, pencereleri silme veya bahceyi
tirmiklamak gibi bahgede orta derecede fiziksel aktivite
yaptiginiz giin sayist kagtir?

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel
aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
18.Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri bir kez daha diisiiniin. Gegen 7 giin
icerisinde; hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri
slirtme veya siipiirme gibi evin iginde orta dereceli fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel
aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

20. Daha o6nce bahsetmis oldugunuz yiiriyligleri dahil
etmeden, gecen 7 giin igerisinde; bos zamaninizda bir
seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz glin say1s1 kagtir?

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

22. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde; bos
zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli
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BOLUM 5:
Oturarak gecen
Zaman

bisiklet ¢evirme veya hizli yiizme gibi siddetli fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel
aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
24.Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde; bos
zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling,
diizenli tempoda bisiklet cevirme ve diizenli tempoda
yilizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin
sayist kagtir?

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

26. Gegen 7 giin icerisinde; hafta icinde oturarak ne kadar
zaman harcadiniz?

27.Gegen 7 gilin igerisinde; hafta sonunda oturarak ne
kadar zaman harcadiniz?
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SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ iCIN TESEKKURLER.
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