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OZET

Ozekinci A. Universite d6grencilerinde mevsimsel degisimin duygu durumu, yeme
tutumu ve beslenme durumu iizerine etkisinin degerlendirilmesi. Baskent
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Program, Yiiksek

Lisans Tezi, 2020.

Bu galisma tiniversite 6grencilerinde mevsimsel degisimin duygu durumu, yeme tutumu,
beslenme ve besin tercihleri ilizerine etkisini degerlendirmek amaciyla planlanmistir.
Calisma Baskent Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik ve Spor
Bilimleri Bolimii'nde 6grenim gérmekte olan 184 kadin, 100 erkek toplam 284 goniillii
ogrenci (yas ortalamast 20.85+1.61) iizerinde yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin SOSyo-
demografik ozellikleri, beslenme aliskanliklari, 24 saatlik besin tiiketimleri, fiziksel
aktivite kayitlar1 ve antropometrik Ol¢iimleri alinip degerlendirilmistir. Mevsimsel
degisimlerin 6grencilerin duygu durumu ve davraniglari iizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla Mevsimsel Gidis Degerlendirme Formu (MGDF); yeme davranis Ve
tutumlaridaki olas1 bozukluklar1 belirlemek amaciyla ise Yeme Tutum Testi (YTT-26)
kullanilmustir.  Ogrencilerin %81.0’inin  mevsimlere bagli olarak besin tercihlerinin
degistigi, %19.0’unun ise degismedigi tespit edilmistir. Olgek sonucunda elde edilen
mevsimsellik puan (MP) ortalamas1 12.24+4.66 olarak bulunurken kadinlarda (12.50+4.16)
erkeklerden (11.76+5.46) daha yiiksek olarak belirlenmis ve aradaki fark istatistiksel
olarak anlaml1 bulunmamistir (p>0.05). Ogrencilerin sosyo demografik 6zellikleri, besin
tiiketimleri, diizenli egzersiz yapma durumlari, 6giin sayilari, diyet uygulamalari, istah
durumlarma gore mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir (p>0.05). Tiim 6grencilerin tanist konmus Kronik hastalik durumlar1 ve
erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi degerleri ile mevsimsellik puanlar1 arasinda
anlamli ve pozitif yonlii korelasyon oldugu tespit edilmistir (p<0.05). YTT-26 puan
ortalamasi 12.00+9.97 olarak tespit edilmistir. Besin tiikketim kayitlar1 degerlendirildiginde
erkek oOgrencilerin protein ve ¢inko alim miktarlar1 ile YTT-26 puanlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli ve pozitif yonli korelasyonlar tespit edilmistir (p<0.05).
Ogrencilerin kalsiyum alimmin referans degere gore karsilama miktar1 ile YTT-26 puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir korelasyon bulunmustur (p<0.05).

Antropometrik dlciimler ve YTT-26 puanlari karsilastirildiginda erkek 6grencilerin st orta



kol ¢evresi ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir
korelasyon saptanmistir (p<0.05). YTT-26 puani 20’nin iizerinde olan o&grencilerin
mevsimsellik puanlarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Duygu
durum degisiklikleri ve yeme tutum bozukluklarinin yiiksek oranda goriildigii geng
yetiskinlik donemindeki tiniversite Ogrencilerinin mevsimlere bagl aliskanliklarinda
meydana gelecek degisimler belirlenmeli ve bu konuda daha genis ¢apli ¢alismalar

yirttiilmelidir.

Anahtar kelimeler: Mevsimsel degisim, duygu durumu, yeme tutumu, beslenme,

iniversite ogrencileri

Bu calisma i¢gin, Bagkent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan KA 19/141 numarali ve 10.04.2019 tarihli 19/56 sayili karar1 ile Etik Kurul

Onay1 almmugtir.



ABSTRACT

Ozekinci A. Evaluation of the effects of seasonal change on mood, eating attitude and
nutritional status of university students. Baskent University, Institute of Medical
Science, Nutrition and Dietetic Master’s Thesis, 2020.

This study was designed to determine the effect of seasonal change on mood, eating
attitude, nutrition and food preferences in university students. The study was conducted on
184 female and 100 male a total of 284 voluntary students (mean age 20.85 £+ 1.61 years),
who are studying at the Department of Nutrition and Dietetics and Sports Sciences of
Baskent University Faculty of Health Sciences. Socio-demographic properties, eating
habits, anthropometric measurements, 24-hour food consumption and physical activity
records of the students were evaluated. Seasonal Pattern Assessment Questionnaire
(SPAQ) was used to investigate the effects of seasonal changes on mood and behavior of
students; Eating Attitude Test (YTT-26) was used to determine possible disorders in eating
behaviors and attitudes. It was determined that 81.0% of the students changed their food
preferences depending on the season and 19.0% did not. While the average of seasonality
score (MP) obtained as a result of the scale was found as 12.24 + 4.66, it was determined
higher in women (12.50+4.16) than men (11.76+5.46) and the difference was not
statistically significant (p> 0.05). No statistically significant difference was found between
the seasonality scores according to socio-demographic characteristics of students, nutrient
consumption, regular exercise situations, number of meals, diet practices, appetite status
(p> 0.05). It was found that there was a significant and positive correlation between the
chronic disease states diagnosed with all students and physical activity level values of male
students and seasonality scores (p <0.05). The average YTT-26 score was 12.00 = 9.97.
When the food consumption records were evaluated, statistically significant and positive
correlations were found between the protein and zinc intake of male students and YTT-26
scores (p <0.05). A statistically significant and positive correlation was found between the
amount of calcium intake of the students according to the reference value and YTT-26
scores (p <0.05). When anthropometric measurements and YTT-26 scores were compared,
a statistically significant and positive correlation was found between upper middle arm
circumference and YTT-26 scores of male students (p <0.05). It was determined that the

seasonal scores of the students whose YTT-26 score was above 20 were significantly



higher (p <0.05). The changes that will occur in the seasonal habits of university students
in young adulthood, whose mood changes and eating attitude disorders are seen at a high
rate, should be determined and larger studies should be conducted on this subject.

Keywords: Seasonal change, mood, eating attitude, nutrition, university students

The study was approved by Baskent University Ethics Committee for NonInterventional
Clinical Investigations dated 10.04.2019 number of KA 19/141 with decision 19/56 by

Ethics Committee Approval.
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1.GIRIS

Yiizyillardir glinesli bir gokyiiziiniin mutluluk, karanlik ve kasvetli bir gokyiizliniin
ise hiiziinlii duygular1 ¢agristirdigi sdylenmektedir. Bu duygu farkliliklariin olusmasinda
Diinya’nin Giines etrafinda donmesi sonucu olusan mevsimler etkili bir rol oynamaktadir.
Yapilan calismalar toplumun biiylikk bir boliimiiniin mevsimlerden fizyolojik veya
psikolojik olarak cesitli derecelerde etkilendigini gostermekte ve etkilenme derecesi
mevsimsellik olarak tanimlanmaktadir (1,2). Mevsimsel degisimler fizyolojik, psikolojik
ve fiziksel olarak hormonal sistemi, duygusal durumu, uyku siiresini, istahi, beslenme
aliskanliklarini, yeme tutumlarini, viicut agmrhgi artist veya kaybmi (bir ayda viicut
agirhgmin %5 oraninda degisim gostermesi), fiziksel aktivite diizeyini ve sosyal yasantiy1
etkilemektedir (2,3,4).

Insanlarda mevsimsel degisimler bireylerin ruh saghklari iizerinde olumsuz etkiler
yaratarak psikopatalojik semptomlara sebep olabilmektedir. Bireylerin yasadigi duygu
durum degisiklikleri Ruhsal Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1-5’e (DSM-5)
gore, mevsimsel duygu durum bozuklugu (MDDB) olarak tanimlanmaktadir. Bu
bozuklugun belirtileri genellikle yilin belirli bir zamanda baslayip sona ererek kendini
gosterir (5). Mevsimlerin bireylerin duygu durumlar1 {izerindeki etkisini belirlemek
amaciyla c¢esitli Olgekler kullanilmaktadir. Bu oOl¢eklerden en yaygin olan1 Tiirkge
gecerlilik glivenilirligi yapilmis toplumda saglikli bireylerde uygulanabilen Mevsimsel
Gidis Degerlendirme Formu, MGDF (Seasonal Pattern Assessment Questionnaire,
SPAQ)’dur (3).

Saglikli popiilasyonda mevsimsel degisimlerden fizyolojik, psikolojik ve fiziksel
olarak etkilenme durumunun % 1 ile % 10 arasinda degistigi gosterilmistir (6). Bu durum
her yas grubunda goriilmekle birlikte en sik geng yetiskinlik doneminde karsimiza
¢ikmaktadir (7).

Mevsimsel degisimler bireylerin zorunlu fizyolojik ihtiyaci olan beslenme
davranisint dogrudan etkilemektedir. Beslenme davranisinda mevsimlere baglh istah artisi
veya azalig, asirt yeme veya hi¢ yiyememe, karbonhidrath yiyeceklere yonelme veya sivi
elektrolit kayb1 gibi degisimler goriilmektedir (2,3,8,9,10). Beslenme davraniginin yaninda

bireylerin fiziksel aktivite diizeyi de mevsimlere bagli degisim gostermektedir. Cogu



bireyin kis mevsiminde daha az ve kisa siireli, yaz mevsiminde ise daha diizenli ve uzun

stireli egzersiz yaptig1 belirlenmektedir (2,3,9,10).

DSM-5 kriterlerinde yer alan tanima gore, yeme tutumu ve yeme davranis
bozukluklari; yemek yeme davraniglarinin diizenli olarak bozulmasi ile karakterize, besin
tilketiminde ya da emiliminde degigsimlerin gézlenmesi durumudur. Yeme tutumu kiiltiirel,
biyolojik ve c¢evresel etkenlerden etkilenerek bireylerin saghigmi ve psikososyal
durumlarmin bozulmasina neden olabilmektedir (5). En 6nemli gevresel faktorlerden olan
mevsimsel degisimler bireylerin kendilerini daha iyi hissettiren yiyeceklere yonelmelerini,

besin tercihlerini, yeme tutumlarmi ve yeme davranislarii etkilemektedir (11).

Bu bilgiler 1s518inda; bu ¢alisma mevsimsel degisimlerin tiniversite dgrencilerinde
duygu durumlari, beslenme durumlart ve yeme tutumlarindaki degisiklikleri

degerlendirmek amaciyla planlanmuistir.



2.GENEL BIiLGIiLER

2.1. Mevsimsel Degisimin Duygu Durumuna Etkisi

Mevsimsel degisimler sadece dogayr degil yeryiliziindeki tiim canlilari
etkilemektedir. Maruz kalinan bu degisimlerin etkileri Oncelikle hayvanlar tizerinde
aragtirilmustir. Ilerleyen siirecte mevsimsel degisimlerden insanlarn da fizyolojik,
psikolojik ve fiziksel olarak etkilendigi saptanarak yapilan ¢aligmalar bu yonde agirlik
kazanmistir. Goriilen etkilerin  genellikle duygu durumlarinda, fiziksel aktivite

diizeylerinde, uyku, beslenme ve sosyal faaliyetlerde olumsuz yonde oldugu belirlenmistir
(9).

Mevsim degisikliklerinin getirdigi olumsuzluklardan etkilenmemek i¢in 6ncelikle
insan bedeninde bu degisikliklerin sonucu olusan durumlarm belirlenmesi gerekmektedir
(2). Mevsimsel degisimlerin kisilerin ruh sagliklar1 tizerinde olumsuz etkiler yaratmasi
birtakim psikopatolojik semptomlar goriilmesine neden olur. Bu semptomlar duygu durum
bozukluklar olarak karsimiza ¢ikar. Duygu durum bozukluklar1 “Nobetler halinde ortaya
¢ikan, kisinin islevsel fonksiyonlarina 6nemli derecede zarar veren, ndbetlerin iyilesmesi
ve nobetler arasinda remisyon donemlerinin bulunmasi ile karakterize olan semptomlar.”

seklinde tanimlanabilir (8).

Mevsimsel degisimlere bagli olusan duygu durumlarindaki olumsuz sonuglar
kendini iyi hissetmeme, Umitsizlik, halsizlik, konsantrasyon bozuklugu, sinirlilik,
huysuzluk, saldirganlik gibi belirtiler ile kendini gosterir (2,9,12).

Tip 6grencileri lizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada katilimeilarin %39.5'i mevsimlerle
ortaya ¢ikan degisikliklerin kendileri i¢cin sorun olusturdugunu belirtmistir. Ayrica
katilimcilar ilkbahar ve yaz aylarinda en ¢ok sosyal faaliyetlerde bulunduklarmi ve
kendilerini duygusal olarak en iyi bu mevsimlerde hissettiklerini belirtirken en koti
sonbahar ve kis aylarinda hissettiklerini bildirilmislerdir (1). Yapilan ¢alismalarin ¢ogunda
bireyler kendilerini kisa ve soguk kis giinlerinde daha az sosyal, daha az enerjik ve daha
cok karamsar, yaz mevsiminde ise daha enerjik ve daha mutlu hissettigini belirtmistir

(1,2,9).



Rosenthal ve arkadaslar1 (13) yasanan bu duygu durumundaki degisikliklerin
depresif ataklar seklinde yilin belirli donemlerinde tekrar edip diger aylarda diizelme
gosterirse mevsimsel duygu durum bozuklugu olarak tanimlanacagmi belirtmistir.
Bireylerde goriilen duygu durum bozuklugunun sebebi kesin olarak bilinmemekle birlikte
gelisiminde kalitim, stres ve biyokimyasal maddelerin rol oynadigi sdylenmektedir (2).
Mevsimsel degisimlerden etkilenme durumunun toplumda goriilme sikligr %1 ile %10
arasinda olmakla birlikte cinsiyete, yasa ve cografi konuma gore degisebilmektedir (6).
Diinyanin gesitli iilkelerinde bireylerin mevsimsel degisimden etkilenme durumu Amerika
Birlesik Devleti Eyaleti olan Florida ve Asya’da %1, Alaska'da % 9, Kanada'da % 2-6,
Birlesik Krallik ‘ta, % 2 olarak belirlenmistir (9,12). Kadnlar erkeklere gore mevsimsel
degisimlerden dort kat daha fazla etkilenmekte ve bu durumun genellikle 18 ile 30 yas

grubunda ortaya ¢iktig1 gdzlemlenmistir (7,9).

Saglikli popiilasyonda mevsimsel degisimden etkilenme durumunu belirlemek i¢in
kullanilan baglica 6lgek ve/veya formlar sunlardir: Beck depresyon olgegi, Mevsimsel
Gidis Degerlendirme Formu (Seasonal Pattern Assessment Questionnaire), Hamilton
Depresyonu Degerlendirme Olcegi Yapilandirilmis Goriisme Kilavuzu Mevsimsel Duygu
durum Bozuklugu Versiyonu (Structured Interview Guide for the Hamilton-Seasonal
Affective Disorder), Mevsimsel Duygusal Bozukluk i¢in Hipomani Goriisme Rehberi
Mevsimsel Duygu durum Bozuklugu Versiyonu (Hypomania Interview Guide for Seasonal
Affective Disorder). En yaygin kullanilan 6l¢ek ise Mevsimsel Gidis Degerlendirme

Formu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (2,3,7,9).

Mevsimsel degisimlerin duygu durumlarinda meydana getirdigi olumsuzluklarin
(kendini 1iyi hissetmeme, timitsizlik, halsizlik, konsantrasyon bozuklugu, sinirlilik,
huysuzluk, saldirganlik) istesinden gelmek igin gesitli yontemler kullanilmistir. Bunlar
arasinda 151k tedavisi, farmakolojik tedavi ve bilissel davranis tedavisi yer almaktadir. Bu
yontemler tek basma kullanildig1 gibi etkinlikleri kombine olarak da incelenmistir. Fakat
herhangi bir tedavi veya tedavi kombinasyonunun iistiinliigii saptanmamistir (14).
Bireylerin duygusal durumlarindaki bu olumsuzluklar belirlenip gerekli Onlemler
alinmazsa ilerleyen siirecte fizyolojik olarak agirlik artigi, obezite, diyabet, metabolik

sendrom gibi kronik sonuglar ortaya ¢ikarabilecegi belirtilmistir (15).



2.2.Mevsimsel Degisikliklerin Beslenme Durumuna Etkisi

Beslenme aligkanliklar1 birgok faktdre bagli olugsmakta ve bazi durumlarda
degisiklik gosterebilmektedir. Bireylerin genetik Gzellikleri, kronik hastaliklarm varhgt,
egitim, gelir seviyesi, sahip olunan kiiltiir, beslenme bilgi diizeyi, yasanilan yer, bolgeye ait
iklim oOzellikleri ve mevsimsel degisimler gibi faktorler beslenme aligkanliklarmna etki

etmekte ve yon vermektedir (16,17).

Mevsimsel degisikliklerden yasayan tiim canlilar c¢esitli derecelerde ve cesitli
yonlerde etkilenir. Mevsimsel degisimlerin duygu durumlar1 iizerine olan etkilerinin
sonucu olarak beslenme aliskanliklari ve besin tercihlerinde farklilik olustugu
goriilmektedir. Duygu durumuyla ilintili olan yemek yeme davranisi “Emosyonel yeme”
olarak tanimlanmaktadir (17). Ozellikle kis mevsiminde yasanan duygu durumundaki
olumsuz degisimler istah artigi, asir1 yeme, karbonhidrathh yiyeceklere yonelme,
hareketsizlik ve agirlik artisina sebep olmaktadir. Ayrica kis donemlerinde artan melatonin
hormonu uyku siiresinin ve istahin artis géstermesine yol agmaktadir (8,18). Yaz aylarinda
olusan duygu durumundaki olumsuz degisimler ise asir1 hareketlilige bagli istah, viicut

agirhgi azalmasi, sivi ve elektrolit kayiplariyla kendini gosterebilmektedir (2,3,9,10) .

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada “Mevsimler yemek se¢iminizi
etkiliyor mu?” sorusuna katilimcilarm %57.5’1 evet cevabmi verirken %42.4°t4 hayir
cevabini vermistir (1). Mevsimlerin beslenme durumunu etkiledigi diisiincesi aylara gore
besin tiirii ve besin 6gesi alimlarmi karsilastirma fikrini ortaya ¢ikarmistir. Buna bagh
yapilan ¢aligmalarda sonbahar aylarinda diyetle toplam enerji ve karbonhidrat aliminin

arttig1, bu artigin nedeninin 6giin siklig1 ve porsiyon artig1 oldugu gosterilmistir (18,19).

Baz1 arastirmacilar diyetin toplam enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimmin
mevsimsel olarak degistigini One siirmiistiir (19,20). Bu diisiincelerin sonucunda
mevsimlere bagli beslenme durumlarinda olusan degisiklikleri agiklamak amaciyla
ozellikle geng yetigskin yas grubunda yer alan iiniversite 6grencilerinde c¢esitli ¢aligmalar
yiiriitiilmiistiir (18,19,20). Ogzellikle {iniversite Ogrencilerinin besin tiiketim kayitlar
alinarak yapilan ¢aligmalarm ¢ogu bireylerin hangi mevsimde hangi besin tiiriine daha ¢ok
yonelecegini ve miktarlardaki degisimleri belirlemeye ydneliktir (18,20). I¢inde bulunulan
ruh hali, segilen besinin cesidini etkileyebilecegi gibi tiiketilen miktarmi da etkileyebilir.

Toplumda bireylerin mevsimsel gegislerde yasadiklar1 duygusal degisimler sebebiyle
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yemek yemelerinin kontrolden ¢iktig1 ya da daha az siklikla yedikleri veya hi¢ yemedikleri
gozlemlenmektedir (21). Bu degisimin belirlenmesinin ve iginde bulunulan mevsimin
dikkate alinmasinin diyet ile hastaliklar1 iligkilendiren g¢aligmalarda yararli olacagi

belirtilmistir (20,21,22).

Mevsimlere gore besin tiiketimlerinive enerji alimlarmi takip eden bir ¢alismada
bireylerde ortalama giinliik enerji alimi, ilkbahar mevsimine gére sonbahar mevsiminde 86
kkal/giin daha yiiksek bulunmustur (20). Fabrikada ¢alisan yas ortalamasi 42.5+11.9 yil
olan 94 erkek sanayi ¢alisani iizerinde yiiriitiilen bir ¢calismada yaz mevsimine gore kis
mevsiminde diyetle total enerji alimi, total yag, doymus yag, ¢oklu doymamis yag,
kolesterol, sodyum, ¢inko, E vitamini ve B; vitamini alimi anlamli olarak daha fazla
bulunmustur. Et, siit grubu ve yumurtanin yaz mevsimine gore kis mevsiminde daha ¢ok
tiketildigi saptanmustir (23). Mevsimlere bagli besin ogesi tiiketimlerindeki farkliliklar1
arastiran bir ¢alismada ilkbahar mevsiminde (Subat-Nisan) diyetle enerji alim1 ve diyetle
hayvansal kaynakli besin tiikketiminin en diisiik oldugu tespit edilirken sonbahar
mevsiminde (Ekim-Kasim) diyetle enerji, protein, demir ve ¢inko alimmin anlamli olarak

en yiiksek oldugu bulunmustur (24).

Duygu durumlarinda olumsuzluklarin olusmasinda besin 0Ogelerinin  rolii
incelendiginde orta ¢agda yasayan insanlarin bile bu etkilesimin farkinda oldugu o
zamanlarda da ruh halinin besinler tarafindan modiile edildigi ve her besinin iyi veya kotii
etkilerle iliskilendirildigi goriilmistiir. O ¢aglarda meyvelerden ayva, duygu durum arttirici
olarak nitelendirilirken sebzelerden marul, semizotu, hindibanin sakinlestirici olarak
kullanildig: belirtilmistir (21).

Toplumda ¢ogu insan stresli oldugunda kendisini mutlu edecek ve kolaylikla
ulagabilecegi besinleri tiiketmeye yoOnelir. Yapilan ¢alismalar bunun ortak bir tepki
oldugunu gostermistir (20,21,22,25). Ulusal Halk Radyosu, Robert Wood Johnson Vakfi
ve Harvard Halk Sagligi Okulu tarafindan yapilan ulusal bir ankete katilanlarm {igte
birinden fazlasi, beslenmelerini stresli zamanlarda degistirdiklerini sdylemistir.
Katilimcilarin ¢gogu mutsuz olduklar1 zamanlarda “Konforlu yiyecek” olarak tabir edilen
besinleri tiiketerek olumsuz duygu ve diislincelerden uzaklastigini belirtmistir. Bu
yiyecekler genellikle kiiltiire 6zgiidiir ve siklikla yiliksek karbonhidrat oranlarma sahip
bulunmustur (21).



Mevsimlere bagli duygu durumlarinda olusan kendini kotii hissetme, umutsuzluk,
halsizlik vb. durumlarda karbonhidrattan zengin ve enerji igerigi yiiksek besinleri tiiketme
isteginin arttig1 goriilmektedir (25). Diyetle yiiksek karbonhidrat alimi ile bireylerin duygu
durumlar1 arasindaki iligkiyi agiklamak i¢in hipotezler ortaya atilmistir. Bu hipotezler
diyetle yiiksek karbonhidrat alimina baglh uyku, istah ve duygu durumunu kontrol eden
serotonin norotransmitterinin arttigini belirtmektedir. Bu durumu agiklayan mekanizma su
sekildedir; yiliksek karbonhidrat alimi sonucunda kan glikoz seviyesi yiikselir, insiilin
serbest birakilir. Artan insiilin kas dokularinda albiimine bagl triptofan digindaki amino
asitlerin alinmasini saglayarak triptofanin kandaki diger amino asitlere oranini arttirarak
triptofandan serotonin sentezini uyarir. Triptofandan zengin besinler istiridye, salyangoz,
ahtapot, kalamar, muz, ananas, erik, findik, siit, hindi, 1spanak ve yumurtadir. Karbonhidrat
acisindan zengin protein agisindan fakir bir diyet, beyin serotonin sentezini arttirir. Protein
acisindan zengin bir 6giiniin tiikketimi ise triptofan ile rekabete giren amino asit miktarini
arttirir. Bu durum beyin bariyerini gecen triptofan ve dolayisiyla serotonin sentezinin

azalmasiyla sonuglanir (21).

Yapilan bir calismada depresyon Oykiisii olan ve tekrarlayan mevsimsel duygu
durum bozuklugundan muzdarip olan 11 hasta triptofan igeren ve icermeyen icecekleri
almak icin rastgele se¢ilmistir. Triptofan igermeyen igecekler, gecici depresif belirtilerin
niiksiine neden olmustur. Ayrica, aym bireylerin diisiik triptofan alimi1 yiiksek alimi ile

karsilastirildiginda daha fazla oranda anksiyeteye neden olmustur (26).

Diyetle karbonhidrat alimi yiiksek olanlar ile kendini iyi hissedenlerin iliskili
oldugu belirtilmektedir. Kii¢iik miktarlarda diyete eklenen karbonhidratlarm bile duygu
durumlarinda iyilesmeler yaratabildigi Ongérillmistiir (27). Yapilan bir ¢alismada
bireylerin ruh hallerini iyilestirmek igin yiiksek karbonhidrath yiyecekleri tiikettikleri
gosterilmistir (28).

Bazi arastirmacilar mevsimsel degisime bagli olusan duygusal degisimlerde
karbonhidrat 6zleminin (Ornegin; cikolata 6zlemi) kendi kendini tedavi etme sekli
oldugunu ve beyin ndrotransmiterleri lizerinde bir etkiye sahip olmalarinin antidepresan
yararlar1 oldugunu iddia etmislerdir. Cikolatanin; istah, 6diil ve ruh hali diizenlemesine
katkida bulunan bir dizi nérotransmitter sistemi (dopamin, serotonin ve endorfinler dahil)

ile etkilesime girebilecegi belirtilmistir (29,30).



Yapilan bir ¢aligmada bireylerde dokuz giin boyunca tutulan besin tiiketim kayitlar1
degerlendirildiginde yiiksek oranda karbonhidrat alan kisilerin daha mutlu olduklarini ve
sabah giine daha iyi basladiklarini ortaya ¢ikarmistir (31). Baska bir benzer ¢alismada
karbonhidrat alimmnin diistik, orta ve yiiksek diizeyleri karsilastirildiginda ise diisiik
karbonhidrath beslenen kisilerin depresyon ve tedirginlik durumlar: ile daha cok iliskili
oldugu bulunmustur (32). Karbonhidrat tiiketme isteginin artmasi ve duygu durum
arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in planlanan bir ¢alismanin 6rneklemini 113 erkek, 139
kiz kolej Ogrencisi olusturmustur. Calismanin sonucunda kendilerini ‘“karbonhidrat
tiiketiciler1” olarak tanimlayan grup duygusal olarak kendini daha kotii hissettigini, stres
altinda olma hissini daha yogun yasadigini ve karbonhidrat tiiketimi ile tatmin olup mutlu
hissettiklerini belirtmistir (33). Baska bir ¢alismada ise 21 giin boyunca giinliik takip edilen
katilimeilarin olumlu ruh halleri ile iliskili olan besinleri bildirmeleri istendiginde en iyi
ruh halinin “saglikli karbonhidrat” olarak nitelendirilen meyve ve sebze tiikketimi ile iliskili

oldugu bulunmustur (34).

Mevsimlere bagli duygu durumlarinda olusan degisim sebebi arastirilirken
hormonal degisimlerin yaninda gilines 151g1na bagli seviyesi degisen D vitamini de siklikla
arastirilmistir. Duygu durumlarinda goriilen olumsuz sonuglarin glines 1518min ¢ok sinirh
oldugu ve D vitamini diizeylerinin daha diisiik oldugu kis aylarinda daha sik gorildiigi
belirtilmektedir (4,35). Yapilan bir ¢alismada giines 1s1g1n1n siiresi kisaldik¢a halsizlik ve
duygu durumlarindaki degisikliklerin arttig1 belirtilmistir (36).

Kis mevsiminde goriilen duygu durum degisiklinin D vitamini yerine serotonin
norotransmitteri ile iliskili oldugu, bahar doneminde yasanan duygu durum degisiklinin ise
D vitamini yetersizligi ile iliskili oldugu ileri siiriilmiistiir. D vitamini eksikliginin, giines
151g1na yetersiz maruz kalmanin 1-2 ay sonrasinda ortaya ¢ikmasi, serotonin seviyesinin ise
glines 1s1gmin yetersiz maruziyetinde hemen azalmasi, kis doénemi depresyonunun
serotonin diizeylerindeki azalma ile iliskili olabilecegi seklinde diistiniilmiistiir. Ancak
konuyla ilgili ¢esitli fikirler oldugu icin ileri ¢aligsmalara ihtiyag duyulmaktadir (4).

Pilot bir ¢alismada, serum D vitamini diizeyleri degerlendirilmistir. Bireylere
calismanin basinda giinliik 5000 IU D vitamini destegi verilmis ve Beck Depresyon Olgegi
Il uygulanmistir ¢alisma sonucunda bireylerin 6l¢ek skorlarinda ortalama 10 puanlik

azalma ve serum D vitaminlerinde artig oldugu gozlenmistir (36).

Biyolojik beslenme etkisi ve depresyon sistemleri birbiriyle baglantilidir. Beslenme
sonucu alinan besin Ogeleriden bazilar1 istah, uyku, enerji alimi, norojenez, odiil
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mekanizmalari, biligsel islev ve ruh hali gibi beyin fonksiyonlarini diizenleyen bagirsakta
hormonal, nérotransmiter ve sinyalleme yollarmni aktive eder. Randomize, kor ve plasebo
kontrollii bir ¢aligmada ¢inko desteginin mevsimsel degisimlerde yasanan olumsuz ruh hali
durumlarini iyilestirdigi 6fke ve diismanligi azalttigi1 gosterilmistir. Viicutta bir¢ok
tepkimede katalizor olarak kullanilan kobalamin (B, vitamini), pridoksin (Bg vitamini) ve

folik asit (Bg vitamini) vitaminleri biligsel performansi ve ruh halini etkiler (37).

Izlanda'da ve Japonya’da yapilan bir ¢alismada mevsimlere bagli olusan duygu
durumlarindaki olumsuz degisimlerin daha az goriildiigii belirtilmektedir. Arastirmacilar
bunun sebebinin yiiksek miktarda balik tiiketimi olabilecegini 6ne stirmiistiir (30). Ayrica,
3.204 Finlandiyali bireyde yapilan bir ¢alisma depresif belirtilerin bulunma olasiligmin
diisiik balik tiiketimi olan bireylerde, yiiksek balik tiiketimi olan bireylere gore daha fazla
oldugu belirtilmistir (38).

Besinlerin mevsimlere gore saglik ve ruh hali tizerine ¢esitli etkilerde bulunacagi
belirtilmistir. Bu baglamda kis aylarinda tiiketilen baliklarda bulunan omega-3’e bagh ve
yesil ¢ayda bulunan antioksidanlara bagl olarak duygu durum bozukluklarinin ve intihar

riskininin azaldigi gézlemlenmistir (39).

Mevsimsel degisimlerden etkilenmenin baslangi¢c yasmin 18 ile 30 yas arasinda
oldugu ileri siurilmiistir (9). Bu yas grubundaki bireyler genellikle iiniversite
ogrencileridir. Yasam siirecinin en dinamik déneminde bulunan ve iiniversite 6grencisi
olan bireylerin hayatlarinda biiyiikk degisimler gézlemlenmektedir. Bu donemde besin
tercihlerinde farklilik, sik sik viicut agirhgmda artis veya azalis, siirekli diyet yapma,
yetersiz ve dengesiz beslenme, sigara ve alkol tiikketimi, kontrolsiiz egzersiz yapma gibi
davranislar gézlemlenmektedir. Universite dgrencilerinin zorunlu fizyolojik ihtiyaci olan
beslenme durumu, beslenme aligkanliklar1 ve besin tercihlerinde bazi degisimler ortaya
¢ikmaktadir. Bunlarin baglica sebepleri arasinda ailelerinden uzak bir yasam siirmeye
baglamalari, disaridan yemek yeme durumunun artmasi, ekonomik imkanlarin
sinirlanmasi, arkadas ¢evresinin degismesi, oldukca stresli olan sinav donemlerine bagli
uyku diizeninin bozulmasi, ¢evresel, iklimsel ve mevsimsel degisimler yer almaktadir
(1,40,41).

Mevsimlere bagli beslenme aligkanliklar1 degisimler viicut agirliginda sik sik artis
veya azalis, siirekli diyet yapma, yetersiz ve dengesiz beslenme, immiin sistemde bozulma,

viicut agirligr ve bel ¢evrelerinde ciddi artis veya azalis yeme tutumunda farklilagsma,



makro-mikro besin Ogelerinde yetersizlik ve akademik basarida azalma vb. ile
sonuglanabilmektedir (41,42). Yapilan bir ¢alismada {iniversite 6grencilerinin mevsimsel
degisimlere bagli olarak ozellikle sonbahar ve kis aylarinda yetersiz ve dengesiz
beslendigi, kolay erisilebilen fast food besinlere daha fazla yoneldikleri, meyve sebze

tiiketimlerinin paketlenmis hazir gida tiiketiminden daha az oldugu belirlenmistir (40).

Beslenme aligkanliklarinin  ¢ok cabuk degistigi ve yetersizliklerin siklikla
goriildiigii tiniversite dgrencilerinde besin tiiketim ve tercihleri mevsimsel olarak takip
edilmeli hangi mevsimde hangi besinlere yoneldikleri belirlenmeli ve beslenme bilgi
diizeyi arttirilmalidir (40,41,42).

2.3.Mevsimsel Degisikliklerin Enerji Harcamasina EtKkisi

Bireylerin mevsimsel degisimlerden duygusal, sosyal ve fizyolojik olarak
etkilendigi belirtilmistir. Etkilenen durumlardan birisi de fiziksel aktivite diizeyi ve enerji
harcamasidir. Mevsimsel degisimler fiziksel aktivite diizeyini etkileyen ¢evresel
etkenlerden en 6nemlisidir (9).

Viicutta enerji dengesinin diizenlenmesinde en degisken bilesen enerji
harcamasidir. Enerji harcamasi, fiziksel aktivite diizeyiyle dogrudan baglantilidir. Fiziksel
aktivite diizeyindeki mevsimsel degisikliklerin enerji dengesini ve bunun sonucunda viicut
agirhgm etkileyebilecegi genellikle gelismekte olan tilkelerde arastirilmistir. Sanayilesmis
iilkelerdeki caligmalar, y1l boyunca viicut agirhigindaki degisiklikleri de gostererek, enerji

aliminda, enerji harcamasinda veya her ikisinde bir degisiklige isaret etmektedir (43,44).

Calismalarda mevsimlere bagli hava sicakliklarinin azalmasinin egzersiz yapmay1
engelledigi ve diizenli egzersiz yapma durumunun yaz aylarinda, kis aylarina kiyasla daha
fazla oldugu bildirilmistir (45,46,47). Serin ve kuru iklimlere sahip Avrupa iilkelerinde
yasayan ergenlerin kig mevsiminde ilkbahar ve yaz aylarinda oldugundan daha az aktif ve
sedanter oldugu bulunmustur (48). Geng Alman ve Avusturyali kadmlarda yapilan bir
calismada katilimcilarin %73 linlin diger mevsimlere nazaran kis mevsiminde daha az aktif
olduklar1 belirtilmistir (49). Kanada’da 2006-2009 yillarinda yapilan bir ¢aligmada ise kis
mevsiminde yaz mevsimine gore adim sayisinda %15°lik bir azalma oldugu saptanmistir
(50).
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Gilinliik enerji harcamasini bazal metabolizma hizi, besinlerin termik etkisi ve
fiziksel aktivite diizeyi etkilemektedir. Bazal metabolizmayi ise cinsiyet, viicut bilesimi
hormonal, genetik ve g¢evresel faktorler belirlemektedir. Yapilan bir ¢alisma iklim ve
mevsimsel degisimlerin de bazal metabolizma hizint etkiledigi yOniinde sonuclar
bildirmistir (44). Yapilan bir ¢alismada i1liman iklimde yasayan bireylerin bazal
metabolizma hizlarinin soguk iklimde yasayan bireylere gore viicut bilesimini korumak
amcayla daha diisiik oldugu belirtilmistir. Sonuglarin etkilenmesinde bireysel farkliliklarin

da rol oynayacagi belirtilmistir (51).

Universitede okuyan &grencilerde goriilen yeni bir ortamda 6zellikle yaz
mevsiminde fiziksel olarak kendini 6n plana ¢ikarma algisi sebebiyle kontrolsiiz bir sekilde
egzersiz yapmada artis goriilebilmektedir. Bunun yaninda yogun ders yiikii sebebiyle
fiziksel olarak inaktif olan bireyler de mevcuttur. Bu baglamda iiniversite 6grencilerinin

fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen durumlar konusunda bilin¢lenmeleri saglanmalidir
(41).

Fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamasindaki degisimler viicut agirhigi ve bel
cevresinde ciddi artig veya azalis, kronik hastaliklarin goriilme ihtimalinin artmasi, makro-
mikro besin ogelerinde yetersizlik vb. durumlar1 ortaya ¢ikarabilir. Egzersizin her
mevsimde dengeli bir sekilde gerceklestirilmesi ig¢in bireylerin tesvik edilmesi ve
mevsimlere gore asir1 sicak veya soguk hava sartlarinda bireylere uygun mekan, giysi,

dengeli beslenme vb. alternatif oneriler sunulmasi gerektigi belirtilmistir (18,52).

2.4.Mevsimsel Degisikliklerin Antropometrik Olciimler Uzerine Etkisi

Viicut agirligi denetimi ig¢in enerji alimi ve harcamasi arasindaki dengenin
saglanmasi onem teskil eder. Enerji dengesini etkileyen tiim durumlar viicut agirhiginda

degisime sebep olmaktadir. Enerji dengesini etkileyen en 6nemli ¢evresel faktor mevsimsel

degisimdir (9,51).

Mevsimsel ve giinliikk ritim degisiklikleri bireylerin enerji alim diizeylerinin
degismesine sebep olur. Yapilan bir caliymada alinan besin miktarinin mevsimsel
degisiklikler gosterdigi, 6gilin biiylikligliniin ve toplam enerji alimmin sonbaharda en fazla

oldugu gozlemlenmistir (53).
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Yapilan bir ¢alismada 19-36 yas arasindaki bireylerin ortalama viicut agirhigi kis
mevsiminde 72.0+14.8 kg, yaz mevsiminde 71.1+14.4 kg olarak belirlenirken bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir(54).

Mevsimsel viicut agirligi degisimini belirlemek amaciyla yapilan bir caligmada
katilimcilarin bir yil i¢erisinde sonbahar ile ilkbahar arasinda viicut agirliklarinda ortalama
0.5 kg artis gdzlenmistir (55). Ug yil siireyle yaz aylarinda (Temmuz ve Agustos) ve kis
aylarinda (Ocak ve Subat) 40 yas ve tstli toplam 8251 kiside gergeklestirilen bir ¢alismada
beden kiitle indeksi (BKI), bel ¢evresi ve bel/kalga oram (BKO) degerlerinin ki yaz
aylarinda oldugundan daha yiiksek oldugunu belirtilmistir (56).

Saglikli ve goniillii 517 bireyde 12 aylik bir periyotta yiiriitiilen bir calismada dort
mevsim arasmda BKI, bel ve kalca cevresi ve kadmlarin BKO arasinda anlamli bir fark

olmadig1 bulunmustur (57).

Yapilan bir ¢alismada kis mevsiminde viicut agirhiginda ve toplam viicut yag
dokusunda artis, yaz mevsiminde ise azalis oldugu ifade edilmistir. Yapilan bir ¢alismada
593 bireyin bir yillik siire igerisindeki viicut kompozisyonu, viicut agrhg ve BKI
degisimleri takip edilmistir. BKI diizeyinin kis mevsiminde subat aymda en yiiksek oldugu
bulunurken yil boyunca toplam viicut agirhgr degisimi 0.5 kg olarak saptanmis ve en

yiiksek viicut agirhigi ortalamasmin da Subat ayinda oldugu belirlenmistir (20).

Ozellikle kis aylarinda viicut agirhgmm artisinda, enerji icerigi yiiksek besinlere
yonelme, fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi, adipoz dokunun degismesi, istah

hormonlarinin artmasi, dengesiz 6giin saatlerinin ve besin tutumunun degismesinin etkili

oldugu belirtilmistir (20,47,58).

2.5.Mevsimsel Degisikliklerin Yeme Tutumu Uzerine Etkisi

DSM-5 kriterlerinde yer alan tanima gore, yeme tutumu ve yeme davranis
bozukluklari, yemek yeme davraniglarinin diizenli olarak bozulmasi ile karakterize, besin
tiketiminde ya da emiliminde degisimlerin gdzlenmesi durumudur. Besin tiiketimi ve
emilimindeki bu degisimler kisilerin hem saglhigmi hem de psikososyal durumlarmi
bozmaktadir (5).
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Yeme davranis bozuklugu genel anlamda psikiyatrik bir hastaliktir. Yeme
bozukluklarinin temeli incelendiginde bireyin kendini sisman olarak algilamasi, viicut
agirhigr ve sekli lizerinde asir1 mesgul olma, bas edilemeyen duygusal duruma yemek
yemenin eslik etmesi, agirlik kazanmaktan korkma ve zayiflamaya yonelik kat1 davraniglar

sergileme gibi davranigsal bozukluklarmn yer aldig1 saptanmustir (59).

Yeme bozukluklarinin olusumunda etkili olan belli bir patogenez veya 6zgiin bir
sebep bulunmamaktadir. Bu bozukluklarin ortaya ¢ikmasinda bir¢ok risk faktorii etkili
olabilir. Risk faktorleri incelendiginde bireysel, ailesel ve sosyokiiltiirel olmak iizere 3
baslik karsimiza ¢ikmaktadir. Bireysel faktor, kisinin kendi bedeninden memnuniyetsizlik
duymasi; ailesel faktor, ailenin kisiye yeme davramisi ile ilgili baski uygulamasi;
sosyokiiltiirel faktor ise toplumun zayiflik algisinin giizellikle bir tutulmasi olarak belirtilir
(59). Bu faktorlerin kisi tizerinde olusturdugu stres durumu beslenme diizenini ve besin
almmi degistirerek sagligin bozulmasina sebep olur (60). Calismalar stresli bireylerin
yiiksek enerji ve yiiksek yag igeren yiyecek veya atistirmaliklar: tilketme egiliminin daha

yiiksek oldugunu ve viicut agirhigida artisa neden olabilecegini gostermektedir (60,61).

Stres ve duygu durumu degisiklikleri bireylerin besin se¢imini ve Kkalitesini
etkileyerek duygu durumu tiiriine gore besin aliminda artig veya azalis olabilmektedir.
Bunun yaninda bireyin vejetaryen olmasi veya bazi psikolojik nedenler yliziinden yemek
yemeyi kisitlamasi, yemek olmayan maddelerin yenilmesi, yenen yemegin hemen
sindirilerek atilmasi veya kars1 konulamaz gece yemek yeme davraniglarinin sergilenmesi
gibi yeme bozukluklarinda goriilebilen farkli sonuglar da olusabilmektedir (61,62,63).

Yeme tutumu biyolojik, cevresel ve kiiltiirel etkenlerden etkilendigi gibi kisinin
ruhsal durumu ile de yakindan iligkili olup hayattan zevk alamama, ilgi ve istek kayb1 gibi
nedenlerle yeme davranisinda degisiklikler oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda major
depresyonun gidis belirleyicilerinden biri olan mevsimsel degisikliklere bagli olusan
depresyon gesidi istah ve yeme tutumlarinda degisikliklere neden olmaktadir (11).

Yapilan bir ¢aligmada 322 bireyin yaz ve kis mevsimindeki yeme tutum durumlari
karsilagtirilmigtir. Calisma sonucunda kis mevsimindeki yeme tutum test puani 4.2 (3.5-
4.8) bulunurken yaz mevsiminde bu puan 4.0 (3.4-4.6) olarak saptanmistir. Fakat bu

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (64).

Toplum geneline bakildiginda, yeme bozukluklarmm yaygmhg yiiksek degildir
(65). Genellikle adolesan ve geng yetiskinlik donemlerindeki kadinlarda, bireyin viicut
agirhig ile ilgili kaygilarmin ve bedensel memnuniyetsizliklerinin fazla olmasi, karsi cinsle
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arkadaghiga baslama, arkadaslarindan etkilenme, medya tarafindan zayiflik, giizellik ve
diyetin ¢ok fazla 6n plana ¢ikarilmasi gibi faktorler yeme davranis bozuklugu goriilme

sikligin1 arttirmaktadir (59).

Bireylerin liniversite 0grenimine baslamasi yeni bir ortam ve arkadas cevresine
alisma durumu, ekonomik kaygilarin yasanmasi, aileden ayri bir yerde yasam slirmeye
baslama, ders yiiki, ileride yapacagi meslegini kabullenme vb. bir¢cok sorunla bas etmek
zorunda kalmalar1 ruhsal, bedensel ve duygusal agidan etkilenmelerine neden olur.
Ozellikle geng yetiskinlik ddneminde maruz kalman stres faktorlerinin daha fazla olmasi
ve bununla bas etme konusunda yetersiz olmalar1 yeme tutum davranislarina etki edebilir
(66,67,68). Universite ogrencileri iizerinde yapilan bir calismada yeme bozuklugu
sikliginin % 8-20.5 arasinda degistigi bulunmustur (69). Baska bir ¢aligmada 900
tiniversite 6grencisine yeme tutum testi uygulanms ve 6grencilerin %12.6’smin (%12.8’1
kadin, %12.2’s1 erkek) yeme bozuklugu riskini belirleyen puanin {izerinde bir puan aldigi

belirlenmistir (63).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Se¢imi

Bu ¢alisma, May1s 2019- Ekim 2019 tarihleri arasinda Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik ve Spor Bilimleri b liimlerinde egitim almakta
olan ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul etmis tiim 6grenciler iizerinde yapilmistir.
Calismaya baslamadan once dgrencilere “Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Bilimsel Arastirmalar I¢in Bilgilendirilmis Goéniillii Olur Formu” okunmus
calismada yer almak isteyip istemedikleri sorulmustur (EK 2). Calismada yer almay1 kabul
eden 6grencilerden anket formunu tam ve hatasiz dolduran,18-25 yas arasindaki 184 kadin,
100 erkek olmak {izere toplam 284 kisi calismaya dahil edilmistir. Calismanin dislama
kriterleri ise c¢alismaya katilmaya goniillii olmayan, 18 yasinin altinda ve 25 yasmimn
istiinde, gebe ve emziklilik doneminde olan, herhangi bir psikolojik hastaligi olup

psikolojik ila¢ kullanan bireyler olarak belirlenmistir.

Bu c¢alisma Baskent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu’nun 10.04.2019 tarihli, 19/56 sayili (Proje no: KA 19/141) Etik Kurul Onay ile
gergeklestirilmistir (EK 1).

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Calismaya dahil edilen tiim 6grencilere sosyo-demografik 6zellikleri, genel saglik
durumu, temel beslenme aliskanliklar1 ve antropometrik oOlglimlere iliskin bilgileri
sorgulayan ¢oktan se¢meli ve agik uclu sorularin bulundugu anket formu (EK 3) yiiz yiize
goriigme yontemi ile uygulanmistir. Katilimcilardan giinliik enerji ve besin dgesi alimini
degerlendirmek icin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi (EK 4), fiziksel aktivite
diizeyini saptamak i¢in fiziksel aktivite saptama formu (EK 5) doldurmalar1 istenmistir.
Katilan tiim bireylere mevsimlere bagh duygu durumu ve davranislarindaki degisiklikleri
degerlendirmek amaciyla Mevsimsel Gidis Degerlendirme Formu (EK 6) ve yeme
davraniglarindaki olas1 bozukluklar1 belirlemek i¢in Yeme Tutum Testi-26 (YTT-26) (EK
7) uygulanmigtir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1. Bireysel ozellikler

Calismaya katilmayr goniillii olarak kabul eden bireylerin kisisel o6zelliklerini
belirlemek i¢in ¢oktan se¢meli ve agik uglu sorularin bulundugu anket formu
uygulanmistir. Uygulanan anket formunun birinci boliimiinde bireylerin sosyo-demografik
ozellikleri (cinsiyet, yas, O0grenim durumu, medeni durumu, toplam egitim siiresi,
yasadiklar1 yer, sosyoekonomik durumu vb.), genel saglik bilgileri (var ise saglik sorunlari,
sigara ve alkol kullanma durumu, diizenli herhangi bir ilag ya da vitamin-mineral destegi
alip almama durumu vb.), egzersiz yapma durumlar1 (diizenli olarak egzersiz yapma
durumu, egzersiz tiirii, mevsimlere gore egzersiz yapma durumu vb.), suan ki viicut
agirhigini nasil degerlendirdigi, 6zel bir diyet uygulayip uygulamama durumu, uyguluyorsa
ne tir bir diyet oldugu sorgulanmistir. Anketin ikinci bdliimiinde temel beslenme
aliskanliklar1 (ana, ara Oglin sayisi, atlanan Oglinlerin nedeni, su tiiketimi, pisirme
yontemleri, istah durumu, duygusal durumun beslenmeyi etkileme durumu, etkiliyor ise de
ne yonde etkiledigi vb.) ve c¢esitli besin gruplarinin hangi mevsimde daha cok tiiketildigi
sorgulanmistir. Anketin son boliimiine ise arastirmaci tarafindan alinan bazi antropometrik
Olciimler (viicut agirligi, boy uzunlugu, bel cevresi, kalga gevresi, iist orta kol gevresi)

kaydedilmistir.

3.3.2. Antropometrik olciimler

Calismaya katilan bireylerin boy uzunluklari (cm), viicut agirliklar1 (kg), bel, kalca
ve iist orta kol ¢evresi (UOKC) (cm) dlgiimleri arastirmaci tarafindan yapilmis ve bel-kalca
orani (BKO), bel-boy orani (BBO), beden kiitle indeksi (kg/m?) (BKI) hesaplanmis ve
Olclim sonuglar1 anket formunun son boliimiinde yer alan antropometrik Ol¢iimler

boliimiine kaydedilmistir (EK 3).

3.3.2.1. Viicut agirh@1 ve boy uzunlugu

Ogrencilerin viicut agirhiklar1 ince kiyafetlerle, ayakkabi ve corap cikartilarak
Tanita BC-730 marka viicut analiz cihazi ile diiz ve sert bir zeminde Olgiilmiistiir. Boy

uzunluklar1 ise boy &lger ile dlgiilmiistiir. Olgiim sirasinda dgrencilerin duvara dayal:
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Frankfort diizleminde (g6z ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada) olmalarina ve ayaklarinin

birlesik olmasina dikkat edilmistir.

3.3.2.2. Beden Kiitle indeksi

Katilimcilarin viicut agirliklart ve boy uzunluklar1 kullanilarak asagida belirtilen
formiil ile Beden Kiitle Indeksleri hesaplanmustir. Sonuclar DSO smiflamasina gore

smiflandirilmis ve Tablo 3.1'de gosterilmistir (70).

BKi (kg/m®)= Viicut agirlig1 (ke) / Boy uzunlugu (m?)

Tablo 3.1. DSO Tarafindan Yapilan Beden Kiitle indeksi Simflandirilmasi (70)

Siniflama BKi (kg/m°)
Zayif <18.50

Normal 18.50-24.99

Hafif sisman 25.00-29.99
Sigsman >30.00

3.3.2.3. Bel cevresi

Katilimcilarin bel cevresi diiz bir zeminde esnemeyen mezura ile Olglilmiistiir.
Ogrencilerin dik bir sekilde, eller ve kollar iki yanda ve ayaklar birbirine yakin pozisyonda
durmalar1 istenmistir. Arastirmac1 6grencilerin tam karsisinda durup krista iliak ile en alt
kaburga kemigin arasindaki orta noktadan &lciimii gerceklestirmistir. Olciim anket
formunun son kisminda yer alan bdliime cm olarak kaydedilmistir.

Bel gevresi degerlendirmeleri, DSO smiflandirmasina gore yapilmistir. Sonuglar

Tablo 3.2’ye gore degerlendirilmistir (71).

Tablo 3.2. Bel ¢evresi dlciimlerine gore degerlendirme (71)

Normal Risk Yiiksek Risk
Erkek <94 cm >94 c¢cm >102 cm
Kadin <80 cm >80 cm >88 cm
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3.3.2.4. Kalga gevresi

Kalga g¢evresi Ol¢iimiinde ise, mezura ile bireyin yan tarafinda durulup en yiiksek
noktadan yere paralel olarak ¢evre 6lciimii arastirmaci tarafindan yapilmustir. Olgiim anket

formunun son kisminda yer alan boliime cm olarak kaydedilmistir.

3.3.2.5. Bel/kal¢a oram

Bel/Kalga orani; Bel ¢evresi (cm) / Kalga ¢evresi (cm) formiilii ile hesaplanmistir.
Elde edilen sonuglar DSO’niin BKO siniflandirilmasma gore degerlendirilmistir (Tablo
3.3). BKO’nun yiiksek olmasi bireylerin kronik hastalik riskini arttirmaktadir (72).

Tablo 3.3. Bel/kal¢a oranini degerlendirmede kullanilan Kkriterler (72)

Simiflandirma Erkek Kadin
Normal <0.90 <0.85
Risk >0.90 >0.85

3.3.2.6. Bel/boy oram

Bel/boy orani, abdominal obezitenin belirlenmesinde kullanilmaktadir. Bel/boy
orani=Bel ¢evresi (cm)/boy uzunlugu (cm) formiilii ile hesaplanmistir. BBO abdominal

obezitenin belirlenmesinde kullanilmaktadir (73,74).

Simiflandirma BBO

Diisiik risk <0.4
Normal >0.4-0.5
Risk >0.5-0.6

Yiiksek risk >0.6

3.3.2.7. Ust orta kol cevresi

Olgiimii aliacak &grenci dik dururken, kol dirsekten 90° C biikiilerek, avuc ic¢leri
birbirine bakacak sekilde olekranon ve akromin noktalar1 bulunarak isaret konulmustur. Iki
noktanin orta noktasindan mezura yardimiyla isaret konulmus kollar serbest birakilarak

baski yapmadan olciim gerceklestirilmisti. UOKC’nin referans degerleri, Amerika
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Birlesik Devletleri’nin Saglik Istatistikleri Ulusal Merkezi (NCHS) verilerine gore
erkeklerde 31.8 cm, kadinlarda ise 29.4 cm olarak belirlenmistir (75).

Tablo 3.4. 18-74 yas grubu erkek ve kadinlarda iist orta kol ¢evresi referans degerleri
(75)

Vas (Vi Persentiller
as (Yil) % 5 10 25 50 75 90 95
Erkek 318 264 276 296 317 339 36 37
) . . . . . .
Kadin
P 294 232 243 262 287 319 352 378

3.3.3. Fiziksel aktivite kaydi

Calismaya katilan 6grencilerden 24 saatlik fiziksel aktivite saptama formu (EK 5)
doldurmalar1 istenerek, giinliik enerji harcamalar1 hesaplanmistir. Fiziksel aktivite saptama
formunda giinliik uyku, uzanip dinlenme, TV izleme, yemek yeme, yemek pisirme/ayakta
is yapma, aligveris yapma, kitap/dergi/gazete okuma, oturarak is yapma, yemek yeme,
yliriiylis vb. gilinliik aktivite bilgileri saat olarak alinmigtir. Aktiviteler i¢in harcanan
stirelerin toplaminin 24 saat (1440 dakika) olmasina dikkat edilmistir Giin i¢inde yaptiklar1
fiziksel aktivite tiirii, siklig1 ve stiresi degerlendirilerek; ortalama fiziksel aktivite diizeyi
(PAL) saptanmistir. PAL degerleri Gida ve Tarmm orgiiti/DSO/Birlesmis Milletler
Universitesi (2001) raporuna gore (76) ; sedanter veya hafif aktif (PAL; 1.40-1.69), aktif
veya orta diizey aktif (PAL; 1.70-1.99), agir aktif (PAL; 2.0-2.4) olarak belirlenmistir ve
ogrencilerin bazal metabolik hizlar1 (BMH) Schofield denklemi ile hesaplanmistir (77)
(Tablo 3.5.). Bu iki faktoriin ¢arpilmasi ile toplam enerji harcamasi (TEH) hesaplanmis ve
Ek 5°teki fiziksel aktivite saptama formuna kaydedilmistir.

Tablo 3.5.Bazal metabolik hiz formiilleri (77)

Kkal/giin
Yas (y1)

Erkek Kadin
18-30 15.0 xviicut agirhgi + 690.0 14.8 xviicut agirligi + 690.0
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3.3.4. Besin tiiketim durumunun saptanmasi

Ogrencilerin enerji ve besin dgesi alimlarini saptamak icin 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar1 alimmistir (EK 4). 24 saatlik besin tiiketim kaydi, bireylerin son 24 saatte yedikleri
ve ictikleri tiim besinlerin geriye donik hatirlatma yontemi ile kaydedilmesini
icermektedir. Katilimecilarin giinliikk enerji ve besin 6gesi alimlarini analiz etmek i¢in
Tiirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" kullanilmustir (78).

Hesaplanan enerji, makro ve mikro besin 6geleri verileri degerleri yas ve cinsiyete

gore Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER-2015) verileri ile karsilastirilmistir (79).

3.3.5. Mevsimsel gidis degerlendirme formu

Bireylerin mevsimlere bagli duygu durum ve davranmglarindaki degisiklikleri

belirlemek amaciyla Mevsimsel Gidis Degerlendirme Formu (EK 6) kullanilmistir.

MGDF, Rosenthal ve arkadaslar1 (13) tarafindan gelistirilmistir. Mevsimsel
degisikliklerin duygu durum ve davranislar tizerindeki etkisini geriye doniik olarak
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis kisinin kendisinin doldurdugu bir tami aracidir.
Olgegin Tiirkce uyarlamasi Noyan, Elbi ve Korukoglu (80) tarafindan yazarlaridan onay
alinarak yapilmistir. Formun 6 maddelik mevsimsellik puanmin (MP) i¢ tutarhlig:
Cronbach alfa degeri 0.67; bu 6 maddenin maddeler aras1 korelasyon katsayilar1 0.23-0.74;
maddeler ve mevsimsellik puani arasindaki korelasyon katsayilar1 ise 0.59-0.65 arasinda
bulunmustur. Faktor analizi 2 faktor ortaya ¢ikarmustir. Birinci faktér uyku, duygu durum,
sosyal yasanti, enerji diizeyinden; ikinci faktor ise kilo degisikligi ve istahtan olusmaktadir.
Formun test-yeniden test analizine bakildiginda, formda yer alan maddelerin giivenilirlik
degerlerinin 0.032-1.00 arasinda oldugu ve formun tiim olarak uyusma ylizdesi 75 olarak

bulunmustur (80).

Formda yer alan alt1 soruda 11’in altinda puan alanlarin mevsimsel degisimlerden
etkilenmedigi 11 ve tizeri puan alanlarin (en fazla 24 puan alinabilmektedir) mevsimsel
etkenlerin duygu durum ve davranislarinda degisiklikler olusturdugu varsayilmaktadir.

Olgek puam arttik¢a etkilenme derecesinin de arttig1 belirtilmektedir (9).
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3.3.6. Yeme tutum testi

Yeme Tutum Testi (YTT-26) yeme tutum ve davranislarindaki olasi bozukluklari

6lgmek icin kullanilmistir (EK 7).

Bu 6l¢ek 11-70 yas arasindaki tiim bireylere yapilabilmektedir. YTT-26"nin ¢ikis
noktast olan Yeme Tutum Testi-40 Garner ve arkadaglar1 81) tarafindan 1979 yilinda
gelistirilmistir. Testin Cronbach alpha katsayist 0.83 olarak bulunmustur. Formun
Tiirkiye’de gegerlilik giivenilirlik ¢alismasi 1989 yilinda Savasir ve Erol (82) tarafindan
745 kisilik normal bir 6rneklemle 24 balerine uygulanarak faktor analizi ve giivenilirlik
calismalar1 yapilmustir.  Ilerleyen yillarda YTT-26’nin yapr ve kapsam gegerliligi
yapilmistir (83).

YTT-26 alt1 basamakli likert tipi bir 6l¢ektir. Test igcin kesme deger 20 puandir.
Olgekten alman puan arttikga yeme tutum bozuklugu varhgi daha belirgin bir hale
gelmektedir. Olcegin diyet yapma davramisi, bulimik davranis ve oral kontrol davranis:
olmak iizere 3 tane alt skoru bulunmaktadwr. Bu alt skorlardan diyet yapma skoru
1,6,7,10,11,12,14,16,17,22,23,24,26 sorularin; bulimik davramis skoru 3,4,9,18,21 ve
25.sorularm; oral kontrol davranmis soru ise 2,5,8,13,15,19,20. sorularin puanlarinin
toplanmasiyla bulunmaktadir. Puan sonuglar1 20 ve iizeri ‘sagliksiz ve anormal yeme

davranig1’ veya 20’nin alt1 ‘normal yeme davranis1’ olarak degerlendirilir (84).

3.4.Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Calismada verilerinin istatistiksel a¢idan ¢oziimlenmesi i¢in International Business

Machines firmasina ait SPSS 24.0 veri analizi paket programi kullanilmistir.

Calismaya katilan Ogrencilerin sosyo-demografik ozelliklerine, hastalik, ilag
kullanma ve vitamin-mineral kullanma durumlarina, sigara ve alkol kullanma durumlarina,
egzersiz yapma durumlarina, son 3 ayda viicut agirhiginda degisim, viicut agirhgmi
degerlendirme ve diyet uygulama durumlarma ve beslenme aliskanliklarina gore
dagilimlarinin belirlenmesi icin frekans analizi kullanilmistir. Ogrencilerin antropometrik
Olctimlerine, fiziksel aktivite diizeyleri ve giinliik enerji harcamasma, giinliik enerji, makro
ve mikro besin dgeleri alim miktarma ve TUBER 2015’ gore karsilama yiizdelerine,

mevsimsellik puani ve YTT-26 puanlarina iligskin tanimlayici istatistikler gosterilmistir.
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Calismada kullanilan hipotez testleri i¢in veri setinin normal dagilima uyum
gosterme durumu Kolmogorov-Smirnov testiyle degerlendirilmis olup, veri setin normal
dagilmadig1 icin nonparametrik hipotez testleri kullanilmigtir. Buna gore o6grencilerin
sosyo-demografik oOzelliklerine gore mevsimsellik puan1 ve YTT-26 puanlarinin
karsilastirilmasinda; bagimsiz degisken 2 kategorili ise Mann-Whitney U testi, 3 ve daha
fazla kategorili ise Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Siirekli degiskenler arasindaki
iliski Spearman testiyle incelenmistir. Ogrencilerin cinsiyet ve anropometrik dl¢iimlerinin
referans risk degerlendirmelerine gore dagilimlarinda ki kare testi kullanilmistir. Biitiin
hipotez testlerinin analizlerinde istatistiksel Onemlilik diizeyi p<0.05 almarak

degerlendirilmistir.
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4 BULGULAR

4.1.0grencilerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alisma, Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
ve Spor Bilimleri boliimlerinde okuyan yas ortalamasi 20.85+1.61 yil olan 184 kadin
(%64.79), 100 erkek (%35.21) toplam 284 {iniversite Ogrencisinin katilimiyla
gergeklestirilmistir.

Tablo 4.1.1°de o&grencilerin - sosyo-demografik ozelliklerine gore dagilimi
verilmistir. Ogrenciler yas gruplar1 dagilimma gore degerlendirildiginde %19.72’sinin 18-
19 yas, %49.65’inin 20-21 yas, %23.94’{iniin 22-23 yas grubunda oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin %65.14’{iniin Beslenme ve Diyetetik boliimiinde, %34.86’smnm ise Spor
Bilimleri bdliimiinde 6grenim gordiigii, %17.61’inin birinci smifta, %33.10’unun ikinci
smifta, %30.63’linlin ii¢lincli smnifta ve %18.66’sinin dordiincii sinifta 6grenim gordiigi
saptanmustir.  Ogrencilerin ortalama egitim siiresi 15.10+1.11 yildir. Ogrencilerin
%13.03’linlin ayhk gelirinin giderinden az oldugu, %53.87’sinin gelirinin giderine esit
oldugu ve %33.10’unun gelirinin giderinden fazla oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin
%8.80’1 yurtta, %78.17’sinin evde ailesi ya da akrabalariyla, %3.52’sinin evde arkadas ile
birlikte, %9.51’inin evde tek basmna yasadigi goriilmiistiir.
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Tablo 4.1.1. Ogrencilerin sosyo-demografik ozelliklerine gore dagihmlar

Ogrenciler (n=284)

S %
Cinsiyet
Kadin 184 64.79
Erkek 100 35.21
Yas grubu
18-19 yas 56 19.72
20-21 yas 141 49.65
22-23 yas 68 23.94
24-25 yas 19 6.69
Yas (y1l)(x+SS) 20.85+1.61
Boliim
Beslenme ve Diyetetik 185 65.14
Spor Bilimleri 99 34.86
Ogrenim durumu
1l.smif 50 17.61
2.smif 94 33.10
3.smif 87 30.63
4. smif 53 18.66
Ortalama egitim siiresi(yil)(x+SS) 15.10+1.11
Aylik Gelir
Gelir giderden az 37 13.03
Gelir gidere esit 153 53.87
Gelir giderden fazla 94 33.10
Yasadig: yer
Yurtta 25 8.80
Evde aile ya da akraba ile birlikte 222 78.17
Evde arkadas ile birlikte 10 3.52
Evde tek basina 27 9.51

Ogrencilerin hastalik ve ila¢ kullanma durumlarina gore dagilimi Tablo 4.1.2°de

gosterilmistir. Ogrencilerin %16.20’sinde doktor tarafindan tamis1 konmus kronik hastalik

oldugu, kronik hastaligt olan &grencilerin

9610.87’sinde

kalp-damar hastaligi,

%17.39’unun iilser/gastrit, %8.70’inin ise anemi oldugu saptanmustir. Ogrencilerin

%11.97’sinin diizenli olarak ila¢ kullandig1 belirlenmistir. Ila¢c kullanan &grencilerin

%38.23 linlin dermatolojik ilag, %29.41’inin mide ilact aldig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.1.2. Ogrencilerin hastalik ve ila¢c kullanma durumlarina gére dagihmlar

Ogrenciler (n=284)

S %
Kronik hastalik durumu
Var 46 16.20
Yok 238 83.80
Hastahk Tiirleri*
Obezite 1 2.17
Kalp-damar Hastaliklar1 5 10.87
Diyabet 2 4.35
Hipertansiyon 2 4.35
Ulser/gastrit 8 17.39
Anemi 4 8.70
Kemik-eklem Hastaliklar1 1 2.17
Diger(Migren,hipoglisemi,PCOS,Astim) 23 50.00
Diizenli ila¢ kullanma**
Kullanmiyor 250 88.03
Kullaniyor 34 11.97
Kullanilan Ila¢ Tiirleri**
Tiroid Ilac 7 20.59
Agr1 Kesici 4 11.77
Mide ilaci 10 29.41
Dermatolojik Ilag 13 38.23

*Yiizdeler (%) hastalig1 olan 68renci sayisina gore hesaplanmistir.
**Yiizdeler (%) ilag kullanan 6grenci sayisina gore hesaplanmistir.

Ogrencilerin vitamin-mineral kullanma durumlar1 Tablo 4.1.3’te incelenmistir.
Ogrencilerin %11.27’sinin diizenli vitamin ve mineral kullandig1 ve vitamin mineral
kullananlarin %59.37°sSinin her giin vitamin-mineral kullandigi saptanmigtir. Vitamin-
mineral kullanan 6grencilerin % 43.75’inin multivitamin tableti, % 21.88’inin B3, vitamini

aldig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.1.3. Ogrencilerin vitamin-mineral kullanma durumlarina gore dagiimlari

Ogrenciler(n=284)

S %
Diizenli Vitamin-Mineral kullanma durumu
Kullanmryor 252 88.73
Kullaniyor 32 11.27

Vitamin-Mineral Kullanma sikhgr*
Her giin 19 59.37

Haftada 1-2 giin 5 15.62
Haftada 3-4 giin 3 9.38
Haftada 5-6 giin 2 6.25
Ayda 1 kez 3 9.38
Kullanilan Vitamin-Mineral Cesitleri*

Multivitamin tableti 14 43.75
Omega-3 6 18.75
D vitamini 5 15.62
B2 vitamini 7 21.88

*Yiizdeler (%) vitamin-mineral kullanan 6grenci sayisina gore hesaplanmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin %79.23’iiniin sigara kullanmadigi, %18.31’inin ise
sigara kullandig1 belirlenmistir. Sigara kullanan dgrencilerin %61.54’{iniin giinde 10 adet
ve altinda, %17.31’inin 11-19 adet ve %21.15’inin giinde 20 adet ve lizeri sayida sigara
kullandig1, %38.46’smin 1-2 yil arasi, %28.85’inin 3-4 yil arast ve %32.69’unun 5 yil ve
iizeri siiredir sigara kullandigir goriilmistiir. Gilinliik icilen ortalama sigara miktari
11.42+6.44 adettir. Ogrencilerin  %65.85inin alkol kullanmadigi, %34.15’inin ise
kullandig1 goriilmiis olup, alkol kullanan dgrencilerin %70.10’unun bira, %9.28’inin raki,
votka, cin ve %17.53’{iniin sarap tiikettigi, %35.05’inin haftalik 100 ml ve altinda,
%41.24’linlin 101-500 ml aras1 ve %23.71’inin haftalik 501 ml ve {izerinde alkol tiikettigi
goriilmiistiir (Tablo 4.1.4).
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Tablo 4.1.4. Ogrencilerin sigara ve alkol kullanma durumlarina gore dagiimlan

Ogrenciler (n=284)

S %
Sigara kullanim
Hayrr, igmiyor 225 79.23
Iciyordu, birakti 7 2.46
Evet, iciyor 52 18.31
Giinliik icilen sigara sayisi™
10 adet ve alt1 32 61.54
11-19 adet 9 17.31
20 adet ve iizeri 11 21.15
Sigara kullanmim siiresi*
1-2yil 20 38.46
3-4 vl 15 28.85
5 yil ve lizeri 17 32.69
Icilen sigara miktar1 (adet/giin)(x+SS)* 11.42+6.44
Alkol kullanim
Kullanmayan 187 65.85
Kullanan 97 34.15
Kullanilan alkol cesidi**
Bira 68 70.10
Sarap 17 17.53
Raki, Votka, Cin 9 9.28
ViskKi 3 3.09
Haftalk tiiketilen alkol miktari**
100 ml ve alt1 34 35.05
101-500 ml aras1 40 41.24
501 ml ve iizeri 23 23.71

* Yiizdeler (%) sigara kullanan dgrenci sayisina gore hesaplanmistir.
** Yiizdeler (%) alkol kullanan 6grenci sayisina gore hesaplanmustir.

4.2. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklar ve Diyet Uygulama Durumlar

Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin dagilimi Tablo 4.2.1°de gosterilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin %28.52°si ana 6giin atlarken, %35.56’s1 atlamamakta,

%35.92’si bazen atlamaktadir. En ¢ok atladiklar1 6giine bakildiginda ¢ogunlugunun

(%54.64) sabah 6giliniinii, %36.07’sinin 6gle 6gliniini ve %9.29’unun aksam 6giliniini

atladig1 goriilmektedir. Ogrencilerin %51.91°i zaman yetersizliginden, %34.43’ii achk



hissetmediginden veya caninin istememesinden, %7.10’u uygun yemek olmamasindan,

%1.09’u zayiflamak istemesinden ve %3.28’1 hazir yemek olmadigi i¢in 6gilin atladigini

belirtmistir. Ogrencilerin giinliik olarak %11.27’si hi¢ ara dgiin tiiketmezken, %28.87’si bir

ara 0giin, %45.42’si iki ara 6giin, %14.44°1 ii¢ ve lizeri ara 6giin tiiketmektedir (Tablo

4.2.1).

Tablo 4.2.1. Ogrencilerin beslenme aliskanhklarina gore dagihmlarn

Ogrenciler (n=284)

S %
Ana 6giin atlama durumu
Atlayan 81 28.52
Atlamayan 101 35.56
Bazen atlayan 102 35.92
En cok atlanan 6giin*
Sabah 100 54.64
Ogle 66 36.07
Aksam 17 9.29
Ogiin atlama nedeni*
Zaman yetersizligi 95 51.91
Aclik hissetmemek, caninin istememesi 63 34.43
Uygun yemek olmamasi 13 7.10
Hazir yemek olmadigi i¢in 6 3.28
Gereksiz gormek 4 2.19
Zayiflamak istemek 2 1.09
Giinliik tiiketilen ara 6giin sayisi
Hig tiiketmeyen 32 11.27
Bir 68iin 82 28.87
Iki 6giin 129 45.42
Ug 6giin ve iizeri 41 14.44

*Yiizdeler (%) ana 6giin atlayan 6grenci sayisina gore hesaplanmustir.
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Ogrencilerin en sik 6giin tiikettikleri yerlere, giinliik su tiiketimi ve genel istah
durumlarina gore dagilimi Tablo 4.2.2°de verilmistir. Ogrencilerin %37.68’inin okula
evden besin gotiirdiigii, %62.32°sinin de gotiirmedigi goriilmiistiir. Okul evden besin
gotiiren ogrencilerin %2.80°1 hamur isi, %7.48’1 kuruyemis, %12.15’1i makarna, pilav,
%20.56’s1 meyve, %22.43°1 salata ve %33.64°1 tost-sandvig gotiirmektedir. Siklikla 6giin
tikettikleri yere gore Ogrencilerin %17.61°1 okulda, %54.93 evde, %6.69’u yurtta ve
%20.77’si diger (kafe, restoran) mekanlarda oOgiin tiiketmektedir. Ogrencilerin
%71.13lnlin ev disinda yemek yedigi, %28.17’sinin ise bazen ev disinda yedigi
belirlenirken %21.83’{iniin ev disinda her giin, %39.44’linlin ev disinda haftada 3-4 defa
yemek yedigi belirlenmistir. Ogrencilerin giinliik su tiiketim miktarlarma bakildiginda
%24.30’u giinliik 1000 ml ve altinda, %28.87’si 1001-1999 ml ve aras1, %46.83’ii 2000 ml

ve lizeri su tiikettigi goriilmiistiir.

Ogrencilerin %46.83’{i genel istah durumlarinm iyi, %47.18’i orta ve %5.99’u kétii
oldugunu belirtmiglerdir (Tablo 4.2.2).
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Tablo 4.2.2. Ogrencilerin en sik 6giin tiikettikleri yerlere, giinliik su tiiketimi ve genel

istah durumlarina gore dagihmlan

Ogrenciler (n=284)

S %
Okula evden besin gotiirme
Gotiiren 107 37.68
Gotiirmeyen 177 62.32
Gotiiriilen besinler™
Tost-Sandvig 36 33.65
Salata 24 22.42
Meyve 22 20.57
Makarna, Pilav 13 12.14
Kuruyemis 8 7.48
Hamur isi 4 3.74
Sikhikla 6giin tiiketilen yer
Okul 50 17.61
Ev 156 54.93
Yurt 19 6.69
Diger(Kafe, restaurant) 59 20.77
Ev disinda yemek yeme
Yiyen 202 71.13
Yemeyen 2 0.70
Bazen yiyen 80 28.17
Ev disinda yemek yeme sikhgi**
Her giin 62 21.99
Haftada 1-2 defa 92 32.62
Haftada 3-4 defa 112 39.71
Ayda 1-2 kez 16 5.68
Giinliik su tiikketim miktarn
1000 ml ve alt1 69 24.30
1001-1999ml aras1 82 28.87
2000 ml ve tizeri 133 46.83
Genel istah durumu
Iyi 133 46.83
Orta 134 47.18
Koti 17 5.99

*Yiizdeler (%) okula evden besin gotiiren 6grenci sayisina gore hesaplanmustir.
*Yiizdeler (%) ev disinda yemek yiyen 6grenci sayisina gore hesaplanmistir.
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Ogrencilerin yemeklerde en sik kullandig1 yag tiirlerine gore dagilimi Sekil 4.1°de
verilmistir. Ogrencilerin en sik kullandiklar1 yag tiiriiniin cogunlukla (%63.03) zeytinyagi
oldugu bulunmustur. Ogrencilerin %19.37’sinin tereyag, %15.49’unun aycicek yagi,

%1.06’s1inin margarin kullandig: goriilmistiir.

Yemeklerde En Sik Kullanilan Yag Tiirii (%)
63,03
19,37 15,49
1,06 0,35 0,70
Ay V4 A
2\ & 2N\ 2N\ 2N\ 20\
Qﬁ‘b‘% q? 4%%% A‘b’% ‘%@QO A?,QO
& & $ S 3 oy
K @ (\)6%& Q& c"\ca, 6‘0
W JF

Sekil 4.1. Ogrencilerin yemeklerde en sik kullandig1 yag tiirleri

Tablo 4.2.3’te 6grencilerin son 3 ayda viicut agirliginda degisim, viicut agirhigni
degerlendirme ve diyet uygulama durumlarma gore dagilimlar1 incelenmistir. Ogrencilerin
%29.58’inin son 3 ayda viicut agwliginda artis oldugu, %27.11’inde azalis oldugu
belirlenirken, %30.28’inin son 3 ayda viicut agirhginda herhangi bir degisim olmadigi
saptanmustir. Son 3 ayda viicut agirhiginda artis olan 6grencilerin %51.19’unun viicut
agirhigmm 1-2 kg arttigi, %34.52’sinin 3-4 kg ve %14.29’unun 5 kg ve lizeri arttigi
goriilmiistiir. Son 3 ayda viicut agirhginda azalis olan 6grencilerin %36.36’smin viicut
agirhigmm 1-2 kg, %35.06’smin 3-4 kg ve %28.57’sinin viicut agirhginin 5 kg ve lizeri
azaldigr  goriilmiistiir.  Ogrencilerin  su anki viicut agirliklarma iliskin  kendi
degerlendirmeleri incelendiginde, %16.55’inin kendilerini ¢ok zayif/zayif, %69.72’sinin
normal, %13.73’iiniin sisman/¢ok sisman olarak degerlendirdigi goriilmiistiir. Ogrencilerin

%09.86’smin diyet uyguladig1 ve diyet uygulayan 6grencilerin %57.14’{iniin kilo vermek

31



icin, %17.86’smin kilo almak i¢in, %25.00’inin ise saglik icin diyet uyguladigi
goriilmiistiir (Tablo 4.2.3).

Tablo 4.2.3. Ogrencilerin son 3 ayda viicut agirhginda degisim, viicut agirhgmi

degerlendirme ve diyet uygulama durumlarina gore dagihmlan

Ogrenciler (n=284)

S %
Son 3 ayda viicut agirhginda degisim¥
Yok 86 30.28
Artan 84 29.58
Azalan 77 27.11
Bilmeyen 37 13.03
Viicut agirh@indaki artis miktarn™
1-2 kg 43 51.19
3-4 kg 29 34.52
5 kg ve lizeri 12 14.29
Viicut agirh@indaki azahs miktarn™*
1-2 kg 28 36.37
3-4 kg 27 35.06
5 kg ve lizeri 22 28.57
Su anki viicut agirhgini degerlendirme
Cok zayif/Zay1f 47 16.55
Normal 198 69.72
Sisman/Cok sisman 39 13.73
Diyet uygulama durumu
Uyguluyor 28 9.86
Uygulamiyor 256 90.14
Diyet uygulama nedeni***
Kilo vermek 16 57.14
Kilo almak 5 17.86
Saglik sebebiyle 7 25.00

+Son 3 ay: Subat,Mart, Nisan

*Yiizdeler (%) son 3 ayda viicut agirliginda artis olan 6grenci sayisina gore hesaplanmistir.

** Yiizdeler (%) son 3 ayda viicut agirhiginda azalis olan 6grenci sayisina gore hesaplanmastir.
*#* Yiizdeler (%) ozel diyet uygulayan dgrenci sayisina gore hesaplanmistir.
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4.3. Ogrencilerin Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan Ogrencilerin viicut agirligmma bakildiginda kadin 6grencilerin
viicut agirligr ortalamasmin 56.39+9.77 kg, erkek Ogrencilerin 77.69+10.15 kg oldugu
saptanmustir. Erkeklerin boy uzunlugu ortalamasi 179.67+8.04 cm, kadinlarin 164.33+9.36
cm; erkek dgrencilerin BKI ortalamasi 24.10+3.16 kg/m?, kadmn grencilerin 20.87+4.58
kg/m*dir (Tablo 4.3.1).

Erkek ogrencilerin bel ¢evresi ortalamasi 84.88+7.62 cm, kadmn 6grencilerin
69.39+7.60 cm; erkek Ogrencilerinkalca cevresi ortalamasi 107.26+£9.37 cm, kadmn
ogrencilerin 95.15+7.76 cm’dir. Erkek Ogrencilerin bel/kalca orani 0.79+0.06, kadin
ogrencilerin 0.72+0.06 ve erkek 6grencilerin bel/boy orani ortalamasi 0.47+0.05, kadmn
ogrencilerin  0.42+0.07°dir. Ogrencilerin {ist orta kol cevresi erkeklerde ortalama
35.07+4.19 cm ve kadinlarda ortalama 26.96+2.89 cm’dir (Tablo 4.3.1).

Tablo 4.3.1. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore antropometrik dl¢iimlerinin ortalamalar

Cinsiyet S x SS  Medyan Alt Ust

Kadin 184 56.39 9.77 54.00 40.00 106.00
Viicut agirhg: (kg)

Erkek 100 77.69 10.15 76.50 58.00 100.00

Kadin 184 164.33 9.36  165.00 67.00 181.00
Boy uzunlugu (cm)

Erkek 100 179.67 8.04 180.00 158.00 200.00

) ) Kadin 184 20.87 4.58 20.14 15.40 65.00

BKI (kg/m?)

Erkek 100 24.10 3.16 23.75 18.80 36.30

Kadin 184 69.39 7.60 68.00 55.00 103.00
Bel ¢evresi (cm)

Erkek 100 84.88 7.62 85.00 68.00 120.00

Kadin 184 95.15 7.76 95.00 64.00 135.00
Kalga ¢evresi (cm)

Erkek 100 107.26 9.37 106.00 90.00 150.00

Kadin 184 0.72 0.06 0.71 0.60 0.97
Bel/Kal¢a oram

Erkek 100 0.79 0.06 0.79 0.62 0.97

Kadin 184 0.42 0.07 0.41 0.06 0.94
Bel/Boy oram

Erkek 100 0.47 0.05 0.46 0.39 0.75
Ust orta kol Kadin 184 26.96 2.89 27.00 20.00 36.00
cevresi(cm) Erkek 100 35.07 4.19 34.00 26.00 52.00
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Caligmaya katilan dgrencilerin DSO’ye gére BKI gruplarinin dagilimi Tablo
4.3.2°de gosterilmistir. BKI’ye gore erkek dgrencilerin %69.00’u normal, %27.00’si hafif
sisman, %4.00’i sisman olarak belirlenmistir. Kadin 6grencilerin ise %66.85’1 normal,
%5.43’ii hafif sisman, %2.17’si sisman olarak tespit edilmistir. Cinsiyete gore BKI

degerleri arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Ogrencilerin  bel ¢evresi odlgiimleri cinsiyetler gdz ©Oniine  almarak
degerlendirildiginde; erkeklerin %80.00 unun bel ¢evresinin 94 cm’den az, %11.00’inin 94
cm ve tzeri ve %9.00’unun 102 cm ve iizeri oldugu belirlenmistir. Kadmlarin ise
%386.96‘smin normal grupta (<80 cm), %7.60‘min riskli grupta (=80 cm) ve %5.44 {liniin
yiiksek riskli grupta (>88 cm) yer aldigi belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir (p>0.05) (Tablo 4.3.2).

DSO‘niin bel/kalga oranlar1 siniflandirmasi kriterleri géz niinde bulundurularak
degerlendirildiginde; erkek 6grencilerin %99.00’unun normal grupta (<0.90), %1.00’inin
riskli grupta (>0.90) yer aldig1 belirlenmistir. Kadin 6grencilerin ise %89.11’inin <0.85
(normal grup), %4.89’unun >0.85 (riskli grup) bel/kalga oranina sahip oldugu tespit
edilmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05)

(Tablo 4.3.2).

Ogrencilerin bel/boy oranlar1 hesaplanmis; erkek &grencilerin %4.00’iiniin zay1f
kabul edilen <0.4 oldugu, %65.00’inin normal kabul edilen >0.4-<0.5 araliginda,
%29.00’unun risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve %2.00’sinin yiiksek risk kabul
edilen >0.6 araliginda oldugu tespit edilmistir. Kadin 6grencilerin ise %22.83{linlin zayif
kabul edilen <0.4 oldugu, %65.76’sinin normal kabul edilen >0.4-<0.5 arahiginda,
%5.98inin risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve %5.43’liniin yiiksek risk kabul edilen
>0.6 araliginda oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.2).

Amerika Birlesik Devletleri’nin Saglik Istatistikleri Ulusal Merkezi (NCHS)
smiflandirmasina gére UOKC &lgiimleri incelendiginde; erkeklerin %31.00‘inin 31.8
cm‘den az ve %69.00‘unun 31.8 cm ve iizeri, kadinlarin ise %83.15inin 29.4 cm‘den az ve
%16.85inin 29.4 cm ve lizeri iist orta kol ¢evresi Ol¢iimiine sahip oldugu bulunmustur.
UOKC ortalama degerleri agisindan cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.2).
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Tablo 4.3.2. Ogrencilerin cinsiyete gore antropometrik dlciimlerinin dagihimlar

Ogrenciler(=284)

Kadin Erkek

Antropometrik Olciimler (n=184) (n=100)

S % S % p
Beden Kiitle indeksi (kg/m?)
<18.50 (zayif) 47 2554 0 0.00
18.50-24.99 (normal) 123  66.85 69 69.00 0.000*
25.00-29.99 (hafif sigman) 10 5.43 27 27.00
>30.00 (sisman) 4 217 4 4.00
Bel ¢evresi (cm)
Normal (Erkek<94, Kadin<80) 160 86.96 80 80.00 0.335
Risk (Erkek>94, Kadin>80) 14 7.60 11 11.00
Yiiksek risk (Erkek>102, Kadin>88) 10 544 9 9.00
Bel/kalca oram
Normal (Erkek<0.90, Kadin<0.85) 175 95.11 99 99.00 0.105
Risk (Erkek>0.90, Kadin>0.85) 9 4389 1 1.00
Bel/boy orani
< 0.4 (zayif) 42 22.83 4 4.00
>(.4-<0.5 (normal) 121 65.76 65 65.00 0.000*
>(.5-<0.6 (risk) 11 598 29 29.00
>0.6 (yiiksek risk) 10 543 2 2.00
Ust orta Kol cevresi (cm)
Zayif (Erkek<31.8, Kadin<29.4) 153 83.15 31 31.00 0.000%
Obez (Erkek>31.8, Kadin>29.4) 31 16.85 69 69.00

*p<0.05 Ki-Kare Testi

4.4. Ogrencilerin Egzersiz Yapma Durumlarinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin egzersiz yapma durumlarma gére dagilimi Tablo 4.4.1°de verilmistir.
Ogrencilerin %43.31’inin diizenli egzersiz yaptigi, diizenli egzersiz yapan 6grencilerin
%18.70’inin haftada 1-2 giin, %45.53 liniin haftada 3-4 giin, %23.58’inin haftada 5-6 giin
ve %9.76’smin her giin egzersiz yaptigi, %17.07’sinin 1 saatten az, % 41.46’sinin 1 saat ve
%41.46’sinin 1 saatten fazla siire egzersiz yaptigi, %40.65’inin fitness, %21.14’liniin
futbol, basketbol, voleybol, %10.57’sinin yoga-pilates ve %17.89’unun yliriiyiis, kosu

yaptig1 goriilmiistiir.
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Tablo 4.4.1. Ogrencilerin egzersiz yapma durumlarina gére dagiimlan

Ogrenciler (n=284)

S %
Diizenli egzersiz yapma
Evet 123 43.31
Hayir 161 56.69
Egzeersiz yapma sikhgr*
Her giin 12 9.75
Haftada 1-2 giin 23 18.70
Hafta 3-4 giin 56 45.53
Haftada 5-6 giin 29 23.58
Ayda 1 kez 3 2.44
Giinliik egzersiz siiresi*
1 saatten az 21 17.08
1 saat 51 41.46
1 saatten fazla 51 41.46
Yapilan egzersiz tiiri*
Fitness 50 40.65
Futbol, Basketbol, VVoleybol 26 21.13
Yiiriiyts,Kosu 22 17.89
Yoga-Pilates 13 10.57
Boks, Kick boks 6 4.88
Diger 6 4.88

*Yiizdeler (%) diizenli egzersiz yapan 6grenci sayisina gore hesaplanmustir.

Ogrencilerin  %41.20’sinin yaz, %17.25’inin ilkbahar, %11.27’sinin ise Kkis
mevsiminde daha diizenli egzersiz yaptig1 ve yaz mevsiminde egzersiz yapma orani diger

mevsimlere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.2).

Tablo 4.4.2. Ogrencilerin egzersiz yapma durumlarina gére dagihmlan

S % 4 P
En sik egzersiz yapilan mevsim
[Ikbahar 49 17.25
Yaz 117 41.20
Kis 32 11.27 116,246 0,000*
Sonbahar 12 4.23
Her mevsim** 74 26.05

2+ Kruskal-Wallis H testi, *p<0,05
** Her mevsim egzersiz yapanlar analize dahil edilmemistir.
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Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji harcamasi

ortalamalar1 Tablo 4.4.3’de gosterilmistir.

Ogrencilerin 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan yararlanilarak hesaplanan
oralama PAL degerlerinin erkeklerde 1.58+0.16, kadmlarda 1.36+0.14 oldugu bulunmus
ve cinsiyet ile PAL degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Cinsiyete gore giinliik enerji harcamalarma bakildiginda kadin
ogrencilerin  ortalama  1783.04+253.51 kkal erkek Ogrencilerin ise ortalama
2887.27£339.56 kkal enerji harcadiklar1 goriilmiis ve aralarindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.2.3.).

Tablo 4.4.3. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji
harcamasi ortalamalar

Cinsiyet S X SS  Medyan Alt Ust p z
Kadin 184 1.36 0.14 1.37 1.02 1.80

PAL 0.000* -10.169
Erkek 100 1.58 0.16 1.60 1.26 2.30

Giinliik

enerji Kadin 184 1783.04 253.51 1766.50 1227.00 2569.00 0.000% -13.465

Harcamasi

(kkal) Erkek 100 2887.27 339.56 2937.00 1634.00 3469.00

*p<0,05, Z: Mann-Whitney U testi

4.5. Ogrencilerin Besin Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyete gore ortalama aldiklari giinliik enerji ve
makro besin 6gesi miktarlar1 Tablo 4.5.1°te verilmistir. Kadmlarda giinlik enerji alimi
ortalama 1766.97+244.98 kkal, erkeklerde 2774.29+372.87 kkal; protein alim miktarlar1
kadinlarda ortalama 76.10+55.08 g/giin, erkeklerde ortalama 116.45+29.50 g/giin; protein
ylizdesi kadmlarda 16.82+4.26, erkeklerde 17.25+4.00; yag alim miktar1 kadmlarda
76.93+19.58 g/giin, erkeklerde 119.00+30.97 g/giin; yag yilizdesi kadinlarda 39.13+8.39,
erkeklerde 38.96+7.19; karbonhidrat alim miktar1 kadinlarda 190.19+53.80 g/giin,
erkeklerde 297.35+65.13 g/giin ve karbonhidrat yiizdesi ortalamas: kadinlarda 44.08+9.90,
erkeklerde 43.77+7.59 olarak saptanmustir.
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Ogrencilerin giinliik 1if alim miktarlar1 ortalama 21.08+15.18 g, erkeklerin ortalama
27.49+8.50 g; kadnlarin ¢oklu doymamis yag alim miktarlar1 ortalama 15.81+7.17 g/giin,
erkelerin ortalama 29.96+14.01 g/giin; kadnlarin Kolesterol alim miktarlar1 ortalama
304.81+159.10 mg/giin, erkeklerin ortalama 532.32+272.36 mg/giin olarak tespit edilmistir
(Tablo 4.5.1).

Tablo 4.5.1. Ogrencilerin cinsiyete gore giinliik enerji ve makro besin dgeleri tiiketim
ortalamalan

Cinsiyet S X SS Medyan Alt Ust

Kadin 184 1766.97 24498 1772.00 1047.00 2632.00
Erkek 100 2774.29  372.87 285150 1445.00  3481.00
Kadin 184 76.10 55.08 69.50 28.00 772.00

Enerji (kkal)

Protein (g) Erkek 100 11645 2950  114.00  39.00  179.50
Protein (%) Kadin 184 16.82 4.26 16.00 8.00 34.00
Erkek 100 17.25 4.00 17.00 6.00 29.00

Yoz @) Kadin 184 76.93  19.58 76.00  29.00 151.00
ag 8 Erkek 100  119.00 30.97  120.00 14.00 195.00
Yag (%) Kadin 184  39.13 8.39 3800  17.00 64.00
Erkek 100  38.96 7.19 3850  22.00 62.00

Kadn 184  190.19 53.80 188.00 42.00 375.00

Karbonhidrat (g) Erkek 100 297.35  65.13 30550 118.00  425.00

. Kadn 184 4408 990 4500  12.00 67.00
Karbonhidrat (%) Erkek 100  43.77 759 4400  19.00 61.00
Lif @ Kadn 184 2108 1518  19.00 550  188.00

Erkek 100 2749 850  27.00  6.00 51.00
Coklu doymams Kadin 184 15.81 7.17 14.00 3.80 39.00
vag (g) Erkek 100  29.96 1401 2550 8.0 96.00

Kadn 184  304.81  159.10 298.50 23.20 687.00

Kolesterol (mg) Erkek 100 53232 27236 49300 4500  1353.00

Ogrencilerin cinsiyete gdre ortalama aldiklar1 giinliik mikro besin 6gesi miktarlar
Tablo 4.5.2°de verilmistir. A vitamini alim miktarlar1 kadinlarda ortalama
1164.48+1364.49 pg/giin, erkeklerde ortalama 1381.95+639.05 pg/giin; karoten alim
miktarlar1 kadinlarda ortalama 3.10+2.71 mg/giin, erkeklerde 3.40+2.47 mg/giin; E
vitamini alim miktarlar1 kadmlarda ortalama 15.16+£7.20 mg/giin, erkelerde ortalama
27.67£13.84 mg/giin; By vitamini alim miktarlar1 kadinlarda ortalama 0.87+0.52 mg/giin,
erkeklerde ortalama 1.174+0.34 mg/giin; B, vitamini alim miktarlar1 kadinlarda 1.38+048
mg/giin, erkeklerde 1.91+£0.51 mg/giin ve Bg vitamini alim miktarlar1 kadinlarda ortalama

1.35+0.91 mg/giin, erkelerde ortalama 2.11+0.62 mg/giin olarak saptanmustir.

Ogrencilerden kadinlarmn giinliik folik asit alim miktar1 ortalamas1 265.31+124.35

ug, erkeklerin ortalamasi 372.03+£104.65 pg; kadmnlarin C vitamini alim miktar1 ortalamas1
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89.984+59.17 mg/giin, erkeklerin ortalamasi1 152.64+93.22 mg/giin; kadnlarin sodyum alim
miktar1 ortalamasi 3431.07£1512.70 mg/giin, erkeklerin ortalamasi 5881.88+2135.26
mg/giin; kadinlarin potasyum alim miktar1 ortalamasi 2446.70+£1737.59 mg/giin, erkeklerin
ortalamast 3421.17£1034.07 mg/giin ve kadinlarin kalsiyuam alim miktari ortalamasi
705.114£260.59 mg/giin, erkeklerin ortalamasi 906.38£291.01 mg/giin olarak tespit
edilmistir. Ogrencilerin giinlik magnezyum alm miktarlar1 ortalamasi kadmlarda
266.88+85.74 mg, erkeklerde 395.12+115.74 mg; gilinliik fosfor alim miktarlar1 ortalamas1
kadinlarda 1123.644276.65 mg/giin, erkeklerde 1670.91+376.19 mg/giin, giinlik demir
alim miktarlar1 ortalamasi kadinlarda 10.74+3.04 mg/giin, erkeklerde 15.05+3.45 mg/giin
ve giinlik ¢inko alim miktarlar1 ortalamas: kadinlarda 9.62+2.62 mg/giin, erkeklerde
14.06+3.94 mg/giin olarak belirlenmistir (Tablo 4.5.2).

Tablo 4.5.2. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore mikro besin égeleri tiiketim ortalamalar

Cinsiyet S x SS  Medyan Alt Ust

. Kadmn 184 116448 136449  972.00 119.00 16721.00

A Vitamini (ug) Erkek 100 138195 639.05 1327.00 346.00  3767.00
Karoten (mg) Kadin 184 3.10 271 230 0.10 16.00
Erkek 100 3.40 2.47 2.60 0.50 13.40

E Vitamini (mg) Kadin 184  15.16 7.20 14.10 3.80 38.00
Erkek 100  27.67  13.84 23.75 7.30 99.00

B, Vitamini (mg) Kadin 184 0.87 0.52 0.80 0.40 6.00
1 g Erkek 100 1.17 0.34 1.15 0.40 2.30
8, Vitamini (mg) Kadin 184 1.38 0.48 1.40 0.60 4.70
2 g Erkek 100 1.91 0.51 1.90 0.70 3.70
B, Vitamini (mg) Kadin 184 1.35 0.01 1.20 0.50 12.00
6 g Erkek 100 211 0.62 2.10 0.70 3.40

Kadin 184 265.31  124.35 247.00 97.00 1073.00
Erkek 100 372.03  104.65 384.00  145.00 635.00
Kadm 184 89.98 59.17 77.80 3.70 381.00
Erkek 100 152.64 93.22 136.50 0.30 406.00
Kadm 184  3431.07 1512.70 3300.50 1190.00 11602.00
Erkek 100 5881.88 2135.26 5716.50 1833.00 11276.00
Kadm 184  2446.70 1737.59 2269.00 1125.00 23444.00
Erkek 100 3421.17 1034.07 3425.00 1251.00 7361.00
Kadm 184 705.11  260.59 711.00 177.00 1622.00
Erkek 100 906.38  291.01 89450  306.00 1542.00
Kadm 184 266.88 85.74 252.00 120.00 642.00
Erkek 100 395.12  115.74 379.00  152.00 760.00
Kadm 184 1123.64 276.65 1129.00 525.00 1892.00
Erkek 100 167091  376.19 1651.00 605.00 2575.00

Folik asit (ng)

C Vitamini (mg)
Sodyum (mg)
Potasyum (mg)
Kalsiyum (mg)
Magnezyum (mg)

Fosfor (mg)

Demir (mg) Kadn 184 1074 304 1020 560 23.20
Erkek 100 1505 345 1490  6.90 22.80

, Kadm 184 9.62 2.62 935 4380 19.70
Cinko (mg) Erkek 100  14.06 394  13.90 5.90 24.50
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Ogrencilerin cinsiyetlerine gore giinliik enerji, makro ve mikro besin dgeleri alim

miktarmin TUBER 2015’e gore karsilama yiizdeleri Tablo 4.5.3 te gdsterilmistir.

Kadin 6grencilerin  giinliik Onerilen enerji aliminin %91.17+12.91’ini  erkek
ogrencilerin ise %143.65+19.45”ini karsiladiklar1 tespit edilmistir. Kadin 6grencilerin
giinliik 6nerilen protein aliminm %204.50+£51.64’{inti karbonhidratin %107.80+£23.55ini,
yagin %184.61+41.47’sini, ¢oklu doymamis yagm %159.70+£72.20’sini karsiladig:
belirlenmistir. Erkek 6grencilerin giinliikk onerilen protein alimmin %126.62+34.22’sini,
karbonhidratin  %69.14£19.15’in1, yagin %118.32429.65’ini, ¢oklu doymamis yagin
%301.26+140.81’ini karsiladig1 saptanmistir (Tablo 4.5.3).

Kadin 6grenciler onerilen A vitamini aliminin %145.92+170.84’{ni, E vitamininin
%125.934+60.65’ini, B; vitamininin %82.99+33.74’inii, folik asitin %66.48+31.10’unu, C
vitamininin %90.04+59.42’sini, demirin %71.98+21.85’1ni karsilamistir. Erkek 6grenciler
ogrenciler oOnerilen A vitamini alimmmm  %143.71£68.32’sini, E  vitamininin
%189.63£90.72’sini, By vitamininin %94.48+26.85’ini, folik asitin %92.88+25.83"{inu, C
vitamininin %152.84+93.13"{inii, demirin %143.54+40.68 ini karsilamistir (Tablo 4.5.3).
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Tablo 4.5.3. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore giinliik enerji, makro ve mikro besin

ogeleri ahm miktarimin TUBER 2015’¢ gore karsilama yiizdeleri

Cinsiyet S % SS Medyan  Alt Ust
Enerji Kadin 184 91.17 12.91 92.00 44.00 136.00
Erkek 100 143.65 19.45 147,50 75.00 180.00
Protein Kadin 184 126.62 34.22 122.00 49.00  248.00
Erkek 100 20450 51.64 200.00 70.00 314.00
Yag Kadin 184 118.32 29.65 116.50 44.00 231.00
Erkek 100 184.61 41.47 183,50 93.00 298.00
Karbonhidrat Kadin 184  69.14 19.15 68.00 15.00 135.00
Erkek 100 107.80 23,55 111.00 43.00 154.00
Lif Kadin 184  67.96 29.47 64.00 18.00  229.00
Erkek 100 9251 2837 9250 20.00 170.00
Coklu doymamis yag Kadin 184 159.70 7220 141.00 38.00  391.00
Erkek 100 301.26 140.81 255.00 79.00 967.00
A Vitamini Kadin 184 14592 170.84 12150 15.00 2088.00
Erkek 100 143.71 68.32 13450 35.00 376.00
. Kadin 184 12593 60.65 118.00 25.00  319.00

E Vitamini
Erkek 100 189.63 90.72 161.00 55.00 661.00
B, Vitamini Kadin 184 8299 33.74 78.00 38.00 293.00
Erkek 100 9448 2685 91.00 31.00 183.00
B, Vitamini Kadin 184 11488 40.24 114.00 48.00  390.00
Erkek 100 131.78 36.05 132,50 43.00  248.00
B, Vitamini Kadin 184 107.43 37.38 102,50 40.00 263.00
Erkek 100 14520 40.20 143.00 48.00  228.00
Folik asit Kadin 184  66.48 31.10 62.00 24.00 268.00
Erkek 100 9288 2583 96.00 36.00 159.00
C Vitamini Kadin 184  90.04 59.42 7850 4.00 381.00
Erkek 100 152.84 93.13 137.00 0.00  406.00
Sodyum Kadin 184 170.86  75.87 163.50 59.00  580.00
Erkek 100 293.94 106.76 285.50 92.00 564.00
Potasyum Kadin 184 6740 24.02 65.00 32.00 200.00
Erkek 100 97.81 29,57 98.00 36.00 210.00
. Kadin 184  69.88 2544  71.00 16.00 162.00

Kalsiyum

Erkek 100 9054 29.05 89.50 31.00 154.00
Magnezyum Kadin 184 8545 27.65 8150 39.00 207.00
Erkek 100 10257 27.84 97,50 38.00 190.00
Fosfor Kadin 184 159.95 39.60 160.50 75.00 270.00
Erkek 100 238.41 53.66 236.00 86.00 367.00
Denir Kadin 184 7198 2185 68.00 37.00 185.00
Erkek 100 14354  40.68 147,50 50.00 228.00
ik Kadin 184 137.33  37.47 133,50 68.00 282.00
Cinko Erkek 100 149.01 42.17 145.00 59.00  245.00
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Ogrencilerin duygusal durumlarinm besin tiiketimini etkileme durumlarina goére
dagilimlar1 Sekil 4.2°de gosterilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin %66’sinin duygusal
durumunun besin tiiketimini etkiledigi, %20’sinin bazen etkiledigi ve %14 {iniin etkisinin

olmadig1 saptanmistir (Sekil 4.2).

Duygusal Durumunun Besin Tiiketimini Etkileme
Durumu

m Etkilemez
B Bazen Etkiler
= Etkiler

Sekil 4.2. Ogrencilerin duygusal durumunun besin tiiketimini etkileme durumu

Duygusal durumun besin tiiketimini etkiledigini diisiinen 6grencilerin ¢cogu stresli
(%39.09), endiseli (%33.74) ve oOfkeli (%32.92) iken hi¢ yemek yemedigini, sevingli
(%70.78), sinirli (%36.21) iken daha ¢ok yemek yedigini belirtmislerdir (Tablo 4.5.4).

Tablo 4.5.4. Ogrencilerin duygu durumlarina gore yeme miktarlarimin dagihmi

Hi¢ Yemeyen Daha az yiyen Daha ¢ok yiyen
Duygusal Durum S % S % S %
Uziintiili 73 30.04 98 40.33 72 29.63
Yorgun 32 13.17 143 58.85 68 27.98
Sevingli 22 9.05 49 20.16 172 70.78
Heyecanl 75 30.86 98 40.33 70 28.81
Sinirli 84 34.57 71 29.22 88 36.21
Stresli 95 39.09 65 26.75 83 34.16
Endiseli 82 33.74 101 41.56 60 24.69
Ofkeli 80 32.92 96 39.51 67 27.57
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4.6. Ogrencilerin Mevsimlere Goére Besin Tercihlerinde ve Uyku Siirelerinde

Degisiklik Olma Durumlarinin Degerlendirilmesi

Tiim 6grencilerin %81.0’inin mevsimlere bagl olarak besin tercihlerinin degistigi,
%19.0’unun ise degismedigi tespit edilirken kadin Ogrencilerinin %87’sinin, erkek
ogrencilerinin %69’unun mevsimlere bagli besin tercihlerinin degistigi, kadin 6grencilerin

%13 1iniin erkek dgrencilerin %31’inin degismedigi saptanmustir (Sekil 4.3.).

Mevsimlere Bagh Olarak Besin Tercihlerinin Degismesi

%87
90 %81

80 %69 ¥ Degisen ™ Degismeyen

70
60
50
40
30
20
10

%31

%19
%13

Erkek Kadin Toplam

Sekil 4.3. Ogrencilerin cinsiyetlere gore mevsimlere bagl olarak besin tercihlerinin
degismesi

Calismaya katilan Ogrencilerin en az yeme durumunun gergeklestigi aylarmn
dagilimi Sekil 4.4’te gosterilmistir. Ogrencilerin %36.7’si temmuz, %14.2’si haziran ve

%13’li agustos ayinda en az yeme durumunu gergeklestigini belirtmistir (Sekil 4.4).
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Sekil 4.4. Ogrencilerin en az yeme durumunun aylara gore dagilimi (%)

Sekil 4.5’te 6grencilerin en ¢cok yemek yedikleri aylarin dagilimma iliskin bulgular

gosterilmistir. Ogrencilerin %35.9’unun ocak ayinda, %8.7’sinin subat aymnda, %10.8’inin

temmuz ve %14.9’unun aralik ayinda en ¢ok yeme durumunu gergeklestirdigi saptanmustir.

En Cok Yeme Durumu

35,9
1 14,9
. 87 10,8 oo
T , 3.6 4-6 4 21 oW 5’6 0./
| ’ 5=~ z,1 )
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Sekil 4.5. Ogrencilerin en ¢ok yeme durumunun aylara goére dagilimi (%)

Ogrencilerin kis mevsiminde ortalama 7.53+1.51 saat, baharda 7.34+1.41 saat, yaz

mevsiminde 8.29+1.78 saat ve giiz mevsiminde ortalama 7.52+1.33 saat uyuduklar1 tespit
edilmistir (Sekil 4.6.).
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Ortalama Uyku Siiresi

8.29+1.78

7.53+1.51 7.52+1.33

7.34+£1.41

Kis Bahar Yaz Giiz

Sekil 4.6. Ogrencilerin mevsimlere gore ortalama uyuma siireleri (x +SS)

Ogrencilerin farkli besin tiirlerini en sik tercih ettikleri mevsimler Tablo 4.6.1°de
incelenmistir. Ogrencilerin %1.06’s1 siit ve siit {iriinlerini sonbaharda, %16.90’1 kista,
%1.41°1 ilkbaharda, %3.17’si yazda, %75.00’1 her mevsim tiiketmekte ve %2.46’s1 hig
tilketmemektedir. Kirmizi eti 6grencilerin %2.46’s1 sonbaharda, %12.32’si kista, %2.11°1
ilkbaharda, 9%3.87’si yazda, %73.94’ii her mevsim tiiketmekte ve %5.28’si hig
tilketmemekte; tavugu %3.17’si sonbaharda, %8.45°1 kista, %4.23’i ilkbaharda, %2.82’s1
yazda, %78.87’si her mevsim tiiketmekte ve %2.46’s1 hic tiilketmemektedir. Ogrencilerin
balik tiikketimlerine bakildiginda c¢ogunlugunun (%41.20) kis mevsiminde tiikettigi
goriilmekte; yumurta tiiketimlerine bakildiginda ise %1.41’inin sonbaharda, %4.93’iiniin
kista, %2.11’inin ilkbaharda, %1.76’smin yazda, %83.10’unun her mevsim tiikettigi ve
%6.69’unun hic tiiketmedigi goriilmektedir. Ogrencilerin %0.35°i sonbaharda %3.52’si
kista %1.06’s1 ilkbaharda %2.82’si yazda %86.97’si her mevsim peynir tiikettigini ve
%05.28’1 hi¢ peynir tiiketmedigini belirtirken ekmek ve tahil iiriinlerini %0.70°1 sonbaharda
%7.75°1 kista %1,76’s1 ilkbaharda %1.41°i yazda %85.92’si her mevsim tiiketmekte ve
%2.46’s1 hig tiikketmemektedir. Ogrencilerin %1.76’s1 sonbaharda, kista ve ilkbaharda taze
meyve tiikketmekte, %20.42’si yazda, %73.94’1 her mevsim tiiketmekte; sebzeleri %1.06°s1
sonbaharda, %8.10’u kista, %1.06’s1 ilkbaharda, %8.80’i yazda, %78.52’si her mevsim
tiiketmekte ve %2.46°s1 hig tiikketmemektedir.

Ogrencilerin meyve suyu tiiketimlerine bakildiginda %0.35’inin sonbaharda,
%7.04’liniin kista, %1.41’inin ilkbaharda, %24.30’unun yazda, %48.59’unun her mevsim
tikettigi ve %18.31’inin hi¢ tiiketmedigi; kuru baklagiller tiiketimlerine bakildiginda
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%1.06’smin  sonbaharda, %20.42’sinin kista, %]1.06’smin ilkbaharda ve yazda,
%72.89’unun her mevsim tiikettigi ve %3.52°sinin hi¢ tiilketmedigi; kuruyemis
tilketimlerine bakildiginda %0.70’inin sonbaharda, %5.99’unun kista, %1.41’inin
ilkbaharda, %4.93’liniin yazda, %85.21’inin her mevsim tiikettigi ve %1.76’smin hig
tilketmedigi goriilmiistiir. Ogrencilerin %1.41°i sonbaharda, %4.9’u kista %2.82’si
ilkbaharda, %13.73’i yazda, %71.83°i her mevsim siitlii tath tiiketmekte %5.28°1 hig
tilketmemekte; %1.06’s1 sonbaharda %32.39’u kista %0.70’1 ilkbaharda %4.23’1i yazda
%52.82’1 her mevsim serbetli tath tiiketmekte ve %8,80°1i hi¢ tiketmemektedir.
Ogrencilerin %1.41°1 sonbaharda %20.42°si kista %1.06’s1 ilkbaharda %2.46’s1 yazda
%66.55’1 her mevsim paketlenmis hazir gida tiiketirken %8.10’unun hi¢ tiikketmemekte;
%0.70’i sonbaharda %17.96’s1 kista %0.35’i ilkbaharda %2.11°i yazda %74.65’1 her
mevsim ¢ikolata tiiketmekte ve %4.23’1 hig tiiketmemektedir (Tablo 4.6.1).

Ogrencilerin  %1.06’s1 sonbaharda sekerli besin tiiketmekte, %21.48’i kista,
%1.06’s1 ilkbaharda, %3.87’si yazda, %65.85’1 her mevsim tiiketmekte ve %6.69’u hig
sekerli besin tiiketmemekte; gazli icecegi ise %1.41°1 kista, %0.70°1 ilkbaharda, %13.03’1
yazda, %55.63’ti her mevsim tiiketmekte ve %29.23’i hi¢ tiikketmemektedir. Kahve
tilketimlerine bakildiginda o6grencilerin  9%0.35’inin  sonbaharda, %9.15’inin  kista,
%0.70’inin ilkbaharda ve yazda, %82.39’unun her mevsim tiikettigi ve %6.69’unun hic
kahve tiiketmedigi; bitki caylar: tiiketimlerine bakildiginda ise %1.06’smin sonbaharda,
%19.72’sinin kista, %0.35’inin ilkbaharda, %1.41’inin yazda, %57.75’inin her mevsim
tikettigi ve %19.72’sinin hig bitki ¢ay1 tiiketmedigi belirlenmistir (Tablo 4.6.1).
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Tablo 4.6.1. Ogrencilerin baz besinleri en sik tiikettikleri mevsimlere gore
dagilimlan

Ogrenciler (n=284)

Sonbahar Kis flkbahar Yaz Her Mevsim Hig
S % S % S % S % S % S %

Siit ve siit trtinleri 3 106 48 1690 4 141 9 317 213 7500 7 246
Kirmzi et 7 246 35 1232 6 211 11 3.87 210 7394 15 5728
Tavuk 9 317 24 845 12 423 8 282 224 7887 7 246
Balik 11 387 117 4120 5 176 21 7.39 111 39.08 19 6.69
Yumurta 4 141 14 493 6 211 5 176 236 8310 19 6.69
Peynir 1 035 10 352 3 106 8 282 247 86.97 15 5.28
Ekmek ve tahil Girtinleri 2 070 22 775 5 176 4 141 244 8592 7 246
Taze meyve 5 176 5 176 5 1.76 58 20.42 210 7394 0 0.00
Sebze 3 106 23 810 3 1.06 25 880 223 7852 7 246
Meyve sular1 1 035 20 7.04 4 141 69 2430 138 4859 52 18.31
Kuru baklagiller 3 106 58 2042 3 1.06 3 1.06 207 7289 10 3.52
Kuruyemisler 2 070 17 599 4 141 14 493 242 8521 5 176
Stithi tathilar 4 141 14 493 8 282 39 13.73 204 7183 15 5.28
Serbetli tathilar 3 106 92 3239 2 070 12 423 150 5282 25 8.80
Paketlenmis hazir gidalar 4 1.41 58 2042 3 106 7 246 189 66.55 23 8.10
Cikolata 2 070 51 1796 1 035 6 211 212 7465 12 4.23
Sekerli besinler 3 106 61 2148 3 1.06 11 387 187 6585 19 6.69
Gazli igecekler 0 000 4 141 2 0.70 37 13.03 158 55.63 83 29.23
Kahve 1 03 26 915 2 070 2 0.70 234 8239 19 6.69
Bitki ¢aylari 3 1.06 56 19.72 1 035 4 141 164 57.75 56 19.72

4.7. Ogrencilerin Mevsimsellik Puanlarinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin mevsimsel gidis degerlendirme formundan elde edilen tiim
mevsimsellik puan ortalamasmin 12.24+4.66 iken erkeklerin 11.76+5.46, kadmlarin
12.50+4.16 olarak tespit edilmistir. Cinsiyetlere gore mevsimsellik puan ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.7.1).

Tablo 4.7.1. Ogrencilerin toplam ve cinsiyete gore ortalama mevsimsellik puan
degerleri

S x SS Medyan Alt  Ust p 7y

Mevsimsel Gidis 284 1224 466 1300  0.00 24.00
Degerlendirme Formu
Kadin 184 1250 4.16  13.00 0 23
Erkek 100 1176 546  13.00 0 gq 0506 -0.665

Z: Mann-Whitney U testi, »°: Kruskal-Wallis H testi
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Kadm 06grencilerin %65.76’sinin mevsimsellik puant 11 kesme puaninin altinda,
%34,24°linlin 11 kesme puanma esit ve daha yiiksek bulunmustur. Erkek 6grencilerin
%65.00’inin mevsimsellik puant 11 kesme puanmin altinda, %35,00’inin 11 kesme

puanina esit ve daha yiiksek bulunmustur.

E<]] m>11

%65.76 %65.00

035.00

Kadin Erkek

Sekil 4.7. Ogrencilerin mevsimsellik puanlarmin 11 kesme puani ve cinsiyetlerine gore
dagilimi

4.8. Ogrencilerin Mevsimsellik Puan Ortalamalan ile Bazi Genel Ozelliklerinin

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 6grencilerin sosyo-demografik ozelliklerine gore mevsimsellik
puanlarinm Kkarsilastirilmas1 Tablo 4.8.1°de verilmistir. Ogrencilerin sosyo-demografik
ozelliklerine gére mevsimsellik puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
fark saptanmamustir (p>0.05). Ogrencilerin sosyo-demografik dzellikleri gdzetilmeksizin

mevsimsellik puanlar1 benzerdir.
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Tablo 4.8.1. Ogrencilerin sosyo-demografik ozelliklerine gore mevsimsellik puan
ortalamalan

S X SS Medyan Alt Ust SO Z/y P
Yas grubu
18-19 yas 56 12.43 5.33 13.00 0 24 131.07
20-21 yas 141 11.80 4.60 13.00 0 23 152.69
22-23 yas 68 13.12 3.33 14.00 4 19 134.35 6.176 0103
24-25 yas 19 11.79 6.65 12.00 0 24 129.74
Boliim
Beslenme ve diyetetik 185 1241 4.18 13.00 0 23 143.44 0265 0.791
Spor bilimleri 99 11.93 5.46 13.00 0 24 140.74
Ogrenim durumu
1.smif 50 11.66 5.14 13.00 0 22 137.36
2.smif 94 12.32 4.65 13.00 0 24 153.19
3.smif 87 12.15 4.62 13.00 0 24 13171 4.780 0.189
4. smif 53 12.79 4.30 14.00 0 22 146.09
Ayhk Gelir
Gelir giderden az 37 1241 554 13.00 0 24 131.76
Gelir gidere esit 153 12.04 4.46 13.00 0 24 14410 1.026 0.599
Gelir giderden fazla 94 1250 4.63 13.00 0 24 14413
Yasadigimz yer
Yurtta 25 1296 3.26 14.00 5 18 140.20
Evde aile ya da
akraba ile birlikte 222 12.09 4.84 13.00 0 24 143.27 0.769 0.857
Evde arkadas ile birlikte 10 12.30 2.98 12.50 6 17 154.40
Evde tek basina 27 12.74 4.80 14.00 4 24 133.89

Z: Mann-Whitney U testi, XZ: Kruskal-Wallis H testi, SO:Sira Ortalamas:

Tablo 4.8.2°de ogrencilerin hastalik, ila¢ kullanma, sigara-alkol kullanma ve
egzersiz yapma durumlarina gore mevsimsellik puanlarinin karsilastirilmasi gosterilmistir.
Ogrencilerin tanis1 konmus kronik hastalik durumuna gére mevsimsellik puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05). Tanis1 konmus kronik hastaligi
olan oOgrencilerin mevsimsellik puanlari, tanis1 konmus kronik hastaligi olmayan
ogrencilere gore anlamh diizeyde yiiksektir. Ogrencilerin diizenli ilag kullanma, sigara
kullanma, alkol kullanma ve diizenli egzersiz yapma durumlarma gore mevsimsellik

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).
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Tablo 4.8.2. Ogrencilerin hastalik, ila¢ kullanma, sigara-alkol kullanma ve egzersiz
yapma durumlarina gore mevsimsellik puan ortalamalan

S X SS Medyan Alt Ust SO Z/y* p

Tams1 konmus

kronik hastalik durumu

Var 46 13.87 4.09 1450 2 22 178.43

-3.254 0.001*
Yok 238 11.92 471 13.00 0 24 135.55
Diizenli ila¢ kullanimm
Kullanmayan 250 12.23 4.69 13.00 0 24 142.05

-0.254  0.800
Kullanan 34 12.32 4.48 1350 2 19 145.84
Sigara kullanim
Kullanmayan 225 12.04 4.49 13.00 0 24 138.67
I¢ip birakan 7 12,71 8.46 16.00 2 22 161.43 2.397 0.302
Halen kullanan 52 13.02 4.78 1400 0 24 156.53
Alkol kullanimi
Kullanmayan 187 12.20 4.41 13.00 0 24 141.09

-0.402 0.687
Kullanan 97 12.32 5.13 13.00 0 24 14521
Diizenli egzersiz yapma durumu
Yapan 123 11.99 4.95 13.00 0 24 137.84

-0.839 0.402
Yapmayan 161 12.43 4.43 13.00 0 23 146.06

*p<0.05 Z: Mann-Whitney U testi, XZ: Kruskal-Wallis H testi, SO:Swra Ortalamasi

4.9. Ogrencilerin Mevsimsellik Puan Ortalamalan ile Antropometrik Olgiimleri ve

Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin antropometrik dlciimleri ile mevsimsellik puanlar1 arasindaki
korelasyonlar Tablo 4.9.1°de verilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin viicut agirhigi, boy
uzunlugu, BKI, bel cevresi, kalga cevresi, bel/kalga orani, bel/boy oram ve iist orta kol
cevresi Olclimleri ile mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh

korelasyonlar saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.9.1).
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Tablo 4.9.1. Ogrencilerin antropometrik o6lciimleri ile mevsimsellik puanlan
arasindaki korelasyon durumu

Mevsimsellik Puani

Antropometrik Ol¢iimler Kadin Erkek Toplam
r p r p r p
Viicut agirhgi (kg) 0.099 0.182 0012 0909 0019  0.748
Boy uzunlugu (cm) -0.007 0922 -0.107 0.288 -0.049  0.415
BKIi (kg/m?) 0.051 0492 0079 0437 0021 0.721
Bel cevresi (cm) 0.046 0535 0.074 0463 -0.003  0.958
Kalca gevresi (cm) 0.077 0299 0.131 0195 0037  0.536
Bel/Kalca orani -0.015 0.838 -0.047 0.639 -0.035  0.560
Bel/Boy oram 0.061 0413 0076 0455 -0.007  0.587

Ust orta kol cevresiem)  -0.012 0871 0.117 0.245 0.032  0.907

r: Spearman testi

Tablo 4.9.2°de galismaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik
enerji harcamasi degerleri ile mevsimsellik puanlar1 arasindaki korelasyonlar verilmistir.
Kadin 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir korelasyon goriilmemis (p>0.05); erkek 6grencilerin puanlar1 arasinda
ise anlaml1 ve pozitif yonlii korelasyon oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore, erkek

ogrencilerin PAL degerleri arttikga mevsimsellik puanlar1 da artmaktadir.

Ogrencilerin giinliik enerji harcamasi1 degerleri ile mevsimsellik puanlar1 arasmda

anlamli1 diizeyde bir korelasyon bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.9.2).

Tablo 4.9.2. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji harcamasi degerleri
ile mevsimsellik puanlar arasindaki korelasyon durumu

Mevsimsellik Puani

Kadin Erkek Toplam
r Y r Y r p
PAL -0.049 0.508 0.301 0.002* 0.013 0.828
Giinliik enerji harcamasi -0.010 0.898 0.161 0.110 -0.015 0.798

*p<0.05, r: Spearman testi
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4.10. Ogrencilerin Mevsimsellik Puan Ortalamalan ile Besin Tiiketimi ve Beslenme

Ahskanhklarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.10.1’de ¢aligmaya katilan 6grencilerin bazi beslenme aliskanliklarma gore
mevsimsellik puanlarmin  karsilastirilmas:  gosterilmistir. Ogrencilerin su anki viicut
agirligint degerlendirme, diyet uygulama, giinlik tiikketilen ara O6giin sayisi, ana Ogiin
atlama durumu, ev disinda yemek yeme, genel istah durumu ve duygusal durumun
beslenmeye etkisi 6zelliklerine gére mevsimsellik puanlarinin arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Ogrencilerin bazi beslenme aliskanliklar:

ile mevsimsellik puanlar1 benzerdir.
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Tablo 4.10.1. Ogrencilerin bazi beslenme ahskanlklarina gére mevsimsellik puan
ortalamalan

Mevsimsellik Puam

S x SS Medyan Alt Ust SO 7y P

Su anki viicut agirh@im

degerlendirme

Cok zayif/Zayif 47 12.32 476 13.00 0 23 141.94

Normal 198 12.01 4.71 13.00 0 24 139.43 1.818 0.403
Sigman/Cok sisman 39 1331 4.24 14.00 4 24 158.74

Diyet uygulama durumu

Uygulayan 28 12.07 4.97 13.00 0 24 136.32 0421 0.674
Uygulamayan 256 12.26 4.63 13.00 0 24 143.18

Ana 6giin

atlama durumu

Atlayan 81 13.10 4.72 14.00 0 24 158.41

Atlamayan 101 11.71 4.73 13.00 0 24 133.60 4.480 0.106
Bazen atlayan 102 12.08 4.49 13.00 0 22 138.68

Giinliik tiiketilen

ara ogun sayisi

Hig tiiketmeyen 32 1172 4.52 13.00 0 19 134.03

Bir 6giin 82 12.66 4.62 13.00 0 24 148.38

Iki 6giin 129 1195 4.34 13.00 0 22 137.10 2184 0.535
Ucg 6giin ve iizeri 41 12.71 5.77 13.00 0 24 154.32

Ev disinda

yemek yeme

Yiyen 202 12.05 4.81 13.00 0 23 14171

Yemeyen 2 1250 4.95 12.50 9 16 146.25 0.067 0.967
Bazen yiyen 80 12.71 4.27 13.00 0 24 144.41

Genel istah durumu

Iyi 133 12.29 4.95 13.00 0 24 14321

Orta 134 12.14 4.33 13.00 0 24 14094 0.172 0.918
Kot 17 1259 5.10 14.00 2 22 149.18

Duygusal durumun

beslenmeye etkisi

Olmayan 41 11.10 5.52 13.00 0 18 134.46

Olan 187 12.61 4.24 13.00 0 24 14757 2135 0.344
Bazen olan 56 11.82 5.22 12.00 0 24 131.46

Z: Mann-Whitney U testi, )(2: Kruskal-Wallis H testi, SO:Sira Ortalamas:

Tablo 4.10.2°de 6grencilerin enerji ve besin 6gesi alim miktar1 ile mevsimsellik
puanlar1 arasidaki korelasyonlar verilmistir. Ogrencilerin enerji ve besin 6gesi alim
miktarlar1 ile mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir

korelasyon tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.10.2. Ogrencilerin enerji ve besin dgesi alm miktar ile mevsimsellik puanlar
arasindaki korelasyon durumu

Mevsimsellik Puam

Kadin Erkek Toplam
r p r Y r P
Enerji (kkal) -0.026 0.722 0.061 0.548 -0.024 0.686
Protein () 0.000 0.998 0.120 0.236 0.004 0.946
Protein (%) 0.017 0.815 0.061 0.548 0.032 0.589
Yag (g) 0.050 0.500 0.000 0.999 0.022 0.707
Yag (%) 0.083 0.260 -0.084 0.404 0.030 0.614
Karbonhidrat (g) -0.088 0.233 0.035 0.727 -0.040 0.500
Karbonhidrat (%) -0.084 0.259 0.038 0.711 -0.053 0.369
Lif (g) -0.006 0.934 0.160 0.112 0.017 0.771
Coklu doymamus yag (g) 0.117 0.114 0.003 0.973 0.064 0.283
A Vitamini (ug) -0.057 0.443 0.009 0.929 -0.045 0.448
Kolesterol (mg) 0.043 0.564 0.014 0.891 0.021 0.722
Karoten (mg) 0.063 0.393 0.073 0.470 0.064 0.282
E vitamini (mg) 0.049 0.506 0.080 0.427 0.059 0.326
B, vitamini(mg) 0.033 0.655 0.170 0.090 0.042 0.480
B, vitamini (mg) -0.090 0.225 0.158 0.117 -0.024 0.685
B vitamini (mg) -0.032 0.664 0.073 0.470 -0.014 0.820
Folik asit (ng) -0.025 0.736 0.187 0.063 0.010 0.871
C vitamini (mg) 0.086 0.247 0.099 0.329 0.057 0.338
Sodyum (mg) -0.031 0.679 0.125 0.215 0.009 0.881
Potasyum (mg) -0.004 0.956 0.147 0.145 0.021 0.730
Kalsiyum (mg) -0.110 0.138 0.154 0.126 -0.013 0.833
Magnezyum (mg) -0.037 0.623 0.090 0.375 -0.033 0.574
Fosfor (mg) -0.121 0.101 0.082 0.420 -0.053 0.371
Demir (mg) 0.015 0.838 0.213 0.033 0.021 0.719
Cinko (mg) -0.022 0.763 0.139 0.169 -0.005 0.930

r: Spearman testi

Tablo 4.10.3’te dgrencilerin enerji ve besin dgesi alim miktarmm TUBER 2015’¢

gore karsilama yilizdesi ile mevsimsellik puanlar1 arasindaki korelasyonlar verilmistir.

Ogrencilerin enerji ve besin 0gesi alim miktarlarinin referans degerlere gore karsilama

yiizdeleri ile mevsimsellik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar

olmadig gorilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 4.10.3. Ogrencilerin enerji ve besin 6gesi ahm miktarlarimin TUBER 2015°¢
gore karsilama yiizdesi ile mevsimsellik puanlar arasindaki korelasyon durumlar

Mevsimsellik Puam

Kadin Erkek Toplam
r p r p r p
Enerji -0.039 0.595 0.056 0.580 -0.030 0.615
Protein -0.005 0.949 0.123 0.224 0.001 0.985
Yag 0.058 0.438 0.000 0.998 0.018 0.763
Karbonhidrat -0.087 0.239 0.033 0.741 -0.039 0.513
Coklu doymamus yag 0.001 0.994 0.164 0.102 0.023 0.697
A Vitamini 0.116 0.118 0.008 0.936 0.064 0.281
Kolesterol 0.043 0.561 -0.019 0.852 0.015 0.806
E vitamini 0.064 0.387 0.059 0.563 0.060 0.312
B, vitamini 0.016 0.827 0.094 0.354 0.027 0.651
B, vitamini -0.091 0.222 0.104 0.304 -0.029 0.629
B vitamini -0.038 0.604 0.007 0.948 -0.029 0.626
Folik asit -0.025 0.735 0.187 0.063 0.010 0.870
C vitamini 0.085 0.250 0.099 0.327 0.057 0.338
Sodyum -0.025 0.739 0.123 0.222 0.011 0.851
Potasyum -0.010 0.893 0.156 0.120 0.018 0.769
Kalsiyum -0.097 0.190 0.155 0.124 -0.006 0.926
Magnezyum -0.053 0.476 -0.021 0.838 0.062 0.295
Fosfor -0.114 0.124 0.082 0.420 -0.050 0.398
Demir 0.020 0.785 0.259 0.009 0.026 0.660
Cinko -0.019 0.794 0.024 0.811 -0.011 0.848

r: Spearman testi

4.11. Ogrencilerin YTT-26 Puanmna Gére Yeme Tutum Durumlarinin

Degerlendirilmesi

Ogrencilerin YTT-26 puan ortalamalar1 12.00£9.97 iken kadmnlarm 11.22+7.79,
erkeklerin 13.00+13.45 olarak tespit edilmistir. Cinsiyet ile YTT-26 puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05) (Tablo 4.11.1).

Tablo 4.11.1. Ogrencilerin toplam ve cinsiyete gore ortalama YTT-26 puan degerleri

S x SS Medyan Alt Ust p Z/y
Ortalama YTT-26 puam 284 12.00 9.97 9 0 75
Kadm 184 1122  7.79 9 0 59

0.973 -0.034
Erkek 100  13.45 13.00 9 0 75

Z: Mann-Whitney U testi, y*: Kruskal-Wallis H testi
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Sekil 4.7°de ogrencilerin cinsiyete gore yeme tutum puanlarmm dagilimi
gosterilmistir. Toplam 6grencilerin %17’sinde yeme tutum bozuklugu (YTT-26<20 puan),
%83’linde normal yeme tutumu (YTT-26>20 puan) oldugu tespit edilmistir. Erkek
ogrencilerin %25’inde kadin 6grencilerin %13’iinde yeme tutum bozuklugu durumu

oldugu belirlenmistir .

Yeme Tutum Testi Puam

mKadn ®Erkek = Toplam

YTT-26< 20 (Normal yeme tutumu)  YTT-26>20 (Yeme tutum bozuklugu)

Sekil 4.8. Cinsiyete gore 6grencilerin yeme tutum puanlarmin dagilimi(%)

4.12. Ogrencilerin YTT-26 Puan Ortalamalann ile Baz Genel Ozelliklerinin

Degerlendirilmesi

Ogrencilerin ~ sosyo-demografik ~ ozelliklerine gére  YTT-26  puanlarinin
karsilastirilmast Tablo 4.12.1°de verilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas
grubu, boliim, 6grenim durumu, aylik gelir ve yasadiklar1 yere gore YTT-26 puanlari

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi saptanmistir (p>0.05).

Ogrencilerin sosyo-demografik 6zellikleri gozetilmeksizin YTT-26 puanlar: benzerdir.
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Tablo 4.12.1.

Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine

gore YTT-26 puan

ortalamalan

S x SS Medyan Alt Ust SO Z/y P
Yas grubu
18-19 yas 56 11.98 7.78 105 2 36 1496
20-21 yas 141 1149 9.04 9 0 59 1397
22-23 yas 68 11.65 11.31 9 0 75 1355 2860 0.414
24-25 yas 19 17.16 15.39 12 2 57 167.6
Boliim
Beslen_n?e ve _dlyetetlk 185 10.73 6.93 9 0 40 1387 1074 0.283
Spor bilimleri 99 14.38 13.72 11 0 75 149.6
Ogrenim durumu
1.siif 50 12.64 10.39 10 2 59 1492
2.simnif 94 1150 7.16 10 2 35 146.9
3.smif 87 11.22 9.07 9 0 656 136.1 1230 0.746
4. smif 53 13.58 14.40 8 1 75 1389
Ayhk Gelir
Gelir giderden az 37 14.08 11.49 11 3 59 158.1
Gelir gidere esit 153 11.24 9.74 9 0 75 1353 2953 0.228
Gelir giderden fazla 94 12.43 9.67 10 2 57 1481
Yasadigimz yer
Yurtta 25 10.32 6.09 9 1 24 1388
Eudeatleyada 222 11.99 10.63 9 0 75 1387 .. oo
Evde arkadas ile birlikte 10 1140 7.23 95 5 28 1481
Evde tek basina 27 1389 7.92 12 3 36 1751

Z: Mann-Whitney U testi, XZ: Kruskal-Wallis H

testi, SO:Swra Ortalamasi

Ogrencilerin hastalik, ila¢c kullanma, sigara-alkol kullanma ve egzersiz yapma

durumlarma gore YTT-26 puanlarinin karsilastiriimasi Tablo 4.12.2°de gésterilmistir.

Ogrencilerin tanis1 konmus kronik hastalik durumuna goére YTT-26dan aldiklar

puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tanis1 konmus kronik hastalig1 olan 6grencilerin YTT-26 puanlari, tanis1 konmus kronik

hastalig1 olmayan 6grencilere gore anlaml diizeyde yiiksektir (Tablo 4.12.2).

Caliymaya katilan 6grencilerin diizenli ila¢ kullanma, sigara kullanma, alkol

kullanma ve diizenli egzersiz yapma durumlarina gore ise YTT-26 puanlari arasinda

anlamli diizeyde bir fark bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.12.2).
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Tablo 4.12.2. Ogrencilerin hastalk, ila¢c kullanma, sigara-alkol kullanma ve egzersiz
yapma durumlarina gére YTT-26 puan ortalamalan

S x SS Medyan Alt Ust SO Z/y P
Tams1 konmus
kronik hastahk
Var 46 1411 10.10 11 0 50 165.7 -2.099 0.036*
Yok 238 11.60 9.92 9 0 75 138
Diizenli ila¢ kullanma
Kullanmayan 250 12.03 10.31 9 0 75 1411 -0.795 0.427
Kullanan 34 1179 7.18 11 0 29 153
Sigara kullanma
Kullanmayan 225 1180 9.98 9 0 75 140 1227 0541
I¢ip birakan 7 1157 854 11 2 23 1394
Halen kullanan 52 12.96 10.22 11 0 59 153.9
Alkol kullanma
Kullanmayan 187 12.32 10.86 9 0 75 1418 -0.198 0.843
Kullanan 97 11.40 8.01 10 0 50 1438
Diizenli egzersiz yapma
Yapan 123 13.12 11.16 10 1 75 151.8 -1.676 0.094
Yapmayan 161 11.15 8.90 9 0 59 1354

*p<0.05 Z: Mann-Whitney U testi, XZ: Kruskal-Wallis H testi, SO:Swra Ortalamasi

4.13. Ogrencilerin YTT-26 Puan Ortalamalan ile Antropometrik Olgiimlerin ve

Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.13.1°de 06grencilerin  antropometrik  Slgimleri ile YTT-26 puanlari
arasindaki korelasyonlar verilmistir. Kadin ve erkek oOgrencilerin viicut agirligi, boy
uzunlugu, BKI, bel cevresi, kalca ¢evresi, BKO ve BBO dlciimleri ile YTT-26 puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli korelasyonlar goriilmemistir (p>0.05). Kadn
ogrencilerin {ist orta kol g¢evresi ile YTT-26 puanlar1 arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmamis (p>0.05); ancak erkek dgrencilerin iist orta kol ¢evresi ile YTT-26 puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir korelasyon oldugu saptanmigtir
(p<0.05). Buna gore erkek ogrencilerin iist orta kol ¢evresi arttikga YTT-26 puanlar1 da

artmaktadir.
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Tablo 4.13.1. Ogrencilerin antropometrik dlciimleri ile YTT-26 puanlar arasindaki

korelasyon durumu

YTT-26 Puam

Kadin Erkek Toplam
r p r Y r p
Viicut agirhig (kg) 0.106 0.152 0.158 0.099 0.099 0.097
Boy uzunlugu (cm) -0.033 0.654 -0.011 -0.023 -0.023 0.702
BKi (kg/m?) 0.055 0.462 0.168 0.089 0.089 0.133
Bel ¢evresi (cm) 0.060 0.418 0.090 0.064 0.064 0.284
Kalca c¢evresi (cm) 0.054 0.463 0.174 0.086 0.086 0.148
Bel/Kalga oram 0.003 0.965 -0.147 -0.044 -0.044 0.457
Bel/Boy oram 0.051 0.492 0.055 0.066 0.066 0.271
Ust orta kol cevresi(cm) 0.059 0.428 0.216 0.074 0.074 0.214

*p<0.05 r:Spearman testi

Tablo 4.13.2°de 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliikk enerji harcamasi

degerleri ile YTT-26 puanlar1 arasindaki korelasyonlar gosterilmistir. Kadin ve erkek

ogrencilerin PAL ve giinliik enerji harcamasi degerleri ile YTT-26 puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde korelasyonlar olmadigi bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4.13.2. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji harcamasi
degerleri ile YTT-26 puanlarn arasindaki korelasyon durumu

YTT-26 Puani

Kadin Erkek Toplam
r r p
PAL 0.024 0.746 -0.048 0.635 -0.013 0.826
Giinliik enerji harcamasi 0.025 0.738 0.005 0.959 0.004 0.952

r:Spearman testi
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4.14. Ogrencilerin YTT-26 Puan Ortalamalar ile Besin Tiiketimi ve Beslenme

Ahskanhklarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.14.1’de Ogrencilerin bazi1 beslenme aligkanliklarina gore YTT-26
puanlarinm  karsilastirilmasi ~ verilmistir.  Ogrencilerin  su  anki viicut agirhigmi
degerlendirme Ozelliklerine gore YTT-26’dan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Fark su anki viicut agirhigini ¢ok
zayif/zayif olarak degerlendiren gruptan kaynaklanmaktadir. Su anki viicut agirhigini ¢ok
zayif/zayif olarak degerlendiren 6grencilerin YTT-26 puanlari, su anki viicut agirhigni
normal olarak degerlendirenlerden daha yiliksek, sisman/cok sisman olarak

degerlendirenlerden ise daha diisiiktiir.

Ogrencilerin diyet uygulama 6zelliklerine gére YTT-26 puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diyet uygulayan
ogrencilerin YTT-26 puanlari, diyet uygulamayan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksektir

(Tablo 4.14.1).

Ogrencilerin giinliik tiiketilen ara 6giin sayis1, ana 6giin atlama durumu, ev disinda
yemek yeme, genel istah durumu ve duygusal durumun beslenmeye etkisi 6zelliklerine

gore YTT-26 puanlar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4.14.1).
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Tablo 4.14.1. Ogrencilerin bazi beslenme ahskanhklarina gére YTT-26 puan

ortalamalan
S ¥ SS Medyan Alt Ust SO Z/y* p Fark
Su anki viicut agirhgm
degerlendirme
Cok zayif/Zayif 47 12.26 7.92 10 0 31 152.2 11.929 0.003* a-b
Normal 198 11.02 9.73 9 0 75 1327 a-c
Sisman/Cok sisman 39 16.69 12.10 12 2 56 180.7
Diyet uygulama durumu
Uygulayan 28 15.61 7.90 13.5 4 35 191.3 -3.317 0.001*
Uygulamayan 256 11.61 10.11 9 0 75 137.2
Ana 0giin
atlama durumu
Atlayan 81 13.05 11.18 10 0 59 1486 3.433 0.180
Atlamayan 101 1242 9.71 10 2 75 149.7
Bazen atlayan 102 10.76 9.15 8 0 57 1305
Giinliik tiiketilen
ara 6giin sayisi
Hig tiiketmeyen 32 11.94 8.08 9 2 31 146.2 4.897 0.180
Bir 6giin 82 11.46 11.57 8 0 59 1272
iki 6giin 129 11.86 9.22 9 0 75 146
Ug 6giin ve iizeri 41 13.59 10.34 11 3 56 159.3
Ev disinda
yemek yeme
Yiyen 202 11.87 9.76 9 0 75 1424 0.185 0.912
Yemeyen 2 18.00 18.38 18 5 31 167.3
Bazen yiyen 80 12.19 10.41 9 1 57 142
Genel istah
durumu
Iyi 133 12.23 9.56 9 0 57 1445 0.148 0.929
Orta 134 11.96 10.75 9.5 1 75 140.8
Koéti 17 10.59 6.60 9 0 24 1404
Duygusal durumun
beslenmeye etkisi
Olmayan 41 11.76 11.84 9 1 56 1295 1317 0.518
Olan 187 12.14 10.00 9 0 75 1456
Bazen olan 56 11.71 8.43 9.5 0 31 1416

*p<0.05 Z: Mann-Whitney U testi, XZ: Kruskal-Wallis H testi, SO:Swra Ortalamasi
a: Cok zayif/Zayif, b:Normal, c: Sisman/Cok sisman

Tablo 4.14.2°de ¢aligmaya Katilan 6grencilerin enerji ve besin dgesi alim miktari ile

YTT-26 puanlar: arasindaki korelasyonlar verilmistir. Erkek dgrencilerin protein ve ¢inko

alim miktarlar1 ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli ve pozitif yonlii

korelasyonlar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore erkek 6grencilerin protein ve

cinko alim miktarlar1 arttikca YTT-26 puanlar1 da artmaktadir. Caligmaya katilan kadin

ogrencilerin ise C vitamini alim miktarlari ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
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anlamli ve pozitif yonlii korelasyon bulunmustur (p<0.05). Buna gore, kadinlarin C

vitamini alim miktar1 arttikga YTT-26 puanlar1 da artmaktadir.

Kadin ve erkek ogrencilerin diger enerji ve besin dgesi alim miktarlar: ile YTT-26

puanlar1 arasinda anlamli korelasyon goriilmemistir (p>0.05) (Tablo 4.14.2).

Tablo 4.14.2. Ogrencilerin enerji ve besin 6gesi alim miktar1 ile YTT-26 puanlar
arasindaki korelasyon durumu

YTT-26 Puam

Kadin Erkek Toplam
r p r p r p
Enerji (kkal) 0.010 0.888 0.067 0.506 0.013 0.827
Protein (g) -0.029 0.695 0.226 0.024* 0.042 0.485
Protein (%) -0.011 0.877 0.173 0.086 0.070 0.236
Yag (g) -0.027 0.718 -0.061 0.549 -0.030 0.614
Yag (%) -0.031 0.678 -0.187 0.062 -0.088 0.137
Karbonhidrat (g) 0.022 0.765 0.085 0.398 0.051 0.396
Karbonhidrat (%) 0.022 0.764 0.083 0.413 0.043 0.470
Lif (g) 0.030 0.685 0.074 0.462 0.040 0.498
Coklu doymamus yag (g) -0.039 0.595 -0.167 0.097 -0.075 0.205
A Vitamini (ng) -0.019 0.793 -0.024 0.810 -0.011 0.856
Kolesterol (mg) 0.121 0.103 -0.031 0.763 0.064 0.281
Karoten (mg) 0.144 0.051 0.018 0.857 0.091 0.128
E vitamini (mg) -0.016 0.831 -0.075 0.459 -0.045 0.451
B, vitamini(mg) 0.025 0.739 0.153 0.128 0.087 0.144
B, vitamini (mg) -0.020 0.790 0.183 0.069 0.052 0.380
Bs vitamini (mg) -0.014 0.845 0.057 0.572 0.016 0.788
Folik asit (ng) 0.035 0.638 0.129 0.201 0.058 0.327
C vitamini (mg) 0.150 0.042* 0.063 0.534 0.096 0.105
Sodyum (mg) -0.056 0.451 0.119 0.237 -0.004 0.945
Potasyum (mg) 0.059 0.429 0.041 0.682 0.066 0.269
Kalsiyum (mg) 0.078 0.291 0.146 0.148 0.109 0.066
Magnezyum (mg) 0.040 0.594 -0.030 0.766 0.028 0.636
Fosfor (mg) 0.045 0.541 0.158 0.117 0.082 0.168
Demir (mg) 0.046 0.531 0.192 0.055 0.090 0.131
Cinko (mg) -0.002 0.978 0.308 0.002* 0.091 0.127

*p<0.05 r:Spearman testi

Tablo 4.14.3’te 6grencilerin enerji ve besin dgesi alim miktarmi TUBER 2015’e

gore karsilama yiizdesi ile YTT-26 puanlar1 arasindaki korelasyonlar verilmistir.

Ogrencilerin toplammin kalsiyum alimmin referans degere gore karsilama miktarlar1 ile

YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir korelasyon
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oldugu bulunmustur (p<0.05). Buna gore kadin ve erkek oOgrencilerin kalsiyum alim
miktarmni karsilama ytizdesi arttikga YTT-26 puanlari da artmaktadir.

Kadin 6grencilerin C vitamini alimmin referans degere gore karsilama miktarlari ile
YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli korelasyon tespit
edilmistir (p<0.05). Kadin 6grencilerin C vitamini miktarin1 karsilama yiizdesi arttik¢a
YTT-26 puanlar1 da artmaktadir (Tablo 4.14.3).

Erkek 6grencilerin ise protein ve ¢inko alim miktarlarinin referans degeri karsilama
yiizdesi ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif yonli
korelasyonlar saptanmistir (p<0.05). Buna gore erkeklerin protein ve ¢inko alm
miktarlarini kargilama yiizdesi arttikga YTT-26 puanlarinin da arttigi goriilmistiir (Tablo
4.14.3).
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Tablo 4.14.3. Ogrencilerin enerji ve besin 6gesi allm miktarlarnmn TUBER 2015’¢
gore karsilama yiizdesi ile YTT-26 puanlan arasindaki korelasyon durumu

YTT-26 Puam

Kadin Erkek Toplam
r p r p r p
Enerji -0.005 0.946 0.074 0.465 0.008 0.892
Protein -0.019 0.801 0.226 0.024* 0.049 0.410
Yag -0.039 0.599 -0.067 0.509 -0.047 0431
Karbonhidrat 0.017 0.822 0.086 0.396 0.050 0.406
Coklu doymamus yag 0.042 0.567 0.076 0.449 0.048 0.416
A Vitamini -0.045 0.545 -0.161 0.109 -0.076  0.200
Kolesterol 0.119 0.107 -0.017 0.868 0.069 0.248
E vitamini -0.029 0.701 -0.080 0.427 -0.053  0.376
B, vitamini -0.022 0.764 0.166 0.099 0.060 0.314
B, vitamini -0.015 0.836 0.184 0.067 0.065 0.272
B, vitamini -0.013 0.857 0.065 0.519 0.025 0.675
Folik asit 0.035 0.641 0.139 0.168 0.060 0.317
C vitamini 0.145 0.049* 0.063 0.536 0.095 0.112
Sodyum -0.041 0.578 0.118 0.241 0.002 0.968
Potasyum 0.041 0.580 0.045 0.656 0.054 0.365
Kalsiyum 0.098 0.187 0.147 0.144 0.121  0.041*
Magnezyum 0.030 0.685 -0.031 0.758 0.015 0.797
Fosfor 0.058 0.431 0.159 0.114 0.088 0.139
Demir 0.044 0.555 0.152 0.130 0.056 0.344
Cinko -0.001 0.987 0.333 0.001* 0.134 0.024

*p<0.05 r:Spearman testi

64



4.15. YTT-26 Puanlan ile Mevsimsellik Puanlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.15.1°de 6grencilerin YTT-26 puanlari ile belirlenen yeme tutumlara gore

mevsimsellik puanlarinin degerlendirilmesi Tablo 4.15.1” de gosterilmistir.

Yeme tutum bozuklugu olan kadin 6grencilerin ortalama mevsimsellik puan
ortalamalar1 14.13+ 4.92, olmayanlarin mevsimsellik puan ortalamalar1 12.26+3.99 olarak
belirlenmistir. YTT-26 puani 20’nin iizerinde (yeme tutum bozuklugu) olan kadin
ogrencilerin mevsimsellik puanlart YTT-26 puani 20’nin altinda(normal yeme tutumu)
olan kadin Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05). YTT-26 puan1 20’nin
iizerinde (yeme tutum bozuklugu) olan erkek Ogrencilerin ortalama mevsimsellik puan
ortalamalar1 12.76+5.24, YTT-26 puani 20’nin altinda (normal yeme tutumu) olanlarmn
mevsimsellik puan ortalamalar1 11.43+5.52 olarak tespit edilmistir. Erkek o6grencilerde
YTT-26 puanlari ile mevsimsellik puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05).
Calismaya katilan tiim ogrencilerden YTT-26 puani 20’nin {izerinde (yeme tutum
bozuklugu) olan 6grencilerin mevsimsellik puan ortalamalar1 13.43+5.08, YTT-26 puani
20’nin altinda (normal yeme tutumu) olanlarin mevsimsellik puan ortalamalar1 11.99+4.54
olarak saptanmistir. Tim o6grenciler ele aldiginda YTT-26 puani 20’nin iizerinde olan

ogrencilerin mevsimsellik puanlarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir

(p<0.05) (Tablo 4.15.1).

Tablo 4.15.1. Ogrencilerin YTT-26 puanlarina goére mevsimsellik puanlarmnmn

degerlendirilmesi
Kadin p Erkek p Toplam p
YTT-26 YTT-26 YTT-26 YTT-26 YTT-26 YTT-26
<20 >20 0.004* <20 >20 0.643 <20 >20 0.027*
MP 12.26+3.99 14.13+4.92 11.4345.52 12.7645.24 11.99+4.54 13.43+5.08
(X£SS)

MP:Mevsimsellik Puam, p<0.05, Z: Mann-Whitney U testi
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5. TARTISMA

Mevsimsel degisikliklerden dogada yagamini siirdiiren tiim canlilar belli diizeylerde
etkilenirler. Bu etki fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonlerden kendini gosterir. Bireylerin
mevsimlere bagl olarak istah metabolizmasi, viicut agirligi, besin tiiketim miktari, besin
tercihleri, fiziksel aktivite diizeyleri ve duygu durumlarinda degisim gozlemlenmektedir
(9,85). Bu degisimlere bagli olusan duygusal bozukluklar en fazla geng yetiskin yas
gruplarinda gézlemlenmektedir. Bu yas grubunda yer alan bireyler genellikle iiniversite

ogrencileridir (7).

Bu c¢alismada tiniversite Ogrencisi olan bireylerin besin tiiketimlerinin, besin
tercihlerinin, fiziksel aktivite diizeylerinin, enerji harcamalarinin, antropometrik
Olgtimlerinin, duygu durumlar1 ve yeme tutumlarinin mevsimlere goére ne sekilde
etkilendiklerini belirleme amaciyla yapilmistir ve bu bdlimde tiim bu faktorler

tartisilmistir.

5.1.0grencilere iliskin Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Universite donemi ergenlikten yetiskinlie gecisin oldugu ve bireyin ileriki
yaslardaki yasamini etkileyen aligkanliklar1 kazandigi bir donem oldugu i¢in oldukca

snemlidir (86).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) son verilerine goére iilkemizde Tiirk
vatandast olarak Yiksekogretim Kurumlari’'nda okumakta olan 06grenci sayist
7.250.129°dur (87). Calismaya katilan 6grenci sayisi 184 kadin (%64.79), 100 erkek
(%35.21) olmak {izere toplam 284 tiir.

Ogrencilerin yas araligi 18-25 arasinda degismekle birlikte yas ortalamasi
20.85+1.61 yildir. Tiirkiye’de tiniversite Ogrencilerinde yliriitiilen bir ¢aligmada yas
ortalamas1 21.58+2.4 yil olarak belirlenmistir (3). Ulkemizde bireylerin iiniversiteye
baslama yasi ele alindiginda ¢aliymaya katilan 6grencilerin yas ortalamalarinin uygun ve

benzer oldugu gézlemlenmistir.
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Universiteye baslayan o&grencilerde sosyoekonomik durum yasam kosullarimni,
duygu durumlarmi ve beslenme aligkanliklarini etkilemektedir. Calismada 6grencilerin
%13.03’linlin aylik gelirinin giderinden az oldugu, %53.87’sinin gelirinin giderine esit
oldugu ve %33.10’unun gelirinin giderinden fazla oldugu belirlenmistir. Caligmanin
verileri Onceki c¢aligmalarla benzerlik gostermekle birlikte arastirmalar genel olarak

sosyoekonomik durumu sorgulamaktadir (86,87,88).

Universite &grencileri genellikle ailelerinden uzakta yasamlarmi siirdiirerek
egitimlerini tamamlamaktadir. Calismada 6grencilerin %78.1°1 aile veya akraba ile birlikte
kalirken %8.8’1 yurtta, %3.5’1 arkadas ile birlikte yasamaktadir. Yapilan bir ¢alismada
tniversite 6grencilerinin %71.7°si yurtta, %25.3’ti arkadas ile %3l ise aile ile birlikte
kalmaktadir (88). Baska bir ¢alismanin bulgular1 ailelerinden uzakta kalan 6grencilerin
yeterli ve dengeli beslenme konusunda daha fazla sorun yasadiklarini géstermistir (89).

Calismada 6grencilerin saglik durumlari, ilag ve vitamin kullanimlar1 incelenmistir.
Ogrencilerin %83.80’inde doktor tarafindan tanisi konmus kronik bir hastaligi yokken
%16.20’si kronik hastaliga sahiptir. Kronik hastaligi olan 6grencilerin %10.87’sinde kalp-
damar hastaligi, %17.39’unun iilser/gastrit, %8.70’inin ise anemi oldugu belirlenmistir.
Calismayla benzer olarak {niversite Ogrencilerinde yapilan bir arastrmada saglik

sorunlarinin ¢ok fazla oranda goriilmedigi belirlenmistir (88).

Ogrencilerin  %11.97’sinin diizenli olarak ila¢ kullandig1 belirlenmistir. Ilag
kullanan 6grencilerin %38.23’{iniin dermatolojik ilag, %29.41’inin mide ilac1 aldig1 tespit
edilmistir. Universite &grencilerinde ila¢ kullanimi irdelenen bir arastirmada saptanan

sonugla ayn1 dogrultuda en ¢ok dermatolojik ilaglarin kullanildig: belirtilmistir (90).

Calismada 6grencilerin %11.27’sinin diizenli vitamin ve mineral kullandigi ve
vitamin mineral kullananlarin %59.38’inin her giin kullandig1 saptanmustir. Vitamin-
mineral kullanilan 6grencilerin % 43.75’inin multivitamin tableti, % 21.88’inin By
vitamini aldig1 belirlenmistir. Geng yetigkinler iizerinde yapilan caligmalarin incelendigi

bir derlemede en ¢ok multivitamin ve C vitamini kullaniminin yaygin oldugu belirtilmistir

(91).

Geng yetigkinlik donemi sigara ve alkol bagimhiligmin olustugu en riskli yas
grubudur (92). Calismaya katilan Ogrencilerin %79.23liniin sigara kullanmadigi,
%18.31’inin ise sigara kullandig1 belirlenmistir. Sigara kullanan 6grencilerin %21.15’inin

giinde 20 adet ve iizeri sayida tiiketirken, %32.69’unun 5 yil ve fiizeri siiredir sigara
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kullandig1 goriilmiistiir. Ogrencilerin %65.85’inin alkol kullanmadig1, %34.15%inin ise
kullandig1 belirlenmistir. Universite dgrencilerinde yapilan bir arastrmada Sigara igen
Ogrenci oran1 %22.8, sigara igenlerin %50’si giinde 0-10 adet, %40.2’si 10-20 adet ve
%9.8’1 20 adetten fazla sigara tiiketirken, hayatinda en az bir kere alkol i¢tigini belirten

ogrenci orani %37.3 olarak bulunmustur (92).

5.2.0grencilerin Beslenme Aliskanliklarina Gore Degerlendirilmesi

Universite dénemi addlesan donemden yetiskin doneme gecis asamasidir. Bu
dénemde bireyler yeni bir diizene alisma ¢abasi igerisinde olup yasam tarzlarinda ve
ahiskanliklarinda degisiklikler gozlemlenmektedir. Ogrencilerin en ¢ok degisiklige ugrayan
aligkanliklarindan birisi de beslenme aliskanligidir (93). Bu nedenle ¢alismaya katilan
Ogrenilerin ana ve ara 6giin atlama durumlari, 6giin atlama nedenleri, en sik kullanilan yag
tirleri, okuldan eve besin gotiirme durumlari, ev disinda en sik yemek yedikleri yerler, su

tiiketim miktarlar1 ve istah durumlar1 sorgulanmistir.

TUBER 2015’¢ gore giinde en az 2-3 ara 6giin tiiketiminin yeterli ve dengeli
beslenme icin gerekli oldugu belirtilmistir (79). Ogrencilerin giinliik olarak %11.27si hig
ara 6giin tikketmezken, %28.87’si bir ara 6giin, %45.42’si iKi ara 6giin, %14.44’0 tg ve
tizeri ara 6giin tiiketmektedir. Katilimcilarin %28.52’si ana 6giin atlarken, %35.56’s1
atlamamaktadir. En ¢ok atladiklar1 6giine bakildiginda %54.64 oraninda sabah 6giiniinii
oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin 6giin atlama sebepleri sorgulandiginda %51.91°i
zaman yetersizliginden 6giin atladigini belirtmistir. Yapilan bir ¢alismada {niversite
ogrencilerinin %12.7’sinin giinlik 3 ana 6gin, %13.7°sinin 3 ara &gin Yyaptigi
saptanmustir. Ogiin atlayanlarin %40.1’inin sabah, %44.6’smm 6gle, %2.6’sinm ise aksam
oginiinii atladigi belirlenmistir (94). Bir diger ¢alismada ise 6grencilerinin toplam 6giin
sayisi incelenmistir ve %37.2’sinin giinde 3 6giin, %12.0’sinin ise giinde 3’ten az 6glin
tiikettigi rapor edilmistir (95). Universite 6grencilerinde yapilan baska bir calismada 6giin
atlama nedenlerine bakildiginda ise erkek dgrencilerin %35.0’mnin “canmin istememesi”,
kiz Ogrencilerin ise  %39.5’inin  “ge¢ kaldiklarindan dolayr” 6giin atladiklarini
belirtmiglerdir (88). Baska bir ¢alismada kiz 6grencilerin %46.2’sinin, erkek 6grencilerin

%50.6>siin  kahvalt1 &giiniinii atladigi bulunmustur. Ogrencilerin %58.0’min uykuyu
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kahvaltiya tercih ettigi saptanirken %12.0°si kahvalt1 yapma alisgkanligi olmadigi i¢in bu

oglni atladigini belirtmistir (96).

Calismada Ogrencilerin en sik kullandiklar1 yag tirii incelenmistir. Bireylerin
%63.03’liniin en sik zeytinyagi, %19.37’sinin tereyagi, %15.49’unun aycigek yagi
kullandig1 tespit edilmistir. Yapilan bir arastirmaya dahil edilen bireylerin %69.5inin
aycigegi yagini, %28.6’sinin zeytinyagini, %7.5’inin misirdzii yagmni her giin tiikettikleri
belirlenmistir. Katilimcilarin %61.6°s1 zeytinyagini hi¢ tiiketmedigini, %0.31 i¢ yagini

ayda bir kullandigini belirtmistir (97).

Calismaya katilan ogrencilerin %37.68’inin  okula evden besin gotiirdigi,
%62.32°sinin ise gotirmedigi goriilmistiir. Okula evden besin gotiren 6grencilerin
%2.80’1 hamur isi, %7.48’1 kuruyemis, %12.15’i makarna/pilav, %20.56’s1 meyve,
%22.43’1 salata ve %33.64’1 tost-sandvi¢ gotiirmektedir. Yapilan bir ¢calismada erkek ve
kiz dgrencilerin sirastyla %4.4 ve %16.9’u evden okula yemek gotiirmektedir. Evden okula
yemek gotiiren erkek ogrencilerin %95.6’s1 et ve dirlinlerini, %78.3’ti ekmek ve tahil
iriinlerini tercih ederken, kiz 6grencilerin %95.0°1 ekmek ve tahil iiriinlerini, %61.2’si et

ve {irlinlerini, %43.7’si ise meyve ve sebzeleri tercih etmistir (98).

Universiteli 6grencilerin yogun ders yiikii, yemek yapmaya ve yemeye ayirdiklar:
zamanin az olmasi, hazir besin tiiketiminin daha ucuz ve kolay ulasilabilir olmas1 ev dis1
yerlerde tiiketilen 6giliniin artmasma neden olabilmektedir. Siklikla 6giin tiikettikleri yere
gore 6grencilerin %17.61°1 okulda, %54.93 evde, %6.69u yurtta ve %20.77’si diger (kafe,
restoran) mekanlarda 6giin tiikketmektedir. Yapilan bir ¢alismada ev disinda besin tiiketimi
olan 6grencilerin oran1 %80.6 olarak belirlenmistir. Bireylerin %36.9’u haftada 1-2 kez
sabah kahvaltilar1 i¢in okul kantini ve biifelerini, %44.5’i haftada 3-4 kez 6gle 6giinii i¢in,

% 42’si aksam 6giinii i¢in yemekhaneyi tercih etmektedir (99).

Ogrencilerin giinliik su tiiketim miktarlar1 incelendiginde %24.30’unun giinliik
1000 ml ve altinda, %28.87’sinin 1001-1999 ml ve arasi, %46.83 iniin 2000 ml ve tizeri su
tikettigi goriilmiistiir. Yapilan bir c¢aligmada katilimcilarm giinliik su  tiikketimleri
incelendiginde, %24.2’sinin 5-6 bardak, %22’sinin 7-8 bardak su igtikleri belirlenmistir
(100). Baska bir caligma 6grencilerin ortalama su ve diger sivi tiikketimleri incelendiginde
sirastyla 1442 ml ve 502 ml olarak bulunmus ve bulunan ortalama miktarlarin &nerilen

degerlerin altinda oldugu belirtilmistir (101).
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Calismada 6grencilerin %46.83lintin genel istah durumunun iyi, %47.18’inin orta
ve %5.99’unun kétii oldugu belirlenmistir. Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada
bireylerin genel istah durumlari incelendiginde %67.17’sinin iyi, %25.85’inin orta, %
6.99’unun kot olarak belirttigi tespit edilmistir (102).

5.3.0grencilerin Antropometrik Ozellikleri, Enerji Harcamas1 ve Fiziksel Aktivite

Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivite diizeyindeki mevsimsel degisiklikler enerji dengesini ve bunun
sonucunda viicut kiitlesini etkileyebilir. Enerji metabolizmas {izerindeki etkili olan enerji
alimi ve enerji harcamasinin mevsimler arasinda 6nemli 6lciide degisebilecegi ve viicut

agirhgmda farkliliklara neden olabilecegi gelismekte olan tilkelerde arastirilmigtir (43).

Ogrencilerin %29.58’inin son 3 ayda viicut agirhginda artis oldugu, %27.11’inin
azalis oldugu belirlenirken, %30.28’inin son 3 ayda viicut agirhiginda herhangi bir degisim
olmadig1 saptanmistir. Bir yil boyunca takip edilen 20-70 yaslar1 arasindaki 593
katilimcmim bulundugu bir ¢alismada 3 ayda bir agirhik 6l¢iimleri, 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar1 ve egzersiz siireleri degerlendirilmistir. Ogrencilerin giinliik enerji alimmnm kis
aylarinda bahar aylarma gore daha fazla oldugu, en diisiik fiziksel aktivite diizeyinin kis
aylarinda oldugu saptanmistir. Viicut agirliklar1 degerlendirildiginde yi1l boyunca yaklasik
0.5 kg degisim oldugu ve agirlik artismin kis aylarinda daha fazla oldugu bulunmustur
(20). Baska bir calismada yil igerisindeki agirhik degisim oranlari ile mevsimsel

degisimden etkilenme durumu karsilagtirildiginda istatistiksel anlamlilik tespit edilmistir
3).

Son yillarda DSO her yas grubunda giderek artan bir yayginhk gdsteren obezite
iizerinde cesitli raporlar sunmaktadir. Bu artis genc yetiskinlik donemindeki iiniversite
ogrencilerinin oldugu yas grubunu da kapsamaktadir (72,103). Caligmaya katilan
ogrencilerin viicut agrhgma bakildiginda kadmnlarin ortalamasmin 56.39+9.77 kg,
erkeklerin ortalamasinin 77.69+10.15 oldugu bulunmustur. Kadin katilimecilarin boy
uzunlugu ortalamasi1 164.3349.36 cm, erkek katilimcilarin 179.67£8.04 cm olarak

belirlenmistir.
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Ogrencilerden kadmlarm BKI ortalamasi 20.87+4.58 kg/m?, erkeklerin ise
24.10£3.16 kg/m”’dir. DSO’ye gore BKI gruplarmm dagilimi incelendiginde erkek
ogrencilerin  %69.00’u normal, %27.00°si hafif sisman, %4.00’t sisman olarak
belirlenmistir. Kadin &grencilerin ise %66.85’1 normal, %5.43’1 hafif sisman, %2,17’si
sisman olarak tespit edilmistir. Cinsiyete gore BKI degerleri arasindaki farkim istatistiksel
acidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Universite 6grencilerinin incelendigi bir
calismada erkeklerin ortalama viicut agirliklar1 68.74+11.53 kg, kadinlarin 55.87+10.73 kg
oldugu belirlenmistir (104). 180 6grenci lizerinde yapilan bir arastirmada 6grenciler
BKi’lerine gore degerlendirildiginde, erkek ogrencilerin %78.6’sinm, kiz dgrencilerin
%56.7’sinin normal BKI’de oldugu ve erkeklerin %10.7’sinin, kizlarin ise %43.3’iiniin
zayif oldugunu saptamustir (105). Universite dgrencilerinin katildig1 bir baska ¢alismada
normal BKI’ye sahip erkek Ogrencilerin oranmin %65.0, kiz 6grencilerin oranmin ise

%73.1 oldugu gosterilmistir (88).

Saglik riski i¢in kullanilan antropometrik degerlendirmeler arasinda bel ¢evresi,
bel/kal¢a orani, bel/boy orani ve {iist orta kol ¢evresi yer almaktadir (71,72,73,74,75).
Calismaya katilan kadin ogrencilerin bel ¢evresi ortalamasi 69.39+£7.60 cm, erkek
ogrencilerin 84.88+7.62 cm’dir. Ogrencilerin bel ¢evresi dlgiimleri cinsiyetler gdz dniine
almarak degerlendirildiginde; erkeklerin %80.00’unun bel ¢evresinin 94 cm’den az,
%11.00’inin 94 cm ve iizeri ve %9.00’unun 102 cm ve iizeri oldugu belirlenmistir.
Kadinlarin ise %86.96’sinin normal grupta (<80 cm), %7.60’min riskli grupta (=80 cm) ve
%y5.44’1intin yiiksek riskli grupta (=88 cm) yer aldig1 belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Kadin 6grencilerin bel/kalga orani
0.72+£0.06 ve erkek &grencilerin 0.79+0.06 olarak bulunmustur. DSO’niin bel/kalca
oranlar1 siniflandirmasi kriterleri géz oniinde bulundurularak degerlendirildiginde; erkek
ogrencilerin %99.00’unun normal grupta (<0.90), %1.00’inin riskli grupta (=0.90) yer
aldig1 belirlenmistir. Kadin 6grencilerin ise %89.11’inin <0.85 (normal grup), %4.89’unun
>0.85 (riskli grup) bel/kalca oranina sahip oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Bel/boy orani kronik agidan risk degerlendirmesi i¢in kullanilir (73,74). Calismada
kadin Ogrencilerin bel/boy oranlarmin ortalamasi 0.42+0.07 ve erkek ogrencilerin
ortalamas1 0.47+0.05°dir. Ogrencilerin bel/boy oranlar1 hesaplanmis; erkek dgrencilerin
%4.00’iiniin zay1f kabul edilen <0.4 oldugu, %65.00’inin normal kabul edilen >0.4-<0.5
araliginda, %29.00 unun risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve %2.00’sinin yiiksek risk
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kabul edilen >0.6 araliginda oldugu tespit edilmistir. Kadin 6grencilerin ise %22.83’ilinilin
zay1f kabul edilen <0.4 oldugu, %65.76’smin normal kabul edilen >0.4-<0.5 araliginda,
%35.98’1nin risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve %5.43 liniin yiiksek risk kabul edilen
>(.6 araliginda oldugu saptanmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0.05).

Antropometrik 6l¢iimlerden olan iist orta kol ¢evresi viicut kas kiitlesi dolayisiyla
fonksiyonel yetenek hakkinda bilgi verir (75). Ogrencilerin iist orta kol gevresi kadinlarda
ortalama 26.96+2.89 cm ve erkeklerde ortalama 35.07+4.19 cm’dir. Amerika Birlesik
Devleti’nin Saglik Istatistikleri Ulusal Merkezi smiflandirmasina gére UOKC Slgiimleri
incelendiginde; erkeklerin %31.00’inin 31.8 cm’den az ve %69.00’unun 31.8 cm ve iizeri,
kadimnlarin ise %83.15’inin 29.4 cm’den az ve %16.85’inin 29.4 cm ve lizeri iist orta kol
cevresi Olciimiine sahip oldugu bulunmustur. UOKC ortalama degerleri acisindan

cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Egzersiz kas ve iskelet sistemini kullanarak enerji harcamasi, kalp ve solunum
hizimin  artmasi, ¢esitli yorgunluk seviyeleriyle sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Kosu, yiiriiyiis, bisiklet siirme, takim sporlari, dans tiirleri, kol ve bacak
hareketleri egzersiz olarak kabul edilir (106). Fiziksel inaktivite en 6nemli mortalite
sebeplerinin dordiincii sirasinda yer almaktadir. Yapilan bir arastirma egzersizin birgok
kronik hastaligin (kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, meme ve kolon kanseri, obezite,

Tip 2 diyabet gibi) koruyucusu olarak etki gosterdigini belirlemistir (107).

Geng yetiskin doneminde olan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri
ve buna bagli enerji harcamalar1 cesitli arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Ogrencilerin
fiziksel aktivite diizeyi ve enerji harcamalarinin belirleyicileri arasinda yogun ders dénemi,
arkadas cevresi, iklimsel faktorler etkili olmaktadir. Yeni bir ortamda fiziksel olarak
kendini 6n plana ¢ikarma algisi, kontrolsiiz bir sekilde egzersiz yapmanin artisiyla veya
uzun sinav donemleri sebebiyle fiziksel inaktivitenin olusmasiyla sonug¢lanabilmektedir.
(96). Calismaya katilan 6grencilerin %43.31’inin diizenli egzersiz yaptigi, %56.69 unun
diizenli egzersiz yapmadigi belirlenmistir. Diizenli egzersiz yapan Ogrencilerin
%17.07’sinin 1 saatten az, % 41.46’smnm 1 saat ve %41.46’smm 1 saatten fazla siire
egzersiz yaptigi, %40.65’inin fitness, %21.14’liniin futbol, basketbol, voleybol,
%10.57’sinin yoga-pilates ve %17.89’unun yiiriiyiis, kosu yaptig1 goriilmiistiir.
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Cinsiyete gore giinlik enerji harcamalarina bakildiginda kadinlarin ortalama
1783.04+253.51 kkal erkeklerin ise ortalama 2887.27+£339.56 kkal enerji harcadiklari
goriilmiis ve aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Universitelerin  saglkla ilgili boliimlerinde okuyan ogrencilerin egzersiz yapma
durumlarmin incelendigi bir ¢alismada toplam enerji harcama ortalamalarmin 1958+1588
kkal/hafta oldugu ve erkek oOgrencilerin daha yiiksek PAL degerlerinin bulundugu
belirtilmistir (108). Isve¢’te iiniversite Ogrencileri iizerinde yiiriitiilen bir calismada

cinsiyetin fiziksel aktivite diizeyi yoniinden farklilik olusturmadigi belirtilmistir (109).

Fiziksel aktivite diizeyini etkileyen ¢esitli etmenler bulunmakla birlikte en 6nemli
cevresel faktor mevsimsel degisimlerdir (43). Calismalar bireylerin giinliik aktivite diizeyi
ve enerji harcamasmin hava kosullarinin giinesli ve 1yi oldugu ilkbahar-yaz aylarinda daha
yiiksek; yagmurlu, kapali hava kosullar1 olan sonbahar-kis aylarinda daha diisiik degerlere

sahip oldugunu gostermistir (47,52).

Ogrencilerin  %41.20°sinin yaz, %17.25’inin ilkbahar, %11.27’sinin ise kis
mevsiminde daha diizenli egzersiz yaptig1 ve yaz mevsiminde egzersiz yapma orani diger
mevsimlere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerde yapilan bir
calismada katilimcilarin yagmurlu ve kisa gilinlerin gectigi kis aylarinda fiziksel olarak
daha az aktif olduklar1 belirlenmistir (46). Bireylerin tiim yil boyunca fiziksel aktivite
diizeylerinin takip edildigi bir ¢alismada en diisiik toplam egzersizin aralik ayinda

gergeklestigi bildirilmistir (20).

PAL degerleri Gida ve Tarim 6rgiitii/DSO/Birlesmis Milletler Universitesi (2001)
raporuna gore (77); sedanter veya hafif aktif (PAL; 1.40-1.69), aktif veya orta diizey aktif
(PAL; 1.70-1.99), agir aktif (PAL; 2.0-2.4) olarak degerlendirilir (94). Ogrencilerin 24
saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan yararlanilarak hesaplanan oralama PAL degerlerinin
erkeklerde 1.58+0.16, kadinlarda 1.36+0.14 oldugu bulunmus ve cinsiyet ile PAL
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmistir (p<0.05).
Yapilan bir ¢aligmada mevsimlerin PAL tizerinde 6nemli bir etkiSinin oldugu belirlenmis
ve yaz aylarinda daha yiiksek PAL seviyeleri (1.87+0.22) ve kis aylarinda daha diisiik PAL
seviyeleri (1.76+0.18) bulunmustur (43).

Cevresel etmenlerden birisi olan mevsimsel degisimin enerji harcamasi, fiziksel

aktivite diizeyi ve antropometri lizerinde etkili oldugu unutulmamali yeni aligkanliklarin
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kazanildig1 genc yetiskinlilik doneminde olan bireyler bu parametreler agisindan

degerlendirilmelidir (9,18,52).

5.4.0grencilerin Besin Tiiketim Durumlarina Gore Degerlendirilmesi

Farkli yas gruplarinda giinliik besin tiiketim durumlar1 farklilik gostermektedir.
Geng yetigkinlik doneminde olan bireyler icin tiiketilen besin miktarlarinin ve alinan besin
ogelerinin yeterli olup olmadigmin bilinmesi saglikli beslenme bilincinin olusumunda

onem arz etmektedir (40).

TUBER 2015’e gére 19-30 yas grubu erkekler i¢in giinliik ortalama enerji alimi
2700 kkal, kadnlar i¢in ortalama 2100 kkal yeterli olarak bildirilmistir (79). Calismada
ginliik enerji alimi kadinlarda 1766.97+244.98 kkal, erkeklerde 2774.29+372.87 kkal
olarak bulunmustur. Bu degerlere gore erkeklerin onerilen diizeyde kadinlarin ise 6nerilen
miktarin altinda enerji alimlarinin oldugu goriilmektedir. Yapilan bir ¢alismada geng
yetiskinlerin giinliik enerji alimlar1 kadinlarda 1429.8+561.7 kkal ve erkeklerde
2261.3+961.3 kkal olarak bulunmustur (110). Universite dgrencilerinde yapilan bir
caligmada giinliik ortalama enerji alimi erkeklerde 2460.11 kkal, kadinlarda 1910.77 kkal
olarak bulunmustur (111). Calismada giinliik enerji alimlarinin karsilama yiizdeleri
kadmlarda %91.17+12.91, erkeklerde %143.65+19.45 olarak bulunmustur. Yapilan bir
calisma sonucunda tiniversite 6grencilerin giinliik referans enerji alimmm % 130’unu

karsiladiklar1 gosterilmistir (112).

Bazi arastirmacilar mevsimlere bagli olarak diyetin toplam enerji, karbonhidrat,
protein ve yag alimmnin degistigini 6ne siirmiistiir (19,20). Bu dogrultuda besin tiiketim
kayitlar1 alinarak yapilan calismalar besinlerin miktarlardaki degisimleri mevsimlere gore

belirlemeye yoneliktir (21).

Caligmada 6grencilerin hangi aylarda yemek yeme durumunun en az ve en fazla
oldugu incelendiginde %36.7’si temmuz, %14.2’si haziran ve %13’ agustos ayinda en az
yeme durumunu gergeklestirirken %35.9’unun ocak ayinda, %8.7’sinin subat aymda ve
%14.9’unun aralik aymda en ¢ok yeme durumunu gergeklestirdigi saptanmistir. Sonuglar
degerlendirildiginde kis aylarinda bireylerin besin alimlarinda artis oldugu soylenebilir.

Calismayla benzer sonuglarin gézlendigi tip 6grencileri lizerinde yiiriitiilen bir ¢aligmada
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katilimcilarin en ¢ok yemek yeme durumunun aralik, ocak ve subat aylarinda, en az yemek
yeme durumunun temmuz ve agustos aylarinda oldugu belirlenmistir (3). Mevsimlerin
besin alimi iizerindeki etkisini belirlemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada Kuzeybati
Ispanya'dan 19-40 yaslarinda olan ii¢ yiiz ii¢ kisinin yilda iki kez (kis ve yaz aylarinda)
birbirini takip eden yedi gilinliik beslenme kayitlar1 alimmigtir. Veriler degerlendirildiginde
giinliik toplam gida tiiketim miktar1 (gram) kis aylarinda yaz mevsimine gore daha yiiksek
bulunmustur (22).

Amerikan Diyetisyenler Dernegi ve TUBER 2015°e gore giinliik enerjinin,
proteinden gelen oraninin %10-20, %20-35’inin yag, %45-60’mm karbonhidratlardan
gelmesi Onerilir (79,113). Calismada diyetle alinan enerjinin proteinden gelen orani
kadmlarda %16.824+4.26, erkeklerde %17.25+4.00; yag orami kadinlarda %39.13+8.39,
erkeklerde 9%38.96+7.19; karbonhidrat oran1 kadmlarda %44.08+9.90, erkeklerde
%43.77+7.59 olarak bulunmustur. Ogrencilerin giinliik enerji alimmdan gelen protein
oranlarmin Onerilen aralikta oldugu goriiliirken yag orani yiiksek, karbonhidrat orani ise
diistik olarak belirlenmistir. Yag oraninin Onerilenin iizerinde bulunmasinda iiniversite
ogrencilerinin kolay ve ucuz olarak ulasabildikleri fast food iirtinleri daha fazla tiiketmeleri

neden olabilecegi diistiniilmektedir.

Cesitli kronik hastaliklardan korunmak ve saglikli yasami siirdiirebilmek igin
diyette yeterli lif aliminin saglanmasi gerekmektedir. Yas grubu 19-30 olan bireylerde
onerilen giinlik Lif alimi erkeklerde 29 g, kadinlarda 25 g’dir (79). Calismaya katilan
erkeklerin giinliik ortalama lif alim miktarlar1 27.49+£8.50 ¢, kadinlarin 21.08+£15.18 g
olarak bulunmustur. Miktarlar karsilastirildiginda her iki cinsiyet i¢in de alimlarmn
onerilenin altinda oldugu goriilmistiir. Yapilan bir arastirmada giinlik tiiketilen lif

miktarmin erkeklerde 21.0 + 0.82 g kadinlarda 19.2 + 0.65 g oldugu belirlenmistir (111).

Diyetle alinan toplam enerjinin %20-35’inin yaglardan, toplam yagdan gelen
enerjinin ise %7-10’unun ¢oklu doymamis yaglardan gelmesi Onerilmektedir (79).
Calismada kadmnlarin ¢oklu doymamis yag alim miktarlar1 ortalama 15.81+7.17 (g,
erkelerin ortalama 29.96+14.01 g olarak saptanmistir. Toplam yag miktarinin onerilenin
iizerinde olmasi ¢oklu doymamis yaglardan gelen miktarinda dnerilenin iizerinde olmasina

neden olmustur.

Kan kolesterol diizeyinin yiiksek olmasi kalp-damar hastaliklar1 igin risk
olustururken, diisiik olmasi da bazi kanser hastaliklari i¢in risk olusturur. Bu nedenle

giinliik tiiketilen besinlerden kolesterol alimim yetiskinlerde 300 mg’in altinda tutulmasi
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onerilir (79). Calismada diyetle aliman kolesterol miktar1 incelendiginde kadmlarin giinliik
kolesterol alim miktarlar1 ortalama 304.81+159.10 mg, erkeklerin ortalama 532.32+272.36
mg olarak bulunmustur. Miktarlar incelendiginde alimlarin dnerilen miktarlarin {izerinde
ve erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. Bu durum

hayvansal gida tiikketiminin fazla olmasima bagli olusabilir.

Calismaya katilan Ogrencilerin vitamin ve mineral karsilanma yiizdeleri
degerlendirilmistir. Karsilanma yiizdeleri E, B, B,, Bs, folik asit, C vitamini, sodyum,
potasyum, magnezyum, fosfor igin erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek iken A
vitamininde kadmlarda erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Erkekler ve kadimlar
arasindaki bu farkliligin tercih ettikleri besinlerin farkliliindan kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Yapilan bir ¢alismada makro besin ogeleri diyet referans aliminin
tistiinde bulunurken demir, ¢inko, C ve A vitamini gibi mikro besin dgelerinin karsilanma

yiizdeleri diisiik olarak belirlenmistir (112).

Icinde bulundugumuz duygu durumu besin segimimizi ve tiikettigimiz besinin
miktarim etkilemektedir. Duygusal durumda olusan olumsuzluklarin sonucunda beslenme
aliskanliklar1 olumsuz yonde degisebilmektedir. Olumsuz yonde degisen beslenme
aliskanliklar1 asir1 yeme, karbonhidrathi besinlere yonelme, agirlik ve istah artis1 gibi
durumlarla sonuglanabilmektedir (2,9,12). Calismada Ogrencilerin %66’s1  duygusal
durumun beslenmeye etkisi oldugunu belirtirken, %20’si bazen etkisinin oldugunu ve
%14’ etkisinin olmadigini belirtmistir. Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada
ogrencilerin %79.8’1i duygu durumlarindaki degisimlerin beslenmelerini etkiledigini
belirtmistir (114).

Duygusal durumlardaki degisimler yeme davramisindaki degisimlerle paralellik
gostermektedir. Bireylerin duygusal durumundaki degisimleri regiile etmek icin yemek
yemeye yoOnlenmeleri siklikla karsilasilan bir durumdur (115). Bu ¢alismada hangi
duygusal durum igerisinde besin tiiketiminin ne yonde etkilendigini belirlemek amaciyla
ogrencilere sorular yoneltilmistir. Bu baglamda 6grencilerin duygusal durumun besin
tikketimini etkiledigini diisiinen 6grencilerin cogu stresli (%39.09), endiseli (%33.74) ve
otkeli (%32.92) iken hi¢ yemek yemedigini, sevingli (%70.78), sinirli (%36.21) iken daha
cok yemek yedigini belirtmislerdir Yapilan bir ¢alismada nesenin ve 6fkenin bireylerin
yeme diirtiislinde artiga; iizlintiiniin ise yeme diirtiisiinde azalisa neden oldugu bulunmustur

(116).
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5.5. Ogrencilerin Mevsimlere Goére Besin Tercihlerinde ve Uyku Siirelerinde

Degisiklik Olma Durumlarinin Degerlendirilmesi

Mevsimsel degisimler, besin tiiketim miktarini, fiziksel aktivite diizeyini, enerji
harcamasini ve antropometriyi etkiledigi gibi tiiketilen besinin tiiriinii de etkilemektedir.
Mevsimsel degisimlerin iginde bulunulan ruh halini etkilemesi kisilerin besleri se¢imindeki
degisiklige sebep olur. Calismalarin ¢ogunda kis aylarinda karbonhidrat ve enerji igerigi
yiliksek besinlere yonelindigi, yaz aylarinda ise taze meyve tiiketimlerinin daha fazla

oldugu belirtilmistir (20,21,117).

Ogrencilerin %81.0’inin mevsimlere bagli olarak besin tercihlerinin degistigi,

%19.0’unun ise degismedigi tespit edilmistir.

Farkli besin gruplarmin hangi mevsimde daha fazla tiiketildigini belirlemeye
yonelik uygulanan anket sonucunda; siit ve siit tiriinleri (%16.90), balik (%41.20), ekmek
ve tahil iriinlerinin (%7.75) kis mevsiminde daha cok tercih edildigi goriilmiistiir.
Karbonhidrat ve enerji igerigi yiiksek olan besinlerden siitlii tatli (%13.73) tiiketimi yaz
mevsiminde daha ¢ok tercih edilirken, serbetli tath (%32.39), paketlenmis hazir gida
(%20.42), ¢ikolata (%17.96) ve sekerli besinler (%21.48) kis mevsiminde daha fazla
tilketilmektedir. Bitki ¢aylar1 kis mevsiminde (%19.72) daha ¢ok tercih edilirken kahve
tilketiminde mevsimlere gore ¢ok fazla degisiklik olmadigr gorilmiistiir. Yapilan bir
calismada yaz aylarinda, tatli, meyve ve tiim karbonhidrat kaynaklarinda azaltma egilimi
gozlemlenmistir (118). Baska bir caligmada bireylerin %91.4'0 yiyecek ve icecek
tercihlerinin mevsimsel degisikliklerden etkilendigini belirtmistir. Yaz aylarinda (%12.5)
yagli ve yiiksek enerjili yiyeceklerin daha az tercih edildigi, kis aylarinda ise ¢ikolata ve
tatl pasta tiiketiminin (%18.8) daha fazla oldugu belirlenmistir (117).

Yapilan bir ¢calismada mevsimlere gore degisiklik gosteren besin grubunun taze
meyve-sebze oldugu belirlenmistir (119). Bu baglamda yapilan bir baska caligmada
mevsimsel degisime baglh bireylerin tercihlerinde degisiklik olma durumundan etkilenen
besin gruplar1 meyve, sebze ve siit tirtinleri olarak gézlemlenmistir. Kis aylarinda tiiketilen
portakal, muz, yesil fasulye veya kuru meyve gibi yiyecekler baskinken, kavun, domates,
marul veya dondurmalar yaz aylarinda daha baskin bulunustur. Kadin niifusu ile ilgili
olarak, kis aylarinda yumurta, baklagiller, balikk /deniz iiriinleri ve mezeler i¢in yapilan

anketlerde daha yiiksek miktarlar gozlenirken, yaz aylarinda sadece sebzeler i¢in daha
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yiikksek miktarlar bulunmustur. Kadmlarin kis mevsiminde seker tiiketme oraninin yaz
mevsimine ve erkeklere gore daha fazla oldugu saptanmustir (2). Yapilan bir ¢aligmada 273
bireyin besin alim1 24 saatlik diyet hatirlamalar1 ile degerlendirilmistir. Kis mevsiminde
tahil ve tiirevleri, ¢ikolata tozu, seker, tuz ve yagsiz kiimes hayvanlarmmn aliminin daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Yaprakli sebzeler ve deniz iiriinlerinin alimi1 sonbaharda daha
diisiikken ilkbaharda kahve ve yumurta tiiketiminin daha fazla oldugu belirtilmistir (120).
Iki y1l boyunca yilda 2 kez meyve tiiketimleri takip edilen kisilerde yazin tiiketilen taze
sebze meyve tiiketiminin kigin tiiketilenden 2 kat daha fazla oldugu belirtilmistir (121).

Besin gruplarinda mevsimlere gore farkliliklar1 belirlemek amaciyla yapilan bir
baska ¢aligmada karbonhidrat alimmin kig mevsiminde diger mevsimlere gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Meyve, narenciye, sebze, tahil, protein, deniz {iriinleri, siit
tiriinlerinde ise anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (122). Bu dogrultuda yapilan bir
sistematik inceleme ve meta-analizde Ispanyol erkeklerinde meyveler ve siit iiriinleri yaz
aylarinda daha c¢ok tiiketilirken Finlandiya ve Alman niifuslarinin sonbahar ve kis

déneminde daha fazla meyve ve siit tirlinleri tiikettigi belirlenmistir (123).

Adoélesan ve geng yetiskinlik grubundaki bireylerin ortalama uyku siiresi 8-10
saattir (124). Baz1 ¢calismacilarin hipotezlerine goére viicut sicakliginin 0.5-1°C diismesi,
uyku siiresini arttirabilmektedir (125). Bu hipotezin aksine ¢alismada Ogrencilerin kis
mevsiminde ortalama 7.53+1.51 saat, baharda 7.34+1.41 saat, yaz mevsiminde 8.29+1.78
saat ve giiz mevsiminde ortalama 7.52+1.33 saat uyuduklar1 tespit edilmistir. Ogrencilerde
yapilan bir c¢alismada 4 mevsim arasinda uyku siireleri bakimindan anlamli bir fark
bulunmamustir (46). Uyku siiresi ve besin tercihlerinin karsilastirildigi bir ¢alismada uyku
stiresinin yetersizliginde yiiksek yagl ve sekerli besinlere yonelindigi goriilmiistiir (126).
Caligmada uyku siiresinin azalmasiyla enerji alimi ve karbonhidrat igerikli besin tiiketimi

artmig meyve ve sebze tiiketimi degismemistir (127).
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5.6.0grencilerin Mevsimsellik Puanlarina Gore Degerlendirilmesi

Mevsimsel gidis degerlendirme formu mevsimsel ruh halindeki ve davraniglardaki
degisiklikleri 6lgmeyi amaglayan geriye doniik bir aragtir. Bu form degerlendirildiginde
bireylerin mevsimlerden etkilenme derecelerini ifade eden mevsimsellik puani belirlenir.
Skor 0-24 arasinda degismektedir. Puan arttikca mevsimsel degisimlerden etkilenme

durumu artmaktadir (128).

Calismaya dahil edilen katilimcilarin mevsimsellik puan ortalamasi 12.24+4.66
olarak bulunurken kadmlarda (12.50+4.16) erkeklerden (11.76+5.4.46) daha yiiksek
bulunmustur. Ancak bu durum istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Universite dgrencilerinde yiiriitiilen bir ¢alismada cinsiyetlerine gore mevsimsellik
puanlar1 degerlendirilmis kadin 6grenciler (10.62+4.15) ve erkek 6grencilerin (9.86+4.50)
aralarinda anlamli bir farkhilik bulunmamistir (129). Gronland’ta yapilan bir ¢alismada
ortalama mevsimsellik puani 4.7 olarak belirlenmis ve kadinlar (5.65), erkeklerden (3.76)
daha yiiksek puanlara sahip olarak bulunmustur (130). Mevsimsellik puan ortalamasi
8.21+4.45 olarak bulunmus 271 kiside yapilan bir calismada onceki ¢alismalarla benzer
sekilde kadinlarda (8.54+4.45) erkeklerden (7.75+4.43) daha yiiksek olarak belirlenmistir
(80).

Mevsimsel degisimlerden en c¢ok etkilenen yas grubunun geng yetiskinlik donemi
oldugu vyapilan popiilasyon arastirmalarinda belirtilmistir (7,12). Ogrencilerin yas
ortalamas1 20.85+1.61 yil’dir. Calisma kapsamindaki Ogrencilerin yas gruplarina goére
mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark saptanmamustir
(p>0.05). Genis bir yas araliginda yapilan bir ¢caligmada yas ortalamasi 49.6 yil olarak
belirlenmis ve daha kiiglik yas gruplarindaki bireylerin mevsimsel degisimlerden daha

fazla etkilendigi saptanmustir (131).

Caliymada Ogrencilerin  boliimlerine gore, Ogrenim durumlarma gore, aylik
gelirlerine gore ve yasadiklar1 yere gore mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir fark saptanmamigtir (p>0.05). Literatiir taramasi yapildiginda
iiniversite 0grencilerinde yapilan ¢aligmalarin genellikle tek bir boliimii okuyan dgrenciler
lizerinde yiriitildigli gozlemlenmistir. Kolej O6grencilerinde yapilan bir ¢aligmada

mevsimsellik puant ile Ogrencilerin okuldaki yillar1 arasinda anlamli bir iliski
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bulunmamustir (130). Yapilan bir caligmada yillik gelir diizeyi diisik olan bireylerin

mevsimsellik puanlariin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (133).

Calismaya katilan Ogrencilerin tanist konmus kronik hastalik durumuna gore
mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).
Tanis1 konmusg kronik hastaligi olan 6grencilerin mevsimsellik puanlari, tanisi konmus
kronik hastalig1 olmayan 6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksektir. Kronik hastaliklarin
mevsimsel degisim ile iliskisi incelenen bir ¢alismada hipertansiyon, yiiksek kolesterol,
diyabet, diger eklem hastaliklar1 ve diger psikolojik hastaliklar, mevsimsellik puani ile

anlamli olarak iliskili bulunmustur (134).

Ogrencilerin diizenli ila¢ kullanma, sigara kullanma, alkol kullanma ve diizenli
egzersiz yapma durumlarina gére mevsimsellik puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Yapilan bir ¢alismada sigara kullanim1 ve diizenli
egzersiz yapma ile mevsimsellik puanlari arasinda anlamli bir iliski bulunurken alkol

tiiketimi ile anlamli bir iligki tespit edilmemistir (134).

Calismaya katilan Ogrencilerin simdiki viicut agirhigini degerlendirme, 6zel bir
diyet uygulama, giinliik tiiketilen ana ve ara 6giin sayisi, ana Ogiin atlama durumu, ev
disinda yemek yeme, genel istah durumu ve duygusal durumun beslenmeye etkisi gibi
ozellikleriyle mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:
goriilmiistiir (p>0.05). Isvicre’de 980 katilimciyla yapilan ¢alismada mevsimsellik puanlar:
yiiksek (>11) olanlarda yil boyunca istah degisikliklerinin diisiik olan (<11) bireylerden

anlamli olarak fazla oldugu bulunmustur (135).

Ogrencilerin enerji, besin 6gesi alim miktarlar1 fiziksel aktivite diizeyleri, enerji
harcamasi, viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, bel ¢evresi, kalga cevresi, bel/kalga orani,
bel/boy orani ve {iist orta kol g¢evresi Olgiimleri ile mevsimsellik puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon goriilmemis (p>0.05); sadece erkek katilimcilarn
PAL degerleri ile mevsimsellik puanlar1 arasinda anlamli ve pozitif yonlii korelasyon
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore, erkek ogrencilerin PAL degerleri arttikga
mevsimsellik puanlar1 da artmaktadir. Bu sonucun goriilmesinde erkek dgrenci sayisinin
fazla oldugu Spor Bilimleri dgrencilerinin daha fazla fiziksel aktivite diizeyine sahip
olmas1 neden olabilir. Universite dgrencilerinde yapilan bir ¢alismada dgrencilerin viicut
agirhiklary, istahlari, enerji diizeyleri ile mevsimsellik puanlari arasinda iliski oldugu

belirtilmistir (136).
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5.7. Ogrencilerin YTT-26 Puanlarina Gore Degerlendirilmesi

Yeme tutumunu etkileyen faktorlerin basinda yas ve cinsiyet gelmektedir.
Genellikle addlesan ve geng yetiskinlik donemlerindeki bireylerin bedensel bigcim ve
agirlik memnuniyetsizliklerinin fazla olmasi, yeni arkadas ortamima alisma, medya
tarafindan zayiflik, giizellik ve diyetin ¢ok fazla 6n plana ¢ikarilmasi gibi faktorler yeme

davranis bozuklugu goriilme sikligini arttirmaktadir (59).

Yeme tutumunun test edilmesinde kullanilan YTT-26 6l¢eginin kesme puani 20°dir.
Olgekten 20 puanm altinda alanlar normal yeme tutumu, 20 puan Ve iizerinde alanlar ise

yeme tutum bozuklugu olanlar olarak belirlenir (64).

Ogrencilerden kadmlarm YTT-26 puan ortalamasi 11.22+7.79 iken erkeklerin
13.45+13.00 toplam YTT-26 puan ortalamasi ise 12.00+9.97 olarak belirlenmistir. Fakat
Ogrencilerin cinsiyet gore YTT-26 puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
olarak saptanmamistir (p>0.05). Univerisite dgrencileride yapilan bir ¢alismada yeme
tutum testi puan ortalamast 17.91£11.10 iken kadm O&grencilerin puan ortalamasi
(18.67+11.30) erkek oOgrencilerden (16.79+10.73) istatistiksel olarak anlamli yiiksek
bulunmustur (63.). Arap Emirlikleri'ndeki Zayed Universitesi'nde okuyan 228 kadin lisans
ogrencisinde uygulanan yeme tutumu Ol¢eginde ortalama YTT-26'daki puan 13.31£10.21
iken, katilimcilarm % 24.6'st 20’nin {izerinde puan almistir (154). Hindistan’da
iiniversitede hemsirelik okuyan 97 6grencide yapilan bir ¢alismada YTT-26 puan1 20’nin
altinda olan 80 (%96) dgrenci, 20’nin {istiinde olan 3 (%4) ve ortalama puan 7.9+5.6 olarak

bulunmustur (137).

Caliymada 6grencilerin %17’sinde yeme tutum bozuklugu %83’iinde normal yeme
tutumu oldugu tespit edilmistir. Saghkli ve gen¢ 18-21 yas arasinda 140 kadin atlette
yapilmig bir calismada YTT-26 puan skorlar1 >20 puan olanlarin toplam katilimcmin %
36.2'sini olusturdugunu ve % 63.8'inin risk grubu olmadig1 (<20 puan) bulunmustur (60).
Brezilyali liniversite 6grencileri arasinda yapilan ¢aligmalarda, anormal yeme tutumlarinin
%8 ila %8.5 arasinda degistigi goriilmiistiir (138). Porto Rikolu iiniversite Ogrencileri
arasinda yapilan bir bagka ¢alismada bu oran %9.6 olarak bildirilmistir (139).

Yas grubu, bolim, 6grenim durumu, aylik gelir ve yasadiklar1 yere gore YTT-26

puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi saptanmigtir
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(p>0.05). Yapilan bir ¢aligmada benzer olarak katilimcilarin sosyodemografik 6zellikler ile

yeme tutum bozuklugu arasinda 6nemli bir farkin olmadigi tespit edilmistir (140).

Ogrencilerin tanis1 konmus kronik hastalik durumuna goére YTT-26’dan aldiklar:
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Tanis1 konmus kronik hastalig1 olan 6grencilerin YTT-26 puanlari, tanis1 konmus kronik
hastalig1 olmayan 6grencilere gore anlaml diizeyde yiiksektir. Yapilan bir ¢caliymada yeme
bozuklugu goriilme durumunun diyabet, depresyon vb. hastaliklara sahip olan bireylerde
daha siklikla goriildiigiinii belirtmistir (141).

Calismaya katilan 6grencilerin diizenli ilag, sigara, alkol kullanma, diizenli egzersiz
yapma, o6glin sayilari, 6giin atlama, ev disinda yemek yeme, genel istah durumu ve
duygusal durumun beslenmeye etkisine gore ise YTT-26 puanlar1 arasinda anlamli
diizeyde bir fark bulunmamistir (p>0.05). Diyet uygulayan 6grencilerin YTT-26 puanlari,
diyet uygulamayan Ogrencilerden anlamli diizeyde yiikksek bulunmustur (p<0.05).
Universite dgrencilerinde yapilan bir calismada diyet uygulayanlari %51.2’sinin, bazen
yapanlarin %11.7’sinin, hi¢gbir zaman diyet yapmayanlarin ise %7.5’inin yeme tutum
bozuklugu durumuna sahip oldugu belirlenmistir (136). Yapilan bir baska ¢alismada yeme
tutum bozuklugu durumu ile diizensiz 6giin tiikketimi sigara kullanimi, diizenli egzersiz

durumlari iliskili bulunmustur (142).

Ogrencilerin simdi viicut agwhgmi degerlendirme o6zelliklerine gdre YTT-26
aldiklar1 puanlar arasindaki farkmn istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.05).
Fark viicut agirhigini ¢ok zayif/zayif olarak degerlendiren gruptan kaynaklanmaktadir.
Simdi viicut agirligmi ¢ok zayif/zayif olarak degerlendiren dgrencilerin YTT-26 puanlari,
simdi viicut agirligin1 normal olarak degerlendirenlerden daha yiiksek, sisman/cok sisman
olarak degerlendirenlerden ise daha diisiiktiir. Bireylerin bedenlerinden memnuniyetsiz
olmalar1 kendilerini normalin disinda zayif veya sisman olarak nitelendirmeleri uygunsuz
diyet yapma davraniglar1 sergilemelerine neden olabilir. Bu gruplarda yeme davranig
bozuklugu goriilme durumlarin daha yiliksek olma sebebinin bu sekilde agiklanabilecegi
diistiniilmektedir. Geng bir 6grenci grubunda gerceklestirilen bir ¢calismada 6grencilerin
olumsuz beden algisint gosteren 6lgek skoru ile YTT-26 puanlari pozitif korele olarak
bulunmustur (137).

Calismada kadin ve erkek Ogrencilerin enerji ve besin 6gesi alim miktarlar1 ile

YTT-26 puanlar1 karsilastirilmistir. Calisma konusu olan erkek Ogrencilerin protein ve
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cinko alim miktarlar1 ve miktarlarin referans degerine gore karsilama ytizdesi ile YTT-26
puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlar oldugu, YTT-
26 skoru arttikca protenin ve ¢inko aliminin arttigi tespit edilmistir (p<0.05). Kadmn
ogrencilerin ise C vitamini alim miktarlar1 ve miktarlarin referans degerine gore karsilama
yiizdesi ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli
korelasyon oldugu YTT-26 skoru arttikga C vitamini aliminin arttigi belirlenmistir
(p<0.05). Ogrencilerin toplammin kalsiyum alimmin referans degere gore karsilama
miktarlar1 ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir
korelasyon oldugu YTT-26 skoru arttik¢a kalsiyum alimmin arttigi bulunmustur (p<0.05).
Ogrencilerde vyiiriitiilen bir ¢alismada katilimcilarin ¢inko, B6 ve B12 vitaminleri yeme
bozuklugu olan katilimcilarda normal yeme tutumu olan bireylere gore anlamli derecede
daha diisiik bulunurken yeme tutum bozuklugu olan bireylerde lif tiiketiminin daha fazla
oldugu belirlenmistir. Ayrica giinliik ortalama enerji, protein ve karbonhidrat alimlarmin
da yeme bozuklugu olan grupta olmayan gruba gore anlamli derecede daha diisiik

bulunurken yag alim1 agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmamustir (143).

Kadm ve erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ve giinliik enerji harcamasi,
viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, bel gevresi, kalca cevresi, bel/kalca orani ve bel/boy
orani Olgtimleri ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
korelasyonlar olmadig1 bulunmustur (p>0.05). Yapilan bir ¢alismada BKI ile yeme tutum
bozuklugu puanlar1 arasinda anlamli korelasyonlar tespit edilmistir (144). Kadin
ogrencilerin iist orta kol ¢evresi ile YTT-26 puanlar1 arasinda anlamli bir korelasyon
bulunmamis (p>0.05); ancak erkek 6grencilerin iist orta kol gevresi ile YTT-26 puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir korelasyon oldugu saptanmistir
(p<0.05). Buna gore Ogrencilerin iist orta kol g¢evresi arttikga YTT-26 puanlari da
artmaktadir. Iran’da iiniversite 6grencilerinde yiiriitiilen bir calismada erkek dgrencilerde,
antropometrik ve viicut kompozisyonu indeksleriyle yeme tutum bozuklugu arasinda
anlamli bir fark bulunmazken Kadinlarda viicut agirhgi, BKI ve bel cevresi dlciimleri ile
yeme tutum bozukluklari arasindaki iliski anlamli olarak belirlenmistir (145). Kadin ve
erkek toplam 610 {iiniversite 6grencisinde gerceklestirilen bir ¢alismada EAT-40 olgek
puanlar1 ile viicut agirhgi, BKI, ve bel, kalga ve orta-iist kol cevresi dlgiimleri arasinda

pozitif yonde korelasyon bulunmustur (146).
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5.8. Ogrencilerin Mevsimsellik Puanlari ile YTT-26 Puanlarinin Degerlendirilmesi

Yeme tutumu bireysel, genetik, kiiltiirel, psikolojik, ailesel ve ¢evresel
(iklim,mevsimler ve hava kosullar1) faktorlerin kombinasyonu ile belirlenir (147). Yapilan
bir aragtirma YTT-26 puan ortalamalar1 ile mevsimsellik puan ortalamalari arasinda 6nemli
baglantilar oldugunu gostermektedir. Mevsimsel degisimden etkilenen bireylerde
karbonhidrat 6zlemi ve sonbahar-kis aylarinda viicut agirligi artisi goriiliir ve bu bireylerde

yeme davranislarinda bozuklukluklarin gériilme durumu yaygindir (64).

Calismada YTT-26 puani 20’nin iizerinde (yeme tutum bozuklugu) olan kadin
ogrencilerin mevsimsellik puanlart YTT-26 puani 20’nin altinda (normal yeme tutumu)
olan kadin 6grencilere gore anlaml diizeyde yiiksektir (p<<0.05). Erkek 6grencilerde YTT-
26 puanlar1 ile mevsimsellik puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Tim
ogrenciler ele aldigimizda YTT-26 puan1 20’nin iizerinde olan 6grencilerin mevsimsellik
puanlarinm anlamli diizeyde yiliksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Mevsimsel degisimler
bireylerin duygusal durumlarina etki ederek besinlere yonelimini ve tutumlarin
degistirmektedir (11). Amerika Birlesik Devletleri'nde 41 yeme bozuklugu olan Kkisi
iizerinde yapilan ¢calismada tiim yeme bozukluklarinda sosyal aktivite, agirlik kaybi, uyku
degisimleri, enerji diizeyi, duygu durum ve yeme aligkanliklarinda mevsimsel
degisikliklerin etkisi kontrol grubuna gore anlamli olarak daha fazla bulunmustur (148).
Bir bagka calismanin bulgulari  mevsimsel degisimlerden ciddi diizeyde etkilenen
bireylerde istah ve viicut agirlig1 sorunlar1 ile birlikte yeme tutumlarinda bozukluk oldugu
belirlemistir (128).
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6.SONUC VE ONERILER

6.1.Sonuglar

Bu calisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
ve Spor Bilimleri béliimlerinde okuyan 284 dgrenci iizerinde yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin
sosyo demografik ozellikleri, beslenme aligkanliklari, besin tiikketimleri, antropometrik
Olgtimleri, fiziksel aktivite diizeyleri, duygu durumlarinin mevsimlerden etkilenme ve

yeme tutum bozuklugu durumlar1 degerlendirilmis ve asagidaki sonuclar elde edilmistir.

1. Calhsma 184 kadin (%64.79), 100 erkek (%35.21) toplam 284 iiniversite
ogrencisinin  katilmiyla  gerceklestirilmistir.  Ogrencilerin  yas  ortalamasi
20.85+1.61 yiI’ dir. Ogrenciler yas gruplar1 dagilimina goére degerlendirildiginde
%19.72’sinin 18-19 yas, %49.65’inin 20-21 yas, %23.94 {inlin 22-23 yas grubunda

oldugu belirlenmistir.

2. Ogrencilerin %65.14’{iniin Beslenme ve Diyetetik bdliimiinde, %34.86’sinin ise
Spor Bilimleri bolimiinde 6grenim gordigi, %17.61%inin  birinci  sinifta,
%33.10’unun ikinci smifta, %30.63{iniin {i¢iincii smifta ve %18.66’smin dordiincii
smifta 6grenim gordiigii saptanmustir. Ogrencilerin %13.03’{iniin aylik gelirinin
giderinden az oldugu belirlenirken, %78.17’sinin evde ailesi ya da akrabalariyla

yasadig1 goriilmiistiir.

3. Ogrencilerin %16.20’sinde doktor tarafindan tanis1 konmus kronik hastalik oldugu,
%11.97’sinin diizenli olarak ila¢ kullandigi, %11.27’sinin diizenli vitamin ve
mineral kullandig1 saptanmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin %18.31’inin ise

sigara kullandig1, %34.15’inin ise alkol kullandig1 belirlenmistir.

4. Caligmaya katilan O6grencilerin %28.52’si ana 6gilin atlarken, %51.91°1 zaman
yetersizliginden 6giin atladigmi belirtmistir. Ogrencilerin %37.68’inin okula evden
besin gotiirdiigii, %62.32’sinin de gdtiirmedigi goriilmiistiir. Ogrencilerin giinliik su
tilketim miktarlarma bakildiginda %24.30’u giinliikk 1000 ml ve altinda, %28.87’si
1001-1999 ml ve arasi, %46.83’1 2000 ml ve lizeri su tiikettigi goriilmiistiir.
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Ogrencilerin %46.83’ii genel istah durumlarmn iyi, %47.18’i orta ve %5.99’u kétii

oldugunu belirtmislerdir.

. Calismaya katilan 6grencilerin %29.58’inin 3 ayda viicut agirhiginda artis oldugu,
%27.11’inin azalig oldugu belirlenirken, %30.28’inin son 3 ayda viicut agirliginda
herhangi bir degisim olmadig1 saptanmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin viicut
agirhigina bakildiginda kadin 6grencilerin viicut agirlig1 ortalamasinin 56.39+9.77
kg, erkek oOgrencilerin 77.69+10.15 kg oldugu saptanmistir. Erkeklerin boy
uzunlugu ortalamast 179.67+48.04 cm, kadmlarn 164.33£9.36 cm; erkek
6grencilerin BKi ortalamasi 24.10+£3.16 kg/m? kadm 6grencilerin 20.87+4.58
kg/m* dir.

Erkek Ogrencilerin bel cevresi ortalamasi 84.88+7.62 cm, kadin 6grencilerin
69.39+7.60 cm; erkek 6grencilerin kalga ¢evresi ortalamast 107.26+£9.37 cm, kadin
ogrencilerin 95.15+£7.76 cm’dir. Erkek ogrencilerin bel/kalca orani 0.7940.06,
kadin 6grencilerin 0.72+0.06 ve erkek Ogrencilerin bel/boy orami ortalamasi
0.47+0.05, kadmm &grencilerin 0.42+0.07°dir. Ogrencilerin {ist orta kol cevresi
erkeklerde ortalama 35.07+4.19 cm ve kadinlarda ortalama 26.96+2.89 cm’dir.
BKi’ye gore erkek dgrencilerin %69.00’u normal, %27.00’si hafif sisman, %4.00’ii
sisman olarak belirlenmistir. Kadin 6grencilerin ise %66.85’1 normal, %5.43’i
hafif sisman, %2,17’si sisman olarak tespit edilmistir. Cinsiyete gore BKi degerleri

arasindaki farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

. Opgrencilerin  bel ¢evresi Olgiimleri cinsiyetler gdz Oniine  almarak
degerlendirildiginde; erkeklerin %80.00’unun bel ¢evresinin 94 cm’den az,
%11.00’inin 94 cm ve iizeri ve %9.00’unun 102 cm ve iizeri oldugu belirlenmistir.
Kadinlarm ise %86.96’sinin normal grupta (<80 cm), %7.60’min riskli grupta (=80
cm) ve %5.44%niin yiksek riskli grupta (=88 cm) yer aldigi belirlenmistir.
Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
DSO’niin bel/kalga oranlar1 siniflandirmasi kriterleri géz dniinde bulundurularak
degerlendirildiginde; erkek ogrencilerin %99.00’unun normal grupta (<0.90),
%1.00’inin riskli grupta (=0.90) yer aldig1 belirlenmistir. Kadin 6grencilerin ise
%89.11’inin <0.85 (normal grup), %4.89 unun >0.85 (riskli grup) bel’kalga oranina
sahip oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml

bulunmamustir (p>0.05).
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Ogrencilerin bel/boy oranlar1 hesaplanms; erkek dgrencilerin %4.00’{iniin zayif
kabul edilen <0.4 oldugu, %65.00’inin normal kabul edilen >0.4-<0.5 araliginda,
%29.00’unun risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve %?2.00’sinin yiliksek risk
kabul edilen >0.6 araliginda oldugu tespit edilmistir. Kadin Ogrencilerin ise
%22.83’linlin zayif kabul edilen <0.4 oldugu, %65.76’smin normal kabul edilen
>0.4-<0.5 araliginda, %>5.98’inin risk kabul edilen >0.5-<0.6 araliginda ve
%5.43’lintin  yiiksek risk kabul edilen >0.6 araliginda oldugu saptanmustir.
Cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). NCHS
siniflandirmasina gére UOKC &lgiimleri incelendiginde; erkeklerin %31.00inin
31.8 cm’den az ve %69.00°unun 31.8 cm ve lizeri, kadinlarmn ise %83.15’inin 29.4
cm’den az ve %16.85°inin 29.4 cm ve lzeri st orta kol ¢evresi dl¢limiine sahip
oldugu bulunmustur. UOKC ortalama degerleri acisindan cinsiyetler arasidaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Ogrencilerin  %41.20’sinin yaz, %17.25%inin ilkbahar, %11.27’sinin ise kis
mevsiminde daha diizenli egzersiz yaptig1 ve yaz mevsiminde egzersiz yapma orant
diger mevsimlere gdre anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin
24 saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan yararlanilarak hesaplanan oralama PAL
degerlerinin erkeklerde 1.58+0.16, kadinlarda 1.36+0.14 oldugu bulunmus ve
cinsiyet ile PAL degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Cinsiyete gore giinliik enerji harcamalarma bakildiginda
kadmlarmm ortalama 1783.04+253.51 kkal erkeklerin ise ortalama 2887.27+339.56
kkal enerji harcadiklar1 goriilmiis ve aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Giinliik enerji alimi ortalama 1766.97+244.98 kkal, erkeklerde 2774.29+372.87
kkal; protein alim miktarlar1 kadinlarda ortalama 76.10+55.08 g/giin, erkeklerde
ortalama 116.45+29.50 g g/giin; protein yiizdesi kadinlarda 16.824+4.26, erkeklerde
17.25+4.00; yag alim miktar1 kadmlarda 76.93£19.58 g/giin, erkeklerde
119.00+£30.97 g/giin; yag ylizdesi kadinlarda 39.13+8.39, erkeklerde 38.96+7.19;
karbonhidrat alim miktar1 kadinlarda 190.19+53.80 g/giin, erkeklerde 297.35+65.13
g/glin ve karbonhidrat yiizdesi ortalamasi kadinlarda 44.08+9.90, erkeklerde
43.77£7.59°dur. Kadinlarin gilinlik lif alim miktarlar1 ortalama 21.08+15.18 g,
erkeklerin ortalama 27.49+8.50 g; kadmlarm ¢oklu doymamis yag alim miktarlar
ortalama 15.81+7.17 g/giin, erkelerin ortalama 29.96+14.01 g/giin; kadmlarin
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kolesterol alim miktarlar1 ortalama 304.81+159.10 mg/giin, erkeklerin ortalama
532.324£272.36 mg/giin’diir. A Vitamini alim miktarlar1 kadinlarda ortalama
1164.48+1364.49 pg/giin, erkeklerde ortalama 1381.95+£639.05 ng/giin; karoten
allm miktarlar1 kadinlarda ortalama 3.10+2.71 mg/giin, erkeklerde 3.40+2.47
mg/giin; E vitamini alim miktarlar1 kadmlarda ortalama 15.16+£7.20 mg/giin,
erkelerde ortalama 27.67+13.84 mg/giin; B; vitamini alim miktarlar1 kadinlarda
ortalama 0.87+0.52 mg/giin, erkeklerde ortalama 1.17+0.34 mg/giin; B, vitamini
alim miktarlar1 kadinlarda 1.38+048 mg/giin, erkeklerde 1.91+0.51 mg/glin ve Bg
vitamini alim miktarlar1 kadinlarda ortalama 1.35+0.91 mg/giin, erkelerde ortalama
2.1140.62 mg/giin’diir. Kadmnlarin giinliik folik asit alim miktar1 ortalamasi
265.31+£124.35 pg, erkeklerin ortalamasi 372.03+104.65 pg; kadinlarin C vitamini
alm miktar1 ortalamasi1 89.98+59.17 mg/giin, erkeklerin ortalamas1 152.64+93.22
mg/giin; kadmlarin sodyum alim miktar1 ortalamasi 3431.07+1512.70 mg/giin,
erkeklerin ortalamasi 5881.88+2135.26 mg; kadinlarin potasyum alim miktari
ortalamas1 2446.70+1737.59 mg/giin, erkeklerin ortalamast 3421.17+1034.07
mg/giin ve kadmnlarin kalsiyum alim miktar1 ortalamasi 705.114+260.59 mg/giin,
erkeklerin ortalamas1 906.38+291.01 miligramdir.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gore giinliik enerji, makro ve mikro besin 6geleri alim
miktarmin  TUBER 2015°e gére karsilama yiizdeleri belirlenmistir. Kadim
Ogrenciler giinliik 6nerilen enerji alimmin %91.17+12.91°ini erkek Ogrenciler ise
%143.65+19.45’1ni karsiladiklar tespit edilmistir. Kadin 6grenciler giinliik 6nerilen
protein aliminin %204.50+51.64’linii karbonhidratin %107.80+£23.55ini, yagin
%184.61+41.47°sini, ¢oklu doymamis yagin %159.70+£72.20’sin1 karsilamastir.
Erkek oOgrenciler giinliikk Onerilen protein almmin  %126.62+34.22’sini,
karbonhidratin  %69.14+19.15’ini, yagin %118.32+29.65’ini, ¢oklu doymamis
yagin %301.26+140.81 ini karsilamigtr.

Kadm 6grenciler onerilen A vitamini alimmin %145.92+170.84’{inii, E vitamininin
%125.93+60.65’ini, B;  vitamininin  %82.99+33.74’tnl,  folik  asitin
%66.48+31.10’unu, C vitamininin %90.04+59.42°sini, demirin %71.98+21.85’ini
karsilamistir. Erkek oOgrenciler Ogrenciler Onerilen A vitamini aliminin
%143.71+68.32’sini, E vitamininin %189.63+£90.72’sini, B; vitamininin
%094.48+26.851ni, folik asitin %92.88+25.83 1inu, C vitamininin
%152.84+93.13 linii, demirin %143.544+40.68’ini karsilamistir.
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Calismaya katilan ogrencilerin %66’s1 duygusal durumun beslenmeye etkisi
oldugunu belirtmis, %20’si bazen etkisinin oldugunu ve %14’ etkisinin olmadigini
belirtmistir. Duygusal durumun besin tiiketimini etkiledigini diisiinen 6grencilerin
cogu stresli (%39.09), endiseli (%33.74) ve ofkeli (%32.92) iken hi¢ yemek
yemedigini, sevingli (%70.78), sinirli (%36.21) iken daha ¢ok yemek yedigini
belirtmiglerdir.

Tiim 6grencilerin %81.0’inin mevsimlere bagl olarak besin tercihlerinin degistigi,
%19.0’unun ise degismedigi tespit edilirken kadin 6grencilerinin %87 sinin, erkek
ogrencilerinin %69’unun mevsimlere bagh besin tercihlerinin degistigi, kadin
ogrencilerin %13 liniin erkek Ogrencilerin %31’inin degismedigi saptanmistir.
Ogrencilerin %36.7°si temmuz, %14.2°si haziran ve %13’{i agustos aymda en az
yeme durumunu gercgeklestigini belirtmistir. Ogrencilerin %35.9’unun ocak ayinda,
%38.7’sinin subat ayinda, %10.8’inin temmuz ve %14.9’unun aralik aymda en ¢ok
yeme durumunu gergeklestirdigi saptanmaistir.

Calismaya katilan Ogrencilerin  besin Ogelerini  tercih ettikleri mevsimler
incelendiginde %1.06’s1 siit ve siit iiriinlerini sonbaharda, %16.90°1 kista, %75.00°1
her mevsim tiiketmekte ve %2.46’s1 hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin %1.76’s1
sonbaharda, kista ve ilkbaharda taze meyve tiketmekte, %720.42°si yazda,
%73.94°i her mevsim tiiketmekte; sebzeleri %38.10’u kista, %8.80’1 yazda
tilkketmekte ve %:2.46’s1 hi¢ tiikketmemektedir. Ogrencilerin meyve suyu
tilketimlerine bakildiginda %24.30’unun yazda tiikettigi ve %18.31’inin hig
tilkketmedigi; kuru baklagiller tiikketimlerine bakildiginda %:20.42°sinin kista
tilkettigi ve %3.52’sinin hi¢ tliketmedigi; kuruyemis tiiketimlerine bakildiginda
%85.21’inin her mevsim tiikettigi ve %1.76’smin hi¢ tiiketmedigi goriilmistiir.
Ogrencilerin %13.73’ii yazda siitlii tath tiiketmekte %35.28°1 hig tiiketmemekte;
%32.39’u kista %52.82°1 her mevsim serbetli tath tiiketmekte ve %8,80’1 hig
tiiketmemektedir. Ogrencilerin %20.42’si kista paketlenmis hazir gida tiiketirken
%38.10’unun hi¢ tliiketmemekte; %17.96’s1 kista, %74.65’1 her mevsim ¢ikolata
tiilketmekte ve %4.23’ii hic tiiketmemektedir. Ogrencilerin %21.48’i kista sekerli
besin tiiketmekte %6.69’u hi¢ sekerli besin tiikketmemekte; bitki caylari
tilketimlerine bakildiginda ise %1.06’smin sonbaharda, 919.72’sinin kista

%357.75’inin her mevsim tiikettigi ve %19.72’sinin hig¢ tiiketmedigi belirlenmistir.
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Ogrencilerin mevsimsellik puan ortalamasinin 12.24+4.66 iken erkeklerin 11.76+
5.46, kadinlarm 12.50+4.16 olarak tespit edilmistir. Cinsiyetlere gére mevsimsellik
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmamigtir
(p>0.05). Kadin 6grencilerin %65.76’smin mevsimsellik puani 11 kesme puanimin
altinda, %34,24inlin 11 kesme puanina esit ve daha yiiksek bulunmustur. Erkek
ogrencilerin ~ %65.00’inin mevsimsellik puan1 11 kesme puaninmn altinda,
%35,00’inin 11 kesme puanina esit ve daha yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin
cinsiyetlerine gore, yas gruplarma gore, boliimlerine gore, 6grenim durumlarina
gore, aylik gelirlerine gore ve yasadiklar1 yere, tanisi konmus kronik hastalik
durumlarma gore mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir fark saptanmamustir (p>0.05). Ogrencilerin sosyo-demografik

ozellikleri gozetilmeksizin mevsimsellik puanlar1 benzerdir.

Calismaya katilan dgrencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, bel cevresi, kalga
cevresi, bel/kalca orani, bel/boy orani ve iist orta kol g¢evresi Olgiimleri ile
mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar
saptanmamistir (p>0.05). Kadin o&grencilerin PAL degerleri ile mevsimsellik
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon goériilmemis (p>0.05);
erkek 0grencilerin puanlar1 arasinda ise anlamli ve pozitif yonlii korelasyon oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore, erkek o6grencilerin PAL degerleri arttikga
mevsimsellik puanlar1 da artmaktadir. Calismada yer alan Ogrencilerin giinliik
enerji harcamasi degerleri ile mevsimsellik puanlar1 arasinda anlaml diizeyde bir

korelasyon bulunmamuistir (p>0.05).

Ogrencilerin enerji ve besin ogesi alim miktarlar1 ile mevsimsellik puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir korelasyon tespit edilmemistir
(p>0.05). Ogrencilerin enerji ve besin dgesi alim miktarlarmin referans degerlere
gore karsilama ylizdeleri ile mevsimsellik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli korelasyonlar olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Ogrencilerin YTT-26 puan ortalamalar1 12.00+£9.97 iken kadmlarin 11.22+7.79,
erkeklerin 13.00+13.45 olarak tespit edilmistir. Cinsiyet ile YTT-26 puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05).
Toplam 6grencilerin %17’sinde yeme tutum bozuklugu, %83’linde normal yeme
tutumu oldugu tespit edilmistir. Erkek dgrencilerden %25’inde kadin 6grencilerden
%13 linde yeme tutum bozuklugu durumu oldugu belirlenmistir .
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Calismaya katilan 0grencilerin cinsiyet, yas grubu, boliim, 6grenim durumu, aylik
gelir ve yasadiklar1 yere, tanist konmus kronik hastalik durumuna gore YTT-26
puanlar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadig1 saptanmistir
(p>0.05).

Kadm ve erkek d6grencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu, BKI, bel cevresi, kalca
cevresi, bel/kalca orani ve bel/boy orani dlgtimleri ile YTT-26 puanlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli korelasyonlar goriilmemistir (p>0.05). Kadmn
Ogrencilerin list orta kol gevresi ile YTT-26 puanlar1 arasinda anlamli bir
korelasyon bulunmamis (p>0.05); ancak erkek 6grencilerin {ist orta kol ¢evresi ile
YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir
korelasyon oldugu saptanmistir (p<0.05).

Kadm ve erkek 6grencilerin PAL ve giinliik enerji harcamasi degerleri ile YTT-26
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde korelasyonlar olmadigi
bulunmustur (p>0.05).

Ogrencilerin su anki viicut agirhigini degerlendirme 6zelliklerine gore YTT-26"dan
aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). Fark su anki viicut agirhigini cok zayif/zayif olarak degerlendiren gruptan
kaynaklanmaktadir.

Ogrencilerin diyet uygulama &zelliklerine gore YTT-26 puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diyet
uygulayan 6grencilerin YTT-26 puanlari, diyet uygulamayan 6grencilerden anlamli
diizeyde yiiksektir.

Erkek 6grencilerin protein ve ¢inko alim miktarlar ile YTT-26 puanlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlar oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Buna gore erkek ogrencilerin protein ve ¢inko alim miktarlar1 arttikca
YTT-26 puanlar1 da artmaktadir. Calismaya katilan kadinlarmn ise C vitamini alim
miktarlar1 ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
korelasyon bulunmustur (p<0.05). Buna gore kadin dgrencilerin C vitamini alim
miktar1 arttikca YTT-26 puanlar1 da artmaktadir.

Kadm ve erkek ogrencilerin diger enerji ve besin 6gesi alim miktarlar1 ile YTT-26
puanlar1 arasinda anlamli korelasyon goriilmemistir (p>0.05). Ogrencilerin
toplaminin kalsiyum aliminin referans degere gore karsilama miktarlari ile YTT-26
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir korelasyon oldugu

bulunmustur (p<0.05). Kadin 6grencilerin C vitamini aliminin referans degere gore
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karsilama miktarlar1 ile YTT-26 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
pozitif yonlii korelasyon tespit edilmistir (p<0.05). Erkek 6grencilerin ise protein ve
¢inko alim miktarlarinin referans degeri karsilama yiizdesi ile YTT-26 puanlari
arasinda istatistiksel acidan anlamli ve pozitif yonlii korelasyonlar saptanmistir
(p<0.05).

Yeme tutum bozuklugu olan kadmn o&grencilerin ortalama mevsimsellik puan
ortalamalar1 14.13+ 4.92, olmayanlarin mevsimsellik puan ortalamalar1 12.26+3.99
olarak belirlenmistir. YTT-26 puani 20’nin iizerinde (yeme tutum bozuklugu) olan
kadin 6grencilerin mevsimsellik puanlart1 YTT-26 puani 20’nin altinda (normal
yeme tutumu) olan kadin 6grencilere gére anlamli diizeyde ytiksektir (p<0.05).
YTT-26 puan1 20’nin iizerinde(yeme tutum bozuklugu) olan erkek &grencilerin
ortalama mevsimsellik puan ortalamalar1 12.76+5.24, YTT-26 puan1 20’nin
altinda(normal yeme tutumu) olanlarin mevsimsellik puan ortalamalar1 11.43+5.52
olarak tespit edilmistir. Erkek oOgrencilerde YTT-26 puanlari ile mevsimsellik
puanlar1 arasinda anlaml bir fark yoktur (p>0.05).

Calismaya katilan tiim 6grencilerden YTT-26 puani 20’nin tizerinde (yeme tutum
bozuklugu) olan 6grencilerin mevsimsellik puan ortalamalar1 13.43+5.08, YTT-26
puan1 20’nin altinda (normal yeme tutumu) olanlarin mevsimsellik puan
ortalamalar1 11.9944.54 olarak saptanmustir. Tiim 6grenciler incelendiginde YTT-
26 puan1 20’nin iizerinde olan Ogrencilerin mevsimsellik puanlarmin anlamli

diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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6.2.0Oneriler

Mevsimsel degisimler dogadaki tiim canlilar1 duygusal, fizyolojik ve sosyal yonden
cesitli derecelerde etkiler. Mevsimsel degisimden etkilenmek kisiden kisiye degisiklik

gostermekle birlikte duygu durumu ve yeme davranislarini farklilagtiran bir etkiye sahiptir.

Mevsimlerden en fazla etkilenen yas grubu geng yetiskinlilik déneminde bulunan
bireylerdir. Bu yas grubundaki kisiler genellikle iiniversite 6grencileridir. Universite
doneminde olan &grenciler genellikle ailelerinden uzakta bir yasam siirmeye, yeni
arkadaslik iligkileri kurmaya, yasam tarzi ve beslenme aliskanliklarinda meydana gelen
degisikliklere adapte olmaya calisir. Bu yas araliginda edilinen beslenme aligkanliklar
ileriki yasamin temelini olusturmaktadir. Bu sebeple yeterli ve dengeli beslenme
aligkanliklarinin kazanilmasi ve bu aliskanliklar1 etkileyen faktorlerin bilinmesi okul
bagarilarni, yeme tutumlarint ve yasam Kalitelerini olumlu olarak etkileyip gerekli

onlemlerin alinmasini saglayacaktir.

Mevsimsel degisimler bireylerin duygusal durumlarmi etkileyerek yeme tutum ve
davraniglarii degistirir. Bireylerin yeme tutumlarindaki degisiklikler asir1 yeme veya hig
yememe gibi sonuglar ortaya ¢ikabilir. Ayrica kisilerde duygusal bozukluklarin yasanmasi
enerji alim miktarlarindaki degisimin yaninda besin tercihlerini de etkiler. Duygusal
bunalim yasayan bireylerin genellikle kendilerini daha iyi hissetmeleri i¢in karbonhidrath
besinlere yoneldikleri gozlemlenir. Asir1 karbonhidrath besin tiiketimi ilerleyen siiregte
viicut agirliginda artisa ve obezite, kalp damar hastaliklari, diyabet vb. kronik hastaliklarin

olusumuna sebep olabilir.

Mevsimlere bagl degisen hava kosullarinda bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinde
degisiklik goriilmektedir. Geng yastan itibaren saglikli yagsam tarzinin siirdiiriilebilir olmasi
icin her mevsim egzersiz yapilmaldir. Ozellikle yagish olan kis mevsimine diizenli
egzersiz yapma durumu azalmaktadir. Boyle durumlarda iyi havalandirilmis kapali
egzersiz alanlari tercih edilebilir. Ogrencilerin saglikli yasam i¢in haftada en az 150 dakika
orta siddetli ya da haftada 75 dakika yliksek siddetli ya da her ikisinin kombinasyonu
seklinde egzersiz yapmalar tavsiye edilir. Ek saglik yararlari i¢in 6grencilerin orta siddette

egzersizi haftada 300 dk’ya ¢ikarmalilar.
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Ogrencilerin mevsimsel degisiklerden farkli yonlerden etkilenecegi ve bu durumun
beslenme ve yasam tarzi degisikliklerine sebep olacagi hakkinda bilinglenmeleri 6nemlidir.
Bu yasta edindikleri tim beslenme aliskanliklarinin gelecekte karsilagilabilecek kronik

hastaliklar1 ve problemleri 6nleme konusunda yarar saglayacagi unutulmamalidir.

Planlanan daha uzun bir ¢alisma siireci olsaydi dgrencilerin her mevsimdeki besin
tiikketim durumlari, fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirilebilirdi. Ilerleyen ¢alismalarda
bu durum g6z 6niine alinarak arastirmalar planlanabilir. Bireylerin mevsimlere bagli duygu
durumlari, yeme tutumlar1 ve beslenme durumlarmi degerlendiren daha fazla arastirma
yapilmali bu durumdan daha ¢ok etkilenen geng yetiskinlik donemindeki 6grencilerin bu

konuda bilinglenmeleri ve gerekli egitimlerin alinmasi saglanmalidir.
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Konu : Proje Onay1

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ayden Ozekinci
tarafindan yiiriitiilecek olan KA19/141 nolu "Universite dgrencilerinde mevsimsel degisimin
duygu durumu, yeme tutumu ve beslenme durumu iizerine etkisinin degerlendirilmesi" baslikli
arastirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun
10/04/2019 tarih ve 19/56 sayili karar1 ile uygun goriilmiistiir. Projenin baslama tarihi ile
calismanm sunuldugu kongre ve yayimlandigi dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini
rica ederim.
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Prof. Dr. Hakan OZKARDES
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BASKENT UNIVERITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK
KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR iCIN BILGILENDIRiLMiS GONULLU OLUR
FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amagli klinik bir ¢alismaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almay1 kabul etmeden dnce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz
gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmay1 ayrintili olarak tanitmak amaciyla
size 0zel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu
formda belirtildigi halde anlayamadigmiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa
hekiminize sorunuz ve sorularmiza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastrma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diisiinmeniz i¢in formu imzalamadan
once hekiminiz size zaman taniyacaktir. Kararmiz ne olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglik
halinizin saglanmasma ve korunmasma yonelik gorevlerini bundan sonra da eksiksiz
yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

Universite Ogrencilerinde Mevsimsel Degisimin Duygu Durumu, Yeme Tutumu

Ve Beslenme Durumu Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi

2. KATILIMCI SAYISI

Bu c¢alismada yer almasi ongoriilen toplam katilimci sayis1 Mayis 2019-Haziran 2019
tarihleri arasinda Baskent Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
ve Spor Bilimleri boliimlerinde okuyan 18 yas iizeri olan ve ¢alismaya katilmay: kabul
eden Ogrenci sayis1 kadardir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngoriilen siire 20 dakikadir.



4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma, iiniversite O6grencilerinde mevsimsel degisimin duygu durumu, yeme
davranig1 ve beslenme durumu iizerine etkisini degerlendirmeyi ve beslenme konusu ile
ilgili bilgi diizeyini arttirmay1 amaglamaktadir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. 18-25 yas arasinda olmaniz.

2. Calismaya katilmay1 kabul etmeniz.

3. Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme Ve Diyetetik veya Spor
Bilimleri boliimii 6grencisi olmaniz.

4. Gebe ve emziklilik ddoneminde olmamaniz.

5. Herhangi psikolojik hastaligmizin olmamasi.

6. Psikolojik ilag¢ kullanmamaniz.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz size iliskin demografik o6zellikleri, beslenme
aliskanliklarin1 saptamak amaciyla bir anket formu uygulanacaktir. Giinliik besin alima,
enerji, protein ve diger besin 6geleri aliminizin belirlenmesi i¢in 24 saatlik besin tiiketim
kaydi formu uygulanacaktir. Fiziksel aktivite diizeyinizi saptamak icin fiziksel aktivite
formu kullanilacaktir. Antropometrik 6l¢iimlerden boy uzunlugunuz boy dlger ile; bel
cevresi, kalca cevresi, list orta kol ¢evresi Ol¢limleriniz esnemeyen meziir ile; agirliginiz
tart1 ile Slgiilecektir. Mevsimsel duygu durum bozuklugu sikligini arastirmak i¢in ve yeme
tutumunuzu degerlendirmek amaciyla i¢in 2 ayr1 form doldurmaniz istenecektir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
Aragtirma planina ve arastiricinin 6nerilerine uymalisiniz.

1. Arastirma sirasinda sizi rahatsiz eden herhangi bir tibbi durumu sorumlu
arastiriciya bildirmelisiniz
2. Anket formu, mevsimsel gidis degerlendirme formu ve yeme tutum testi
formlarinda yer alan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar vermelisiniz.
Anlasilmayan sorular1 arastirmaciya sormalisiniz.
4. Gebelik:
Calismaya gebe dahil edilmeyecektir.

w

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Arastirmamiz yalnizca bilimsel amaclidir. Bu arastirmadan elde edilecek veriler ile
mevsimsel degisime bagli yeme davranisinizda, beslenme ve duygu durumunuzda olusan
olast degisikliklerin belirlenmesi hedeflenmektedir. Boylelikle bu calisma sizlerin
beslenme bilgi diizeyinizin gelistirilmesine, beslenme aligkanliklarmizin iyilestirilmesine,
mevsimsel degisimden sosyal ve fizyolojik olarak etkilenen kisilerin de farkindalik
kazanmasina yardimci olacag diistintilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Aragtirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olasi bir soruna karsi gerekli tedbirler

tarafimizdan alinacaktir.



10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Aragtirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK
Kisi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma disi ilag almak durumunda kaldiginizda
Sorumlu Arastirictyr 6nceden bilgilendirmek igin, aragtirma hakkinda ek bilgiler almak
icin ya da arastrma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger
rahatsizliklarmiz i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili hekime
ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Diyetisyenin Adres ve Telefonlar:
Dyt.Ayden Ozekinci
Adres: Demetgiil mah. Sehit Hiisyin Agikbas Sk. No:60/6 Yenimahalle/ANKARA

Cep: 0539 358 41 97

Bu arastirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler i¢cin sizden
herhangi bir {icret istenmeyecektir. Arastirma i¢in hazirlanacak anket formlarinin
cogaltilmas1 vb. gibi masraflar arastirmaci tarafindan karsilanacaktir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.
14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numaras: ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar1
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yaymnlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde
kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI
Uygulanan tedavi semasmin gereklerini yerine getirmemeniz, arastirma programini

aksatmaniz, gebe kalmaniz veya arastrmaya baglhh veya arastirmadan bagimsiz
gelisebilecek istenmeyen bir etkiye maruz kalmaniz vb. nedenlerle diyetisyeniniz sizin



izniniz olmadan sizi aragtirmadan ¢ikarabilir. Bu durum size uygulanan tedavide herhangi
bir degisiklige neden olmayacaktir.

Ancak arastirma dis1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla
kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVI DISINDAKI DIGER
TEDAVILER

Arastirma kapsaminda uygulanacak bir tedavi yoktur.
18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastrmada yer almak tamamen sizin isteginize bagldir. Arastrmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de karariniz size
uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili
tibbi veriler bilimsel amacla kullanilabilecektir.

19. YENI  BILGILERIN  PAYLASILMASI VE  ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Aragtirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanim durdurulmasini
isteyebilirsiniz.

(Katilmcinmin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Saymn Dyt.Ayden Ozekinci tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme Ve Diyetetik ve Spor Bilimleri Boliimleri’nde yiiriitiilecek olan “Universite
Ogrencilerinde Mevsimsel Degisimin Duygu Durumu, Yeme Tutumu Ve Beslenme
Durumu Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi” ¢alismasmm yapilacagi belirtilerek bu
arastirma 1ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir
arastirmaya “katilimer” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum.
Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
0zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanm yuriitiilmesi swrasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastrmacilari zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacagmm bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla aragtirmaci tarafindan arastirma disi
tutulabilirim.

Aragtirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.



Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmasi halinde, her tiirli tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiikk altina girmeyecegim
anlatildi.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 4 sayfalilk metni okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrmtilariyla anlamig
bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli
zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi
ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin
bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve bask1 olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde
kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari
kaybetmeyecegimi biliyorum. Bu formun imzali ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

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

GONULLU IMZASI

ISiM SOYISIiM

ADRES

TELEFON

TARIH




VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ISsim SOYISIiM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI IMZASI

IsiM  SOYISIM  ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH




EK 3: ANKET FORMU

Anket No: ....ooovviii Tarth:...../...... /2019

UNIVERSITE OGRENCILERINDE MEVSIMSEL DEGiSiMIN DUYGU DURUMU,
YEME TUTUMU VE BESLENME DURUMU UZERINE ETKIiSINIiN
DEGERLENDIRILMESI

Bu ¢alisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii yiiksek lisans
ogrencisi Ayden Ozekinci tarafindan yiiksek lisans tez ¢alismasi olarak yiiriitiilmektedir. Anket formundaki
sorular1 dogru olarak cevaplamanizi rica ediyoruz. Veriler yalnizca bilimsel amagl olarak degerlendirilecek
ve etik kurallara 6zen gosterilecektir. Katiliminiz igin tesekkiir ederiz.

Adimz Soyadimz:
A.KISISEL BILGILER
1.Cinsiyet: 1. Kadin 2. Erkek
2.Yasimz: 00| e (y1l)
3.Medeni durumunuz: 1.EVli 2. Bekar 3.Bosanmis/Dul
4.0kudugunuz Boliilm: | .
5.0grenim durumunuz: 1. Hazirlik sinifi

2. 1.Smif

3. 2.Smif

4. 3.Smif

5. 4.Smif
6.Toplam egitim siireniz (y1l): ..................

7.Ayhk gelir diizeyinizi nasil | 1. Gelirim giderimden az

tammlarsimz? T .

2. Gelirim giderime esit

3. Gelirim giderimden fazla
8.Yasadigimz/Kaldigimz yer: 1.Devlet yurdu

2.0zel yurt

3.Evde aile ya da akraba ile birlikte
4.Evde arkadas ile birlikte

5.Evde tek basina
6.Diger(Belirtiniz)................c.oooennn.

9.Doktor tarafindan tamis1 konulmus bir hastahgimz var m?

1.Evet 2.Hayir




10.Evet ise saghk sorununuz/hastah@imz belirtiniz.

1.Sismanlik 7.Kemik Eklem Hastaligi

2.Kalp Damar Hastalig1 8.Bobrek Hastaligi

3.Diyabet 9.Karaciger Hastalig1

4.Hipertansiyon 10.Psikiyatrik Hastalik

5.Ulser/Gastrit 11.Diger(Belirtiniz).........................
6.Anemi

11.Son 1 yilda receteli ya da recetesiz, diizenli kullandigimz bir ila¢ var nm?

1.Yok 2.Var(Belirtiniz)...................ceei.

12.Diizenli olarak kullandiginiz vitamin ve/veya mineral destegi var nm?
1.Yok 2.Var (Igerigini belirtiniz)...............cccooeiiiiiiiiieiiiiee

Var ise tiiketim sikhigimz nedir?

1.Her giin 4.Haftada 5-6 giin
2.Haftada 1-2 giin 5.Ayda 1 kez
3.Haftada 3-4 giin 6.Diger(Belirtiniz)........................
13.Sigara kullaniyor musunuz? 1. Hayir
2. e yil igtim, brraktim.

3. Evet, halen iciyorum.
Adet: ..o a) gin b) hafta c)ay

SUresi: ....oeeeeveennee. a) ay b) yil

14.Alkol kullamyor musunuz?
1. Haywr 2. Evet

Cevabiniz ‘Evet’ ise ne sikhikta ve ne miktarda alkol tiikettiginizi belirtiniz.

. Tiiketim Si1khigi
Alkol Cesitleri Miktar (ml) (giin/hafta/ay/y1l)

Bira

Raki, Votka, Cin
Viski

Sarap

Diger




15.Diizenli spor/egzersiz yapiyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir

16.Cevabimz evet ise yaptigimz spor/egzersizin tiirii, sikhig1 ve siiresi nedir?

Egzersizin Tiirii Sikhigr (Her giin, Haftada 1-2 giin, Haftada Siiresi(Dakika/Hafta)
3-4 giin, Haftada 5-6 giin, Ayda 1 kez)

17.Hangi mevsimde egzersizi diizenli olarak daha sik yaparsimz?(Birden fazla isaretlenebilir.)

a.llkbahar b.Yaz c. Kis d.Sonbahar

e.Her mevsimde

18.Son 3 ayda viicut agirh@imzda bir degisiklik oldu mu?
1.Hayir 2.Evet 3.Bilmiyor
Artti(kg)....... Azaldi(kg)......

19.Simdiki viicut agirhgimz nasil degerlendiriyorsunuz?

1.Cok zayif 2.Zayif 3.Normal 4.Sisman

5.Cok Sisman

20.
a)Ozel bir diyet uyguluyor musunuz?

1.Evet 2.Haywr

c.Nedeni(Neden ozel diyet uyguluyorsunuz?):

¢ Kilo vermek i¢in

e Kilo almak i¢in

e Saglik sebebiyle

e Diger(Belirtiniz).......................

B.BESLENME ALISKANLIKLARI
21. Giinliik kac ana 6giin ve ka¢ ara 6giin tiiketirsiniz?

............. ana 0glin veveee......@ra 0gln




22. Ana 6giin atlar mmsimz?

1.Evet 2.Hayir (24. soruya geg¢iniz)  3.Bazen
23. Hangi ana 6giinii daha cok atlarsimz?
1.Sabah  2.08le  3.Aksam

24. Ogiin atlama nedeniniz nedir?

1.Zaman yetersizliginden dolay1
. Aclik hissetmedigim, canim istemedigi igin
. Bulundugum yerde bana uygun yemeklerin olmamasindan dolay1

. 3 ana 6giin yapmay1 gereksiz gordiigiim igin

. Geg kaldigim igin
. Hazirlanmadig: i¢in

2

3

4

5. Zayiflamak istedigim igin
6

7

8. Unuttugum i¢in

9

25.Evde en sik kullandigimz ilk 3 pisirme yontemini (en sik kullandiginmiza 1 puan verecek
sekilde ) puanlayimz.
1. Tencerede kendi suyuyla agzi kapali olarak pisirme
Yagda kavurduktan sonra pisirme
Yagda kizartma
Firinda pisirme
Izgara ve mangal
6. Haglayip suyunu dékme

ok~ wd

26. Yemeklerde en sik kullandigimz yag tiirii? (Birden fazla yamt verebilirsiniz).
1.Tereyag1 2.Margarin 3.Zeytinyagi 4. Findik yag1
5.Aycicek 6.Misirozi 7.Diger (soya, kanola vb....).................

27. Okula evden hazirlanmis besin/yemek gotiiriiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir

28. Cevabimz evet ise hangi besinleri gotiiriirsiiniiz?

29.0giinlerinizi sikhikla nerede tiiketirsiniz?
1.0kul 2.Ev 3.Yurt 4.Disarida (Kafe, Restaurant)

30. Ev disinda yemek yer misiniz?
1.Evet 2.Haywr 3. Bazen

31.Evet veya bazen ise ne siklikla yemek yersiniz?

1.Her giin 2.Haftada 1-2 defa 3.Haftada 3-4 defa 4.Ayda 1-2 defa
5.Diger(Belirtiniz)...............c.c.e....



32. Giinliik ortalama kag¢ bardak su tiiketirsiniz?............................ su bardagi

33.Genelde istah durumunuz nasildir?
1.1yi 2 Orta 3.Koti
34.Duygusal durumunuz beslenmenizi etkiler mi?

1.Hayir 2.Evet 3.Bazen
35.Evet veya bazen ise;

Duygusal Durum Hi¢ yemem Daha az yerim Daha cok yerim

1. Uziintila

2.Yorgun

3.Sevingli

4.Heyecanl

5.Sinirli

6.Stresli

7.Endiseli

8.0fkeli

36. Asagidaki besinlerden tiiketiminizin en fazla oldugu mevsimi isaretleyiniz.

Sonbahar | Kis | Ilkbahar | Yaz | Her mevsim Hig
tliketirim tiiketmem

Sit ve st Griinleri

Kirmizi et

Tavuk

Balik

Yumurta

Peynir

Ekmek ve tahil Griinleri




Sonbahar

Kis

[Ikbahar

Yaz

Her mevsim | Hig
tiketirim tiketmem

Taze meyve

Mevsim Sebzesi

Taze sikilmig veya hazir
meyve sulari

Kuru baklagiller

Kuruyemisler

Siitla tathilar

Serbetli tatlilar

Paketlenmis hazir gidalar

Cikolata

Sekerli besinler

Gazli igecekler

Kahve

Bitki ¢aylar1

C.ANTROPOMETRIK OLCUM FORMU

BIiRIiM

Viicut Agirligi

kg

Boy Uzunlugu

cm

Beden Kiitle Indeksi (BKI)

kg/m*

Bel Cevresi

cm

Kalga Cevresi

cm

Bel/Kalga Oram

Bel/Boy Orani

Ust Orta Kol Cevresi

cm




EK 4: 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

1.Besin tiiketim kaydi doldururken yemek adlarini agik olarak yaziniz
2.Yazilan besinlerin karsisina olgiilerini yazimz. Olgii olarak; ince bir dilim(ID),su bardagi(SB),
cay bardag (kiigiik, biiyiik) (CB),yemek kasig1 (YK),tath kasig1 (TK),cay kasig1 (CK), kase, kibrit
kutusu(KK),adet gibi birimleri kullanabilirsiniz.
3.Meyve ve sebzeler i¢in Ol¢ii olarak; kiigiik boy, orta boy ve biiylik boy gibi birimleri
kullanabilirsiniz.
4.Yemeklerde kullanilan YAG TURLERINI belirtmeyi UNUTMAYINIZ:

Yemekler

Ogiinler | Yemekler | hazirlanirken | Olgii Agirhk | Igecekler | Olgii Agirlik
i¢ine konan ) (9)
malzemeler

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE




EK 5: FIZIKSEL AKTIiVITE SAPTAMA FORMU

FiZIKSEL AKTIVITE (24 saat iizerinden)

Aktivite Siire Enerji Maliyeti Toplam maliyet
(saat) (kkal)
Uyku x 1.0 e
Uzanip dinlenme, bos ... x1.2 PR
TV seyretme x 1.4 e
Yemek pisirme/ayakta ig yapma ... x1.5 e
Alig verig yapma L x1.4 T
Kitap/dergi/gazete okuma ... x1.4 VR

Oturarak is yapma

Yemekyeme x1.4 SRR
Yirliyls, yavas e X 2.8 T
Yirliylis, normal L X 3.2 T
Diger............. L. X T

TOPLAM 24 saat TR

Aktivite faktoric. =......... 24=.......
BMH hesab:
kkal/giin

Yas (y1l) Erkek Kadin
18-30 15.057 x viicut agirhg + 692.2 14.818 x viicut agirhg: + 486.6
30-60 11.472 x viicut agirhg: + 873.1 8.126 x viicut agirhg: + 845.6
>60 11.711 x viicut agirhg + 587.7 9.082 x viicut agirhg + 658.5
GUNLUK ENERJI HARCAMASI: aktivite faktorii x BMH =.......... (kkal/giin)

GUNLUK ENERJI HARCAMASI : ............ X tevneeneeneenes = rerrenseneeee (kkal/giin)



EK 6: MEVSIMSEL GIDiS DEGERLENDIRME FORMU

3.Dogdugunuzil /iilke:..................... e
4.Tarih: ...... oo [ocii..

6. Egitim siireniz:

Dort yildan az lise 1

Sadece lise 2

Lise sonras1 1-3 yil 3

Liseden sonra 4 ya da daha fazla yil 4
7.Cinsiyet: Erkek 1 Kadin 2
8.Medeni Durumunuz:

Bekar 1

Evli 2

Bosanmis 3

Dul 4

TALIMATLAR

* Liitfen segtiginiz secenegin
yanindaki numaray1 daire
icine almiz.

Ornek:
Cinsiyet: Erkek 1 Kadm 2

deneyiminizi inceliyoruz.

Bu formun amaci1 ruh halinizin ve davranisinizin zaman i¢inde nasil degistigini bulmaktir.

Liitfen tiim sorular1 cevaplandiriniz. Not: Bagkalarindan gozlemlediklerinizi degil sizin

11.Asagidakiler mevsimlerde ne dereceye kadar degisiyor?

Degisiklik Hafif Ilimlt Belirgin Asirt
yok
A. Uyku miktar1 0 1 3 4
B. Sosyal aktivite 0 1 3 4
E:ISS;Jh hali (genel olarak iyi olma 0 1 3 4
D. Agirlik 0 1 3 4
E. Istah 0 1 3 4
F. Enerji diizeyi 0 1 3 4




12. Asagidaki sorularda uygun aylara denk gelen yuvarlagi doldurunuz. (Bu bir tek
ay olabilecegi gibi, birkac¢ ay da olabilir.)

Yilin hangi ay(lar)inda.......c.ccooeiieiiniiiiiiiiiiiiiiiiniieceolur?
Belirli
[ . ay(lar) da
g = S %) 2 N € A = § @ © VEYA ciddi bir
6 & = Z2 = T F oo ¥ < degisiklik
yok
AEBnvi 5 o0 0 0o o o o o o o o0 o o
hissetme
B. En cok
viewt 5 9 0 0 O O O O O O O o 0
agirhginda
artiy
C. En ¢cok
syal O O O O O O O O O o o o 0
yasanti
DEnaz o 6 o0 0o 0o 0o 0o 0o 0o o0 o0 o 0
uyku
E. En ¢ok
yome O O O O O O O O O o o o o
F. En ¢cok YEYA
viewt 5 9 0 0O O O O O O O O o 0
agirhginda
azahs
G.Enaz
sydl O O O O O O O O O o0 o o (o}
yasanti
E'E“k"“‘oooooooooooo o
1ssetme
lEnaz 6 96 0 0o 0o o o0 0o o o0 o0 o 0
yeme
JEnfada o 6 9 0 0 0 O 0 O o0 o 0
uyku

13.Asagidaki puanlamayi kullanarak havalarn sizi nasil etkiledigini belirtiniz. (Her
soru i¢in yalniz bir kutuyu isaretleyiniz.)

-3: mizag ya da enerji diizeyinde belirgin azalma
-2: mizag ya da enerji diizeyinde kismen azalma
-1: mizag ya da enerji diizeyinde hafif azalma

0: etkisiz

+1: mizag ya da enerji diizeyinde hafif artma
+2: mizag ya da enerji diizeyinde kismen artma

+3: mizag ya da enerji diizeyinde belirgin artma



-3 -2 -1 0 +1 +2 +3 Bilmiyorum
Soguk hava o o o o o O (0] (0]
Sicak hava o o o o o O (0] (0]
Nemli hava o o o o o (@) o (¢}
Giinesli hava o o o o o O (0] (0]
Kuru giinler o o o o o O (0] (0]
Gri-bulutlu 0 0 0 0 0 0 o o
giinler
Uzun giinler o o o o o O (0] (0]
Yiiksek polen o o o o o o o o
diizeyi
Sisli-puslu 0 0 0 0 0 0 o o
giinler
Kisa giinler o o o o o O (0] (0]
Yagmurlu 0 0 0 0 0 0 0 0
giinler
14. Bir yillik siire icinde viicut agirh@iniz ne kadar degisir?
0-1,5 kg 1
2-3,5 kg 2
4-5.5 kg 3
6-7.5 kg 4
8-10 kg 5
10 kg tizeri 6
15. Her mevsimde 24 saatlik giiniin yaklasik kag¢ saatini uyuyorsunuz?
Kis 012345678910 1112 13 14 15 16 17 18 18'den fazla
Bahar 012345678910 11 12 13 14 15 16 17 18 18'den fazla
Yaz 0123456789 1011 12 13 14 15 16 17 18 18'den fazla
Giliz 01234567891011 1213 14 1516 17 18 18'den fazla

16. Mevsimlere bagh olarak besin tercihlerinizde degisiklik olur mu?
Evet 1 Hayr 2

17. Mevsimlerle iliskili olarak yasammmzda bir degisiklik fark ediyor musunuz? (Evet
ise, bunun sizin i¢in ne diizeyde bir sorun olarak algiladigimz belirtiniz)

Hayir 1 Evet 2
Hafif 1 [liml 2 Belirgin 3
Siddetli 4 Kisitlayict 5



EK 7: YEME TUTUM TESTi

Her zaman

Cogunlukla

Sik Sik

Bazen

Nadiren

Hicbir

Zaman

1.Sismanlamaktan 6diim kopar.

2.Aciktigimda yemek yememege calisirim.

3.Aklim fikrim yemektedir.

4.Yemek yemegi durduramadigim zamanlar olur.

5.Yiyecegimi kiiclik kiiciik pargalara bolerim.

6.Yedigim yiyecegin kalorisini bilirim.

7.Ekmek, patates, piring gibi yiiksek kalorili
yiyeceklerden kaginirim.

8.Ailem fazla yememi bekler.

9.Yemek yedikten sonra kusarim.

10.Yemek yedikten sonra asir1 sugluluk duyarim.

11.Tek diisiincem daha zay1f olmaktir.

12.Egzersiz yaptigimda harcadigim kalorileri
hesaplarim.

13.Baskalar1 ¢ok zayif oldugumu diisiiniir.

14.Sismanlama (viicudumun yag toplayacagi)
diisiincesi zihnimi mesgul eder.

15.Yemeklerimi bitirmek baskalarmikinden daha
uzun surer.

16.Sekerli yiyeceklerden kagmirim.

17.Diyet (perhiz) yemekleri yerim.

18.Yasamim1 yiyecegin kontrol ettigini diislinliriim.

19.Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim.

20.Yemek konusunda bagkalarinin bana baski
yaptigin1 hissederim.




21.Yiyeceklerle ilgili diisiinceler ¢gok zamanimi alir.

22.Tath yedikten sonra rahatsiz olurum.

23.Perhiz yaparim.

24 Midemin bos olmasindan hoslanirim.

25.Yemeklerden sonra icimden kusmak gelir.

26. Yeni ve zengin igerikli yiyecekleri denemekten
hoslanirim.




