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Arastirma Makalesi

Universite Ogrencilerinin Stres Durumlari ile Fruktoz ve Islenmis
Besin Tiiketimi Arasindaki Iliski

M. Merve TENGILIMOGLU METIN?, Ebru MELEKOGLU?2*
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Bu caligmaya, lisans 6grenimine devam eden 225 6grenci (132 kadin ve 93 erkek) katilmustir.
Veriler; sosyodemografik bilgi, islenmis besin tikketim siklig1, fruktoz tiikketim siklig, algilanan stres
Olcegi olmak tizere dort boliimden olusan anket kullanilarak sinav dénemi ve sinav olmayan donem
olmak iizere iki kez toplanmistir. Sinav déoneminde hem kiz hem erkek 6grencilerde islenmis besin
tiketimleri anlamli artig gdstermistir (p<0.05). Benzer sekilde sinav doneminde her iki cinsiyette
giinliik fruktoz ve seker tiiketimleri ile seker eklenmis hazir yiyecek ve igecek tiiketimleri anlaml
artis gostermistir (p<0.05). Bu sonuglar, akademik stresin hem erkek hem de kiz &grencilerde
sagliksiz besin se¢imine neden olabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fruktoz, islenmis besin, algilanan stres, besin se¢imi

The Relationship Between Stress Status and Consumption of Fructose and
Processed Food in University Students

ABSTRACT

In this study, 225 (132 females and 93 males) students who continue their undergraduate education
were included in this study. The data were collected twice (an examination and a non-examination
period) using sociodemographic information consisting of five sections: processed and fructose
consumption frequency, perceived stress scale. The consumption of processed food increased
significantly (p<0.05) in both female and male participants during the examination period. Similarly,
daily fructose, sugar and sugar-added ready-to-drink food and beverage consumption increased
significantly in both genders during the examination period (p<0.05). These results reveal that
academic stress may cause unhealthy food choices in students.
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Giris

Stresin bir bireyin sagligin1 sadece dogrudan
fizyolojik siirecler yoluyla degil, ayn1 zamanda
saghgr etkileyen davraniglari degistirerek de
etkileyebilecegine dair 6nemli kanitlar vardir.
Beslenme ve besin se¢cimi de bu saghk
davraniglarindan biridir (Unusan, 2006). Stresin
tiketilen yiyecek miktarini etkiledigi
gosterilmistir. Bazi galismalar, bireylerin stresli
hissettiklerinde yiiksek kalorili ve yiiksek yagl
besin tiiketimini artirma egiliminde olduklarim
gosterirken, diger caligmalar bireylerin stres
altindayken besin tiiketimlerinin azaldigim
bildirmistir (Unusan, 2006; Zellner ve ark.,
2006). Stresin sadece tiiketilen besin miktarini
degil ayn1 zamanda besin secimi ile de iliskili
oldugunu gosteren caligmalar stresli zamanlarda
karbonhidrat igerigi yiliksek besinlerin tercih
edildigini bildirmektedir (Cartwright ve ark.,
2003). Bu artis kismen karbonhidrat alimi ile
serotonin beyin aktivitesi arasindaki iligkiye
atfedilmistir. Serotonin, merkezi sinir sisteminde
anksiyete, depresyon ve 6fke gibi ruh hallerini ve
davraniglar1 degistirme kapasitesine sahip bir
norotransmitterdir. (Papier, Ahmed, Lee, &
Wiseman, 2015).

Yag, tuz ve seker acisindan zengin islenmig
besinlerin tiikketimlerinin artmasi, diinya ¢apinda
obezite prevalansimin yiiksek olmasina katkida
bulunan o6nemli bir faktérdir (Botelho, de
Camargo, Dean, & Fiates, 2019). Bireysel besin
secimleri biyolojik (hastaliga genetik yatkinlik,
besine kars1 hassasiyet veya alerjiler), psikolojik
(tercihler, kisilik ve saglikli beslenmeye karsi
ilgi) ve sosyal (cinsiyet rolleri) olmak iizere
kisisel ve cevresel faktorlerden etkilenmektedir
(Papier, Ahmed, Lee, & Wiseman, 2015). Besin
endiistrisinin ~ Urlinleri  satmak ve  besin
secimlerini etkilemek i¢in kullandig1 stratejiler

nedeniyle, bireyler saglikli besin segimleri
konusunda bilgili olsalar bile bu bilgiler her
zaman  saghkli  aligveris  aliskanliklarina

doniisemez (Botelho, de Camargo, Dean, &
Fiates, 2019).

Islenmis besinler, tiim yas gruplari igin giderek
daha kolay erisilebilir hale gelen islenmis besin
ve i¢ecek tiiketiminin artmasi, obezite ve kronik
hastaliklarin artan prevalansina katkida bulunan
faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Rico-
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Campa ve ark., 2019). Duygusal yemenin stresin
etkilerini hafifletme arzusundan kaynaklandigi
ve stresin kismen hipotalamik-hipofiz-adrenal
(HPA)  ekseni  tarafindan  diizenlendigi
bilinmektedir (Jacques ve ark., 2019). Sekerli
besinlerin tiiketimi sonucunda HPA ekseni
aktivitesinin azaldig1 gosterilmistir. Tiiketimi
takiben, stres duygularini azaltmak ig¢in
hormonlar salinir, bu da sekerli yiyeceklere olan
istegi daha da artirarak duygusal yeme
aligkanliklarini stirdiirmektedir (Jacques ve ark.,
2019).

Universite egitimine baglama birey icin 6nemli
bir yasam degisikligi getirmesi agisindan stresli
bir deneyim olabilir. Universite ogrencileri,
giinliik yasamlarinda bircok stres etkeni ile karsi
karsiyadir. Yeni sosyal iligkiler, akran rekabeti,
zaman yonetiminde eksiklikler, yiliksek notlar
alma istegi ve gabasi dgrencilerde strese neden
olabilecek veya onlarn  agirlastirabilecek
faktorlerden bazilaridir (Papier, Ahmed, Lee, &
Wiseman, 2015). Stres, besin tercihlerini ve
tiketimini  degistirebilecek  biyolojik  ve
psikolojik  degisikliklere neden olmaktadir
(Zellner ve ark., 2006). Arastirmalar, stresli
bireylerin besin se¢imlerinin bulunduklari tilke,
etkilendikleri kiiltiir, cinsiyetleri gibi faktorlere
gore degisebilecegini gostermektedir
(Mohamed, Mahfouz, & Badr, 2020).
Universiteye gecis donemi, gelecekteki saglik
davraniglarinin olusturulmasi i¢in gok 6nemlidir.
Bu nedenle, stres ve saglikli beslenme davranisi
arasinda olumsuz bir iligki, Ozellikle geng
Universite  Ogrencileri igin  endise  verici
olmaktadir. Bu calismanin amaci, Ankara’da
iiniversite okuyan Ogrencilerin sinav ve sinav
olmayan donemlerinde stres diizeylerini
belirlemek ve stres durumlarmin iglenmis
besinler, seker ve fruktoz tiiketimleri iizerine
etkilerini degerlendirmektir.

Gerec¢ ve Yontem

Bu calisma, Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul
tarafindan etik acidan uygun bulunmustur (GO
21/650).

Calisma Dizaym: Bu c¢alismada, calismanin
kriterlerine uyan ve caligmaya katilmay1 kabul
eden  bireylere  dort bolimden  olusan
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sosyodemografik bilgi, islenmis besin tiiketim
siklig1, fruktoz tiiketim sikligi, algilanan stres
6lcegini iceren anket uygulanmistir. Tiim veriler
ogrencilerden final sinavi donemi ve sinav
olmayan bir donem olmak iizere iki kez
toplanmistir. Final haftas1 akademik yilin en
stresli donemi oldugu i¢in tercih edilmistir.

Orneklem: Orneklem biiyiikliigii 0=0.05 ve

85%’lik bir giicle NCSS-PASS programinda

minimum 200 birey olarak hesaplanmistir.

Calismaya dahil olma kriterleri;

e Ankara’da liniversite okumak

e 18-25 yas arasinda olmak

Harig tutulma kriterleri,

e Menstriiasyon donemi i¢inde olmak

e Herhangi bir kronik hastaligi, sendrom
ve/veya sistemik hastaligi olanlar,

e Istahi etkileyen ilag (antidepresan, metformin
vb.) kullananlar,

o Gebe ve emzikli kadinlar,
Psikiyatrik bir hastalig1 olanlar ve/veya yeme
davranisi tedavisi alanlar,

e Beslenme ve  Diyetetik
okuyanlar

Bolumiinde

Verilerin toplanmasi

Algilanan Stres Olgegi (ASO)

Algilanan Stres Olgegi (ASO) Cohen ve
arkadaglar1 tarafindan gelistirilmis (Cohen,
Kamarck, & Mermelstein, 1983) ve Tiirkce
adaptasyonu ve gegerlilik-gilivenirlik caligmasi
Eskin ve arkadaslari (Eskin, Harlak, Demirkiran,
& Dereboy, 2013) tarafindan yapilmustir.
Bireyin hayatinda karsilagtigi birtakim durumlar
karsisinda ne derece stres algiladigini 6lgmek
i¢in olusturulan bu 6lgek toplamda 14 maddeden
olugmaktadir. Her madde “Higbir zaman (0)” ve
“Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li Likert tipi
Olgek tiizerinden degerlendirilmektedir. 0-56
arasinda degisen ASO-14’{in puan yiikseldikce

bireyin algiladig stresin arttigini
gostermektedir.

Islenmis Besin Tiiketimi

2009°da yaymlanan NOVA smiflandirmasi
(Rico-Campa ve ark., 2019), besinleri

endiistriyel besin isleme kapsamina ve amacina
gore siniflandirmaktadir. Besinler islenmemis,
minimum dizeyde islenmis, islenmis mutfak

malzemeleri, islenmis veya asir1 islenmis olarak
siniflandirilmaktadir.

Kantitatif besin tiiketim siklig1 anketinde (giinde
birkag kez, giinliik, haftada birka¢ kez, ayda 1-4
kez ve asla) 21 besin maddesi islenmis veya agirt
islenmis olarak simflandirilmaktadir. Kek,
kurabiyeler, tatlilar, alkolsliz  icecekler,
tuzlanmus, islenmis ve tiitsiilenmis etler, sosisler,
soslar, atistirmaliklar, pizza, tuzlu ve kizarmis
yiyecekler ve sekerli siitlii icecekler olmak iizere
gruplara ayrilmustir.

Fruktoz Tiiketim Sikhigi

Fruktoz tiiketimi durumu, literatirde fruktoz
icerigi belirlenmis olan fruktozdan zengin
besinler secilerek, konu ile ilgili kaynaklardan
elde edilen bilgiler dogrultusunda hazirlanan
tiketim sikligi (her 6giin, her giin, haftada 5-6
kez, haftada 3-4 kez, haftada 1-2 kez, 15 giinde
bir, ayda 1 kez, seyrek, hi¢ olmak iizere) ve
miktar1 sorgulanarak belirlenmistir. Toplamda 51
besini igeren bu tiikketim siklig1 anketi taze
meyveler, kuru meyveler, sebzeler, igecekler,
seker ve tatlilar olmak lizere bes grup altinda
degerlendirilmistir. Giinlik fruktoz tiiketim
miktarlar1 Tirkiye i¢in gelistirilen “Beslenme
Bilgi Sistemleri” (BEBIS) programi aracilig1 ile
belirlenmistir.

Istatistiksel Analiz: Tim veriler IBM SPSS
Versiyon 23.0 istatistiksel paket programi ile
analiz edilmistir. Her parametre igin ortalama,
standart sapma ve standart hatayr igeren
tanimlayici istatistikler hesaplanmistir. Tekrarl
Olciimler, normal dagilim gdsteren degiskenler
icin bagimli gruplar Student-t testi kullanilarak
karsilastirilmistir. Normal dagilim gostermeyen
degiskenlerin igin gruplar aras1 farkliliklar
Wilcoxon testi ile saptanmistir. p<0.05
istatistiksel olarak anlamli sonuglar seklinde
degerlendirilmistir.

Bulgular ve Tartisma

Ogrencilerin genel 6zellikleri ve beslenme
aliskanliklarina yonelik bilgiler Tablo 1’de
verilmistir.  Calismaya 93 erkek 132 kadin
olmak tizere toplamda 225 6grenci katilmistir.
Ogrencilerin yas ortalamast 21.2 + 1.46 yildir.
Caligmaya katilan bireylerin 2.7%’si hazrlik,
9,8%’1 birinci smf, 25.8%’1 ikinci smmf,
32.4%’1 tglincli siif, 29.3°%ii ise dordiincii
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smif 6grencisidir. Katilmcilarin 30.7%’si ana  atlama nedeni olarak da ¢ogunlugun (53%) vakit
ogunleri her zaman, 41.8%’1 bazen atlarken; bulamama nedeniyle ana Ogtnleri atladig
27.5%’1 ana Ogilinleri atlamamaktadir. Ogiin  goriilmiistiir.

Tablo 1. Ogrencilerin genel 6zellikleri ve beslenme aliskanliklar

ErkekcmSIyetKa am Toplam p degeri
Say1 93 132 225
Yas (y1l) 216156 21.0+134 21.2+1.46 0.002
Universite sinif bilgisi (%)
Hazirlik 4.3 15 2.7
Birinci simif 8.6 10.6 9.8
Ikinci sinif 26.9 25.0 25.8 0.504
Ucgiincii sinif 28.0 35.6 324
Dordiincii sinif 32.3 27.3 29.3
Sigara kullanma durumu (%)
Evet 30.1 121 19.6
Hayir 69.9 87.9 80.4 <0.001
Ana 6giin atlama durumu (%)
Evet 25.8 34.1 30.7
Bazen 46.2 38.6 41.8 0.371
Hayir 28.0 27.3 27.5
Ogiin atlama nedeni (%)
Vaktim yok 52.2 53.6 53.0
Hazirlamak zor 14.5 10.3 12.0
Istahim yok 145 124 13.3
Aligkanlik 10.1 14.4 12.7 <0.960
Agirlik kontrolii igin 2.9 2.1 2.4
Ekonomik 14 2.1 1.8
Sebep yok 4.4 5.1 4.8
Yemege ayrilan siire (%)
<30 dk 7.5 10.6 9.3
30 dk - 1 saat 40.9 41.1 41.3 0.694
>1 saat 51.6 47.7 49.3
Gece yemek alisgkanhgi (%)
Her gece 15.1 6.1 9.8
Haftada 4-6 kez 11.8 144 13.3
Haftada 2-3 kez 26.9 24.2 25.3 0.144
Haftada 1 kez 17.2 144 15.6 '
Ayda 1-3 kez 16.1 27.3 22.7
Higbir zaman 12.9 13.6 13.3
Gece yemek yeme nedeni (%)
Aclik 76.2 77.4 76.9
Aligkanlik 17.9 9.6 131
Stres 4.8 8.7 7.0 0.161
Diger 1.2 1.2 3.0
Viicut agirhgindan memnun
olma durumu (%)
Evet 46.2 39.4 42.2 0.456
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Hay1r 37.6 38.6 38.2
Kararsiz 16.1 22 19.6

Tablo 2. Ogrencilerin smav dncesi ve sinav dénemlerine ait stres skorlar1 (Ort+SS)

Sinav 6ncesi donem Smav donemi p degeri
Algilanan stres  Erkek 432 +4.22 44.3 +4.69 0.056
olcegi skoru Kadin 44.2 £4.54 45.8+4.92 0.002
Toplam 43.8 +4.43 452 +4.87 <0.001

Hem erkek hem de kiz 6grencilerin sinav
donemlerinde stres diizeylerinin sinav olmayan
doneme gore artig gosterdigi saptanmigtir
(p<0.001) (Tablo 2). Akademik stres,
akademik ortam, sinav kaygisi ve zor biligsel
gorevleri yerine getirme ile iliskili stresi ifade
etmektedir. Lisans diizeyindeki Ogrencilerde
stres ve besin se¢imi arasindaki iligkiyi
inceleyen bu ¢alismada bu 6rneklem grubu igin
onemli bir stres faktorii oldugu icin akademik
stres secilmistir. Psikososyal stresin beyindeki
istah  kontrolii mekanizmalar1 iizerindeki
etkilerinin incelendigi bir ¢aligmada tiniversite
ogrencilerinde  final sinavi  doneminde
algilanan stres seviyelerinin arttig1 rapor
edilmistir (Neseliler ve ark., 2017). Benzer
sekilde Michels ve arkadaslar1 (Michels, Man,
Vinck, & Verbeyst, 2020) iiniversite
ogrencilerinin smav donemlerinde algilanan
stres diizeylerinin arttigini, diyet kalitelerinin
azaldigini, sebze ve meyve tiiketimlerinin
azalarak fast-food tiiketimlerinin  Gnemli
Olciide arttigmi  bildirmislerdir. Algilanan
stresin artmasi, sebze ve meyve gibi besleyici
degeri ylksek saglikli besinlerin tiiketimini
azaltarak ve seker igerigi yiiksek, enerji yogun,
besin degeri diisiik sagliksiz besinlerin
tiketimini artirarak {niversite Ogrencilerinin
besin secimleri iizerinde olumsuz etkilere
neden olabilmektedir. Universite
Ogrencilerinin  stres  seviyelerinin  smav
doénemlerinde yiiksek oldugu ve bu durumun
diyet kalitelerinde azalmaya neden oldugu
gosterilmigtir (Harris, Pomeranz, Lobstein, &
Brownell, 2009). Koreli lise 06grencileri
arasinda yapilan bir ¢alismada (Kim, Yang,
Kim, & Lim, 2013) akademik stresi yiiksek
olan 6grencilerin seker icerigi yiiksek besin
tiketim siklig1 ve tiiketilen seker miktarinin
akademik stres diizeyi diisiik 6grencilere gore

daha yiiksek oldugu gosterilmistir. Kadin
iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan bir
calismada (Emond ve ark., 2016) ise akademik
stresin toplam enerji aliminda artisa neden oldugu
ve Ozellikle karbonhidrat ve seker tiiketimlerini
arttirdig1 bulunmustur. Stres durumunda tath tat
algis1 zayifladig1 icin telafi mekanizmasi ile tath
besinlerin se¢ilmesi ve tiiketimlerinin artirilmasi
s6z konusu olabilmektedir (AlI'Absi, Nakajima,

Hooker, Wittmers, & Cragin, 2012). Stres
altindaki  kadinlarda  lezzetli  atistirmalik
yiyeceklere yonelme davranist gosterilmistir

(Wallis & Hetherington, 2009). Algilanan stresin
artmasi, Universite Ogrencilerinde sagliksiz
beslenme aligkanliklarinin baslamasina ve bu
aliskanliklarin siirdiiriillmesine yol agabilmektedir.
Universite dgrencileri ve beslenme aligkanliklari
ile ilgili olarak farkli {ilkelerde yapilan
calismalarda geng yetigkinlerin stresli durumlar
kargisinda asir1 yeme ve sagliksiz besinler tilketme
egiliminde olduklari bildirilmistir (Adams & Rini,
2007; Carter, Elzubeir, Abdulrazzaq, Revel, &
Townsend, 2003; Macht, Haupt, & Ellgring,
2005). Algilanan stresin artmasi istah artisi,
tikinircasina yeme davranigi ve daha fazla enerji
tiketimi  ile iligkilendirilmistir  (Crowther,
Sanftner, Bonifazi, & Shepherd, 2001; Freeman &
Gil, 2004; Tuschen-Caffier & Vogele, 1999).
Ayni zamanda artan algilanan stres diizeyi ile
sekerli besin, hizli yemekler ve atistirmalik
besinlerin tiikketimlerinin artmasi ve ana 0giin
diizenindeki et, balik ve sebze yemekleri ve taze
meyve tiketimlerinin azalmasi ile iligkili
bulunmustur (Kandiah, Yake, Jones, & Meyer,
2006; Oliver & Wardle, 1999). Ozellikle smnav
doneminde algilanan stresin artmasi sonucu besin
degeri yiiksek olan sebze-meyve gibi saglikl
besin gruplarinin tiikketimlerinin azalmasi ve enerji
icerigi ylksek ancak besin degeri diisiik olan
islenmis  besinler ve sekerli  besinlerin
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tiketimlerini  artirarak  0grencilerin  besin
secimleri {iizerinde olumsuz etkilere sahip
olabilmektedir (Harris, Pomeranz, Lobstein, &
Brownell, 2009). Universite birinci  simif
ogrencileri arasinda yapilan bir c¢alismada

Tablo 3. Ogrencilerin sinav dncesi ve smnav s
miktarlari (g/giin) (Ort£SS)

(Errisuriz, Pasch, & Perry, 2016) algilanan stres
diizeyi ile tuzlu paketlenmis atistirmalik,
dondurulmus besinler ve fast-food tiiketimleri
arasinda pozitif iligki bulunmustur.

onrast donemde giinliik islenmis besin tiiketim

Erkek Kadin
Islenmis Smav oncesi Smav donemi p Smav Smav p
Besinler donem degeri  oncesi donemi degeri

donem

Salam 4.4+13.36 6.4+1231 0.01 1.3+4.34 2.0+ 6.87 0.54
Sucuk 10.5+15.22 12.7+19.46 0.17 4.1+9.94 3.6 +6.62 0.90
Sosis 4.8+12.42 5.1+9.89 0.66 1.9+6.43 3.3+11.27 0.07
Pastirma 0.6+2.93 0.6 +0.20 0.225 0.01+0.13 0.1+0.50 0.09
Dondurulmus 18.0 +43.52 35.6 +88.23 <0.001 54+9.52 8.0+1558 0.17
Etler
Krema 0.3+ 1.46 1.2+5.00 0.02 0.5+ 1.61 2.3+8.10 <0.001
Nugget 39+11.35 8.4+21.07 0.01 19+7.27 34+10.80 0.02
Sogan 1.7+ 6.29 3.4+7.36 0.009 1.4+4381 2.3+7.88 0.004
halkalar1
Hazir pastane 31.6 +39.60 37.5+54.55 0.64 195+232 25.0+£42.29 043
uriinleri
Cikolata 19.6 £22.26 32.7 £36.55 <0.001 235+27.51 41.4+4197 <0.001
Sekerleme 3.3+1245 6.2 £23.02 0.03 24+1043 5.0+1239 <0.001
Patates cipsi  12.7 +£18.21 28.8 £ 36.66 <0.001 12.0+23.23 17.3+27.18 0.01
Hazir 4.7+14.37 15.2 £ 41.81 0.003 3.2+18.10 6.4+30.55 0.11
Corbalar
Hazir Soslar 2.0 £3.97 3.8+£10.15 0.73 1.1+2.68 1.4+3.72 0.76
Pizza 13.9 £24.75 24.4 +37.13 <0.001 6.0+19.23 10.3+27.04 0.02
Kahvaltilik 0.98 £3.60 7.98 £52.67 0.02 145+525 3.39+£12.09 0.005
Gevrek
Milkshake 2.3+£8.68 11.0+£35.92 0.005 0.8+4.58 40+22.49 0.005
Gazli 53.9+10592 1242+269.83 <0.001 18.1+36.25 36.1+77.62 0.003
Icecekler

Bu calismada Ogrencilerin cinsiyetlerine gore
smav Oncesi ve sinav doneminde tiikettikleri
islenmis besinlerin ortalama miktarlar1 Tablo
3’de gosterilmektedir. Erkek dgrencilerin salam,
dondurulmus etler, krema, nugget, sogan
halkalari, ¢ikolata, sekerleme, patates cipsi, hazir
corba, pizza, kahvaltilik gevrek, milkshake ve
gazli igecek tiiketimleri, simnav oncesi doneme
gore sinav doneminde anlamh artig gostermistir

(p<0.05). Kadin oOgrencilerde ise sinav
doneminde krema, nugget, sogan halkalari,
cikolata, sekerleme, patates cipsi, pizza,

kahvaltilik gevrek, milkshake ve gazli igecek
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tiikketimlerinin istatistiksel olarak anlamli artis
gosterdigi bulunmustur (p<0.05). Bu c¢alisma
sonuglarina benzer olarak {i¢ Avrupa iilkesinde
(Almanya, Polonya ve Bulgaristan) yiiriitiilen bir
calismada birinci sinif iiniversite 6grencilerinde
stres ile islenmis besin tiiketimleri arasinda
pozitif bir iliski bulunmustur (Mikolajczyk, El
Ansari, & Maxwell, 2009). Ozellikle iiniversite
Ogrencilerinin paketlenmis ve islenmis besinlere
talebi oldukg¢a fazladir. Bu durum, islenmis
besinlerin  iglenmemis  besinlere  kiyasla
hazirlanmasinin daha kolay ve hizli olmasi ile
iliskilendirilebilir. Bu durumun altinda yatan
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sebebin stres altindayken hizli ve kolay bir
sekilde enerji kaynagi elde etme davranigina
yonelmenin  olabilecegi  disiiniilmektedir
(Errisuriz, Pasch, & Perry, 2016). Bu hipotezi
destekler  sekilde Kanada'da  {iniversite
Ogrencilerinde yapilan bir calismada besin
seciminde en Onemli belirleyicinin kolaylik
oldugu bulunmustur (Marquis, 2005). Ozellikle
ultra islenmis besinler hazirlama ve pisirme

asamalarini gerektirmeden tiiketilmek {lizere
tasarlanmaktadir. Bu  besinler  genellikle
atistirmaliklar, igcecekler veya tiiketime hazir
yemekler seklinde piyasaya sunulmaktadir. Son
yillarda besin ulagilabilirliginin giderek daha da
kolay olmasinin da stres ve besin segimi
arasindaki iliskiye katkida bulunan baska bir
faktor olabilecegi diistintilmektedir (Privitera,
Misenheimer, & Doraiswamy, 2013).

Tablo 4. Ogrencilerin smav dncesi ve smav doneminde fruktoz iceren besinlerin giinliik tiiketim
miktarlar1 ve gilinliik toplam seker ve fruktoz alimlar1 (g/giin) (Ort+SS)

Erkek Kadin
Tiiketim Sinav dncesi Smav déonemi p Smav éncesi Smav dénemi p
miktarlar donem degeri donem degeri
(g/giin)
Taze meyveler 102.8+£93.31 1354+ 0.015 121.54+94.19 1798+ 0.003
118.72 227.72
Kuru meyveler 2.0+£5.21 9.1+£17.51 <0.001 6.1+11091 12.4+22.17 <0.001
Sebzeler 45.3 +£53.85 54.6 £ 69.64 0371 36.2+43.75 44.8 £59.94 0.260
Seker  eklenmis 321.5+ 557.7 + <0.001 166.7 + 266.2 £ <0.001
hazir i¢ecekler 316.38 597.43 221.27 411.97
Seker  eklenmis 125.1+97.50 2025+ <0.001 106.9+ 180.7 + <0.001
hazir yiyecekler 181.74 106.39 257.16
Seker (siikroz)
Dogal 3.4+2.04 6.9+ 7.13 0.004 55+4.33 9.4+10.89 0.008
kaynaklardan
Islenmis/eklenmis 69.9 + 60.81 121.8+90.05 <0.001 53.8+49.92 86.1 +90.07 <0.001
Toplam seker 73.3+62.24 128.7+97.81 <0.001 59.3+52.78 95.5+109.05 <0.001
titketimi
Fruktoz
Dogal 6.8 +4.46 10.4+£7.13 0.006 8.7+7.33 13.1+10.89 0.001
kaynaklardan
Islenmis/eklenmis 21.2 + 18.89 36.1 £20.72 <0.001 12.9+9.18 21.1 £14.56 <0.001
Toplam  fruktoz 28.0 +17.52 46.5 + 23.06 <0.001 21.6+16.93 34.2 + 25.83 <0.001
titketimi

Tablo 4, sinav Oncesi ve simmav doneminde
ogrencilerin cinsiyetlerine gore diyette fruktoz
kaynagi olan besinlerin ortalama giinliik tiiketim
miktarlarini ve ortalama giinliik seker ve fruktoz
tiiketimlerini gostermektedir. Fruktoz
kaynaklarina gore besinler gruplandirildiginda
hem erkek hem de kadin 6grencilerin taze meyve
ve kuru meyve tiikketimleri sinav 6ncesi doneme
kiyasla smav doneminde anlamli artig
gosterirken (p<0.05), sebze tiiketimleri sinav
oncesi donemle benzerlik gostermistir (p>0.05).
Bunun yani sira seker eklenmis paketlenmis

icecek ve yiyecek tiiketimleri sinav doneminde
anlaml artis gostermigtir (p<0.001).
Katilimeilarin siav 6ncesi ve simav doneminde
cinsiyetlerine gore giinliik ortalama seker ve
fruktoz tiiketim miktarlari incelendiginde, her iki
cinsiyette de sinav doneminde toplam seker ve
fruktoz aliminin arttign gézlenmistir (p<<0.001).
Katilimcilarin sinav déneminde seker ve fruktoz
tikketiminin artmasi, stres durumunda sekerli
besinlere  yonelimin  arttifi  hipotezini
desteklemektedir.
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Fruktoz, meyve ve sebzelerde dogal olarak
bulunan basit sekerlerden biridir. Ancak
besinlerdeki fruktozun ¢ogunlugu yiyecek ve
icecek tretiminde yaygin olarak kullanilan
siikroz ve yiiksek fruktozlu misir surubu olmak
tizere iki kaynaktan gelmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenmede sebze ve meyve tiikketiminin
onemi  bilinmektedir. Tiitkiye Beslenme
Rehberinde (TUBER) giinde en az 5 porsiyon
(400 g/glin) sebze ve meyve tiketimi
vurgulanmaktadir. Yiyeceklerin dogal yapisinda
bulunan seker disinda, iiretim agamasinda
eklenmis sekerler ve slikrozun toplam giinliik
alim miktari, toplam alinan giinliik enerjinin
10%unu  gegmemelidir (TUBER, 2015).
Disakkarit olan siikroz, 50% fruktoz ve 50%
glikozdan olugsmaktadir. Yiiksek fruktozlu misir
surubu ise 55% fruktoz, 42% glikoz ve 3%
oligosakkaritlerden  olugsmaktadir.  Yiiksek
fruktozlu misir surubunun fruktoz igeriginin
stikrozdan daha yiiksek olmasi nedeniyle yiiksek
fruktozlu misir surubu ile tatlandirilmig besinler
siikroz ile tatlandirilmis besinlere gore diyette
daha fazla fruktoz saglamaktadir (Melanson ve
ark., 2007; Patterson, Yee, Wahjudi, Mao, &
Lee, 2018; Tas, 2020). Yiiksek fruktozlu misir
surubu fiziksel ve fonksiyonel 6zelliklerinden
dolay1 seker eklenmis icecekler, kolal igecekler,
pastane {irlinleri, siitlii tatlilar ve dondurma gibi
siit lirlinleri, kahvaltilik gevrekler, hazir soslar,
hazir corbalar ve islenmis besinlerde seker
ikamesi olarak kullanilmaktadir (Khorshidian ve
ark., 2021). Disiik maliyeti, tathilik oraninin
nispeten yiiksek olusu, yiiksek hidrasyon 6zelligi
ve sikrozdan daha iyi doku, renk ve kivam
olusturmasi nedeniyle besin endiistrisinde
yaygin olarak tercih edilmektedir (White &
Nicklas, 2016; Zargaraan, Kamaliroosta,
Yaghoubi, & Mirmoghtadaie, 2016). Bu sebeple
yiiksek fruktozlu misir surubunun tiiketimi
diinya ¢apinda 6nemli oOlgiide artmistir (Tas,
2020). Ancak yiiksek fruktoz alimi ile obezite ve
metabolik sendrom gibi olumsuz saglik etkileri
arasinda dogrudan bir iliski olabilecegi
bildirilmektedir (White, 2014).

Her ikisi de monosakkarit olan fruktoz ve glikoz,
farkli  sindirim  ve  emilim  siiregleri
gostermektedir. Siikkroz bagirsaga girerken
disakkaridaz enzimi ile par¢alanir ve yapisindaki
glikoz sodyuma bagimli yardimci tasiyic
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sistemi tarafindan emilir. Fruktoz ise sodyuma
bagimli olmayan bir GLUT-5 tasiyicist
tarafindan emilir. Emilen glikoz ve fruktoz
portal dolagima girer ve karacigere tasinir.
Karacigere giren fruktoz, glikoza doniisebilir
veya kan dolasimina gegebilir (White, 2009).
Ote yandan, biiyiik miktarlarda fruktoz alimu ile
hepatik lipogenez artmaktadir (Bray, Nielsen, &
Popkin, 2004). Glikozun hiicrelere tasinmasi
cogu dokuda insiiline bagimhdir. Insiilin
reseptorlerinin  aktivasyonu sonucu hiicre
yiizeyindeki glikoz tastyicilarinin  yogunlugu
artar ve glikozun hiicrelere girisi kolaylasir.
Buna karsilik, fruktoz GLUTS tasiyicist ile
hiicreye tasiir ve bu transport islemi insiiline
bagimli degildir (Khorshidian ve ark., 2021). Bu

sebeple fruktozun besin alimini diizenleyici
mekanizmalari atlayarak lipogenezi destekledigi
diistiniilmektedir (Khorshidian ve ark., 2021).

Sonug

Akademik stresin, sekerli ve enerji yogun
besinlerin tercih edilmesi de dahil olmak iizere
sagliksiz beslenme aliskanliklar1 ile iligkili
oldugu aciktir. Islenmis besinlerin, seker ve
fruktozun yiiksek tiiketimi obezite, diyabet,
metabolik  sendrom ve  kardiyovaskiiler
hastaliklar ~ gibi  pek  ¢ok  hastalikla
iliskilendirilmektedir. Bu c¢alismada {iniversite
Ogrencilerinin sinav doneminde islenmis besin
tilkketimi ve islenmis besin ve iceceklerden gelen
seker ve fruktoz tiiketimlerinin  arttig1
gozlenmigtir. Bu durumun saglik {izerindeki
etkileri nedeniyle bireylerin saglikli besin
alternatifleri ve saglikli beslenme aligkanliklari
hakkinda  egitiminin  gerekliligi ~ ortaya
cikmaktadir. Sebze ve  meyveler  gibi
kaynaklardan gelen fruktozun dogal yapida
bulunmas: ve bu besinlerin vitamin, mineral ve
posa yoniinden zengin olmalar1 agisindan
saglikli beslenme kapsaminda oOnerilmektedir.
Ancak islenmis besin ve igecekler gibi dogal
olmayan kaynaklardan saglanan fruktoz ve basit
seker tiikketimleri  sinirlandirilmalidir.  Bu
calismanin bulgulari, beslenme uzmanlarina,
ogrencilerin saghgini iyilestirmek icin strese
bagli besin tiiketimine yodnelik miidahaleler
gelistirmelerinde ~ yardimci  olmak  igin
kullanilabilir.
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