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Üniversite Öğrencilerinin Uyku Kalitesi, Beslenme Bilgi Düzeyleri ve 
Bazal Metabolik Hız Seviyelerinin İncelenmesi 

 

ÖZ 
Bu araştırmada üniversite öğrencilerinin uyku kalitesi, beslenme bilgi düzeyleri ve bazal metabolik hız seviyelerinin incelenmesi 
amaçlanmıştır. Çalışmaya Kırıkkale Üniversitesi ve Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi sağlık bilimleri ve spor bilimleri alanlarında 
öğrenim gören 252’si kadın ve 184’ü erkek olmak üzere toplam 436 öğrenci katılmıştır. Araştırmada ölçme aracı olarak, Uyku 
Kalitesi Ölçeği ve Yetişkinler İçin Beslenme Bilgi Düzeyi (YETBİD) Temel Beslenme ve Besin-Sağlık Bilgisi ölçeği kullanılmıştır. 
Öğrencilerin Bazal Metabolik Hız (BMH) düzeyleri BMH denklemi ile hesaplanmıştır. Elde edilen veriler Shapiro-Wilk testi ile 
sınanmış ve verilerin normal dağılım göstermediği tespit edilmiştir. Bu nedenle verilerin analizinde parametrik olmayan testlere 
başvurulmuştur. Katılımcıların beslenme bilgi düzeyi ve uyku kalitesi değerlerinin cinsiyet ve fakülte değişkenleri bakımından 
incelenmesi için Mann-Whitney U testi, sigara kullanım durumlarına göre karşılaştırmada Kruskal-Wallis testi uygulanmıştır. Sonuç 
olarak katılımcıların BKİ ve BMH düzeyleri normal değerlerde bulunmuştur. Kadın ve erkek öğrencilerin büyük çoğunluğunun 
normal kiloda olduğu görülmüştür. Öğrencilerin %91,3’nün beslenme bilgi düzeyinin oldukça yüksek olduğu tespit edilmiştir. 
Öğrencilerin en çok önem verdiği öğün ikindi, en çok atladıkları öğün ise öğle olarak saptanmıştır. Araştırmaya katılanların 
beslenme eğitimleri alma amaçlarının başında sağlıklı beslenme ve zayıflama gelmektedir. Kadın katılımcıların beslenme bilgi 
düzeyleri erkeklere nazaran daha yüksek olmasına rağmen aradaki fark anlamlı değildir. Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim 
gören kız öğrenciler ile Sağlık Bilimleri Fakültesindeki kız öğrenciler arasında beslenme bilgi düzeyleri bakımından anlamlı bir 
farklılığın olduğu görülmüş bu durumun Spor Bilimleri Fakültesi kız öğrencileri lehine olduğu kaydedilmiştir. Katılımcıların sigara 
içme durumlarına göre beslenme bilgi düzeyleri arasında anlamlı bir farklılığın olmadığı tespit edilmiştir. Araştırmaya katılan 
öğrencilerin öğrenim gördükleri fakülteler bakımından beslenme bilgi düzeyleri arasında anlamlı bir fark görülmemiştir. 
Öğrencilerin %20,6’sı düşük, %63,5’i orta, %15,8’i ise yüksek uyku kalitesine sahip olduklarını beyan etmişlerdir. Erkek 
öğrencilerin kadın öğrencilerden anlamlı derecede daha yüksek uyku kalitesi değerlerine sahip oldukları sonucuna ulaşılmıştır. 
Araştırmaya katılan öğrencilerin öğrenim gördükleri fakülteler bakımından uyku kalitesi değerleri arasında anlamlı bir farkla 
karşılaşılmamıştır. Buna rağmen Spor Bilimleri Fakültesi öğrencilerinin daha yüksek sıra ortalamalarına sahip oldukları 
vurgulanabilir. Sigara içmeyen öğrencilerin uyku kalitesi puanlarının anlamlı derecede daha yüksek olduğu görülmüştür. 
 
Anahtar Kelimeler: Uyku kalitesi, beslenme bazal metabolik hız, üniversite öğrencisi 

 
 

Examination of Sleep Quality, Nutritional Knowledge Levels and 
Basal Metabolic Speed Levels of University Students 

 
ABSTRACT 
This study aimed to examine the sleep quality, nutritional knowledge levels and basal metabolic rate levels of university students. 
A total of 436 students, 252 female and 184 male, studying in the fields of health sciences and sports sciences from Kırıkkale 
University and Kırşehir Ahi Evran University participated in the study. Sleep Quality Scale and Nutrition Knowledge Level for 
Adults (NKLFA) Basic Nutrition and Nutrition-Health Information scale were used as data collection tools in the research. Basal 
Metabolic Rate (BMR) levels of the students were calculated with the BMR equation. The obtained data were tested with the 
Shapiro-Wilk test and it was determined that the data did not show normal distribution. For this reason, non-parametric tests were 
used in the analysis of the data. Mann-Whitney U test was used to examine the nutritional knowledge level and sleep quality level 
of the participants in terms of gender and faculty variables, and the Kruskal-Wallis test was used to compare the data according 
to smoking status. As a result, the BMI and BMR levels of the participants were found to be within normal values. It was observed 
that the majority of female and male students were of normal weight. It was determined that 91,3% of the students had a very 
high level of nutrition knowledge. It was determined that the most important meal of the students was afternoon, and the meal 
they skipped the most was lunch. Healthy nutrition and weight loss are the primary goals of the participants in the study to receive 
nutrition education. Although the nutritional knowledge level of female participants is higher than that of males, the difference is 
not significant. It has been observed that there is a significant difference between female students studying in the Faculty of Sport 
Sciences and female students in the Faculty of Health Sciences in terms of nutritional knowledge levels, and this situation has 
been noted to be in favor of female students of the Faculty of Sport Sciences. It was determined that there was no significant 
difference between the nutritional knowledge levels of the participants according to their smoking status. There was no significant 
difference between the nutritional knowledge levels of the students participating in the study in terms of faculties. 20,6% of the 
students declared that they had low sleep quality, 63,5% medium and 15,8% high sleep quality. It was concluded that male 
students had significantly higher sleep quality values than female students. There was no significant difference between the sleep 
quality values of the students participating in the study in terms of faculties. Despite this, it can be emphasized that the students 
of the Faculty of Sport Sciences have higher rank averages. It was observed that the sleep quality scores of non-smoking students 
were significantly higher. 
 
Keywords: Basal metabolic rate, sleep, sleep quality, nutrition 
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GİRİŞ 
Uyku, fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutları kapsayan başlıca bir ihtiyaçtır. Bundan 
dolayı kişilerin sağlığını ve sağlıkla ilişkili hayat kalitesini etkileyen durumdur1. Uyku 
metabolizma için anabolik olayların gerçekleşmesinde ve homestatik dengenin devam 
ettirilmesinde önemli bir yere sahiptir2. Fiziksel ve psikolojik iyiliğin devam 
ettirilebilmesi için yeterli ve kaliteli bir uyku gereklidir3. Aynı zamanda büyüme 
hormonlarının yeterince salgılanmasında ve protein sentezini sağlamasında çok 
önemli bir yerdedir4. Bu nedenle uyku, fiziksel ve psikolojik iyiliğin yanı sıra sağlıklı 
büyümesi ve gelişmesi için de çok önemlidir5.  
 
Uyku kalitesi, birden çok tamamlayıcı içeren kompleks bir yapıdır. Düşük uyku kalitesi 
bilişsel yetenekler, fiziksel sağlık, iş performansı, sosyal ilişkiler ve zihinsel refah 
üzerinde tehlikeli etkilere yol açabilmektedir6. Kötü uyku kalitesi hipertansiyon, obezite 
riski, diyabet, kalp krizi ve inme gibi sağlığı tehdit eden durumların yanı sıra yüksek 
ölüm oranı riski üzerinde doğrudan etkisi olabilmektedir. Kötü uyku, altta yatan sağlık 
sıkıntılarının ilk işareti olarak da kabul edilebilmektedir7. 
 
Her canlının ortak ihtiyacı beslenmedir. Sağlığın korunması, büyüme ve hayatın devam 
ettirilmesi için gıdaların kullanılmasına beslenme denir8. Beslenmenin dengeli ve 
yeterli şekilde yapılması erken ölümleri, sakatlıkları ve hastalıkları azaltmaktadır. Besin 
içeriği bakımından zengin gıdaların kullanılması bilhassa yağ kütlesini/vücut kütlesini 
düşürmek için enerji alımı sınırlandırıldığında hem performansı hem de sağlığı 
bozabilecek besin yetersizliği tehlikesinin azaltılması için oldukça önemlidir8. 
Beslenme kişinin kaliteli ve sağlıklı yaşamı sürdürebilmesi için gerekli bir faktördür. 
Düzenli ve sağlıklı beslenmenin, ergenlik ve çocukluk dönemlerinde öğrenilmesi ve 
kazanılması oldukça önemlidir9. Beslenme; sağlığın korunması, büyüme ve gelişmenin 
vücudun ihtiyacı olan besinin dengeli ve yeterli bir halde kontrollü ve bilinçli olarak 
vücuda alınmasıdır. Dengeli ve yeterli beslenme sağlıklı yaşamanın en temel 
koşullarındandır10. 
 
Bazal Metabolizma Hızı (BMH) 24 saat boyunca hiçbir fiziksel aktivite yapmadan, 
dinlenik durumda insan vücudunun harcadığı kaloriyi ifade eder11. BMH, İstirahat 
Metabolizma (IMH) terimine göre daha çok tercih edilmektedir. Bazal metabolik hız 
toplam enerji kullanımının en büyük unsurunu belirtir ve enerji dengesinin önemli bir 
öğesidir. Bu nedenle, bazal metabolik hızın doğru şekilde tahmin edilmesi obezite ile 
verilen çabada önemli bir yere sahiptir12. 
 
Enerji harcandıkça ısı ortaya çıkmaktadır. Bazal metabolik hız ile ısı üretim hızı 
arasında doğru orantı vardır. Bundan dolayı bazal metabolik hız ısı üreteminin 
ölçümünü verir. Bir vakit yemek tüketmemiş ve hareket etmemiş bireyde harcanan 
enerjinin tümünün ısı olarak değiştiği kabul edilmektedir13. 
 
Son yıllarda yapılan araştırmalar sağlıklı bir yaşam için, kaliteli uyku ve sağlıklı 
beslenmenin önemini ortaya koymaktadır. Özellikle genç yaşlarda kazanılan uyku 
düzeni ve sağlıklı beslenme davranışları sağlığın sürdürülebilirliği açışından büyük 
önem taşımaktadır. Bu çalışmada üniversite öğrencilerinin uyku kalitesi, beslenme bilgi 
düzeyleri ve bazal metabolik hız seviyelerinin incelenmesi amaçlanmıştır. 
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MATERYAL VE METOT 
Katılımcılar 
Araştırma Kırıkkale Üniversitesi ve Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi sağlık bilimleri ve 
spor bilimleri alanlarında öğrenim gören 252’si kadın ve 184’ü erkek olmak üzere 
toplam 436 öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. 
 

Tablo 1. Katılımcıların Kişisel Bilgileri 
Kişisel Bilgiler  fr % 

Cinsiyet  
Kadın  252 57,8 

Erkek  184 42,2 

Sigara Kullanım 

Evet  144 33,0 

Hayır  255 58,5 

Bazen  37 8,5 

Alkol Kullanım 

Evet  60 13,8 

Hayır  307 70,4 

Bazen  69 15,8 

Fakülte                           
Spor Bilimleri 171 39,2 

Sağlık Bilimleri 265 60,8 

Üniversite 
Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi 200 45,9 

Kırıkkale Üniversitesi 236 54,1 

 
Verilerin Toplanması  
Araştırmada veri toplama aracları olarak Önder ve ark. (2016)14 tarafından Türkçeye 
uyarlanan ‘’Uyku Kalitesi Ölçeği’’; Batmaz (2018)15 tarafından geliştirilen ‘’Yetişkinler 
İçin Beslenme Bilgi Düzeyi Ölçeği (YETBİD) Temel beslenme ve besin-sağlık bilgisi’’ 
kullanılmıştır. Öğrencilerin bazal metabolik hız (BMH) düzeyleri Taşbilek Yoncalık’ın 
(2014)16 geliştirdiği BMH formülü ile belirlenmiştir. 
 
Verilerin Analizi 
Araştırmadan toplanan verilerin analizi SPSS 18 paket programında yapılmıştır. 
Verilerin normallik sınaması için Shapiro-Wilk testi uygulanmış ve verilerin normal 
dağılım göstermediği tespit edilmiştir. Bu nedenle verilerin analizinde parametrik 
olmayan Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis testlerine başvurulmuştur. 
 
 
BULGULAR 

Tablo 2. Verilerin Normallik Sınaması 
 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df p Statistic df p 

Cinsiyet 0,381 436 0,000 0,628 436 0,000 

Sigara 0,329 436 0,000 0,755 436 0,000 

Alkol 0,357 436 0,000 0,721 436 0,000 

Üniversite 0,362 436 0,000 0,634 436 0,000 

Fakülte 0,397 436 0,000 0,619 436 0,000 

BKİGR 0,390 436 0,000 0,694 436 0,000 

 
Verilerin normallik sınaması için Shapiro-Wilk testi yapılmış ve normal dağılımdan farklı 
olduğu tespit edilmiştir (p=0,000). 
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Tablo 3. Katılımcıların BMH ve BKİ değerleri 

BMH  fr % 

1200-1400 kcal Kadın  16 3,7 

Erkek  0 0 

1401-1600 kcal Kadın  101 23,2 

Erkek  3 0,7 

1601-1800 kcal Kadın  102 23,4 

Erkek  13 3,0 

1801- 2000 kcal Kadın  23 5,3 

Erkek  53 12,2 

2001-2200 kcal Kadın  9 2,1 

Erkek  61 14,0 
2201-2400 kcal Kadın  1 0,2 

Erkek  50 11,5 

2401- 2600 kkcal Kadın  0 0 

Erkek  2 0,5 

BKİ  fr % 

18,5 kg/m² ve altı Kadın 34 13,5 

Erkek 2 1,1 

18,5-24,9 kg/m² Kadın 187 74,2 

Erkek 126 68,5 

25,0 – 30,0 kg/m² Kadın 31 12,3 

Erkek 56 30,4 

 
Araştırmaya katılan öğrencilerin BMH değerlerine bakıldığında kadın öğrencilerde en 
düşük BMH aralığı olan 1200-1400 kcal’de 16 öğrenci, erkekler de ise en düşük BMH 
aralığı olan 1401- 1600 kcal’de 3 öğrenci olduğu görülmektedir. Öğrencilerin BKİ 
değerlerine bakıldığında 252 kadın öğrenciden 34’ünün; 184 erkek öğrenciden 2’sinin 
18,5 kg/m² ve altı değerde olduğu anlaşılmaktadır. Tablo 3’e bakıldığında hem kadın 
hem erkek öğrencilerin büyük çoğunluğunun normal kiloda olduğu görülmektedir. 
 

Tablo 4. Katılımcıların Beslenme Bilgileri 
  fr % 

En çok önem verdiğiniz öğün 
hangisidir? 

Kahvaltı  131 30,0 

Öğle yemeği 44 10,1 

Akşam Yemeği 38 8,7 
İkindi (öğle ile akşam arasındaki 
ara öğün) 

205 47,0 

Gece ara öğünü 18 4,1 

Öğün atlar mısınız? Evet 209 47,9 

Hayır  101 23,2 

Bazen  123 28,2 

Belirtmeyen 3 0,7 

Öğün atlıyorsanız en çok hangi öğünü 
atlarsınız? 

Kahvaltı  146 33,5 

Öğle yemeği 171 39,2 

Akşam Yemeği 13 3,0 

İkindi (öğle ile akşam arasındaki 
ara öğün) 

7 1,6 

Gece ara öğünü 3 0,7 

Belirtmeyen 96 22,0 

Daha önce sağlıklı beslenme ile ilgili 
herhangi bir eğitim/bilgilendirme 
aldınız mı? 

Evet  162 37,2 

Hayır   201 46,1 

Kısmen  71 16,3 

Belirtmeyen 2 0,5 
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Aldıysanız nereden aldınız? Televizyon /radyo (reklam, 
kamu spotu vs.) 

32 7,3 

Gazete/dergi 8 1,8 

Dersler/öğretmen   129 29,6 

Anne-baba   11 2,5 

Sağlık görevlisi   45 10,3 

Diğer 13 3,0 

Belirtmeyen  198 45,4 

Beslenme ile ilgili eğitim/bilgilendirme 
almak ister misiniz?  

Evet  225 51,6 

Hayır 210 48,2 

Belirtmeyen 1 0,2 
Eğitim/bilgilendirme almak isterseniz 
hangi konuda almak isterseniz? 

Zayıflama  72 16,5 

Şeker hastalığında beslenme 9 2,1 

Kalp hastalığında beslenme 11 2,5 

Çocuk beslenmesi 9 2,1 

Yaşlı beslenmesi  4 0,9 

Gebelikte beslenme 3 0,7 

Sağlıklı beslenme 115 26,4 

Diğer 4 0,9 

Belirtmeyen  209 47,9 

 
Öğrencilerin vermiş oldukları cevaplara bakıldığında en çok önem verilen öğünün İkindi 
(öğle ile akşam arasındaki ara öğün) olduğu ve en çok atlanan öğünün ise öğle yemeği 
(%39,2) olduğu görülmektedir. Katılımcıların %53,5’nin beslenme ile ilgili eğitim aldığı 
anlaşılmaktadır. Beslenme eğitimi almak isteyen öğrenciler %51,6 oranındadır ve bu 
eğitimleri alma amaçlarının başında sağlıklı beslenme ve zayıflama gelmektedir. 
 

Tablo 5. Öğrencilerin Uyku Kalitesi Puanlarının Dağılımları 
 fr % 

7-11 puan (düşük) 90 20,6 
12-16 puan (orta) 277 63,5 

16-21 puan (yüksek) 69 15,8 

 
Öğrencilerin %20,6’sı düşük, %63,5’i orta, %15,8’i ise yüksek uyku kalitesine sahip 
olduklarını beyan etmişlerdir. 
 

Tablo 6. Öğrencilerin Beslenme Bilgi Düzeyleri Puanlarının Dağılımları 
 fr % 

32-45 puan 2 0,5 

46-55 puan 5 1,1 

56-65 puan 30 6,9 

66 ve üzeri 398 91,3 

 
Beslenme bilgi düzeyi temel beslenme puanlarının dağılımlarına bakıldığında 
öğrencilerin %0,5’inin kötü, %1,1’inin orta, %6,9’unun iyi ve %91,3’ünün çok iyi puan 
aldıkları görülmektedir.  
 
Tablo 7. Beslenme Bilgi Düzeyi ve Uyku Kalitesi düzeylerinin Cinsiyete Göre Mann-

Whitney Testi Sonuçları 
  N Sıra 

Ortalamaları 
Sıralar 

Toplamı 
U Z p 

Beslenme Bilgi  
Düzeyi 

Kadın  252 223,89 56421,00 21573,00 -1,148 0,25 
Erkek  183 209,89 38409,00 

Uyku Kalitesi Kadın  252 210,10 52944,50 21066,50 -1,640 0,10 

Erkek  184 230,01 42321,50 
 p<0,05 
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Tablo 7’de Öğrencilerin beslenme bilgi düzeyleri cinsiyetleri bakımından 
kıyaslanmıştır. Kadın katılımcıların beslenme bilgi düzeyleri erkeklere nazaran daha 
yüksek olmasına rağmen aradaki fark istatistiki olarak anlamlı değildir (p>0,05). Uyku 
kalitesi puanlarına bakıldığında ise erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden istatistiki 
olarak anlamlı derecede daha yüksek değer aldıkları görülmektedir (p<0,05). 
 

Tablo 8. Kız Öğrencilerin Beslenme Bilgi Düzeyi ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin 
Öğrenim Gördükleri Fakülteye Göre Mann-Whitney Test Sonuçları 

  N Sıra 
Ortalamaları 

Sıralar 
Toplamı 

U Z p 

Beslenme Bilgi  
Düzeyi 

Spor Bilimleri 76 140,01 10640,50 5661,5 -1,935 0,05* 

Sağlık Bilimleri 176 120,67 21237,50 

Uyku Kalitesi Spor Bilimleri 76 125,19 9514,50 6588,5 -0,189 0,85 

Sağlık Bilimleri 176 127,07 22363,50 
 p<0,05   

 
Yapılan Mann-Whitney Testi sonuçlarına göre beslenme bilgi düzeyi bakımından spor 
bilimleri fakültesinde öğrenim gören kız öğrenciler lehine istatistiki olarak anlamlı bir 
farklılığın olduğu görülmektedir (p<0,05). Uyku kalitesi puanları arasında ise anlamlı 
bir farklılığın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 
 

Tablo 9. Erkek Öğrencilerin Beslenme Bilgi Düzeyi ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin 
Öğrenim Gördükleri Fakülteye Göre Mann-Whitney Test Sonuçları 

  N Sıra 
Ortalamaları 

Sıralar 
Toplamı 

U Z p 

Uyku Kalitesi Spor Bilimleri 95 93,76 8907,00 4108,0 -0,333 0,73 

Sağlık Bilimleri 89 91,16 8113,00 

Beslenme  
Bilgi Düzeyi 

Spor Bilimleri 94 86,16 8099,00 3634,0 -1,534 0,12 
Sağlık Bilimleri 89 98,17 8737,00 

 p<0,05 

 
Mann-Whitney U Testi sonuçlarına göre her iki fakültede öğrenim gören erkek 
öğrencileri beslenme bilgi düzeyi ve uyku kalitesi puanları arasında anlamlı bir 
farklılığın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 
 

Tablo 10. Beslenme Bilgi Düzeyi ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin Sigara İçme 
Durumlarına Göre Kruskal-Wallis Testi Sonuçları 

 Sigara N Sıra 
Ortalamaları 

K2 p 

Beslenme   
Bilgi Düzeyi 

İçiyor  144 218,13 0,234 0,88 

İçmiyor  255 217,40 

Bazen  36 221,71 

Uyku  
Kalitesi 

İçiyor  144 185,67 7,664 0,02* 

İçmiyor  255 235,30 

Bazen  37 230,49 
 p<0,05 
 
Öğrencilerin sigara içme durumlarına göre beslenme bilgi düzeyleri arasında anlamlı 
bir farklılığın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). Buna karşın sigara içmeyen 
öğrencilerin uyku kalitesi puanlarının anlamlı derecede daha yüksek olduğu 
görülmektedir (p<0,05). 
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TARTIŞMA  
Araştırmaya katılan 436 öğrencinin toplamda 181’i (144’ü sürekli, 37’si bazen) sigara 
kullandığını beyan etmiştir. Öğrencilerin 307’si hiç alkol almadığı cevabını vermiştir. 

 
Araştırmamıza katılan kadın ve erkek öğrencilerin BKİ değerleri katılımcıların büyük 
çoğunluğunun normal kiloda olduğunu göstermektedir. Araştırmaya katılan kadın ve 
erkek öğrencilerin çoğunluğunun BKİ değerleri 18,5-24,9 kg/m² aralığında olduğu 
tespit edilmiştir.  Başyiğit (2022)17 yaptığı çalışmada üniversite öğrencilerinin BKİ 
değerlerinin normal çıktığını belirtmiştir. Yine benzer bir çalışmada katılımcıların büyük 
bir oranının (%73,7) beden kitle indeksi değerlerine göre normal ağırlıkta oldukları 
vurgulanmıştır18. 
 
Araştırmaya katılan öğrencilerin BMH değerlerine bakıldığında kadın öğrencilerde 
çoğunluğun 1401-1600 kcal ve 1601-1800 kcal aralığında; erkek öğrencilerde ise 
çoğunluğun 1801-2000 kcal ve 2001-2200 kcal aralığında olduğu görülmektedir. 
Katılımcıların çoğunluğunun BMH değerleri normaldir. Yukarıda da değinildiği gibi 
katılımcıların büyük çoğunluğunun normal kiloda oldukları görülmektedir. Bundan 
dolayı BMH ile BKİ arasında bir ilişki olduğu söylenebilir. Jaremków ve ark. (2021)19 
yaptıkları çalışmada ağırlık, BKİ, BMH ve Yağsız Vücut Kitlesi (YVK), vücut su 
ağırlığı/içeriği, kas içeriği/kütlesi, kemik kütlesi arasında pozitif bir korelasyon olduğunu 
vurgulamışlardır. 
 
Araştırmamıza katılan öğrencilerin %47,9’unun öğün atladığı görülmektedir. Yapılan 
çalışmalar bu bulguları desteklemektedir. Özütürker ve Koca Özer (2016)20 erkek 
öğrencilerin %85,1’inin, kadın öğrencilerin ise %87,1’inin öğün atladığını belirtmişlerdir. 
Benzer bir çalışmada erkek öğrencilerde öğün atlamayan nerdeyse yok gibidir, 
kadınlarda ise öğün atlamayanların oranı %13,1 olarak bulunmuştur21. Bu durumda 
üniversite öğrencilerinin büyük bir çoğunluğunun düzensiz beslendiği ve öğün 
atladıkları söylenebilir. Bu durumu destekleyecek şekilde Başyiğit (2022)17 üniversite 
öğrencilerinin sağlıksız beslendiklerini ve öğün atladıklarını belirtmiştir. 

 
Çalışmamızda katılımcıların en çok atladıkları öğünün öğle olduğu görülmektedir 
(%39,2). Benzer çalışmalarda en çok atlanan öğünün öğle olduğu 
vurgulanmıştır17,20,22. Bu araştırmalardan farklı olarak Onur ve Karaöz Arıhan’ın 
(2020)23 yaptıkları çalışmada katılımcıların en çok atladıkları öğünün %37,3 oranı ile 
sabah kahvaltısı olduğu tespit edilmiştir. Ders zamanlarına denk gelmesi sebebiyle 
öğrencilerin öğle öğününü atladıkları düşünülmektedir. Başyiğit (2022)17 çalışmasında 
öğle öğünün ders saatlerine denk gelmesinden dolayı atlandığını belirtmiştir.  
 
Çalışmamızda öğrencilerin en çok önem verdiği öğünün İkindi (%47) olduğu tespit 
edilmiştir. Literatürde ise farklı sonuçlar bulunmaktadır. Ermiş (2015)22 üniversite 
öğrencilerinin en çok önem verdiği öğünün sabah kahvaltısı olduğunu söylemektedir. 
Yapılan başka bir çalışmada her iki cinsiyette de en az atlanan öğünün akşam olduğu 
dikkat çekmektedir20. Başyiğit (2022)17 ise en çok önem verilen öğünün akşam öğünü 
olduğunu söylemektedir. Kesin sonuçlara ulaşılabilmesi için en çok önem verilen öğün 
hakkında daha kapsamlı ve daha fazla çalışmalar yapılması gerekmektedir. 
 
Çalışmamıza katılan öğrencilerin beslenme bilgi düzeyi puanlarının yüksek olduğu 
görülmektedir. Araştırmamıza katılanların %53,5’inin beslenme ile ilgili eğitim aldığı 
anlaşılmaktadır. Araştırmaya katılan öğrencilerin %7,3’ü televizyon/radyodan, %1,8’i 
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gazete/dergiden, %29,6’sı dersler/öğretmenden, %2,5’i anne-babadan, %10,3’ü sağlık 
görevlisinden ve %3’ü de diğer imkanlardan eğitim aldığını beyan etmiştir. Beslenme 
eğitimi almak isteyen öğrenciler %51,6 oranındadır ve bu eğitimleri alma amaçlarının 
başında sağlıklı beslenme ve zayıflama gelmektedir. Ermiş (2015)22 yaptığı çalışmada 
katılımcıların %59’unun hiç eğitim almadığını, %41’inin ise beslenme ile ilgili eğitim 
aldıklarını belirtmiştir. Ermiş, katılımcıların %58,3’ünün okullarda, %22’sinin panel ve 
konferanslarda, %19,4’ünün ise medya vasıtası ile bu eğitimi aldıklarını aktarmıştır. 
Çalışmamıza katılan bireylerin çoğunluğu beslenme eğitimini derslerden almış 
görülmektedir. Bu durumun spor bilimleri ve sağlık bilimleri alanlarında beslenme 
derslerinin olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir. 
 
Beslenme bilgi düzeyleri puanlarının dağılımları incelendiğinde katılımcıların 
%91,3’ünün en fazla 80 puan alınabilen ölçekten 66 ve üzeri puan aldıkları 
görülmüştür. Gökmen (2023)24 beslenme eğitimi alan katılımcıların istatistiksel açıdan 
anlamlı olarak yüksek düzeyde beslenme bilgi düzeylerine sahip olduklarını belirtmiştir. 
Albayrak Yaman (2022)25 beslenme eğitiminin öğrencilerin sağlıklı beslenme 
konusunda bilinçlerini arttırdığını vurgulamaktadır.  
 
Çalışmamızda öğrencilerin cinsiyetleri bakımından beslenme bilgi düzeyleri arasında 
istatistiki olarak anlamlı farklılıkla karşılaşılmasa da kadın öğrencilerin daha yüksek 
düzeyde puan aldıkları görülmüştür. Literatürde araştırma sonuçlarımızı destekler 
şekilde kadınların beslenme bilgi düzeylerinin erkeklerden daha yüksek olduğunu 
vurgulayan çalışmalar mevcuttur26-28. Böyle bir sonuçla karşılaşılmasının nedeni 
kadınların erkeklere göre diyet yapmaya ve fit görünmeye daha fazla önem vermeleri 
olabilir. Çalışmamızdan farklı olarak erkeklerin beslenme bilgi düzeyinin kadınlardan 
daha yüksek olduğun vurgulayan çalışmalara da rastlanmaktadır15,29. Bunların yanı 
sıra Spor Bilimleri Fakültesinde öğrenim gören kız öğrenciler ile Sağlık Bilimleri 
Fakültesindeki kız öğrenciler arasında beslenme bilgi düzeyleri bakımından anlamlı bir 
farklılığın olduğu görülmüş bu durumun Spor Bilimleri Fakültesi kız öğrencileri lehine 
olduğu kaydedilmiştir. 
 
Araştırmamızda elde edilen bulgularda anlamlı bir farklılık olmamakla birlikte spor 
bilimleri fakültesi öğrencilerinin sağlık bilimleri fakültesi öğrencilerine göre beslenme 
bilgi düzeyi değerleri daha yüksek çıkmıştır. Bu durum spor bilimleri öğrencilerinin 
beslenmeye yönelik bilgileri yaptıkları sporla ilişkilendirerek gündelik yaşamlarında 
kullanmalarından kaynaklanıyor olabilir. Gökmen (2023)24 yaptığı çalışmada beslenme 
eğitimi almış olan sporcuların beslenme bilgi düzeyleri anlamlı şekilde yüksek tespit 
edilmiştir. 
 
Bulgulara bakıldığında öğrencilerin büyük bir çoğunluğunun orta uyku kalitesine sahip 
olduğu görülmektedir. Araştırma sonuçlarımızdan farklı olarak ilgili literatürde 
araştırmalara katılanların çoğunluğunun uyku kalitesinin kötü olduğu belirtilmektedir30-

33. Atıf yapılan bu araştırma sonuçlarının çalışma sonuçlarımızdan farklı olmasının 
sebebi katılımcı gruplarından kaynaklanabilir. Aydın (2020)34 uyku kalitesinin 
yükseltilmesi ile yaşam kalitesinin de yükseltileceğini vurgulamıştır. Keskin ve Tamam 
(2018)35 uyku kalitesinin düşük olmasının yaşam kalitesinin düşmesine neden 
olduğunu ve bu durumun beraberinde sağlık problemleri getirdiğini belirtilmişlerdir. 
Önder ve ark. (2016)14 internet kullanım süresinin artması ile uyku kalitesinin 
düşmesini BMI'deki değişikliklerin altında yatan önemli faktörler olarak 
belirtmektedirler. Araştırmamıza katılan erkek öğrencilerin kadın öğrencilere göre 
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anlamlı derecede daha iyi uyku kalitesi değerlerine sahip oldukları tespit edilmiştir. 
Tekcan’ın (2018)36 yapmış olduğu araştırma çalışmamızı destekler nitelikte sonuçlar 
vermiştir. Tekcan çalışmasında uyku kalitesi bakımından erkek öğrenciler lehine 
anlamlı bir fark olduğunu vurgulamıştır. Bülbül ve ark. (2010)37 kızların erkeklere oranla 
daha çok uyku sorunu yaşadıklarını saptamışlardır. Bu bulguların aksine Sarı ve ark. 
(2015)38 yaptıkları çalışmada erkeklerde uyku kalitesinin düşük olma sıklığını %44,3, 
kadınlarda ise %39,4 olarak belirtmişlerdir. Güneş (2022)39 kadınların %70,1’inin, 
erkeklerin ise %81,7’sinin uyku kalitesinin kötü olduğu belirtilmiş ve istatistiksel olarak 
iki grup arasında anlamlı bir fark olduğu vurgulanmıştır. Arslan ve ark. (2020)32 
yaptıkları çalışmada katılımcıların uyku kalitelerinde cinsiyetleri bakımından anlamlı bir 
farka rastlanmamıştır. Araştırmaya katılan öğrencilerin öğrenim gördükleri fakülteler 
bakımından uyku kalitesi değerleri arasında anlamlı bir farklılığın olmadığı 
görülmektedir. Spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin daha yüksek puan aldıkları 
anlaşılmaktadır. Spor bilimleri öğrencilerinin uyku kalitesinin yüksek çıkmasının sebebi 
sağlık bilimleri öğrencilerinden daha çok ve düzenli olarak spor ile ilgilenmeleri olabilir. 
Bülbül ve ark. (2010)37 düzenli şekilde spor yapanların daha az uyku sorunu 
yaşadıklarını aktarmaktadırlar. Başka bir çalışmada spor yapmayan katılımcıların 
%57,9’unun uyku kalitesinin kötü olduğu saptanmıştır36. 
 
Çalışmamızın bulgularından sigara içmeyen öğrencilerin içenlere göre anlamlı 
derecede daha iyi uyku kalitesine sahip oldukları anlaşılmaktadır. Ekenler ve Altınel, 
(2021)33 ve Ergin ve ark. (2018)31 sigara içen öğrencilerin uyku kalitesinin daha kötü 
olduğu tespitinde bulunmuşlardır. Güneş (2022)39 sigara kullanımının uyku kalitesini 
etkilediği sonucuna ulaşmıştır. Karabulut’un (2023)40 yaptığı çalışmada sigara 
kullananların %70,6’sının kötü uyku kalitesine sahip oldukları tespit edilmiştir. Bu 
bulgulardan farklı olarak yapılan başka bir çalışmada alkol ve sigara kullanma ile ilgili 
uyku kalitesi açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadığı tespit 
edilmiştir30. 
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