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Universite Ogrencilerinin Uyku Kalitesi, Beslenme Bilgi Duzeyleri ve
Bazal Metabolik Hiz Seviyelerinin Incelenmesi

oz

Bu arastirmada Universite 6grencilerinin uyku kalitesi, beslenme bilgi diizeyleri ve bazal metabolik hiz seviyelerinin incelenmesi
amaglanmistir. Calismaya Kirikkale Universitesi ve Kirsehir Ahi Evran Universitesi saglik bilimleri ve spor bilimleri alanlarinda
6grenim goren 252’si kadin ve 184°l erkek olmak Uzere toplam 436 6grenci katilmistir. Arastirmada dlgme araci olarak, Uyku
Kalitesi Olgegi ve Yetiskinler igin Beslenme Bilgi Diizeyi (YETBID) Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgisi 6lgegi kullaniimistir.
Ogrencilerin Bazal Metabolik Hiz (BMH) diizeyleri BMH denklemi ile hesaplanmistir. Elde edilen veriler Shapiro-Wilk testi ile
sinanmig ve verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bu nedenle verilerin analizinde parametrik olmayan testlere
bagvurulmustur. Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyi ve uyku kalitesi degerlerinin cinsiyet ve fakllte deg@iskenleri bakimindan
incelenmesi igcin Mann-Whitney U testi, sigara kullanim durumlarina gore karsilastirmada Kruskal-Wallis testi uygulanmistir. Sonug
olarak katilimcilarin BKI ve BMH diizeyleri normal degerlerde bulunmustur. Kadin ve erkek &grencilerin biiyiik cogunlugunun
normal kiloda oldugu gériilmuistir. Ogrencilerin %91,3'niin beslenme bilgi diizeyinin oldukga yliksek oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin en ¢cok énem verdigi 6diin ikindi, en cok atladiklari 6giin ise dgle olarak saptanmigtir. Arastirmaya katilanlarin
beslenme egitimleri alma amagclarinin basinda saglikli beslenme ve zayiflama gelmektedir. Kadin katihmcilarin beslenme bilgi
duzeyleri erkeklere nazaran daha ylksek olmasina ragmen aradaki fark anlamli degildir. Spor Bilimleri Fakultesinde 6grenim
goren kiz o6grenciler ile Saglik Bilimleri Fakiltesindeki kiz 6grenciler arasinda beslenme bilgi dizeyleri bakimindan anlamli bir
farkliigin oldugu gérilmis bu durumun Spor Bilimleri Fakultesi kiz 6grencileri lehine oldugu kaydedilmistir. Katilimcilarin sigara
icme durumlarina gore beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farkhhigin olmadigi tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin 6grenim gordikleri fakulteler bakimindan beslenme bilgi dlzeyleri arasinda anlamh bir fark goérdlmemistir.
Ogrencilerin %20,6's1 diisiik, %63,5'i orta, %15,8'i ise yilksek uyku kalitesine sahip olduklarini beyan etmislerdir. Erkek
ogrencilerin kadin 6grencilerden anlamli derecede daha yuksek uyku kalitesi degerlerine sahip olduklari sonucuna ulasiimistir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gérdukleri fakilteler bakimindan uyku kalitesi degerleri arasinda anlamli bir farkla
kargilagiimamistir. Buna ragmen Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin daha yiksek sira ortalamalarina sahip olduklari
vurgulanabilir. Sigara igmeyen 6drencilerin uyku kalitesi puanlarinin anlamli derecede daha yuksek oldugu gorulmustir.

Anahtar Kelimeler: Uyku kalitesi, beslenme bazal metabolik hiz, tniversite 6grencisi

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 Kirikkale
University and Kirsehir 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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GiRIiS

Uyku, fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlari kapsayan baslica bir ihtiyagtir. Bundan
dolayi kisilerin saghgini ve saglikla iliskili hayat kalitesini etkileyen durumdur?®. Uyku
metabolizma igin anabolik olaylarin gergeklesmesinde ve homestatik dengenin devam
ettiriimesinde o6nemli bir yere sahiptir’>. Fiziksel ve psikolojik iyiligin devam
ettirilebilmesi icin yeterli ve kaliteli bir uyku gereklidir>. Ayni zamanda blylime
hormonlarinin yeterince salgilanmasinda ve protein sentezini saglamasinda ¢ok
onemli bir yerdedir®. Bu nedenle uyku, fiziksel ve psikolojik iyiligin yani sira saglkh
blylmesi ve gelismesi icin de cok Gnemlidir®.

Uyku kalitesi, birden gok tamamlayici iceren kompleks bir yapidir. DUsUk uyku kalitesi
biligsel yetenekler, fiziksel saglik, is performansi, sosyal iligkiler ve zihinsel refah
zerinde tehlikeli etkilere yol agabilmektedir®. Kot uyku kalitesi hipertansiyon, obezite
riski, diyabet, kalp krizi ve inme gibi saghgi tehdit eden durumlarin yani sira yuksek
olum orani riski Uzerinde dogrudan etkisi olabilmektedir. Kotu uyku, altta yatan saglhk
sikintilarinin ilk isareti olarak da kabul edilebilmektedir’.

Her canlinin ortak ihtiyaci beslenmedir. Saghgin korunmasi, buyime ve hayatin devam
ettiriimesi icin gidalarin kullaniimasina beslenme denir®. Beslenmenin dengeli ve
yeterli sekilde yapilmasi erken olumleri, sakatliklari ve hastaliklari azaltmaktadir. Besin
icerigi bakimindan zengin gidalarin kullaniimasi bilhassa yag kuatlesini/vicut kitlesini
dugurmek icin enerji ahmi sinirlandirildiginda hem performansi hem de saglig
bozabilecek besin vyetersizligi tehlikesinin azaltiimasi icin oldukga Onemlidir®.
Beslenme kisinin kaliteli ve saglkl yasami surdurebilmesi i¢in gerekli bir faktordur.
Duzenli ve saglikli beslenmenin, ergenlik ve ¢cocukluk donemlerinde 6grenilmesi ve
kazanilmasi oldukga 6nemlidir®. Beslenme; saghgin korunmasi, bliyiime ve gelismenin
vucudun ihtiyaci olan besinin dengeli ve yeterli bir halde kontrollu ve bilingli olarak
vucuda alinmasidir. Dengeli ve yeterli beslenme saglikh yasamanin en temel
kosullarindandir'®.

Bazal Metabolizma Hizi (BMH) 24 saat boyunca higbir fiziksel aktivite yapmadan,
dinlenik durumda insan viicudunun harcadigi kaloriyi ifade edert. BMH, istirahat
Metabolizma (IMH) terimine goére daha cok tercih edilmektedir. Bazal metabolik hiz
toplam enerji kullaniminin en buyuk unsurunu belirtir ve enerji dengesinin onemli bir
o0gesidir. Bu nedenle, bazal metabolik hizin dogru sekilde tahmin edilmesi obezite ile
verilen gabada 6nemli bir yere sahiptir'2.

Enerji harcandikga Is1 ortaya ¢ikmaktadir. Bazal metabolik hiz ile 1s1 Uretim hizi
arasinda dogru oranti vardir. Bundan dolayr bazal metabolik hiz Is1 Greteminin
Olcimunu verir. Bir vakit yemek tuketmemis ve hareket etmemis bireyde harcanan
enerjinin tGm{ndn 1s1 olarak degistigi kabul edilmektedir!3.

Son yillarda yapilan arastirmalar saglkl bir yasam igin, kaliteli uyku ve saghkli
beslenmenin énemini ortaya koymaktadir. Ozellikle genc¢ yaslarda kazanilan uyku
duzeni ve saglikli beslenme davraniglari saghgin surduralebilirligi agigsindan buyuk
onem tagimaktadir. Bu ¢alismada universite 6grencilerinin uyku kalitesi, beslenme bilgi
duzeyleri ve bazal metabolik hiz seviyelerinin incelenmesi amacglanmistir.
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MATERYAL VE METOT
Katilimcilar

Arastirma Kirikkale Universitesi ve Kirsehir Ahi Evran Universitesi saglik bilimleri ve
spor bilimleri alanlarinda 6grenim goren 252’si kadin ve 184’lU erkek olmak Uzere

toplam 436 6grenci Uzerinde gergeklestirilmigtir.

Tablo 1. Katihmcilarin Kisisel Bilgileri

Kigisel Bilgiler fr %
Cinsiyet Kadin 252 57,8
Erkek 184 42,2
Evet 144 33,0
Sigara Kullanim Hayir 255 58,5
Bazen 37 8,5
Evet 60 13,8
Alkol Kullanim Hayir 307 70,4
Bazen 69 15,8
.. Spor Bilimleri 171 39,2
7 Saglik Bilimleri 265 60,8
Oni it Kirsehir Ahi Evran Universitesi 200 45,9
V) o Kirikkale Universitesi 236 54,1

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araclari olarak Onder ve ark. (2016)'4 tarafindan Turkceye
uyarlanan “Uyku Kalitesi Olgegi”’; Batmaz (2018)%° tarafindan gelistirilen “Yetigkinler
icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi (YETBID) Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi”
kullaniimistir. Ogrencilerin bazal metabolik hiz (BMH) diizeyleri Tasbilek Yoncalik'in

(2014)*¢ gelistirdigi BMH formuli ile belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan toplanan verilerin analizi SPSS 18 paket programinda yapilmigtir.
Verilerin normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmig ve verilerin normal
dagilim gostermedigi tespit edilmistir. Bu nedenle verilerin analizinde parametrik
olmayan Mann-Whitney U ve Kruskal-Wallis testlerine basvurulmustur.

BULGULAR
Tablo 2. Verilerin Normallik Sinamasi
Kolmogorov-Smirnov? 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
Universite 0,362 436 0,000 0,634 436 0,000
Fakllte 0,397 436 0,000 0,619 436 0,000
BKIGR 0,390 436 0,000 0,694 436 0,000

Verilerin normallik sinamasi igin Shapiro-Wilk testi yapiimis ve normal dagilimdan farkh

oldugu tespit edilmistir (p=0,000).
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Tablo 3. Katilimcilarin BMH ve BKi degerleri

BMH fr %
1200-1400 kcal Kadin 16 3,7
Erkek 0 0
1401-1600 kcal Kadin 101 23,2
Erkek 3 0,7
1601-1800 kcal Kadin 102 23,4
Erkek 13 3,0
1801- 2000 kcal Kadin 23 5,3
Erkek 53 12,2
2001-2200 kcal Kadin 9 2,1
Erkek 61 14,0
2201-2400 kcal Kadin 1 0,2
Erkek 50 11,5
2401- 2600 kkcal Kadin 0 0
Erkek 2 0,5
BKi fr %
18,5 kg/m? ve alti Kadin 34 13,5
Erkek 2 1,1
18,5-24,9 kg/m? Kadin 187 74,2
Erkek 126 68,5
25,0 — 30,0 kg/m? Kadin 31 12,3
Erkek 56 30,4

Arastirmaya katilan 6grencilerin BMH degerlerine bakildiginda kadin 6grencilerde en
dusuk BMH araligi olan 1200-1400 kcal’de 16 6grenci, erkekler de ise en dusuk BMH
araligi olan 1401- 1600 kcal'de 3 &grenci oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin BKi
degerlerine bakildiginda 252 kadin 6grenciden 34’andn; 184 erkek 6grenciden 2’sinin
18,5 kg/m? ve alti degerde oldugu anlasiimaktadir. Tablo 3’e bakildiginda hem kadin
hem erkek dgrencilerin buyuk ¢ogunlugunun normal kiloda oldugu gorulmektedir.

Tablo 4. Katimcilarin Beslenme Bilgileri

fr %
En ¢ok 6nem verdiginiz 6gun Kahvalti 131 30,0
hangisidir? Ogle yemegi 44 10,1
Aksam Yemegi 38 8,7
ikindi (6gle ile aksam arasindaki 205 47,0
ara 6gun)
Gece ara 6gunu 18 4,1
Ogiin atlar misiniz? Evet 209 479
Hayir 101 23,2
Bazen 123 28,2
Belirtmeyen 3 0,7
Ogiin atliyorsaniz en gok hangi 6ginii  Kahvalti 146 33,5
atlarsiniz? Ogle yemegi 171 39,2
Aksam Yemegi 13 3,0
ikindi (6gle ile aksam arasindaki 7 1,6
ara 6gun)
Gece ara 6gunu 3 0,7
Belirtmeyen 96 22,0
Daha 6nce saglikli beslenme ile ilgili Evet 162 37,2
herhangi bir egitim/bilgilendirme Hayir 201 46,1
aldiniz mi? Kismen 71 16,3
Belirtmeyen 2 0,5
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Aldiysaniz nereden aldiniz? Televizyon /radyo (reklam, 32 7,3
kamu spotu vs.)
Gazete/dergi 8 1,8
Dersler/6gretmen 129 29,6
Anne-baba 11 25
Saglik gorevlisi 45 10,3
Diger 13 3,0
Belirtmeyen 198 45,4
Beslenme ile ilgili egitim/bilgilendirme Evet 225 51,6
almak ister misiniz? Hayir 210 48,2
Belirtmeyen 1 0,2
Egitim/bilgilendirme almak isterseniz Zayiflama 72 16,5
hangi konuda almak isterseniz? Seker hastaliginda beslenme 9 2,1
Kalp hastaliginda beslenme 11 2,5
Cocuk beslenmesi 9 2,1
Yasli beslenmesi 4 0,9
Gebelikte beslenme 3 0,7
Saglikh beslenme 115 26,4
Diger 4 0,9
Belirtmeyen 209 47,9

Ogrencilerin vermis olduklari cevaplara bakildiginda en gok énem verilen 6giiniin ikindi
(6gle ile aksam arasindaki ara 6gun) oldugu ve en ¢ok atlanan 6gunun ise 6gle yemegi
(%39,2) oldugu goérilmektedir. Katihmcilarin %53,5'nin beslenme ile ilgili egitim aldigi
anlasiimaktadir. Beslenme egitimi almak isteyen o6grenciler %51,6 oranindadir ve bu
egitimleri alma amaglarinin basinda saglikh beslenme ve zayiflama gelmektedir.

Tablo 5. Ogrencilerin Uyku Kalitesi Puanlarinin Dagilimlari

fr %
7-11 puan (dusuk) 90 20,6
12-16 puan (orta) 277 63,5
16-21 puan (yuksek) 69 15,8

Ogrencilerin %20,6’si diisik, %63,5'i orta, %15,8'i ise yiksek uyku kalitesine sahip
olduklarini beyan etmislerdir.

Tablo 6. Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyleri Puanlarinin Dagilimlari

fr %
32-45 puan 2 0,5
46-55 puan 5 1,1
56-65 puan 30 6,9
66 ve Uzeri 398 91,3

Beslenme bilgi duzeyi temel beslenme puanlarinin dagilimlarina bakildiginda
ogrencilerin %0,5’inin kotl, %1,1’inin orta, %6,9'unun iyi ve %91,3'Unun ¢ok iyi puan
aldiklari gorulmektedir.

Tablo 7. Beslenme Bilgi Dizeyi ve Uyku Kalitesi dizeylerinin Cinsiyete Gére Mann-
Whitney Testi Sonuglari

N Sira Siralar U Z p
Ortalamalari Toplami

Beslenme Bilgi Kadin 252 223,89 56421,00 21573,00 -1,148 0,25
Duzeyi Erkek 183 209,89 38409,00

Uyku Kalitesi Kadin 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 Ogrencilerin beslenme bilgi dlzeyleri cinsiyetleri bakimindan
kiyaslanmigtir. Kadin katilimcilarin beslenme bilgi dizeyleri erkeklere nazaran daha
yuksek olmasina ragmen aradaki fark istatistiki olarak anlamli degildir (p>0,05). Uyku
kalitesi puanlarina bakildiginda ise erkek ogrencilerin kadin dgrencilerden istatistiki
olarak anlaml derecede daha yuksek deger aldiklari gorulmektedir (p<0,05).

Tablo 8. Kiz Ogrencilerin Beslenme Bilgi Dlizeyi ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin
Ogrenim Gordukleri Fakilteye Gore Mann-Whitney Test Sonuglari

N Sira Siralar U Z p
Ortalamalari Toplami

Beslenme Bilgi  Spor Bilimleri 76 140,01 10640,50 5661,5 -1,935 0,05*
Duzeyi Saglik Bilimleri 176 120,67 21237,50

Uyku Kalitesi Spor Bilimleri 76 125,19 9514,50 6588,5 -0,189 0,85
Saglik Bilimleri 176 127,07 22363,50

p<0,05

Yapilan Mann-Whitney Testi sonuglarina gére beslenme bilgi dizeyi bakimindan spor
bilimleri fakultesinde 6grenim goren kiz 6grenciler lehine istatistiki olarak anlamli bir
farklihdin oldugu gorilmektedir (p<0,05). Uyku kalitesi puanlari arasinda ise anlamli
bir farklihgin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 9. Erkek Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin
Ogrenim Gordukleri Fakilteye Gore Mann-Whitney Test Sonuclari

N Sira Siralar U Z p
Ortalamalari Toplami

Uyku Kalitesi Spor Bilimleri 95 93,76 8907,00 4108,0 -0,333 0,73
Saglik Bilimleri 89 91,16 8113,00

Beslenme Spor Bilimleri 94 86,16 8099,00 3634,0 -1,534 0,12
Bilgi Diizeyi Saglik Bilimleri 89 98,17 8737,00

p<0,05

Mann-Whitney U Testi sonuglarina goére her iki fakliltede &grenim goren erkek
ogrencileri beslenme bilgi duzeyi ve uyku kalitesi puanlari arasinda anlamh bir
farkhihigin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 10. Beslenme Bilgi Diizeyi ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin Sigara icme
Durumlarina Gore Kruskal-Wallis Testi Sonuclari

Sigara N Sira K2 p
Ortalamalari

Beslenme iciyor 144 218,13 0,234 0,88
Bilgi Diizeyi icmiyor 255 217,40

Bazen 36 221,71
Uyku iciyor 144 185,67 7,664 0,02*
Kalitesi igmiyor 255 235,30

Bazen 37 230,49

p<0,05

Ogrencilerin sigara icme durumlarina gére beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli
bir farkhligin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Buna karsin sigara igmeyen
ogrencilerin uyku Kkalitesi puanlarinin anlamli derecede daha yuksek oldugu
gorulmektedir (p<0,05).
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TARTISMA

Arastirmaya katilan 436 6grencinin toplamda 181'i (144°G surekli, 37’si bazen) sigara
kullandigini beyan etmigtir. Ogrencilerin 307’si hig alkol almadigi cevabini vermisgtir.

Arastirmamiza katilan kadin ve erkek égrencilerin BKi degerleri katilimcilarin biyiik
¢ogunlugunun normal kiloda oldugunu gostermektedir. Arastirmaya katillan kadin ve
erkek 6grencilerin gcogunlugunun BKi degerleri 18,5-24,9 kg/m? araliginda oldugu
tespit edilmistir. Basyigit (2022)'7 yapti§i ¢alismada (niversite dgrencilerinin BKi
degerlerinin normal ¢iktigini belirtmistir. Yine benzer bir caligmada katilimcilarin buyuk
bir oraninin (%73,7) beden kitle indeksi degerlerine gore normal agirlikta olduklar
vurgulanmistir®é,

Aragtirmaya katilan ogrencilerin BMH degerlerine bakildiginda kadin ogrencilerde
cogunlugun 1401-1600 kcal ve 1601-1800 kcal arahginda; erkek ogrencilerde ise
cogunlugun 1801-2000 kcal ve 2001-2200 kcal araliginda oldugu goériimektedir.
Katilimcilarin ¢ogunlugunun BMH degerleri normaldir. Yukarida da deginildigi gibi
katihmcilarin buydk c¢ogunlugunun normal kiloda olduklari gorulmektedir. Bundan
dolayl BMH ile BKI arasinda bir iligki oldugu soylenebilir. Jaremkéw ve ark. (2021)%°
yaptiklari calismada agirlik, BKi, BMH ve Yagsiz Viicut Kitlesi (YVK), viicut su
agirhgi/icerigi, kas igerigi/kutlesi, kemik kutlesi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
vurgulamiglardir.

Arastirmamiza katilan égrencilerin %47,9’'unun 6gun atladigi gortlmektedir. Yapilan
galismalar bu bulgular desteklemektedir. Ozitiirker ve Koca Ozer (2016)2° erkek
ogrencilerin %85,1’inin, kadin égrencilerin ise %87,1’inin 6gun atladigini belirtmiglerdir.
Benzer bir calismada erkek o6grencilerde 6gun atlamayan nerdeyse yok gibidir,
kadinlarda ise 6giin atlamayanlarin orani %13,1 olarak bulunmustur?:. Bu durumda
universite ogrencilerinin buyuk bir ¢ogunlugunun duzensiz beslendigi ve ogun
atladiklari soéylenebilir. Bu durumu destekleyecek sekilde Basyigit (2022)' Gniversite
ogrencilerinin sagliksiz beslendiklerini ve ogun atladiklarini belirtmigtir.

Calismamizda katilimcilarin en c¢ok atladiklari 6ginin 6gle oldugu goérilmektedir
(%39,2). Benzer c¢alismalarda en c¢ok atlanan o6gunun 6gle oldugu
vurgulanmistir!”-2922. Bu arastirmalardan farkli olarak Onur ve Karaéz Arihan’in
(2020)% yaptiklari galismada katilimcilarin en ¢ok atladiklari 6ginin %37,3 orani ile
sabah kahvaltisi oldugu tespit edilmistir. Ders zamanlarina denk gelmesi sebebiyle
ogrencilerin 6gle 6guniini atladiklar distnilmektedir. Basyigit (2022)!7 calismasinda
0gle 6gunun ders saatlerine denk gelmesinden dolayi atlandigini belirtmistir.

Calismamizda 6égrencilerin en gok énem verdigi 6gunin ikindi (%47) oldugu tespit
edilmistir. Literatlirde ise farkli sonuglar bulunmaktadir. Ermis (2015)%? Universite
ogrencilerinin en ¢ok 6nem verdigi 6gunun sabah kahvaltisi oldugunu sdylemektedir.
Yapilan baska bir calismada her iki cinsiyette de en az atlanan 6gunin aksam oldugu
dikkat gcekmektedir?. Bagyigit (2022)'7 ise en gok 6nem verilen 6ginin aksam 6guni
oldugunu soylemektedir. Kesin sonuglara ulasilabilmesi i¢in en gok 6nem verilen 6gun
hakkinda daha kapsamli ve daha fazla ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir.

Calismamiza katilan dgrencilerin beslenme bilgi dizeyi puanlarinin yiksek oldugu
gorulmektedir. Arastirmamiza katilanlarin %53,5’inin beslenme ile ilgili egitim aldigi
anlasiimaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin %7,3’U televizyon/radyodan, %1,8’i
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gazete/dergiden, %29,6’s1 dersler/6gretmenden, %2,5’i anne-babadan, %10,3’U saglk
gorevlisinden ve %3’U0 de diger imkanlardan egitim aldigini beyan etmistir. Beslenme
egitimi almak isteyen 6grenciler %51,6 oranindadir ve bu egitimleri alma amaglarinin
basinda saglikli beslenme ve zayiflama gelmektedir. Ermis (2015)%? yapti§i calismada
katilimcilarin %59’'unun hig egitim almadigini, %41’inin ise beslenme ile ilgili egitim
aldiklarini belirtmistir. Ermis, katihmcilarin %58,3’Unln okullarda, %22’sinin panel ve
konferanslarda, %19,4’Unun ise medya vasitasi ile bu egitimi aldiklarini aktarmistir.
Calismamiza katillan bireylerin ¢ogunlugu beslenme egitimini derslerden almis
gorulmektedir. Bu durumun spor bilimleri ve saglik bilimleri alanlarinda beslenme
derslerinin olmasindan kaynaklandigi distunulmektedir.

Beslenme bilgi duzeyleri puanlarinin  dagihimlari incelendiginde katilimcilarin
%91,3’Unun en fazla 80 puan alinabilen olgcekten 66 ve Uzeri puan aldiklari
gorilmustir. Gokmen (2023)?* beslenme egitimi alan katilimcilarin istatistiksel agidan
anlamli olarak yuksek duzeyde beslenme bilgi dizeylerine sahip olduklarini belirtmistir.
Albayrak Yaman (2022)%°> beslenme egitiminin Ogrencilerin saglikli beslenme
konusunda bilinglerini arttirdigini vurgulamaktadir.

Calismamizda o6grencilerin cinsiyetleri bakimindan beslenme bilgi duzeyleri arasinda
istatistiki olarak anlamli farklilikla karsilasiimasa da kadin 6grencilerin daha yuksek
dizeyde puan aldiklari gorulmustar. Literatirde arastirma sonuclarimizi destekler
sekilde kadinlarin beslenme bilgi duzeylerinin erkeklerden daha yuksek oldugunu
vurgulayan calismalar mevcuttur?®28. Boyle bir sonugla karsilasiimasinin nedeni
kadinlarin erkeklere goére diyet yapmaya ve fit gériinmeye daha fazla 6nem vermeleri
olabilir. Calismamizdan farkli olarak erkeklerin beslenme bilgi dizeyinin kadinlardan
daha yiiksek oldugun vurgulayan c¢alismalara da rastlanmaktadir'®2°, Bunlarin yani
sira Spor Bilimleri Fakultesinde 6grenim goren kiz o6grenciler ile Saglk Bilimleri
Fakultesindeki kiz 6grenciler arasinda beslenme bilgi duzeyleri bakimindan anlamli bir
farklihgin oldugu gorulmas bu durumun Spor Bilimleri Fakultesi kiz 6grencileri lehine
oldugu kaydedilmigtir.

Arastirmamizda elde edilen bulgularda anlamh bir farklilik olmamakla birlikte spor
bilimleri fakultesi 6grencilerinin saghk bilimleri fakultesi 6grencilerine gore beslenme
bilgi duzeyi degerleri daha yuksek c¢ikmistir. Bu durum spor bilimleri 6grencilerinin
beslenmeye yonelik bilgileri yaptiklari sporla iligkilendirerek gundelik yasamlarinda
kullanmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Gokmen (2023)2* yapti§i calismada beslenme
egitimi almig olan sporcularin beslenme bilgi dizeyleri anlamli sekilde ylksek tespit
edilmigtir.

Bulgulara bakildiginda 6grencilerin buyuk bir cogunlugunun orta uyku kalitesine sahip
oldugu gorulmektedir. Arastirma sonuglarimizdan farkl olarak ilgili literatirde
arastirmalara katilanlarin gogunlugunun uyku kalitesinin kétl oldugu belirtiimektedir3°-
33, Atif yapilan bu arastirma sonuglarinin galisma sonuglarimizdan farkli olmasinin
sebebi katiimci gruplarindan kaynaklanabilir. Aydin (2020)3* uyku kalitesinin
yukseltilmesi ile yasam kalitesinin de yuUkseltilecegini vurgulamistir. Keskin ve Tamam
(2018)%° uyku kalitesinin diisik olmasinin yasam Kkalitesinin diismesine neden
oldugunu ve bu durumun beraberinde saglik problemleri getirdigini belirtiimislerdir.
Onder ve ark. (2016)* internet kullanim siresinin artmasi ile uyku Kkalitesinin
dismesini BMIl'deki degisikliklerin altinda yatan o6nemli faktorler olarak
belirtmektedirler. Arastirmamiza katillan erkek ogrencilerin kadin ogrencilere gore
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anlamli derecede daha iyi uyku kalitesi degerlerine sahip olduklari tespit edilmistir.
Tekcan’in (2018)3 yapmis oldugu arastirma galismamizi destekler nitelikte sonuglar
vermigtir. Tekcan calismasinda uyku kalitesi bakimindan erkek ogrenciler lehine
anlamli bir fark oldugunu vurgulamistir. Bilbil ve ark. (2010)37 kizlarin erkeklere oranla
daha ¢ok uyku sorunu yasadiklarini saptamiglardir. Bu bulgularin aksine Sari ve ark.
(2015)38 yaptiklari galismada erkeklerde uyku kalitesinin diisiik olma sikhgini %44,3,
kadinlarda ise %39,4 olarak belirtmislerdir. Giines (2022)3° kadinlarin %70,1’inin,
erkeklerin ise %81,7’sinin uyku kalitesinin kotl oldugu belirtiimis ve istatistiksel olarak
iki grup arasinda anlamli bir fark oldugu vurgulanmistir. Arslan ve ark. (2020)32
yaptiklari calismada katilimcilarin uyku kalitelerinde cinsiyetleri bakimindan anlamli bir
farka rastlanmamigtir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordukleri fakllteler
bakimindan uyku kalitesi degerleri arasinda anlamli bir farkhligin olmadigi
gorulmektedir. Spor bilimleri fakultesi o6grencilerinin daha yuksek puan aldiklari
anlasiimaktadir. Spor bilimleri 6grencilerinin uyku kalitesinin yiksek ¢cikmasinin sebebi
saglk bilimleri 6grencilerinden daha ¢ok ve duzenli olarak spor ile ilgilenmeleri olabilir.
Bulbll ve ark. (2010)%7 dizenli sekilde spor yapanlarin daha az uyku sorunu
yasadiklarini aktarmaktadirlar. Bagka bir galismada spor yapmayan katilimcilarin
%57,9’unun uyku kalitesinin kéti oldugu saptanmistir3e.

Calismamizin bulgularindan sigara igmeyen o6grencilerin i¢cenlere gére anlamli
derecede daha iyi uyku kalitesine sahip olduklari anlasiimaktadir. Ekenler ve Altinel,
(2021)% ve Ergin ve ark. (2018)%! sigara igcen 6grencilerin uyku kalitesinin daha kot
oldugu tespitinde bulunmuslardir. Giines (2022)%° sigara kullaniminin uyku kalitesini
etkiledigi sonucuna ulasmistir. Karabulutun (2023)* vyaptigi calismada sigara
kullananlarin %70,6’sinin kotu uyku kalitesine sahip olduklari tespit edilmistir. Bu
bulgulardan farkli olarak yapilan baska bir calismada alkol ve sigara kullanma ile ilgili
uyku Kkalitesi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi tespit
edilmistir3,
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