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ÖZ
Amaç: Beslenme ve aktif yaşam; sağlığın korunması, obezite ve kronik 
hastalıkların önlenmesinde doğumdan itibaren yaşamın vazgeçilmez bir 
parçasıdır. Günümüz yaşam biçimi değişikliklerine, beslenme ve aktif 
yaşam konularındaki bilgi ve olanakların yeterli olarak kullanılmamasına 
bağlı olarak üniversiteli öğrenciler, sağlıksız beslenme alışkanlıkları ve 
inaktif yaşam sürdürmektedir.

Bu çalışma; beslenme ve fiziksel aktivite konusunda daha duyarlı oldukları 
düşüncesi ile Beslenme ve Diyetetik bölümü öğrencilerinin beslenme 
alışkanlıkları ve fiziksel aktivite düzeylerini saptamayı amaçlamıştır.

Gereç ve Yöntem:İstanbul Aydın Üniversitesi, Beslenme ve Diyetetik 
bölümü 1. Sınıfında öğrenim gören 51 kız öğrenci çalışmaya alınmıştır. 
Öğrencilerin beslenme alışkanlıkları ve fiziksel aktivite düzeyleri, anket 
yöntemiyle sorgulanmış ve bel çevresi ölçümü, vücut ağırlığı, boy 
uzunluğu ölçümleri Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) standartlarına göre 
değerlendirilmiştir. Veriler SPSS 19.0 paket programı kullanılarak analiz 
edilmiş, verilerin değerlendirilmesinde; ortalama (standart sapma), yüzde, 
sıklık ve ki-kare testi kullanılmıştır.
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Bulgular: Yaş ortalamaları 19.12 ( olan öğrencilerin, Beden Kütle İndeksi 
(BKİ) ve bel çevresi ortalamaları sırasıyla; 20.64 kg/m2 ( ve 71.56 ( cm’dir. 
BKİ sınıflamasına göre öğrencilerin; %25.5’ sı zayıf, % 66.7’si normal 
ve%7.8’i fazla kiloludur. Bel ölçüsü sınıflandırmasına bakıldığında ise 
öğrencilerin %84.3’ünün normal, %15.7’sinin riskli grubuna girdiği 
görülmüştür. Öğrencilerin en çok atladığı öğün kahvaltı (%51.0) olup, 
%84.3’ü fast-food, %58.8’u sebze-meyveyi her gün tükettiklerini 
söylemiştir. Fiziksel aktivite düzeyleri de sorgulanan öğrencilerin %57.1’i 
orta şiddette, %73.5’i de ‘‘yüksek şiddette spor yapıyor musunuz’‘ sorusuna 
hayır cevabı vermiştir. BKİ ile fiziksel aktivite düzeyi arasında bir ilişki 
bulunmamış, bel çevresi ile BKİ arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur 
(p<0.05).

Sonuç: Çalışma sonucunda; öğrencilerin beslenmeleri ile ilgili bazı 
hatalar yaptığı, fiziksel aktivite düzeylerinin düşük olduğu, öğrencilerin 
yarısından fazlasının BKİ’sinin normal, dörtte birinin zayıf kategorisinde 
olduğu bulunmuştur. Bel çevresi ortalamaları ise çoğu öğrencide önerilen 
normal sınırlar içerisindedir ve bel çevresi ile BKİ arasında pozitif bir 
ilişki bulunmuştur. Bu bulgular,aynı öğrencilerle son sınıfta tekrarlanması 
düşünülen bu çalışmanın ilk verilerini oluşturması açısından önemlidir.

Anahtar Kelimeler: üniversite öğrenciler, beslenme alışkanlık, fiziksel 
aktivite

Evaluation Of Nutritional Habits And Physical Activity Level Of First 
Year Nutrition And Dietetics Students At Istanbul Aydin University

ABSTRACT
Objective: Nutrition and active lifestyle is an indispensable element in the 
protection of health as well as prevention of obesity and chronic diseases 
throughout life. Due to the changes in our present lifestyle and inadequate 
use of information and opportunities in the field of healthy nutrition and 
active living, university students continue to have unhealthy eating habits 
and an inactive lifestyle.

This study was aimed to determine the nutritional habits and physical 
activity levels of the students of Nutrition and Dietetics department 
thinking that it would make them more sensitive about nutrition and 
physical activity.
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Materials and Methods: 51 female students studying in the first year 
of Nutrition and Dietetics department of Istanbul Aydın University were 
included in the study. Nutritional habits and physical activity levels of 
students were queried by means of a questionnaire and measurements of 
waist circumference, body weight and height were evaluated according to 
World Health Organization (WHO) standards. Data were analyzed using 
the SPSS 19.0 package program; mean (standard deviation), percent, 
frequency and chi-square test were calculated.

Results: Body mass index (BMI) and waist circumference averages of 
students with a mean age of 19.12 (± 1.0) were; 20.64 kg / m 2 (± 2.6) 
and 71.56 (± 6) cm respectively. According to the BMI classification, 
25.5% were below normal, 66.7% were normal and 7.8% were found to 
be overweight. According to the classification of waist size, 84.3% of the 
students were in normal group and 15.7% of them were in risk group. 
The most frequent meal consumed by the students were breakfast (51.0%). 
84.3% of the participants consumed fast food and 58.8% took vegetables 
and fruits on a daily basis . Regarding physical activity levels, 73.5% of 
the students replied in negative to the question “ do you perform high 
intensity sports” and 53.1% replied in negative when they were asked the 
same question for “medium intensity” sports. No correlation was found 
between BMI and physical activity level. However, there was a positive 
correlation between waist circumference and BMI (p <0.05).

Conclusion: The study indicated that students made incorrect nutritional 
choices and exhibited low levels of physical activity. More than half of the 
students belonged to the normal BMI category and 1/4 of the participants 
had BMI level lower than normal. Waist circumference of most students 
were within normal recommended limits, and a positive correlation 
was found between waist circumference and BMI. These findings were 
significant as they constituted the first set of data to be used for the second 
part of the study which is planned to be repeated for the same group in 
their last year of education at this department.

Keywords: university students, nutritional habits, physical activity
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GİRİŞ
Yeterli ve dengeli beslenme ile düzenli fiziksel aktivite, sağlığın korunması, 
hastalıkların önlenmesi ve tedavisi için kişilerin kontrol edebildiği iki 
önemli çevresel etmendir. Dengesiz beslenme ve yetersiz fiziksel aktivite, 
kronik hastalıklar için önemli risk faktörleridir (1). Beslenme alışkanlıkları 
hayatın erken dönemlerinde oluşan, uzun dönemli sağlığımızı önemli 
derecede etkileyen bir etmendir (2). 

Genç yetişkinlik dönemi (18-24 yaş); ergenlikten geçiş dönemi sayılmakla 
beraber, hayatın önemli bir aşamasıdır (3). Bu dönem; kendi evine çıkma, 
iş veya üniversiteye başlama, yaşam tarzı seçimlerinde özgürleşme gibi 
radikal değişikliklerin yaşandığı birçok olay içerir. Üniversite öğrencileri 
ileriye yönelik beslenme alışkanlıklarının yerleştiği kritik bir dönemde 
bulunur ve bu dönemde gençler genelde yiyecek alış verişi, yiyecek 
hazırlama, öğün planlama gibi konularda tecrübesiz olup, sağlıksız 
seçimler yapabilir ve düşük fiziksel aktivite düzeyi gösterebilir (4-9,10). 
Fiziksel aktiviteye katılım yaşamın büyük bölümünde düşüş gösterse de, 
en çok düşüşün olduğu dönem genç yetişkinliktir (3,8). Bu dönemdeki 
fiziksel hareketsizlik, kronik hastalıklara yakalanma riskini artırır.

Üniversitelerin ana hedeflerinden biri toplumu bilgilendirmektir. Bu 
hedef doğrultusunda; toplumda beslenme bilincine sahip ve daha sağlıklı 
insanların artması için üniversite öğrencilerinin; beslenme tutumlarını, 
bilgi ve uygulamalarını iyileştirmek önemlidir. Ayrıca adolesan ve genç 
yetişkinler, fiziksel aktivite ve beslenme için önerilen gereksinimleri 
karşılayamadıkları için aşırı kilo ve obezite riski ile karşılaşır (11).  Bu 
sorunun nedenlerini saptamak ve verilecek eğitimler, gençlerin bu 
davranışlarını iyileştirmek için yararlı olabilir. 

Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir çalışma, öğrencilerin çoğunun 
vücutları için gerekli olan sağlıklı yiyecek ve içecekleri bilmediğini ve 
beslenme eğitim programlarına gereksinim duyduğunu göstermiştir. 
Özellikle, Beslenme ve Diyetetik Bölümü öğrencilerinin pozitif olarak 
değişime ayak uydurma olasılıkları daha fazladır. Bu çalışma, beslenme ve 
fiziksel aktivite konusunda daha duyarlı oldukları düşüncesi ile Beslenme 
ve Diyetetik bölümü 1. sınıf öğrencilerinin beslenme durumları ve fiziksel 
aktivite düzeylerini saptamayı ve aynı öğrencilerle son sınıfta tekrarlanması 
düşünülen bu çalışmanın ilk verilerini oluşturmayı amaçlamıştır (12). 
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GEREÇ VE YÖNTEM
Bu çalışma, Eylül 2016-Şubat 2017 tarihleri arasında İstanbul Aydın 
Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik bölümü 1. sınıfında öğrenim gören 
51 kız öğrenci üzerinde yapılmış, çok az sayıda (4 kişi) olduğu için erkek 
öğrenciler araştırmaya alınmamıştır. Öğrencilerin; anket yöntemiyle 
kişisel bilgileri, Aile Hekimleri için Fiziksel Aktivite Reçetesi Liderlik 
Programı Kitinde yer alan sorularla beslenme alışkanlıkları ve fiziksel 
aktivite düzeyleri sorgulanmış,bel çevresi ölçümü, vücut ağırlığı, boy 
uzunluğu ölçümleri alınarak Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) standartlarına 
göre değerlendirilmiştir. Veriler SPSS 19.0 paket programı kullanılarak 
analiz edilmiş, verilerin değerlendirilmesinde; ortalama (standart sapma), 
yüzde, sıklık ve ki-kare testi kullanılmıştır.

BULGULAR
Yaş ortalamaları 19.12 ( yıl olan, 51 kız öğrenci araştırmaya alınmıştır. 
Öğrencilerin, BKİ ve bel çevresi ortalamaları sırasıyla; 20.64 (kg/m2 ve 
71.56 ( cm’dir.

Tablo 1’de öğrencilerin BKİ ve bel çevresi kategorilerine göre dağılımları 
verilmiştir. Öğrencilerin %66.7’si normal, %25.5’i zayıf kategorisinde 
yer almış,%84.3’ünün bel ölçümü normal sınırlar içerisinde bulunmuştur. 
BKİ ve bel ölçüsü kategorileri arasındaki ilişki istatistiki olarak anlamlı 
bulunmuştur (p<0.05). 

Tablo 1: Öğrencilerin BKİ ve bel ölçüsü kategorisine göre dağılımı

Toplam (n=51)
n %

BKİ Kategorisi
Zayıf 13 25.5

Normal 34 66.7
Fazla Kilolu 4 7.8

Bel Ölçüsü Kategorisi
Normal 43 84.3
Riskli 8 15.7
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Öğrencilerin beslenme alışkanlıkları Tablo 2 ve 3’te verilmiştir. Tablo 2’de 
görüldüğü gibi öğrencilerin %43.1’inin gün içerisinde toplam 3 öğün, 
%33.3’ünün 2 öğün,geri kalanının 3’ten fazla öğün tükettiği bulunmuştur. 
En çok atladıkları öğün %51.0 ile kahvaltı öğünüdür, %23.5’i ise öğle 
yemeğini atlamaktadır. 

Tablo 2: Öğrencilerin öğün sayısı ve atladıkları öğünler

Toplam (n=51)
n %

Öğun Sayısı
2 17 33.3
3 22 43.1

3’ten fazla 12 23.6
Atladığı Öğün

Kahvaltı 26 51.0
Öğle 12 23.5

Akşam
Atlamıyor

Yanıt vermedi

3
7
3

5.9
13.7
5.9

Tablo 3’te görüldüğü gibi öğrencilerin 84.3’ünün işlenmiş besin ve fast-
food, %86.3’ünün yüksek karbonhidrat ve yağ içeren besinleri tüketme 
alışkanlığı vardır. ‘’Süt ve süt ürünlerini her gün tüketiyor musunuz’’ 
sorusuna öğrencilerin tamamı evet ve bazen cevabını vermiştir. Haftada 1 
kez kurubaklagil ve balık tüketip tüketmedikleri sorgulanan öğrencilerin 
sadece %2’si tüketmiyorum yanıtı verirken, geri kalan %58.8’i evet ve 
%39.2’si bazen yanıtını vermiştir. Öğrencilerin %58.8’inin her gün, 
%39.2’sinin bazen sebze ve meyveyi tükettikleri, %2.0’sinin ise hiç 
tüketmedikleri ortaya konmuştur. ‘‘Kepekli ve tam tahıllı ürün tüketme 
alışkanlığınız var mı’’ sorusuna ise öğrencilerin %88.2’si tükettiğini, 
%11.8’i ise tüketmediğini söylemiştir. Yemek pişirme yöntemleri de 
sorgulanan öğrencilerin %84.3’ü kızartma ve kavurma yöntemi ile pişirilen 
yemekleri tükettiklerini belirtmiştir. 
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                  Tablo 3: Öğrencilerin beslenme alışkanlıkları

İşlenmiş besin ve
fast-food tüketme 

Toplam 
(n=51)

S
%

Evet 12 23.5
Bazen 31 60.8
Hayır 8 15.7

Yüksek karbonhidrat ve 
yağ içeren besin tüketme S %

Evet 14 17.5
Bazen 30 58.8

Hayır 7 13.7

Her gün süt ve süt ürünleri 
tüketme S %

Evet 37 72.5
Bazen
Hayır

14
-

27.5
-

Haftada 1 kez 
kurubaklagil/balık 
tüketme 

S %

Evet 30 58.8
Bazen 20 39.2
Hayır 1 2.0
Her gün sebze ve meyve 
tüketme S %

Evet 30 58.8
Bazen 20 39.2
Hayır 1 2.0

Kepekli ve tam tahıllı 
ürünler tüketme

S %
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Evet 21 41.2

Bazen
Hayır

24
6

47.1
11.8

Kızartma ve kavurma 
yöntemi ile pişirilen yemek 
tüketme

S %

Evet 4 7.8
Bazen 39 76.5
Hayır 8 15.7

Tablo-4’te öğrencilerin su, alkol ve sıvı tüketimleri verilmiştir. Tabloda 
görüldüğü gibi öğrencilerin günlük toplam sıvı tüketim miktarı ortalama 
1976 mL’dir.

Tablo 4: Öğrencilerin su, alkol, diğer sıvılar ve
toplam sıvı tüketimi (mL/gün)

Su Alkol 
Diğer 
sıvılar 

Toplam
sıvı tüketimi

Ortalama 1442 32 502 1976

Standart sapma 648 128 268 1044

Grafik 1 ve 2’de öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri verilmiştir. 
Öğrencilerin %42.9’u haftanın en az 5 günü, 30 dakika veya daha fazla 
orta şiddette egzersiz/spor yaptığını söylerken, haftanın en az 3 günü, 
20 dakika veya daha fazla sürede yüksek şiddette spor yapanların oranı 
%26.5’tir
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Grafi k 1: Orta şiddette spor yapanların oranıGrafi k-2: Yüksek şiddette 
spor yapanların oranı

TARTIŞMA
Üniversite öğrencilerinin sağlıksız yaşam alışkanlıkları olan riskli 
gruplardan biri olabileceğini gösteren çok sayıda araştırma vardır (13-15). 
Bu alışkanlıkların en önemlilerinden biri de doğru beslenme ve fi ziksel aktif 
yaşam sürdürmektir. Yeterli ve dengeli beslenme örneği oluşturabileceği 
bilinen Akdeniz beslenme şekli; meyve, sebze ve zeytinyağı tüketiminin 
fazla, et ve süt ürünleri tüketiminin ise az olması ile karakterize edilir. 
Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan araştırmaların sonuçları, geleneksel 
Akdeniz beslenme şeklinden uzak olduğunu gösterir (16,17).

Yaşları 19-25 arasında değişen 540 Çinli öğrenci üzerinde yapılan bir 
çalışmada, öğrencilerin; boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve BKİ ortalamaları 
sırasıyla 165.8 ± 7.8 cm, 56.9 ± 9.2 kg, 20.6 ± 2.2 kg/m2 bulunmuştur. 
Yapılan bu çalışma sonucunda, öğrencilerin %80.5’inin normal BKİ’ye 
sahip, %16.6’sının ise zayıf olduğu,obez kategorisine girenlerin çok az 
sayıda olduğu bulunmuştur (18). Yaşları 18-34 arasında değişen, 2397 
Avustralyalı genç yetişkin üzerinde yapılan başka bir çalışmada ise 
öğrencilerin %47.1’i normal ağırlıkta, %32.2’si fazla kilolu, %17.5’i 
obez,%3.2’si ise zayıf bulunmuştur (19).

Kore’de yapılan bir çalışmada da, üniversite öğrencilerinin (144 erkek, 
180 kadın) BKİ ortalamaları 21.0 kg/m2 bulunmuş, öğrencilerin %15.4’ü 
kilolu, %63.0’ü normal, %21.6’sı aşırı kiloludur (20). Macaristan’da 5174 
üniversite öğrencisi üzerinde yapılan bir çalışmada da ortalama yaş ve 
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BKİ sırasıyla 22.7 yıl ve 24.4 kg/m2 bulunmuştur. Öğrencilerin büyük 
çoğunluğu normal BKİ’ye sahip, %20’den fazlası da kilolu veya obezdir 
(21). Yapılan diğer çalışmalarda da benzer sonuçlar elde edilmiştir (22 
-24). Bizim çalışmamızda da, benzer olarak öğrencilerin ortalama BKİ’si 
20.64 kg/m2 bulunmuş, öğrencilerin %66.7’sinin normal kilolu, %25.5’i 
zayıf, %7.8’i ise fazla kiloludur. Öğrencilerin ortalama boy uzunluğu 
165.4 ± 4.5 cm, ortalama vücut ağırlıkları 56.0 ± 9.3 kg’dır.

Yapılan çalışmalar üniversite öğrencilerinin genellikle kötü beslenme 
alışkanlıklarına sahip olduğunu göstermiştir. Öğrenciler meyve sebze 
tüketmeye daha az, yüksek yağ ve yüksek enerjili besinler tüketmeye 
daha çok meyillidir (25,26). Ülkemizde de genç nüfusun beslenme 
alışkanlıklarını araştıran çok sayıda çalışmada, üniversite öğrencilerinin 
yetersiz beslendiği gösterilmiştir. Genellikle öğrencilerin tek öğün yemek 
yedikleri, sandviç ve simit gibi karbonhidrat içeren yiyecekleri daha 
çok tükettikleri ve kaldıkları yerlerin beslenmelerini etkilediği, özellikle 
yurtta kalanların daha kötü beslendiğini belirtilmiştir (27-29). Bizim 
çalışmamızda da, öğrencilerin büyük çoğunluğunun (%62) ailelerinden 
ayrı yaşadığı, %84.3’ünün işlenmiş besin ve fast-food, %86.3’ünün de 
yüksek karbonhidrat ve yağ içeren besinleri tükettikleri saptanmıştır. 

Üniversite öğrencilerinin beslenme alışkanlıkları üzerine yapılan 
çalışmalardan birinde cinsiyet fark etmeksizin öğrencilerin büyük 
çoğunluğunun (%79.0) günde 3 öğün tükettiği, düzenli kahvaltı yaptığı 
(erkeklerin %66.8’inin, kadınların %82.3’ünün) ve %80’inin de günde 2 
kez sebze-meyve tükettiği görülmüştür (17). Yapılan başka bir çalışmada 
da, yaşları 18-34 arasında değişen 2397 Avustralyalı genç yetişkinin (%46.7 
erkek, %53.3 kadın) besin tüketim kaydı alınmış ve 2011-2012 Ulusal 
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Anketi uygulanmıştır. Öğrencilerin günde 
ortalama 2.7 porsiyon sebze (önerilen 5 porsiyon), 0.9 porsiyon (önerilen 
2 porsiyon) meyve tükettikleri ve bu düzeyin önerilenlerin altında olduğu 
belirlenmiştir. Yaş ile sebze-meyve tüketiminin anlamlı derecede ilişkili 
olduğu belirlenmiş, 18-24 yaş arasındakiler, diğer yaş gruplarına göre en 
düşük sebze meyve tüketmişler ve genç yetişkinler arasında sebze meyve 
tüketimi önerilen düzeyin altında bulunmuştur (19). Bir başka çalışmada 
ise öğrencilerin %46.9’unun düzenli, %28.0’inin bazen ve geri kalanının 
hiç kahvaltı etmediği 
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görülmüştür. Araştırmada en çok atlanan öğün kahvaltı, en az atlanan 
öğün akşam yemeği olarak bulunmuştur (22). Bir diğer çalışmada ise 
öğrencilerinin %37.2’sinin günde 3 öğün, %12.0’sinin 3’ten az öğün 
tükettiği rapor edilmiştir. Araştırmaya katılan öğrencilerin yaklaşık üçte 
biri (%38.7) günde sadece bir kez tam tahıllı ürünler tüketirken, dörtte üçü 
(yaklaşık %71) günde iki porsiyondan az çiğ ve işlenmiş sebze ve meyve 
tükettiklerini belirtmiştir (21).

Beslenme alışkanlıklarının düzenlenmesine; yiyecek satın alma, günlük 
menü planlama ve yemek hazırlama ve pişirme gibi sorumluluklar katkıda 
bulunur (30). Yapılan çalışmalar; hızlı vücut ağırlık kaybı sağlayan 
diyetler, düzensiz beslenme, özellikle kahvaltıyı atlama, besin değeri 
düşük yiyecekler ile şekerli ve alkollü içecekleri tüketmenin öğrenciler 
tarafından giderek artan şekilde benimsendiğini gösterir (31,32). Bu tarz 
beslenme şekli, vücudumuz için gerekli olan vitamin mineral gibi önemli 
bileşenlerin eksik alınmasına yol açabilir (33).

Yaşları 20-24 arasında değişen, 84 üniversite öğrencisinin beslenme 
alışkanlıklarını sorgulayan bir çalışmada, öğrencilerin üniversite ile 
üniversiteden önceki beslenme alışkanlıkları karşılaştırılmıştır. Evde 
yaşamaya devam eden öğrencilerin beslenmelerinde major bir değişiklik 
göstermedikleri görülürken, aileden uzak yaşayanların haftalık sebze 
meyve, zeytinyağı, deniz mahsülleri gibi besinlerin tüketimlerinde azalma; 
şeker, şarap, alkol, fast-food alımlarında da artış görülmüştür (34). Bizim 
çalışmamızda ise diğer çalışma bulgularına paralel olarak en çok atlanan 
öğün %51.0 ile kahvaltı, en az atlanan öğün %5.9 ile akşam öğünüdür. 
Öğrencilerin yarısından azı (%43.1) 3 öğünü düzenli tükettiğini söylerken, 
%33.3’ü 2 öğün, %23.6’sı ise 3’ten fazla öğün tükettiğini söylemiştir. 
Sebze ve meyveyi ise %58.8’i her gün tükettiklerini söylemiştir. Haftada 
1 kez kurubaklagil/balık tüketme alışkanlığı sorgulanan öğrencilerin 
neredeyse tamamı olumlu yanıt vermiştir. Bu sonuçlara göre öğrencilerin 
öğün atladıkları ve bazı beslenme ile ilgili sorunları olduğu söylenebilir.

Öğrencilerin günlük su ve sıvı tüketim alışkanlıkları sorgulanan bir 
çalışmada öğrencilerin, içecek olarak %46.4’ünün çayı, %23.6’sının gazlı 
içecekleri tercih ettiği görülmüştür. Günlük su tüketimleri incelendiğinde, 
%24.2’sinin 5-6 bardak, %22’sinin 7-8 bardak su içtikleri belirlenmiştir 
(35). Bizim çalışmamızda da öğrencilerin ortalama su ve diğer sıvı 
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tüketimleri sırasıyla 1442 mL (yaklaşık 7.5 su bardağı) ve 502 mL (yaklaşık 
2.5 su bardağı) olarak bulunmuş ve bu miktar önerilen miktarın altındadır.

Toplumu oluşturan bireylerin çoğu, sağlık için önerilen düzenli fiziksel 
aktivite yapmamakta ve 10 yetişkinden 8’i önerilen seviyelerde fiziksel 
olarak aktif değildir. Üniversite yılları, ergenlik çağından yetişkinliğe 
geçiş dönemi olup, fiziksel aktivite ve beslenme alışkanlıkları gibi kişinin 
sağlığını önemli ölçüde etkileyen yaşam boyu sağlık alışkanlıklarının 
geliştirilmesinde rol oynar. Gelişmekte olan bir yetişkinlik dönemi olarak 
tanımlanan 18-25 yaş arası üniversite dönemi, yetersiz fiziksel aktivite ve 
hatalı beslenme alışkanlıklarının yaygın olduğu ve son on yılda yetişkinler 
arasındaki aşırı kilo ve obezitenin artışına katkıda bulunduğu öngörülür. 
Aşırı kilo ve obezitenin; kalp hastalığı, diyabet ve hipertansiyon gibi 
birçok kronik hastalık için risk faktörü olduğu iyi bilinir (36). Türkiye 
İstatistik Kurumu’nun (TÜİK) 2015 verilerine göre, ülkemizdeki kişilerin 
bir günde spora ayırdıkları ortalama süre 11 dakikadır.Erkekler günde 
ortalama 16 dakikalarını spora ayırırken, kadınlarda bu süre 6 dakika 
olarak belirlenmiştir. Üniversite öğrencilerinin spor alışkanlıklarının 
sorgulandığı bir çalışmada, %43.7’sinin spor yaptığı bulunmuştur 
(36). Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan başka bir çalışmada da, 
öğrencilerin %45.5’inin düzenli olarak spor yaptığı saptanmıştır (21). 
Bizim çalışmamızda ise öğrencilerin yarısından azının (%42.9) haftanın 
en az 5 günü 30 dk veya daha fazla orta şiddette egzersiz/spor yaptığı, 
haftanın en az 3 günü 20 dk veya daha fazla sürede yüksek şiddette spor 
yapanların oranının ise %26.5 olduğu belirlenmiş ve bu oranlar önerilen 
düzeyin altında kalmıştır.

SONUÇ VE ÖNERİLER
Bu çalışmada, beslenme ve fiziksel aktivite konusunda daha duyarlı 
oldukları düşüncesi ile Beslenme ve Diyetetik bölümü 1. sınıf öğrencilerinin 
beslenme durumları ve fiziksel aktivite düzeylerinin saptanması ve 4. 
sınıfta çalışmanın tekrarlanması düşünülmüştür. 

Çalışma sonucunda; öğrencilerin önerilere göre bazı beslenme alışkanlıkları 
hatalı ve fiziksel aktivite düzeyleri yetersiz bulunmuştur. Öğrencilerin 
çoğunun vücut ağırlıkları ve BKİ düzeyleri önerilen sınırlardadır. 
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Beslenme eğitiminin önemini vurgulayan ve eğitimin beslenme üzerinde 
olumlu etkileri olduğu çalışmalarla gösterilmiştir. Bu çalışmaya katılan 
öğrencilerin 4. yıl sonucunda alacakları Beslenme ve Diyetetik eğitiminin 
öğrencilerin beslenme ve fiziksel aktivite ile ilgili alışkanlıklarında olumlu 
gelişmeler sağlayacağı öngörülmekte ve aynı çalışma verileri son sınıfa 
geçtiklerinde tekrarlanması planlanmaktadır. 
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