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ABSTRACT
Aim: In this study; it was aimed to evaluate the nutritional habits of the society in the Covid-19 pandemic.
Material and Methods: The study included 384 adults living in Istanbul, accepting to participate in the research, literate, answering the 
questions completely, and between the ages of 18-65. Datas; Before and after the Covid-19 pandemic, the number of main and snacks, 
change in body weight, packaged food consumption, sleep, exercise and stress status were obtained with a questionnaire questioning 
information. Chi-square, Wilcoxon Test and multiple logistic regression analysis were used to evaluate the data. 
Results: The average age of the individuals participating in the study was 28.18 ± 7.13, their average body weight was 63.66 ± 13.49, 
and their average height was calculated as 165.58 ± 7.60. During the pandemic period, 46.9% of the individuals stated that their body 
weight increased, 51% of them had a negative impact on their eating habits. During the Covid-19 epidemic period, it was determined 

Investigation of the Nutrition Habits of the Society in the Covid-19 Pandemic: 
The Case of Istanbul

ÖZ
Amaç: Bu araştırmada; Covid-19 pandemisinde toplumun beslenme alışkanlıklarının değerlendirilmesi amaçlanmıştır.  
Gereç ve Yöntemler: Araştırmaya, İstanbul’da yaşayan, araştırmaya katılmayı kabul eden, okuma-yazma bilen, soruları eksiksiz 
yanıtlayan ve 18-65 yaş arası 384 yetişkin birey dahil edilmiştir. Veriler; Covid-19 pandemi öncesi ve sonrası ana ve ara öğün sayısı, vücut 
ağırlığındaki değişim, paketli gıda tüketimi, uyku, egzersiz ve stres durumuna ilişkin bilgileri sorgulayan anket formu ile elde edilmiştir. 
Verilerinin değerlendirilmesinde ki-kare, Wilcoxon Testi ve çoklu lojistik regresyon analizi kullanılmıştır.    
Bulgular: Araştırmaya katılan bireylerin yaş ortalaması 28.18 ± 7.13, vücut ağırlığı ortalaması 63.66 ± 13.49 ve boy uzunluğu 
ortalaması 165.58 ± 7.60 olarak hesaplanmıştır. Pandemi döneminde bireylerin % 46.9’u vücut ağırlığının arttığını, % 51’i beslenme 
alışkanlığının olumsuz etkilendiğini ifade etmiştir. Covid-19 salgını döneminde 8 saatten fazla uyuyan bireylerin oranının % 16.2’den 
% 35.4’e yükseldiği, % 46.1’inin fiziksel aktivite düzeyinin azaldığı, % 80.2’si stres ve kaygı yaşadığı tespit edilmiştir. Buna ek olarak 
stres ve kaygı yaşayanlarında % 74.2’sinin beslenme alışkanlıklarının etkilendiği saptanmıştır. Beslenme alışkanlığındaki değişim ile 
vücut ağırlığındaki değişim, paketli gıda tüketimi, eve sipariş, çay, kahve tüketimi, fiziksel aktivite düzeyi ve stres ve kaygının beslenme 
alışkanlığını etkileme durumu arasında istatistiksel olarak ileri derecede anlamlı ilişki belirlenmiştir (p<0.01). Covid 19 pandemisinde 
vücut ağırlığındaki değişimi pandemide paketli gıda tüketimi ve fiziksel aktivite düzeyinin etkilediği belirlenmiştir (p<0.001).   
Sonuç: Çalışmanın sonucunda katılımcıların yarısının pandemi döneminde beslenme alışkanlıklarının olumsuz etkilendiği, uyku 
sürelerinin arttığı, fiziksel aktivite düzeyinin azaldığı ve büyük kısmının stres ve kaygı yaşadığı belirlenmiştir.  
Anahtar Sözcükler: Beslenme, Beslenme alışkanlıkları, Covid-19, Pandemi
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GİRİŞ

Yeni koronavirüs ilk olarak Çin’in Wuhan kentinde Aralık 
2019’da görülmüş olan bulaşıcı bir virüs olup, SARS-CoV-2 
(ciddi akut solunum sendromu koronavirüs-2), en bilinen 
ismiyle Covid-19, kısa zamanda tüm dünyayı etkisi altına 
almıştır. (1). Dünya Sağlık Örgütü tarafından pandemi ola-
rak kabul edilen Covid-19, dünyada olduğu gibi ülkemizde 
de hayatı önemli derecede etkileyen bir halk sağlığı sorunu 
olmuştur (2-4). 

Covid-19 pandemisi; bireylerin beslenme alışkanlıkları, 
fiziksel aktiviteleri, tüketici davranışları, uyku düzeni, duygu 
durumu ve günlük yaşam aktivitelerinde önemli değişiklik-
lere neden olmuştur (5,6). Covid-19 pandemisinde bağışık-
lık sistemini desteklemek amacıyla; sağlıklı bir yaşam tarzı 
seçmek, meyve ve sebzelerden zengin yiyecekler tüketmek, 
boş zamanlarını egzersiz yaparak geçirmek, sağlıklı vücut 
ağırlığını korumaya çalışmak ve yeterli sürede uyumanın 
gerekliliği üzerinde durulmaktadır (7). Bu gerekliliklere ek 
olarak stresi azaltmak için sigara ve alkol kullanımının azal-
tılması hatta hiç kullanılmaması önerilmektedir (7,8).

Covid-19 pandemisinde değişebilen beslenme alışkanlık-
larına ilişkin özellikle tavsiye edilen bir takviye yer alma-
maktadır. Ancak bireyler için pandemi süresince bağışıklık 
sisteminin desteklenmesi büyük önem teşkil etmektedir 
(9,10). Dengeli ve sağlıklı beslenme alışkanlıkları, bağışıklık 
sistemini güçlendirmede ve sağlığın geliştirilmesinde son 
derece önemlidir (9,11). Ulusal ve uluslararası bazı kurum-
lar (Gıda-Tarım Örgütü, Türkiye Diyetisyenler Derneği 
gibi) pandemi döneminde sağlıklı beslenme için; tüm besin 
gruplarından yeterli miktarda ve dengeli  tüketilmesini, taze 
meyve ve sebze tüketiminin artırılmasını ve vücuda günlük 
yeterli sıvı alımını önermektedir (5,6). 

Covid-19 pandemisiyle birlikte ülkeler pandemi sürecinden 
daha az etkilenmek ve virüsün bulaşıcılığını önlemek için 
farklı uygulamalara başvurmuşlardır. Yaygın olarak uygula-
nan evde kal politikası, bireylerin evde kalış süresinin uza-
masına sebep olmuştur. Bu nedenle günlük yaşamlarında 

alışkanlıkları değişen bireylerin beslenme davranışların-
da da değişiklikler olabileceği düşünülmektedir. Covid-19 
enfeksiyonundan korunmada doğru beslenme alışkanlığı 
bireye koruma sağlarken, yanlış beslenme alışkanlıkları ise 
obeziteye neden olabilmektedir (6). 

Covid-19 pandemisiyle birlikte ülkeler farklı uygulamala-
ra gitmiş, çeşitli kısıtlamalarla birlikte bireylerin büyük bir 
çoğunluğunun evde kalış süresi artmıştır (12). Bu durum 
normal rutininin dışına çıkan bireylerin beslenme durumla-
rında değişiklikler olabileceğini düşündürmektedir (12,13). 
Bu nedenlerle toplumun sağlık durumunun desteklenmesi 
ve yaşam tarzı değişikliklerine uygun önerilerin geliştiril-
mesi için beslenme alışkanlıklarının belirlenmesi büyük 
önem teşkil etmektedir (12-14). Yapılan bazı çalışmalarda 
toplumda pandemi süresince obezite görülme sıklığının art-
tığı ve yaşanılan strese bağlı olarak bireylerin sağlıksız bes-
lenme davranışlarının tetiklendiği ortaya çıkmıştır (15-19). 
Pandemi döneminde toplumun beslenme alışkanlıklarının 
belirlenmesinin Covid-19 pandemisi ile mücadelede etkili 
olacağı düşünülmektedir. Bu bilgiler ışığında, bu araştırma-
da Covid-19 pandemisinde toplumun beslenme alışkanlık-
larının değerlendirilmesi amaçlanmıştır.

GEREÇ ve YÖNTEMLER

Araştırmanın Tipi ve Örneklemi

Bu araştırma tanımlayıcı tipte olup, 16 Ocak - 1 Mart 2021 
tarihleri arasında yürütülmüştür. Araştırmanın evreni; araş-
tırmaya katılmayı kabul eden, okuma-yazma bilen, sorula-
rı eksiksiz yanıtlayan, 18-65 yaş arası yetişkin bireylerden 
oluşmuştur. Araştırmanın örneklem büyüklüğü; İstanbul ili 
Beykoz ilçesinde yaşayan (N= 246.110) (20) yetişkin birey-
ler üzerinden %95 güven düzeyi ve %5 hata payı oranları 
dikkate alınarak en az 384 kişi olarak hesaplanmıştır. 

Veri Toplama Araçları

Veri toplama Helsinki bildirgesi ilkeleri doğrultusunda 
yürütülmüş, katılımcılardan onam alındıktan sonra veri 
toplama işlemine başlanmıştır. Veri toplama aracı ola-

that the rate of individuals who slept more than 8 hours increased from 16.2% to 35.4%, 46.1% decreased their physical activity level, and 
80.2% experienced stress and anxiety. In addition, it has been determined that 74.2% of those who experience stress and anxiety affect 
their eating habits. A statistically significant relationship was found between the change in eating habits and the change in body weight, 
packaged food consumption, home order, tea and coffee consumption, physical activity level and the effect of stress and anxiety on 
eating habits. It was determined that the change in body weight in the Covid 19 pandemic was affected by the consumption of packaged 
food and the level of physical activity in the pandemic (p<0.001).
Conclusion: As a result of the study, it was determined that the eating habits of half of the participants during the pandemic period 
were negatively affected, their sleep duration increased, their physical activity level decreased, and most of them experienced stress and 
anxiety.
Keywords: Nutrition, Nutritional habits, Covid-19, Pandemic
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rak anket formu kullanılmış olup, bu form araştırmacılar 
tarafından literatür incelemesi doğrultusunda hazırlanmış 
olup iki bölümden oluşmaktadır (3,7,10,12). Formun ilk 
bölümünde katılımcıların sosyodemografik özellikleri (yaş, 
cinsiyet, eğitim durumu, medeni durumu, mesleği, yaşadığı 
yer, gelir durumu, konut tipi, kiminle yaşadığı vb), sigara 
ve alkol kullanma alışkanlığı, kronik hastalığa sahip olma 
durumu, pandemi öncesi kilo ve boy değerlerini sorgulayan 
12 soru yer almaktadır. Formun ikinci bölümünde ise katı-
lımcıların beslenme, fiziksel aktivite ve duygu durumlarına 
yönelik (Covid 19 tanısı alma, vücut ağırlığı değişme duru-
mu, beslenme alışkanlığı etkilenme durumu, paketli gıda 
tüketimi, eve sipariş, fiziksel aktivite düzeyi, stres ve kaygı 
yaşama gibi) 12 soru bulunmaktadır. 

Verileri toplamadan önce, anket formu beslenme konu-
sunda alanında uzman üç öğretim üyesi tarafından anlaşı-
lırlık açısından değerlendirilmiştir. Veri formunun uzman 
görüşleri doğrultusunda düzenlenmesinin ardından 10 
kişi ile ön uygulaması yapılmıştır. Ön uygulama sonuçları 
verilerin analizine dahil edilmemiştir. Bu çalışma sonucun-
da veri toplama aracına bireyler tarafından açık ve net bir 
şekilde anlaşılırlığı değerlendirilerek, alınan geri bildirim-
ler doğrultusunda son şekli verilmiştir. Bu form gönüllülük 
esası ile sosyal paylaşım sitesi (facebook, instagram) ve sos-
yal paylaşım ağı (whatsapp) üzerinden Google Forms uygu-
laması ile çevirim içi olarak paylaşılmıştır. Anket formunu 
doldurmayı tamamlamayan ve yaş aralığının dışında kalan 
20 birey çalışma dışında tutulmuştur. 

Verilerin Değerlendirilmesi

İstatistiksel analizler SPSS 22.0 programı kullanılarak yapıl-
mıştır.  Tanımlayıcı değişkenler ortalama ± standart sap-
ma (χ ± SS), nominal değişkenler frekans ve yüzde olarak 
verilmiştir. Parametrik test varsayımlarının karşılanıp kar-
şılanmadığını belirlemek için normallik testi yapılmıştır. Bu 
testin sonucuna göre, gruplar arasındaki farklar sırasıyla 
ki-kare testi, Wilcoxon Testi ile değerlendirilmiştir. Ayrı-
ca Covid 19 pandemisinde vücut ağırlığındaki değişimi 
etkileyen faktörleri belirlemek için çoklu lojistik regresyon 
analizi kullanılmıştır. Farklılıklar için p<0.05 anlamlı kabul 
edilmiştir.

Araştırmanın Etik Yönü

Verileri toplamadan önce Sağlık Bilimleri Üniversitesi 
Hamidiye Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu’ndan (Karar 
No: 15.01.2021/2729) ve Sağlık Bakanlığı Bilimsel Araştır-
ma Platformu üzerinden yazılı izin alınmıştır. Araştırmaya 
katılan bireylere araştırmanın bilimsel amaçla yapıldığı ve 
katılımın gönüllülük esasına dayalı olduğu anket formunda 
belirtilmiş ve yazılı onamları alınmıştır.

Araştırmanın Sınırlılıkları

Bu araştırmanın bazı sınırlılıkları vardır. Bu araştırma, 
İstanbul ilinde gerçekleştirildiğinden sonuçların genelle-
nememesi en önemli sınırlılığı oluşturmaktadır. Ayrıca 
belli bir zaman aralığında yapıldığından ve katılımcıların 
zamanla algılarının değişebileceği düşünüldüğünden dolayı 
tanımlayıcı veriler sunulmaktadır. Ek olarak, araştırmaya 
katılan bireylerin öz bildirimine dayalıdır.

BULGULAR

Bireylerin tanıtıcı özellikleri Tablo 1’de verilmiştir. Buna 
göre; çalışmaya katılan bireylerin yaş ortalaması 28.18 ± 
7.13 yıl, vücut ağırlığı ortalaması 63.66 ± 13.49 ve boy uzun-
luğu ortalaması 165.58 ± 7.60 olarak hesaplanmıştır. Birey-
lerin % 86.2’si kadın, % 73.2’si üniversite mezunu, % 63.5’i 
bekar, % 47.7’si sağlık çalışanı, % 73.7’si apartmanda yaşa-
makta, % 52.6’sının geliri gidere denk ve % 43.2’si ailesi ile 
birlikte yaşamaktadır. Bireylerin % 88.5’inin kronik hastalı-
ğının olmadığı ve % 71.4’ünün sigara, % 78.1’inin de alkol 
kullanmadığı belirlenmiştir. 

Covid-19 pandemi öncesi bireylerin % 16.9’unun 4-6 saat 
uyuduğu, pandemi sonrasında ise bu oranın % 20.3’e yük-
seldiği, 8 saatten fazla uyuyanların oranının da % 16.2’den 
% 35.4’e yükseldiği tespit edilmiştir (Şekil 1). Araştırmaya 
katılan bireylerin % 69.3’ü Covid-19 pandemisinde besin 
tüketiminde herhangi bir değişiklik olmadığını ifade etmiş-
tir. Covid-19 pandemisinde besin tüketiminde değişiklik 
olan bireylerin % 7.5’i unlu ve şekerli gıda, % 6.5’i hamur işi, 
% 5.2’si meyve tüketimi, % 4.4’ü sebze tüketimi, % 4.2’si tatlı 
ve tatlı türleri, % 2.6’sı et ve et ürünleri ve % 0.3’ü de baharat 
tüketiminde artış olduğunu belirtmiştir (Şekil 2).

Şekil 1. Covid-19 pandemi öncesi ve sonrası uyku durumu
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Bireylerin Covid-19 pandemisinde beslenme, fiziksel akti-
vite ve duygu durum ile ilgili değişiklikler Tablo 2’de veril-
miştir. Buna göre; % 78.4’ü Covid-19 tanısı almamış olup, 
% 52.9’u pandemide çalışmıştır. Pandemi döneminde 
bireylerin % 46.9’u vücut ağırlığının arttığını, % 39.1’i vücut 
ağırlığının değişmediğini ve % 14.1’i ise vücut ağırlığının 
azaldığını ifade etmiştir. Ayrıca bireylerin % 51’i beslenme 
alışkanlığının olumsuz etkilendiğini, % 50.5’i paketli gıda 
tüketiminin arttığını, % 51.6’sı eve siparişin arttığını ve % 
51.6’sı da çay ve kahve tüketiminde herhangi bir değişim 
olmadığını belirtmiştir. Bireylerin pandemide % 55.7’sinin 
takviye gıda aldığı, % 31.3’ünün takviye gıda alma sebebinin 

bağışıklık sistemini güçlendirmek olduğu, % 46.1’sı fiziksel 
aktivite düzeyinin azaldığını, % 80.2’si stres ve kaygı yaşadı-
ğını, stres ve kaygı yaşayanların % 74.2’si bu durumdan bes-
lenme alışkanlıklarının olumsuz etkilendiğini ifade etmiştir.

Covid-19 salgını sonrası bireylerin ana ve ara öğün sayıla-
rında görülen değişikliklerin dağılımı Tablo 3’te verilmiştir. 
Bireylerin % 60.4’ünün beslenmesi Covid-19 öncesi 3 ana 
öğün iken, bu sayı pandemi sonrası % 50.2’ye düşmüştür. 
Covid-19 öncesi bireylerin % 46.4’ü 1 ara öğün beslenirken, 
Covid-19 sonrası bu sayı % 40.9’a düşmüştür. Ana ve ara 
öğün sıklıkları Covid-19 pandemi öncesi ve sonrası döne-

Yaşadığı yer
Müstakil ev 33 8.6
Apartman 283 73.7
Site 62 16.1
Rezidans 6 1.6
Gelir durumu
Gelir giderden az 76 19.8
Gelir gidere eşit 202 52.6
Gelir giderden fazla 106 27.6
Yaşadığı kişi / kişiler
Yalnız 60 15.6
Eş 36 9.4
Çocuklar 6 1.6
Eş ve çocuklar 91 23.7
Aile 166 43.2
Arkadaş 25 6.5
Kronik hastalık
Yok 340 88.5
Hipertansiyon 3 0.8
Diyabet 5 1.3
Böbrek hastalığı 5 1.3
Kalp hastalığı 5 1.3
Solunum yolu hastalıkları 26 6.8
Sigara kullanımı
Evet 110 28.6
Hayır 274 71.4
Alkol kullanımı
Evet 84 21.9
Hayır 300 78.1

Tanıtıcı Özellikler Sayı (n) Yüzde (%) / Ort±SS
Yaş (yıl) 384 28.18 ± 7.13
Antropometrik özellikler
Pandemide toplam vücut 
ağırlığı artış (kg) 384 1.2 ± 1.4

Vücut ağırlığı (kg) 384 63.66 ± 13.49
Boy uzunluğu (cm) 384 165.58 ± 7.60
Cinsiyet
Kadın 331 86.2
Erkek 53 13.8
Eğitim durumu
İlkokul 5 1.3
Ortaokul 7 1.8
Lise 73 19
Üniversite 281 73.2
Lisansüstü 18 4.7
Medeni durumu
Evli 132 34.4
Bekâr 244 63.5
Boşanmış 8 2.1
Meslek
Çalışmıyor 56 14.6
Ev hanımı 32 8.3
Sağlık çalışanı 183 47.7
Memur 30 7.8
İşçi 22 5.7
Serbest meslek 16 4.2
Emekli 3 0.8

Öğrenci 42 10.9

Tablo 1: Bireylerin tanıtıcı özelliklerinin dağılımı ve antropometrik özellikler

Tanıtıcı Özellikler Sayı (n) Yüzde (%) / Ort±SS

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
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Özellikler Sayı (n) Yüzde (%) 
Covid-19 tanısı alma
Evet 83 21.6
Hayır 301 78.4
Pandemide çalışma durumu
Çalıştı 203 52.9
Evden çalıştı 49 12.8
Yarı zamanlı çalıştı 34 8.9
Çalışmadı 98 25.5
Pandemide vücut ağırlığı
Arttı 180 46.9
Azaldı 54 14.1
Değişmedi 150 39.1
Pandemide beslenme alışkanlığı etkilenme 
Olumlu 66 17.2
Olumsuz 196 51
Etkilenmedi 122 31.8
Pandemide paketli gıda tüketimi
Arttı 194 50.5
Azaldı 54 14.1
Değişim olmadı 136 35.4
Pandemide eve sipariş
Arttı 198 51.6
Azaldı 41 10.7
Değişmedi 87 22.7
Eve sipariş söylenmiyor. 58 15.1

Pandemide çay, kahve tüketimi
Arttı 160 41.7
Azaldı 26 6.8
Değişim olmadı 198 51.6
Pandemide takviye gıda alma durumu 
Evet 214 55.7
Hayır 170 44.3
Pandemide takviye gıda alma sebebi*
Bağışıklık sistemini güçlendirmek 120 31.3
Uzman tavsiyesi 4 1
Yararlı olduğunu duymak 6 1.6
Yeterli beslenemediğini düşünmek 84 21.9
Pandemide fiziksel aktivite düzeyi
Arttı 45 11.7
Azaldı 177 46.1
Değişim olmadı 162 42.2
Pandemide stres ve kaygı yaşama
Evet 308 80.2
Hayır 76 19.8
Pandemide stres ve kaygının beslenme alışkanlığını 
olumsuz etkileme durumu**
Evet 227 74.2
Hayır 80 25.8

Tablo 2: Covid-19 pandemisinde beslenme, fiziksel aktivite ve duygu durum ile ilgili değişiklikler

Özellikler Sayı (n) Yüzde (%) 

*Birden fazla seçenek işaretlenmiştir. 
** Bu soruyu stres ve kaygı yaşayanlar cevaplandırmıştır.

Tablo 3: Covid-19 pandemi öncesi ve sonrası ana ve ara 
öğün sayılarının dağılımı

Covid-19 öncesi Covid-19 sonrası
Özellikler n % n % p
Ana öğün sayısı
1 4 1.1 11 2.9 < 0.001*
3 148 38.5 180 46.9
≥ 3 232 60.4 193 50.2
Ara öğün sayısı
1 178 46.4 157 40.9 < 0.001*
3 136 35.4 128 33.3
≥ 3 70 18.2 99 25.8

*Gruplar arası fark Wilcoxon Testi ile değerlendirilmiştir.

me göre istatistiksel olarak ileri derecede anlamlı düzeyde 
değişmiştir (p < 0.01).

Covid-19 pandemisinde beslenme alışkanlıklarının değiş-
me durumu ile bazı özelliklerin karşılaştırılması Tablo 4’de 
verilmiştir. Covid 19 pandemisinde vücut ağırlığı, paket-
li gıda tüketimi, eve yemek siparişi ve çay kahve tüketimi 
artan bireylerin beslenme alışkanlıklarının olumsuz yönde 
etkilendiği belirlenmiştir (p < 0.01). Ayrıca fiziksel aktivi-
te düzeyinin azaldığını ve stres kaygının beslenme alışkan-
lığını olumsuz etkilediğini belirten bireylerin de beslenme 
alışkanlıklarının olumsuz yönde etkilendiği tespit edilmiş-
tir (p < 0.01). Üniversite mezunu, Covid 19 pandemisinde 
ara öğün sayısı bir olan ve uyku süresinin ortalama 6-8 saat 
olduğunu belirten bireylerin de beslenme alışkanlıklarının 
olumsuz yönde etkilendiği sonucuna varılmıştır (p < 0.05).
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Tablo 4: Covid-19 pandemisinde beslenme alışkanlıklarının değişme durumu ile bazı özelliklerin karşılaştırılması

Özellikler
Covid-19 Beslenme Alışkanlığı Değişim İstatistik

p*Olumlu Olumsuz Değişmedi
Eğitim durumu
İlkokul 0 4 (2) 1 (0.8) 0.010
Ortaokul 0 4 (2) 3 (2.5)
Lise 10 (15.2) 27 (13.8) 36 (29.5)
Üniversite 55 (83.3) 152 (77.6) 74 (60.7)
Lisansüstü 1 (1.5) 9 (4.6) 8 (6.6)
Pandemide vücut ağırlığındaki değişim
Arttı 25 (37.9) 124 (63.3) 31 (25.4) < 0.001
Azaldı 15 (22.7) 22 (11.2) 17 (13.9)
Değişmedi 26 (39.4) 50 (25.5) 74 (60.7)
Ara öğün sayısı
1 23 (34.8) 71 (36.2) 63 (51.6) 0.015
3 24 (36.4) 62 (31.6) 42 (34.4)
≥ 3 19 (28.8) 63 (32.2) 17 (14)
Pandemide paketli gıda tüketimi
Arttı 16 (24.2) 150 (76.5) 28 (23) < 0.001
Azaldı 23 (34.8) 19 (9.7) 12 (9.8)
Değişim olmadı 27 (40.9) 27 (13.8) 82 (67.2)
Pandemide eve sipariş
Arttı 32 (48.5) 120 (61.2) 46 (37.7) < 0.001
Azaldı 12 (18.2) 20 (10.2) 9 (7.4)
Değişmedi 9 (13.6) 39 (19.9) 39 (32)
Eve sipariş söylenmiyor. 13 (19.7) 17 (8.7) 28 (23)
Pandemi sonrası uyku süresi (saat)
4-6 saat 15 (22.7) 46 (23.5) 17 (13.9) 0.038
6-8 saat 36 (54.5) 77 (39.3) 57 (46.7)
8 saatten fazla 15 (22.7) 73 (37.2) 48 (39.3)
Pandemide çay, kahve tüketimi
Arttı 28 (42.4) 103 (52.6) 29 (23.8) < 0.001
Azaldı 6 (9.1) 12 (6.1) 8 (6.6)
Değişim olmadı 32 (48.5) 81 (41.3) 85 (69.7)
Fiziksel aktivite düzeyi
Arttı 25 (37.9) 107 (54.6) 45 (36.9) < 0.001
Azaldı 17 (25.8) 15 (7.7) 13 (10.7)
Değişim olmadı 24 (36.4) 74 (37.8) 64 (52.5)
Pandemide stres ve kaygının beslenme alışkanlığını olumsuz etkileme durumu**
Evet 34 (66.7) 154 (92.2) 39 (43.8) < 0.001
Hayır 17 (33.3) 13 (7.8) 60 (56.2)

*Ki-kare testi, **Birden fazla seçenek işaretlenmiştir.
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lenme alışkanlıklarının olumsuz etkilendiğini belirtmiş-
tir. Pandemiyle birlikte evde kalma süresinin uzamasının, 
fiziksel aktivitenin azalmasında, beslenme alışkanlıkları-
nın değişmesinde ve buna bağlı olarak da vücut ağırlığının 
artmasında etkili olduğunu düşündürmektedir. Ayrıca bu 
araştırmadaki bireylerin çoğunluğunun pandemi döne-
minde çalışmasına rağmen vücut ağırlığının arttığını ifade 
etmesi pandemi döneminde sağlıksız beslenme alışkanlıkla-
rının artmış olabileceğini düşündürmektedir. 

Yapılan çalışmalarda uyku süresi kısa olan bireylerin yeter-
siz beslenmeye eğiliminin daha fazla olduğu görülmüştür 
(18,19,21). Bu araştırmada Covid-19 pandemisiyle birlikte 
4-6 saat ve 8 saatten fazla uyuyanların oranlarında pan-
demiyle birlikte yükselme olduğu tespit edilmiştir. Ayrıca 
Covid-19 pandemi sonrası uyku süresi ile beslenme alışkan-
lığındaki değişim arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 
bulunmuştur (p ≤ 0.05). Dilber ve Dilber tarafından yapı-
lan çalışmada koronavirüs salgını süresince uyku düzeni ve 
uyku problemleri yaşadığını belirtenler ile cinsiyet ve gelir 

Tablo 5’de Covid 19 pandemisinde vücut ağırlığındaki 
değişimi etkileyen faktörler verilmiştir. Regresyon analizi 
sonuçlarına göre ara öğün sayısı, pandemide paketli gıda 
tüketimi ve fiziksel aktivite düzeyinin Covid 19 pandemi-
sinde vücut ağırlığındaki değişimi etkilediği belirlenmiştir 
(p < 0.001). Eğitim durumu, eve sipariş, uyku süresi, çay 
ve kahve tüketimi, stres ve kaygının beslenme alışkanlığını 
olumsuz etkileme durumu ile Covid 19 pandemisinde vücut 
ağırlığındaki değişim arasında ilişki olmadığı bulunmuştur 
(p > 0.05).

TARTIŞMA

Bu araştırmada Covid-19 pandemisinde toplumun beslen-
me alışkanlıklarının değerlendirilmesi amaçlanmış olup, 
elde edilen bulgular literatür doğrultusunda tartışılmıştır. 

Bu araştırmaya katılan bireylerin yaş ortalaması 28.18 ± 
7.13 yıl olup, % 86.2’si kadındır. Çalışma sonuçlarına göre 
pandemi sürecinde bireylerin % 52.9’u çalışmaya devam 
ettiğini, % 46.9’u vücut ağırlığının arttığını, % 51’i bes-

Şekil 2: Covid-19 pandemisinde 
tüketimi artan besinlerin 
dağılımı

Tablo 5: Covid 19 pandemisinde vücut ağırlığındaki değişimi etkileyen faktörler

B Exp (B) p %95 GA
Alt değer Üst değer

Eğitim durumu -0.059 -0.051 0.278 -0.166 0.048
Ara öğün sayısı -0.113 -0.156 0.000* -0.181 -0.046
Pandemide paketli gıda tüketimi 0.350 0.354 0.000* 0.256 0.444
Pandemide eve sipariş 0.026 0.043 0.368 -0.031 0.084
Pandemi sonrası uyku süresi -0.025 -0.026 0.584 -0.115 0.065
Pandemide çay, kahve tüketimi -0.015 -0.021 0.665 -0.084 0.054
Fiziksel aktivite düzeyi 0.138 0.184 0.000* 0.068 0.209
Stres ve kaygının beslenme alışkanlığını olumsuz etkileme durumu 0.075 0.042 0.357 -0.085 0.236

* p<0.001, GA: Güven aralığı.
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durumu değişkenleri arasında anlamlı ilişki saptanmış-
tır (16).  Rome ve ark. tarafından 15-60 yaş arası sağlıklı 
bireylerde yapılan çalışmada uzun süreli evde kalmanın % 
49.4’ünde uyku alışkanlıklarını olumsuz yönde etkilediği 
sonucuna ulaşılmıştır (21). 

Bu çalışma sonuçlarına göre bireylerin yaklaşık yarısı (% 
46.1) fiziksel aktivite düzeylerinde düşme olduğunu ifade 
etmiştir. Bu çalışmaya paralel olarak da  Macit tarafından 
yapılan çalışmada ise katılımcıların % 80.9’unun Covid-19 
sonrası fiziksel aktivite düzeyinin azaldığı sonucuna ulaşıl-
mıştır (15). Tural tarafından 20-80 yaş aralığında 260 kişide 
yapılan çalışmada katılımcıların Uluslararası Fiziksel Akti-
vite Anketi skoruna göre; pandemi sürecinde % 51.2’si fizik-
sel olarak aktif değilken, %45,7’sinin düşük fiziksel aktivite 
düzeyine sahip olduğu bulunmuştur (22). Bu araştırmada 
katılımcıların çoğunun çalışıyor olmasının bu sonucu etki-
lediği düşünülmektedir. Covid-19 pandemisinde fiziksel 
aktivite düzeyinin artırılması amacıyla evde egzersiz aktivi-
teleri önerilmekte olup, bu egzersizlerin internet, mobil tek-
nolojiler veya televizyon aracılığıyla günde 30 dakika orta 
düzey veya günde 20 dakika şiddetli düzeyde yapılmasının 
yararlı olabileceği bildirilmiştir (23). 

Araştırmada bireylerin % 60.4’ünün beslenmesi Covid-19 
öncesi 3 ana öğün iken, bu sayının pandemi sonrası % 
50.2’ye düştüğü sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca bireylere sal-
gın sonrası daha çok tükettikleri yiyecekler sorgulandığında 
% 69.3’ü değişim olmadığını ifade ederken, % 7.5’i unlu ve 
şekerli gıda, % 6.5’i hamur işi, % 5.2’si meyve tüketimi, % 
4.4’ü sebze tüketimi, % 4.2’si tatlı ve tatlı türleri, % 2.6’sı et 
ve et ürünleri ve % 0.3’ü de baharat tüketiminde artış oldu-
ğunu belirtmiştir. Bu çalışmaya paralel olarak Macit tara-
fından yapılan çalışmada da benzer bulgulara rastlanmıştır 
(15). Ayrıca Covid-19’dan korunmada meyve tüketimi öne-
rilmekte olup (9,17), bireylerin meyve tüketimindeki artış 
önerilerle uyumlu olmakla birlikte bireylerin meyve tüke-
timlerinin porsiyon miktarı olarak da araştırılması gerektiği 
düşünülmektedir. 

Stres ve kaygı gibi duygusal durumlar besin alımında olum-
lu veya olumsuz değişikliklere neden olabilmektedir. Jayne 
ve ark. yapmış oldukları çalışmada; duygusal yeme davra-
nışlarını kilo artışı ile ilişkilendirirken Cheng ve Kamil ise 
yapmış oldukları çalışmada bireylerin stres miktarlarında-
ki artışın besin alımında azalma ile ilişkili olduğunu rapor 
etmiştir (18,19). Bu sonuçlar doğrultusunda, bireylerdeki 
emosyonel durum değişikliklerinin beslenme durumu-
nu farklı yönlerde etkileyebileceğini düşünülmektedir. Bu 
araştırmada ise katılımcıların % 74.2’si pandemide stres ve 

kaygının beslenme alışkanlığını olumsuz yönde etkilediğini 
belirtmiştir. Ayrıca beslenme alışkanlığındaki değişim ile 
stres ve kaygının beslenme alışkanlığını etkileme durumu 
arasında ileri derecede anlamlı ilişki saptanmıştır (p < 0.01). 
Bu araştırmada bireylerin büyük bir kısmı Covid-19’a bağlı 
duygu durumlarında değişiklik olduğunu belirtmiştir. Buna 
bağlı olarak pandemi sürecinin uzamasına duygu durumla-
rında değişiklik de eklendiğinde bireylerin vücut ağırlıkla-
rında artış olması beklenen bir sonuçtur.

Çalışmanın sonucunda katılımcıların yarısının pandemi 
döneminde beslenme alışkanlıklarının olumsuz etkilendiği, 
uyku sürelerinin arttığı, fiziksel aktivite düzeyinin azaldığı 
ve büyük kısmının stres ve kaygı yaşadığı belirlenmiştir. Bu 
nedenlerle toplumun Covid-19 pandemi sürecinde sağlıklı 
beslenme konusunda bilgilendirilmesi büyük önem teşkil 
etmektedir. Ayrıca pandemiyle birlikte evde kalma süreci-
nin aktif olmak için önemli bir zorluk oluşturması nedeniy-
le; evde uygulanacak fiziksel aktivite ve rahatlama teknikleri 
televizyon, çevrimiçi programlar ve mobil uygulamalar ile 
ulaşılabilir olması da önemlidir. Covid-19 pandemisinde 
toplumun beslenme durumu, fiziksel aktivite ve uyku duru-
munu saptamaya yönelik daha geniş örneklem grubuyla 
çalışmaların yapılması önerilmektedir.
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