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Universite Ogrencilerinin Diyet Posa Alimi ve Diskilama Sikhg
Dietary Fiber Intake and Defection Frequency of University Students
Ebru OKUMUS ¢, Aysun YUKSEL?
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Amagc: Bu ¢aligma tliniversite 6grencilerinin diyet posa alim miktarini ve digskilama sikligini belirlemek
ve aralarindaki iliskiyi incelemek amaci ile yapilmustir.

Yontem: Tanimlayici, kesitsel tipte olan bu ¢aligma tiniversitede 6grenim géren goniilli 6grenciler ile
Mayis-Haziran 2019 tarihinde yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerin demografik bilgileri, beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanliklar1, diskilama siklig1 ve ti¢ giinliik besin tiiketim kayitlar1 arastirmaci tarafindan yiiz
ylize goriisme ile elde edilmistir.

Bulgular: Calisma 238 (%81,7)’si kiz, 57 (%19,3)’si erkek olmak {izere toplam 295 {iniversite 6grencisi
ile tamamlanmustir. Ogrencilerin yas ortalamalari kizlarda 21,14+2,68 yil, erkeklerde 21,53+2,59 yildir.
Beden Kiitle indeksi degerine gore kiz dgrencilerin %11,3’{iniin, erkek 6grencilerin ise %24,6’smin
fazla kilolu oldugu belirlenmistir. Kiz ve erkek &grencilerin giinliik ortalama diyet posasi alimlari
sirasiyla 14,7£5,5 gr ve 14,0+6,2 gr ve aralarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Tiim 6grencilerin
giinliik ortalama digkilama say1s1 1,15+0,69°dur. Diyet posa aliminin her giin diskilama tizerinde anlamli
bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Posa alimindaki bir birimlik artis, glinliik digkilama oranini 0,17
kat arttirmistir. Ogrencilerin giinliik ortalama 3,50+4, 1 litre ¢ay/kahve tiikettikleri buna karsin 1,71+0,71
litre su ictikleri hesaplanmustir.

Sonu¢: Bu calismada hem kiz hem de erkek iiniversite O6grencilerinin giinlilk posa gereksinimini
karsilamadiklari, diyet posa alimi arttik¢a digkilama sayisinin arttigi belirlenmistir. Diyet posasinin
saglik iizerindeki olumlu etkileri g6z Oniinde bulundurularak, iiniversite 6grencilerinin giinliik posa
gereksinimlerini karsilamalar1 icin beslenme egitimlerinin yapilmasi, ulusal beslenme egitim
programlarinin gelistirilmesi gereklidir.

Anahtar kelimeler: Diyet Posasi, Diskilama, Konstipasyon, Universite Ogrencisi

ABSRACT

Aims: This study was conducted to determine the dietary fiber intake of university students and
defecation frequency to examine the relationship between them.

Methods: This descriptive, cross-sectional study was carried out in May and June 2019 with volunteer
students studying at university. Through face-to-face interviews, the researcher obtained students'
demographic information, nutrition and physical activity habits, defecation frequency, and three-day
food consumption records.

Results: While 238 (81.7%) of those who participated in the research were female students, 57 (19.3%)
of them were male, in total 295 participated. The mean age of the students is 21.14+2.68 years for girls
and 21.53+2.59 years for boys. It was determined that the BMI values of 11.3% of the female students
and 24.6% of the male students were within the overweight range. Mean dietary fiber intakes of female
and male students were 14.7£5.5 g and 14.0+£6.2 g, respectively. The average number of defecations per
day was 1.15+0.69 for all students. Dietary fiber intake has been found to have a significant effect on
defecation every day. One unit increase in fiber intake increased the daily defecation rate by 0.17 times.
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It was calculated that the students consumed a mean of 3.50+4.1 liters of tea/coffee daily, whereas they

drank 1.71+0.71 liters of water.

Conclusion: In this study, it was observed that both female and male university students did not meet
their daily fiber requirement according to their three-day food consumption records, and the number of
defecations increased as dietary fiber intake increased. Considering the positive effects of dietary fiber
on health, nutrition education should be given to university students to meet their daily fiber
requirements or national nutrition education programs should be developed.

Key words: Dietary Fiber, Defecation, Constipation, University Student

Giris

Gecmiste diyet posa terimine dair herhangi bir
besin degeri olmadig1 diisiincesi, yapilan pek
¢ok arastirma sonucunda tam tersi bir anlam
kazanmistir. Diyet posasina dair aragtirmalar
son 40-50 yil boyunca istikrarli sekilde devam
ederken, birgok iilkenin beslenme rehberinde
giinlik alinmas1 gereken diyet posa miktar1
bulunmaktadir (1). Glinlimiizde ise hizli-hazir
besin tiiketim taleplerinin artmasi, yetersiz ve
dengesiz beslenme diyette alinan posa
miktarinin azalmasina neden olmustur (2) ve
yetersiz diyet posasi aliminin gesitli hastaliklar
ile iliskili oldugu bilinmektedir (3).

[lk olarak Hispley tarafindan ‘diyet
posa’ terimi isimlendirilmistir (4) ve boylece
diyet posasi: insanlarin ince bagirsaginda
sindirim ve emilime kars1 direng gosteren ancak
kalin bagirsakta tamamen veya kismen
fermente olabilen bitki kaynakli bilesikler
olarak tanimlanmistir (5). Diyet posast
besinlerde ¢oziiniir ve ¢dziinmez posa olarak
farkli miktarlarda bulunmaktadir. Diyet posa
bilesiklerinin sahip olduklar1 ¢ozinirlik,
viskozite, hacim arttirma, su baglama kapasitesi
ve sindirilebilirlik gibi ozellikler, saglhk
tizerindeki 6nemli fizyolojik etkilerin temelini
olusturmaktadir (6). Saglikli beslenme icin her
iki posa tiliriiniin de alinmas1 gerektigi, cesitli
hastaliklarda her iki posa tiirlinii bir arada
bulunduran besinlerin tiiketilmesinin, tek basina
olduklarindan daha etkili oldugu bildirilmistir
(7). Cogu zaman goz ardi edilen diyet posa
aliminin giinlik beslenmede yeterli diizeyde
olmasi hastaliklardan korunmada ve genel
sagligin stirdiiriilmesinde olduk¢a 6nemlidir.

Posa gereksinimi yas ile artmaktadir.
Yetiskinlerin giinliik posa gereksiniminin 25-30
gr. olmasi gerektigi bildirilmistir (1). Ayrica
iiniversite Ogrencilerinde yeterli ve dengeli
beslenmenin, diizenli 6giin tiiketiminin ve d6giin
sayisinin akademik basar ile iliskili oldugu
bilinmektedir (7). Bununla birlikte yetersiz
miktarda diyet posasi aliminin neden olabile-

cegi saglhk sorunlarimi Onlemek, gelecekte
olugabilecek hastalik yiikii agisindan da son
derece dnemlidir.

Diyet posasi, kalin bagirsak ile iligkili
bazi hastaliklarin nedeni olarak bilinen organik
bilesikleri baglama veya seyreltme
yeteneklerinden dolayi kalin bagirsak sagligi ile
iligskilendirilmistir (8). Diyet posa aliminin artig1
ile fekal miktarin artmakta ve kolon gecis siiresi
kisalmaktadir (9). Diger bir ifadeyle konstipas-
yonun Onlenmesine yardimci olan en onemli
nedenlerden biri de diski miktarindaki artis ve
diyet posasinin su baglama 6zelligidir. Diinya
capinda konstipasyon prevalansinin  tlim
yetigkinlerin i¢in yaklasik %16; 60 yas
iizerindeki yetiskinler i¢in ise %33,5 oldugu
bildirilmistir (10). Literatiirde konstipasyon;
diski kivaminin sertlesmesi, diskilama sikligin-
da azalma, 1kinma ve bosaltim hissinin
tamamlanmamasi seklinde tanimlanmaktadir
(11). Ancak haftada 3 kez den az digkilama
konstipasyonu sorununu isaret etmektedir.
Calismalar, yiiksek posali bir diyetin digki
agirligini artirabildigini, bu da kolon gegis
siiresinin azalmasina neden oldugunu, diisiik
posali diyetin ise siireyi uzatarak konstipasyona
neden oldugunu gostermistir (12).

Bu calisma geng¢ yetiskin iiniversite
Ogrencilerinin giinlik diyetleri ile diyet posa
alim miktarin1 belirlemek, diskilama sikliklarini
sorgulamak ve aralarindaki iliskiyi incelemek
amaci ile yiriitilmiistiir.

Gere¢ ve Yontem
Evren ve Orneklem

Tanimlayici, kesitsel tipte olan arastirmanin
evreni Istanbul Okan Universitesi’nde dgrenim
goren 1258 ogrenciden olusmaktadir. Evreni
temsil eden 6rneklem sayist %5 hata pay1 ve
%50 prevalans ile 295 olarak belirlenmistir
(13). Fakiiltenin bdliimlerine goére tabakali
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orneklem hesabi yapilmigs ve bu sayr kadar
Ogrenci calismaya dahil edilmistir (Beslenme ve
Diyetetik 109, Cocuk Gelisimi 47, Hemsirelik
50, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon 68 ve Saglik
Yonetimi 21).

Arastirmanin Etik Yonii
Calisma i¢cin Okan Universitesi  Etik
Kurulu’nun 13.02.2019 tarihli, 103/15 toplanti
ve karar sayist ile ‘Etik Kurul Onay1” alinmistir.
Caligma verileri Helsinki Bildirgesi kurallarina
uygun olarak toplanmustir.

Verilerin Toplanma Araclann ve Verilerin
Toplanmasi

Caligsma verileri Mayis-Haziran 2019 tarihinde
aragtirmaci tarafindan ylz ylize gorisme ile
elde edilmistir. Arastirmaci tarafindan literatiir
ve benzer calismalardan yararlanilarak
hazirlanan 27 sorudan olusan anket formu
kullanilmigtir. Bu anket formu ii¢ bolimden
olusmustur. Birinci boliimde; yas, cinsiyet,
egitim bilgileri, boy uzunlugu, viicut agirlhigi,
fiziksel aktivite aligkanliklari, digkilama
aliskanliklari, su tiikketim aliskanliklari, hastalik
varlig1, probiyotik ve sigara kullanimi ve alkol
tiketimi  sorgulanmistir. ikinci béliimiinde
ogrencilerin beslenme aligkanliklart ve diyet
posast ile ilgili bilgilerini degerlendiren toplam
9 soru sorulmustur. Son bdliimde ise biri hafta
sonu olmak iizere {i¢ giinliik besin tilketim kaydi
almmustir.

Besin tiiketim kaydi 6grenciler ile iki
kez goriisme ile elde edilmistir. Hafta sonu
ogrencilerden kendilerine Ogretilen sekilde
kayit tutmalari istenmistir. Kayitlar1 daha sonra
tekrar sorgulanarak kesinlestirilmistir.
Tiiketilen yemeklerin porsiyonlarina giren
besin miktarlari, 6grencilere ayrintili olarak
sorulmus, ve standart yemek tarifelerinden
Ogrencilerin cinsiyetlerine gore haftalik toplam
diskilama sayisinin kiz 6grencilerde ortalama
7,79 £ 4,77 ve erkek dgrencilerde ortalama 8,91
+ 5,15 oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin baz1 beslenme aliskanliklari
degerlendirilmistir (Tablo 2). Tiim dgrencilerin
yaklagik yarisinin (%49,5) giinde {ii¢ 6giin
yaptiklar1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda ev
disinda her giin beslenenlerin oran1 %27,1’dir.
Ogrencilerin ana ve ara 6giin sayis1, giinliik su
ve ginlik c¢ay/kahve tiiketimi degerleri
cinsiyetler arasinda bagimsiz 6rneklem t testi ile
degerlendirildiginde istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamistir (ana &giin sayisi
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yararlanarak diizenlenmistir. Besin tiiketimi
Beslenme Bilgi Sistemi (BeBiS8) ile analiz
edilmistir.

Ogrencilerin boy uzunluklar ve viicut
agirliklart  beyana dayali alinmistir. Boy
uzunlugu ve viicut agirligi Slciisti ile Beden
Kiitle Indeks (BKI) degeri hesaplanmustir. BKI
siniflandirmast Diinya  Saghk  Orgiitii
kriterlerine gore belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler i¢in SPSS22 programi
kullanilmustir.  Verilerin ~ normallik  testi
(Kolmogorov Smirnov), tanimlayici istatistik-
leri (frekans analizi, tanimlayici istatistikler),
bagimsiz grup karsilagtirmalarinda Student t
testi, tek yoOnlii varyans analizi, kategorik
degiskenlerde ki-kare testi ve korelasyon testle-
rinde pearson testi kullaml-mustir. Ogrencilerin
posa alimlarinin diskilama {izerindeki etkisini
incelemek  amaciyla  regresyon  analizi
yapilmistir. Anlamhilik %95 giiven diizeyinde
degerlendirilmistir (p<0,05).

Bulgular

Calisma 295 ogrenci ile tamamlanmistir ve
genel oOzellikler Tablo 1’de gosterilmistir.
Ogrencilerin yas ve BKI ortalamas: sirasiyla
21,33+2,63 (Alt-Ust:17-35) yil ve 21,7 + 3,36
(Alt-Ust:15,9-39,1) kg/m2 bulunmustur.

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére BKI
ortalamalar1  kizlarda 21,14+£2,68 kg/m2
erkeklerde 21,53+£2,59 kg/m2 bulunmustur
(p>0,05). Ayrica BKI siniflamasi yapildiginda
kiz ve erkek 6grencilerin sirasiyla zayif: %15,1
ve %10,5; normal: %71,0 ve %64,9; fazla kilolu
%11,3 ve %24,6; sisman: %2,5 ve %0,0
olduklar belirlenmistir. Bu kategorik degerler
arasindaki ki kare test istatistigine gore anlaml
bir iliski saptanmustir (p=0,043).
p=0,374; ara 6glin sayisi p=0,298; su miktari
p=0,690; cay/kahve tiiketimi p=0,798).

Ogrencilerin cinsiyete gore; haftalik
diskilama sayist ve digki kivaminin posa alim
miktarlarina gore karsilagtirllmasina iligskin
bulgular Tablo 3’te gosterilmigtir. Tim
ogrencilerin ortalama haftalik diskilama sayist
Tablo 1°de gosterilmistir.

Ogrencilerin  cinsiyetlerine  gore
diskilama aliskanliklar1 ile diyet posa alim
miktarlar1 arasindaki iligki incelendiginde
anlamli  bir iliski olmadigi, cinsiyetler
karsilagtirildiginda da ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi
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belirlenmistir. Diyetle posa alim miktarlarinin
kiz 6grencilerde ortalama 14,7+5,5 gr ve erkek

Tablo 1. Ogrencilerin Genel Ozellikleri (n=295)

J Pro Health Res 2023; 5(1):1-9

ogrencilerde 14,0+6,2 gr oldugu belirlenmistir
(Tablo 2).

Genel ozellikler Say1 %
Cinsiyet
Erkek 57 19,3
Kadmm 238 81,7
Kronik hastalik
Var 32 10,8
Yok 263 89,2
Sigara icme
Evet 132 447
Hay1r 163 55,3
Alkol tiiketimi
Evet 59 20
Hay1r 236 80
Diizenli egzersiz yapma
Evet 96 32,5
Hayir 199 67,5
Probiyotik kullanma
Evet 120 40,7
Hayir 175 59,3
BKI (kg/m?)
Zayif (<18,5) 42 14,2
Normal (18,5 — 24,9) 206 69,8
Fazla Kilolu (25,0-29,9) 41 13,9
Sisman (>30,0) 6 2,0
X+SS (Alt-Ust)
Yas (y1l) 21,33 + 2,63 (17-35)
BKI (kg/m?) 21,7 +3,36 (15,9-39,1)

Diskilama sayisi (giinde)

1,15+ 0,69 (0,14-5)

Diskilama sayisi (haftada)

8,01 + 4,85 (1-35)

Aragtirmada Ogrencilerin posa alimlan ile
diskilama sayisi ve diski kivami arasindaki
iliski  ve  ortalama  arasindaki  fark
degerlendirildiginde hem diskilama sayisinda
hem de diski kivaminda cinsiyetler arasinda
anlamli fark bulunmamistir (diskilama sayis1 <3
p= 0,459; diskilama sayis1t > 3 p=0,299;
Yumusak diski kivami p=0,247; sulu digk
kivami1 p=0,230; kat1 diski kivami p=0,698).

Diyet posa alim miktar1 ile diskilama sayist
arasinda anlamli farklilik yokken (p=0,459),
diski  kivami  arasinda  anlamli  farklilik
belirlenmistir (p=0,017). Diski kivami kat1 olan
ogrencilerin ortalama posa alim miktar1 anlaml
olarak disk1 kivam1 yumusak olan 6grencilerin
ortalama posa alimlarindan diisiik oldugu
bulunmustur (Tablo 3).
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Kadin Erkek Toplam

Beslenme ahskanhklar: (n:238) (n: 57) (n:295)

n % n % n %
Ana 0giin sayisi
1 12 50 3 53 15 51
2 107 45,0 22 38,6 129 43,7
3 116 48,7 30 52,6 146 49,5
3'den fazla 3 1,3 2 3,5 5 1,7
Ara 6giin sayis1
Hig 45 18,9 7 12,3 52 17,6
1-3 190 77,8 49 86,4 239 81,0
3'den fazla 3 1,3 1 1,3 4 14
Ev disinda yeme sikhigi
Her giin 67 28,2 13 22,8 80 27,1
Haftada 1-2 kez 107 45,0 28 49,1 135 45,8
Haftada 3-4 kez 58 24,4 16 28,1 74 25,1
Hig 6 2,5 0 0,0 6 2,0
Ev disinda tercih edilen yiyecek
Fast-food 141 29,4 33 26,4 174 59,0
Pide/lahmacun/gozleme 93 19,4 20 16,0 113 39,0
Kizartma 26 5,4 8 6,4 34 12,0
Kebap 49 10,2 15 12,0 64 22,0
Sulu yemekler 56 11,7 17 13,6 73 25,0
Izgara 66 13,8 19 15,2 85 29,0
Salata 37 7,7 9 7,2 46 16,0
Diger 11 2,3 4 3,2 15 5,1

X+ SS X+ SS x+SS
Ana 6giin sayis1 2,54 £ 0,66 2,46 £ 0,61 2,48 £0,62
Ara 6giin sayis1 1,60 £ 0,76 1,72 £0,72 1,69 £ 0,73
Su tiiketimi (giin/L) 1,75 £ 0,87 1,70 £ 0,67 1,71 +0,71
Cay/Kahve tiiketimi (giin/L) 3,23 +£1,81 3,31 +£2,27 3,50 4,1
*p<0,05
Calismada ogrencilerin cinsiyetlerine gére yas, p<0,001; protein r=0,480, p<0,001; yag

BKI, enerji ve makro besin dgesi alimlan ile
diyet posa miktar1 arasindaki iliski Tablo 4’te
verilmistir. Bu degerlendirme sonucunda hem
kiz hem de erkek dgrencilerin enerji ve makro
besin Ogeleri ile posa alim miktar1 arasinda
pozitif yonlii anlam iliski saptanmistir (enerji
r=0,565, p<0,001; karbonhidrat r= 0,393,

r=0,444, p<0,001). Ayrica erkek &grencilerin
posa alim miktarlar1 ile makro besin
Ogelerinden enerjiye gelen protein yiizdesi
arasinda negatif (r= -0,344, p<0,009), yag
yiizdesi arasinda pozitif yonli anlamh (=
0,288, p<0,030) iliski belirlenmistir.
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Tablo 3. Ogrencilerin Diskilama Aliskanliklari ile Diyet Posa Alim Miktarlart

Diyet Posas1 Alim Miktar1

Diskilama ahskanhklar: Kadin Erkek p p

n X SS n X SS
Haftahk diskilama sayisi
<3 17 129 543 1 17,15 - ?0,459 50,459
>3 221 14,19 563 56 14,29 4,92 20,299 '
Diski kivami
Yumusak 142 1554 552 33 14,28 594 20,247
Sulu 3 1885 48 1 938 - 0,230  °0,017*
Kati 93 1331 54 23 1383 692 20,698

p<0,05 2Student t testi "Tek Yonlii Varyans Analizi

Tablo 4. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Diyet Posa Alim Miktarlarinin Baz1 Degiskenler ile liskisi

Diyetle alinan posa (g/giin)

Degiskenler Kadin (n:238) Erkek (n:57)
Yas () ; ote 0040
BKI (kg/m?) ; _g, ’:;JZG; _(?,’;):25
Enerji (kkal/giin) ; O%g?i* O%gii*
Karbonhidrat (g/giin) l; 0?6%913** O?O’giz*
Karbonhidrat (%) ; 8822 8231
Protein (g/giin) rrJ 0’00’328* 0%31252*
Protein (%) ; 822471 000331
Yag (g/giin) ; o(,)(’)%ii o?dgiz*
Yag (%) :) _(()), ’5963 c()),gsc?*
*p<0,05 **p<0,01

Ogrencilerin posa alimlarinin haftalik diskilama
tizerine etkisine yonelik regresyon analizi
sonuglarina iliskin  bulgular Tablo 5’te
gosterilmistir. Bu analizde F testine gore
kurulan model 0,05 diizeyinde anlaml
bulunmustur (F=21, 161, p<0,05).
Digkilamadaki (her giin) (bagimh degisken)
degismenin %6 ’smin  kullanilan  bagimsiz
degisken tarafindan agiklandigr goriilmektedir
(Diizeltilmis R2=0,065). Regresyon analizi

sonucuna gore posa alimimin digkilama (her
giin) lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglara gére
posa alim1 diskilamay1 (her giin) artirmaktadir.
Diger bir ifadeyle, 6grencilerin posa alma orani
arttikga  giinlik  daha  fazla  sayida
diskilamaktadirlar. Posa alimindaki birimlik
artis giinlik diskilama orammi 0,17 kat
arttirmastir.
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Tablo 5. Katilmcilarm Diyet Posa Alimlarmin Diskilama (Haftalik) Uzerine Etkisine Yonelik

Regresyon Analizi

Bagimsiz degiskenler

Bagimh degisken (haftalik)

Beta T
Sabit 1,705 0,000**
Diyet posas1 miktari 0,175 0,011*
RZ
P, 0,066
Diizeltilmis R 0.065
F 21,161*

*p<0,05; **p<0,01

Tartisma
Caligmaya katilan 6grencilerin diyet posa alim
miktarlarmin  Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme
Rehberinde (14) onerilen (20-30gr) giinliik
miktardan az (~14gr) oldugu belirlenmistir.
Tiirkiye’de yapilan benzer bir ¢alismada da 19-
30 yasindaki kadinlarin giinliik ortalama 19,0
gram diyet posasi aldiklart bulunmustur (15).
Yapilan ¢aligmalar yastan bagimsiz olarak diyet
posast alimmin Onerilen miktarin altinda
oldugunu gostermektedir (2, 16, 17). Her yas
grubu i¢in diyet posasinin énemi anlatilmalidir.
Universite dgrencilerinin tiim diinyada
oldugu gibi iilkemizde de beslenme
aligkanliklar1 siklikla sorgulanmaktadir ve bu
geng yetiskinlerin daha fazla fastfood tiikettigi
bilinmektedir (2). Ancak fast-food yiyeceklerin
yag icerigi yiiksek, tersine posa miktar1 da azdir.
Literatiirde diyet posasinin artmasiyla birlikte
bagirsak hareketlerinin arttig1, bunun disinda su
titkketiminin ve fiziksel aktivite diizeyinin etkili
oldugu gorilmektedir (16, 18, 19). Posa

allminin ve beraberinde su tiiketiminin
diskilamaya yardimci oldugu bilinen bir
gergektir. Diigiikk fiziksel aktivite bagirsak
hareketlerinin azalmasina neden olacagindan
konstipasyon i¢in 6nemli risk faktorlerinden
biridir. Diinya Saglk Orgiiti 18-65 yas
araliginda bulunan bireylerin haftada ortalama
150 dakika orta dereceli bir fiziksel aktivite
yapmast gerektigini bildirmistir (15). Diizenli
olarak egzersiz yapan ve kronik konstipasyona
sahip olan 6grenciler ile yapilan bir ¢calismada,
egzersiz siiresinin 12 hafta siirmesi 6grencilerde
konstipasyon semptomlarini azalttigini
gostermistir (20). Bu calismada Ogrencilerin
yarisindan daha azi (%32,5) diizenli egzersiz
yapmaktadir ancak egzersiz yapmayanlarda
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diskilama  sikligi  egzersiz  yapanlardan
istatistiksel  olarak  farklt  bulunmamustir.
Multifaktoriyel bir etiyolojiye sahip olan
konstipasyon; bireyin cinsiyet, fiziksel aktivite
diizeyi, beslenme aligkanliklari, yas, hastalik
durumu ve ilag  kullanimma  bagh
degismektedir.

Glnilimiizde obezite saglig1 tehdit eden
en onemli hastaliklarin basinda yer almakta ve
kronik  hastaliklarin  olusmasimma  zemin
hazirlamaktadir. Aragtirmacilar obezite
prevalansindaki garpici artis nedeniyle saglig:
iyilestirici tedaviler bulma arayisindadir. Bu
nedenle farkli destekler almak obezite yonetimi
icin bir tedavi yontemidir (21). Posadan zengin
besinlerin tiiketiminin obezite ve adipozite
gostergeleri  ile negatif yonde iligkili
gosterilmistir (22). Bununla birlikte, birgok
birey gilinliikk tiiketilmesi Onerilen diizeyi
karsilamak i¢in yeterli miktarda posa igeren
besinleri tiiketmemektedir (23) ve oOzellikle
obez kisilerde diyet posa tiikketimi normal
bireylere gore daha disiiktiir (24). Ancak bu
calismada, Ogrencilerin ¢ogunlugu normal
agirlikta oldugu bulunmustur. Diskilama siklig1
ile BKI arasinda anlamli iligski bulunmamustir.
Obez 6grenci sayisinin daha az olmasi sonucu
etkilemis olabilir. Ozellikle obez &glencilerin
dahil edildigi calismalar yapilabilir.

Konstipasyon diski kivamimin
sertlesmesi, defekasyon sikliginda azalma,
ikinma ve bosaltim hissinin tamamlanmamasi
ile tammlanmaktadir (11). Konstipasyon riski;
genetik  yatkinlik, sosyoekonomik durum,
diisiikk posa alimi, yetersiz sivi alimi, hareket
eksikligi, hormon dengesizligi ve ilaglarin yan
etkilerinden etkilenmektedir (19). Calismalar,
yiiksek posali bir diyetin digk1 agirligim
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artirabildigini  ve kolon gegis siiresinin
azalmasint sagladigini, tersine diigiik posalt
diyetin ise konstipasyona neden oldugunu
gostermistir (25). Bu ¢aligmada diyet posa alim
miktari ile digkilama sayis1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir ancak diyet posa aliminin
diski kivamu ile iligkili oldugu belirlenmistir.
Diski kivami kati olan 6grencilerin ortalama
posa alim miktar1 diski kivami yumusak olan
Ogrencilerin ortalama posa alimlarindan diistik
bulunmustur.

Sonug¢

Universite 6grencilerinin diyet posast alim
miktarinin ve digkilama sikliginin belirlendigi
bu calismada, Ogrencilerin diyetlerinden
yeterince diyet posasi almadiklari, ancak
ortalama diskilama sayisinin konstipasyon i¢in
bir gosterge olabilen haftalik diskilama sayisina
gore 6grencilerin neredeyse tamamina yakini
haftada {igten fazla sayida diskiladig:
belirlenmistir. Ayrica diyet posa aliminin
glinlik digkilama sayisin1 artirdigi, posa
alimindaki her bir birimlik artigin giinliik
diskilama  oramim1 0,17  kat  arttirdigt
bulunmustur.

Ogrencilerin besin tercihlerinde yiiksek
yag-seker ve diisiik posa igeren
atistirmaliklardan uzak durmasi diyet posa
almini artiracaktir. Diyet posa miktar1 fazla
olan baklagiller, tahillar, sert kabuklu yemisler,
sebze ve meyveler giinlik beslenmede yer
almalidir. Beslenme aligkanliklarinin
kazanilmaya devam ettigi iniversite doneminde
Ogrencilere yeterli ve dengeli beslenme
ilkelerine yonelik ve diyet posasinin alimi ve
onemi konusunda bilgilenme egitimlerinin
yapilmasina ihtiyag¢ vardir.
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