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Oz
Giris ve Amag: Universite dgrencileri arasinda fiziksel inaktivite ve uyku kalitesi yetersizligi sik goriilmektedir.
Bu ¢alisma, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve uyku kalitelerinin degerlendirilmesi ile diyet kalitesi ve
gece yeme sendromu ile iliskilerinin tespit edilmesi amaciyla yapilmistir.
Gereg ve Yontemler: Calisma, Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde 6grenim goren yas ortalamasi 20.9+1.9 olan
100 6grencinin katilimi ile yapilmigtir. Ogrencilere toplam 28 soru igeren anket uygulanmistir. Calismaya katilan
bireylerin boy uzunlugu ve viicut agirligi degerleri kullanilarak, beden kiitle indeksi degerleri hesaplanmistir.
Ankette, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form”, “Besin Tiiketim Siklif1 Anketi”, “Besin Tiiketim
Kayd1”, “Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, Gece Yeme Anketi” ve “Diyet Kalite Indeksi-Uluslararasi” yer
almustir.
Bulgular: Ogrencilerin % 69.0’unun minimal aktif oldugu, % 49.0’unun uyku kalitesinin k&tii oldugu, %
6.0’sinda gece yeme sendromu oldugu, % 55.0’inin diyet kalitesinin kotii oldugu gériilmiistiir. Enerji icecegi,
kola, gazoz vb. ve meyve tiiketim sikliginin uyku kalitesini azaltabildigi belirlenmistir. Enerji icecegi, kola, gazoz
vb., hazir meyve suyu, siitlii tatlilar, hamur isi tatlilar, margarin, cips ve patates kizartmasi tikketim sikliklari ile
gece yeme sendromu arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu saptanmistir. Uyku kalitesi ile fiziksel aktivite ve
gece yeme arasinda zit yonli iliski oldugu tespit edilmistir. Gece yeme ile beden kiitle indeksi arasinda pozitif
yonlil iligki oldugu goriilmiistiir. Besin tiiketim sikligy, fiziksel aktivite ve gece yemenin uyku kalitesini % 57,4
oraninda etkiledigi belirlenmistir. Diyet kalitesi ile uyku kalitesi arasinda iliski bulunmamuistr.
Sonug: Kotii uyku kalitesi ve diisiik diyet kalitesi {iniversite 6grencileri arasinda yaygindir. Saglikli beslenmede
yeri olmayan besinlerin tiikketim sikliginin azaltilmasi ve fiziksel aktivitenin makul diizeylerde olmas1 uyku
diizensizliklerinin azaltilmasina yardimci olabilecektir.

Anahtar kelimeler: Uyku kalitesi, diyet kalitesi, fiziksel aktivite, gece yeme

Abstract
Aim; Physical inactivity and poor sleep quality are common among university students. This study was conducted
to evaluate the physical activity and sleep quality of university students and to determine their relationship with
diet quality and night eating syndrome.
Method; The study was conducted with the participation of 100 students with a mean age of 20.9+1.9 years
studying in the Department of Nutrition and Dietetics. A questionnaire containing a total of 28 questions was
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applied to the students. Body mass index values were calculated using the height and body weight values of the
individuals participating in the study. The questionnaire included "International Physical Activity Questionnaire-
Short Form", "Food Consumption Frequency Questionnaire", "Food Consumption Record", "Pittsburgh Sleep
Quality Index, Night Eating Questionnaire" and "Diet Quality Index-International".

Results; It was observed that 69.0% of the students were minimally active, 49.0% had poor sleep quality, 6.0%
had night eating syndrome, and 55.0% had poor diet quality. It was determined that the frequency of consumption
of energy drinks, cola, soda, etc. and fruit consumption may decrease sleep quality. There was a positive
correlation between the frequency of consumption of energy drinks, cola, soda, instant fruit juice, dairy desserts,
pastry desserts, margarine, chips and french fries and night eating syndrome. There was an opposite relationship
between sleep quality, physical activity and night eating. There was a positive correlation between night eating
and body mass index. It was determined that food consumption frequency, physical activity and night eating
affected sleep quality by 57.4%. No relationship was found between diet quality and sleep quality.

Conclusion; Poor sleep quality and poor diet quality are common among university students. Reducing the
frequency of consumption of foods that have no place in a healthy diet and reasonable levels of physical activity
may help to reduce sleep disorders.

Keywords: Sleep quality, diet quality, physical activity, night eating

1. Giris
Universite siireci, ilerleyen yaslara yonelik beslenme onlemede oldukca etkili olmaktadir [6]. Diinya
aligkanliklarinin yerlestigi bir donemdir. Yiiksek Saglik Orgiitii (WHO) haftada en az 150 dakika orta
O0grenime baglanmasi ile aileden uzaklasilmasi, dis siddette veya 75 dakika siddetli fiziksel aktivite veya
etkenlere karsi daha agik hale gelinmesi ve genglerin ikisinin kombinasyonunu 6nermektedir [6,7]. Diinya
kendi se¢imlerinin 6n plana ¢ikmasi, beslenme Saghk Orgiiti (WHO), fiziksel hareketsizlik
aliskanliklarinin degismesine neden olmaktadir [1]. prevalansini % 15’in altina  indirmeyi
Bundan dolayi, tiniversite 6grencileri, ¢esitli saglik hedeflemektedir [6]. Fiziksel aktivite, uyku kalitesi,
sorunlart i¢in riski tasiyan bir popiilasyon olarak uyku verimliligi ve toplam uyku siiresini olumlu
karsimiza ¢ikmaktadir. Universite déneminde ortaya yonde degistirebilmektedir [8,9]. Fiziksel aktivite,
ctkan saglik sorunlari, tim yasami ve Ogrenme sirkadiyen ritminin diizelmesine yol agarak uykuyu
stirecini  etkileyebilmektedir [2,3]. Bu nedenle, iyilestirebilmektedir [8].
ogrencilerin saglhigmin korunmasi ve gelistirilmesi
saglikli bir toplum olusturulmasi i¢in biiylik 6nem Uyku, noral gelisim, 6grenme, hafiza, bagisiklik
tagimaktadir [2]. fonksiyonu ve kardiyometabolik saglik gibi pek ¢cok
stire¢ lizerinde etkisi olan bir davranistir [9]. Saglikl
Beslenme aligkanligi, besin se¢imi ve tliketimi ile uyku ifadesi, yeterli siire, kalite, uygun zaman ve
ilgili davraniglart igermektedir. Bu davranislar, diizende uykuyu icermektedir [10]. Uyku sagligi,
genetik, demografik, sosyoekonomik ve kiiltiirel stire ve kalite dahil birgok uyku bilesenini agiklamak
faktorler arasindaki etkisi altindadir. Uzun siireden icin kullanilmaktadir [11].
beri tiim diinyada geleneksel beslenmeden uzaklagsma
gozlenmektedir. Bu beslenme aliskanliklarinin Fiziksel aktivite, sigara kullanimi ve beslenme
benimsenmesi obezite, metabolik sendrom, non- aligkanlig1 gibi yasam tarzi ile ilgili ¢esitli cevresel
alkolik karaciger yaglanmasi gibi kronik hastaliklarin faktorler uykuyu etkilemektedir. Uyku, melatoninin
olusum riskini artirmaktadir. Sagliksiz beslenmenin etkiledigi sirkadiyen ritmi tarafindan
kotii sonuglart yillar iginde ortaya ¢iktigi igin gengler diizenlenmektedir. Melatonin, elzem bir aminoasit
tarafindan bu konu Onemsenmeyebilmektedir [4]. olan triptofandan yapilmaktadir. Sebze, meyve, balik
Diyet kalitesi, diyet kilavuzlarini karsilastirarak besin ve beyaz et triptofan igerikleri nedeniyle melatonin
alimmm hem kalitesini hem de cesitliligini salinimmi artirmakta ve uykuyu olumlu yonde
degerlendirmek amaciyla kullanilan bir terimdir. etkileyebilmektedir [12]. Beden kiitle indeksi (BKI)
Besin alimmin kalitesi, besin alimi ve saglhk ve bel cevresi uyku diizensizlikleri ile
arasindaki iliskiyi belirlemek igin kullanilabilir. iliskilendirilmistir. Yetersiz uyku, diyetle enerji
Diyet kalitesi, tiiketilen besinlerin ¢esitliligi ile (kkal) alimi ve harcamas1 arasindaki dengeyi
saglanmaktadir. Gelismis Tllkelerde besin kalitesi degistirebilmekte, bunun sonucunda da agirlik
genellikle yeterlilik, ¢esitlilik ve orantililik agisindan kazanimi ve abdominal yag birikimine neden
ele almirken, gelismekte olan {ilkelerde besin olabilmektedir.  Uyku  diizensizlikleri, leptin
eksiklikleri temel sorun olup, yeterlilik boyutunun seviyesini  diisiirebilmekte, ghrelin  seviyesini
aragtirmalarda daha fazla yer almasmna neden artirabilmektedir. Boylece aglik ve istah artigi ortaya
olmaktadir [5]. cikabilmektedir [13,14].
Saglikli yasam tarzi erken yaslardan itibaren tegvik Beslenme, saglikli uykunun siirdiiriilmesinde 6nemli
edilmelidir. Diizenli fiziksel aktivite, erken 6limleri rol oynamaktadir. Farkli mekanizmalar ile uyku
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regiilasyonunda etkili olmaktadir. Kafein igeren
besinler gibi baz1 besinler, uykuya dalma siiresinin
uzamasma ve uyku kalitesinde diismeye neden
olabilmektedir. Ayrica diyet metabolitleri, direkt ve
indirekt  olarak uygu regiilasyonunda  rol
oynayabilmektedir. Inflamatuar siirec iizerine etki
eden beslenme aligkanliklart da uyku kalitesini
degistirebilmektedir [10].

Haftada en az iki defa, gilinliik enerji aliminin %

25’inin  aksam yemeginden ve/veya aksam
uyanmalarindan sonra tiiketilmesi gece yeme
sendromu olarak tanimlanmaktadir [15]. Bu

sendrom, yeme ve uyku sirkadiyen ritimlerinin
birbirinden ayrilmasi, yeme bi¢iminde gecikme ile
karakterize olup aksam hiperfajisi, gece uyanip
yemek yeme, sabah anoreksi ve uyku bozuklugu gibi
belirtilerle de tanimlanmaktadir [16]. Burada dikkat
edilmesi gereken noktalar bulunmaktadir. Kisiler
gece yediklerinin farkinda olmali, semptomlar en az
iic ay siirmeli ve goriilen semptomlar ile iligkili
sikintt ortaya ¢ikmalidir. Ancak bu durumda gece
yeme sendromu varligindan s6éz edilebilir. Bu
sendrom genel popiilasyonda < % 1,5, obezite
kliniklerinde takip edilen hastalarda % 9-14, bariatrik
cerrahi hastalarinda % 9-12 ve psikiyatri tedavisi
goren hastalarda % 12-22 arasinda goriilmektedir
[15]. Gece yeme sendromunun, depresyon, stres ve
uyku diizensizlikleri ile iliskili oldugu rapor
edilmigtir [17].

Bu c¢alismada, {iniversite Ogrencilerinin fiziksel
aktivite ve uyku kalitelerinin degerlendirilmesi ile
diyet kalitesi ve gece yeme sendromu ile iligkilerinin
tespit edilmesi amaglanmuistir.

2. Yontem

Bu aragtirma, Eylil 2021-Haziran 2022 tarihleri
arasinda Istanbul Medeniyet Universitesi, Saglik
Bilimleri  Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
boliimiinde 6grenim goéren dgrencilerin katilimi ile
tamamlanmistir. Arastirmaya 18-23 yaglar1 arasinda
100 gontlli katilmistir. Katilimeilara
sosyodemografik, beslenme aligkanliklari, kronik
hastaliklari, alkol ve sigara kullanim bilgilerini igeren
toplam 28 soru igeren anket uygulanmistir.
Calismaya katilan bireylerin boy uzunlugu ve viicut
agirhigr degerleri kullanilarak, beden kiitle indeksi
(BK1) degerleri, (Viicut agirhgi/(Boy uzunlugu-m)>
formiilii kullanilarak hesaplanmistir [18]. Uygulanan
ankette, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa
Form (International Physical Questionnaire-Short
Form) (IPAQ-SF)”, “Besin Tiiketim Siklig1 Anketi”,
“Besin Tiiketim Kaydi1”, “Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi” (Pittsburgh Sleep Quality Index) (PSQI),
Gece Yeme Anketi (Night Eating Quesrionnaire)
(NEQ)” ve “Diyet Kalite Indeksi-Uluslararasi (Diet
Quality Index-International) (DQI-D)”  yer
almaktadir.
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2.1.Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa
Form (International Physical Activity
Questionnaire-SF) (IPAQ-SF)

Bu ¢aligmada bireylerin fiziksel aktivite seviyesinin
saptanmasina yonelik olarak gecerlik ce giivenilirlik
calismas1 yapilmis olan ve 7 sorudan olusan
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa (IPAQ-
SF) kullanilmistir [19].

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form
puan hesaplamasina bireylerin yiiriime, orta/siddetli
ve siddetli aktivite siiresi ve aktivitenin yapildig1 giin
say1s1 dahil edilmektedir. Aktivitenin
degerlendirmeye yer almasi igin en az 10 dakika siire
ile yapilmis olmasi gerekmemektedir. Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form puanimin birimi
MET-dakika/haftadir.  Puan  hesaplamalarinda
yirime 3.3 MET, orta/siddetli aktivite 4.0 MET,
siddetli aktivite 8.0 MET olarak kabul edilmektedir.
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form
puani agagidaki gibi hesaplanmigtir [19,20].

IPAQ Puani yiiriime/hafta= 3.3 x Siire x Giin sayisi

IPAQ Puani orta/siddetli aktivite/hafta= 4.0 x Siire x
Giin sayist

IPAQ Puani siddetli aktivite/hafta= 8.0 x Siire x Giin
sayisi

IPAQ toplam puani=Yiirime puan: + Orta/siddetli
aktivite puani + Siddetli aktivite puani

Bu puanlar kullanilarak bireylerin aktivite diizeyleri
ii¢ sinifa ayrilmaktadir [19,20].

Cok aktif: a) En az {i¢ giin boyunca minimum 1500
MET-dakika veya b) Minimum 3000 MET-dakika,
yedi giin veya daha uzun siire yiirlime, orta siddetli
veya siddetli aktivite yapilmasidir [20].

Minimal aktif: a) Siddetli aktivitenin {i¢ veya daha
fazla giin en az 20 dakika/giin yapilmasi veya b) En
az bes gilin orta siddette aktivite veya en az 30
dakika/giin yiirliylis yapilmasi veya ¢) Minimum 600
MET-dakika/hafta’y1 saglayan bes veya daha fazla
giin yiiriime, orta siddetli veya siddetli aktivite
yapilmasidir [19].

Inaktif: Cok aktif veya minimal aktif kosullarin
saglamayanlar inaktif olarak siniflanmaktadir [19].
2.2. Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

Katilimcilarin  besinler tiiketim sikliklarini tespit
etmek amaciyla besin tiketim sikligi anketi
uygulanmigtir. Bu anket ile bes besin grubuna (stit ve
iirtinleri (2 besin grubu), et-yumurta-kuru baklagil (5
besin grubu), sebze ve meyveler (2 besin grubu),
ekmek ve diger tahil {irlinleri (4 besin besin grubu),
yag ve sekerler (16 besin)) giren besinlerin tiiketim
sikliklar1 sorgulanmistir. Tiiketim sikliklart her giin,



haftada 1-3 kez, haftada 4-5 kez, on bes giinde bir
defa, ayda bir defa ve hi¢ segenekleri kullanilarak
degerlendirilmigtir [21].

2.3. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (Pittsburgh
Sleep Quality Index) (PSQI)

Bu caligmada, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(PSQI), bireylerin uyku kalitesini degerlendirmek
amaciyla kullanilmistir. Bu 6lgegin gecerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmast Agarglin ve arkadaglart
tarafindan yapilmistir. Bu 6lgek 7 bilesen ve toplam
24 sorudan olusmaktadir. Her bilesen 0-3 arasinda
puanlanmaktadir. Toplam puan 0-21 arasinda
degismektedir. Alinan toplam puan 5 ve altinda ise
uyku kalitesi “iyi” 6 ve tizerinde ise “kotii” olarak
tanimlanmaktadir [22,23].

24. Gece Yeme Anketi (Night Eating
Qustionnaire) (NEQ)

Katilimcilarda gece yeme sendromu durumunu
degerlendirmek  iizere Gece Yeme  Anketi

uygulanmistir. Bu anketin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi,
gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmas1  Atasoy ve
arkadaslar tarafindan yapilmistir. Bu anket on dort
soru icermektedir. Anketteki ilk 9 soruyu ankete
katilan tiim bireylerin cevaplamasi gerekmektedir.
On, on bir ve on ikinci sorular gece uyanmalar1 olan;
soru on ii¢ ve on dordii ise gece atigtirmasi olan
bireylerin cevaplamasi igindir. Sorulara verilen
cevaba gore her bir soru i¢in 0-4 puan arasinda puan
alinmaktadir. Toplam puan 0-52 arasindadir. Toplam
puani 25 ve iizerinde olan bireylerde gece yeme
sendromunun var oldugu kabul edilmektedir [16,24].
2.5. Besin Tiiketim Kaydi ve Diyet Kalite Indeksi-
Uluslararas1 (Diet Quality Index-International)
(DQI-I)

Katilimeilarin besin tiiketimleri 24 saatlik geriye
doniik besin tiiketim kaydi yontemi kullanilarak
tespit edilmistir [25]. Bireylerin almis olduklar1 enerji
ve besin dgeleri miktarlarinin hesaplamasi Beslenme
Bilgi Sistemi (BeBis) 9 Ogrenci siiriimii kullanilarak
yapilmistir [26].

Diyet kalite indeksi-uluslararasi (DQI-I), giinliik
tiiketilmesi onerilen besin ve besin ogelerini temel
alarak gelistirilmis olan diyet kalitesi 6l¢lim aracidir.
Bu indeks puaninin hesaplamasi, 24 saatlik besin
tiiketim kaydi kullanilarak yapilmaktadir. Bu indeks,
toplam yag, doymus yag, diyet kolesterolii, meyve,
sebze, tahil, kalsiyum, demir, besin cesitliligi ve
diyette kisitlananlar olmak iizere toplam 10 kriterden
olusmaktadir. Diyette kisitlanan besin dgelerinin her
biri maksimum 0-2,5 arasmda puanlanmaktadir.
Diger kriterlerin puan degerleri 0-5-10 olarak
belirlenmistir. Her bir kriterin puani 0-10 arasindadir.
Diyet kalite indeksinin toplam puani 0-100 arasinda
degismektedir [22]. indeks puaninin < 49 olmasi
diyet kalitesinin kotii, 50-59 arasinda olmas1 diyet
kalitesinin gelistirilmesi gereken ve > 60 olmasi diyet
kalitesinin iyi oldugunu gostermektedir [27,28].
Indeks puami hesaplanirken Tiirkiye Beslenme
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Rehberi [29] ve Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme
Rehberi [30] Onerileri baz alinmistir.
2.6. Verilerin Istatiksel Degerlendirmesi

Istatistiksel analizler icin SPSS 26
(Statistical Package  for the Social Sciences)
programi kullanildt. Caligma verileri

degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metodlar
(ortalama, standart sapma, medyan, frekans, yiizde,
minimum, maksimum) kullanildi. Nicel verilerin
normal dagilima uygunluklar1 Shapiro-Wilk testi ve
grafiksel incelemeler ile smanmustir. Nicel
degiskenler arasi iligkilerin degerlendirilmesinde
Pearson korelasyon analizi ve Spearman korelasyon
analizi kullanildi. Multivariate analiz olarak; PSQI
toplam puani tizerine diger risk faktorlerinin etkileri
Lineer Regresyon analizi Backward yontemi ile
degerlendirildi. Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak
kabul edildi.

Bu c¢alismanin etik acidan uygunlugu Saglik
Bakanlig1 Istanbul Medeniyet Universitesi Goztepe
Egitim ve Arastirma Hastanesi Klinik Arastirmalar

Etik Kurulu tarafindan  degerlendirilmis ve
16/03/2022 tarih 2022/0147 sayili karar1 ile
onaylanmustir.

3.Bulgular ve Tartisma

Bu calisma, Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde
Ogrenim goren 97’si kadin, 3’1 erkek olmak {izere
toplam 100 6grencinin katilimi ile tamamlanmigtir
(Tablo 1). Ogrencilerin yas ortalamasi1 20.9+1.9 yil
ve beden kiitle indeksi (BKI) ortalamas1 21.0+2.7"dir.
Tablo 1’de beslenme ve diyetetik bolimii
ogrencilerinin  demografik o6zellikleri ile uyku
kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi, diyet kalitesi ve gece
yeme aligkanligi varligr yoniinden degerlendirmesi
verilmistir. Katilimcilarin 97 kadin 3 erkekten
olusmaktadir. Ogrencilerin % 85,0’inin orta ve kotii
ekonomik diizeyde oldugu gOriilmiigtiir.
Katilimeilarin = % 77,0’sinin  evde kaldigi, %
73,0’linlin ailesi ile birlikte yasadigi saptanmustir.
Ogrencilerin % 11,0’inin sigara, % 12,0’sinin alkol
kullandig1 belirlenmistir. Katilimcilari % 75,0’inin
viicut agirliklarinin normal sinirlar i¢inde oldugu, %
16,0’smin zayif oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2’de Pittsburgh uyku kalitesi indeksi,
uluslararas1 fiziksel aktivite anketi, diyet kalite
indeksi, gece yeme anketi puani ve beden kiitle
indeksi ortalamalari ile siniflamalar1 verilmistir.



Tablo 1. Beslenme ve diyetetik bolimii
ogrencilerinin demografik o6zellikleri ile uyku
kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi, diyet kalitesi ve gece
yeme aliskanlig1 varlig1 yoniinden degerlendirmesi

Toplam

N Y%
Cinsiyet
Kadin 97 97,0
Erkek 3 3,0
Medeni durum
Evli 2 2,0
Bekar 98 98,0
Siif
1 13 13,0
2 134 34,0
3 20 20,0
4 33 33,0
Calisma durumu
Caligmiyor 95 95,0
Caligiyor 5 5,0
Ekonomik durum
Kotii 5 5,0
Orta 80 80,0
Iyi 15 15,0
Yasanilan yer
Ev 77 77,0
Yurt 23 23,0
Beraber yasanilan
bireyler
Aile 73 73,0
Arkadag 25 25,0
Yalniz 2 2.0
Sigara kullanimi
Evet 11 11,0
Hayir 89 89,0
Alkol kullanimi1
Evet 12 12,0
Hayir ' 88 88,0
Beden Kiitle Indeksi
(BKI)
< 18,5 kg/m? 16 16,0
18,5-24,9 kg/m? 75 75,0
25,0-29,9 kg/m? 9 9,0

Calismaya katilan ogrencilerin  I[PAQ-SF  puan
ortalamasinin  1133,44+804,7 oldugu saptanmuistr.
Ogrencilerin = % 25,0’inin  (n=25) inaktif, %
69,0’ unun (n=69) minimal aktif ve % 6,0’smin (n=6)
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cok aktif oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin PSQI
puan ortalamasmin 5,9+2,7 oldugu ve &grencilerin
%51’inin (n=51) uyku kalitesinin iyi, % 49,0’unun
(n=49) kotii oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin
NEQ puan ortalamasinin 15,4444 oldugu tespit
edilmis ve 6grencilerin % 6,0’sinda (n=6) gece yeme
sendromu oldugu, % 94,0’inde (n=94) olmadig:
goriilmiistiir. Ogrencilerin DQI-I puan ortalamasi
48,0+7,6 olarak bulunmus, % 45,0’inin (n=45) diyet
kalitesinin gelistirilmesi gereken, % 55,0’inin (n=55)
kot oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, uluslararasi
fiziksel aktivite anketi, diyet kalite indeksi, gece
yeme anketi skor ortalamalari ile siniflamalart

Uluslararasi Fiziksel Ort£Ss 1133.4+804.7
Aktivite Anketi-Kisa ’ ’
Form (IPAQ-SF) Medyan 924 (165-3954
(MET. dk/hafta) (Min-Maks) ( )
. Inaktif 25 (25,0)
Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi-Kisa Minimal
Form (IPAQ-SF) AKtif 69 (69,0)
Siniflamasi
Cok Aktif 6 (6,0)
Pittsburgh Uyku Ort+Ss 5,9+2,7
Kalite indeksi
Medyan
(PSQI) Puam (Min-Mas) 5(2-14)
k
Pittsburgh Uyku Uyku 51(51,0)
DO A Kalitesi Iyi
Kalite Indeksi Uyku
(PSQI) Siniflamasi Kalitesi Kotii 49 (49,0)
+ +
Gece Yeme Anketi OrtSs 15,4+4,4
(NEQ) Puam Medyan i
(Min-Maks) 15 (6-27)
Gece Yeme Anketi Var 6 (6,0)
(NEQ) Simiflamasi
Yok 94 (94,0)
Diyet Kalite Ort£Ss 48,0476
Indeksi-
International (DQI- Medyan 50 (31-64
1) Puam (Min-Maks) (31-64)
Diyet Kalite Kotii 55 (55,0)
Indeksi-
International (DQI-  Gelistirilmesi 45 (45.,0)
I) Simiflamasi gereken ’

Tablo 3’te katilmcilarin besin tiikketim sikliklarina
gore Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, uluslararasi
fiziksel aktivite anketi, diyet kalite indeksi, NEQ
puant ve beden kiitle indeksi ortalamalarmin
kargilagtirmasi verilmistir. Hi¢ hamur isi tilketmeyen
ogrencilerin PSQI puan ortalamasimnin (4,0+1,1)
tiketen  Ogrencilerden daha  diisik  oldugu
goriilmiistiir (p<0,001). Ayda 1-2 defa sebze tiikketen
ogrencilerin PSQI puan ortalamasinin (4,2+1,1) diger



Tablo 3. Katilimcilarin besin tiiketim sikliklarina gore Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, uluslararas: fiziksel
aktivite anketi, diyet kalite indeksi, gece yeme anketi skor ve beden kiitle indeksi ortalamalarinin kargilagtirmasi

“Kalte Indelil Aktivite Ankerika  DIYetKalite | Gece Yeme  Beden K
puani Form MET. dk/hafta
Ort+Ss p Ort+£Ss p Ort+Ss P Ort+£Ss p Ort£Ss p
Kola, gazoz veya buzlu cay
Hig 54424 1155+912 51,0+6,6 14,2+4,1 20,2422
;ZE:;:I 5 ifzz 0,054 12222 0,358 :jij: 0,015+ 12 :ijz 0,073 iéﬁf 0,124
Haftada 3-6 5,4+1,6 936+269 48,8+9,3 17,643,2 22,4438
Her giin
Kahve Cay
Hig
Ayda 1-2 73421 1510+1311 50,0+1,0 14,3412 18,7+0,7
Haftada 1-2 63517 4o 9334507 o 482463 o 143847 0528 20,243,2 0,005+
Haftada 3-6 6,2+3,2 1071807 47,4+6,7 15,9+5,0 21,3£2,5
Her giin 58427 1169823 48,1483 15,4443 21,126
Siit ve tiriinleri
Hig
Ayda 1-2
Haftada 1-2 4.9+1,6 693+339 42,3+8,7 15,5443 20,9+1,9
Haftada 3-6 6,2+2,9 0,059 12354836 0,001*  47,9+58 0,039* 151148 0,894 216132 0,369
Her giin 6,142,7 11754840 49,5+7,9 15,6443 20,42,4
Kuru baklagil
Hig 2,240,7 719104 36,045,7 19,0+1,4 18,605
Ayda 1-2 4,6+2,1 1269804 47,0+6,7 14,8439 21,2432
Haftada 1-2 6,3+2,8 0,377 1035+811 0,063 480+8,1 0,255 1571+44 0,198 20,6£2,4 0,032*
Haftada 3-6 6,242,5 12504840 49,6+6,5 16,1+4.8 21,7£2,7
Her giin 8,5+6,3 954+110 41,0+11,3 12,544.9 21,3422
Beyaz ekmek
Hig 51433 12891169 53,3+4,4 14,0+5,7 21,3428
Ayda 1-2 5,4+1,9 1031607 46,6£9.,6 15,6+5,1 21,5429
Haftada 1-2 6,0£3,3 0,386 1142+712 0,891  4838+58 0,005* 15645 0933 213126 0,714
Haftada 3-6 6,742,1 12224866 45,4+6,8 15,8+4,3 20,5+2,0
Her giin 6,0£2,7 1041780 48,2+8,6 15,4439 20,8+3,0
Regel, bal, pekmez
Hig 6,743,8 51,3+4,5 16,0+4,7 21,843,1
Ayda 1-2 6,242,5 1269920 48,1+6,9 15,4+3.9 21,042,7
Haftada 1-2 59+28 0,892 11334958 0,805 48,6£7,7 0,027 150+43 0,963 210+29 0,821
Haftada 3-6 57423 1000+578 47,2+8,4 15,7457 20,6+2,2
Her giin 5,5+2,5 10174529 37,5+6,9 15,0+2,2 20,6+1,7
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Pittsburgh Uyku

Uluslararasi Fiziksel

Kalit Indokoi” - ARGV ABKEEKSS (000 P, Akt uam Indeksi
Ort+Ss p Ort£Ss p Ort+Ss p Ort£Ss p Ort£Ss p
Hig 4,4+13 10434680 51,6484 12,443.9 22,1422
Ayda 1-2 6,943,3 1388+906 46,6+7,6 16,0+4,3 21,242,7
Haftada 1-2 55425 0,134 11324891 0,611 47677 0,700 147146 0,054 20,7429 0,033*
Haftada 3-6 6,242,3 984620 48,7+7.4 16,3+4,2 21,12.4
Her giin 6,5+4,9 852+832 45,5+7.8 20,5+2,1 18,2+0,9
Hamur isi
Hig 4,0+1,1 901+265 52,0+3,5 11,542,9 21,142,7
Ayda 1-2 6,3+3,1 47,3474 16,2444
Hthada 1-2 5,842,5 <0001 i;ﬁii 0.036 47,9+8.0 0.0497 14,5+4,4 0.002% igzz 0.998
Haftada 3-6 6,5+2,4 8434409 47,9+8,3 17,4+4,0 20,9+2.8
Her giin
Margarin, tereyagi
Hig 5,7+2,8 9574577 49,7497 14,6+3,0 21,7£2,7
Ayda 1-2 5,542,1 11644982 48,2+6,4 13,9+3.4 20,7£2,1
Haftada 1-2 52428 0,276 1105+823 0,769 46,6+8,6 0,717 153+51 0,259 20,9+2.9 0,020*
Haftada 3-6 6,7+2.8 11904744 47,4+6,8 16,145,1 21,2429
Her giin 6,542,5 1298+1139 49,9458 17,5+3,9 19,3+1,2
Hamburger, doner, pizza
vb.
Hig 6,243,3 15501340 542+4.6 13,6+5,9 21,0£2,8
Ayda 1-2 6,0£2,6 1088+757 46,9+7,6 15,3+4,1 21,2426
Haftada 1-2 5,942.7 0,571 1260+668 0,255 489+73 0,134 16,0£3,6 0,016* 20,9+1,9 <0,001*
Haftada 3-6 6,342,9 7634416 47,648,1 15,6+5,5 20,8+3,9
Her giin 4,0+1,4 1043+562 40,0+0,0 21,0414 17,9+0,5
Sebze
Hig
Ayda 1-2 4,2+1,1 11014315 452+78 17,0+4,5 19,9+3,1
Haftada 1-2 6,7+2,4 0,008% HISE630 (oog 492490 oo 158443 000 20831
Haftada 3-6 5,4£2.,5 10304851 47.247,1 15,4+4,1 21,442,6
Her giin 6,6£2,9 1277+873 48,7+7.4 15,0+5,0 20,842,5
Besin destegi kullanimi
Evet 65826 (13, 1470,8+982,7 oo1ger TS (ues 193852 (g 203322 o
Hay1r 58427 1026,9+714.6 48,3475 15,4442 21,0428
I¢ilen su
bardak/giin
1-4 6,1£3,1 1036+675 43,4+6,3 16,6+5,4 20,042,6
5-8 55422 0,113 10194805 0,143 48,3+7.8  0,003* 146436 0,188 21128 0,139
>9 6,8+3,0 1389::849 50,6+6,7 16,0+4,9 21,5423

*Tek yonlii varyans analizi p<0,05

**Bagimsiz orneklemlerde T testi p<0,05
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Tablo 4. Katilimcilarin besin tiiketim sikliklari ile Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, uluslararasi fiziksel aktivite
anketi, diyet kalite indeksi, gece yeme anketi skor ve beden kiitle indeksi degerleri arasindaki korelasyon analizi

Uluslararasi
Plttsburgh Fiziksel fAktlwte Diyet Kalite Gece Yeme Beden Kiitle
Uyku Kalite Anketi-Kisa Indeksi Anketi Puam indeksi
indeksi puan Form MET.
dk/hafta
Besin destegi r -0,098 0,237 * 0,059 0,015 0,149
kullanma p 0,332 0.018 0,561 0,882 0,138
r 0,118 0,171 0.321 ** -0,02 0,181
Su bardak/giin
p 0,244 0,088 0.001 0,846 0,071
o ) r 0.208 * 0.331 k** 0,031 0.295 ** 0,058
Enerji igecegi
p 0.038 <.001 0,759 0.003 0,570
r 0,004 0,004 -0,159 0.228 * 0.263 **
Kola, gazoz vb.
p 0,971 0,967 0,114 0.022 0.008
Hazir meyve r 0,134 0,140 -0,164 0.250 * -0,069
suyu p 0,185 0,165 0,103 0.012 0,494
) r 0,113 0,018 0.281 ** 0,029 -0,087
Siit ve triinleri
p 0,263 0,856 0.005 0,776 0,390
r 0,082 -0,089 0.228 * -0,072 0.217 *
Yumurta
p 0,419 0,379 0.022 0,477 0.030
Bal, recel, r -0,118 -0,029 -0.233 * -0,021 -0,117
pekmez p 0,243 0,772 0.019 0,835 0,247
r 0,166 -0,083 -0,047 0.229 * 0,088
Siitlii tatlilar
p 0,100 0,413 0,640 0.022 0,384
r 0,110 0,104 -0,147 0.214 * 0,145
Hamur tathilar
p 0,274 0,301 0,146 0.033 0,149
] r 0,158 -0,056 -0,059 0.206 * -0,120
Margarin
p 0,116 0,581 0,558 0.040 0,235
r 0,092 -0,027 0,092 -0,049 -0.248 *
Siviyag
p 0,361 0,790 0,360 0,625 0.013
ci r 0,064 0,009 -0,151 0.339 *** -0,026
ips
P p 0,527 0,852 0,133 <.001 0,797
Patates r 0.224 * 0,096 -0,036 0.227 * -0,084
kizartmasi p 0.025 0,343 0,722 0.023 0,406
r 0.243 * 0,270 ** 0,075 -0,092 -0,071
Meyve
p 0.015 0,007 0,460 0,364 0,483

TPearson  Korelasyon — Analizi  *p<0,05  **p<0,05-0,01
*rkp<0,001
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ogrencilerden daha diisiik oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Haftada 1-2 kez siit ve iirlinleri tiiketen
ogrencilerin uluslararas1 fiziksel aktivite anketi
puanlar1 ortalamasinin (693+£339) haftada 3 ve iistii
siklikta tiiketen Ogrencilerden anlamli bir sekilde
diisiik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Besin destegi
kullanan katilimeilarin uluslararas: fiziksel aktivite
anketi puanlar1 ortalamasinin  (1470,8+£982,7)
kullanmayanlara goére anlaml diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Hi¢ kola, gazoz veya
buzlu cay tiiketmeyen katilimecilarin diyet kalite
indeksi puani ortalamasinin (51,0+6,6), tiikketenlere
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Siit
ve Urlinlerini tiiketen katilimcilarin diyet kalite
indeksi puani ortalamasinin (49,5+7,9), daha seyrek
tiiketenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Beyaz ekmegi hi¢ tiiketmeyen (53,3+4.,4), recel bal
pekmezi hi¢ tiiketmeyen (51,3+4,5) ve hamur isi hig¢
tiketmeyen (52,043,5) oOgrencilerin diyet kalite
indeksi puan ortalamalarinin diger Ogrencilerden
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Giinde 9
bardak ve iizerinde su tiiketen Ogrencilerin diyet
kalite indeksi puan ortalamasmin (50,6+6,7) daha az
su tiiketen Ogrencilere gére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Hamur islerini haftada 3-6
defa tiiketen katilimecilarin (17,444,0) ve her giin
hamburger, doner, pizza vb. yiyecekleri (21,0+1,4)
tiketen 0grencilerin NEQ puan ortalamasinin diger
ogrencilerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Ayda 1-2 defa kahve cay tiiketen
(18,7+0,7), hic  kurubaklagilleri tliketmeyen
(18,6+0,5), her giin ¢ikolata, gofret ve sekerleme
(18,2+0,9), tereyagt veya margarin (19,3+1,2),
hamburger, doéner, pizza vb. (17,9£0,5) tiiketen
ogrencilerin beden kiitle indeksi ortalamasinin diger
ogrencilerden daha diisiik oldugu saptanmustir.

Tablo 4’te katilimcilarin besin tiiketim sikliklar ile
Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, uluslararasi fiziksel
aktivite anketi, diyet kalite indeksi, NEQ puani ve
beden kiitle indeksi degerleri arasindaki korelasyon
degerlendirilmigtir. Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
puani ile enerji igecegi (r:0,208; p:0,038), patates
kizartmasi (1:0,224; p:0,025), meyve tiiketim siklig1
(1:0,243; p:0,015) arasinda pozitif yonlii korelasyon
oldugu saptanmistir. Uluslararasi fiziksel aktivite
anketi puani ile besin destegi kullanimi (r:-0,237;
p:0,018) arasinda negatif yonlii, enerji icecegi
(r:0,331; p<0,001) ve meyve (r:0,270; p:0,007)
tiiketim siklig1 arasinda pozitif yonli iliski oldugu
belirlenmistir. Diyet kalite indeksi puani ile giinliik
tiiketilen su miktari (r:0,321; p:0,001), siit ve iiriinleri
(r:0,281; p:0,005), yumurta (r:0,228; p:0,022)
tiiketim sikliklar ile pozitif yonlii; regel, bal, pekmez
(1:-0,233; p:0,019) tiiketim sikliklar1 ile zit yonli
korelasyon oldugu goriilmiistiir. Gece yeme anketi
puani ile enerji icecegi (1:0,295; p:0,003), kola,
gazoz, buzlu cay (1:0,228; p:0,022), hazir meyve suyu
(r:0,250; p:0,012), siitlii tath (1:0,229; p:0,022),
hamur taths1t (1:0,214; p:0,033), margarin veya
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tereyagi (r:0,206; p:0,040), cips (r:0,339; p<0,001),
patates kizartmas1 (1:0,227; p:0,023) tiiketim
sikliklar1 arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu
saptanmigtir. Beden kiitle indeksi ile kola, gazoz,
buzlu cay (r:0,263; p:0,008), yumurta (r:0,217;
p:0,030) tiiketim sikliklar1 arasinda pozitif yonli; sivi
yag (r:-0,248; p:0,013) tiketim siklig1 arasinda
negatif yonlii iliski oldugu bulunmustur.

Tablo 5. Katilimcilara uygulanan dlgeklerin puanlari
ve BKI degerleri arasinda korelasyon analizi

PSQI IPAQ NEQ DKi  BKi

Pittsburgh
Uyku Kalite
Indeksi
(PSQI) p
puani

r 1

Uluslararasi
Fiziksel
Aktivite
Anketi-Kisa
Form
(IPAQ-SF)
MET.
dk/hafta

r 0,232° 1

P 0,020%

Gece Yeme
Anketi
(NEQ)

Puan

r 0,513> 0,174* 1

p 0,001** 0,084

Diyet Kalite
Indeksi
(DQI-T)

Puanm

r 0,003 0,005 -0,078" 1

p 0,977 0,961 0,439

Beden Kiitle r
indeksi
(BKi) p 0.968

0.027°  0.081° 0.201> -0,004>

0.791  0.421 0.045*

“r=Spearman’s Korelasyon Katsayisi "r=Pearson Korelasyon
Katsayist *p<0,05 **p<0,01

Tablo 5’te &lgeklerin puanlari ve BKI degerleri
arasinda korelasyon analizi yapilmistir. Pittsburgh
uyku kalitesi indeksi puani ile uluslararas: fiziksel
aktivite anketi puani (r:0,232; p:0,020) ile NEQ puant
(r:0,513; p<0,001) arasinda ve beden kiitle indeksi ile
NEQ puani (1:0,201; p:0,045) arasinda pozitif yonli
korelasyon oldugu belirlenmistir.

Tablo 6°da risk faktorlerinin PSQI toplam puani
iizerine etki derecelerini gosteren model Ozeti
verilmistir. Buna gore (Adj. R?=0,574) risk
faktorlerinin PSQI toplam puanint % 57,4 oraninda
etkilemektedir. Risk faktorlerinin PSQI toplam puani
tizerine etkileri regresyon analizi yardimiyla test
edilmis olup, anlamlilik siitunundaki degerden
(F=9,896; p=0,001; p<0,01) s6z konusu degiskenler
arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
anlagilmaktadir. Tablo 6’da PSQI puam ile risk
faktorleri arasindaki iliskiye yonelik regresyon
analizi sonucu verilmistir. Yapilan regresyon analizi
sonucunda sigara, giinliik su miktari, yemeklerde
kullanilan yag, beyaz et, beyaz ekmek, simit,
kuruyemis, patates kizartmasi ve meyve tiikketimi
disindaki tiim parametrelerin modele anlamli etkileri



oldugu gorillmektedir. Modelde en 6nemli etkinin
sabit degerden kaynaklandigi, bunu gece yeme
varligl ve haftada 1-2 defa siitlii tath tiiketiminin
takip ettigi gorilmektedir. TPAQ (cok aktif),
kola/gazoz (haftada 1-2), esmer ekmek (hig), esmer
ekmek (haftada 3-6), sinifin (3. smnif) etkileri p<0,05
diizeyinde anlamli  bulunurken; gece yeme,
kola/gazoz (hic), baklagil (haftada 1-2), esmer ekmek
(her giin), cikolata/gofret (hig), siitlii tatl (ayda 1-2),
sttlii tath (haftada 1-2), margarin/tereyagi (haftada 1-
2) ve sebze tiiketimi (haftada 3-6) ise p<0,01
diizeyinde modelde etkili olarak saptanmistir. Diyet
kalite indeksi ise modelde kalmakla birlikte anlamli
bulunmamuistir (p>0,05).

Bu ¢aligmanin temel amaci, tiniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite ve uyku kalitelerinin
degerlendirilmesi ile diyet kalitesi ve gece yeme
sendromu ile iliskilerinin tespit edilmesidir. Ge ve
arkadagslar1 [2] tarafindan yapilan bir caligmada,
dgrencilerin beden kiitle indeksi (BKI) ortalamasinin
21.04+2.9 kg/m? oldugu saptanmustir. Hamurcu [31]
tarafindan yapilan bir arastirmada, {niversite
ogrencilerinin BKI ortalamasmin 22.5£2.9 kg/m?
oldugu gosterilmistir. Jezewska-Zychowicz and
Plichta [32] tarafindan Polonya’da yapilan bir
caligmada iiniversite Ogrencilerinin BKi
ortalamalarinin 21,8433 kg/m? oldugu
belirlenmigtir. Yapmis oldugumuz arastirmada,
iiniversite  dgrencilerinin BKI  ortalamalarinin
21.0+2.7 kg/m® oldugu tespit edilmistir. Her {ig
calismada da ogrencilerin BKI ortalamasiin
birbirine paralel degerler oldugu goriilmiistiir.

Ganfredi ve arkadaglari1 [12] tarafindan yapilan bir
calismada {iniversite 6grencilerinin % 77.4’{iniin BKI
degerleri  18,5-24,9 kg/m?> arasinda  oldugu
gosterilmistir. Yousif ve arkadaglar1 [20] tarafindan
yapilan bir caligmada, iiniversite 6grencilerinin %
58.3’liniin normal smirlar i¢inde agirliga sahip
oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada, dgrencilerin %
75.0’inin BKI degerlerinin 18,5-24,9 kg/m? arasinda
oldugu saptanmistir (Tablo 1). Bu sonuglara
dayanilarak, iiniversite  Ogrencilerinin  agirlik
kontorlii konusunda bilingli olduklar diistintilebilir.

Orhan ve arkadaglar1 [33] tarafindan yapilan bir
aragtirmada Universite Ogrencilerinin % 95,1’inin
bekar oldugu saptanmigtir. Bu ¢caligmada 6grencilerin
% 98,0’inin bekar oldugu belirlenmistir. Universite
o0grencilerinin neredeyse tamaminin bekar olmasi
beklenen bir sonugtur.

Orhan ve arkadaglar1 [33] tarafindan yapilan bir
calismada, tniversite O6grencilerinin % 80,3 {iniin
gelir  diizeyinin orta ve izerinde oldugu
belirlenmigtir. Bu c¢alismada da Ogrencilerin %
95,0’inin gelir diizeyinin orta ve iizerinde oldugu
tespit edilmistir. Bu veriler, gelir diizeyi orta ve
iizerinde olan bireyler arasinda iiniversite egitiminin
daha yaygin oldugunu diisiindiirmektedir.
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Canbulat ve arkadaglart [34] tarafindan yapilan bir
aragtirmada, tiniversite dgrencilerinin % 27,3 {inlin
sigara kullandiklar1  goriilmiistiir. Dogan ve
arkadaglar1 [35] tarafindan yapilan bir ¢aligmada
iiniversite Ogrencileri arasinda sigara kullanim
stkhiginm % 35,5 oldugu saptanmistir. Bu
arastirmada {niversite Ogrencilerinin % 11,0’inin
sigara kullandig1 belirlenmistir. Bu yapilan ¢alismada
sigara kullanma oraninin diger ¢aligmalardakinde
disik olmasinin  sebebi, katilimcilarin  saglik
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goérmeleri oldugu
diisiiniilmektedir.

Kilig ve arkadaglari [36] tarafindan yapilan bir
arastirmada {niversite 6grencilerinin % 47,4 liniin
alkol kullandiklar1 tespit edilmistir. Sahin ve
arkadaslar1  [37] tarafindan tip  fakiiltesi
Ogrencilerinin  katilimi1  ile  tamamlanan  bir
arastirmada, O6grencilerin alkol kullanim sikliginmn %
39,6 oldugu belirlenmistir. Bu  ¢aligmada,
Ogrencilerin % 12,0’sinin alkol kullandiklar
saptanmustir. Elde edilen veriler 1s18inda iniversite
ogrencileri arasinda alkol kullaniminin yaygin
oldugu goriilmiistir. Saglik ile ilgili bdliimlerde
okuyan 6grenciler arasinda alkol kullanim oraninin
diger boliimlere gore daha diisiik oldugu dikkat ¢ekici
bulunmustur.

3.1. Ol¢ek Puanlari Ortalama ve Siiflamalar:

Tablo 2’de Pittsburgh uyku kalitesi indeksi,
uluslararas1 fiziksel aktivite anketi, diyet kalite
indeksi, NEQ puan ve beden kiitle indeksi
ortalamalar1 ile siniflamalart verilmistir. Uyku
diizensizlikleri, tim diinya popiilasyonunun % 30-
50’sini etkilemektedir [38,39]. Uyku diizensizlikleri,
insanlarin fiziksel, biligsel ve sosyal performanslarini
etkilemekte ve yasam kalitesini bozabilmektedir
[40]. Uyku kalitesi, saglik ile yakindan iliskilidir.
Koti  uyku  kalitesi,  obezite,  depresyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi saglik sorunlari ile
iliskilendirilmektedir [41]. Sagliksiz yasam tarzi,
sigara kullanimi, alkol tliketimi, sebze, meyve
tiketiminin yetersiz olmast ve fiziksel aktivite
diizeyinin diisik olmasi uyku diizensizliklerine
zemin hazirlamaktadir. Universite dgrencileri uyku
diizensizlikleri agisindan risk altindadir [38].
Universite 6grencileri diisiik uyku kalitesi ile siklikla
karsilagmaktadir. Diinya’da iiniversite Ogrencileri
arasinda uykusuzduk prevalansi % 18,5 bulunmustur
[42]. Marelli ve arkadaslar1 [43] tarafindan Italya’da
yapilan bir caligmada, iiniversite 0grencilerinin %
58,0’inin uyku kalitesinin kotii oldugu saptanmuistir.
Ulrich ve arkadaglar1 [44] tarafindan Kanada’da
yapilan bir arastirmada, {iniversite dgrencilerinin %
41,9’unun uyku kalitelerinin kotii oldugu tespit
edilmistir.  Yapilan bir ¢alismada, {iniversite
ogrencilerinin % 62’sinin uyku kalitesinin kot
oldugu tespit edilmistir [45]. Ganfredi ve arkadaglar
[12] tarafindan yapilan ¢aligmada, iiniversite
ogrencilerinin % 30.7’sinin uyku kalitesinin kotii



oldugu saptanmistir. Mato ve Tsukasaki [46] yapmis
olduklar1 arastirmada, {iniversite &grencilerinin %
46.6’smin  uyku  kalitesinin kot oldugu
saptamiglardir. Bir diger aragtirmada, {iniversite
Ogrencilerinin tamaminin uyku kalitesinin kotii
oldugu belirlenmistir [31]. Bu calismaya katilan
ogrencilerin PSQI puan ortalamasinin 5,942,7 oldugu
ve uyku kalitesi kotii olan 6grenci oraninin % 49,0
oldugu bulunmustur (Tablo 2). Bu ¢aligmada bulunan
sonu¢ daha Once yapilan aragtirmalarda bulunan
sonuglar1 desteklemekte ve liniversite 6grencilerinin
uyku diizensizlikleri riski altinda oldugunu
gostermektedir. Uyku bozuklugu riskinin artmasi,
ilerleyen donemde saglik sorunlar1 olusum
olasiliginda artiga neden olabilir.

Fiziksel aktivite, enerji harcamasinin bazal
metabolizma seviyesini astig1 ve kas kasilmalariin
neden oldugu herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin saglik
iizerine olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle
her giin diizenli fiziksel aktivite yapilmasi g¢ok
onemlidir. Universite 6grencileri, zamanlarmin
¢ogunu video oyunu oynamak, film izlemek ve
¢evirim i¢i aligveris yaparak gegirmekte ve hareketsiz
kalmaktadir. Universite dgrencileri arasinda sedanter
yasam tarzi c¢ok yaygindir [47]. Yapilan bir
calismada, tniversite Ogrencilerinin % 13.0’min
fiziksel aktivite diizeyinin diisiik, % 39.8’inin orta, %
47.2’sinin yiiksek oldugu gosterilmistir [2]. Ganfredi
ve arkadaslari [ 12] tarafindan yapilan bir aragtirmada,
iniversite 6grencilerinin % 57.3’liniin fiziksel olarak
aktif, % 16.2’sinin orta diizeyde aktif ve % 26.5’inin
inaktif oldugu belirlenmistir. Yapilan diger bir
calismada da lniversite 6grencilerinin % 26’smin
inaktif olduklar1 gorilmistir [3]. Yousif ve
arkadagslar1 [20] tarafindan yapilan bir caligmada,
tiniversite 6grencilerinin % 44.9’unun diisiik fiziksel
aktivite dilizeyine, % 23.1’inin yiiksek fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugu gorilmiistir. Bu
calismada, d6grencilerin IPAQ-SF puan ortalamasinin
1133,4+804,7 oldugu saptanmistir ve 6grencilerin %
69.0’unun aktivite diizeyinin minimal oldugu
saptanmistir (Tablo 2). Elde edilen veriler 1g1ginda
iniversite O0grencilerinin  fiziksel olarak aktif
olmadiklar1 sdylenebilmektedir. Fiziksel inaktivite,
iniversite Ogrencilerinin ilerleyen yasamlarinda
obezite ve buna bagli olarak ortaya cikabilecek
kronik hastalik risklerini artirabilecektir.

Suliga ve arkadaslar1 [4] tarafindan yapilan bir
aragtirmada, liniversite 6grencilerinin % 87,56’smin
diyet kalitesinin diisiik oldugu saptanmistir. Hall ve
arkadagslar1 [48] tarafindan yapilan bir caligmada,
iiniversite 0grencilerinin % 45.2-55.9’unun sagliksiz
beslendikleri tespit edilmistir. Yolcuoglu ve Kiziltan
[1] tarafindan yapilan bir arastirmada, Beslenme ve
Diyetetik boliimiinde 6grenim goren dgrencilerin %
56.4’tniin ~ diyet  kalitelerinin  iyi  oldugu
belirlenmigtir. Bu ¢alismada, 6grencilerin tamaminin
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diyet kalitesinin kot (% 55,0) veya gelistirilmesi
gereken (% 45,0) diizeyde oldugu gorilmiistiir
(Tablo 2). Bal ve Malkog [49] tarafindan Tiirkiye’de
yapilan bir caligmada, {iniversite 6grencilerinin diyet
kalite indeksi puan ortalamasinin 65.53+14.76
oldugu belirlenmistir. Bu ¢aligmaya katilan
ogrencilerin DQI-I puan ortalamasi 48,0+7,6 olarak
bulunmustur (Tablo 2). Bu ¢alisma, diger calismalar
ile paralel bir sekilde Giniversite 6grencileri arasinda
diyet kalitesizliginin yaygin oldugunu
gostermektedir.

Gece yeme sendromunun saglik acisindan risk
olusturdugu gosterilmistir [50]. Siit¢li ve arkadaslari
[51] tarafindan yapilan bir ¢aligmada, gece yeme
sendromunun normal sinirlar iginde agirliga sahip
bireylerde % 7,6 oldugu saptanmustir. Riccobono ve
arkadaglar1 [52] tarafindan Italya’da yapilan bir
arastirmada iiniversite Ogrencilerinin % 5,3’tinde
gece yeme sendromu oldugu belirlenmistir. Bu
calismada Ogrencilerin NEQ puan ortalamasinin
15,444,4 oldugu goriilmiistiir. Ayrica dgrencilerin %
6,0’sinda gece yeme sendromu oldugu tespit
edilmistir (Tablo 2). Bu veriler 1518inda {iniversite
Ogrencileri arasinda gece yeme sendromunun g¢ok
yaygin olmadig diistiniilebilir.

3.2. Besin Tiiketim Sikhklar1 fle Beden Kiitle
Indeksi ve Olgek Puanlariin Karsilastirilmasi
Diyet degisikliklerinin uyku {izerinde etkili
olabilecegine dair deliller giderek artmaktadir [53].
Balkanli ve arkadaslar1 [54] tarafindan yapilan bir
caligmada, uykudan O6nce makarna ve piring gibi
karbonhidrattan zengin besin tiikketen bireylerde
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi puani ortalamasimnin
9,0+3,5 oldugu bulunmustur (Tablo 3). Bu
arastirmada, hamur isi hi¢ tiikketmeyen 6grencilerin
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi puani ortalamasimin
(4,2+1,1) tiikketenlerden anlamli bir sekilde diisiik
oldugu  saptanmistir  (p<0,05).  Karbonhidrat
kaynaklarmin uyku kalitesi ile iligkili olabildigine
dair sonuglar olsa da bunu desteklemeyen ¢aligma
sonucu da bulunmaktadir. iger ve Karadag [10]
tarafindan yapilan bir c¢alismada, karbonhidrat
miktar1 ve oranmin Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi
ile anlamli bir iligkisinin olmadig1 gézlemlenmistir.
Karbonhidrat uyku kalitesi iligkisinin netlik
kazanmasi i¢in daha genis kapsamli ¢aligmalara
ihtiya¢ bulunmaktadir.

Cesitli beslenme modellerinin uyku diizensizlikleri
ile iligkili oldugu gosterilmistir [55]. Yapilan
calismalarda, sebze tiiketimi ile uyku kalitesi
arasinda pozitif yonlil iliski oldugu gdsterilmistir
[56-59]. Jansen ve arkadaglar1 [60] tarafindan
yapilan calismada, sebze ve meyve tiiketiminin
artirtlmasinin ~ uyku  kalitesini ve uykusuzluk
semptomlarini iyilestirebildigi gosterilmistir. Peltzer
ve Pengpid [61] tarafindan yapilan bir arastirmada,



Tablo 6. Pittsburgh uyku kalite indeksi skoru ile risk faktorleri arasindaki iligkiye yonelik regresyon analizi

Standartlastirilmami Diizeltilmi
} $ 95,0% B icin Giiven Araligi 5
Katsayilar Standartlastririimis ¢ R?
Katsayilar Beta p
B Standart Hata Alt Simir Ust Sinir
(Constant) 9,941 1,016 9,786 0,001+* 7,921 11,962
Gece Yeme (Var) 4,584 0,769 0,405 5,963 0,001 3,055 6,112
Diyet kalitesi -1,792 0,939 -0,131 -1,909 0,060 23,658 0,075
(Kétii)
IPAQ-SF (Cok 1,816 0,806 0,161 2,254 0,027 0,214 3,419
aktif)
Kola/gazoz (Hi¢)  -1,386 0,415 0,251 23,336 0,001** 2212 -0,560
Kola/gazoz .
(Haftoln 1.2) -1,481 0,609 -0,185 2,432 0,017 2,692 -0,270
f_*;';‘ag" (Haftada — 6 0,385 0,198 2,766 0,007+ 0,299 1,831
Esmer Ekmek 21,282 0,577 0,175 2,224 0,029% 2,429 20,136
(Hig) 0,547
Esmer Ekmek *
(Haftada 3.6) 1,148 0,545 0,174 2,107 0,038 0,065 2232
Esmer Ekmek -1,792 0,505 0,3 23,549 0,001+ 22,796 -0,788
(Her giin)
(Clili‘g)la‘a/ gofret -1,894 0,688 -0,191 2,753 0,007** 23,262 -0,526
f“zt)l“ Tath (Ayda 55, 0.418 -0,284 3,652 0,001+ 2358 -0,695
Sutlii Tath "%
(Haftada 1.2) 25 0,615 0,332 -4,062 0,001 23,723 -1,276
Margarin/Tereya o
% (Hattada 1.2) 1272 0,447 -0,196 2,843 0,006 2,162 -0,382
E;ble (Haftada 3- | 5o, 0,39 0,253 3,54 0,001%* 2,156 -0,605
Simif (3. sinif) 1,045 0,483 0,156 2,162 0,033* 0,084 2,006

fLineer Regresyon Analizi
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sebze tliketimi yetersizliginin uyku siiresinin kisalmasina
yardimer  olabildigi  gosterilmistir.  Bakirthan  ve
arkadaglar1 [62] tarafindan yapilan bir arastirmada,
giinliik sebze tiiketimi ile PSQI puani arasinda negatif
yonli (= -0,202; p=0,001) bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Jansen ve arkadaglari [63] tarafindan gebe
kadinlarin katilimi ile yapilan bir ¢aligmada, giinlik
yatakta kalma siiresi 8 saatten az olan kadinlarin gilinlikk
sebze ve meyve tiiketim miktarlarinin daha fazla oldugu
gosterilmigtir. Yapilan bir calismada, zeytin, lahana,
kereviz, patlican ve biber tiiketiminin uyku siiresi ile zit
yonlii iligkili oldugu saptanmistir [64]. Bu calismada,
ayda 1-2 defa sebze tiiketen 6grencilerin PSQI puani
ortalamasinin (4,2+1,1) en diisiik oldugu saptanmistir
(Tablo 3) (p<0,05). Baska bir ifadeyle giinliik sebze
tilketimi uyku kalitesinde bozulma olusturmaktadir. Bu
verilere dayanilarak sebze tiiketiminin uyku kalitesi
tizerine etkisi hakkinda kesin bir sonuca varilamamistir.
Sebze tiiketim sikligi ile uyku kalitesi arasindaki iligkinin
net bir sekilde ortaya konulmasi i¢in daha genis kapsamli
calismalarin yapilmasi gerekmektedir.

Ottevaere ve arkadaglari [65] tarafindan yapilan bir
arastirmada, adolesanlarda siite ve peynir tiiketimi ile
fiziksel aktivite arasinda iligki oldugu gosterilmistir
(p<0,05). Yapilan bir calismada, yiiksek fiziksel aktivite
diizeyi olan bireylerin % 37,8 inin, diisiik fiziksel aktivite
diizeyi olan bireylerin % 15,7 sinin siitii ve triinleri
tiikettikleri belirlenmistir [66]. Bu arastirmada, her giin
ve haftada 3-6 defa siit ve {riinleri tiiketen dgrencilerin
IPAQ-SF puan ortalamasinin sirasiyla 11754+840 ve
12354836 oldugu tespit edilmistir (Tablo 3). Buna karsin
haftada 1-2 defa siitii ve iriinleri tiikketen 6grencilerin
IPAQ-SF puan ortalamasinin 693+339 oldugu ve diger
ogrenciler ile aralarinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir
(Tablo 3) (p<0,05). Tiim bu ¢alisma sonuglari 15181nda,
fiziksel aktivite yapan iiniversite 6grencilerinin saglikli
beslenmenin bilesenlerinden birisi olan siit ve {iriinlerini
daha sik tiikettikleri diistiniilmiistiir.

Martinovic ve arkadaslart [66] tarafindan yapilan bir
arastirmada, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireyler
(% 73,7) arasinda besin destegi kullanimimin fiziksel
inaktif olan bireylere (% 56,3) gore daha yaygin oldugu
saptanmistir (p<0,001). Yapilan diger bir c¢alismada,
besin destegi kullanan iiniversite 6grencilerinin IPAQ
puan ortalamasmin 1197+468 oldugu ve destegi
kullanmayan &grencilerden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0,05) [67]. Bu arastirmada, besin destegi
kullanan o&grencilerin  IPAQ-SF puan ortalamasinin
14704982,7 oldugu ve destek kullanmayan dgrencilerden
anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 3)
(p<0,05). Elde edilen veriler dogrultusunda besin destegi
kullanan  O6grencilerin  fiziksel aktivite yapmaya
yoneldikleri ve saglikli yasam konusunda daha hassas
olduklar diisiiniilmektedir.

Balcells ve arkadaslar1 [68] tarafindan Ispanya’da
yapilan bir ¢aligmada, mesrubat tiiketim siklig1 artiginin
diyet kalitesi tlizerine zit etki yaptigi gosterilmistir.
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Yamada ve arkadaglar1 [69] tarafindan Japonya’da
diyetetik boliimi Ogrencilerinin katilimi ile yapilan
arastirmada, kiiciik miktarlarda olsa bile mesrubat
tilkketiminin daha diisiik diyet kalitesi ile iliski oldugu
tespit edilmistir. Bu ¢aligmada, hi¢ mesrubat tiiketmeyen
ogrencilerin DQI-I ortalamasinin (51,0+6,6)
tiketenlerden anlamli  diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 3) (p<0,05). Bu sonuglar, diyet
kalitesi iyi olan o6grencilerin saglikli beslenmede yeri
olmayan mesrubat tiiketiminden kag¢indiklarini ortaya
koymaktadir.

Stit ve {driinleri DQI-I puani hesaplamada kullanilan
parametrelerden bir tanesidir [70]. Bu c¢aligmada
Ogrencilerin siit ve siit Uriinlerini her giin tiketen
ogrencilerin DQI-I puan ortalamasinin (49,5+7,9) daha
seyrek tliketen 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Tablo 3) (p<0,05). Ayrica siit ve
tirtinleri tiiketim siklig1 ile DQI-I puani arasinda pozitif
yonlii korelasyon oldugu da belirlenmistir (r=0,281;
p=0,005) (Tablo 4). Bu sonug, siit ve iiriinlerinin diyet
kalite indeksinin hesaplama indislerinden bir tanesi
oldugunu gostermektedir. Beyaz ekmek sagliksiz bati
tarzi beslenmenin bilegenleri arasinda yer almaktadir
[71,72]. Bu ¢alismada, hi¢ beyaz ekmek tiiketmeyen
ogrencilerin DQI-I puan ortalamasimin 53,3+4,4 oldugu
ve beyaz ekmek tiiketen Ogrencilere gore ortalamanin
anlamli diizeyde yiliksek oldugu saptanmigtir (Tablo 2)
(p<0,05). Sekerli besinler sagligi bozabilecek bilesenler
olarak kabul edilmekte ve saglikli beslenmede bu
besinlere yer verilmemektedir [73]. Bu ¢aligmada, hig
recel, bal ve pekmez tiiketmeyen 6grencilerin DQI-I puan
ortalamasinin  (51,3+4,5), bu besinleri tiikketen
ogrencilerden anlamli  diizeyde yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Tablo 3) (p<0,05). Yapilan bu ¢aligmada,
bal, regel, pekmez tiketim siklig1 ile DQI-I puani
arasinda negatif yonli iliski oldugu saptanmistir (r=-
0,233; p=0,019) (Tablo 4). Beyaz ekmek, regel, bal,
pekmez tiiketmeyen Ogrencilerin diyet kalitesinin, bu
besinleri tiiketenlere gore daha yiiksek olmasi s6z konusu
besinlerin saglikli beslenme ile bagdagmadigi bilgisine
paralel bir sonugtur.

Schmetzer ve arkadaglar1 [74] tarafindan yapilan bir
arastirmada, her giin sekerli besinler ve hamur isi tiikketen
bireylerin saglikli yeme indeksi puan ortalamasinin
(36,4) Akdeniz diyetine uygun beslenen bireylerden
(89,7) ¢ok daha diisik oldugu saptanmigtir. Bu
calismada, hi¢ hamur isi tiiketmeyen katilimcilarin DQI-
I puan ortalamasinin 52,04+3,5 oldugu ve bu besinleri
tiketenlerden anlamli  diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 3) (p<0,05). Elde edilen veriler,
diyet kalitesi yiiksek olan iiniversite 6grencilerinin hamur
isi tiiketmeyi tercih etmediklerini gostermekte ve saglikli

beslenme ¢abasi iginde bulunduklarini
diisiindiirmektedir.
Sagir ve arkadaslari [75] tarafindan yapilan bir

arastirmada, {niversite Ogrencilerinin  giinlik su
gereksinimi karsilanma oraninin (% 98,2) Akdeniz Diyet



Kalite indeksi en yiiksek olan grupta (9-12) oldugu
gosterilmistir (p<0,05). Bu ¢alismada, giinliik olarak 9 ve
istlinde bardak su tiiketen &grencilerin DQI-I puan
ortalamalarinin 50,6+6,7, giinliik 1-4 bardak arasinda su
tilketen 6grencilerin ise 43,446,3 oldugu tespit edilmistir
(Tablo 3). Giinliik tiiketilen su miktar1 ile DQI-I puam
arasinda pozitif yonli iliski oldugu goriilmistir
(r=0,321; p=0,001) (Tablo 4). Her iki gruptaki
ogrencilerin DQI-I puan ortalamasi1 arasindaki farkin
anlamli oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar 1s18inda,
giinliik tiiketilen su miktar1 artisinin, diyet kalitesinin
bagka bir gostergesi olabilecegi diistintilmiistiir. Yapilan
bu caligmada, hamur iglerini ve hamburger, doner,
pizzayr hi¢ tiketmeyen o&grencilerin NEQ puan
ortalamasinin sirastyla 11,5£2,9 ve 13,64+5,9 oldugu
saptanmistir. Bu 6grencilerin 6l¢ek puan ortalamasinin,
tilkketenlere gore daha anlamli diizeyde diisiik oldugu
goriilmiistiir (Tablo 3) (p<0,05). Bu konularda yapilan
bagka caligmaya rastlanmamistir. Gece yeme anketi
(NEQ) puani ile hamur isleri, hamburger, doner ve pizza
titketim siklig1 iliskisini ortaya koyacak genis kapsamli
calismalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Kahve ve cay istah, besin tiikketimi, besin 6gesi emilimi
ve adipoz doku metabolizmasi gibi etkileri nedeniyle
obezitenin 6nlenmesine yardimci olabilmektedir [76,77].
Bu calismada, her giin kahve, ¢ay tiiketen 6grencilerin
BKI ortalamalarmin (21,1+2,6) diger dgrencilerin BKI
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu goriillmistiir
(Tablo 3) (p<0,05). Vieux ve arkadaslar1 [78] tarafindan
yapilan bir arastirmada, ¢ay tiiketen yetiskinlerin
tilketmeyenlere gore seker alimlarinin anlamli derecede
yliksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Bu calismada
ogrencilerin ¢ay ve kahveye seker ilave edip etmedikleri
sorgulanmamistir. Ancak daha 6nce yapilan calismaya
dayanarak her giin kahve ve ¢ay tiiketen 6grencilerin BK1
ortalamalarinin daha seyrek tiiketen Ogrencilerden
yiiksek olmasi seker tiiketiminin daha fazla olmasindan
kaynaklanabilir.

Kuru baklagilerin diigsiikk glisemik indeks ve yiiksek
direncli nisasta icerikleri nedeniyle obeziteyi Onleyici
etkileri bulunmaktadir [79,80]. Ozellikle gelismekte olan
iilkelerde kuru baklagiller beslenmede onemli yer
tutmakta ve pek ¢ok besin dgesi kaynagi olarak gorev
yapmaktadir. Kuru baklagiller, protein, kompleks
karbonhidratlar, posa, vitamin ve minerallerden
zengindir. Bu nedenle giinliik beslenmede uygun sekilde
kullanildiklarinda saglik acisindan onemli yararlari
bulunmaktadir [80]. Bu g¢alismada, hi¢ kuru baklagil
tilketmeyen ogrencilerin BKI ortalamasinm 18,6+0,5
kg/m? oldugu ve tiiketen Ogrencilerinden anlanmali
derecede diisiik oldugu saptanmistir (Tablo 3) (p<0,05).
Kuru  baklagil tiiketmeyen  &grencilerin ~ BKI
ortalamasinin malniitrisyon smirinda oldugu dikkat
¢ekmektedir. Bu c¢aligma sonucu, kuru baklagillerin
zengin besin Ogesi igerigi ile saglikli beslenmedeki
6nemli roliinii bir defa daha vurgulamaktadir

Mutlu ve Mutlu [81] tarafindan yapilan bir aragtirmada,
cikolata ve gofret yeme istegi duydugunu sdyleyen
yetiskinlerin % 37,7’sinin obez, % 62,3’linlin ise obez
olmadig1 bulunmustur (p<0,05). Bu ¢aligmada, her giin
cikolata, gofret ve sekerleme tiiketen dgrencilerin BKI
ortalamasmin 18,2+0,9 kg/m? oldugu belirlenmistir. Bu
ogrencilerin  diger oOgrenciler ile aralarnda BKI
ortalamas1 yonden anlamli fark bulunmaktadir. Daha
seyrek tiiketen dgrencilerin BKI ortalamasinin her giin
tilketenlere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo
3) (p<0,05). Daha 6nce yapilan ¢alismada obez olmayan
bireylerin ¢ikolata ve gofret tilketme istegini daha yaygin
sekilde hissettikleri bulunurken, bu c¢aligmada bu tip
atistirmaliklarin BKI  degeri diisiik olan ogrenciler
tarafindan daha siklikla tiiketildigi saptanmistir. Bu
verilere dayanilarak obez veya kilolu bireylerin, normal
kilolu ve zayif bireylere gore daha siklikla ¢ikolata ve
gofret gibi enerji igerigi yiliksek atistirmaliklar
tiketmelerinin ~ sebebinin  agirlhik  kazanimindan
korunmak oldugu diistintilmektedir.

Yilmaz ve Altunkiirek [82] tarafindan ortaokul
ogrencilerinin katilimi ile yapilan bir arastirmada, zayif
olan ogrencilerin % 4,1’inin, normal agirliktaki
ogrencilerin % 5,3’iinlin, fazla kilolu olanlarin %
1,4’{iniin, obez olanlarm % 0,6’simin haftada 7 defa veya
izerinde fastfood tiikettigi ve farkin anlamli oldugu
gosterilmistir (p<0,05). Mutlu ve Mutlu [81] tarafindan
yapilan bir caligmada, hamburger yeme istegi duydugunu
soyleyen yetiskinlerin % 42,4’sinin obez, % 57,6’sinin
ise obez olmadigi saptanmistir (p>0,05). Yine aym
calismada, pizza, lahmacun ve doner yeme istegi duyan
bireylerin % 46,8’inin obez oldugu, % 53,2’sinin obez
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Bu arastirmada,
hamburger, doner, pizzay1 her giin tiiketen 6grencilerin
BKi ortalamalarmin 17,9+0,5 kg/m?> oldugu tespit
edilmistir (Tablo 3). Bu besinleri daha az siklikta tiikketen
ogrencilerin BKI ortalamalarmin her giin tiiketen
ogrencilerinkinden daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Her tii¢ arastrmada da kilolu veya obez
olmayan bireylerin fastfood, doner ve pizza gibi enerji
icerigi yiiksek olan besinlere karigi daha fazla istek
duydugu veya bu besinleri daha sik tiikettikleri
bulunmustur. Elde edilen sonuglar 1s18inda, zayif veya
normal agirliktaki iiniversite Ogrencilerinin agirlik
kazanimi konusunda endise duymadiklar i¢in fastfood
tiketimi  konusunda  kendilerini  kisitlamadiklari
sOylenebilir.

Liu ve arkadaslar1 [83] tarafindan yapilan bir ¢alismada,
tereyag1 ve margarin tiiketimi ile BKI arasinda pozitif
yonlii iligki oldugu gosterilmistir. Kaboré ve arkadaslari
[84] tarafindan yapilan bir aragtirmada, margarin ve
tereyagi tliketiminin erkek yetiskinlerde obezite riskini
artirdig1, ancak kadinlarda riski artirmadigi saptanmustir.
Zhang ve arkadaglar1 [85] tarafindan yapilan bir
calismada, tereyag1 ve margarin tiikketmeyen yetiskinlerin
BKI ortalamasinin sirastyla 26,4 ve 26,1 oldugu tespit
edilmistir. Tereyagi tiikketen ve tiiketmeyen yetiskinlerin
BKI degerleri arasindaki fark énemli bulunmamustir. Bu
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arastirmada, her glin margarin veya tereyag tiiketen
ogrencilerin BKI ortalamasmin 19,3+1,2 kg/m? oldugu
ve daha az siklikla bu besinleri tiiketen 6grencilerin BK1
ortalamasindan anlamli diizeyde diisiik bulunmustur
(Tablo 3) (p<0,05). Bu konuda yapilan g¢aligmalarda
celigkili sonuglar bulunmustur. Tereyagi ve margarin
tiikketimi ile BKI iliskisini daha net bir bigimde ortaya
koyulabilmesi i¢in daha genis kapsamli c¢alismalara
ihtiya¢ duyulmaktadir.

3.3. Besin Tiiketim Sikliklari, Beden Kiitle indeksi ve
Olcek Puanlar1 Arasidaki iliskilerin
Degerlendirilmesi

3.3.1. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PSQI)
Universite dgrencileri arasinda enerji igecegi tiiketimi
giderek yayginlagsmaktadir [86,87]. Fernandes ve
arkadaslar1 [88] yapmis olduklari arastirmada, {iniversite
ogrencilerinin % 58’inin enerji igecegi tiikettigini
bulmuslardir. Geng yetiskinlerin katilimi ile yapilin bir
calismada da enerji igecegi tiiketme oraninin % 34
oldugu bulunmugtur [89]. Tiirkiye’de iiniversite
ogrencilerinin katilimi ile yapilan bir ¢alismada enerji
icecegi tiiketim oraninin % 15.7 oldugu gosterilmistir
[90]. Enerji icecegi tiiketimi, alkol ve sigara kullanimi ve
kahvaltinin atlanmasi, junk-food tiiketimi, sekerli icecek
tilketimi ve diizenli video oyunu kullanimi gibi cesitli
sagliksiz davranislar ile baglantilidir [91]. Ayrica uykuya
dalmada giicliik, kisa uyku siiresi ve uykusuzluk ile de
iligkili bulunmustur [91-94]. Tablo 3’te katilimcilarin
besin tliketim sikliklar1 ile Pittsburgh uyku kalitesi
indeksi, uluslararas: fiziksel aktivite anketi, diyet kalite
indeksi, NEQ puan ve beden kiitle indeksi degerleri
arasindaki korelasyon analizi sonucu verilmistir.
Balkanli ve arkadaslar1 [54] tarafindan yapilan bir
arastirmada, enerji igecegi tilketimi ile Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi puani arasinda kadin (r=0,320; p<0,001)
ve erkeklerde (r=0,428; p<0,001) pozitif yonlii iliski
oldugu gosterilmistir. Nuss ve arkadaglari [91] tarafindan
yapilan bir caligmada adélesanlarda enerji icecegi
titketimi ile uyku siiresi arasinda zit yonlii iligski oldugu
gosterilmistir. Yapilan bir bagka ¢alismada enerji igecegi
titketiminin uyku kalitesinde bozulmaya yola agabilecegi
saptanmistir [86]. Trapp ve arkadaslar1 [89] yapmuis
olduklar1 arastirmada, enerji icecegi tiiketen geng
kadinlarda uyku diizensizligi oldugunu tespit etmiglerdir.
Bu calismada enerji igecegi tiiketim siklig ile Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi puani arasinda pozitif yonlii
korelasyon oldugu belirlenmistir (r=0,208; p=0,038)
(Tablo 4). Bu ¢alisma diger ¢alisma ile paralel sonug
vermistir. Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi puanindaki
artis uyku kalitesinin bozuldugu anlamina gelmektedir.
Buna gore enerji icecegi tiiketilmesinin uyku
kalitesindeki bozulma ile iligkili oldugu goriilmektedir.
Yapilan calismalarin sonuglarina dayanilarak enerji
icecegi tiikketiminin uyku diizensizliklerine yol agabildigi
diigiiniilmektedir.

Zhang ve arkadaglar1 [95] tarafindan yapilan bir
calismada, kizartilmis yiyecek tliketilmesi ile uyku
stiresinin kisalmasinin iligkili oldugu tespit edilmistir. Bu
arastirmada, {iniversite 6grencilerinin patates kizartmasi

tikketim siklig1 ile PSQI puani arasinda pozitif yonli iligki
oldugu saptanmistir (r=0,224; p=0,025) (Tablo 4). Bu
sonug her iki ¢alisma ile de ortiismektedir. Uyku kalitesi
ve patates kizartmasi iligkisi ortaya koyan caligsmaya
rastlanmamistir. Bu konuda ¢alisma yapilmasina ihtiyag
bulunmaktadir.

Du ve arkadaglar1 [96] tarafindan yapilan bir aragtirmada,
ylksek oOgrenim goren oOgrencilerin giinlik meyve
tilketim miktarlari ile PSQI puani arasinda zit yonlii iliski
oldugu saptanmigtir. Puan ne kadar yiiksek ise uyku
kalitesi o kadar bozulmaktadir Bu sonug, giinlilk meyve
tiketim miktar1 artis1 ile uyku kalitesinin iyilestigini
gostermektedir. Al-Hazzaa ve arkadaslar1 [97] tarafindan
Suudi Arabistan’da yapilan bir ¢aligmada, addlesanlarin
haftalik meyve tiiketim sikliklar1 ile uyku siiresi arasinda
iligki  bulunmamistir. Bu ¢alismada, iiniversite
ogrencilerinin meyve tiiketim sikliklar1 ile PSQI puam
arasinda pozitif yonlii iliski oldugu goriilmiistir
(r=0,243; p=0,015) (Tablo 4). Bu ¢alismada meyve
tiketim sikligit ile uyku kalitesinin bozuldugu
saptanmistir ve bu konudaki bazi arastirma sonuglari ile
celismektedir. Meyve tiketim sikliginin uyku kalitesi
iizerine etkisini konu alan c¢aligmalarin yapilmasi
gerekmektedir.

Tzischinsky ve arkadaglari [98] tarafindan yapilan bir
aragtirmada, gece yeme sendromu olan katilimeilarin
PSQI puan ortalamasinn  10.09+2.93  oldugu
gosterilmistir. Nolan ve Geliebter [99] tarafindan yapilan
bir caligmada, gece yeme sendromu siddeti arttikea,
uyku kalite indeks puaninin arttig1 ve uyku kalitesinin
bozuldugu saptanmistir. Bu ¢alismada, PSQI puani ile
NEQ puani arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu
goriilmiistiir (r=0,513; p<0,001) (Tablo 4). Elde edilen
veriler 15181nda, uyku kalitesinin gece yeme sendromu ile
iligkili oldugu ortaya konulmustur.

Besin tiiketim sikliklari, IPAQ-SF puani, DQI-I puani,
NEQ puani, BKI degerinin PSQI puam iizerine etkisinin
% 57,4 oldugu saptanmustir (Tablo 6). Buna goére uyku
kalitesinin degisimi {izerine bu etkenlerin etkisinin
oldukga fazla oldugu gorilmiistir. Sitli tath tiiketme,
gece yeme sendromu bulunmasi, ¢ok aktif olma, kola,
gazoz vb., esmer ekmek, ¢ikolata, gofret vb., margarin,
tereyagt ve sebzeyi g¢esitli sikliklarda tiiketme
durumunun uyku kalitesini anlamli derecede etkiledigi
goriilmiistiir (Tablo 6).

3.3.2. Uluslararas1 Fiziksel
Form (IPAQ-SF)

Ergiil ve Saglam [100] tarafindan yapilan bir arastirmada,
kalsiyum ve D vitamini suplementi kullanan kadinlarin
IPAQ-SF puanlar, kullanmayanlardan daha yiiksek
bulunmustur. Martinovic ve arkadaslar1 [66] tarafindan
yapilan bir arastirmada, IPAQ-SF puani en diisiik olan
bireylerin besin destegi kullanim oranlarinin, puani daha
yiiksek olan bireylerden daha diisiik oldugu
gosterilmistir. Besin destegi kullanim oranlar1 arasindaki
farkin besin destegi ¢esidine gore degistigi de
vurgulanmistir. Bu ¢alismada, 6grencilerin besin destegi

Aktivite Anketi-Kisa
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kullanim ile IPAQ-SF puani arasinda pozitif yonlii iligki
oldugu saptanmistir (r=0,237; p=0,018) (Tablo 4).
Yapilan c¢alismalarin sonuglari dogrultusunda, fiziksel
aktivite yapan bireylerin besin destekleri kullanimina
yoneldikleri ve saglikli olma ¢abasi iginde olduklar
diistiniilmektedir.

Enerji igeceklerinin tiiketim sikligi, fiziksel aktivite
diizeyine gore degisiklik gosterebilmektedir [101]. Hutak
ve arkadaslar1 [102] tarafindan yapilan bir arastirmada,
siklikla enerji icecegi tiiketen iiniversite 6grencilerinin
toplam fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu
ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig:
belirlenmistir. Bu c¢aligmada, o6grencilerin IPAQ-SF
puanlart ve enerji igecegi tiiketim sikliklari arasinda
pozitif yonlii korelasyon oldugu tespit edilmistir
(r=0,331; p<0,001) (Tablo 4). Elde edilen wveriler
1s181nda, fiziksel aktivite yapan bireylerin enerji igecegi
tiketim sikligmin arttigi goériilmiistiir. Bunun altinda
yatan neden, egzersiz performansini artirma istegi
olabilir.

Yapilan bir arastirmada meyve tiiketimi ile fiziksel
aktivitenin iligkili oldugu tespit edilmistir [103].
Jayawardene ve arkadaglari [104] tarafindan yapilan bir
calismada, fiziksel aktivite artig1 ile paralel bir sekilde
meyve tiiketiminin de arttigl saptanmistir. Yapilan bu
arastirmada, fiziksel aktivite diizeyi ile meyve tiiketim
siklig1 arasinda pozitif yonlii iligski oldugu goriilmistiir.
Bu calismalar 1s181inda, fiziksel aktivite yapan bireylerin
saglikli beslenmeye yoneldikleri sdylenebilir.

3.3.3. Diyet Kalite indeksi-International (DQI-I)
Yumurta saglikli ve dengeli beslenmenin bir pargasi
olarak kabul edilmektedir [105]. Vega-Lopéz ve
arkadaglar1 [106] tarafindan yapilan bir ¢alismada,
yumurta tiiketen ve tilketmeyen bireylerin diyet kaliteleri
arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur (p>0,05).
Njike ve arkadaslar1 [107] tarafindan yapilan bir
calismada, bitkisel besin temelli beslenme diizenine
yumurta ilavesi yapilmasinin diyet kalitesinde anlamli
bir degisiklik olusturmadigini ortaya koymustur.
Papanikolaou ve Fulgoni [108] tarafindan yapilan bir
aragtirmada, farkli miktarda yumurta igeren beslenme
diizenlerinin saglikli yeme indeksi ile arasindaki iliskinin
degisken oldugunu ortaya koymustur. Yumurta ve
yumurta igeren yiyeceklerin, diger besinler ile dengeli
olarak tiiketildiginde saglikli beslenmenin 6nemli bir
pargast olabilecegi sonucuna varilmigtir. Bu ¢aligmada,
iiniversite 6grencilerinin yumurta tiiketim sikliklart ile
DQI-I puant arasinda pozitif yonli iliski oldugu
saptanmistir (r=0,228; p=0,022) (Tablo 4). Bulunan
sonuglar, yumurta ile diyet kalitesi iligkisinin degisken
oldugu bilgisini desteklemektedir.

3.3.4. Gece Yeme Anketi (NEQ)

Yapilan bir arasgtirmada, yetiskinlerin giinlik seker
ilaveli icecek tiiketimlerine gore gece yeme anketi
puanlarmin farklilik gosterdigi belirlenmistir [109].
Egbert ve arkadaslari [110] tarafindan yapilan bir
arastirmada, gece yeme aliskanlig1 olan addlesanlarin,
gece yeme aligkanligi olmayanlara gore daha fazla

mesrubat tiikettikleri belirlenmistir. Bu calismada,
iiniversite Ogrencilerinin kola, gazoz vb. igecekleri
titketme sikliklari ile NEQ puanlari arasinda pozitif yonlii
iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,228; p=0,022) (Tablo
4). Bu veriler dogrultusunda, gece yeme aligkanlig1 olan
bireylerin mesrubat tiiketimine yoneldikleri soylenebilir.

Bu calismada, ogrencilerin meyve suyu (r=0,250;
p=0,012), siitlii tath (r=0,229; p=0,022) ve hamur
tatlilarini (r=0,214; p=0,033) tiikketme sikliklar1 ile NEQ
puani arasinda pozitif yonlii korelasyon oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4). Sekerli besinlerin tiiketimi ve gece
yeme  sendromu  iligkisini  iceren  calismalar
mesrubatlarda yogunlagmistir. Meyve suyu, siitii tatlilar
ve hamur tatlilar tiiketimi ve gece yeme sendromunu ele
alan c¢aligmaya rastlanmamigtir. Hazir meyve sular
(yiizde yiiz disindaki), siitli tatlilar ve hamur tatlilari
seker ilaveli oldugu i¢in gece yeme sendromu ile iliskisi
seker ilaveli mesrubatlar ile paralel olabilir. Bu konuda
genis kapsamli ¢alisma yapilmasi gerekmektedir.

Yarin-Achachagua ve arkadaslari [111] tarafindan
yapilan bir aragtirmada, gece 6grenim goren dgrencilerin,
giindliz 6grenim goren Ogrencilere gore kizartilmig
besinleri daha fazla tiikettikleri belirlenmistir.  Bu
calismada, cips ve patates kizartmasi tiiketim siklig ile
NEQ puani arasinda pozitif yonlii iliski oldugu tespit
edilmistir (r=0,339; p<0,001) (r=0,227; p=0,023) (Tablo
4). Bu ¢alisma, gece beslenme ile kizarilmis besin
tiikketimi arasindaki iliskiyi ortaya koymaktadir. Gece
beslenme aliskanligi olan bireylerin, kizartilmis besinleri
titkketme egiliminde olduklar1 diisiiniilmektedir.

3.3.5. Beden Kiitle indeksi (BKI)

Aljohani ve arkadaslar1 [112] tarafindan yapilan bir
arastirmada, zayif/normal ve kilolu/obez {iniversite
Ogrencilerinin mesrubat tiiketme oranlar1 arasinda
anlaml bir fark olmadigi saptanmistir (p>0,05). Bu
calismada, 6grencilerin kola, gazoz vb. tiiketim sikliklar
ile BKI degerleri arasinda pozitif yonlii iliski oldugu
goriilmistir (r=0,263; p=0,008) (Tablo 4). Bu ¢alisma
daha oOnce yapilmis olan g¢alisma ile ¢elismektedir.
Mesrubat tiiketimi ile BKI arasindaki iliskiyi daha net
ortaya koyan arastirmalarin yapilmasi gerekmektedir.

Gibson ve Gray [105] tarafindan yapilan bir aragtirmada,
yumurta tiketen kadmlarim  BKI  degerlerinin,
tikketmeyenlere gore daha yiiksek oranda normal sinirlar
icinde oldugu gosterilmistir (p<0,05). Vega-Lopéz ve
arkadaslar1 [106] yapmis olduklar1 aragtirmada, yumurta
tilketen (29,9+3,7 kg/m?) ve tiiketmeyen (29,3+3,3
kg/m?) bireylerin BKI deger ortalamalari arasinda
anlamhi  bir fark saptamamislardir (p<0,05). Bu
calismada, yumurta tiiketim sikligi ile BKI arasinda
pozitif yonli iliski oldugu saptanmistir (r=0,217;
p=0,030) (Tablo 4). Bu ¢aligmaya katilan 6grencilerin %
75,0’inin BKI degerlerinin 18,5-24,9 kg/m? arasinda, %
25,0’inin <18,5 kg/m? oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).
Ogrencilerin yumurta tiiketim sikliklar1 artsa bile BKI
degerlerinin normalin iizerine olmadig1 gorilmiistiir.
Elde edilen verilere dayanilarak yumurta tiiketiminin
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BKI degerlerinin normal sinirla iginde tutulmasina
yardimct olabilecegi sOylenebilir. Ancak bu diisiinceyi
desteklemeyen ¢alisma sonucunun mevcut oldugu goz
oniine alinmali ve yumurta tiiketiminin BKI iizerine
etkisine yonelik ¢aligmalar planlanmalidir.

Giilay [113] tarafindan yapilan arastirmada, yetiskin
kadinlarin goklu doymamis yag asidi alimli ile BKI
degerleri arasinda iliski gosterilmemistir. Bu ¢aligmada,
iiniversite 6grencilerinin sivi yag tiikketim sikliklar ile
BKI degerleri arasinda negatif yénlii korelasyon oldugu
tespit edilmistir (r=-0,248; p=0,013) (Tablo 4). Agirlik
kazanimi1 ve tiiketilen yagin cinsi arasinda iliski
bulunmustur. Ancak bu konuda ¢ok ¢aligma
bulunmamaktadir. Konu ile ilgili genelleme yapabilmek
icin daha genis kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi
gerekmektedir.

3.4. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form, Diyet Kalite
Indeksi-Uluslararasi, Gece Yeme Anketi ve Beden
Kiitle indeksi iliskisi

Ghoruz ve arkadaslar1 [114] tarafindan yapilan bir
calismada, kolej 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri
diisiik olan bireylerin ve uyku kalitelerinin kotii oldugu
gosterilmigtir. Dabrowska-Galas ve Dobrowska [47]
tarafindan yapilan bir ¢alismada, inaktif kadinlarin %
64.3’linde uykusuzluk varlig: tespit edilmistir. Leite ve
arkadaglar1 [13] yapmis olduklari ¢alismada, diisik
fiziksel aktivite diizeyi ile diisiik uyku kalitesi arasinda
onemli diizeyde iliski oldugunu goéstermislerdir. Yapilan
diger bir arastirmada, disiik fiziksel aktivite ile diisiik
uyku kalitesinin iligkili oldugu belirlenmistir [115]. Bu
calismada, PSQI puanmi ile IPAQ-SF puani arasinda
pozitif yonli iliski oldugu gosterilmistir (r=0,232;
p=0.020) (Tablo 5). Pittsburgh uyku kalite indeksi
puaninin  artmast uyku kalitesinin  bozuldugunu
gostermektedir. Yapilan bu caligmaya gore fiziksel
aktivitenin artmasi uyku kalitesinin bozulmasma yol
acmaktadir. Bu c¢alisma daha oOnce yapilmis olan
calismalar ile c¢elismektedir. Yildiz ve Akil [116]
tarafindan yapilan bir arastirmada, fiziksel aktivite
diizeyi artisinin uyku problemlerine artisa yol agtigi
gozlemlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ve uyku kalitesi
arasindaki iliskiyi net bir sekilde ortaya koyabilmek icin
daha genis kapsamli ¢caligmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.

Farhangi [117] tarafindan yapilan bir arastirmada,
adolesanlarda uyku kalitesinin bozulmasi ile gece yeme
sendromu oraninin arttig1 saptanmistir. Tu ve arkadaslari
[118] tarafindan yapilan aragtirmada, gece yeme
sendromu olan yetiskinlerin PSQI puan ortalamasinin
gece yeme sendromu olmayan bireylerden anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,001). Bu
caligmada, PSQI puani ile NEQ puani arasinda pozitif
yonlii iligki oldugu saptanmistir (r=0,513; p<0,001)
(Tablo 5). Uyku kalitesinin diisiikk olmasi, gece yeme
sendromu artigini desteklemektedir.

Aljohani ve arkadaslar1 [112] tarafindan yapilan bir
arastirmada, zayif/normal (% 38,5) ve kilolu/obez (%

54,7) tUniversite Ogrencilerde gece yeme aliskanligi
oranlar1 arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir
(p>0,05). Lent ve arkadaglari1 [109] tarafindan yapilan bir
calismada, yetiskinlerin BKI diizeyleri arttikca gece
yeme anketi puani 25’in iizerinde olan birey oraninin da
arttigl saptanmistir. El Ayoubi ve arkadaslar1 [119]
tarafindan yapilan bir ¢alismada, gece yeme sendromu ile
BKIi arasinda pozitif yénlii iliski oldugu saptanmistir.
Kara ve arkadaglar1 [120] tarafindan yapilan bir
calismada, obez bireylerde gece yeme sendromunun
diger bireylere gore daha yaygin oldugu belirlenmistir.
Bu calismada, 6grencilerin NEQ puani ile BKI degerleri
arasinda pozitif yonli iliski oldugu gosterilmistir
(r=0,201; p=0,045) (Tablo 5). Bu sonugclar 1s18inda gece
yeme davranisinin obezite olusumunu desteledigi bir
defa daha ortaya konulmustur.

Bu ¢aligmanin kisitliliklarindan ilki érneklem sayisidir.
Katilimer  sayisinmn 100 olmasi bazi degiskenler
arasindaki iligkilerin net olarak ortaya konulmasini
zorlastirmaktadir. Calisma Beslenme ve Diyetetik
Bolimii  6grencilerinin  katilimi  ile tamamlanmustir.
Verilerin sadece bir boliim dgrencilerinden elde edilmis
olmasi, biitiin tiniversite dgrencileri i¢in bir genelleme
yapilmasinin 6niinde 6nemli bir engel durumundadir.

4.Sonug

Universite dgrencileri arasinda sagliksiz beslenme ve
uyku bozukluklari siklikla goriilmektedir. Bu iki etken
pek ¢ok hastalik riskinde artisa neden olabilmektedir.
Saglikli bir toplum olusturabilmek igin {niversite
ogrencilerinin saglikli beslenmeye yonlendirilmesi ve
uyku kalitesinin iyilestirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
Katilimeilarin biiyiik bolimii normal agirliga sahiptir
ancak  fiziksel aktivite diizeyleri = minimaldir.
Ogrencilerin yaklasik yarismin uyku kalitesinin kotii
oldugu belirlenmistir. Beslenme ve diyetetik boliimii
Ogrencilerinin tamamimin diyet kalitesinin kotii veya
gelistirilmesi  gerektigi goriilmiistiir.—Besin tiikketim
sikliklari ile uyku kalitesi, fiziksel aktivite, diyet kalitesi
ve gece yeme sendromu arasinda korelasyon oldugu
gosterilmistir. Enerji igecegi, patates kizartmasi, ve
meyve tiiketim sikliklar1 ile PSQI puanlari arasinda
pozitif yonli iliski oldugu tespit edilmistir. Uyku
kalitesinin fiziksel aktivite ve gece yeme ile pozitif yonlii
iligkili; beden kiitle indeksinin gece yeme sendromu ile
negatif yonlii iliskili oldugu belirlenmistir. Besin tiikketim
sikliklari, fiziksel aktivite diizeyi ve gece yeme
sendromunun uyku kalitesi degisimi iizerinde % 57,4
oraninda etkili oldugu tespit edilmistir. Diyet kalitesinin
uyku kalitesi tlizerinde etkisinin olmadigi goriilmiistiir.
Uyku bozukluklarinin yonetiminde saglikli besinlerin
tiiketim sikliklarinin artirilmasi, fiziksel aktivitenin orta
diizeyde olmasi ve gece yeme aligkanliginin ortadan
kaldirilmasi onem tasimaktadir. Universite
Ogrencilerinin diyet kalitesinin iyilestirilmesi, fiziksel
aktivite diizeyinin artirilmasi, uyku kalitesini olumsuz
yonde etkileyebilen besinlerin tiiketim sikliklariin
azaltilmas: ve gece yeme ile iliskili olan besinlerin

349



titketiminin azaltilmasi toplum sagliginin korunmasi ve
iyilestirilmesine katki saglayacaktir.

5. Tesekkiirler
Bu ¢alisma i¢in herhangi bir kis veya kurumdan maddi
vemadevi destek alinamigtir.
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