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Ozet

Bu calismada; Universite 6grencilerinin Akdeniz diyetine baglihdinin, tikenmislik, yorgunluk ve uyku
kalitesi arasindaki baglantinin degerlendiriimesi amaclanmistir. Arastirmanin veri toplama streci 2022
yihinin Aralik ayinda baslamig, 2023 yilinin Nisan ayinda tamamlanmistir. Gonulli UGniversite
ogrencileri (n=400) arastirmaya dahil edilmistir. Katilimcinin demografik bilgileri kaydedildikien sonra
siraslyla Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegine, Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksine (PUKI), Piper Yorgunluk
Olgegine ve Pines Tikenmislik Olgegi Kisa Versiyonuna ait sorular katiimcilara yonlendirilmistir.
Katilimcilar, Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi skoruna gére Akdeniz diyetine uyumsuz (Grup 1), kabul
edilebilir uyumlu (Grup 2) ve siki uyumlu (Grup 3) olmak UGzere 3 gruba ayrilmistir. Calismaya katilan
dgrencilerin Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi skoru 5,1£1,8 olarak hesaplanmistir. Ogrencilerin PUKI
toplam skoru 6,5+1,8; Piper Yorgunluk Olgegi skoru 4,4+1,9 ve Pines Tikenmislik Olgegi skoru
3,7+1,3 olarak bulunmustur. Ogrencilerin Akdeniz diyetine baglilik durumlarinin toplam PUKI skoruna
etkisi incelendiginde Grup 2 ile Grup 1 arasinda anlamli fark goérilmustir (p<0,05). Akdeniz diyetine
bagliik durumlarinin Piper Yorgunluk Olgegdi skoruna etkisi incelendiginde Grup 3 ile diger gruplar
arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Gruplarin Pines Tiikenmislik Olgegi skorlarinda Grup 1
ile diger gruplar arasinda anlamli fark tespit bulunmustur (p<0,05). Akdeniz diyetine baghlik dizeyi
arttikga 6grencilerin uyku kalitesinin arttigi, yorgunluk ve tikenmisliklerinin de azaldi§i gézlenmigtir. Bu
arastirmanin sonuglari, Universite 6grencilerinin diyet aligkanliklarinin saglkla ilgili ¢cok sayida
psikososyal ve fiziksel faktéri etkiledigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz diyeti, 6grenci, tikenmislik, uyku, yorgunluk
Abstract

The aim of this study was to examine the relationship between university students' adherence to the
Mediterranean diet, burnout, fatigue and sleep quality. The data collection process of the research
began in December 2022 and was completed in April 2023. Volunteer university students (n=400)
were included in the study. After the participant's demographic information was recorded, questions
from the Mediterranean Diet Adherence Screener, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), Piper
Fatigue Scale and Burnout Measure Short Version were directed to the participant, respectively. The
participants were divided into 3 groups according to the Mediterranean Diet Adherence Screener
score as non-compliant (Group 1), acceptably compliant (Group 2), and tightly compliant (Group 3).
The Mediterranean Diet Adherence Screener score of the students participating in the study was
calculated as 5.1£1.8. The students' total PSQI score was 6.5+1.8; Piper Fatigue Scale score was
4.4+1.9 and Pines Burnout Scale score was 3.7+1.3. When the effect of the students' adherence to
the Mediterranean diet on the total PSQI score was examined, a significant difference was found
between Group 2 and Group 1 (p<0.05). When the effect of adherence to the Mediterranean diet on
the Piper Fatigue Scale score was examined, a significant difference was found between Group 3 and
the other groups (p<0.05). There was a significant difference between Group 1 and the other groups in
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the Pines Burnout Scale scores of the groups (p<0.05). It was observed that as the level of adherence
to the Mediterranean diet increased, the sleep quality of the students increased and their fatigue and
burnout decreased. The results of this research revealed that the dietary habits of university students
affect many psychosocial and physical factors related to health
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1. Girig

insan biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel intiyaglari olan bir varliktir. Fiziksel ve ruhsal agidan saglkli
olabilmek igin bu ihtiyaglarin karsilanmasi gereklidir (Ertekin, 1998). Beslenme aliskanlklari da
insanoglunun saglikli yasam surdurebilmesi ve fiziksel-ruhsal iyilik hali Uzerinde énemli bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda, zeytinyagi, taze meyve ve sebzeler, tam tahillar, balik ve az miktarda kirmizi et
gibi saglikh besinleri iceren bir beslenme modeli olup son yillarda beslenme ve saglik konusunda
6nemi daha iyi anlasilan Akdeniz diyeti 6zgiinliguni korumaktadir (Pérez-Lépez ve ark., 2009). Bu
diyet, ayni zamanda 6gunler sirasinda duslk-orta dizeyde kirmizi sarap tuketimini de igermektedir
(Bach-Faig ve ark., 2011). Bu diyetin, kardiyovaskuler hastaliklarin yani sira, kanser, diyabet ve bazi
norolojik hastaliklarin gérilme sikligini azalttigi ve genel saghig: iyilestirdigi dusunulmektedir (Sofi ve
ark., 2014).

Akdeniz diyetinin faydalari genellikle fiziksel saglikla iliskilendiriimistir ancak son zamanlarda yapilan
bazi arastirmalar, bu diyetin ruh saghgi Uzerinde de olumlu etkilere sahip olabilecegini 6ne
surmektedir. Akdeniz diyeti gibi beslenme biciminin, genel sagligi ve kendini iyi hissetme algisini
olumlu etkiledigi bilinmektedir (Delgado ve ark., 2017). Bazi arastirmacilar, Akdeniz diyetine siki
dlzeyde uyumun; depresyon, bilissel bozulma vb. gibi ruhsal sorunlardan koruyucu etkileri oldugunu

belirtmistir (Psaltopoulou ve ark., 2013; Scarmeas ve ark., 2009).

Uyku, insan hayatinin énemli bir pargasidir ve saglikl bir yasam sirdirmek igin vazgegilmez bir
gereksinimdir. Uyku, fiziksel ve zihinsel iyilik halini etkileyen birgok faktériin birlesimiyle sekillenen
karmasik bir slregtir. Ancak modern yasamin getirdigi stres, yogun calisma temposu, teknolojik
gelismeler ve uyku duzenini bozan diger etkenler nedeniyle birgcok insan uyku kalitesi sorunlariyla
kars! karsiya kalmaktadir. Uyku kalitesi; uykuya dalma suresi, uyku suresi ve bir gecedeki uyanma
sayisi gibi uykunun niceliksel boyutu ile uykunun derinligi, dinlenme etkisi gibi niteliksel boyutunu
kapsamaktadir. Bilimsel arastirmalar, Gniversite 6grencilerinin uyku kalitesinin %50’sinden fazlasinda
kétu oldugunu raporlamaktadir (Hicks ve ark., 2001; Scoditti ve ark., 2022). Kaliteli uyku; zihinsel
netlik, odaklanma yetenegi, duygusal denge ve genel saglik tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Scott
ve ark., 2021).

Yorgunluk, bireyin giinlik yasamini stirdirmesini engelleyen ve kapasitesini kisitlayan, bitkinlik olarak

da adlandirilan nesnel olmayan bir bulgudur (Troxel ve ark., 2010). Yorgunluk; toplum iginde yaygin
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olan ve hastane bagvurularinda sik gériilen bir sikayettir (Ongel, 2005). Yorgunludun fiziksel, psikolojik
ve sosyal iglevsellik alanlarinda olusturdugu olumsuzluklar, kisisel bakimi ve yasam kalitesini
dislrmektedir (Small ve Lamb., 1999). Yorgunluk tanisinin konulma sikhdinin, depresyon, uyku
bozukluklari, yas alma durumlar ile arttiyi ve uyku kalitesinde azalmaya neden oldugu belirtiimektedir
(Lee ve ark., 2000).

Tiakenmiglik, fiziksel rahatsizliklarla ortaya ¢ikabilen, isle alakali siiregen stres durumlarinin ardindan
olusan ruhsal ve fiziksel enerji azalmasi durumu olarak bilinmektedir (Baysal, 1995). Glnimuizde
tikenmisligin kabul géren tanimi Maslach ve meslektaslari tarafindan kullanilip duygusal tikenme,
duyarsizlagsma ve kisisel basarinin azalmasi seklinde ifade edilen Gg-bilesenli kavramdir (Maslach ve
ark., 2001). Duygusal tikenme; bir kimsenin yipranma, enerji ve duygu eksikligi ile karakterize
edilmektedir. Duyarsizlasma; bireylere insandan ziyade nesneler olarak davranmakla ifade
edilmektedir. Uglincii bilesen olan kisisel basarinin azalmasi ise bir kimseyi negatif olarak

degerlendirme egilimi olarak ifade edilir (Maslach ve ark., 2001).

Universite dénemi; dégrencilerin ders galisma, sinavlar, édevler ve sosyal yasam gibi gesitli zorluklarla
karsi karsiya kaldi§i bir donemdir. Bu durum, siklikla fiziksel ve psikolojik sikintilari da beraberinde
getirebilir. Bununla birlikte, beslenme aliskanliklari bu faktorler Uzerinde etkili olabilir ve Akdeniz
diyetinin diizenli olarak takip edilmesi, bu olumsuz etkileri azaltabilir veya 6nleyebilir. Ozellikle
Universite 6grencileri gibi hayatin zorluklariyla primer olarak ilk kez ylzlesip yogun stres ile yasayan
bireyler icin saglikh bir beslenme modeli benimsemek, tikenmislik, yorgunluk ve uyku kalitesi gibi

psikolojik faktorleri olumlu yénde etkileyebilir (Antonopoulou ve ark., 2019).

Bu baglamda, bu galismanin amaci, Universite 6grencilerinin Akdeniz diyetine baglihginin, tikenmislik,
yorgunluk ve uyku Kkalitesi arasindaki iligkiyi arastirmaktir. Bu iligkinin anlasiimasi, Universite
ogrencilerinin beslenme aliskanliklarinin psikolojik iyilik hali Gzerindeki etkisinin degerlendiriimesine ve

uygun mudahale stratejileri gelistiriimesine yardimci olabilecektir.
2. Yontem
2.1. Aragtirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, Universite 6grencilerinin Akdeniz diyetine bagliliginin tespit edilmesi ve bu diyet

aliskanhginin tikenmislik, yorgunluk ve uyku kalitesi ile arasindaki iliskiyi arastirmaktir.
2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma kapsaminda, calismaya katilmaya gonilli olan ve Sileyman Demirel Universitesi'nde
egitim gdren 400 duniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calisma kartopu o6rnekleme ydntemi ile
planlanmis kesitsel bir calismadir. Calismaya 2022-2023 egitim 6gretim déneminde Sileyman Demirel
Universitesi’nde 6grenim gdren ve galismaya katilmaya goéndillii olan égrenciler dahil edilmistir. Dizenli

ilac kullanimi gerektiren psikiyatrik hastaligi olan 6grenciler galismaya dahil edilmemigtir.
2.3. Verilerin Toplanmasi ve Veri Araclari

Veri toplama formu sorulari, katilimcilara yuz yize uygulanmistir. Katilimcilarin antropometrik verileri

ve diger bilgileri kisinin sdzel beyanina gére doldurulmustur. Katiimcinin demografik bilgileri
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kaydedildikten sonra sirasiyla Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI),
Piper Yorgunluk Olgegi ve Pines Tiikenmiglik Olgegdi Kisa Versiyonuna ait sorular katilimcilara
yonlendirilmistir. Arastirmanin veri toplama suireci 2022 yilinin Aralik ayinda baglamis, 2023 yilinin

Nisan ayinda tamamlanmistir.
2.3.1. Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi:

Toplam 14 sorudan olusan Olgek ile bireylerin Akdeniz diyetine baghlik dizeyleri degderlendirilmistir.
Tiarkge gecerligi ve glvenirligi Pehlivanoglu ve digerleri (2020) tarafindan gergeklestiriimis olan olgek,
kisilerin beslenme aliskanliklari, yemeklerde kullandiklari temel yagd ¢esidi, glnlik tlketilen zeytinyagi

miktari, meyve ve sebze porsiyonlari hakkinda bilgi vermektedir (Pehlivanoglu ve ark., 2020).

Tuketim miktarina gére sorulan her soru i¢in 1 ya da 0 puan verilmektedir. Her sorudan alinan puan
toplanarak toplam puan hesaplanmaktadir. Arastirmaya katilan 6grenciler Akdeniz Diyeti Baghlik

Olgegi (ADBO) puanina gore 3 gruba ayrilmistir:
Grup 1: Akdeniz diyetine uyumsuz grubu olusturmaktadir. Toplam puani 6 ve altindadir.

Grup 2: Akdeniz diyetine kabul edilebilir derecede uyumlu grubu olusturmaktadir. Toplam puani 7 ve

Uzerindedir.
Grup 3: Akdeniz diyetine siki uyumlu grubu olusturmaktadir. Toplam puani 9 ve lizerindedir.
2.3.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi:

Katihmcilarin uyku kalitesi, 7 ana baslk (subjektif uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku suresi, aligiimis
uyku etkinligi, uyku bozukluklari, uyku yardimcilarinin kullanimi, giindiiz islevleri) altinda PUKI ile
taranmistir. indeksteki her bir soruya 0 ile 3 arasinda puan veriimektedir. Yedi ana bashigin her biri
oncelikle kendi iginde yorumlanir. Daha sonra 7 bilesenin puanlari toplanir. Toplam puan 5 ve Uzeri ise
k6t uyku kalitesi olarak degerlendirilir. Olgegin Tirkce gecerligi ve givenirligi Agargin ve digerleri

(1996) tarafindan yapilmistir (Agargin ve ark.,1996).
2.3.3. Piper Yorgunluk Olgegi:

Katilimcilarin - subjektif yorgunluk dlzeyinin tespiti icin 22 maddelik Piper Yorgunluk Olgegi
kullaniimigtir. Olgekten alinan toplam puan 0 ile 10 arasindadir. Puanin artmasi subjektif yorgunluk
deneyiminin arttigini ifade etmektedir. Olgegin Turkce gegerligi ve glivenirligi Can ve digerleri (2001)

tarafindan yapiimistir (Can ve ark.,2001).
2.3.4. Pines Tiikenmislik Olgedi Kisa Versiyonu:

Bir diger veri olarak katilimcilarin tikenmiglik seviyesi degerlendirilmistir. Bu amacla veri toplama araci
olarak Pines Tikenmislik Olgegi Kisa Versiyonu kullanilmigtir. Pines Tikenmiglik Olgegi Kisa
Versiyonu, 7’li Likert puanlamasina sahip 10 maddeden olugsmaktadir. Pines Tiikenmislik Olgeginden
alinan puan, yasam doyumu, genel iyimserlik ve is doyumu ile negatif yonde baglanti gésterir.
Tukenmiglik puanini bulmak icin 10 maddeye verilen cevaplar toplanir ve 10’a bolinup tikenmislik

puani hesaplanir. Olgekten yiiksek puan alanlarin tiikenmislik semptomlari daha belirgindir. Olgegin
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Turkge gecerlidi ve guvenirligi Tumkaya ve diderleri (2009) tarafindan yapilmistir (Tumkaya ve
ark.,2009).

2.4. Aragtirmanin Etik Yénu

Bu arastirma, Sileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun
30.11.2022 tarihli ve 337 sayili karari ile onaylanmistir. Arastirma igin katilimcilardan gondlli onam

formu alinmistir.
2.5. Verilerin Analizi ve Degerlendiriimesi

Verilerin degerlendiriimesinde SPSS v.23 paket programi kullaniimistir. Numerik verilerin normal
dagilima uymadiklari Shapiro-Wilk Testi ile belirlenmistir. Gruplarin tanimlayici verilerinin analizlerinin
yapilmasinin ardindan gruplar arasi fark testlerine gecilmistir. Degiskenler arasindaki fark Kruskal-

Wallis testi ile degerlendirilmistir. Korelasyon analizi igin Spearman korelasyon analiz kullanilimistir.

Veriler, siklik (n), oran (%) ve OrtalamatStandart Sapma olarak sunulmustur. p degerinin anlamhlik
dizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Sperman korelasyon katsayisi (rho) degeri icin 0-0,2 g¢ok disuk
dizeyde iliski, 0,2-0,4 arasinda zayif dizeyde iliski, 0,4-0,6 arasinda orta diizeyde iligski, 0,6-0,8
arasinda yuksek duzeyde iligki, >0.8 ise ¢ok yuksek dizeyde iliski seklinde yorumlanmistir (Alpar,
2020).

3. Bulgular

Calismaya 400 Universite 6grencisi (kadin=249, %62,2; erkek=151, %37,8) dahil edildi. Ogrencilerin
yasi 20,7+£1,6 yil, , vicut agirhdi ortalamasi 64,7+12,9 kg ve beden kitle indeksi ortalamasi 22,3+3,2
kg/m2 olarak belirlendi. Ogrencilerin %11’i (n=42) &n lisans, %89'u (n=358) lisans egitimi almaktayd.
Katilimeilarin %99,5'i (n=398) bekardi. Bunlarin %91,7'sinin (n=367) herhangi bir hastaligi yoktu ve
%92,5'i (n=370) dizenli ilag kullanmamaktaydi. Ogrencilerin %17'si (n=68) diizenli fiziksel aktiviteye
katildigini belirtmisti. Ogrencilerin %23’linde (n=92) diizenli sigara, %36'sinda (n=144) alkol kullanimi
oldugu belirlendi.

Ogrenciler, Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegdi skoruna gére 3 gruba ayrildiginda, alkol kullaniminda Grup 3
ile diger gruplar arasinda anlamli fark tespit edildi (p=0,002). Diger verilerde gruplar arasi anlamli fark
g6rulmedi (p>0,05) (Tablo1).

Tablo 1. Katihmcilarin Tanimlayici Verileri (N=400)

Grup 1 Grup » Grup 3 p degeri
(n=312) (n=67) (n=21)
Cinsiyet, n (%)
Kadin 196 (62,8) 43 (64,2) 10 (47,6) 0,358
Erkek 116 (37,2) 24 (35,8) 11 (52,4)
Yas (yil) 20,65+1,62 20,88+1,61 20,33+1,23 0,349
Viicut Agirhigr (kg) 64,83+13,14 63,20£12,39 68,52+10,40 0,251
Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 22,36+3,43 21,75£2,69 22,55+1,95 0,358

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Verileri (N=400) (Devami)
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Medeni Hal, n (%)

Bekar 310 (99,4)

Evli 2(0,6)
Egitim Durumu, n (%)

On lisans 34 (10,9)

Lisans 278 (89,1)
Bilinen Hastalik Varligi, n (%) 29 (9,3)
Siirekli Kullanilan ilag Varligi, n (%) 27 (8,7)
Duazenli Spor Aligkanhidi Varligi, n (%) 47 (15,1)
Alkol Kullanimi Varligi, n (%) 106 (34)
Sigara Kullanimi Varhgi, n (%) 77 (24,7)

67 (100)
0 (0)

6(9)
61 (91)
4 (6)
3(4,5)
16 (23,9)
23 (34,3)
11 (16,4)

21 (100)
0 (0)

2(9,5)
19 (%90,5)
0 (0)

0 (0)

5 (%23,8)
15 (71,4)
4(19)

0,755

0,886

0,248
0,205
0,153
0,002*
0,315

*=p degeri 0,05 diizeyinde anlamlidir.

Ogrencilerin Akdeniz Diyeti Bagliik Olgegi skoru 5,1+1,8 olarak hesaplandi. PUKI toplam skoru

6,5+1,8; Piper Yorgunluk Olcegi skoru 4,4+1,9 ve Pines Tikenmislik Olgegdi skoru 3,7+1,3 olarak

bulundu.

Ogrencilerin Akdeniz diyetine baghlik durumlarinin toplam PUKI skoruna etkisi incelendiginde Grup 2

ile Grup 1 arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05). Gruplarin PUKI alt bilesen puanlarina etkisine

bakildiginda alisiimis uyku etkinligi ve uyku bozukluklari bilesenlerinde Grup 2 ile Grup 1 arasinda

anlaml fark tespit edildi (p<0,05). Uyku gecikmesi bileseninde ise Grup 1 ile dider gruplar arasinda

anlamli fark tespit edildi (p<0,05). Gruplarin, diger PUKI alt bilesen puanlarinda anlamli fark bulunmadi

(p>0,05). Akdeniz diyetine baghlik durumlarinin Piper Yorgunluk Olgegi skoruna etkisi incelendiginde

Grup sile diger gruplar arasinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05). Gruplarin Pines Tikenmiglik Olgegi

skorlarinda Grup 1 ile diger gruplar arasinda anlamh fark tespit edildi (p<0,05)(Tablo2).

Tablo 2. Akdeniz Diyetine Baglilik Durumlarina Gére Uyku Kalitesi, Yorgunluk ve Tikenmiglik Puanlar (ortalama + SS)

Grup 1 Grup » Grup 3 p degeri
(n=312) (n=67) (n=21)
Uyku Kalitesi 1,38+0,67 1,2310,69 1,190,517 0,157
Uyku gecikmesi 1,21£#0,92°  0,89:0,78®  0,71¢0,95™ 0,003
Uyku siiresi 0,71£0,91 0,77+0,86 0,90+0,88 0,329
PUKI Alisiimis uyku etkinligi 0,57+0,872 0,25+0,65° 0,38+0,74 2 0,004*
Uyku bozukluklari 1,38+0,66 2 1,20+0,50° 1,140,472 0,033*
Uyku ilaci kullanimi 0,08+0,40 0,07+0,40 0,04+0,21 0,902
Giindiiz iglev bozuklugu 1,43+0,92 1,31£0,90 1,23+0,83 0,443
Toplam puan 6,77+2,94° 5,76£2,71° 5,61+2,412 0,011*
4,57+1,992 4,051,742 2,79+1,36° <0,001*
Piper yorgunluk 6lgegi
3,87+1,282 3,19£1,11° 2,90+1,02 % <0,001*

Pines tukenmislik dlgegdi

*= p degeri 0,05 diizeyinde anlamlidir. #*°= Ayni satirda farkli iistel harfleri olan gruplar arasinda fark vardir. SS=standart

sapma, PUKI=Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
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Katimcilarin Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegdi puani ile toplam PUKI skoru arasinda (r=-0.223, p=0,001)
zayIf diizeyde negatif yonli iligki tespit edildi. Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegdi puani ile PUKI alt
bilesenlerinden olan uyku kalitesi (r=-0.132, p=0,001), ahsilmis uyku etkinligi (r=-0.180, p=0,001) ve
uyku bozukluklari (r=-0.103, p=0,005) bilesenleri arasinda gok zayif dizeyde, uyku gecikmesi bileseni
ile (r=-0.250, p=0,001) zayif dizeyde, gindiz islev bozuklugu bileseni ile (r=-0.990, p=0,005) cok
kuvvetli diizeyde negatif yonli iligki bulundu. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi puani ile Piper
Yorgunluk Olgegi skoru (r=-0.214, p=0,001) ve Pines Tiikenmislik Olgegi skoru (r=-0.270, p=0,001)
arasinda zayif dizeyde negatif yonli iliski tespit edildi (Tablo 3).

Ogrencilerin toplam PUKI toplam skorlari ile Piper Yorgunluk Olgegi skoru (r=0.509, p=0,001) ve Pines
Tukenmiglik Olgegi skoru (r=0.560, p=0,001) arasinda orta diizeyde pozitif yonli iliski tespit edildi
(Tablo 3).

Ogrencilerin Piper Yorgunluk Olgegdi skorunun PUKI alt bilesenlerinden alisiimis uyku etkinligi
(r=0.175, p=0,001) ve uyku suresi bileseni (r=0.150, p=0,001) ile arasinda ¢ok zayif diizeyde; uyku
bozukluklari (r=0.322, p=0,005) ve uyku gecikmesi bileseni ile arasinda (r=0.273, p=0,001) zayif
dizeyde; uyku kalitesi (r=0.424, p=0,001) ve giindiz islev bozuklugu bileseni (r=0.490, p=0,005) ile
arasinda orta diizeyde pozitif yonli iliski bulundu. Ogrencilerin Piper Yorgunluk Olgegi skoru ile Pines
Tikenmiglik Olgegi skoru arasinda (r=0.678 p=0,001) yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliski tespit edildi
(Tablo 3).

Ogrencilerin Pines Tiikenmislik Olgegdi skorunun PUKI alt bilesenlerinden ahisiimis uyku etkinligi
(r=0.237, p=0,001), uyku bozukluklari (r=0.357, p=0,005) ve uyku gecikmesi bilesenleri ile arasinda
(r=0.375, p=0,001) zayif diizeyde; uyku kalitesi (r=0.401, p=0,001) ve giindiiz iglev bozuklugu bileseni
(r=0.475, p=0,005) ile arasinda orta diizeyde pozitif yonlu iliski tespit edildi (Tablo 3).

Tablo 3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Verileri

ADBO PUKI Uyku Uyku Uyku Alsilm  Uyku Uyku Giindiiz PYO PTO
kalitesi gecikm siiresi 1s uyku bozukl ilaci islev
esi etkinli uklar kullani  bozuklugu
gi mi
ADBO
PUKI -0,223**
Uyku kalitesi  -0,132**  0,647**
Uyku -0,250**  0,616**  0,300**
gecikmesi
Uyku slresi 0,096 0,468*  0,219** 0,076
Alisiimis -0,180**  0,477** 0,090 0,281** 0,175**
uyku etkinligi
Uyku -0,103*  0,514**  0,324** 0,248** -0,001 0,092
bozukluk-lari
Uyku ilaci -0,066 0,214* 0,085 0,049 -0,064 -0,021 0,196**
kullanimi
Gundiz iglev  -0,990*  0,654**  0,469** 0,229** 0,171** 0,075 0,304*  0,131**
bozuklugu
PYO -0,214*  0,509**  0,424** 0,273** 0,150**  0,175*  0,322** 0,047 0,490**
PTO -0,270**  0,560**  0,401** 0,375** 0,099 0,237**  0,357** 0,097 0,475** 0,678* -

*k—

*= 2 yénlii korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlilik géstermektedir. **= 2 yénlii korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlilik
gbstermektedir. Negatif yonlii iliskiler - ile pozitif yénlii iligkiler ise “+’ ile gbsterilmistir. PUKI=Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi,
ADBO=Akdeniz Diyeti Baglilik Olgedi, PYO=Piper yorgunluk él¢edi, PTO=Pines tiikenmislik 6lcedi
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4. Tartisma

Calismamizdaki temel amacimiz, Universite 6grencilerinin Akdeniz diyetine baglihdini élgmek ve bu
baghhgin uyku kalitesi, yorgunluk ve tikenmislik ile iligkisini arastirmakti. Bu dogrultuda Akdeniz
diyetine baglihgi yiksek olan o6grencilerin uyku kalitesinin daha iyi oldugu, yorgunluklarinin ve

tukenmisliklerinin ise daha dusuk oldugu saptanmistir.

Universite egitimi, dgrencilerin yasam boyu edinecekleri beslenme aliskanliklarini edindikleri énemli bir
suregtir. Bu sirecgte cgesitli sebepler dolayisiyla Gniversite égrencilerinin beslenme aliskanliklarinin
problemli oldugu dustniimektedir. Ozellikle Universite egitimini ailesinden ayri yapmakta olan
dgrencilerde ciddi beslenme sorunlari oldugu belirtiimistir (Onay, 2011). Universitede egitim gdren
ogrencilerin beslenme aligkanliklariyla ilgili bir galismada kiz 8gdrencilerin %17,39’unun zayif oldugu
belirtilmis, bu bulgu beslenme sorunlarinin beden kiitle indeksine yansimasinin bir sonucu olarak
degerlendiriimistir (Saygin ve ark., 2011). Arastirmamizda, cinsiyet ayrimi goézetiimeden yapilan
analizlerde ddrencilerin beden kiitle indeksi normal sinirlarda bulunmustur. Ote yandan beslenmenin
beden proporsiyonuna etkisinden ziyade saglikli diyet segimine ve uyumuna odaklanilan
calismamizda 6grencilerin %78'i Akdeniz diyetine uyum goéstermemistir. Bu veriler, 6drencilerdeki
beslenme bigiminin saghksiz vicut agirhdina (asiri zayif/asiri kilolu) yansimasi olabilecegi gibi saglikli
bir diyet bicimine uyumsuzlugun uyku sorunlari, yorgunluk, tikenmislik vb. gibi saglik yansimalarinin

da olabilecegdini géstermesi agisindan degerlidir.

Akdeniz diyeti son zamanlarda saglikl yasam ve kronik hastaliklarin énlenmesi i¢in en uygun
beslenme modeli olarak gérilmektedir (Panagiotakos ve ark., 2006). Akdeniz diyetinin genel saglik
durumuna olumlu etkisinin oldugu ve bazi kronik hastaliklara karsi koruyucu etkisinin oldugu
belirtilmistir (Sofi ve ark., 2014). Genel olarak Akdeniz diyeti viicutta inflamasyona sebep olabilecek
besin gruplarinin tiketimini azaltip omega 3 yag asitlerinin, vitaminlerin ve antioksidanlarin tiketimini
artirarak; biligssel fonksiyonlarda artig, depresif semptomlarda azalma ve nérodejeneratif bozukluklarin
gelisme riskinde azalma ile iligkilendiriimektedir (Altun ve ark., 2019). Arastirmamizda ruhsal sorunlara
ait yansimalar dolayli yoldan yorgunluk ve tiikenmiglik kapsaminda incelendiginde Akdeniz diyeti ile

farkli seviyelerde iliskinin tespit edilmis olmasi literatlirdeki bilgileri destekler nitelikte olmustur.

Calismamiza katilan Universite 6grencilerinin bayik kisminin Akdeniz diyetine uyumsuz oldugu tespit
edilmistir. Tanimlayici verilerden alkol tuketimi ile Akdeniz diyeti bagliigi arasinda iliski tespit
edilmesinin sebebi olarak sarap tiiketiminin Akdeniz Diyeti Baglik Olgcegdi puanlamasinda yer almasi
oldugunu diisinmekteyiz. Ulkemizde 465 Universite 6grencisiyle yapilan bir calismada Akdeniz Diyeti
Kalite indeksine (KIDMED) goére 6grencilerin diyet kalitesi %42,6'sinda ¢ok diisiik, %48,8inde
ortalama, %8,6’sinda iyi kalitede olarak tespit edilmistir (Bayindir ve Yardimci, 2020). Farkli bir
calismada da Universite 6grencilerinin %2,1’inin  Akdeniz diyet aliskanhginin iyi kalitede oldugu
bulunmustur (Baydemir ve ark., 2018). Calismamiz ve bu c¢alismalarin sonucu benzer nitelikte olup
Universite dgrencilerinin Akdeniz diyetine uyumunun disik oldugunu tespit edilmistir. Ogrencilerin
Akdeniz diyet uyumlarinin disik olmasi; son zamanlarda yayginlasan fast-food tiketimi, zeytinyagi

tuketimi yerine doymamis yagdan zengin aycicedi yagi tiketimi, sosyoekonomik sebepler nedeniyle
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balik etine erisimin zor olmasi ve 6grencilerin ikamet ettigi kurumlarda yedikleri 6gunlerin Akdeniz

diyetine uygun olmamasi gibi sebeplerle agiklanabilir.

Uyku, saglik agisindan en temel ihtiyaclardan biridir. Iyi uykunun geng bireylerin yagsaminda énemli yer
tuttugu bilinmektedir. Kalitesiz ve yetersiz uykunun sagliga zararli oldugu dusunilmekte; bilissel,
duygusal ve fiziksel fonksiyonlarda koétlilesmeye yol acgtigi belirtimektedir (Orzech ve ark., 2011).
Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan bir calismada Universite 6drencilerinin %71’inin en az bir uyku
problemi yasadiklari belirtiimistir (Hicks ve ark., 2001). Ulkemizde yapilan bir ¢alismada Universite
dgrencilerin ortalama PUKI skoru 7,89+2,36 bulunmustur (Kiiclikgéncii ve ark., 2010). Yine lilkemizde
yapilan bir diger calisma, dgrencilerin ortalama PUKI skorunu 6,90+2,4 olarak tespit etmistir (Saygili
ve ark., 2011). Bu galismada da iniversite dgrencilerinin PUKI toplam skoru 6,54+1,8 olarak
hesaplanmistir. Ortalama olarak Universite 6grencilerinin kétl uyku kalitesine sahip oldugunu tespit
ettik. Diger yandan Akdeniz diyeti gibi saglikli beslenme bigimlerinin uyku kalitesine olumlu etkilerinin

belirlenmis olmasi, bu alandaki midahale galismalarina yon verici olacaktir.

Ogrencilerin uyku kalite puanlarinin Akdeniz diyeti baglilik gruplarina gére degisimini inceledigimizde
Akdeniz diyetine kabul edilebilir derecede uyumlu grup ile uyumsuz grup arasinda anlamli fark
bulunmustur. Bunun sebebi olarak Akdeniz diyetinde yer alan sebze, meyve, fermente gidalar ve
sarap gibi besinlerin yiksek melatonin icermesi oldugunu distinmekteyiz. Uyku kalitesinin dizenli ve
yeterli beslenmeyle iyilestigi kabul edilmektedir. Yapilan diger bir galismada Akdeniz diyetine uygun
beslenmenin melatonin miktarini arttirdigina dikkat ¢ekilmistir (Eker ve Karakaya, 2018). Ayrica farkh
bir sebep olarak da dusuk uyku kalitesinin kéti ve dlzensiz beslenmeye yol agabilecedi de akilda

tutulmahdir.

Yorgunluk, Universite 6grencilerinde sik karsilagilan bir durum olup yapilan ¢alismalarda yorgunlugun
derslere devamlilik problemleri ve akademik bagarida dusus ile iliskili oldugu gosterilmigtir (Tanaka ve
ark., 2008; Nagane, 2004). Calismamizda o&grencilerin yorgunlugunun orta dizeyde oldugu
gosterilmigtir. Ulkemizdeki Universite 6grencilerinde yapilan farkli bir ¢alismada da 6grencilerin
ortalama yorgunluk puani 4,3+2,2 ve orta diizeyde bulunmustur (Saygili ve ark., 2011). Calismamizda
tespit ettigimiz ortalama puan ile bu ¢alismadaki puani degerlendirdigimizde Ulkemizdeki Universite
6grencilerinin yorgunluk problemi oldugu distnalebilir. Yorgunlugun; disuk fiziksel aktivite seviyesi,
psikolojik stres ve bazi c¢evresel faktorlerle iligkili oldugunu gdsteren calismalar bulunmaktadir
(Bultmann ve ark., 2002; Oh ve Cho, 2020). Bu bilgiler is1§inda, Universite dégrencilerinde gdzlenen

yorgunlugu gidermeye ydnelik dizenleyici ve dnleyici aktiviteler planlanmasi fayda saglayabilecektir.

Yaptigimiz calismada Akdeniz diyetine baglilik ile subjektif yorgunluk arasinda negatif yonde bir iligki
tespit ettik. Daha 6nce yapilan bir calismada diizensiz beslenme aliskanliklarinin yorgunluga sebep
olacag bildirilmistir (Lee ve ark., 2000). Akdeniz diyetinin diizenli ve dengeli bir beslenme sekli olmasi,
gereksiz enerji alimini dnlemesi, vitamin ve minerallerden zengin icerikli olmasi sebebiyle dizenli bir
beslenme saglamasinin 6grencilerde bulunan yorgunlugu azaltacagini dustiniyoruz. Ayni zamanda
ogrencilerin hissettigi yorgunluk ve buna bagli hizli erisim saglayabilecegi kalitesiz gidalara yénelmesi
sebebiyle dizensiz beslenme aliskanhigl edinmesinin Akdeniz diyetine baghlik dizeylerini azalttigini

varsayabiliriz. Bu sebeple calismamiza katilan Universite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin
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dlzensiz olmasi, uyku kalitesinin kotl olmasi, akademik basari kaygisi, egzersiz aligkanhklarinin

disuk olmasi gibi sebeplerin yorgunluga yol agabilecegini disinmekteyiz.

Arastirma bulgularimiza gére égrencilerin tikenmislik igin risk altinda oldugunu séylemek mimkindar.
Birlesik Krallik'ta egitim goren tip faklltesi 6grencilerinde yapilan bir c¢alismada &grencilerin
%26,7’sinin tikenmiglik yasadigi belirtilmistir (Cecil ve ark., 2014). Ulkemizde yapilan bir calisma da
universite dgrencilerinin tikenmislik sorunuyla karsi karsiya oldugunu géstermistir (Oren ve Tirkoglu,
2006). Universite dgrencileriyle ilgili literatiirde az sayida arastirma olmasina karsin Universite
ogrencilerinde tikenmiglik olgusunun Uzerine tartisiimasi ve ¢oézUmler Uretiimesi gereken bir konu
oldugunu duasuniyoruz. Diger yandan beslenme ve uyku gibi dizenleyici dnlemler ile tikenmigligin

azaltilabilmesi, Universite 6grencilerinin bu konularda desteklenmesi ve bilgilenmesi ile engellenebilir.

Calismamizda Akdeniz diyetine baghligi uyumsuz kategoride olan grubun diger gruplara gére daha
yuksek tikenmislik puanina sahip oldugunu saptadik. Literatlirdeki bir arastirmada, kisilerin diizensiz
beslenme aligkanliklarinin ve yiksek kronik strese maruziyetin daha yiksek enerjili gidalara yénelimi
arttirdid1 vurgulanmistir (Torres ve Nowson, 2007). Farkli bir arastirmada da g¢alisma kosullari, uzun
ve yogun calisma saatleri yetersiz beslenmeyle iligkili bulunmustur (Devine ve ark., 2009). Akdeniz
diyetine uyumsuz 6grencilerin beslenme aligkanliklari géz énune alindiginda bulgularimizin literatirle
uyumlu oldugu soylenebilir. Tikenmiglik 6zellikle is ve okul temposuyla iligkili bir kavram olarak
nitelendirilir. Akdeniz diyetine uyumsuz gruptaki égrencilerin; diizensiz ve yuksek enerjili gidalardan
zengin beslenmesinin tikenmiglige yatkinligi arttirabilecek ¢evresel faktorleri arttirdigini ve tikenmiglik
yasamayan 6grencilerin, diyetle ilgili aligkanliklarinin diger édrencilerden daha dizenli olabilecegini
distinmekteyiz. Fakat diyet cesitleriyle tikenmislik arasinda literatiirde farkh calismalar bulunmadigini
ve gelecekte yapilacak galismalarda diyet tirleri ile tikenmislik arasindaki iliskinin arastirilabilecegini

paylagsmak istiyoruz.

Arastirmamizda tikenmislik puani ile uyku kalitesi puani arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki
bulunmustur. Calismaya katilan égrencilerin akademik basari stresi, aile ve toplum baskisi, sinav ve
okul temposuna uygun asiri ¢galisma istegi gibi sebeplerle tikenmislik yasayabilecegi; bu sebeple de
bu stres altindaki 6grencilerin uyku suresinde ve kalitesindeki distsun tikenmiglik hissini
tetikleyebilecegini dusunuyoruz. Saglk calisanlarinda yapilan bir calismada uyku kalitesi disuk olan
calisanlarin tikenmiglik seviyelerinin yiksek oldugu belirtiimistir (Sentirk, 2014). Yine saghk
calisanlarinda yapilan farkli bir calismada uyku kalitesizlidi ile tukenmiglik arasinda pozitif yénde ve
anlamli bir iliski saptanmistir (Zencirci ve Arslan, 2011). Tukenmiglik, genellikle saglik ¢alisanlarinda
goérulen bir olgu olmasi sebebiyle 0Ogrencilerde yeterli g¢alisma yapilmamis olmasina karsin
calismamizdaki bulgularin literatiirle uyumlu oldugunu belirtmek isteriz. Bu ¢alismamizda égrencilerde
tikenmislik ve yorgunluk arasinda pozitif yonde ylksek diizeyde anlaml iligki saptadik. Literatiirde
6grencilerde yorgunluk ve tukenmiglik iliskisini dogrudan inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir.
Fakat saglik ¢calisanlarinda yapilan bir arastirmada tikenmislik ve yorgunluk arasinda zayif diizeyde
ve pozitif ydnde anlamli bir iliski saptandidi belirtiimistir (Kalinkara ve Kalayci, 2013). Abbaszadeh ve
digerleri (2017) tarafindan iran'da hemsireler arasinda yapilan c¢alismada da benzer sonuca

ulasiimistir. Bu sebeple c¢alismamizdaki bulgularin literatlirle uyumlu oldugu sonucuna varilabilir.
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Buradan yola ¢ikarak Universite 6grencilerinin egitim hayatinin bu déneminde stres altinda olduklart,
bu stresin de égrencilerin gerekli beslenme 6zenini gdstermesine engel oldugunu distinmekteyiz. Bu
stres altinda &grencilerin calisma ve basari kaygilarinin tikenmislik ve yorgunluga yol acabilecegi

unutulmamali ve dgrencilere gerekli psikolojik ve sosyal destek saglanmalidir.
5. Sonug

Calismamizda Akdeniz diyetine baghlik diizeyi arttikga 6grencilerin uyku kalitesinin arttigini, yorgunluk
ve tikenmigliklerinin de azaldigi gézlemlenmistir. Bu arastirmanin sonuglari, Gniversite 6grencilerinin
diyet aliskanliklarinin saglikla ilgili ¢ok sayida psikososyal ve fiziksel faktori etkiledigini ortaya
koymustur. Akdeniz diyetine bagllik dizeyi arttikca 6grencilerin uyku kalitesinin arttigi, yorgunluk ve
tukenmisliklerinin de azaldi§i gézlenmistir. Bu sebeple Universite dgrencilerine beslenme konusunda
gerekli egitimin verilmesini ve c¢esitli kurumlarda (yurt/6grenci pansiyonu/apart vb.) kalan 6grencilerin
tukettigi gidalarin Akdeniz diyetine uygun, gereksiz/sagliksiz enerji iceren gidalardan uzak ve dengeli

beslenmeye uygun hale getiriimesini dneriyoruz.
Yazarlarin Katkisi

Konu Secimi: RKE, SE; Tasarim: RKE, SE, SB; Planlama: RKE, SE, MB, EA; Veri toplama ve analiz:
RKE, SB, MB, EA, HHK, SD; Makalenin yazimi: RKE; Elestirel gbézden gecirme: SE.

Cikar Gatismasi
Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar gatismasi bulunmamaktadir.
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