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Universite Birinci Stmf Ogrencilerinin Online Egitime Bagh Adaptasyon, Fiziksel
Aktivite ve Beslenme Alskanliklarinin incelenmesi

An Investigation of the Adaptation, Physical Activity and Nutrition Habits of First-Year Univer-
sity Students in Online Education

Hiilya YILMAZ ONAL?, Fulya ILAYDA ALINLI2, Enes TEKELI3, Yusuf YAVUZ4, Kardelen
YOLDASS, Miiveddet Emel ALPHANS®

0z

Amag: COVID-19 pandemisi, egitim sektoriinde kokli bir doniisimii tetikleyerek, dgrencilerin 6g-
renme aligkanliklarindan, egitim kurumlarinin isleyisine kadar genis kapsamli degisikliklere yol agmis-
tir. Bu ¢alisma, iiniversitede 6grenim goren 1. sinif 6Zrencilerinin online egitime geg¢isinin ardindan
adaptasyon, beslenme ve fiziksel aktivitelerindeki degisiklikleri degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Gerec ve yontemler: Nisan-Mayis 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilen bu tanimlayici kesitsel ¢a-
lisma, toplam 275 kisi lizerinde ¢evrimigci olarak yliriitiilmiistiir. Verilerin toplanmasinda, yliriitiicii ve
arastirmacilar tarafindan literatiir bilgisi 1s181inda gelistirilen kisisel bilgi formu, Akdeniz Diyet Skoru,
Universite Yasam Olgegi kullanilmistir.

Bulgular: Universite doneminde Akdeniz diyet skoru ve viicut agirhigi, iiniversite dncesi dénemle kar-
silagtirildiginda anlamli bir fark géstermemistir (p>0,05). Evde aileyle yasayan 6grencilerin duygusal
ve akademik uyum puanlarinin daha yiliksek oldugu, ayrica egzersiz yapanlarin sosyal uyum puanlarinin
anlamli derecede yliksek oldugu bulunmustur.

Sonug¢: Pandemidoénemi ve online egitim siireci, 6grencilerin takviye kullanimi ve beslenme aligkanlik-
lar1 lizerinde etkili olmus, ancak egzersiz yapma oraninda 6nemli bir degisiklik goriilmemistir. Ayrica,
iiniversite yasamina uyum, aileyle yagsama durumu ve egzersiz yapmanin sosyal uyum iizerinde anlaml
etkisi oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Akdeniz Diyeti; COVID-19; Fiziksel Aktivite.

ABSTRACT

Aim: The COVID-19 pandemic has instigated a profound transformation in the education sector, ushe-
ring in comprehensive changes from students' learning habitsto the functioning of educational instituti-
ons. This study aims to evaluate the adaptations, nutritional habits, and physical activities of first-year
university students following the transition to online education.

Method: This descriptive cross-sectional study, conducted between April and May 2021, was carried
out online with a total of 275 participants. The data collection process involved the utilization of a per-
sonal information form developed by the researchers in light of the literature, as well as the Mediterra-
nean Diet Score and University Life Scale.
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Results: There was no significant difference observed in the Mediterranean diet score and body weight
during the university period compared to the pre-university period (p>0.05). Students living with their
families at home demonstrated higher emotional and academic adaptation scores, and those engaging in
exercise exhibited significantly higher scores in social adaptation.

Conclusion: The pandemic period and the online education process influenced students' supplement
usage and dietary habits, but there was no significant change in the exercise participation rate. Further-
more, it was determined that the adjustment to university life, living situation with family, and enga-

gement in exercise had a significant impact on social adaptation.
Keywords: COVID-19; Mediterranean diet; physical activity

Giris

Cin'in Wuhan Sehrinde Aralik 2019'da etiyolo-
jisi bilinmeyen, yiiksek mortalite ve enfektivi-
teye sahip bir pndmoni vakasi ortaya ¢ikmistir.
Bu vakanin ardindan vaka sayist hizla artarak
Cin'den diinyanin geri kalanina yayilmistir (1).
Daha sonra Diinya Saglik Orgiitii (DSO), hasta-
lig1 siddetli akut solunum sendromu koronavi-
ris-2'nin (SARS-CoV-2) neden oldugu korona-
viriis hastaligi 2019 (COVID-19) olarak adlan-
dirmistir (2). DSO Acil Durum Komitesi tara-
findan diinyanin farkli bolgelerinde yeni salgin-
larin ortaya ¢ikmasi ve katlanarak artmasindan
dolay1 11 Mart 2020 tarihinde bu durum pan-
demi olarak ilan edilmistir (3). Hastaligin hizla
yayilmasinin bir sonucu olarak, tiim hiikiimetler
tarafindan, tam veya kismi sokaga ¢ikma ya-
sagi, karantina ve sosyal mesafe dahil olmak
iizere halk saglig1 onerileri ve Onleyici tedbirler
uygulanmistir (4,5). Tirkiye'de resmi olarak
bildirilen ilk vakanin (11 Mart 2020) ardindan
16 Mart 2020'de okullar ve iiniversiteler kapa-
tilmistir. Daha sonra, enfeksiyonun yayilimini
sinirlamak igin otellerin, kafelerin, restoranla-
rin, sinemalarin, tiyatrolarin, eglence yerlerinin,
temel olmayan endiistrilerin kapatilmasi ile kiil-
tiirel eglence ve spor aktivitelerinin, yurt i¢i ve
yurt dist seyahatlerin kisitlanmast da dahil ol-
mak tizere 20 yas alt1 ve 65 yas tstii kigilerin
sokaga ¢ikma yasagi gibi gesitli karantina 6n-
lemleri alinmistir.

Hiikiimetler tarafindan alinan bu 6n-
lemler kapsaminda geleneksel 6grenme ve 6g-
retme artik bir se¢enek olmadigindan, ¢evrimigi
o6grenmenin esnekligi, erisilebilirligi ve kolay-
l1g1 nedeni ile pandemi doneminde egitimin de-
vamini saglamak i¢in bir alternatifolarak online
egitim uygulanmaya baslanmistir (6,7). Bura-
daki asil amag; koronaviriisiin bulagsmasini ha-
fifletmek ve 6grenciler ile egitimciler arasinda
zorlu karantina zamanlarinda egitimin devamin
saglamaktir (8,9). Bu siiregte online egitime ge-
¢isin olumlu ve olumsuz yonleri bulunmaktadir.

Yapilan bir calismada 6grenciler acil bir sekilde
uzaktan online egitime gecisle birlikte uzmanlik
becerileri kazanamadiklarini, anlama diizeyle-
rini gelistiremediklerini ve derslerine dahil ol-
duklarini hissetmediklerini belirtmislerdir (10).
Online egitim &grenciler i¢in oldugu kadar 6g-
retmenler i¢in de yabanci ve zorlayicidir. Ogret-
menler de 6grencilerine benzer sekilde online
egitim icin kendilerini sorumlu ve hazirliksiz
hissetmektedirler. Ayrica internet baglantisi so-
runlar1 yasama endigesi ve belirsiz egitim poli-
tikalart da 6gretmenlerin yagadigi diger olum-
suzluklardir (11). Ogrencilerin entelektiiel geli-
siminde en 6nemli itici gii¢, ayn1 siniftaki ak-
ranlaridir, ancak online egitim sisteminde bu
durum biiyiik bir kayba ugramaktadir. Bu ne-
denle, c¢evrimi¢i medya araciligiyla akranlar
arasinda sorunsuz etkilesimi saglayacak 6nlem-
ler tasarlanmali ve 6gretmenlerin bu tiir etkile-
simleri yonetme becerileri gelistirmeleri saglan-
malidir. Ogrencilerin sikayet ettikleri bir diger
o6nemli konu, uzun dersler ve aidiyet ya da arka-
daslik duygusunun eksikliginin konsantrasyon
seviyelerinin diismesidir (10). Ancak tiim bu
olumsuzluklarin yani sira yapilan bir ¢alismada
yani sira 6grenciler tarafindan; online egitimin,
rahat ve iicretsiz egitim ortami saglamasi, evde
aile ile birlikte olunmasi, okula gidis gelis za-
manindan, maliyetinden ve genel zamandan ta-
sarruf saglamasi, uyandiktan sonra hemen derse
baslayabilme olanaginin olmasi, sohbet orta-
minda 6gretici ile birebir iletisim kurulabilmesi,
COVID-19’dan korunma, bire bir tek basina
ders alma hissi duyulmasi ve kaydedilmis versi-
yonlar1 yeniden dinleyebilme imkaninin olmasi
gibi birgok faktérde olumlu olarak belirtilmistir
(12).

Universiteye gegen dgrenciler ergenlik
doneminden yetigkinlige gegis siirecinin, ilk ba-
samagi yasamaktadir (13). Geng yetigkinlik ola-
rak tanimlanan bu donemde hem sosyal hem de
biyolojik yonden bir¢ok degisim gézlenmekte
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dir. Universite dénemi, 6grencilerin bagimsiz
yeni bir kimlik arayisi igine girdigi, fiziksel go-
riinlime 6nem vermeye basladii, beslenme
aligkanliklarinin degistigi ve bu degisen bes-
lenme aligkanliklarinin saglik acisindan biiyiik
onem tasidig1 bir dénemdir (14). Universite do-
nemi; {iniversite oncesi donemde 6grencilerin
beslenme ve yeme aligkanliklar1 ailenin aligkan-
liklarina gore sekillenirken, liniversite yasami-
nin baslamasi ile birlikte aile ortamindan uzak-
lasma, toplumsal faktorlerin etkisi ile birlikte
bireysel segimlerin yapilmaya baglandigi yeni
bir siirecin baslangicidir (13). Geng yetiskinlik
doneminde sadece genel saglik i¢in degil, ayn1
zamanda iskelet gelisimi i¢in de yeterli besin
alim1 saglanmali ve iyi beslenme aligkanlikla-
rina sahip olunmalidir (15). Universite dgrenci-
leri, diisiik meyve ve sebze tiiketimi ile yiiksek
fast-food ve sekerli icecek tliketimi ile belirgin-
lesen kotii bir beslenme egilimindedir (16).
COVID-19 karantina siiresince, tiim yas grupla-
rinda oldugu gibi geng¢ yetiskinlerde de izolas-
yon ve karantinaya baglh diyet ve egzersiz alig-
kanliklarinda degisiklik olmast kagmilmazdir
(17). DSO tarafindan karantina siiresince Akde-
niz diyet tarzinin saglikli bir beslenme modeli
olarak takip edilmesi 6nerilmistir (18). Akdeniz
diyeti, zeytinyagi, tahillar, meyveler, sebzeler
ve baklagiller gibi bilesenlerin yan1 sira balik,
yumurta ve siit iriinleri igermektedir (19). Ak-
deniz diyet modeli, kardiyovaskiiler hastalik
(20) ve kanser (21) gibi bir dizi kronik hastalik
riski ile daha diisiik iliskilidir. Bu nedenle Ak-
deniz diyet modelini beslenme tarzi olarak be-
nimsemek genel sagligin iyilestirilmesinde ol-
dukca 6nemlidir.

Ayrica, fiziksel hareketsizlik birgok
kronik hastalik igin degistirilebilir bir risk fak-
tori olarak kabul edilmektedir (22). Yapilan ca-
ligmalarda, ergenlikten yetiskinlige gecis sira-
sinda ve kolej/liniversite yillarinda fiziksel ha-
reketsizlikte bir artis oldugu tespit edilmistir
(23,24). Yirmi ti¢ diisiik, orta ve yiiksek gelirli
tilkede tiniversite 6grencileri arasinda yapilan
bir calismada; fiziksel hareketsizlik prevalansi-
nin %41 oldugu tahmin edilmektedir (25). Sos-
yal mesafe ve karantina, liniversite 6grencileri-
nin yasam tarzini biiyiik ol¢lide degistirmis ve
yasanan degisikliklerin genc¢ niifusun fiziksel
aktivite diizeylerini nasil etkiledigi heniiz tam
olarak net degildir.

Online egitim siirecindeyken iiniversi-
teye gegen bireylerin {iniversiteye uyumu, fizik-
sel aktivite ve beslenme durumlart hakkinda ye-
terli veri bulunmamaktadir. Bu c¢alismada,
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COVID-19 pandemisi siirecinde yliz yiize egi-
time ara verilmesi nedeniyle egitimlerine uzak-
tan devam eden liniversite 1. sinif 6grencilerinin
online egitimle birlikte liniversite uyumu, bes-
lenme ve fiziksel aktivite durumlarindaki degi-
siminin saptanmasi amaglanmaktadir.

Gerec ve Yontem

Bu calismada, iiniversitede 6grenim goren 1. si-
nif 6grencilerinin online egitime gecisiyle bera-
ber adaptasyon, beslenme ve fiziksel aktivitele-
rindeki degisiklikleri incelemek amaglanmistir.
Arastirmanin, evrenini Istanbul’da bir vakif
iiniversitesinde 6grenim goren 1. simif 6grenci-
lerinin tamami olusturmaktadir (823 kisi). Ca-
lismanin 6rneklemi %95 giiven araliginda, %5
hata payiyla 263 kisi olarak hesaplanmistir.
Arastirmaya, goniillii olarak kabul eden 280 kisi
katilmistir. Ancak sorulara uygun cevap verme-
yenler ¢ikartildigindan ¢alisma toplam 275 kisi
ile tamamlanmistir. Cevrimigi anketi doldurma-
dan 6nce goniillii olarak katilmaya istekli olduk-
larin1 onaylayan katilimcilardan dijital olarak
bilgilendirilmis onam alinmistir. Calisma, Hel-
sinki Bildirgesi ilkelerine tamamen uygun ola-
rak yiiriitiilmiis olup, tiim veriler 6698/2016 sa-
yili Kigisel Verilerin Korunmasi Kanununa
gore anonim sekilde toplanmis ve kaydedilmis-
tir.

Bu arastirmada veriler Istanbul bir vakif
tiniversitesinde 6grenim goren 1. Sinif 6grenci-
lerinin mail adreslerine anket génderimi yapila-
rak ¢evrimici olarak 1 Nisan-31 Mayis 2021 ta-
rihleri arasinda toplanmistir.

Verilerin toplanmasinda, yiiriitiicli ve
arastirmacilar tarafindan literatiir bilgisi 1$1-
ginda gelistirilen kisisel bilgi formu, Akdeniz
Diyet Skoru, Universite Yasam Olgegi kullanil-
mistir. Kisisel bilgi formu; yas, cinsiyet, ikamet
durumu, boy uzunlugu, viicut agirligi, alkol ve
sigara kullanimi, besin destegi kullanimi, dii-
zenli egzersiz yapma durumu hakkinda bilgi
edinmeyi amagclayan toplam 9 sorudan olus-
maktadir.

Akdeniz Diyet Skoru 2006 yilinda Pa-
nagiotakos tarafindan gelistirilmistir (26). Ak-
deniz Besin Piramidi’nin Onerdigi miktarlara
uyum saglayacak her besin grubu i¢in belirli be-
sinlerin tiiketim sikligina gore 0-5 puan arasi
puanlama yapilmaktadir. Tiiketim sikliklart hig-
bir zaman, 1-4 porsiyon/ay, 5-8 porsiyon/ay, 9-
12 porsiyon/ay, 13-18 porsiyon/ay ve >18porsi-
yon/ay olarak belirlenmistir. Tam tahillarin, pa-
tates, meyve, sebze ve kurubaklagil tiikketiminin
siklig1 arttik¢a puanlama 0’dan 5’e yiikselmek -
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tedir (hi¢bir zaman = 0 puan, 1-4 porsiyon/ay=1
puan, 5-8 porsiyon/ay= 2 puan, 9-12 porsi-
yon/ay= 3 puan, 13- 18 porsiyon/ay= 4 puan ve
>18porsiyon/ay= 5 puan). Kirmizi et ve iiriin-
leri, kiimes hayvanlari ve tam yagl siit iiriinle-
rinin (peynir, yogurt ve siit) tiikketimi arttikca
puanlama 5’den 0’a diismektedir (higbir zaman
=5 puan, 1-4 porsiyon/ay = 4 puan, 5-8 porsi-
yon/ay = 3 puan, 9-12 porsiyon/ay =2 puan, 13-
18 porsiyon/ay = 1 puan ve >18 porsiyon/ay =0
puan). Skorda ayrica zeytinyaginin haftalik pi-
sirmede kullanim sikligima gdre: higbir za-
man=0 puan, 1-4 porsiyon/ay=seyrek (1 puan),
5-8 porsiyon/fay= <1 (2 puan), 9-12 porsi-
yon/ay=1-3 (3 puan), 13-18 porsiyon/ay=3-5 (4
puan), >18 porsiyon/ay= Giinliik (5 puan) ola-
rak degerlendirilmektedir. “Olgek sonunda 0-55
puan arasi bir skor elde edilmektedir. Akdeniz
diyetine uyum siniflamasi; 0-20 puan diisiik
uyum; 21-35 puan orta uyum; 36-55 puan yiik-
sek uyum olarak degerlendirilmektedir”.
Universite Yasam Olgegi; Aladag, Kagnici,
Tuna ve Tezer tarafindan 2003 yilinda gelistiri-
len 48 maddeden olusan bir dlgektir (27). Ol-
¢ekteki her bir madde “bana hi¢ uygun degil
(1)” ile “bana tamamen uygun (7)” arasinda de-
recelendirilmektedir. “Alt1 alt boyuttan olusan
Olcekteki 12 madde liniversite ortamina uyumu,
9 madde duygusal uyumu, 7 madde kisisel
uyumu, 7 madde kars1 cinsle iligkileri, 7 madde
akademik uyumu ve 6 madde ise sosyal uyumu
dlemektedir”. “Olgekten almabilecek en diisiik
puan 48, en yiiksek puan 336°dir”. Olgekten ali-
nan yiiksek puanlar uyuma, diisiik puanlar ise
uyumsuzluga isaret etmektedir.

Caligma, ilgili tiniversitenin Girisimsel
Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu ta-
rafindan 25.12.2020 tarihinde 07 say1 numarasi
ile onaylanmistir.

Caligmada 6rneklem sayisinin azligi ve
karantina ve sosyal izolasyon nedeniyle ¢alisma
sorularinin katilimcilarin kendi kendine cevap-
ladig1 ¢evrimigi bir anket formu seklinde olmasi
calismanin smirhiliklarindandir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde
IBM SPSS Statistics 24 (Statistical Package for
Social science for Windows) paket programi
kullanilmistir. Sayisal verilerin normal dagilima
uygunlugu Shaphiro-wilk testi ile test edilmis-
tir. Normal dagilmayan sayisal degiskenlerin 2
grupta karsilagtirilmasinda Mann Whitney U
testi kullanilmigtir. Normal dagilmayan sayisal
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degiskenlerin 2 farkli zamanda karsilastirilma-
sinda Wilcoxon testi kullanilmistir. Sayisal de-
giskenler arasindaki iliskiler Spearman rank ko-
relasyon katsayisi ile degerlendirilmistir. Ana-
lizlerde p degerinin 0,05 den kiigiik olmasi ista-
tistiksel olarak anlamli farkli kabul edilmistir.

Bulgular

Arastirmada {iniversitede 0gretim goren 275
1.sinif 6grencisinden toplanan veriler degerlen-
dirilmistir.

Tablo 1°de katilimecilarin bazi demogra-
fik ozellikleri yer almaktadir. Calismaya kati-
lanlarin %81,50’sini (n=224) kadin,
%18,50’sini (n=51) erkek bireyler olusturmak-
tadir. Evde ailesi ile birlikte yasayanlarin oran1
%96°d1r. Sigara ve alkol tiiketmeyenlerin orani
sirastyla %81,50 ve %83,30’tiir. Ogrencilerin
%85,80’ninin herhangi bir hastaligi bulunma-
maktadir.

Tablo 2°de Akdeniz diyet skoru, viicut
agirlig ve BKI degerlerinin ortalamasi {iniver-
site oncesi donem ve iiniversite donemine gore
karsilastirilmistir. Akdeniz diyet skoru ve viicut
agirligi; liniversite donemi ve iniversite dncesi
donemle karsilastirildiginda anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Universite donemin-
den 6nceki BKI degeri ile iiniversite dénemin-
deki BKI karsilastirildiginda aradaki fark ista-
tistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 1. Katilimcilarin Bazi Demografik Ozel-
likleri

n

e O
Degiskenler (275) Yo
Cinsivet Kadm 224 81,50

instye Erkek 51 18,50

Evde aile
Yasam sekli ile 264 96,00
Diger 11 4,00
Sigara kullanim Evet ol o
gara kulla Hay1r 224 81150
o .. Evet 46 16,70
Alkol tuketimi Hayir 229 83,30
_ Evet 39 14,20
Hastalik varligi Hayir 236 85,80

Tablo 3’te Katilimcilarin Akdeniz diyet skoru
ve liniversite yasam Ol¢eginin toplam puani ve
alt boyut puanlan cinsiyet ve yasam sekline
gore karsilastirilmistir. Akdeniz skoru tiniver-
site oncesi donem ve iiniversite donemine gore
cinsiyete ve yasam sekline gore karsilastirildi-
ginda anlamli bir farklilik saptanmamastir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Akdeniz Diyet Skoru. Viicut Agirligi ve BKI Degerlerinin Universite Oncesi ve Uni-
versite Donemine Gore Karsilagtirilmasi
Universite Oncesi

Degiskenler .. Universite Donemi Test istatistigi p
Donem

Akdeniz diyet skoru 26,39 +7,94 25,08 +£8,63 7=0,931 0,350

Viicut agirhg (kg) 61,43 +14,35 61,09 + 14,04 Z=-1554 0,120

BKi (kg/m?) 21,91+3,94 21,71 £3,69 Z=-4,853 0,001*

*p<0,05 diizeyinde anlamli; Wilcoxon testi. BKI: Beden Kiitle indeksi

Evde aile ile yasayan bireylerin duygusal durum yasam  sekillerine sahip olanlarda ise

ortalamalar1 36,76+3,26, diger yasam sekille- 25,36+4,06 olarak bulunmustur. Aile ile bera-

rine sahip olanlarin ise ortalamasi1 34,73+2,49 ber yasayanlarin duygusal uyum ve akademik

olarak saptanmistir. Akademik uyum puanlari uyum puanlart anlamli derecede yiiksek bulun-

aile ile yasayanlarda ortalama 28,2+4,22 diger mustur (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin Akdeniz Diyet Skoru ve Universite Yasam Olgeginin Cinsiyet ve Yasam Sekline Gore
Karsilastirilmasi

Evde aile ile .
< Kadin Erkek A Diger
Degiskenler (n=224) (n=51) Zz p (tr):ilzllg;e) (n=11) Z p

Universite dncesi do-

nem Akdeniz diyet  26,35+8,17 26,5546,91 -0,378 0,706 26,38+7,90 26,5549,09 -0,118 0,906
s_.koru

Universite donemi 5 ) ¢ 74 55391823 -0452 0,651 252548,59 21,0949.19 -1865 0,062
Akdeniz diyet skoru

Ortam uyumu puani  45,96+3,58 46,69+446 -1,151 0,250 46,13+£3,73 4527+4,63 -1,103 0,270
Duygusal uyum puam 36,5243,23 37,37+£3,29 -1,617 0,106 36,76+3,26 34,73+2,49 -2,304 0,021*
Kisisel uyum puani 39,14+30  39,33+£5,5 -1,410 0,158 39,22+3,60 38,09+3,05 -1,135 0,256
ij;i‘lc‘“Sle“‘sk”er 27224475 2594391 -1037 0053 27.0144.61 26,09+509 -0,863 0,388
f;lkladem'k“y“m PU= 9807+427 27254407 -1,759 0,079 282+422 2536406 -2,072 0,038*
Sosyal uyum puani  32,25+5,10 31,9644,89 -0,490 0,624 32,2245,04 31,45+£559 -0,462 0,644
Universite yasam 8l- | o557 55 510.8240.33 -0,343 0,732 210.79+7.87 212.55+7.98 -0506 0,613
cegi toplam puani
*p<0,05 diizeyinde anlamli; Mann Whitney U testi

Tablo 4’de katilimcilarin Akdeniz diyet skoru mamistir (p>0,05). Universite déneminde eg-
ve iiniversite yasam olgegi alt boyutlarinin pu- zersiz yapma durumu ile akademik uyum karsi-
anlart {iniversite Oncesi ve tiniversite done- lastirildiginda aradaki fark anlamli bulunmaz-
minde egzersiz yapma durumlarina gore karsi- ken, iiniversite dncesi donemde fiziksel aktivite
lagtirilmistir. Akdeniz Olgek Skoru, {iniversite yapmayanlarda akademik uyum puani anlamli
ortaminauyum, duygusal ve kisisel uyum, karsi derecede yiiksek bulunmustur (p=0,003). Sos-
cinsle iligkiler ve liniversite yagsam 6lgegi puan- yal Uyum puani ise hem tiniversite 6ncesi hem
lar1 tiniversite ddneminde ve 6ncesinde egzersiz de iiniversite doneminde fiziksel aktivite yapan-
yapan ve yapmayan bireyler karsilastirildiginda larda anlamli derecede yiiksek bulunmustur
aradaki fark istatistiksel olarak anlamli bulun- (p<0,05).
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Tablo 4. Katilimcilarin Akdeniz Diyet Skoru ve Universite Yasam Ol¢egi Skorunun Universite Oncesi ve Uni-
versite Doneminde Egzersiz Yapma Durumlarina Gore Karsilagtirilmasi
Fiziksel Aktivite Yapma Durumu

Universite Oncesi Dénem Universite Donemi
<. Evet Hayir Evet Hayir
Degiskenler (n=76)  (n=199) % P (n=83)  (n=192) % P

Universite dncesi

donem Akdeniz  27,24+7,67 26,06+8,03 -0,911 0,362 26,89+7,68 26,1748,06 -0,546 0,585
diyet skoru

Universite done-

minde Akdeniz  26,01+£8,34 24,72+8,74 -1,117 0,264 2588+8,36 24,73+8,75 -0,962 0,336
diyet skoru
Universite ortam
uyum puani
Duygusal uyum
puant

Kisisel uyum pu-
ani

Karsi cinsle ilis-
kiler puani
Akademik uyum
puant

Sosyal uyum pu-
ani

Universite Yasam
6lcegitoplam pu- 210,63+8,54 210,94+£7,61 -0,181 0,856 209,36+8,25 211,51£7,63 -1,735 0,083
ani

46,38+4,16 459843,60 -0,620 0535 462441  46,1343,46 -0,705 0,481
36,6343,14 36,743,330 -0,428 0,669 36244325 36,87+324 -1,321 0,186
39744326 38,96+3,68 -1293 0,196 3944286 39,08+3.85 -0,372 0,710
26,6645,08 27,144,45 -0,628 0530 26,744,70  27,09+4.6 -0,260 0,795
26,8843,61 28,54+439 -2,984 0,003* 28,1343,40 28,0644,57 -0,201 0,840

33,53+4,29 31,68+5,24 -2,534 0,011* 33,39+4,47 31,68+5,21 -2,437 0,015*

*p<0,05 diizeyinde anlamli; Mann Whitney U testi.

Tablo 5. Akdeniz Diyet Skoru ve Universite Yasam Olgegi ile Yas. BKi ve Viicut Agirhig Arasindaki liski
Universite Oncesi Universite Universite Do-

Ol¢ek Puam Yas Doénem Viicut Oncesi Di.i- neminde Vii- Ii:i;f;;letgl)g
Agirhg: nem BKI cut Agirhgi
Universite éncesi donem r -0,073 0,130" 0,082 0,110 0,061
Akdeniz dlgegi p 0,226 0,032 0,173 0,068 0,311
Universite déneminde Ak- ¢ -0,038 0,091 0,046 0,079 0,036
deniz dlgegi p 0532 0,131 0,446 0,192 0,551
Universite doneminde or- r -0,031 0,014 0,045 -0,004 0,031
tam uyumu p 0,613 0,813 0,456 0,953 0,608
D | r 0,079 0,035 0,070 0,026 0,075
Hygusal tyum b 0,190 0,567 0,246 0,668 0,217
.. r 0,072 0,068 -0,005 0,068 0,005
Kisisel uyum
p 0,232 0,264 0,928 0,260 0,929
Kars: cinsle iliskiler r -0,096 -0,036 0,031 -0,062 -0,003
p 0114 0,557 0,607 0,309 0,964
Akademik uyum r -0,137" -0,160" -0,096 -0,155" -0,096
p 0,023 0,008 0,113 0,010 0,112
Sosyal uyum r 0,076 -0,027 -0,059 -0,022 -0,050
p 0,209 0,660 0,330 0,718 0,411
Universite yasam 6lcegi r 0,042 0,073 0,038 0,045 0,009
p 0,491 0,228 0,529 0,459 0,885

*p<0,05 diizeyinde anlamli. r: Spearman rank korelasyon katsayisi
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Tablo 5’de Akdeniz diyet skoru ve {iniversite
yasam Olcegi ile yas ve BKI ve viicut agirhg:
arasindaki iliski yer almaktadir. Universite do-
nemi dncesindeki Akdeniz Olgek puani ile vii-
cut agirhigr arasinda pozitif yonde ¢ok zayif an-
lamli bir korelasyon saptanmis olup (r=0,130,
p=0,032), Akdeniz 6l¢ek skoru yiliksek olan ka-
tilimcilarin viicut agirliklart yiiksek, skoru dii-
siik olan katilimcilarin ise viicut agirliklart dii-
siik olarak belirlenmistir. Akademik uyum ile
yas arasinda negatif yonde ¢ok zayif bir anlamli
korelasyon saptanmis olup (r=-0,137, p=0,023),
akademik uyum skoru yiiksek olan bireylerin
yaslarinin biiylik, akademik uyumu diisiik olan
bireylerin yaslart kii¢liktiir. Akademik uyum ile
iiniversite donemi O6ncesinde ve iiniversite do-
neminde viicut agirligl arasinda negatif yonde
cok zay1f bir anlamli korelasyon saptanmis olup
(r=-0,160, p=0,008) (r=-0,155, p=0,010). Aka-
demik uyumu yiiksek olan bireylerin viicut agir-
liklar1 diigiik, akademik uyumu diisiik olan bi-
reylerin viicut agirliklar yiiksek bulunmustur.

Tartisma

COVID-19'dan korunmada etkili bir farmakolo-
jik tedavisi olmadig1 goz Oniine alindiginda,
saglikli beslenme aligkanliklarinin ¢ok 6nemli
oldugu ve bagisikligin korunmasina yardimci
olacak saglikli ve dengeli bir beslenme tarzini
benimsemek viral enfeksiyonlarin &nlenme-
sinde ve yonetiminde olduk¢a 6nemlidir (28).
Saglikli beslenme yaklasimimin bir referansi
olarak kabul edilen Akdeniz diyetinin, zeytin-
yag1, sebze ve meyve iceriginin yiiksek olmasi
nedeniyle bagisiklik sistemini gliclendirmede
olumlu etkileri nedeniyle COVID-19 karantina
siiresince diyetimize dahil edilmesi 6nerilmistir
(18).

Tiirkiye’de iiniversite &grencilerinin
Akdeniz diyetine uyumunu arastirmak amactyla
bir¢ok calisma yapilmaistir. Bu ¢alismalardan bi-
rinde tiim 6grencilerin %47,50’sinin diyeti Ak-
deniz diyeti ile uyumlu degil iken %8,7’sinin di-
yetinin Akdeniz diyeti ile uyumlu oldugu so-
nucu elde edilmistir (29). Bir bagka calismada
ise Akdeniz diyetine uyum puani degerlendiril-
diginde, erkek ogrencilerin yaridan fazlasinin
cok diisik uyumlu, kiz ogrencilerin ise
%49,90’unun orta diizeyde Akdeniz diyetine
uyuma sahip oldugu bulunmustur (30). Geng Is-
panyol bireyler ile yapilan bir arastirmada, Ak-
deniz diyetine uyum ile diyet enerji yogunlugu
arasinda negatif iligkili bulunmustur. Diyette
enerji yogunlugu yliksek (hamur isleri gibi) be-
sin tliketimi arttik¢ca Akdeniz diyetine uyumun
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azaldig1 ve sebze-meyveler gibi enerji yogun-
lugu diisiik besinlerin tiiketimi arttikca da Ak-
deniz diyetine uyumun artti1 bulunmustur (31).
Ispanya’da yapilan bir baska calismada; 6grenci
niifusunun pandemi 6ncesi Akdeniz diyetine
uyum puan ortalamasi 6,5342,00 iken pandemi
doneminde bu rakam 7,30£1,93 puana yiiksel-
mistir (32). Bu calismada ise Akdeniz diyet
skoru puan ortalamasi iiniversite oncesi do-
nemde 26,39+7,94, {iniversite doneminde ise
25,0848,63 olarak saptanmistir. Bu degerler
Akdeniz diyetine orta uyumu gostermektedir.
Universite déneminde ortalama puan diiserken
aradaki fark istatistiksel olarak anlamli bulun-
mamistir (p>0,05). Akdeniz diyet skoru orta-
lama puani iiniversite 6ncesi ve liniversite do-
nemine gore karsilastirildiginda da cinsiyete ve
yasam sekline gore anlamli farklilik bulunma-
mistir (p>0,05). Ancak Ispanya’da yapilan bir
calismada, aile evinde yasayan dgrencilerin yal-
niz yasayanlara kiyasla sirasiyla Akdeniz diye-
tine uyumlar1 daha yiiksek bulunmustur, aile
evinde yasamak, daha yiiksek kaliteli bir diyetle
ile iligkilendirilmistir (33). Ayrica, bir¢ok calis-
mada, Akdeniz diyetine daha koétii uyumun,
daha diisiik akademik performans ve daha yiik-
sek stres ve kaygi seviyeleri gibi olumsuz duy-
gularla iliskili oldugu gosterilmistir (34,35). Bu
calismada aile ile birlikte yasamak ve Akdeniz
diyetine uyum arasinda bir iligki bulunmamustir.
Ancak, aile ile yagayan bireylerin duygusal du-
rum ortalamalar1 ve akademik uyum puanlarn
diger yasam sekillerine sahip olanlarin ortalama
puanlarma goére anlamli derecede yiiksek bulun-
mustur (p<0,05). Viicut agirligi da akademik
uyumu etkilemektedir. Hem {iniversite donemi
oncesi hem de iiniversite donemi viicut agirlig
ile akademik uyum arasinda negatif yonlii ¢ok
zayif anlamli bir iliski saptanmis olup (r=-
0,160, p=0,008) (r=-0,155, p=0,010) akademik
uyumu yiiksek olan bireylerin viicut agirliklari
diisiik bulunmustur. Universite donemi 6ncesi
viicut agirliklart diisiik olan 6grencilerin Akde-
niz diyet skoru puani da diisik bulunmustur
(r=0,130, p=0,032).

Akdeniz diyetine uyum skoruna gore
kigilerin beslenme durumlarinin kiyaslandigi
bir ¢aligmada, Akdeniz diyetine uyumu yiiksek
olan bireylerin viicut agirhig ve BKI degerleri
Akdeniz diyetine uyumu diisiik olan gruba gore
anlamli sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir
(36). Bu calismada literatiirden farkli bir sonug
elde edilmesinin nedeni olarak; pandeminin bir
anda ortaya ¢ikmasi ile karantina siirecine giril-
mesinin beraberinde getirdigi belirsizlik ve kay-
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g1 durumu ile bu siirecte liniversite yagsantisinin
da baslamasiyla birlikte yaganan stresin istah-
sizliga yol agmasinin besin alimini azaltmasi
gosterilebilir.

Universite yillari, dgrencilerin gergin-
lik ve stres yaratan olaylarla karsilastiklari, bu
olaylar1 ¢o6zme becerisi ve davranislart gelistir-
dikleri ve bunlarlabag etmeyi 6grendikleri bilgi
ve deneyim kazandiklart bir donemdir (37).
Universiteye uyum saglayabilme; ogrencinin
akademik basarisini, bireysel mutlulugu ve ruh-
sal sagligin1 da etkileyen bir faktordiir (38). An-
cak diinya COVID-19 pandemisiyle karsi kar-
stya kaldiginda yiiksekogretim kurumlarindaki
ogrenciler bu durumdan énemli 6l¢iide etkilen-
mistir. Derslerin online olarak verilmeye bas-
lanmasi, somestr ve sinav degisiklikleri 6gren-
ciler ilizerinde kuskusuz benzeri goriilmemis
cok stresli bir siire¢ yasatmistir. Bu siiregte daha
iyi bir yasam standardina sahip (burslu ve/veya
genel egitim masraflarini karsilayabilen) 6gren-
ciler ve akademik basarilar yiiksek olan 6gren-
ciler bu siire¢ten memnun olduklarini belirtmis-
lerdir (39). Bu ¢alismada cinsiyete gore iiniver-
site yasam Olgegi toplam puani ve duygusal
uyum, kisisel uyum, kars cinsle iligkiler, aka-
demik uyum ve sosyal uyum alt boyut puanlar
arasinda da anlamli bir farklilik bulunmamigtir
(p>0,05). Universite dgrencileri genel olarak
diistik fiziksel aktivite diizeyine sahip olup se-
danter yasama daha fazla yatkindirlar (40). Ttir-
kiye’de yapilan ¢aligmalarda, COVID-19 done-
minde Ogrencilerin fiziksel inaktivite oranla-
rinda endise verici bir artis oldugu ve ayni za-
manda yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapanla-
rin sayisinda da diisiis oldugu saptanmistir
(41,42). Bu durum kismen sosyal egilimlerdeki
degisim, viicut agirhiginda artis, stres ve kay-
giya yol acan aligkanliklarin gelismesinden kay-
nakli olabilir (43,44). Bu nedenle yasamin bu
donemi kritiktir ve beslenme ve fiziksel aktivite
ile ilgili saglikli aligkanliklarin tesvik edilmesi
gerekmektedir (45). Diizenli fiziksel aktivite
yapanlarin daha iyi beslenme seviyelerine sahip
oldugu sonucundan yola ¢ikilarak Akdeniz di-
yetine uyum ve fiziksel aktivite arasindaki ilig-
kiyi arastiran calismalarda, Akdeniz diyetine
uyumu diisiik olan 6grencilerin fiziksel aktivite
yapmadigi, Akdeniz diyetine uyumu yliksek
olanlarin ise daha yiiksek diizeyde fiziksel akti-
vite yaptig1 gosterilmistir (46,47). Bu durum, fi-
ziksel aktivite yapan genclerin daha iyi perfor-
mans ve viicut imaji1 veya daha saglikli olmak
icin besin degeri yiiksek bir diyet tiiketme egili-
minde olmalar1 seklinde agiklanabilir (48). Bu
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calismada {iniversite 6ncesi ve iiniversite done-
minde fiziksel aktivite yapmadurumu ile Akde-
niz diyet skoru puanlari arasinda da anlamli bir
iligki bulunmamaistir (p>0,05). Buna karsilik
Akdeniz diyetine uyum ve fiziksel aktivite yap-
mak akademik basari ile iligkili bulunmustur
(33). Universite déneminde egzersiz yapma du-
rumu ile akademik uyum karsilastirildiginda
aradaki iliski anlamli bulunmazken, liniversite
oncesi donemde fiziksel aktivite yapmayan-
larda akademik uyum puani anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (p<0,05). Sosyal uyum pu-
ani1 ise hem iiniversite dncesi hem de iiniversite
doneminde fiziksel aktivite yapanlarda anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Sonug¢

Bu calismada, evde aile ile birlikte yasamanmn
duygusal durum ve akademik uyumu olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. Akdeniz diyeti
uyumu ile viicut agirlig1 arasinda bir iligki bu-
lunmazken, fiziksel aktivite yapma durumu ile
akademik uyum ve sosyal uyum arasinda fark-
liliklar saptanmistir. Bu ¢aligma, geng yetiskin-
lerde saglikli yasam tarzi aligkanliklarinin 6ne-
mini vurgulamakta, ancak Akdeniz diyeti
uyumu ile akademik basari ve yasam tarzi ara-
sindaki iligkilerin daha iyi anlagilmasi i¢in daha
kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir.

Online egitim ile {iniversite donemine
baslayan tiniversite 1. sinif 6grencilerinin aka-
demik basarisi, beslenme aligkanliklar1 ve fizik-
sel aktiviteleri etkilenmektedir. Bu etkiler goz
oniine alindiginda 6grencilere Akdeniz diyeti ve
fiziksel aktivitenin 6nemi ¢esitli etkinliklerle ta-
nitilmalidir. Egzersiz yapma alisgkanlig1 edin-
meleri, Akdeniz diyetine uygun beslenme tar-
zin1 benimsemeleri tesvik edilmelidir. Aile ile
birlikte yasayanlarin akademik uyumu ve sosyal
uyumu daha yiiksektir ve {iniversite yasamina
daha kolay adapte olduklar gbzlenmektedir.
Pandemi sonrasinda kampiislere geri doniisle
birlikte bu bilgi 15181nda 6grencilere kendilerini
aile yaninda gibi hissedebilecekleri konaklama
imkanlari saglanmasi yoniinde ¢aligmalar yapil-
malidir.

Tesekkiir

Arastirma i¢in TUBITAK 2209-A projesi kap-
saminda TUBITAK dan destek alinmistir
Caligmaya goniilli katilan tiim 6grencilere ve
calismaya destek veren TUBITAK a tesekkiir-
lerimizi sunariz.
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