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ÖZ  

Amaç: COVID-19 pandemisi, eğitim sektöründe köklü bir dönüşümü tetikleyerek, öğrencilerin öğ-

renme alışkanlıklarından, eğitim kurumlarının işleyişine kadar geniş kapsamlı değişikliklere yol açmış-

tır. Bu çalışma, üniversitede öğrenim gören 1. sınıf öğrencilerinin online eğitime geçişinin ardından 

adaptasyon, beslenme ve fiziksel aktivitelerindeki değişiklikleri değerlendirmeyi amaçlamaktadır.  

Gereç ve yöntemler: Nisan-Mayıs 2021 tarihleri arasında gerçekleştirilen bu tanımlayıcı kesitsel ça-

lışma, toplam 275 kişi üzerinde çevrimiçi olarak yürütülmüştür. Verilerin toplanmasında, yürütücü ve 

araştırmacılar tarafından literatür bilgisi ışığında geliştirilen kişisel bilgi formu, Akdeniz Diyet Skoru, 

Üniversite Yaşam Ölçeği kullanılmıştır. 

Bulgular: Üniversite döneminde Akdeniz diyet skoru ve vücut ağırlığı, üniversite öncesi dönemle kar-

şılaştırıldığında anlamlı bir fark göstermemiştir (p>0,05). Evde aileyle yaşayan öğrencilerin duygusal 

ve akademik uyum puanlarının daha yüksek olduğu, ayrıca egzersiz yapanların sosyal uyum puanlarının 

anlamlı derecede yüksek olduğu bulunmuştur. 

Sonuç: Pandemi dönemi ve online eğitim süreci, öğrencilerin takviye kullanımı ve beslenme alışkanlık-

ları üzerinde etkili olmuş, ancak egzersiz yapma oranında önemli bir değişiklik görülmemiştir. Ayrıca, 

üniversite yaşamına uyum, aileyle yaşama durumu ve egzersiz yapmanın sosyal uyum üzerinde anlamlı 

etkisi olduğu belirlenmiştir. 

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 habits to 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 

 

 

Giriş 

Çin'in Wuhan Şehrinde Aralık 2019'da etiyolo-

jisi bilinmeyen, yüksek mortalite ve enfektivi-

teye sahip bir pnömoni vakası ortaya çıkmıştır. 

Bu vakanın ardından vaka sayısı hızla artarak 

Çin'den dünyanın geri kalanına yayılmıştır (1). 

Daha sonra Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ), hasta-

lığı şiddetli akut solunum sendromu koronavi-

rüs-2'nin (SARS-CoV-2) neden olduğu korona-

virüs hastalığı 2019 (COVID-19) olarak adlan-

dırmıştır (2). DSÖ Acil Durum Komitesi tara-

fından dünyanın farklı bölgelerinde yeni salgın-

ların ortaya çıkması ve katlanarak artmasından 

dolayı 11 Mart 2020 tarihinde bu durum pan-

demi olarak ilan edilmiştir (3). Hastalığın hızla 

yayılmasının bir sonucu olarak, tüm hükümetler 

tarafından, tam veya kısmi sokağa çıkma ya-

sağı, karantina ve sosyal mesafe dahil olmak 

üzere halk sağlığı önerileri ve önleyici tedbirler 

uygulanmıştır (4,5). Türkiye'de resmi olarak 

bildirilen ilk vakanın (11 Mart 2020) ardından 

16 Mart 2020'de okullar ve üniversiteler kapa-

tılmıştır. Daha sonra, enfeksiyonun yayılımını 

sınırlamak için otellerin, kafelerin, restoranla-

rın, sinemaların, tiyatroların, eğlence yerlerinin, 

temel olmayan endüstrilerin kapatılması ile kül-

türel eğlence ve spor aktivitelerinin, yurt içi ve 

yurt dışı seyahatlerin kısıtlanması da dahil ol-

mak üzere 20 yaş altı ve 65 yaş üstü kişilerin  

sokağa çıkma yasağı gibi çeşitli karantina ön-

lemleri alınmıştır.  

Hükümetler tarafından alınan bu ön-

lemler kapsamında geleneksel öğrenme ve öğ-

retme artık bir seçenek olmadığından, çevrimiçi 

öğrenmenin esnekliği, erişilebilirliği ve kolay-

lığı nedeni ile pandemi döneminde eğitimin de-

vamını sağlamak için bir alternatif olarak online 

eğitim uygulanmaya başlanmıştır (6,7). Bura-

daki asıl amaç; koronavirüsün bulaşmasını ha-

fifletmek ve öğrenciler ile eğitimciler arasında 

zorlu karantina zamanlarında eğitimin devamını 

sağlamaktır (8,9). Bu süreçte online eğitime ge-

çişin olumlu ve olumsuz yönleri bulunmaktadır.  

 

 

Yapılan bir çalışmada öğrenciler acil bir şekilde 

uzaktan online eğitime geçişle birlikte uzmanlık  

becerileri kazanamadıklarını, anlama düzeyle-

rini geliştiremediklerini ve derslerine dahil ol-

duklarını hissetmediklerini belirtmişlerdir (10). 

Online eğitim öğrenciler için olduğu kadar öğ-

retmenler için de yabancı ve zorlayıcıdır. Öğret-

menler de öğrencilerine benzer şekilde online 

eğitim için kendilerini sorumlu ve hazırlıksız 

hissetmektedirler. Ayrıca internet bağlantısı so-

runları yaşama endişesi ve belirsiz eğitim poli-

tikaları da öğretmenlerin yaşadığı diğer olum-

suzluklardır (11). Öğrencilerin entelektüel geli-

şiminde en önemli itici güç, aynı sınıftaki ak-

ranlarıdır, ancak online eğitim sisteminde bu 

durum büyük bir kayba uğramaktadır. Bu ne-

denle, çevrimiçi medya aracılığıyla akranlar 

arasında sorunsuz etkileşimi sağlayacak önlem-

ler tasarlanmalı ve öğretmenlerin bu tür etkile-

şimleri yönetme becerileri geliştirmeleri sağlan-

malıdır. Öğrencilerin şikayet ettikleri bir diğer 

önemli konu, uzun dersler ve aidiyet ya da arka-

daşlık duygusunun eksikliğinin konsantrasyon 

seviyelerinin düşmesidir (10). Ancak tüm bu 

olumsuzlukların yanı sıra yapılan bir çalışmada 

yanı sıra öğrenciler tarafından; online eğitimin, 

rahat ve ücretsiz eğitim ortamı sağlaması, evde 

aile ile birlikte olunması, okula gidiş geliş za-

manından, maliyetinden ve genel zamandan ta-

sarruf sağlaması, uyandıktan sonra hemen derse 

başlayabilme olanağının olması, sohbet orta-

mında öğretici ile birebir iletişim kurulabilmesi, 

COVID-19’dan korunma, bire bir tek başına 

ders alma hissi duyulması ve kaydedilmiş versi-

yonları yeniden dinleyebilme imkanının olması 

gibi birçok faktörde olumlu olarak belirtilmiştir 

(12). 

Üniversiteye geçen öğrenciler ergenlik 

döneminden yetişkinliğe geçiş sürecinin, ilk ba-

samağı yaşamaktadır (13). Genç yetişkinlik ola-

rak tanımlanan bu dönemde hem sosyal hem de 

biyolojik yönden birçok değişim gözlenmekte 
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dir. Üniversite dönemi, öğrencilerin bağımsız 

yeni bir kimlik arayışı içine girdiği, fiziksel gö-

rünüme önem vermeye başladığı, beslenme 

alışkanlıklarının değiştiği ve bu değişen bes-

lenme alışkanlıklarının sağlık açısından büyük 

önem taşıdığı bir dönemdir (14). Üniversite dö-

nemi; üniversite öncesi dönemde öğrencilerin 

beslenme ve yeme alışkanlıkları ailenin alışkan-

lıklarına göre şekillenirken, üniversite yaşamı-

nın başlaması ile birlikte aile ortamından uzak-

laşma, toplumsal faktörlerin etkisi ile birlikte 

bireysel seçimlerin yapılmaya başlandığı yeni 

bir sürecin başlangıcıdır (13). Genç yetişkinlik 

döneminde sadece genel sağlık için değil, aynı 

zamanda iskelet gelişimi için de yeterli besin 

alımı sağlanmalı ve iyi beslenme alışkanlıkla-

rına sahip olunmalıdır (15). Üniversite öğrenci-

leri, düşük meyve ve sebze tüketimi ile yüksek 

fast-food ve şekerli içecek tüketimi ile belirgin-

leşen kötü bir beslenme eğilimindedir (16). 

COVID-19 karantina süresince, tüm yaş grupla-

rında olduğu gibi genç yetişkinlerde de izolas-

yon ve karantinaya bağlı diyet ve egzersiz alış-

kanlıklarında değişiklik olması kaçınılmazdır 

(17). DSÖ tarafından karantina süresince Akde-

niz diyet tarzının sağlıklı bir beslenme modeli 

olarak takip edilmesi önerilmiştir (18). Akdeniz 

diyeti, zeytinyağı, tahıllar, meyveler, sebzeler 

ve baklagiller gibi bileşenlerin yanı sıra balık, 

yumurta ve süt ürünleri içermektedir (19). Ak-

deniz diyet modeli, kardiyovasküler hastalık 

(20) ve kanser (21) gibi bir dizi kronik hastalık 

riski ile daha düşük ilişkilidir. Bu neden le Ak-

deniz diyet modelini beslenme tarzı olarak be-

nimsemek genel sağlığın iyileştirilmesinde ol-

dukça önemlidir.  

Ayrıca, fiziksel hareketsizlik birçok 

kronik hastalık için değiştirilebilir bir risk fak-

törü olarak kabul edilmektedir (22). Yapılan ça-

lışmalarda, ergenlikten yetişkinliğe geçiş sıra-

sında ve kolej/üniversite yıllarında fiziksel ha-

reketsizlikte bir artış olduğu tespit edilmiştir 

(23,24). Yirmi üç düşük, orta ve yüksek gelirli 

ülkede üniversite öğrencileri arasında yapılan 

bir çalışmada; fiziksel hareketsizlik prevalansı-

nın %41 olduğu tahmin edilmektedir (25). Sos-

yal mesafe ve karantina, üniversite öğrencileri-

nin yaşam tarzını büyük ölçüde değiştirmiş ve 

yaşanan değişikliklerin genç nüfusun fiziksel 

aktivite düzeylerini nasıl etkilediği henüz tam 

olarak net değildir.  

Online eğitim sürecindeyken üniversi-

teye geçen bireylerin üniversiteye uyumu, fizik-

sel aktivite ve beslenme durumları hakkında ye-

terli veri bulunmamaktadır. Bu çalışmada, 

COVID-19 pandemisi sürecinde yüz yüze eği-

time ara verilmesi nedeniyle eğitimlerine uzak-

tan devam eden üniversite 1. sınıf öğrencilerinin 

online eğitimle birlikte üniversite uyumu, bes-

lenme ve fiziksel aktivite durumlarındaki deği-

şiminin saptanması amaçlanmaktadır. 

 

Gereç ve Yöntem 

Bu çalışmada, üniversitede öğrenim gören 1. sı-

nıf öğrencilerinin online eğitime geçişiyle bera-

ber adaptasyon, beslenme ve fiziksel aktivitele-

rindeki değişiklikleri incelemek amaçlanmıştır.  

Araştırmanın, evrenini İstanbul’da bir vakıf 

üniversitesinde öğrenim gören 1. sınıf öğrenci-

lerinin tamamı oluşturmaktadır (823 kişi). Ça-

lışmanın örneklemi %95 güven aralığında, %5 

hata payıyla 263 kişi olarak hesaplanmıştır. 

Araştırmaya, gönüllü olarak kabul eden 280 kişi 

katılmıştır. Ancak sorulara uygun cevap verme-

yenler çıkartıldığından çalışma toplam 275 kişi 

ile tamamlanmıştır. Çevrimiçi anketi doldurma-

dan önce gönüllü olarak katılmaya istekli olduk-

larını onaylayan katılımcılardan dijital olarak 

bilgilendirilmiş onam alınmıştır. Çalışma, Hel-

sinki Bildirgesi ilkelerine tamamen uygun ola-

rak yürütülmüş olup, tüm veriler 6698/2016 sa-

yılı Kişisel Verilerin Korunması Kanunu'na 

göre anonim şekilde toplanmış ve kaydedilmiş-

tir. 

Bu araştırmada veriler İstanbul bir vakıf 

üniversitesinde öğrenim gören 1. Sınıf öğrenci-

lerinin mail adreslerine anket gönderimi yapıla-

rak çevrimiçi olarak 1 Nisan-31 Mayıs 2021 ta-

rihleri arasında toplanmıştır. 

Verilerin toplanmasında, yürütücü ve 

araştırmacılar tarafından literatür bilgisi ışı-

ğında geliştirilen kişisel bilgi formu, Akdeniz 

Diyet Skoru, Üniversite Yaşam Ölçeği kullanıl-

mıştır. Kişisel bilgi formu; yaş, cinsiyet, ikamet 

durumu, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, alkol ve 

sigara kullanımı, besin desteği kullanımı, dü-

zenli egzersiz yapma durumu hakkında bilgi 

edinmeyi amaçlayan toplam 9 sorudan oluş-

maktadır.  

Akdeniz Diyet Skoru 2006 yılında Pa-

nagiotakos tarafından geliştirilmiştir (26). Ak-

deniz Besin Piramidi’nin önerdiği miktarlara 

uyum sağlayacak her besin grubu için belirli be-

sinlerin tüketim sıklığına göre 0-5 puan arası 

puanlama yapılmaktadır. Tüketim sıklıkları hiç-

bir zaman, 1-4 porsiyon/ay, 5-8 porsiyon/ay, 9-

12 porsiyon/ay, 13-18 porsiyon/ay ve >18porsi-

yon/ay olarak belirlenmiştir. Tam tahılların, pa-

tates, meyve, sebze ve kurubaklagil tüketiminin 

sıklığı arttıkça puanlama 0’dan 5’e yükselmek -
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tedir (hiçbir 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).  Kırmızı et ve ürün-

leri, kümes hayvanları ve tam yağlı süt ürünle-

rinin (peynir, yoğurt ve süt) tüketimi arttıkça 

puanlama 5’den 0’a düşmektedir (hiçbir 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 ayrıca zeytinyağının haftalık pi-

şirmede kullanım sıklığına göre: hiçbir za-

man=0 puan, 1-4 porsiyon/ay=seyrek (1 puan), 

5-8 porsiyon/ay= <1 (2 puan), 9-12 porsi-

yon/ay= 1-3 (3 puan), 13-18 porsiyon/ay=3-5 (4 

puan), >18 porsiyon/ay= Günlük (5 puan) ola-

rak değerlendirilmektedir. “Ölçek sonunda 0-55 

puan arası bir skor elde edilmektedir. Akdeniz 

diyetine uyum sınıflaması; 0-20 puan düşük 

uyum; 21-35 puan orta uyum; 36-55 puan yük-

sek uyum olarak değerlendirilmektedir”. 

Üniversite Yaşam Ölçeği; Aladağ, Kağnıcı, 

Tuna ve Tezer tarafından 2003 yılında geliştiri-

len 48 maddeden oluşan bir ölçektir (27). Öl-

çekteki her bir madde “bana hiç uygun değil 

(1)” ile “bana tamamen uygun (7)” arasında de-

recelendirilmektedir. “Altı alt boyuttan oluşan 

ölçekteki 12 madde üniversite ortamına uyumu, 

9 madde duygusal uyumu, 7 madde kişisel 

uyumu, 7 madde karşı cinsle ilişkileri, 7 madde 

akademik uyumu ve 6 madde ise sosyal uyumu 

ölçmektedir”. “Ölçekten alınabilecek en düşük 

puan 48, en yüksek puan 336’dır”. Ölçekten alı-

nan yüksek puanlar uyuma, düşük puanlar ise 

uyumsuzluğa işaret etmektedir. 

Çalışma, ilgili üniversitenin Girişimsel 

Olmayan Bilimsel Araştırmalar Etik Kurulu ta-

rafından 25.12.2020 tarihinde 07 sayı numarası 

ile onaylanmıştır. 

Çalışmada örneklem sayısının azlığı ve 

karantina ve sosyal izolasyon nedeniyle çalışma 

sorularının katılımcıların kendi kendine cevap-

ladığı çevrimiçi bir anket formu şeklinde olması 

çalışmanın sınırlılıklarındandır.    

 

İstatistiksel Analiz 

Araştırmada elde edilen verilerin analizinde 

IBM SPSS Statistics 24 (Statistical Package for 

Social science for Windows) paket programı 

kullanılmıştır. Sayısal verilerin normal dağılıma 

uygunluğu Shaphiro-wilk testi ile test edilmiş-

tir. Normal dağılmayan sayısal değişkenlerin 2 

grupta karşılaştırılmasında Mann Whitney U 

testi kullanılmıştır. Normal dağılmayan sayısal 

değişkenlerin 2 farklı zamanda karşılaştırılma-

sında Wilcoxon testi kullanılmıştır. Sayısal de-

ğişkenler arasındaki ilişkiler Spearman rank ko-

relasyon katsayısı ile değerlendirilmiştir. Ana-

lizlerde p değerinin 0,05 den küçük olması ista-

tistiksel olarak anlamlı farklı kabul edilmiştir.                                

 

Bulgular 

Araştırmada üniversitede öğretim gören 275 

1.sınıf öğrencisinden toplanan veriler değerlen-

dirilmiştir.  

Tablo 1’de katılımcıların bazı demogra-

fik özellikleri yer almaktadır. Çalışmaya katı-

lanların %81,50’sini (n=224) kadın, 

%18,50’sini (n=51) erkek bireyler oluşturmak-

tadır. Evde ailesi ile birlikte yaşayanların oranı 

%96’dır. Sigara ve alkol tüketmeyenlerin oranı 

sırasıyla %81,50 ve %83,30’tür. Öğrencilerin 

%85,80’ninin herhangi bir hastalığı bulunma-

maktadır. 

Tablo 2’de Akdeniz diyet skoru, vücut 

ağırlığı ve BKİ değerlerinin ortalaması üniver-

site öncesi dönem ve üniversite dönemine göre 

karşılaştırılmıştır. Akdeniz diyet skoru ve vücut 

ağırlığı; üniversite dönemi ve üniversite öncesi 

dönemle karşılaştırıldığında anlamlı farklılık 

bulunamamıştır (p>0,05). Üniversite dönemin-

den önceki BKİ değeri ile üniversite dönemin-

deki BKİ karşılaştırıldığında aradaki fark ista-

tistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). 

 

 

Tablo 3’te Katılımcıların Akdeniz diyet skoru 

ve üniversite yaşam ölçeğinin toplam puanı ve 

alt boyut puanları cinsiyet ve yaşam şekline 

göre karşılaştırılmıştır. Akdeniz skoru üniver-

site öncesi dönem ve üniversite dönemine göre 

cinsiyete ve yaşam şekline göre karşılaştırıldı-

ğında anlamlı bir farklılık saptanmamıştır. 

Tablo 1. Katılımcıların Bazı Demografik Özel-

likleri 

Değişkenler 
n  

(275) 
% 

Cinsiyet 
Kadın 224 81,50 

Erkek 51 18,50 

Yaşam şekli 

Evde aile 

ile  
264 96,00 

Diğer 11 4,00 

Sigara kullanımı 
Evet 51 18,50 

Hayır 224 81,50 

Alkol tüketimi 
Evet 46 16,70 

Hayır 229 83,30 

Hastalık varlığı 
Evet 39 14,20 

Hayır 236 85,80 
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Evde aile ile yaşayan bireylerin duygusal durum 

ortalamaları 36,76±3,26, diğer yaşam şekille-

rine sahip olanların ise ortalaması 34,73±2,49 

olarak saptanmıştır. Akademik uyum puanları 

aile ile yaşayanlarda ortalama 28,2±4,22 diğer 

yaşam şekillerine sahip olanlarda ise 

25,36±4,06 olarak bulunmuştur. Aile ile bera-

ber yaşayanların duygusal uyum ve akademik 

uyum puanları anlamlı derecede yüksek bulun-

muştur (p<0,05).  
 

Tablo 3. Katılımcıların Akdeniz Diyet Skoru ve Üniversite Yaşam Ölçeğinin Cinsiyet ve Yaşam Şekline Göre 

Karşılaştırılması 

Değişkenler 
Kadın 

(n=224) 

Erkek  

(n=51) 
Z p 

Evde aile ile 

birlikte 

(n=264 ) 

Diğer  

(n=11) 
Z p 

Üniversite öncesi dö-
nem Akdeniz diyet 
skoru   

26,35±8,17 26,55±6,91 -0,378 0,706 26,38±7,90 26,55±9,09 -0,118 0,906 

Üniversite dönemi 

Akdeniz diyet skoru   
25,01±8,74 25,39±8,23 -0,452 0,651 25,25±8,59 21,09±9,19 -1,865 0,062 

Ortam uyumu puanı 45,96±3,58 46,69±4,46 -1,151 0,250 46,13±3,73 45,27±4,63 -1,103 0,270 

Duygusal uyum puanı 36,52±3,23 37,37±3,29 -1,617 0,106 36,76±3,26 34,73±2,49 -2,304 0,021* 

Kişisel uyum puanı 39,14±30 39,33±5,5 -1,410 0,158 39,22±3,60 38,09±3,05 -1,135 0,256 

Karşı cinsle İlişkiler 
puanı 

27,22±4,75 25,9±3,91 -1,937 0,053 27,01±4,61 26,09±5,09 -0,863 0,388 

Akademik uyum pu-
anı 

28,27±4,27 27,25±4,07 -1,759 0,079 28,2±4,22 25,36±4,06 -2,072 0,038* 

Sosyal uyum puanı 32,25±5,10 31,96±4,89 -0,490 0,624 32,22±5,04 31,45±5,59 -0,462 0,644 

Üniversite yaşam öl-
çeği toplam puanı 

210,87±7,52 210,82±9,33 -0,343 0,732 210,79±7,87 212,55±7,98 -0,506 0,613 

*p<0,05 düzeyinde anlamlı; Mann Whitney U testi 

 

Tablo 4’de katılımcıların Akdeniz diyet skoru 

ve üniversite yaşam ölçeği alt boyutlarının pu-

anları üniversite öncesi ve üniversite döne-

minde egzersiz yapma durumlarına göre karşı-

laştırılmıştır. Akdeniz Ölçek Skoru, üniversite 

ortamına uyum, duygusal ve kişisel uyum, karşı 

cinsle ilişkiler ve üniversite yaşam ölçeği puan-

ları üniversite döneminde ve öncesinde egzersiz 

yapan ve yapmayan bireyler karşılaştırıldığında 

aradaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulun-

mamıştır (p>0,05). Üniversite döneminde eg-

zersiz yapma durumu ile akademik uyum karşı-

laştırıldığında aradaki fark anlamlı bulunmaz-

ken, üniversite öncesi dönemde fiziksel aktivite 

yapmayanlarda akademik uyum puanı anlamlı 

derecede yüksek bulunmuştur (p=0,003). Sos-

yal Uyum puanı ise hem üniversite öncesi hem 

de üniversite döneminde fiziksel aktivite yapan-

larda anlamlı derecede yüksek bulunmuştur 

(p<0,05). 

Tablo 2. Katılımcıların Akdeniz Diyet Skoru. Vücut Ağırlığı ve BKİ Değerlerinin Üniversite Öncesi ve Üni-

versite Dönemine Göre Karşılaştırılması 

Değişkenler 
Üniversite Öncesi  

Dönem 
Üniversite Dönemi Test istatistiği p 

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

Vücut ağırlığı (kg)   61,43 ± 14,35   61,09 ± 14,04 Z=-1,554 0,120 

BKİ (kg/m2) 21,91 ± 3,94 21,71 ± 3,69 Z=-4,853   0,001* 
*p<0,05 düzeyinde anlamlı; Wilcoxon testi. BKİ: Beden Kütle İndeksi 
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Tablo 4. Katılımcıların Akdeniz Diyet Skoru ve Üniversite Yaşam Ölçeği Skorunun Üniversite Öncesi ve Üni-
versite Döneminde Egzersiz Yapma Durumlarına Göre Karşılaştırılması  

 Fiziksel Aktivite Yapma Durumu 

 Üniversite Öncesi Dönem Üniversite Dönemi 

Değişkenler 
Evet 

(n=76) 

Hayır 

(n=199) 
Z p 

Evet 

(n=83) 

Hayır 

(n=192) 
Z p 

Üniversite öncesi 
dönem Akdeniz 

diyet skoru   

27,24±7,67 26,06±8,03 -0,911 0,362 26,89±7,68 26,17±8,06 -0,546 0,585 

Üniversite döne-
minde Akdeniz 
diyet skoru   

26,01±8,34 24,72±8,74 -1,117 0,264 25,88±8,36 24,73±8,75 -0,962 0,336 

Üniversite ortam 
uyum puanı 

46,38±4,16 45,98±3,60 -0,620 0,535 46±4,41 46,13±3,46 -0,705 0,481 

Duygusal uyum 
puanı 

36,63±3,14 36,7±3,30 -0,428 0,669 36,24±3,25 36,87±3,24 -1,321 0,186 

Kişisel uyum pu-
anı 

39,74±3,26 38,96±3,68 -1,293 0,196 39,4±2,86 39,08±3,85 -0,372 0,710 

Karşı cinsle iliş-
kiler puanı 

26,66±5,08 27,1±4,45 -0,628 0,530 26,7±4,70 27,09±4,6 -0,260 0,795 

Akademik uyum 
puanı 

26,88±3,61 28,54±4,39 -2,984 0,003* 28,13±3,40 28,06±4,57 -0,201 0,840 

Sosyal uyum pu-
anı 

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

Üniversite Yaşam 
ölçeği toplam pu-

anı 

210,63±8,54 210,94±7,61 -0,181 0,856 209,36±8,25 211,51±7,63 -1,735 0,083 

*p<0,05 düzeyinde anlamlı; Mann Whitney U testi.  

 

 

Tablo 5. Akdeniz Diyet Skoru ve Üniversite Yaşam Ölçeği ile Yaş. BKİ ve Vücut Ağırlığı Arasındaki İlişki 

Ölçek Puanı  Yaş 

Üniversite Öncesi 

Dönem Vücut 

Ağırlığı 

Üniversite 

Öncesi Dö-

nem BKİ 

Üniversite Dö-

neminde Vü-

cut Ağırlığı 

Üniversite Dö-

neminde BKİ 

Üniversite öncesi dönem 
Akdeniz ölçeği 

r -0,073 0,130* 0,082 0,110 0,061 

p 0,226 0,032 0,173 0,068 0,311 

Üniversite döneminde Ak-
deniz ölçeği  

r -0,038 0,091 0,046 0,079 0,036 

p 0,532 0,131 0,446 0,192 0,551 

Üniversite döneminde or-
tam uyumu 

r -0,031 0,014 0,045 -0,004 0,031 

p 0,613 0,813 0,456 0,953 0,608 

Duygusal uyum 
r 0,079 0,035 0,070 0,026 0,075 

p 0,190 0,567 0,246 0,668 0,217 

Kişisel uyum 
r 0,072 0,068 -0,005 0,068 0,005 

p 0,232 0,264 0,928 0,260 0,929 

Karşı cinsle ilişkiler 
r -0,096 -0,036 0,031 -0,062 -0,003 

p 0,114 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 

Üniversite yaşam ölçeği  
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 düzeyinde anlamlı. r: Spearman rank korelasyon katsayısı  
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Tablo 5’de Akdeniz diyet skoru ve üniversite 

yaşam ölçeği ile yaş ve BKİ ve vücut ağırlığı 

arasındaki ilişki yer almaktadır. Üniversite dö-

nemi öncesindeki Akdeniz Ölçek puanı ile vü-

cut ağırlığı arasında pozitif yönde çok zayıf an-

lamlı bir korelasyon saptanmış olup (r=0,130, 

p=0,032), Akdeniz ölçek skoru yüksek olan ka-

tılımcıların vücut ağırlıkları yüksek, skoru dü-

şük olan katılımcıların ise vücut ağırlıkları dü-

şük olarak belirlenmiştir. Akademik uyum ile 

yaş arasında negatif yönde çok zayıf bir anlamlı 

korelasyon saptanmış olup (r=-0,137, p=0,023), 

akademik uyum skoru yüksek olan bireylerin 

yaşlarının büyük, akademik uyumu düşük olan 

bireylerin yaşları küçüktür. Akademik uyum ile 

üniversite dönemi öncesinde ve üniversite dö-

neminde vücut ağırlığı arasında negatif yönde 

çok zayıf bir anlamlı korelasyon saptanmış olup 

(r=-0,160, p=0,008) (r=-0,155, p=0,010). Aka-

demik uyumu yüksek olan bireylerin vücut ağır-

lıkları düşük, akademik uyumu düşük olan bi-

reylerin vücut ağırlıkları yüksek bulunmuştur. 

 

Tartışma 

COVID-19'dan korunmada etkili bir farmakolo-

jik tedavisi olmadığı göz önüne alındığında, 

sağlıklı beslenme alışkanlıklarının çok önemli 

olduğu ve bağışıklığın korunmasına yardımcı 

olacak sağlıklı ve dengeli bir beslenme tarzını 

benimsemek viral enfeksiyonların önlenme-

sinde ve yönetiminde oldukça önemlidir (28). 

Sağlıklı beslenme yaklaşımının bir referansı 

olarak kabul edilen Akdeniz diyetinin, zeytin-

yağı, sebze ve meyve içeriğinin yüksek olması 

nedeniyle bağışıklık sistemini güçlendirmede 

olumlu etkileri nedeniyle COVID-19 karantina 

süresince diyetimize dahil edilmesi önerilmiştir 

(18). 

Türkiye’de üniversite öğrencilerinin 

Akdeniz diyetine uyumunu araştırmak amacıyla 

birçok çalışma yapılmıştır. Bu çalışmalardan bi-

rinde tüm öğrencilerin %47,50’sinin diyeti Ak-

deniz diyeti ile uyumlu değil iken %8,7’sinin di-

yetinin Akdeniz diyeti ile uyumlu olduğu so-

nucu elde edilmiştir (29). Bir başka çalışmada 

ise Akdeniz diyetine uyum puanı değerlendiril-

diğinde, erkek öğrencilerin yarıdan fazlasının 

çok düşük uyumlu, kız öğrencilerin ise 

%49,90’unun orta düzeyde Akdeniz diyetine 

uyuma sahip olduğu bulunmuştur (30). Genç İs-

panyol bireyler ile yapılan bir araştırmada, Ak-

deniz diyetine uyum ile diyet enerji yoğunluğu 

arasında negatif ilişkili bulunmuştur. Diyette 

enerji yoğunluğu yüksek (hamur işleri gibi) be-

sin tüketimi arttıkça Akdeniz diyetine uyumun 

azaldığı ve sebze-meyveler gibi enerji yoğun-

luğu düşük besinlerin tüketimi arttıkça da Ak-

deniz diyetine uyumun arttığı bulunmuştur (31). 

İspanya’da yapılan bir başka çalışmada; öğrenci 

nüfusunun pandemi öncesi Akdeniz diyetine 

uyum puan ortalaması 6,53±2,00 iken  pandemi 

döneminde bu rakam 7,30±1,93 puana yüksel-

miştir (32). Bu çalışmada ise Akdeniz diyet 

skoru puan ortalaması üniversite öncesi dö-

nemde 26,39±7,94, üniversite döneminde ise 

25,08±8,63 olarak saptanmıştır. Bu değerler 

Akdeniz diyetine orta uyumu göstermektedir. 

Üniversite döneminde ortalama puan düşerken 

aradaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulun-

mamıştır (p>0,05). Akdeniz diyet skoru orta-

lama puanı üniversite öncesi ve üniversite dö-

nemine göre karşılaştırıldığında da cinsiyete ve 

yaşam şekline göre anlamlı farklılık bulunma-

mıştır (p>0,05). Ancak İspanya’da yapılan bir 

çalışmada, aile evinde yaşayan öğrencilerin yal-

nız yaşayanlara kıyasla sırasıyla Akdeniz diye-

tine uyumları daha yüksek bulunmuştur, aile 

evinde yaşamak, daha yüksek kaliteli bir diyetle 

ile ilişkilendirilmiştir (33). Ayrıca, birçok çalış-

mada, Akdeniz diyetine daha kötü uyumun, 

daha düşük akademik performans ve daha yük-

sek stres ve kaygı seviyeleri gibi olumsuz duy-

gularla ilişkili olduğu gösterilmiştir (34,35). Bu 

çalışmada aile ile birlikte yaşamak ve Akdeniz 

diyetine uyum arasında bir ilişki bulunmamıştır. 

Ancak, aile ile yaşayan bireylerin duygusal du-

rum ortalamaları ve akademik uyum puanları 

diğer yaşam şekillerine sahip olanların ortalama 

puanlarına göre anlamlı derecede yüksek bulun-

muştur (p<0,05). Vücut ağırlığı da akademik 

uyumu etkilemektedir. Hem üniversite dönemi 

öncesi hem de üniversite dönemi vücut ağırlığı 

ile akademik uyum arasında negatif yönlü çok 

zayıf anlamlı bir ilişki saptanmış olup (r=-

0,160, p=0,008) (r=-0,155, p=0,010) akademik 

uyumu yüksek olan bireylerin vücut ağırlıkları 

düşük bulunmuştur. Üniversite dönemi öncesi 

vücut ağırlıkları düşük olan öğrencilerin Akde-

niz diyet skoru puanı da düşük bulunmuştur 

(r=0,130, p=0,032).  

Akdeniz diyetine uyum skoruna göre 

kişilerin beslenme durumlarının kıyaslandığı 

bir çalışmada, Akdeniz diyetine uyumu yüksek 

olan bireylerin vücut ağırlığı ve BKİ değerleri 

Akdeniz diyetine uyumu düşük olan gruba göre 

anlamlı şekilde daha düşük olduğu saptanmıştır 

(36). Bu çalışmada literatürden farklı bir sonuç 

elde edilmesinin nedeni olarak; pandeminin bir 

anda ortaya çıkması ile karantina sürecine giril-

mesinin beraberinde getirdiği belirsizlik ve kay- 
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gı durumu ile bu süreçte üniversite yaşantısının 

da başlamasıyla birlikte yaşanan stresin iştah-

sızlığa yol açmasının besin alımını azaltması 

gösterilebilir. 

Üniversite yılları, öğrencilerin gergin-

lik ve stres yaratan olaylarla karşılaştıkları, bu 

olayları çözme becerisi ve davranışları geliştir-

dikleri ve bunlarla baş etmeyi öğrendikleri bilgi 

ve deneyim kazandıkları bir dönemdir (37). 

Üniversiteye uyum sağlayabilme; öğrencinin 

akademik başarısını, bireysel mutluluğu ve ruh-

sal sağlığını da etkileyen bir faktördür (38). An-

cak dünya COVID-19 pandemisiyle karşı kar-

şıya kaldığında yükseköğretim kurumlarındaki 

öğrenciler bu durumdan önemli ölçüde etkilen-

miştir. Derslerin online olarak verilmeye baş-

lanması, sömestr ve sınav değişiklikleri öğren-

ciler üzerinde kuşkusuz benzeri görülmemiş 

çok stresli bir süreç yaşatmıştır. Bu süreçte daha 

iyi bir yaşam standardına sahip (burslu ve/veya 

genel eğitim masraflarını karşılayabilen) öğren-

ciler ve akademik başarıları yüksek olan öğren-

ciler bu süreçten memnun olduklarını belirtmiş-

lerdir (39). Bu çalışmada cinsiyete göre üniver-

site yaşam ölçeği toplam puanı ve duygusal 

uyum, kişisel uyum, karşı cinsle ilişkiler, aka-

demik uyum ve sosyal uyum alt boyut puanları 

arasında da anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(p>0,05). Üniversite öğrencileri genel olarak 

düşük fiziksel aktivite düzeyine sahip olup se-

danter yaşama daha fazla yatkındırlar (40). Tür-

kiye’de yapılan çalışmalarda, COVID-19 döne-

minde öğrencilerin fiziksel inaktivite oranla-

rında endişe verici bir artış olduğu ve aynı za-

manda yeterli düzeyde fiziksel aktivite yapanla-

rın sayısında da düşüş olduğu saptanmıştır 

(41,42). Bu durum kısmen sosyal eğilimlerdeki 

değişim, vücut ağırlığında artış, stres ve kay-

gıya yol açan alışkanlıkların gelişmesinden kay-

naklı olabilir (43,44). Bu nedenle yaşamın bu 

dönemi kritiktir ve beslenme ve fiziksel aktivite 

ile ilgili sağlıklı alışkanlıkların teşvik edilmesi 

gerekmektedir (45). Düzenli fiziksel aktivite 

yapanların daha iyi beslenme seviyelerine sahip 

olduğu sonucundan yola çıkılarak Akdeniz di-

yetine uyum ve fiziksel aktivite arasındaki iliş-

kiyi araştıran çalışmalarda, Akdeniz diyetine 

uyumu düşük olan öğrencilerin fiziksel aktivite 

yapmadığı, Akdeniz diyetine uyumu yüksek 

olanların ise daha yüksek düzeyde fiziksel akti-

vite yaptığı gösterilmiştir (46,47). Bu durum, fi-

ziksel aktivite yapan gençlerin daha iyi perfor-

mans ve vücut imajı veya daha sağlıklı olmak 

için besin değeri yüksek bir diyet tüketme eğili-

minde olmaları şeklinde açıklanabilir (48). Bu 

çalışmada üniversite öncesi ve üniversite döne-

minde fiziksel aktivite yapma durumu ile Akde-

niz diyet skoru puanları arasında da anlamlı bir 

ilişki bulunmamıştır (p>0,05). Buna karşılık 

Akdeniz diyetine uyum ve fiziksel aktivite yap-

mak akademik başarı ile ilişkili bulunmuştur 

(33). Üniversite döneminde egzersiz yapma du-

rumu ile akademik uyum karşılaştırıldığında 

aradaki ilişki anlamlı bulunmazken, üniversite 

öncesi dönemde fiziksel aktivite yapmayan-

larda akademik uyum puanı anlamlı derecede 

yüksek bulunmuştur (p<0,05). Sosyal uyum pu-

anı ise hem üniversite öncesi hem de üniversite 

döneminde fiziksel aktivite yapanlarda anlamlı 

derecede yüksek bulunmuştur (p<0,05).  

 

Sonuç 

Bu çalışmada, evde aile ile birlikte yaşamanın 

duygusal durum ve akademik uyumu olumlu 

yönde etkilediği bulunmuştur. Akdeniz diyeti 

uyumu ile vücut ağırlığı arasında bir ilişki bu-

lunmazken, fiziksel aktivite yapma durumu ile 

akademik uyum ve sosyal uyum arasında fark-

lılıklar saptanmıştır. Bu çalışma, genç yetişkin-

lerde sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarının öne-

mini vurgulamakta, ancak Akdeniz diyeti 

uyumu ile akademik başarı ve yaşam tarzı ara-

sındaki ilişkilerin daha iyi anlaşılması için daha 

kapsamlı çalışmalara ihtiyaç vardır. 

Online eğitim ile üniversite dönemine 

başlayan üniversite 1. sınıf öğrencilerinin aka-

demik başarısı, beslenme alışkanlıkları ve fizik-

sel aktiviteleri etkilenmektedir. Bu etkiler göz 

önüne alındığında öğrencilere Akdeniz diyeti ve 

fiziksel aktivitenin önemi çeşitli etkinliklerle ta-

nıtılmalıdır. Egzersiz yapma alışkanlığı edin-

meleri, Akdeniz diyetine uygun beslenme tar-

zını benimsemeleri teşvik edilmelidir. Aile ile 

birlikte yaşayanların akademik uyumu ve sosyal 

uyumu daha yüksektir ve üniversite yaşamına 

daha kolay adapte oldukları gözlenmektedir. 

Pandemi sonrasında kampüslere geri dönüşle 

birlikte bu bilgi ışığında öğrencilere kendilerini 

aile yanında gibi hissedebilecekleri konaklama 

imkânları sağlanması yönünde çalışmalar yapıl-

malıdır. 

 

Teşekkür  

Araştırma için TÜBİTAK 2209-A projesi kap-

samında TÜBİTAK’dan destek alınmıştır 

Çalışmaya gönüllü katılan tüm öğrencilere ve 

çalışmaya destek veren TÜBİTAK’a teşekkür-

lerimizi sunarız. 
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