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OZET

Universite égrencilerinin yogun akademik yiikiimliiliiklerini
yerine getirirken saglikli bir beslenme diizenine sahip
olmalari, hem zihinsel dayanikliliklarini artirmak hem de
0grenme siireclerini optimize etmek acisindan kritik bir
éneme sahiptir. Ozellikle sinav dénemlerinde enerji ve dikkat
gereksinimlerinin list diizeye ¢ktif1 disiinildigiinde,
beslenme aligkanliklarinin akademik performans iizerindeki
belirleyici rolii daha da belirginlesmektedir. Bu arastirma,
liniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklari ile akademik
basarilar1 arasindaki iliskiye dair algillarin1 metaforlar
araciligiyla incelemeyi amaglamaktadir. Olgubilim deseniyle
yuriitilen bu arastirmanin ¢alisma grubunu, 2024-2025
yilinda bir devlet tniversitesinde 6grenim gormekte olan 180
O0grenci olusturmustur. Arastirma verileri “beslenme
aliskanliklar1 ve akademik basar1” iliskisine yonelik algilari
belirlemek amaciyla tek sorudan olusan goériisme formuyla
toplanmistir.  Arastirmada,  6grencilerin  gelistirdikleri
metaforlar icerik analizi ve betimsel analiz yontemleriyle
degerlendirilmistir. Analiz sonucu elde edilen veriler ylizde ve
frekans tablolari ile sunulmustur. Bu baglamda, arastirmada
57 farkll metafor {iretilmistir. Uretilen metaforlar, "sistemler
ve organizasyon,” "beslenme ve zihinsel saglik," "duygusal ve
psikolojik durumlar,” "egitim ve 6grenme siiregleri," "sosyal
iligkiler ve etkilesimler,” ve "zihinsel ve akademik siirecler”
olmak iizere alti kategoride toplanmustir. Uretilen metaforlar
ogrencilerin biiyiik bir kisminin beslenme aliskanliklar ile
akademik bagar1 arasindaki iliskiyi olumlu algiladigim
gostermektedir. "Bitki biiyiimesi," "araba ve yakit iligkisi," ve
"orkestra uyumu" gibi metaforlarla, dengeli beslenmenin
akademik performansi destekledigi vurgulanmistir. Bununla
birlikte, dgrencilerin yaklasik ti¢te birinin bu iliskiye yonelik
olumsuz algilar gelistirdigi tespit edilmistir. Arastirmadan
elde edilen bu sonuglar, saglikli beslenme farkindaliginin
artirilmasinin, ogrencilerin akademik basarisini
destekleyecegine dair 6nemli ¢ikarimlarda bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Egitim, Sosyal iliski, Ogrenme Siireci,
Beslenme, Duygusal Durum.

ABSTRACT

Maintaining a healthy diet while fulfilling the intensive
academic responsibilities of university students is critically
important for enhancing their mental resilience and
optimizing their learning processes. Particularly during exam
periods, when energy and attention demands peak, the
decisive role of dietary habits in academic performance
becomes more apparent. This study aims to explore university
students' perceptions of the relationship between their
dietary habits and academic success through metaphors. The
research was conducted using a phenomenological design,
and the study group consisted of 180 students enrolled at a
state university during the 2024-2025 academic year. Data
were collected through a single-question interview form
designed to capture perceptions of the "relationship between
dietary habits and academic success." The metaphors
generated by students were analyzed using content and
descriptive analysis methods. The findings were presented
through percentage and frequency tables. The study identified
57 different metaphors, which were categorized into six
themes: "systems and organization,” "nutrition and mental
health,” "emotional and psychological states," "education and
learning processes,” "social relationships and interactions,"
and "cognitive and academic processes.” The metaphors
suggested that the majority of students perceived a positive
relationship between dietary habits and academic success.
Metaphors such as "plant growth,” "the car and fuel
relationship,” and "orchestra harmony" emphasized the role
of balanced nutrition in supporting academic performance.
However, approximately one-third of the students expressed
negative perceptions of this relationship. The findings
underscore the importance of raising awareness about
healthy nutrition as a means to enhance students' academic
performance.

Keywords: Education, Social Relationship, Learning Process,
Nutrition, Emotional State.
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1. GIRiS

Canlilar icin hayati bir 6neme sahip olan beslenme, insanlarin yasamlarini sekillendiren en
o6nemli davranis olarak kabul edilmektedir. Alkan ve digerleri (2018) beslenmenin birey ve
cevre iliskisi bakimindan O6nemli bir faktér oldugunu ifade etmislerdir. Tiiketilen besin
kaynaklari, bireylerin tutumlarini, davranislarini, diisiinme becerilerini, is hayatlarindaki
verimliliklerini, akademik basarilarini, nesillerinin devamliligin1 ve bunlar gibi pek ¢ok olguyu
dogrudan olumlu veya olumsuz sekilde etkilemektedir (Oztiirk, 2024; Muslu, 2023). Yapilan
arastirmalar incelendiginde; bireylerin sagliklari ile beslenme davranislari arasinda pozitif bir
iliskinin oldugu goriilmektedir (Ermis vd., 2015; Asigbee, Whitney, ve Peterson, 2018). Bu
dogrultuda tiiketilen besinlerin viicudun gereksinimlerini karsilayabilir olmasi gerekmektedir
(Hess vd. 2023). Zihinsel islevsellik bakimindan da beslenme davranisi ve icerigi onemli
belirleyicilerden biridir. Bu gerekcelerle bireylere yeterli ve dengeli beslenmeleri 6nerilmektedir
(Beal, Ortenzi ve Fanzo, 2023; Tiirkmen ve Sahin, 2023).

Yeterli ve dengeli beslenme fiziksel ve mental saglik acgisindan kritik bir role sahip olmasina
ragmen Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar bu fizyolojik gereksinimin yeterince karsilanmadigini ve
beslenme sorunlarinin Tirkiye'de o6zellikle liniversite 6grencileri arasinda yaygin oldugunu
gostermektedir (Ataoglu vd. 2023). Baz1 arastirmalar, bireylerin beslenme aliskanliklarim
belirleyen en 6nemli faktorlerden birinin ekonomik durumlar1 oldugunu ortaya koymaktadir
(Asigbee, Whitney ve Peterson, 2018; Beal, Ortenzi ve Fanzo, 2023). Ozellikle iiniversite
Ogrencileri arasinda ekonomik kisitliliklar ve yoksulluk nedeniyle, besleyici degeri diisiik ancak
ekonomik olarak daha erisilebilir gidalara yonelme egilimi gézlenmektedir (Bruening vd., 2017).
Bunun yaninda universite kamptslerinde sunulan yurt yemeklerinin besleyici icerigi ve
kalitesinin distik olmasi, 6grencilerin saghkli beslenme aliskanliklar1i edinmelerini
giiclestirmekte ve dengesiz beslenme aliskanliklarim pekistirmektedir (Heseminia, Caliskan ve
Isik, 2002). Bu durum, iiniversite Ogrencileri agisindan Onemli bir degisken olarak
degerlendirilmekte olup, farkli bir ortama gecis yapmalari, yasamlarinda énemli degisimlere
neden olmakta ve beslenme aligkanliklarini olumlu ya da olumsuz ydnde etkileyebilmektedir
(Asigbee, Whitney ve Peterson, 2018). Bu baglamda, iiniversite 6grencilerinin beslenme
aliskanliklarindaki ani degisimler, yalnizca ekonomik faktoérler ve kampiis ortamindaki
beslenme olanaklariyla sinirli kalmayip, genel yasam diizenlerinde meydana gelen degisimlerle
de iliskilendirilmektedir. Universiteye gecis siireci, bireylerin énceki beslenme aligkanlklarinin
degismesine neden olmakta ve bu degisim, genellikle diizensiz bir beslenme bicimiyle
sonuglanmaktadir (Onurlubas, Dogan ve Demirkiran, 2015). Bu durum, 6grencilerin yeterli ve
dengeli beslenmelerini engelleyerek sagliksiz besin tercihlerine yonelmelerine yol
acabilmektedir. Bunun bir sonucu olarak, Universite 6grencilerinin beslenme siireclerinde
ortaya c¢ikan bu sorunlar yalnmizca fiziksel saghk iizerinde olumsuz etkiler yaratmakla
kalmamakta, ayn1 zamanda bilissel performansi ve akademik basariy1 da sekteye ugratmaktadir
(Ermis vd., 2015; Asigbee, Whitney ve Peterson, 2018). Dolayisiyla, iiniversite 6grencilerinin
beslenme aliskanliklarinin sadece bireysel tercihlerle degil, icinde bulunduklar1 ekonomik,
sosyal ve akademik kosullarla da dogrudan iliskili oldugu soylenebilir.
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Akademik basarinin bireylerin yasamlari i¢in 6nemli bir etken oldugu kabul edilmektedir
(Bayiroglu, Arisoy ve Pepe, 2024). Ancak son derece 6nemli olan akademik basari cevresel ya da
bireysel faktorlere bagh olarak olumlu veya olumsuz yonde degiskenlik gosterebilmektedir
(Alabbasi vd., 2023; Muslu, 2023). Bu sebeple bireylerin akademik basarilarina olumsuz
anlamda etken olan faktorlerin dogru bir sekilde tanimlanmasi ve analizinin yapilmasi
gerekmektedir. Ciinkii akademik basarisizliklarinin yok edilmesinin en 6nemli yolu olumsuz
faktorlerin tespitinin yapilmasidir (Gokalp, 2006). Rengber’e (2012) goére basariya etki eden
faktorlerin dogru bir sekilde tanimlanmasi basarisizlik sebeplerinin kontrol altina alinmasi
anlamina gelmektedir. Bireylerin akademik anlamda basarilarini saglamalar1 adina olumsuz
faktorlerin tanimlanmasi ve problem durumunun ortadan kaldirilmasi 6nem arz etmektedir
(Almulla ve Al-Rahmi, 2023; Dewaele, Botes ve Meftah, 2023). Bu faktorler arasinda beslenme
aliskanliklar1 6nemli bir yer tutmakta olup, bireylerin yeterli ve dengeli beslenme diizenine
sahip olmalarinin bilissel performanslar1 tizerinde dogrudan etkili oldugu literatiirde siklikla
vurgulanmaktadir (Benton, 2010; Nyaradi vd., 2013). Ozellikle bireylerin sosyo-ekonomik
diizeyleri, beslenme olanaklarini belirleyen temel faktorlerden biri olup, iyi beslenen bireylerin
akademik basarilarinin yiiksek olmasinin temelinde besin kalitesi ile birlikte sosyo-ekonomik
avantajlarinda yer alabilecegi belirtilmektedir (Rampersaud vd., 2005; Hoyland, Dye ve Lawton,
2009). Bunun yamni sira, ailelerinin yaninda yasayan bireyler ile yurtta kalan bireyler arasinda
beslenme aliskanliklari agisindan belirgin farkliliklar gézlemlenmekte olup, aile ile birlikte
yasayan bireylerin daha diizenli beslenme egiliminde oldugu belirtilmektedir (Brevard ve
Ricketts, 1996). Ayrica, beslenme bilimleri ve diyetetik alanindaki calismalar incelendiginde,
beslenmenin bilissel performans, hafiza ve 6grenme tUzerindeki etkilerine iliskin bulgularin,
mikro ve makro besin dgelerinin bilissel siirecler tizerindeki roliine dikkat cektigi goriillmektedir
(Nyaradi vd., 2013; Pillay, 2018). Dolayisiyla, bireylerin akademik basarilarini etkileyen
faktorlerin dogru sekilde tespit edilmesi biiylik 6nem tasimakta olup, bu faktdrlerin
belirlenmesinde kullanilan yontemlerden biri de metafor analizidir.

Literatliir incelendiginde; pek c¢ok arastirmada olgu ve kavramlara iliskin distincelerin
belirlenmesinde metafor yonteminin kullamildigi gorilmektedir (Cakir ve Comert, 2021;
Elkatmis ve Tamik, 2022a). Elkatmis ve Tanik, (2022b) o6zellikle de son yillarda metaforik
calismalara olan ilginin hizla arttigini ve metaforik ¢alismalarin her alanda yayginlastigini ifade
etmislerdir. Metaforik algilarin alanyazinda genis bir konu kapsamina sahip oldugu
goriilmektedir. Fakat literatiir incelendiginde metaforik analizlerle yapilan herhangi bir
arastirmada, beslenme aliskanliklari ile akademik basarilar1 arasindaki iliskiye yonelik algi
konusunun ele alinmadig1 goérilmektedir. Bu sebeple bu ¢alismanin literatiire katkisinin olacagi
diigiiniilmektedir. Ozellikle de beslenme aliskanliklar1 konusunda en biiyiik sorun grubunu
olusturan iiniversite 6grencilerinin akademik basarilarinin beslenmeyle iliskisinin kurulmasinin
dikkat ¢ekici olabilecegi tahmin edilmektedir. Bu amagla planlanan bu ¢alismada “lniversite
ogrencilerinin, beslenme aligkanliklar1 ile akademik basarilarnn arasindaki iliskiye yonelik
metaforik algilarinin saptanmasi amaglanmis olup, asagidaki sorulara yanit aranmistir;

1. Universite 6grencileri, beslenme aliskanliklan ile akademik basar arasindaki iliskiyi
metaforlarla nasil kavramsallagtirmaktadir?

2. Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar ile akademik bagar1 algilarini yansitan
metaforlar hangi tematik kategoriler altinda gruplandirilmaktadir?
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2. YONTEM
2.1. Aragstirmanin Deseni

Bu arastirma, nitel arastirma modellerinden olgubilim (fenomenoloji) modeli ile desenlenmistir.
Olgu, icinde bulunulan ¢evrede yonelim, olay, algi ve deneyim gibi farkl bicimlerde kendini
gostermektedir (Dogan, 2017). Olgubilim c¢alismalari, genellikle belirli bir olguya iliskin
bireylerin algilarini ortaya koymay1 ve bu algilar1 yorumlamay1 amaclar (Yildirim ve Simsek,
2011). Olgu bilim, insanlarin benzer olaylari algilama ve yorumlama bicimlerinde var olan ortak
ozellikleri aciklamaya odaklanir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012). Bu kapsamda, bu
arastirmada tiniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 ve akademik basarilar1 arasindaki
iliskiye yonelik algilar1 birer olgu olarak degerlendirilmis olup, 6grencilerin bu algiy1 nasil
anlamlandirdiklarini saptamak amaciyla olgubilim yéntemi kullanilmistir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubunu, 2024-2025 egitim 6gretim yilinda bir devlet {liniversitesinde
O0grenim goren toplam 180 o68renci olusturmustur. Arastirmanin Orneklem se¢imi kolay
ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirmacinin hedef katilimci grubunda yer
alan bireylere hizli ve kolay ulasilabilecegi, zaman ve maliyet tasarrufu agisindan ekonomik olan
bir érnekleme tiriidiir (Yildinm ve Simsek, 2008; Cohen vd., 2011). Orneklem biiyiikligiiniin
belirlenmesinde, nitel arastirmalarda veri doygunlugu ilkesi dikkate alinmistir. Arastirma
kapsaminda incelenen olgular hakkinda toplanan bilgilerden daha ileri bilgilere ulasiimadig:
belirlendiginde veri doygunlugu saglanmis olmaktadir (Glaser ve Strauss, 1967). Bu sebeple,
arastirma kapsaminda elde edilen metaforlarin cesitliliginin ve icerik agisindan doyuma
ulastiginin gézlemlenmesi iizerine érneklem biiytkligii 180 6grenciyle siirlandirilmistir. Bu
nedenle, bu arastirmada, arastirmacinin goérev yaptig1 liniversitede dersine girdigi siniflardaki
6grenciler kolay ulasilabilir durumda oldugu icin ¢alisma grubu olarak secilmistir. Olgubilim
calismalari, fazla sayida bireyle goriismek yerine daha ¢ok bireylerden elde edilen olgunun
kalitesine odaklanir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012). Bu nedenle, bu arastirmada lniversite
ogrencilerinden elde edilen verilerin niteligine odaklanilmistir. Bu kapsamda arastirmanin
calisma grubunu olusturan 6grencilere yonelik demografik 6zelliklerin dagilimi Tablo 1’de
gosterilmistir.

Tablo 1. Universite Ogrenci Gruplarina iliskin Demografik Ozellikler

Demografik 6zellikler Gruplar f %

Kadin 115 %63.89
Cinsiyet Erkek 65 %36.11
1 6gilin 4 %2.22

Ogiin say1si 2 6giin 81 %45
3 6gin 77 %42.78

4 6giin ve Uzeri 18 %10
1.smif 35 %19.44
Siif diizeyi 2.smif 59 %32.78
3.smnif 67 %37.22
4.smif 19 %10.56

Toplam 180 100

Tablo 1 incelediginde arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin agirlikl olarak kadin oldugu
(63.89) goriilmektedir. Ayrica arastirmaya katilan tiniversite 68rencilerinin glinliik 6giin tiiketim
sayisi sirasiyla; 1 68lin (%2.22), 2 6glin (%45), 3 6giin (42.78), 4 6giin ve lzeri (%10) seklinde
siralanmigtir. Universite égrencilerinin 6grenim gordiikleri sinif diizeyi ise 1.simf (%19.44),
2.s1mif (32.78), 3.sinif (37.22) ve 4.sinif (%10.56) seklinde siralanmistir.
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2.3. Veri Toplama Araci

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar: arasindaki iliskiye yonelik
algilarini belirlemek amaciyla agik uglu soru formu kullanilmistir. Soru formu olusturulurken
alanyazinda yer alan bazi calismalar (Ozdemir, 2012; Dogan, 2017; Ekici ve Akdeniz, 2018;
Alyakut ve Kiiclikkomiirler, 2018; Ar1 ve Arslan, 2020; Elkatmis ve Tanik, 2022b) incelenmistir.
Incelenen calismalar cercevesinde calisma grubunu tanimlayan demografik sorularin yer aldig
birinci bo6liim ile “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim arasindaki iligki ............
gibidir/benzer. Ciinkii .......... ” ifadesinin yer aldig1 ikinci boliim seklinde olmak iizere iki
béliimden olusan veri toplama araci hazirlanmigtir. Ogrencilerin gelistirdikleri metaforlari veri
toplama aracinda yer alan bu ifadeye gore vermeleri gerektikleri belirtilmistir. Bu ifadede yer
alan “gibidir/benzer” kelimeleri benzetim yapilmasi i¢in, “¢linkii” ifadesi ise benzetimin kaynagi
ile iliskisini gerekcelendirmeye yoneliktir.

2.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Bu arastirmada kullanilan soru formu 6grencilere dagitilmadan énce, soru formuna 6grencilere
yonelik metaforla ilgili bilgiler eklenmistir. Calisilan konu disinda bir kavram secilmis ve
ogrencilere metaforun nasil olusturulduguna yonelik 6érnekler sunulmustur. Daha sonra, veri
toplama arac1 6grencilere Google Forms araciligiyla sunulmustur. Ogrencilerin ¢alisilan konuya
dair metaforlarini ve gerekcelerini agiklamalari i¢in on bes dakika siire taninmistir.

Arastirmadan elde edilen veriler, betimsel analiz ile icerik analizi birlikte kullanilarak analiz
edilmistir. Betimsel analiz, elde edilen verilerin sirasiyla islenme, tanimlanma ve yorumlama
basamaklarindan gecirilerek bireylerin dogrudan alintilarina yer verilen bir analiz yontemidir
(Yildirim ve Simsek, 2016). Birbirine benzeyen ve tekrar eden verilerin genel ¢ikarimlar yapmak
amaciyla sistematik bir sekilde bir araya getirilip incelendigi bir analiz yontemi ise igerik
analizidir (Krippendorff, 2013). Bu nedenle bu arastirma Ogrenciler tarafindan {retilen
metaforlarin adlandirilmasi (1), tanimlama ve kategori olusturma (2), gecerlik ve glivenirlik
saglama (3) ile verileri yorumlama (4) olmak iizere dort asamada gergeklestirilmistir
(Krippendorff, 2013; Yildirim ve Simsek, 2016). Veri analizi gerceklestirilirken 6grencilerin
beslenme aligkanliklar1 ve akademik basar1 iliskisine yonelik Ttrettikleri 57 metafor
degerlendirmeye tabi tutulmustur. Degerlendirilen metaforlar numaralandirilarak frekans (f) ve
yluzde (%) seklinde tablolastirilarak gorsellestirilmistir. Arastirmanin gegerlik ve gilivenirligini
saglamak icin ise oOncelikle veriler egitim bilimleri uzmani olan ii¢ farklh kisiye sunulmus,
arastirma stirecinin asamalar1 katilimcilara ayrintili olarak aktarilmistir (Yildirnm ve Simsek,
2011). Arastirmanin giivenirligini saglamak amaciyla ise Ogrenciler tarafindan iiretilen
metaforlardan olusturulan listeler alaninda uzman ti¢ farkli uzmana sunularak, Miles ve
Huberman (1994)" {in goris birligi/goris ayriigl yiizdesi hesaplanmis ve calismanin
giivenilirligi %85 bulunmustur. Kodlayicilar arasi goris birligi yiizde degerinin 0.70 lizerinde
olmasi giivenilirligin istenilen diizeyde oldugunu gdsterir (Miles ve Huberman, 1994).

3.BULGULAR

Universite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve akademik basar: arasindaki iliskiye yonelik
urettikleri metaforlarin listesi Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2. Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklar1 ve Akademik Basar iliskisine
Yonelik Metaforlarinin Dagilimi

Metafor Metafor ismi f Metafor Metafor ismi f
numarasl numarasi
1 Bitki Biliylimesi 32 30 Enstriiman Akordu ile Performans 2
Iliskisi
2 Saglikli Beslenme 16 31 Cozlim Bulmak 2
3 Araba ve Yakit {liskisi 7 32 Yazar Kalem iliskisi 2
4 Oran Oranti 7 33 Oyun Kurallari 2
5 Hayat 6 34 Makine Bakimi 2
6 Duygu degisimi yasamak 6 35 Suyun islevselligi 2
7 Uyku Diizeni 6 36 Spor yapmak 2
8 Kalp Atis1 5 37 Aile ortamu 2
9 Korku 5 38 Diizenli Asansor Bakimi 1
10 Hava Durumu Degisimi 4 39 Heyecan hissetmek 1
11 Panik olmak 3 40 Acikmak 1
12 Stresli hissetmek 3 41 Depreme Dayanikh Ev 1
13 Orkestra Uyumu 3 42 Saat Mekanizmasi 1
14 Okula gitmek 3 43 Renk Paleti 1
15 Yemek Tarifi 3 44 Elektrik ve Ampiil iligkisi 1
16 Kosmak 3 45 Sinav Oncesi Kahvalti Yapmak 1
17 Telefon ve Sarj iliskisi 3 46 Anne Siitiindeki Antikor 1
18 Puzzle 3 47 Diizenli Ders Calismak 1
19 Giibre 3 48 Yiiksek Rakam 1
20 Emek vermek 3 49 Pasli Anahtar 1
21 Diizenli olmak 3 50 Sebep Sonug ligkisi 1
22 Toksik iliski 3 51 Pusula ile Yon Bulmak 1
23 Bilgisayar Sistemi 3 52 Yemege sevgi duymak 1
24 Arkadas {ligkileri 3 53 Burs yonetimi 1
25 Nitelikli kitap 3 54 Mutlu olmak 1
26 Yagmur 2 55 Yemek yeme 1
27 Zincir Halkalar1 2 56 Disli Carki 1
28 Ekolojik Sistem 2 57 Toprak ve Uriin iliskisi 1
29 Farkli Tatlar Almak 2
Toplam Metafor: 57 f:180

Tablo 2 incelendiginde iiniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarn ve akademik basari
iliskisine yonelik 57 tane metafor tlrettigi goriilmektedir. Bu metaforlarin tekrar etme siklig1 en
coktan en aza dogru “bitki bliyiimesi” (f = 32), “saglikli beslenme” (f = 16), “araba ve yakit
iliskisi” (f = 7), “oran orant1” (f = 7), “hayat” ( f=6 ), “duygu degisimi yasamak” (f = 6), “uyku
diizeni” ( f = 6 ), “kalp atis1” (f = 5), “korku” (f = 5), “hava durumu degisimi” (f = 4) seklindedir.
Ayrica “orkestra uyumu, okula gitmek, yemek tarifi, kosmak, telefon ve sarj iliskisi, puzzle, gtibre,
emek vermek, diizenli olmak, toksik iliski, stresli hissetmek, bilgisayar sistemi, arkadas iliskileri,
nitelikli kitap” metaforlar 6grenciler tarafindan tiger kez kullanilarak beslenme aliskanliklar1 ve
akademik basari iliskisini tanimlamistir. Geriye kalan metaforlardan bazilarinin tekrar etme
siklig1 ise yagmur (2), zincir halkalar (2), ekolojik sistem (2), heyecan hissetmek (1), actkmak
(1), yemege sevgi duymak (1) vb. seklindedir. Uretilen metaforlarin gerekgeleri dikkate alinarak
olumlu ve olumsuz 6grenci ifadelerinin dagilimi tablo 3’ te gosterilmistir.

Tablo 3. Metafor Gerekgelerinin Olumlu ve Olumsuz Dagilimlari

Cinsiyet degiskenine gore toplam Genel toplam
f % f %
Olumlu Kadin 75 %65.21 %64.44
Erkek 41 %63.07 116
Olumsuz Kadin 40 %34.49 64 %35.55
Erkek 24 %36.93
Toplam 180 100 180 100

Tablo 3’e gore iiniversite O0grencilerinin iirettikleri metaforlarin %64.44'niin olumlu ifadeler
oldugu gorilmektedir. Bu metaforlara cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda; kadin
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ogrencilerin %65.21’'i olumlu, %34.49'u ise olumsuz metafor ifadeleri kullanmistir. Erkek
ogrencilerin ise %63.07’si olumlu ifadeler kullanirken; %36.93’li olumsuz ifadeler kullanmistir.

Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari ve Akademik Basar iliskisine
Yonelik Olusturduklar: Metafor Kategorilerinin Dagilimi

Kategoriler Metaforlar Metafor Metafor
cesidi frekansi %
(U]

Bitki biliyiimesi (32), saglikli beslenme (16),
araba ve yakit iliskisi (7), hayat (6), uyku
diizeni (6), kalp atis1 (5), giibre (3), telefon
ve sarj iliskisi (3), kosmak (3), bilgisayar
sistemi (3), yemek tarifi (3), orkestra uyumu
(3), puzzle (3), diizenli olmak (3), makine
Sistemler ve Organizasyon bakimi (2), enstriiman akordu ile 27 115 %34.64
performans iliskisi (2), yagmur (2), oyun
kurallar (2), ¢6ziim bulmak (2), spor
yapmak (2), pasl anahtar (1),
ylksek rakam (1), depreme dayanikli ev (1),
acikmak (1), diizenli asansor bakimi (1),
burs yonetimi(1), saat mekanizmasi (1)
Bitki biiytimesi (32), saglikli beslenme (16),
oran oranti (7), araba ve yakit iliskisi (7),
uyku diizeni (6), hayat (6), orkestra uyumu
(3), nitelikli kitap(3), suyun islevselligi (2),
oyun kurallar (2), yagmur (2), spor yapmak
(2), anne sttiindeki antikor (1), disli ¢carki
(1), acikmak (1), elektrik ve ampiil iliskisi
Beslenme ve Zihinsel Saghk (1), pusula ile yon bulmak (1), renk paleti 21 97 %29.21
(1), sinav 6ncesi kahvalt1 yapmak (1), toprak
ve irin iliskisi (1), yemek yeme (1)
Hayat (6), hava durumu degisimi (6), duygu
Duygusal ve Psikolojik degisimi yasamak (6), korku (5), panik
Durumlar olmak (3), emek vermek (3), arkadas 10 37 %11.14
iliskileri (3), stresli hissetmek (3), mutlu
olmak (1), yemege sevgi duymak (1)
Saglikli beslenme (16), araba ve yakit iliskisi 8 37 %11.14
Egitim ve Ogrenme Siirecleri (7), hayat (6), okula gitmek (3), ekolojik
sistem (2), sinav 6ncesi kahvalti1 yapmak (1),
ylksek rakam (1), diizenli ders ¢calismak (1),

Arkadas iliskileri (3), toksik iligki (3), aile %3.62
Sosyal iligkiler ve Etkilesimler — ortamu (2), farkh tatlar almak (2), heyecan 6 12
hissetmek (1), sebep sonug iliskisi (1),
Zihinsel ve Akademik Siirecler  Bitki biiyiimesi (32), zincir halkalar (2) 2 34 %10.24
Toplam 74 332 100

Tablo 4’e gore “beslenme aliskanhigl ve akademik basari iliskisi” ifadesine yonelik {iretilen
toplam 332 metaforun 6 kategoride toplandigi ve ayn1 metaforlarin birden fazla kategoride yer
aldigr goriulmektedir. Bu kategorilerden en fazla metafor “sistemler ve organizasyon”
kategorisinde yer alirken; en az metafor “zihinsel ve akademik siiregler” ile “sosyal iliskiler ve
etkilesimler” kategorilerinde yer almaktadir. Bu dogrultuda her bir kategoriye iliskin metaforlar
ve dagilimi asagida 6zetlenmistir;

3.1. Kategori 1: “Sistemler ve Organizasyon”

Universite 6grencileri, beslenme ahiskanliklar ile akademik bagar1 arasindaki iliskiye yénelik
algilarini aciklarken, bunu sistem ve beslenme yapilarinin organizasyonel yapilari iizerinden
gerekcelendirmislerdir. Bu dogrultuda 6grenciler, besinleri bir aracin ¢alismasi icin gerekli yakit
ya da bir agacin biiylimesi i¢in gerekli giibre olarak gormiis; dogru beslenmediklerinde yasam
kalitelerinin olumsuz etkilenerek basarilarinin diistiiklerini ifade etmislerdir. Bu kategoride
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toplam 115 6g8renci (%34.64) tarafindan 27 farkli metafor iretilmistir. Bu baglamda 6rnek
Ogrenci ifadeleri asagida verilmistir.

064: “Beslenme aliskanliklart ve akademik basari arasindaki iliski bir orkestranin uyumuna
benzer. Ciinkii her enstriiman orkestra ve sanatg¢i ile uyum icinde calindiginda, ortaya giizel bir
melodi ¢ikar; beslenme de tipkt bu uyum gibi viicudun ihtiyag¢ duydugu dengeyi saglayarak zihinsel
performansi artirir, saghgi korur. Ornegdin, yeterli protein alimi beyin gelisimini destekler, yetersiz
vitamin alimi ise odaklanma problemlerine neden olabilir.”

0121: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim kalp atisina benzer. Ciinkii her ikisi de
diizenli ve saglikli oldugunda beni hayatta aktif ve ding tutar; ancak aksadiginda her sey zorlagir,
saglhigim bozulur, basarim diiger.”

0136: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim pash bir anahtara benzer. Ciinkii pas
zamanla anahtari inceltir ve kirtlmasina neden olur. Viicudumuza aldigimiz zararli besinler de
zamanla bedenimizi hasta eder. Hastalik akademik basariya da séyle zarar verebilir; devamsizlik
orani artar konulardan geri kalmasina neden olur bu da sinav notlarini diistirtir.”

0148: “Beslenme aligkanhklarim ve akademik basarim duygu degisimine benzer.” Ciinkii ikisi de
anlik olarak degisebilir; kétii beslenme duygusal dalgalanmalara yol agarken, iyi beslenme ruh
halimi ve basarimi dengeleyip artirir.”

3.2. Kategori 2: “Beslenme ve Zihinsel Saghk”

Universite 6grencilerinin en fazla irettikleri metaforlar bu kategoride zihinsel saghk ile
iliskilendirilerek aciklanmistir. Bu kategori kapsaminda 6grenciler, yeterli ve dengeli
beslenemedikleri zaman olumsuz beslenme aligkanliklar1 kazandiklarini ve bundan dolayr
verimli ders calisamadiklarini, odaklanma stirelerinin diistiigiinii ifade etmislerdir. Bu kategori
kapsaminda 97 6grenci tarafindan (%29.21) 21 adet metafor tretildigi gortlmistiir (bitki
biiylimesi, saglikli beslenme, hayat, araba ve yakit iliskisi, uyku diizeni, orkestra uyumu, renk
paleti, spor yapmak, yemek yeme, suyun islevselligi vb.). Bu kategoriye yonelik bazi 6grenci
ifadeleri agsagida verilmistir.

011: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basart arasindaki iliskim bir ressamin kullandigi renk
paleti gibidir. Ciinkii dogru beslendigimde zihnim daha yaratici ¢calisiyor.”

026: “Beslenme aligkanhklart ve akademik basar arasindaki iligki, bir bitkinin biiytimesi icin su ve
glines 1sigina ihtiyac duymast gibidir. Nasil ki bitki saghkli bir sekilde biiytiyebilmek icin dogru
besin kaynaklarina ihtiya¢c duyuyorsa, ben de saglikli beslenerek zihinsel ve fiziksel performansimi
artirabilirim. Yani, beslenme aliskanliklarim ne kadar iyi olursa, akademik basarim da o kadar
yliksek olabilir.”

056: “Beslenme aligkanliklart ve akademik basart arasindaki iliskiyi bir araba ve yakit iliskisine
benzetebiliriz. Yakit kullandigimizda ulasim kolaylasiyor fakat cevreye zarar veriyor. Yanlis
beslendigimde de zihinsel performansim olumsuz etkileniyor, saglhigim bozuluyor.”

063: “Beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliski oran orantiya benzer. Ciinkii
dogru beslenmek, zihni daha zinde tutar ve zinde bir zihin, bilgiyi kavrama yetenegini artirir.”

3.3. Kategori 3: “Duygusal ve Psikolojik Durumlar”

Universite égrencileri, beslenme aligkanliklari ile akademik basar1 arasindaki iliskiyi agiklarken,
bunu duygusal ve psikolojik durumlar tizerinden gerekcelendirmislerdir. Bu dogrultuda
ogrenciler hayatta kalmak ve arkadas iliskilerini diizenlemek icin ¢aba gosterdiklerini ve bu
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cabadan dolay1 beslenme aligkanliklarini degistirdiklerini ifade etmistir. Bu kategoride toplam
37 6grenci (%11.14) degisen beslenme aliskanliklarinin ruh hallerini etkiledigini ve bu durumun
degisimlerinin sinavlara verimli bir sekilde calisamamalarina neden olarak basarilarini
diisiirdiigiinii ifade ederek 10 farkli metafor iiretmislerdir. Bu kapsamda 6rnek 6grenci ifadeleri
asagida siralanmistir.

0117: “Beslenme aliskanhiklarim ve akademik basarim emek vermeye benzer. Ciinkii basari ve
diizenli beslenme miicadele etmeyi ve disiplini gerektirir. Pes ettigimde benim icin hayattaki her
sey zorlagsiyor. Ancak pes etmedigim zaman iyi bir basariya ulasabiliyorum.”

0141: "Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim arkadashk iliskilerime benzer. Ciinkii
arkadaslarimla onlarin istedigi sekilde ilgilendigim zaman hem iliskilerim gticleniyor, hem daha
enerjik hissediyorum. Ama ihmal ettigim zaman ise arkadaslarim bana tavir aldigi icin kendimi
stresli hissediyorum ve yemek yiyemiyorum. Yemek yemeyince sagligim bozulabiliyor ve derslerime
calisamiyorum.”

0179: “Beslenme aligkanliklarim ve akademik basarim arasindaki iliski hayat gibidir. Ciinkii
hayatta maddi olarak ¢ok zorluk yasiyorum. Geginebilmek icin ek islerde calistyorum ve bu ytizden
beslenme aliskanliklarim sagliksiz. Ve bu da basarimi, sagligimi etkiliyor.”

0181: “Beslenme aliskanhiklarim ve akademik basarim arasindaki iliski hayata benzer. Hayat
benim igcin olumsuz durumlardan ve bu olumsuz durumlarla miicadele etmekten ibarettir.
Beslenme aliskanligim da basarim da bu olumsuz durumlardan etkileniyor.”

3.3. Kategori 4: “Egitim ve Ogrenme Siiregleri”

Bu kategoride toplam 37 6grenci (%11.14) tarafindan iiretilen sekiz metafor; saglikli beslenme
(16), araba ve yakit iliskisi (7), hayat (6), okula gitmek (3), ekolojik sistem (2), sinav 6ncesi
kahvalti yapmak (1), yiiksek rakam (1) ve diizenli ders calismak (1) seklindedir. Ogrenciler, bu
kategori cercevesinde beslenmeyi sadece bir ihtiyac¢ olarak degil, yasam kalitesini belirleyen
temel bir unsur olarak gormiislerdir. Olumsuz beslenme aliskanliklarinin bireyin basarisini
olumsuz etkiledigini ifade etmislerdir. Ayrica, ekolojik sistem metaforuyla beslenme ile
akademik basar1 arasindaki iliskiyi 6grenme siirecleriyle baglantih bir biitiinlik icinde
degerlendirilmesi gerektigini vurgulamiglardir. Universite 6grencilerinin ifadelerine yonelik
ornekler asagida siralanmistir.

02: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim arasindaki iliski araba ve yakit gibidir. Ctinkii
diizgiin ve saglikli beslenmezsem, yakitsiz bir arabanin ¢alisamayacagi gibi, basarili olamam.
Basarisizlik ise sagligimi bozarak sosyal faaliyetlerimi engeller.”

059: “Beslenme aliskanhiklarim ve akademik basarim arasindaki iliski stres gibidir. Ciinkii ders
calistikca strese giriyorum ve sagliksiz yemek yeme aliskanligim artiyor, daha ¢ok yiyiyorum. Bu da
ders calisirken konsantrasyonumu diistirtiyor.”

070: “Beslenme aliskanhiklarim ve akademik basarim arasindaki iliskiyi strese benzetiyorum.
Clinkii derslerde stres yaptigimda basarimin azaldigi gibi stres yaptigimda yemek yemem de diger
glinlere gére daha azaliyor.”

0158: “Beslenme aliskanhiklarim ve akademik basarim saglikli beslenmeye benzer. (Ciinkii ikisi de
stirdiirtilebilir bir yasam ve bagart icin siirekli 6zen ve dikkat gerektirir.”
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3.5. Kategori 5: “Sosyal iliskiler ve Etkilesimler”

Bu kategoride toplam 12 6grenci (%3.62) tarafindan iiretilen alti metafor arkadas iliskileri (3),
toksik iliski (3), aile ortamu (2), farkh tatlar almak (2), heyecan hissetmek (2), sebep sonug
iliskisi (1) seklindedir. Ogrenciler, bu kategori dogrultusunda besin tiikettiklerinde aldiklar
farkli tatlardan dolay1 heyecan hissettiklerini, ayni heyecan1 yeni bir bilgiyi kesfederek
ogrendiklerinde de duyduklarinmi belirtmislerdir. Ayrica, yaparak ve yasayarak 6grenmekten haz
duyduklarini, bunun da basarilarini artirdigini ifade etmislerdir. Bununla birlikte kotii beslenme
aliskanliklarinin sosyal ¢evre ile iliskisini olumsuz etkiledigini ifade eden 6grenciler bu durumun
akademik basarilarini etkiledigini belirtmislerdir. Universite 6grencilerinin ifadelerine yonelik
ornekler asagida siralanmistir.

016: “Beslenme aligkanhklarim ve akademik basarim arasindaki iliski farkl tatlar gibidir. Ciinkii
beslenme de bagari da farkli deneyimler ve bilgiler icerir. Beslenme aliskanliklari kisiden kisiye
degistigi icin kiginin bagarisi da bundan etkilenir.”

024: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basarim arasindaki iliski heyecan gibidir ciinkii yeni
bir tat tattigimda nasil heyecan duyuyorsam yeni bir bilgiyi kendim arastirarak égrendigimde de
ayni duyguyu tadiyorum.”

0110: “Beslenme aliskanhklarim ve akademik basarimin iliskisi tat gibidir. Ciinkii dogru
beslendigimde hayattan tat aliyorum, pozitif hissediyorum ve derslerime daha istekli ¢calisiyorum.
Motivasyonum diismiiyor.”

3.6. Kategori 6: “Zihinsel ve Akademik Siirecler”

Bu kategoride toplam 34 6grenci (%10.24) tarafindan iiretilen iki metafor bitki biiyiimesi (32)
ve zincir halkalar (2) seklindedir. Ogrenciler bu kategori dogrultusunda, olumsuz beslenme
aliskanliklarinin zihinsel siirecleri isleyisine etki ettigini belirterek bu durumun ders basarilarim
diigiirdiiklerini vurgulamislardir. Universite égrencilerinin ifadelerine yonelik drnekler asagida
siralanmistir.

04: “Beslenme aliskanliklarim ve akademik basar1 arasindaki iliskim bir zincirin halkalart gibidir.
Clinkii saglikli beslendigimde kendimi daha enerjik hissediyorum. Ancak diizensiz veya yetersiz
beslendigimde zihinsel yorgunluk yasiyorum. Enerjik hissetmedigim zamanlarda ise okula gitmek,
sinavlara ¢alismak istemiyorum. Bu sinavlardan aldigim notlart olumsuz etkiliyor.”

05: “Beslenme aliskanlhklarim ve akademik basar1 arasindaki iliskim bir bitkinin biiytimesi gibidir.
Bitki koklerinden gelen besinlerle beslenir ve biiytir. Saghkli bir beslenme diizeni ise zihinsel
diizeyimi destekler.”

030: "Beslenme aliskanliklari ve akademik basar1 arasindaki iliski, bir bitkinin biiyiimesine benzer.
Nasil ki bir bitki yeterli su ve giibre almazsa saghkli biiytivemez ve ¢cicek acamazsa, beynimiz de
dogru besinleri almazsa tam potansiyelini gerceklestiremez. Saglikli besinler zihinsel
performansimizi artirir, 6grenme becerilerimizi gelistirir ve hafizamizi giiclendirir.”

0120: “Beslenme aliskanliklar1 ve akademik basart arasindaki iliski bir zincirin halkalari gibidir.
Ciinkii diizensiz ve sagliksiz beslendigimde kendimi yorgun hissediyorum. Bu da derslerimde
bagsarili olmami zorlastiriyor.”

4. TARTISMA SONUC VE ONERILER

Beslenme ve akademik basar1 arasindaki iliskiyi konu edinen bu ¢alisma toplam 180 6grenci
iizerinden yilriitilmistiir. Arastirmaya katilan 180 0Ogrenci tarafindan 57 farkli metafor

- 300 -



Uluslararasi ANADOLU Sosyal Bilimler Dergisi International Anatolian Journal of Social Sciences
Cilt: 9, Sayi: 1, Sayfalar: 291-307 Volume: 9, Issue: 1, Pages: 291-307

tiretilmistir. Ogrencilerin bu metaforlan gerekgeleri incelendiginde, beslenme aliskanliklar ve
akademik basar1 arasindaki iliskiye yonelik algilarimi cesitli olgu ve durumlar {izerinden
acikladiklar1 sonucuna ulasilmistir. Arastirmada elde edilen metaforlarin gesitliligi ve 6zgiin
anlamlar icermesi, beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye yonelik
algilarin farklilk ve 6nem arz ettigini gdstermektedir. Bu baglamda, 6grencilerin beslenme
aliskanliklar1 ve akademik basari arasindaki iligskiye yonelik algisal c¢esitliligi, yalnizca bu
iliskinin bireyler icin tasidifi 6nemin bir gostergesi olmakla kalmayip, ayn1 zamanda
Ogrencilerin bu iliskiyi anlamlandirma siireclerinde yaraticiliklarini da aktif sekilde
kullandiklarini ortaya koymaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunda bulunan 6grencilerin
urettikleri metafor gerekgelerine iliskin degerlendirmeler sonucunda ortaya cikan metaforlarin
ortak ve farkl 6zelliklerine gore toplam 6 farkl kategori olusturulmustur.

Ilgili metaforlarin gerekceleri, beslenme aliskanliklar1 ve akademik basari arasindaki iliskiye
dair 6grenci algilarinin sistematik bir yapida oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, zihinsel ve
fiziksel sagh@mn bir biitiin oldugu ve birbirini dogrudan etkiledigi séylenebilir. Ogrenciler
tarafindan {retilen; “puzzle”, “saat mekanizmasi1”, “bilgisayar sistemi” vb. metaforlar bu
sistematik yap icin 6rnek olarak gosterilebilir. Buradan hareketle zihinsel ve fiziksel sagligin bir
biitlin oldugu soylenebilir. Nitekim 6grenciler, beslenmenin viicuda enerji saglayan bir sistemin
isleyisiyle benzerlik gésterdigini ifade etmislerdir. Ogrencilerin beslenme ve akademik basari
kavramlar arasindaki iliskisel algilarinin sistematikligi, literatiirde benzer sekilde vurgulanan
baz1 calisma bulgulariyla ortiismektedir. De Groot, Ouwehand ve Jolles, (2012) tarafindan
yapilan ¢alismada bireylerin beslenme davranislarinin akademik basarilarini etkiledigi ortaya
konulmus ve bu iki kavramin birbirleriyle sistematik bir bag icinde oldugu ifade edilmistir.
Benzer sekilde, Ekici (2013) bireylerin beslenme aliskanliklar1 ile akademik basarilarinin
sistematik bir biitiinliik icinde oldugunu belirtmistir. Giilli ve Aydin (2024) ise bu iki farkl
kavramin birbirleri ile gii¢lii bir iliski icerisinde olduklarini ve birbirlerini olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyebildiklerini saptamislardir. Bu bulgular, 6grencilerin akademik basarilarim
etkileyen uyaranlardan biri olarak beslenme algilarinin bilimsel temellere dayandigini
gostermektedir.

Arastirmadan elde edilen bir diger sonug, 6grencilerin trettikleri metaforlar aracihigi ile
beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye yonelik algilari, bu iliskinin temel
bir ihtiyac ve gereklilik olarak degerlendirilebilecegini gostermesidir. “Makine bakimi1”, “gtibre”,
“uyku dilizeni”, “araba yakit iliskisi”, “kalp atis1” gibi metaforlar s6z konusu gerekliligin
surdiiriilebilir zihinsel performans ac¢isindan bir unsur olarak algiladigini ortaya koymaktadir.
Burs yonetimi, bitki bliyiimesi, 68renme siirecleri vb. metaforlar ise basar1 ve beslenme eylemi
iliskisinin dinamiklik ve planlama gerektiren bir stlire¢ oldugunu gostermektedir. Literatiirde yer
alan Rampersaud ve digerleri (2005)’ nin ¢alismasinda, beslenme eyleminin akademik basari
acisindan egitim siirecinin énemli bir yap: tas1 oldugu vurgulanmistir. Ogrencilerin akademik
performans siireclerine uzun vadede olumlu katkilar sunan unsurun saglikli beslenme oldugunu
ortaya koyan Reuter, Forster ve Brister (2021)’in ¢alismasi, mevcut arastirmada bu iki kavramin
bir siire¢ degerlendirilmesini destekler niteliktedir. Bu baglamda, metaforlar araciligiyla ortaya
¢ikan Ogrenci algilari, beslenme aliskanliklarinin akademik performans tizerindeki etkisinin
stiire¢ odakli bir yapiyla baglantili olmas;, ilgili iki kavramin iligkisini destekleyen 6nemli bir
gostergedir.

Ogrenci algilarina iliskin metaforlarin gerekgelerinden hareketle olusturulan bir diger kategori
ise “Beslenme ve Zihinsel Saglik” kategorisidir. Bu kategoride yer alan metaforlar, beslenme
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aliskanliklarinin zihinsel saglik ile iliskisine yonelik 6grenci algilarini icermektedir. Beslenme ve
zihinsel saglik kategorisinde toplam 21 farkli metafor (Bitki biiyiimesi, saglikli beslenme, oran
oranti, araba ve yakit iligkisi, uyku diizeni, hayat, orkestra uyumu, nitelikli kitap, suyun islevselligi,
oyun kurallari, yagmur, spor yapmak, anne siitiindeki antikor, disli ¢arki, acikmak, elektrik ve
amplil iliskisi, pusula ile yon bulmak, renk paleti, sinav dncesi kahvalti yapmak, toprak ve lirtin
iliskisi, yemek yeme) bulunmaktadir. Bu kategori altinda toplanan metaforlarin gerekeeleri
incelendiginde, 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin zihinsel sagliga ve akademik basariya
olumlu katk1 sagladigini diistindiikleri anlagilmaktadir. Baz1 6grenciler, beslenmenin akademik
basari i¢in bir 6n hazirlik siireci oldugunu ifade ederken, ayni zamanda zihinsel siiregleri
giiclendiren temel bir faktér oldugunu belirtmislerdir. Saglikli beslenildiginde zihnin daha
yaratial ¢alistigini belirten 6grenci ifadesi bu duruma bir érnek olarak gésterilebilir. ilgili konu
kapsaminda yapilan arastirmalarda benzer sonuclarin oldugu literatiirde goriilmektedir. Mora,
Ventura Vall Llovera ve Hernandez Mosqueira, (2019) 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin
akademik basarilarina olumlu katkisinin oldugunu bu sebeple ise saglikli bir beslenmenin
zihinsel sagligi olumlu etkileyerek akademik basarinin devamliligini sagladigini dile
getirmislerdir. Saglikli beslenmenin zihinsel islevler tiizerindeki etkisini inceleyen Benton
(2010), problem c¢6zme becerileri gelisiminde yeterli besin tliketiminin dogrudan etkili
oldugunu ortaya koyarak beslenme ve zihinsel saglik iliskinin 6nemine vurgu yapmistir. Bu
durum mevcut arastirmada yeterli ve dengeli beslenmenin zihinsel islevleri destekledigi
yoniindeki 6grenci algilarinin desteklendigini gostermektedir. Benzer sekilde, besin 6gelerinin
beyin fonksiyonlarim etkileyerek bellek siirecinin giiclendirilmesinde etkili oldugunu ileri siiren
Gomez Pinilla (2008), mevcut arastirmada saglikli beslenildiginde zihnin daha yaratici ¢alistigini
ifade eden 6grenci algilarin1 destekler yondedir. Bu baglamda, “beslenme ve zihinsel saghk”
kategorisi, metaforlar araciligiyla ortaya konulan 06grenci algilar1 c¢ergevesinde
degerlendirildiginde, beslenme aliskanliklarinin yalnizca fiziksel saglikla degil, bilissel saglk ile
de iligkili oldugunu géstermektedir.

Arastirmanin bir diger kategorisi olan “Duygusal ve Psikolojik Durumlar” kategorisinde ise
toplam 10 farkli metafor (Hayat, hava durumu degisimi, duygu degisimi yasamak, korku, panik
olmak, emek vermek, arkadas iliskileri, stresli hissetmek, mutlu olmak, yemege sevgi duymak) yer
almaktadir. Beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye dair 6grenci algilar
duygusal veya psikolojik ifadeler iceren metaforlarla, beslenmenin bireyin ruh hali, motivasyonu
ve stres diizeyi lizerindeki etkisini vurgulayacak sekilde sekillenmistir. Ogrencilerin iirettikleri
metaforlardan hareketle; beslenme aliskanliklar1 ve akademik basari arasinda giiglii bir iliskinin
oldugu anlasilmaktadir. Ancak 68renciler bu giicli iliskiyi yapica olumsuz ama anlamca olumlu
climlelerle de belirtmislerdir. Arastirmaya katilan bazi 68rencilere gére diizensiz beslenme
aliskanliklar1 bulunan bireyler siirekli stres ve panik gibi duygu durumu icerisinde
bulunmaktadir. Bu duruma bagh olarak da akademik basarinin olumsuz olarak etkilendigini
diistinmektedirler. Bu dogrultuda, baz1 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin yalnizca fiziksel
ve zihinsel saglik acisindan degil, bireylerin duygusal ve psikolojik durumlar1 iizerinde de
belirleyici bir rol oynadig1 goriilmektedir. Bu baglamda, bireylerin duygusal ve psikolojik
durumlarinin ise akademik basari icin 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir. Duman (2012)
gerceklestirdigi arastirma neticesinde bireylerin beslenme aliskanliklarina bagh olarak
akademik basarillarinin ve psikolojik saglik durumlarinin olumlu olarak degiskenlik
gosterebilecegini belirtmistir. Beslenme, ruh hali ve akademik performans iizerinde belirleyici
bir role sahip oldugunu vurgulayan Francis ve Stevenson (2013) mevcut arastirmanin sonucu ile
benzerlik gostermektedir. Ayni zamanda odaklanma siireclerini etkileyen faktorlerin duygu
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durumu ve beslenme aliskanliklariyla iligkili oldugunu belirten Benton ve Donohoe (2011),
akademik basarinin saglikli beslenme ile artacagini belirtmislerdir. Bu sonug¢, mevcut
arastirmanin  duygusal ve psikolojik durumlar ile akademik basar1 baglantisim
desteklemektedir. Levesque ve digerleri (2024) ise psikolojik durumlarin akademik basari icin
belirleyici oldugunu, beslenme aliskanliklarinin ise bireylerin duygusal durumlar1 icin son
derece 6nemli oldugunu dile getirmislerdir. Literatlirde yer alan bu sonuclarindan hareketle,
eldeki arastirmada ulasilan sonuglarin gegerli oldugu s6ylenebilir.

“Egitim ve Ogrenme Siirecleri” kategorisinde ise 8 farkli metafor (Saglhikli beslenme, araba ve
yakait iliskisi, hayat, okula gitmek, ekolojik sistem, sinav oncesi kahvalti yapmak, yiiksek rakam,
diizenli ders ¢alismak) bulunmaktadir. Arastirmaya katilan o6grencilerin bazilar1 beslenme
aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiyi egitim ve 6grenme siireglerine benzeterek
ifade etmislerdir. Beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye yonelik 6grenci
algilar1 tipki “okula gitmek” gibi siireklilik gerektiren bir durum olarak nitelendirilmektedir. Bazi
Ogrencilere gore ise beslenme aliskanliklar1 akademik basariy1 destekleyen en 6nemli faktorlerin
basinda gelmektedir. Ogrenciler tarafindan olugturulan “sinav éncesi kahvalti yapmak”
metaforunda da belirtildigi gibi saglikli beslenme davranislarinin akademik basariy1 destekleyici
nitelikte oldugu anlasilmaktadir. Reuter, Forster ve Brister (2021) diizenli ve saglikli beslenme
aliskanliklarinin 68rencilerin akademik basarilarini olumlu olarak destekledigini belirtmislerdir.
Levesque ve digerleri (2024) gore beslenme aliskanliklarinin siirekli olarak bireylere
kazandirilmasi son derece 6nemli bir durumdur. Reuter ve digerleri (2021) ise ¢alismalarinda
saglikli beslenen c¢ocuklarin akademik basarilarina destek olurken, sagliksiz beslenen
Ogrencilerin ise akademik baglamda basarisiz oldugunu belirtmislerdir. Rampersaud ve digerleri
(2005) ise yaptiklar arastirmalarinda kahvalt1 aliskanliklart olan 6grencilerin akademik acidan
akranlarina kiyasla daha basarili olduklarin1 vurgulamislar ve beslenme durumunun akademik
basari i¢in olumlu bir siire¢ oldugunu dile getirmislerdir.

Arastirma kapsaminda olusturulan kategorilerden bir digeri ise “Sosyal iligkiler ve Etkilesimler”
kategorisidir. Bu kategoride ise 6 farkl metafor (arkadas iliskileri, toksik iliski, aile ortami, farkl
tatlar almak, heyecan hissetmek, sebep sonug iliskisi) yer almaktadir. Bu kategori altinda
gelistirilen metaforlar genellikle sosyal iliskileri ve etkilesimleri konu almaktadir. Arastirmaya
katilan 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 ve akademik basari arasindaki iliski 6grencilerin
zihinlerinde arkadas iliskilerine benzetilmekte olup, beslenme aliskanliklarinin akademik basari
icin gerekli bir siirec oldugu diisiiniilmektedir. Baz1 6grenciler ise aradaki bu iliskiyi “toksik bir
iliskiye” benzetmisler ve diizensiz bir beslenmenin akademik basariya olumsuz bir etkisi
oldugunu dile getirmislerdir. Saglikli beslenme aliskanliklarinin sosyal cevre ile sekillenerek
akademik basari Uzerinde belirleyici bir rol oynadigimi belirten Patrick ve Nicklas (2005);
arkadas cevresi ve aile ile kurulan iliskiler cercevesinde sekillenen beslenme aligkanliklarinin
olumlu oldugu durumlarda akademik performans hususunda daha basarili olan 6grencilerin
varlig1 mevcut arastirmadaki 6grenci algilarini desteklemektedir.

Son olarak “Zihinsel ve Akademik Siire¢ler” kategorisinde ise 2 farkli metafor (bitki biiytimesi,
zincir halkalari) yer almaktadir. Ancak bu kategoride bulunan metaforlar 34 6grenci tarafindan
tekrarlanmistir. Uretilen metaforlarin gerekeeleri incelendiginde diger kategorilerin bu
kategoride bulunan metaforlarin gerekcelerini kapsamadigi saptanmistir. Bu sebeple ise
“Zihinsel ve Akademik Siirecler” kategorisine arastirmada ihtiyac duyulmustur. Uretilen zincir
metaforunun gerekcesinde 6grencilerin saglikli beslenme ile akademik basarinin arasinda yine
giicli bir baglanti oldugunu vurguladiklar1 anlasilmaktadir. Bu kategori altinda bulunan
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metaforlardan hareketle genel olarak; 6grencilerin, diizenli beslenme davranislarinin akademik
basar1 lzerindeki etkisinin farkinda olduklar1 soylenebilir. Konu kapsaminda literatiirde yer
alan arastirmalarin hemen hemen hepsinde benzer sonuglara ulasildig1 goriilmektedir. Yani ele
alinan diger arastirmalarda da katilimcilarin diizenli beslenme diizeylerinin ya da
farkindaliklarinin genel olarak yliksek oldugu séylenebilir (Rampersaud vd., 2005; Algahtani vd.
2020).

Arastirmada olusturulan metaforlarin gerekceleri degerlendirildiginde, arastirmaya katilan
Ogrencilerin beslenme davranislari ile akademik basar1 arasinda dogrudan bir iliski oldugunun
farkinda olduklar1 soylenebilir. Ogrencilerin yapmis olduklari benzetmelerin biiyiik bir
cogunlugu olumlu ve iliskisel anlamlar tasimaktadir. Bu durum ise 6grencilerde farkindaligin
oldugunun en biiyiik gostergesidir. Ancak arastirmaya katilan kadinlarin yaklasik ticte birinin ve
erkeklerin beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye dair olumsuz metafor
gelistirdikleri de elde edilen bir baska sonuctur. Erkek 6grencilerin ise yarisindan fazlasinin ise
beslenme aliskanliklar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiye dair olumsuz tutum sergiledikleri
gorilmektedir. Bu iki sonug karsilastirildiginda; kadinlarin beslenme aliskanliklar1 ve akademik
basar1 arasindaki iliskiye iliskin farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu séylenebilir. Genel olarak
ise arastirmaya katilan 6grencilerin yaklasik olarak li¢te birinin beslenme aliskanliklar ve
akademik basar1 arasindaki iliskiye dair gelistirdikleri metaforlarin olumsuz anlam tasidig
gorilmektedir. Buradan hareketle arastirmaya katilan bazi 6grencilerin beslenme aliskanliklari
ve akademik basari arasinda herhangi bir bag kuramadiklar1 sdylenebilir. Giillii ve Aydin (2024)
arastirmalarinda bireylerde beslenme aliskanliklarina karsi farkindalik diizeyinin diisiik
oldugunu ve bu konuda bireylerin farkindalik g¢alismalarina ihtiyaglarinin olduklarini
belirtmislerdir. Buradan hareketle beslenme aliskanliklarn ve akademik basarisindaki iliskiyi
bireylere tamamen kazandirmak adina etkili calismalarin da yapilmasi dnerilebilir. Bu 6nerinin
yani sira bireylerin beslenme aliskanliklarini iyilestirici calismalarin yiiritilmesi de ilgili
birimlere 6nerilebilir. Ayrica Universite kampiislerinde saglikli beslenme olanaklar1 artirilarak,
liniversite kurumlar icin beslenme politikalar1 gelistirilebilir. Ogrenci yurtlarinda beslenme
standartlarinin yiikseltilmesine yonelik calismalarin diizenlenmesi arastirmanin sonuglarina
gore ileri siirtlebilecek Oneriler arasinda yer alabilir. Ayn1 zamanda 6grencilere psikolojik
destek ve stres egitimi baglaminda egitici uygulamalar ve etkinlikler diizenlenebilir.
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kkskksk

Catisma Beyani: Makalenin yazari, bu ¢alisma ile ilgili taraf olabilecek herhangi bir kisi, kurum
veya kurulusun finansal iligkileri bulunmadigini dolayisiyla herhangi bir ¢ikar
¢atismasinin olmadigini beyan eder.

Destek ve Tesekkiir: Calismada herhangi bir kurum ya da kurulustan destek alinmamaistir.

Etik Kurul izni: Igdir Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu'na basvuru yapilmis
olup, tarih 05.12.2024 ve say1 2024 /32 ile arastirma i¢in izin alinmistur.

Katki Orani Beyani: Calisma tek yazarhdir.
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