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Beslenme Durumunun 8. Sinif 6§_rencilerinde
Stres, Uyku ve Akademik Basari Uzerine Etkisi

The Effect of Nutrition Status Stress, Sleep and Academic Success on 8™ Grade

Students

Ozet

Amac: Bu calisma Liselere Gecis Sinavina (LGS) hazirlanan 8. sinif égrencilerinin
beslenme durumlar, stres seviyeleri, uyku streleri ve akademik basarilarinin
dederlendirilmesi ve beslenme durumunun diger parametreler izerine olasi etkilerinin
incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.

Gerec ve Yontem: Bu calisma 13-14 yas araliinda ve 8. sinif dgrencisi olup
LGS'ye hazirlanan 50 kiz ve 50 erkek olmak lizere toplamda 100 6grenci Gizerinde
gerceklestirilmistir. Bu calisma kapsaminda 6drencilere sosyodemografik 6zellikleri,
beslenme aliskanliklari, stres seviyeleri, uyku stireleri ve LGS deneme sinav sonuclarini
iceren anket uygulanmistir.

Bulgular: Ogrencilerin %631 giin icerisinde iki veya daha az 6giin yapmakta ve
neredeyse her lic 6grenciden biri okula kahvalti yapmadan gitmektedir. Kizartmalar
(%28,0) ve hamur isi besinler (%27,0) 6grenciler tarafindan kahvaltida siklikla ter-
cih edilmektedir. Ogrencilerde sinav nedeniyle kendini daha sik stresli hissetme du-
rumu ile stres anindaki besin tercihleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir (p<0,05). Ogrencilerin diizenli olarak kahvalti yapma aliskanliklari ile
LGS deneme sinavi puanlar arasinda zayif da olsa bir iliski bulunmaktadir (p>0,05).
Odrencilerin kahvalti ve gle égiinlerindeki besin tercihleri ile LGS deneme sinavi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Sonuc: LGS'ye hazirlanan 8. sinif 6grencilerinde stres seviyeleri, uyku diizenleri ve
besin tercihleri acisindan onemli degisiklikler meydana gelmektedir. Bu dénemde
ogrenciler giin icerisinde daha az 6gtin yapma ve siklikla 6diin atlama gibi beslenme
aliskanliklarina sahiptir. Basit karbonhidrat ve sodyumdan zengin, vitamin ve min-
eral icerigi diistik besinler 6drencilerin beslenmelerinde énemli bir yer tutmaktadir.
Beslenme durumu; stres seviyeleri, uyku diizeni ve akademik basari arasinda yakindan
iliski bulunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Durumu, Stres Seviyeleri, Uyku Diizeni, Akademik
Basarl.

Abstract

Objectives: This study was conducted to evaluate the nutritional status, stress lev-
els, sleep duration and academic success of 8th grade students preparing for the High
School Entrance Exam (LGS) and to examine the possible effects of nutritional status
on other parameters.

Materials and Methods: This study was conducted on a total of 100 students, 50
girlsand 50 boys, aged 13-14 and 8th grade students preparing for the LGS. Within the
scope of this study, a questionnaire was applied to the students, including their socio-
demographic characteristics, eating habits, stress levels, sleep durations and LGS trial
exam results.

Results: 63% of students have two or less meals during the day and almost one in
three students (31,0%) go to school without having breakfast. Fried foods (28.0%)
and pastries (27.0%) are frequently preferred by students for breakfast. There is a
statistically significant relationship between students' feeling more stressed due to
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exams and their food preferences during stress (p<0.05). There is a slight relationship
between students' reqular breakfast habits and LGS trial exam scores (p>0.05). There
is no statistically significant difference between students' food preferences for break-

fast and lunch and LGS trial exam scores (p>0.05).

Conclusion: There are noticeable changes in stress levels, sleep patterns and food
preferences in 8th grade students preparing for the LGS. During this period, students
have eating habits such as eating fewer meals during the day and frequently skipping
meals. Foods rich in simple carbohydrates and sodium, and low in vitamins and miner-
als, have an important place in students' diets. There is a close relationship between

nutritional status, stress levels, sleep patterns and academic success.

Keywords: Nutritional Status, Stress Levels, Sleep Patterns, Academic Success.

1. GIRIS

Beslenme, bireylerin saglikli bliylime ve gelismeleri icin
ihtiyac duyulan besin dgelerinin viicuda besinler yoluy-
la alinmasi ve viicutta kullanilmasidir (Can ve Ozpinar,
2023). Okul cagi donemi, bliylime ve gelismenin en hizli
oldugu dénemdir ve bu dénemde kazanilan beslenme
aliskanhklari ile sosyal davranislar yasamin ilerleyen
yillarinda kalici etkiler olusturabilmektedir (Yilmaz ve
Kocatas, 2019). Bu donemde yeterli ve dengeli beslen-
me; saghgin korunmasi, fiziksel, duygusal ve sosyal ge-
lisimin saglanmasi icin gereklidir. Okul ¢cagi cocuklarinda
gorilen beslenmeye ait yetersizlik veya dengesizlik
cesitli saglik sorunlarina yol acarak gelecek dénemdeki
cesitli hastaliklarin temelini olusturabilmektedir (Muslu,
2023). Akademik rekabet duygusunun gelismesi, sinav
kaygisinin artmasi ve diger sosyal etkenler, bu ddnemde
cocuklarin stres seviyelerinde artisa yol acabilir (Ogretir
ve Tirker, 2021). Stres seviyelerindeki artisa bagl ola-
rak meydana gelen hormonal dedisiklikler sonucunda bu
dénem cocuklar, duygusal yeme ataklarina karsi savun-
masiz hale gelebilmektedir (Demiral ve Baskale, 2024;
Glngor, 2021). Stres ve kaygi durumlarinin arttidi bu
dénemde yiiksek enerji icerigine sahip, sodyum, basit
sekerve doymus yaddan zengin yiyecekler siklikla tercih
edilmektedir (Demiral ve Baskale, 2024). Stres seviyele-
rinde meydana gelen artisa ek olarak gece gec saatlere
kadar uzayan ders calisma suireleri ve artmis kafein alimi
uykuya dalma, toplam uyku siiresi ve uyku béliinmesi
gibi uyku kalitesi parametrelerini etkileyebilmektedir
(Yildinm ve Ersdii, 2023; Kiicikali, 2006; Muslu, 2023).

Bu dénemde beslenme davranisi ile stres seviyeleri,
uyku kalitesi ve akademik basari parametrelerinin cok
yonli sekilde birbirlerini etkiledigi distinilmektedir.
Bu bagdlamda, bu calisma Liselere Gecis Sinavi'na (LGS)
hazirlanan 8. sinif 6grencilerinin beslenme durumlari,
stres seviyeleri, uyku stireleri ve akademik basarilari-
nin degerlendirilmesi ve beslenme durumunun diger
parametreler lzerine olasi etkilerinin incelenmesi
amaciyla gerceklestirilmistir.

2.GEREC VE YONTEM
Arastirmanin Tiirii, Yeri ve Zamani

Bu calisma tanimlayici ve kesitsel bir calisma olmakla
birlikte, LGS'ye hazirlanan 8. sinif 6grencilerinin bes-
lenme durumlari, stres seviyeleri, uyku stireleri ve
akademik basarilarinin degerlendirilmesi ve beslenme
durumunun dider parametreler lizerine olasi etkileri-
nin incelenmesi amaciyla istanbul'da bir ortaokulda,
ogrencilerin katilimiyla Subat-Mart 2024 tarihlerinde
cevrimici olarak gerceklestirilmistir.

Arastirmanin Etik Boyutu

Bu calisma, istanbul Yeni Yiizyil Universitesi Fen ve
Tibbi Miidahale Gerektirmeyen Saglk Bilimleri Arastir-
malar Etik Kurulunun 08.01.2024 tarihli ve 2024/01-
1183 sayil toplantisinda etik ve bilimsel acidan uygun
bulunmustur. Calismanin yapilacadi ortaokuldan ge-
rekli kurum izni calisma 6ncesinde alinmistir.

Arastirmanin Orneklemi

Orneklem biiyiikltigii, %95 gliven aralidi ve %5 hata
paylile secilmis okuldaki ana kiitlesi 130 kisi olan 8. sI-
nif égrencileri arasindan Esitlik (1)'de gdsterildigi gibi
hesaplanmis olup ana kiitleyi temsil edecek minimum
biiyikliik 97 katihmci olarak belirlenmistir (Bliylikoz-
tiirk, 2018). Calismaya 13-14 yas araliginda ve 8. sinif
ogrencisi olup LGS'ye hazirlanan 50 kiz ve 50 erkek
olmak lizere toplam 100 6grenci dahil edilmistir. Calis-
maya katilmak istemeyen veya anket formunu eksik
veya hatali dolduran 6grenciler calismadan dislanmis-
tir. Calismaya katilmaya goniilli olan tim katihmcilar
ve velilerinden Aydinlatilmis Onam Formu alinmistir.
Esitlik 1: n= Nt?pg / d*(N-1) + t?pg. (n= 6rneklem bii-
yukligi; N= Ana kiitle (evren) (15.701.602; p= olayin
gerceklesme olasilidi (0,5); g= Olayin gerceklesmeme
olasihdi (0,5); t=testdiizeyi (1,96); d= Hata payi (%5).
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Veri Toplama Araclari

Calismanin veri toplama asamasi Google Forms (ize-
rinden gerceklestirilmistir. Katihmcilara iletilen link
lizerinden demografik bilgiler, beslenme aliskanliklari,
stres ve kaygi diizeyi, uyku diizeni ve beden algisina
yonelik anket calismasi uygulanmis, bulunduklari orta-
okulda rutin olarak katildiklari son LGS deneme sinavi
puanlarina ait bilgiler toplanmistir. Katilimcilarin bes-
lenme aliskanlklari ve besin tercihleri de dahil olmak
Uzere tlim verileri, arastirmacilar tarafindan olusturu-
lan coktan secmeli sorular ile sorgulanmis ve bu yol ile
elde edilmistir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Calismadan elde edilen veriler SPSS 23.0 paket prog-
rami kullanilarak analiz edildi. Verilerin normallik testi
Shapiro-Wilk testi ile dederlendirilmis ve ttim gruplar
icin p>0.05 bulunmustur. Demografik veriler ylizde
(%) seklinde tanimlayici istatistikle sunuldu. Gruplar
arasi farklarin dederlendirilmesinde tek yonli varyans
analizi (One-Way ANOVA) kullanildi. istatistiksel an-
lamhlk diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

1. BULGULAR

Calismaya 50 erkek 50 kadin 6grenci katilmistir. 0g-
renciler arasinda her glin kahvalti yapanlarin orani
%69,0 iken diizensiz sekilde kahvalti yapanlarin orani
%31,0'dir. Ogrenciler arasinda her giin tic ana 6giin tii-
ketenlerin orani %37,0'dir. Ogrencilerin en sik atladik-
lar 6glinler sirasiyla 6gle (%34,0) ve kahvalti (%31,0)
églinleridir. Ogrencilerin %46,0'1 giin icerisinde 5 su
bardagi veya daha az su tiiketimine sahiptir. Ogrenci-
ler arasinda sinavlar ile ilgili siklikla kaygr hissedenlerin
orani %26,0 iken her zaman kaygi hissedenlerin orani
%24,0'dir. Ogrencilerin %70,0't giin icerisinde 8 saat
veya daha az uyku siiresine sahiptir. Ogrencilerin LGS
deneme sinavi puanlari incelendiginde 0-200 arasinda
puana sahip olan 6grencilerin orani %65,0 olarak bu-
lunmustur. 301-500 arasinda puana sahip olan 6gren-
cilerin oraniise %13,0'dir (Tablo 1).

Ogrencilerin kahvalti ve 6gle 6giinii ile ara 6giinlerde,
derscalismazamanlarinda ve stresliveyakayqili hisset-
tikleri anlarda en sik tercih ettikleri besinler Sekil 1'de
gosterilmistir. Kizartmalar, hamur isleri, paketli triinler
ogrencilerin beslenmelerinde 6nemli bir yer tutmakta-
dir. Ogrencilerin en sik tiikettigi besinler kahvalti 6gii-
nd icin kahvaltilik besinler (%53,0), 6dle 6guni icin ev
yemekleri (%59,0), ara 6glin icin meyve (%48,0), ders
cahisirken ve stres/kayqgi halinde ise paketli Griinlerdir
(sirasiyla %36,0 ve %38,0) (Sekil 1).

<6 saat ve >10 saat uyku siiresine sahip dégrenciler-
de dlzenli olarak kahvalti yapanlarin orani sirasiyla
%11,6 ve %1,4'tiir. Ogrencilerin uyku stireleri ile dii-
zenli olarak kahvalti yapma durumlan arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli iliski bulunmaktadir (p<0,05)
(Tablo 2).

Ogrenciler arasinda en sik 6giin atlama nedenleri kah-
valti6gunticin istahsizlik (%51,6) ve derse ge¢ kalma
kaygisi (%32,3), 6gle 6glindicinistahsizlik (%55,9) ve
kilo verme istedi (%14,7) aksam 6glnd icin ise istah-
sizlik (%46,1) ve unutkanlik (%23,0) olarak belirtil-
mistir. Ogrencilerin en sik atladiklari 8giine gére 6giin
atlama nedenleri arasinda istatistiksel olarak anlamh
farkhhk bulunmaktadir (p<0,05) (Tablo 3).

Ogrenciler arasinda bedeninden memnun olmayanla-
rin orani %37'dir. Diyet yapan 6grencilerin orani be-
deninden memnun oldugunu ifade edenlerde %19,0
iken bu oran bedeninden memnun olmadigini ifade
edenlerde %43,2'dir. Bedeninden memnun olanlarda
kilo alma amaciyla diyet yapanlarin orani %8,3 iken
bu oran bedeninden memnun olmayan &grencilerde
%25,0'tir. Ogrencilerin beden algilarina gdre diyet
yapma durumlarive beden algilarina gore diyet hedef-
leri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkhhk bulun-
maktadir (p<0,05) (Tablo 4).

Sinavlarileilgilidaha sik stres/kaygi hisseden 6grenci-
lerin paketli gidalar ve hamur isleri tiiketimi artmakta,
meyve/sebze tiiketimi ise azalmaktadir. Ogrencilerin
stresli/kaygil hissetme sikliklari ile stres anindaki be-
sin tercihleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark-
ik bulunmaktadir (p<0,05) (Tablo 5).

Duizenli olarak kahvalti yapmayan 6drenciler arasinda
LGS deneme sinavi puani 250 puandan yliksek olan-
larin orani %16,1 iken bu oran dizenli olarak kahval-
t1 yapanlar icin %27,5'tir. Ancak dgrencilerin diizenli
kahvalti yapma durumlariile LGS deneme sinavi puan-
lari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulun-
mamaktadir (p>0,05) (Tablo 6).

LGS deneme sinavi puanlan 0-200 puan arasi olan-
larda kahvalti 6glint icin en sik tercih edilen besinler
kahvaltilik besinler (%63,6, r=0,34, p=0,738) ve LGS
deneme sinavi puanlari 201-450 puan arasinda olan-
larda tost veya sandvi¢ (%39,0, r=-0,15, p=0,886)
olmasina ragmen aralarinda anlamli iliski yoktur. 0g-
rencilerin 8gle 6glintindeki besin tercihleri incelendi-
ginde LGS deneme sinavi puanlari 0-200 puan arasi
olanlarda en sik tercih edilen besinler %72,9 ile ev
yemekleri iken bu oran LGS deneme sinavi puanlari
201-450 puan arasinda olanlarda %48,5 ile tost veya
sandvic olarak bulunmustur. Ogrencilerin kahvalti ve
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Tablo 1 Ogrencilerin Tanimlayici Ozellikleri (n=100)

Degiskenler

%

Cinsiyet

Erkek 50 50,0
Kadin 50 50,0
Kahvalt1 yapma durumu

Her giin 69 69,0
Diizensiz 31 31,0
Ug ana 6giin yapma durumu

Her giin 37 37,0
Diizensiz 63 63,0
En sik atlanilan 6giin

Kahvalt1 31 31,0
Ogle 34 34,0
Aksam 13 13,0
Higbiri 22 22,0
Giinliik su tiiketimi

2-3 su bardagi 15 15,0
4-5 su bardagi 31 31,0
5-8 su bardagi 17 17,0
8-10 su bardag: 12 12,0
>10 su bardag1 25 25,0
Sinavlar ile ilgili ne siklikla kayg1 hissedersiniz?

Her zaman 24 24,0
Siklikla 26 26,0
Bazen 34 34,0
Nadiren 9 9,0
Higbir zaman 7 7,0
Giinliik ortalama uyku siiresi

<5-6 saat 13 13,0
6-8 saat 57 57,0
9-10 saat 24 24,0
>10-12 saat 6 6,0
LGS Deneme Sinavi Puani

0-50 puan 1 1,0
51-100 puan 15 15,0
101-150 puan 29 29,0
151-200 puan 20 20,0
201-250 puan 11 11,0
251-300 puan 11 11,0
301-350 puan 7 7,0
351-400 puan 5 5,0
401-450 puan 1 1,0
451-500 puan 0 0,0
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Kahvalti Ogle Ara Ogiin
m Meyve (%48,0)
m Kahvaltilik X
(%53,0) mEv yemekleri B Paketli driinler
m Kizartmalar (%59,0) (%28,0)
(%28,0) mSut / yogurt
Hamur isleri m Tost / sandvig (%26,0)
(%27,0) (%33,0) ® Kuruyemis (%19,0)
m Tost / sandvi lap
%23,0) ¢ Paketli [ ] }-:amur isleri
[ ] M|5|r,gevre§i drlinler géls,O)t"k t
%15,0 ir sey tiiketmem
(%13,0) 15,0 %9,0)
Ders galisirken Stres / kaygi halinde
W Paketli Griinler
(%36,0) . M Paketli gidalar
m Meyve (%28,0) (%38,0)
1 Kuruyemis (%25,0! M Bir sey tiketmem
0] (%22,0)
Su (%18,0)

M Bir sey tiketmem
(%23,0)

v
 Siit / yogurt (%7,0 = Meyve / sebze

(%12,0)
® Hamur isleri
(%10,0)

Hamur isleri (%6,0

Sekil 1 Ogrencilerin Besin Tercihlerinin incelenmesi

Tablo 2 Ogrencilerin Uyku Siireleri ile Kahvalti Yapma Durumlari Arasindaki iliskinin incelenmesi

Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?

Ortalama uyku siiresi Evet Hayir p
n % n %
<6 saat 8 11,6 5 16,1
6-8 saat 43 62,3 14 45,1
9-10 saat 17 24,6 7 22,6 0,026*
>10 saat 1 1,4 5 16,1
Toplam 69 100,0 31 100,0
*Tek Yonlit ANOVA Testi

Tablo 3 Ogrencilerin En Sik Atladiklar Ogiin ile Ogiin Atlama Nedenlerinin incelenmesi

En sik atlanilan 6giin

Ogiin atlama nedeni Kahvalti Ogle Aksam p
n (%) n (%) n (%)
Istahsizlik 16 (51,6)° 19 (55,9)° 6 (46,1)*
Hazir olmamasi 309,7)? 4(11,8)* 1(7,7)?
Derse ge¢ kalma kaygisi 10 (32,3)° 2 (5,9)° 0(0,0)*
Unutkanlk 13,21 2(5,9)7 3 (23,00 <0,001*
Kilo verme istegi 0 (0,0 5 (14,7 3 (23,00
Sinav stresi 13,21 2(5,9)” 0(0,0)
Toplam 31 (100,0) 34 (100,0) 13 (100,0)

*Tek Yonli ANOVA Testi. Farkli harfler atlanilan 6giin ile 6giin atlama nedenleri arasindaki anlamli iligkiyi
gostermektedir (ANOVA, Tukey).



http://jms.yeniyuzyil.edu.tr

Arastirma Makalesi / Research Article Volume 1 Issue 1 | http://jpp.yeniyuzyil.edu.tr | Journal of Pan Health Sciences

Tablo 4 Ogrencilerin Beden Algilarinin incelenmesi

Bedenimden memnunum Bedenimden memnun

(n=63) degilim (n=37) p

n (%) n (%)
Diyet yapiyor Evet 12 (19,0) 16 (43,2) 0.009*
musunuz? Hayir 51 (81,0) 21 (56.8) ’
Diyet hedefiniz Kilo almak 1(8,3) 4(25,0) 0.005*
nedir? Kilo vermek 11 (91,7) 12 (75,0) ’

*Tek Yonli ANOVA Testi

Tablo 5 Ogrencilerin Stresli Hissetme Sikliklari ile Stresliyken
Tiikettikleri Besinler Arasindaki iliskinin incelenmesi

Stres anmda besin Sinavlar ile ilgili ne siklikla stres/kaygi hissedersiniz?

tercihi Her zaman Siklikla Bazen Nadiren Hig p
n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)
Paketli gidalar 7 (29,1) 15(57,7° 11(324)° 2(22,2)° 3 (42,98
Su 5(20,8) 4 (15,4 5(14,7) 3(33,3)¢ 1(14,3)°
Meyve / sebze 3 (12,5)° 0 (0,0 6 (17,6) 1(11,1)° 2 (28,6)* 0.046*
Hamur isleri 3 (12,5)° 4 (15,4) 2 (5,97 0 (0,0)* 1(14,3) ?
Bir sey tiiketmem 6 (25,0) 3(11,5) 10 (29,4 3 (33,3) 0 (0,0)*
Toplam 24 (100,0) 26 (100,0) 34 (100,0) 9 (100,0) 7 (100,0)

*Tek Yonlit ANOVA Testi. Farkls harfler stres aninda besin tercihinin kaygi durumuna gére anlaml iliskisini
gostermektedir (ANOVA, Tukey).

Tablo 6 Ogrencilerin Diizenli Kahvalti Yapma Durumlari ile
LGS Deneme Sinavi Puanlari Arasindaki iliskinin incelenmesi

Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?

Evet (n=69) Hayir (n=31) p
n (%) n (%)
0-50 puan 0(0,0) 13.,2)
51-100 puan 11 (15,9) 4(12,9)
101-150 puan 20 (28,9) 9 (29,0)
151-200 puan 13 (18,8) 7 (22,6)
LGS Deneme 201-250 puan 6 (8,7) 5(16,1) 0.491
Sinavi Puani 251-300 puan 7 (10,1) 4 (12,9) ’
301-350 puan 7(10,1) 0(0,0)
351-400 puan 4(5,8) 1(3,2)
401-450 puan 1(1,4) 0(0,0)
451-500 puan 0(0,0) 0(0,0)

*Tek Yonli ANOVA Testi
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Tablo 7 Ogrencilerin Kahvalti ve Ogle Ogiinlerindeki Besin Tercihleriile
LGS Deneme Sinavi Puanlari Arasindaki iliskinin incelenmesi

LGS Deneme Sinavi Puani

0- 5= 101-  151-  201- 251- 301- 351-  40l-
sop  100p 150p 200p 250p 300p 350p 400p  450p
n, n, n, n, n, n, n, n, n, p
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
) 5 9 5 7 5 2 0
Kahvaltlk 90 G167y (283) (167) 94) (132) 94) G (00 /%8
0o 6 7 5 4 2 1 2 1
Kizattmalar 0. 014 (250) (17.9) (143) (1) (3.6 1) (36 00
1 2 s 4 1 1 1 1
Kahvalti Hamur isleri G7) (14 (40,7) (185 (148) 3.7 37 (7 G 0,171
0 4 5 5 3 4 1 1 0
Tostsandvie 0 (174) @L,7) (L7) (130) (174 @43) @43) (00 !
Misir 0 3 3 3 0 0 1 3 0 0.071
e 00 (31) (31) @31 (00 (00 (77 @) 00 %
Bv I 9 20 138 4 2 2 0 ass
yemekleri  (1,7) (153) (33.9) (220) (13.6) (68) (34) G4 (00) °
oge Tt/ 0o 3 7 7 3 6 4 2 L o340
s 00 1) (212 @12 ©O1) (182 (121) 61) 30 *
Paketli o s 2 3 1 2 1 1 0 36
itk 00 (333) (133) (200) (66 (133) (66 (66 (00
*Tek Yonli ANOVA Testi

0dle o6gunlerindeki besin tercihleri ile LGS deneme siI-
navi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 7).

4. TARTISMA

Bu calisma LGS’ye hazirlanan 8. sinif 6grencilerinin
beslenme durumlari, stres seviyeleri, uyku sireleri
ve akademik basarilarinin degerlendirilmesi ve bes-
lenme durumunun diger parametreler (izerine olasi
etkilerinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Cahsma 50 kadin 50 erkek olmak tizere toplamda 100
odrenci Gzerinde gerceklestirilmistir.

Ergenlik caginda dedisen fizyolojik stireclere ek ola-
rak okul ortami ve sinav donemi, 6grencilerde ylksek
stres seviyelerine yol acabilmektedir (Rebellow ve
Asir, 2017). 8. sinifta yapilan LGS'nin 6grenciler tara-
findan rekabet olarak algilandidi ve bu rekabet duy-
gusunun stres seviyelerinde artisa yol acabilecedi
gosterilmistir (Ulusoy, 2020). Calismamizda, 6grenci-
lerin %50'sinin sinavlardan dolayi kendini “her zaman
(%24,0)" veya "siklikla (%26,0)" kayqil hissettigi or-
taya konmustur (Tablo 1). Addlesanlarda stres sevi-
yelerindeki artis, sagliksiz besinlere yénelimi arttira-
rak bireylerin besin tercihlerini degistirebilmektedir
(Hsu ve Raposa, 2021; Malmir vd., 2023). Calismamiz-

da, 6grencilerde dahasik stresli hissetme durumuile
stres anindaki besin tercihleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir iliski bulunmaktadir (p=0,046)
(Tablo 5). Stresli durumlarda daha ytiiksek kalorili ve
disik besin degerine sahip gidalarin tercih edilme-
sinin, 6grencilerin saghkli beslenme aliskanliklarinin
slrdirtlmesini zorlastirabilecedi ve uzun vadede
saglik sorunlarina yol acabilecegdi distnilmektedir.
Bu baglamda, dgrencilere verilecek stres yonetimi
egitimlerinin stresle basa ¢ikmada ve stresle iliskili
sorunlarin ¢céziimiinde 6grencilere destek olabilece-
gi dustintilmektedir.

Sinav stresi, uykuya dalma siresini ve uyku siresini
etkileyerek égrencilerin uyku kalitesini distirmek-
tedir (Zunhammer vd., 2014). Calismamizda, 6gren-
cilerin %70'inin glinde 8 saatten daha az uyududu,
%13'linlin ise glinde 5-6 saat veya daha az uyudugu
ortaya konmustur. Scullin (2019) tarafindan yapilan
bir calismada, diizenli olarak 8 saatten az uyuyan
ogrencilerin akademik performanslarinin distigu
belirtilmistir. Bu nedenle, uyku dizeninin iyilesti-
rilmesi, 6grencilerin akademik basarilarini artirmak
icin kritik bir faktor olarak degerlendirilebilir.
Calismamizda, 6grencilerin %63'linln dizenli sekil-

de lc¢ ana 6giin yapmadigi ve en sik atlanilan 6gln-
lerin sirasiyla 6gle 6glini (%34) ve kahvalti 6gin
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(%31) oldugu ortaya konmustur. En sik olarak gos-
terilen 6giin atlama nedenleri kahvalti 86guni icin is-
tahsizlik (%51,6) ve derse gec kalma kaygisi (%32,3)
iken 6dle 6gund icin istahsizlik (%55,9) ve kilo verme
istedi (%14,7) olarak belirtiimistir. Ozellikle uyku
boyunca ac kalan viicudun hem fiziksel-bilissel fonk-
siyonlarinin isleyisi hem giin icerisinde ihtiyac duyu-
lan enerjinin saglanabilmesi icin kahvalti 6glninin
diizenli olarak yapilmasi oldukca dnemlidir (Onal ve
Ucar, 2024). Calismamizdan elde edilen bulgulara
gore neredeyse her li¢ 6grenciden biri (%31) diizen-
li olarak kahvalti yapma aliskanligina sahip dedgildir.
Daha &nce llkemizde okul cagdi cocuklarinda yapilan
iki farkl calismada bu oran sirasiyla %19,7 ve %36,3
olarak bulunmustur ve calismamizdaki bulgular ile
benzerlik gdstermektedir (Colak ve Ergiin, 2020; Onal
ve Ucar, 2024). Ogrencilerde istahsizlik nedeniyle
kahvalti ve 6gle dgiinlerinin atlanmasi ile derse gec
kalma kaygisinin kahvalti 6gliniiniin atlanmasina yol
acmasi, giinlik yasamda karsilastiklari stres faktorle-
rinin yansimalari olarak dederlendirilebilir. Ayrica ca-
lismamizda disiik (<6 saat) ve artmis (>10 saat) uyku
slresi kahvalti 6gininin atlanmasi ile iliskilendiril-
mistir (p<0,026). Bu bulgu, addlesanlarda cok diisik
veya ylksek uyku siliresinin daha diistik oranda di-
zenli kahvalti yapma durumuile iliskilendirildigi farkh
bir calismayi desteklemektedir (Mathew vd., 2021).
Calismamizin bulgularina gore farkh nedenlere bag-
I olarak diizenli olarak kahvalti yapamayan ve 6gln
atlayan &égrencilerin orani dikkat cekicidir. Ogrenci-
lerin beslenme aliskanlhklarini iyilestirmede stres ve
zaman yOnetiminin saglanabilmesi icin gerekli prog-
ramlarin olusturulmasi ve okullarda diizenli kahvalti
uygulamasinin tesvik edilmesi 6nem tasimaktadir.

Mordan ve arkadaslari (2024) tarafindan yiritilen bir
arastirmada, addlesanlarda beden memnuniyetsizligi
yasayanlarin orani %40 olarak bulunmustur. Yine bu
calismada beden memnuniyetsizligi yasayan addle-
sanlarin daha yiksek diizeyde depresyon belirtileri
gosterdigi bildirilmistir (Moradn vd., 2024). Calisma-
mizda, beden memnuniyetsizligi yasayan dgrencile-
rin orani %37,0 olarak bulunmus olup, herhangi bir
nedenle diyet yapanlarin orani bedeninden memnun
olanlarda %19,0 iken bedeninden memnun olmayan-
larda %43,2'ye ulasmistir (p<0,009). Beden mem-
nuniyetsizligi, addlesanlarda psikolojik sorunlar ile
iliskili olabilecedinden, bu bireylerin beden algilarinin
iyilestirilebilmesi icin okullarda saglikli beden imaji
dzerine egitim programlar ytrttdlebilir.

Ulkemizde okul cagindaki 6grenciler giin icerisinde
yliksek sodyum, basit seker ve doymus yag icerigi-
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ne sahip besinleri siklikla tiiketmektedir (Ozilbey ve
Ergodr, 2015; Colak ve Ergiin, 2020). Calismamizda,
kahvalti 6glinid icin kahvaltilik triinlerden (%53,0)
sonra en sik tercih edilen besinler sirasiyla kizart-
malar (%28,0) ve hamur isi besinlerdir (%27,0).
Paketli Griinlerin tercih edilme orani 6dle 6gtlint icin
%15,0 iken ara 8giin icin %28,0'dir (Sekil 1). Besin
tercihleri incelendiginde bu dénemde kizartmalar,
hamur isleri ve paketli trinler gibi basit karbonhid-
rat icerigine sahip vitamin ve mineral icerigi disik
besinler 6grencilerin beslenmesinde 6nemli bir yer
tutmaktadir ve bu durumun kayg verici olabilecegi
distntlmektedir.

Cesitli calismalarda daha saglkli bir beslenme du-
zeni addlesanlarda okul basarisindaki artis ile iliski-
lendirilmistir (Aylaz vd., 2014, Asigbee vd., 2018).
Calismamizda dizenli olarak kahvalti yapmayanlar
arasinda LGS deneme sinavi puani 250 puandan
ylksek olanlarin orani %16,1 iken bu oran diizenli
olarak kahvalti yapanlar icin %27,5 olarak bulun-
mustur. LGS deneme sinavi puani 250 puandan di-
slik olanlarin orani ise diizenli olarak kahvalti yapan
ogrencilerde %72,5 iken dizenli olarak kahvalti
yapmayanlarda %83,9 olarak bulunmustur. Diizen-
li olarak kahvalti yapma aliskanliginin, 6grencilerin
LGS deneme sinavi puanlarina zayif bir sekilde olum-
lu etki gosterdigi dislinilmektedir. Ancak diizenli
olarak kahvalti yapma durumu ile 8grencilerin LGS
deneme sinavi puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Ogrenci-
lerin yeterli ve dengeli beslenmeyi de iceren saglikh
bir yasam tarzi benimsemeleri icin okullarda diizen-
lenecek saglikh beslenme programlari ve atdlyeleri-
ni de kapsayacak egitim politikalarina ihtiyac bulun-
maktadir.

5. SONUC VE ONERILER

Beslenme durumu, okul cadi doneminde 6grencile-
rin stres seviyeleri, uyku diizenleri ve akademik ba-
sarilari ile yakindan iliskilidir. Calismamizda, égren-
cilerin 6nemli bir kisminin sinav nedeniyle stres ve
kaygi diizeylerinin arttigi, yine bu dénemde uyku si-
releri, 6gun dizenleri ve besin tercihlerinde 6nemli
dedisikliklerin meydana geldigi go6zlemlenmistir.
Ozellikle bu dénemde 8drenciler, cesitli nedenlerle
siklikla kahvalti 6ginini gecistirmekte ve glinde
iki veya daha az ana 6ginle beslenmektedir. Ayrica
ogrenciler ana ve ara 6gtin tercihlerinde veya stresli
hissettigi anlarda paketli trlinler ve fast food yiye-
cekler gibi basit karbonhidrat iceriginden zengin,
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yliksek sodyum ve doymus yag iceridine sahip, vita-
min ve mineraller bakimindan ise yetersiz besinleri
siklikla tercih etmektedir. Bu dénemde 6drencilerin
yeterli ve dengeli beslenmeleri, yeterli uyku sireleri-
ne sahip olmalari ve stres seviyelerini kontrol altinda
tutmalari 6grencilerin akademik basarilari ve genel
saglhklari acisindan oldukca énemlidir. Bu baglamda,
egitim politikalarinin gézden gecirilmesi, 6grenci-
lerin saghkli beslenme aliskanliklari kazanabilme ve
stres yonetimi yeteneklerini gelistirebilmeleri icin
diyetisyen ve psikologlarin gorev alacagi destekleyici
programlarin olusturulmasi toplum saghgr acisindan
biiyiik 6nem tasimaktadir. Ogrencilerde beslenme
durumu ile stres seviyeleri, uyku diizeni ve sinav ba-
sarisinin genis orneklemler lizerinde derinlemesine
inceleyecek yeni ¢alismalara ihtiyac vardir.
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