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Universite Ogrencilerinde Diyet Kalitesi Psikolojik
Parametrelerden Etkilenir mi?

Is Dietary Quality Affected by Psychological Parameters in University Students?
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! Hacettepe Universitesi, Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, Tiirkiye

OZET

Amacg: Bu calismatiniversite 6grencileri arasinda diyet kalitesinin, algilanan stres ve diger psikolojik etmenler ile iligkisini degerlendirmek
amaciyla planlannus ve yiiriitiilmiistiir. Bireyler ve Yontem: Calismanin drneklemini Ankara’mn farkly iiniversitelerinde ve béliimlerinde
ogrenim gormekte olan 500 goniillii kiz 6grenci olusturmustur. Ogrencilerin yas ortalamast 21.3+1.90 yildir (17-29 yas). Gelisigiizel
ornekleme yontemi ile segilen katilimcilarla yiiz yiize goriisiilerek, genel ozelliklerini ve saglikli yeme aliskanliklarini saptamaya yénelik
hazirlanan soru kagidinin yani sira Cohen’in Algilanan Stres Olgegi ile Rosenberg Ozsaygi Olgegi uygulanmistir: Diyet kalitesi, geriye
doniik 24 saatlik hatirlatma yontemi ve 45 besini i¢eren besin tiiketim stkhigi soru kagidi verileri kullamilarak, Saghikli Yeme Indeksi-SYT
(HEI-2005) ile degerlendirilmistir. Bulgular: SYI skoru yas, egitim siivesi veya egitim goriilen boliime (saghkla iligkili olan ve olmayan
béliimlere) gove farklilik gostermezken (p>0.05), kalinan yere gére énemli diizeyde degismektedir (p<0.05). Rosenberg Ozsaygt Ol¢egi
puanlart 6grencilerin okudugu sinif ve kaldiklart yere gore onemli farklilik gostermektedir (p<0.05). Cohen’in Algilanan Stres Olgegi
puant genel dzelliklerin hichiri ile énemli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0.05). Katilimcilarin %17.6 sinda diyet kalitesinin
zayif oldugu saptanirken, diyet kalitesinin gelistirilmesinin gerektigi ve iyi oldugu belirlenen ogrencilerin sikligi sirasiyla %676.6 ve %5.8
olarak bulunmustur. Diyet kalitesi ‘zayif’, ‘gelistirilmesi gerekir’ ve ‘iyi’ olarak tamimlanan gruplarin SYI skorlarinin ortanca degerleri
strasiyla 45.0, 65.0 ve 84.0°dir. SYI puanlart ile Rosenberg Ozsaygt Olgegi puanlart arasinda zayif pozitif iliski saptanmus (r=0.139,
p=0.002), ancak, SYI puanlari ile Cohen’in Algilanan Stres puanlari arasinda iliski bulunamamistir: Saglikli yeme indeksine gore diyet
kalitesi “iyi” olarak tamimlanan égrencilerin algiladiklart stres diizeyi daha diisiik, Rosenberg ézsaygi puanlari ise daha yiiksektir.
Ancak bu farklihiklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Sonug: Universite ogrencilerinin diyet kalitesi dzsaygt ve
algilanan stres durumlarindan etkilenebilir. Ogrencilerin saglikli beslenme biling diizeyinin arttirimasi, 6zsaygilarinin gelistirilmesi ve
algilanan stres konularinda egitim programlarinin gelistirilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Universite dgrencileri, Saghkli Yeme Indeksi, dzsaygi, algilanan stres

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to evaluate the relationship between diet quality, perceived stress and other psychological parameters in
university students. Subjects and Methods: The sample of the study consisted of 500 volunteered female university students in Ankara.
The average age of students was 21.3+1.90 years (17-29 years). Participants were haphazardly selected and interviewed face to face for
the questionnaire including general information, healthy eating habits, Cohen’s Perceived Stress Scale and Rosenberg Self-Esteem Scale.
Diet quality was evaluated by Healthy Eating Index (HEI-2005) which was calculated through 24h dietary recall and food frequency
questionnaire with 45 food items. Results: HEI-2005 score did not exhibit significant outcomes with respect to age, education period
and department of the students (for instance departments that are related with health or not) (p>0.05). However, HEI-2005 score was
significantly influenced by residential place (p<0.05). The level of education and residential place are significantly affected Rosenberg
Self-Esteem Scale scores (p<0.05). None of the general characteristics showed a significant effect on Cohen’s Perceived Stress Scale
(p>0.05). Diet quality of 17.6% of the participants was ‘poor’, 76.6% of them ‘needs improvement’ and 5.8% of them was ‘good’. The
median values of HEI-2005 scores that were ‘poor’, ‘needs improvement’ and ‘good’ were 45.0, 65.0 and 84.0, respectively. There was a
weak positive correlation between HEI-2005 scores and Rosenberg Self-Esteem Scale (r=0.139, p=0.002) whereas there was no relation
between HEI-2005 scores and Cohen’s Perceived Stress Scale. The participants whose dietary quality was ‘good’ had lower level of
stress and higher Rosenberg Self-Esteem scores. However, these differences was not statistically different (p>0.05). Conclusion: Diet
quality may be influenced by self-esteem and perceived stress in university students. Programmes on increasing awareness of healthy
nutrition, encouraging self-esteem and educating students on stress perception should be developed and implemented.

Keywords: University students, Healty Eating Index (HEI), self-esteem, perceive stress

Tletisim/Correspondence: E-posta: baylin@hacettepe.edu.tr
Dog¢. Dr: Aylin Ayaz, Ogretim Uyesi Gelis tarihi/Received: 30.11.2016
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Kabul tarihi/Accepted: 26.12.2016

Béliimii, Ankara, Tiirkiye



Universite Ogrencilerinde Diyet Kalitesi Psikolojik Parametrelerden Etkilenir mi? 197

GIRIS

Glintimiizde {izerinde durulan en Onemli
konulardan biri olan beslenme biiyiime, gelisme
ve saglikli yasamin silirdiiriilmesi agisindan
hayatin her doneminde sagligin temelini olusturur
(1,2). Beslenme aligkanliklarini etkileyen bireysel
etmenler yas, egitim ve psikolojik &zelliklerdir
(3). Universite 6grencisi genellikle 18-24 yaslari
ile ileri addlesan doneminde bulunan geng olarak
tamimlanmaktadir. Universite gengliginin dogru
beslenme aligkanliklarina sahip olmasi, hem kendi
sagliklart hem de bu grubun 6rnek model olma
rolii nedeniyle toplumsal 6nem tasimaktadir (4,5).
Bu donemde besin secimleri ve saglikli yagam
uygulamalart ile ilgili artan sorumluluk siireci
ile genellikle besin aligverisi, besin hazirlama ve
6glin planlamada deneyim eksikligi beslenme
aligkanliklarint ve besin tiiketimini olumsuz
yonde etkileyebilir. Besin secimini etkileyen
etmenler, yasam yerindeki degisiklikler, maliyet
ve finansal kaynaklardir. Bu donemde yiyecek
hazirlama kolayligina bagli olarak ozellikle
alkolsiiz icecekler, sekerli ve tuzlu besinler, cips
ve hizli hazir besin gibi ticari triinlerin tiikketimi
de artmaktadir. Bireylerin psikolojik ve fizyolojik
ozellikleri, inanglar1 ve beklentileri de besin
secimlerini etkilemektedir (5). Genglik doneminin
baslangict olan bu donemde once biyolojik
sonra psikolojik yasamda Onemli degisimler
goriilmektedir (6,7). Mental saglik belirtegleri
(algilanan stres ve depresif semptomlar) ve
beslenme aligkanliklar1 arasindaki iligki farkli
bilim alanlarinin ¢aligma konusu olmustur (8).
Ozsaygi, 6z benlik duygusunun bilesenlerden
birisidir ve “bireyin kendisine duydugu sayg1”
veya “bireyin kendisini ne 6l¢iide ddiillendirdigi,
degerlendirdigi, onayladig1 veya sevdiginin bir
ol¢listi” olarak tanimlanmaktadir (9). Bu donemde
viicut imaji, kisinin kendine 6z saygi duymasinda
onemli rol oynar (10-12). Stres ve diisiik 6zsayg1
sagliksiz beslenme igin 6nemli bir risk etmeni
olarak kabul edilmektedir (13,14).

Bu c¢alismanin amaci, {niversite Ogrencileri
arasinda diyet kalitesinin algilanan stres ve diger
psikolojik etmenlerden etkilenme durumuna gore
degerlendirilmesidir.

BIREYLER ve YONTEM
Calismanin ~ Orneklemini  Ankara’min  farkl
tiniversitelerinde ve bdlimlerinde &grenim

gormekte olan, yas ortalamasi 21.3£1.90 yil
olan (17-29 wyas), 500 gonilli kiz 6grenci
olusturmustur. Calisma Hacettepe Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan incelenmis ve etik acidan
uygun bulunmustur (HEK12/140-18). Ayrica,
katilimcilara ¢alisma konusunda genel bilgi
verildikten sonra ¢alismay1 goniilliiliik icerisinde
kabul ettiklerine dair beyanlar1 “Goniilli Katilim
Formu” ile alinmistir. Gelisiglizel Ornekleme
yontemi ile secilen katilimcilarla yiiz yiize
goriistilerek genel ozelliklerini ve saglikli yeme
aligkanliklarin1  saptamaya yonelik hazirlanan
soru kagidinin yam1 sira Cohen’in Algilanan
Stres Olgegi ile Rosenberg Ozsaygi Olgegi
uygulanmigtir  (15,16). Diyet kalitesi, geriye
doniik 24 saatlik hatirlatma yontemi ve 45 besini
iceren besin tiiketim siklig1 soru kagidi verileri
kullanilarak, Saglikli Yeme Indeksi-SYI (HEI-
2005) ile degerlendirilmistir (17).

SYI skoru, diyetin 12 bilesenin toplamina gére
hesaplanmistir. Bu bilesenlerden, toplam meyve
(meyve suyu dahil), meyve (meyve suyu harig),
toplam sebze, koyu yesil yaprakli sebzeler ve
kurubaklagiller, toplam tahil veya tam tahil
tritinleri i¢in glinlik Onerilen miktarlarda veya
fazla tiiketimleri i¢in en fazla skor 5, siit ve
siit iriinleri, et, tavuk, balik, yumurta, yagh
tohumlar i¢in en fazla skor 10, yag, doymus yag
ve sodyumun Onerilen miktarlardan az veya esit
miktarlarda tiiketimi ile en fazla skor 10 olarak
hesaplanmistir. Bos enerji kaynaklarindan (kati
yag, eklenmis seker ve alkollii icecekler) gelen
enerjinin, toplam enerji alimmin %20’sinin
altinda olmasi durumunda ise en fazla skor 20
olarak hesaplanmigti. Bu indekse gore 100
puanlik skor miikkemmel diyet kalitesini ifade
ederken, skor azaldikca diyet kalitesi diismektedir.
Saglikli yeme indeksi skorlar1 “zayif” (<50),
“gelistirilmesi gerekir” (51-80) ve “iyi” (>80)
olarak siniflandirilmistir.

Rosenberg Ozsaygi Olgegi, hem yetiskinlerde
hem de  ergenlerde  benlik  saygisimnin
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degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan bir
Olcektir (16). Bu olgek, 5’1 olumlu, 5’1 olumsuz
olmak iizere toplam10 maddeden olusmaktadir.
Katilimcilar her bir madde igeriginin kendine
uygun olup olmamasi bakimindan “tamamen
katiliyorum”,  “katiliyorum”, “katilmiyorum”,
“kesinlikle katilmiyorum” olacak sekilde 4’li
likert tipi 6lgek ile degerlendirilmistir. Olgekten
alinabilecek puanlar en disiik 10, en yiiksek
40tir. Olgekten alman diisiik puan diisiik 6zsaygi
diizeyini, yiiksek puan da yiiksek 6zsaygi diizeyini
gostermektedir. Bu 6l¢egin Tiirkiye’de gegerlik ve
giivenirliligi Cuhadaroglu tarafindan yapilmistir

(18).

Cohen’in Algilanan Stres Olgegi, stres algisimi
Olcmede yaygin olarak kullanilan 6lgme aracidir
(15). Ondort maddeden olusan 5°li likert tipi
Olcekte maddeler O (hig) ile 4 (¢cok sik) arasinda
degerlendirilmektedir. Bu 6l¢cekte 4,5,6,7,9, 10 ve
13. maddelerde ters puanlandirma yapilmaktadir.
Katilimcilarin  bu maddelerden aldigt puanlar
toplanarak algilanan stres diizeyi belirlenmekte
ve yilksek puan algilanan stres diizeyinin
yiiksekligini ifade etmektedir. Tiirkiye’de gecerlik
ve giivenirliligi Yerlikaya ve Inang tarafindan
yapilmistir (19). Bu calismada toplam olgekten
almabilen en yiiksek toplam puanin (56 puan)
%50’si esik deger olarak alinmis, bu degerin
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(28 puan) tizerindeki degerler yiiksek stres algisi
olarak degerlendirilmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde, Windows
ortaminda SPSS 15.0 istatistik paket programi
kullanilmistir. Normal dagilmayan degiskenlerin
tanimlayici istatistik sonuglar1 ortanca, en diisiik
ve en yiiksek degerler olarak verilmistir. Normal
dagilim gostermedigi belirlenen degiskenlerin
ortalamalarinin farklarinin degerlendirilmesinde
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. ikiden
fazla gruba (yas, sinif gibi) gore bu degiskenlerin
puanlama acisindan karsilastirilmasinda
Kruskal-Wallis varyans analizi kullanilmigtir.
Smiflandirilmis degiskenler arasindaki farkliliklar
ki-kare analizi ile test edilmistir. SYI puan,
algilanan stres ve 0z saygi puanlar1 arasindaki
korelasyonlar Spearman korelasyonu ile test
edilmistir. Tiim istatistik testlerde p degerleri <0.05
ve <0.001 6nemlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katillan kiz Ogrencilerin %61.2°si
21-24 yas araligindadir. Katilimeilarin %52.2°si
Saglik Bilimleri Fakiiltesi’ne bagli bdliimlerde
egitim almaktadir. Bu c¢alismada SYI skoru yas,
egitim siiresi veya egitim goriilen boliime (saglikla
iligkili olan ve olmayan boliimler) gore farklilik
gostermezken, kalinan yere gore 6nemli diizeyde

Tablo 1. Universite 6grencilerinin genel dzelliklerine gore saglikli yeme, algilanan stres ve 6zsaygi test puanlar

Saghkh yeme puani

Algilanan stres puam Ozsaygi olgegi puam

Genel ozellik

Ortanca Ortanca Ortanca
(En diisiik-en yiiksek) (En diisiik-en yiiksek) (En diisiik-en yiiksek)

63.0 (30.0-90.0)
64.0 (20.0-91.0)
63.5 (43.0-74.0)

55.0 (39.0-83.0)
64.0 (31.0-84.0)
64.0 (30.0-90.0)
62.0 (20.0-91.0)
66.0 (36.0-88.0)
62.0 (42.0-84.0)

62.0 (30.0-87.0)
65.0 (20.0-91.0)

65.0 (30.0-88.0)

28.0 (6.0-47.0)
28.0 (6.0-47.0)
27.0 (14.0-34.0)

28.0 (17.0-37.0)
27.0 (6.0-47.0)
28.0 (6.0-41.0)
27.0 (13.0-47.0)
28.0 (11.0-42.0)
29.0 (18.0-42.0)

27.0 (11.0-46.0)
28.0 (6.0-47.0)

27.0 (6.0-46.0)

30.0 (13.0-40.0)
31.0 (13.0-40.0)
32.0 (18.0-39.0)

26.0 (20.0-35.0)
30.0 (13.0-40.0)
30.0 (19.0-40.0)
31.0 (13.0-40.0)
32.0 (18.0-40.0)
30.0 (22.0-35.0)

31.0 (13.0-40.0)
30.0 (13.0-40.0)

31.5 (13.0-40.0)

n (%)

Yas (y1)

<20 172 (34.4)

21-24 306 (61.2)

25-29 22 (4.4)
Simif*

Hazirlik sinifi 23 (4.6)

1. Simf 121 (24.2)

2. Smif 87 (17.4)

3. Siuf 136 (27.2)

4. Smif 114 (22.8)

5. Siuf 19 (3.8)
Egitim alinan béliim

Saglik Bilimleri 261(52.2)

Diger Fakiilteler 239 (47.8)
Yasanan yer >*

Ev (yalniz, aile, arkadaslar) 206 (41.2)

Yurt, misafirhane vb. 294 (58.8)
Genel 500 (100.0)

62.0 (20.0-91.0)
64.0 (20.0-91.0)

28.0 (6.0-47.0)
28.0 (6.0-47.0)

30.0 (13.0-40.0)
31.0 (13.0-40.0)

»:0kudugu smifa gore Ozsaygr Olgegi puani igin p=0.000 °: Kalman yere gore Ozsaygi Olgegi puani igin p=0.008 °: Kalinan yere gore Saglikli Yeme indeksi puant

icin p=0.001
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Ozsaygr"

Algilanan Stress®
= Zayif B Geligtirilmesi gerekir miyi

Sekil 1. Universite ogrencilerinin algiladiklar1 stres ve
0zsaygl durumlarmin diyet kalite puanlarina gére dagilimi

*: Algilanan _Stres Olgegi puamt igin p= 0.057

**: Rosenberg Ozsaygi Olcegi puani i¢in p=0.062
degismektedir. Evde aileleri veya arkadaglar ile
kalan 6grencilerin saglikli yeme indeksi skorlari
(65.0), yurtlarda kalan Ggrencilere gore (62.0)
daha yiiksektir (p<0.001). Rosenberg Ozsaygi
Olgegi puanlar1 6grencilerin okudugu smif ve
kalinan yere gore dnemli sekilde farklidir (p<0.05)
(Tablol).
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Aileleri veya arkadaslar1 ile evde kalan
Ogrencilerin puanlarinin (ortanca 31.5), yurtta
kalan Ogrencilerin puanlarindan (ortanca 30.0)
daha yiiksek oldugu saptanmistir (p=0.008).
Cohen’in Algilanan Stres Olgegi puani genel
ozelliklerin hicbiri ile 6nemli diizeyde farklilik

gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 1).

SYI puanlar1 ile Rosenberg Ozsaygi Olgegi
puanlart arasinda zayif pozitif iligki saptanmig
(1=0.139, p=0.002), ancak SYI puanlar ile
Cohen’in algilanan stres puanlari arasinda iliski
bulunamamigtir (r=-0.057, p=0.202) (Tabloda
verilmemistir).  Katilmcilarm  toplam  SYI
skorlarinin ortanca degeri 64.0’dir (20.0-91.0).

Katilmeilarin =~ %17.6’sinda  diyet kalitesinin
zaylf oldugu saptanirken, diyet kalitesinin
gelistirilmesinin ~ gerektigi ve iyi oldugu

ogrencilerin siklig1 sirasiyla %76.6 ve %5.8 olarak
bulunmustur. Diyet kalitesi ‘zayif’, ‘gelistirilmesi

gerekir’ ve ‘iyi’ olarak tanimlanan gruplarin

Tablo 2. Universite dgrencilerinin besin alimlarmin saglikli yeme bilesenlerine gore degerlendirilmesi (g/giin)

Zayif (<50 puan) Gelistirilmesi gerekir iyi
(n=88) (51-80 puan ) (n=383) (>80 puan) (n=29)
Besinler ve besin dgeleri Ortanca Ortanca Ortanca p
Y*S (En diisiik-en X£S (En diisiik-en Y+S (En diisiik-en
yiiksek) yiiksek) yiiksek)

Toplam meyve 100310314 P30 1719512686 (0P 273esta0 (BTG 0.000
Meyve (meyve suyu haric) 77.9490.04 (0.0%23)0.0) 134.8£111.62 (0'(1)?&'80) 2254412310 (0.3?5068.0) 0.000
Toplam sebze 89.089.24 (0.06_%)0.0) 162.74123.18 (0_01_‘1‘33)0.0) 2508414399 43.245.2'500.0) 0.000
ffrﬁgﬁiggmkh brelerl osiseor3s (MUl 173651283 00010 2714814543 (BTG 0,000
Toplam tahil 15258156 | 6.15‘3413‘3) 186247845 | 6.168_2’595.0) 210629804 ;)35 0 0000
Tam tahil tiriinleri 12.2430.86 (0.0?2'80.0) 117178 500y 4256294 (0.01_3?0.0) 0.001
Siit ve siit firiinleri 147.9+100.33 (13.103:25‘3.0) 207.9+121.34 (06?672'(2)'0) 307.4+156.15 (81.2(())-56(5)0.0) 0.000
i tavul, babl, yumurta, Yaght 13 3,448 07 o o g 137847318 (8.;-256(2).9) 16897801 S 7y 0000
Bitkisel yaglar 1320945 (000 2Llsizas(O00 2882060 (0 0 0.000
Doymug yag 4612173, ()Atll.283.7) 30.7427.75 (o.ozj 3)5.0) 17.6+17.05 (0.(1)-368.0) 0.000
Sodyum 235111 (0.228 I P B 0.000
Bos enerji kaynaklari 256.84217.3 (0.0_2110%0‘0) 132.4+157.8 (0.0_68020.0) 80.2+121.5 (0.0_14350‘0) 0.000
Toplam Saglikli Yeme Skoru B9618 0 20.0) 6494764 SLosng)  STEE (81%‘3)1_0) 0.000

*Kruskal Wallis testi
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SYI skorlarmin ortanca degerleri sirasiyla
45.0, 65.0 ve 84.0’dwr. Saglikli yeme indeksine
gore diyet kalitesi “iyi” olarak tanimlanan
ogrencilerin algiladiklart stres diizeyi daha diisiik,
Rosenberg 6zsaygi puanlari ise daha yiiksektir.
Ancak bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0.05) (Sekil 1).

Saglikli Yeme Indeksi puanlarina gore olusturulan
gruplar arasinda besin gruplarinin tiiketim
miktarlarinin ortalamalart acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik vardir (Tablo 2).

TARTISMA

Universite egitimi dncesinde grencilerinbeslenme
aligkanliklar1 aile yagaminin gerektirdigi sekilde
devam ederken, tiniversite ile birlikte farklilasan
yasam tarzi 6grencilerin beslenme aliskanliklarini
da degistirebilmektedir. Degisen beslenme
aliskanliklar1 zihinsel ve fiziksel durumlarini
dolayistyla okul performanslarini etkiledigi gibi,
obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik
hastaliklarin olusum riskini de artirabilir (20-23).

Universitede egitim gdren 6grencilerin ¢ogunlugu
aile ortamindan uzakta, yurt veya misafirhanelerde
yasamaktadir (5). Bu g¢alismada Ogrencilerin
cogunlugunun  (%58.8)  yurtta/misafirhanede
yasadig1 belirlenmistir. Aileden uzakta yasayan
ogrenciler, besinlerinsatinalinmasi vehazirlanmasi
sorumlulugunu aldigi i¢in beslenme aligkanliklari
da  degisim  gostermektedir.  Ogrencilerin
beslenme aliskanliklart besine ulasilabilirlikten
etkilenmektedir, oOgrencinin kampiis ic¢inde
veya diginda olmasi beslenme aligkanliklarini
degistirebilmektedir. Sonucta besin cesitliliginin
az olmasi, 0giin atlama, atistirmaliklarla veya
hizli hazir besinlerle beslenmeye bagli olarak
beslenme sorunlari olusabilmektedir (24,25). Bu
calismada yurtta kalan 6grencilerin SYI skorlar
onemli sekilde diisiik bulunmustur. Aragtirmanin
sonuglar1 bu konuda yapilan ¢aligmalarla benzerlik
gostermektedir (5,20).

Bu calismada Saghk Bilimleri Fakiiltesi’'nde
O0grenim gormekte olan Ogrenciler ile diger
fakiiltelerde 6grenim gérmekte olan 6grencilerin
SYI skorlar1 arasinda istatistiksel agidan
onemli farkliik bulunmamistir. Rubina ve
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arkadaglart (26), Tip Fakiiltesi’nde Ogrenim
goren Ogrencilerin dogru beslenme aligkanliklari
konusunda bilgilerinin yeterli oldugunu, ancak
bilgiyi uygulama konusunda basarisiz olduklarini
belirlemislerdir. Sajwani ve arkadaglar1 (27) ise,
Tip Fakiiltesi’nde ve diger fakiiltelerde 6grenim
goren Ogrenciler arasinda beslenme aligkanliklari
acisindan 6nemli bir farklilik bulmamislardir.

Bu c¢aligmada Ogrencilerin  SYI skorlarinin
ortanca degeri 64 olarak bulunmustur. Bu deger,
Goodwin ve arkadaslarinin  (28), Amerika
Birlesik  Devletleri’'nde 1504  adodlesanla
yaptiklart ¢aligmada saptanan ortalama SYI
skoru (61.9£0.4) ile benzerlik goéstermektedir
(28). Bu arastirmada ogrencilerin %76.6’sinda
genel diyet kalitesinin gelistirilmesinin gerektigi,
%17.6’sinda zayif, %5.8’inde ise diyet kalitesinin
iyl oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde yapilan
bir baska calismada (29), Brezilya’da 1584
addlesanin diyet kalitesi Saglikli Yeme indeksi ile
degerlendirilmistir. Addlesanlarin %97’sinin diyet
kalitelerinin kotii veya gelistirilmesi gerektigi
saptanmistir. Ulkemizde 1104 addlesanla yapilan
bir arastirmada ise (469’u ki1z) diyet kalitesi diisiik
olanlarin siklig1 %42.8 olarak belirlenmistir (2).

Universite dgrencilerinin gogunlugunun giinliik
diyetle alinmasi Onerilen mikro ve makro besin
Ogelerini  karsilayamadiklart  bildirilmektedir
(24,25,30). Bu arastirmada toplam meyve, meyve,
toplam sebze, koyu yesil yaprakli sebzeler,
kurubaklagiller, tam tahil, siit ve siit tirlinleri, et-
tavuk-balik-yumurta-yagli tohum tiiketimlerinin
iyilestirilmesi gerektigi saptanmistir. Bitkisel yag,
doymus yag ve bos enerji kaynaklarinin ortanca
skor degerleri “gelistirilmesi gerekir” ve “iyi”
olanlarda daha yiiksek bulunmustur.

Et, Tirk mutfagiintemel bilesenlerinden olmasina
ragmen, yapilan ¢alismalarda tiikketim miktarlarimin
oOnerilenin altinda oldugu belirlenmistir (31,32). Bu
arastirmada, diyet kalitesi zayif olan 6grencilerde,
et, tavuk, balik, yumurta ve yagli tohumlarin
tiketim miktarlari, diyet kalitesi iyi olan gruba
gore diisiik bulunmustur. Protein kalitesi ve demir
acisindan iyi bir kaynak olan et ve et iirlinlerinin
onerilen miktarlarda tliketimi 6zellikle addlesan
cagindaki ¢ocuklarda biiylime-gelisme agisindan
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onemli oldugu kadar demir yetersizligi anemisinin
Onlenmesi agisindan da Onem tasir. Tirkiye ve
Beslenme Saglik Arastirmasi’na gore (TBSA) (33),
kentte yasayan 19-30 yas grubundaki kadinlarda
et grubu besinlerin tiikketim miktar1 21 g, yumurta
tiketim miktart 23.5 g, kurubaklagil ve yagh
tohum tiiketim miktar1 ise 12.4 gramdir (33). Bu
caligmada belirlenen 22.2 g/giin kirmizi et, 10.7 g/
giin kurubaklagil ve 10.8 g/giin yumurta tiiketimi
TBSA verileri ile benzerlik gostermektedir.

Siit, C vitamini ve demir disinda diger besin
ogelerini igeren iyi bir kaynaktir. Ozellikle
cocukluk,  gebelik-emziklilik  ve  yasllik
donemlerinde kemik sagligi i¢in Onemli bir
besin olan siit, biiyiime ve gelismede, kan
basincinin diizenlenmesinde 6nemlidir. Adolesan
donemindeki genclerin saglikli beslenebilmesi
icin 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri
tiketmesi  Onerilmektedir (34). TBSA-2010
(33) wverilerine gore, kentte yasayan 19-30 yas
grubundaki kadmlarda giinliik siit ve siit tirlinleri
tiketim miktarinin ortanca degeri 132 gram
olarak belirtilmistir. Bu calismada benzer sekilde
diyet kalitesi zayif olan ogrencilerin siit ve siit
tirtinleri tiiketim miktart (ortanca 133.4 g) diisiik
bulunmustur.

Universite  dgrencileri  iizerinde  yapilan
caligmalarda, sebze ve meyve tiiketimlerinin
yetersiz oldugu belirlenmistir (2,35-37). Diinya
Saglik Orgiitii (DSO), giinliik meyve ve sebze
tilketimini en az 400 gram olarak 6nermektedir
(38). TBSA-2010’a gore (33), 19-30 yas arasi
kadinlarda sebze ve meyve tiikketiminin 541.4 g/
giin oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada, dnceki
caligmalara benzer sekilde, 6zellikle diyet kalitesi
“zay1f” olan 6grencilerin meyve ve sebze tiiketim
miktarlar1 ¢ok diisilk bulunmustur (meyve i¢in
ortanca deger 43 g, sebze i¢in ortanca deger 62
g) (2,35-37). Ulkemizde meyve-sebze fiyatlari
diger iilkelere kiyasla daha ucuz olmasina ragmen,
genellikle gengler tarafindan yag ve seker icerigi
yiiksek hizli hazir besinler tercih edilmektedir.
Meyve ve sebzeler posa, vitamin ve mineral
igeriklerinin yiiksek, enerji igeriklerinin diisiik
olmasi nedeniyle giinliik beslenme oriintiisiinde
yer almalidir.

Tiirk halkinin temel besini ekmek ve diger tahil
tirtinleridir. Ulkemizde, giinliik alinan enerjinin
ortalama %43 liniin tahil ve tahil iriinlerinden
saglandigr belirlenmistir (31). Bu c¢alismada
diyet kalitesi zayif, gelistirilmesi gerekir ve iyi
olanlarda tahil tiiketimi ortanca degerleri sirasiyla,
143 g, 181 g ve 192 gramdir. Bu calismada
tam tahil irlinlerinin tiiketim miktarlart her ii¢
grupta da disiik bulunmustur. TBSA-2010’a
gore (33), yetiskin bireylerin %85.4’iinlin beyaz
ekmek tiirlerini her gilin tiikettigi, 19-30 yas
grubu kadinlarda kentte ekmek tiiketim miktari
ortancasinin 120 g oldugu saptanmistir. Tam
tahilli dirtinlerin tiiketiminin kronik hastaliklarin
onlenmesinde ve saglikli viicut agirliginin
kontroliinde 6nemli oldugu bildirilmektedir (39).
Tam tahilli iiriinlerin 6nerilen miktarlarda tiikketimi
ile hem diyet kalitesi gelistirilebilir hem de saglik
iizerine olumlu etkisi olan posa ve bazi mikro
besin dgesi alimlari saglanabilir.

Genellikle adblesan diyetlerinde yag, doymus yag
ve seker alimlar yiiksek, siit tirlinleri, meyve ve
sebze tiiketimleri diisiikk oldugu i¢in genel diyet
kaliteleri zayiftir (28,40). Bu calismada, diyet
kalitesi zayif olanlarda bos enerji kaynaklarimin
tiketim miktarlari, diyet kalitesi “gelistirilmesi
gerekir” ve 1iyi olanlara gore daha yiiksek
bulunmustur.

Universite yasamindaki stres, diyeti negatif yonde
etkileyen etmenlerden biridir. Yogun stres ve
diisiik diyet kalitesi arasinda iligki belirlenmistir
(41). Stres, baz1 bireylerde besin tiiketiminde
artisa neden olurken ayni zamanda yiiksek yagl
besinlerin tiiketimi seklinde de besin se¢imlerini
etkileyebilmektedir. Yogun stres altinda tatl,
biskiivi, kek ve ¢ikolata gibi karbonhidrath
besinlerin tliketiminin arttig1 belirlenmistir. Stres
stiresince salata veya sebze tiiketiminin ise daha
az oldugu bildirilmektedir (42).

Karbonhidratli besinlerin tiiketiminin, depresif
semptomlart hafiflettigi hipotezi de obezite
gelisiminde bir risk etmeni olarak diistiniilmektedir
(8). Bu aragtirmada saglikli yeme indeksine gore
diyet kalitesi “iyi” olarak tanimlanan §grencilerin
algiladiklar1 stres diizeyi daha diisiik bulunmugtur
(p>0.05).  Universite  dgrencilerinde  stresi
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azaltmak ve buna bagl olarak yeme davraniglarini
iyilestirebilmek i¢in diizenlemeler yapilmalidir.
Diisiik benlik saygisinin, sagliksiz beslenme ile
iliskili 6nemli bir parametre oldugu bu konuda
yapilan c¢alismalarda gosterilmistir (12,22,23).
Bu arastirmada SYI puanlari ile Rosenberg
Ozsaygr Olgegi puanlari arasinda zayif pozitif
iligki saptanmistir. Erken yaslardan itibaren
kazandirilacak saglikli beslenme aligkanliklart ve
davranislar ilerleyen zamanlarda besin se¢iminde,
yasam kalitesinin yiikseltilmesinde ve sagligin
korunmasinda 6nemli olabilmektedir.

Universite  déneminde yeterli ve dengeli
beslenme, bireyin saglikli olarak yasamini devam
ettirebilmesi, okul basarist ve ileriki yaslarda
olusabilecek obezite, kalp damar hastaligi,
diyabet, kanser gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi
acisindan biiyiik dnem tagimaktadir (43). Besin
secimi, sosyo-kiiltiirel, psikolojik ve fizyolojik
Ozelliklerden etkilenmektedir (7). Bu donemde
Ogrencilerin 6nemli bir bolimi ailelerinden
uzakta 6grenim gormekte ve bu durum, beslenme,
barinma, okul masraflar1 ve saglik sorunlarinda
giicliik yaratmaktadir. Ozellikle yurtta kalan
ogrenciler i¢in beslenme 6nemli bir sorun olup,
geng yetiskinlerde saglikli yeme aligkanliklarinin
kazanilmasi, saglikli beslenme davranisinin
devam ettirilmesi agisindan 6nemlidir.

Bu c¢alismanin temel smirliliklart arasinda
ornekleminsadecekizdgrencilerden olusmasi,stres
ve O0zsaygl ile ilgili degerlendirmelerin tamamen
subjektif olmasi ve donemsel farkliliklardan
etkilenebiliyor olmas1 yer almaktadir. Bu konuda
yapilacak ileri ¢alismalarda bu etmenler de goz
oniinde bulundurulmalidir.

Universite 6grencilerinde 6zsaygi ve algilanan
stres diizeylerinin iyilestirilmesi diyet kalitelerinin
gelistirilmesi  lizerinde etkili olabilir. Diyet
kalitesini etkileyen etmenlerin ayrintili olarak
degerlendirilmesi, Ogrencilerin algilanan stres
ve 0zsaygl durumlarinin gelistirilmesine yonelik
yaklasimlar icerisinde yer almalidir. Ekonomik
yonden bagimli olan iiniversite 6grencileri, bir
aile ortamina veya normal ev kosullarina sahip
olmadikga yeterli ve dengeli beslenememektedir.
Bu konuda, aileler, egitim ve devlet kurumlari
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kendilerine diisen sorumluluklar1 yerine getirmeli
ve gerekli girisimlerde bulunulmalidir.
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