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ÖZET
Amaç: Bu çalışma üniversite öğrencileri arasında diyet kalitesinin, algılanan stres ve diğer psikolojik etmenler ile ilişkisini değerlendirmek 
amacıyla planlanmış ve yürütülmüştür. Bireyler ve Yöntem: Çalışmanın örneklemini Ankara’nın farklı üniversitelerinde ve bölümlerinde 
öğrenim görmekte olan 500 gönüllü kız öğrenci oluşturmuştur. Öğrencilerin yaş ortalaması 21.3±1.90 yıldır (17-29 yaş). Gelişigüzel 
örnekleme yöntemi ile seçilen katılımcılarla yüz yüze görüşülerek, genel özelliklerini ve sağlıklı yeme alışkanlıklarını saptamaya yönelik 
hazırlanan soru kağıdının yanı sıra Cohen’in Algılanan Stres Ölçeği ile Rosenberg Özsaygı Ölçeği uygulanmıştır. Diyet kalitesi, geriye 
dönük 24 saatlik hatırlatma yöntemi ve 45 besini içeren besin tüketim sıklığı soru kağıdı verileri kullanılarak, Sağlıklı Yeme İndeksi-SYİ 
(HEI-2005) ile değerlendirilmiştir. Bulgular: SYİ skoru yaş, eğitim süresi veya eğitim görülen bölüme (sağlıkla ilişkili olan ve olmayan 
bölümlere) göre farklılık göstermezken (p>0.05), kalınan yere göre önemli düzeyde değişmektedir (p<0.05). Rosenberg Özsaygı Ölçeği 
puanları öğrencilerin okuduğu sınıf ve kaldıkları yere göre önemli farklılık göstermektedir (p<0.05). Cohen’in Algılanan Stres Ölçeği 
puanı genel özelliklerin hiçbiri ile önemli düzeyde farklılık göstermemektedir (p>0.05). Katılımcıların %17.6’sında diyet kalitesinin 
zayıf olduğu saptanırken, diyet kalitesinin geliştirilmesinin gerektiği ve iyi olduğu belirlenen öğrencilerin sıklığı sırasıyla %76.6 ve %5.8 
olarak bulunmuştur. Diyet kalitesi ‘zayıf’, ‘geliştirilmesi gerekir’ ve ‘iyi’ olarak tanımlanan grupların SYİ skorlarının ortanca değerleri 
sırasıyla 45.0, 65.0 ve 84.0’dır. SYİ puanları ile Rosenberg Özsaygı Ölçeği puanları arasında zayıf pozitif ilişki saptanmış (r=0.139, 
p=0.002), ancak, SYİ puanları ile Cohen’in Algılanan Stres puanları arasında ilişki bulunamamıştır. Sağlıklı yeme indeksine göre diyet 
kalitesi “iyi” olarak tanımlanan öğrencilerin algıladıkları stres düzeyi daha düşük, Rosenberg özsaygı puanları ise daha yüksektir. 
Ancak bu farklılıklar istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). Sonuç: Üniversite öğrencilerinin diyet kalitesi özsaygı ve 
algılanan stres durumlarından etkilenebilir. Öğrencilerin sağlıklı beslenme bilinç düzeyinin arttırılması, özsaygılarının geliştirilmesi ve 
algılanan stres konularında eğitim programlarının geliştirilmesi ve uygulanması gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Üniversite öğrencileri, Sağlıklı Yeme İndeksi, özsaygı, algılanan 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
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GİRİŞ

Günümüzde üzerinde durulan en önemli 
konulardan biri olan beslenme büyüme, gelişme 
ve sağlıklı yaşamın sürdürülmesi açısından 
hayatın her döneminde sağlığın temelini oluşturur 
(1,2). Beslenme alışkanlıklarını etkileyen bireysel 
etmenler yaş, eğitim ve psikolojik özelliklerdir 
(3). Üniversite öğrencisi genellikle 18-24 yaşları 
ile ileri adölesan döneminde bulunan genç olarak 
tanımlanmaktadır. Üniversite gençliğinin doğru 
beslenme alışkanlıklarına sahip olması, hem kendi 
sağlıkları hem de bu grubun örnek model olma 
rolü nedeniyle toplumsal önem taşımaktadır (4,5). 
Bu dönemde besin seçimleri ve sağlıklı yaşam 
uygulamaları ile ilgili artan sorumluluk süreci 
ile genellikle besin alışverişi, besin hazırlama ve 
öğün planlamada deneyim eksikliği beslenme 
alışkanlıklarını ve besin tüketimini olumsuz 
yönde etkileyebilir. Besin seçimini etkileyen 
etmenler, yaşam yerindeki değişiklikler, maliyet 
ve finansal kaynaklardır. Bu dönemde yiyecek 
hazırlama kolaylığına bağlı olarak özellikle 
alkolsüz içecekler, şekerli ve tuzlu besinler, cips 
ve hızlı hazır besin gibi ticari ürünlerin tüketimi 
de artmaktadır. Bireylerin psikolojik ve fizyolojik 
özellikleri, inançları ve beklentileri de besin 
seçimlerini etkilemektedir (5). Gençlik döneminin 
başlangıcı olan bu dönemde önce biyolojik 
sonra psikolojik yaşamda önemli değişimler 
görülmektedir (6,7). Mental sağlık belirteçleri 
(algılanan stres ve depresif semptomlar) ve 
beslenme alışkanlıkları arasındaki ilişki farklı 
bilim alanlarının çalışma konusu olmuştur (8). 
Özsaygı, öz benlik duygusunun bileşenlerden 
birisidir ve “bireyin kendisine duyduğu saygı” 
veya “bireyin kendisini ne ölçüde ödüllendirdiği, 
değerlendirdiği, onayladığı veya sevdiğinin bir 
ölçüsü” olarak tanımlanmaktadır (9). Bu dönemde 
vücut imajı, kişinin kendine öz saygı duymasında 
önemli rol oynar (10-12). Stres ve düşük özsaygı 
sağlıksız beslenme için önemli bir risk etmeni 
olarak kabul edilmektedir (13,14). 

Bu çalışmanın amacı, üniversite öğrencileri 
arasında diyet kalitesinin algılanan stres ve diğer 
psikolojik etmenlerden etkilenme durumuna göre 
değerlendirilmesidir.

BİREYLER ve YÖNTEM

Çalışmanın örneklemini Ankara’nın farklı 
üniversitelerinde ve bölümlerinde öğrenim 
görmekte olan, yaş ortalaması 21.3±1.90 yıl 
olan (17-29 yaş), 500 gönüllü kız öğrenci 
oluşturmuştur. Çalışma Hacettepe Üniversitesi 
Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik 
Kurulu tarafından incelenmiş ve etik açıdan 
uygun bulunmuştur (HEK12/140-18). Ayrıca, 
katılımcılara çalışma konusunda genel bilgi 
verildikten sonra çalışmayı gönüllülük içerisinde 
kabul ettiklerine dair beyanları “Gönüllü Katılım 
Formu” ile alınmıştır. Gelişigüzel örnekleme 
yöntemi ile seçilen katılımcılarla yüz yüze 
görüşülerek genel özelliklerini ve sağlıklı yeme 
alışkanlıklarını saptamaya yönelik hazırlanan 
soru kağıdının yanı sıra Cohen’in Algılanan 
Stres Ölçeği ile Rosenberg Özsaygı Ölçeği 
uygulanmıştır (15,16). Diyet kalitesi, geriye 
dönük 24 saatlik hatırlatma yöntemi ve 45 besini 
içeren besin tüketim sıklığı soru kağıdı verileri 
kullanılarak, Sağlıklı Yeme İndeksi-SYİ (HEI-
2005) ile değerlendirilmiştir (17).

SYİ skoru, diyetin 12 bileşenin toplamına göre 
hesaplanmıştır. Bu bileşenlerden, toplam meyve 
(meyve suyu dahil), meyve (meyve suyu hariç), 
toplam sebze, koyu yeşil yapraklı sebzeler ve 
kurubaklagiller, toplam tahıl veya tam tahıl 
ürünleri için günlük önerilen miktarlarda veya 
fazla tüketimleri için en fazla skor 5, süt ve 
süt ürünleri, et, tavuk, balık, yumurta, yağlı 
tohumlar için en fazla skor 10, yağ, doymuş yağ 
ve sodyumun önerilen miktarlardan az veya eşit 
miktarlarda tüketimi ile en fazla skor 10 olarak 
hesaplanmıştır. Boş enerji kaynaklarından (katı 
yağ, eklenmiş şeker ve alkollü içecekler) gelen 
enerjinin, toplam enerji alımının %20’sinin 
altında olması durumunda ise en fazla skor 20 
olarak hesaplanmıştır. Bu indekse göre 100 
puanlık skor mükemmel diyet kalitesini ifade 
ederken, skor azaldıkça diyet kalitesi düşmektedir. 
Sağlıklı yeme indeksi skorları “zayıf” (≤50), 
“geliştirilmesi gerekir” (51-80) ve “iyi” (>80) 
olarak sınıflandırılmıştır. 

Rosenberg Özsaygı Ölçeği, hem yetişkinlerde 
hem de ergenlerde benlik saygısının 
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değerlendirilmesinde yaygın olarak kullanılan bir 
ölçektir (16). Bu ölçek, 5’i olumlu, 5’i olumsuz 
olmak üzere toplam10 maddeden oluşmaktadır. 
Katılımcılar her bir madde içeriğinin kendine 
uygun olup olmaması bakımından “tamamen 
katılıyorum”, “katılıyorum”, “katılmıyorum”, 
“kesinlikle katılmıyorum” olacak şekilde 4’lü 
likert tipi ölçek ile değerlendirilmiştir. Ölçekten 
alınabilecek puanlar en düşük 10, en yüksek 
40’tır. Ölçekten alınan düşük puan düşük özsaygı 
düzeyini, yüksek puan da yüksek özsaygı düzeyini 
göstermektedir. Bu ölçeğin Türkiye’de geçerlik ve 
güvenirliliği Çuhadaroğlu tarafından yapılmıştır 
(18).

Cohen’in Algılanan Stres Ölçeği, stres algısını 
ölçmede yaygın olarak kullanılan ölçme aracıdır 
(15). Ondört maddeden oluşan 5’li likert tipi 
ölçekte maddeler 0 (hiç) ile 4 (çok sık) arasında 
değerlendirilmektedir. Bu ölçekte 4, 5, 6, 7, 9, 10 ve 
13. maddelerde ters puanlandırma yapılmaktadır. 
Katılımcıların bu maddelerden aldığı puanlar 
toplanarak algılanan stres düzeyi belirlenmekte 
ve yüksek puan algılanan stres düzeyinin 
yüksekliğini ifade etmektedir. Türkiye’de geçerlik 
ve güvenirliliği Yerlikaya ve İnanç tarafından 
yapılmıştır (19). Bu çalışmada toplam ölçekten 
alınabilen en yüksek toplam puanın (56 puan) 
%50’si eşik değer olarak alınmış, bu değerin 

(28 puan) üzerindeki değerler yüksek stres algısı 
olarak değerlendirilmiştir.

Verilerin değerlendirilmesinde, Windows 
ortamında SPSS 15.0 istatistik paket programı 
kullanılmıştır. Normal dağılmayan değişkenlerin 
tanımlayıcı istatistik sonuçları ortanca, en düşük 
ve en yüksek değerler olarak verilmiştir. Normal 
dağılım göstermediği belirlenen değişkenlerin 
ortalamalarının farklarının değerlendirilmesinde 
Mann-Whitney U testi kullanılmıştır. İkiden 
fazla gruba (yaş, sınıf gibi) göre bu değişkenlerin 
puanlama açısından karşılaştırılmasında 
Kruskal-Wallis varyans analizi kullanılmıştır. 
Sınıflandırılmış değişkenler arasındaki farklılıklar 
ki-kare analizi ile test edilmiştir. SYİ puanı, 
algılanan stres ve öz saygı puanları arasındaki 
korelasyonlar Spearman korelasyonu ile test 
edilmiştir. Tüm istatistik testlerde p değerleri <0.05 
ve <0.001 önemlilik düzeyinde değerlendirilmiştir.

BULGULAR

Araştırmaya katılan kız öğrencilerin %61.2’si 
21-24 yaş aralığındadır. Katılımcıların %52.2’si 
Sağlık Bilimleri Fakültesi’ne bağlı bölümlerde 
eğitim almaktadır. Bu çalışmada SYİ skoru yaş, 
eğitim süresi veya eğitim görülen bölüme (sağlıkla 
ilişkili olan ve olmayan bölümler) göre farklılık 
göstermezken, kalınan yere göre önemli düzeyde 

Tablo 1. Üniversite öğrencilerinin genel özelliklerine göre sağlıklı yeme, algılanan stres ve özsaygı test puanları 

Genel özellik
Sağlıklı yeme puanı Algılanan stres puanı Özsaygı ölçeği puanı

n (%) Ortanca
(En düşük-en yüksek)

Ortanca
(En düşük-en yüksek)

Ortanca
(En düşük-en yüksek)

Yaş (yıl)
   ≤20 172 (34.4) 63.0 (30.0-90.0) 28.0 (6.0-47.0) 30.0 (13.0-40.0)
   21-24 306 (61.2) 64.0 (20.0-91.0) 28.0 (6.0-47.0) 31.0 (13.0-40.0)
   25-29 22 (4.4) 63.5 (43.0-74.0) 27.0 (14.0-34.0) 32.0 (18.0-39.0)
Sınıfa

   Hazırlık sınıfı 23 (4.6) 55.0 (39.0-83.0) 28.0 (17.0-37.0) 26.0 (20.0-35.0)
   1. Sınıf 121 (24.2) 64.0 (31.0-84.0) 27.0 (6.0-47.0) 30.0 (13.0-40.0)
   2. Sınıf 87 (17.4) 64.0 (30.0-90.0) 28.0 (6.0-41.0) 30.0 (19.0-40.0)
   3. Sınıf 136 (27.2) 62.0 (20.0-91.0) 27.0 (13.0-47.0) 31.0 (13.0-40.0)
   4. Sınıf 114 (22.8) 66.0 (36.0-88.0) 28.0 (11.0-42.0) 32.0 (18.0-40.0)
   5. Sınıf 19 (3.8) 62.0 (42.0-84.0) 29.0 (18.0-42.0) 30.0 (22.0-35.0)
Eğitim alınan bölüm
   Sağlık Bilimleri 261 (52.2) 62.0 (30.0-87.0) 27.0 (11.0-46.0) 31.0 (13.0-40.0)
   Diğer Fakülteler 239 (47.8) 65.0 (20.0-91.0) 28.0 (6.0-47.0) 30.0 (13.0-40.0)
Yaşanan yer b,c

   Ev (yalnız, aile, arkadaşlar) 206 (41.2) 65.0 (30.0-88.0) 27.0 (6.0-46.0) 31.5 (13.0-40.0)
   Yurt, misafirhane vb. 294 (58.8) 62.0 (20.0-91.0) 28.0 (6.0-47.0) 30.0 (13.0-40.0)
Genel        500 (100.0) 64.0 (20.0-91.0) 28.0 (6.0-47.0) 31.0 (13.0-40.0)

a:Okuduğu sınıfa göre Özsaygı Ölçeği puanı için p=0.000 b: Kalınan yere göre Özsaygı Ölçeği puanı için p=0.008  c: Kalınan yere göre Sağlıklı Yeme İndeksi puanı 
için  p=0.001
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değişmektedir. Evde aileleri veya arkadaşları ile 
kalan öğrencilerin sağlıklı yeme indeksi skorları 
(65.0), yurtlarda kalan öğrencilere göre (62.0) 
daha yüksektir (p<0.001). Rosenberg Özsaygı 
Ölçeği puanları öğrencilerin okuduğu sınıf ve 
kalınan yere göre önemli şekilde farklıdır (p<0.05) 
(Tablo1).

Aileleri veya arkadaşları ile evde kalan 
öğrencilerin puanlarının (ortanca 31.5), yurtta 
kalan öğrencilerin puanlarından (ortanca 30.0) 
daha yüksek olduğu saptanmıştır (p=0.008). 
Cohen’in Algılanan Stres Ölçeği puanı genel 
özelliklerin hiçbiri ile önemli düzeyde farklılık 
göstermemektedir (p>0.05) (Tablo 1).

SYİ puanları ile Rosenberg Özsaygı Ölçeği 
puanları arasında zayıf pozitif ilişki saptanmış 
(r=0.139, p=0.002), ancak SYİ puanları ile 
Cohen’in algılanan stres puanları arasında ilişki 
bulunamamıştır (r=-0.057, p=0.202) (Tabloda 
verilmemiştir). Katılımcıların toplam SYİ 
skorlarının ortanca değeri 64.0’dır (20.0-91.0). 
Katılımcıların %17.6’sında diyet kalitesinin 
zayıf olduğu saptanırken, diyet kalitesinin 
geliştirilmesinin gerektiği ve iyi olduğu 
öğrencilerin sıklığı sırasıyla %76.6 ve %5.8 olarak 
bulunmuştur. Diyet kalitesi ‘zayıf’, ‘geliştirilmesi 
gerekir’ ve ‘iyi’ olarak tanımlanan grupların 

Şekil 1. Üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres ve 
özsaygı durumlarının diyet kalite puanlarına göre dağılımı

*: Algılanan Stres Ölçeği puanı için p= 0.057
**: Rosenberg Özsaygı Ölçeği puanı için p=0.062

Tablo 2. Üniversite öğrencilerinin besin alımlarının sağlıklı yeme bileşenlerine göre değerlendirilmesi (g/gün)

Besinler ve besin ögeleri

Zayıf (<50 puan)
(n=88)

Geliştirilmesi gerekir
(51-80 puan ) (n=383)

İyi 
(>80 puan) (n=29)

p

X ± S
Ortanca

(En düşük-en 
yüksek)

X ± S
Ortanca

(En düşük-en 
yüksek)

X ± S
Ortanca

(En düşük-en 
yüksek)

Toplam meyve 100.3±103.14 75.0
(0.0-506.0) 171.9±126.86 150.0

(0-667.0) 273.6±114.29 250.0
(43.4-650.0) 0.000

Meyve (meyve suyu hariç) 77.9±90.04 43.0
(0.0-500.0) 134.8±111.62 100.0

(0.0-650.0) 225.4±123.10 200.0
(0.0-500.0) 0.000

Toplam sebze 89.0±89.24 62.0
(0.0-500.0) 162.7±123.18 143.0

(0.0-1000.0) 250.8±143.99 250.0
(43.4-650.0) 0.000

Koyu yeşil yapraklı sebzeler/
kurubaklagiller 95.5± 91.38 74.7

(0.0-500.0) 173.6±128.3 150.0
(0.0-1010.8) 271.48±145.43 250.0

(58.4-650.0) 0.000

Toplam tahıl 152.5±81.56 143.1
(16.5-443.3) 186.2±78.45 180.9

(16.6-555.0) 210.6±98.04 193.3
(72.9-560.0) 0.000

Tam tahıl ürünleri 12.2±30.86 0.0
(0.0-200.0) 17.7±31.78 1.7

(0.0-200.0) 42.5±62.94 15.0
(0.0-250.0) 0.001

Süt ve süt ürünleri 147.9±100.33 133.4
(13.0-503.0) 207.9±121.34 187.2

(0.0-620.0) 307.4±156.15 305.0
(81.60-650.0) 0.000

Et, tavuk, balık, yumurta, yağlı 
tohum 103.3±48.07 97.3

(0.0-207.4) 137.8±73.18 125.2
(8.3-560.9) 168.9±78.01 153.0

(69.9-471.7) 0.000

Bitkisel yağlar 13.2±9.45 10.3
(0.0-60.3) 21.1 ±12.48 20.0

(1.0-88.6) 28.8±29.60 22.0
(0.0-170.6) 0.000

Doymuş yağ 46.1±27.73 41.8
(4.0-123.7) 30.7±27.75 23.0

(0.0-195.0) 17.6±17.05 13.0
(0.0-69.0) 0.000

Sodyum 2.3±1.11 2.1
(0.28-5.4) 1.94±0.96 1.8

(0.24-6.4) 1.2±0.69 1.0
(0.3-2.9) 0.000

Boş enerji kaynakları 256.8±217.3 210
(0.0-1080.0) 132.4±157.8 60

(0.0-820.0) 80.2±121.5 13
(0.0-450.0) 0.000

Toplam Sağlıklı Yeme Skoru 43.9±6.18 45.0
(20.0-50.0) 64.9±7.64 65.0

(51.0-80.0) 83.7±2.69 84.0
(81.0-91.0) 0.000

*Kruskal Wallis testi
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SYİ skorlarının ortanca değerleri sırasıyla 
45.0, 65.0 ve 84.0’dır. Sağlıklı yeme indeksine 
göre diyet kalitesi “iyi” olarak tanımlanan 
öğrencilerin algıladıkları stres düzeyi daha düşük, 
Rosenberg özsaygı puanları ise daha yüksektir. 
Ancak bu farklılıklar istatistiksel olarak anlamlı 
bulunmamıştır (p>0.05) (Şekil 1).

Sağlıklı Yeme İndeksi puanlarına göre oluşturulan 
gruplar arasında besin gruplarının tüketim 
miktarlarının ortalamaları açısından istatistiksel 
olarak anlamlı bir farklılık vardır (Tablo 2).

TARTIŞMA

Üniversite eğitimi öncesinde öğrencilerin beslenme 
alışkanlıkları aile yaşamının gerektirdiği şekilde 
devam ederken, üniversite ile birlikte farklılaşan 
yaşam tarzı öğrencilerin beslenme alışkanlıklarını 
da değiştirebilmektedir. Değişen beslenme 
alışkanlıkları zihinsel ve fiziksel durumlarını 
dolayısıyla okul performanslarını etkilediği gibi, 
obezite, kardiyovasküler hastalıklar gibi kronik 
hastalıkların oluşum riskini de artırabilir (20-23). 

Üniversitede eğitim gören öğrencilerin çoğunluğu 
aile ortamından uzakta, yurt veya misafirhanelerde 
yaşamaktadır (5). Bu çalışmada öğrencilerin 
çoğunluğunun (%58.8) yurtta/misafirhanede 
yaşadığı belirlenmiştir. Aileden uzakta yaşayan 
öğrenciler, besinlerin satın alınması ve hazırlanması 
sorumluluğunu aldığı için beslenme alışkanlıkları 
da değişim göstermektedir. Öğrencilerin 
beslenme alışkanlıkları besine ulaşılabilirlikten 
etkilenmektedir, öğrencinin kampüs içinde 
veya dışında olması beslenme alışkanlıklarını 
değiştirebilmektedir. Sonuçta besin çeşitliliğinin 
az olması, öğün atlama, atıştırmalıklarla veya 
hızlı hazır besinlerle beslenmeye bağlı olarak 
beslenme sorunları oluşabilmektedir (24,25). Bu 
çalışmada yurtta kalan öğrencilerin SYİ skorları 
önemli şekilde düşük bulunmuştur. Araştırmanın 
sonuçları bu konuda yapılan çalışmalarla benzerlik 
göstermektedir (5,20). 

Bu çalışmada Sağlık Bilimleri Fakültesi’nde 
öğrenim görmekte olan öğrenciler ile diğer 
fakültelerde öğrenim görmekte olan öğrencilerin 
SYİ skorları arasında istatistiksel açıdan 
önemli farklılık bulunmamıştır. Rubina ve 

arkadaşları (26), Tıp Fakültesi’nde öğrenim 
gören öğrencilerin doğru beslenme alışkanlıkları 
konusunda bilgilerinin yeterli olduğunu, ancak 
bilgiyi uygulama konusunda başarısız olduklarını 
belirlemişlerdir. Sajwani ve arkadaşları (27) ise, 
Tıp Fakültesi’nde ve diğer fakültelerde öğrenim 
gören öğrenciler arasında beslenme alışkanlıkları 
açısından önemli bir farklılık bulmamışlardır.

Bu çalışmada öğrencilerin SYİ skorlarının 
ortanca değeri 64 olarak bulunmuştur. Bu değer, 
Goodwin ve arkadaşlarının (28), Amerika 
Birleşik Devletleri’nde 1504 adölesanla 
yaptıkları çalışmada saptanan ortalama SYİ 
skoru (61.9±0.4) ile benzerlik göstermektedir 
(28). Bu araştırmada öğrencilerin %76.6’sında 
genel diyet kalitesinin geliştirilmesinin gerektiği, 
%17.6’sında zayıf, %5.8’inde ise diyet kalitesinin 
iyi olduğu belirlenmiştir. Benzer şekilde yapılan 
bir başka çalışmada (29), Brezilya’da 1584 
adölesanın diyet kalitesi Sağlıklı Yeme İndeksi ile 
değerlendirilmiştir. Adölesanların %97’sinin diyet 
kalitelerinin kötü veya geliştirilmesi gerektiği 
saptanmıştır. Ülkemizde 1104 adölesanla yapılan 
bir araştırmada ise (469’u kız) diyet kalitesi düşük 
olanların sıklığı %42.8 olarak belirlenmiştir (2). 

Üniversite öğrencilerinin çoğunluğunun günlük 
diyetle alınması önerilen mikro ve makro besin 
ögelerini karşılayamadıkları bildirilmektedir 
(24,25,30). Bu araştırmada toplam meyve, meyve, 
toplam sebze, koyu yeşil yapraklı sebzeler, 
kurubaklagiller, tam tahıl, süt ve süt ürünleri, et-
tavuk-balık-yumurta-yağlı tohum tüketimlerinin 
iyileştirilmesi gerektiği saptanmıştır. Bitkisel yağ, 
doymuş yağ ve boş enerji kaynaklarının ortanca 
skor değerleri “geliştirilmesi gerekir” ve “iyi” 
olanlarda daha yüksek bulunmuştur. 

Et, Türk mutfağının temel bileşenlerinden olmasına 
rağmen, yapılan çalışmalarda tüketim miktarlarının 
önerilenin altında olduğu belirlenmiştir (31,32). Bu 
araştırmada, diyet kalitesi zayıf olan öğrencilerde, 
et, tavuk, balık, yumurta ve yağlı tohumların 
tüketim miktarları, diyet kalitesi iyi olan gruba 
göre düşük bulunmuştur. Protein kalitesi ve demir 
açısından iyi bir kaynak olan et ve et ürünlerinin 
önerilen miktarlarda tüketimi özellikle adölesan 
çağındaki çocuklarda büyüme-gelişme açısından 
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önemli olduğu kadar demir yetersizliği anemisinin 
önlenmesi açısından da önem taşır. Türkiye ve 
Beslenme Sağlık Araştırması’na göre (TBSA) (33), 
kentte yaşayan 19-30 yaş grubundaki kadınlarda 
et grubu besinlerin tüketim miktarı 21 g, yumurta 
tüketim miktarı 23.5 g, kurubaklagil ve yağlı 
tohum tüketim miktarı ise 12.4 gramdır (33). Bu 
çalışmada belirlenen 22.2 g/gün kırmızı et, 10.7 g/
gün kurubaklagil ve 10.8 g/gün yumurta tüketimi 
TBSA verileri ile benzerlik göstermektedir.

Süt, C vitamini ve demir dışında diğer besin 
ögelerini içeren iyi bir kaynaktır. Özellikle 
çocukluk, gebelik-emziklilik ve yaşlılık 
dönemlerinde kemik sağlığı için önemli bir 
besin olan süt, büyüme ve gelişmede, kan 
basıncının düzenlenmesinde önemlidir. Adölesan 
dönemindeki gençlerin sağlıklı beslenebilmesi 
için 3-4 porsiyon süt ve yerine geçen besinleri 
tüketmesi önerilmektedir (34). TBSA-2010 
(33) verilerine göre, kentte yaşayan 19-30 yaş 
grubundaki kadınlarda günlük süt ve süt ürünleri 
tüketim miktarının ortanca değeri 132 gram 
olarak belirtilmiştir. Bu çalışmada benzer şekilde 
diyet kalitesi zayıf olan öğrencilerin süt ve süt 
ürünleri tüketim miktarı (ortanca 133.4 g) düşük 
bulunmuştur. 

Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan 
çalışmalarda, sebze ve meyve tüketimlerinin 
yetersiz olduğu belirlenmiştir (2,35-37). Dünya 
Sağlık Örgütü (DSÖ), günlük meyve ve sebze 
tüketimini en az 400 gram olarak önermektedir 
(38). TBSA-2010’a göre (33), 19-30 yaş arası 
kadınlarda sebze ve meyve tüketiminin 541.4 g/
gün olduğu belirlenmiştir. Bu çalışmada, önceki 
çalışmalara benzer şekilde, özellikle diyet kalitesi 
“zayıf” olan öğrencilerin meyve ve sebze tüketim 
miktarları çok düşük bulunmuştur (meyve için 
ortanca değer 43 g, sebze için ortanca değer 62 
g) (2,35-37). Ülkemizde meyve-sebze fiyatları 
diğer ülkelere kıyasla daha ucuz olmasına rağmen, 
genellikle gençler tarafından yağ ve şeker içeriği 
yüksek hızlı hazır besinler tercih edilmektedir. 
Meyve ve sebzeler posa, vitamin ve mineral 
içeriklerinin yüksek, enerji içeriklerinin düşük 
olması nedeniyle günlük beslenme örüntüsünde 
yer almalıdır. 

Türk halkının temel besini ekmek ve diğer tahıl 
ürünleridir. Ülkemizde, günlük alınan enerjinin 
ortalama %43’ünün tahıl ve tahıl ürünlerinden 
sağlandığı belirlenmiştir (31). Bu çalışmada 
diyet kalitesi zayıf, geliştirilmesi gerekir ve iyi 
olanlarda tahıl tüketimi ortanca değerleri sırasıyla, 
143 g, 181 g ve 192 gramdır. Bu çalışmada 
tam tahıl ürünlerinin tüketim miktarları her üç 
grupta da düşük bulunmuştur. TBSA-2010’a 
göre (33), yetişkin bireylerin %85.4’ünün beyaz 
ekmek türlerini her gün tükettiği, 19-30 yaş 
grubu kadınlarda kentte ekmek tüketim miktarı 
ortancasının 120 g olduğu saptanmıştır. Tam 
tahıllı ürünlerin tüketiminin kronik hastalıkların 
önlenmesinde ve sağlıklı vücut ağırlığının 
kontrolünde önemli olduğu bildirilmektedir (39). 
Tam tahıllı ürünlerin önerilen miktarlarda tüketimi 
ile hem diyet kalitesi geliştirilebilir hem de sağlık 
üzerine olumlu etkisi olan posa ve bazı mikro 
besin ögesi alımları sağlanabilir.

Genellikle adölesan diyetlerinde yağ, doymuş yağ 
ve şeker alımları yüksek, süt ürünleri, meyve ve 
sebze tüketimleri düşük olduğu için genel diyet 
kaliteleri zayıftır (28,40). Bu çalışmada, diyet 
kalitesi zayıf olanlarda boş enerji kaynaklarının 
tüketim miktarları, diyet kalitesi “geliştirilmesi 
gerekir” ve iyi olanlara göre daha yüksek 
bulunmuştur. 

Üniversite yaşamındaki stres, diyeti negatif yönde 
etkileyen etmenlerden biridir. Yoğun stres ve 
düşük diyet kalitesi arasında ilişki belirlenmiştir 
(41). Stres, bazı bireylerde besin tüketiminde 
artışa neden olurken aynı zamanda yüksek yağlı 
besinlerin tüketimi şeklinde de besin seçimlerini 
etkileyebilmektedir. Yoğun stres altında tatlı, 
bisküvi, kek ve çikolata gibi karbonhidratlı 
besinlerin tüketiminin arttığı belirlenmiştir. Stres 
süresince salata veya sebze tüketiminin ise daha 
az olduğu bildirilmektedir (42).

Karbonhidratlı besinlerin tüketiminin, depresif 
semptomları hafiflettiği hipotezi de obezite 
gelişiminde bir risk etmeni olarak düşünülmektedir 
(8). Bu araştırmada sağlıklı yeme indeksine göre 
diyet kalitesi “iyi” olarak tanımlanan öğrencilerin 
algıladıkları stres düzeyi daha düşük bulunmuştur 
(p>0.05). Üniversite öğrencilerinde stresi 
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azaltmak ve buna bağlı olarak yeme davranışlarını 
iyileştirebilmek için düzenlemeler yapılmalıdır. 
Düşük benlik saygısının, sağlıksız beslenme ile 
ilişkili önemli bir parametre olduğu bu konuda 
yapılan çalışmalarda gösterilmiştir (12,22,23). 
Bu araştırmada SYİ puanları ile Rosenberg 
Özsaygı Ölçeği puanları arasında zayıf pozitif 
ilişki saptanmıştır. Erken yaşlardan itibaren 
kazandırılacak sağlıklı beslenme alışkanlıkları ve 
davranışları ilerleyen zamanlarda besin seçiminde, 
yaşam kalitesinin yükseltilmesinde ve sağlığın 
korunmasında önemli olabilmektedir.

Üniversite döneminde yeterli ve dengeli 
beslenme, bireyin sağlıklı olarak yaşamını devam 
ettirebilmesi, okul başarısı ve ileriki yaşlarda 
oluşabilecek obezite, kalp damar hastalığı, 
diyabet, kanser gibi kronik hastalıkların önlenmesi 
açısından büyük önem taşımaktadır (43). Besin 
seçimi, sosyo-kültürel, psikolojik ve fizyolojik 
özelliklerden etkilenmektedir (7). Bu dönemde 
öğrencilerin önemli bir bölümü ailelerinden 
uzakta öğrenim görmekte ve bu durum, beslenme, 
barınma, okul masrafları ve sağlık sorunlarında 
güçlük yaratmaktadır. Özellikle yurtta kalan 
öğrenciler için beslenme önemli bir sorun olup, 
genç yetişkinlerde sağlıklı yeme alışkanlıklarının 
kazanılması, sağlıklı beslenme davranışının 
devam ettirilmesi açısından önemlidir. 

Bu çalışmanın temel sınırlılıkları arasında 
örneklemin sadece kız öğrencilerden oluşması, stres 
ve özsaygı ile ilgili değerlendirmelerin tamamen 
subjektif olması ve dönemsel farklılıklardan 
etkilenebiliyor olması yer almaktadır. Bu konuda 
yapılacak ileri çalışmalarda bu etmenler de göz 
önünde bulundurulmalıdır.

Üniversite öğrencilerinde özsaygı ve algılanan 
stres düzeylerinin iyileştirilmesi diyet kalitelerinin 
geliştirilmesi üzerinde etkili olabilir. Diyet 
kalitesini etkileyen etmenlerin ayrıntılı olarak 
değerlendirilmesi, öğrencilerin algılanan stres 
ve özsaygı durumlarının geliştirilmesine yönelik 
yaklaşımlar içerisinde yer almalıdır. Ekonomik 
yönden bağımlı olan üniversite öğrencileri, bir 
aile ortamına veya normal ev koşullarına sahip 
olmadıkça yeterli ve dengeli beslenememektedir. 
Bu konuda, aileler, eğitim ve devlet kurumları 

kendilerine düşen sorumlulukları yerine getirmeli 
ve gerekli girişimlerde bulunulmalıdır.

Çıkar çatışması/Conflict of interest: Yazarlar ya da yazı ile 
ilgili bildirilen herhangi bir çıkar çatışması yoktur. 
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