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YAZARLAR Amag: Uyku siiresi ve kalitesi besin tiiketimini ve agirlik kazanimini, besin tiiketimi de uykuyu etkilemektedir.
Sedef Duran Universiteli genglerde beslenme ve uyku diizenleriyle ilgili ¢ok ciddi sorunlarm oldugu bilinmektedir. Bu
(Corresponding Author) caligmanin amact, iniversite 1. ve 2. §gretiminde okuyan §grencilerin uyku durumlari ve beslenme aligkanliklarinin
incelenmesidir.

Yontem: Arastirma, iniversite 1. Ogretimde okuyan 130 ve 2. Ogretimde okuyan 108 Ogrenciyle
gergeklestirilmistir. Kesitsel ¢aligmaya katilan 6grencilerin boy (cm), viicut agirlig (kg), bel ve kalga gevresi (cm)
Olgtimleri arastirmacilar tarafindan alinmistir. Katilimeilarin demografik 6zellikleri, beslenme aligkanliklari ve
davranislart ile uyku durumlari sorgulanmistir.

Bulgular: Tkinci 6gretimde okuyan égrencilerin anlamli bir sekilde yiiksek oranda gece daha fazla yemek
yedikleri ve giin i¢inde 6giin atladiklar1 saptand:. Birinci ve ikinci 6gretimde okuyan dgrencilerin Pittsburgh Uyku

Ezgi Durmuscelebi

Kalitesi indeksi ve Akdeniz Diyeti Kalite indeksi puanlari arasinda ters yonde zayif bir iliski bulundu. Akdeniz
Diyeti Kalite Indeksine gére ¢ok diisiik diyet kalitesine sahip olanlarin oranmm, 1. 6gretimde okuyan 6grencilerde
%51,5 iken, 2. 6gretimde okuyan 6grencilerde %61,1 oldugu goriilmiistiir.

Sonug: Tkinci 6gretimde okuyan 6grencilerin daha yiiksek oranda gece yeme aliskanliklarmin oldugu, giin
iginde daha fazla 6iin atladiklari ve Akdeniz Diyeti Kalite indeksine gére ¢ok diisiik diyet kalitesine sahip olduklari
saptanmustir. Bu nedenle 2. dgretimde okuyan Odgrencilere diizenli uyku ve saglikli beslenmeyle ilgili diizenli
Merve Yal¢in egitimler verilmelidir.

Anahtar kelimeler: beslenme, 6grenciler, uyku, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi

Comparison of The Sleep Status and Nutrition Habits of the Students in
The First and Second Education of Trakya University Faculty of
Giilsah Karmil Economics and Administrative Sciences

ABSTRACT

Aim: Sleep duration and quality affect the food consumption and weight gain; also food consumption affects
the sleep. It was found that the university students have very serious problems in terms of nutrition and sleep
patterns. The aim of this study is to investigate the sleep status and eating habits of the students in the first and
Asja Radonciq secondary education of university.

Methods: This cross-sectional study was carried out with 130 students from first and 108 students from
secondary education of the university. Height, weight, waist and hip measurements of each participant were taken.
Demographic characteristics, habits, dietary behaviors and sleep patterns of the participants were evaluated.

Results: It was determined that the students in the secondary education had a significantly higher rate of eating
more at nights and skipped meals during the day. When all the participants were considered, there was a opposite
and weak opposite correlation in the between the Pittsburgh Sleep Quality Index and Mediterranean Diet Quality
Index scores. According to the Mediterranean Diet Quality Index, the ratio of those with very low dietary quality
was 51.5% for the students in the first education and 61.1% for the students in the second education.

Conclusion: It was found that, secondary education students eat more at night than first education students;
they skip meals during the day and had a very low diet quality according to Mediterranean Diet Quality Index. In
order to prevent these problems, regular sleep and nutrition training should be given to the students of secondary
education.
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Giris

Beslenme; biiyiime, gelisme ve sagligin idamesi
icin gerekli olan besin maddelerini yeterli ve dengeli
bir sekilde tiiketmek demektir. Bu

maddelerinden herhangi biri alinmadiginda ya da

besin

ihtiyactan az veya fazla alindiginda biiylime ve
gelismenin yavasladigi, saglikta bozukluklara yol
actig1 bilimsel caligmalarla ortaya konmustur (1,2).
Uyku, bireyin yasam kalitesini ve iyilik durumunu
etkiledigi icin sagligin 6nemli bir degiskeni olarak
gosterilmektedir. Yetiskinler glinde 7-8 saat uykuya
ihtiya¢ duyarlar. Ancak bu gereksinim yas, cinsiyet,
duygusal durum, fiziksel aktivite ve yasam tarzi
aliskanliklar1 gibi faktorlere goére farklilik gosterir
(3,4). Yeterli uyku stiresi, dengeli diyet gibi birgok
saglik davranisini olumlu olarak etkilemektedir. Bu
nedenle uyku ile yeterli ve dengeli beslenmeyi bir
biitliin halinde degerlendirmek olduk¢a 6nemlidir (3).
Uyku siiresi ve kalitesi ile obezite arasinda iligki
gosterilmistir. Uyku siiresi ve kalitesi besin tliketimi
ve agirlik kazanimini, besin tliketimi de uykuyu
etkilemektedir. Yasam tarzi degisikliklerine bagl
olarak uyku siirelerinde 6nemli azalmalar olmustur.
Yapilan caligmalarda ozellikle 6 saatten daha az
uyuyanlarda daha fazla yag dokusu ve obezite gelistigi
gosterilmistir (3,4).

Universite dénemi kisilerin 6zgiirliik durumlarmin
ve sorumluluk bilinglerinin arttig1 bir doénemdir.
Ulkemizde
aligkanliklariyla

iiniversiteli genglerin beslenme

alakali  yapilan arastirmalarda
beslenme ile ilgili ¢ok ciddi sorunlarin oldugu,
ogrencilerin genellikle ogilinlerinin zamanina ve
icerigine 6nem vermedikleri, basta kahvalti olmak
atladiklar1

bildirilmistir (1,2). Ikinci 6gretimde okuyan &grenciler

lizere Oglinleri gecistirdikleri  veya
gec saate kadar uyanik kalip, sabah da gec¢ uyanan

ogrencilerdir. Bu nedenle genellikle diizensiz

beslenme aligkanliklar1 gésterdikleri belirlenmistir (3).
Bu ¢alismanin amaci, Trakya Universitesi Iktisadi

ve Idari Bilimler Fakiiltesi 1. ve 2. 6gretiminde okuyan

Ogrencilerin  uyku  durumlar1  ve  beslenme

aligkanliklarinin karsilastirilmasidir.

Yontem

Universitesi ~ Etik

Bu arastirma, Trakya

Kurulu'nun onayindan (BAEK-2016/310)
Trakya Universitesi Iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi

sonra

1. 6gretimde okuyan 130 ve 2. gretimde okuyan 108
ogrenci ile 06.02.2017-17.03.2017 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Birinci ve 2. 6gretimde okuyan
tiim ogrenciler galismaya katilmistir. Ogrencilere
caligma hakkinda bilgi verilmis ve c¢aligmaya
katilmay1 kabul eden 6grencilerden onay alindiktan
sonra onam formu okutulup imzalatilmistir. Kesitsel
calismaya katilan 6grencilere ¢alisma ile ilgili ayrintili
bilgi verilmis ve her katilimcinin boy (cm), viicut
agirligr (kg), bel ve kalga cevresi (cm) Olgiimleri
arastirmacilar tarafindan alinmistir. Bel c¢evresinin
erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm iizerine ¢ikmasi
istenmez. Erkeklerde 102 cm ve kadinlarda 88 cm
iizerine ¢ikmasi saglik agisindan biiyiik risk olusturur
ve hastalik olusma riskini arttirir. Saglik agisindan

bel/kalca ¢evresi oraninin 0,8’nin altinda olmasi

gereklidir (5).
Uygulanan  anket dahilinde katilimcilarin
sosyodemografik ozellikleri, genel aligkanliklari,

beslenme aligkanliklar1 ve davraniglari sorgulanmis,
24 soruluk Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) ve
16 soruluk Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)
Olctimleri alinmustir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, 1989 yilinda
Buysse ve ark. (6) tarafindan gelistirilmistir.
Ulkemizde 6lgegin giivenilirligi ve gegerliligi 1996
yilinda yapilmistir (3). Yirmi dort sorudan olusan
PUKI,

degerlendirmektedir.

kisinin 1 ayhk  uyku  kalitesini

Hastanin kendisi tarafindan
yanitlanan 19 tanesi 6z bildirim sorusudur. Klinik bilgi
icin kullanilan 5 soru hastanin esi veya oda arkadasi
tarafindan cevaplandirilir ve puanlamaya katilmaz (6).
Puanlamaya katilan 18 madde, 7 bilesen puam
seklinde gruplandirilmaktadir. Bilesen 1 6znel uyku
kalitesi, bilesen 2 uyku latensi, bilesen 3 uyku siiresi,
bilesen 4 alisilmis uyku etkinligi, bilesen 5 uyku
bozuklugu, bilesen 6 uyku ilac1 kullanimi ve bilesen 7
glindiiz uyku islev bozuklugu hakkinda bilgi
vermektedir (6). Her soruya 0’dan 3’e kadar bir deger
verilmektedir. Toplam PUKI skoru 0 ile 21 arasinda
olabilmektedir. Skoru 5 ve altinda olanlarin uyku

kalitesi “iyi”; 5’in iizerinde olanlarin ise uyku kalitesi
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“kot” olarak siniflandirilmaktadir (6).

Serra-Majem ve ark. (7) tarafindan gelistirilen
KIDMED, beslenme aliskanliklari 6lgmek igin
kullanilmaktadir. Toplam 16 sorudan olusan bir 6lgek
olup caligma oncesinde Tiirkgeye ¢evrilerek denenmis
ve bu calismada uygulanmistir. Sorulardan 12’si
olumlu, 4’1 olumsuz sorular olup, olumlu sorulara evet
cevabr verenler +1, olumsuz sorulara evet cevabi
verenler ise -1 puan almakta ve bunlarin toplanmastyla
0-12 arasinda degisen skorlar tespit edilmektedir.
Optimal Akdeniz diyeti diyebilmek icin >8 (iyi),
Akdeniz diyetine uyumun gelistirilmesi gerektiginin
sOylenebilmesi icin 4-7 arast (orta) ve ¢ok disiik
beslenme kalitesi sdylenebilmesi icin ise <3 puan
(diisiik) alinmas1 gerekmektedir (8).

Aragtirma sonucunda elde edilen nicel verilerin
normal dagilima uygunluklar1 bakildiktan sonra;
parametrik  test varsayimlarini

yerine  getiren

degiskenlerin  gruplar arasi
T Testi,

varsayimlarint yerine getirmedigi durumlarda ise

karsilagtirilmasinda

bagimsiz  gruplarda parametrik  test
Mann Whitney U Testi, degiskenler arasi iliskinin

degerlendirilmesinde Pearson ya da Spearman
korelasyon analizi kullanilmistir. Kategorik verilerin
degerlendirilmesinde ise ki-kare analizi kullanilmistir.
Tanimlayic1 istatistik olarak aritmetik ortalama +
standart sapma, ortanca (minimum-maksimum), say1
ve ylizdeler verilmistir. Anlamlilik sinir1 olarak p<0,05
alinmistir. Istatistiksel degerlendirmede SPSS 22
programi kullanilmaistir.
Bulgular

Birinci 6gretimde okuyan 130 ve 2. &gretimde
okuyan 108 ogrencinin yas ortalamalar1 sirasiyla
21,3+1,7 ve 21,5+£2,1 idi ve kiz Ogrencilerin orani
strastyla %63,9 ve %50,9°du. Birinci ve 2. 6gretimde
okuyan Ogrencilerin okul digindaki zamanlarinda bir
iste calisma oranlar sirasiyla %9,2 ve %11,1 olup,
Ogrencilerin herhangi bir iste c¢alisma durumu
acisindan iki grup arasinda anlamli bir degisiklik
saptanmamistir (p>0,05). Birinci 6gretimde okuyan
ogrencilerin %16,2’sinin saglik sorunu saptanirken, bu
oran diger grupta %45,4’diir. Saglik sorunu yasanmasi
bakimindan iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0,001). Ikinci
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ogretimde okuyan 6grenciler arasinda sigara ve alkol
kullanim1 anlamli bir sekilde daha yiiksekken
(p=0,03), spor yapma oranlar1 anlamli bir sekilde daha
disik bulunmustur (p=0,002). Birinci 6gretimde
okuyan 6grenciler daha yiiksek oranda okul kantininde
kahvalt1 yapip 6gle yemegi yerlerken, 2. 6gretimde
okuyan 6grenciler kahvalt1 ve 6gle yemegini daha ¢ok
evlerinde tiikettikleri goriilmiistiir (p<<0,05). Birinci ve
2. dgretimde okuyan Ogrencilerin ana ve ara 0giin
sayilar1 birbirlerine benzerken, 2. dgretimde okuyan
ogrencilerin gece daha fazla yemek yedikleri
(p=0,006) ve giin i¢inde 0giin atladiklar1 saptanmistir
(p=0,001) (Tablo 1).

Tablo 1. Birinci ve ikinci 6gretimde okuyan 6grencilerin
0giin atlama durumlarinin karsilagtirilmasi

Ogiin Atlama 1. Ogretim 2. Ogretim p*
(n=130) (n=108)

Evet 49 56

Hayir 24 4 0,001

Bazen 57 48

* Ki Kare Testi

Birinci ve 2. 6gretimde okuyan 6grenciler arasinda
beden kitle indeksi (BKI), bel ¢evresi, kalga ¢evresi ve
bel/kalca orani ortalamalari agisindan anlamli bir
farklilik saptanmamustir (p>0,05). BKI degerlerine
gore zay1f, normal, kilolu ve obez olanlarin sayis1 1. ve
2. ogretimde okuyan oOgrenciler arasinda benzerdi
(p=0,221). Bel/kalca

olanlarin orani 1.

oranlarina goére sagliksiz
ogretimde okuyan ogrenciler
arasinda (%11,5), 2. 6gretimde okuyan Ogrencilere
(%3,7) gore anlaml bir sekilde daha yiiksek olarak
saptanmistir (p=0,021).

Birinci ve 2. dgretimde okuyan 6grencilerin PUKI
ve KIDMED puanlari arasinda ters yénde zayif bir
iligki bulunmustur (r=-0,131, p=0,043). KiDMED’e
gore ¢ok diisiik diyet kalitesine sahip olup PUKI
puanina gore kotii uyku kalitesi olan 6grencilerin orani
%59,2 iken, i1yi uyku kalitesine sahip olanlarin orani
%351 olarak saptanmis ve bu farklilik istatistiksel
olarak anlamli tespit edilmemistir (p>0,05). Erkek
ogrenciler ve 2. dgretimde okuyan dgrencilerde PUKI
ve KIDMED puanlar1 arasinda da ters yonde bir iliski
bulunmustur  (r=-0,282, p=0,004 ve 1=-0,206,
p=0,032).
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Akdeniz Diyeti Kalite Indeksine gore ¢ok diisiik
diyet kalitesine sahip olanlarin orami 1. 6gretimde
okuyan Ggrenciler arasinda %51,5 iken, 2. 6gretimde
%61,1

goriilmistiir. Optimal diyete sahip olanlarin orani ise

okuyan  Ogrenciler  arasinda oldugu
1. ve 2. 6gretimde okuyan 6grencilerde sirasiyla %9,2
ve %2,8 olup, iki grup arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p=0,081). PUKI’ye gére iyi ve
kotii uyku kalitesine sahip olan 6grencilerin siklig1 1.
ve 2. 0gretimde okuyan Ogrenciler arasinda benzer
bulunmustur (p=0,506).

Akdeniz Diyeti Kalite indeksine gore ¢ok diisiik
diyet kalitesine sahip olanlarin orani kiz 6grencilerde
%48,6, erkek 6grencilerde %66 olarak belirlenmistir.
Optimal diyete sahip olanlarin orani ise kiz ve erkek
ogrencilerde sirasiyla 9%10,1 ve %]1°dir. Erkek
ogrencilerde kiz Ogrencilere gore c¢ok diisiik diyet
kalitesine sahip olanlarin orani istatistiksel olarak
anlamli sekilde yiliksek ve optimal diyete sahip
(p=0,003).
PUKI’ye gore uyku kalitesi iyi ve kétii olanlarin orani

olanlarin  orant diisiik bulunmustur
kiz ve erkek Ogrencilerde benzer saptanmigtir
(p=0,198).
Tartisma
Universite dgrencileri  beslenme  problemleri
bakimindan riskli gruplardandir. Universite egitimi
nedeniyle aile ¢evresinden  uzaklastiklarinda,
genglerin beslenme aligkanliklarinda yepyeni bir
donem baslamaktadir (9). Universite donemi; kisilerin
Ozgiirlik durumlarinin ve sorumluluk bilinglerinin
artt1ig1 bir donemdir. Ulkemizde iiniversiteli genglerin
beslenme aliskanliklartyla ilgili yapilan arastirmalara
gore cok ciddi beslenme sorunlar1 oldugu, 6grencilerin
genellikle o6glinlerin zamanina ve igerigine Onem
vermedikleri, basta kahvalti olmak iizere ogiinleri
gecistirdikleri veya atladiklart  bildirilmistir  (1).
Kahvaltinin  kisinin beslenme seklini diizelterek
O0grenme, bilissel beceriler ve egitimin daha verimli
olmasina katkida bulundugu belirtilmistir (1,9).
Genellikle

unutmak, zaman ve firsat bulamamaktir. Bu da

Ogrencilerin  6glin  atlama nedenleri

ogrencilerin programsiz yasadiklarini ve
beslenmelerine  gereken  6zeni  vermediklerini
gostermektedir (10,11). Yapilan bir ¢alismada

ogrencilerin zaman (% 51,3) ve istahsizlik (%43)
nedeniyle 6giin atladiklari bildirilmistir. Ogrencilerin
%36’smin 2 ve daha az 6giin tiikettigini, %40,5 olarak
en yiiksek oranda kahvaltiy1, en diisiik oranda ise
aksam yemegini atladiklart saptanmistir (10). Bu
calismada 2. 6gretimde okuyan 6grencilerinin anlaml
bir sekilde gece daha fazla yemek yedikleri, kahvalti
saatinde daha az yiyecek tiikettikleri ve giin iginde
ogiin atladiklar1 saptanmistir. Bu durum 2. 6gretimde
okuyan Ogrencilerin aksam saatlerinde 6grenim
gormelerine, sabah ve 6gleden sonra dinlenmelerine
baglanabilir.

Uyku siiresi ve kalitesi obezite riskleri arasinda
gosterilmektedir. Uyku siiresi ve kalitesi besin
tilketimini ve agirlik kazanimini etkiledigi gibi besin
tilketimi de uykuyu etkilemektedir. Giiniimiizde uyku
sirelerinde 6nemli diizeyde azalmalar oldugu
belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalarda o&zellikle 6
saatten daha az uyuyanlarda daha fazla yag dokusu,
obezite ve agirlik kazanimi oldugu bildirilmektedir
(3.,4).

Organizmanin birgok fonksiyonunun yenilenmesi
uyku uyaniklik doéngiisiine baghdir. Uyku cesitli
yollarla beyin aktivitesini korumakta ve merkezi sinir
sisteminin farkli pargalar1 arasindaki dogal dengeyi
yeniden olusturmaktadir. Uykunun sinir sistemi
iizerine ve diger islevsel sistemler iizerine etkileri
mevcuttur. Uzun siiren uyaniklik genellikle bellek, dil
becerileri, soyut diisinme ve degerlendirme gibi
zihinsel islev bozukluguna, diisiincelerin
bulaniklagmasina, bellek sorunlarina ve hatta bazen
normal olmayan davranislara neden olmaktadir (12).
Bu nedenle uyku ve yeterli ve dengeli beslenmeyi bir
biitliin halinde degerlendirmek olduk¢a 6nemlidir (3).
Calismamizda katilimcilarin  tamami  géz Oniine
alindiginda PUKI ve KIDMED puanlar1 arasinda ters
yoénde zayif bir iliski bulunmustur. PUKI’ye gore kotii
uyku kalitesine sahip olan 6grencilerin oran arttikga,
KIDMED’e gore optimal diyete sahip olanlarin orani
azalmaktadir. Bu durum koétii uyku kalitesinin giinliik
yasam ve beslenme diizenini olumsuz etkilemesine
baglanabilir.

Son zamanlarda BKI normal olanlara gore, asiri

kilolu ve obez ¢ocuklarda KIDMED indeksinin daha
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diisiik oldugu bildirilmektedir (8). Serra-Majem ve
ark. (13)’nin yaptiklar1 ¢alismada 2-24 yas aras1 3850
cocuk ve gencin diyetleri KIDMED’e gére
degerlendirilmis ve ¢ocuklarin %4,2’sinin ¢ok diisiik,
%49,4’linlin orta diizeyde ve %46,4 {inilin yiliksek puan
Cografik  yapiya  ve

sosyoekonomik diizeye gore de ¢ocuklar aras1 dnemli

aldigr  bildirilmistir.

farkliligin oldugu goriilmiistiir. Yunanistan’da yapilan
bir c¢alismada %38,3 {iniin,
¢ocuklarin da sadece %11,3’{iniin optimal KIDMED
skoruna sahip oldugu belirlenmistir (14). Bu ¢caligmada
da benzer sekilde KIDMED’e gére ¢ok diisiik diyet

kalitesine sahip olanlarin orani1 1. 6gretimde okuyan

ergenlerin  sadece

ogrencilerde %51,5 iken, 2. O&gretimde okuyan
ogrencilerde %061,1 olarak bulunmustur. Optimal
diyete sahip olanlarin orani ise 1. ve 2. dgretimde
okuyan dgrencilerde sirasiyla %9,2 ve %2,8’dir. ikinci
ogretimde okuyan dgrencilerin KIDMED’e gore ¢ok
diisiik diyet kalitesine sahip olmalar1 giin iginde
diizensiz yemek yemelerine ve daha sik 6gilin
atlamalarma baglanabilir. KIDMED’e gére ¢ok diisiik

diyet kalitesine sahip olanlarin orani kiz 6grencilerde

%48,6 iken, erkek oOgrencilerde %66’dir. Optimal
diyete sahip olanlarin oran1 ise kiz ve erkek
ogrencilerde sirasiyla 9%10,1 ve %]1°dir. Erkek
ogrencilerde kiz Ogrencilere gore cok diisiik diyet
kalitesine sahip olanlarin orani istatistiksel olarak
anlamli sekilde yiliksek ve optimal diyete sahip
olanlarin orani ise diisiik bulunmustur.
Sonug¢

Sonu¢ olarak 2. ogretimde okuyan Ogrenciler
arasinda sigara ve alkol kullaniminin yaygin oldugu,
1. dgretimde okuyan Ogrencilere gore daha yiiksek
oranda gece yeme aliskanliklarinin oldugu, giin iginde
ogiin atladiklar1 ve KIDMED’e gére cok diisiik diyet
kalitesine sahip olduklar1 saptanmistir. Ayrica 2.
ogretimde okuyanlar arasinda PUKI’ye gore kotii
uyku kalitesine sahip olan 6grencilerin orani arttikga,
KIDMED’e gére optimal diyet uygulayanlarin
oraninin azaldigi tespit edilmistir. Bu sorunlarin 6niine
gecebilmek ve saglikli yasam aliskanligi kazandirmak
icin iiniversite Ogrencilerine, ozellikle 2. 6gretimde
okuyanlara diizenli uyku ve beslenme ile ilgili diizenli

egitimler, seminerler ve konferanslar verilmelidir.
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