>

v

Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali

YURTTA KALAN VE KALMAYAN UNIVERSITE
OGRENCILERININ FiZIKSEL AKTIVITE VE BESLENME
DUZEYLERININ INCELENMESI

Shawbo IBRAHIM ALI

Yiksek Lisans Tezi

Van, 2018



YURTLARDA KALAN VE KALMAY AN UNIVERSITE OGRENCILERININ
FiZIKSEL AKTIVITE VE BESLENME DUZEYLERININ INCELENMESI

Shawbo IBRAHIM ALI

Danigsman

Yrd. Dog¢. Dr. Muzaffer SELCUK

Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali

Yiksek Lisans Tezi

Van, 2018



EARUL VE ONAY

Shawbo IBEAHM ATT mrefndan hazlanan “Yurila Kalun ve Kehnayan Cniversioc
Gproneilerivin Fivilael Alidviee ve Beslonme Dhirevlerinin Incelenmes™ baghkl bu
galyma, [ 317 01 /2018) tarhinds saat 12007 de vapdan savunma smav) somucumda

Beganlh bulunarak firimiz tarafindan Yilksek Lisans Tezi elarak kabual edilmigtir,

Yool Deg. D, Muzefler SELCUR (Dausman)

{ Baskam

[V Beetinds

Yrd, Dog, D L Boyviam TEMUT

= N
Yl Dog. D, Y, Giéikhan GENCER

Yoakarrdakl imzalarm ads gegen G2relim Uvelerine ait eldagum oreylerm.

Enshita Midird



BiLDiRiM

Hazirladigzm terinfraporun lamaerren kaed! grosmam aldéuone we hor ahinbiva kaynek
ghigterdigimi teahhiit eder, eiminmaparomm kgl e elekireis kapralaconn Yiztnei
Yol Undversitesl BEim Bilimaleri Enstlixi angivlesinde azafuda belirtigim kogullerda

gaclarmanms wwin venlFEm onaylarnn:

n Tezimin Raparunun sanam: 2er yerden erigine woluliliv,
0O Tezimy R e sadece it si werleskesinden enisime aplabiliv

m TesimindRaporommn 2 Yl shrevle cosime agdmasm islemiyorum. The slrenin
goannda vzatma igm bayvuriucy bulunmadsger: akdicds, weinic @ponmnn aram

her yerden srigime aeluhilin

FLO1E01E

Shewhbo IBIALLIM AL



TESEKKUR

Bu calismanin arastirilmasinda, uygulanmasinda ¢alisma esnasinda tecriibeleriyle
bana yol gosteren degerli danisman hocam Yrd. Dog. Dr. Muzaffer SELCUK’ a bana
siirekli destek olan yardimini hi¢ esirgemeyen Sayin Ogr. Gér. Salih ONER’ e, ¢alisma
siiresince tiim zorluklar1 benimle gdglsleyen saym hocam Ars. Gor. Miicahit
SARIKAYA’ ya ve Beden Egitimi ve Spor Boliimii hocalarima tek tek saygi ve
tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica ¢alisma boyunca benden maddi ve manevi desteklerini
esirgemeyen, beni higbir zaman yalniz birakmayan aileme ve sevgili esime sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.



v

OZET

Shawbo IBRAHIM ALI. Ozel ve Devlet Yurtlarinda Kalan ve Kalmayan Universite
Osrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme Diizeylerinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans,

Van, 2018.

Bu ¢alisma, 6zel ve devlet yurtlarinda kalan 6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeylerini ve beslenme aligkanliklarmni belirlemek amaciyla yapilmistir.

Arastirma Van ili yliksekogrenim 6grenci yurtlarinda kalan, 200’i kiz 6grenci,
200’1 erkek 6grenci olmak toplamda 400 6grenci lizerinde anket formu kullanilarak
gerceklestirilmistir. Istatistiksel analiz olarak SPSS 17.0 kullanilarak, Frekans, Aritmetik
Ortalama, Student t, Anova testi kullanilmistir. Ogrencilerin Yurtta kalma ve kalmama,
Beden Kitle indeksi (BKI), Cinsiyete gore Fiziksel aktivite diizeyi ve beslenme bilgi

diizeylerini karsilastirma yapilmistir.

Arastirmaya katilan kadm 6grencilerin daha fazla fiziksel aktiviteye katildigi,
fiziksel aktive yapanlarin %79’nun yiirliylis yaptigi, %45’inin hi¢ fiziksel aktivite
yapmadigi, dgrencilerin %22,0’sinin haftada 3-4 kez fiziksel aktivite yaptiklar1 tespit
edilmistir. Arastrmamizda 18-20 yas aras1 Ogrencilerin daha fazla fiziksel aktivite
yaptig1 belirlenmistir. Elde edilen verilere gore yurtta kalma durumun fiziksel aktivite

yapma degiskenine etki etmedigi goriilmiistiir.

Ogrencilerin sabah derslerine gecikmemek icin kahvalt1 yapmadiklarindan, Oglen
yemek saatlerinin uzatilmasi, Ogrencilerin beslenme aligkanliklar1 konusunda bilgi
diizeylerinin gelistirilmest ve yanlis tutumlarmin degismesi, yasam kalitelerinin
yilikselmesini ve beslenmeye bagli olusabilecek bazi saglik sorunlarinin azalmasini

saglayabilecektir.

Anahtar Sozciikler

Fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklari, tiniversite 6grencisi, yurt



ABSTRACT

Shawbo IBRAHIM ALI. Examination of Physical Activity and Nutritional Levels of

University Students Who Remain in Private and State Dormitories, Master, Van, 2018.

This study was conducted to determine the physical activity levels and nutritional

habits of students in private and state goverment.

The research was carried out on a total 0of 400 students, 200 female students and 200 male
students, who reside in the university of Van, by using a questionnaire. Frequency,
arithmetic mean, Student t, Anova test were used as statistical analysis using SPSS 17.0.
The comparison of survival and non-survival of students, Physical Activity Index (BMI),

Physical activity level according to sex, Nutritional knowledge level.

Female students participating in the survey participated in more physical activity, 79% of
the physical actors walked, 45% had no physical activity, 22,0% of the students stated
that they had physical activity 3-4 times a week. It was observed that students aged 18 to
20 had more physical activity. Overall, all the results showed that dormancy did not make

a difference in physical activity.

Students do not have breakfast to delay their morning classes, Lunch hours are extended,
Altering nutritional behaviors and misconceptions of the participating students may
increase the quality of life and decrease the number of health problems that may occur

due to nutrition.

Key Words

Physical activity, eating habits, university student, goverment
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1.BOLUM
GIRIS

Glinlimiizde toplumun fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda yeteri kadar bilgi
sahibi olmayisi, fiziksel aktivitenin saglik iizerine olumlu etkilerine yeterince 6nem
vermeyisi ve hizla artan hareketsiz ve duragan yasam tarzmi benimsemesi nedeniyle
toplumda oOzellikle kalp-damar rahatsizliklari, obezite, osteoporoz, diyabet,
hipertansiyon, gibi daha bir¢ok kronik hastaliklarin goriilme siklig1 artmistir. Gliniimiiz
toplumu fiziksel aktiviteyi, spor olarak gérmekte ve algilamaktadir. Halbuki fiziksel
aktivite, giindelik yasantida 6zellikle kas ve eklemleri kullanarak enerjinin harcandigi,
kalp ve solunum hizini artirarak ve farkli siddetlerdeki yiikler kullanilarak yorgunlukla

sonuclanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Bek, 2008: 1-2).

Sportif faaliyetlerle birlikte giin i¢inde isteyerek ya da zorunlu olarak yapilan
bir¢ok faaliyet, oyun oynama, yiirlime, merdiven ¢ikma, oturarak veya ayakta yapilan
cesitli viicudu calistiran isler fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Fiziksel aktivite, her

yastaki bireylerin halihazirdaki sagligi ve ileri yaslardaki sagligi i¢in oldukc¢a yararhdir.

Diizenli fiziksel aktivite cocuk ve genclerin saglikli biiylime, gelisim ve
sosyallesmesinde, yetiskinlerin ise ¢esitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu
hastaliklarin tedavisinde, aktif bir yaslilik donemi gecirmelerinde ve 1yi bir yasam kalitesi

saglamasinda son derece dnemlidir (Vural, 2010: 71).

Insan siirekli hareket eder ve organizmasinm ihtiyaglarmi aldig1 besinlerden
saglar. Insan organizmasi ¢evre kosullaryla miicadele ederek kendini savunabilecek, zor
sartlarla miicadele edebilecek bir yapiya sahiptir. Bu nedenle fiziksel aktivitelerinin insan
organizmast agisindan onemi biiyiiktiir. Gilinlimiizdeki teknolojik gelismeler diinyanin
her yerindeki toplumlar1 hareketsizlige itmektedir. Hareketsizlik insanin beden ve ruh
yapisina uygun olmayan bir hayat tarzinin olusmasina neden olmaktadr (Sanli,

2008:11).

Insanlarm hareket ihtiyaglarini karsilayabilecek giinlilk yasantilarinda serbest

zamanlar olusturmalar1 gerekmektedir.

Serbest zaman fiziksel aktiviteleri genel olarak tige ayrilir:



1- Formda kalmak yapilan Spor, oyun egzersizler
2- Yiiriiyiis yapma, bisiklet siirme, siklikla merdiven ¢ikma
3- Evisleri, bag bahge isleri, kiiciik tamirat isleri vb.

Diizenli egzersizler, insanin fiziksel olarak uygun hale gelmesinde ¢ok dnemlidir.
Kisinin uzun ve saglikli yasamma bir¢cok yoniiyle katkida bulunur. Kondisyonunu
gelistirir ve kalp damar sistemi hastaliklar1 riskini ciddi bir sekilde azaltir (Karaca,

2000:18-20).

Diizenli egzersizler yasam kalitesine olumlu katkilarda bulunarak kisinin giinliik
faaliyetleri yiirlitme yeteneginin artmasma ve 1yilik halinden sagladigi doyuma
ulasmasima neden olur. Egitim faaliyetlerinin genel amaci insanin yasadigi topluma her
yoniiyle saglikli (Ruhsal ve beden) saglikli bir sekilde uyum saglamasina yardimci
olmaktir (Karaca, 2000:18-20).

Biitiin kurumlar gibi egitim-6gretim alaninda faaliyet gosteren kurumlar da yeni
ylizyilin degisen sartlarina paralel gerceklesen degisimlere ayak uydurmak zorundadir.
Kurumlarda kalan 6grencilerin gerek saglik gerekse sosyallesmesi agisindan fiziksel
aktivite yapabilme imkanlarmm saglanmasi ve gelistirilmesi hususunda gerekli
degisimleri yapmak ve s6z konusu degisimlerin neden oldugu yeni rollerine uygun

davranislar ortaya koymak zorunluluk haline gelmektedir (Dogan, 2012:1-2).

Egitimdeki yeni yaklasimlar, egitimi, 6grencinin okulda gecirdigi zamanla
kisitlamamakta; 6grencinin okulda ve okul disindaki ge¢irdigi zamanindaki etkinliklerin
tiimiinii kapsayan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Ogrencilerin sosyal/toplumsal
becerilerini gelistirmeye elverisli, diger egitsel amaglar1 gerceklestirmeye uygun ve
ogrencilerin akademik ¢alismalarmi1 destekleyen nitelikte diizenlenmis olmasi da

onemlidir (Dogan, 2012:1-2).

Beslenme; insan; saghigini korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak icin
viicuda gerekli olan besinleri yeterli, dengeli ve zamaninda almak i¢in bilingli bir sekilde
yapilan bir davranig olarak tanimlanir (Tiirkiye Halk Saglik Kurumu, 2015). Tiim canlilar

hayatta kalabilmek i¢in yeterli ve dengeli beslemek zorunadirlar.



Beslenmenin amaci; Bireyin yasina, cinsiyetine, ¢calisma ve 6zel durumuna gore
ithtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasidir (Baysal,

2012:42-43).

Yapilan caligmalarda; giinlik alman besinler yasam boyunca biiyiime ve
gelismeyi destekler. Beslenme ve saglik birbiriyle yakin iligki igerisinde olan
kavramlardir (Onurlubas, 2015:63). Yeterli ve dengeli bir beslenme ile sagligin
korunmasi, gelistirilmesi ve kronik hastaliklar riskinin azaltilmas1 miimkiindiir (Ergiin,

2003).

Besin maddelerinin parcalanmasiyla olusan enerji, direk olarak mekanik enerjiye
dontistiiriilmez. Bu enerjiyi kasta depo edilen kimyasal bir madde olan adenozin
trifosfatin (ATP) yapiminda kullanilir. Kas kontraksiyonu i¢in ihtiya¢ duyulan acil enerji
ATP denilen molekiilden saglanir. ATP’nin parcalanmasi sonucu kasa gerekli enerji
aciga c¢ikar. Bu olaydan birka¢ saniye sonra mevcut bulunan ATP tiikenir (Solomon,

2009:78-19).

Insan kas giiciinii ancak birka¢ saniye siirdiirebilecek diizeyde ATP
bulunmaktadir. Bu nedenden dolayi fiziksel aktivite sirasinda bile ATP nin siirekli olarak
yeniden resentezi gerekmektedir. ATP’nin yeniden resentezi i¢in ADP molekiiliine bir

fosfat gurubu eklenmesi gerekir (Giinay ve Cicioglu, 2011:126).

Bu aragtirma yurtta kalan ve kalmayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite

ve beslenme diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.



2.BOLUM

GENEL BILGILER

Insanoglunun, yasam kalitesini arttirilmak igin giinliik yasam icerisinde yapmasi
gereken bircok is ve aktiviteyi ¢ok daha az enerji kullanarak alet ve makinelerle yapilmasi
saglanmistir. Insanlarin fiziksel giiciinii, enerjisini ve reflekslerini daha az enerji
kullanarak yapmaya calismasi veya teknolojik araclar yardimiyla bunu yapmasi yasam
kalitesini arttirdig1 diisiiniilse de olusan bos zaman ve enerji yine yasam kalitesinin

arttirilmasi i¢in fiziksel aktiviteye doniistiiriilmesi gereklidir (Bek, 2008: 2-3).

Insanoglu yasamsal faaliyetlerin yan1 sira ulasmak istedigi hayat standartlar1 igin
cok caba harcamakta ancak giliniimiiz toplumu i¢in 6nemli problem olarak goriilen
hareketsiz yasam ile insanlar giinliik alisverigini bile sanal sitelerdeki marketlerden

yapmaktadir (Giinay ve Cicioglu. 2011: 14-16).

Giderek yiirliylis mesafesi kisalan yasamsal aktivitelere daha az katilan kitleler,
glin icerisinde tiikettigi enerji azaltirken, beslenme aligkanhigini ve miktarmi
degistirmemektedir. Bunun sonucu olarak, fiziksel aktivite yetersizligi viicut lizerindeki
olumsuz etkiler ve viicut agirliginda artisa neden olmaktadir, obezite (sismanlik) gibi
modern toplumlarin kars: karsiya kaldig: ciddiye alinmasi gereken dnemli bir problem

olusturmaktadir (Koksal, 2008: 44-45).

2.1. Fiziksel Aktivite

Toplumunda genel yargi fiziksel aktiviteyi, "spor" ve "egzersiz" olarak
algilanmakta, halbuki fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlarinda farkli anlamlar

tasimaktadir. (Caspersen, Pereira ve Curran, 2008:1600-1601).
Spor; kisinin kendini veya rakibini gegmesini, elemesini hedefleyen, rekabetci,
kurallarla belirli ferdi ya da takimla yapilan ve belirlenen kurallarla yonetilen

aktivitelerdir (Caspersen, et al, 1985:127).

Fiziksel aktivite ise; iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen enerjiyi kullanarak farkli

alanlarda harcamasi olarak tanimlanabilmektedir (Vural, 2010:72).



Fiziksel aktiviteyi yapma siiresi ve siddeti, viicut yag orani ve dagilimini
etkilemektedir. Ilerlerdeki yaslarda kardiyovaskiiler sistemin islevini etkilemekte ve

fiziksel aktivite yapma aliskanliklarini azaltmaktadir (Karaca, 2000: 17-28).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapilmasi, bireyin hayat boyu bir¢ok hastaliga
yakalanma riskini azaltarak daha saglikli olmasini saglamaktadir. Calisma hayatindaki
performansin, ev yasamindaki aktivitelerin, bos zaman aktivitelerinin kisiyi ruhsal

yonden olumlu yonde destekledigini bilinmektedir (Vural, 2010: 69-71).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Kisiler; saglikli ve diizenli beslenme ile fiziksel aktivite yaparak, fiziksel
sagliginin yaninda ruhsal yapisinda da olumlu olurlar. Yasama iyimser bakabilme giicii
kazanirlar. Bedensel saglig1 ve ruhsal saglig1 arasinda karsilikli etkilesim bulunmaktadir.
Son yillarda saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin bazi hastaliklara karsi korunma ve
kars1 koyabilmede ©6nemli olacagi bilimsel ¢alismalar sonucu saptanmistir. Saglikli
beslenme ve diizenli yapilan egzersizler gelismis lilkelerde en 6nemli konular arasinda
bulunmaktadir. Avrupa iilkelerinde saglikli beslenme ve spor yapmaya yonelik
kampanyalar yogun bi¢gimde siirdiiriilmektedir (Giines, 2008: 9-11). Diizenli spor yapan
insanlarin yasam siirelerinin uzadig1 ve saglik agisindan bir ¢ok yararlar1 oldugu ayrica

sosyallesmenin de 6nemi bilimsel olarak saptanmistir (Gilineyli 2006:35-37).

Yapilan fiziksel faaliyetler insanin ileriki yasantisi i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.
Cocuklarin haftada en az {li¢ kez 30 dakika yaptiklar1 egzersizin 6zellikle kemik sagligi
iizerine olumlu etkisi bulunmaktadir. Ayrica sportif oyunlara bir ekip liyesi olarak
katilma zamanla o c¢ocuklarda karsilikli yardimlagma, beraber calisma, diger
elemanlariyla oyun diizenine uyma ve saygi duyma hislerini gelistirmektedir. (Giinisik,

2008:34).

Saglikli bir toplumun temellerini atmak icin ¢ocuklara kiiclik yasta saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite yapma aliskanliklar1 egitimleriyle birlikte kazandirilmalidir.
Ulkemizde ise saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye gerek biling gerekse bilgi eksikligi
ve glinliik yasamim sorunlari, gerekse ekonomik sebeplerden dolay1r gereken 6nem
verilmemektedir. Cocuklara hayatlar1 boyunca spor yapma aliskanliginin

kazandirilmasinin en iyi yolu aile ve okul spor yapmaya 6nem vermekten gecer. Bu



konuda veliler biiylik sorumluluk tasimaktadirlar. Yetersiz aktivite sonucu da bedensel
enerji kapasitesini 1y1 kullanamayan ruhsal ve fiziksel yonden sagliksiz nesiller yetismesi

sorunuyla karsilagilmaktadir (Karaagaoglu, 2008:144-145).

2.3. Fiziksel Aktivitenin Tarihgesi

Fiziksel aktivite ile ilgili bilgiler ¢cok eski zamanlardaki mezar kalintilarinda
ulasilabilmektedir. Yapilan ayinlerde sik sik dans benzeri hareketler yapildig:
bilinmektedir. Bugiinkii anlamiyla fiziksel aktivite ilk kez yaklasik Milattan Once (M.O.)
2500 yillarinda Cin’de goriilmiistiir (Bulut, 2013:205-207). Savas ya da doviis sanati
olarak bilinen Kung-Fu ilk olarak yaklasik 4.000 y1l 6nce Antik Cin’de tibbi bir jimnastik
olarak kullanilmistir. Kung Fu ve diger doviis sanatlar1 gibi fiziksel aktiviteleri diizenli
yapanlarin yapmayanlara gére daha az hasta olduklar1 fark edildikten sonra Kung Fu
hastaliklardan korunmak amaciyla kullanilmistir. Antik Hindistan uygarliklarinda
fiziksel aktivitelerinin hem zihinsel hem de fiziksel sagliga ulasmak amaciyla yapilmis
oldugu kayitlara gecmistir. Antik Yunan toplumunda fiziksel aktivite ve egzersiz
bedenlerine verdikleri bir 6diil olarak goriilmiis ve bilgi kadar degerli olduguna

inanmilmistir (Bozkurt S. 2017:49-52).

Hipokrat ve M.O. 2600 yillarinda Cin’de bulunan doktorlar da dahil olmak iizere
eski doktorlar, saglik i¢cin fiziksel aktivitenin 6nemli olduguna inanmaktaydi (Lee,
2012:219). Antik cag kayitlarindaki bulgular o zamanlarda lokman hekimlik yapan
kisilerin saglik i¢in beslenme ve fiziksel aktivitelerinin 6nemini vurguladiklarmi

gostermektedir (Kutluay, 2011:11-12).

Italyan hekimlerce 1500°lii y1illarda fiziksel aktivitenin saglik iizerine olan etkileri
cocuklarm biiytime ve gelisimleri ve yash sagligmin korunmasi i¢in egzersiz programlari
gelistirilerek gosterilmistir (Bulut, 2013:214). Bununla birlikte, 20. yiizyilda, egzersizin
tehlikeli oldugu genel bir goriisten hareketle, 20. yiizyillin basinda akut miyokard
enfarktiisii geciren hastalar i¢in tam yatak istirahat1 yapilmaktaydi. 1954 yilinda,
Cambridge Universitesi kidemli saglik personelleri, {iniversite sporcularmi
entelektiiellerle kiyaslayarak iddia edilen egzersiz tehlikelerini arastrmak icin bir
calisma yapmustir. 1953 yilinda yaymlanan fiziksel hareketsizlik ve kronik hastalik

riskini arastiran ilk titiz, epidemiyolojik arastirmalar1 iistlenen Jerry Morris, popiiler



goriisii degistirmeye yardimci olan Onciilerden biriydi. O zamandan beri, ¢ok sayida

kant, fiziksel aktivitenin bir¢ok saglik yararini agik¢a belgelemistir (Lee et al, 2012:222).

Insan viicudu milyonlarca yil icerisinde beceri gerektiren karmasik eylemler
iceren ¢esitli isleri yapabilen bir yap1 kazanmis, avcilik ve toplayicilik yaparken yiyecek
bulmak i¢in uzun mesafeler yiiriimek ve tehlikelerden kagmak i¢in hizli kogsmak zorunda
kalmiglardir. Uygarlik ilerledikge, insanlar gii¢ ve hareket yeteneklerini tarim, insaat ve
ulasim i¢in kullanilmaya baslamislardir. Ancak yirmi birinci ylizyilin baslara
gelindiginde insanlar tiim fiziksel aktiviteleri hayatlarindan ¢ikarmaya baslamis ve

fiziksel aktivitelerinin saglik ve esenlik i¢cin 6nemini unutmuslardir (Ar, 2015:22-26).

2.4. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

2.4.1.Demografik ve Biyolojik Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen yas, cinsiyet, is, medeni durum, egitim, hastaliklar,
gelir diizeyi ve sosyoekonomik durum, obezite, wrk vb. gibi bir¢ok demografik ve

biyolojik faktdr bulunmaktadir. (Oztiirk, 2015:14-16).

2.4.2. Psikolojik ve Biligsel Faktorler

Davranislar, egzersizden zevk duyma, saglik ve egzersiz hakkinda bilgi, zaman
bulamama, ruhsal bozukluk, inang, hobi veya fobiler, aliskanliklar, viicut yapisi, kendine

giiven, motivasyon, stres. Psikolojik ve bilissel faktorlerdir (Oztiirk, 2015: 14-16).

2.4.3. Davranmigsal Faktorler

Cocukluk ve ergen donemindeki aktiviteler, alkol ve sigara, egzersiz programi,
beslenme aligkanliklari, okul sporlari, sorunlarla basa ¢ikma becerileri gibi sonradan

edinilen edinimlerdir. (Oztiirk, 2015:14-16).



2.4.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Sosyal smif, toplumsal uyum, aile etkileri, egitim etkileri, arkadas etkileri vb.

etkilenmeler davranissal faktorler olarak tanimlanir (Oztiirk, 2015:14-16).

2.4.5. Fiziksel Cevre Faktorleri

Cevre hizmetlerinden yararlanma, park ve bahge, ortamin estetik goriintlisii ve
manzara, yogun trafik, egzersiz aletleri, bisiklet, yiizme havuzu, yiirlime rekreasyon spor
alanlarmin varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, daha bir ¢cok etken ¢evresel

faktorler sosyal ve kiiltiirel faktdrlerdir (Oztiirk, 2015:14-16).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Insan Saghg Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivite insan saglik lizerine etkileri sdyle simiflayabiliriz
+ Insan saghig iizerine etkisi
* Rubhsal ve sosyal saglik lizerine etkisi
« lleriki yasantimiza etkisi (Oztiirk, 2015:14-16).

Orta diizey aktivitelere oranla yliksek siddette yapilan aktivitelerden daha yararh
oldugu goriilmektedir. (Ersoy, 2016:104-105).

2.5.1. Beden Saglig1 Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitelerinin viicut saghgi lizerindeki etkileri iki baslikta toplanabilir.
Bunlar kas ve iskelet sistem iizerine etkileri ve diger viicut sistemleri {izerine etkileridir.

2.5.2. Kas ve Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Yapilan egzersizler daha giiclii kaslarin, tendonlarin ve bag dokularinin daha

kalin ve daha s1g, kemik gelisimini saglar. (Ersoy, 2016:12).
Egzersizler;

* Kas kuvvetini korur ve arttirir,



» Kas - eklem kontroliinii arttirir,

» Kas tonusunun korur ve diizenler,

» Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelistirir,
» Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirir,

» Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin periyodik olarak artirilmasmin

saglar
* Viicut postiiriinii korur,
* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelistirir,

+ Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korur

osteoporozun Onler,
* Yorgunlugun azaltir,
+ Kas dokusunda kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artirir,

(http://ailehekimligi.gov.tr/salk-ve-bakm/265-fiziksel-aktivite.html)

2.5.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

e Kalbin bosluklarinda genisleme yapar ve bir atimda pompalanan kan miktarmni

artirir,
e Kalp ritmini diizenler,
e Damar yapismnin esneklestirir,
e Yiiksek kolesterol ve trigliserit diizeyini etkiler. Damar genisleme riskini azaltir,
e Kalbi giiclendirir kan akigini arttirir ve kalp krizi riskini azaltir.
e Akcigerlerin hava almasi artar, solunum kapasitesinde artirir,
e Diizenli aktivite sonucunda sigara bagimliligindan kurtulma da basar1 saglar.

e Diizenli fiziksel aktivitenin insiilin diizeyinin kontroliinii saglar. Seker ve kan

sekerinin diizeyini korumada yardimci olur,

e Viicudun gereksimi olan mineral diizeyinin dengelenmesine yardime1 olur,
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e Enerji gereksiniminde yaglar1 yakarak metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini

onler, (http://ailehekimligi.gov.tr/salk-ve-bakm/265-fiziksel-aktivite.html)

2.5.3. Ruhsal ve Sosyal Saglik Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivite ile birlikte kiside iyi ve olumlu duygular hissi gelisir, fiziksel
deger verme ve kisinin kendisiyle gurur duymasi gibi konularda iyi yonde gelismeleri

gosterir (Ersoy, 2016:106).
» Kendini iyi hissetme ve mutluluk verir ,

» Fiziksel aktivite kilo korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle viicut diizgiinliigii
ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik yasayarak o6zgilivenli bireyler

olusturur.
* Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,
¢ Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

» Her yastaki bireyler i¢in sosyal, uyumlu ve kabul gérme olur (Ersoy, 2016:106).

2.5.4. Gelecekteki Yasantilar Uzerine Etkileri

» Saglikh bir sekilde yaslanarak, kendi basina ve aktif olusturur.

e Ani 6liim riskini azaltir,

» Kanser olma riskini ve kansere kars1 viicut direncini artirir,

* Viicudun diizenli oksijen almasini arttirir ve sonucunda viicut direnci artar.

+ Iskelet sistemini gii¢lendirir diismeler ve diismelere bagh olusan kirik riskini

azaltir, (Bek, 2008: 10-13).

2.6. Beslenme

Beslenme; sagligimiz1 korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in
viicut i¢in gerekli olan besinleri yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in

bilin¢li yapilan bir davramstir (Tiirkiye Halk Saghik Kurumu, 2015:1).
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Beslenmenin amaci; bireyin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumuna gore
ihtiyact olan enerji ve besin 6gelerinin her birinden yeteri kadar alinmasidir (Baysal,

2012:66).

Gilinliik hayatta alinan besinler yasamimiz boyunca biiyiime ve gelismeyi
destekleyerek gerekli tiim besin 6gelerini karsilamanin yani sira, enerji harcamasiyla
dengeli olarak enerji alimmi da saglamalidir. Beslenme ve saglik birbiriyle yakin iliski
icerisinde olan kavramdir (Onurlubas, 2015:28-29). Yeterli ve dengeli beslenme ile
sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve kronik hastaliklar riskinin azaltilmasi miimkiindiir

(Ergtin, 2013:3; Fisek, 2003:70).
Tirkiye’de besin tiiketim egilimleri:
e Yillara gore; ekmek, siit-yogurt, et, taze sebze ve meyve tliketiminin azaldigi,
e Kurubaklagiller, yumurta ve seker tiiketiminin ise arttigi,
e Bitkisel sivi yag tiiketimi kat1 yaga tiiketimine oranla arttigi soylenebilir
(Binbasioglu, 2000:127).

Artik bazi geleneksel yiyeceklerin yerini yag orani fazla, enerji icerigi yiiksek,
istah1 uyaricy, siislii sekilde paketlenmis, islenmis, tilketime hazir, rahat¢a ve ucuz olarak

bulunan yiyecekler almaktadir.

Beslenme ihtiyaci artik endiistriyel yemek kuruluslarinda veya restoran-lokanta
tarz1 ev dis1 yerlerde karsilamaktadir. Disarida tiiketilen her 6giinde daha fazla yag
tiiketilmektedir. Disarida tiiketilen yiyecekler ideal kilonun korunmasi i¢in gerekli olan

besin miktar1 biiyiikliigiiniin tistiindedir. (Egemen, 2006:16; Gracey, 2015:144).

2.6.1. Besin Ogeleri

Cocuklarda enerji, protein ve diger besin 6geleri ihtiyacinin yeterli ve dengeli bir
bicimde karsilanmamasi biiylime ve gelismeyi yavaslatir ve durdurur. Bazi beslenme
bozuklugu hastaliklarinin olugsmasina neden olan bu sorun enfeksiyonlara karsi direnci de

diisiiriir (Aksu ve Ozcan, 1981).
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2.6.2. Proteinler

Protein; biliylime, gelisme ve yipranan hiicrelerin yenilenmesi i¢in gereklidir.
Viicutta enerji deposu gibi bir protein deposu bulunmamaktadir (Miiftiioglu, 2013;
Bulduk, 2009). Ancak kisa siireli protein yetersizliklerini giderebilmek i¢in az miktarda

protein viicutta depolanabilir (Miiftiioglu, 2013).

Giinliik protein ihtiyacmin karsilanmasi i¢in {i¢ 6giinde de proteinden zengin
besinlere yer verilmelidir. Siit, yogurt, peynir, ¢cokelek veya siitli tatl gibi siit ve {lrlinleri
giinde en az iki Ogiinde tiiketilmelidir. Giinde iki kez et, yumurta, kurubaklagil
yemeklerinden, li¢c-dort kez meyve, sebze yeteri kadar pilav, makarna, ekmek yenirse

hem protein hem de diger besin 6geleri ihtiyact karsilanmis olur (Isiksolugu, 1994).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (Saglik Bakanligi, 2004)“ne gore erkeklerde
10-13 yas i¢in 39-59.8 g/giin, 14-18 yas i¢cin 54- 71.5g/giin, 10-13 yas kizlarda 39-45.5
g/giin, 14-18 yas i¢in 43-66.0 g/gilin protein alimmasi1 gerekmektedir.

2.6.3. Yaglar

Yaglar, insan beslenmesi icin gereklidir. Yaglarin viicut calismasinda bazi
islevleri bulunmaktadir. En ekonomik enerji kaynagidir, 1 gram yag 9 kkal enerji saglar.
Viicuda alman fazla enerji yag olarak depolanir. Midenin bosalma siirecini geciktirerek
tokluk hissi verir. Organlar1 dig etkenlerden korur ve elzem yag asitlerinin viicuda

almmasmi saglar (Baysal, 2012).

Giinliik yag aliminda 6nemli olan konu, total enerji aliminin en fazla % 30“unun

yaglardan gelmesidir (Lifshitz ve Moses, 2001).

Yaglar, ayn1 miktardaki karbonhidrat ve proteinlerden iki kat daha fazla enerji
saglamaktadirlar. insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli olan linoleik asidin
viicuda alinmasini saglarlar. Bazi hayati dneme sahip organlar i¢in koruyucudurlar. Deri
altinda depolar1 ile soguga karsi viicut 1sisinin korunmasinda ve ayarlanmasinda

etkilidirler (Baysal, 2012: 42-44).
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2.6.4. Karbonhidratlar

Viicut ¢aligmasi ve giinliik hareketlerimizi yapabilmek i¢in gerekli olan enerjinin

biiyiik ¢ogunlugu karbonhidratlardan saglanir (Karaoglu, 2008).

Saglikli ve dengeli beslenmede karbonhidratlarn yeri ve Onemi biiyiiktiir.
Karbonhidratlar en 6nemli enerji kaynagidir. Ginlik enerjinin aliminin %55-601

karbonhidratlardan alinmaktadir.

2.6.5. Mineraller

Mineraller bedenimiz i¢in yasamsal 6nem tasiyan maddelerdir ve bedenini
calismas: sirasimda dnemli gorevleri vardir (Unsiin, 2003). Insan viicudunun ortalama
%4l minerallerden olugsmaktadir. Bunun da c¢ogunlugu kemik ve dislerde biriken
kalsiyumdur. Viicudun saglikli olarak biiylimesi ve yasamini siirdiirebilmesi i¢in
besinlerle dogal olarak mineralleri yeterince almasi gereklidir (Demirceken ve digerleri,

2001).

Biiyliime siirecinde, hiicrelerin hizli ¢caligmasi nedeniyle ergenlerin minerallere
olan ihtiyaglar1 da fazladir. Ergenlik cagindaki kisinin diyetinde 6zellikle kalsiyum,

demir, iyot, ¢inko gibi minerallerin yeterli miktarda bulunmas1 gerekmektedir.

Biiyliime i¢in 6nemli bir mineral olan kalsiyum, yaklasik 35 yasina kadar devam
eden kemik gelisimi ve kemik yogunlugundaki kademeli artis i¢cin de elzemdir (Ahsen,

2014).

Adolesanlarin mineral gereksinimi diger donemlere gore biiyiime ataginin
yasandi1g1 dénemde iki kat artmaktadir. Iskelet kiitlesindeki artis; kalsiyuma, kan hacmi,
kas kiitlesindeki artis, kizlarda menstruasyonun baslamasi demire, kas ve kemik
kiitlesindeki artig ve besinsel kaynaklarin daha i1yi kullanimi i¢in ¢inko gereksinimini

artirmaktadir (Kardas ve Orbak, 2012).

2.6.6. Vitaminler

Vitaminler, hastaliklardan korunabilmek ve viicudumuzun diizenli ¢alisabilmesi

icin gereklidir. Her besinin bilesiminde farkli vitaminler bulunmaktadir. En ¢cok vitamin
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saglayan besinler, taze sebze ve meyvelerdir Biiyiime ve saglikli yasamak, hiicrelerin
diizenli ¢aligmas1 ve gorevlerini yerine getirmesine baghdir. Metabolizmanin yasamla
bagdasir hizda ve diizenli yiirimesinde vitaminlerin 6nemi blyiiktiir. Vitaminler

kimyasal tepkimelerin yiirimesinde yardimecidirlar (Karaagaoglu, 2012:144-148).

Vitaminler, tiim canl1 varliklarin birimi durumundaki hiicrelerde gegen kimyasal
olaylarin ¢aligtiricilar1 olan enzimlerin gogunun bir ¢esit motoru bigiminde gorev alirlar.
Insan viicudu vitaminleri olusturma yetenegi gdstermez. Bunlar1 besin kaynaklariyla
almmas1 zorunludur. Vitaminlerin bir boliimii, besinlerden aldigimiz karbonhidrat, yag
ve proteinlerden enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olugmasi ile ilgili biyokimyasal

olaylarin diizenlenmesine yardimci olmaktadir. (Demirel, 2006:).

Her besinin bilesiminde farkli vitaminler bulunmaktadir. En ¢ok vitamin, taze
sebze ve meyvelerden alinir. (Karaagaoglu, 2008:144). Biiyiime ve saglikli yasamak,
hiicrelerin diizenli ¢alismasi ve gorevlerini yerine getirmesine baghdir. (Duman,

2017:18-19).

2.6.7.Su

Viicudun diizenli ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan sivinin ¢ogunlugu su ve diger
iceceklerden saglanir. Giinlik olarak, kaybedilen miktar1 karsilayacak kadar sivi
almmadiginda viicut hiicrelerinin ¢aligmasi aksar. Su besinlerin, sindirimi, dokulara
tasinmalar1, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu olusan zararh atiklarin ve viicutta olusan
fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir. Giinliik olarak, kaybedilen su miktarmi karsilayacak
kadar sivi alinmalidir. Susuz kalan hiicrelerinin ¢alismas1 aksar (Karaagaoglu,

2012:146).”

Viicuttaki biitlin kimyasal olaylar ¢6zelti icinde olustugundan, viicutta yeterince
su bulunmasi yasam i¢in zorunludur. Canliligin temeli, besinlerin alinmasi ve
sindirilmesi, hiicrelere tasinmasi, solunumla alinan oksijen varliginda enerjiye
doniistiiriilmesi, kiigiik parcalarmn birlestirilerek yeni ve yipranan hiicrelerin yapilmasina

dayanmaktadir. Yas azaldikca viicuttaki su oran1 da artmaktadir (Egemen, 2016:).
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Bu hizli biiylimeyi saglayabilmek icin gerekli enerji, protein, vitamin, mineral ve
diger besin 6gelerinin yeterli ve dengeli bir beslenme plani olusturularak saglanmasi

gerekmektedir (Figan ve ark. 2012).

Ergenlik donemde yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlari, biiylime ve gelismeyi
olumsuz etkiler. Bununla beraber soruna yalnizca yetersiz beslenme agisindan
bakilmasinin ergenlik donemi beslenme sorunlarini tanimlamada yetersiz kaldig1 yapilan
calismalarda gosterilmistir. Yapilan caligmalarda adolesan donemde sismanlik sikliginin

gecmis yillara oranla arttigi belirtilmistir. (Aslan ve digerleri, 2013; Pekcan, 2014:38-40).

Genellikle yalniz kalan c¢ocuklarda yanlis beslenme aligkanliklar1 sikga
goriilmektedir. Cocugun beslenmede, ne miktarda ve hangi tiirde besinler alacagini
bilmemesi, yanlis besin se¢cimi ve hazirlanmasi, ¢ocuklarda kansizlik, sismanlik ve

zayiflik, vitamin yetersizlikleri, gibi sorunlara neden olmaktadir (Demir ve Cosan, 2011).

Adolesan donemindeki beslenme aligkanliklar1 adolesan sagligmi ve
goriilebilecek kronik hastalik riskini etkilemektedir. Kronik hastaliklarin basinda
sismanlik ve kalp-damar rahatsizliklar1 gelmektedir (Nancy, et al. 2015).

2.7. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Fiziksel aktivite diizeyinin diismesi ve dolayisiyla da enerji tiikketimin azalmasi
beraberinde obeziteyi de getirmektedir (Davies, 1997:243-244). Zaman igerisinde viicut
enerji ¢esitlemeleri kisinin negatif veya pozitif enerji dengesine sahip olup olmadigini
gosterir. Enerji dengesi gostergesi ii¢ grupta kategorize edilebilir; enerji alimi, enerji
harcanmasi ve besinlerin parcalanmasini diizenleyen biyolojik faktorlerdir. Bu {li¢ grubun
etkilerinin serbest yasayan bireylerde Olciilmesi olduk¢a zordur. Enerji alimi ve
harcanmasi giinden giine farkli olmaktadir. Ancak fiziksel aktivite diizeyindeki artis

enerji aliminda da artisa sebep olmaktadir (Boucdard ve Despres, 2015:268-275 ).

Diizenli fiziksel aktivitelerinin obezite tedavisinde kullanimi ile ilgili yapilan
calismalar sonucunda hafif obez ve kilolularda agir obezlere oranla daha etkili oldugu
bulunmustur. Buna ek olarak bir¢ok calismanin 15181 altinda diizenli fiziksel aktivite
viicut agirhiginin normal diizeyde korunmasinda etkili bir davranis bigimidir (Boucdard

ve Despres, 2015:268-275).
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Sismanlik diinyada oldugu gibi lilkemizde de 6nemli bir saglik sorunudur. Birgok
hastaligin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilecegi gibi, sosyal hayatta da cesitli

olumsuzluklara neden olabilmektedir (Mercanligil, 2016:115).

Viicut yag miktar1 viicudun en degisken kismidir, ayni1 boy uzunlugundaki ve
viicut agirligindaki bireylerde degisiklik gostermektedir. Yapisal olarak sismanliktan sz
edilirken, viicudun diger kisimlarmma gore, yag kiitlesindeki artis olarak
tanimlanmaktadir. Ayn1 yas grubundaki kadinlar ve erkekler viicut bilesimi agisindan
degerlendirildiginde, genellikle kadinlarda viicuttaki yag miktarinin, erkeklerden daha
fazla oldugu belirlenmistir. Kadinlarda, toplam viicut agirligimmin %26.9u, erkeklerde

%14.7%si1 yag kiitlesidir (Degirmenci, 2010:23).

Sismanlig1 ve sismanligin boyutunu saptamak i¢in ¢ok ¢esitli yontemler vardir.
En ¢ok bilinen ve kullanilan yontem beden kiitle indeksine (BKI) gére degerlendirme
yontemidir. Beden kiitle indeksine [kg/boy(m2)] gore yetiskinlerin viicut agirliklarinin
degerlendirilmesi asagida gosterilmisticr (WHO, 2017).

BKIi (Beden Kiitle indeksi) (kg/m?) Viicut Agirhigmm Durumu

>18.5 Zayif
18.51le 19.9 Ince

20 ile 24.9 Normal
25-29.9 Hafif sisman
30 ile 40 Sisman

Genetik faktorlerin 6nemi evlat edinilenlerde en giizel bir sekilde gosterilmistir.
Evlat edinilenlerin viicut agirligi kendilerini evlat edinen ebeveynlerinin degil biyolojik

ebeveynlerinin agirliklar: ile uyum gostermektedir.

Tek yumurta ikizlerinin viicut agirliklar1 ¢ok onemli bir iliski gdstermektedir.
Ayr1 ayr1 ortamlarda yetistirilen tek yumurta ikizlerinin de viicut agirligr bakimindan
benzerlik gdsterdikleri saptanmistir. Anne-babanin ikisinin de sisman oldugu durumlarda
sisman ¢ocuga sahip olma olasiliklar1 %73; ebeveynlerin biri sisman biri normal kilolu
olduklarinda ise %42; ikisi de normal kilolu ebeveynlerin ¢ocuklarinin sisman olasiligi

ise % 9 olarak hesaplanmaktadir (Sencer ve Orhan, 2015).
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3. BOLUM

MATERYAL METOT

3.1. Arastirma Yontemi

Genel tarama modellerinden iliskisel ve kesitsel tarama modelleri ile yapilan bir

calisma olacaktir.

3.2. Arastirmanin Evreni

Calismanm evrenini; 2017 yilinda Van Yiiziincii Y1l Universitesi dgrenciler
olusturacaktir. Universite rektorliigiinden almip izin dogrultusundan Sehit Yiiziincii yil
Universitesi Ogrencilerinin 18 yas iistii gurubu dgrencileri ¢alismamizin drneklemini

olusturulmustur.

3.3. Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanim &rneklemini; 2017 yilinda Van Yiiziincii Y1l Universitesi lisans

ogrencilerden olugsmaktadir.

3.4. Veri Toplama Aracglan

Arastirmamizda Beslenme ve fiziksel aktivite diizeyi bilgi edinme formu (Serra et
al. 2001) ile tiniversite 6grencilerinin giinliik 6glin miktarlari, kahvalt1 ve yemek yeme
durumlari, beslenmeye iligkin bilgileri olup olmadigi bu formla arastwrmak

hedeflenmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaci tarafindan okula gotiiriilen tanita marka tart1 ve boy Olger araciligi ile
kurallara uygun bir sekilde kilo ve boy Olclimleri yapilarak veriler kaydedilecektir.
Aragtirmaci tarafindan olusturulan, bilgi formlar1 ve anketler ¢alismaya katilan 17-21 yas

arasi iiniversite 0grencilerine uygulanarak veriler toplanmastir.
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3.6. Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasmda SPSS
20.0 istatistik paket program kullanilmistir. Ogrencilerin {iniversite fiziksel aktivite
diizeyleri, cinsiyet, 6grenim gordiikleri fakiilte ve smif diizeyi, aylik gelir, ailelerinin
ikamet ettikleri yerlesim yeri ve 6grenci topluluguna iiye olma durumu ve yurtta kalma
durumuna goére incelenmistir. Iki kategorili degisken olan cinsiyet ve yurtta kalma
durumu i¢in bagimsiz 6rneklem t testi, li¢ ve daha fazla kategorili olan diger degiskenler

icin tek yonlit ANOVA testi kullanilmistir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Arastirmamiza katilan Yurtta kalan 100 erkek, 100 kadin, Yurtta kalmayan 100

erkek 100 kadin 6grenci toplam 400 6grenci lizerinden yapilmustir.

Tablo 1. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gdre yurtta kalma durumlari

Yurtta Kallyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
BESYO N 26 37 63
% 41,3% 58,7% 100,0%
) N 31 51 82
Edebiyat % 37.8% 62.2% 100,0%
Miihendislik N 8 12 20
% 40,0% 60,0% 100,0%
N 7 7 14
Fen fak. % 50,0% 50,0% 100,0%
_ N 18 18 36
Ziraat Fak. % 50,0% 50,0% 100,0%
flahiyat N 17 8 2
% 68,0% 32,0% 100,0%
Fakiilteniz
) N 8 6 14
Mimarlik % 57,1% 42,9% 100,0%
» N 39 30 69
Egitim Fak. % 56,5% 43,5% 100,0%
N 17 12 29
Bezacihik % 58,6% 41,4% 100,0%
. N 6 4 10
HBE % 60,0% 40,0% 100,0%
] N 6 7 13
Dis Fak. % 46,2% 53,8% 100,0%
Tip Fak. N 17 8 25
% 68,0% 32,0% 100,0%
Toplam N 200 200 400
% 50,0% 50,0% 100,0%

Arastirmaya katilan 400 6grencinin 63(%15,8)’1 BESYO, 82(%20,5)’1 Edebiyat,
20(%5,0)’i Miihendislik, 14(%3,5)’i Fen Fak. 36(%9,0)’u Ziraat Fak. 25(%6,2)’si
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[lahiyat, 14(%3,5)’i Mimarlik, 69(%17,2)’si Egitim Fak. 29(%7,2) Eczacilik, 10(%2,5)’i
IIBF, 13(%3,2)’si Dis Fakiiltesi, 25(%6,2)’si T1p fakiiltesi grencilerinden olusmaktadir.
Yurtta kalan Ogrencilerin fakiilte dagilimlarma baktigimizda BESYO 26(%41,3),
31(%37,8), Miihendislik 8(%40), Fen Fak. 7(%50), Ziraat Fak. 18(%50), Ilahiyat Fak.
17(%68), Mimarlik 8(%57,1), Egitim Fak. 39(%56,5), Eczacilik Fak. 17(58,6), I1IBF
6(%60), Dis Fak. 6(%46,2), Tip Fak. 17(%68,0)’1 6grenci yurtlarinda kaldiklar

goriilmiistiir.

Tablo 2. Yurtta kalan 6grencilerin yas dagilimi

Yurtta Kallyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
N 101 88 189
18-20
% 53,4% 46,6% 100,0%
Yasiniz
N 99 112 211
21 ve listii
% 46,9% 53,1% 100,0%
Tool N 200 200 400
oplam
P % 50,0% 50,0% 100,0%

Yurtta kalan 6grencilerin 101(%53,4’u 18-20 yas araliginda, 99(%46,9)’u 21—-ve
istli yas araliginda olan 6grencilerden olusmaktadir. Yurtta kalan 6grencilerin ortalama
yaslar1 20,63+1,90, Yurtta kalmayan 6grencilerin ortalama yaslar1 20,98+1,83 olarak

goriilmiistiir.



Tablo 3. Yurtta kalma durumuna gore 6grencilerin tanitict bilgiler
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Yurtta Kaliyor

Toplam
Evet | Hayir
Yok 2 0 2
1,0% | ,0% 5%
4 2
1-3 kardes 8 2 7
. . 24,0% | 14,5% | 19,2%
Kag¢ Kardessiniz 191 133 254
4-7 kardes
60,5% | 66,5% | 63,5%
7 den fazla 29 38 67
14,5% | 19,0% | 16,8%
17 7 24
Evet 8,5% | 3,5% | 6,0%
Universitede topluluklarina iiye misiniz? e el
Havir 183 193 376
o 91,5% | 96,5% | 94,0%
v [t Tm [
Aile Tipiniz nedir? 5’5 . 7’7 . 1’32 .
Genis aile
27,5% | 38,5% | 33,0%
Memur 17 8 2
8,5% | 4,0% | 6,2%
isci 14 25 39
.. .. . 7,0% | 12,5% | 9,8%
Annenizin meslegi nedir? 165 167 332
Ev hanimm
82,5% | 83,5% | 83,0%
4 4
Diger belirtiniz 0
2,0% | 0% 1,0%
Tlkokul mezunu 81 77 158
40,5% | 38,5% | 39,5%
1 1
Lise mezunu 25550/ 275:0/ 260560/
Babanizin 6grenim durumu nedir? 4;6 > 3’6 > 5;2 >
Universite mezunu
23,0% | 18,0% | 20,5%
22 2 4
Okur yazar degil 3 >
11,0% | 16,0% | 13,5%
1000 TL 139 137 276
69,5% | 68,5% | 69,0%
4 4
1001-20001 20 80/ 22 :0/ 218;/
Ayhk harcamaniz ne kadardir? 1’3 ° 1’0 ° 2’3 °
2001 TL- 3000 TL
6,5% | 5,0% | 5,8%
3001 TL- 4000 8 8 16
4,0% | 4,0% | 4,0%
Hi¢ yasamiyoruz 26 20 46
13,0% | 10,0% | 11,5%
2 1 14
Cok az yastyoruz ! ! 3
Ailenizde ekonomik sikint1 ile karsilasma durumuna 36,0% | 35,5% | 35,8%
asa@idakilerden hangisi uymaktadir. 96 109 205
Orta diizeyde yastyoruz
48,0% | 54,5% | 51,2%
6 0 6
ok fazla yasiyoruz
¢ sty 3.0% | 0% | 1.5%
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Tablo 3‘de yurtta kalan 6grencilerin 48(%?24,0)’iiniin 1-3 kardes, 121(%60,5)’1
4-7 kardes, 29(%14,5)’inin 7 den fazla kardesi oldugu gorilmiistiir. Yurtta kalan
ogrencilerin 17(%38,5)’1 liniversite topluluklarina tiye oldugu, 145(%72,5)’inin ¢ekirdek
aile yapisina sahip oldugu, Annesinin meslegine gore, 17(%38,5)’inin memur, 14(%7,0)’s1
Isci, 165(82,5)’i ev hanimi oldugu goriilmiistiir. Babanm egitim durumuna gore yurtta
kalan ogrencilerin 81(%40,5)’1 ilkokul, 51(%25,5)’i Lise, 46(%23,0)’ii Universite
mezunu, 22(%11,0)’1 okur-yazar olmadig1 goriilmiistiir. Yine yurtta kalan 6grencilerin
139(%69,5)’inin  1000TL, 40(%20,0)’si 1001-2000TL, 13(%6,5)’1 2001-3000TL,
8(%4,0)’tintin 3000TL’eden fazla aylik harcamasi oldugu goriilmiistiir. Yine ayni
ogrencilerin 12(%13,0)’ti mali sikint1 yasamadigi, 72(%36)’si ¢ok az yasadigi, 96
(%438,0°1 orta diizeyde yasadigi, 6(%3,0)’1 ¢ok fazla yasadigi goriilmiistiir.
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Tablo 4. Yurtta kalma durumuna gore 6grencilerin tanitict bilgiler

Universitede topluluklarina iiye misiniz? N %
Evet 25 6,2
Hayir 375 | 93,8
Cevabimz evet ise ka¢ topluluga iiyesiniz.

1 15 3.8
2 10 2,5
Aile Tipiniz nedir?

Cekirdek aile 268 | 67,0
Genis aile 132 | 33,0
Annenizin meslegi nedir?

Memur 25 6,2
Isci 39 9,8
Ev hanimu 332 83,0
Diger belirtiniz 4 1,0
Babamzin 6grenim durumu nedir?

[lkokul mezunu 158 39,5
Lise mezunu 106 | 26,5
Universite mezunu 82 | 20,5
Okur yazar degil 54 13,5
Aylik harcamamz ne kadardir?

1000 TL 276 | 69,0
1001- 20001 85 21,2
2001 TL- 3000 TL 23 5,8
3001 TL- 4000 16 4,0
Ailenizde ekonomik sikinti ile karsilasma durumuna asagidakilerden hangisi

Hi¢ yasamiyoruz 46 11,5
Cok az yastyoruz 143 | 35,8
Orta diizeyde yasiyoruz 205 | 51,2
Cok fazla yasiyoruz 6 1,5

Tablo 4.’de Universite 6grencilerin 25 (%6,2)’si iiniversite topluluklarma iiye
iken 375(%93,8)’i iiniversite topluluklarma iiye olmadiklar1 gériilmiistiir. Universite
topluluklarmna {iye olan 25 6grencinin 15 tanesi bir toplulugu, 10 tanesi iki topluluklarmna
iiye oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerinin aile tipi gore 268(%67,0) cekirdek aile tipi,
132(%33,0)’ii genis aile tipine sahip dgrencilerdir. Ogrencilerin anne meslegine gore,
25(%6,2)’si memur, 39(%9,8)’1 is¢1, 332(%383,0) Ev hanimi olarak goriilmiistiir. Babanin
o0grenim durumuna gore, 158(%39,5)’1 ilkokul mezunu, 106(%26,5)’1 Lise mezunu,

82(%20,5)1 tiniversite mezunu, 54(%13,5)’inin ise okur-yazar olmadig1 gorilmiistiir.




24

Ogrencilerin aylik harcamalarma gére, 1000TL ve alt1 276(%69,0), 1001-2000TL aras1
85(%21,2), 2001-3000TL aras1 23(%5,8), 3001-4000TL aras1 16(%4,0) olarak
goriilmiistiir. 68renci ailelerinin ekonomik sikint1 gekme durumuna gore 46(%11,5)’1 hig¢
yasamadigi, 143(%35,8)’1 ¢cok az yasadigi, 205(%51,2)’si orta diizeyde yasadigi, 6(%1,5)
cok fazla yasadigmi belirtmislerdir.

Tablo 5. Ogrencilerin VKI Dagilimi

Viicut/kitle indeksi n %
Diisiik kilo 61 15,2
Normal Kilo 275 68.8
Fazla Kilo 59 14,8
Asir1 Kilo 5 1,2
Toplam 400 100,0

Yurtta kalan 400 6grencinin 61(%15,2)’s1 diisiik kilolu, 275(%68,8)’1 Normal
kilolu, 59(%14,8)’1 fazla kilolu, 5(%1,2)’s1 asir1 kilolu olarak goriilmiistiir. Yurtta Kalan
ogrencilerin ortalama viicut agirlik ortalamali 62,06+11,21, Boy uzunluklar1 1,69+8,36,
Yurtta kalmayan Ogrencilerin ortalama viicut agirlik ortalamali 63.45+10.84, Boy
uzunluklar1 1.67£7.78 olarak goriilmistiir. Yurtta kalmayan Ogrencilerin ortalama
agirliklarmm daha fazla oldugu gériilmiistiir. Istatiksel olarak anlamli bir sonug

goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Yurtta kalma durumunun VKI karsilastiriimas:

N X SS t p
Yurtta Kahyor Evet | 200 | 21,52 3,19
-2,87| 0,004
Viicut/kitle musunuz? Hayir | 200 22,45 3,27
indeksi Kadmn | 199 (20,4130| 2,68870
Cinsiyet -1,39| 0,00
Erkek | 201 |[23,5511| 3,02475

Calismamiza katilan 6grencilerin ortalama VKI ortalamasi, 21,98+3,26 bulunarak
Normal kilo araliginda bulunmustur. Kadin 6grencilerin VKI ortalamasi 20,41+ 2,68,

Erkek oOgrencilerin VKI ortalamasi 23,55+3,02 olarak bulunmustur. Yurtta kalan
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ogrencilerin VKI indeki ortalamas1 21,52+3,19, Yurtta kalmayan 6grencilerin VKI
ortalamasi 22,45+3,27 olarak bulundu. Bulunan bu fark istatistiki olarak anlamli bulundu
(p<0,05). Genel sebebi evde kalan ve ailesiyle birlikte kalan 6grencilerin yemek yeme

aliskanliginin daha diizenli olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Tablo 7. Yurtta kalma durumunun basari not ortalamasi karsilastirilmasi

Yurtta Kahyor N X SS t p
Genel not E 2 2200| ,41
enel no vet 00 (3,22001 ,41509 1,143 0.254
ortalamanz? Hayir 200 |3,2636|,34359

Ogrencilerin genel basar1 ortalamasi 3,24+0,38. Kadin &grencilerin basari
ortalamasi 3,2540,34, erkek 6grencilerin basar1 ortalamasi 3,22+0,41 olarak goriilmiistiir.
Yurtta kalan 6grencilerin basar1 not ortalamasi 3,22+0,41, yurtta kalmayan 6grencilerin
basar1 ortalamas1 3,26+0,34 olarak bulundu. Kadmn 6grencilerin ve yurtta kalmayan
ogrencilerin genel basar1 ortalamasinin yiiksek olmasi istatistiki olarak anlamli

bulunmadi (p>0,05).



Tablo 8. Yurtta kalma durumuna gore 6grencilerin saglik durumlar1 analizleri
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Yurtta Kahyor
R Toplam
Evet Hayr

Maddeler Cevaplar n % n %

Evet 63 | 31,7% | 78 | 39,6% [141| 35,6%
B1.Sigara kullamyor musunuz?

Hayir 136 68,3% |119| 60,4% [255| 64,4%

Gilinde yarim paket 20| 30,3% | 24 | 28,6% |44 | 29,3%
B2.Cevabmiz evet ise

Giinde bir paket 431 69,7% | 60 | 71,4% [106| 70,7%

Evet 23| 11,6% | 23 | 11,7% |46 | 11,7%
B3. Alkol Kullaniyor musunuz?

Hayir 175 88,4% |173| 88,3% [348| 88,3%

Her giin 2 112,0% 0| ,00 | 2| 3,8%
B4. Cevabimz evet ise Ayda bir 19 | 76,0% | 28 [100,0%| 47 | 88,7%

Haftada bir 2 112,0% 0| ,0 | 4| 7,5%

Evet 16 | 8,0% | 16| 8,0% |32 | 8,0%
BS.Herhangi bir saghk sorununuz var m?

Hayir 184 92,0% |180| 90,0% [362| 90,5%
B6.Saghk sorununuza yonelik bir diyet Evet T 35% | 81 40% |15 3,8%
uyguluyor musunuz? Hayir 193] 96,5% |192| 96,0% |385| 96,2%

Zayiflama diyeti 3 1150% | 4 |267% | 7 |20,0%
B7.Saghk sorunuza yonelik ne tiir bir diyet | 1yabet diyeti 41200% 1 1| 67% | 5 | 14,3%
uyguluyorsunuz? Hipertansiyon diyeti | 5 |25,0% | 6 | 40,0% | 11 | 31,4%

Diger (belirtiniz) 8 140,0% | 4 |26,7% | 12 | 34,3%
B8.Siirekli kullandigimz ila¢ yada ilaglar var Evet 81 40% | 12) 6,0% |20 5,0%
midir? Hayir 192 96,0% |188| 94,0% |380| 95,0%

Bir ay dnce 25112,5% | 20 | 10,0% |45 | 11,2%
B9.En son ne zaman saghkla ilgili muayene veya Ug ay once 23 | 11,5% | 31| 15,5% | 54| 13,5%
kontrol yaptirdimz? Alt1 ay nce 27| 13,5% | 24 | 12,0% | 51 | 12,8%

Bir yildan fazladir 125| 62,5% [125] 62,5% |250] 62,5%
Toplam 200{100,0%1200|100,0% |400{100,0%
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Tablo 9. Ogrencilerin yurtta kalma durumunu ile saglik durumu arasindaki iliskinin

analizi
Yurtta
Kahyor
musunuz? N X Ss t P
B1.Sigara kullaniyor musunuz? Evet 199 1,6834 ,46632
1,650 0,10

Hayir 197 1,6041 ,49030

B3. Alkol Kullaniyor musunuz? Evet 198 1,8838 ,32123
0,037 0,971

Hayir 196 1,8827 ,32266
BS5.Herhangi bir saglik Evet 200 1,9500 ,41029
sorununuz var mi? -0,648 0,518

Hayir 200 1,9800 ,51079
B6.Saglik sorununuza yonelik Evet 200 1,9650 , 18424 0.600 0.793

. . 1 r) Py )
bir diyet uyguluyor musunuz Hayir 200 1.9600 19645
B8.Siirekli kullandigimiz ilag Evet 200 1,9600 ,19645 0.067 0.360
ilagl ? > ’

yada ilaglar var midir Hayr 200 1,9400 | 23808
B9.En son ne zaman saglikla Evet 200 3,2600 1,08549
ilgili muaygne veya kontrol Hayir -0,093 0,926
yaptirdiniz? 200 3,2700 1,05483

Tablo 8 ve 9’da Yurtta kalma durumuna gore 6grencilerin saglik durumlari analizi
verilmistir. Bu tabloya gore Yurtta kalan 6grencilerin 63(%31,7) sigara icerken, yurtta
kalmayan 6grencilerin 136(%68,3) sigara igmedigi goriilmiistiir. Bu sonuca gore yurtta
kalan 6grencilerin sigara igme egilimlerinin daha fazla oldugu goriilmiis olup istatiksel
olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (p:0,10). Yurtta kalan ve sigara igen 6grencilerin
20(%30,3)’u yarim paket, 43(%69,7)’si bir paket sigara i¢tigi, yurtta kalmayan ve sigara
icin Ogrenciler ise 24(%28,6)’si giinde yarim paket, 60(%71,4)’l giinde bir paket sigara
ictigi goriilmiistiir.

Alkol alma aliskanlifinda ise yurtta kalan 6grencilerin 23(%11,6)’s1 alkol
kulland1g1, yurtta kalmayan 6grencilerin 23(%11,6)’s1 alkol kullanmadig1 goriilmiistiir.
Yurtta kalan ve alkol kullanan 6grencilerin 23 6grenci ise 2(%12,0)” her giin, 2(%12,0)’
Haftada bir, 19(%76,0)’si ayda bir alkol kullandig1 goriilmiistiir. Yurtta kalmayan
ogrencilerde ise 28(%100)’1 ayda bir kez alkol kulland1g1 goriilmiis olup istatiksel olarak

anlamli bir sonug goriilmemistir (p>0,05).

Ogrencilerin saglik sorunlar1 var mi? Degiskeninde ise yurtta kalan dgrencilerin

16(%38,0)’inin, yurtta kalmayan 6grencilerin 16(%38,0) saglik sorunu oldugu goriilmiistiir.
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Bu sonuca gore yurtta kalma durumunun saglik sorununda bir farklilik olusturmamaistir.
Saglik sorunlarindan dolayr uygulanan bir diyet var mi1? degiskeninde ise yurtta kalan
ogrencilerinin 7(%3,5)’1, yurtta kalmayan ogrencilerde ise 8(%4,0)linlin bir diyet
uyguladig1 goriilmiistiir. Saglik agisindan uygulanan bir diyetin yurtta kalma durumuna

gore bir farklilik olusturmamistir (p>0,05).

Ogrencilerin saglik sorunlarindan dolay: siirekli kullandig1 bir ilag var m?
Degiskenine gore yurtta kalan Ogrencilerin 8(%4), yurtta kalmayan ogrencilerin
12(%6,0)’s1 saglik sorunlarindan dolayi siirekli ilag kullandiklar1 goriilmiistiir. Bu sonug
yurtta kalma degiskenine gore bir farklilik olusturmamistir. En son saglik kontroliinden
gecme zaman degiskenine gore Yurtta kalan Ogrencilerin 25(%12,5) bir ay once,
23(%11,5)’11i¢ ay once, 27(%13,5)’1 Alt1ay 6nce, 125(%62,5)’1 bir yildan fazla zamandir
herhangi bir saglik kontroliinden gé¢medigi goriilmiistiir. Yurtta kalmayan 6grencilerin
20(%10,0) bir ay 6nce, 31(%15,5)’1 li¢ ay once, 24(%12,0)’1 Alt1 ay dnce, 125(%62,5)’1
bir yildan fazla zamandir herhangi bir saglk kontroliinden gé¢medigi goriilmiistiir. Bu
sonug periyodik olarak saglik kontroliinden gegme zamanimin yurtta kalma degiskenine

gore bir farklilik olusturmamistir (p>0,05).



Tablo 10. Ogrencilerin yurtta kalma durumlarina gore beslenme aliskanliklar1 frekans
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dagilimi
Yurtta Kaliyor musunuz? Toplam
Evet % Hayir %
C1.Sizce yeterli ve dengeli besleniyor |Evet 79 39,5% 87 43,5%| 166 |41,5%
musunuz? Hayir 121 |60,5%| 113 [56,5%| 234 [58,5%
Bir 6giin 9 4,5% 8 4,0% | 17 | 4,2%
C2. Ginde kag ana 6giin yemek iki 6giin 93 [46,5%| 71 [355%| 164 |41,0%
yersiniz? Us 6giin 88 |44,0%| 105 |52,5%| 193 |48,2%
g
Dort 6giin veya 10 5,0% 16 8,0% | 26 | 6,5%
C3.Ana 6giin atlar misimz? Evet 90 |45,0%]| 101 [52,0%| 187 |46,8%
Hayir 110 |55,0%| 99 [48,0%| 213 [53,2%
. ) Sabah 73 49,3%| 70 [59,3%]| 143 |53,8%
C4.0giin atlarsaniz hangi 6giini
athyorsunuz? Oglen 69 46,6%| 48 140,7%| 117 |44,0%
Aksam 6 4,1% 0 ,0% 6 2,3%
Istahsizlik 35 24,0% 24 20,3%| 59 (22,3%
Zayiflamak 31 21,2%| 20 16,9%| 51 |19,3%
C4.1. Ogun atlamanizin nedeni nedir? Vaktim yOk 60 41’1% 62 52’5% 122 46,2%
Ekonomik nedenler 14 9,6% 8 6,8% | 22 |8,3%
Diger 6 4,1% 4 34% | 10 | 3,8%
C5.Diizenli olarak kahvalt1 yapar Evet 59 29,6%| 36 18,1%| 95 |23,9%
misiniz? Hayir 140 |70,4%| 163 |81,9%| 303 |76,1%
Isyeri yemekhanesi| 36 18,0%| 42 (21,0%]| 78 |19,5%
0 o o
C6.Ev diginda en sik nerede yemek Lokanta/Restaurant 32 16,0% 33 16,5%]| 65 [16,2%
.. Kebapgi/Pideci 31 15,5%]| 33 16,5%| 64 |[16,0%
yersiniz?
Biife 35 17,5%| 32 16,0%| 67 [16,8%
Fast-food 58 29,0%| 52 126,0%| 110 |27,5%
C7.Ara Ogiin uygular misiniz? Evet 70 35,0%| 80 ]40,0%| 150 |37,5%
Hayir 130 |65,0%| 116 [58,0%| 246 |61,5%
05 0 0 0
C8.En sik tiikettiginiz ara 6giin Sabah-Ogle arasi 28 14,0% 36 18,0%| 64 |16,0%
hangisidir? Ogle -Aksam arasi 133 |66,5%| 136 |68,0%| 269 |67,2%
Gece boyunca 39 19,5% 28 14,0%| 67 |16,8%
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Tablo 11. Ogrencilerin yurtta kalma durumlarina gore beslenme aliskanliklar: analiz

sonuglari
Yurtta Kahyor
N X SS t p
musunuz?
C1.Sizce yeterli ve dengeli besleniyor [Evet 200 1,6050 | ,49008
0,810 | 0,480
musunuz? Hayir 200 1,5650 | ,49700
C2. Giinde kac ana 6giin yemek Evet 200 2,4050 | ,66497
o -2,219| 0,027
yersiniz? Hayir 200 2,6450 | ,68654
C4.0giin atlarsamz hangi 6giinii Evet 148 1,5473 | ,57540
2,106 | 0,036
athyorsunuz? Hayir 118 1,4068 | ,49333
C5.Diizenli olarak kahvalt1 yapar  |[Evet 199 | 1,7035 | ,45786
-2,733| 0,007
misimiz? Hayir 199 1,8191 | ,38591
C6.Ev disinda en sik nerede yemek |Evet 200 3,3550 | 1,56885
o 0,886 | 0,376
yersiniz? Hayir 200 3,2150 | 1,59105
C8.En sik tiikettiginiz ara 6giin Evet 200 | 2,0550 | ,57762
o 0,607 | 0,097
hangisidir? Hayir 200 1,9600 | ,56569

Tablo 10 ve 11°de Ogrencilerin Yurtta kalma degiskenine gore “Sizce yeterli ve
dengeli besleniyor musunuz” sorusu degiskeninde yurtta kalan 6grencilerin 79(%39,5)’1
evet, 121(%60,5)’t Haywr, Yurtta kalmayan ogrencilerin ise 87(%43,5) Evet, 113
(%56,5)’1 hayir secenegini isaretlemislerdir. Bu sonuglara goére Yurtta kalma durumu,
ogrencilerin Yeterli ve dengeli beslenme sorusunda cevabinda anlamli bir fark
olusturmamistrr (p:0,480). Ogrencilerin yemek 6giin sayisinda ise Yurtta kalan
ogrencilerin, 9(%4,5)’1 bir 6giin, 93(%46,5)’1 iki 6gilin, 88(%44,0)’1 li¢ 6gilin, 10(%5,0)’1
dort ve daha fazla 6giin yemek yedikleri goriilmiistiir. Yurtta kalmayan 6grencilerin ise
8(%4,0)’1 bir 6giin, 71(%35,5)’1 ik1 6giin, 105(%52,5)’1 li¢ 6&lin, 16(%8,0)’1 dort ve daha
fazla 6giin yemek yedikleri goriilmiistiir. Bu sonu¢ gore yurtta kalmayan 6grencilerin
ortalama 2,64 6giin, yurtta kalan 6grencilerin ise ortalama 6giin 2,40 olarak goriilmiistiir.
Bu duruma yurtta kalan 6grencilerin daha az 6glin yemek yedigi belirlenmis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ goriilmiistiir (p:0,027).

Ogiin atlama degiskenine gdre Yurtta kalan 6grencilerin 90(%45,0)’i, Yurtta

kalmayan 6grencilerin ise 101(%52,0)’1 6giin atladig1 goriilmiistiir. Bu istatistiki olarak
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anlamli goriilmiistiir (p:0,036). En fazla atlanan 6glin Yurtta kalan Ogrencilerde
73(%49,3) Sabah Kahvaltisi, 69(%46,6)’si 6glen yemegini atlarken, yurtta kalmayan
ogrencilerde ise, 70 (%59,3) Sabah Kahvaltisi, 48(%40,7)’si 6glen yemegini atladigi
goriilmiistiir. Bu sonug yurtta kalan en fazla 6glen yemegini atladigir goriilmiis olup

istatiksel olarak anlamli bir sonug goriilmemistir (p>0,05).

Ogiin atlama sebepleri incelendiginde ise yurtta kalan 6grencilerin &giin atlama
en biiyiikk neden Vakit yetersizligi 60(%41,1), Istahsizlik, 35(%24,0) Zayiflamak
31(%21,2), Ekonomik nedenler 14(%9,6) olarak goriilirken, yurtta kalmayan
ogrencilerin Vakit yetersizligi 62(%52,5), Istahsizlik, 24(%20,3) Zayiflamak 20(%16,9),
Ekonomik nedenler 8(%6,8) olarak goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

goriilmistiir (p>0,05).

Kahvalt1 yapma degiskenine gore Yurtta kalan 6grencilerin 140(%70,4)’1i Yurtta
kalmayan 6grencilerin ise 168(%81,9)’1i kahvalt1 yapmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug
istatistiki olarak anlamli bulunmadi (p>0,05). Yurtta kalan 6grencilerin kahvalt1 yapma

aliskanliginin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Ev disinda en sik yemek yenilen alanlara baktigimizda yurtta kalan 6grencilerin
36(%18,0)’1 Yemekhanede, 32(%16,0)’si Lokanta’da, 31(%15,5) Kebabcr/Pideci de,
35(%17,5)’1 Biifede, 58(%29,0) Fast foodlarda yemek yedigi, Yurtta kalmayan
ogrencilerde ise 42(%21,0)’1 Yemekhanede, 33(%16,5)’1 Lokanta’da, 33(%16,5)
Kebabcv/Pideci de, 32(%16,0)’1 Biifede, 32(%16,0) Fast foodlarda yemek yedigi
goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ gorilmemistir (p>0,05). Ara 6giin atla
degiskenine gore yurtta kalan 6grencilerin 70(%35,0)’1, Yurtta kalmayan 6grencilerin
80(%40,0)’1 o6giin atladig1 goriilmiis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug

goriilmemistir (p>0,05).

En sik tiikettiginiz ara 6giin hangisidir? Degiskeninde yurtta kalan 6grenciler
28(%40,0) Sabah—Oglen arasi, 3(%4,0) Ogle-Aksam aras1, 39(%56,0)’i Gece boyunca,
yurtta kalmayan dgrenciler 36(%45,0) Sabah—Oglen aras1, 16(%20,0) Ogle-Aksam arast,
35(%35,0)’1 Gece boyunca, ara 6gln tiikettigi gorilmiistiir.



Tablo 12. Ogrencilerin yurtta kalma durumlarina gére beslenme bilgi diizeyleri
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Yurtta Kaliyor musunuz?

Toplam| %
Evet| % |Hayir| %
utlu yiyecekler D% D% D%
C11.Asasidakilerden haneisi cok Siitli yiyecekl 19 19,5% | 27 |13,5% | 46 |11,5%
~Asagidaifierden hangist ¢o Beyaz etli 8 |4.0%| 8 | 40% | 16 |4,0%
tiiketildiginde siymanhga yol agmaktadir? o i ve yunly 163 [81,5%)| 157 |78,5% | 320 [80,0%
Kirmizi etli 10 | 5,0% | 8 4,0% 18 4,5%
C12.Proteini . ik . Et ve yesil sebzeler | 31 [15,5%| 20 |10,0% 51 12,8%
.Proteinin en 6nemli kayna
cinim en onemt kaynagt Yumurta vesiit | 161 |80,5%| 172 | 86,0% | 333 |[83.2%
asagidakilerden hangisidir? Sebze ve kuru 2 [ 1.0%]| 4 2.0% 6 1,5%
Meyveler ve 6 [3,0%]| 4 2,0% 10 2,5%
C13.C Vitamini bak d 1 daki Makarna-Ekmek 7 13,5% | 8 4,0% 15 3,8%
. min mindan
famint bakimimcan asagicaki Findik-Fasulye 14 [70%] 13 | 65% | 27 |6.8%
yiyeceklerden hangisi zengindir? Et-Siit iiriinleri 23 [11,5%| 28 |14.0%| 51 [12.8%
Yesil biber- 156 |78,0%| 151 |75,5% | 307 |76,8%
Mi h L1kl 4 12,09 4 2,09 2,09
C14.Viicuda yeterli miktarda demir ide Ta atsiZikart 0% 0% 8 0%
. . 5 . Karaciger 10 {5,0% | 1 5% 11 2,8%
minerali alnmadiginda hangi hastahk Gorme bozuklugu 27 [13.5%)| 23 | 11.5% 30 12.5%
goriiliir? Kansizlik 133 166,5%| 152 |76,0% | 285 [71,2%
Dis ¢iiriimesi 26 |13,0%| 20 |10,0% | 46 [11,5%
Makarna 34 {17,0%| 44 |22,0%| 78 [19,5%
C16.En ¢ok protein asagidakilerden Havug 16 | 8,0%| 9 4,5% 25 6,2%
hangisinde bulunur? Et 146 73,0%| 147 |73,5% | 293 |73,2%
Lahana 4 12,0%] 0 ,0% 4 1,0%
Elma 26 |13,0%| 26 |13,0% | 52 [13,0%
1M bzel +1daki besi Karbonhidrat 0 0 0 0 0 0
.Meyve ve sebzeler asagidaki besin Yag p 3 ] 0.05 2 18
ogelerinden hangisinin' 6nemli kaynagidir? Protein 63 | 31,5 | 89 44,5 152 38,0
Vitamin 131| 65,5 | 110 | 55,0 241 | 60,2
C18 Asasdaki besin ézelerinden hangsi Elma 2 11,0 8 4,0% 10 |2,5%
.Asagidaki besin 68elerinden hangisi Yag 6 13.0%] 1 5% - 1.8%
kemik ve dis saghg icin 6nemlidir? Protein 63 |31,5%)| 89 |44.5%| 152 [38.0%
Vitaminler 131 (65,5%| 110 | 55,0% | 241 [60,2%
Demir 22 [11,0%| 32 |16,0%| 54 |13,5%
Protein 20 [10,0%| 5 2,5% 25 | 6,2%
€19 Asasidakilerden haneisi ez saght ici Kalsiyum 152 (76,0%| 159 |79,5% | 311 |77,8%
.Asagidakilerden hangisi goz saghg icin E vitamini 6 [3.0%| 4 2.0% 0 |25%
nemlidir? K vitamini 14 [7.0% | 20 [10,0%| 34 |[85%
C vitamini 55 127,5%| 57 |28,5% | 112 [28,0%
A vitamini 102 [51,0%| 99 [49,5% | 201 |50,2%
D vitamini 29 114,5%| 24 |12,0% 53 13,2%
C20.Cok su tiiketmek sismanhga neden olur [Evet 2 | 1,0%| O ,0% 2 5%
mu? Hayir 198 {99,0%| 200 [100,0%| 398 99,5%
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Tablo 12’de Ogrencilerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerini belirmeye
calistigimiz tablo verilmistir. Bu sonuglara gore Hangisi ¢ok tiiketildiginde sismanliga
yol agmaktadir? Sorusuna Yurtta kalan Ogrenciler 163 (81,5)’i Yurtta kalmayan

ogrencilerin 157(%78,5)’1 Sekerli ve unlu yiyecekler cevabini vermislerdir.

Proteinin en 6nemli kaynag1 asagidakilerden hangisidir? Sorusuna Yurtta kalan
ogrenciler 161 (80,5)’1 Yurtta kalmayan o6grencilerin 172(%86,0)’1t Yumurta ve siit

iirlinleri cevabini vermislerdir.

C Vitamini bakimindan asagidaki yiyeceklerden hangisi zengindir? Sorusuna
Yurtta kalan Ogrenciler 156 (78,0)’1 Yurtta kalmayan ogrencilerin 151(%75,5)’1

Yesilbiber- portakal cevabini vermislerdir.

Viicuda yeterli miktarda demir minerali alinmadiginda hangi hastalik goriiliir?
Sorusuna Yurtta kalan Ogrencilerin 133(66,5)’1 Yurtta kalmayan Ogrencilerin

152(%76,0)’1 Kansizlik cevabini vermislerdir.

En cok Protein asagidakilerden hangisinde bulunur? Sorusuna Yurtta kalan
ogrencilerden 146(73,0)’1 Yurtta kalmayan oOgrencilerin 147(%73,5)’1 Et cevabini

vermislerdir.

Meyve ve sebzeler asagidaki besin Ogelerinden hangisinin en Onemlidir?
Sorusuna Yurtta kalan o6grencilerden 131(%65,5)’t Yurtta kalmayan &grencilerin

110(%355,5)’1 vitamin cevabini vermiglerdir.

Asagidakilerden hangisi goz sagligi i¢in 6nemlidir? Sorusuna Yurtta kalan
ogrencilerden 102(%51,0)’t Yurtta kalmayan ogrencilerin 99(%49,5)’t A vitamin

cevabini vermiglerdir.

Cok su Tiiketmek sismanlia neden olur mu? Sorusuna Yurtta kalan
ogrencilerden 198(%99,0)’1 Yurtta kalmayan 6grencilerin 200(%100)’1 Hayr cevabini

vermislerdir.
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Tablo 12°de Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyler dlgtiigiimiiz sonuglara gore

Yurtta kalan ve kalmayan Ogrenciler arasinda beslenme bilgi diizeylerini arasinda

istatistiki olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Ogrencilerin beslenme bilgi

diizeyleri olduk¢a yiliksek bulunmustur.

Tablo 13.0grencilerin yurtta kalma durumlarma gére fiziksel aktivite durumlari

Yurtta Kahyor
musunuz? Toplam
Evet Haywr

Her Giin 11 |55% | 16 |8,0% |27 |6,8%

(fiada 34| 4y {21,0%) 46 [23.0%| 88 [22.0%
D1.Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor |Haftada 1-2 8§ 14.0%| 5 |2.5%|13]3.2%
yapiyor musunuz? kez

yBaa;aer‘:m 56 28,0%| 33 [16,5%)| 89 [22,2%

Hi¢ yapmam | 83 [41,5%] 100 [50,0%/183|45,8%

Yiriyls 66 |72,5%| 76 |81,7%(142|79,4%
D2.Hangi aktiviteyi/aktiviteleri yapiyorsunuz?

Kosu 25 127,5%| 13 |14,0%] 38 |20,7%

0-45 dk 27 123,3%| 19 [17,8%] 46 |20,6%

45-60 dk 59 150,9%| 67 [62,6%(126]56,5%
D3.Fiziksel aktiviteniz giinde kag saat siirer?

60-75-dk 16 |13,8%| 17 [15,9%] 33 |14,8%

75dk ve istii | 14 |12,1%| 4 |3,7% |18 | 8,1%

Bir saat 20 |10,0%| 16 |8,0% |36 |9,0%

iki-Ug Saat 56 (28,0%| 46 (23,0%(102]25,5%
D4.Giinde kag saatiniz bilgisayar, televizyon ve Ug:-dért saat | 40 |20,0%| 39 {19,5%| 79 |19,8%
telefon karsisinda geciyor?

Dort-Bes saat | 39 [19,5%]| 46 (23,0%] 85 (21,2%

possaten | 45 122.5%| 53 [26.5%| 98 [24.5%

Her Giin 58 129,0%| 46 |(23,0%(104]26,0%

Haftada 5 giin| 47 (23,5%| 51 (25,5%] 98 |24,5%
D5. Gegen 7 giin, bir defada en az 10 dakika Haftada 4 giin| 39 [19,5%| 43 |21,5%] 82 (20,5%
yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

Haftada 2 giin| 36 [18,0%| 32 |[16,0%] 68 |17,0%

?&Eﬁme dim | 20 [10.0%| 28 [14.0%| 48 |12.0%
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Tablo 13. Ogrencilerin yurtta kalma durumlarina gore fiziksel aktivite
durumlarina gore fiziksel aktive yapma durumlar1 goriilmektedir. Buna gore Yurtta kalan
ogrencilerin 11(%35,5) Her giin, 42(%21,0)’1 Haftada 3-4 kez 8(%4,0) i Haftada 1-2 kez,
56(%28,0)’1 Bazen, 83(%41,5)’t hi¢ yapmadigim1 belirtmiglerdir. Yurtta kalmayan
ogrencilerin ise 16(%38,0) Her giin, 46(%23,0)’1 Haftada 3-4 kez 5(%2,5)’1 Haftada 1-2
kez, 33(%16,5)’1 Bazen, 100(%50,0)’1 hi¢ yapmadigini belirtmislerdir.

Ogrencilerin hangi fiziksel aktiviteyi yaptigmi soruldugunda Yurtta kalan
ogrencilerin 66(%72,5)’1 Yiriyts, 25(%27,5)’1 kosu, Yurtta kalmayan 6grencilerin ise
76(%81°7) Yiiriiyiis, 13(%18,3)’ii kosu secenegini isaretlemistir.

Ogrencilerin fiziksel aktiviteyi yapma siiresi soruldugunda Yurtta kalan
ogrencilerin 27(%23,3) ‘i 0-45 dak., 59(%50,9) 45-60 dak., 16 (%13,8)’1 60-75 dak.,
14(%12,1)’1 75 dak., fazla; Yurtta kalmayan oOgrencilerin 19(%17,8)‘1 0-45 dak.,
67(%62,6) 45-60 dak., 17 (%15,9)’160-75 dak., 4(%3,7)’si 75 dak., fazla fiziksel aktivite

yaptig1 gorilmiistiir.

Giinde kag saatiniz bilgisayar, televizyon ve telefon karsisinda gegiyor? Sorusuna
yurtta kalan 6grencilerin 20(%10)’u bir saat, 56(%28,0)’1 iki-ii¢ saat, 40(%20,0)’1 tig-dort
saat, 39(%19,5)’1 dort-bes saat, 45(%22,5)’1 bes saatten fazla bilgisayar, televizyon ve
telefon karsisinda gecirdigi goriilmiistiir. Yurtta kalmayan 6grencilerin 16(%38,0)’1 Bir
saat 46(%23,0)’1 iki-ii¢ saat, 39(%19,5)’1 lic-dort saat, 46(%23,0)’i dort-bes saat
53(%26,5)’1 bes saatten fazla bilgisayar, televizyon ve telefon karsisinda gegirdigi

gOriilmiistiir.

Gegen 7 giin, bir defada en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz giin sayis1 kagtir? Sorusuna
Yurtta kalan Ogrencilerden 58(%29,0)’ti Her giin, 47(%23,5)’t Haftada 5 giin,
39(%19,5)’1 Haftada dort giin, 36(%18,0)’1 Haftada iki giin yiirtidiiglinii, 20(%10,0)’1 hi¢
ylriimedigini belirtmistir. Yurtta kalmayan Ogrencilerden 46(%23,0)’ii Her giin,
51(%25,5)’1 Haftada 5 giin, 43(%21,5)’1 Haftada dort giin, 32(%16,0)’1 Haftada iki giin
yiiriidiiglini, 28(%14,0)’1 hi¢ yiliriimedigini belirtmistir.



Tablo 14. Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite parametrelerinin frekanslar
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Cinsiyetiniz Nedir?
Toplam
Kadin Erkek
N % N % N %

Evet 50 {25,5%| 91 |45,5% 141 35,6%
B1.Sigara kullamiyor musunuz?

Hayir 146 |74,5%| 109 |54,5%| 255 64,4%

Evet 11 |56% | 35 [17,7% 46 11,7%
B3. Alkol Kullamyor musunuz?

Hayir 185 194,4%| 163 [82,3%| 348 88,3%
B5.Herhangi bir saghk sorununuz Evet 18 19,0% 20 |11,0% 32 8,0%
var m? 0 o )

Hayir 181 [91,0%| 181 [90,0%| 362 90,5%
C1.Sizce yeterli ve dengeli Evet 82 |41,2%| 84 [41,8% 166  41,5%
besleniyor musunuz? Hayir 117 [58,8%| 117 [582%| 234 [58,5%

Her Giin 12 16,0% | 15 |7,5% 27 6,8%

Haftada 3-4 kez | 34 |17,1%| 54 (26,9% 88 22,0%
D1.Diizenli olarak fiziksel
aktivite/egzersiz/spor yapiyor Haftada 1-2 kez 0 ,0% 13 |6,5% 13 3,2%
musunuz?

Bazen yaparim 35 |17,6%| 54 |26,9% 89 22,2%

Hi¢ yapmam 118 [59,3%| 65 |32,3% 183 45,8%

Tablo 15. Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite parametrelerinin karsilagtirilmasi

Cinsiyet N X SS t p
Kadm 196 1,7449 ,43703
B1.Sigara kullaniyor musunuz? 4,236 ,000
Erkek 200 1,5450 ,49922
Kadm 196 1,9439 ,23075
B3. Alkol Kullamyor musunuz? 4,242 ,000
Erkek 198 1,8232 ,38244
B5.Herhangi bir saghk Kadmn 199 1,9899 50242 1.073 090
sorununuz var mi? Erkek 201 | 1,9403 42002 ’ ’
C1.Sizce yeterli ve dengeli Kadmn 199 1,5879 49345 118 906
besleniyor musunuz? Erkek 201 | 1,5821 149445 ’ ’
D1.Diizenli olarak fiziksel Kadin 199 4,0704 1,35030
aktivite/egzersiz/spor yapiyor 4,203 ,000
musunuz? Erkek 201 3,4975 1,37522




37

Tablo 14 ve 15°’de Cinsiyet degiskenine gore baz1 Fiziksel aktivite
parametrelerinin karsilastirilmas: goriilmektedir. Bu tabloya gore, Kadinlarin Sigara
kullanim1 50(%25,5), Erkeklerin sigara kullanimi 91(%45,5)’dir. Ortalamalar1 ise
kadinlarin 1,74 ortalamasi ile Hayir, Erkeklerin ortalamasi 1,54 ile evet’ ¢ikmistir. Bu
sonug cinsiyete bagli olarak erkeklerin daha fazla sigara kullandig1 goriilmiis ve istatistiki
olarak anlamli fark olusturmustur. (t: 4,23, p: 0,000). Alkol kullanim oraninda ise
kadinlarda 11(%35,6), erkeklerde ise 35(%17,7) kadinlarin ortalamasi 1,94 ile Hayir
Erkeklerin ortalamasi 1,82 ile Hayir seceneginde yogunlagmistir. Bu sonug istatistiki
olarak anlamhdir (t:4,24, p:0,00). Erkek Ogrencilerin alkol tiiketimlerin kadmlardan

fazladir.

Saglik sorunlar1 var mu degiskenine gore kadmlarin 18(%?9,0)’1, erkeklerin
20(%11,0) evet secenegini isaretledigi goriilmiistiir (t:1,073; p:0,90 ). Sonug istatistiki

olarak anlaml bir fark olusturmamstir (p>0,05).

Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz degiskenine gore kadinlarin
82(%41,2)’1, erkeklerin 84(%41,8) evet secenegini isaretledigi goriilmiistiir (t:0,118;
p:0,906). Sonug istatistiki olarak anlamli bir fark olusturmamistir (p>0,05).

Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz? degiskenine gore
kadmlarin 12(%6,0)’S1, Her giin, 34(%]17,1)’i Haftada 3-4 kez, 35(%17,6)’si Bazen
118(%59,3)’ti hi¢ yapmadigini belirtmislerdir. Erkeklerin 15(%7,5)’si, Her giin,
54(%26,9)’t. Haftada 3-4 kez, 13(%6,5)’i Haftada 1-2 kez, 54(%17,6)’si Bazen,
65(%32,3)’i hi¢ yapmadigmi belirtmislerdir. Bu sonuglara gore erkek ogrencilerin
fiziksel aktivitelerin kadin 6grencilere gore daha ¢ok yaptigr goriilmiistir (t:4,203;
p:0,000). Sonug istatistiki olarak anlamli bir fark olusturmamaistir. (p>0,05).
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Cinsiyetiniz Nedir ?

Kadin Erkek Total
C1.Sizce yeterli ve dengeli besleniyor |Evet 82141,2% | 84 | 41,8% (166| 41,5%
musunuz? Hayir 117]58,8% (117 58,2% (234 58,5%
C2. Giinde kag ana 6giin yemek Bir 6gilin 8 14,0% | 9| 45% |17] 42%
yersiniz? iki 6iin 82 [ 41,2% | 82 | 40,8% [164] 41,0%
Ug 6giin 96 | 48,2% | 97 | 48,3% |193| 48,2%
Dort 6gilin veya daha 13| 6,5% 13| 6,5% |26 6,5%
C3.Ana 6giin atlar mismniz? Evet 87 43,7% |100| 49,8% |187| 46,8%
Hayir 112] 56,3% [101| 50,2% (213] 53,2%
C4.0giin atlarsaniz hangi 6giinii Sabah 72| 57,6% | 71 | 50,4% |143| 53,8%
atlyorsunuz? Oglen 49 39,2% | 68 | 48,2% |117] 44,0%
Aksam 4132% | 2| 14% | 6 | 2,3%
C4.1. Ogiin atlamanizin nedeni nedir?  |Istahsizlik 24119,4% | 35]25,0% | 59 | 22,3%
Zayiflamak 29 123,4% |22 |15,7%|51|19,3%
Vaktim yok 55(44,4% | 67 | 47,9% (122 46,2%
Ekonomik nedenler 121 9,7% | 10| 7,1% |22 | 8,3%
Diger 4132% | 6| 43% |10] 3,.8%
C5.Diizenli olarak kahvalt1 yapar Evet 42 121,3% (53 126,4% | 95| 23,9%
mismiz? Hayir 155| 78,7% [148| 73,6% (303| 76,1%
C6.Ev disinda en sik nerede yemek Isyeri yemekhanesi 39119,6% |39 |19,4% | 78 | 19,5%
yersiniz? Lokanta/Restorant 28 [ 14,1% [ 37 18,4% | 65 [ 16,2%
Kebapgi/Pideci 30 [ 15,1% | 34 [ 16,9% | 64 | 16,0%
Biife 35(17,6% |32 |15,9% | 67 | 16,8%
Fast-food restaurant 58129,1% | 52 | 25,9% |110] 27,5%
Pastane 9145% | 71 3,5% |16 4,0%
C7.Ara Ogiin uygular misiniz ? Evet 74 137,2% |76 | 37,8% |150| 37,5%
Hayir 125] 62,8% [125] 63,2% (250| 62,5%
C8.En sik tiikettiginiz ara 6glin Sabah-Ogle arasi 34117,1% |30 | 14,9% | 64 | 16,0%
hangisidir? Ogle -Aksam arast 134 67,3% | 135 67,2% |269] 67,2%
Gece boyunca 311(15,6% |36|17,9% |67 | 16,8%
Toplam 199(100,0%|201|100,0%|400{100,0%

Tablo 16’da Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore beslenme aligkanliklar

goriilmektedir.

Ogrencilerin dengeli besleniyor musunuz sorusuna 166(%41,5) evet 234(%58,5)

hayir dedikleri goriilmiistiir. Saglikli beslendigini belirten 6grencilerden 82(%41,2)’s1

Kadin 84(%41,8) oldugu goriilmiistiir.
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Ginliik tiiketilen 6gilin sayisina gore Kadinlarda 82(%41,2)’si 2 6giin,
96(%48,2)7s1 3 6giin tiikettikleri, Erkeklerde ise 82(%40,8)’si 2 6&tlin, 97(%48,3)’s1 3

0giin tiikettikleri gorilmiistiir.

Ana 0giin atlar mismiz sorusuna Kadmlarin 87(%43,7)’si, erkeklerin
100(%49,8)’ii 6glin  atladigi, atlanilan 6glinde ise kadmlarda 72(%)’si sababh,
49(%39,2)’1 6glen, erkeklerde 71(%50,4)’1 sabah, 68(%48,2)’1 6glen 6giinlerini atladig:
goriilmiistiir. Diizenli kahvalt1 yapma aliskanliginda ise Kadinlarda 155(%78,7)1,
Erkeklerde 148(%73,6)’1 diizenli kahvalt1 yapmadig1 goriilmiistiir.

Ev disinda yemek yeme yerlerine baktigimizda Kadmnlarin 39(%19,6)
yemekhanede, 28(%14,1) Lokantada, 30(%15,1) Kebapci, 35(%17,6)’1 Biifede,
58(%29,1) Fastfoodlarda yemek yedigi, Erkeklerde ise 39(%19,4) yemekhanede,
37(%18,4) Lokantada, 34(%16,9) Kebapci, 32(%]15,9)’si Biifede, 52(%25,9)
Fastfoodlarda yemek yedigi goriilmiistiir. Bu sonuglara bakildiginda cinsiyete gore

beslenme aligkanliginin benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.
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5. BOLUM

TARTISMA

Ogiin atlama &grencilerin beslenme aliskanliklarmmn belirlemede en 6nemli
etkenlerden biridir. Calismamizda Ogrencilerin %46,8’inin 6giin atladig1 goriilmiistiir.
Ozyazicioglu ve ark. (2013) yaptiklar1 ¢alismada kadmlarin % 56.6’smin, erkeklerin
%354.7’sinin, 3 6giin yemek yemediklerini belirtmislerdir. Onurlubas ve ark. 2015°de
yaptig1 ¢alismada Ogrencilerinin biiyiik ¢ogunlugunun 6giin atladigini belirlenmistir. En
fazla atladig1 6giiniin ise 08len yemegi ve sabah kahvaltis1 oldugu tespit edilmistir. Bu
sonugta calismamizda paralellik gostermistir. Calismamizda ise 3 6giin yemek yeme
oraninm %48,2 oldugu diger ¢alismalardan daha diisiik oldugu gériilmiistiir. Ogrencilerin
ozellikle kahvalt1 ve 6gle yemeklerini diizenli bir sekilde yapmalari i¢in konusunda
uzman doktorlardan konferanslar, paneller vermeleri saglanmalidir. Ogrencilerin, yeterli
ve dengeli beslenmek i¢in 3 6giin yeterli miktarda yemek yemesinin aligkanlik haline

getirilmesi saglanmalidir

Ozyazicioglu ve ark. (2013) yaptiklar1 calismada, kizlarin %77.9 unun, erkeklerin
%63.2’sinin Ogiin aralarinda atistirdiklarini belirlemislerdir. Yapilan diger bir caligmada
da kiz 6grencilerin %71.4’tunlin erkek 6grencilerin %62.5’inin ara 6glin tiikettikleri
saptanmistir (Bodur ve Catalkaya 2015). Calismamizda ise  %37,5 ara 6glin uyguladigi

goriilmiistiir. Bu sonug diger ¢alismalardan daha diisiik ¢ikti.

Saygin ve ark. (2011) yaptiklar1 ¢alismada, 6grencilerin %79.8’inin 6giinlerini
yasadiklar1 yerde, %9.5’inin fast food ve %4.3’ilinlin ev yemekleri yapan restoranlarda,
%6.4’1iniin ise diger isletmelerde 6giinlerini tiikettiklerini belirtmislerdir. Calismamizda
ise  %19,5 yemekhanede, % 48,2’s1 lokantalarda ve biifelerde %27,5 fast fotlarda yemek

yedikleri goriilmiistiir.

Yurtta kalan 400 6grencinin %15,2’si diistik kilolu, %68,8’1 Normal kilolu,
%14,8’1 fazla kilolu, %1,2’s1 asir1 kilolu olarak goériilmiistiir. Yurtta Kalan 6grencilerin
ortalama viicut agirlik ortalamali 62,06+11,21, Boy uzunluklar1 1,69+8,36, Yurtta

kalmayan 6grencilerin ortalama viicut agirlik ortalamali 63.45+10.84, Boy uzunluklari
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1.67+7.78 olarak goriilmiistiir. Ozdogan ve Ozgelik 2010.’daki calismasinda Universite
ogrencilerinde yapilan bazi calismalarda da genellikle kizlarin erkeklere gore daha zayif
olduklar1 belirlenmistir. Bizim ¢alismamizda da Kadm &grencilerin VKI ortalamasi
20,41+2,68, Erkek oOgrencilerin VKI ortalamasi 23,55+3,02 olarak bulunmustur.

Calismamiz bu sonuglar1 desteklemektedir.

Calismamizda ise Yurtta kalanlarin %46,6, yurtta kalmayanlarin %40,7’s1 Tiim

ogrencilerde ise %44,0 Ogle dgiiniinii atladig1 goriilmiistiir.

Aytekin ve Memis’in yaptig1 calismalarda da benzer sekilde vakit bulamamak ve
isteksizlik 6gilin atlama nedenleri arasinda ilk iki sirada yer almistir (Memis 2004:83,

Aytekin 2009:112).

Sigara icilmesin Ogrencilerin fiziksel aktivite yapmalarindan en biiyiik
engellerden biridir. Calismamizda sigara icme oraninin %35,6’1 oldugu goriilmiistiir.
sigara icen Ogrencilerin %31,7’si yurtta, %39,6’sinin yurtta kalmadig1 goriilmiistiir.
Ogrencilerin  alkol kullanim aliskanliginda yapilan bir arastirmada iiniversite
ogrencilerinin alkol kullanma oran1 %11.9°dur (Vangelik vd. 2007:242). Calismamizda
ise %11,7 olarak goriilmiistiir. Yurtta kalan 6grencilerin alkol kullanimin1 %11,6, yurtta
kalmayan ogrencilerin alkol kullanim orami ise %11,7 olarak bulundu. Yapilan

calismalarla paralellik gostermistir.

Calismamizda ise yurtta iiniversite kadin 6grencilere Fiziksek aktivite yapma
ortalamas1 4,07, erkeklerin 6grencilerin, fiziksel aktivite ortalamasi 3,49 diizeyinde

oldugu goriilmiistiir Kadmlarin fiziksel aktivite daha fazla yaptigi goriilmiistiir.

Bulut, 2013°da, yaptig1 ¢alismada aktivitelerinin yasa bagli olarak degistigini
belirtmislerdir. Calismamizda da 18-20 yas 6grenci grubu %53,4°1 diizenli Fiziksel
aktivite yaparken, 21 ve istii yas gurubu ogrenciler %46,9’i diizenli fiziksel aktivite

yaptig1 goriilmiistiir.

Universite ogrencilerinde yapilan bazi calismalarda da genellikle kizlarin
erkeklere gore daha zayif olduklar1 belirlenmistir (Ozdogan ve Ozcelik 2010).

Calismamizda Kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gére daha zayif oldugu goriilmiistiir.

Memis 2014°de yaptig1 calismada Erkeklerin %35,6 sigara ictigi gorilmiistiir.

Vangelik vd. 2007°de yaptig1 calismada {iniversite 6grencilerinin alkol kullanma orani
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%11.9°dur. Calismamizda Ogrencilerin %11,4’{iniin alkol kulland1g1 gériilmiistiir. Yurtta
kalan ve kalmayan Ogrenciler arasinda da benzer sonuglar bulundu ve bu caligmaya

benzerlik gosterdi.
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6. BOLUM

SONUCLAR

6.1 Ogrencilerin Tamtic1 Bilgi Sonuclan

Yurtta kalan 6grencilerin 101(%53,4’u 18-20 yas aralifinda, 99(%46,9)’u 21-ve
iistli yas araliginda olan 6grencilerden olusmaktadir. Yurtta kalan 6grencilerin ortalama
yaslar1 20,63+1,90, Yurtta kalmayan 6grencilerin ortalama yaslar1 20,98+1,83 olarak

goriilmiistiir.

Universite Ogrencilerin %6,2’si iiniversite topluluklarma iiye iken %93,8’i

iiniversite topluluklarina iiye olmadiklar1 goriilmiistiir.

Yurtta kalan 6grencileri %15,2°si diisiik kilolu, %68,8’1 Normal kilolu, %14,8)’1
fazla kilolu, %1,2’si asir1 kilolu olarak goriilmiistiir. Ogrencilerin ortalama VKI
ortalamasi, 21,9843,26 bulunarak Normal kilo araligimmda bulunmustur. Kadin
ogrencilerin VKI ortalamasi 20,41+ 2,68, Erkek dgrencilerin VKI ortalamasi 23,55+3,02
olarak bulunmustur. Yurtta kalan dgrencilerin VKI indeki ortalamasi 21,52+3,19, Yurtta

kalmayan 6grencilerin VKI ortalamasi 22,45+3,27 olarak bulundu.

Ogrencilerin genel basar1 ortalamasi 3,24+0,38. Kadin &grencilerin basari
ortalamasi 3,25+0,34, erkek 6grencilerin basar1 ortalamasi 3,22+0,41 olarak goriilmiistiir.
Yurtta kalan 6grencilerin basar1 not ortalamasi 3,22+0,41, yurtta kalmayan 6grencilerin

basar1 ortalamasi 3,26+0,34 olarak bulundu.

Yurtta kalan Ogrencilerin%31,7 sigara icerken, yurtta kalmayan Ogrencilerin
%39,6 sigara ictigi goriilmiistiir. Alkol alma aliskanliginda ise yurtta kalan 6grencilerin
%11,6’s1 alkol kullandig1, yurtta kalmayan 6g8rencilerinde %11,6’s1 alkol kullanmadig:

gorilmiistiir.
6.2 Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklar1 Sonuclar

“Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz” sorusunda yurtta kalan
ogrencilerin %39,5’1, Yurtta kalmayan Ogrencilerin ise %43,5 ‘i yeterli ve dengeli

beslendigini belirtmislerdir.



44

Ogrencilerin yemek 6giin sayisinda ise Yurtta kalan dgrencilerin %44,0, Yurtta
kalmayan Ogrencilerin ise %52,5°1 li¢ 6giin, yemek yedikleri goriilmiistiir. Bu sonug
gore yurtta kalmayan 6grencilerin ortalama 2,64 6giin, yurtta kalan ogrencilerin ise
ortalama 6giin 2,40 olarak goriilmiistiir. Bu duruma yurtta kalan 6grencilerin daha az

0giin yemek yedigi bu sonug¢ anlamli bir fark olusturmustur (p:0,027).

Ogiin atlama degiskenine gore Yurtta kalan 6grencilerin %45,0’i, Yurtta
kalmayan Ogrencilerin ise %352,0’1 6glin atladig1i goriilmiistiir. Bu istatistiki olarak
anlaml gortlmiistiir (p:0,036). En fazla atlanan 6giin Yurtta kalan 6grencilerde %49,3
Sabah Kahvaltisi, %46,6’s1 6§len yemegini atlarken, yurtta kalmayan 6grencilerde ise, 70
%359,3 Sabah Kahvaltisi, %40,7’s1 6glen yemegini atladig1 goriilmiistiir. Bu sonug yurtta
kalan en fazla 6glen yemegini atladig1 goriilmiistiir ve istatistiki olarak anlamli farklilik

olusturmadi (p>0,05).

Ogiin atlama sebepleri incelendiginde ise yurtta kalan 6grencilerin &giin atlama
en biiyiik neden Vakit yetersizligi %41,1, Istahsizlik %24,0, yurtta kalmayan 6grencilerin
Vakit yetersizligi %52,5, Istahsizlik, %20,3 olarak goriilmiistiir. Kahvalt1 yapma
degiskenine gore Yurtta kalan 6grencilerin %70,4’i Yurtta kalmayan 6grencilerin ise

%381,9°1 kahvalt1 yapmadig1 goriilmiistiir.

Ev disinda en sik yemek yenilen alanlara baktigimizda yurtta kalan 6grencilerin
%18,0’1 Yemekhanede, %16,0’s1 Lokanta’da, %15,5 Kebapci/Pideci de, %17,5’1 Biifede,
%29,0 Fast foodlarda yemek yedigi, Yurtta kalmayan ogrencilerde ise 4%21,0’1
Yemekhanede, %16,5°1 Lokanta’da, %16,5 Kebapci/Pideci de, %16,0’1 Biifede, %16,0

Fast foodlarda yemek yedigi goriilmiistiir.

En sik tiikettiginiz ara 6giin hangisidir? Degiskeninde yurtta kalan 6grenciler
%40,0 Sabah-Oglen arasi, %56,0’i Gece boyunca, yurtta kalmayan dgrenciler %45,0)
Sabah—Oglen arasi, %35,0’i Gece boyunca, ara dgiin tiikettigi goriilmiistiir.

Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri olduk¢a yiiksek bulunmustur.
6.3 Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Sonuclar

Yurtta kalan 6grencilerin %5,5 Her giin, %21,0’1 Haftada 3-4 kez %4,0’ii Haftada
1-2 kez, %28,0’1 Bazen, 83(%41,5)’1 hi¢ yapmadigmi belirtmislerdir. Yurtta kalmayan
ogrencilerin ise %8,0 Her giin, %23,0’1 Haftada 3-4 kez %2,5°1 Haftada 1-2 kez, %16,5’1
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Bazen, %50,0’1 hi¢ yapmadigini belirtmiglerdir. Yurtta kalan 6grencilerin %72,5°1
Yiiriiyts, %27,5°1 kosu, Yurtta kalmayan 6grencilerin ise %81°7 Yiiriiyiis, %18,3°1 kosu

segenegini isaretlemistir.

Yurtta kalan 6grencilerin %23,3t 0-45 dak., %50,9’1 45-60 dak., %13,8°1 60-75
dak., 1%12,1°1 75 dak. fazla; Yurtta kalmayan 6grencilerin %17,8¢1 0-45 dak., %62,6’s1
45-60 dak., %15,9’1 60-75 dak., %3,7’s1 75 dak., fazla fiziksel aktivite yaptigi

goriilmiistiir.

Giinde kag saatiniz bilgisayar, televizyon ve telefon karsisinda geciyor sorusuna
yurtta kalan ogrencilerin %10’u bir saat, %28,0’1 iki-lic saat, %20,0’1 lig-dort saat,
%19,5°1 dort-bes saat, %22,5°1 bes saatten fazla; Yurtta kalmayan 6grencilerin %8,0’1 Bir
saat %23,0’1 iki-ii¢ saat, %19,5’1 lig-dort saat, %23,0’l dort-bes saat %26,5’1 bes saatten

fazla bilgisayar, televizyon ve telefon karsisinda gegirdigi goriilmiistiir.
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7. BOLUM

ONERILER

Ogrencilerin yarisindan fazlasinin giinde 3 ana 6giin tiikettigi, ancak bunlarin
%40’ 1mnm &gle 6giinii olarak, fast-food tiiketiminin goriilmiistiir. Ogrencilerin beslenme
aliskanliklarmnin saghkli olmadigini goériillmiistiir.

Bu durumun degistirilmesi i¢in yetkilerinin 6grencilerin yasam sartlarii da goz
oniine almarak, Sabah derslerinin biraz daha geg saate alinmasi, Oglen yemek saatlerinin

uzatilmasi problemin ¢6ziimiine katkida bulunabilecektir.

Saglikli beslenme konusunda egitici caligmalarin diizenlenmesi gerekliligi agikca

goriilmektedir.

Saghikli yasam i¢in fiziksel aktivitelerin faydalar1 hakkinda Ogrencilerin

bilinglendirilmesi gerekmektedir.

Ogrenciler i¢in fiziksel aktivite yapma olanaklarmin saglanmasi, fiziksel

aktivitelerin 6grencilerin ilgilerini ¢ekecek bir bigimde cesitlendirilmesi gerekmektedir.
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EKLER

EK:1

Degerli katihmcel, Bu anket calismas1 'Yurtlarda Kalmakta Olan ve Yurtlarda
Kalmayan Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme Diizeylerinin
Incelenmesi" konusu i¢in planlanan bir Yiiksek Lisans Tez calismasidir. Calismanin
saglikl1 sonuglar verebilmesi samimi ve igten vereceginiz cevaplar bagli olacaktir.
Bilgilileriniz yalnizca bilimsel ¢alismada kullanilacaktir bu yiizden isim belirtmenize

gerek yoktur. Katkilarinizdan dolay: tesekkiir ederim.

Yiiziincii Y1l Universitesi
Egitim Bilimler1 Enstitiisti
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Shawbo IBRAHIM ALI

A. GENEL BiLGILER

Genel not ortalamaniz?

1. Yurtta Kahyor musunuz?
1.Evet 2.Hayr
2. Cinsiyetiniz Nedir?
1.Kadin 2-Erkek
3. Fakiilteniz
4. Yasimz: ........yl
5. Boy uzunlugunuz.. .....cm
6. Kac¢ Kardessiniz:
7. Viicut agirhginiz : ...... kg
8.
9.

Universitede topluluklarina iiye misiniz?
10. 1) Evet 2) Hayir
11.  Cevabiniz evet ise ka¢ topluluga....iiyesiniz.
12.  Aile Tipiniz nedir?
1 Cekirdek aile (Anne+baba+g¢ocuklar)
2-Genis aile ( Ayni1 soydan iki veya daha ¢ok cekirdek aile)

3-Pargalanmus aile ( Oliim, bosanma, ayrilma sonucu ailenin dagilmasi)
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13. Annenizin meslegi nedir ?
1. Memur 2. Isci
3. Evhanimi 4. Diger belirtiniz
14. Babamizin 6grenim durumu nedir ?
1.1lkokul mezunu 2.Lise mezunu
3. Universite mezunu 4.Okur yazar degil
15. Ayhk harcamaniz ne kadardir?
1.1000 TL 2.1001- 20001
3.2001 TL- 3000 TL 4.3001 TL- 4000 TL
5.400 TL' den fazla-
16. Ailenizde ekonomik sikinti ile karsilasma durumuna asagidakilerden
hangisi uymaktadir. Uygun secenegi isaretleyiniz?
1.Hi¢ yagsamiyoruz 2. Cok az yastyoruz
3. Orta diizeyde yasiyoruz 4.Cok fazla yasiyoruz
B. SAGLIK BILGILERI
1. Sigara kullaniyor musunuz?
1). Evet) 2. Hayrr
2. Cevabiniz evet ise
1. Giinde yarim paket 2. Giinde bir paket
3. Giinde iki paket. 4. Giinde iki paketten Fazla
3. Alkol Kullantyor musunuz?
I.Evet 2.Hayrr

4. Cevabiniz evet ise

1. Her giin 2. Ayda bir
3. Haftada bir 4. Diger (belirtiniz)
5. Herhangi bir saghk sorununuz var m?
1. Evet 2. Hayir
6. Saghk sorununuza yonelik bir diyet uyguluyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir
7. Saghk sorunuza yonelik ne tiir bir diyet uyguluyorsunuz?

1. Zayiflama diyeti 2. Diyabet diyeti
3. Kolesterol diyeti 4. Hipertansiyon diyeti



5. Diger (belirtiniz)
8. Siirekli kullandiginiz ila¢ yada ilaglar var mudir? 1. Evet 2. (Hayir)
9. En son ne zaman saghkla ilgili muayene veya kontrol yaptirdiniz?
1. Bir ay 6nce 2. Ug ay 6nce
3. Alt1 ay 6nce 4. Bir y1ldan fazladir yaptirmadim
C. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir
2. Giinde kac¢ ana 6giin yemek yersiniz?

1. Bir 6giin 2.1k 6giin
3.Ugogiin 4.dort 68iin veya daha fazlasi
3. Ana 6giin atlar misimz?

1. Evet 2. Hayir

4. Ogiin atlarsamiz hangi 6giinii athyorsunuz?
1.Sabah 2. Oglen 3. Aksam
4. Ogiin atlamamzin nedeni nedir?
1. Istahsizlik 2.Zayiflamak (3.Vaktim yok
4.Ekonomik nedenler 5. Diger
5. Diizenli olarak kahvalti yapar misimz?
1 .Evet 2 Hayrr

6. Ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?

1. Isyeri yemekhanesi 2. Lokanta/Restaurant (sulu yemek)

3. Kebapci/Pideci 4. Biife 5. Fast-food restaurant 6. Pastane
7. Ara Ogiin uygular misimiz ?

1. Evet 2. Hayrr
8. En sik tiikettiginiz ara 6giin hangisidir?

1. Sabah-Ogle aras1 2.0gle -Aksam arasi 3.Gece boyunca
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9. Giinliik beslenmenize ek olarak ergojenik yardimei ( Vitamin, Protein tozu vs)

alir misimiz Ahyorsaniz hangileridir? ..................

10. 1.derece akraba aile bireylerinizde (anne, baba, kardes ve ¢ocuk) size gore

sisman (Obezite sorunu olan ) olan kac Kisi vardir?..........cccceeuueeeunee Kisi



11. Asagidakilerden hangisi ¢ok tiiketildiginde sismanhga yol acmaktadir?
1 .Sebzeli yiyecekler  2.Siitlii yiyecekler  3.Beyaz etli yiyecekler
4. Sekerli ve unlu yiyecekler — 5.Kirmizi etli yiyecekler
12. Proteinin en 6nemli kaynag asagidakilerden hangisidir?
1. Et ve yesil sebzeler 2. Yumurta ve siit iirtinleri
3.Sebze ve kuru yemisler 4.Meyveler ve sebzeler
13. C Vitamini bakimindan asagidaki yiyeceklerden hangisi zengindir?
1. Makarna-Ekmek 2.Findik-Fasulye
3. Et-Siit tirtinler1 3. Yesil biber- portakal
14. Viicuda yeterli miktarda demir minerali ahnmadiginda hangi hastahk
goriiliir?
1.Mide rahatsizliklar1 ~ 2.Karaciger rahatsizliklari
3.Gorme bozuklugu 4. Kansizlik  5.Dis ¢iirlimesi
15. Beslenme neden gereklidir?
1. Karin doyurmak icin 2.Hasta olmamak i¢in
3. Viicut i¢in gerekli enerji, mineral ve vitamini saglamak i¢in
4.Daha 1y1 formda olmak i¢in
16. En cok Protein asagidakilerden hangisinde bulunur?
1 .Makarna 2.Havug
3. Et 4.Lahana 5.Elma

17. Meyve ve sebzeler asagidaki besin 6gelerinden hangisinin' 6nemli

kaynagidir?
1.Karbonhidrat 2.Yag
3.Protein 4.Vitaminler

18. Asagidaki besin 6gelerinden hangisi kemik ve dis saghgi icin 6nemlidir?

1 .Demir 2.Protein
3.Kalsiyum 4.E vitamini
19. Asagidakilerden hangisi goz saghgi icin 6nemlidir?
1 .K vitamini 2.C vitamini
3. A vitamini 4.D vitamini

20. Cok su Tiiketmek sismanhga neden olur mu?

l. Evet 2. Hayir
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D, FiZIKSEL AKTiVIiTE DURUMU

. Diizenli olarak fiziksel aktivite/egzersiz/spor yapiyor musunuz?
1.Her Giin 2.Haftada3-4kez

3.Haftada 1-2 kez 4. Bazen yaparim 5.Hi¢ yapmam

. Hangi aktiviteyi/aktiviteleri yapiyorsunuz?
1. Yiirtyts 2.Kosu 3. Diger (belirtiniz) .............
. Fiziksel aktiviteniz giinde kag¢ saat siirer?
1.0-45 dk 2. 45-60 dk
3.60-75-dk 4. 75dk ve iistii
Giinde kag saatiniz bilgisayar, televizyon ve telefon karsisinda geciyor?
1. Bir saat 2.1ki-Ug Saat 3;Uc-dort saat
4.Dort-Bes saat  5.Bes saatten fazla

5. Gegen 7 giin, bir defada en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

1.Her Giin 2.Haftada 5 giin
3. Haftada 4 giin 4. Haftada 2 giin
5.Hig ylirimedim
E. DIYET UYGULAMA DURUMU
1. Diyet yapar misimiz? 1) Evet (2) Hayir
2. Cevabmmz evet ise son bir ay icerisinde diyet yaptiniz m?
1. Evet 2. Hayir
3. Cevabmz evet ise son bir ay icinde zayiflamak icin uyguladiginiz diyeti
belirtiniz? (belirtiniz) :
4. Uyguladiginiz diyeti kim onerdi? (belirtiniz):
5. Zayiflamak icin diyete ek olarak kilo verdiren bitkisel iiriin yada ilag
alir misimiz? Allyorsamiz nelerdir? . ......
6. Diyet giinliik yasam kalitenizi nasil etkiler?

1) Olumlu etkiledi 2. Olumsuz etkiledi 3. Faydasi olmad1
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