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OZET

Amagc: Geng yetiskinlik doneminde saglikli beslenme aligkanliklarinin edinilmesi ve fiziksel aktiviteye
yonelik motivasyonun artirilmasi, obezite ve saglik sorunlarmin 6nlenmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ancak, oOzellikle iiniversite Ogrencileri arasinda bu konulardaki farkindaligin ve
motivasyonun diisiik oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, d6grencilerin saglikli beslenme tutumlari ile
beden kiitle indeksleri (BKI) arasindaki iliskiyi ve fiziksel aktivite motivasyonlarini degerlendirmek
onem tagimaktadir. Bu aragtirmanin amaci, bir vakif tiniversitesindeki 6grencilerin saglikli beslenme
tutumlarini belirlemek, bu tutumlarm BKI ile iligkisini incelemek ve 6grencilerin fiziksel aktivite
motivasyonlarim degerlendirmektir. Gere¢ ve Yontem: Arastirma Istanbul Kiiltiir Universitesi’nde
gergeklestirilmistir. Arastirma verilerinin analizi SPSS 21 (Statistical Package for Social Sciences-IBM,
Chicago, IL, USA) programu ile yapilmistir. Bulgular: Arastirmaya 373 goniillii katilim saglamustir.
Aragtirmaya katilan kisilerin %77.2°si 19-24 yas araliginda olup %64.1°i normal BKI araliginda
bulunmustur. Fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli beslenme diizeyi cinsiyete, yasa ve BKI degerlerine
gore incelendiginde aralarinda anlamli bir fark bulunmamigtir. Sadece fiziksel aktivite ve saglikli
beslenme diizeyleri arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Sonug: Arastirma
sonuglari, &grencilerin saglikli beslenme tutumlarimin BKI ile iliskili olmadigini, ancak fiziksel
aktiviteye yoOnelik motivasyonlarmin bu tutumlarla baglantili oldugunu ortaya koymustur. Ancak,
saglikli beslenme ve fiziksel aktivite arasindaki iligkinin gii¢lii olmadig1 ve bu aligkanliklar1 bagka
etmenlerin de etkileyebilecegi géz oOnilinde bulundurulmalidir. Bu alanda daha genis kapsamda
yapilacak arastirmalar ile daha kesin sonuglara ulagilabilir.
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ABSTRACT

Aim: Acquiring healthy eating habits and increasing motivation for physical activity during young
adulthood plays an important role in preventing obesity and health problems. However, awareness and
motivation regarding these issues are particularly low among university students. Therefore, it is
important to assess the relationship between students' healthy eating attitudes and their body mass index
(BMI) as well as their motivation for physical activity. The aim of this study is to determine the healthy
eating attitudes of students at a foundation university, examine the relationship between these attitudes
and BMI, and evaluate students' motivation for physical activity. Materials and Methods: The study
was conducted at Istanbul Kiiltiir University. The research data were analyzed using the SPSS 21
(Statistical Package for Social Sciences-IBM, Chicago, IL, USA) program. Results: A total of 373
volunteers participated in the study. Of the participants, 77.2% were aged 19-24, and 64.1% had a
normal BMI. When physical activity levels and healthy eating levels were examined according to
gender, age, and BMI values, no significant difference was found between them. Only a low level of
significant correlation was found between physical activity and healthy eating levels. Conclusion: The
research results revealed that students' healthy eating attitudes were not related to BMI, but their
motivation for physical activity was linked to these attitudes. However, it should be noted that the
relationship between healthy eating and physical activity is not strong and that other factors may also
influence these habits. More definitive results can be obtained with broader research in this area.
Keywords: attitude, motivation, healthy eating, physical activity.

®



JASHSO 2026;2(3) DOI: 10.51271/jashso.30

GIRIS

Beslenme; fiziksel ve mental biiylime gelisme, yasamin siirdiiriilmesi, sagligin ve yasam
kalitesinin iyilestirilmesi, korunmasi ve iiretkenligin saglanmasi icin gerekli besin dgeleri ve
biyoaktif bilesenlerin alinip viicutta kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. Beslenmenin yeterli
olmast; bireyin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gore gereksinmesinin karsilanmasi, dengeli
olmasi ise besinlerin igerdigi besin dgelerinin her birinin gereksinim kadar alinmasi1 anlamina
gelmektedir (1).

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) tanimina gore saglik kisinin ruhsal, bedensel ve sosyal agidan
tam bir iyilik hali igerisinde bulunmasidir (2). Sagligin korunabilmesi i¢in yeterli ve dengeli
beslenmek gerekmektedir. Viicudun biiyiimesi, gelismesi ve normal islevlerini siirdiirebilmesi
icin gerekli olan besin dgelerinden biri veya birkacinin yetersiz alinmast durumunda sorunlar
ortaya ¢ikmaktadir. Yeterli beslenme, organizmanin saglikli ve verimli olabilmesi i¢in gereken
enerjinin saglanmasi; dengeli beslenme ise, enerji yaninda tiim besin dgelerinin gereksinimini
karsilamak anlamina gelmektedir. ideal viicut agirligmin korunmast igin saglikli besin se¢imi
Oonem tagimaktadir (3).

Beden kiitle indeksi (BKI), viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine boliinmesi ile
hesaplanmaktadir (kg/m’) (4). Yetiskinlerde antropometrik boy uzunlugu/viicut agirhigi
ozelliklerini tanimlamak ve bunlar1 kategorize etmek i¢in kullanilan bir 8lgiittiir. BKI, belirli
viicut kiitlesi kategorilerini bir saglik sorunu olarak tanimlamada genis kabul gérmesi nedeniyle
poplilasyon temelli calismalarda faydali oldugu belirtilmektedir (5).

Obezite; kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet (T2DM), koroner kalp hastalig1, hipertansiyon
veya bazi kanser tiirleri gibi bulasici olmayan birgok kronik hastalik i¢in ana risk faktorii olarak
bilinmektedir. Ayrica gesitli psikolojik sorunlara veya ¢esitli fiziksel engellere neden oldugu da
bilinmektedir. Bu hastaliklarin arasinda obezite ile en giiglii iliskili olan hastalik T2DM olarak
belirtilmektedir. Obezite ile T2DM’nin birlikte goriildiigii bireylerde 6liim riskinin, saglikli
bireylere kiyasla yedi kat artt1g1 bildirilmektedir (6).

Literatiire bakildiginda iiniversite 6grencilerinin biiylik cogunlugunun asir1 kilolu oldugu ve bir
kisminin giinde 30 dakikadan az fiziksel aktivite yaptigi (7), orta diizeyde aktif ya da ¢ok aktif
ogrencilerin normal BKI’ye sahip oldugu giinde en az bir &giin atladiklar1 ve bunun da
cogunlukla kahvalti oldugu bildirilmektedir (8,9). Giiniimiizde 6zellikle geng bireyler arasinda

kahvalti yapma sikliginin azaldigr ve bu durumun ulusal ve uluslararasi arastirmalarla da
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desteklendigi goriilmektedir. Kahvalti 6glinlinlin atlanmasi; yetersiz beslenme, sagliksiz yeme
aliskanliklar1 ve psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz etkilere yol agabilmektedir (10).

Kotii beslenme, iiniversite Ogrencilerinde agirlik durumuyla negatif iligkilidir. Genellikle
iiniversite 6grencilerinin ligte birinden fazlasi asir1 kilolu veya obezdir (11). Daha da 6nemlisi,
egzersiz ve beslenme kaliplar1 birgok iiniversite Ogrencisi i¢in Onerilen yOnergeleri
karsilamamaktadir ve bu da uzun vadeli saglik sorunlarina yol agabilmektedir (12).
Universiteye giden genglerde kahvalt1 atlama, fast food tiiketimi ve yiiksek seker alimi gibi
sagliklarin1 ve psikolojik refahlarmi engelleyebilecek sagliksiz beslenme aligkanliklar:
gelistirme riski yiiksektir (13). Ayrica genglerde gida giivensizligi de yaygindir (14). Gida
giivensizligi, yetigkinlerde diisiik beslenme kalitesiyle iliskilidir. Gida giivensizligi olan
yetiskinler, olmayan yetiskinlere kiyasla daha az meyve, sebze ve siit liriinii tiiketmektedir (15).
Universite &grencileri arasinda kotii uyku aliskanliklar;, 6giin atlama, kotii beslenme
aligkanliklar, artan alkol alim1 ve azalan fiziksel aktivite gibi sagliksiz yasam tarzlar1 da
bildirilmektedir (16).

Universiteye giren bireyler bagimsiz yasamaya baglamaktadir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteleri
ve beslenme aligkanliklar1 genellikle bu yillarda sekillenmekte veya degismektedir. Bu
donemde beslenme aligkanliklarini iyilestirmek kritik 6neme sahiptir ¢iinkii bu davranislar
genellikle yetiskinlik déneminde de devam edebilmektedir. Universite dgrencilerinin iiniversite
hayatina gecis slirecinde yemek hazirlama, 6giin planlama ve yeme aligkanliklar1 konusunda
yeni bir ortamla karsilasmalari kagmilmazdir. Universite ¢agindaki bircok Ogrenci besin
degerinin dneminin farkinda olmasina ragmen bilgi ve tutumlar1 davranislarini degistirmelerine
engel olabilmektedir. Universite ogrencilerinin besin secimlerinde bircok faktdr rol
oynamaktadir; buna karsin, sahip olduklar1 beslenme bilgisi her zaman saglikli tercihlere
yonelmelerini saglamamaktadir (17).

Fiziksel aktivite enerji harcanmasiyla sonuclanan tiim bedensel hareketler olarak
tammlanmaktadir. Insanlarin fiziksel olarak aktif olabilecekleri dort temel alan vardir; isyeri,
ulagim, ev i¢i isler ve bos zaman aktiviteleri. Sedanter yasam tarzina sahip olmak ise birgok
hastalik icin risk tagimaktadir (18). 15 yas ve iizeri kiiresel niifusun yaklasik %31'i yetersiz
fiziksel aktivitede bulunmakta ve bunun her yil yaklasik 3,2 milyon insanin 6liimiine katkida
bulundugu bildirilmektedir (19). Viicuttaki yag orani fiziksel aktiviteyi engelleyebilmektedir.
Yag orani yiiksek olan kisilerde esneklik, ¢eviklik ve kuvvet azalmaktadir (20).

Fiziksel aktivite ve saglikli beslenmeyi diizenli hale getiren bireylerde kronik hastaliklar

onlenebilmektedir. Fiziksel aktivite kisilere sosyal, psikolojik ve fiziksel yarar saglamaktadir.

® |



JASHSO 2026;2(3) DOI: 10.51271/jashso.30

Fiziksel aktivite kisileri sigara, alkol gibi zararli aliskanliklardan koruyup is kapasitesini
arttirmakta ve sosyal iliskilerini giiclendirmektedir. Genglik doneminden itibaren fiziksel
aktivite yapilmasi, kemik ve kas gelisiminin yan1 sira motorik becerilerin gelisimi a¢isindan da
bliylik 6nem tagimaktadir (21).

Fiziksel olarak aktif olmak iiniversite 6grencileri i¢in 6nem tagimakta ve bir¢cogu daha fazla
egzersiz yapmak istediklerini bildirmektedir. Aktif olmanin olumlu sonuglarinin, daha iyi
saglik ve islevsellik, daha iyi psikolojik saglik, daha iyi bir formda olma veya sporda daha
rekabet¢i olmanin yani sira sosyal faydalari olduguna inanmaktadirlar. Cogu 6grenci saglikli
besinler tiikettiginde hem fiziksel hem de psikolojik olarak kendini daha iyi hissettigini ve
enerjik oldugunu belirtmektedir. Iyi beslenmenin bildirilen diger faydalar1 arasinda viicut
agirhig1 kaybi/daha iyi agirlik yonetimi yer almaktadir. Sagliksiz bir diyet tilketmenin algilanan
olumsuz sonuglari; yorgunluk, halsizlik ve rahatsizlik hissidir (22).

Bu caligmanin temel hipotezleri ii¢ ana baslik altinda ele alinmaktadir:

H1: Saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olan 6grencilerin BKI degerleri, sagliksiz
beslenme aligkanliklarina sahip olanlara gore daha dugiiktiir.

H2: Yiiksek fiziksel aktivite motivasyonuna sahip ogrencilerin BKI degerleri, diisiik
motivasyona sahip olan dgrencilere gore daha diisiiktiir.

H3: Saglikl1 beslenme aliskanliklarina sahip 6grenciler yiiksek fiziksel aktivite motivasyonuna
sahiptir.

Bu hipotezler, ¢calismanin ana odak noktalarini belirleyerek, liniversite 6grencilerinin saglikli
yasam tarzlarina yonelik beslenme tutumlar ve fiziksel aktivite motivasyonlar1 arasindaki
karmasik iligkinin anlasilmasina katki saglamaktadir. Bu arastirma, geng yetiskinlik doneminin
saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 agisindan kritik bir dénem oldugunu
vurgulamakta, bu aliskanliklarin  gelecekteki yasam kalitesi {izerindeki etkilerini

degerlendirmeyi amaclamaktadir.
MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu

Bu arastirma, T.C. Istanbul Kiiltiir Universitesi’nde 6grenim gérmekte olan dgrencilerle yiiz
ylize anket yapilarak ve basit tesadiifi 6rneklem yontemi kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu
ornekleme tiirii tiim birimlerin 6rnekleme secilme olasiliklart esit oldugundan dolay1 tercih

edilmistir (23). Etik kurul (2023/152), kurum izni ve katilimcilarin goniillii onamlar1 alindiktan
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sonra anket, boy uzunlugu ve viicut agirlig1 6l¢iimii ile veriler toplanmistir. Arastirma grubunu
dahil edilme kriterlerini karsilayan goniillii 6grenciler olusturmaktadir.
Arastirmaya dahil edilme kriterleri;

e T.C. Istanbul Kiiltiir Universitesi dgrencisi olmak

e Arastirmaya katilmaya goniillii onam veriyor olmak

e Viicut analizi i¢in viicut agirlig1 ve boy uzunlugu 6l¢iimiine izin veriyor olmak

e 18-45 yas arasinda olmak
Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri;

e Ozel diyet kisitlamalari olan 6grenciler
e Yeme bozuklugu tanist almig 6grenciler

Veri Toplama Araclari
Ankette Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO) ve Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyonu Olcegi (FAKMO) olmak iizere 2 dlgek bulunmaktadir. SBITO toplam 21 madde
ve 4 faktdr ve FAKMO toplam 16 madde ve 3 faktdrden olusmaktadir. Ek olarak; dgrencilerin
boy ve agirlik dlgiimleri yapilarak BKI degerleri hesaplanmustir.
Saghikh Beslenmeye fliskin Tutumlar Olgegi (SBITO)
SBITO, katilimcilarin beslenme aliskanliklarini, gida tercihlerini ve genel saglikli beslenme
tutumlarin1 degerlendirmek amaciyla kullanilan 6zel bir 6l¢gme aracidir. Gegerlik ve giivenirligi
alinmis olan bu 6l¢ek, 21 madde ve 4 faktdrden olusmaktadir. Bu faktorler; beslenme hakkinda
bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme ve kotii beslenme olarak belirtilmistir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 105, aliabilecek en diisiik puan ise 21°dir (24).
Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu Ol¢egi (FAKMO)
Fiziksel aktivite degerlendirmesi, katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini ve bu aktiviteleri
gerceklestirme motivasyonlarmi Olgmeye yonelik bir anketi icermektedir. Gegerlik ve
giivenirligi alinmis olan bu 6lgek 16 maddeden olusmaktadir. Ilk 6 madde, bireysel nedenleri,
7-12 maddeler ¢evresel nedenleri, 13-16. maddeler ise nedensizlik boyutunu olusturmaktadir.
1,2,4,5,6,7,8,10,11,12. maddeler ile 3,9,13,14,15,16. maddeler ters maddeler olarak
belirtilmistir (25).
Olgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 80, en diisiik puan 16’dir. Katilimeilarin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlar1 olgekten aldiklar1 puanlarla dogru orantilidir. Puan

araliklarinin motivasyon diizeylerine karsilik gelen anlamlar1 su sekildedir:
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e 49-64 puan: yiiksek

e 33-48 puan: orta diizey

e 17-32 puan: diisiik

e 1-16 puan: ¢ok diisiik
Beden Kiitle indeksi Hesabi
BKI 6lciimii, katilimeilarm agirlik (kg) ve boy (m) dlgiimlerinin canli olarak alinmasiyla
gerceklestirilmektedir. Katilimcilarin agirliklarint 6lgmek i¢in tarti, boy uzunluklarini 6lgmek
icin metre kullanilmugtir. BKI, viicut agirhiginin, boy uzunluguna oranlanarak hesaplanan bir

degerdir ve bireyin genel viicut kiitle indeksini yansitarak viicut agirli§i durumu hakkinda bilgi

saglamaktadir.

Tablo 1. DSO BKI Siniflandirmasi-2006 (1)

Simiflandirma BKI (kg/m?)
Esas cutt off degeri EK cutt off degeri
Zayif <18.50 <18.50
Ciddi Zayif <16.00 <16.00
Orta Zay1f 16.00-16.99 16.00-16.99
Hafif Zay1f 17.00-17.99 17.00-17.99
Normal 18.50-24.99 18.50-22.99
23.00-24.99
Fazla Kilolu =>25.00 =>25.00
Pre-Obez 25.00-29.99 25.00-27.49
27.50-24.99
Obez >30.00 >30.00
Obez Grup - | 30-34.99 30.00-32.49
32.50-34.99
Obez Grup - II 35.00-39.99 35.00-37.49
37.50-39.99
Obez Grup - III >40.00 >40.00

Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 21 Statistics (Statistical Package for Social
Sciences-IBM, Chicago, IL, USA) programi kullanilarak yapilmistir. Kategorik degiskenler,
demografik bilgiler boliimiinde frekans ve ylizde olarak ifade edilmistir. Verilerin analizinde

kullanilacak yontemin belirlenmesi i¢in normallige uygunluk analizlerine bagvurulmustur. Bu
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anlamda Shapiro-Wilk Testi ile birlikte basiklik carpiklik Olgiileri degerleri incelenmistir.
Arastirma %95 giliven diizeyindedir (p<0,05). Normal dagilim analiz sonuglar1 151831nda
analizlerde iki grup arasindaki istatistiksel farklilig: bulmak igin t testi kullanilmistir. Ug grup
arasindaki istatistiksel farklilig1 tespit etmek icin ANOVA testi kullanilmustir. Iliski incelemesi

korelasyon analizi ile degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 2°de arastirmaya katilan bireyler ile ilgili demografik bilgilere ve baz1 6zelliklere yer
verilmektedir. Arastirmaya toplam 373 kisi katilim saglamistir. Arastirmaya katilanlarin %67°si
kadin ve %77.2°si 19-24 yas grubunda yer almaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin
%64.1’inin BKI’sinin 18.5 ile 24.9 kg/m? arasinda oldugu tespit edilmistir. ~Bireylerin yas
ortalamasinin 20.4 (£2.80) oldugu gozlenmistir. Bireylerin boy uzunlarmin ortalama 169,1
(£:9.68) santimetre, viicut agirlig1 ortalamasinin ise 65 (+15.27) kilogram ve BK1 ortalamasinin
ise 22.5 kg/m? (+3.75) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Bireylerin Demografik Dagilimlari

Degisken Diizey n %
Kadin 251 67.3
Cinsiyet Erkek 122 32.7
Toplam 373 100.0
18 yas ve alt1 73 19.6
19-24 288 77.2
Yas Grubu
25 yas ve listi 12 3.2
Toplam 373 100.0
18.5 ve alt1 46 123
. 18.5-24.9 239 64.1
BKI Grubu
25.0-29.9 74 19.8
30.0 ve isti 14 3.8
X c
Yas (373) 20.4 2.80
Boy Uzunlugu (373) 169.1 9.65
Viicut Agirlig: (373) 65.0 15.27
BKi (373) 22.5 3.75
R 8
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Tablo 3’te fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin cinsiyete gore farkliliklarinin incelendigi
test istatistiklerine yer verilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli beslenme diizeyi
cinsiyete gore farklilik gdstermemektedir (p>0.05).

Tablo 3. Cinsiyete Gore Farkliliklar

Olgek Cinsiyet N X c t p
Kadm 251 56.0 8.84

Fiziksel Aktivite -1.610 * 0.108
Erkek 122 57.6 10.03
Kadm 251 70.5 9.21

Saglikli Beslenme 0.141 * 0.888
Erkek 122 70.4 10.89

*t-testi

Tablo 4’te fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin yas grubuna gore farkliliklarinin incelendigi
test istatistiklerine yer verilmektedir. Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme diizeylerinin yas
gruplarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi gozlemlenmistir. (p>0.05).

Tablo 4. Yas Grubuna Goére Farkliliklar

Olgek Yas X c
F p
18 yas ve alt1 56.7 947
Fiziksel Aktivite 19-24 56.5 9.35 0.029 * 0.971
25 yas ve listi 56.7 5.79
18 yas ve alt1 71.5  9.61
Saglikli Beslenme 19-24 702 9.73 0.503 * 0.605
25 yas ve listi 709 12.27
*ANOVA

Tablo 5°te fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin BKI gruplarina gére anlamli bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Tablo 6’da arastirmaya katilan bireylerin fiziksel
aktivite ve saglikli beslenme diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir

(p<0.05; r:0.127).

Tablo 5. Beden Kiitle Indeksine Gére Farkliliklar
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Olgek BKi X ¢ F p
18.5 ve alt1 55.8 8.3l
18.5-24.9 56.6  9.26

Fiziksel Aktivite 0.232* 0.874
25.0-29.9 56.6  10.00
30.0 ve tstii 550 8.87
18.5 ve alt1 69.7  9.19
18.5-24.9 70.8  10.01

Saglikli Beslenme 0.265* 0.851
25.0-29.9 70.0 9.48
30.0 ve tstii 69.5 9.88

*ANOVA

Tablo 6. Olgekler ve Kisisel Ozellikler Arasindaki Iliski

Saghkh Fiziksel

Degisken Beslenme  Aktivite Yas Boy Agirhk BKi

Saglikli Beslenme 1 1 0.127" -0.011 0.100 0.066 0.020
Fiziksel Aktivite r 1 0.019 0.073 0.005 -0.043
Yas r 1 -0.084 0.011 0.076
Boy Uzunlugu r 1 0.724" 0.295™
Viicut Agirhigi r 1 0.866"
BKIi r 1

*(p<0.05) * * (p<0.01); korelasyon ¢ift yonlii anlamlilik diizeyini gosterir.

Tablo 7°de Fiziksel Aktivite ve Saglikli Beslenme Olgeklerine iliskin giivenirlik analiz
sonuglar1 verilmistir. Analiz bulgularina gore. Fiziksel Aktivite Olgegi i¢cin Cronbach’s Alpha
katsayis1 0.785 olarak bulunurken Saglikli Beslenme Olgegi icin elde edilen Cronbach’s Alpha
katsayis1 ise 0.711°dir. Elde edilen sonuclar her iki o6lgegin de yeterli diizeyde giivenilir
oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Fiziksel Aktivite ve Saglikli Beslenme Olgeklerinin Giivenirlik Analizi

Olgek Cronbach®s Alpha N
Fiziksel Aktivite Olcegi 0.785 16
Saglikli Beslenme Olcegi 0.711 21
[ 10
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TARTISMA

Arastirmaya katilan 6grencilerin saglikli beslenme ve fiziksel aktivite diizeylerinin, cinsiyet,
yas ve BKI gibi demografik degiskenlerden bagimsiz olarak benzer oldugu belirlenmistir.
Bulgular, 6grencilerin bu degiskenlerden etkilenmeksizin benzer diizeylerde saglikli beslenme
ve fiziksel aktivite aligkanliklarina sahip olduklarini ortaya koymaktadir. Ayrica, 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeylerindeki artisa paralel olarak saglikli beslenme aligkanliklarinda da hafif
bir artis gézlemlenmistir. Ancak, bu iliskinin giicii oldukc¢a diisiiktiir, bu da saglikli beslenme
ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin belirgin olmadigimi diisiindiirmektedir. Ayrica BKi’nin
saglikl1 beslenme ve fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili elde edilen bulgular, 6grencilerin saglikli
beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri ile viicut dl¢timleri arasinda dogrudan bir
iliskinin olmadigimi gostermektedir.

Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite, geng yetigkinler arasinda giderek artan bir endise kaynagi
haline gelmektedir. Fazla viicut agirligma sahip bireylerin, saglikli viicut agirligina sahip
olanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde sagliksiz giidiiler ve yeme davranislar1 sergiledigi
bildirilmektedir (26). Universite grencilerinin gogunlugunun saglikli viicut agirlig araliginda
oldugu ancak beslenme farkindaligindaki yetersizliklerin ve stresli yasam kosullarinin sagliksiz
beslenme aligkanliklarii ve fiziksel aktiviteden kaginmalarini tetikleyebilecegini ortaya
koyulmaktadir (27). Universite Ogrencilerinin saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanliklarinin gelistirilmesi hem genel sagliklarim1 hem de akademik basarilarini olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenle, gen¢ yetiskinler arasinda saglikli yasam tarzi
davraniglarin1 tesvik etmek icin bireysel ve toplumsal diizeyde miidahalelerin artirilmasi
gerekmektedir (28). Yapilan aragtirmada elde edilen bulgular, 6grencilerin saglikli beslenme ve
fiziksel aktiviteye yonelik farkindaliklarmin artirilmasi  igin - 6nemli olabilecegi
diistintilmektedir.

Literatiirde yapilan ¢alismalarda, yapilan bu arastirmadan farkli olarak, yiiksek BKI degerine
sahip 6grencilerin oraninin yiiksek oldugu gézlemlenmistir (29,30). Bu ¢alismada, genellikle
normal viicut agirliginda olan 6grencilerin yogun oldugu, az sayida ise sisman veya obez
kategorisinde oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin %64.1°1 normal viicut agirliginda, %19.8’1
sisman ve %3.8’1 ise obez olarak smiflandirilmistir. Arastirmamizin sonuglarinin literatiire
aykiri olmasmin nedeni olarak, yiiksek BKI’ye sahip ogrencilerin viicut agirliklarmi
Olctiirmekten kaginmalarindan kaynaklanabilecegi diistiniilmiistiir.
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Yapilan arastirma esnasinda 6zellikle normal viicut agirli§ina sahip 6grencilerin 6l¢iimlere daha
istekli olduklar1 gozlemlenmistir. Bu durum, viicut agirligi dlgiimiine iliskin psikolojik veya
duygusal engellerin varligina isaret edebilmektedir. Ozellikle sisman veya hafif sisman olan
bireylerin, viicut analizi dl¢limlerinden kaginma egiliminde olduklar1 gézlemlenmistir. Viicut
agirhigiyla ilgili damgalama, kisinin kendini degersiz hissetmesine, utancini ve suglulugunu
artirmasina neden olabilmektedir. Ozellikle ergenlik doneminde, hafif sisman veya obezite
korkusu ve uygun olmayan yeme davraniglar1 yaygin bir endise kaynagi oldugu bildirilmistir
(31). Yapilan diger arastirmalarda, viicut agirligi ve ideal viicut sekliyle iliskili kaygilarin,
kisinin psikolojik ve sosyal iyilik halini etkiledigini gosterilmistir (32-34).

Ayrica, obeziteye iligkin bilimsel verilerin, bireysel davranislardan 6te tibbi ve toplumsal
faktorlere dogru kaydigina dair bir egilim oldugu belirtilmektedir (35). Bu noktada, viicut
pozitifligi ve saglikli yasam tarzlarina odaklanmanin 6nemi vurgulanmaktadir (36). Beden
agirhigina yonelik damgalama ve ayrimeiligin giiniimiizde halen 6énemli bir sorun oldugu, bu
durumun bireylerin viicut agirlhig ile ilgili kalip yargilari igsellestirmeleri ve algilanan
damgalanma diizeyleriyle yakindan iligkili oldugu bilinmektedir; dolayisiyla bu alanda
toplumsal farkindaligin artirilmasi  ve etkin miidahale stratejilerinin  gelistirilmesi
gerekmektedir (37).

Viicut agirligi ve viicut algisiyla iligkili utanma ve 6z elestiri duygularinin, bireylerin psikolojik
ve duygusal sagligin1 6nemli 6l¢iide etkileyebilecegi ve 6zellikle kadinlarin bu konuda daha
fazla risk altinda oldugu goriilmektedir. Bu durumun arkasinda yatan nedenler arasinda, viicut
agirlig 6lgtimiiniin kisisel bir rahatsizlik yaratabilecegi diislincesi, olasi psikolojik bariyerler
veya duygusal rahatsizliklar bulunabilmektedir (38). Bu egilim, ¢calismamizdaki 6grencilerin
¢ogunun normal BKI araliginda oldugu sonucunu desteklemektedir. Ancak, bu durum,
Olgtimlerin ve verilerin objektifligini etkileyebilecek potansiyel bir oénemli faktordiir. Bu
noktada, ¢aligmalarin ve saglik taramalarinin, katilimcilarin duygusal ve psikolojik ihtiyaglarini
dikkate alacak sekilde daha duyarli bir yaklagimla yapilmasi dnemlidir.

Yapilan arastirmada elde edilen bulgulardan fiziksel aktivite ve saglikli beslenme diizeyleri
arasindaki anlaml1 korelasyonu (Tablo 5) literatiir calismalar1 da desteklemektedir. Incelemeler,
ogrenci diyetini, fiziksel aktivitesini veya obezitesini hedef alan miidahalenin rastgele
denemelerini belirlemis ve bu miidahalelerin iliskili saglik risklerini azaltmada etkili
olabilecegini gostermektedir (39,40). Belirli bir miidahale uygulandiktan sonra fiziksel aktivite
ve saglikli beslenme davranislarinin olumlu yonde etkilendigi goriilmektedir. Polonya’da kiz

ogrencilerle yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktivite kaliplar1 ile beslenme davranislari arasinda
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anlamli bir iliski bulunmustur. Ozellikle yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin
saglikli beslenme davraniglari da gosterdigi bulunmustur. Bu bulgu, beslenme ve fiziksel
aktivite arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu desteklemektedir (41). Italya’da 18-22 yas
arasindaki erkeklerle yapilan randomize kontrollii bir ¢aligmanin sonuglarina gére Akdeniz
diyeti ve orta diizeyde fiziksel aktivitenin saglikli ve normal viicut agirligindaki geng erkeklerde

olumlu sonuglar1 oldugu gozlenmistir (42).
SONUC

Yapilan ¢aligma, geng yetiskinler arasinda saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin
cinsiyet, yas ve BKI gibi faktorlere bagimsiz olarak benzer diizeylerde oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglar, geng yetigkinler arasinda saglikli yasam tarzi davranislarini tesvik
etmek i¢in evrensel bir yaklagimin benimsenmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Aragtirmamizda
saglanan bulgular, saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin geng yetiskinler
arasinda 6nemli bir konu oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle iiniversite 6grencileri, bu
donemde saglikli yasam tarzi aligkanliklarin1 benimsemekte ve siirdiirmekte zorlanabilirler. Bu
nedenle, geng yetiskinler arasinda saglikli yagam tarzi davranislarini tesvik etmek i¢in bireysel
ve toplumsal diizeyde miidahalelerin artirilmasi gerekmektedir.

Bu calisma, geng yetiskinler arasinda saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin
tesvik edilmesine yonelik politika ve miidahalelerin daha iyi anlagilmasina katki saglamay1
amaglamaktadir. Bu ¢ercevede, literatiirdeki bulgularla kendi ¢aligmamiz arasindaki ortak ve
farkli noktalar1 g6z onilinde bulundurarak, saglikli yasam tarzi davranislarinin geng yetiskinler
arasinda tesvik edilmesine yonelik politika ve miidahalelerin daha iyi anlasilmasina katki
saglanabilir.

Sonug olarak, geng yetiskinler arasinda saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin
tesvik edilmesi, obezite ve diger saglik sorunlarinin 6nlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir.
Bu alanda yapilan ¢aligmalarin ve farkindaligin artirilmasi, geng nesillerin daha saglikli bir

gelecek i¢in 6nemli bir adim olabilir.

Kisaltmalar

BKi: Beden Kiitle indeksi

DSO: Diinya Saglk Orgiitii

FAKMO: Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olcegi
SBITO: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
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SPSS: Statistical Package for the Social Sciences

T2DM: Tip 2 Diabetes Mellitus (Tip 2 Diyabet)
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