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ÖZET 

Amaç: Genç yetişkinlik döneminde sağlıklı beslenme alışkanlıklarının edinilmesi ve fiziksel aktiviteye 
yönelik motivasyonun artırılması, obezite ve sağlık sorunlarının önlenmesinde önemli bir rol 
oynamaktadır. Ancak, özellikle üniversite öğrencileri arasında bu konulardaki farkındalığın ve 
motivasyonun düşük olduğu görülmektedir. Bu nedenle, öğrencilerin sağlıklı beslenme tutumları ile 
beden kütle indeksleri (BKİ) arasındaki ilişkiyi ve fiziksel aktivite motivasyonlarını değerlendirmek 
önem taşımaktadır. Bu araştırmanın amacı, bir vakıf üniversitesindeki öğrencilerin sağlıklı beslenme 
tutumlarını belirlemek, bu tutumların BKİ ile ilişkisini incelemek ve öğrencilerin fiziksel aktivite 
motivasyonlarını değerlendirmektir. Gereç ve Yöntem: Araştırma İstanbul Kültür Üniversitesi’nde 
gerçekleştirilmiştir. Araştırma verilerinin analizi SPSS 21 (Statistical Package for Social Sciences-IBM, 
Chicago, IL, USA) programı ile yapılmıştır. Bulgular: Araştırmaya 373 gönüllü katılım sağlamıştır. 
Araştırmaya katılan kişilerin %77.2’si 19-24 yaş aralığında olup %64.1’i normal BKİ aralığında 
bulunmuştur. Fiziksel aktivite düzeyleri ve sağlıklı beslenme düzeyi cinsiyete, yaşa ve BKİ değerlerine 
göre incelendiğinde aralarında anlamlı bir fark bulunmamıştır. Sadece fiziksel aktivite ve sağlıklı 
beslenme düzeyleri arasında düşük düzeyde anlamlı bir ilişki tespit edilmiştir. Sonuç: Araştırma 
sonuçları, öğrencilerin sağlıklı beslenme tutumlarının BKİ ile ilişkili olmadığını, ancak fiziksel 
aktiviteye yönelik motivasyonlarının bu tutumlarla bağlantılı olduğunu ortaya koymuştur. Ancak, 
sağlıklı beslenme ve fiziksel aktivite arasındaki ilişkinin güçlü olmadığı ve bu alışkanlıkları başka 
etmenlerin de etkileyebileceği göz önünde bulundurulmalıdır.  Bu alanda daha geniş kapsamda 
yapılacak araştırmalar ile daha kesin sonuçlara ulaşılabilir. 
Anahtar Kelimeler: tutum, motivasyon, sağlıklı beslenme, fiziksel aktivite. 
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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 Kültür 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. 
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GİRİŞ 

Beslenme; fiziksel ve mental büyüme gelişme, yaşamın sürdürülmesi, sağlığın ve yaşam 

kalitesinin iyileştirilmesi, korunması ve üretkenliğin sağlanması için gerekli besin ögeleri ve 

biyoaktif bileşenlerin alınıp vücutta kullanılması olarak tanımlanmaktadır. Beslenmenin yeterli 

olması; bireyin yaş, cinsiyet ve fiziksel aktivitesine göre gereksinmesinin karşılanması, dengeli 

olması ise besinlerin içerdiği besin ögelerinin her birinin gereksinim kadar alınması anlamına 

gelmektedir (1). 

Dünya Sağlık Örgütü’nün (DSÖ) tanımına göre sağlık kişinin ruhsal, bedensel ve sosyal açıdan 

tam bir iyilik hali içerisinde bulunmasıdır (2). Sağlığın korunabilmesi için yeterli ve dengeli 

beslenmek gerekmektedir. Vücudun büyümesi, gelişmesi ve normal işlevlerini sürdürebilmesi 

için gerekli olan besin ögelerinden biri veya birkaçının yetersiz alınması durumunda sorunlar 

ortaya çıkmaktadır. Yeterli beslenme, organizmanın sağlıklı ve verimli olabilmesi için gereken 

enerjinin sağlanması; dengeli beslenme ise, enerji yanında tüm besin ögelerinin gereksinimini 

karşılamak anlamına gelmektedir. İdeal vücut ağırlığının korunması için sağlıklı besin seçimi 

önem taşımaktadır (3). 

Beden kütle indeksi (BKİ), vücut ağırlığının boy uzunluğunun karesine bölünmesi ile 

hesaplanmaktadır (kg/m²) (4). Yetişkinlerde antropometrik boy uzunluğu/vücut ağırlığı 

özelliklerini tanımlamak ve bunları kategorize etmek için kullanılan bir ölçüttür. BKİ, belirli 

vücut kütlesi kategorilerini bir sağlık sorunu olarak tanımlamada geniş kabul görmesi nedeniyle 

popülasyon temelli çalışmalarda faydalı olduğu belirtilmektedir (5).  

Obezite; kardiyovasküler hastalık, tip 2 diyabet (T2DM), koroner kalp hastalığı, hipertansiyon 

veya bazı kanser türleri gibi bulaşıcı olmayan birçok kronik hastalık için ana risk faktörü olarak 

bilinmektedir. Ayrıca çeşitli psikolojik sorunlara veya çeşitli fiziksel engellere neden olduğu da 

bilinmektedir. Bu hastalıkların arasında obezite ile en güçlü ilişkili olan hastalık T2DM olarak 

belirtilmektedir. Obezite ile T2DM’nin birlikte görüldüğü bireylerde ölüm riskinin, sağlıklı 

bireylere kıyasla yedi kat arttığı bildirilmektedir (6). 

Literatüre bakıldığında üniversite öğrencilerinin büyük çoğunluğunun aşırı kilolu olduğu ve bir 

kısmının günde 30 dakikadan az fiziksel aktivite yaptığı (7), orta düzeyde aktif ya da çok aktif 

öğrencilerin normal BKİ’ye sahip olduğu günde en az bir öğün atladıkları ve bunun da 

çoğunlukla kahvaltı olduğu bildirilmektedir (8,9).  Günümüzde özellikle genç bireyler arasında 

kahvaltı yapma sıklığının azaldığı ve bu durumun ulusal ve uluslararası araştırmalarla da 
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desteklendiği görülmektedir. Kahvaltı öğününün atlanması; yetersiz beslenme, sağlıksız yeme 

alışkanlıkları ve psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkilere yol açabilmektedir (10). 

Kötü beslenme, üniversite öğrencilerinde ağırlık durumuyla negatif ilişkilidir. Genellikle 

üniversite öğrencilerinin üçte birinden fazlası aşırı kilolu veya obezdir (11). Daha da önemlisi, 

egzersiz ve beslenme kalıpları birçok üniversite öğrencisi için önerilen yönergeleri 

karşılamamaktadır ve bu da uzun vadeli sağlık sorunlarına yol açabilmektedir (12). 

Üniversiteye giden gençlerde kahvaltı atlama, fast food tüketimi ve yüksek şeker alımı gibi 

sağlıklarını ve psikolojik refahlarını engelleyebilecek sağlıksız beslenme alışkanlıkları 

geliştirme riski yüksektir (13).  Ayrıca gençlerde gıda güvensizliği de yaygındır (14). Gıda 

güvensizliği, yetişkinlerde düşük beslenme kalitesiyle ilişkilidir. Gıda güvensizliği olan 

yetişkinler, olmayan yetişkinlere kıyasla daha az meyve, sebze ve süt ürünü tüketmektedir (15). 

Üniversite öğrencileri arasında kötü uyku alışkanlıkları, öğün atlama, kötü beslenme 

alışkanlıkları, artan alkol alımı ve azalan fiziksel aktivite gibi sağlıksız yaşam tarzları da 

bildirilmektedir (16).   

Üniversiteye giren bireyler bağımsız yaşamaya başlamaktadır. Öğrencilerin fiziksel aktiviteleri 

ve beslenme alışkanlıkları genellikle bu yıllarda şekillenmekte veya değişmektedir. Bu 

dönemde beslenme alışkanlıklarını iyileştirmek kritik öneme sahiptir çünkü bu davranışlar 

genellikle yetişkinlik döneminde de devam edebilmektedir. Üniversite öğrencilerinin üniversite 

hayatına geçiş sürecinde yemek hazırlama, öğün planlama ve yeme alışkanlıkları konusunda 

yeni bir ortamla karşılaşmaları kaçınılmazdır. Üniversite çağındaki birçok öğrenci besin 

değerinin öneminin farkında olmasına rağmen bilgi ve tutumları davranışlarını değiştirmelerine 

engel olabilmektedir. Üniversite öğrencilerinin besin seçimlerinde birçok faktör rol 

oynamaktadır; buna karşın, sahip oldukları beslenme bilgisi her zaman sağlıklı tercihlere 

yönelmelerini sağlamamaktadır (17). 

Fiziksel aktivite enerji harcanmasıyla sonuçlanan tüm bedensel hareketler olarak 

tanımlanmaktadır. İnsanların fiziksel olarak aktif olabilecekleri dört temel alan vardır; işyeri, 

ulaşım, ev içi işler ve boş zaman aktiviteleri. Sedanter yaşam tarzına sahip olmak ise birçok 

hastalık için risk taşımaktadır (18). 15 yaş ve üzeri küresel nüfusun yaklaşık %31'i yetersiz 

fiziksel aktivitede bulunmakta ve bunun her yıl yaklaşık 3,2 milyon insanın ölümüne katkıda 

bulunduğu bildirilmektedir (19). Vücuttaki yağ oranı fiziksel aktiviteyi engelleyebilmektedir. 

Yağ oranı yüksek olan kişilerde esneklik, çeviklik ve kuvvet azalmaktadır (20).  

Fiziksel aktivite ve sağlıklı beslenmeyi düzenli hale getiren bireylerde kronik hastalıklar 

önlenebilmektedir. Fiziksel aktivite kişilere sosyal, psikolojik ve fiziksel yarar sağlamaktadır. 
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Fiziksel aktivite kişileri sigara, alkol gibi zararlı alışkanlıklardan koruyup iş kapasitesini 

arttırmakta ve sosyal ilişkilerini güçlendirmektedir. Gençlik döneminden itibaren fiziksel 

aktivite yapılması, kemik ve kas gelişiminin yanı sıra motorik becerilerin gelişimi açısından da 

büyük önem taşımaktadır (21).  

Fiziksel olarak aktif olmak üniversite öğrencileri için önem taşımakta ve birçoğu daha fazla 

egzersiz yapmak istediklerini bildirmektedir. Aktif olmanın olumlu sonuçlarının, daha iyi 

sağlık ve işlevsellik, daha iyi psikolojik sağlık, daha iyi bir formda olma veya sporda daha 

rekabetçi olmanın yanı sıra sosyal faydaları olduğuna inanmaktadırlar. Çoğu öğrenci sağlıklı 

besinler tükettiğinde hem fiziksel hem de psikolojik olarak kendini daha iyi hissettiğini ve 

enerjik olduğunu belirtmektedir. İyi beslenmenin bildirilen diğer faydaları arasında vücut 

ağırlığı kaybı/daha iyi ağırlık yönetimi yer almaktadır. Sağlıksız bir diyet tüketmenin algılanan 

olumsuz sonuçları; yorgunluk, halsizlik ve rahatsızlık hissidir (22). 

Bu çalışmanın temel hipotezleri üç ana başlık altında ele alınmaktadır: 

H1: Sağlıklı beslenme alışkanlıklarına sahip olan öğrencilerin BKİ değerleri, sağlıksız 

beslenme alışkanlıklarına sahip olanlara göre daha düşüktür. 

H2: Yüksek fiziksel aktivite motivasyonuna sahip öğrencilerin BKİ değerleri, düşük 

motivasyona sahip olan öğrencilere göre daha düşüktür. 

H3: Sağlıklı beslenme alışkanlıklarına sahip öğrenciler yüksek fiziksel aktivite motivasyonuna 

sahiptir. 

Bu hipotezler, çalışmanın ana odak noktalarını belirleyerek, üniversite öğrencilerinin sağlıklı 

yaşam tarzlarına yönelik beslenme tutumları ve fiziksel aktivite motivasyonları arasındaki 

karmaşık ilişkinin anlaşılmasına katkı sağlamaktadır. Bu araştırma, genç yetişkinlik döneminin 

sağlıklı beslenme ve fiziksel aktivite alışkanlıkları açısından kritik bir dönem olduğunu 

vurgulamakta, bu alışkanlıkların gelecekteki yaşam kalitesi üzerindeki etkilerini 

değerlendirmeyi amaçlamaktadır.  

MATERYAL VE METOT 

Araştırma Grubu 

Bu araştırma, T.C. İstanbul Kültür Ünkversktesk’nde öğrenkm görmekte olan öğrencklerle yüz 

yüze anket yapılarak ve baskt tesadüfk örneklem yöntemk kullanılarak gerçekleştkrklmkştkr. Bu 

örnekleme türü tüm bkrkmlerkn örnekleme seçklme olasılıkları eşkt olduğundan dolayı terckh 

edklmkştkr (23). Etkk kurul (2023/152), kurum kznk ve katılımcıların gönüllü onamları alındıktan 
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sonra anket, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümü kle verkler toplanmıştır. Araştırma grubunu 

dahkl edklme krkterlerknk karşılayan gönüllü öğrenckler oluşturmaktadır.  

Araştırmaya dahkl edklme krkterlerk;  

• T.C. İstanbul Kültür Ünkversktesk öğrencksk olmak 

• Araştırmaya katılmaya gönüllü onam verkyor olmak 

• Vücut analkzk kçkn vücut ağırlığı ve boy uzunluğu ölçümüne kzkn verkyor olmak 

• 18-45 yaş arasında olmak   

Araştırmaya dahkl edklmeme krkterlerk; 

• Özel dkyet kısıtlamaları olan öğrenckler 

• Yeme bozukluğu tanısı almış öğrenckler  

VerF Toplama Araçları  

Ankette Sağlıklı Beslenmeye İlkşkkn Tutum Ölçeğk (SBİTÖ) ve Fkzkksel Aktkvkteye Katılım 

Motkvasyonu Ölçeğk (FAKMÖ) olmak üzere 2 ölçek bulunmaktadır. SBİTÖ toplam 21 madde 

ve 4 faktör ve FAKMÖ toplam 16 madde ve 3 faktörden oluşmaktadır.  Ek olarak; öğrencklerkn 

boy ve ağırlık ölçümlerk yapılarak BKİ değerlerk hesaplanmıştır.  

Sağlıklı Beslenmeye İlFşkFn Tutumlar ÖlçeğF (SBİTÖ) 

SBİTÖ, katılımcıların beslenme alışkanlıklarını, gıda terckhlerknk ve genel sağlıklı beslenme 

tutumlarını değerlendkrmek amacıyla kullanılan özel bkr ölçme aracıdır. Geçerlkk ve güvenkrlkğk 

alınmış olan bu ölçek, 21 madde ve 4 faktörden oluşmaktadır. Bu faktörler; beslenme hakkında 

bklgk, beslenmeye yönelkk duygu, olumlu beslenme ve kötü beslenme olarak belkrtklmkştkr. 

Ölçekten alınabklecek en yüksek puan 105, alınabklecek en düşük puan kse 21’dkr (24).  

FFzFksel AktFvFteye Katılım MotFvasyonu ÖlçeğF (FAKMÖ)  

Fkzkksel aktkvkte değerlendkrmesk, katılımcıların fkzkksel aktkvkte düzeylerknk ve bu aktkvktelerk 

gerçekleştkrme motkvasyonlarını ölçmeye yönelkk bkr anketk kçermektedkr. Geçerlkk ve 

güvenkrlkğk alınmış olan bu ölçek 16 maddeden oluşmaktadır. İlk 6 madde, bkreysel nedenlerk, 

7-12 maddeler çevresel nedenlerk, 13-16. maddeler kse nedenskzlkk boyutunu oluşturmaktadır. 

1,2,4,5,6,7,8,10,11,12. maddeler kle 3,9,13,14,15,16. maddeler ters maddeler olarak 

belkrtklmkştkr (25). 

Ölçekten elde edklebklecek en yüksek puan 80, en düşük puan 16’dır. Katılımcıların fkzkksel 

aktkvkteye katılım motkvasyonları ölçekten aldıkları puanlarla doğru orantılıdır. Puan 

aralıklarının motkvasyon düzeylerkne karşılık gelen anlamları şu şekkldedkr: 

• 65–80 puan: çok yüksek  
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• 49–64 puan: yüksek  

• 33–48 puan: orta düzey  

• 17–32 puan: düşük  

• 1–16 puan: çok düşük  

Beden Kütle İndeksF Hesabı 

BKİ ölçümü, katılımcıların ağırlık (kg) ve boy (m) ölçümlerknkn canlı olarak alınmasıyla 

gerçekleştkrklmektedkr. Katılımcıların ağırlıklarını ölçmek kçkn tartı, boy uzunluklarını ölçmek 

kçkn metre kullanılmıştır. BKİ, vücut ağırlığının, boy uzunluğuna oranlanarak hesaplanan bkr 

değerdkr ve bkreykn genel vücut kütle kndeksknk yansıtarak vücut ağırlığı durumu hakkında bklgk 

sağlamaktadır.  

Tablo 1. DSÖ BKİ Sınıflandırması-2006 (1) 

Sınıflandırma BKİ (kg/m²) 

  Esas cutt off değerM Ek cutt off değerM 

Zayıf <18.50 <18.50 

Cbddb Zayıf <16.00 <16.00 

Orta Zayıf 16.00-16.99 16.00-16.99 

Hafbf Zayıf 17.00-17.99 17.00-17.99 

Normal 18.50-24.99 18.50-22.99 
  23.00-24.99 
Fazla KMlolu ≥ 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 - I 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 

 

VerFlerFn İstatFstFksel DeğerlendFrFlmesF 

Araştırmadan elde edklen verklerkn analkzk SPSS 21 Statkstkcs (Statkstkcal Package for Sockal 

Sckences-IBM, Chkcago, IL, USA) programı kullanılarak yapılmıştır.  Kategorkk değkşkenler, 

demografkk bklgkler bölümünde frekans ve yüzde olarak kfade edklmkştkr. Verklerkn analkzknde 

kullanılacak yöntemkn belkrlenmesk kçkn normallkğe uygunluk analkzlerkne başvurulmuştur. Bu 
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anlamda Shapkro-Wklk Testk kle bkrlkkte basıklık çarpıklık ölçülerk değerlerk kncelenmkştkr. 

Araştırma %95 güven düzeykndedkr (p<0,05). Normal dağılım analkz sonuçları ışığında 

analkzlerde kkk grup arasındakk kstatkstkksel farklılığı bulmak kçkn t testk kullanılmıştır.  Üç grup 

arasındakk kstatkstkksel farklılığı tespkt etmek kçkn ANOVA testk kullanılmıştır. İlkşkk kncelemesk 

korelasyon analkzk kle değerlendkrklmkştkr.  

BULGULAR 

Tablo 2’de araştırmaya katılan bkreyler kle klgklk demografkk bklgklere ve bazı özellkklere yer 

verklmektedkr. Araştırmaya toplam 373 kkşk katılım sağlamıştır. Araştırmaya katılanların %67’sk 

kadın ve %77.2’sk 19-24 yaş grubunda yer almaktadır. Araştırmaya katılan bkreylerkn 

%64.1’knkn BKİ’sknkn 18.5 kle 24.9 kg/m2 arasında olduğu tespkt edklmkştkr.   Bkreylerkn yaş 

ortalamasının 20.4 (±2.80) olduğu gözlenmkştkr. Bkreylerkn boy uzunlarının ortalama 169,1 

(±:9.68) santkmetre,  vücut ağırlığı ortalamasının kse 65 (±15.27) kklogram ve BKİ ortalamasının 

kse 22.5 kg/m2 (±3.75) olduğu tespkt edklmkştkr.  

Tablo 2. Araştırmaya Katılan Bireylerin Demografik Dağılımları 

Değişken Düzey n % 

Cinsiyet 

Kadın 251 67.3 

Erkek 122 32.7 

Toplam 373 100.0 

Yaş Grubu 

18 yaş ve altı 73 19.6 

19-24 288 77.2 

25 yaş ve üstü 12 3.2 

Toplam 373 100.0 

BKİ Grubu 

18.5 ve altı 46 12.3 

18.5 - 24.9 239 64.1 

25.0 - 29.9 74 19.8 

30.0 ve üstü 14 3.8 

  x̄ σ 

Yaş (373)   20.4 2.80 

Boy Uzunluğu (373)   169.1 9.65 

Vücut Ağırlığı (373)   65.0 15.27 

BKİ (373)   22.5 3.75 
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Tablo 3’te fkzkksel aktkvkte ve sağlıklı beslenmenkn cknskyete göre farklılıklarının kncelendkğk 

test kstatkstkklerkne yer verklmektedkr.  Fkzkksel aktkvkte düzeylerk ve sağlıklı beslenme düzeyk 

cknskyete göre farklılık göstermemektedkr (p>0.05).  

Tablo 3. Cinsiyete Göre Farklılıklar 

Ölçek CMnsMyet N x̄ σ t p 

Fbzbksel Aktbvbte 
Kadın 251 56.0 8.84 

-1.610 * 0.108 
Erkek 122 57.6 10.03 

Sağlıklı Beslenme  
Kadın 251 70.5 9.21 

0.141 * 0.888 
Erkek 122 70.4 10.89 

 *t-testi 
 

Tablo 4’te fkzkksel aktkvkte ve sağlıklı beslenmenkn yaş grubuna göre farklılıklarının kncelendkğk 

test kstatkstkklerkne yer verklmektedkr. Fkzkksel aktkvkte ve sağlıklı beslenme düzeylerknkn yaş 

gruplarına göre anlamlı bkr farklılık göstermedkğk gözlemlenmkştkr. (p>0.05).  

Tablo 4. Yaş Grubuna Göre Farklılıklar 

Ölçek  Yaş x̄ σ 
    

F p 

Fbzbksel Aktbvbte 

18 yaş ve altı 56.7 9.47 

0.029 * 0.971 19-24 56.5 9.35 

25 yaş ve üstü 56.7 5.79 

Sağlıklı Beslenme 

18 yaş ve altı 71.5 9.61 

0.503 * 0.605 19-24 70.2 9.73 

25 yaş ve üstü 70.9 12.27 

* ANOVA 
 

Tablo 5’te fkzkksel aktkvkte ve sağlıklı beslenmenkn BKİ gruplarına göre anlamlı bkr farklılık 

göstermedkğk tespkt edklmkştkr (p>0.05). Tablo 6’da araştırmaya katılan bkreylerkn fkzkksel 

aktkvkte ve sağlıklı beslenme düzeylerk arasında anlamlı bkr klkşkk olduğu tespkt edklmkştkr 

(p<0.05; r:0.127).  

 

Tablo 5. Beden Kütle İndeksine Göre Farklılıklar 
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Ölçek  BKİ x̄ σ F p 

Fbzbksel Aktbvbte 

18.5 ve altı 55.8 8.31 

0.232 * 0.874 
18.5 – 24.9 56.6 9.26 

25.0 - 29.9 56.6 10.00 

30.0 ve üstü 55.0 8.87 

Sağlıklı Beslenme 

18.5 ve altı 69.7 9.19 

0.265 * 0.851 
18.5 - 24.9 70.8 10.01 

25.0 - 29.9 70.0 9.48 

30.0 ve üstü 69.5 9.88 

 *ANOVA 
 

Tablo 6. Ölçekler ve Kişisel Özellikler Arasındaki İlişki 

Değişken Sağlıklı 
Beslenme  

Fiziksel 
Aktivite  Yaş Boy Ağırlık BKİ 

Sağlıklı Beslenme  r 1 0.127* -0.011 0.100 0.066 0.020 
Fiziksel Aktivite  r  1 0.019 0.073 0.005 -0.043 
Yaş r   1 -0.084 0.011 0.076 
Boy Uzunluğu r    1 0.724** 0.295** 
Vücut Ağırlığı r     1 0.866** 
BKİ r           1 

*(p<0.05) * * (p<0.01); korelasyon çift yönlü anlamlılık düzeyini gösterir. 
 

Tablo 7’de Fkzkksel Aktkvkte ve Sağlıklı Beslenme Ölçeklerkne klkşkkn güvenkrlkk analkz 

sonuçları verklmkştkr. Analkz bulgularına göre. Fkzkksel Aktkvkte Ölçeğk kçkn Cronbach’s Alpha 

katsayısı 0.785 olarak bulunurken Sağlıklı Beslenme Ölçeğk kçkn elde edklen Cronbach’s Alpha 

katsayısı kse 0.711’dkr. Elde edklen sonuçlar her kkk ölçeğkn de yeterlk düzeyde güvenklkr 

olduğunu göstermektedkr. 

Tablo 7. Fiziksel Aktivite ve Sağlıklı Beslenme Ölçeklerinin Güvenirlik Analizi 

Ölçek Cronbach‟s Alpha N 

Fiziksel Aktivite Ölçeği 0.785 16 

Sağlıklı Beslenme Ölçeği 0.711 21 



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

 

11 

TARTIŞMA 

Araştırmaya katılan öğrencklerkn sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte düzeylerknkn, cknskyet, 

yaş ve BKİ gkbk demografkk değkşkenlerden bağımsız olarak benzer olduğu belkrlenmkştkr. 

Bulgular, öğrencklerkn bu değkşkenlerden etkklenmekskzkn benzer düzeylerde sağlıklı beslenme 

ve fkzkksel aktkvkte alışkanlıklarına sahkp olduklarını ortaya koymaktadır. Ayrıca, öğrencklerkn 

fkzkksel aktkvkte düzeylerkndekk artışa paralel olarak sağlıklı beslenme alışkanlıklarında da hafkf 

bkr artış gözlemlenmkştkr. Ancak, bu klkşkknkn gücü oldukça düşüktür, bu da sağlıklı beslenme 

kle fkzkksel aktkvkte arasındakk klkşkknkn belkrgkn olmadığını düşündürmektedkr. Ayrıca BKİ’nkn 

sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte düzeyk kle klgklk elde edklen bulgular, öğrencklerkn sağlıklı 

beslenme alışkanlıkları ve fkzkksel aktkvkte düzeylerk kle vücut ölçümlerk arasında doğrudan bkr 

klkşkknkn olmadığını göstermektedkr. 

Sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte, genç yetkşkknler arasında gkderek artan bkr endkşe kaynağı 

halkne gelmektedkr. Fazla vücut ağırlığına sahkp bkreylerkn, sağlıklı vücut ağırlığına sahkp 

olanlara kıyasla daha yüksek düzeyde sağlıksız güdüler ve yeme davranışları sergkledkğk 

bkldkrklmektedkr (26). Ünkverskte öğrencklerknkn çoğunluğunun sağlıklı vücut ağırlığı aralığında 

olduğu ancak beslenme farkındalığındakk yeterskzlkklerkn ve streslk yaşam koşullarının sağlıksız 

beslenme alışkanlıklarını ve fkzkksel aktkvkteden kaçınmalarını tetkkleyebkleceğknk ortaya 

koyulmaktadır (27). Ünkverskte öğrencklerknkn sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte 

alışkanlıklarının gelkştkrklmesk hem genel sağlıklarını hem de akademkk başarılarını olumlu 

yönde etkkleyebklmektedkr. Bu nedenle, genç yetkşkknler arasında sağlıklı yaşam tarzı 

davranışlarını teşvkk etmek kçkn bkreysel ve toplumsal düzeyde müdahalelerkn artırılması 

gerekmektedkr (28). Yapılan araştırmada elde edklen bulgular, öğrencklerkn sağlıklı beslenme ve 

fkzkksel aktkvkteye yönelkk farkındalıklarının artırılması kçkn önemlk olabkleceğk 

düşünülmektedkr. 

 Lkteratürde yapılan çalışmalarda, yapılan bu araştırmadan farklı olarak, yüksek BKİ değerkne 

sahkp öğrencklerkn oranının yüksek olduğu gözlemlenmkştkr (29,30). Bu çalışmada, genellkkle 

normal vücut ağırlığında olan öğrencklerkn yoğun olduğu, az sayıda kse şkşman veya obez 

kategorksknde olduğu belkrlenmkştkr. Katılımcıların %64.1’k normal vücut ağırlığında, %19.8’k 

şkşman ve %3.8’k kse obez olarak sınıflandırılmıştır. Araştırmamızın sonuçlarının lkteratüre 

aykırı olmasının nedenk olarak, yüksek BKİ’ye sahkp öğrencklerkn vücut ağırlıklarını 

ölçtürmekten kaçınmalarından kaynaklanabkleceğk düşünülmüştür. 
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Yapılan araştırma esnasında özellkkle normal vücut ağırlığına sahkp öğrencklerkn ölçümlere daha 

ksteklk oldukları gözlemlenmkştkr. Bu durum, vücut ağırlığı ölçümüne klkşkkn pskkolojkk veya 

duygusal engellerkn varlığına kşaret edebklmektedkr. Özellkkle şkşman veya hafkf şkşman olan 

bkreylerkn, vücut analkzk ölçümlerknden kaçınma eğklkmknde oldukları gözlemlenmkştkr. Vücut 

ağırlığıyla klgklk damgalama, kkşknkn kendknk değerskz hkssetmeskne, utancını ve suçluluğunu 

artırmasına neden olabklmektedkr. Özellkkle ergenlkk dönemknde, hafkf şkşman veya obezkte 

korkusu ve uygun olmayan yeme davranışları yaygın bkr endkşe kaynağı olduğu bkldkrklmkştkr 

(31). Yapılan dkğer araştırmalarda, vücut ağırlığı ve kdeal vücut şeklkyle klkşkklk kaygıların, 

kkşknkn pskkolojkk ve sosyal kyklkk halknk etkkledkğknk gösterklmkştkr (32-34). 

Ayrıca, obezkteye klkşkkn bklkmsel verklerkn, bkreysel davranışlardan öte tıbbk ve toplumsal 

faktörlere doğru kaydığına dakr bkr eğklkm olduğu belkrtklmektedkr (35). Bu noktada, vücut 

pozktkflkğk ve sağlıklı yaşam tarzlarına odaklanmanın önemk vurgulanmaktadır (36). Beden 

ağırlığına yönelkk damgalama ve ayrımcılığın günümüzde hâlen önemlk bkr sorun olduğu, bu 

durumun bkreylerkn vücut ağırlığı kle klgklk kalıp yargıları kçselleştkrmelerk ve algılanan 

damgalanma düzeylerkyle yakından klkşkklk olduğu bklknmektedkr; dolayısıyla bu alanda 

toplumsal farkındalığın artırılması ve etkkn müdahale stratejklerknkn gelkştkrklmesk 

gerekmektedkr (37). 

Vücut ağırlığı ve vücut algısıyla klkşkklk utanma ve öz eleştkrk duygularının, bkreylerkn pskkolojkk 

ve duygusal sağlığını önemlk ölçüde etkkleyebkleceğk ve özellkkle kadınların bu konuda daha 

fazla rksk altında olduğu görülmektedkr. Bu durumun arkasında yatan nedenler arasında, vücut 

ağırlığı ölçümünün kkşksel bkr rahatsızlık yaratabkleceğk düşüncesk, olası pskkolojkk barkyerler 

veya duygusal rahatsızlıklar bulunabklmektedkr (38). Bu eğklkm, çalışmamızdakk öğrencklerkn 

çoğunun normal BKİ aralığında olduğu sonucunu desteklemektedkr. Ancak, bu durum, 

ölçümlerkn ve verklerkn objektkflkğknk etkkleyebklecek potanskyel bkr önemlk faktördür. Bu 

noktada, çalışmaların ve sağlık taramalarının, katılımcıların duygusal ve pskkolojkk khtkyaçlarını 

dkkkate alacak şekklde daha duyarlı bkr yaklaşımla yapılması önemlkdkr.  

Yapılan araştırmada elde edklen bulgulardan fkzkksel aktkvkte ve sağlıklı beslenme düzeylerk 

arasındakk anlamlı korelasyonu (Tablo 5) lkteratür çalışmaları da desteklemektedkr. İncelemeler, 

öğrenck dkyetknk, fkzkksel aktkvktesknk veya obezktesknk hedef alan müdahalenkn rastgele 

denemelerknk belkrlemkş ve bu müdahalelerkn klkşkklk sağlık rksklerknk azaltmada etkklk 

olabkleceğknk göstermektedkr (39,40). Belkrlk bkr müdahale uygulandıktan sonra fkzkksel aktkvkte 

ve sağlıklı beslenme davranışlarının olumlu yönde etkklendkğk görülmektedkr. Polonya’da kız 

öğrencklerle yapılan bkr çalışmada, fkzkksel aktkvkte kalıpları kle beslenme davranışları arasında 
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anlamlı bkr klkşkk bulunmuştur. Özellkkle yüksek fkzkksel aktkvkte düzeykne sahkp bkreylerkn 

sağlıklı beslenme davranışları da gösterdkğk bulunmuştur. Bu bulgu, beslenme ve fkzkksel 

aktkvkte arasında pozktkf bkr korelasyon olduğunu desteklemektedkr (41). İtalya’da 18-22 yaş 

arasındakk erkeklerle yapılan randomkze kontrollü bkr çalışmanın sonuçlarına göre Akdenkz 

dkyetk ve orta düzeyde fkzkksel aktkvktenkn sağlıklı ve normal vücut ağırlığındakk genç erkeklerde 

olumlu sonuçları olduğu gözlenmkştkr (42). 

SONUÇ 

Yapılan çalışma, genç yetkşkknler arasında sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte alışkanlıklarının 

cknskyet, yaş ve BKİ gkbk faktörlere bağımsız olarak benzer düzeylerde olduğunu 

göstermektedkr. Bu sonuçlar, genç yetkşkknler arasında sağlıklı yaşam tarzı davranışlarını teşvkk 

etmek kçkn evrensel bkr yaklaşımın benkmsenmesknkn önemknk vurgulamaktadır. Araştırmamızda 

sağlanan bulgular, sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte alışkanlıklarının genç yetkşkknler 

arasında önemlk bkr konu olduğunu ortaya koymaktadır. Özellkkle ünkverskte öğrencklerk, bu 

dönemde sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarını benkmsemekte ve sürdürmekte zorlanabklkrler. Bu 

nedenle, genç yetkşkknler arasında sağlıklı yaşam tarzı davranışlarını teşvkk etmek kçkn bkreysel 

ve toplumsal düzeyde müdahalelerkn artırılması gerekmektedkr. 

Bu çalışma, genç yetkşkknler arasında sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte alışkanlıklarının 

teşvkk edklmeskne yönelkk polktkka ve müdahalelerkn daha kyk anlaşılmasına katkı sağlamayı 

amaçlamaktadır. Bu çerçevede, lkteratürdekk bulgularla kendk çalışmamız arasındakk ortak ve 

farklı noktaları göz önünde bulundurarak, sağlıklı yaşam tarzı davranışlarının genç yetkşkknler 

arasında teşvkk edklmeskne yönelkk polktkka ve müdahalelerkn daha kyk anlaşılmasına katkı 

sağlanabklkr. 

Sonuç olarak, genç yetkşkknler arasında sağlıklı beslenme ve fkzkksel aktkvkte alışkanlıklarının 

teşvkk edklmesk, obezkte ve dkğer sağlık sorunlarının önlenmesknde krktkk bkr rol oynamaktadır. 

Bu alanda yapılan çalışmaların ve farkındalığın artırılması, genç neskllerkn daha sağlıklı bkr 

gelecek kçkn önemlk bkr adım olabklkr. 

 

Kısaltmalar  

BKİ: Beden Kütle İndeksi 

DSÖ: Dünya Sağlık Örgütü 

FAKMÖ: Fkzkksel Aktkvkteye Katılım Motkvasyonu Ölçeğk  

SBİTÖ: Sağlıklı Beslenmeye İlkşkkn Tutum Ölçeğk  
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SPSS: Statistical Package for the Social Sciences 

T2DM: Tip 2 Diabetes Mellitus (Tip 2 Diyabet) 
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