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OZET
UNIVERSITE OGRENCILERININ ASIRI iISLENMIS BESIN
TUKETIMI ILE UYKULULUK DURUMU VE DEPRESYON
DUZEYLERI ARASINDAKI iLiSKiNIN DEGERLENDIRILMESI

Fatma Dilara KARAKAS
Yiksek Lisans, Beslenme ve Diyetetik
Tez Damigmani: Dr. Ogr. Uyesi Serap ANDAC OZTURK
Temmuz, 2023- 129 Sayfa

Calismanin amaci iiniversite O0grencilerinde asir1 iglenmis besin tiiketimleri ile
depresyon ve uykululuk seviyeleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmaya
102°s1 (%25,5) erkek ve 298’1 (%74,5) kadin olmak tizere toplam 400 birey katilmistir.
Verilerin toplanmasmda CES Depresyon Olgegi, Epworth Uykululuk Olgegi (EUO),
Asir1 Islenmis Besin Tiiketim Siklig1 ve 24 Saatlik Hatirlama Formu kullanilmustir.
Verinin istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA) paket
programinda yapilmistir. Calismaya katilan kadm bireylerin kalori alimindaki
%15,6’lik, karbonhidrat tiketimindeki %19,9’luk artisin giin i¢i uykululuk durumunu,
“Protein (g)’’ tiikketim miktarindaki %16,1’lik azalmanin ise depresyon durumunu
artirdig1 saptanmistir. Ek olarak kadin bireylerin gazli igecekler, ranch sos, nugget,
noddle ve endiistriyel pisirilmis ekmek tiiketimi ile giin i¢i uykululuk durumlari
arasinda anlamli iligkiler saptanmustir. Erkek bireylerde ise depresyon diizeyi arttikga,
“Su (g)”’ tiketim miktarinda %20,9’luk azalma ve ‘‘Pridoksin (mg)’’ tiiketim
miktarmda %23,4’liik artma goriilmiistiir. EK olarak asir1 islenmis besin grubundan
birgok besinin tiiketiminin artmasi ile (gazli icecekler, islenmis etler, hazir paketli
kahveler, ranch sos, enerji bar1) depresyon diizeylerinin arttigi gériilmektedir. Asir
islenmis besinlerin tiiketimi ve saglik Uzerine etkileri lilkemizde az ¢alisilmig bir
konudur. Bunun ile birlikte her gegen giin tiiketimi artan asir1 islenmis besinlerin
tiketminin saptanmasi ve saglik tizerindeki etkilerine karsi farkindaliklarin

arttirilmasina yonelik egitimlerin planlanmasinin énemli oldugu diistiniilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Asir1 islenmis Besin, Depresyon, Uykululuk



ABSTRACT
EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
UNIVERSITY STUDENTS ULTRA PROCESSED FOOD
CONSUMPTION WITH SLEEPINESS AND
DEPRESSION LEVELS
Fatma Dilara KARAKAS
Master, Nutrition and Dietetics
Thesis Advisor: Asst. Prof. Dr. Serap ANDAC OZTURK
July, 2023- 129 Pages

The aim of this study is to examine the relationship between ultra processed food
consumption depression and sleepiness levels in university students. A total of 400
individuals, 102 (%25.5) men and 298 (%74.5) women, participated in the research.
CES Depression Scale, Epworth Sleepiness Scale, Ultra Processed Foods
Consumption Frequencies and 24-Hour Recall Form were used to collect data.
Statistical analysis of the data was performed in SPSS v26 package program. It was
found that %15.5 increase in caloric intake and %19.9 increase in carbohydrate
consumption of female individual, increased their daytime sleepiness, and %16,1
decrease in ‘‘Protein (g)’’consumption increased depression levels. In addition,
significant relationship were found between consumption of carbonated drinks, ranch
sauce, nuggets, noddle and industrially bakes bread and daytime sleepiness of female
individuals. As the depression levels increased in male individuals, a %20.9 decrease
in the amount of ““Water (g)’’ consumption and an increase of %23,4 in the amount of
“‘Pyridoxine (mg)’’ consumption were observed. Additionally, there appears to be a
correlation between an increase in depression rates and the intake of various foods
from the ultra-processed food group (carbonated beverages, processed meats,
packaged coffees, ranch sauce, and energy bars). Consumption of ultra processed
foods and their health effects is an under-studied issue in our country. In addition, it is
considered important to determine the consumption of ultra-processed foods, the
consumption of which is increasing day by day, and to plan trainings to raise awareness

about their effects on health.

Keywords: Ultra Processed Food, Depression, Sleepiness
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BiRINCI BOLUM
GIRIS

Besin isleme yontemleri, gecmisten gunimuze kadar besinlere uygulanan birgok
yontemi kapsamaktadir ancak endiistrilesen besin isleme yontemleri ile bireylerin
beslenme sekilleri de biiyiik 6lglide etkilenmistir. GUnlimuzde asir1 islenmis besin
tiketiminin tum dinyada giderek yayginlastigi bilinmektedir (Okyar, S., vd. 2023:
69,74). Yiksek kalorili ve lezzetli olan asir1 islenmis besin tiiketimlerinin artmasi
bireylerde bagimlilik yapma potansiyeline sebep olabilecekleri bildirilmektedir
(Meule, 2015: 295).

Depresyon ve anksiyete bozukluklari toplumda en yaygin goriilen hastaliklar arasinda
yer almaktadir (Tiller, 2013: 28). Uygulanan diyet modellerinin depresyonun
tedavisinde ve dnlenmesinde rol oynayabilecegi One sirilmektedir. Depresyonun
Onlenmesi amaciyla yaymlanan beslenme kilavuzunda; Akdeniz diyetine benzer
geleneksel beslenme modelinin takip edilmesi, omega-3 yag tiketiminin yeterli
diizeyde olmasi, rafine karbonhidrat ve seker oran1 yiiksek olan islenmis besinlerin ise
tiketiminin azaltilmas1 Onerilmektedir (Opie, vd., 2017: 161). Ruh sagligina
odaklanan besin profilleme sistemine gore depresif bozukluklarin 6nlenmesi ve
tedavisinde folat, magnezyum, ¢inko ve omega-3 yag asitlerinin igerisinde yer aldig1

12 besin dgesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Lachance ve Ramsey, 2018: 97).

Uyku, dongiisel olarak gerceklesmekte ve norobiyolojik siregler ile kontrol
edilmektedir. Uyku bozukluklar1 ve uykusuzluk durumu her yas grubunda
gorilebilmektedir. Uyku Kalitesinin diyet, fiziksel aktivite, genetik ve cevresel
faktorlerden etkilenmekte oldugu bildirilmektedir (Sejbuk, Mironczuk-Chodakowska
ve Witkowska, 2022: 1912). Sagligin strdtrulmesi i¢in gerekli olan uyku saglig: insan
yasaminin fizyolojik bir par¢asidir (Irwin, 2015: 143). Teshis edilmemis ve tedavi
edilmemis uyaniklik/uyku durumlarinin birgok saglik ve sosyo-ekonomik sonuglari

bulunmaktadir (Kumar, 2008: 129).

Universite egitiminin baslamasi ile 6grencilerin degisen ¢evre kosullar1 ve bireysel

secimlerini daha net bir sekilde yapabilmeleri beslenme dizenlerini etkilemektedir.



Yapilan bir ¢aligmada genclerde paketli ve asir1 islenmis besin tiikketimlerinin arttigi,
meyve, sebze ve kepekli tahil iriinleri alimmin ise azaldigi belirtilerek beslenme
kalitelerinde 6nemli bir bozulma oldugu vurgulanmaktadir (Kyrkou, vd., 2018: 65).
Universite dgrencilerinin siklikla fast-food restoranlarinda yemek yeme nedenleri
Uzerine gergeklestirilen arastirma sonuglarma gore en ¢ok belirtilen sebepler arasinda;
meni secenekleri, maliyet, kolaylik, lezzet, arkadaslarla sosyallesme, reklam etkisi ve

yemek pisirme becerisinde yetersizlik yer almaktadir (Morse ve Driskell 2009: 173).

Universite dgrencilerinde depresyonun yaygin olarak goriilmesinde, yetiskinlik
donemine gectikleri kritik ve stresli bir siiregte olmalarmin etkisi vardir. Degisen
yasam sartlarina uyum saglama, iyi notlar alma, gelecek i¢in plan yapma ve evden
uzakta olma gibi durumlar ¢ogu 6grencide kaygiya neden olabilmektedir (Sarokhani
vd., 2013: 1). Universite dgrencileri arasmda uyku sorunlarinin da yaygin olarak
goriildiigii ve 6grencilerin yarisindan fazlasinin diisik uyku kalitesinden muzdarip
oldugu bildirilmektedir. Arastrmalar, uyku sorunlarinin {iniversite Ogrencileri
arasinda 6nemli bir sorun haline geldigini ve kotl ruh hali ile iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir (Wang ve Biro, 2021: 170).

1.1. Amag

Bu ¢alismanim amaci tiniversite 6grencilerinin asir1 islenmis besin tiiketim sikliklarmin
saptanmasi, bunun uykululuk durumu ve depresyon dizeylerine olan etkisinin

arastirilmasidir.

1.2. Aragtirmanin Onemi ve Ozgiin Yonii

Universite donemindeki dgrencilerin beslenme aliskanliklarinin tespit edilmesi; ileri
donemdeki beslenme aligkanliklarinin olusmasi ve sagliksiz beslenme kaynakli
olugabilecek olumsuz durumlarin Onlenmesi agisindan Onem tasimaktadir.
Calismamiza 6zgiin deger katan en 6nemli husus ise, bilgimiz dahilinde Glkemizde ¢ok
calisilmamig bir konu olan Universite dénemindeki genclerde artan depresyon ve uyku
problemlerinin yine iiniversite Ogrencilerinde bilingsiz tliketimi fazla olan asir1
islenmis besin tiiketimi ile iligkilendiren bir c¢alismani yapilmamis olmasidir.
Ogrencilerin beslenme durumlarinmn saptanmasinin ve asir1 iglenmis besin tiiketim

sikliklarinin, giin igerisinde yasanilan uykululuk durumunu ve depresyon duzeylerini



nasil etkiledigini inceleyen kapsamli bir ¢alisma olmasi bakimindan ¢alismamizin

literatiire katki saglayacagi diisiiniilmiistiir.



IKiNCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Besin Isleme

Besin igleme yontemleri, ge¢misten giliniimiize kadar besinlerin giivenilirliginin
artmasi, uzun raf dmriine sahip olmasi, lezzet ve goriinuslerinin iyilestirilmesi gibi
amaclarla uygulanan yontemlerin tiimiinii icermektedir (Ozdemir ve Dikmen, 2023:
69). Ancak eski ¢aglarda besin isleme yontemleri daha ¢ok sogutma, dondurma,
tiitstileme ve giineste kurutma gibi besin giivenligine yonelik islemler iken, endistriyel
besin isleme ile besinlerin lezzet ve goriiniislerini iyilestirmek amacl kullanimi

artmaktadir. (Moubarac, vd., 2014: 256).

2.1.1. Islenmis Besinler Smiflandirmasi

NOVA smiflandirma sistemi tim besinleri, endiistriyel islemlerin kapsamina ve
amacina gore iiretim siirecinde kullanilan fiziksel, biyolojik ve kimyasal yontemleri
dikkate alarak; islenmemis ve minimum diizeyde islenmis besinler, islenmis yemek
malzemeleri, islenmis besinler ve asir1 islenmis besinler seklinde 4 grupta
smiflandirmaktadir (Monteiro, vd., 2018: 16,17). NOVA sistemi, halk sagligi
literatlrlinde yiyecek ve icecekleri kategorize etmek icin kullanilan en popdler besin
smiflandirma  sistemlerinden biridir. Besin isleme {izerine ilk sistematik
incelemelerden biri, NOVA' nin en spesifik, tutarli, agik, kapsamli ve uygulanabilir

tanim oldugu sonucuna varmistir (Moubarac, vd., 2014: 256).

2.1.1.1. islenmemis ve Minimum Diizeyde islenmis Besinler

Islenmemis veya minimum diizeyde islenmis gidalar, NOVA smiflandirma sisteminde
en alt kategoriyi olusturmakta ve besinlerin dogal formundaki 0Ozelliklerini
degistirmeden, hi¢ degisiklige ugramamis veya ¢ok az degisiklige ugramis tek
bilesenli yiyecek ve icecekleri igermektedir. Besinlere uygulanan islemler arasinda

yenmeyen kisimlarmin temizlenmesi ve ¢ikarilmasi, porsiyonlama, paketleme,



dondurma, sogutma, 0giitme, kurutma, kaynatma ve pastorizasyon yer almaktadir.
(Monteiro, vd., 2011: 7). NOVA smiflandirma sistemi besinlerin ig¢erigine yag, seker
ve tuzun ilave edilmesini degerlendirmektedir. Bu bilesenlerin minimum diizeyde

islenmis besinlere eklenmedigini belirtmektedir (Sadler, vd., 2021: 150,152).

2.1.1.2. islenmis Yemek Malzemeleri

Bu gruptaki besinler 1. Gruptaki besinlerden veya dogadan elde edilen sivi-kat1 yaglar,
seker ve tuz gibi maddelerden; presleme, santrifiijleme, rafine etme ve ekstraksiyon
gibi endustriyel islemler ile olusturulmaktadir. Uygulanan islemler bu gruptaki
besinlerin tek basina tiiketilmesi amaciyla degil 1. gruptaki besinlerin
hazirlanmasinda, ¢esnilendirilmesinde ve pisirilmesinde kullanilmasi amaci ile

uygulanmaktadir (Monteiro, vd., 2018: 9).

2.1.1.3. islenmis Besinler

Islenmis besinler, birinci grupta yer alan besinlerin dayanikhiligmin artmasi ve
lezzetlerinin degistirilmesi amaci ile tuz, seker veya 2. Grupta yer alan diger besinlerin
ilave edilmesi sonucu iiretilmektedir. Konserveleme/siseleme, fermantasyon, tuzlama,

tuzla asitleme, tiitsiileme yontemlerini kapsamaktadir (O'halloran, vd., 2017: 536).

2.1.1.4. Asin1 Islenmis Besinler

Son grupta yer alan asir1 islenmis besinlerin i¢erigine tuz, seker, sivi ve kati yaglar,
hidrolize protein, modifiye nisastalar, hidrojene veya esterlestirilmis yaglar
eklenebilmektedir. islenmemis besinlerin duyusal niteliklerini taklit etmek veya
besinlerin istenmeyen Ozelliklerini gizlemek amaciyla renklendirici, hacim arttirici,
tatlandirici ve kivam arttirict gibi birgok katki maddesi de ilave edilebilmektedir.
(Moubarac, vd., 2017: 513). Asiri islenmis besinler diger besin gruplariyla
karsilastirildiginda; tipik olarak dayanikli, tiiketime hazir, diigiik maliyetli ve son
derece lezzetlidir. Karakteristik olarak yagli, sekerli/tuzlu, enerji yogunlugu fazla ve
protein, diyet lifi, mikro besin ve gesitli biyoaktif bilesiklerden yoksundurlar (Chen,
vd., 2020: 2).



Nova Smiflandirma Sistemi’ne gore 4 besin grubuna ait besinler Tablo 2.1°de

verilmektedir.



Tablo 2.1. Nova Simiflandirmasi

Grup1:
Islenmemis veya Minimum Diizeyde
Islenmis Besinler

Grup 2:
islenmis Yemek
Malzemeleri

Grup 3:

Islenmis Besinler

Grup 4 :

Asin Islenmis Besinler

Meyveler (taze, sikma, donmug veya
kurutulmusg)

Sebzeler (yapraklvkok), mantarlar
(taze/kurutulmug)

Piring (kahverengi veya beyaz), msir
kogani veya gekirdegi,

Bugday tanesi ya da talllar, kuru

baklagiller (nohut, mercimek vb.)

Nigastali kok ya da yumrular (patates ile
manyok gibi)

Et, yumurta, kiimes hayvanlar, balik ve
deniz triinlenn (tuz-yag ilave edilmeden
dondurulmug)

Siit (pastorize ya da toz halinde)

Meyve ve sebze sulari (geker, aroma ve
katki maddesi eklenmemig)

Msir, bugday, tuz ve yag eklenmemig su ile
yapilan makarna, kuskus,

Tuz veya seker eklenmemis yer fistifs ve
diger yagh tohumlar;

Baharatlar (Taze veya kurutulmus)

Otlar (nane, biberye gibi)

Sade yogurt (seker ve aroma eklenmemis
Seker ilavesiz ¢ay, kahve ve su

Cegitli tohumlardan, sert
kabuklu yemislerden veya
zeytinden elde edilen
bitkisel yaglar

Tereyag, domuz yag:
Misir ve nigasta (basa
bitkilerden elde edilen)
Kamus veya pancardan elde
edilen geker ve pekmez
Peteklerden ¢ikarilan bal ve
akcaagaclardan surup, tuz

Konserve seklinde
paketli ya da sigeye
gimig  meyve-sebze
veya baklagiller

Fistik gibi tohumlar
(sekerl veya tuzlu)
Tuz ilave edilmis,
salamura edilmis ya da
tutsalenmis
et’hayvansal ;ida
Konserve seklinde
balik turtinlerr, peymr,
ambalajsiz taze
vapilmig ekmekler

Gazli igecekler

Paketli atigtirmaliklar (fuz veya seker ilave edilmig)
Dondurma, gikolata, sekerlemeler

Seri tiretim paketli ekmekler, ¢orekler,

Kurabiyeler (biskiiviler), borek, pogaga, kek tiriinler1
Kahvaltilik gevrekler, enerji barlari

Margarinler ve siiriilebilir iiriinler

Islenmis peynirler

Enerji igecekleri, gekerli suitlii igecekler

Sekerli "meyveli" yogurtlar ve "meyve aromal" igecekler
Sekerli kakaolu igecekler

Et ve tavuk ozlen ve 'hazir’ soslar

Bebek formiilleri, devam siitleri

Toz veya 'gii¢lendirlmig', 'saglik' veya 'diyet triinler
Tartlar (6nceden hazirlanmig)

Dondurulmug hazir tiriinler (makamna, pizza, vb.)
Balik "cubuklar"ya da tavuk, horoz, hind1 vb.
Sosisler, hamburgerler, sosisli  sandvigler ve
sulandirilmig et Griinleri

Paketli hazir corbalar, erigteler ve tatlilar

diger

Kaynak: Monteiro vd., 2018: 17



2.1.2. Asin Islenmis Besinlerin Saghk Uzerine Etkileri

Hem hayvanlarda hem de insanlarda asir1 islenmis besin tiketiminin metabolik ve
norobiyolojik yollar ile yeme davranis lizerinde etkilerinin olduguna dair artan kanitlar
bulunmaktadir (Ayton, vd., 2021: 1). Asir1 islenmis besinlerin, igerisine eklenen katki
maddeleri ile ¢ok lezzetli oldugu, besin bagimliligini arttirabildigi ve daha diisiik
tokluk saglama potansiyeline sahip oldugu belirtilmektedir. Bu goriisii destekler
sekilde Pan Amerikan Saglik Orgiitii son raporunda asir1 islenmis besinlerin; yari
bagimlilik yapici 6zelligine, beyinde tokluk sinyali veren ve istahi kontrol eden
mekanizmalarin Uzerindeki etkisine vurgu yapilmaktadir (Gibney, vd., 2017: 720).
Hayvanlar iizerinde yapilan g¢alismalar, islenmis besinlere yiiksek oranda eklenen
seker ve yag gibi besin maddelerinin yiyecek bagimliligi ile iligkisini arastirmistir.
Calisma sonuglarina gore hayvanlarda en ¢ok seker tiiketiminin, bagimlilik benzeri
yeme davranisi ile iliskili oldugu bildirilmistir (Avena, Rada ve Hoebel: 2009:
623,625). Insanlar iizerinde de benzer sonuglar veren calismalar gerceklestirilmistir.
Beden Kiitle Indeksi (BKI) yiiksek olan ve/veya bagimlilik benzeri yeme semptomlar1
olan bireylerin, asir1 islenmis besinlere karsi bagimlilik benzeri davranis sergileme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu ve islenmemis besinlerin besin bagimliligi 6l¢egine
gore agiklanan problemlerle en az iliskiye sahip oldugu saptanmistir (Schulte, Avena
ve Gearhardt: 2015: 9,16).

Yeme bozuklugu olan bireylerden olusan bir ¢alismanin sonuglarma gore asiri
islenmis besin tiikketimi anoreksiya nevroza (AN) hastalarinda %355, bulimia nevroza
(BN) hastalarinda %72 ve tikinircasmna yeme bozuklugu (BED) hastalarinda %69
olarak bulunmustur. Tikinircasina yeme aninda hastanin tiikettigi yiyeceklerin
neredeyse tamami asir1 islenmis besinlerden olusmaktadir. Bu besinler arasinda
cikolata, dondurma, cips, biskiiviler, pizzalar, tatlilar ve donutlar yer almaktadir

(Ayton, vd., 2021: 2).

Yeme bagimmlilig1 ve besin tiiketimi arasindaki iligkiyi besinlerin isleme derecesine
gbre arastiran bir ¢alisma sonucuna gore, asir1 islenmis besin tiiketimlerinin yeme
bagimlilig: ile iliskili oldugu saptanmistir. Asir1 islenmis besinler arasinda 6zellikle
kurabiye/biskiivi ve sosislerin sik tiiketimi mevcut yeme bagimlilig: ile iliskili

bulunmustur (Filgueiras, vd., 2019: 137).



Asirt iglenmis besin tiiketimi ile vicut yag yiizdesindeki artig arasindaki riske dair
kanitlar gln gegtikce artmaktadir. Gelismis ve gelismekte olan {ilkelerde
gerceklestirilen gozlemsel ¢alismalarin yakin tarihli bir meta-analizi, daha yiiksek asir1
islenmis besin alimmin dogrudan viicut agwrhiginda artis ve daha yiksek obezite
olasiligi ile iligkili oldugunu gostermistir (Askari, vd., 2020: 2080).

Asirt islenmis besin tiiketiminin obezite tizerindeki etkisini aragtirmak amaci ile 12-19
yasglar1 arasindaki 3.587 ergenin yer aldig1 bir calisma gerceklestirilmistir. Arastirma
sonuglarina gore diyette asir1 islenmis besinlerin oranindaki %10'luk artis, abdominal
asir1 kilo/obezite (OR 1.07; %95 CI 1.01-1.13) riskinde artis ile iligskilendirilmistir
(Neri, vd., 2022: 1474). Brezilya’da 32.898 kisi {izerinde yapilan bir ¢alismaya gore
bireylerin almis olduklar1 toplam enerjinin %358,1’inin islenmemis veya minimum
diizeyde islenmis besinlerden, %?20,4’iiniin ise asir1 islenmis besinlerden geldigi
saptanmustir (Da Costa Louzada, vd., 2018: 94). Asir1 islenmis besin tiiketimin obezite
riski {izerine etkisini arastirildig bir Ispanyol kohort ¢alismasinda asir1 islenmis besin
tilketiminin en yiiksek oldugu gruptaki katilimcilarin, tiiketimin en disiik oldugu
gruptaki katilimcilara kiyasla fazla kilolu veya obezite gelistirme riskinin daha yiliksek
(diizeltilmis HR: 1,26; %95 CI: 1,10, 1,45; P -trend = 0,001) oldugu saptanmistir
(Mendonga, vd., 2016: 1433).

Bagirsak mikrobiyotasi, sindirilemeyen diyet bilesenlerinden enerji saglanmasi ve
bagirsak gecisi, enerji alimi ve enerji harcamasi dahil olmak iizere birden fazla
mekanizma yoluyla bireyin enerji dengesini etkilemektedir (Flint, vd., 2012: 578).
Bagirsak mikrobiyatas1 genetik faktorler, dogum sekli, antibiyotik kullanimi ve
beslenme gibi bircok faktorden etkilenmektedir (Lankelma, vd., 2015: 62). Yapilan bir
calismanin sonucunda bagirsak mikrobiyatasindaki gesitliligin %50°den fazlasinin
diyet degisiklikleriyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Zhang, vd., 2010: 232). insan
mikrobiyatasi iizerinde kisa vadeli makro besin degisikliklerinin etkisinin arastirildig:
bir ¢alismada, yetiskin doneminde diyette yapilan biiytlik degisikliklerin mikrobiyotay1
birkag giin i¢inde degistirebilecegi saptanmustir (David, vd., 2014: 559). Asir1 islenmis
besinlerin tuketimi, mantar ve bakteri topluluklarinin bilesimini, fonksiyonel rollerini
ve etkilesimlerini etkileyerek bagirsak mikrobiyotasinda dengesizlik
yaratabilmektedir (Miclotte ve Van de Wiele, 2020: 1769). Yag ve su emiilsiyonunu
korumak amaciyla asir1 islenmis besin grubunda yer alan bir¢ok besinin igerigine

emiilgatorler eklenmektedir. Yaygin olarak kullanilan karboksimetilseliiloz ve


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/gut-microbiota

polisorbat-80'in diisiik miktarlarinin, farelerde diisiik dereceli iltihaplanma, metabolik
sendrom ve koliti indiikleyen bir disbiyotik mikrobiyotay1 tesvik ettigini bildirmistir
(Chassaing, vd., 2015: 92). Kadinlarda asir1 islenmis besin tiiketimi ve leptin direnci
arasindaki iligkiyi arastiran bir ¢alisma sonucunda asir1 islenmis besin tuketimi ve
leptin direnci dogrudan iliskili bulunmustur. Asir1 islenmis besin tiiketiminin bagirsak
mikrobiyatasimin bilesimini etkileyebilecegi one siiriilmektedir (Fernandes, vd., 2023:

84).

2.2. Depresyon

2.2.1. Depresyonun Tanim ve Belirtileri

Depresyon, duygu ve diisiinceleri, ruh halini ve fiziksel saglig1 etkileyebilen yaygin
Kronik bir tibbi hastaliktir. Ruh hali ve enerji disiikliigi, tiziintii, uykusuzluk, hayattan
zevk alamama en sik goriilen belirtiler arasindadir (Cui, 2015: 480). Depresyon
kelimesinin kokenini olusturan “depress” sozciigii, alcakta olmak ve bastirmak

anlamlarmi tasiyan ‘depressus’ tan gelmektedir (Celik ve Hocaoglu, 2016: 52).

Depresyonda sik goriilen semptomlar arasinda; karamsarlik, umutsuzluk, isteksizlik,

hayattan zevk alamama gibi durumlar yer almaktadir (Kafes, 2021: 187,188).

Major Depresif Bozukluk (MDP) en sik goriilen duygu durum bozuklugudur ve
ergenler icin yaygin bir sorundur. Bu yas grubunda goriilen belirtiler arasinda
akademik kaygilar, kotii arkadas iliskileri, davranig problemleri, ebeveynler ve diger
otorite figurlerine kars1 ¢catisma durumu ve madde kullanimlar1 gibi duygusal, sosyal

ve biligsel siireglerini etkileyen pek ¢ok faktor yer almaktadir (Hauenstein, 2003: 239).

2.2.2. Depresyon Etiyolojisi

Depresyon sadece gevresel veya genetik etkenlerden degil ikisinden de kaynaklanan
bir durumdur. Gen-gevre etkilesimlerinin major depresyon etiyolojisinde Onemli
oldugu varsayilmistir. Ornegin, majér depresyona olan genetik yatkmlik, bireyler
stresli durumlara maruz kaldiginda ortaya g¢ikabilmektedir (Sullivan, Neale ve
Kendler: 2000: 1552,1558). ikizler iizerinde yapilan ¢aliyma sonuglarma gore aile

Oyklsunde depresyon olan bireylerin, depresyon baslangi¢ yasmnin erkene inmesi,
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fazla sayida depresif donem gegirmeleri ve aile i¢inde farkli g¢esit duygu durum
bozukluklar1 goriilme prevelansinda artig gibi durumlar goriilmiistiir. Depresyon
goriilme riski birinci derece yakininda depresyon goriilen bireylerde yaklasik 3 kat

daha fazla olmaktadir (Celik ve Hocaoglu, 2016: 60).

Duygu diizenlemeye cinsiyet yoniinden bakildiginda, kadinlarin erkeklere oranla
duygu diizenleme yontemlerinden dolay1 depresyona yakalanma riski daha fazladir.
Kadmlar erkeklere gére daha fazla duygusal hassasiyete sahip olduklari i¢in birden

fazla psikopatolojiye yakalanma riski tasimaktadir (Thayer, vd., 2003: 349).

2.2.3. Depresyon ile Asir1 islenmis Besinler Arasindaki iliski

Diyet ve depresyon arasindaki iliski tizerine gergeklestirilen bir ¢calismada saglikli bir
diyetin depresyon riskini azalttigi 6ne strtlmektedir (Grases, vd., 2019: 1). Bir meta-
analiz sonuglarinda ise daha fazla meyve/sebze, balik, kepekli tahil alimini igeren
saglikli bir beslenme diizenine baghligin, yetiskinlerde azalan depresyon olasiligi ile
iliskili oldugu bildirilmistir (Lai, vd., 2014: 181). Benzer sekilde gergeklestirilen
sistematik bir derlemede; doymus yag, rafine karbonhidratlar ve islenmis besinlerin
fazla alimi ile karakterize edilen sagliksiz beslenme kaliplarmin cocuklarda ve
ergenlerde daha zay1f zihinsel saglik sonuglarina neden oldugu vurgulanmistir (O’neil,
vd., 2014: 31,36).

Bagirsak mikrobiyatasinda olusan diizensizliklerin nérogelisimi etkileyerek ileri
donemde yasanabilecek ruh sagligi problemlerinin olusumuna sebep olabilmektedir
(Borre, vd., 2014: 509). Doymus yag asitleri, basit seker ve rafine karbonhidratlarin
diyetle agir1 alimi bagirsak florasinin dengesini bozmaktadir (Oriach, vd., 2016: 27).
Mineral alimi ile depresyon prevalansi arasinda iliskiyi degerlendirmek amaci ile
gerceklestirilen bir caliyma sonucunda depresif semptomlarin sikligi ile demir,
kalsiyum, magnezyum ve ¢inko minerallerinin alim1 arasinda da zit yonde bir iliskinin

varligi bildirilmistir (Miki, vd., 2015: 686).

Brezilyali ergenlerde asir1 islenmis besin tiiketimi ile igsellestirme semptomlari
(yoksunluk sorunlari, somatik sikayetler vb.) arasindaki iliskilerin incelendigi bir
calisma sonuglarma gore, daha fazla asir1 islenmis besin tiiketimi ile daha yliksek
icsellestirme semptomlar1 seviyeleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirlenmistir

(Faisal-Cury, vd., 2022: 2498). Toplam 94.767 ergen katilimci ile gerceklestirilen
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calisma sonuglarinda, asir1 islenmis besin tiiketiminin artmast ile rapor edilen kotii ruh
sagligr semptomlarinin sikligmin da artis oldugu belirtilmistir (Mesas, vd., 2022:
5207).

On yedi gozlemsel ¢calismanin dahil edildigi bir meta analizde; maruz kalma degiskeni
olarak asir1 islenmis besin tiiketimi ve sonu¢ olarak yaygmn zihinsel
bozukluklari/depresyon ve anksiyete semptomlar1 degerlendirilmistir. Bu meta-
analizde hem depresif hem de anksiyete belirtileri birlikte ve ayr1 ayrn
degerlendirildiginde asir1 islenmis besinler ile dogrudan iliskili oldugu bulunmustur

(Lane, vd., 2022: 2568).

Yetiskinlerde asir1 islenmis besin tiiketimi ile depresyon insidansi arasindaki iliskiyi
degerlendirmek amaciyla gerceklestirilen ¢alisma sonucunda; asir1 iglenmis besin
tuketiminin en yiiksek ceyreginde yer alan katilimcilarin depresyon gelistirme riskinin,
en distik ¢eyrekteki katilimeilara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir (Leal, vd.,
2023: 58).

2.3. Uyku

Saghgin strddrilmesi igin gerekli olan uyku saghgi insan yasaminin fizyolojik bir
parcasidir (Irwin, 2015: 143). Biyolojik bir ihtiyagtir ve yetersiz uyku ile tedavi
edilmeyen uyku bozukluklar1 saglik, esenlik ve toplum giivenligi agisindan zararh
olabilmektedir. Uyku, her yas grubunda genel saglik durumu igin hayati énem
tasimaktadir. Saghkli  uyku, bilissel beceriler, ruh saghgi kardiyovaskiler,
serebrovaskiiler ve metabolik saglik i¢in ¢ok 6nemlidir (Ramar, vd., 2021: 2115).

Diuzenli ve yeterli uyku hiicrelerin yenilenmesi, zihinsel islevlerin iyi ¢alismasi, enerji
depolanmasi, zinde goriinim ve bagisiklik sistemi i¢in de 6nem tagimaktadir. Uyku
stiresi ve kalitesinin iyi olmasinin hafizay1 ve 6grenme fonksiyonlarini arttirdigi, kotii
olmasmnm ise norohormonal dengeyi bozarak agirlik artisi ve obeziteye sebep

olabilecegi saptanmistir (Goktas, vd., 2015: 156).

2.3.1. Uyku Bozuklugu ve Uykululuk Durumu

Tedavi edilmeyen uyku bozukluklari fiziksel ve bilissel sagligi, ruh halini ve genel can

ve mal giivenligini etkilemektedir. Kronik yetersiz uyku durumunun, artan 61im riski,
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kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, obezite ve kanser dahil olmak Uzere bir¢ok olumsuz
durum ile iligkili olmasi ile hem bireysel riske hem de toplumsal yiuke neden
olmaktadir (Luyster, vd., 2012: 727). Uyku sorunlari, genellikle ruh sagligi
durumunun bir belirtisi olarak genel niifusla karsilastirildiginda, ruh sagligi sorunlari
olan kisilerde daha yaygm goriilmektedir. Oregin, MDB’si olan bireylerin
%90"minda uyku bozuklugu bildirilmektedir (Krystal, 2012: 1389,1390). Uyku kayb,
biligsel performansi ve ruh halini bozar, yorgunlugu artirir ve dingligi azaltir. Diisiik
uyku Kkalitesi egzersiz sonrasi toparlanmay1 geciktirir (Troynikov, Watson ve Nawaz:
2018: 192). Gun icerisinde yasanan uykululuk ve yorgunluk obez bireylerde daha sik
gorilmekte, bireylerin BKI’si arttikca giindiiz uykululuk durumu da artis
gostermektedir (Basoglu, vd., 2011: 114). Yasanan uyku hali giin igerisindeki
konsantrasyon, motor koordinasyon ve karar verme yeteneklerini azaltmaktadir.
Ozellikle ara¢ kullanirken uykululuk durumu kaza yapma riskini artirmaktadir
(Ursavas ve Ege, 2004: 37,39). Birka¢ epidemiyolojik ¢alismanin degerlendirilmesi
sonucu bireylerin %32,1 genel uyku bozuklugu, %43,2 yetersiz uyku problemi ve
%8,2 uykusuzluk problemi yasadigi goriilmistiir (Kerkhof, 2017: 229).

2.3.2. Uyku Durumu ile Asin islenmis Besinler Arasindaki iliski

Saglikli beslenme aligkanliklarinin daha iyi uyku kalitesi ile, islenmis besin ve seker
icerigi yiiksek bir beslenme diizeninin ise kotii uyku kalitesi ile iliskilendirildigi
vurgulanmaktadir (Godos, vd., 2021: 1). Cay, kahve, ¢ikolata veya kola gibi bazi
besinlerin bireylerin uyku durumu iizerinde etkisi oldugu bilinmektedir. Bireylerin
fazla miktarda beslenmesi ve yetersiz protein alimi1 uyku diizenine olumsuz yonde
yansimaktadir (Senol, vd., 2012: 100).

Beslenme aliskanliklarinin  uyku diizeni {izerindeki etkisini incelemek i¢in
gerceklestirilen bir arastirma sonuglarina gore karbonhidrat aliminin artmasi sonucu
kot uyku kalitesine dogru anlamli bir egilim olustugu ve bu ilisgkide alinan
karbonhidratn kalitesinin, miktarmdan daha énemli oldugu bildirilmistir. Ozellikle
enerji igecekleri ve sekerle tatlandirilmis iceceklerin fazla tiketiminin uyku kalitesine
olumsuz yonde yansidig1 saptanmustir (Katagiri, vd., 2014: 359). Diyetle yiiksek yag

alimmin uyku bozukluklari ile iligkili oldugu ve Akdeniz diyetinin daha az uykusuzluk

13



belirtisi ile baglantili oldugu bildirilmektedir (St-Onge, Mikic ve Pietrolungo: 2016:
938).

Beslenmenin ve oOzellikle diyetle karbonhidrat alimimin uyku uUzerindeki etkisi
vurgulanmaktadir. Yapilan ¢alisma sonucunda daha diisiik miktarda karbonhidrat
aliminin N3 uyku evresini 6nemli 6l¢iide arttirdig1 ve diyetle daha yiiksek karbonhidrat
alimmin REM evresi uykusunu 6nemli 6l¢iide uzattigi belirtilmektedir (Vlahoyiannis,
vd., 2021: 1296). Bireylerde kisa ve ¢ok uzun uyku strelerinin, diizensiz yemek yeme
saatleri ve atistirma aligkanligi ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Bozulmus beslenme
kaliplari, zayif beslenme bilesimi ve besinlere karsi degisen fizyolojik tepkiler
sonucunda kisa veya ¢ok uzun uyuma siirelerinin goriilebilecegi, bireylerde obezite ve
metabolik hastaliklarin gelisim riskinin artabilecegi diisiiniilmektedir (Kim, DeRoo ve

Sandler, 2011: 889).

Magnezyum ve B grubu vitaminlerinin diyetle yetersiz aliminin uyku durumunu
bozabildigi bilinmektedir. B grubu vitaminleri ve magnezyum takviyesinin uyku
stiresinden daha ¢ok uyku kalitesi ve uyku-uyaniklik ritminin diizenlenmesi lizerinde
etkisi olduguna dair kanitlar bulunmaktadir (Peuhkuri, Sihlova ve Korpela, 2012: 313).
Beslenmede yetersiz lif alim1 ve yiiksek doymus yag / seker tliketimi, uyku kalitesini

etkileyerek daha az dinlendirici uyku ile iliskili bulunmustur (St-Onge, vd., 2016: 19).

Meksika’da 9-11 yas araligindaki ¢cocuklarm katilimi ile gergeklestirilen calismanin
sonuglarma gore ¢ocuklarda goriilen uzun uyku siiresi, karbonhidratli besinlerden daha
diisiik enerji alimi ve 6zellikle ¢oklu doymamis yag asitleri olmak iizere, yagdan daha

yiiksek enerji alimi ile iliskilendirilmistir (Martinez, vd., 2017: 2570).

Ergenlerde islenmis besin tiiketimi ve uyku kalitesi arasindaki iligskiyi degerlendirmek
amactyla 18-19 yas arasindaki 2499 ergen katilimi ile kesitsel bir caligma
gelistirilmistir. Calisma sonuglarina gore asir1 islenmis besin tiikketiminin koti uyku
kalitesi i¢in bir risk faktérii oldugu sonucuna varidmistir (Sousa, vd., 2020: 462).
Benzer sekilde ergenler arasinda asir1 islenmis besin tiiketimi ve hareketsiz yasam ile
uyku bozukluklar1 arasindaki iligkiyi inceleyen baska bir calismada ise asir1 islenmis
besinlerin yiiksek tiiketimi ve hareketsiz yasam, her iki cinsiyette de kaygi kaynakl
uyku bozuklugu ile bagimsiz olarak iligkili goriilmektedir (Werneck, vd., 2020: 135).
Toplam 278 saglikli obez kadinin katilimi ile gergeklestirilen bir ¢caligmada asiri

islenmis besin tiiketimi fazla olan katilimcilarin uyku kalitesinin daha diisiik oldugu,
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depresyon ve kaygi diizeylerinin ise daha yiiksek oldugu saptanmistir (Hajmir, vd.,
2022: 1). Yapilan bir ¢alismada en yiiksek asir1 islenmis besin tiiketim sikligia ve en
diisiik islenmemis/minimum islenmis besin tiikketim sikligina sahip olan bireyler
dordiincii ¢eyrekte yer almaktadir. Caligma sonuglarina gére bu grupta yer alan
bireylerin uyku kalitesinin koti olma olasiligi diger bireylere gore %144 daha fazla
bulunmustur (De Menezes-Junior, vd., 2022: 348).

2.3.3. Uyku Durumu ve Depresyon Arasindaki Tliski

Depresyon stresli bir durumdur ve vicutta asir1 uyarilmaya yol agmaktadir. Stresin
norobiyolojik belirtecleri, 6rnegin serum kortizol konsantrasyonu uyku durumundaki
degisiklikler ile iliskilidir (Gupta, Dahiya ve Bhatia: 2009: 117). Uyku bozukluklar1
depresyonun temel semptomlarindan biridir ve yasam kalitesi {izerinde 6nemli etkileri
bulunmaktadir. Bu konuda gergeklestirilen bir c¢alisma sonucunda hastalarin
%97’sinin depresyon sirasinda uyku giicligii yasadigi ve bu bireylerin %59 unda koti
uyku kalitesinin yasam standartlarm1 onemli 6l¢iide etkiledigi bildirilmistir (Nutt,
Wilson ve Paterson: 2022: 329). Depresyon varliginda uykunun sirkadyen ritminin
bozuldugu bildirilmistir. Uykuya dalma siiresinde artis, erken saatte uyanma, gece sik
sik kalkma ve asir1 uykululuk depresyon sirasinda yasanan onemli belirtilerdir
(Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011: 66). Uykusuzlugu olan kisilerin klinik olarak
anlaml diizeyde depresyon ve kaygi yasama olasiliginin, uykusuz olmayanlara gore
sirasiyla 10 ve 17 kat daha fazla oldugu belirtilmektedir (Taylor, vd., 2005: 1462).
Ayrica, 21 boylamsal c¢alismanin meta-analizi, baslangicta uykusuzluk yasayan
kisilerin, uykusuzluk yagsamamis kisilerle karsilastirilmasi sonucu ¢aligmanin ilerleyen
donemlerinde depresyon gelistirme riskinin iki kat daha fazla oldugunu bildirmektedir
(Baglioni, vd., 2011: 10). Ogrencilerde goriilen uyku bozukluklarmnm risk faktdrleri
arasinda cinsiyet, etnik yapi, BKI, aile geliri ve yasadig1 toplumun ekonomik diizeyi
yer almaktadir. Bunlarin disinda sigara ve alkol tiiketimi, kafein alimi, uyku ortaminin
ozellikleri, kahvalti1 etme aligkanligi gibi durumlar, kotii biligsel saglik ve uyku
bozukluklar1 ile iliskili risk faktorlerini olusturmaktadir (Kocoglu ve Arslan, 2011:
50,51).
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UCUNCU BOLUM
BIiREYLER VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli, Yeri, Zaman ve Orneklem Secimi

Bu arastirma kesitsel tanimlayict bir ¢aligma olarak planlanmig ve 2022-2023 Egitim
Ogretim Bahar yariyilinda Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi'nde aktif olarak
o0grenim gormekte olan 18-25 yas araligindaki 400 Ogrenci ile tamamlanmistir.
Calismaya dahil edilme kriterleri belirtilen yas araliginda ve calismaya katilmaya
goniilli olmaktir. Diglama kriterleri ise 18 yas altinda ve 25 yas istiinde olmak,
herhangi bir yeme bozukluguna sahip olmak, 6zel diyet uygulamasi gerektiren bir

hastaliga sahip olmak, vejetaryen olmaktir.

Calismaya baslamadan Once bireylere goniilliileri bilgilendirme ve riza (onam) formu
okutulmus ve caligmaya katilmayi isteyip istemedikleri sorulmustur (Ek 1). Calismaya

formu imzalayan goniillii katilimcilar dahil edilmistir.

Calisma igin Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurul’undan Etik Kurul

Onay1 alimmigtir (Ek 2). Calismanin yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli kurum izni alinmigtir.

3.2. Veri Toplama Araclarn

Calismaya katilmayir kabul eden Ogrencilere 4 bolimden olusan anket formu
uygulanmistir. Anket formunun ilk bdliimiinde arastirmaci tarafindan hazirlanan
demografik sorular yer alirken, ikinci boliimde bireylerin depresyon durumlarmin
degerlendirilmesi igin CES Depresyon Olgegi kullanilmustir. Anketin Gglncl
bolimiinde bireylerin uykululuk halinin saptanmasi amaci ile Epworth Uykululuk
Olgegi kullanilmistir. Anketin son boliimiinde ise bireylerin asir1 islenmis besin
tilketim sikliklart ve beslenme aligkanliklarinin saptanmasi amaciyla 24 saatlik

hatirlama formu ile besin tiiketimlerine iliskin veriler toplanmustir (Ek 3).
3.2.1. CES Depresyon Olcegi

Depresif semptomlart Olgmek i¢in tasarlanmis kisa bir kigisel bildirim

Olgegidir. Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi 2010 yi1linda Tatar ve Saltukoglu
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tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek depresyonla iliskili 20 maddeden olusmaktadir.
Dortli Likert tipi cevaplama segenegi (0 = Higbir Zaman-Nadiren, 1=Birazcik-Birkag
Kez, 2=Arada Sirada-Bazen, 3= Cok¢a-Cogu Zaman) icermektedir. Olgekten 0 ile 60
arasinda toplam puan elde edilmektedir (Tatar ve Saltukoglu, 2010: 213-227). Olcegin

aragtirmada kullanilabilmesi i¢in yazarlardan gerekli izinler alinmustir.

3.2.2. Epworth Uykuluk Olgegi

Epworth Uykululuk Olgegi (EUO) giindiiz uykululuk durumunu saptamak igin
kullanilan 8 maddelik basit ve 6z bildirime dayali bir 6lgektir. Tiirkge gecerlilik ve
giivenilirlik ¢alismas1 2008 yilinda izci ve arkadaslar1 tarafindan gerceklestirilmistir.
Giinliik yasamdaki 8 farkli durumda ‘oturmus bir seyler okurken, televizyon izlerken,
toplum igerisinde aktif olmadan otururken (toplanti, tiyatro vb.), 1 saatlik araba
yolculugundayken, sartlar uygun oldugunda dinlenmek i¢in uzanmisken, biriyle
konusurken, alkol alinmayan bir 6gle yemegi sonrasi sessizce otururken ve i¢inde
oldugu araba trafikte birkag¢ dakika durmusken’” uyuklama derecesini degerlendirmeyi
amaclar. Cevaplar 0-3 puan arasinda; 0 = hicbir zaman uyuklamam, 1 = bazen
uyuklarim, 2 = genellikle uyuklarim, 3 = mutlaka uyuklarim seklinde
puanlanmaktadir. Anketten alinabilecek toplam puan O ile 24 arasindadir ve puan
araliklarma gore; 0-5 normal, 6-10 normal ama artmis giin i¢i uykululuk, 11-12 artmis
ama ilimh giin i¢i uykululuk, 13-15 artmis, orta derecede giin i¢i uykululuk, 16-24
artmus, siddetli giin i¢i uykululuk seviyesi olarak smiflandirilmaktadir (Izci, vd., 2008:
161-168). Olgegin arastirmada kullanilabilmesi i¢in yazarlardan gerekli izinler

alinmustir.

3.2.3. Asin1 Islenmis Besin Tiiketim Sikhigimin Saptanmasi

Asirt iglenmis besin tliketim siklig1 icin, toplam 46 yiyecek ve igcecegin tiiketim
sikliklar1 9 kategoriye ayrilarak (icecekler, siit {irlinleri, yaglar ve soslar, meyve ve
sebzeler, et-balik-yumurta, karbonhidratli besinler/tahillar, sekerli tirtinler, tuzlu
atistirmaliklar, fast food/pisirmeye hazir besinler) sorgulanmistir. Asir1 islenmis besin
kategorisinde tiiketim siklig1 sorgulanan besinler, konu ile ilgili literatiir taramasina
dayali olarak arastirmaci tarafindan olusturulmustur (Beslay, vd., 2020: 5, Tiras, 2022:
79-80, Ozcalkap, 2022: 56-60, Monteiro vd., 2018: 17). Tuketim siklig1 belirlenirken
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her bir besin i¢in ‘‘hi¢ tilketmeme’’, ‘‘her giin’’, ‘‘haftada 1-2 kez’’, ‘‘haftada 3-5
kez’’, ‘15 giinde 1 kez’’, “‘ayda 1 kez’’ seklinde tiiketim sikliklar1 sorgulanarak

veriler toplanmustir.

3.2.4. Besin Tuketim Kaydi

Ogrencilerin besin tiiketim kayitlar1 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kayd1 formu
ile toplanarak kaydedilmistir. Kaydedilen besinler ve icecekler BEBIS 8.2 programi
ile analiz edilmistir. Bireylerin cinsiyet ve yas gruplarina gore besinlerden aldiklar1
enerji ve besin dgesi karsilama degerleri TUBER 2022’e gére degerlendirilmistir.
Besin ogesi karsilama ytiizdeleri; %67 nin altinda yetersiz alim, %67-%133 arasinda
yeterli alim, %133’iin {lizerinde ise fazla alim olarak degerlendirilmistir (Adigiizel,

Erdem ve Kogak: 2023: 13).

3.3. istatistiksel Analizler

Demografik ozelliklerin tanimlayici istatistikleri frekans ve ylzdesel degerleri
verilmistir. Niimerik degiskenlerin “Shapiro-Wilk Testi” ile dagilimlarinin normalligi
degerlendirilmistir. Sonuglarda tanimlayici istatistik dagilimlar1 normal olan verilerin
ortalamazxstandart sapmalar1 (X+SS), diger veriler icin medyan (min-max) araliklari

gosterilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz iki grup karsilastirilmasinda “Bagimsiz
Orneklem T Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagimsiz iki grup
karsilastirmasinda “Mann-Whitney U Testi” ile yapilmistir. Normal dagilim 6zelligi
gostermeyen ikiden yiksek gruplar ise “Kruskal-Wallis H Testi” ile karsilagtirilmastur.
Yapilan ¢ok degiskenli karsilastirma testlerinin sonuglari medyanlarin yaninda harf

gosterimi ile belirtilmistir.

Olgekler arasmdaki normal dagilim gostermeyen veriler “Spearman’s Sira Farklari
Korelasyon Katsayis1” kullanilarak se¢ilmistir. Korelasyon katsayisinin yorumu “<0,2
ise ¢ok zayif derecede korelasyon”, “0,2-0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”,
“0,4-0,6 arasinda ise orta derecede korelasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yiiksek derecede
korelasyon”, “0,8> ise ¢ok yiiksek derecede korelasyon” olarak belirlenmistir (Chol,
Peters ve Mualler, 2010: 459-466 ).

18



Degiskenler arasi etki testinde “Coklu Regresyon Analizi” kullanilmistir. Aragtirmada
tim hesaplama ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyi “p<0,05, p<0,01,
p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonlii olarak kurulmustur. Verinin

istatistiksel analizi SPSS v26 (IBM Inc., Chicago, IL, USA) paket programinda
yapilmstir.

19



DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1. Bireylere Iliskin Tanmimlayic1 Bulgular

Mevcut ¢aligmaya 102’si (%25,5) erkek ve 298’1 (%74,5) kadin olmak tizere toplam
400 birey katilmistir. Bireylerin yaglar1 18 ile 25 yil arasinda degismekte olup yas
ortalamalar1 20,90+1,57 yildir. Katilimcilarin %76°s1 (304 kisi) aile ve akrabalariyla
birlikte, %7°s1 (28 kisi) yalniz veya arkadaslariyla birlikte ve %17’si (68 kisi) devlet
veya Ozel yurtta yasamaktadir. Calismaya katilan bireylerin %2,5’inin (10 kisi)
hazirlik, %31,3 liniin (125 kisi) 1. smf, %30,5’inin (122 kisi) 2. smif, %18,8’inin (75
kisi) 3. smif ve %17’sinin (68 kisi) 4. sinif diizeyinde oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Calismaya katilan bireylerin yasam tarzi aligkanliklar1 degerlendirildiginde,
Katilimcilarm %27’sinin (108 kisi) sigara ictigi, %10,2’sinin ise (41 kisi) alkol
tiikettigi belirlenmistir. Bireylerin hastalik durumlarma gore ise %8,2’sinin (33 kisi)

kronik hastaliginin oldugu, ve %9,5’inin (38 kisi) diizenli ila¢ kullandig1 saptanmistir
(Tablo 4.1).

Caligmamiza katilan bireylerin ekonomik durumlar1 sorgulandiginda ise %46,5’inin
(186 kisi) geliri giderine esit ve %19,8’inin (79 kisi) gelirinin giderinden az oldugu
saptanmustir (Tablo 4.1).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore demografik bulgularmnim tanimlayici

istatistikleri Tablo 4.1°de verilmektedir.
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Tablo 4.1. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Tanimlayici1 Bulgular

Erkek Kadin Toplam

(n=102) (n=298) (N=400)
Yas (yil) (X + SS) 21,34+1,69 20,74+1,50 20,90+1,57
Yasanilan Yer n % n % n %
Aile ve Akrabalarla Birlikte 67 65,7 237 79,5 304 76,0
Yalniz veya Arkadaslartyla Birlikte 12 11,8 16 54 28 7,0
Devlet veya Ozel Yurtta 23 22,5 45 15,1 68 17,0
Universite Simf Diizeyi
Hazirlik 4 3,9 6 2,0 10 2,5
1. Smif 32 31,4 93 31,2 125 31,3
2. Smif 26 25,5 96 32,2 122 30,5
3. Smif 19 18,6 56 18,8 75 18,8
4. Smif 21 20,6 47 15,8 68 17,0
Sigara igme Durumu
Evet 47 46,1 61 20,5 108 27,0
Hayir 55 53,9 237 79,5 292 73,0
Alkol Kullanma Durumu
Evet 21 20,6 20 6,7 41 10,2
Hayir 81 79,4 278 83,3 359 89,8
Kronik Hastallk Durumu
Var 8 7.8 25 8,4 33 8,2
Yok 94 92,2 273 91,6 367 91,8
Diizenli ila¢ Kullanma Durumu
Evet 8 7.8 30 10,1 38 9,5
Hayir 94 92,2 268 89,9 362 90,5
Ekonomik Durum
Gelir Giderden Fazla 27 26,5 108 36,2 135 33,8
Gelir Gidere Esit 48 471 138 46,3 186 46,5
Gelir Giderden Az 27 26,5 52 17,4 79 19,8

Mevecut calismada bireylerin BKI gruplarina gére, %8,5’inin (34 kisi) zayif, %73 {iniin
(292 kisi) normal ve %18,5’inin (74 kisi) preobez oldugu, BKI ortalamalarinin
22,4143,53 kg/m? oldugu bulunmustur. Viicut agirlhigindan memnun olma durumlari
sorgulandiginda ise katilimcilarin %39,5’1 (158 kisi) viicut agirhigimdan memnun
oldugunu, %38’1 (152 kisi) memnun olmadigini ve %22,5’1 (90 Kisi) kararsiz oldugunu
belirtmistir (Tablo 4.2).

Bireylerin ana 6giin tikketim durumlari sorgulandiginda; %2,5’inin (10 kisi) 1 ana
0glin, %66,3’1iniin (265 kisi) 2 ana 6giin ve %31,2’sinin (125 kisi) 3 ana 6Ziin tiikettigi,
ara ogiin tiiketim durumlar1 sorgulandiginda ise %16,2’sinin (65 kisi) ara 6giin
tiketmedigi, %24,3’tintin (137 kisi) 1 ara 6gtin, %3 1,3 {iniin (125 kisi) 2 ara 6giin ve
%18,2’sinin (73 kisi) 3 ve daha fazla ara 6giin tiikettigi bulunmustur. (Tablo 4.2).

Ana 6gilin atlama durumlar1 sorgulandiginda ise %23,3’linlin (93 kisi) ana 6gilin

atladig1, %62’sinin (248 kisi) de bazen 6giin atladig1 saptanmstir (Tablo 4.2).
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Ogrencilerin 6giin atlama nedenleri sorgulandiginda; %41,9’u (143 kisi) vakti

olmadig1 i¢in, %24,3°1 (83 kisi) hazirlamak zor oldugu i¢in, %21,4’1 (73 kisi) istahi

olmadig: i¢in, %3,8’1 (13 kisi) agirhik kontrolii icin, %5,3’t4 (18 kisi) ekonomik
nedenlerden dolay1, %13,2’si (45 kisi) aliskanliktan dolay1 ve %18,5°1 (63 kisi) sebebi

olmadig1 halde 6giin atladigini belirtmistir (Tablo 4.2).

Bireylerin cinsiyetlerine gore beslenme aliskanliklarma dair tanimlayic istatistikleri

Tablo 4.2°de verilmektedir.

Tablo 4.2. Bireylerin Cinsiyetlerine

Aliskanhklarna iliskin Bulgular

GoOre Viicut Agirhgi ve Beslenme

Erkek Kadin Toplam

(n=102) (n=298) (N=400)
BKIi Grup n % n % n %
Zayif 1 1,0 33 11,1 34 8,5
Normal 61 59,8 231 77,5 292 73,0
Preobez 40 39,2 34 11,4 74 18,5
BKi (kg/m?) (X + SS) 24,10+3,02 21,82+3,50 22,41+43,53
Viicut Agirhgindan Memnun Olma Durumu n % n % n %
Evet 43 42,2 115 38,6 158 39,5
Hayir 42 41,2 110 36,9 152 38,0
Kararsiz 17 16,6 73 24,5 90 22,5
Ana Ogiin Tiiketim Durumu
1 6giin 1 1,0 9 3,0 10 2,5
2 6giin 51 50,0 214 718 265 66,3
3 6giin 50 49,0 75 25,2 125 31,3
Ara Ogiin Tiiketim Durumu
Tilketmiyor 28 27,5 37 12,4 65 16,2
1 6giin 28 27,5 109 36,6 137 24,3
2 6giin 28 27,5 97 32,6 125 31,3
3 6giin ve daha fazla 18 17,5 55 18,4 73 18,2
Ana Ogiin Atlama Durumu
Evet 24 23,5 69 23,2 93 23,3
Bazen 60 58,8 188 63,1 248 62,0
Hayir 18 17,6 41 13,8 59 14,7
Ogiin Atlama Nedeni
Vaktim yok 39 46,4 104 40,5 143 419
Hazirlamak zor 13 15,5 70 27,2 83 24,3
Istahim yok 10 11,9 63 24,5 73 21,4
Ekonomik 9 10,7 9 3,5 18 5,3
Aligkanlik 12 14,3 33 12,8 45 13,2
Agirlik Kontrolii 3 3,6 10 3,9 13 3,8
Sebepsiz 19 22,6 44 17,1 63 18,5

Calismaya katilan bireylerin ekonomik durumlarinin beslenme tercihlerini etkileyip

etkilemedigi sorgulandiginda; geliri giderinden az olan bireylerin %75,9’u (60 kisi)
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tercihlerini etkiledigini, %24,1°1 (19 kisi) ise etkilemedigini diisiindiigiinii belirtmistir
(Tablo 4.3).

Bireylerin gelir diizeyinin yiiksekliginin daha saglikli ve diizenli beslenme tercihi
yapilabilecegini diisiinme durumlar1 sorgulandiginda ise geliri giderinden az olan
bireylerin %68,4’liniin (54 kisi) tercihlerini etkiledigini, %31,6’sinn ise (25 kisi)
etkilemedigini diisiindiigli bulunmustur (Tablo 4.3).

Caligmaya katilan bireylerin ekonomik durumlarina gore beslenme tercih bulgularmin

tanimlayici istatistikleri Tablo 4.3’de verilmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin Ekonomik Durumlarina Gére Beslenme Tercihlerine iliskin

Bulgular
Giﬁsl[gen Gelir Gidere ' Gelir
Esit Giderden Az
Fazla

Ekonomik Durumun Beslenme Tercihini
Etkiledigini Diisiinme Durumu £ n % : %
Evet 61 45,2 117 63,6 60 75,9
Hayir 74 54,8 67 36,4 19 24,1
Gelir Diizeyinin Yiiksekliginin Daha
Saghkh ve Diizenli Beslenme Tercihi
Yapilabilecegini Diisiinme Durumu
Evet 52 38,5 118 63,8 54 68,4
Hayir 83 61,5 67 36,2 25 31,6

4.2. Bireylerin CES-Depresyon Olcegine (CES-D) Iliskin Bulgular

Calismaya katilan bireylerin “CES-D Toplam” puanlarinin 0-54 arasi degistigi ve
ortalamalarinin 23,52+11,05 oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).

Tablo 4.4. Bireylerin CES-D Toplam Puanlarimin Ozet Istatistikleri

Medyan (min-max) X+SS
CES-D Toplam 23 (0-54) 23,52+11,05

Caligmaya  katilan  bireylerin  cinsiyetlerine  gore depresyon dizeyleri
degerlendirildiginde; erkek bireylerin %73,5’inin (75 kisi), kadin bireylerin ise
%73,8’inin (220 kisi) depresyon belirtisinin oldugu bulunmustur (Tablo 4.5).
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Calismaya katilan bireylerin toplam depresyon diizeyleri degerlendirildiginde ise
%26,3’tinlin (105 kisi) depresyon belirtisi olmadigi, %73,8’inin (295 kisi) ise
depresyon belirtisinin oldugu saptanmistir (Tablo 4.5).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore depresyon diizeylerine iligkin bulgular

Tablo 4.5°de verilmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Depresyon Diizeylerine Iliskin Bulgular
Erkek (n=102) Kadin (n=298) Toplam (N=400)

Depresyon Duizeyi n % n % n %
Depresyon Belirtisi Yok 27 26,5 78 26,2 105 26,3
Depresyon Belirtisi Var 75 73,5 220 73,8 295 73,8

Mevcut calismada bireylerin ekonomik durumlari ile “CES-D Toplam” puanlari
arasinda (H=11,391; p=0,003) istatistiksel anlaml1 farklilik bulunmustur. Buna gore;
geliri giderinden az olan bireylerin [26 (5-54)] “CES-D Toplam” puanlarmin
ortancasmin, geliri giderinden fazla olan bireylerin [22 (0-54)] ortancasina gore

istatistiksel olarak yuksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.6).

Calismaya katilan 6grencilerin ekonomik durumunun beslenme tercihini etkileyip
etkilemedigine yonelik disiinceleri ile “CES-D Toplam” puanlar1 arasinda da
(U=15252; p=0,001) anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir. Ekonomik durumun
beslenme tercihini etkiledigini diisiinen bireylerin [25 (1-54)] “CES-D Toplam”
puanlarinin ortancasi, diistinmeyen bireylerin [21 (0-54)] ortancasma kiyasla daha

yuksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.6).

Caligmaya katilan 6grencilerin gelir diizeyi yiiksekliginde daha saglikli ve diizenli
beslenme tercihi yapilabilecegini diisinme durumlari ile “CES-D Toplam” puanlar1
arasinda (U=15778; p=0,001) istatistiksel anlaml1 farklilik saptanmistir. Gelir diizeyi
yliksekliginde daha saglikli ve diizenli beslenme tercihi yapilabilecegini diisiinen
bireylerin [25,5 (1-54)] “CES-D Toplam” puanlarinin oOrtancasi, diisiinmeyen
bireylerin [21 (0-54)] ortancasina gore yiiksek bulunmustur (Tablo 4.6).

Calismaya katilan Ogrencilerin kronik hastalik durumlar1 ile “CES-D Toplam”
puanlar1 arasinda (U=4692,5; p=0,032) anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir.
Kronik hastaligt olan bireylerin [26 (5-46)] “CES-D Toplam” puanlarinin

ortancasmin, kronik hastaligi olmayan bireylerin [23 (0-54)] ortancasina kiyasla
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yuksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.6). Calismaya katilan bireylerin viicut

agrrligindan memnun olma durumlar1 ile “CES-D Toplam” puanlari arasinda

(H=12,737; p=0,002) anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Buna gore vicut

agirligindan memnun olmayan bireylerin [26 (2-54)] “CES-D Toplam” puanlarmin

ortancasi, memnun olan bireylerin [22 (0-49)] ortancasina ve memnun olmada kararsiz

olan bireylerin [20 (5-42)] ortancasina gore yiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.6).

Calismaya katilan bireylerin CES-D Toplam puanlarinin demografik ve beslenme

bulgularina gore karsilastirilmasi Tablo 4.6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Bireylerin CES-D Toplam

Ahskanhklarina Gore Karsilastirilmasi

Puanlarinmin Demografik ve Beslenme

CES-D Toplam
Cinsiyet X+SS (n'\]/ilgfjxg() U-H p
Erkek 22,824+9,92 22 (5-43)
Kadim 237541141  24(0-54) 14674 0603
BKI Grup
Zayif 26,00+10,90 27 (3-49)
Normal 23,36+11,32 23 (0-54) 2,956 0,228
Preobez 23,0049,99 22,5 (5-45)
Viicut Agirhgindan Memnun Olma Durumu
Evet 22,044+10,99 222 (0-49)
Hayir 26,20+11,82 26P (2-54) 12,737  0,002**
Kararsiz 21,56+8,76 202 (5-42)
Ana Ogiin Atlama Durumu
Evet 25,85+12,55 27 (4-54)
Bazen 22,61+10,17 23 (0-52) 4,816 0,090
Hayir 23,63+11,73 23 (5-54)
Yasamlan Yer
Aile ve Akrabalarla Birlikte 23,69+11,24 24 (0-54)
Yalmz veya Arkadaslariyla Birlikte 21,86+10,11 21,5 (5-49) 1,022 0,600
Devlet veya Ozel Yurtta 23,414+10,62 23 (8-52)
Sigara Icme Durumu
Evet 25,19411,04 24,5 (5-54)
Hayir 229041101 23 (054) 13895 0,068
Alkol Kullanma Durumu
Evet 25,224+11,40 23 (6-48)
Hayir 233241101 23(0-54) 6757 0,390
Kronik Hastalik Durumu
Var 27,52+11,56 26 (5-46) -
Yok 231641095  23(0-54) 46925 0032
Diizenli Ila¢ Kullanma Durumu
Evet 26,45+11,14 24 (8-49)
Hayir 232141101 23(054) 20025 017
Ekonomik Durum
Gelir Giderden Fazla 21,06+10,40 222 (0-54)
Gelir Gidere Esit 24,15410,87 24 (1-51) 11,391  0,003**
Gelir Giderden Az 26,234+11,82 26" (5-54)
Ekonomik Durumun Beslenme Tercihini Etkiledigini Diisiinme
Durumu
Evet 24,93+11,04 25 (1-54) o
Hayir 212611064  21(0-54) 19252 0001
Gelir Diizeyinin Yiiksekliginin Daha Saglikli ve Duzenli
Beslenme Tercihi Yapilabilecegini Diisiinme Durumu
Evet 25,12411,33  25,5(1-54) ox
Hayir 2133+1021  21(0-54) 15778 0,001

U: Mann-Whitney U Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
*p<0,05; **p<0,01

a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamhdir (p<0,05)
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Ogrencilerin uykululuk dizeyleri ile CES-D toplam puanlar1 arasmda (H=32,115;
p=0,001) anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Buna gore artmus, siddetli glin igi
uykululuk diizeyinde olan bireylerin “CES-D Toplam” puanlarinin [36 (13-54)]
ortancalar1, normal olan bireylerin [20 (1-51)] ortancasina gére daha yiksek oldugu
saptanmustir (Tablo 4.7).

Calismaya katilan bireylerin CES-D toplam puanlarmin uykululuk diizeylerine gore

karsilastirilmasi Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Bireylerin CES-D Toplam Puanlarimin Uykululuk Duzeylerine Gore

Karsilastirilmasi
CES-D Toplam
Uykululuk Duzeyi X+SS (n“fiz?r)r/g:() H p
Normal 20,65+9,92 207 (1-51)
Normal ama artmis diin i¢i uykululuk 23,79+11,17 242 (0-54)
Artmig ama 1tlimli giin i¢i uykululuk 25,7949,80  25,5% (6-49) 32,115 <0,001***
Artmus, orta derecede giin i¢i uykululuk 27,96+11,74  27% (6-49)
Artmus, siddetli giin i¢i uykululuk 33,04+10,84  36° (13-54)
H: Kruskal-Wallis H Testi
***n<0,001

a, b: Ortak harfe sahip olmayan medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)

4.3. Bireylerin Epworth Uykuluk Olcegine (EUO) iliskin Bulgular

Ogrencilerin “EUO Toplam” puanlarmin 0-24 arasi degistigi ve ortalamalarinin

7,11+4,76 oldugu saptanmustir (Tablo 4.8).

Tablo 4.8: Bireylerin EUO Toplam Puanlarinin Ozet istatistikleri

Medyan (min-max) X+SS
EUO Toplam 7 (0-24) 7,11+4,76

Arastirmamiza katilan 6grencilerin %40,2’sinin (161 kisi) normal, %40’ mnm (160 kisi)
normal ama artmis giin i¢i uykululuk, %7’sinin (28 kisi) artmig ama 1limli giin i¢i
uykululuk, %6,5’inin (26 kisi) artmis, orta derecede giin i¢i uykululuk ve %6,3’iiniin
(25 kisi) artmug, siddetli giin i¢i uykululuk diizeyinde oldugu bulunmustur (Tablo 4.9).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore uykululuk diizeylerinin tanimlayic1

istatistikleri Tablo 4.9’da verilmektedir.
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Tablo 4.9. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Uykululuk Diizeylerine iliskin Bulgular

Erkek Kadin Toplam
(n=102) (n=298) (N=400)
Uykululuk Dizeyi n % n % n %
Normal 45 441 116 389 161 40,2
Normal Ama Artmus Giin I¢i Uykululuk 43 42,2 117 39,3 160 40,0
Artmis Ama Ilimh Giin Ici Uykululuk 3 2,9 25 8,4 28 7,0
Artmus, Orta Derecede Giin I¢i Uykululuk 7 6,9 19 6,4 26 6,5
Artmus, Siddetli Giin i¢i Uykululuk 4 3,9 21 7,0 25 6,3

Calismaya katilan bireylerin demografik ve beslenme aliskanliklar1 ile “EUQO Toplam”

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p>0,05) saptanmamistir (Tablo

4.10).
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Tablo 4.10. Bireylerin EUO Toplam Puanlarimin Demografik ve Beslenme

Ahskanhklarina Gore Karsilastirilmasi

EUO Toplam
Cinsiyet X+Ss (r'r\]/:f](_j%i&) U-H p
Erkek 6,33+4,33 6 (0-18)
Kadin 7381488  7(0-24) 3968 0,069
BKi Grup
Zayif 7,21+4,19 7 (0-17)
Normal 6,94+4,70 6 (0-24) 1,832 0,400
Preobez 7,7615,22 7 (0-21)
Viicut Agirhgindan Memnun Olma Durumu
Evet 6,59+4,47 6 (0-24)
Hayir 7,7345,23 7 (0-24) 2,986 0,225
Kararsiz 6,98+4,35 7 (0-20)
Ana Ogiin Atlama Durumu
Evet 7,6845,31 7 (0-24)
Bazen 7,13+4,59 7 (0-21) 3,433 0,180
Hayir 6,15+4,49 6 (0-24)
Yasanmlan Yer
Aile ve Akrabalarla Birlikte 7,16+4,90 6,5 (0-24)
Yalniz veya Arkadaslartyla Birlikte 7,75+4,31 8 (1-21) 1,489 0,475
Devlet veya Ozel Yurtta 6,62+4,32 6 (0-18)
Sigara icme Durumu
Evet 7,741+4,68 7 (0-24)
Hayir 6.88+478  6(0-24)  5/99 0,055
Alkol Kullanma Durumu
Evet 7,271+4,38 7 (0-24)
Hayir 7,09+4,81 6 (0-24) 69295 0,539
Kronik Hastalik Durumu
Var 8,64+4,92 8 (2-21)
Yok 6,98+4,73 6 (0-24) 4893 0,067
Diizenli ila¢ Kullanma Durumu
Evet 7,7915,65 6 (0-20)
Hayir 7,04+4,66 7 (0-24) 66305 0,714
Ekonomik Durum
Gelir Giderden Fazla 6,94+4,67 6 (0-24)
Gelir Gidere Esit 6,88+4,78 6 (0-23) 3,811 0,149
Gelir Giderden Az 7,96+4,85 8 (0-21)
Ekonomik Durumun Beslenme Tercihini Etkiledigini
Diisiinme Durumu
Evet 7,28+4,82 7 (0-24)
Hayir 6,86+4,71 6 (0-24) 178025 0,270
Gelir Diizeyinin Yiiksekliginin Daha Saghkh ve Dlzenli
Beslenme Tercihi Yapilabilecegini Diisiinme Durumu
Evet 7,13+4,83 7 (0-24)
Hayir 7084470  6(0-23) 19467 0907

U: Mann-Whitney U Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi

Bireylerin depresyon diizeyleri ile “EUO Toplam” puanlar1 arasinda (U=11633,5;
p=0,001) istatistiksel anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Depresyon belirtisi olan
bireylerin “EUO Toplam” puanlari [7 (0-24)] ortancasi, olmayan bireylerin [6 (0-16)]
ortancasina gore daha yiiksek oldugu saptanmustir (Tablo 4.11).

Caligmaya katilan dgrencilerin depresyon diizeylerine gére EUO toplam puanlarinin

karsilagtirilmasi Tablo 4.11°da verilmistir.
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Tablo 4.11. Bireylerin EUO Toplam Puanlarinin Depresyon Diizeylerine Gore

Karsilastiriimasi
EUO Toplam
Depresyon Diizeyi X+SS (M?Sﬁ@) u p
Depresyon Belirtisi Yok 5,54+3,66 6 (0-16) .
Depresyon Belirtisi Var 7674398  7(0-24) 116335 <0,001
U: Mann-Whitney U Testi
***p<0,001

4.4. Bireylerin Besin Tiiketim Kayitlarina iliskin Bulgular

Bireylerin cinsiyetlerine gore enerji ve makro besin 6gesi tiikketim miktarlarinin 0zet
istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerin “Enerji (kcal)” tiiketim miktar:
ortalamalarinin 2179,35+296,98 kcal, “Su (g)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin
1217,324356,25 g, “CHO (g)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin 233,49+60,20 g,
“CHO (%)” tliketim miktar1 ortalamalarmin %43,8749,45, “Protein (g)” tiiketim
miktar1 ortalamalarinin 95,55428,26 g, “Protein (%)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin
%18,0414,96, “Yag (g)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin 92,914+23,18 g, “Yag (%)”
tiiketim miktar1 ortalamalarinin %37,9617,61, “Coklu Doymamis Yag (g)” tiiketim
miktar1 ortalamalarinm  19,094+9,76 g, “Kolesterol (mg)” tiiketim miktar1
ortalamalarinin 598,59+372,08 mg ve “Lif (g)” tiikketim miktar1 ortalamalarmin
20,8248,74 g oldugu bulunmustur (Tablo 4.12).

Calismaya katilan erkek bireylerin TUBER-2022 karsilama yiizdeleri incelendiginde,
“Enerji (kcal)” tiiketim miktarin1 %135,3 kcal, “CHO (g)” tikketim miktarin %121,1
g, “CHO (%)” tiiketim miktarmni %87,8, “Protein (g)” tiiketim miktarin1 %170 g,
“Protein (%)’ tiiketim miktarmi %128,9, “Yag (g)” tikketim miktarin1 %146,5 g, “Yag
(%) tiikketim miktarint  %106,9, “Coklu Doymamis Yag (g)” tiiketim miktarini
%131,7 g, “Kolesterol (mg)” tiiketim miktari1 %299,8 mg ve “Lif (g)” tiketim
miktarmi %2108,4 g oraninda karsiladigi bulunmustur (Tablo 4.12).

Calismaya katilan kadin bireylerin “Enerji (kcal)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin
1731,25+294,55, “Su (g)” tiikketim miktar1 ortalamalarinin 999,661+284,58 g, “CHO
(g)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin 185,50+52,10 g, “CHO (%)” tiiketim miktar1

ortalamalarinin  %43,794+9,47, “Protein (g)” tiketim miktar1 ortalamalarmnin
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75,35+21,05 g, “Protein (%)” tliketim miktar1 ortalamalarinin %17,901+4,60, “Yag
(9)” tiketim miktar1 ortalamalarinin 74,72422,02 g, “Yag (%)” tiiketim miktar1
ortalamalarinin = %38,2448,57, “Coklu Doymamis Yag (g)” tiketim miktar1
ortalamalarinin 13,35+7,54 g, “Kolesterol (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin
423,46+272,25 mg ve “Lif (g)” tiikketim miktar1 ortalamalarmin 18,3147,88 g oldugu
bulunmustur (Tablo 4.12).

Calismaya katilan kadm bireylerin TUBER-2022 karsilama yiizdeleri incelendiginde,
“Enerji (kcal)” tiiketim miktarimi %80,1 kcal, “CHO (g)” tiiketim miktarin1 %69,5 g,
“CHO (%)” tiiketim miktarmi %85,9, “Protein (g)” tiiketim miktarn1 %94,9 g,
“Protein (%)” tiiketim miktarin1 %119,3, “Yag (g)” tikketim miktarin1 %93,5 g, “Yag
(%)’ tiiketim miktarmi %114,1, “Coklu Doymamis Yag (g)” tiiketim miktarmi %73,3
g, “Kolesterol (mg)” tiiketim miktarin1 %161,2 mg ve “Lif (g)” tikketim miktarini
%79,6 g oraninda karsiladigi bulunmustur (Tablo 4.12).

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore enerji ve makro besin dgesi tiketim
miktarlarinin 0zet istatistikleri ve TUBER-2022 karsilama yiizdeleri Tablo 4.12°de

verilmistir.
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Tablo 4.12. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Enerji ve Makro Besin Ogesi Tuketim
Miktarlarmin Ozet istatistikleri ve TUBER-2022 Karsilama Yiizdeleri

TUBER-2022’ye Gire

Giinliik Gereksinim Erkek Kadm
- TUBER-2022 - TUBER-2022
Erkek Kadn XLSss Karsilama Yiizdesi X15§ Karsilama Yiizdesi

Enerji (keal) 2161.9 1611.3 2179,35+296,98 1353 1731,25+294,55 80.1
Su (g) - - 1217.324356,25 - 099,66+284,58 -

CHO (g) 266.8 192.8 233,49+60.20 1211 185.50452,10 69.5
CHO (%) 51 50 43,8749 .45 87.8 43,7949 47 85,9
Protein (g) 79.4 56.2 05,55+28.26 170.0 75.35+21.05 94,9
Protein (%) 15 14 18,04+4,96 128.9 17.90+4,60 119.3
Yag (g) 79.9 63.4 92,91+23.18 146.5 74,72422,02 93,5
Yag (%) 33,5 35,5 37,96+7.61 106.9 38,2448.57 114,1
g,gléd&?"ymm‘? 18.2 14,5 19,09+9,76 131,7 13,3547,54 73.3
Kolesterol (mg) 262,7 199,7 508,59+372,08 200,8 42346427225 161.2
Lif (g) 23 19.2 20,82438,74 108.4 18.31+7.88 79.6
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Bireylerin cinsiyetlerine go0re vitamin ve mineral tiiketim miktarlarinin 6zet
istatistikleri incelendiginde; erkek bireylerin “A Vitamini (ug)” tiikketim miktar
ortalamalarinin 890,32+497,14 pg, “E Vitamini (mg)” tiketim miktar1 ortalamalarmin
12,08+5,49 mg, “Karoten (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin 2,15+2.,49, “Tiamin
(mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin 1,104+0,37, “Riboflavin (mg)” tikketim miktar1
ortalamalarinin  1,7340,51, “Piridoksin (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin
1,7440,83, “Toplam Folat (ug)” tiikketim miktar1 ortalamalarmin 306,11+111,98, “C
Vitamini (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin 57,96+40,41, “Sodyum (mg)” tiketim
miktart ortalamalarinin  4411,4946268,29, “Potasyum (mg)” tiikketim miktar1
ortalamalarinin 2620,744+816,36, “Kalsiyum (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin
687,10+222,66, “Magnezyum (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinin 314,06+91,36,
“Fosfor (mg)” tiikketim miktar1 ortalamalarinin 1414,43+344,38, “Demir (mg)”
tiketim miktar1 ortalamalarinin 12,9943,55 ve “Cinko (mg)” tiikketim miktar1

ortalamalarinin 12,8043,50 oldugu bulunmustur (Tablo 4.13).

Calismaya katilan erkek bireylerin TUBER-2022 Karsilama yiizdeleri incelendiginde;
“A Vitamini (ng)” tikketim miktarin1 %122, “E Vitamini (mg)” tiiketim miktarimi %80,
“Karoten (mg)” tiiketim miktarin1 %93,4, “Tiamin (mg)” tiiketim miktarin1 %137,1,
“Riboflavin (mg)” tiiketim miktarmi %172,6, “Piridoksin (mg)” tiikketim miktarini
%173,6, “Toplam Folat (ng)” tikketim miktarmi %112,5, “C Vitamini (mg)” tuketim
miktarini %62,6, “Sodyum (mg)” tiiketim miktarin1 %147,8, “Potasyum (mg)” tiketim
miktarm %123,3, “Kalsiyum (mg)” tiiketim miktarmni %98,9, “Magnezyum (mg)”
tiiketim miktarim1 %125,3, “Fosfor (mg)” tiiketim miktarimi %156,5, “Demir (mg)”
tiketim miktarim1 %144,3 ve “Cinko (mg)” tiiketim miktarmi %2160 oraninda

karsiladig1 bulunmustur (Tablo 4.13).

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore vitamin ve mineral tlketim
miktarlarinin 6zet istatistikleri incelendiginde; kadin bireylerin “A Vitamini (ug)”
tiiketim miktar1 ortalamalarinin 795,54+437,22, “E Vitamini (mg)” tiiketim miktar1
ortalamalarinin  9,22+5,19, “Karoten (mg)” tiikketim miktar1 ortalamalarinin
2,03+2,08, “Tiamin (mg)” tiikketim miktar1 ortalamalarmnin 0,89+0,30, “Riboflavin
(mg)” tuketim miktar1 ortalamalarinin 1,4240,49, “Piridoksin (mg)” tiiketim miktar1
ortalamalarinin 1,38+0,62, “Toplam Folat (pg)” tiikketim miktar1 ortalamalarinin
261,37+105,43, “C Vitamini (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin 62,37+48,35,

32



“Sodyum (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarinm 2920,98+1056,35, “Potasyum (mg)”
tilkketim miktar1 ortalamalarinin 2266,15+759,32, “Kalsiyum (mg)” tiikketim miktar1
ortalamalarinin 622,744197,34, “Magnezyum (mg)” tiikketim miktar1 ortalamalarmin
267,09+85,98, “Fosfor (mg)” tiikketim miktar1 ortalamalarmnin 1145,09+269,23,
“Demir (mg)” tiiketim miktar1 ortalamalarmin 10,6943,46 ve “Cinko (mg)” tiiketim
miktar1 ortalamalarinin 10,68+3,30 oldugu bulunmustur (Tablo 4.13).

Calismaya katilan kadin bireylerin TUBER-2022 karsilama yiizdeleri incelendiginde,
“A Vitamini (pg)” tiikketim miktarini %96,6, “E Vitamini (mg)” tiiketim miktarini
%52,7, “Karoten (mg)” tiiketim miktarmi %92,3, “Tiamin (mg)” tiikketim miktarimni
%89,3, “Riboflavin (mg)” tiketim miktarmi %109, “Piridoksin (mg)” tiketim
miktarint %106,5, “Toplam Folat (ng)” tiikketim miktarmi %80,3, “C Vitamini (mg)”
tikketim miktarini %66,6, “Sodyum (mg)” tiiketim miktarmi %73,4, “Potasyum (mg)”’
tilketim miktarmi %87,3, “Kalsiyum (mg)” tiiketim miktarmi %73,2, “Magnezyum
(mg)” tiikketim miktarmi %84,9, “Fosfor (mg)” tiikketim miktarini %95,6, “Demir (mg)”
tiiketim miktarini%93,8 ve “Cinko (mg)” tiiketim miktarini1 %98 oraninda karsiladigi

bulunmustur (Tablo 4.13).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére vitamin ve mineral tiketim
miktarlarinin 6zet istatistikleri ve TUBER-2022 karsilama yiizdeleri Tablo 4.13’de

verilmistir.
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Tablo 4.13. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Mikro Besin Ogesi Tiiketim Miktarlarinin
Ozet istatistikleri ve TUBER-2022 Karsilama Yiizdeleri

TUBER-2022%ye Gére

Giinliik Gereksinim Erkele Kadm
= TUBER-2022 = TUBER-2022
Erkek Kadm XL5§ Karsilama Yizdesi X£s§ Karsilama Yiizdesi
A Vitamini (pg) 8233 729.5 800.32+497.14 122.0 795,54+437.22 96.6
E Vitamini (mg) 17,5 15,1 12,0845,49 80,0 9224519 527
Karoten (mg) 22 2.3 2.15+2.49 93.4 2.03+2,08 92,3
Tiamin (mg) 1 0.8 1.10+0,37 137.1 0,89+0,30 89,3
Riboflavin (mg) 1.3 1 1.73+0,51 1726 1.42+0,49 109.0
Piridoksin (mg) 1.3 1 1.7440.83 173.6 1.3840.62 106.5
Toplam Folat (pg) 3256 2722 306.11+111.98 1125 261,37+£105,43 80.3
C Vitamini (mg) 93,7 92,6 57.96+40.41 62,6 62,37+48,35 66.6
Sodyum (mg) 39819 29849 4411,49+62,68,29 147.8 2920,98+1056.35 73.4
Potasyum (mg) 25974 21256 2620,74+816.36 123.3 2266,15+£759,32 87.3
Kalsiyum (mg) 851.3 695.1 687.10+222.66 98.9 622,74+197.34 73.2
Magnezyum (mg) 314.5 2507 314,06491,36 1253 267.09+85,98 84,9
Fosfor (mg) 1198.4 903.6 1414,434344,38 156.5 1145,094269,23 95.6
Demir (mg) 11,4 9 12,9943,55 144.3 10.6943,46 93.8
Cinko (mg) 10,9 8 12,8043.50 160.0 10.684+3.30 98,0
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4.5. Bireylerin CES-D Puanlan ile EUO Puanlann Arasindaki Iliskiye Ait

Bulgular

Caligmaya katilan erkek bireylerin “EUO Toplam” puanlar1 ile “CES-D Toplam”
puanlar1 arasinda anlamli pozitif zayif (s=0,229; p=0,020) korelasyon gorilmektedir.
Erkek ogrencilerin “EUO Toplam” puanlar1 yiikseldikce “CES-D Toplam”
puanlarinda %22,9’luk artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.14). Calismaya katilan
kadm bireylerin “EUO Toplam” puanlar1 ile “CES-D Toplam” puanlar1 arasinda
anlamli pozitif zayif (s=0,286; p=0,001) korelasyon goriilmektedir. Kadin 6grencilerin
“EUOQ Toplam” puanlar1 yiikseldikge “CES-D Toplam” puanlarinda %28,6’lik artma
oldugu bulunmustur (Tablo 4.14).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére CES-D toplam puanlar1 ile EUO

toplam puanlar1 arasindaki sonuglar Tablo 4.14°de verilmektedir.

Tablo 4.14. Bireylerin CES-D Toplam Puanlan ile EUO Toplam Puanlari

Arasindaki Korelasyon Katsayilan

Erkek Kadin
EUO Toplam EUO Toplam
S p s p
CES-D Toplam 0,229 0,020* 0,286 <0,001***

s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayist
*p<0,05; ***p<0,001

Erkek bireylerin “CES-D Toplam” puanlari ile “Su (g)” tiikketim miktarlar1 arasinda
anlaml1 negatif zayif (s=-0,209; p=0,035) korelasyon gorulmektedir. Erkek 6grencileri
CES-D Toplam” puanlarmin artmasi ile “Su (g)” degerlerinde %20,9’luk diisiis
gorilmektedir (Tablo 4.15). Erkek dgrencilerin “EUO Toplam” puanlari ile enerji ve
makro besin 6gesi degerleri ile anlamli korelasyon (p>0,05) bulunmamistir (Tablo
4.15).

Caligsmaya katilan kadin bireylerin “CES-D Toplam” puanlart ile “Protein (g)” tiikketim
miktarlari ile anlamli negatif ¢ok zayif (s=-0,161; p=0,005) korelasyon gorilmektedir.
Kadm o6grencilerin “CES-D Toplam” puanlar1 arttikca “Protein (g)” tiiketim
miktarlarinda %16,1°lik azalma goriilmiistiir (Tablo 4.15).

Caligmaya katilan kadin bireylerin “EUO Toplam” puanlari ile “Enerji (kcal)” ve
“CHO (g)” tiiketim miktarlar1 arasinda anlamli pozitif cok zayif sirastyla (s=0,156;
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p=0,007), (s=0,199; p=0,001) korelasyon goriilmektedir. Kadin dgrencilerin “EUO
Toplam” puanlar1 arttik¢a “Enerji (kcal)” alim miktarlarinda %15,6’lik “CHO (g)”
tiikketim miktarlarinda ise %19,9’luk artma oldugu bulunmustur (Tablo 4.15).

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére CES-D ve EUO toplam puanlari ile
enerji ve makro besin 6gesi tikketim miktarlar1 arasindaki iliski durumu incelenmis ve

sonuclar Tablo 4.15’de verilmistir.

Tablo 4.15. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére CES-D ve EUO Toplam Puanlan ile
Enerji ve Makro Besin Ogesi Tiiketim Miktarlar1 Arasindaki Korelasyon

Katsayilan
Erkek Kadin

CESD-T _ EUOT _ CESDT _ EUOT
b s 20,029 0,164 20,080 0,156
Ensgiiikcal) 0 0,772 0,100 0,169 0,007**
su(g) s 0,209 0,141 0,073 0,010
g p 0,035 0,158 0,210 0,869
. s 0,082 0,078 0,161 0,015
Protein (g) b 0,414 0,438 0,005%* 0,795
. s 0,081 0,013 10,104 0,077
Protein (%) 0 0,419 0,895 0,074 0,187
s 0,051 0,003 0,010 0,199
CHO (9 0 0,613 0,977 0,861 0,001%*
s 10,045 10,046 0,008 0,107
CHO (%) 0 0,651 0,649 0,091 0,064
Vas s 0,001 0,176 10,080 0,041
ag (g) 0 0,991 0,077 0,170 0,478
Vai (% s 0,038 0,077 0,047 0,068
ag (%) 0 0,705 0,443 0,416 0,241
; s 0,049 0,112 0,045 0,114
Coklu Doymams Yag (g) 0 0,625 0,261 0,434 0,050
Kolesterol (mg) s 0,007 0,118 0,045 0,104
g D 0,332 0,238 0,441 0,072
Lif @ s 0,012 0,029 0,025 0,014
9 b 0,902 0,770 0,663 0,804

CES-D-T: CES Depresyon Olgegi Toplam Puan; EUO-T: Epworth Uykululuk Olgegi Toplam Puan

s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi

*p<0,05; **p<0,01

Erkek bireylerin “CES-D Toplam” puanlari ile “Pridoksin (mg)” tiiketim miktarlar1
arasinda anlamli pozitif yonli zayif (s=0,234; p=0,018) korelasyon oldugu
belirlenmistir. Buna gore; erkek bireylerin “CES-D Toplam” puanlari arttik¢a
“Pridoksin (mg)” tiiketim miktarlarinda %23,4’liik artma oldugu bulunmustur (Tablo
4.16).
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Caligmaya katilan erkek bireylerin EUO toplam puanlari ile mikro besin dgesi tiiketim

miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon (p>0,05) saptanmamistir

(Tablo 4.16).

Calismaya katilan kadm bireylerin “CES-D Toplam” puanlari ile “Riboflavin (mg)”,
“Toplam Folat (ug)”, “Kalsiyum (mg)”, “Fosfor (mg)”, “Cinko (mg)” tiiketim miktar1
arasinda anlamli negatif ¢ok zayif, sirasiyla (s=-0,195; p=0,001), (s=-0,127; p=0,029),
(s=-0,144; p=0,013), (s=-0,165; p=0,004) (s=-0,134; p=0,020) korelasyon

gorilmiistiir.

Kadin 6grencilerin “CES-D Toplam” puanlar: arttikga “Riboflavin (mg)”, “Toplam
Folat (ng)”, “Kalsiyum (mg)”, “Fosfor (mg)”, “Cinko (mg)” tiikketim miktarinda
sirastyla  %19,5°1ik, %12,7°lik, %14,4’lik, %16,5’lik ve %13,4’lik azalma
goriilmiistiir (Tablo 4.16).

Calismaya katilan kadin bireylerin EUO toplam puanlari ile mikro besin dgesi tilketim

miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon (p>0,05) goriilmemistir
(Tablo 4.16).

Calismaya katilan kadin bireylerin CES-D ve EUO toplam puanlar1 ile mikro besin
ogesi tiiketim miktarlar1 arasindaki iliski durumu incelenmis ve sonuglar Tablo 4.16°da

verilmistir.
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Tablo 4.16. Bireylerin Cinsiyetlerine Gore CES-D ve EUO Toplam Puanlan ile
Mikro Besin Ogesi Tiiketim Miktarlar1 Arasindaki Korelasyon Katsayilar

Erkek Kadin
CESD-T _ EUO-T _ CESD-T _ EUOT
A Vitamini (1) s 20,007 0,035 20,047 0,073
0 0,945 0.730 0,421 0,209
o s 0,055 0,086 0,032 10,009
E Vitamini (mg) b 0,580 0,390 0,580 0,879
Karoten (mg) s 0,014 0,010 0,025 0,004
0 0.888 0,922 0,663 0,942
Tamin (mg) s 0,073 0,010 0,081 0,025
0 0.463 0,917 0,161 0,673
o s 0,079 0,111 0,195 10,099
Riboflavin (mg) 0 0,428 0,265 0,001%* 0,089
piridoksin (mg) s 0,234 0,069 10,096 0,079
P 0,018+ 0.491 0,098 0,172
o v S 0,036 0,033 0,127 0,047
0 0.718 0.739 0,029* 0,420
- s 0,101 0,038 10,009 0,010
C Vitamini (mg) D 0,312 0,703 0,089 0,866
Sotyu s 0,107 0,027 0,055 0,068
0 0,282 0,786 0,341 0,245
potosyum (0] s 0,029 0,025 10,039 0,012
D 0,774 0,800 0,507 0,835
— s 0,116 0,073 0,144 0,064
D 0,245 0,465 0,013 0,268
voadem (ud s 0,057 0,039 0,073 0,011
D 0,570 0,698 0,208 0,847
Fosfor (ma) s 0,019 0,042 0,165 0,019
D 0,852 0,676 0,004%* 0,744
Demir (ma) s 0,011 0,047 10,080 0,021
D 0,911 0,635 0,170 0,713
Cinko (ma) s 0,068 0,080 0,134 0,012
b 0,495 0,424 0,020* 0,840

CES-D-T: CES Depresyon Olgegi Toplam Puan; EUO-T: Epworth Uykululuk Olgegi Toplam Puan
s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi
*p<0,05; **p<0,01

4.6. Bireylerin Asin Islenmis Besin Tiiketim Sikhgina iliskin Bulgular

Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore asir1 islenmis besin tiiketim siklig1
bulgularinin tanimlayici istatistikleri incelendiginde, erkek bireylerde her giin tiiketimi
en ylksek asir1 islenmis besinler arasinda %42,2 paketli gikolata / gofret, %41,2 gazli
icecekler (kola, gazoz vb.), %34,3 islenmis etler (sucuk, sosis, salam) ile yapay
tatlandiric1 soguk gaylar , %33,3 paketli ekmekler, %32,4 seker eklenmis meyve bazli
icecekler (meyve sulari vb.), %31,4 ketcap/mayonez ile paketli unlu mamiuller
(pogaga, borek) ve %30.,4 ile siitlii tathlar yer almaktadir (Tablo 4.17).
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Kadm bireylerde ise her gun tiketimi en yiksek asir1 islenmis besinler arasinda ise
%42,3 paketli cikolata/gofret, %29,5 mayonez, %28,5 ketcap, %23,8 paketli ekmekler,
%?22,8 gazli icecekler (Kola, gazoz), %22,1 diger soslar, ve %21,8 cips / hazir paketli
kahveler (kremali, sekerli/sekersiz) ve siitlii tathilar bulunmaktadir (Tablo 4.17).

Bireylerin cinsiyetlerine gore asir1 islenmis besin tiiketim siklig1 bulgularinin

tanimlayici istatistikleri Tablo 4.17°de verilmektedir.
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Tablo 4.17. Bireylerin Cinsiyetlerine Gére Asir1 Islenmis Besin Tiiketim Sikhig

Bulgularinin Tanimlayic: Istatistikleri

Erkek Kadmn Erkek Kadm

n % n % n % n %

_ Her Giin 42 412 68 228 Her Giin 12 1.8 20 67

Gazh Igecekler (Kola, Haftada Bitka 40 305 149 500 Hazir Toz Corbalar Haftada Bitkag 3¢ 375 30 131
Gazoz vb.) Kez Kez

Tiiketmiyor 20 196 81 272 Titketmiyor 62 60.8 239 802

Seker Eklenmis Meyve ge; G;mB' . 33 324 58 195 Yapay Olarak EEI:[ G{':]uuBl . 10 98 20 67

Bazh Teecekler (Meyve K:Za APIKAE 49 480 142 477 Tatlandirilmis Meyve K:za AT 20 196 32 107

Sulart vb.) Tiiketmiyor 20 196 908 320 Kompostolan Tiiketmiyor 72 706 246 826

Her Giin 2026 39 131 Her Giin 35 343 60 201

Meyveli Sodalar HaftadaBitkag ;45 13y 490 IflenmisEtler(Sucuk,  HafadaBirkag o g0 136 456
Kez Sosis, Salam) Kez

Tiiketmiyor 33 324 137 460 Tiiketmiyor 18 17.6 102 342

Her Giin 21 206 25 84 Her Giin 26 255 45 151

Enerji fgecekleri E:fad“ Birka¢ 26 255 54 181 Nugest Eg‘ad“ Bitkae ) 402 00 332

Tiiketmiyor 55 339 219 735 Titketmiyor 35 343 154 517

Her Giin 35 343 52 174 Her Giin 10 98 19 64

Yapay Tatlandneih Soguk  Haflada Bitkag 37 363 155 410 Balik Kroket (Citir Balk) D2R2daBikas 55 314 50 1638
Caylar Kez v Kez

Titketmiyor 30 294 121 406 Titketmiyor 60 588 229 768

Her Giin 17 167 36 121 oo M Her Giin 21 206 48 161

Diyet Gazli igecekler E:?ada Birkag 34 333 75 252 Gevrekleri (Tatlandirict E:gtada Birkag 33 324 79 265

Tiiketmiyor 51500 187 628 L5TM) Tiiketmiyor 48 4701 171 574

Cikolata Tozn fecockleri Her Gin 25 245 20 97 . Her Giin 32 314 63 211

(Cikolatah Sit, Sicak E“ﬂad“ Birkas 29 284 113 379 PP“k?ﬂ‘ Ugl_?‘ Mkam“"“ E“ﬂad“ Bitkas 53 510 165 554

Cikolata) ez (Pogaga, Borek) ez

v Tiiketmiyor 48 471 156 3523 Titketmiyor 18 176 70 235

Her Giin 19 186 27 91 Her Giin 17 167 28 94

Milkshake E:f"d“ Bikag 5 216 73 245 Noddle Eg“’d“ Bitkae 55 255 74 248

Tiiketmiyor 61 59.8 198 66.4 Tiiketmiyor 59 57.8 196 65.8
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Tablo 4.17 (devam): Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Asiri Islenmis Besin Tiiketim

Siklig1 Bulgularimn Tanimlayic Istatistikleri

Erkek Kadin Erkek Kadin
n_ % n % n % n %
Her Giin 28 275 65 118 Her Giin 34 333 71 238
Hazir Paketli Kahveler Haftada Birkag . Haftada Birkag
(Kremaly, Sekerli / Sekersiz) Kez 36 353 111 372 Paketl Ekmekler Kez 33 324 89 209
Tiiketmiyor 38 373 122 409 Tiketmiyor 35 343 138 463
Her Giin 10 98 31 104 Her Giin 25 245 39 131
Meyveli Kefir (Aromah, Haftada Birkag Enerji Barlari (Aromal,  Haftada Birkag
Tatlandurict Igeren) Kez B ns5 6 252 Tatlandurier Igeren) Kez 30 294 76 255
Tiiketmiyor 69 676 198 664 Tiiketmiyor 47 461 183 614
Her Giin 20 196 32 107 Her Giin 22 216 60 201
Meyveli Sit (Aromalh, HaftadaBikag 3 )5 99 235 Paketli Dondurmalar HaftadaBickag 35 307 140 477
Tatlandirict Igeren) Kez Kez
Tiiketmiyor 50 578 196 65.8 Tiiketmiyor 41 402 96 322
Her Giin 16 157 35 117 Her Giin 43 422 126 423
Meyveli Yogurt (Aromah,  HaftadaBirkag )¢ 57 ¢ 77 258 paketi Cikolata / Gofret HaftadaBickag 0 431 126 423
Tatlandirict Igeren) Kez Kez
Tiiketmiyor 58 569 186 624 Tiiketmiyor 15 147 46 154
Her Giin 31 304 65 218 Her Giin 22 216 60 20,1
Siitlii Tathlar E:fad“ Bikas 4o 480 162 544 IJelibon g:fada Bikas 33 324 87 202
Tiiketmiyor 22 216 71 238 Tiiketmiyor 47 46,1 151 507
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Tablo 4.17 (devam): Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Asiri Islenmis Besin Tiiketim

Sikhig: Bulgularinin Tamimlayic: Istatistikleri

Erkek Kadmm Frkek Kadmm

n % n % n %% n %

Her Gan 28 275 53 178 Her Giin 22 216 53 178

Krem Peynir Hafada Birka 33 354 97 326 Sckerleme Haftada Birkas 59 254 03 212
Kez : Kez

Tiiketmiyor 41 402 148 497 Tiiketmiyor 51 50,0 152 51,0

Her Giin 2 216 30 168 Her Giin 4 235 41 138

Ranch Sos E:fad“ Bitkas 35 314 105 352 Paketli Kurabiyeler g:i‘ada Bikag 39 352 85 285

Tiiketmiyor 48 47,1 143 480 Tiiketmiyor 39 382 172 5717

Her Giin 32 314 88 295 Her Giin 27 265 50 168

Mayonez g:i'ad“ Bitka 44 430 139 466 Daketli Kekler E:fada Bikae 1) 412 114 383

Tiiketmiyor 26 255 71 238 Titketmiyor 33 324 134 450

Her Giin 32 314 85 285 Her Giin 27 265 65 218

Ketcap Haftada Bikag s 40) 12 477 Cips HaftadaBirkes 4o 451 135 453
Kez Kez

Tiiketmiyor 25 245 71 238 Tiketmiyor 29 284 98 329

Her Giin 17 167 36 121 Her Giin 26 255 54 181

Besamel Sos E:?ada Bitka¢ 36 255 88 205 TushiKraker %:ﬁtad“ Bika¢ 43 405 131 a0

Tiiketmiyor 59 57.8 174 584 Tiiketmiyor 33 324 113 379

Her Giin 25 245 64 215 Her Giin 26 255 62 208

Nar Eksili Sos E:?ad“ Bitka 35 343 117 303 Paketli Biskiviler i:ﬁtada Bikae 0 560 141 473

Tiiketmiyor 42 412 117 393 Tiiketmiyor 18 17.6 95 319
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Tablo 4.17 (devam): Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Asiri Islenmis Besin Tiiketim

Siklig1 Bulgularimn Tanimlayic Istatistikleri

Erkek Kadmn Erkek Kadm
n % n % n % n %
Her Giin 24 235 41 138 Her Giin 18 176 24 81
Haftada Birkag Dondurolmug Hazir Haftada Birkag
Pizza Kez 45 441 124 416 Uriinler (Makarna, Pizza Kez 27 265 43 144
Tiiketmiyor 33 0324 133 446 vb.) Tiiketmiyor 57 559 231 7715
Her Giin 24 235 45 151 Her Giin 22 216 66 221
Hamburger Haftada Birkag 52510 136 456 Diger S(f-siar (Salata I'!aﬂada Birkag 35 343 86 280
Kez Soslar vb.) Kez
Tiiketmiyor 26 255 117 393 Tiiketmiyor 45 441 146 49,0
Her Giin 29 284 51 171 Her Giin 16 157 47 158
Kizarmus Cttur Tavuk ﬁ:f“d“B“ka‘F 38 373 106 356 Margarin nga"w“k” 27 265 56 188
Tiiketmiyor 35 343 141 473 Tiiketmiyor 50 578 195 654
Her Giin 19 186 45 151
Hazir Mant: ﬁ:fadaB"k‘“‘* 37 363 75 252

Tiiketmiyor 46 451 178 59.7
Her Giin 15 147 27 91
Endiistriyel On Pisirilmis Haftada Birkag
Ekmekler (Dondurulmus) Kez 7 265 25 84
Tiiketmiyor 60 58.8 246 826
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4.7. Asin Islenmis Besin Tiiketim Sikhklarmm CES-D Puanlann Uzerindeki
Etkilerine Iliskin Bulgular

4.7.1. Erkek Bireylerin Asin Islenmis Besin Tiiketim Sikhiklarmm CES-D
Puanlan Uzerindeki Etkilerine iliskin Bulgular

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarinin CES-D
toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, haftada birka¢ kez gazli i¢ecek tiiketen
bireylerin, her giin gazli igecek tiketen bireylere gore 5,39 kat daha az depresyon
diizeyine (p=0,037) sahip oldugu bulunmustur (Tablo 4.18).

Caligmaya katilan 6grenciler arasinda hazir paketli kahve tiiketmeyen bireylerin, her
giin hazir kahve tuketen bireylere gore 6,11 kat daha az depresyon diizeyine (p=0,030)
sahip oldugu bulunmustur (Tablo 4.18).

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis i¢ecek tiiketim sikliklarinin CES-D

toplam puanlar1 tizerine etkisi Tablo 4.18’de verilmistir.

Tablo 4.18: Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Icecek Tiiketim Sikhklarimin CES-D

Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given
Arahgi
Alt Ust

B SH t P Smir  Simr
(Sabit) 26,006 3,184 8,167 <0,001*** 19,672 32,339
Gazh icecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag¢ Kez -5,391 2,540 -2,122 0,037  -10,443 -0,339
Tulketmiyor -2,327 3,468 -0,671 0,504 -9,225 4,571
Seker Eklenmis Meyve Bazh
icecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 3,317 2,651 1,251 0,214 -1,955 8,589
Tulketmiyor 0,688 3,580 0,192 0,848 -6,432 7,809
Meyveli Sodalar (Ref: Her Glin)
Haftada Birkac Kez -1,263 2,767 -0,456 0,649 -6,767 4,241
Tuketmiyor -4,469 3,068 -1,457 0,149 -10,572 1,633
Enerji icecekleri (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkac Kez -5,252 3,206 -1,638 0,105 -11,630 1,125
Tuketmiyor 5,053 3,327 1,519 0,133 -1,563 11,670
Yapay Tatlandiricih Soguk Cay
(Ref: Her Gun)
Haftada Birkag Kez 4,136 2,761 1,498 0,138 -1,355 9,627
Tlketmiyor 2,658 3,065 0,867 0,388 -3,439 8,755
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Tablo 4.18 (devamm): Erkek Bireylerin Asin Islenmis Icecek Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust

B SH t P Simir  Simir
Diyet Gazh Icecekler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkac Kez 2,775 3,488 0,796 0,429 -4,162 9,712
Tuketmiyor 1,394 3,500 0,398 0,691 -5,567 8,355
Cikolata Tozu Icecekleri (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkac¢ Kez -0,350 3,252 -0,108 0,914 -6,818 6,118
Tuketmiyor 0,956 3,004 0,318 0,751 -5,019 6,931
Hazir Paketli Kahveler (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez -5,729 2,998 -1,911 0,059 -11,691 0,234
Tiketmiyor -6,113 2,771 -2,206  0,030* -11,624 -0,603

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 iglenmis siit {irtinleri tiiketim sikliklarmin
CES-D toplam puanlari lizerine etkisi incelendiginde, haftada birka¢ kez meyveli kefir
tuketen bireylerin, her gin meyveli kefir tiketen bireylere gore 10,41 kat daha az
depresyon diizeyine (p=0,019) sahip oldugu ve meyveli kefir tilketmeyen bireylerin,
her giin meyveli kefir tiketen bireylere gore 9,31 kat daha az depresyon diizeyine

(p=0,039) sahip oldugu saptanmustir (Tablo 4.19).

Erkek bireylerin asir1 islenmis siit triinleri tlketim sikliklarmin CES-D toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.19°da verilmistir.
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Tablo 4.19. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Siit Uriinleri Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlari Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Sinir
(Sabit) 26,369 3,558 7,410 <0,001*** 19,298 33,439
Meyveli Kefir (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -10,414 4,370  -2,383 0,019* -19,097  -1,731
Tuketmiyor -9,314 4,441  -2,097 0,039* -18,139  -0,489
Meyveli Sut (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 3,851 4,118 0,935 0,352 -4,332 12,033
Tuketmiyor 2,470 3,902 0,633 0,528 -5,283 10,223
Meyveli Yogurt (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 1,559 4,070 0,383 0,703 -6,527 9,645
Tiketmiyor 6,294 4,118 1,528 0,130 -1,888 14,475
Milkshake (Ref: Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,371 4,067 -0,337 0,737 -9,452 6,711
Tiketmiyor -2512 3,741 -0,671 0,504 -9,945 4,921
Krem Peynir (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez 5,457 2,756 1,980 0,051 -0,019 10,932
Tuketmiyor 3,354 2,668 1,257 0,212 -1,948 8,655
Sutld Tathlar (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -3,011 2,770 -1,087 0,280 -8,516 2,493
Tuketmiyor -4,957 3,100 -1,599 0,113 -11,118 1,203

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis yag ve sos tiiketim sikliklarinin CES-
D toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, haftada birka¢ kez ranch sos tiiketen
bireylerin, her gun ranch sos tiketen bireylere gore 9,98 kat daha az depresyon
dizeyine (p=0,006) sahip oldugu ve ranch sos tiikketmeyen bireylerin, her gin ranch
sos tiiketen bireylere gore 9,38 kat daha az depresyon diizeyine (p=0,026) sahip oldugu
bulunmustur (Tablo 4.20).

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis yag ve sos tiikketim sikliklarinin CES-

D toplam puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.20°de verilmistir.
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Tablo 4.20. Erkek Bireylerin Asir islenmis Yag ve Sos Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlari Uzerine Etkisi

%95 B Glven
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simr

(Sabit) 19,305 3,223 5,990 <0,001*** 12,899 25,710
Mayonez (Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez -0,161 2,891 -0,056 0,956 -5,906 5,585
Tuketmiyor 0,559 3,699 0,151 0,880 -6,793 7,910
Ketcap (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez 0,992 2977 0,333 0,740 -4,925 6,909
Tiketmiyor -1,235 3,802 -0,325 0,746 -8,792 6,322
Besamel Sos (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez 7,224 4,224 1,710 0,091 -1,171 15,619
Tiketmiyor 7,822 3,957 1,977 0,051 -0,043 15,686
Nar Eksili Sos (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -0,821 3,065 -0,268 0,789 -6,914 5,271
Tuketmiyor 2,400 3,170 0,757 0,451 -3,900 8,700
Ranch Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -9,982 3545 -2816 0,006** -17,029 -2,936
Tuketmiyor -9,382 4,136 -2,269 0,026* -17,602 -1,162
Diger Soslar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 5416 3,360 1,612 0,111 -1,263 12,094
Tuketmiyor 4,044 3592 1,126 0,263 -3,097 11,184
Margarin (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 0,902 3,458 0,261 0,795 -5,971 7,775
Tiketmiyor -0,165 3,454 -0,048 0,962 -7,031 6,700

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; **p<0,01; ***p<0.001

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarmin
CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis meyve ve sebze
tiiketim sikliklar1 ile depresyon duizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir
(Tablo 4.21).

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarmin

CES-D toplam puanlari iizerine etkisi Tablo 4.21°de verilmistir.
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Tablo 4.21. Erkek Bireylerin Asin Islenmis Meyve ve Sebze Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine EtKkisi

%95 B Gilven
Araligi

B SH t p Alt Simir Ust Simir
(Sabit) 25,981 3572 7,273 <0,001*** 18,892 33,071
Hazir Toz Corbalar (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez 2,443 3,576 0,683 0,496 -4,655 9,541
Tuketmiyor -1,586 3,609 -0,439 0,661 -8,749 5,578
Yapay Olarak
Tatlandirilmis Meyve
Kompostolar: (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -5,052 4,019 -1,257 0,212 -13,028 2,924
Tlketmiyor -2,655 3,874 -0,685 0,495 -10,343 5,034

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim
sikliklarmin CES-D toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, haftada birkag kez
islenmis et tiiketen bireyler, her giin islenmis et tlketen bireylere gére 5,55 kat daha

az depresyon diizeyine (p=0,023) sahiptir (Tablo 4.22).

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim

sikliklarmin CES-D toplam puanlar1 {izerine etkisi Tablo 4.22°de verilmistir.

Tablo 4.22. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Et, Bahk ve Yumurta Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given

Arahg

B SH t p Alt Stmr Ust Simir
(Sabit) 23,230 3,034 7,656  <0,001*** 17,206 29,253
Islenmis Etler (Ref: Her
Giin)
Haftada Birkac Kez -5557 2,398  -2,318 0,023* -10,317  -0,797
Tuketmiyor -1,097 3,324  -0,330 0,742 -7,696 5,503
Nugget (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -2,739 2,705  -1,012 0,314 -8,109 2,632
Tuketmiyor 0,871 3,032 0,287 0,775 -5,148 6,890
Balik Kroket (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez 7,690 4,085 1,883 0,063 -0,419 15,799
Tuketmiyor 1,439 3,854 0,373 0,710 -6,213 9,090

[: Beta Katsayis1; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001
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Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis karbonhidratli besin tiiketim
sikliklarinin CES-D toplam puanlari {izerine etkisi incelendiginde, istatistiksel olarak
anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.23).

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis karbonhidratli besin tiiketim

sikliklarinin CES-D toplam puanlar tizerine etkisi Tablo 4.23’de verilmistir.

Tablo 4.23. Erkek Bireylerin Asin Islenmis Karbonhidrath Besin Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 p Given
Arahd
Alt Ust

B SH t P Simr  Simir
(Sabit) 26,603 2,831 9,397 <0,001*** 20,981 32,225
Kahvaltihk Masir Gevrekleri (Ref:
Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -3,793 2,837 -1,337 0,185 -9,427 1,841
Tuketmiyor -3,411 2,765 -1,233 0,221 -8,002 2,081
Paketli Unlu Mamuller (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -3,896 2,266 -1,719 0,089 -8,396 0,604
Tuketmiyor 3,190 3,150 1,013 0,314 -3,065 9,445
Noddle (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 1,559 3,282 0,475 0,636 -4,959 8,077
Tuketmiyor -2,438 2,932 -0,831 0,408 -8,260 3,385
Paketli Ekmekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 3,071 2,468 1,244 0,216 -1,830 7,972
Tuketmiyor 1,442 2,601 0,554 0,581 -3,722 6,606

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarmin
CES-D toplam puanlar1 {izerine etkisi incelendiginde, haftada birkac kez enerji bar1
tiketen bireylerin, her giin enerji bari tiketen bireylere gore 6,28 kat daha az

depresyon diizeyine (p=0,036) sahip oldugu bulunmustur (Tablo 4.24).

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarmin

CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi Tablo 4.24’de verilmistir.
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Tablo 4.24. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Sekerli Besin Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlari Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 25,088 2,881 8,709 <0,001*** 19,362 30,813
Enerji Barlar1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -6,284 2,947 -2,132 0,036* -12,142  -0,426
Tiketmiyor -0,463 2,928 -0,158 0,875 -6,282 5,357
Paketli Dondurmalar (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez -1,489 3,165 -0,471 0,639 -7,779 4,801
Tiketmiyor -3,324 3,267 -1,017 0,312 -9,817 3,169
Paketli Cikolata / Gofret (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez 2,690 2,390 1,125 0,263 -2,060 7,440
Tiketmiyor 0,165 3,602 0,046 0,964 -6,995 7,324
Jelibon (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 6,483 3,637 1,783 0,078 -0,746 13,711
Tiketmiyor 3,752 4561 0,823 0,413 -5,314 12,818
Sekerleme (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,268 3,654 -0,073 0,942 -7,531 6,996
Tiketmiyor -3,192 4,354 -0,733 0,466 -11,846 5,463
Paketli Kurabiyeler (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez -2,647 3,597 -0,736 0,464 -9,796 4,501
Tuketmiyor 0,251 3,937 0,064 0,949 -7,575 8,076
Paketli Kekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -1,149 3,316 -0,347 0,730 -7,740 5,442
Tiuketmiyor -0,761 3,861 -0,197 0,844 -8,436 6,914

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistirmalik tiiketim sikliklarinin
CES-D toplam puanlar1 tizerine etkisi incelendiginde anlamli etki (p>0,05)

goriilmemistir (Tablo 4.25).

Erkek bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistrrmalik tiketim sikliklarinin CES-D toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.25’de verilmistir.
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Tablo 4.25. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Tuzlu Atistirmahk Tiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simr Simr
(Sabit) 24,335 2,328 10,453 <0,001*** 19,713 28,957
Cips (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -1,213 3,077  -0,394 0,694 -7,321 4,895
Tuketmiyor -2,280 3,302 -0,690 0,492 -8,834 4,275
Tuzlu Kraker (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez -1,264 2950 -0,429 0,669 -7,121 4,592
Tuketmiyor -0,175 3,506  -0,050 0,960 -7,135 6,784
Paketli Biskuviler
(Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez 0,148 2,952 0,050 0,960 -5,714 6,009
Tiketmiyor 1,073 4,012 0,267 0,790 -6,892 9,038

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata

t: Bagimsiz Orneklem T Testi

**%p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin

tiketim sikliklarmin CES-D toplam puanlar1 {izerine etkisi incelendiginde, asiri

islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklar1 ile depresyon dizeyleri

arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.26).

Erkek bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiikketim sikliklarmin

CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi Tablo 4.26°da verilmistir.
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Tablo 4.26. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Fast Food / Pisirmeye Hazir Besin
Tiiketim Sikhklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given
Araligi
Alt Ust

B SH t P Simir Simr
(Sabit) 29,815 2,771 10,759 <0,001*** 24,309 35,322
Pizza (Ref: Her Gun)
Haftada Birkag Kez -5,249 3,365 -1,560 0,122 -11,936 1,438
Tuketmiyor 2,455 3,901 0,629 0,531 -5,297 10,207
Hamburger (Ref: Her Gln)
Haftada Birkag Kez 4,287 3,760 1,140 0,257 -3,183 11,758
Tuketmiyor 0,168 4,750 0,035 0,972 -9,270 9,605
Kizarms Citir Tavuk (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkac Kez -4,304 3,423 -1,257 0,212  -11,106 2,498
Tiketmiyor -2,047 4,373 -0,468 0,641  -10,737 6,642
Hazir Mant1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,077 3,450 -0,022 0,982 -6,931 6,778
Tuketmiyor -1,309 3,634 -0,360 0,720 -8,529 5,912
Endustriyel On Pisirilmis
Ekmekler (Ref: Her Gln)
Haftada Birka¢ Kez 0,004 4,037 0,001 0,999 -8,018 8,026
Tuketmiyor -0,584 3,821 -0,153 0,879 -8,176 7,009
Dondurulmus Uriinler Pizza
vb. (Ref: Her Gln)
Haftada Birka¢ Kez -1,842 3,923 -0,470 0,640 -9,637 5,952
Tiketmiyor -7,069 3,817 -1,849 0,068  -14,643 0,525

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

4.7.2. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Besin Tiiketim Sikhklarmm CES-D
Puanlan Uzerindeki Etkilerine Iliskin Bulgular

Calismaya katilan kadmn bireylerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarinin CES-D
toplam puanlari lizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklar1

ile depresyon diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriillmemistir (Tablo 4.27).

Kadin bireylerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarmin CES-D toplam puanlar1

tizerine etkisi Tablo 4.27°de verilmistir.
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Tablo 4.27. Kadin Bireylerin Asin Islenmis I¢ecek Tiiketim Sikhklarinin CES-D

Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given
Araligi
Alt Ust

B SH t P Simr  Simir
(Sabit) 30,243 3,640 8,309 <0,001*** 23,079 37,408
Gazh icecekler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -1,383 2,009 -0,688 0,492 -5,336 2,571
Tlketmiyor -3,104 2,344 -1,324 0,187 -7,718 1,510
Seker Eklenmis Meyve Bazh
Icecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,933 2,126  -0,909 0,364 -6,119 2,252
Tlketmiyor -1,733 2,477 -0,700 0,485 -6,608 3,142
Meyveli Sodalar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -2,947 2,337 -1,261 0,208 -7,548 1,653
Tuketmiyor -2,778 2,440 -1,139 0,256 -7,581 2,025
Enerji icecekleri (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,232 3,030 -0,407 0,685 -7,196 4,732
Tuketmiyor -2,157 2,812 -0,767 0,444 -7,691 3,378
Yapay Tatlandiricili Soguk
Cay (Ref: Her Gln)
Haftada Birka¢ Kez 0,320 2,146 0,149 0,882 -3,904 4,543
Tuketmiyor 1,452 2,308 0,629 0,530 -3,091 5,995
Diyet Gazh Icecekler (Ref:
Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 2,017 2,612 0,772 0,441 -3,125 7,158
Tuketmiyor 3,980 2,414 1,649 0,100 -0,771 8,732
Cikolata Tozu i¢ecekleri
(Ref: Her Gln)
Haftada Birkac Kez -1,365 2,669 -0,511 0,609 -6,618 3,889
Tulketmiyor -2,438 2,683 -0,909 0,364 -7,719 2,842
Hazir Paketli Kahveler
(Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez 0,397 1,883 0,211 0,833 -3,310 4,105
Tuketmiyor 3,621 1,895 1911 0,057 -0,109 7,352

pB: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001
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Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis siit triinleri tiiketim sikliklarinin
CES-D toplam puanlar1 lizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis sit Grtnleri
tilketim sikliklar1 ile depresyon diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir

(Tablo 4.28).

Kadm 6grencilerin asir1 islenmis siit irtinleri tiiketim sikliklarmin CES-D toplam

puanlart iizerine etkisi Tablo 4.28’de verilmistir.

Tablo 4.28. Kadin Bireylerin Asir Islenmis Siit Uriinleri Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given

Arahigi
Alt Ust

B =i L P Simir Simr
(Sabit) 29,258 3,124 9,365 <0,001*** 23,109 35,407
Meyveli Kefir (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkac Kez -1,203 2,633 -0,457 0,648 -6,385 3,979
Tuketmiyor -2,975 2,441 -1,219 0,224 -7,779 1,829
Meyveli SUt (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 1,328 2,764 0,480 0,631 -4,112 6,768
Tuketmiyor 1,505 2,697 0,558 0,577 -3,803 6,813
Meyveli Yogurt (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -2,103 2,667 -0,789 0,431 -7,352 3,146
Tuketmiyor -0,972 2,772 -0,351 0,726 -6,429 4,484
Milkshake (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -3,732 2,724 -1,370 0,172 -9,094 1,629
Tuketmiyor -3,877 2,830 -1,370 0,172 -9,447 1,692
Krem Peynir (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkac Kez 0,881 2,063 0,427 0,670 -3,180 4,942
Tulketmiyor -0,636 1,974 -0,322 0,748 -4,522 3,250
Siitlii Tathlar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkac Kez -1,269 1,754 -0,723 0,470 -4,721 2,184
Tuketmiyor 3,389 2,093 1,619 0,107 -0,731 7,509

p: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Kadin 6grencilerin asir1 iglenmis yag ve sos tiikketim sikliklarmin CES-D toplam
puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde parametreler arasinda anlamli etki (p>0,05)

goriilmemistir (Tablo 4.29).
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Kadm o6grencilerin asir1 islenmis yag ve sos tiketim sikliklarmm CES-D Toplam

puanlari iizerine etkisi Tablo 4.29’da verilmistir.

Tablo 4.29. Kadn Bireylerin Asin islenmis Yag ve Sos Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 25,568 2,431 10,519 <0,001*** 20,784 30,352
Mayonez (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez -0,458 2,352  -0,195 0,846 -5,087 4,172
Tiketmiyor 1,411 2,629 0,537 0,592 -3,763 6,586
Ketcap (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,874 2,327 0,376 0,708 -3,707 5,455
Tiketmiyor -1,482 2,620  -0,566 0,572 -6,639 3,675
Besamel Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,468 2,615  -0,561 0,575 -6,616 3,680
Tiketmiyor -0,060 2,548 -0,024 0,981 -5,075 4,955
Nar Eksili Sos (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkac Kez 2,640 2,107 1,253 0,211 -1,509 6,788
Tuketmiyor 2,166 2,175 0,996 0,320 -2,114 6,447
Ranch Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -3,519 2,443  -1,441 0,151 -8,327 1,289
Tuketmiyor -3,374 2546  -1,325 0,186 -8,385 1,637
Diger Soslar (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 1,318 2,117 0,623 0,534 -2,849 5,484
Tuketmiyor 0,246 2,160 0,114 0,909 -4,005 4,497
Margarin (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 0,029 2,393 0,012 0,990 -4,681 4,740
Tuketmiyor -1632 2,012 -0,811 0,418 -5,592 2,328

B Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Caligmaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarmin
CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis meyve ve sebze
tiiketim sikliklar1 ile depresyon diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir

(Tablo 4.30).

Kadin 6grencilerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiikketim sikliklarmm CES-D toplam

puanlart iizerine etkisi Tablo 4.30°da verilmistir.
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Tablo 4.30. Kadin Bireylerin Asin Islenmis Meyve ve Sebze Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir
(Sabit) 25,551 2,824 9,048 <0,001*** 19,993 31,108
Hazir Toz Corbalar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -0,453 3,706 -0,122 0,903 -7,746 6,840
Tuketmiyor -2,663 3,489 -0,763 0,446 -9,530 4,203
Yapay Olarak Tatlandirilmis
Meyve Kompostolar: (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez 1,640 3,784 0,433 0,665 -5,809 9,088
Tiketmiyor 0,267 3,479 0,077 0,939 -6,580 7,114

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadm bireylerin asir1 islenmis et, balikk ve yumurta tiikketim
sikliklarinin CES-D toplam puanlar iizerine etkisi incelendiginde, asir1 iglenmis et,
balik ve yumurta tiiketim sikliklar1 ile depresyon dizeyleri arasinda anlamli etki
(p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.31).

Kadm 6grencilerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim sikliklarmin CES-D

toplam puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.31’°de verilmistir.
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Tablo 4.31. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Et, Bahk ve Yumurta Tiiketim
Sikliklarimin CES-D Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir
(Sabit) 29,793 2,778 10,726 <0,001*** 24,326 35,260
Islenmis Etler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -1,655 1,957 -0,846 0,399 -5,506 2,197
Tlketmiyor -0,026 2,096 -0,013 0,990 -4,151 4,098
Nugget (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -1,674 2,303  -0,727 0,468 -6,206 2,858
Tlketmiyor -1,349 2,251  -0,599 0,550 -5,778 3,081
Balik Kroket (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -2,646 3,277 -0,807 0,420 -9,094 3,803
Tlketmiyor -4,659 2,903 -1,605 0,110 - 1,055
10,374

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis karbonhidratli besin tiiketim
sikliklarmin CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis
karbonhidrath besin tiiketim sikliklar1 ile depresyon dizeyleri arasinda anlamli etki
(p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.32).

Kadm bireylerin asir1 islenmis karbonhidrath besin tiiketim sikliklarmin CES-D

toplam puanlari tizerine etkisi Tablo 4.32°de verilmistir.
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Tablo 4.32. Kadin Bireylerin Asin Islenmis Karbonhidrath Besin Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 27,215 2,549 10,675 <0,001*** 22,197 32,233
Kahvaltihk Misir Gevrekleri
(Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,714 2,185 0,327 0,744 -3,587 5,015
Tlketmiyor 0,110 1,999 0,055 0,956 -3,825 4,044
Paketli Unlu Mamuller (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez -1,659 1,848 -0,898 0,370 -5296 1,979
Tiketmiyor 2,270 2,181 1,041 0,299 -2,023 6,562
Noddle (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,848 2,634 -0,702 0,484 -7,033 3,337
Tlketmiyor -3,396 2,506 -1,355 0,176 -8,329 1,537
Paketli Ekmekler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 0,635 1,891 0,336 0,737 -3,087 4,357
Tlketmiyor -1,786 1,738 -1,028 0,305 -5,206 1,634

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Kadm bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiikketim sikliklarmin CES-D toplam
puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis sekerli iiriin tiikketim sikliklari ile
depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli etki (p>0,05) g6riillmemistir
(Tablo 4.33).

Kadin bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarmin CES-D toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.33’de verilmistir.

58



Tablo 4.33. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Sekerli Besin Tiiketim Sikhklarinin
CES-D Toplam Puanlari Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 29,279 2,524 11,598 <0,001*** 24,310 34,248
Enerji Barlan (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez -2,224 2,323 -0,957 0,339 -6,796 2,349
Tiketmiyor -2,184 2,111 -1,035 0,302 -6,340 1,972
Paketli Dondurmalar (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez 0,504 1,895 0,266 0,791 -3,226 4,233
Tiketmiyor 0,525 2,095 0,251 0,802 -3,599 4,650
Paketli Cikolata / Gofret (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez -0,820 1,592 -0,515 0,607 -3,953 2,312
Tiketmiyor -1,123 2,102 -0,534 0,594 -5,261 3,015
Jelibon (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,468 2,498 -0,187 0,851 -5,386 4,449
Tiketmiyor 0,680 2,416 0,282 0,779 -4,075 5,435
Sekerleme (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -1,565 2,494  -0,627 0,531 -6,474 3,345
Tiketmiyor -4,698 2,590 -1,814 0,071 -9,795 0,399
Paketli Kurabiyeler (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez -0,876 2,948 -0,297 0,767 -6,678 4,926
Tuketmiyor -3,111 2,796  -1,113 0,267 -8,614 2,392
Paketli Kekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez 0,927 2,573 0,360 0,719 -4,138 5,992
Tiuketmiyor 1912 2,666 0,717 0,474 -3,337 7,160

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistirmalik tiikketim sikliklarinin
CES-D toplam puanlar1 lizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis tuzlu atistrmalik
tiiketim sikliklar1 ile depresyon duizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir
(Tablo 4.34).

Kadin bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistirmalik tliketim sikliklarmin CES-D toplam

puanlart iizerine etkisi Tablo 4.34°de verilmistir.
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Tablo 4.34. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Tuzlu Atistirmahk Tiiketim
Sikliklarinin CES-D Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir
(Sabit) 27,755 1,757 15,799 <0,001*** 24,297 31,212
Cips (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -3,681 1,973 -1,866 0,063 -7,564 0,202
Tuketmiyor -2,203 2,163 -1,018 0,309 -6,460 2,055
Tuzlu Kraker (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag¢ Kez -0,456 2,254 -0,202 0,840 -4,893 3,981
Tuketmiyor -0,703 2,338 -0,300 0,764 -5,305 3,900
Paketli Biskuviler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -0,312 2,125 -0,147 0,883 -4,495 3,870
Tiketmiyor -3,126 2,395 -1,305 0,193 -7,841 1,588

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin
tiketim sikliklarmin CES-D toplam puanlar1 {lizerine etkisi incelendiginde, asiri
islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklarina gore depresyon diizeyleri

arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.35).

Kadm bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklarimin

CES-D toplam puanlar1 iizerine etkisi Tablo 4.35°de verilmistir.
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Tablo 4.35. Kadin Bireylerin Asir1 islenmis Fast Food / Pisirmeye Hazir Besin
Tiiketim Sikhklarinin CES-D Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir

(Sabit) 30,143 2,766 10,897 <0,001*** 24,698 35,587
Pizza (Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez -1,018 3,089 -0,330 0,742 -7,098 5,062
Tlketmiyor -3,726 3,257 -1,144 0,254 -10,137 2,685
Hamburger (Ref: Her Gln)
Haftada Birkag Kez 1,063 2,971 0,358 0,721 -4,785 6,911
Tuketmiyor 3,573 3,300 1,083 0,280 -2,921 10,068
Kizarms Citir Tavuk (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkac Kez -1,028 2,510 -0,410 0,682 -5,969 3,912
Tiketmiyor -0,263 2,673 -0,098 0,922 -5,524 4,999
Hazir Mant1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -3,198 2,684 -1,192 0,234 -8,482 2,085
Tuketmiyor -1,797 2,643 -0,680 0,497 -6,999 3,405
Endiistriyel On Pisirilmis
Ekmekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez -3,768 3,395 -1,110 0,268 -10,449 2,914
Tuketmiyor -5,107 3,297 -1,549 0,123  -11,597 1,383
Dondurulmus Uriinler Pizza
vb. (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 2,424 3,325 0,729 0,467 -4,120 8,968
Tuketmiyor 0,462 3,384 0,137 0,892 -6,200 7,124

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

4.8. Asin1 Islenmis Besin Tiiketim Sikhklarinn EUO Puanlann Uzerindeki
Etkilerine liskin Bulgular

4.8.1. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Besin Tiiketim Sikhklarinin EUO Puanlan
Uzerindeki Etkilerine iliskin Bulgular

Erkek &grencilerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarmin EUO toplam puanlari
tizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis igecek tiiketim sikliklar1 ile uykululuk

diizeyleri arasinda anlaml etki (p>0,05) gorilmemistir (Tablo 4.36).

Erkek bireylerin asir1 islenmis igecek tiiketim sikliklarinm EUO toplam puanlari

Uzerine etkisi Tablo 4.36’da verilmistir.
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Tablo 4.36. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Icecek Tiiketim Sikhiklarimn EUO

Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Sinir
(Sabit) 7,467 1,526 4,892 <0,001*** 4,431 10,503
Gazh i¢ecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,991 1,217 -0,814 0,418 -3,413 1,430
Tuketmiyor -1,196 1,662  -0,719 0,474 -4502 2,111
Seker Eklenmis Meyve Bazh
icecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,871 1,270 0,686 0,495 -1,656 3,398
Tuketmiyor 1,450 1,716 0,845 0,401 -1,963 4,863
Meyveli Sodalar (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,693 1,326  -1,277 0,205 -4,332 ,945
Tuketmiyor -1,677 1,471 -1,140 0,257 -4,602 1,248
Enerji icecekleri (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 1,592 1,537 1,036 0,303 -1,465 4,649
Tuketmiyor 2,755 1,595 1,728 0,088 -,417 5,926
Yapay Tatlandiricih Soguk Cay
(Ref: Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,487 1,323  -1,124 0,264 -4,119 1,144
Tuketmiyor -1,797 1,469  -1,223 0,225 -4719 1,126
Diyet Gazh Icecekler (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez -0,075 1,672  -0,045 0,964 -3,400 3,250
Tuketmiyor -1,556 1,678  -0,928 0,356 -4,893 1,780
Cikolata Tozu I¢ecekleri (Ref:
Her Gun)
Haftada Birkac Kez 0,506 1,559 0,324 0,746 -2,595 3,606
Tuketmiyor 0,770 1,440 0,535 0,594 -2,094 3,634
Hazir Paketli Kahveler (Ref:
Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez -0,176 1,437  -0,123 0,903 -3,034 2,682
Tiketmiyor 0,015 1,328 0,011 0,991 -2,626 2,657

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Erkek bireylerin asir1 islenmis siit {iriinleri tiiketim sikliklarmm EUO toplam puanlari
tizerine etkisi incelendiginde, haftada birkag kez meyveli kefir tiiketen bireylerin, her
gin kefir tuketen bireylere gore 4,06 kat daha az uykululuk diizeyine sahip oldugu
(p=0,034) bulunmustur (Tablo 4.37).

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis siit triinleri tiikketim sikliklarmin

EUO toplam puanlari iizerine etkisi Tablo 4.37 de verilmistir.
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Tablo 4.37. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Siit Uriinleri Tiiketim Sikhklarinin
EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 8,658 1538 5629 <0,001*** 5602 11,714
Meyveli Kefir (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -4,065 1,889 -2,152 0,034* -7,818  -0,312
Tuketmiyor -3,050 1,920 -1,589 0,116 -6,864 0,764
Meyveli Sut (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 0,524 1,780 0,294 0,769 -3,013 4,060
Tiketmiyor -1,312 1686 -0,778 0,439 -4,663 2,039
Meyveli Yogurt (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 2,889 1,759 1,643 0,104 -0,606 6,384
Tiketmiyor 1,012 1,780 0,568 0,571 -2,525 4,548
Milkshake (Ref: Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez -2,656 1,758  -1,511 0,134 -6,149 0,837
Tuketmiyor -0968 1,617  -0,598 0,551 -4,180 2,245
Krem Peynir (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez 1,923 1,191 1,615 0,110 -0,443 4,290
Tiketmiyor 1,124 1,153 0,975 0,332 -1,168 3,415
Siitlii Tathlar (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -0,320 1,197  -0,267 0,790 -2,699 2,059
Tuketmiyor 0,737 1,340 0,550 0,584 -1,925 3,400

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis yag ve sos tiiketim sikliklarinin EUO
toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, haftada birka¢ kez ranch sos tiiketen
bireylerin, her gin ranch sos tiketen bireylere gore 3,14 kat daha az uykululuk

diizeyine sahip oldugu (p=0,049) bulunmustur (Tablo 4.38).

Erkek bireylerin asir1 islenmis yag ve sos tiiketim sikliklarmimn EUO toplam puanlar:

iizerine etkisi Tablo 4.38°de verilmistir.
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Tablo 4.38. Erkek Bireylerin Asir islenmis Yag ve Sos Tiiketim Sikhklarinin
EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 7,117 1,432 4,971 <0,001*** 4,271 9,963
Mayonez (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez 0,001 1,284 0,001 0,999 -2,552 2,554
Tuketmiyor 1,049 1,643 0,638 0,525 -2,217 4,315
Ketcap (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -0,670 1,323  -0,507 0,614 -3,299 1,959
Tuketmiyor 0,133 1,689 0,079 0,938 -3,225 3,490
Besamel Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez 2,322 1,877 1,237 0,219 -1,408 6,052
Tiketmiyor 1,921 1,758 1,093 0,277 -1,573 5,416
Nar Eksili Sos (Ref: Her
Gin)
Haftada Birka¢ Kez -1,144 1,362  -0,840 0,403 -3,852 1,563
Tiketmiyor -1,489 1,408  -1,057 0,293 -4,288 1,310
Ranch Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -3,142 1575  -1,995 0,049* -6,273  -0,012
Tiketmiyor -2,713 1,838  -1,477 0,143 -6,366 0,939
Diger Soslar (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 0,374 1,493 0,251 0,803 -2,593 3,341
Tuketmiyor -1,121 1,596  -0,703 0,484 -4,294 2,051
Margarin (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez 1,062 1,536 0,691 0,491 -1,991 4,116
Tiuketmiyor 1,490 1,535 0,971 0,334 -1,560 4,540

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarinin
EUO toplam puanlar iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis meyve ve sebze

tiikketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir

(Tablo 4.39).

Erkek bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarinmn EUO toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.39°da verilmistir.
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Tablo 4.39. Erkek Bireylerin Asin Islenmis Meyve ve Sebze Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
B SH t p Alt Smir  Ust Simir
(Sabit) 7,396 1574 4,699 <0,001*** 4,273 10,520
Hazir Toz Corbalar (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkac Kez -1,727 1,576 -1,096 0,276 -4,854 1,401
Tuketmiyor -1,058 1,590 -0,665 0,507 -4,214 2,098
Yapay Olarak
Tatlandirilmis Meyve
Kompostolar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -0,563 1,771 -0,318 0,751 -4,077 2,952
Tlketmiyor 0,233 1,707 0,136 0,892 -3,155 3,620

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Erkek 6grencilerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim sikliklarmm EUO
toplam puanlar1 lizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis et, balik ve yumurta

tiiketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir
(Tablo 4.40).

Erkek bireylerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim sikliklarinm EUO toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.40’da verilmistir.

Tablo 4.40. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Et, Bahk ve Yumurta Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlarn Uzerine Etkisi

%095 B Guven
Arahg
4] SH t p Alt Smir  Ust Simir
(Sabit) 8,511 1,387 6,137 <0,001*** 5758 11,265
Islenmis Etler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,705 1,096 -0,644 0,521 -2,881 1,470
Tuketmiyor 0,364 1,519 0,240 0,811 -2,652 3,381
Nugget (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag¢ Kez 0590 1,236 0,478 0,634 -1,864 3,045
Tuketmiyor 0,654 1,386 0,472 0,638 -2,097 3,405
Balik Kroket (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag¢ Kez -1,945 1,867 -1,042 0,300 -5,651 1,762
Tuketmiyor -2,984 1,761 -1694 0,094 -6,481 0,513

[: Beta Katsayis1; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001
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Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis karbonhidratli besin tiiketim
sikliklarmin EUO toplam puanlar1 iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis
karbonhidrath besin tiiketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki

(p>0,05) gorilmemistir (Tablo 4.41).

Erkek bireylerin asir1 islenmis karbonhidratl besin tiiketim sikliklarmin EUO toplam

puanlari tizerine etkisi Tablo 4.41°de verilmistir.

Tablo 4.41. Erkek Bireylerin Asin Islenmis Karbonhidrath Besin Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH ; P Simir Simir
(Sabit) 8,372 1,278 6,550 <0,001*** 5,834 10,911
Kahvaltihk Misir Gevrekleri (Ref:
Her Gun)
Haftada Birkac Kez -0,188 1,281 -0,147 0,884 -2,732 2,356
Tuketmiyor -0,466 1,249 -0,373 0,710 -2,945 2,014
Paketli Unlu Mamuller (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez 0,419 1,023 0,410 0,683 -1,613 2,451
Tuketmiyor 1,155 1,422 0,812 0,419 -1,669 3,980
Noddle (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -0,894 1,482 -0,603 0,548 -3,837 2,049
Tuketmiyor -2,001 1,324 -1,512 0,134 -4,630 0,628
Paketli Ekmekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,647 1,114 -1,478 0,143 -3,860 0,566
Tiketmiyor -0,752 1,174 -0,640 0,524 -3,084 1,580

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Caligmaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis sekerli tirtinler tiiketim sikliklarinin
EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis sekerli Griin tiketim
sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) gériilmemistir (Tablo
4.42).

Erkek bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarinm EUO toplam puanlari

iizerine etkisi Tablo 4.42’de verilmistir.
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Tablo 4.42. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Sekerli Besin Tiiketim Sikhklarinin
EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Aralhig
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 7,416 1,266 5856 <0,001*** 4,899 9,934
Enerji Barlar1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,768 1,296 -0,593 0,555 -3,344 1,807
Tiketmiyor 0,447 1,287 0,347 0,729 -2,112 3,005
Paketli Dondurmalar (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez -2,425 1,391 -1,743 0,085 -5,190 0,341
Tiketmiyor -2,043 1,436 -1,423 0,158 -4,898 0,812
Paketli Cikolata / Gofret (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkac Kez 0,358 1,061 0,341 0,734 -1,730 2,447
Tiketmiyor 0,880 1,584 0,556 0,580 -2,268 4,028
Jelibon (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,220 1599 0,138 0,891 -2,957 3,398
Tiketmiyor -0,608 2,005 -0,303 0,763 -4,594 3,378
Sekerleme (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 1,910 1,607 1,189 0,238 -1,284 5,103
Tiketmiyor -0,443 1914 -0,231 0,817 -4,248 3,362
Paketli Kurabiyeler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 1,711 1,581 1,082 0,282 -1,432 4,853
Tuketmiyor 1,990 1,731 1,150 0,253 -1,450 5,431
Paketli Kekler (Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez -1,584 1,458 -1,086 0,280 -4,481 1,314
Tiuketmiyor -1,466 1,698 -0,863 0,390 -4,840 1,909

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin agir1 islenmis tuzlu atistrmalik tiikketim sikliklarinin
EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis tuzlu atistrmalik

tiikketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlaml etki (p>0,05) goriilmemistir

(Tablo 4.43).

Erkek bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistirmalik tiiketim sikliklarinin EUO toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.43’de verilmistir.
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Tablo 4.43. Erkek Bireylerin Asir1 Islenmis Tuzlu Atistirmahk Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlan Uzerine EtKisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 6,515 0,999 6,524 <0,001*** 4,532 8,498
Cips (Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez -0,096 1,320 -0,073 0,942 -2,716 2,524
Tuketmiyor -1,142 1,416  -0,806 0,422 -3,954 1,670
Tuzlu Kraker (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -0,006 1,265 -0,005 0,996 -2,518 2,506
Tuketmiyor 0,874 1504 0,581 0,562 -2,111 3,860
Paketli Biskuviler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 0,371 1,266 0,293 0,770 -2,143 2,885
Tuketmiyor -1,729 1,721 -1,005 0,318 -5,146 1,688

pB: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan erkek bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin
tiiketim sikliklarmm EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis
fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda

anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.44).

Erkek bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklarmnin

EUO toplam puanlar1 iizerine etkisi Tablo 4.44’de verilmistir.
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Tablo 4.44. Erkek Bireylerin Asir1 islenmis Fast Food / Pisirmeye Hazir Besin
Tiiketim Sikhklarinin EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Aralhigi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir
(Sabit) 8,432 1,257 6,708 <0,001*** 5934 10,929
Pizza (Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez 0,490 1526 0,321 0,749 -2,542 3,523
Tlketmiyor 1,271 1,770 0,718 0,474 -2,245 4,787
Hamburger (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez -1,222 1,705 -0,717 0,476 -4,610 2,166
Tiketmiyor -3,849 2,154 -1,787 0,077 -8,130 0,431
Kizarms Citir Tavuk (Ref:
Her Gin)
Haftada Birkag Kez -0,004 1,553 -0,003 0,998 -3,089 3,081
Tlketmiyor 1,231 1,984 0,621 0,537 -2,711 5,172
Hazir Mant1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,051 1,565 -0,033 0,974 -3,160 3,058
Tuketmiyor -1,146 1,648 -0,695 0,489 -4,421 2,129
Endiistriyel On Pisirilmis
Ekmekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -0,748 1,831 -0,408 0,684 -4,386 2,891
Tuketmiyor -1,278 1,733 -0,737 0,463 -4,721 2,166
Dondurulmus Uriinler Pizza
vb. (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez 0,970 1,779 0,545 0,587 -2,565 4,506
Tuketmiyor -0,563 1,731 -0,325 0,746 -4,003 2,877

[ Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

4.8.2. Kadin Bireylerin Asir1 islenmis Besin Tiiketim Sikhklariim EUO Puanlan
Uzerindeki Etkilerine Iliskin Bulgular

Calismaya katilan kadm bireylerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarmin EUO
toplam puanlar1 lizerine etkisi incelendiginde; haftada birkac kez gazl icecek tiiketen
bireylerin, her giin gazli igecek tiiketen bireylere gore 2,15 kat daha az uykululuk

diizeyine sahiptir (p=0,010).

Kadm bireylerin asir1 islenmis icecek tiiketim sikliklarmn EUO toplam puanlari

iizerine etkisi Tablo 4.45°de verilmistir.
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Tablo 4.45. Kadin Bireylerin Asir islenmis Icecek Tiiketim Sikhiklarinin EUO

Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 10,218 1,517 6,737 <0,001*** 7,233 13,203
Gazh i¢ecekler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkac Kez -2,158 0,837 -2,578 0,010* -3,805 -0,510
Tuketmiyor -1,638 0,977  -1,677 0,095 -3,560 0,285
Seker Eklenmis Meyve Bazh
icecekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,390 0,886 -0,441 0,660 -2,135 1,354
Tuketmiyor -0,085 1,032 -0,082 0,935 -2,116 1,947
Meyveli Sodalar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,000 0,974  -1,027 0,306 -2,917 0,917
Tuketmiyor -1,054 1,017  -1,037 0,301 -3,055 0,947
Enerji icecekleri (Ref: Her
Gin)
Haftada Birka¢ Kez 0,224 1,262 0,177 0,860 -2,262 2,709
Tuketmiyor -0,868 1,172 -0,741 0,459 -3,174 1,438
Yapay Tatlandiricih Soguk
Cay (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -0,667 0,894  -0,747 0,456 -2,427 1,092
Tuketmiyor -1,781 0,962  -1,852 0,065 -3,674 0,112
Diyet Gazh icecekler (Ref:
Her Gun)
Haftada Birkac Kez 0,044 1,088 0,040 0,968 -2,099 2,186
Tuketmiyor -0,198 1,006  -0,196 0,844 -2,178 1,782
Cikolata Tozu icecekleri
(Ref: Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez 1,577 1,112 1,418 0,157 -0,612 3,766
Tuketmiyor 1,239 1,118 1,108 0,269 -0,962 3,439
Hazir Paketli Kahveler (Ref:
Her Gun)
Haftada Birka¢ Kez 0,588 0,785 0,749 0,454 -0,957 2,133
Tiketmiyor 0,331 0,790 0,419 0,676 -1,224 1,885

pB: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Caligmaya katilan kadm bireylerin asir1 islenmis siit triinleri tiikketim sikliklarmin
EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis siit {irtinleri tiiketim
sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) gériilmemistir (Tablo
4.46).

Kadimn bireylerin asir1 islenmis siit {iriinleri tiiketim sikliklarmin EUO toplam puanlari

tizerine etkisi Tablo 4.46’da verilmistir.
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Tablo 4.46. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Siit Uriinleri Tiiketim Sikhklarinin
EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Gilven
Araligi
Alt Ust
B SH t P Simir Simir
(Sabit) 10,337 1,333 7,756 <0,001*** 7,714 12,961
Meyveli Kefir (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -0,314 1,123 -0,279 0,780 -2,525 1,897
Tlketmiyor -1,536 1,041 -1,474 0,141 -3,585 0,514
Meyveli Sit (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez 1,520 1,179 1,289 0,198 -0,801 3,841
Tiketmiyor 1,176 1,151 1,022 0,308 -1,089 3,441
Meyveli Yogurt (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,340 1,138 -1,178 0,240 -3,580 0,899
Tlketmiyor -0,489 1,183 -0,413 0,680 -2,817 1,839
Milkshake (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -1,705 1,162 -1,468 0,143 -3,993 0,582
Tuketmiyor -2,143 1,207 -1,775 0,077 -4519 0,234
Krem Peynir (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,035 0,880 -1,176 0,241 -2,768 0,698
Tuketmiyor -1,304 0,842 -1,548 0,123 -2,962 0,354
Siitlii Tathlar (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 0,415 0,748 0,555 0,579 -1,058 1,888
Tiketmiyor 1,073 0,893 1,202 0,231 -0,685 2,831

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Caligmaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis yag ve sos besin tiiketim sikliklarmin
EUO toplam puanlar: iizerine etkisi incelendiginde; haftada birka¢ kez ranch sos
tuketen bireylerin, her giin ranch sos tiiketen bireylere gére 2,47 kat daha az uykululuk
diizeyine (p=0,013) sahip oldugu ve ranch sos tiikketmeyen bireylerin, her glin ranch
sos tiiketen bireylere gore 3,81 kat daha az uykululuk diizeyine sahip oldugu (p=0,001)
belirtilmektedir (Tablo 4.47).

Kadin bireylerin asir1 islenmis yag ve sos tiiketim sikliklarmin EUO toplam puanlar1

iizerine etkisi Tablo 4.47°de verilmistir.
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Tablo 4.47. Kadin Bireylerin Asin islenmis Yag ve Sos Tiiketim Sikhklarmnin
EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 11,671 0,987 11,820 <0,001*** 9,727 13,615
Mayonez (Ref: Her Gin)
Haftada Birkag Kez -0,633 0,955  -0,663 0,508 -2,514 1,247
Tiketmiyor 0,845 1,068 0,792 0,429 -1,256 2,947
Ketcap (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,768 0,945 0,813 0,417 -1,093 2,629
Tiketmiyor 0,036 1,064 0,034 0,973 -2,059 2,132
Besamel Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -1,419 1,062  -1,335 0,183 -3,510 ,673
Tiketmiyor -0,180 1,035 -0,174 0,862 -2,217 1,857
Nar Eksili Sos (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkac Kez 0,036 0,856 0,042 0,967 -1,649 1,721
Tiketmiyor -0,143 0,883  -0,162 0,871 -1,882 1,595
Ranch Sos (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -2,479 0,992 -2,498 0,013* -4,432 -,525
Tiketmiyor -3,814 1,034 -3,688 <0,001*** -5849  -1,778
Diger Soslar (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,690 0,860 -0,803 0,423 -2,383 1,002
Tuketmiyor -0591 0,877 -0,673 0,501 -2,318 1,136
Margarin (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -0,691 0,972 -0,711 0,478 -2,605 1,222
Tiuketmiyor -1,046 0,817  -1,280 0,202 -2,655 ,563

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze tiiketim sikliklarinin
EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis meyve ve sebze
tiiketim sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) goriilmemistir

(Tablo 4.48).

Kadin bireylerin asir1 islenmis meyve ve sebze besin tiiketim sikliklarinmn EUO toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.48’de verilmistir.
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Tablo 4.48. Kadin Bireylerin Asin Islenmis Meyve ve Sebze Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%95 B Guven
Arahd
Alt Ust
P SH t P Sinir Sinir
(Sabit) 10,390 1,192 8,720 <0,001*** 8,045 12,735
Hazir Toz Corbalar (Ref:
Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,666 1,564 -0,426 0,671 -3,743 2,412
Tiketmiyor -1,201 1,472 -0,816 0,415 -4,098 1,696
Yapay Olarak Tatlandirilms
Meyve Kompostolar1 (Ref:
Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,928 1,597 -0,581 0,562 -4,070 2,215
Tiketmiyor -2,254 1468 -1,536 0,126 -5,143 0,635

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadm bireylerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim
sikliklarmm EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, nugget tiiketmeyen
bireylerin, her giin nugget tuketen bireylere gore 2,28 kat daha az uykululuk diizeyine
sahip oldugu (p=0,016) bulunmustur (Tablo 4.49).

Kadin bireylerin asir1 islenmis et, balik ve yumurta tiiketim sikliklarmm EUO toplam

puanlar1 lizerine etkisi Tablo 4.49°da verilmistir.

Tablo 4.49. Kadin Bireylerin Asir1 islenmis Et, Bahk ve Yumurta Tiiketim
Sikhklarmin EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%095 B Guven
Arahg
B SH t p Alt Simr Ust Simr
(Sabit) 11,717 1,159 10,108 <0,001*** 9,436 13,999
Islenmis Etler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birkag Kez -0,563 0,817 -0,689 0,491 -2,170 1,044
Tuketmiyor -0,732 0,875 -0,837 0,403 -2,453 0,989
Nugget (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag¢ Kez -1,665 0,961 -1,732 0,084 -3,556 0,227
Tuketmiyor -2,282 0,939 -2,429 0,016* -4,130 -0,433
Balik Kroket (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag¢ Kez -1,705 1,367 -1,247 0,213 -4,396 0,986
Tuketmiyor -2,358 1,212 -1947 0,053 -4,743 0,026

[: Beta Katsayis1; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001
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Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis karbonhidrathi besin tiiketim
sikliklarmin EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde; noodle tiiketmeyen
bireylerin, her giin noodle tiketen bireylere gore 2,27 kat daha az uykululuk diizeyine
sahip oldugu (p=0,031) bulunmustur (Tablo 4.50).

Kadimn bireylerin asir1 islenmis karbonhidratli besin tiiketim sikliklarinin EUO toplam

puanlari tizerine etkisi Tablo 4.50°de verilmistir.

Tablo 4.50. Kadin Bireylerin Asin Islenmis Karbonhidrath Besin Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Giiven

Arahg:
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 10,817 1,067 10,134 <0,001*** 8,716 12,918
Kahvaltihik Misir Gevrekleri (Ref:
Her Gun)
Haftada Birkag Kez 0,165 0,915 0,180 0,857 -1,635 1,966
Tuketmiyor -0,678 0,837 -0,810 0,419 -2,325 0,969
Paketli Unlu Mamuller (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez -1,016 0,774 -1,313 0,190 -2,539 0,507
Tuketmiyor -1,000 0,913 -1,095 0,274 -2,797 0,797
Noddle (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez -0,738 1,103 -0,669 0,504 -2,908 1,433
Tuketmiyor -2,272 1,049 -2,165 0,031*  -4,337 -0,207
Paketli Ekmekler (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,939 0,792 -1,186 0,237 -2,497 0,619
Tiketmiyor -0,728 0,728 -1,001 0,318 -2,160 0,704

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001

Caligmaya katilan kadmn bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarmin
EUO toplam puanlari iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis sekerli iiriin tiketim
sikliklar1 ile uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki (p>0,05) gériilmemistir (Tablo
4.51).

Kadimn bireylerin asir1 islenmis sekerli besin tiiketim sikliklarmin EUO toplam puanlar1

iizerine etkisi Tablo 4.51°de verilmistir.
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Tablo 4.51. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Sekerli Besin Tiiketim Sikhklarmin
EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%95 B Given

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Simir
(Sabit) 10,383 1,051 9,877 <0,001*** 8,314 12,452
Enerji Barlar1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez 0,651 0,967 0,673 0,502 -1,253 2,555
Tiketmiyor -0,277 0,879 -0,315 0,753 -2,008 1,454
Paketli Dondurmalar (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez -0,420 0,789 -0,532 0,595 -1,973 1,133
Tiketmiyor 0,886 0,873 1,016 0,311 -0,831 2,604
Paketli Cikolata / Gofret (Ref: Her
Gin)
Haftada Birkag Kez 0,619 0,663 0,933 0,351 -0,686 1,923
Tiketmiyor 0,242 0,875 0,276 0,782 -1,481 1,965
Jelibon (Ref: Her Giin)
Haftada Birkag Kez -0,973 1,040 -0,935 0,350 -3,021 1,075
Tiketmiyor -1,862 1,006 -1,851 0,065 -3,842 0,118
Sekerleme (Ref: Her Giin)
Haftada Birkac Kez 0,610 1,039 0,587 0,558 -1,435 2,654
Tuketmiyor 0,113 1,078 0,105 0,917 -2,010 2,235
Paketli Kurabiyeler (Ref: Her
Gln)
Haftada Birkac Kez -1,602 1,227 -1,305 0,193 -4,018 0,814
Tuketmiyor -1,765 1,164 -1,516 0,131 -4,057 0,527
Paketli Kekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birka¢ Kez -0,859 1,072 -0,802 0,423 -2,969 1,250
Tiketmiyor -1,333 1,110 -1,201 0,231 -3,519 0,852

B: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Caligmaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistrrmalik besin tiiketim
sikliklarinin EUO toplam puanlar: iizerine etkisi incelendiginde, asir1 islenmis tuzlu
atigtirmalik tiiketim sikliklarina gore uykululuk diizeyleri arasinda anlamli etki

(p>0,05) goriilmemistir (Tablo 4.52).

Kadm bireylerin asir1 islenmis tuzlu atistirmalik tiketim sikliklarmin EUO toplam

puanlart iizerine etkisi Tablo 4.52°de verilmistir.
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Tablo 4.52. Kadin Bireylerin Asir1 Islenmis Tuzlu Atistirmahk Tiiketim
Sikliklarinin EUO Toplam Puanlar Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

B SH t P Simir Sinir
(Sabit) 9,354 0,751 12,456 <0,001*** 7,876 10,831
Cips (Ref: Her Gun)
Haftada Birkag Kez -0,625 0,843 -0,741 0,459 -2,285 1,035
Tuketmiyor -1628 0,925 -1,761 0,079 -3,448 0,192
Tuzlu Kraker (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -0,626 0,964 -0,649 0,517 -2,522 1,271
Tuketmiyor -1,042 1,000 -1,042 0,298 -3,009 0,925
Paketli Biskuviler (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez -1,022 0,908 -1,125 0,262 -2,809 0,766
Tuketmiyor -0,007 1,024  -0,007 0,994 -2,022 2,008

pB: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
***p<0.001

Calismaya katilan kadin bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin
tiiketim sikliklarmm EUOQ toplam puanlar iizerine etkisi incelendiginde; endiistriyel
on pisirilmis ekmek tiiketmeyen bireylerin, her giin endiistriyel 6n pisirilmis ekmek
tiketen bireylere gore 3,24 kat daha az uykululuk diizeyine sahip oldugu (p=0,018)
bulunmustur (Tablo 4.53).

Kadin bireylerin asir1 islenmis fast food / pisirmeye hazir besin tiiketim sikliklarinin

EUO toplam puanlar1 iizerine etkisi Tablo 4.53’de verilmistir.
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Tablo 4.53. Kadin Bireylerin Asir1 islenmis Fast Food / Pisirmeye Hazir Besin
Tiiketim Sikhklarinin EUO Toplam Puanlan Uzerine Etkisi

%095 B Giiven

Arahg
Alt Ust

P SH t P Simir Simir
(Sabit) 12,032 1,142 10,539 <0,001*** 9,785 14,279
Pizza (Ref: Her Gun)
Haftada Birkag Kez 0,161 1,275 0,126 0,900 -2,349 2,670
Tuketmiyor -0,535 1,344 -0,398 0,691 -3,181 2,111
Hamburger (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez 0,020 1,226 0,016 0,987 -2,394 2,433
Tuketmiyor 0,381 1,362 0,279 0,780 -2,300 3,061
Kizarmus Citir Tavuk (Ref: Her
Gun)
Haftada Birka¢ Kez 0,001 1,036 0,001 0,999 -2,038 2,040
Tuketmiyor 0,400 1,103 0,363 0,717 -1,772 2,572
Hazir Mant1 (Ref: Her Giin)
Haftada Birka¢ Kez -0,125 1,108 -0,113 0,910 -2,306 2,056
Tlketmiyor -1,548 1,091 -1,419 0,157 -3,695 0,599
Endiistriyel On Pisirilmis
Ekmekler (Ref: Her Gin)
Haftada Birkac Kez -1,737 1,401 -1,240 0,216 -4,495 1,020
Tuketmiyor -3,246 1,361 -2,385 0,018* -5,925  -0,567
Dondurulmus Uruinler Pizza vb.
(Ref: Her Gun)
Haftada Birkac Kez -1,122 1,372 -0,817 0,414 -3,823 1,579
Tiketmiyor -1,143 1,397 -0,818 0,414 -3,893 1,607

p: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata
t: Bagimsiz Orneklem T Testi
*p<0.05; ***p<0.001
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BESINCI BOLUM

TARTISMA VE SONUC
5.1 Tartisma

Mevcut ¢alisma 102°si (%25,5) erkek, 298’1 (%74,5) kadm olmak iizere toplam 400
birey ile gergeklestirilmistir. Genglik doneminde bireylerin sigara ve alkol kullanim1
gibi davraniglarinin  olusumuna sebep olabilecek faktorlerin  sayis1 artis
gostermektedir. Bu risk faktorlerinin artmasinda; arkadas ve okul ortamu ile toplumsal
ve gevresel etmenlerin etkisi bulunmaktadir (Bilecen, Safarov ve Duyan: 2021: 1740).
Universite dgrencileri ile ylrutilen bir ¢alismada, dgrencilerin %65,5’inin sigara
ictigi, %59 unun alkol tiikettigi, %51,2’sinde ise hem sigara hem de alkol kullanimi
oldugu saptanmustir (Bulent ve Alkevli, 2018: 33). Mevcut ¢alismada bireylerin alkol
ve sigara kullanimi degerlendirildiginde ise, %27’sinin (108 kisi) sigara igtigi,
%10,2’sinin (41 kisi) alkol tiikettigi saptanmistir. Calismamiza katilan bireyler
arasinda alkol ve sigara tiikketiminin géreceli olarak diisiik oldugu, bununla birlikte her

iki cinsiyette de alkol kullaniminin sigaraya kiyasla daha az oldugu goriilmiistiir.

Calismamiza katilan bireylerin; BKI gruplandirmasina gére %8,5’inin (34 kisi) zayif,
%73 liniin (292 kisi) normal, %18,5’inin (74 kisi) preobez oldugu ve BKI
ortalamalarmmn 22,4143,53 kg/m? oldugu bulunmustur. Bireylerin dis goriiniislerine
ait hissettikleri olumsuz duygu ve disiinceler beden memnuniyetsizligi olarak
tanimlanmakta ve BKI, sosyal medya kullanimi ve uyku bozukluklar1 gibi birgok
faktore bagli olarak gorilme olasihigi artmaktadir (Asil ve Canbolat: 2022: 40).
Mevcut c¢aligmada oOgrencilerin  viicut agirligindan memnun olma durumlari
sorgulandiginda %39,5’inin (158 kisi) memnun oldugu, %38’inin (152 kisi) memnun

olmadig1 ve %22,5’inin (90 kisi) kararsiz oldugu goriilmiistiir.

Glnumuzde Ogrencilerin genellikle beslenmelerine dikkat etmedikleri, 6giin
atladiklar1 ve ¢ogunlukla fast-food veya karbonhidrat agirlikli besinleri tercih ettikleri
vurgulanmaktadir (Taskirdi ve Unver, 2020: 676). Bu konuda gerceklestirilen bir
calisma sonuglarinda 6grencilerin %78,4° {liniin saglikli bir sekilde beslendiklerine

inanmadiklar1 ve %85,1’inin 6giin atladig1 saptanmstir. Ogiin atlama nedeni olarak
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Ogrenciler zamanlarinin ve istahlarinin olmadiklarini belirtmiglerdir (Taskird1 ve
Unver, 2020: 681). Mevcut ¢alismada ogrencilerin %85,3’iiniin 6giin atladig,
%14,7’sinin 6giin atlamadigi bulunmustur. Calismamizda 6grenciler 6giin atlama
durumlarinin; %41,9 vakit olmamasi, %24,3 hazirlamanin zor olmasi, %21,4 istahinin
olmamasi, %5,3 ekonomik nedenler, %13,2 aliskanliklar ve %3,8 agirlik kontrolii
kaynakli gergeklestigini belirtmiglerdir. Baska bir ¢aligma bulgularinda ise
Ogrencilerin 6glin atlama sebepleri arasinda; zamanmin olmamasi (%31,9), istahinin
olmamas1 (%25,1), sabah uyanamamasi (%23,5), hazirlayan birinin olmamasi
(%10,7), okula gec kalmasi (%3,9), ekonomik imkanlarinin yetersizligi (%3,9) ve
diyet yapilmasi (%]1,0) gibi unsurlar bulunmaktadir (Onurlubas, Dogan ve Demirkiran:
2015: 63). Ulkemizdeki genclerde dengesiz ve yetersiz besin tiiketimi sonucunda
olusan saglik problemlerinin olduk¢a yaygin oldugu vurgulanmaktadir (Aytekeli,
2019: 10). Bu sebeple 06grencilere saglikli, pratik beslenme aligkanliklarinin
kazandirilabilmesi adina beslenme egitimlerinin planlanmasmin biiylik 6nem tagidigi

diistiniilmiistiir.

Bireylerin beslenme aligkanliklari ve 08iin tercihlerinde birgok sosyo-Kkiiltiirel
degisken belirleyici olabilmektedir. Bu degiskenler arasinda bireylerin yaglari,
cinsiyetleri, sosyal smiflar1 ve ekonomik kosullar yer almaktadir (Nursen, 2020: 215).
Bu konuda gergeklestirilen bir ¢alismada bireylerin 6giin atlama nedenleri arasinda
%34,8 ekonomik sebepli satin alma giicli yetersizligi bulunmaktadir (Kudret ve
Melike, 2020: 560). Mevcut ¢alismada ise 6giin atlama nedenleri arasinda %35,3 ile
ekonomik durum yer almakta ve 6grencilerin yarisindan fazlasi ekonomik durumun
beslenme tercihlerini etkiledigini belirtmektedir. Geliri giderinden az olan 6grencilerin
%68,4°1 ise gelir diizeyinin daha yiiksek olmasi durumunda daha saglikli ve diizenli
beslenme tercihi yapabilecegini diisiinmektedir. Bu sonuglar 6grencilerin ekonomik
durumunun 6giin tercihlerinde belirleyici faktorlerden biri oldugu goéstermektedir.
Giinlimiizde paketli ve asir1 islenmis besinlerin daha ucuz ve kolay erisimi bu goriise
sahip genclerde, saglikli beslenmenin pahali oldugu goriisii ile, asir1 islenmis besin
tiketimini tesvik edici bir faktor olabilir. Bu nedenle 6grencilerin saglikli ve daha
ekonomik beslenmelerinin saglanabilmesi adma ¢esitli egitim ve politikalarin

gelistirilmesinin faydali olacag: diisiiniilmiistur.
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Universite dgrencilerinin bireysel sorumluluklarmin artmasi, sosyal destegin azalmasi
ve saglikli yasam davranislarindaki degisiklikler gibi durumlar sebebiyle, depresyon
yasama egilimleri artig gosterebilmektedir (Giizel ve Ergiin, 2020: 280). Mevcut
caligmada bireylerin “CES-D Toplam” puanlarmin 0-54 arast degistigi ve
ortalamalarinin 23,524+11,05 oldugu bulunmustur. Ek olarak calismamiza katilan
Ogrencilerin %26,3’linde depresyon belirtisi olmadigi, %73,8’inde ise depresyon
belirtisi oldugu saptanmistir. Topakkaya (2021: 40) tarafindan gergeklestirilen bir
caligmada ise 6grencilerin %23'iniin minimal, %31,8'nin hafif, %34,7'sinin orta ve
%10,5'inin siddetli depresyon derecesine sahip oldugu goriilmiistiir. Kapuci (2016: 45)
tarafindan gercgeklestirilen bir ¢alisma sonuclarinda da 6grencilerin %44’linlin orta
diizeyde depresyona ve %70’inin siddetli diizeyde anksiyeteye sahip oldugu
goriilmiistiir. Mevcut ¢alisma bulgular1 ve bu konuda gergeklestirilen diger galisma
sonuclar1 degerlendirildiginde depresyonun dgrencilerin yarisindan fazlasini etkileyen
onemli bir durum oldugu goriilmektedir. Depresyon diizeyi yliksek olan d6grencilerin
saptanmasi, depresyona sebep olan faktdrlerin daha fazla ¢alisma ile detaylh bir sekilde
degerlendirilmesi ve gerekli durumlarda 6grencilere psikolojik danigmanlik verilmesi
ile Ogrencilerin sosyal ve akademik hayatlarmin olumlu ydnde -etkilenecegi

diistiniilmektedir.

Mevcut ¢alismada kronik hastaligi olan bireylerin “CES-D Toplam” puanlarinin [26
(5-46)] ortancasinin, kronik hastaligi olmayan bireylerin [23 (0-54)] ortancasina
kiyasla istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur. Kronik hastalik tanisinin alinmasi,
tedavi siirecleri ve kullanilan ilaglarin yan etkileri bireylerin stres seviyelerinin
artmasma sebep olabilmektedir (Abdan, 2023: 47). Bu konuda yapilan bir ¢aligma
sonuclarina gore kronik hastaliga sahip bireylerde orta diizeyde depresyon riski tespit
edilmistir (Aytap ve Ozer, 2021: 220). Benzer sekilde &grenciler iizerinde
gerceklestirilen bir ¢alisma sonuglarinda da kronik hastaligi olan bireylerin,
olmayanlara kiyasla (p=0.004) depresyon puanlar1 yiiksek bulunmustur (Tung ve
Yapici, 2019: 161).

Sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan bireyler, ruhsal hastaliklara da daha egilimli
olmaktadirlar. Bu bireylerde psikiyatrik morbidite daha sik goriilmektedir (Koktiirk,
2020: 46). Ekonomik diizey diisiikliigiiniin 6grenciler arasinda depresyon prevalansini
etkileyen Onemli faktorler arasinda yer aldigi bilinmektedir (Acikgdz, Ayfer ve

Binbay: 2018: 132). Olumsuz sosyal ve ekonomik kosullarin anksiyete ve depresif
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belirti riskini arttirdig1r vurgulanmaktadir (Glimiis ve Zengin, 2018: 528). Mevcut
calismada literatiirii destekler sekilde, geliri giderinden az olan bireylerin “CES-D
Toplam” puanlarinin [26 (5-54)] ortancasi, geliri giderinden fazla olan bireylerin [22
(0-54)] ortancasina gore istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur. Ek olarak ekonomik
durumun beslenme tercihini etkiledigini diisiinen bireylerin [25 (1-54)] “CES-D
Toplam” puanlarinin ortancasinin, etkiledigini diisinmeyen bireylerin [21 (0-54)]
ortancasina kiyasla daha yiiksek ve gelir diizeyi yliksekliginde daha saglikli ve diizenli
beslenme tercihi yapilabilecegini diisiinen bireylerin [25,5 (1-54)] “CES-D Toplam”
puanlarmin ortancasinin, diisiinmeyen bireylerin [21 (0-54)] ortancasma gore yiiksek
oldugu saptanmistir. Benzer sekilde baska bir ¢alisma sonuglar1 da ekonomik durumu
diistik olan Ogrencilerde depresyon gorilme riskinin daha yiiksek oldugunu
belirtmektedir (Giinay, Oztiirk ve Arslantas: 2018: 86). Ogrencilerde ekonomik durum
diizeylerinin depresyon ve beslenme aliskanliklar1 iizerindeki 6nemli bir faktor olarak

degerlendirilmesi ve buna yonelik gelistirici politikalarmn diisiiniilmesi 6nerilmektedir.

Bireylerin viicut agrhigmdan memnuniyetsizlik diizeyleri arttikca depresyon,
anksiyete, kendini suclama ve negatif duygu dlzeylerinin artis gosterdigi
goriilmektedir (Leblebicioglu, 2018: 42). Mevcut ¢alisma sonuglarinda da vicut
agirhgmdan memnun olmayan bireylerin [26 (2-54)] “CES-D Toplam” puanlarinin
ortancasinin, viicut agrrhgindan memnun olan bireylerin [22 (0-49)] ortancasina
kiyasla yiiksek oldugu bulunmustur. Bagka bir calisma sonuglarinda da kadin
katilimeilarin %65,3’linde beden agirligi memnuniyetsizligi oldugu ve memnun
olmayan bireylerin %92,2’sinin agirlik kaybetmek istedikleri tespit edilmistir (Ergun,
Koc ve Kaleoglu: 2022: 892).

Universite dgrencilerinin uyku problemlerini sikhikla yasadig1 ve bu sorunun giderek
artig gosterdigi vurgulanmaktadir (Kurt, Abali ve Altinoy: 2023: 159). Arastrmamizda
ogrencilerin “EUO Toplam” puanlarinin 0-24 aras1 degistigi ve ortalamalarmin
7,1144,76 oldugu bulunmustur. Benzer sekilde Uysal, vd.’leri (2018: 37) tarafindan
yapilan arastirmada EUO toplam puan ortalamas1 6,64+4,10 olarak bulunmus ve uyku
kalitesi azaldik¢a giindiiz uykululuk durumunun arttigi goriilmistiir. Mevcut
calismamizda katilimcilarin %19,8’inin EUO puanmm 11 ve iizerinde oldugu
belirlenmistir (veriler paylasilmamistir). Baska bir calismada giindiiz uykululuk
sikliligr %28,7 olarak saptanmistir (Demir ve Kesgin, 2020: 182). Bu oran Orhan,
vd.’leri (2017: 355) tarafindan yapilan c¢alismada %46,3 olarak bulunmustur.
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Arastirmacilar, uykululuk durumunun diger c¢alismalara kiyasla daha yiiksek
gorulmesinin nedeni olarak, 6grencilerin sekiz kisilik yurt odalarinda kalmalar1 ve
bunun Ggrencilerin  uyku diizenlerini olumsuz ydnde etkileyebileceginden
kaynaklanabilecegi 6ne sUrmiislerdir. Arastirmamiza katilan 6grencilerin %40,2’sinin
(161 kisi) normal, %40’ min (160 kisi) normal ama artmis giin i¢i uykululuk, %7’sinin
(28 kisi) artmis ama 1liml1 giin i¢i uykululuk, %6,5’inin (26 kisi) artmus, orta derecede
giin i¢i uykululuk ve %6,3’iniin (25 kisi) artmis, siddetli giin i¢i uykululuk diizeyinde
oldugu bulunmustur. Yakin zamanda gerceklestirilen baska bir ¢alisma sonuglarinda
ise 0grencilerin %49,2’sinin normal, %34 {iniin normal ama artmis giin i¢1 uykululuk,
%6,8’inin artmig ama 1limli giin i¢i uykululuk, %7,6’smin artmis orta derecede gun ici
uykululuk ve %2,4’tiniin artmis siddetli giin i¢i uykululuk yasadiklar1 belirlenmistir
(Tugrul, 2023: 251). Giin i¢i uykululuk durumlarinin, 6grencilerin yarisindan fazlasini
etkileyen 6nemli bir durum oldugu ve bu duruma sebep olan etkenlerin detaylica
belirlenip onlenmesi ile d6grencilerin akademik ve sosyal hayatlarinin olumlu yénde

etkilenecegi diistiniilmektedir.

Uyku ve depresyon arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir. Depresyon, uyku
bozukluklarina sebep olabilecegi gibi uyku bozukluklar1 da depresif belirtilerin
artmasina yol agabilmektedir (Keskin ve Tamam, 2018: 28). Mevcut ¢galismada artmus,
siddetli giin i¢i uykululuk diizeyinde olan bireylerin “CES-D Toplam” puanlarmin [36
(13-54)] ortancasinin, normal olan bireylerin [20 (1-51)] ortancasina goére daha yiiksek
oldugu ve “EUO Toplam” puanlar1 arttik¢a, erkek bireylerin “CES-D Toplam”
puanlarinda %22,9’luk, kadin bireylerde ise %28,6’lik artis oldugu saptanmistir.
Benzer sekilde baska bir calisma sonuglarinda uyku kalitesi kotli olan bireylerin
anksiyete ve depresyon duzeylerinin daha ylksek oldugu goriilmiistiir (Dural ve
Seyhan, 2019: 251). Ek olarak mevcut ¢alismada depresyon belirtisi olan bireylerin
“EUO Toplam> puanlarinin [7 (0-24)] ortancasi, depresyon belirtisi olmayan
bireylerin [6 (0-16)] ortancasina gére de daha yiiksek goriilmiistiir. Calismamizi
destekler sekilde Iyigiin, vd.’leri (2017: 129) yapmus olduklar1 calismada, anksiyete
bozuklugu olan ve stres diizeyi yiiksek olan bireylerin uyku kalitelerinin daha kotu
oldugunu tespit etmislerdir. Bireylerde depresyon ve uykululuk durumlarmimn iligkili

oldugu ve birlikte degerlendirilmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

Mevcut ¢alismada bireylerin enerji ve besin dgesi tiiketim miktarlar1 TUBER-2022

verileri ile karsilagtirilmistir. Buna gore kadm bireylerin “CHO (g)” gereksinimlerini
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%69,5, “Protein (g)” gereksinimlerini %94,9, “Protein (%)” gereksinimlerini %119,3,
“Yag (g)” gereksinimlerini %93,5, “Yag (%)” gereksinimlerini %114,1, “Kolesterol
(mg)” gereksinimlerini %161,2 ve “Lif (g)” gereksinimlerini %79,6 oraninda
karsiladigr bulunmustur. Calismaya katilan erkek bireylerin ise “CHO (g)”
gereksinimlerini %121,1, “Protein (g)” gereksinimlerini %170, ‘“Protein (%)”
gereksinimlerini  %128,9, “Yag (g)” gereksinimlerini %146,5, “Yag (%)”
gereksinimlerini %106,9, “Kolesterol (mg)” gereksinimlerini %299,8 ve “Lif (g)”
gereksinimlerini %108,4 oraninda karsiladigi bulunmustur. Mevcut ¢alismada kadin
bireylerin “Protein (g)” ve “Kolesterol (mg)” tuketimlerinin, erkek bireylerin ise
“Kolesterol (mg)” tiiketimlerinin fazla oldugu saptanmistir. Kirmizi et ve islenmis
etlerin tiiketimi diinya ¢apinda hizla artmaktadir (Qian, vd., 2020: 265). Islenmis etler,
kirmizi etlerden daha yiiksek doymus yag asitleri igermektedir (Cha ve Park: 2019: 2).
Mevcut c¢alismaya katilan 6grenciler arasinda her iki cinsiyette de kolesterol
alimlarinin fazla olmasi nedeniyle protein tiiketimlerinin, 6zellikle bu yas grubunda
kolay ulasabilir ve daha siklikla tercih edilen fast-food tiiketimlerinden kaynaklanmig
olabilecegi diistinmiistiir. Bu tiir iirlinlerin toplam yag, doymus yag ve trans yag
iceriklerinin yiiksek oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada asir1 islenmis besin
tilketimi kolesterolde (f =0,430; P =0,046) ve LDL kolesterolde (f =0,369; P=
0,047) daha yiiksek bir artis ile iliskilendirilmistir (Rauber, vd., 2015: 116). Bu konuda
yapilan baska bir calismada ise asir1 islenmis besin tiiketimi ile toplam kolesterol ve
LDL kolesterol arasinda anlamli bir iliski saptanmistir (Poti, Braga ve Qin: 2017: 1).
Ogrencilerin fast-food, asir1 islenmis besin, tiiketimlerinin azaltmasi ile giinliik
kolesterol alimlarinin azalabilecegi ve bu konuda Ogrencilerin beslenme bilgi
diizeylerinin artmast amac¢h egitimler planlanmasinin yararli olabilecegi

diistiniilmiistiir.

Besin 0gesi karsilama ylizdesinin; %67 nin altinda olmasi yetersiz alim, %67-%133
arasinda olmasi yeterli alim, %133’lin lizerinde olmasi ise fazla alim olarak
degerlendirilmektedir (Adigiizel, Erdem ve Kogak: 2023: 13). Mevcut c¢alismada
bireylerin mikro besin G6gesi tiiketim miktarlar1 TUBER-2022’e degerleri ile
karsilastirildiginda; kadin bireylerin “C Vitamini (mg)” gereksinimlerinin %66,6’s1n1,
“E Vitamini (mg)” gereksinimlerinin %52,7’sini karsilayarak, erkek bireylerin ise “C
Vitamini (mg)” gereksinimlerinin %62,6’ sm1 karsilayarak yetersiz alim diizeyine

sahip olduklar1 saptanmustir. Ogrencilerin beslenme diizenlerinde islenmis besin ve
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fast- food Uriin tiketiminin daha fazla, sebze-meyve tiiketimlerinin ise daha az oldugu
vurgulanmaktadir (Biyikli, Biyikli ve Celik: 2018: 29). Mevcut ¢alisma sonuglart ile
benzer sekilde liniversite 0grencileri lizerinde yapilan bir arastirmada, dgrencilerin
yarisindan fazlasinin C ve E vitaminleri alimlarinin yetersiz diizeyde oldugu
saptanmustir (Biyikl, Biyikli ve Celik: 2018: 30). Ogrencilerin mikro besin alim
diizeylerinin degerlendirildigi baska bir ¢aligma sonuglarma gore ise kadin bireylerin
E vitamini, folat, kalsiyuam ve demir alimlari, diyet referans alim Onerilerinin
%50’sinin altinda, erkek bireylerin E vitamini, folat, kalsiyum ve magnezyum
alimlarinin ise referans alim 6nerilerinin %50’sinin altinda oldugu bulunmustur (Celik
ve Duran, 2023: 64). Ogrencilerin yetersiz beslenme davranislarma karsi beslenme
taramalarmin arttirilmasi ve besin dgesi icerigi yoniinden zengin, saglikli besinlerin

tuketiminin saglanmasi amaglanmalidir.

Dehidrasyon, viicutta oksidatif stresin artmasina yol agabilmektedir (Kimball, Johnson
ve Carlson: 2021: 1452). Oksidatif stresin artmasi sonucunda bozulan antioksidan
dengesinin, depresyonun patofizyolojisinde rol oynadigi diistiniilmektedir (Emekdar,
Tas ve Sehitoglu: 2023: 90). Literatlrl destekler sekilde ¢alismamizda erkek
ogrencilerin “CES-D Toplam” puanlar1 arttik¢a, “Su (g)” tiiketim miktarlarinda
%20,9’luk diistis saptanmistir. Benzer sekilde bagka bir ¢alisma sonuglarinda da su

tiiketim miktar1 arttik¢a depresyon puaninimn azaldig1 (p<0,05) gériilmiistiir (Iskender,
vd., 2018: 418).

Protein alimi beyin fonksiyonlarinin gerg¢eklesebilmesinde gorevli olan ekzojen amino
asitleri icermekte ve sindirim sisteminde peptitlere, amino asitlere ve biyojenik
aminlere donistiiriilerek norotransmitterlerin yapisina katilmaktadir. Duygu durum
bozukluklar1 i¢in 6nemli olan dopaminin sentezinde tirozin amino asiti, serotonin
sentezinde ise triptofan amino asiti gdrev almaktadir (Inan, 2021: 51). Yapilan bir
calisma sonucunda yeterli miktarda protein, omega-3 yag asidi, Bg ve B2 vitamini
tikketen bireylerin depresyon prevalansinin daha diisiik oldugu saptanmustir (Karatas
ve Asli, 2023: 281). Mevcut ¢aligmada da kadin bireylerin “CES-D Toplam” puanlar1
arttikca “Protein (g)” tiiketim miktarlarinda %16,1°lik azalma oldugu goriilmiistiir.
Proteinden zengin besinler (et, balik, tavuk, yumurta, siit, yogurt, peynir vb.) bireylerin
daha sakin, mutlu ve enerjik hissetmesine sebep olan serotoninin sentezinde gérev alan
triptofan amino asitinin oldukca iyi kaynaklaridir (Eskici, 2020: 3), ek olarak

depresyonun dnlenmesinde 6nemli olan omega-3 yag asitleri, B vitaminleri gibi besin

84



Ogeleri acisindan da zengin olan deniz triinlerinin (Biberoglu, 2019: 774) diyetteki
miktarlarmin azalmasi ile duygu durum bozukluklarinda énemli olan hormonlarin
sentezinde rol oynayan amino asitlerin azalmasinin depresyon durumunu olumsuz

yonde etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Karbonhidrat icerigi ve glisemik indeksi yuksek besinlerin tiketimi, uykunun
diizenlenmesinde rol oynayan serotonin onciilii triptofan salinimini arttirarak uykuya
gegis siiresini azaltmaktadir (Sahin, vd., 2020: 30). Bu durum yuksek glisemik indekse
sahip besinlerin tiiketimi sonrasinda kan glikoz seviyelerinin hizli bir sekilde artmasi,
insiilin seviyelerinin yiikselmesi ve daha yiiksek insiilin seviyeleri ile triptofanin
beyinde artis gostermesine sebep olabilmektedir. Triptofan uykuyu tetikleyen
serotonin Oncusudir ve 0Ozetle ylksek glisemik indekse sahip karbonhidratlarin
alimmdan sonra artig gosterebilir (Zhao, vd., 2020: 2). Mevcut calismada kadin
ogrencilerin ““EUO Toplam’> puanlar1 arttik¢a; kalori almmda %15,6’lik,

karbonhidrat tiiketiminde ise %19,9’luk artis goriilmiistiir.

Bireylerin mikro besin dgeleri ve depresyon diizeyleri degerlendirildiginde, kadin
bireylerin “CES-D Toplam” puanlar1 arttik¢a “Riboflavin (mg)” tiiketim miktarinda
%19,5’lik “Toplam Folat (pg)” tiiketim miktarinda %12,7°1ik, “Kalsiyum (mg)”
tikketim miktarinda %14,4’liik, “Fosfor (mg)” tiiketim miktarinda %16,5’lik ve “Cinko
(mg)” tiketim miktarinda %13,4’liikk azalma goriilmiistiir. Bagka bir arastirmanin
sonuglarina gore kontrol grubunda yer alan bireylerin, depresyon tanisi alan bireylere
kiyasla K, Mg, Fe, Zn, Folat ve lif alimlarinin anlamli derecede daha yiksek oldugu
goriilmiistiir (Kaner, vd., 2015: 3). Benzer sekilde birgok ¢aligma sonuglari, bazi mikro
besin dgelerinin (omega-3, cinko, folat, B vitaminleri, selenyum vb.) beyinsel
islevlerde rol oynayarak norobiyolojik siiregleri etkiledigini ve depresyon riski ile
iliskili olabilecegini vurgulamaktadir (Sarris, vd., 2016: 575, Ekinci ve Sanlier, 2022:
1). Cinko, N-metil-D-aspartat reseptériinin gucli antagonistlerindendir ve depresif
semptomlarin yaygmligi ile ters yonde iliskisi bulunmaktadir (Ozenoglu, 2018: 361).
Folat ve Bio vitamini, metiyoninin homosistein metilasyonunda &énemli bir
kofaktordlr. Metiyonin, serotonin, dopamin ve noradrenalinin sentezi i¢in gerekli olan
S-adenozilmetiyoninin Onciisiidiir. Bu norotransmitterlerin  metabolizmasindaki
anormal durumlar depresyona neden olabilmektedir (Kurtbeyoglu, Akduman ve
Giines, 2021: 322). Ruh saghigina odaklanan besin profilleme sistemine gore depresif

bozukluklarin 6nlenmesi ve tedavisinde folat, magnezyum, ¢inko ve omega-3 yag
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asitlerinin igerisinde yer aldig1 12 besin dgesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Lachance
ve Ramsey, 2018: 97). Mikro besin 6gelerinin 6grenciler tarafindan alim diizeylerinin
takibinin yapilmasi ve yetersiz alimmnin Onlenmesinin depresyon belirtilerinin

azaltilmasina yardimei olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Pridoksin, seratonin ve hemoglobin proteinlerinin yapiminda gorev aldigindan
depresyon ve gerginlik Gzerinde etkili olabilmektedir (Tlrker ve Yuksel, 2019: 18).
Bununla birlikte insanlarda yiiksek dozlarda pridoksin alimmin periferik noropati
gelisimine yol actig1 diisiiniilmektedir (Turck, vd., 2023: 1). Bu yonde yapilan bir
aragtirmada giinde 5,1 mg Bs vitamini iceren enerji iceceklerinden 6 adet tiiketen
(toplam 31 mg/gin Be vitamini) erkek bireylerde noropati gelisimi goriilmistiir
(Blackburn ve Warren: 2017: 43). Universite 6grencilerinde B grubu vitaminleri
alimmin depresyon ile iligkisini arastiran bir ¢alisma sonuglarina gore ise depresyonu
olmayan bireylerin By ve Bi» yeterli miktarda alimmin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Karatag, 2016: 281). Ancak mevcut ¢alisma sonuglarma gore erkek
bireylerin depresyon diizeyi arttik¢a “Pridoksin (mg)” tuketimlerinde %23,4’liik artis

oldugu bulunmustur.

Endiistrilesen besin isleme yontemleri ile bireylerin beslenme sekilleri de biyuk
Olciide etkilendigi ve asir1 islenmis besin tiiketiminin tiim diinyada giderek
yayginlastig1 bilinmektedir (Okyar, S., vd. 2023: 74). Asir1 islenmis besinler genellikle
yiiksek enerji, seker, sodyum, doymus yag ve diisiik posa icerigine sahip besinlerdir
ve tiiketimlerinin artmasi sonucu diyet ile iliskili bircok kronik hastaliklarla da
iliskilendirilmektedir (Ozdemir ve Dikmen: 2023: 7). Asir1 islenmis besinler arasinda;
gazli igecekler, paketli atistirmaliklar, enerji icecekleri, dondurma, ¢ikolata ve
sekerlemeler gibi gengler tarafindan siklikla tiiketilen birgok besin drnek verilebilir
(Monteiro, vd., 2018: 17). Tiiketilen besin bilesenlerine bagl olarak mikrobiyata
iizerindeki degisiklikler, hormonlar ile ruh hali ve stres diizeylerini etkilemektedir
(Ozenoglu, 2018: 360). Ek olarak asir1 islenmis besinlerde yiiksek miktarda bulunan
ve insan sagligi ilizerinde olumsuz etkilere sahip olan ileri glikasyon son iirlinleri
(AGE) alim1 da asir1 islenmis besin tiiketiminin artmasi ile artis gostermektedir
(D’cunha vd., 2022: 1). Bunlarin yani sira islenmis besin ve seker igerigi yiiksek bir
beslenme diizeninin kotii uyku kalitesi ile de iliskilendirildigi vurgulanmaktadir
(Godos, vd., 2021: 1).
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Arastirmamizda en sik tiiketilen agir1 islenmis besinler arasinda paketli ¢ikolata/gofret,
gazli icecekler, hazir paketli kahveler, hazir soslar ve islenmis etler gibi {iriinler yer
almaktadir. Asir1 islenmis besinlerin mikrobiyata iizerindeki etkileri, AGE ve katki
maddesi igeriklerinin yiiksek olmasi sebebiyle, ¢alismamizin hipotezi olan asiri
islenmis besinlerin depresyon ve uykululuk durumlar1 {izerine etkileri modeller

iizerinden iiriin kategorilerine gore asagida tartigilmistir.

Gazli igeceklerin icerigine seker ve tatlandirict eklenmekte ve sik tiiketimi sonucunda
olumsuz saglik durumlariyla iligkilendirilmektedir (Perez-Ara, vd., 2020: 2). Ek olarak
gazli igeceklerin iceriginde kafein bulunmakta ve ortalama bir kutudaki kafein miktari
10,3 -25,0 mg arasinda degismektedir (Sim, vd., 2019: 377). Gazli igecekler genel
olarak hem seker hem de kafein icerikleri yiiksek icecekler olup, yiiksek seker tiiketimi
yuksek instlin sekresyonu ile hipoglisemiye neden olabilmekte ve hormon diizeylerini
etkileyerek duygu durum bozukluklarini etkileyebilmektedir (Kniippel, vd., 2017: 2).
Ek olarak gazli icecekler, kahve ve c¢ikolatalar aracilifiyla kafein tiiketiminin
yukselmesi sinirlilik uykusuzluk, depresyon ve anksiyete gibi durumlara sebep
olabilmektedir (Jin, vd., 2016: 112). Mevcut ¢alisma sonuglarina gore asir1 islenmis
besinler arasinda tiiketimi yiiksek olan gazli igecekleri her gin tlketen erkek
bireylerin, haftada birkag¢ kez gazl igecek tiiketen bireylere gore 5,39 kat daha fazla
depresyon dlzeyine (p=0,037) sahip oldugu, ek olarak kadin bireylerde ise haftada
birka¢ kez gazli igecek tiiketenlerin her giin gazli icecek tilketen bireylere gore 2,15
kat daha az uykululuk duzeyine (p=0,010) sahip oldugu goriilmiistiir. Baska bir
calisma sonuclarinda da benzer sekilde 6grencilerin algiladiklari stres ile gazli icecek
tilkketme durumlar1 (p=0,015) arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulunmustur

(Erbas ve Altunbas, 2021: 479).

Son on yil icerisinde hazir paketli kahvelerin (kremaly, sekerli/sekersiz) tiiketimi ve bu
tarz endustriyel kahvelerin tiiketildigi mekanlarin sayis1 giderek artmaktadir (Yildirim,
2022: 25). Kafein tiikketiminin bilissel fonksiyonlar Uzerine pozitif etkileri bilinmekle
birlikte, yiiksek kafein tiikketiminin anksiyete ve depresif benzeri durumlari
tetikleyebilecegi de vurgulanmaktadir (Benko, 2011: 4). Bu konuda yapilan bir
caligmada 6grencilerde kafein tiikketiminin olmadig1 veya daha az oldugu giinlerde
depresif ruh hali ve konsantrasyon kaybi belirtilerinin goriilmesi arasinda anlamli bir
iliski gortilmiistiir (Aydin ve Eryillmaz, 2019: 19). Literatiirii destekler sekilde mevcut

calismada da hazir kahve tiilketmeyen erkek bireylerin her giin hazir kahve tiiketen
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bireylere gore 6,11 kat daha az depresyon dizeyine (p=0,030) sahip oldugu

bulunmustur.

Siitiin mayalandirilmasi sonucu elde edilen kefirin; esansiyel aminoasitlerden olan
triptofan1 igermesine ek olarak magnezyum ve kalsiyum igeriginin de yiiksek
olmasindan dolay1 depresyon azaltici ve sakinlestirici etkisi bulunmaktadir (Yalgin ve
Isik, 2017: 447). Yapilan bir caligma sonucunda kefir peptidlerinin norotrofik faktor-
fosforile tropomiyosin reseptorii kinaz B sinyal yolunu aktive ederek depresif
davranislar1 iyilestirdigi ve antidepresan etkiler saglayabilecegi belirtilmistir (Chen,
vd., 2021: 6415). Bunlarin yan sira siit ve siit iriinlerinin kazein hidrolizat, triptofan
ve magnezyumdan zengin olmasi nedeniyle uyku bozukluklarmin azaltilmasinda da
yararli oldugu diistintilmektedir (Giines, 2018: 192). Ancak mevcut ¢aligmada haftada
birkac kez meyveli kefir tiiketen erkek bireylerin, her gin meyveli kefir tiketen
bireylere gére 10,41 kat daha az depresyon diizeyine (p=0,019) sahip oldugu ve
meyveli kefir tiiketmeyen bireylerin, her giin meyveli kefir tiiketen bireylere gore 9,31
kat daha az depresyon dizeyine (p=0,039) sahip oldugu bulunmustur. EK olarak
haftada birka¢c kez meyveli kefir tiketen bireylerin, her giin meyveli kefir tiketen
bireylere gore 4,06 kat daha az uykululuk dizeyine sahip oldugu (p=0,034)
saptanmustir. Kefirin depresyon azaltici ve uyku bozukluklarmi 6nleyici etkilerine
ragmen calisma sonuglarimizda meyveli kefir tlketimi ile depresyon ve uykululuk
durumlarmin ters yonde iliskili olmasinda, kefirin sade olarak degil paketli/meyve
aromali tercih edildiginde igerigine eklenen/eklenmis olabilecek seker ve katki
maddelerinden kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmiistiir. Sekerle tatlandirilmig
iceceklerin fazla tiiketiminin stres tepkisi diizensizligine yol agan daha yiiksek bir
hipotalamik-hipofiz-adrenal eksen reaktivitesi ve obezitenin neden oldugu biyolojik
yolaklar ile depresyon riskini arttirdigi varsayilmaktadir (Hu, Cheng ve Jiang: 2019:
348).

Yapilan bir ¢alisma sonucuna gore sekerlemeler, yiliksek yagh siit tiriinleri, tereyagi,
patates ve yiiksek yagl soslarin depresyon riskinde artiga neden oldugu gdosterilmistir
(Horzum, 2019: 20). Bununla birlikte diyetle yiiksek yag alimmin uyku bozukluklari
ile iligkili oldugu ve Akdeniz diyetinin daha az uykusuzluk belirtisi ile baglantili
oldugu da bilinmektedir (St-Onge, Mikic ve Pietrolungo: 2016: 938,949). Beslenmede
yetersiz lif alim1 ve yiiksek doymus yag / seker tiiketimi, uyku kalitesini etkileyerek
daha az dinlendirici uyku ile iliskilidir (St-Onge, vd., 2016: 19). Yiksek yagl ve
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sekerli besinlerin tiiketimi sonrasinda plazmada glikoz, insiilin, leptin, kolesistokinin
ve enterostatin seviyeleri artmaktadir. Bu maddeler kismen oreksin, serotonin veya
noradrenerjik sinyalleri module ederek uyanikligi bozmaktadir (Panossian ve Veasey,
2012: 606). Yag tiiketimi ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren bir ¢alisma
sonuclarinda yag tiiketimi yiikksek olan gruptaki ergenlerin, diger bireylere kiyasla
daha kotii uyku kalitesine sahip olduklar1 goriilmistiir (Aslan ve Saka, 2020: 7).
Literattrd destekler sekilde ¢alismamizda asir islenmis yag ve sos tiikketim sikliklari
ile depresyon ve uykululuk diizeyleri arasindaki iliski karsilastirildiginda; ranch sos
tuketmeyen erkek bireylerin, her giin ranch sos tiiketen bireylere gore 9,38 kat daha az
depresyon diizeyine (p=0,026) sahip oldugu, haftada birka¢ kez ranch sos tuketen
bireylerin ise her gilin ranch sos tiiketen bireylere gore 3,14 kat daha az uykululuk
diizeyine sahip oldugu (p=0,034) bulunmustur. EK olarak ranch sos tiikketmeyen kadin
bireylerin, her gin ranch sos tuketen bireylere gére 3,81 kat daha az uykululuk
diizeyine sahip oldugu (p=0,001) saptanmustir. Ogrencilerin depresyon ve uyku
durumlarinm olumlu yonde etkilenmesi i¢in yiiksek yagl besinlerin fazla tiikketimi
yerine Akdeniz diyetine benzer saglikli yaglarin yer aldigi bir beslenme programimin

uygulanmasi 6nerilmektedir.

AGE’ler, insan viicudunda endojen olarak olusan veya beslenme yolu ile alman
glikolize protein ve lipidlerdir. Ozellikle asir1 islenmis besinlerde yiiksek miktarda
bulunur ve kuru pisirme yontemleri ile olusan reaksiyonlar sonucu olusumu
artmaktadir. (D’cunha vd., 2022: 1). Genel olarak, kuru isida, uzun sure ve yiksek
sicakliklarda pisirilen hayvansal besinlerin AGE iceriklerinin daha yiksek oldugu
bildirilmektedir (Uribarri vd., 2015: 462). AGE'ler tek basina inflamatuar ajanlardir ve
oksidatif stresin artmasmna neden olarak proteinlere ve niikleik asitlere zarar
vermektedir (Reddy, Arwal ve Darkwah: 2022: 6). AGE’lerin depresyon tizerindeki
etkisini arastiran bir calisma sonuclarinda, depresif semptomlar ile yiiksek AGE
seviyeleri arasinda bir iligki oldugu saptanmustir. En yiksek ham AGE seviyeleri
melankolik depresif belirtilere sahip olanlarda, ardindan melankolik olmayan depresif
belirtilere sahip olanlarda ve depresif belirtilere sahip olmayanlarda (p =0,013)
gorilmiistir (Eriksson vd., 2021: 1). Mevcut ¢alismada erkek 6grenciler arasinda
haftada birkag kez islenmis et tiiketen bireylerin her giin islenmis et tiketen bireylere
gore 5,55 kat daha az depresyon diizeyine (p=0,023) sahip oldugu bulunmustur.

Benzer sekilde baska bir calisma sonuglarma gore sagliksiz bati tarzi beslenme
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modelinde tiiketilen islenmis etlerin depresyon riski ile iliskili oldugu belirtilmektedir

(Ozenoglu, 2018: 360,361).

Pili¢ nuggetler; misir unu, bugday ve nisasta gibi katkilarin yer aldigi sivi kaplama
islemi sonrasinda galeta unu ile kuru kaplama igslemine ugramakta ve ardindan derin
yagda kizartilmaktadir (Gokge, vd., 2016: 332). Akrilamid, Maillard reaksiyonunun
bir ara {riinii olarak olusan norotoksik ve potansiyel kanserojen bir bilesik olarak
tanimlanmaktadir (Sansano, vd. 2017: 58). Kizartma, patates cipsi, misir gevregi veya
endiistriyel ekmek gibi besinlerin tiiketiminin artmasi sonucunda bireylerin akrilamid
alimi diizeyleri artabilmektedir (Semla, vd. 2017: 205). Bireylerde akrilamid iceren
besinlerin strekli tiketimi sonucu duygu durum bozukluklari, uyku hali ve hafizada
degisimler de goriilebilmektedir (Arusoglu, 2015: 66). Kizarmis besinlerin tiiketimi ile
depresyon ve anksiyete yasama durumu arasindaki iliskiyi arastirmak i¢cin 140.728
bireyin katilimi ile gergeklestirilen bir g¢alisma sonuglarina gore; gunde bir
porsiyondan fazla kizarmis besin tiikketen bireylerin, kizarmis besin tiiketmeyenlere
kiyasla %12 daha fazla kaygi ve %7 daha fazla depresyon riskine sahip oldugu
saptanmistr (Kumar ve Mehmood: 2023: 247). Mevcut calisma sonuglaria gore ise
nugget hic tilketmeyen kadm bireylerin, her giin nugget tilkketen kadin bireylere gore
2,28 kat daha az uykululuk dizeyine (p=0,016) sahip oldugu goriilmiistiir. Nuggetin
yag igeriginin yiiksek olmasi ve kizartma yontemi ile olasi akrilamid igeriginin
artabilecegi ve bunun Ogrencilerin uykululuk diizeylerini olumsuz yonde
etkileyebilecegi diistiniilmiistir. Bu bulgular g6z Oniine alindiginda, kizarmus
yiyeceklerin tiiketimi konusunda dikkatli olunmasi ve akrilamid iiretimini arttirmayan
alternatif pisirme yontemlerinin kullanilmasi daha saglikli bir ¢oziim olarak

gorinmektedir.

Noodle, hizli yagam sartlarinda tiikketiminin kolay olmasi nedeniyle bireyler tarafindan
siklikla tercih edilmektedir ve igeriginde c¢esitli baharatlar, yaglar, soslar, tuz ve
emiilgatorler gibi pek ¢ok bilesen bulunmaktadir (Kemahlioglu ve Demirag: 2018: 61).
Besinlere eklenen katki maddelerinin (emiilgatorler vb.) bagirsak mikrobiyatasini
dogrudan etkiledigi vurgulanmaktadir (Holder ve Chassaing: 2018: 175). Yapilan bir
calismada yiiksek miktarda noodle tiiketimi ile diisiik uyku kalitesi arasinda iligki
bulunmustur (St-Onge, Mikic ve Pietrolungo: 2016: 939). Benzer sekilde mevcut
caligmada noodle tiiketmeyen kadin bireylerin, her giin noodle tiiketenlere gore 2,27

kat daha az uykululuk duzeyine (p=0,031) sahip oldugu bulunmustur.
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Seker igerigi fazla olan besinler ile depresyon arasindaki iliskiyi inceleyen deneysel
caligma sonuglar1 bu besinlerin fazla miktarda tiiketilmesi ile depresyon gelisme
riskininin artabilecegini belirtmektedir (Huang, vd., 2019:1; Vermeulan, vd., 2017:
2374). Depresyonun belirtileri arasinda enerji eksikligi ve diisik ruh hali yer
almaktadir (Cui, 2015: 480). Calismamiza katilan erkek bireylerde haftada birkag kez
enerji bari tiiketenlerin, her giin enerji bari tiiketen bireylere gore 6,28 kat daha az
depresyon dizeyine (p=0,036) sahip oldugu bulunmustur. Bu arastirma sonuglar1
literatirde yer alan seker icerigi yiiksek besinlerin tiiketiminin depresyon gelisme
riskini arttirabildigini gosteren calismalart desteklemektedir. Bununla birlikte
ogrencilerin hem depresyon durumunda olusan enerji eksikligini gidermek amaciyla
enerji barlarmi tercih edebilecekleri hem de enerji barlar: tiiketiminin artmasi ile

depresyon belirtilerinin artig géstermis olabilecegi gz oniinde bulundurulmalidir.

Karbonhidrat aliminin artmasi sonucu kotii uyku kalitesine dogru anlamli bir egilim
olustugu ve bu iliskide alinan karbonhidratin kalitesinin, miktarindan daha dnemli
oldugu, Ozellikle enerji igecekleri ve sekerle tatlandirilmis iceceklerin fazla
tiiketiminin uyku kalitesine olumsuz yonde yansidigi bildirilmektedir (Katagiri, vd.,
2014: 359). Yapilan bir ¢alisma sonucu tahilli besinlerin (ekmek, makarna, piring vb.)
fazla tuketiminin uyku kalitesini diisiirerek giindiiz uykululuga sebep oldugunu
belirtmektedir (Uysal, vd., 2018: 31). Literatiirii destekler sekilde mevcut ¢alismada
her giin endiistriyel pisirilmis ekmek tiiketen kadin bireylerin, tiikketmeyen bireylere

gore 3,24 kat daha fazla uykululuk diizeyine (p=0,018) sahip oldugu goriilmiistiir.
5.2. Sonug

Bu ¢alismada tiniversite 6grencilerinde yaygin olarak goriilen ve bireylerin sosyal ve
akademik hayatlarin1 6nemli Slgiide etkileyen depresyon ve uykululuk durumlari
Uzerinde, gunimuzde tlketimi giderek artan asir1 islenmis besinlerin etkisinin olup
olmadigi arastirilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin yarisindan fazlasinda (%73,8
depresyon belirtisi, %59,8 gin ici uykululuk) depresyon ve uykululuk durumu
yasandig1 saptanmistir. Ekonomik durumu diisiik olan, kronik hastaliga sahip olan,
viicut agrhigimdan memnun olmayan, ekonomik durumun beslenme tercihini
etkiledigini diislinen ve gelir diizeyinin yiiksekliginde daha saglikli ve diizenli
beslenme tercihi yapilabilecegini diisiinen bireylerin depresyon diizeyleri diger
bireylere kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Asir1 islenmis besinlerin icerigine eklenen

seker, katki maddeleri vb. bilesenlerden dolay: insan saghgi tizerinde olan etkileri
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literatiirde yogun olarak ¢alisilmaktadir. Mevcut galismaya katilan kadin bireylerin;
yiksek kalori ve karbonhidrat aliminmn artmasi ile gun i¢i uykululuk durumunun
arttig1, protein alimmin azalmasi ile ise depresyon puanmin arttigr goriilmistiir. EK
olarak kadin bireylerin asir1 islenmis besin tiiketimleri ile depresyon diizeyleri arasinda
bir iliski goézlenmezken, gazli igecekler, ranch sos, nugget, noddle ve endiistriyel
pisirilmis ekmek tlketimi ile giin i¢i uykululuk durumlari arasinda anlaml iligkiler
saptanmustir. Erkekler bireylerde ise su tiiketiminin artmasi ile depresyon diizeylerinin
azaldig1 ve asir1 islenmis besin grubundan birgok besinin tiiketiminin artmasi ile (gazl
icecekler, meyveli kefir, islenmis etler, hazir paketli kahveler, ranch sos, enerji barr)

depresyon diizeylerinde artis oldugu arttigi goriilmektedir.

Mevcut ¢alismanm bulgular1 ve literatiir dikkate alindigina genglerde depresyon ve
uykululuk durumunun énemli bir sorun oldugu ve asir1 islenmis besin tiiketiminin
depresyon ve uykululuk durumlarin1 etkileyebildigi gortlmektedir. Literatir
incelendiginde asir1 islenmis besin kategorisinde pek ¢ok besinin yer aldigmni
gormekteyiz. Bununla birlikte besinlerin tretim teknolojilerinin, Grln iceriklerinin,
kullanilan/kullanilmayan emulgatérlerin, katki maddelerinin iiriin bazli hatta iilke
kodekslerine gore degisiklik gosterdigi unutulmamalidir. Bu nedenle bu konuda
gerceklestirilecek ¢alismalarda Urlin bazli sorgulama yapilmasinin daha net veriler
elde edilmesine yardimci olabilecegi disiiniilmiistiir.  Diger taraftan veriler
yorumlanirken besin tiikketim siklig1 ve 24 saatik geriye doniik hatirlama yontemlerinin
literatiirde yer alan kisithliklar1 da unutulmamalidir. Sonug¢ olarak; iiniversite
ogrencilerinin asir1 islenmis besin tiiketimlerinin saptanmasi ve bu besinlerin saglik
iizerindeki olumsuz etkilerine kars1 farkindaliklarin arttirilmasina yonelik egitimlerin

planlanmasinin énemli oldugu diisiiniilmiistiir.
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EKLER

EK1

BILGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU

Sizi Fatma Dilara Karakas in Yiiksek Lisans Tez ¢ahgmasi olan Dr.Ogr.Uyesi Serap ANDAC OZTURK ’iin
damigsmanhginda yiiriitiilen “"Universite Ogrencilerinin Agir1 islenmis Besin Tiiketimleri ile Uykululuk Durumu
ve Depresyon Diizeyleri Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi” baglikli aragtirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmada
tiniversite 6grencilerinin agir1 iglenmis besin titkketimleri ve bunlarin depresyon diizeyleri ile uykululuk durumlarina olan
etkilerinin incelenmesi amaglanmustir. Arastirma icin sizden tahminen 15 dakika ayirmaniz istenmektedir. Bu galigmaya
katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi igin sizden beklenen, biitiin
sorular eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplar igtenlikle verecek sekilde
cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, aragtirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
¢aliymaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmayr birakma hakkina da sahipsiniz. Calismaya
katilmaniz halinde size herhangi bir 6deme yapilmayacak olup, sizden de bir ticret talep edilmeyecektir. Bu ¢alismadan
clde edilecek bilgiler tamamen arastirma amact ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Aragtirmada
Kisisel veri toplanacagindan 6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmas:1 Kanunu ve ilgili mevzuat uyarinca kisisel
verileri korumak amaciyla gerekli tiim tedbirler alinacaktir. Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda
simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag duyarsamz arastrmaciya simdi  sorabilir  veya

[ | e-posta adresi veyal___ ] numarali telefondan ulagabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimeiya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen
¢aliymanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tizerime diigen sorumluluklar: anladim. Caligma hakkinda yazili ve
sozlii agiklama agagida adi belirtilen aragtirmaci/aragtirmacilar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri
ve faydalar sozIii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacag konusunda yeterli giivence verildi.

Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin katilmay:r kabul
ediyorum.

Katilimeinin:
Adi-Soyadi: - SRR R

Imzas::

Iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Ara§t1rmacmm

Imzas:
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EK 2

7] T.C.
%» ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNIVERSITESI REKTORLUGU
ETIK KURULU BASKANLIGI
istanbul Z&i 3
Universitesi

Say1 :E-20292139-050.01.04-51199
Konu :Etik Kurul Kararlari

Saymn Fatma Dilara KARAKAS
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek
Lisans Programi O grencisi

"Universite Ogrencilerinin Asir1 Islenmis Besin Tiiketimleri ile Uykululuk Durumu ve Depresyon
Diizeyleri  Arasindaki  Iliskinin = Degerlendirilmesi" baslikli  arastrmamz, kurulumuzun
29.03.2023 tarihli ve 2023/03 sayili toplantisinda degerlendirilerek arastirmanizin etik agidan uygun
bulunduguna katilanlarn oy birligi ile karar verilmistir

Bilgilerinize rica ederim.

Prof. Dr. Kadir CANATAN

Kurul Bagkani
Ek:8-Fatma Dilara Karakag Etik Onay Belgesi (1 Sayfa)
Bu belge, gitvenli elektronik imza ile imzalanmustir

Belge Dogrulama Kodu :*BSRYTNPE9* Pin Kodu :70422 Belge Takip Adresi : https:/ebys.izu.edu.tr/enVision/Dogrula/ON3
Adres-Halkal1 Caddesi No: 281 Kiictikgekmece/Istanbul Bilgi i¢in: Zeyneb Funda TEZ
Telefon:444 97 98 Faks:+90 (212) 693 8229 KURTULUS
e-Posta:bilgi@izu.edu.tr Web:www.izu.edu.tr Unvani: Yeminli Katip

Kep Adrestizu@hs01 kep.tr Tel No: +902126929606
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Evrak Tarih ve Sayisi: 08.04.2023-E.50112

‘ 1E.
! |5tanbu| ISTANBUL SABAHATTm ZAIM UNIVERSITESI REKTORLUGU
Zé‘l‘m ETIK KURULU

L) Universtesi ETIiK ONAY BELGESI

Tarih 29.03.2023

Say1 2023/03

Arastirmanin Niteligi Yiiksek Lisans Tezi
Universite Ogrencilerinin Asir1 Islenmis Besin Tiiketimleri ile

Arastirmanin Adt Uyvkululuk Durumu ve Depresyon Diizeyleri Arasmdaki Iliskinin
Degerlendirilmesi

Sorumlu Arastirmacinin S

Adi Soyadi Fatma Dilara KARAKAS

Danisman e " ..

Adi Soyadi Dr. Ogr. Uyesi Serap ANDAC OZTURK

Karar UYGUNDUR

(Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu nun karari tavsiye niteliginde olup,
Universitemizle ilgili etik ilkelerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi amacini tasimaktadir.)

(Katildr)
Prof. Dr. Kadir CANATAN
Baskan
(Katildr) (Katildr)
Prof. Dr. Mehmet Emin KOKTAS Prof. Dr. Mustafa ATES
Baskan V. Uye
(Katildi) (Katildy)
Prof. Dr. Beytullah KAYA Prof. Dr. Ayse Nefise BAHCECIK
Uye Uye
(Katildi) (Katildi)
Prof. Dr. Yahya Kemal YOGURTCU Av. Bilal SAMAT
Uye Uye
Kurul Yeminli Katibi Zeyneb Funda TEZ KURTULUS
1./
ronik im e imzalanmistir.
edu.tr/enVision/Sorgula/BSFYFYMSH adresinden yapilabilir.
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EK 3

Bu Arastirma Universite Ogrencilerinin Asiri islenmis Besin Tiiketimlerinin Uykululuk Durumu ve
Depresyon Diizeylerine nasil yansidigini 6lgmek amaciyla yiritiilmektedir.

Arastirmada bilgi kirliligine/kaybina neden olmamak igin tim sorular ictenlikle cevaplamaniz
gerekmektedir. Arastirmayl reddetmeniz durumunda, katilmayabilir; eger sorulari yanitlamaya
basladiysaniz dilediginiz zaman yanitlamayi birakabilirsiniz. Vereceginiz cevaplar ve tiim kisisel bilgileriniz
kesinlikle gizli tutulacak ve herhangi bir sekilde herhangi bir kisi veya kurumla paylagilmayacaktir.

Anket Numarasi: Tarih:

BOLUM 1: GENEL BILGILER

Cinsiyet: Kade ErkekD

Yas: Boy: Kilo:

Ekonomik Durum: Gelir Giderden FazIaD Gelir Gidere Esit D Gelir Giderden Az D
Yasadig Yer:

Aile ve Akrabalarla BirIikteD Yalniz veya Arkadaslariyla BirIikteD Devlet veya Ozel YurttaD
Sigara igme: Evet D Hayer

Alkol Kullanimi: Evet D Hayer

Kronik Hastalig:: Var D Yok D

Diizenli ilag Kullanim::

Var ise Diizenli Kullanilan ilaglar:

Universite Sinif Bilgisi: Hazirlik D 1.S|n|fD 2. Sinif D 3. Sinif D 4.Sinif D

Genel Not Ortalamasi:

Ana Ogiin Sayisi:

Ara Ogiin Sayisi:

Ana Ogiin Atlama Durumu: Evet D Bazen D Hayir D

Ogiin Atlama Nedeni:

Vaktim YokD Hazirlamak ZorD istahim Yok D Ekonomik D Aligkanlik D Agirlik Kontrolu
D SebepsizD

Viicut Agirhgindan Memnun Olma Durumu: Evet D Hayer Kararsiz D

Ekonomik Durumunuzun Beslenme Tercihlerinizi Etkilediginizi Diisiinliyor Musunuz?

Evet D Hayer

Gelir Diizeyiniz Daha Yiiksek Olsaydi Daha Saglikli ve Diizenli Beslenme Tercihleri Yapacaginizi
Disiinilyor Musunuz?

Evet D Hayir D
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BOLUM 4: ASIRI iSLENMI$ BESIN TUKETIM SIKLIGI

Asini islenmis Besin Tiiketim Sikligi igin agagida verilen

yiyecek ve igeceklerin tiiketim sikliklarini isaretleyiniz.

Hig Tiikketmeme

Her Giin

Haftada 1-2 Kez

Haftada 3-5 Kez

15 Giinde 1 Kez

Ayda 1 Kez

ICECEKLER

Gazli icecekler (Kola, Gazoz vb.)

Seker Eklenmis Meyve Bazli igecekler (Meyve Sulari vb.)

Meyveli Sodalar

Enerji icecekleri

Yapay Tatlandiricili Soguk Caylar

Diyet Gazli icecekler (Sifir Seker, vb.)

Cikolata Tozu igecekleri (Cikolatal Siit, Sicak Gikolata)

Hazir Paketli Kahveler (Kremali, Sekerli/Sekersiz)

SUT URUNLERI

Meyveli Kefir (Aromali, Tatlandirici iceren)

Meyveli Stit (Aromali, Tatlandirici igeren)

Meyveli Yogurt (Aromali, Tatlandirici igeren)

Milkshake

Krem Peynir

Sutlu Tathlar

YAGLAR VE SOSLAR

Mayonez

Ketgap

Besamel Sos

Nar Eksili Sos

Ranch Sos

Diger Soslar (Salata Soslari vb.)

Margarin

MEYVE VE SEBZELER

Hazir Toz Corbalar

Yapay Olarak Tatlandiriimig Meyve Kompostolari;

ET, BALIK VE YUMURTA

islenmis Etler (Sucuk, Sosis, Salam)

Nugget

Balik Kroket (Balik Cubuklari)

KARBONHIDRATLI GIDALAR, TAHILLAR

Kahvaltilik Misir Gevrekleri (Tatlandirici iceren)

Paketli Unlu Mamdiller (Pogaga, Borek)

Noddle

Paketli Ekmekler

SEKERLI URUNLER

Enerji Barlari (Aromali, tatlandirici igeren)

Paketli Dondurmalar

Paketli Cikolata / Gofret

Jelibon

Sekerleme

Paketli Kurabiyeler

Paketli Kekler

TUZLU ATISTIRMALIKLAR
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Cips

Tuzlu Kraker

Paketli Biskuviler

FAST FOOD / PiSIRMEYE HAZIR BESINLER

Pizza

Hamburger

Kizarmig Citir Tavuk

Hazir Manti

Enddistriyel On Pisirilmis Ekmekler (Dondurulmus)

Dondurulmus Hazir Uriinler (Pizza vb.)

Boliim 5. 24 Saatlik Hatirlama Formu Ornegi

Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Ogiin Yemek/Besin ve icecek Adi

Besinler veya igindekiler

Olcii (Miktar) (g)

Sabah

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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