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OZET

OZVAR M. Universite Ogrencilerinde Besin Secim Giidiileri ile Depresyon, Anksiyete,
Stres Diizeyleri ve Diyet Kalitesi Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi. Baskent
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programi, Yiiksek

Lisans Tezi, Ankara, 2022.

Bu calisma, iiniversite 6grencilerinde besin se¢im giidiileri ile depresyon, anksiyete, stres
diizeyleri ve diyet kalitesi arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla Mart-Nisan 2022
tarihleri arasinda istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde lisans dgrencisi
olan 150 goniilli katilimer ile yiiriitilmiistiir. Katilimcilara 4 boliimden olusan bir anket
formu yiiz yiize goriisme teknigi ile uygulanmistir. Anket formunun ilk boliimiinde
bireylerin sosyodemografik ozellikleri ve beslenme aliskanliklari sorgulanmistir. Diger
boliimlerde, bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini belirlemek i¢in “Depresyon
Anksiyete Stres Olgegi-21 (DASO-21)”, besin segim giidiilerini belirlemek igin “Besin
Secim Testi (BST)” ve diyet kalitelerini belirlemek i¢in “Saglikli Yeme indeksi-2015 (SYI-
2015)” kullanilmistir. SY1-2015’i kullanabilmek icin bir giinliik besin tiiketim kayd:
hatirlatma ydntemiyle alinmistir. SYI-2015°den 50 puan ve altinda alanlar kotii, 50-80
arasinda puan alanlar gelistirilmesi gereken, 80 ve ilizerinde puan alanlar ise iyi diyet
kalitesine sahip olarak smiflandirilmistir. Calismaya katilanlarin %62.7’°s1 kadin iken,
%37.3°1 ise erkektir. Diyet kalitesine gore degerlendirildiginde bireylerin, %48.7'si koti,
%38.7'si gelistirilmesi gereken ve %12.7'si iyi diyet kalitesine sahiptir. Kadinlarm SYi-2015
puan1 erkeklerden daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Katilimcilarin %47.3'i depresyona
sahip degil iken, %52.7°s1 farkli diizeylerde depresyona sahiptir. Katilimcilarin, %49.3"
anksiyeteye sahip degil iken, %50.7’s1 farkl1 diizeylerde anksiyeteye sahiptir. Katilimcilarin,
%69.3"0 strese sahip degil iken, %30.7°si farkli diizeylerde strese sahiptir. Bu calisma
sonucunda, bireylerin anksiyete ve stres diizeyleri artik¢a besin se¢iminde ruh hali ve fiyat
giidiilerine verdikleri 6nemin arttig1 bulunmustur (p<0.05). Bireylerin depresyon diizeyi
artik¢a, besin seciminde saglik, dogal icerik ve etik kaygilar giidiilerine verdikleri 6nemin
azaldig1 bulunmustur (p<0.05). Bireylerin besin se¢imi yaparken saglik, dogal igerik ve
agirlik kontrolii glidiilerine verdikleri dnemin artmasiyla diyet kalitelerinin arttig1 ancak ruh
hali, asinalik ve kolaylik giidiilerine verilen 6nem arttik¢a diyet kalitelerinin azaldig:

bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, iiniversite 6grencilerinin farkli depresyon, anksiyete



ve stres diizeylerine gore besin se¢imi yaparken 6nem verdikleri giidiilerin degisebildigi ve
onem verilen besin se¢cim giidiilerine gore diyet kalitesinin etkilendigi bulunmustur.
Universite 6grencilerinde diyet kalitelerinin azalmasima neden olan kolaylik, ruh hali ve
asinalik giidiilerine verdikleri 6nemi azaltmaya ve diyet kalitesinin artmasina neden olan
saglik, dogal icerik ve agirlik kontrolii glidiilerine verdikleri 6nemi artirmaya yonelik
politikalar gelistirilmelidir. Bunun yani sira, 6grencilerde depresyon diizeyinin artmasiyla
diyet kalitesini artiran besin se¢im giidiilerinden saglik ve dogal igerik giidiilerine verilen
Onemin azalmasi, anksiyete ve stres diizeylerinin artmasiyla diyet kalitesini azaltan besin
secim giidiilerinden ruh hali giidlisiine verilen Onemin artmast nedeniyle, liniversite
Ogrencilerine yonelik depresyon, anksiyete ve stres ile basa ¢ikmaya yardimci olmayi

hedefleyen uygun egitimler planlanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Besin secim giidiileri, depresyon, anksiyete ve stres, diyet kalitesi



ABSTACT

OZVAR M. Evaluation of the Relationship between Food Choice Motives and
Depression, Anxiety, Stress Levels and Diet Quality in University Students. Baskent
University Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Master
Thesis, Ankara, 2022.

This study was conducted with 150 volunteer participants, who were undergraduate students
at Istanbul Gedik University Faculty of Health Sciences, between March-April 2022 to
evaluate the relationship between food choice motivations and depression, anxiety, stress
levels and diet quality in university students. A questionnaire consisting of 4 parts was
applied to the participants by face-to-face interview technique. In the first part of the
questionnaire, the sociodemographic characteristics and eating habits of the individuals were
questioned. In other parts, “Depression Anxiety Stress Scale-21 (DASS-21)” to determine
the depression, anxiety, and stress levels of individuals, “Food Choice Questionnaire (FCQ)”
to determine food choice motives and “Healthy Eating Index-2015 (HEI-2015)” to determine
diet quality was used. To use HEI-2015, a daily food consumption record was taken with the
reminder method. Those who score 50 or less in HEI-2015 are classified as poor, those
between 50-80 are classified as needing improvement, and those who score 80 and above
are classified as having good diet quality. While 62.7% of the participants in the study were
female, 37.3% were male. When evaluated according to diet quality, 48.7% of individuals
have poor diet quality, 38.7% have diet quality that required improvement and 12.7% have
good diet quality. According to the HEI-2015 score of women, their diet quality was found
to be higher than that of men (p<0.05). It was found that 47.3% of the participants did not
have depression, and 52.7% had different levels of depression. It was found that 49.3% of
the participants had no anxiety, and 50.7% had different levels of anxiety. It was found that
69.3% of the participants had no stress, and 30.7% had different levels of stress. As a result
of this study, it was found that as the anxiety and stress levels of the individuals increased,
the importance they attached to the motivations of mood and price in food choice increased
(p<0.05). It was found that as the depression level of individuals increased, the importance
they gave to health, natural content and ethical concerns in food choice decreased (p<0.05).
Dietary quality increased with the increasing importance given to health, natural content and

weight control motives while choosing food (p<0.05); It was found that diet quality



decreased as they gave importance to mood, familiarity, and convenience motives (p<0.05).
As a result, it has been found that the motivations that university students give importance
to when choosing food according to different depression, anxiety and stress levels can
change and the quality of the diet is affected according to the food choice motives. Policies
should be developed to reduce the importance they give to the convenience, mood and
familiarity motives that cause a decrease in diet quality in university students and to increase
the importance they attach to health, natural content and weight control motives that cause
an increase in diet quality. In addition, the increase in the level of depression in students
decreases the importance given to health and natural content motives, which are among the
food choice motives that increase diet quality. On the other hand, the increase in anxiety and
stress levels increases the importance given to the mood motive, which is one of the food
choice motives that reduce diet quality. For this reason, appropriate trainings aimed at
helping university students with depression, anxiety, and stress management should be

planned.

Keywords: Food choice motives, depression, anxiety and stress, diet quality
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1. GIRIS

Besin se¢imi, insanlarin neyi, ne zaman, nerede, nasil ve kiminle tiiketecegini igeren
karmagik bir zihinsel siirectir ve biiyiik 6l¢iide homeostatik ile hedonik aglik sinyallerinin
etkilesimi tarafindan yonlendirilir (1,2). Bunlara ek olarak, besin mevcudiyeti, yiyecek
icecek fiyatlari, gelir diizeyi, zaman gibi ekonomik ve cevresel belirleyicilerden ayni

zamanda duygular, tutumlar ve giidiiler gibi psikolojik belirleyicilerden etkilenir (3).

Gldi, bir davranisin nedeni olarak sunulan gerekgedir (4). Besin secim giidiisii ise,
bireyin standart bir giinde yiyecegi besini segerken Onem verdigi faktorler olarak
nitelendirilebilir (5). Bireyler besin se¢imi yaparken, bu siireci yoneten saglik, agirlik
kontrolii, ruh hali, aginalik gibi belirli giidiileri dikkate alir (6). Besin se¢im giidiilerine
verilen 6onem bireyler aras1 farkliliklar gostermektedir. Bu farklilarin sebeplerinden bazilar

ise cinsiyet, yas, kiiltiir, egitim diizeyi, yasanilan yer, ruh hali ve sosyoekonomik durumdur

2).

Son yillarda, saglikli beslenmeyle ilgili tutum ve inanglar1 incelemeye yonelik artan bir
ilgi vardir (5). Daha saglikli besin se¢imlerinde bulunmanin, saglik iizerinde olumlu etkileri
oldugu gosterilmistir (7). Saglikli besin se¢imlerinde bulunmak bireylerin diyet kalitesini
artirtr. Daha iyi bir diyet kalitesinin, agirlik kontrolii ve daha diisiik hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastalik, osteoporoz ve kanser riski gibi ¢esitli potansiyel saglik yararlari
bulunmaktadir (8). Bu saghk yararlarina ragmen diyet kalitesinin ge¢ ergenlikten geng

yetiskinlige gecis sirasinda onemli dlcilide azaldig1 goriilmiistiir (6).

Besin se¢im giidiilerindeki degisikliklerin, bireylerin diyet kalitelerindeki degisikliklerle
iligkili oldugu bulunmustur (9). Bu iliskinin karmagik olmasi sebebiyle, diyet kalitesinin
etkili bir sekilde degistirilebilmesi i¢in besin secimini yoOneten giidiilerin anlasilmasi
gerekmektedir (5). Hedef kitleyi saglikli besinler tiiketmeye iten en etkili giidiiniin

belirlenmesi, egitim programlarinin ve miidahalelerin etkinligini artirabilmektedir (10,11).

Geng yetigkinler, tiniversiteye bagladiktan sonra yeni ortamlar, zaman kisithligi, yeni
iliskiler, ekonomik zorluklar, baskilar ve akademik kaygilar nedeniyle sagliksiz davranislar
gelistirmeye ve psikolojik olarak etkilenmeye yatkindirlar (6). Bu sebeple iiniversite
ogrencileri, psikolojik sikintiya neden olan ve akademik performanslarini olumsuz

etkileyebilecek stres, anksiyete ve depresyona karsi savunmasizdirlar (12). Bu olumsuz



duygularla basa ¢ikabilmek i¢in farkli yollar gelistirmislerdir ve bu yollardan biri de olumsuz
yeme davraniglaridir (11). Ayni1 zamanda bu bireyler, kendi besin se¢imlerinden sorumlu

olduklar1 bir doneme gecis yapmaktadir (13).

Artan depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri, bireylerin besin segimlerini ve
tiiketimlerini etkileyerek daha fazla sekerli, yagh ve tuzlu yiyeceklerin tiiketilmesinde ve
kafein igeren igeceklerin i¢ilmesinde artisa sebep olarak, diyet kalitelerinin azalmasina
neden olmaktadir (14). Ogrencilere bu olumsuz duygularla basa ¢ikma konusunda egitim ve
destek verilmesi, asir1 seker ve yag tiiketimini azaltarak yetiskinlik doneminde daha saglikl

bireyler olmalarini saglayabilmektedir (15).

Bu ¢alismanin amaci, depresyon, stres ve anksiyete yasama olasiliginin yiiksek oldugu
bir popiilasyon olan tiniversite 6grencilerinde, besin se¢im giidiilerinin depresyon, anksiyete
ve stres durumlarina gore degisip degismedigini belirlemek ve besin se¢imlerinde 6énem

verdikleri giidiiler ile diyet kaliteleri arasinda bir iliskinin olup olmadigini saptamaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Besin Secimi

Secim yapmak karmasik bir zihinsel siirectir (2). Besin se¢imi, bireylerin neyi, nasil,
ne zaman, nerede ve kiminle yedikleri kadar yeme davraniglarinin diger yonlerini de goz
oniinde bulundurarak yiyecek ve i¢ceceklerin se¢imini ve tiiketimini igermektedir (16). Besin
se¢imi hakkinda yapilan en eski ¢alismalardan biri, neden yiyoruz sorusuna yanit bulmaya
calisan ve bu alandaki caligmalara onciiliik eden Kurt Lewin tarafindan yapilmistir. Kanal
Teorisi’'nde besin se¢imini, besinlerin masaya geldigi kiiltiirel, psikolojik, biyolojik ve

ekonomik kanallar tarafindan belirlenen karmasik bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (17).

Spesifik besin secimleri, uzun vadeli beslenme aligkanliklarinin temelini
olusturmaktadir. Besin se¢im siireci, sadece bilingli yansimaya dayali kararlar1 degil aynm
zamanda otomatik, alisilmis ve bilingalt1 kararlar1 da igerir. Bu davranisin ¢ok yonlii dogast,
bircok uzmanlik alaninin ilgisini ¢ekmistir ve bu alanda cesitli ¢alismalar yapilmistir

(10,18,19).

Besin secimleri bireylerin kisiliklerini ve yasam tarzini yansitmaktadir (7). Bu
anlamda, besin secimlerini incelemek, tiikketim malzemelerine, besin tiikketimine ve saglik

sorunlaria yonelik tiiketici talebinin belirlenmesine olanak tanimasi sebebiyle énemlidir

2).

Besin secimleri sagligi, morbiditeyi ve mortaliteyi etkiler (16). Saglik {izerinde
olumsuz etkileri olabilecek besin se¢imlerine iliskin endise son zamanlarda yaygin hale
gelmistir (5). Ayn1 zamanda, yasam ve tliiketim ortamlarinin amaca yonelik tasariminin, yani
"se¢im mimarisinin", beslenme ve fiziksel aktivite kaliplarini degistirmenin ve daha saglikli

yasam tarzlarini siirdiirmenin anahtar1 olduguna dair artan kanitlar bulunmaktadir (1).

2.2. Besin Secimi Belirleyicileri

Cesitli disiplinlerden tiiretilen besin se¢imi davranisinin belirleyicileri de farkl
kategorilerde gruplandirilabilir. Asagidaki boliimde, besin se¢imi davranisi iizerindeki ana

belirleyicilere kisa bir genel bakis verilmektedir.



2.2.1. Biyolojik belirleyiciler

Besin secimine yonelik biyolojik belirleyiciler iki sekilde meydana gelmektedir. Bu
belirleyicilerden ilki fizyolojik yaklasim olan enerji aliminin diizenlenmesidir digeri ise

belirli tatlara yonelik tercihlerin tiim insanlarda ortak olmasidir (1).

Insanlar hayatta kalabilmek i¢in enerji ve besin maddelerine ihtiya¢ duymaktadirlar ve
aclik ve tokluk sinyallerine cevap vermektedirler (20). Fizyolojik yaklasimin odak noktasi
enerji aliminin diizenlenmesi olup homeostatik ve hedonik olmak {izere iki yoni

bulunmaktadir (21).

Homeostatik aglik, viicutta enerji depolarinin azalmasi sonucunda agligin olusmasi ile
devreye girerek enerji dengesini saglayan mekanizmadir. Aglik, kan glukoz diizeylerinin
azalmasi ve serbest yag asidi diizeyinin artmasi ile meydana gelmektedir (22). Merkezi sinir
sistemi, aglik, istah ve besin alimi arasindaki dengenin kontroliinde rol oynamaktadir (16).
Homeostatik agligin kontrol merkezi hipotalamusta yer alan arkaut niikleustur (21). Enerji
homeostazinda yer alan Leptin, insiilin ve ghrelin gibi periferik hormonlar, mezolimbik
dopamin sisteminin aktivitesini modiile etmektedir (23). Enerji dengesinin homeostatik ve

hedonik kontrolii Sekil 1.’de gdsterilmektedir.
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Achk |
SR [ Adipoz doku Odiil-Diirtii
Gastrointestinal hormonlar L ’
Vagus siniri . e|:t1‘n Noral
Besinler Insiilin
g B S

0]
v,

S

Besin Alim Enerji Harcanmasi

Sekil 1. Enerji Dengesinin Homeostatik ve Hedonik Kontrolii (24)



Besin aliminin, biyolojik ihtiya¢ olmadan yani aglik durumunun olmadig1 zamanlarda
duygusal, biligsel ve Odiillendirici faktorlerin etkisiyle gerceklestirilen besinlerin tat
algilarma odaklanarak zevk alma beklentisiyle gerceklestirilmesine hedonik aglik
denilmektedir (23). Hedonik ag¢ligin diizenlenmesinde bir¢ok hormon ve noral sistem rol

almaktadir (21).

Insanlarda, potansiyel besini ve zehri ayirt etmesine yardimci olan bazi biyolojik
yatkmliklar bulunmaktadir (16). Insanlar, tatli ve tuzlu tatlar1 sevme; eksi ve aci tatlardan
kaginma konusunda dogustan gelen bir tercihe sahiptir ancak bu tatlar1 algilama
derecelerinde genetik olarak farklilik gdstermektedirler (25). Besin tercihlerimizin ¢ogu,
o0grenmenin kritik bir rol oynadigi, genetik ve deneyimsel faktorlerin etkilesiminden
kaynaklanmaktadir (26). Bir yiyecegin tadi, kokusu, dokusu ve goriinimii gibi duyusal
faktorlerin hedonik degerlendirmesine atifta bulunan “begenme veya lezzet” agirlikli olarak
Ogrenilebilen bireysel bir 6zelliktir (27). Tat tercihleri ve yiyecek seciciligi, deneyimler

yoluyla gelisir ve tutumlardan, inanglardan ve beklentilerden etkilenmektedir (24).

2.2.2. Psikolojik belirleyiciler

Duygular, giidiiler ve tutumlar, besin se¢cimi davranisini etkileyen baslica psikolojik
faktorler arasinda yer almaktadir (3). Ancak genetik yatkinliklar, ebeveyn etkisi ve diger

cesitli 6grenme firsatlar: psikolojik faktorlerin isleyisini kisitlamaktadir (16).

Besin se¢imi ile duygusal durum arasinda ¢ift yonlii bir iliski bulunmaktadir. Bireyler
besinleri, mevcut duygusal durumu gelistirmek amaciyla veya mevcut duygusal durumun

bir sonucu olarak se¢ebilmektedir (28).

Giidiiler, bir davranisi tesvik eden istekler, duygular veya fizyolojik ihtiyaglardir (3).
Belirli bir besin se¢imi davranisi i¢in rasyonel giidiiler olsa da 6rnegin saglikli olma giidiisii

her zaman dogru beslenme aligkanliklariyla sonu¢lanmayabilmektedir (28).

Tutum, bir kisinin belirli bir davranist olumlu veya olumsuz olarak degerlendirme veya
degerlendirme derecesini ifade etmektedir (29). Tutum ¢alismalari, besin se¢imi davranigini

etkileyen rasyonel biligsel siireclere 151k tutmay1 amaclamaktadir (30).



2.2.3. Sosyo-Kkiiltiirel belirleyiciler

Sosyal cevreler ve Kkiiltiirel uygulamalar, bireylerin besin se¢imi iizerinde gii¢li
etkilere sahiptir. Buna gore, cinsiyet, yas ve sosyal statii besin se¢ciminde énemli etkilere
sahiptir. Ornegin kadinlar fiziksel gériiniim konusunda daha fazla endise duymalari ve
saglikli beslenmeye yonelik daha giiclii inanglar1 nedeniyle erkeklerden daha saglikli besin
secimleri yapma egilimindedir (31). Yasli bireyler besin se¢imi yaparken dogal igerik ve etik
kaygilar giidiilerine geng nesilden daha fazla dnem vermeye yatkindirlar (32). Bireyler hangi
yiyecekleri satin alacagina karar verirken, reklam ve diger medya aglar1 dahil olmak {izere
kilttirel faktorler tarafindan sekillendirilen daha genis bilgi ortamindan etkilenmektedir.
Ayrica sosyolojik kaygilar, besinlerin yetistirilmesinin sosyal organizasyonu, besinlerin
nasil pazarlandig1 ve etiketlendigi, pazarlara teslimat ve besinlerin dagitimi da dahil olmak
lizere tlim besin sistemi hangi besinin se¢ildigi tizerinde biiyiik etkilere sahiptir (1). Buna ek
olarak, besin secimi iizerindeki en biiyiik etkilerden biri de diisiik yagh veya glutensiz

beslenme ve vejetaryenlik gibi mevcut beslenme akimlaridir (16).

Bireyin yiyeceklerle ilgili sahip oldugu deneyim, biiytlik 6l¢iide kiiltiirel gelenekler
tarafindan belirlenir, ¢linkii kiiltiir, ¢cevre, ritliel ve inang sistemleri, topluluk ve aile yapisi,
bireyin hangi yiyeceklere ne zaman maruz kalacaginm biiyiik dl¢iide belirlemektedir (33).
Gliniimiize odaklanildiginda, yalnizca yenen yiyecekleri degil, ayn1 zamanda uygun yemegi
neyin olusturdugu, servis diizeni, sofra adabi, yemegin sosyal organizasyonu ve yemegin
yasamdaki anlami gibi yiyeceklerin yasamdaki roliinii de etkileyen Onemli Kkiiltiirel
farkliliklar bulunmaktadir. Ornegin, Amerikalilara kiyasla Fransizlar daha kiigiik
porsiyonlar tiiketmektedirler, 6&ilinlerini daha uzun siirede tamamlamaktadirlar, yemegi
hayatin daha 6nemli bir pargasi olarak gérmektedirler, besinlerin sagliga etkileri konusunda
daha az endise duymaktadirlar, sosyal hayatlarmi ve kutlamalarmmi yemek etrafinda

diizenlemektedirler (16).

2.2.4. Ekonomik ve cevresel belirleyiciler

Yiyecek icecek fiyatlar1 ve gelir diizeyi gibi ekonomik faktorler besin se¢iminin
onemli belirleyicileridir (1). Tahmin edilebilecegi gibi besin fiyatlari, 6zellikle daha diisiik

sosyo-ekonomik statiideki gruplar1 digerlerinden daha fazla etkilemektedir.

Besin se¢imi ile ilgili diger 6nemli bir husus ise zaman smirhiligidir. Yiyecek ve

iceceklerin satin alinmasi, hazirlanmasi ve pisirilmesi i¢in zamana ihtiyag¢ vardir (34).
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Kadinlarin ¢aligma hayatina katilimdaki artis, evde hazirlanan veya tiiketilen aile
yemeklerinin azalmasina, ayrica fast-food ve atistirmaliklar gibi hazir besinlerin tiiketiminin

artmasina yol agmaktadir (35).

Besin segimlerini etkileyen diger bir ¢cevresel belirleyici ise besin ile ilgili faktorlerdir.
Bu faktdrler, besinin goriiniimt, tad1, igerigi ve aromasi gibi i¢sel yonlerden ve paketleme,

marka, fiyat, mensei gibi digsal yonlerden olugmaktadir (2).

2.3. Besin Secim Giidiisii

Amerikan Psikoloji Birligi tarafindan giidii, bir organizmanin enerjisini bir amaca
yonlendiren belirli bir fizyolojik veya psikolojik uyarilma durumu olarak tanimlanmaktadir.
Daha acik bir ifade ile giidii, bir bireyin davranisinin agiklamasi veya nedeni olarak sunulan

bir sebeptir (4).

Bireyler ne yiyeceklerine karar verirken, besin se¢imlerini yoneten belirli giidiileri
dikkate almaktadirlar (6). Bu giidiiler; saglik, ruh hali, asinalik, duyusal ¢ekicilik, dogal
igerik, fiyat, agirlik kontrolii, kolaylik ve etik kaygilar seklindedir (7).

2.3.1. Saghk giidiisii

Seg¢ilen besinin; yliksek posali olmasi, besin degerinin yliksek olmasi, yliksek miktarda
protein igcermesi, saglikli tutmast ve deri/dig/sag/tirnak vb. viicut yapilarina iyi gelmesini
igeren bir giidiidiir (5). Bu ylizden goriiniim kaygisinin, besin se¢ciminde saglik giidiisiiniin

onemli olabilecegini iddia etmektedir (36).

2.3.2. Ruh hali giidiisii

Ruh hali, “en az birkag¢ dakika (genellikle daha uzun) siiren ve enerji, gerilim ve zevkle
ilgili etkilesim boyutlariyla psikolojik uyarilma durumu” olarak tanimlanmaktadir (37). Bu
faktor, ruh hali ve stresin sadece tiiketilen besinin miktarinda degil, ayn1 zamanda besin
se¢ciminde de rol oynayabilecegini diisiindiirmesi ile ortaya cikmistir (5). Bireyler,
kendilerini daha iyi hissetmek i¢in belirli yiyecekleri satin alma diirtiisiine sahip olabilir ve
bu nedenle ruh halinin, besin se¢imi i¢in bir yordayict olabilecegi diisiiniilmektedir (16).

Olumlu bir ruh halindeki bireylerin seker ve yag orani diisiik besinleri se¢gme olasiliklar
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daha yiiksekken, olumsuz bir ruh halindekilerin genellikle daha fazla seker ve yag iceren,

kisa vadeli etkisi (6rnegin enerji artisi) olan besinleri segmeleri daha olasidir (37).

2.3.3. Asinalik giidiisii

Asinalik giidiisii, besin secimlerinde bireylerin farkliliga gitmekten ziyade, alistigi
diyeti yapmasinin ne kadar 6nemli oldugu ile ilgili maddeler igerir (5). Bireyler bazen yeni
yiyecekleri veya kendilerine agina olmayan yiyecekleri denemek konusunda isteksiz
olabilmektedirler (38). Boylelikle, sadece kendilerine tanidik gelen besinleri segmektedirler
ve bu da diyetlerinde ¢esitliligin azalmasina neden olabilmektedir. Ancak, saglikli bir diyet
icin ¢esitlilik onemlidir. Bu sebeple besin se¢ciminde en Onemli giidii olarak asinaligi
algilayan bireyler, saglikli bir yasam tarzina ge¢mek icin diyet alimlarmni degistirmede
zorluklar yasayabilmektedirler ancak yeni besinleri deneme ve sevme istegi, maruz kalma

yoluyla artirilabilmekte ve bu besinlere asinalik kazandirabilmektedir (39).

Yapilan bir ¢aligmada asinalik ve ruh hali arasinda pozitif bir iligki gézlemlenmistir,
bu da besin segimlerini stres tepkilerini diizenleme ihtiyacindan etkilenen kisilerin ayni
zamanda tanidik besinleri tercih ettigini diisiindiirmektedir (9). Bununla birlikte, bu giidii
yasla da ilgilidir ¢iinkii yasl insanlarin se¢imlerinde daha az farkliliga gittigi goriilmektedir.
Benzer sekilde, daha kétii bir ekonomik duruma sahip olan bireyler i¢in, sonucu tatmin
etmeyen bir besin se¢iminin etkisi daha 1y1 bir ekonomik duruma sahip olan bireylere kiyasla
daha agir olabilmektedir. Bu sebeple, sevdiklerini bildikleri besinleri se¢me olasiliklar1 daha

yiiksektir (40).

2.3.4. Duyusal cekicilik giidiisii

Yiyeceklerin tadi, kokusu, dokusu ve goriiniimii dahil olmak {izere duyusal ¢ekicilik,
yiyeceklerden hoslandigimiz ve hoslanmadigimiz seyleri tanimlamada 6nemli bir islevsel
rol oynamaktadir (32). Besinin dikkat ¢eken ilk 6zellikleri olmasi sebebiyle bireyler arasinda

besin se¢ciminde en dnemli giidiiniin, duyusal ¢ekicilik oldugu gosterilmistir (2,7).

Besin aliminin viicudu besleme amacinin 6tesine gegtigi iyi bilinmektedir ve besin ile
ilgili hedonik konular da bu siiregte 6nemlidir. Duyusal yonlerin takdir edilmesiyle ilgili
temel mesele, besin tiikketiminden elde edilen haz, 6zellikle lezzetli besinler géz Oniine

alindiginda, beyindeki 6diil ve zevk merkezlerini harekete geciren dopamin iiretimine yol



acmaktadir (2). Yiyeceklerin istah acici goriintiisii, beyin aktivitesini tutarli sekillerde
modiile etmektedir. Yiyeceklere bakmak, bireylerde hem gorsel olarak ilgili beyin

bolgelerinde hem de ddiille iligkili bolgelerde aktivasyonu artirmaktadir (1).

2.3.5. Dogal icerik giidiisii

Dogal igerik giidiisii, katki maddelerinin kullanimi ve dogal bilesenlerin se¢imi ile
ilgili endigeyi yansitmaktadir (5). Katki maddeleri, yapay bilesenler i¢eren ve daha fazla
islem gormiis besinler daha az dogal kabul edilmektedir (41). Bu sebeple besin se¢ciminde
dogal icerigi onemli bir giidii olarak kullanan bireylerin, meyve ve sebze gibi saglikli

besinleri fazla tiikettikleri bulunmustur (42).

2.3.6. Fiyat giidiisii

Fiyat, gelir durumu daha iyi olan bireylere kiyasla diisiik gelirli bireyler arasinda besin
secimde ¢ok daha onemli bir giidiidiir. Fiyat ayrica kadmnlar arasinda erkeklerden daha
onemli bir giidii olarak degerlendirilmektedir (43). Bu durum, kadinlarin genellikle hane
halki i¢in yiyecek icecek aligverisinden sorumlu olmasi ile agiklanmaktadir. Bu nedenle
kadinlarin, daha spontane yiyecek satin alma modellerine sahip erkeklere gore biitce
kisitlamalarinin daha fazla farkinda oldugu diisiiniilmektedir. Ayni zamanda maliyet,
bireylerin saglikli besin se¢imleri yapmalari i¢in algiladiklar1 engellerden biridir (44). Cilinkii
saglikli besinler genel olarak daha az saglikli olarak algilanan yiiksek enerji yogunluklu
besinlerden daha pahali olmaktadir. Fiyat diisiirme stratejilerinin besin se¢imleri tizerindeki
etkisini inceleyen bir arastirma, fiyat indirim doneminde taze meyve satiglarinin dort kat
arttigin1  gostermistir (45). Ayrica, daha biiyiik besin iirlinleri paketleri, daha kiigiik
paketlerden nispeten daha ucuza satilmaktadir, ancak bu, potansiyel olarak daha fazla
miktarlarda besin tiikketimini tesvik ederek agirlik kazanimina yol agabilmektedir (46).
Dolayisiyla, besin se¢iminde fiyat en onemli giidii haline geldiginde, kotii beslenme

aligkanliklarina yonelme olasilig1 artmaktadir (9).

2.3.7. Agirlik kontrolii giidiisii

Besin secimi yaparken besinin, enerji yogunlugunun diisiik olmasi, yag igeriginin

diisiik olmasi ve viicut agirligini korumaya yardimer olmasi gibi 6zellikleri kapsamaktadir
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(5). Ozellikle sosyal medya kullaniminin artmasiyla pek ¢ok insan, beden 6lgiileri ve viicut
sekilleri ile ilgili kaygi duymaktadir. Bu kaygilar1 dogrultusunda agirlik kontroliine yonelik
gosterdikleri caba, genellikle besin se¢imlerini etkilemektedir. Bu durum, agirlik kontroliine
yonelik endisenin daha yiiksek saglikli beslenme puani ile sonuglanabilecegini

vurgulamaktadir (47).

2.3.8. Kolaylk giidiisii

Kolaylik, belirli yiyeceklerin erisilebilirligi ve bulunabilirligi anlamina gelir.
Besinlerin; kolay pisirilebiliyor olmasi, siipermarketlerden ve diikkanlardan kolayca
ulagilabilir olmasi, hazirlamak i¢in zaman almamasi, yasanilan veya calisilan yere yakin
yerlerden kolaylikla alinabiliyor olmasi gibi yiyeceklerin hem satin alinmasi hem de
hazirlanmasi ile ilgili maddeleri igerir. Bireyler, i¢inde yasadiklari toplumsal hiza uyum

saglamak i¢in, hazirlamasi kolay besinler tercih etmektedir (5).

Kolaylik giidiisii bir¢ok faktdrden etkilenmektedir. Ornegin, kadimlarin erkeklere
kiyasla yemek pisirmeye ve market aligverisine daha fazla zaman harcamalar1 sebebiyle
kadinlar, erkeklerden daha fazla kolaylik giidiisiine 6nem vermektedir (11). Benzer sekilde
ev yapimi besinlerin tiiketiminin yliksek oldugu ve besin endiistrisine sinirli erisimin oldugu

tilkelerde, kolaylik 6nemli bir giidii gibi gériinmemektedir (2).

Zamandan tasarruf saglamak i¢in silipermarketler c¢ok daha fazla yikanmus,
paketlenmis, Onceden kesilmis, Onceden hazirlanmis sebzeler ve pismis yemekler
sunmaktadir. Bu nedenle hazir yiyecekler daha popiiler hale gelmektedir (48). Hazir
yiyeceklerin raf Omriinii uzatmak icin bazi islemler uygulanmaktadir. Asir1 islenmis
besinlerin yiiksek miktarda tiiketilmesinin yiliksek miktarda enerji, yag ve seker alimi
nedeniyle sagliga zararli olduguna dair bazi kanitlar bulunmaktadir (48-50). Bu sebeple
besin se¢iminde kolaylik giidiisiine fazla 6nem verme, sagliksiz besin se¢imlerinin bir itici
giicii oldugu varsayilmaktadir (41). Daha kolay erisim, kullanilabilirlik, hazirlama ve
cergeveleme yoluyla Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) "daha saglikli secimi kolay se¢im
yapin" sloganina yonelik politikalar izlemek, bu durumu tam tersine ¢evirebilir (1). Yapilan
arastirmalar, ¢ocuklarin ve genglerin, evde hazir bulunan meyve ve sebzeleri tiiketme

olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu goéstermistir (51).
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2.3.9. Etik kaygilar giidiisii

Etik kaygilar giidiisii, ¢evresel ve politik konularla ilgili maddeleri igermektedir (5).
Yapilan ¢ogu caligmada bireyler, besin se¢imlerini yaparken etik kayginin en az 6nemli giidii
oldugu ortaya c¢cikmustir (7,11). Fakat son yillarda ortaya ¢ikan bir egilim olan besin
tirlinlerinin siirdiirtilebilirligi ile etik kaygi artmaktadir (32). Besin etigi (yani mengei iilke
ve ambalajin ¢gevresel yonleri) hakkindaki endiseler, daha fazla meyve ve sebze tiikketimi ve
vejetaryenlik ile iliskilendirilmistir (41). Etik ve ¢evre, yerel ve geleneksel tiretim ve saglik
gibi besin siirdiirtilebilirligi giidiileri hakkinda daha fazla endise duyan bireylerin ve 6zellikle

kadinlarin daha saglikli beslenmeye sahip olduklar1 goriilmektedir (42).

2.4. Besin Secim Giidiisiinii Etkileyen Faktorler

Bugiine kadar, bir¢ok calisma insanlarin besin se¢imi kararlarini etkileyen faktorleri
belirlemeye ¢alismistir (52-54). Besin secimi giinliik yasantida hem bireysel hem de sosyal
olmak iizere bir¢ok faktorden etkilenmektedir (55). Besin se¢imlerimiz, yalnizca acligi ve
toklugu kontrol eden homeostatik siireglerden degil, ayn1 zamanda belirli besinleri yeme
motivasyonumuzu ve yemekten elde ettigimiz 6diili de etkileyen gastrointestinal sistem ve
yag dokusundan beyne giden sinyaller de dahil olmak {izere fizyolojik mekanizmalardan da
etkilenmektedir. Kiiltiirel ve sosyal baskilar, bilissel-duygusal faktorler (algilanan stres,
saglik tutumu, anksiyete ve depresyon), kisilik 6zellikleri, yas (6), genetik (1), aile kurallar1
(56), yasam alani, cinsiyet (32), gelir ve egitim diizeyinin (2) besin se¢im giidiisiinii
etkiledigine dair ¢alismalar mevcuttur. Hangi besini segecegimize karar verirken daha

onceki kararlarimizdan ve aligkanliklarimizdan giiglii bir sekilde etkilenilmektedir (57).

2.5. Ruh Saghgi ve Beslenme

Ruh sagligi DSO tarafindan, insan saghiginin temeli olarak tanimlanmustir (58). Ruh
saglig1 sorunlari, hastaligin ilerlemesi, tedavideki zorluklar ve artan prevalans nedeniyle
diinya capinda onemli bir halk saghg sorunu haline gelmistir. Ozellikle, depresyon,
anksiyete ve stres, ruh sagligi icin 6nemli gostergeler olarak kabul edilir ve tedavi edilmezse

bireyler iizerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir (12).

Universite dgrencilerinin, {iniversite hayatiyla ilgili hayati olaylar1 kendileri igin tehdit

edici unsur olarak algilamalari ve dolayisiyla ruh sagliklarini olumsuz etkilemeleri miimkiin
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hale gelmektedir (59). Ogrenciler bu donemde, psikolojik sorunlara neden olan ve akademik

performanslarini etkileyebilecek depresyon, anksiyete ve stres yasama riski altindadir (12).

Yapilan arastirmalara gore, diinya ¢apinda, tiniversite 6grencilerinin %12-50'sinin bir
veya daha fazla ruhsal bozukluk i¢in en az bir tan1 kriterini karsiladig1 varsayilmaktadir
(60,61). Kiiresel olarak, iiniversite 0grencilerinin farkli 6rneklemleri {izerinde yiiriitiilen
arastirmalar, bu popiilasyonda orta ila yiiksek diizeyde depresyon, anksiyete ve stres

prevalansi belirlemistir (12).

Universite dgrencilerinde meydana gelen ruh saglig1 sorunlari, orta ve uzun vadede
daha yiiksek fiziksel ve duygusal problem goriilme siklig1, daha kétii uyku kalitesi ve islevsiz
iligkiler ile iligkilendirilmektedir (61). Psikolojik sorunlarin erken teshisi ve yonetimi, daha
iyl hasta sonuglarina yol agmaktadir. Bu sebeple, iiniversite hayatt boyunca ruh sagligi
sorunlar1 gelistirme riski daha yiiksek olan 6grencilerin tespit edilmesi, alinacak dnlemler ve

gelistirilecek miidahaleler icin 6nem arz etmektedir (12).

Depresyon, anksiyete ve stres, istenmeyen yeme davraniglariyla iliskili duygulardir
(14). Stres ve olumsuz duygularin yiyecek se¢imini ve tiiketimini etkileyebilecegine dair pek
cok kanit bulunmaktadir (62,63). Genellikle anksiyete, kizginlik, depresyon vb. duygu
durumlar istahta azalmaya neden olurken bazi bireylerde benzer duygu durumlari asir1 bir

yeme davranisi sergilemeye neden olabilmektedir (15).

Beslenme ve ruh saglig arasinda giiclii bir iligki vardir (64). Fakat bu iliskinin ¢ift yonlii
oldugu unutulmamalidir. Stres, yeme aligkanliklarini etkilerken, yeme davranislarindaki

bozulma da bireyde depresyon ve strese neden olabilmektedir (15).

Olumlu ruh haline sahip bireyler saglikli yiyecekleri, atistirmaliklardan veya  fast-
food tarz1 yiyeceklerden daha olumlu degerlendirdikleri goriilmiistiir ¢linkii bu bireylerin,
daimi saglik gibi daha uzun vadeli faydalara daha fazla 6nem verdikleri diisliniilmektedir
(37). Beslenmenin, ruh sagligina zayif bir katkida bulundugu diisiiniildiigii icin gegmiste goz
ard1 edilmistir ancak giiniimiizde, biiylik 6l¢lide merkezi sinir sisteminin optimal islevi
sirdiirmek i¢in temel besinlere olan ihtiyact nedeniyle, bu iligkiye artan bir ilgi

bulunmaktadir (64).
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2.5.1. Depresyon

Depresyon; mutsuzluk, {izlintii, keder ile karakterize bir duygu durum bozuklugudur
(65). Amerikan Psikoloji Dernegi’ne gore depresyon; giinliik aktivitelere ilgisizlik, 6nemli
agirlik kaybi veya kazanimi, uyku diizeni degisiklikleri, enerji eksikligi, konsantrasyon
kaybi, degersizlik veya sucluluk duygulari ve hatta tekrarlayan 6liim veya intihar diisiinceleri

gibi bir dizi semptomla iligkili bulunmustur (12).

Depresyonun risk faktorleri arasinda cinsiyet, irk, medeni durum, aile Oykiisii,
olumsuz yasam olaylari, stres, sosyoekonomik durum ve genetik gibi etmenler yer
almaktadir. Beslenme durumunun, ruh sagligi iizerinde Onemli bir rol oynadig
diistiniilmektedir. Bu dogrultuda, kotii beslenme diizeni de depresyonun risk faktorleri

arasinda siralanabilmektedir (66).

Yasam tarzi, depresyon iizerinde etkilidir. Depresyonun gelisimi, ilerlemesi ve
tedavisi lizerinde diyet, egzersiz ve uyku gibi yasam tarzi faktorleri 6nemli bir rol
oynamaktadir. Diger taraftan, bir¢ok endokrin ve metabolik bozuklugun depresyon ile
meydana gelmesi, metabolik sorunlarla depresyonun bir arada ele alinmasini zorunlu

kilmaktadir (67).

2.5.2. Depresyon durumunda beslenme

Sagliksiz beslenme davranislarinin, olumsuz duygu durumlan ile iligkili oldugu
bilinmektedir. Depresyon gibi duygu durum bozukluklar1 besin se¢imini ve enerji
metabolizmasini etkilemektedir (68). “Duygusal yeme” terimi, olumsuz duygular
diizenlemek ve azaltmak icin asir1 yemeyi bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak goéren
“Psikosomatik Kuramdan” gelmektedir. Depresyonla ilgili olarak, duygusal yemenin daha

olumlu duygu tiretmenin bir yolu olabililecegi diisiiniilmektedir (69).

Depresyona sahip bireyler, olumsuz duygularim1 azaltmak i¢in rahatlatici yiyecekleri
tercih etme egilimindedirler (68). Lezzetli yiyecekler, kisa vadede olumsuz duygularda ve
ruh hallerinde bir miktar azalma saglayabilirken yiiksek enerji icerikleri sebebiyle siirekli
tiiketildikleri takdirde obeziteye yol acabilmekte ve bu da depresyon ve anksiyeteye karsi

savunmasizligi arttirmaktadir (62).

Yapilan bir ¢caligmada, depresyona sahip bireylerin daha diisiik meyve ve sebze alimi

ve daha yiiksek ilave seker alimi1 gosterdikleri bulunmustur (64). Universite dgrencilerinde

13



yapilan bagka bir ¢aligmada ise, sekerli besinlerin fazla tiikketimi ile depresif semptomlar
arasinda iliski oldugu gosterilmistir (15). Bu dogrultuda, depresif bireylerin, depresif
olmayan bireylere gore daha fazla miktarda sagliksiz yiyecek tiikettigini bulmustur (64).

Depresyon hastalarina Akdeniz diyetini uygulamalar1 i¢in araglar ve yiyecekler
saglayan bir ¢alisma, depresyon ve anksiyete semptomlarinda iyilesmeler gozlemlemistir.
Saglikli besinlere erigim ve diyet kalitesi ruh sagligi ile iliskilendirilmektedir ve bu faktorler
degistirilebilmektedir. Bu faktorlerin iyilestirilmesi ile 6grencilerin ruh saghigi iyilestirebilir

ve dolayisiyla akademik basarilarini olumlu yonde etkileyebilmektedir (64).

2.5.3. Anksiyete

Anksiyete ve kaygi cogu zaman birbirleri yerine kullanilan iki kavramdir. Kaygi,
cagdas toplumun kaginilmaz bir pargast haline gelmistir. Kiginin yeni kosullara uyumunu
kolaylastirdig: i¢in gilinlik yasamda biraz kaygiyla tepki vermenin makul oldugu bir¢cok
durum bulunmaktadir (70). Fakat kroniklesen kaygi, nesnel olarak tarafsiz durumlar
tehlikeli ve tehdit edici olarak algilamaya yol acarak genellikle ruhsal gelisimi engelleyici

islev gormektedir (65).

Anksiyete yaygin, hos olmayan belirsiz bir olumsuzluk 6nsezisidir. Fiziksel olarak
carpinti, nefes almada zorluk, agiz kurulugu, ellerde ve ayaklarda titreme, kas gerginligi,
asir1 terleme gibi belirtilerin yaninda; psikolojik olarak sikinti, heyecan, aniden ¢ok kotii bir

sey olacakmis hissi ve korkusu gibi belirtileri bulunmaktadir (65).

Anksiyete bozuklugu olan kisiler, ¢evrede veya kendi iglerinde algiladiklari
tehditlerden kacinmaktadirlar. Bu kisiler; ortaya c¢ikan gergek risk veya tehlikeye, asir
derecede korku veya kaygi gibi orantisiz tepkiler vermektedirler. Korku ve kaygi giinliik
yasamda siklikla yasanan duygulardir. Bu sebeple, anksiyete bozuklugu olarak teshis
edilebilmesi i¢in, korku ve kayginin belirgin ve kalic1 olmasi, ayn1 zamanda islevsellikte

bozulmaya yol agmas1 gerekmektedir (71).

Anksiyete bozukluklari, en yaygin ruh sagligi sorunudur ve bircok ¢esidi
bulunmakatdir. Bunlar; ayrilik anksiyetesi, 0zgiil fobiler, sosyal anksiyete bozuklugu,
yaygin anksiyete bozuklugu, panik bozukluk ve travma sonras1 stres bozuklugu seklindedir
(72). Anksiyete bozukluklarinin birgogunun ¢ocukluk ve ergenlik doneminde baslamasi ve
daha sonraki psikopatolojiyi 6ngdérmesi nedeniyle, risk altindaki kisilerin belirlenmesi ve

geng yasta miidahale edilmesi onem arz etmektedir. Tedavi edilmezse, anksiyete
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bozukluklar1 yasam boyu artan veya azalan bir niiks modeli ile kroniklesme egilimi

gostermektedir (71).

2.5.4. Anksiyete durumunda beslenme

Bireyler anksiyete ile basa ¢ikmak i¢in sigara, alkol ve madde kullanimi gibi ¢esitli
olumsuz davraniglar sergileyebilmektedir (73). Bunlara ek olarak, artan sikintiyla basa
¢ikmanin baska bir yontemi ise, uyumsuz yeme davraniglaridir. Anksiyetenin sebep oldugu
stres ve olumsuz etkinin, Ozellikle seker ve yag orani yiiksek besinlerin tiiketimini
artirabilecegi One siiriilmektedir ve bu da anksiyetenin yiiksek enerji tiikketimi ile olan

iliskisini agiklamaktadir (74).

Yapilan arastirmalar, bireylerin yemek yiyerek olumsuz duygularinin hafifleyecegine
inandiklarmi gdstermistir (75,76). Daha yliksek anksiyete diizeyinin daha fazla fast-food
siparis etme olasiligi ile iliskili oldugu bulunmustur (74).

2.5.5. Stres

Stres, herhangi bir fiziksel veya psikolojik uyaran karsisinda bedenin gerekli uyumu
saglayabilmesi i¢in ruhsal ve bedensel olarak harekete gecmesi veya tepki gostermesi olarak
tanimlanmaktadir ve bireyleri fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal yodnden
etkileyebilmektedir (15). Algilanan stres, bir bireyin hayattaki kontrol edilemez zorluklara

kars1 kendi bildirdigi duygular: ve bu zorluklarla bag etme becerisini ifade etmektedir (77).

Universite hayatindaki stres kaynaklari arasinda; sinavlar, is yiikii, bos zamanin
olmamasi, rekabet, ebeveynlerin beklentilerini karsilayamama endisesi, yeni kisisel iligkiler
kurma ve yabanci bir yere tasinma, akademik baski, ergenlik donemi sorunlari, ekonomik
sorunlar sayilabilmektedir (12). Arastirmalar, iiniversite Ogrencilerinin %75-80'inin
kendilerini "orta derecede stresli" ve %10-12'sinin "yiiksek derecede stresli" olarak

algiladiklarini gostermistir ve bu bulgular endise vericir (52,78).

2.5.6. Stres durumunda beslenme

Stresin, saglig1 yalnizca dogrudan biyolojik etkileri yoluyla degil ayn1 zamanda sagligi

etkileyen davranislardaki degisiklikler yoluyla da etkileyebilecegine dair artan kanitlar
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mevcuttur (61). Burada bahsedilen davranis, besin se¢imidir: yani stres, istah {izerinde daha
genel etkilerin yan1 sira diyette sagliksiz degisiklikler yoluyla sagligin kétiilesmesine yol
acabilmektedir (79). Bireylerin stresi algilarken saglikli beslenmeye iliskin daha diisiik 6znel
yargiya sahip olmalari, stresli donemlerde bireylerin yemeklerini dikkatli bir sekilde

planlama olasiliklarinin daha diisiik olabilecegi anlamina gelmektedir (52).

Bireylerin, stresle basa ¢ikmalarina yardimci olmak igin alkol, sigara, yasadisi
uyusturucu/madde kullanimi ve sagliksiz beslenmeyi de igerebilecek farkli stratejiler
kullandiklar1 bilinmektedir. Bu sebeple tipik bir giinde yedikleri yiyeceklerin daha énemli
hale geldigi ortaya ¢ikmistir (11). Strese maruz kalmaktan kaynaklanan fiziksel ve duygusal
yorgunluk, besin se¢imini ve yeme diizenini dogrudan bozarak yeme davranmislarini
etkilemektedir. Fakat stres ve besin alimi arasindaki iliskiler dogrudan degildir. Insanlarda
stres yemeyi iki sekilde etkiler; bazi kisiler i¢in strese maruz kalma veya strese kars1 tepkiler
besin alimini azaltarak agirlik kaybina neden olurken; ¢ogu insanda stres sirasinda besin

alim1 artmaktadir (13).

Akut stres tipik olarak istahi bastirmasina ragmen kronik stres, adrenal bezlere istahi,
yeme motivasyonunu ve enerji, seker ve yag orani yiiksek, enerji agisindan yogun, lezzetli
besinlerin tiiketimini tesvik eden kortizol salgilamasi i¢in sinyal vermektedir (63). Ghrelin,
insiilin ve leptin gibi diger hormonlarin seviyeleri de kronik stres varliginda etkilenir ve

tokluk, istah ve besin se¢imlerini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir (14).

Diyetle enerji ve yag alimu stresli kosullar altinda artar ve yiiksek miktarda ilave seker
ve/veya kat1 yag igeren, besleyicilik agisindan zayif olan “rahat besinler” olarak adlandirilan
besinlerin tiiketimi artmaktadir. Bu dogrultuda, stres ile gazli igecekler, tuzlu atistirmaliklar,
tathilar ve fast-food tliketimi arasinda pozitif iligkili oldugu bulunmustur (77). Bagka bir
calismada, algilanan stresle 6nemli dl¢tide iliskili ii¢ besin bulunmustur ve bu besinlerin {igii
de kafein iceren gazli igecek, kahve ve enerji igecekleriydi (78). Yapilan benzer bir
caligmada ise stres ile taze meyve ve sebze alimlar1 arasinda negatif iliski oldugu
gosterilmistir. Sonug olarak, algilanan stresin daha diisiik diyet kalitesi puanlar ile iliskili

oldugu bildirilmistir (77).

Yapilan arastirmalarda, stres algisi ile duygusal yeme (olumsuz duygusal uyarilmaya
tepki olarak asir1 yemek yeme) arasinda pozitif bir ilisgki oldugu bulunmustur (14,76).
Duygusal yeme gosteren kisilerin, duygusal yeme gostermeyen veya stresli olmayan

bireylere kiyasla stresli olduklarinda ytiksek yagli besinleri segcme olasiliklar1 daha yiiksektir
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(78). Duyusal ¢ekicilik yani yemegin tadi, kokusu, goriiniimii ve dokusu psikolojik kacis ve
dikkat dagitma ile duygusal yeme i¢in bir motivasyon islevi gorebilmektedir. Ayni zamanda,
duygusal yeme egilimi ne kadar fazlaysa, ruh hali, kolaylik, fiyat ve asinalik gibi giidiilere
dayal1 besin se¢imi o kadar biiylik bulunmustur (14).

2.6. Diyet Kalitesi

Diyet kalitesi terimi insanlik tarihinde uzun bir siiredir var olmasina ragmen tek bir
gercek ve dogru tanimi olmayan her an gelisebilme ve/veya degisebilme 6zelligine sahip bir
kavramdir. Literatiirde diyet kalitesi siklikla, bireyin diyetinin saglikli beslenme

tavsiyelerine ne kadar uygun oldugunu ac¢iklamak i¢in kullanilmaktadir (80).

2.6.1. Saghkh diyet

Beslenme, viicudun ihtiyact olan besin Ogelerini korumak, iyilestirmek ve yasam
kalitesini yiikseltmek icin yeterli miktarda ve uygun zamanlarda besin alimi olarak
tanimlanmaktadir. Temel beslenme ihtiyaglarini kargilamanin oOtesinde, normal fiziksel
biiylime, zihinsel performans ve optimal saglig: siirdiirmek i¢in yeterli ve dengeli beslenme
gereklidir (80). Saglikli bir diyet, hidrasyonu saglarken ayni zamanda viicudun fizyolojik
ihtiyaglarini karsilamak i¢in agir1 alim olmaksizin yeterli makro ve mikro besin dgelerinin

tiiketildigi bir diyettir (81).

Cocukluk ve genclik donemi, saglikli beslenme aliskanliklarinin kazanilmasinda ve
gerekli enerji ve besin Ogelerinin karsilanmasi i¢in saglikli bir yasam tarzinin
gelistirilmesinde 6zel bir 6neme sahiptir. Giliniimiizde ¢esitli faktrlerin bir araya gelmesi
sonucu ortaya cikan sagliksiz beslenme aligkanliklari, bireylerin ve dolayisiyla da
toplumlarin sagligmi tehdit eden bir unsurdur. Bu donemlerdeki yanlis beslenme
aliskanliklari, yasamin ilerleyen donemlerinde ortaya ¢ikan kronik hastaliklarin kaynagidir
(82). Diyet secimleri, kardiyovaskiiler hastalik, osteoporoz, diyabet ve kanser dahil olmak
tizere 6nemli morbidite ve mortalite ile iligkili hastaliklarin riskini artiran hipertansiyon,

hiperkolesterolemi, obezite ve iltihaplanma riskine katkida bulunmaktadir (81).

Diyeti, hastalik riskinin bir belirleyicisi olarak kabul eden DSO, “Bulasici Olmayan

Hastaliklarin Onlenmesi ve Kontrolii i¢in Kiiresel Eylem Planinda” davramigsal risk
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faktorlerini azaltmaya yonelik girisimler arasinda sagliksiz beslenme kaliplarini ele almaya
yonelik stratejiler gelistirmistir (83). DSO tarafindan énerilen diyet degisiklikleri arasinda
enerji aliminin dengelenmesi, seker, tuz, doymus yag ve trans yag aliminin sinirlandirilmast;
doymamis yag tiiketiminin, meyve ve sebze aliminin artirilmasi yer almaktadir. Bu diyet
hedeflerinin ¢ogu, Akdeniz diyeti gibi bolgesel diyetlerde dogal olarak bulunan veya
Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet Yaklasimlar1 (DASH) gibi hastalik riskini azaltmak
icin tasarlanmis kanita dayali diyetlerin bir parcgasi seklindedir (81).

Karbonhidratlar diyetteki temel enerji kaynagidir ve en ¢ok tahillar, meyveler, sebzeler
ve kuru baklagillerde bulunmaktadir. Saglikli bir diyette, islenmis tahillar yerine tam tahillar
tercih edilir ¢linkii islenmis tahillar Ogiitme islemi sirasinda kepek ve riiseymden
arindirilarak daha diisiik miktarlarda posa ve mikro besin dgeleri icerir (84). Taze meyve ve
sebzeler, tokluk hissini artiran, kolesterol seviyeleri ve glisemik kontrol iizerinde olumlu
etkileri olan diyet lifinin yan1 sira enerji saglar. Buna ek olarak, taze meyve ve sebzeler,
saglik yararlarinin ¢ogunu sagladig: diisiiniilen biyoaktif bilesikler olan fitokimyasallarin

temel kaynaklaridir (81).

2.6.2. Diyet kalitesini etkileyen faktorler

Diyet kalitesi bircok faktdrden olumlu veya olumsuz bir sekilde etkilenebilmektedir.
Yapilan ¢aligsmalar diyet kalitesinin; gelir diizeyi, beslenmede ¢esitlilik, yas, cinsiyet, egitim
diizeyi, fiziksel aktivite, vejeteryanlik (85), ebeveyn egitim seviyesi (86), depresyon ve kaygi
seviyesi, yalniz yasamak, reklamlar, erisebilirlik ile iligkili oldugunu goéstermistir (87). Diyet
kalitesini etkileyen faktorlerden biri de 6giin atlamadir. Ozellikle de kahvalt1 6giiniinii
atlamanin diyet kalitesini diisiirerek hafif sisman olma, obezite ve metabolik hastalik

gelistirme riskini artiran 6nemli bir belirte¢ oldugu bulunmustur (86).

Saglik ve cevre gibi bazi endise tiirleri, satin alma ve besin se¢imleri gibi beslenme
davraniglarini ve dolayisiyla diyet kalitesini etkileyebilecek degerlerin bir kombinasyonu ile
aciklanabilmektedir (42). Yapilan bir¢cok caligma besin se¢im giidiilerindeki degisikliklerin,
diyet kalitesinde degisikliklere neden olabilecegini gostermistir (9,32,88). Besin se¢ciminde
saglik, dogal igerik ve agirlik kontrolii glidiilerinin onemindeki artisin, bireylerin diyet
kalitesinin artmasiyla (6); ruh hali giidiisiiniin artan Oneminin ise tatli yiyeceklerin

tilketiminde artiga sebep olarak diyet kalitesinin azalmasi ile iliskili oldugu bildirilmistir (9).
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2.6.3. Universite 6grencilerinde diyet kalitesi

Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin {iniversiteye basladiktan sonra, dis etkenlere
daha agik hale gelmesi ve kendi se¢imlerini daha agik bir sekilde yapmaya baglamasiyla
beraber beslenme ve diger yasam tarzi aligkanliklarinda olumsuz degisiklikler meydana

gelebilir ve bu degisiklikler diisiik diyet kalitesine yol acabilmektedir (89,90).

Geng yetiskinler, daha yasl yetiskinlere kiyasla saglikli bir diyet i¢in gerekli olmayan;
doymus yag, ilave seker, ilave tuz veya alkol bakimindan ¢ok yiiksek ve posa bakimindan
diisiik olan gazli icecek, patates kizartmasi, pizza, cips, sekerleme gibi enerji yogunlugu
yiiksek, besin degeri diisiik yiyecek ve icecekleri daha fazla tiiketerek daha diisiik bir diyet
kalitesine sahiptir (89). Ek olarak, bu yiiksek enerji igeren yiyecekler, diisiikk enerji iceren
yiyeceklere gore beynin 06diil mekanizmasim1 daha fazla uyararak, potansiyel olarak

homeostatik ihtiyaglardan ziyade hedonik nedenlerle tiiketimi artirmaktadir (91).

Yapilan bir arastirmada, 19-24 yas arasindaki bireylerin dengeli beslenmenin 6nemi
konusunda en diisiik farkindalik diizeyine sahip oldugunu ve bu kusagin saglikli beslenme

secimleri yapma firsatlar1 saglayacak miidahalelere ihtiya¢ duydugunu belirlemistir (89).

2.6.4. Diyet kalitesinin degerlendirilmesi

Diinya capinda tliketilen belirli diyet kaliplari, olumlu saglik sonuclariyla
iligkilendirilmektedir. Saglikli oldugu gosterilen beslenme kaliplar1 arasinda Akdeniz tarzi
diyet kaliplar1 ve DASH tarz1 beslenme Oriintiileri yer almaktadir. Bu diyet kaliplarindan ve
ulusal tavsiyelerden yola ¢ikilarak gelistirilen ve diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla
siklikla kullanilan indeksler; Saglikli Yeme indeksi (SYI-2015), Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi (KIDMED), Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi (MEDAS), Diyet inflamatuar indeksi
(DIii) ve Diyet Kalite Indeksidir (DKI) (82,92).

Diyet kalite indeksleri, diyetin karmasik bir yapiya sahip oldugu diisiiniilerek
gelistirilmistir, bu nedenle alinan besinlerin veya besin 6gelerinin, yani diyet Oriintiisiiniin
tek basina degerlendirilmesi yerine etkilesiminin degerlendirilmesi prensibine
dayanmaktadir (82). Genel olarak, ¢esitli diyet indekslerini ii¢ ana yontem ile tasarlanmistir.
Bu yontemler; besin aliminin, besin gruplarinin veya her ikisinin bir kombinasyonunun
incelenmesi seklindedir (80). Higbir besinin tek basina gerekli biitiin besin Ogelerini

icermemesi ve dengeli bir beslenme i¢in diyette cesitlilige ihtiyacin olmasi sebebiyle bu
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indeksler ¢esitlilik, 1limlilik ve yeterlilik parametreleri gercevesinde besinleri gruplandirip
puanlandirilmasi ilkesini temel almaktadir (92). Diyet kalite indeksleri, bir¢ok besin maddesi
veya besin grubu tanimlanarak ve besin 0gelerinin tiiketim miktarlar1 hesaplanarak elde
edilmektedir (82). Bu indekslerin birincil veri kaynagi, 24 saatlik besin tiiketim kaydi ve
besin tiiketim siklig1 soru formlar1 gibi bireysel diyet veri toplama araglaridir (92). Diyet
oOrilintlisti diyet indeksleri veya puanlari ile degerlendirildiginde besinlerin, besin 6gelerinin
ve diger diyet bilesenlerinin potansiyel saglik sorunlari iizerindeki etkileri daha iyi

anlasilabilmektedir (82)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma; tiniversite 6grencilerinin besin se¢im giidiileri ile depresyon, anksiyete,
stres diizeyleri ve diyet kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla Mart-Nisan
2022 tarihleri arasinda Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde lisans
Ogrencisi olan 18 yas ve iizeri, herhangi bir duygu durum bozuklugu tanis1 almamis, gebe
veya emzikli olmayan, besin tiiketimini etkileyecek herhangi bir ilag kullanmayan,

caligmaya goniillii, 150 katilimer ile ytirttiilmiistiir.

Uzerinde ¢alisilacak yontemlere iliskin yiizde dl¢iim degerleri baz almnarak 0.3 etki
biiytkligi, %5 hata pay1 ve %95 gii¢ olasiligi ortaya ¢ikarmak i¢cin G-POWER programi

kullanilarak toplam katilimc1 sayist en az 138 kisi olarak belirlenmistir.

Bu ¢alisma igin, Baskent Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan 22/42 sayili karar ile 02/03/2022 tarihinde ‘Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurul Onayr’ alimmistir (EK 1). Bu arastirmayr Istanbul Gedik
Universitesinde yiiriitebilmek igin; Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Dekanligindan 08/03/2022 tarihinde kurum izni alinmistir (EK 2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Calismaya baslamadan 6nce katilimcilara "Bilimsel Arastirmalar i¢in Bilgilendirilmis
Gonilli Olur Formu" okunmus ve calismaya katilmayr onaylayip onaylamadiklar
sorulmustur. Caligmaya, goniillii olarak katilmay1 kabul eden katilimcilara dort boliimden
olusan ve yaklagik 15 dakika siiren anket formu yliz yiize goriisme teknigi ile uygulanmaigtir.

(EK 3).

Anket formunun ilk boliimiinde katilimcilarin kisisel bilgileri, beslenme aliskanliklar
ve besin se¢imine etki edebilecek ¢esitli faktdrler sorgulanmistir. Anketin ikinci boliimiinde,
katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini 6lgmek i¢in, Depresyon Anksiyete
Stres-21 Olgegi (DASO-21) kullanilmistir. Ugiincii béliimiinde bireylerin besin segimlerinin

altinda yatan nedenleri belirlemek amaciyla Besin Se¢im Testi (BST) yer almaktadir. Son
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boliimde ise Saglikli Yeme Indeksi 2015 (SYI-2015) ile katilimcilarin diyet kalitesini

belirleyebilmek i¢in 1 giinliik Besin Tiiketim Kayit Formu bulunmaktadir.

3.2.1. Katihmcilarin genel bilgileri

Bu boliimde katilimcilarin; yas, cinsiyet, viicut agirhigi, boy uzunlugu, okudugu
boliim, medeni durumu, nerede kiminle yasadiklari, fiziksel aktivite durumlari, sigara ve
alkol kullanim durumlari, daha dnce zayiflama diyeti yapip yapmadiklari, beslenme egitimi
alip almadiklari, giinde kac ana ve kag ara 6giin tiikettikleri, 6giin atlay1p atlamadiklari, en
cok hangi Ogiinii atladiklari, 6glin atlama nedenleri ve genel beslenmelerini nasil

degerlendirdikleri sorgulanmistir.

Antropometrik odlgiimler, bireylerin beyanlarina dayali olarak alinmigtir. Bireylerden
viicut agirligi i¢in 0.5 kilograma (kg) duyarli ve kalibre edilebilen tarti ile ince kiyafetlerle
ve ayakkabisiz bir sekilde, miimkiinse sabah a¢ karna, diskilama sonras1 aldiklar1 6l¢iimii;
boy uzunlugu i¢in ise daha dnce stadiometre kullanarak, ayaklar yalin bir sekilde yan yana
ve bas Frankfurt diizleminde (kulak kanali ve géz ¢ukuru ayni hizada, yere paralel) iken

aldiklar 6l¢iimii paylagsmalar istenmistir (93).

Katilimcilarin beyan ettikleri viicut agirligi ve boy uzunluklarina goére Beden Kiitle
Indeksi (BKI) hesaplanmistir. Bu hesaplama bireyin viicut agirligmin kilogram cinsinden
degerinin, boy uzunlugunun metre (m) cinsinden degerinin karesine boliinmesi ile elde
edilmistir. Diinya Saglik Orgiitii’'ne (DSO) gore BKI siniflandirmasi Tablo 3.1.’de yer

almaktadir.

Tablo 3.1. DSO’ye Gore BKi Siiflandirmasi (94)

BKI Degeri (kg/m?) BKI siniflandirmasi
<18.5 Zayif

18.5-24.9 Normal

25.0-29.9 Hafif Sisman

>30.0 Obez
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3.2.2. Depresyon anksiyete ve stres dlcegi (DASO-21)

Katilimcilarin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini 6l¢gmek i¢in Lovibond ve ark.
(95) tarafindan gelistirilen, 3 alt boyuttan ve her alt boyutta 7 madde olmak iizere toplam 21
maddeden olusan, 4’lii likert tipi Depresyon Anksiyete Stres-21 Olgegi kullamlmistir.
Katilimcinin son 1 hafta i¢inde, kendi durumunu diisiinerek her bir ifade icin kendine en

uygun olan derecelendirmeyi yapmasi istenmektedir.

Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Saricam (96) tarafindan yapilmis ve
elde edilen psikometrik dzelliklere gore DASO-21’in depresyon, anksiyete ve stres diizeyini
gecerli ve glivenilir bir sekilde degerlendirdigi bulunmustur. Bu c¢alismada o6lgegi

kullanabilmek i¢in yazardan gerekli izin alinmistir (EK 4).

Tablo 3.2. DASO-21 Alt Olcek Maddelerinin Dagilimi (97)

Alt Olcekler  Olcek Maddeleri*

Stres 1. Gevseyip rahatlamakta ............
6. Olaylara agir1 tepki ............
8. Sinirsel enerjimi ¢ok fazla ............
11. Kiskirtilmakta oldugumu ............
12. Kendimi gevsetip salivermek ............
14. Beni yaptigim isten alikoyan seylere ............
18. Alingan oldugumu ............
Anksiyete 2. Agzimda kuruluk oldugunu ............
4. Soluk almada zorluk ............
7. Viicudumda titremeler ............
9. Panikleyip kendimi aptal durumuna diisiirecegim durumlar ............
15. Panik haline yakin oldugumu ............
19. Fizik egzersiz s6z konusu olmadigi halde kalbimin ............
20. Gegerli bir neden olmadig1 halde korktugumu ............
Depresyon 3. Hig olumlu duygu yasayamadigimu ............
5. Biris yapmak i¢in gerekli olan ilk adimi atmada ............
10. Higbir beklentimin olmadigi hissine ............
13. Kendimi perisan ve hiiziinlii ............
16. Higbir sey bende heyecan ............
17. Birey olarak degersiz oldugumu ............

21. Hayatin anlamsiz oldugu hissine ............

*Yazarin istegi iizerine maddelerin tamamina yer verilmemistir.

23



Olgekte yer alan maddelerin hangi alt 6lcege ait oldugu Tablo 3.2.’de yer almaktadir.
Olgek puanlamasi igin alt 6lceklerden edinilen puanlar kendi i¢inde toplanmaktadir. Her bir
maddeye “Higbir zaman” derecelendirmesi i¢in 0, “Bazen” derecelendirmesi i¢in 1,
“Oldukg¢a Sik” derecelendirmesi i¢in 2 ve “Her Zaman” derecelendirmesi i¢in 3 puan
verilerek puanlandirma yapilmaktadir. Depresyon alt 6l¢eginden alinan 5 ve iizeri, anksiyete
alt 6l¢eginden alinan 4 ve iizeri, stres alt 6lceginden alinan 8 ve {izeri puan bireylerin ilgili
probleme sahip olduklarini géstermektedir (96). Depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin

siniflandirilmasina ait puanlama Tablo 3.3.’de yer almaktadir.

Tablo 3.3. DASO-21’e Gore Depresyon, Anksiyete, Stres Diizeyleri Puanlamasi (97)

Depresyon Anksiyete Stres
Normal 0-4 0-3 0-7
Hafif 5-6 4-5 8-9
Orta 7-10 6-7 10-12
Tleri 11-13 8-9 13-16
Cok ileri 14+ 10+ 17+

3.2.3. Besin secim testi (BST)

Besin Se¢im Testi, Steptoe ve ark. (5) tarafindan bireylerin besin se¢imi siirecinde
etkilendikleri giidiileri belirlemek icin gelistirilen bir 6l¢tim aracidir. Katilimcilarin herhangi
bir giinde yedigi besinle ilgili katilimciya gore onemli olan giidiileri derecelendirmesi
esasina dayanir. Besin se¢im siirecine etki eden baslica dokuz giidii oldugu belirlenmistir.
Bu giidiiler; saglik, ruh hali, kolaylik, duyusal ¢ekicilik, dogal igerik, fiyat, agirlik kontrolii,
asinalik ve etik kaygilar seklinde siralanmaktadir. Besin Se¢im Testi, her alt 6l¢ekte 3-6 soru
olmak tizere toplam 36 sorudan olusmaktadir ve 4’1ii likert tipi derecelendirmeye (1 = ¢ok

onemli degil, 2 = biraz 6nemli, 3 = orta derecede 6nemli, 4 = cok dnemli) sahiptir.

Cevaplarin degerlendirilmesi, her alt 6lgek i¢in alinan toplam puanin ortalamasi
alinarak yapilmaktadir. Bu puanlar biiyiikten kiiclige siralanarak, katilimcilarin besin
seciminde hangi giidiiye daha fazla énem verdigi belirlenmektedir (7). Olgekte yer alan

maddelerin hangi alt dlgege ait oldugu Tablo 3.4.’de yer almaktadir.
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Tablo 3.4. BST Alt Olcek Maddelerinin Dagilimi (7)

Alt Olgekler Olcek Maddeleri

Kolayhk 1 ...kolay hazirlanmasidir
11 ...stipermarketlerden ve diikkanlardan kolayca ulasilabilir olmasidir
15 ...cok kolay pisirilebiliyor olmasidir
28 ...hazirlamak i¢in zaman almamasidir
35 ...yasadigim veya calistigim yere yakin yerlerden kolaylikla alinmasidir
Dogal icerik 2 ...katki maddesi igermemesidir
5 ...dogal bilesenler igermesidir
23 ...yapay bilesen icermemis olmasidir
Agirhik Kontrolii 3 ...kalorisinin diisiik olmasidir
7 ...yag iceriginin diislik olmasidir
17 ...viicut agirhigimi korumaya yardimei olmasidir
Duyusal Cekicilik 4 ...tadnin iyi olmasidir
14 ...giizel kokmasidir
18 ...memnun edici dokusunun olmasidir
25 ...giizel goziikmesidir
Fiyat 6 ...pahali olmamasidir
12 ...parasma degmesidir
36 ...ucuz olmasidir
Asinahk 8 ...bildigim bir besin olmasidir
21 ...cocukken yedigim besinlere benziyor olmasidir
33 ...genellikle yedigim besin olmasidir
Saghk 9 ...yiiksek posali olmasidir
10 ...besin degerinin yliksek olmasidir
22 ...vitamin ve mineralce zengin olmasidir
27 ...yiiksek protein igermesidir
29 ...beni saglikli tutmasidir
30 ...deri/dis/sag/tirnak vb iyi gelmesidir
Ruh Hali 13 ...beni neselendirmesidir
16 ...stresle bas etmeme yardimci olmasidir
24 ...beni uyanik ve alert durumda tutmasidir
26 ...rahatlamama yardimc1 olmasidir
31 ...iyi hissetmemi saglamasidir
34 ...hayatla basa ¢itkmama yardimci olmasidir
Etik Kaygilar 19 ...¢evre dostu bir sekilde paketlenmis olmasidir
20 ...politik olarak onayladigim iilkelerden gelmis olmasidir

32 ...orijin iilkesinin agik bir bigimde belirtilmis, olmasidir
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Anketin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik c¢alismast Dikmen ve ark. (7) tarafindan
yapilmistir ve Tiirk¢e versiyonunun Tiirk toplumunun besin se¢im giidiilerini belirlemek igin
kullanilabilir bir 6l¢iim araci oldugu sonucuna varilmistir. Anketin tamama i¢in i¢ tutarlilik
yani Cronbach's alfa degeri 0.90 ve test-tekrar test giivenilirlik diizeyi 0.89 ile 0.95 arasinda

bulunmustur. Olgek kullanimi igin yazarlardan gerekli izin almmistir (EK 5).

3.2.4. Besin tiiketimin saptanmasi

Besin tiikketiminin saptanmasi i¢in 24 saatlik hatirlatma yontemi kullanilmistir.
Katilimcilara son 24 saat igerisinde tiikettigi besinler arastirmaci tarafindan sorularak
kaydedilmistir. “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu Ol¢ii ve Miktarlar” kitabinin
gorsellerinden faydalanilarak tiiketilen yiyeceklerin ve igeceklerin miktarlart tespit
edilmistir. Bireylerin tiikettigi yiyeceklerin ve iceceklerin yapiminda kullanilmig olan
malzemeler ve yag cesitleri arastirmaci tarafindan bireylere sorularak ve standart tarifeler
baz alinarak kaydedilmistir. Besin tiiketim kaydindan elde edilen veriler Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBiS) versiyon 8.2 programina girilmis ve katilimcilarin aldigi giinliik enerji ve

besin dgesi miktarlar1 hesaplanmistir.

3.2.5. Saghikh yeme indeksi 2015 (SYI-2015)

Bu arastirmada diyet kalitesini dlgmek i¢in SYI-2015 kullanilmistir. Bu indeks ilk
olarak 1995 yilinda Amerikalilarin beslenme Onerilerine ne Olgiide uyduklarim
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis ve birkag kere giincellenerek son halini almistir. SYI-
2015, 9’u yeterlilik ve 4’1 sinirh tiikketilmesi gereken bilesen olmak tizere toplam 13 diyet
bileseninden olugmaktadir. Yeterlilik bilesenleri; toplam meyve, tam meyve, toplam sebze,
koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller, tam tahillar, siit ve siit tirlinleri, toplam
protein yiyecekleri, deniz tiriinleri ve bitkisel proteinler ve yag asitleridir. Sinirli tiiketilmesi

gereken bilesenler ise rafine tahillar, sodyum, eklenmis seker ve doymus yagdir (98).

Yeterlilik bilesenlerinin tiiketimindeki artis, toplam SYI puammi artirirken; sinirh
bilesenlerin tiiketimindeki azalma, toplam SYI puanmi artirmaktadir. Yeterlilik ve sinirli
tiikketilmesi gereken bilesenlerin puanlari toplanarak SYI puani hesaplanmaktadir ve bu
indeks 100 puan lizerinden degerlendirilmektedir. Tiim bilesenler i¢in puanlama yapilirken;
maksimum puan standardi saglandiginda 5 veya 10 puan, minimum puan standardi
saglandig1 takdirde 0 puan verilmektedir ve her iki standart arasindaki alimlar orantili olarak

puanlanmaktadir (98).
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Toplam puan; 50 ve altinda ise kotii, 50-80 arasinda ise gelistirilmesi gereken, 80 ve

lizerinde ise iyi diyet kalitesine sahip olarak siniflandiriimaktadir (98). Tablo 3.5.’de SYI-

2015 bilesenlerinin puanlamasi gosterilmektedir.

Tablo 3.5. SYI-2015 Bilesenlerinin Puanlamasi (98)

Yeterlilik Bilesenleri Maksimum Maksimum puan Minimum puan 0 i¢in
puan standardi standart
Hi¢ meyve tiiketimi
Toplam meyve ! 5 > 192 g/1.000 kkal
yok.
Hig¢ tam meyve
Tam meyve > 5 > 96 g/1.000 kkal o
titketimi yok.
Hig toplam sebze
Toplam sebze * 5 > 264 g/1.000 kkal o
titketimi yok.
Koyu yesil yaprakh Hic koyu yesil yaprakli
sebzeler ve 5 > 48 g/1.000 kkal sebze ve kurubaklagil
kurubaklagiller 3 tiikketimi yok.
Hig tam tahil tiikketimi
Tam tahillar 10 >42 g/1.000 kkal
yok.
Hig siit ve siit iiriinii
Siit ve siit iiriinleri 4 10 > 312 g/1.000 kkal -
tilketimi yok.
Toplam protein Hig toplam protein
5 > 70 g/1.000 kkal o
yiyecekleri * tiikketimi yok.
Deniz iiriinleri ve Hi¢ deniz tirlinii ve
5 >22.4 g/1.000 kkal
bitkisel proteinler * bitkisel protein yok.
(CDYA + (CDYA +
Yag asitleri ¢ 10
TDYA)/DYA)>2.5 TDYA)/DYA)<1.2
Simirhlik Bilesenleri
Rafine tahillar 10 <50.4 g/1.000 kkal >120.4 g/1.000 kkal
Sodyum 10 < 1.1 g/1.000 kkal >2.0 g/1.000 kkal
Eklenmis seker 10 Enerjinin < %6.5 Enerjinin < %26
Doymus yag 10 Enerjinin < %8 Enerjinin < %16

1: %100 meyve suyu igerir.

2: Meyve suyu harig tiim formlari igerir.

3: Baklagiller (fasulye ve bezelye) igerir.

4: Stv1 siit, yogurt ve peynir gibi tiim siit iirlinlerini ve gii¢lendirilmis soya iceceklerini igerir.

5: Deniz iiriinleri, kabuklu yemisler, tohumlar, soya iiriinleri (igecekler harig) ve baklagiller (fasulye ve bezelye) igerir.

6: Coklu ve tekli doymamus yag asitlerinin (CDYA ve TDYA) doymus yag asitlerine (DY A) orani.
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3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi “NCSS (Number Cruncher Statistical System)
2007 Programi” kullanilarak yapilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken; ortalama,
standart sapma, medyan, frekans, oran gibi tanimlayici istatistiksel metotlar kullanilmistir.
Verilerin dagilimi1 Shapiro-Wilk Testi ile degerlendirilmistir. Niceliksel veriler icin {i¢ ve
tizeri grup karsilastirmalarinda Kruskall-Wallis Testi, iki grup karsilastirmalarinda Mann-
Whitney U Testi uygulanmistir. Nicel degiskenler arasindaki iliski Spearman Korelasyon
Testi ile degerlendirilmistir. Calismada sonuglar anlamlilik p<0.01 ve p<0.05 diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Genel Ozellikleri

Katilimcilarin yas degeri 18 ile 35 arasinda degismekte olup ortalama 22.742.97
bulunmustur. Bireylerin, %62.7’si kadin iken, %37.3’i ise erkektir. Katilimcilarin, %47.3'i
beslenme ve diyetetik, %13.3"i hemsirelik ve %39.4'li fizyoterapi ve rehabilitasyon
boliimiinde okumaktadir. Katilimcilarin, %93.3’i bekar iken, %6.7si ise evlidir. Yasanilan
yere gore katilimcilarin, %5.3'i yurtta, %80.7'si evde ailesiyle, %6.7'si evde arkadaslariyla
ve %7.3'i evde yalniz yasadigini belirtmistir (Tablo 4.1.1.).

Tablo 4.1.1. Katihmecilarin Sosyodemografik Ozelliklerine Gore Dagilimlar

X+SS Alt-Ust

Yas (yil) 22.7+£2.97 18-35

S %0
Cinsiyet
Kadin 94 62.7
Erkek 56 37.3
Okunan béliim
Beslenme ve Diyetetik 71 473
Hemsirelik 20 13.3
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 59 394
Medeni Durum
Bekar 140 93.3
Evli 10 6.7
Yasanilan Yer
Yurtta 8 53
Evde, ailesiyle 121 80.7
Evde, arkadaslariyla 10 6.7
Evde, yalniz 11 7.3
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Katilimeilarin viicut agirligy, 41 ile 110 kg arasinda degismekte olup kadinlarin viicut

agirhig1 ortalama 58.2+10.96 kg, erkeklerin ise viicut agirlig1 ortalama 81.9+12.26 kg olarak

bulunmustur. Boy uzunlugu 150 ile 190 cm arasinda degigsmekte olup kadinlarin ortalama

164.0+6.87 cm, erkeklerin ortalama 180.2+5.36 cm olarak bulunmustur. Katilimcilarin BKi

degeri 16.1 ile 34.5 kg/m? arasinda degismekte olup kadilarin ortalama 21.7+3.81 kg/m?,

erkelerin ortalama 25.2+3.78 kg/m” olarak bulunmustur. Kadm katilimeilarm BKI

siniflamasina gore, %21.3'i zayif ve %60.6’s1 normal, erkek katilimcilarin ise %46.4'u

normal ve %42.9’u hafif sisman olarak bulunmustur (Tablo 4.1.2.).

Tablo 4.1.2. Cinsiyete Gore Antropometrik Ozelliklerin Dagilimlar

Kadin (S:94)

Erkek (S:56)

Antropometrik _ Alt-Ust r Alt-Ust
e X+£SS X+SS
Olciimler (Medyan) (Medyan)
41-95 58-110
Viicut Agirhgi (kg) 58.2+10.96 81.9+12.26
(55.5) (82)
150-180 168-190
Boy Uzunlugu (cm) 164.0+£6.87 180.2+5.36
(163.5) (180)
. 16.5-34.5 16.1-34.1
BKI (kg/m?) 21.7+£3.81 25.243.78
(20.36) (25.22)
BKI Siniflamasi S % S %
Zayif 20 21.3 1 1.8
Normal 57 60.6 26 46.4
Hafif Sisman 12 12.8 24 42.9
Obez 5 5.3 5 8.9

Tablo 4.1.3.’de verildigi iizere katilimcilarin %42’si daha once zayiflama diyeti

yapmustir, %55.3’1 beslenme egitimi almistir, %38’1 diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir,

%?23.3°1 sigara igmektedir, ve %19.3’1 alkol kullanmaktadir.
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Tablo 4.1.3. Bireylerin Genel Ozelliklerine Gére Dagihmlar

Genel Ozellikler S %

Zayiflama Diyeti Yapma Durumu

Yapan 63 42.0
Yapmayan 87 58.0
Beslenme Egitimi Alma Durumu

Alan 83 55.3
Almayan 67 44.7
Diizenli Fiziksel Aktivite Durumu

Yapan 57 38.0
Yapmayan 93 62.0
Sigara Kullanma Durumu

Icen 35 23.3
Igmeyen 115 76.7
Alkol Kullanma Durumu

Icen 29 19.3
Igmeyen 121 80.7

Katilimeilarin, %66.7'si 2 ana 6giin ve %32'si 3 ana 6giin tiikketmektedir. Bireylerin,
%4.7's1 ara 0giin yapmamaktadir, %35.2'i 1 ara 0giin, %44.7'si 2 ara 6glin yapmaktadir.
Katilimeilarin, %79.3°1 6giin atliyor iken, %20.7’si ise 6glin atlamamaktadir. En ¢ok atlanan
ogiinler, %42.9 ile kahvalt1 ve %45.4 ile gle yemegidir. Ogiin atlama nedenleri arasindan
en ¢ok, cani istemedigi i¢in (%31.9) ve alisgkanligi olmadigi icin (%30.3) secilmistir.
Bireylerin, %56's1 genel beslenme durumunu orta, %29.3"li genel beslenme durumunu iyi

olarak degerlendirmistir (Tablo 4.1.4.).
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Tablo 4.1.4. Bireylerin Beslenme Aliskanhiklarina Gore Dagilimlar:

Beslenme Ahskanhklari S %0
Tiiketilen Ana Ogiin Sayisi

1 Ana Ogiin 2 1.3
2 Ana Ogiin 100 66.7
3 Ana Ogiin 48 32.0
Tiiketilen Ara Ogiin Sayisi

Ara Ogiin Yapmayan 7 4.7
1 Ara Ogiin 53 35.2
2 Ara Ogiin 67 44.7
3 Ara Ogiin 19 12.7
4 Ara Ogiin 4 2.7
Ogiin Atlama Durumu

Atlayan 119 79.3
Atlamayan 31 20.7
Atlanan Ogiin

Kahvalti 51 42.9
Ogle Yemegi 54 454
Aksam Yemegi 3 2.5
Ara Ogiin 11 9.2
Ogiin Atlama Nedeni

Zay1flamak i¢in 8 6.7
Cani istemedigi icin 38 31.9
Unuttugu icin 6 5.1
Aliskanlig1 olmadigi i¢in 36 30.3
Zaman yetmedigi i¢in 20 16.8
Hazirlanmadig i¢in 11 9.2
Genel Beslenme Durumu Degerlendirmesi

Koti 17 11.3
Orta 84 56.0
Iyi 44 29.3
Cok iyi 5 34
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4.2. Katihmcilarin Besin Se¢cim Giidiileri

Tablo 4.2.1.’de gosterildigi gibi katilimeilarin besin segiminde en ¢ok 6nem verdikleri
giidiiler, duyusal ¢ekicilik (3.0+£0.62), kolaylik (2.7+0.75) ve asinalik (2.7+0.75) iken en az
onem verdikleri giidiiler, etik kaygilar (2.0+0.78), agirlik kontrolii (2.2+0.74) ve dogal igerik
(2.5+0.85) seklindedir.

Tablo 4.2.1. Besin Se¢im Giidiileri Ortalamalar

Besin Secim Giidiileri X+SS Alt-Ust (Medyan)
Saglik 2.6£0.73 1-4 (2.5)
Ruh Hali 2.6+£0.72 1-4 (2.6)
Asinalik 2.7£0.75 1-4 (2.8)
Duyusal Cekicilik 3.0£0.62 1-4 (3.0)
Dogal Igerik 2.5+0.85 1-4 (2.7)
Fiyat 2.6+0.71 1-4 (2.7)
Agirlik Kontrolii 2.24+0.74 1-4 (2.0)
Kolaylik 2.7+£0.75 1-4 (2.8)
Etik Kaygilar 2.0+£0.78 1-4 (2.0)

Cinsiyete, okunan boliime ve sigara kullanim durumuna gore bireylerin besin se¢im
giidiilerinin karsilastirmast Tablo 4.2.2.’de verilmistir. Buna gore, kadin 6grencilerin besin
seciminde; saglik (p=0.03), duyusal ¢ekicilik (p=0.048) ve dogal igerik (p=0.004) giidiilerine
erkek ogrencilere kiyasla daha fazla 6nem vermeleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Katilimeilarin okudugu béliime gore saglik (p=0.039), dogal icerik (p=0.043) ve fiyat
(p=0.001) giidiilerine verdikleri 6nem istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0.05). Buna gore, beslenme ve diyetetik boliimiinde okuyan katilimcilarin saglik
gidiisiine verdigi ©onem, hemsirelik bolimiinde okuyan Ogrencilere gore yliksek

bulunmustur (p<0.05).

Beslenme ve diyetetik boliimiinde okuyan katilimcilarin dogal icerik giidiisiine verdigi
Onemin, fizyoterapi ve rehabilitasyon bdliimiinde okuyan Ogrencilere gore yliksek

bulunmustur (p<0.05).
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Beslenme ve diyetetik boliimiinde okuyan katilimcilarin fiyat giidiisiine verdigi
onemin, hemsirelik boliimiinde okuyan 6grencilere gore yliksek olmasi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0.05). Hemsirelik boliimiinde okuyan 6grencilerin fiyat giidiisiine
verdigi onemin, fizyoterapi ve rehabilitasyon 6grencilerine gore diisiik olmasi istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Sigara kullanan katilimcilarin besin se¢iminde, dogal icerik (p=0.006) ve etik kaygilar
(p=0.012) giidiilerine verdigi 6nemin, sigara kullanmayan katilimcilara gére diisiik olmasi

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.2.2. Bireylerin Genel Ozelliklerine Gore Besin Secim Giidiilerinin Karsilastirmasi

Besin Secim Giidiileri Saghk Ruh Hali Asinalik Duyusal Dogal Fiyat Agirhk Kolayhk Etik
Cekicilik Icerik Kontrolii Kaygilar
p p p p p p p p p
Genel Ozellikler X£SS X£SS X+SS X£SS X£SS X+SS X£SS X+SS X+SS
Cinsiyet' 0.03% 0.193 0.367 0.048* 0.004%% 0.143 0.065 0.367 0.088
Kadin 2.7+0.77 2.6+0.73 2.7+0.75 3.1+0.6 2.6+0.84 2.6x0.7 2.3+0.77 2.7+0.75 2.1+0.8
Erkek 2.4+0.63 2.5+0.7 2.6+0.74 2.9+0.65 2.2+0.82 2.8+0.72 2.1+0.68 2.6£0.74 1.85+0.73
Okunan Boliim? 0.039* 0.800 0.257 0.906 0.043* 0.001%% 0.189 0.257 0.908
Beslenme ve Diyetetik ~ 2.7+0.76° 2.5+0.66 2.8+0.76 3.0+£0.65 2.7+0.84° 2.7+0.67 2.3+0.73 2.8+0.76 2.1+0.8
Hemgirelik 2.240.65* 2.6+0.71 2.4+0.88 3.0+0.59 2.4+0.86 2.1+£0.56¢ 1.9+0.78 2.4+0.88 2.0+0.81
Fizyoterapi ve 2.5+0.69 2.6+0.8 2.7+0.67 3.1+0.61 2.3+0.83° 2.8+0.73¢ 2.2+0.73 2.7+0.67 2.0+0.76
Rehabilitasyon
Sigara Kullanma
Durumu! 0.250 0.878 0.487 0.603 0.006%* 0.185 0.818 0.487 0.012%
Icen 2.5+0.79 2.6+0.84 2.7£0.75 3.1+0.78 2.1+£0.89 2.840.8 2.2+0.69 2.8+0.75 1.7+0.73
fgmeyen 2.6+0.71 2.6+0.69 2.7+0.75 3.0+0.57 2.6+0.82 2.6+0.68 2.24+0.76 2.7+0.75 2.1+0.78
'Mann Whimey U Testi 2 Kruskall Wallis Testi  *p<0.05 **p<0.01

@b ¢ Anlaml farkliliklar ayn1 harf ile gosterilen gruplar arasindadir.



Bireylerin daha once zayiflama diyeti yapma durumuna, beslenme egitimi alma
durumuna, 6giin atlama durumuna ve genel beslenme durumu degerlendirmesine gore besin

se¢im giidiilerinin karsilagtirmasi1 Tablo 4.2.2.’de (devam) verilmistir.

Buna gore, daha 6nce zayiflama diyeti yapan katilimcilarin besin se¢iminde, ruh hali
(p=0.001) ve agirlik kontrolii (p=0.001) giidiilerine verdigi énemin, daha dnce zayiflama
diyeti yapmayan katilimcilara gore yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05).

Beslenme egitimi alan katilimeilarin saglik (p=0.001), dogal igerik (p=0.018) ve fiyat
(p=0.033) giidiilerine verdigi Onemin, beslenme egitimi almayan katilimcilara kiyasla

yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05).

Ogiin atlayan katilimcilarin saghk (p=0.033) ve dogal igerik (p=0.014) giidiilerine
verdigi 6nemin, 6giin atlamayan katilimcilara kiyasla daha diisiik olmas: istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0.05).

Saglik giidiisiine verilen Onemin, beslenme durumunu kétii olarak degerlendiren
katilimcilarin, beslenme durumunu ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimeilara gore; beslenme
durumunu orta olarak degerlendiren katilimcilarin, beslenme durumunu iyi olarak
degerlendiren katilimcilara gore ve beslenme durumunu orta olarak degerlendiren
katilimcilarin, beslenme durumunu cok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore diisiik

oldugu bulunmustur (p=0.002; p<0.05).

Dogal igerik giidiisiine verilen 6nemin, beslenme durumunu koétii olarak degerlendiren
katilimcilarin, beslenme durumunu iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore ve
beslenme durumunu orta olarak degerlendiren katilimeilarin, beslenme durumunu iyi ve ¢ok
iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamh

bulunmustur (p=0.002; p<0.05).
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Tablo 4.2.2. Bireylerin Genel Ozelliklerine Gore Besin Secim Giidiilerinin Karsilastirmasi (Devam)

Besin Secim Giidiileri Saghk Ruh Hali  Asinahk Duyusal Dogal Fiyat Agirhk Kolayhk Etik
Cekicilik icerik Kontrolii Kaygilar
p p p p p p p p p
Genel Ozellikler XSS XSS XSS XSS XSS X£SS X£SS X+SS X+SS
Zayiflama Diyeti Yapma! 0.527 0.001%* 0.676 0.101 0.324 0.244 0.001%%* 0.676 0.555
Yapan 2.6£0.71 2.8+0.68 2.7+0.74 3.1+£0.63 2.5+0.82 2.7£0.75 2.5+0.75 2.7+0.74 2.1+0.8
Yapmayan 2.6+£0.75 2.4+0.7 2.7+0.76 3.0+£0.62 2.4+0.88 2.6+£0.68 2.1+£0.69 2.7£0.76 2.0+0.77
Beslenme Egitimi Alma! 0.001%%* 0.248 0.062 0.269 0.018% 0.033% 0.142 0.062 0.237
Alan 2.8+0.75 2.6£0.67 2.8+0.7 3.1£0.64 2.7+0.84 2.8+0.63 2.3+0.72 2.8+0.7 2.1+0.81
Almayan 2.4+0.68 2.5+0.75 2.6+0.77 3.0+£0.61 2.3+0.84 2.5+0.75 2.2+0.75 2.6+0.77 1.9+0.76
Ogiin Atlama Durumu! 0.033% 0.856 0.203 0.265 0.014% 0.681 0.703 0.203 0.458
Atlayan 2.5+0.72 2.6+0.73 2.7+£0.77 3.1+£0.63 2.4+0.8 2.6+0.74 2.2+0.75 2.7£0.77 2.0+0.75
Atlamayan 2.8+0.73 2.5+0.7 2.6+£0.66 2.9+0.57 2.8+0.98 2.6+0.59 2.3+0.72 2.6+£0.66 2.1+0.89
Genel Beslenme Durumu
Degerlendirmesi® 0.002%%* 0.518 0.991 0.738 0.002%%* 0.303 0.096 0.991 0.055
Koti 2.5+0.77*  2.8+£0.69 2.7+0.68 3.1+0.74  2.2+40.78*  2.7+0.77 2.4+0.73 2.7+0.68 2.1+0.87
Orta 2.4+0.68°¢  2.5+0.75 2.7+0.78 3.1£0.66  2.3£0.83°  2.7+0.73 2.1£0.74 2.7+0.78 1.9+0.76
Iyi 2.8+0.71° 2.6+0.7 2.7+0.75 3.0£0.53  2.8+0.81**  2.5+0.7 2.4+0.76 2.7£0.75 2.1+£0.73
Cok 1yi 3.4+0.57%  2.6+0.28 2.7+0.36 3.1£0.45  3.440.6  2.5+0.38 2.1+£0.28 2.7+0.36 2.9+0.72

"Mann Whitney U Testi ? Kruskall Wallis Testi

@b eAnlamli farkliliklar ayni harf ile gosterilen gruplar arasindadir.

#<0.05 *p<0.0]



4.3. Katihmcilarin Depresyon, Anksiyete ve Stres Durumlari

Katilimeilarin DASO-21"¢e gére depresyon, anksiyete ve stres puanlari Tablo 4.3.1.’de
gosterilmektedir. Katilimcilarin, depresyon puani ortalamasi 5.7+4.56, stres puani

ortalamas1 5.84+3.81 ve anksiyete puani ortalamasi 4.143.5 olarak bulunmustur.

Tablo 4.3.1. DASO-21’e Gore Depresyon, Anksiyete ve Stres Puan Ortalamalari

DASO-21 Alt Olcek Puanlar XSS Alt-Ust (Medyan)
Depresyon 5.73+4.56 0-20 (5)
Anksiyete 4.14+3.5 0-18 (4)
Stres 5.8+3.81 0-21 (5)

Katilimeilarin DASO-21"e gére depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin dagilimlari
Tablo 4.3.2.’de verilmektedir. Katilimcilarin %47.3"liniin depresyonu yoktur, %14.7'si hafif
diizey depresyona ve %?24.0’1 orta diizey depresyona sahiptir. Katilimcilarin, %49.3"liniin
anksiyetesi yoktur, %20.7'si hafif diizey anksiyeteye ve %13.3'li orta diizey anksiyeteye
sahiptir. Katilimeilarin, %69.3"iniin stresi yoktur, %16.7'si hafif diizey strese ve %9.3"i orta

diizey strese sahiptir.
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Tablo 4.3.2. DASO-21’e Gire Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeylerinin Dagilimlari

Depresyon, Anksiyete, Stres Diizeyleri S %
Depresyon

Normal 71 47.3
Hafif 22 14.7
Orta 36 24.0
Ileri 11 7.3
Cok ileri 10 6.7
Anksiyete

Normal 74 49.3
Hafif 31 20.7
Orta 20 13.3
Ileri 14 9.3
Cok Ileri 11 7.3
Stres

Normal 104 69.3
Hafif 25 16.7
Orta 14 9.3
Ileri 5 33
Cok fleri 2 1.3

Cinsiyete, sigara kullanma durumuna ve genel beslenme durumunu degerlendirmeye
gore depresyon, anksiyete ve stres puani karsilastirmasi Tablo 4.3.3’te yer almaktadir. Buna
gore, kadin katilimcilarin stres puaninin (5.3£3.43), erkek katilimcilara (6.7+4.26) gore
diisiik oldugu bulunmustur (p=0.046; p<0.05).

Sigara kullanan katilimcilarin depresyon (p=0,006), anksiyete (p=0.039) ve stres
(p=0.007) puanlariin sigara kullanmayan katilimcilara gore yiiksek olmasi istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Genel beslenme durumunu degerlendirmeye gore depresyon (p=0.002), anksiyete
(p=0.001) ve stres (p=0.041) puanlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir
(p<0.05). Genel beslenme durumunu kotii olarak degerlendiren katilimcilarin depresyon

puaninin, genel beslenme durumunu ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore ytliksek
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oldugu bulunmustur (p=0.001; p<0.05). Genel beslenme durumunu orta olarak
degerlendiren katilimcilarin depresyon puaninin, genel beslenme durumunu iyi ve ¢ok iyi
olarak degerlendiren katilimcilara gore yiliksek olmasi istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p=0.001; p<0.05).

Genel beslenme durumunu kotii olarak degerlendiren katilimcilarin anksiyete
puaninin, genel beslenme durumunu ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore yiiksek
olmas1 istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05). Genel beslenme
durumunu orta olarak degerlendiren katilimcilarin anksiyete puaninin, genel beslenme
durumunu iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore yiiksek oldugu bulunmustur
(p=0.001; p<0.05). Genel beslenme durumunu iyi olarak degerlendiren katilimcilarin
anksiyete puaninin, genel beslenme durumunu ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara

gore ylksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).

Genel beslenme durumunu orta olarak degerlendiren katilimcilarin stres puaninin,
genel beslenme durumunu iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore yiliksek olmasi

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).
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Tablo 4.3.3. Bireylerin Baz1 Ozelliklerine Gore Depresyon, Anksiyete ve Stres
Puanlarimin Karsilastirmasi

Depresyon Puami  Anksiyete Puami  Stres Puam

p p p
Baz1 Ozellikler X£SS X+£SS X£SS
Cinsiyet! 0.127 0.563 0.046%
Kadin 5.2+4.03 4.0+£3.36 5.3+3.43
Erkek 6.6£5.24 4.4+3.73 6.7+4.26
Sigara Kullanma Durumu! 0.006** 0.039* 0.007%%*
Icen 7.9+£5.54 5.2+3.85 7.6+4.37
Igmeyen 5.1+4.02 3.8+3.33 5.243.46
Beslenme  Egitimi Alma
Durumu! 0.769 0.047% 0,746
Alan 5.5¢4.31 3.6+3.56 6.0+£3.75
Almayan 5.9+4.73 4.5+3.43 5.7+£3.86
Genel Beslenme Durumu
Degerlendirmesi® 0.002%%* 0.001%%* 0.041%
Kot 6.6+5.73% 5.5+4.99% 6.5+5.06
Orta 6.6+4.61° 4.7+£3.32° 6.4+3.88"
fyi 4.3+3.56° 2.942.68"¢ 4.7+2.8°
Cok iyi 1.4+1.34%0 0.4+0.89%b¢ 3.242.59

'Mann Whitney U Testi  ? Kruskall Wallis Testi ~ *p<0.05 **p<0.01

@ b¢ Anlaml farkliliklar ayn1 harf ile gosterilen gruplar arasindadir.
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4.4. Katihmcilarin Diyet Kaliteleri

Bireylere ait SYI-2015 puan ortalamasi ve SYI-2015’¢ gore diyet kalitelerinin
dagilim1 Tablo 4.4.1.’de gosterilmektedir. Katilimeilarm, SYI-2015 puani 14.7 ile 94.3
arasinda degismekte olup ortalama 51.0421.39 bulunmustur. Bireylerin, SYIi-2015
puanlarina gore, %48.7'si kotii diyet kalitesine, %38.7'si gelistirilmesi gereken diyet

kalitesine ve %12.7'si iyi diyet kalitesine sahip olarak belirlenmistir.

Tablo 4.4.1. SYi-2015 Puan Ortalamasi ve SYI-2015 Puanina Gére Diyet Kalitesinin
Dagilim

X +SS Alt-Ust
SYI-2015 Puam 51.0£21.39 14.7-94.3
SYI-2015’ e Gore Diyet Kalitesi S %
Koti 73 48.7
Gelistirilmesi Gereken 58 38.7
Iyi 19 12.7

Tablo 4.4.2.”de katilimcilarin cinsiyete, BKI siniflamasina, yasadiklari yere, beslenme
egitimi alma durumlarina, 6glin atlama durumlarina ve genel beslenme durumlarim
degerlendirmelerine gére SYI-2015 puani karsilagtirmasi yer almaktadir. Buna gére, kadin
katthmeilarin SY1-2015 puanmin (54.5+21.21), erkek katilimcilara (45.1+£20.56) gore
yuksek oldugu bulunmustur (p=0.007; p<0.05).

Zayi1f katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, hafif sisman ve obez katilimcilara
gore yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05). BKI’si
normal olan katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, obez katilimcilara gore yiiksek
oldugu bulunmustur (p=0.001; p<0.05). Hafif sisman katilimcilarin saglikli yeme indeksi
puaninin, obez katilimcilara gore yliksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p=0.001; p<0.05).

Yurtta kalan katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, evde ailesiyle yasayan
katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).
Evde, ailesiyle yasayan katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, evde, arkadaslariyla
yasayan katilimcilara gore yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001;

p<0.05).
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Beslenme egitimi alan katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, beslenme egitimi
almayan katilimcilara gore yiiksek olmast istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.015;

p<0.5).

Ogiin atlayan katilmcilarin saglikli yeme indeksi puaninmn, &giin atlamayan

katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).

Genel beslenme durumunu kétii olarak degerlendiren katilimcilarin saglikli yeme
indeksi puaninin, genel beslenme durumunu orta, iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendiren
katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).
Genel beslenme durumunu orta olarak degerlendiren katilimcilarin saglikli yeme indeksi
puaninin, genel beslenme durumunu iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore
diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05). Genel beslenme
durumunu iyi olarak degerlendiren katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, genel
beslenme durumunu ¢ok iyi olarak degerlendiren katilimcilara gore diisilk olmasi

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).
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Tablo 4.4.2. Katihmcilarin Bazi Ozelliklerine Gore SYi-2015 Puan Karsilastirmasi

SYi-2015 Puam

Katihmecilara Ait Baz1 Ozellikler X+SS )/
Cinsiyet!

Kadin 54.5+21.21

Erkek 45.1+20.56 0.007%
BKI Simflamasi?

Zayif 60.8+£15.62%

Normal 53.7+19.96°

Hafif Sisman 45.8+23.96*¢ 0.001
Obez 26.9£11.1%5¢

Yasanilan Yer?

Yurtta

Evde, ailesiyle

Evde, arkadaslartyla

Evde, yalniz

Beslenme Egitimi Alma Durumu!
Alan

Almayan

Ogiin Atlama Durumu’

Atlayan

Atlamayan

38.3+14.73%
54.5+20.98%°

29.3+8.25°

41.2+21.66

0.001%%*

56.4+21.73

*
47.5+20.54 0.015
47.7£20.21

ek
63.9+£21.17 0.001

Genel Beslenme Durumu Degerlendirmesi?

Koti
Orta
Iyi

Cok Iyi

24.7+9.82°
44.5+16.79%
69.5+12.29%

86.1+6.33%

0.001%%*

"Mann Whitney U Testi 2 Kruskall Wallis Testi

#<0.05 *p<0.0]

@b.¢ Anlaml farkliliklar ayni harf ile gosterilen gruplar arasindadir.
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4.5. Katihmcilarin Besin Se¢im Giidiileri ile Depresyon, Anksiyete, Stres Durumlar:

Bireylerin depresyon, anksiyete ve stres durumlarma gore besin secim giidiileri
karsilastirmas1 Tablo 4.5.1.’de verilmistir. Buna gore, depresyonu olmayan katilimcilarin
besin se¢iminde dogal igerik giidiistine verdigi dnemin, depresyonu olan katilimcilara gore

yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.04; p<0.05).

Anksiyetesi olmayan katilimcilarin besin se¢iminde fiyat giidiisiine verdigi 6nemin,
anksiyetesi olan katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p=0.009; p<0.05).

Stresi olmayan katilimcilarin besin se¢iminde saglik giidiisiine verdigi 6nemin, stresi
olan katilimcilara gore yiliksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.022;
p<0.05). Stresi olmayan katilimcilarin besin se¢iminde dogal icerik giidiisiine verdigi
Onemin, stresi olan katilimcilara gore yliksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0.004; p<0.05). Stresi olmayan katilimcilarin besin se¢iminde fiyat giidiisiine verdigi
Onemin, stresi olan katilimcilara gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p=0,017; p<0,05).
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Tablo 4.5.1. Bireylerin Depresyon, Anksiyete, Stres Durumlarina Gore Besin Secim Giidiileri

Saghk Ruh Hali  Asinahk Duyusal Dogal Fiyat Agirhk Kolayhk Etik
Cekicilik Icerik Kontrolii Kaygilar

Depresyon, p p p p p p p p p
Anksiyete, Stres _ _ _ 9 _ _ - _ _
Durumlar: X+£SS X£SS X+£SS X£SS X£SS X+£SS X£SS X£SS X+£SS
Depresyon Durumu 0.223 0.761 0.617 0.992 0.04* 0.191 0.986 0.617 0.103
Normal 2.7+£0.74 2.5+0.66 2.7+£0.74 3.1+£0.52 2.6+0.81 2.6+0.68 2.2+0.73 2.7+0.74 2.1+0.75
Depresyona Sahip 2.5+0.72 2.6+0.77 2.7+0.76 3.0+0.71 2.3+0.87 2.7+0.74 2.2+0.75 2.7+0.76 1.9+0.8
Anksiyete Durumu 0.629 0.072 0.328 0.169 0.219 0.009%%* 0.512 0.328 0.585
Normal 2.6x0.77 2.5+0.67 2.6+0.75 3.0+0.57 2.6+0.87 2.5+0.68 2.2+0.67 2.6+0.75 2.0+0.78
Anksiyeteye Sahip 2.5+0.69 2.7+0.76 2.8+0.75 3.1+0.67 2.4+0.83 2.8+0.72 2.3+0.81 2.8+0.75 2.0+0.78
Stres Durumu 0.022% 0.416 0.702 0.193 0.004%** 0.017% 0.990 0.702 0.107
Normal 2.7+0.74 2.5+¢0.71 2.7+0.75 3.0+£0.61 2.6+0.86 2.5+0.73 2.2+0.73 2.7+0.75 2.1+0.8
Strese Sahip 2.4+0.67 2.6+0.74 2.7+0.75 3.1+£0.65 2.2+0.77 2.9+0.63 2.2+0.78 2.7+£0.75 1.84£0.72

Mann Whitney U Testi  *p<0.05 **p<0.01



Tablo 4.5.2.°de depresyon, anksiyete ve stres puanlart ile besin se¢im giidiileri
arasindaki iliski gosterilmektedir. Buna gore, depresyon puani ile saglik giidiisii arasinda
negatif yonde ve ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iligski bulunmaktadir (r=-0.187, p<0.05).
Depresyon puani ile dogal igerik giidiisii arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde anlamli
bir iliski bulunmaktadir (r=-0.257, p<0.01). Depresyon puani ile etik kaygilar giidiisii
arasinda negatif yonde ve zay1f diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-0.205, p<0.05).

Anksiyete puani ile ruh hali giidiisii arasinda pozitif yonde ve ¢ok zayif diizeyde
anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.175, p<0.05). Anksiyete puani ile fiyat giidiisii arasinda
pozitif yonde ve ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.200, p<0.05).

Stres puani ile ruh hali giidiisii arasinda pozitif yonde ve ¢ok zayif diizeyde anlamli bir
iliski bulunmaktadir (r=0.190, p<0.05). Stres puani ile fiyat giidiisti arasinda pozitif yonde
ve ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=0.191, p<0.05).

Tablo 4.5.2. Depresyon, Anksiyete, Stres Puani ile Besin Secim Giidiileri Arasindaki
Tiski

Depresyon Puam Anksiyete Puam Stres Puam
BST Alt Olcekler r p r p r p
Saghk -0.187 0.022%* -0.085 0.299 -0.123 0.133
Ruh Hali 0.016 0.845 0.175% 0.033 0.190 0.020*
Asinahk 0.037 0.655 0.104 0.206 0 0.182
Duyusal Cekicilik -0.027 0.741 0 0.065 0.153 0.062
Dogal Icerik -0.257  0.001**  -0.138 0.091 -0.16 0.051
Fiyat 0.123 0.133 0.200 0.014* 0.191 0.019*
Agirhik Kontrolii 0.01 0.899 0.069 0.403 0.034 0.678
Kolayhk 0.037 0.655 0.104 0.206 0.110 0.182
Etik Kaygilar -0.205 0.012%* -0.003 0.973 -0.031 0.706

Spearman’s *p<0.05 **p<0.01
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4.6. Katihmecilarin Besin Se¢im Giidiileri ile Diyet Kaliteleri

Diyet kalitesine gore besin se¢im giidiilerinin karsilagtirilmas1 Tablo 4.6.1.°de
verilmistir. Diyet kalitesine gore saghik giidiisii istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p=0.001; p<0.05). Diyet kalitesi kotii olan katilimeilarin saglik giidiistine
verdigi Onemin diyet kalitesi gelistirilmeli ve iyi olan katilimecilardan diisiik olmasi

istatistiksel olarak anlamlidir.

Diyet kalitesine gore aginalik giidiisii istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p=0.024; p<0.05) Diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin, diyet kalitesi
gelistirilmeli ve iyi olan katilimcilara kiyasla besin se¢imi yaparken asinalik giidiisiine

verdigi onem anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Diyet kalitesine gore dogal icerik giidiisii istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p=0.001; p<0.05). Diyet kalitesi 1yi olan katilimcilarin, diyet kalitesi
gelistirilmeli ve kotii olan katilimcilara kiyasla besin se¢imi yaparken dogal igerik giidiisiine

verdigi onem anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Diyet kalitesine gore agirlik kontrolii giidiisli istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p=0.017; p<0.05). Diyet kalitesi iyi olan katilimcilarin, diyet kalitesi
gelistirilmeli ve kotii olan katilimcilara kiyasla besin se¢imi yaparken agirlik kontrolii

giidiisiine verdigi 6nem anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Diyet kalitesine gore kolaylik giidiisii istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermektedir (p=0.024; p<0.05). Diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin, diyet kalitesi
gelistirilmeli ve 1yi olan katilimcilara kiyasla besin se¢imi yaparken kolaylik giidiisiine

verdigi onem anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.6.1. DASO-21 ile Belirlenen Diyet Kalitesine Gore Besin Secim Giidiilerinin

Karsilastirilmasi
Kotii Diyet Gelistirilmesi Iyi Diyet
Kalitesi Gereken Diyet Kalitesi
(S=73) Kalitesi (S=19)
(S=58)
BST Alt Olgekler X+SS X+SS X+SS p
Saghk 2.3+0.66 2.7+0.66 3.3+0.55 0.001%*%*
Ruh Hali 2.7+£0.72 2.4+0.75 2.5+0.58 0.205
Asinahk 2.9+0.7 2.6+0.75 2.4+0.81 0.024%
Duyusal Cekicilik 3.1+0.67 3.1+0.53 2.8+0.66 0.225
Dogal icerik 2.2+0.77 2.6+0.83 3.1£0.76 0.001%*%*
Fiyat 2.7+0.74 2.6£0.71 2.4+0.58 0.222
Agirhik Kontrolii 2.1+0.72 2.2+0.78 2.6+0.56 0.017%
Kolayhk 2.9+0.7 2.6+0.75 2.4+0.81 0.024%
Etik Kaygilar 2.0+£0.79 1.9£0.71 2.4+0.85 0.071
Kruskall Wallis Testi #p<0.05 **p<0.0]

Besin segim giidiileri ile SYI-2015 puam arasindaki iliski Tablo 4.6.2.’de yer

almaktadir. Saglik giidiisii ile saglikli yeme indeksi arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde

anlaml bir iligki bulunmaktadir (r=0.484. p<0.01). Ruh hali giidiisii ile saglikli yeme indeksi

arasinda negatif yonde ve ¢ok zayif diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-0.172.

p<0.05). Asinalik giidiisii ile saglikli yeme indeksi arasinda negatif yonde ve ¢ok zayif

diizeyde anlamli bir iligski bulunmaktadir (r=-0.174. p<0.05). Dogal icerik giidiisii ile saglikli

yeme indeksi arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir

(r=0.485. p<0.01). Agirlik kontrolii giidiisii ile saglikli yeme indeksi arasinda pozitif yonde

ve zayif diizeyde anlaml bir iligki bulunmaktadir (r=0.227. p<0.01). Kolaylik giidiisii ile

sagliklt yasam indeksi arasinda negatif yonde ve cok zayif diizeyde anlamli bir iliski

bulunmaktadir (r=-0.174, p<0,05).
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Tablo 4.6.2. Besin Secim Giidiileri ile SYi-2015 Puami Arasindaki Iliski
SYi-2015 Puam

BST Alt Olgekler r )/
Saghk 0.484 0.000%*
Ruh Hali -0.172 0.036*
Asinalik -0.174 0.033*
Duyusal Cekicilik -0.13 0.112
Dogal Icerik 0.485 0.000%
Fiyat -0.154 0.059
Agirhik Kontrolii 0.227 0.005%*
Kolayhk -0.174 0.033*
Etik Kaygilar 0.160 0.051

Spearman’s *p<0.05 **p<0.01

4.7. Katihmeilarin Diyet Kaliteleri ile Depresyon, Anksiyete, Stres Durumlari

Diyet kalitesine gore depresyon, anksiyete ve stres puanlari istatistiksel olarak
anlamli  farkhilik gostermekte olup aralarindaki karsilastirma Tablo 4.7.1.°de
gosterilmektedir (p=0.005; p<0.05). Buna gore, diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin
depresyon puaninin, gelistirilmesi gereken diyet kalitesine sahip olan katilimcilara gore

yuksek olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.001; p<0.05).

Diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin anksiyete puaninin, gelistirilmesi gereken ve iyi
diyet kalitelerine sahip olan katilimcilara gore yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p=0.001; p<0.05).

Diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin stres puaninin, gelistirilmesi gereken ve iyi diyet
kalitelerine sahip olan katilimcilara gore yliksek olmasi istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p=0.001; p<0.05).
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Tablo 4.7.1. Diyet Kalitesine Gore Depresyon, Anksiyete ve Stres Puanlarimin
Karsilastirilmasi

Kotii Diyet Gelistirilmesi Iyi Diyet
Kalitesi Gereken Diyet Kalitesi
(S=73) Kalitesi (S=19)
(S=58)

DASO-21 Alt X+SS X+SS X+SS p
Olcek Puanlan
Depresyon 7.1£5.11 4.4+3.58 4.7+3.53 0.005%%*
Anksiyete 5.24£3.91 3.4+2.83 2.5+£2.29 0.002%%*
Stres 7.0+4.13 4.5£3.25 5.0£2.39 0.001%%*

Kruskall Wallis Testi *<0.05 **p<0.01

SYI-2015 puani ile depresyon, anksiyete, stres puani arasindaki iliski Tablo 4.7.2.°de
yer almaktadir. Depresyon puani ile saglikli yeme indeksi arasinda negatif yonde ve zayif
diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=-0.280. p<0.01). Anksiyete puan ile saglikli
yeme indeksi arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=-
0.311. p<0.01). Stres puant ile saglikli yeme indeksi arasinda negatif yonde ve zay1f diizeyde
anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=-0.298. p<0.01).

Tablo 4.7.2. SYi-2015 Puam ile Depresyon, Anksiyete, Stres Puanlar1 Arasindaki
Tliski

SYi-2015 Puam

DASO-21 Alt Olgek Puanlar r p

Depresyon -0.280 0.001%*
Anksiyete -0.311 0.000%**
Stres -0.298 0.000%*

Spearman’s  **p<0.01
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5. TARTISMA

Besin se¢imi ¢ok c¢esitli faktorlerden etkilenmektedir. Bu faktorlerden biri de
depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz ruh halleridir (1). Olumsuz ruh halindeki bireyler
bu duygularla basa ¢ikmak icin farkli yollar aramaktadir. Bu yollardan biri de enerji, seker

ve yag igerigi yiiksek lezzetli besinler tiiketmektir (11,14).

Daha saglikli besin se¢imleri yapmanin saglig1 gelistirici etkileri oldugu bilinmektedir
(7). Besin secimleri, diyet kalitesini artirarak saglig1 gelistirici etkiye sebep olmaktadir (11).
Bu yiizden, farkli popiilasyonlarin diyet kalitelerini artiran besin sec¢im giidiilerini
belirlemek, hem genel sagligi iyilestirerek saglik harcamalarini azaltmaya yardimci
olmaktadir hem de yapilacak miidahalelerin etkinligini artirmaktadir. Ayni zamanda,
bireylerin besin se¢imlerinin altinda yatan giidiileri anlamak, etkin halk saglig1 politikalar

gelistirmenin yani sira besin pazarlama ve etiketleme icin de 6nemlidir (7).

Universite ogrencileri, degisen cevrenin, zaman yetersizliginin ve ekonomik
zorluklarin etkisiyle sagliksiz beslenme davranislari gelistirmeye ve dolayisiyla diigiik bir
diyet kalitesine kars1 savunmasizligin arttig1 bir donemdedirler (89). Bu donemde edinilen
olumsuz davranislarin ileride kalici hale gelme riski sebebiyle bu donem, planlanacak

miidahaleler agisindan kritik bir role sahiptir (90).

5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Katilimcilar BKI smiflamasina gore degerlendirildiginde, kadin 6grencilerin %60.6’s1,
erkek 6grencilerin ise %46.4’1 normal ve kadin 6grencilerin %12.8°1 ile erkek 6grencilerin
%42.9’u hafif sismandir (Tablo 4.1.2.). Universite 6grencileri ile yapilan baska bir
aragtirmada da BK1 smiflamasina gore normal aralikta olan erkek dgrenciye (%69.5) kiyasla
daha fazla kadin 6grencinin (%77.7) oldugu ve hafif sisman bireylerde de yapilan ¢alismaya

benzer sekilde kadinlara kiyasla erkeklerin daha fazla oranda bulundugu gorilmiistiir (8).

Yiriitiilen bu calismada 6grenciler arasinda en ¢ok atlanan 6gilinler 68le yemegi
(%45.4) ve kahvalt1 (%42.9) olarak belirlenmistir (Tablo 4.1.4.). Baska bir ¢calismada da en
sik atlanan 6giinlerin kahvalt1 (%47.7) ve 6gle yemegi (%25.2) oldugu bulunmustur (8).
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5.2. Bireylerin Besin Secim Giidiileri

Yapilan pek cok calismaya gore, bireyler i¢in duyusal ¢ekicilik en 6nem verilen besin
se¢im giidiisli olarak bulunmustur (2,7,9,11). Bu durum, duyusal ¢ekicilik giidiisiiniin koku,
tat ve goriinlis gibi istah acan ve beyindeki 6diil merkezlerini harekete geciren faktorleri
icermesinin yani sira besin se¢imi yaparken ilk olarak o besinden hoslanip hoslanilmadigini
belirlemek amaciyla besinin duysal oOzelliklerine bakilmasi ile agiklanabilmektedir
(1,2,7,32). Tablo 4.2.1.’de gosterildigi gibi katilimcilar i¢in en 6nemli besin se¢im giidiisii

duyusal ¢ekicilik olarak bulunmustur.

Yapilan bir ¢alismada, Tiirk halki i¢in diger en 6nemli besin se¢im giidiileri, dogal
icerik ve fiyat olarak bulunmustur (7). Bu ¢alismada ise diger en ¢ok 6nem verilen besin
secim giidiileri kolaylik ve asinalik olarak bulunmustur (Tablo 4.2.1.). Bu sonuca,
calismanin gergeklestirildigi popiilasyonun iiniversite 6grencileri olmasi ve bu grubun yeteri
kadar yemek yapma becerisi ve zaman1 olmamasi sebebiyle daha kolay hazirlanabilen veya
ulagilabilen yiyecekleri tercih etmelerinin sebep olabilecegi diistiniilmektedir. Benzer
sekilde, geng yetiskinlerle yapilan bir ¢caligmada besin seciminde kolaylik giidiisiiniin nemli

oldugu goriilmiis ve bu da zaman yonetiminde zorluklar ile iliskilendirilmistir (6).

Bu ¢alismada oldugu gibi yapilan birkac¢ ¢alismada da bireylerin besin se¢ciminde en
az 6dnem verdikleri giidiiniin etik kaygilar oldugu bulunmustur (Tablo 4.2.1.) (7,11,99,100).
Katilimcilar tarafindan etik kaygilar giidiisiine verilen 6nem (2.0+0.78), yakin tarihte benzer
bir popiilasyon ile yapilan bir calismaya (3.3+1.08) gore diisiik bulunmustur (99). Bu
farkliliga, ¢aligmalardaki katilimcilarin yagadiklar: sehirlerin farkli olmasinin sebep oldugu
diisiiniilmektedir. Yiiriitiilen calismadaki katilimeilar, gida endiistrisinin ¢ok gelistigi ve
uluslararas1 bir gida pazari islevi goren Istanbul’da ikamet ederken diger ¢alismadaki
katilimecilar, tarim alaninda 6ne ¢ikan ve siklikla kendi yetistirdiklerini tiiketen bir toplum
olan Mersin’de ikamet etmektedir. Bu sebeple Mersin’de yasayan bireyler i¢in, ¢evre dostu
paketleme veya yedikleri besinin politik agidan onayladiklar bir lilkeden gelmesi ve orijin
iilkesinin acikca belirtilmesi gibi konularin daha biiyilik 6nem tasidig1 diisiiniilmektedir.
Ancak, siirdiiriilebilirlik konusunun son yillarda artan popiilerligi ile etik kaygilar giidiistine

verilen 6nemin ilerleyen zamanlarda artmasi beklenmektedir (32).

Kadinlarin, erkeklere kiyasla saglik, duyusal ¢ekicilik ve dogal icerik giidiilerinde
daha yiiksek puanlara sahip olduklar1 saptanmistir (Tablo 4.2.2). Belcika’da yapilan bir

arastirmada da benzer sonuglar bulunmustur (32). Geng yetiskinlerle yapilan baska bir
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calismada, kadinlarin erkeklerden daha fazla dogal igerik giidiisiine 6nem verdikleri
bulunmustur (6). Pandemi doneminde yapilan bir ¢aligmada ise kadinlarin erkeklerden daha
fazla kolaylik giidiistine 6nem verdikleri bulunmustur ve bunu, kadinlarin erkeklerden daha
fazla yemek pisirme ve markete gitme aktivitelerinde bulunmalar ile agiklamiglardir (11).
Yiiriitiilen bu c¢alismada da kadinlarin kolaylik giidiisiine verdigi Onem ortalamasi
erkeklerinden daha yiiksek bulunmustur fakat bu fark anlamli bulunmamistir. Bu farkin
anlamli olmamasinin nedeni, ¢alismadaki {iniversite 6grencilerinin ¢ogunun evde ailesiyle
kalmasi sebebiyle yemek pisirme ve markete gitme gibi eylemlerde fazla bulunmamalari ile

ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Aileden bagimsiz olarak yasamak daha fazla yemek hazirlamaya dahil olma ile iliskili
oldugu i¢in besin se¢cim giidiisiinde farkliliklar beklenmesine ragmen yapilan birkag
calismanin aksine bu ¢aligmada yasanilan yer ile besin se¢im giidiileri arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir (6,32). Evde ailesiyle yasayanlar disinda kalanlarin, popiilasyonun
cok az bir kismin1 olusturmasi sebebiyle besin se¢im giidiilerinde beklenen farkliliklarin

meydana gelemedigi diisiiniilmektedir.

Bu calismaya gore, daha once zayiflama diyeti yapan katilimcilarin besin se¢iminde
agirlik kontroliine verdigi dnemin daha once zayiflama diyeti yapmayan katilimcilardan
daha fazla oldugunu bulunmustur fakat BKI simiflamasma gére besin secim giidiileri
arasinda herhangi bir anlamli fark bulunmamaistir (Tablo 4.2.2.). Benzer sekilde, yapilan bir
calismada obez bireylerin normal agirliktaki bireylere kiyasla besin se¢iminde agirlik
kontrolii giidiistine daha fazla 6nem verdikleri bulunmustur (101). Bir baska calismada ise
agirlik kontroliine verilen daha fazla 6nemin saglikli beslenme diyetlerinin siirdiiriilmesi ile
iliskili oldugu gosterilmistir (41). Bu calismaya katilan ve daha 6nce zayiflama diyeti yapan
bireylerin diyet oncesi daha fazla viicut agirligina sahip olmalar1 ve diyet gibi zorlu bir siire¢
gecirmeleri sebebiyle, agirlik kontroliine daha fazla 6nem vermeleri yapilan ¢alismalarin

sonuglari ile agiklanabilmektedir.

5.3. Bireylerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Diizeyleri

Katilimcilar arasinda kadinlar, erkeklerden daha az stresli bulunmustur (Tablo 4.3.3.).
Fakat yapilan bir ¢alismada kadinlarin erkeklerden daha stresli oldugu bulunmustur (52).
Diinya ¢apinda kadinlarin anksiyete bozuklugu sahip olma olasiligi erkeklerden daha

fazladir (72). Benzer sekilde tiniversite 6grencilerinde yapilan bir calismada da erkek
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ogrencilerin kaygi diizeylerinin kadin 6grencilere gore diisiik oldugu bulunmustur (70).
Ancak, bu calismada cinsiyete gore anksiyete puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunamamaistir. Kullanilan 6l¢egin anksiyete tanis1 koymak igin yeterli bir arag olmamasi

sebebiyle bu sonucun elde edilememis olunabilecegi diisiiniilmektedir.

Sigara icen bireylerin depresyon, anksiyete ve stres puanlari icemeyenlere kiyasla
ylksek bulunmustur (Tablo 4.3.3.). Bu durumun, bireylerin olumsuz duygularla basa ¢gikmak
icin sigara ve alkol kullanim1 gibi sagliksiz davraniglar sergileyebilmeleri ile
aciklanabilecegi diisiiniilmektedir (74). Benzer sekilde, yapilan bagka bir ¢alismada sigara

icmenin depresyon, anksiyete ve stres belirtileri ile iligkili oldugu bulunmustur (12).

Yasanilan yere gore depresyon anksiyete ve stres puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir fakat konaklama ve yemek i¢in ekstra harcamalarin olmamasi sebebiyle
rahatlama saglayabilecegi icin ailesiyle yasayan 6grencilerin daha diisiik anksiyeteye sahip

olduklarini gosteren ¢aligmalar mevcuttur (69,70).

5.4. Bireylerin Diyet Kalitesi

Yiiriitiilen ¢alismada bireylerin diyet kalitelerini belirlemek icin SYI-2015
kullanilmistir. Bu indeks, Amerikan toplumunun kendi iilkeleri icin belirlenen beslenme
Onerilerine ne derecede uyum sagladigini belirlemek amaciyla gelistirilmis olup Tiirk
toplumunun diyet kalitesini 6lgmek i¢in yeterli bir ara¢ degildir. Hem diyet kalitesini
degerlendirmek i¢in heniiz Tiirk toplumuna 6zgii bir dlgegin olmamasi hem de diyet
kalitesini belirlemek i¢in sadece Akdeniz diyetinin dnerilerini baz almamasi sebebiyle SYI-
2015 kullanilmigtir. Ancak, Tiirk toplumunun diyet kalitesi ile besin secim giidiileri
arasindaki iliskinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in ileride Tiirk toplumuna 6zgii bir diyet kalite
indeksi gelistirilmeli ve baska popiilasyonlar iizerinde, ¢caligmanin tekrarlanmasi gerektigi

diistiniilmektedir.

Calismada, SYI-2015 puanlarini hesaplayabilmek igin 1 giinliik besin tiiketim kaydi
24 saatlik hatirlatma yontemi kullanilarak almmustir. Ideal olarak kontrollii siire, besin
tikketimi hakkinda giivenilir bilgi saglamaya yetecek kadar uzun olmalidir ancak kayit siiresi
cok uzun olur ise, yetersiz uyum olasiliginin meydana gelebilecegi gbz Oniinde
bulundurulmalidir (102). Hafta ici ve hafta sonu tiiketilen yiyecek ve i¢eceklerin, giinliik

enerji aliminin ve besin dgelerinin giinliik enerji alimina katkilarinin farkli olmasi sebebiyle
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2 hafta i¢i ve 1 hafta sonu olmak iizere toplam 3 giinliik besin tiikketim kaydinin alinmasi
onerilmektedir (103,104). Bu gerekliligin saglanamamasi ¢alismanin  siirliliklart

arasindadir.

Tablo 4.4.1.’de gosterildigi iizere, SYI-2015 puanmna gére katilimcilarin ¢ogunun
(%48.7) kot diyet kalitesine sahip oldugu bulunmustur. Yunanistan’da bulunan bir
tiniversitedeki O0grenciler ile yapilan bir ¢alismada katilimcilar, Amerikan Kalp Dernegi
(AHA) onerilerine kiyasla 6nemli 6l¢iide daha yiiksek toplam ve doymus yag alimi ve daha
diisik CDYA, TDYA, folat, E vitamini ve posa almmi gdstermistir (53). Universite
ogrencileri ile yapilan baska bir ¢calismada da bireylerin, enerji yogunlugu yiiksek ve besin
degeri diistik olan gazli icecek, patates kizartmasi, pizza, cips, sekerleme gibi yiyecek ve
icecekleri fazla tiikettikleri ve bu sebeple diisiik bir diyet kalitesine sahip olduklari
bulunmustur (89). Bu popiilasyonun, kendileri i¢in yemek pisirmek yerine islenmis ve hazir

besinleri tercih etmesi sebebiyle diyet kalitelerinin diistiigli sonucuna varilmistir (90).

Tablo 4.4.1.°de gosterildigi iizere, SYI-2015 puanlarma gore katilimcilarin, %87'si
kotii veya gelistirilmesi gereken diyet kalitelerine, %13'ii ise iyi diyet kalitesine sahip olarak
bulunmustur. Kadin iiniversite 6grencileri ile yapilan bir calismada SY1-2015 puanlamasina
gore katilimeilarin %77'si kotii veya gelistirilmesi gereken diyet kalitelerine, %23’ ise iyi
diyet kalitesine sahip olarak bulunmustur (90). Iyi diyet kalitesine sahip bireylerin oranmnin,
ylriitiilen caligmadakine kiyasla daha yiiksek olmasi, diger ¢alismadaki katilimcilarin hem
daha yiiksek oranda beslenme egitimi almalari hem de hepsinin kadin olmasi sebebiyle
ortaya ¢ikmis olabilecegi diisliniilmektedir. Yiiriitillen bu ¢alismada beslenme egitimi alan
bireylerin ve kadinlarin diyet kalitelerinin daha yiiksek olmasi bu hipotezi destekler

niteliktedir.

Yapilan bir¢ok c¢aligmada diyet kalitesinin cinsiyete gore degistigi gOsterilmistir.
(20,105-107) Kadin tiniversite 6grencilerinin erkek dgrencilere kiyasla daha iyi bir diyet
kalitesine sahip oldugunu bulunmustur (Tablo 4.2.2.). Bulunan bu sonug, daha onceki
caligmalarla ortiismektedir (20,106,108) Bu calismada, beslenme egitimi alan katilimcilarin
cogunu kadin Ogrencilerin olusturmast da bu sonuca sebebiyet vermis olabilecegi

diistiniilmektedir.

Evde, ailesiyle yasayan katilimcilarin saglikli yeme indeksi puaninin, evde,
arkadaglariyla yasayan ve yurtta kalan katilimcilara gore yiiksek bulunmustur (Tablo 4.4.3.).

Yapilan bir ¢calismaya gore kendi kendine yemek pisirmek, geng yetiskinler arasinda daha
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yiiksek diyet kalitesiyle iliskili iken, hazir yemeklerin tiiketimi daha diisiik diyet kalitesiyle
iligkili bulunmustur (109). Yurtta kalan 6grencilerin, evde ailesiyle yasayan katilimcilardan
daha diisiik diyet kalitesine sahip olmalari, ¢ogu yurtta 6grencilere yemek pisirme imkani
saglanmamasi nedeniyle veya bu grubun disardan hazir yemek siparis etme ihtimallerinin
daha yiiksek olmasi sebebi ile agiklanabilmektedir. Evde arkadaslari ile kalan bireylerin,
evde ailesiyle kalan bireylerden daha diisiik diyet kalitesine sahip olmalar1 da benzer sekilde
hem zaman yoklugu hem de yeteri kadar yemek pisirme becerisinin olmamasi sebebiyle

disardan yemek sdyleme ihtimallerinin daha yiiksek olmasi ile agiklanabilmektedir.

Bu ¢alismada, 6giin atlayan katilimeilarin 6giin atlamayan katilimcilara kiyasla daha
diisik bir diyet kalitesine sahip olduklar1 bulunmustur (Tablo 4.4.3.). Universite
Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarini inceleyen bir calismada, 6g8iin atlayan 6grencilerin
diyet kalitelerinin daha diislik oldugu gosterilmistir (8). Benzer sekilde, kadinlar ile yapilan
bir caligmada 6giin atlamanin diyet kalitesi ile negatif iligkili oldugu bulunmustur (110). Bir
baska calisma ise, bir veya daha fazla 6giin atlamanmn SYI’de toplam sebze, tam tahl,
sodyum ve rafine tahillar bilesenlerinden gelen puanlari azaltarak daha diisiikk bir diyet

kalitesine sebep oldugunu bulmustur (111).

5.5. Bireylerin Besin Secim Giidiileri ile Depresyon, Anksiyete, Stres Diizeyleri

Arasindaki Tliski

Depresyon, anksiyete ve stres gibi olumsuz duygularin  besin secimini
etkileyebilecegine dair artan kanitlar mevcuttur (14,57,112). Yapilan bir calismada stres ne
kadar fazla ise besin se¢iminde ruh hali, kolaylik, duyusal ¢ekicilik, fiyat ve asinalik
giidiilerine verilen Onemin arttig1 bulunmustur (14). Baska bir calismada da asinalik
giidiisiiniin stresli bireyler i¢in daha énemli oldugunu gosterilmistir (5). Bu calismada ise
artan stres ve anksiyete puanlar ile ruh hali ve fiyat giidiilerine verilen 6nemin arttig

bulunmustur (Tablo 4.5.2.).

Duyusal ¢ekicilik giidiisii yemegin duyusal 6zellikleri sebebiyle psikolojik bir kagis ve
bir siire yasanilan sikintiyr unutma ile olumsuz duygu yasayan bireyler i¢in iyi bir
motivasyondur (14). Ancak bu calismada duyusal icerik giidiisii ile depresyon, anksiyete

veya stres puani arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (Tablo 4.5.2.).
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Depresyon puaninin artmasiyla besin se¢imi yaparken saglik, etik kaygilar ve dogal
icerik giidiilerine verilen 6nemin azaldigini tespit edilmistir fakat depresyon ile besin se¢im
giidiileri arasindaki iliskiyi inceleyen smirli ¢alisma olmasi sebebiyle bu bulgular
kiyaslanamamistir. Depresyon durumundaki bireyler, bu ruh haliyle basa ¢ikabilmek icin
enerji, yag, seker ve tuz icerigi yiiksek besinleri tercih etmektedir. Bu sebeple besin se¢imi
yaparken, besinin yiiksek posa, protein, vitamin-mineral icermesi gibi saglik giidiisi ile

iliskili konulara 6nem vermesi beklenmemekteydi.

5.6. Bireylerin Besin Secim Giidiileri ile Diyet Kaliteleri Arasindaki iliski

Besin se¢iminin diyet kalitesini etkiledigine dair pek ¢ok kanit bulunmaktadir (113—
115). Bu ¢alisma dahil olmak iizere, birka¢ calismada ruh hali giidiisiine verilen 6nem ile
diyet kalitesinin azaldigi bulunmustur (Tablo 4.6.2.) (9,11). Ruh hali giidisiiniin besin
seciminde artan Onemi ile azalan diyet kalitesi arasindaki iligki, tatli yiyeceklerin
titkketiminde artis ile iligkilendirilmistir (9). Bagka bir ¢alismada da ruh hali giidiisii ile tuz ve

makarna tiiketimi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu gosterilmistir (100).

Bu calismada, besin se¢iminde fiyat giidiisii ile diyet kalitesi arasinda bir iligki
bulunamamaistir. Ancak yapilan ¢aligmalarda fiyat giidiisiiniin artan 6neminin, daha saglikli
gidalarin daha az alinmasiyla iliskili olmas1 sebebiyle saglikli besin se¢iminin dniinde bir
engel oldugu bulunmustur (41,42). Universite dgrencilerinin kendi baslarina yasamak igin
evlerinden uzaklasmalari ve yliksek bir gelir diizeyine sahip olmamalari sebebiyle daha ucuz
olan daha sagliksiz besinleri tercih edecekleri diislinlilmiistiir fakat bu caligmadaki
katilimcilarin  ¢ogu ailesiyle beraber yasadigi icin bu durumun ortaya c¢ikmadig

distiniilmektedir.

Tipki bu calismada oldugu gibi yapilan baska birkag¢ calismada da saglik, dogal icerik
ve agirlik kontrolii giidiilerine verilen 6nemin artmasinin, saglikli beslenme davranisiyla
iliski oldugu bulunmustur (Tablo 4.6.2.) (6,101). Baska calismalarda da agirlik kontrolii
giidiisiine verilen 6nemin artmasi ile diyet kalitesindeki artisin iliskili oldugu gosterilmistir
(9,11). Saglik giidiisiiniin artan dnemi ile tam tahil, yumurta ve sebze tiiketiminin arttig1;
ekmek ve makarna tliketiminin ise azaldigr bulunmustur. Ayni ¢alismada agirlik kontrolii
giidiisii ile margarin, tuz, ekmek ve makarna tiiketiminin negatif iliskili oldugu bulunmustur

(100).
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Etik kaygilar glidiisiiniin, iiretimde gevrecilik ve siirdiiriilebilirlik kavramlarina verilen
onem ile iligkili olmasi sebebiyle bu giidiiye verilen 6nemin artmastyla sebze, meyve ve tam
tahil tiiketiminin artmasi ve bunun sonucunda da diyet Kkalitesinin yiikselmesi
beklenmektedir. Ancak yiiriitiilen calismada etik kaygilar ile SYI-2015 puani arasinda ¢ok
ufak bir farkla anlamli bir iligki bulunamamistir (r=0.160; p=0.051) fakat yapilmis birkag
calisma etik kaygilar giidiisii ile daha fazla meyve sebze tiiketimi ve saglikli bir diyet

arasinda pozitif bir iligski oldugunu gostermistir (41,42).

Bu calismada, besin se¢iminde kolaylik giidiisii ile diyet kalitesi arasinda negatif bir
iliski oldugu bulunmustur (Tablo 4.6.2.). Bagka bir caligmada da besin se¢iminde kolaylik
giidiistiniin, sagliksiz besin se¢imleri igin itici bir gii¢ oldugu sonucuna varilmistir (41).
Kolay hazirlanabilen, hazirlamak i¢in zaman almayan ve ¢ok kolay pisirilebilen yiyeceklerin
genellikle fazla islem gormiis paketli hazir besinler olmasi sebebiyle kolaylik giidiisiine

verilen 6nemin artmasinin diyet kalitesinde azalmaya neden oldugu diistiniilmektedir.

Sadece tanidik yiyecekleri tiikketmek, diyette cesitliligin azalmasina yol agarak daha
diisiik bir diyet kalitesine yol agabilmektedir. Bu dogrultuda, asinalik giidiisii ile SYI1-2015
puani arasinda negatif bir iligski oldugu bulunmustur (Tablo4.6.2.). Bu sonug, asina olunan
besinlere kars1 daha az 6nem verilmesinin daha fazla sebze ¢esidi tiiketimine sebep oldugunu

bulan bir ¢alisma ile paralellik gostermektedir (116).

5.7. Bireylerin Depresyon, Anksiyete, Stres Diizeyleri ile Diyet Kaliteleri Arasindaki
Mliski

Diyet kalitesi ile depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasinda negatif bir iliski
oldugunu bulunmustur (Tablo 4.7.2.). Nitturi ve ark (74) artan sikintilarla basa ¢ikmak i¢in
uyumsuz yeme davranislarini alternatif bir yontem olarak kullanilabilecegini ve bunun da
diyet kalitesinde azalmaya neden olabilecegini vurgulamistir. Kadinlar ile yapilan bir

caligmada diyet kalitesi ile depresyon ve stresin negatif iligkili oldugu gdsterilmistir (110).

Stres ile tuzlu atistirmaliklar, tath yiyecekler, gazli icecek ve fast-food tiiketimi
arasinda pozitif bir iligki oldugu ayrica taze meyve-sebze tiikketimi arasinda negatif bir iliski
belirlenmistir (14). El Ansari ve ark. (52) yaptig1 calismada daha diisiik algilanan stres
puaninin daha yiiksek meyve-sebze tiikketimi ile iliskili oldugunu gostermistir. Sinav donemi

gibi stresli bir donemde erkek Ogrencilerin normale kiyasla daha fazla sosis, ¢ikolata,
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hamburger pizza tiikettikleri, kadin 6grencilerin ise daha fazla alkol, ¢ikolata, gazli icecek

ve sekerleme tiikettikleri bulunmustur (117).

Qehl ve ark. (90) yaptiklar1 ¢alismada artan depresif semptomlarin seker ve islenmis
besin tiikketimini artirarak diyet kalitesini azalttigini, bunun tersine CDY A ve protein alimi
ile depresif semptomlarin ters iligkili oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, depresyon veya
anksiyetesi olan bireylerin daha diisiik meyve ve sebze tiiketimi ve daha yiiksek ilave seker

tiikketimi gosterdigi bulunmustur (64).

60



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu caligmanin amaci iniversite Ogrencilerinin depresyon, anksiyete ve stres

diizeylerine gore besin se¢iminde 6nem verdikleri giidiilerde bir farklilik olup olmadigini ve

besin secim giidiilerine gore diyet kalitelerinin degisip degismedigini saptamaktir.

1.

Bu calismaya katilan 150 {iniversite 6grencisinin 94’ kadin, 56’s1 erkektir. Yas
degerleri 18-35 yil arasinda degismekte olup ortalama 22.7+£2.97 yil olarak
bulunmustur. Ogrencilerin %47.3’ii beslenme ve diyetetik, %13.3’{i hemsirelik,
%39.4’1 fizyoterapi ve rehabilitasyon bdliimiinde okumaktadir. Katilimeilarin

%93.3’1i bekar, %6.7’s1 evlidir.

Katilimeilarm beden kiitle indeksleri 16.07-34.53 kg/m? arasinda degismekte olup
ortalama 23.0+4.16 kg/m?’dir. Katilimcilarin %14'i zayif, %55.3'ii normal, %24'ii

hafif sisman ve %6.7's1 obez olarak belirlenmistir.

Diyet kalitesine gore degerlendirildiginde bireylerin, %48.7'si kotl, %38.7'si

gelistirilmesi gereken ve %12.7'si 1yi diyet kalitesine sahiptir.

Kadmlarm SYIi-2015 puanina gore diyet kaliteleri erkeklerden daha yiiksek
bulunmustur. BKI smiflamasina gére zayif katilimcilarin diyet kalitesi, hafif sisman

ve obez katilimcilara gore yiliksek bulunmustur (p<0.05).

Yurtta kalan katilimcilarin SYI-2015 puani, evde ailesiyle yasayan katilimcilara gore
diisiik bulunmustur yani yurtta kalan katilimecilarin diyet kaliteleri, evde ailesiyle
kalan katilimcilarin diyet kalitesinden daha disiiktiir (p<0.05). Evde, ailesiyle
yasayan katilimcilarm SYI-2015 puani, evde, arkadaslariyla yasayan katilimcilara
gore yiksek bulunmustur yani evde ailesiyle yasayan katilimcilarin diyet kalitesi

evde, arkadaslariyla yasayan katilimcilarin diyet kalitesinden ytiksektir (p<0.05).

Beslenme egitimi alan katilimcilar, beslenme egitimi almayan katilimcilara kiyasla
SYIi-2015 puanma gore daha iyi bir diyet kalitesine sahiptir. Benzer sekilde &giin
atlamayan katilimecilar, 6giin atlayan katilimcilara gore daha iyi bir diyet kalitesine

sahiptir (p<0.05).
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10.

11.

12.

13.

Genel beslenme durumunu kotii olarak degerlendiren katilimcilarm SYi-2015
puanina gore diyet kalitesi, genel beslenme durumunu orta, iyi ve ¢ok iyi olarak

degerlendiren katilimcilara gore diisiik bulunmustur (p<0.05).

Katilmeilarin = %47.3"linlin  depresyonu  yoktur, %>52.7°si farkli diizeylerde
depresyona sahiptir. Katilimcilarin, %49.3"iniin anksiyetesi yoktur, %50.7’si farkl
diizeylerde anksiyeteye sahiptir. Katilimcilarin, %69.3"liniin stresi yoktur, %30.7’si

farkl1 diizeylerde strese sahiptir.

Kadin katilimcilar erkeklere kiyasla daha az strese sahiptir (p<0.05). Sigara kullanan
katilimcilar, sigara kullanmayanlara kiyasla daha stresli, daha anksiyeteli ve daha

depresif bulunmustur (p<0.05).

Genel beslenme durumunu kétii olarak degerlendiren katilimeilarin depresyon ve
anksiyete puanlari, genel beslenme durumunu c¢ok iyi olarak degerlendiren
katilimcilara gore yiiksek bulunmustur (p<0.05). Genel beslenme durumunu orta
olarak degerlendiren katilimcilarin stres puani, genel beslenme durumunu iyi olarak

degerlendiren katilimcilara gore yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Diyet kalitesi kotii olan katilimcilarin depresyon puanin, gelistirilmesi gereken diyet
kalitesine sahip olan katilimcilara gore yiiksek bulunmustur (p<0.05). Diyet kalitesi
kotii olan katilimcilarin anksiyete ve stres puanlari, gelistirilmesi gereken ve iyi diyet

kalitelerine sahip olan katilimcilara gore yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Katilimcilar arasinda besin se¢im yaparken en ¢cok onem verilen giidiiniin duyusal
cekicilik, en az onem verilen gilidiiniin ise etik kaygilar oldugu belirlenmistir.
Cinsiyete gore besin se¢im giidiileri kiyaslandiginda kadinlarin saglik, duyusal
cekicilik ve dogal icerik giidiilerine erkeklerden daha fazla 6nem verdikleri

bulunmustur (p<0.05).

Okunan boliime gore besin se¢im giidiileri kiyaslandiginda beslenme ve diyetetik
ogrencilerinin hemsirelik 6grencilerine kiyasla besin se¢iminde saglik giidiilerine
daha fazla 6nem verdikleri bulunmustur (p<0.05). Beslenme ve diyetetik boliimiinde
okuyan katilimcilarin dogal igerik gilidiisiiniin, fizyoterapi ve rehabilitasyon
boliimiinde okuyan 6grencilere gore yliksek bulunmustur (p<0.05). Besin se¢iminde

fiyat giidiisiine en az 6nem veren boliim hemsirelik olarak bulunmustur (p<0.05).

62



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Sigara igmeyen katilimcilar, sigara i¢en katilimcilara gore besin se¢iminde etik

kaygilar ve dogal igerik giidiilerine daha fazla 6nem vermektedir (p<0.05).

Daha 6nce zayiflama diyeti yapan katilimcilar, daha d6nce zayiflama diyeti yapmamis
katilimcilara kiyasla besin segerken ruh hali ve agirlik kontrolii glidiilerine daha fazla

onem vermektedir (p<0.05).

Beslenme egitimi alan katilimecilar, beslenme egitimi almayan katilimcilara gore
besin se¢iminde saglik, dogal icerik ve fiyat giidiilerine daha fazla 6nem vermektedir

(p<0.05).

Ogiin atlayan katihmcilar, 6giin atlamayan katilimcilara kiyasla besin se¢iminde

saglik ve dogal icerik giidiilerine daha az 6nem vermektedir (p<0.05).

Genel beslenme durumunu kétii olarak degerlendiren katilimeilarin besin segerken
saglik ve dogal igerik giidiilerine verdigi onem genel beslenme durumunu ¢ok iyi
olarak degerlendiren katilimcilarin verdigi 6nemden daha diisiik bulunmustur

(p<0.05).

Depresyona sahip olmayan bireylerin besin se¢iminde dogal igerik giidiisiine,

depresyona sahip bireylerden daha fazla 6nem verdigi bulunmustur (p<0.05).

Anksiyeteye sahip olan bireylerin besin se¢iminde fiyat giidiisiine, anksiyeteye sahip

olmayan bireylerden daha fazla 6nem verdigi bulunmustur (p<0.05).

Strese sahip olmayan bireylerin besin se¢iminde saglik ve dogal icerik giidiilerine,
strese sahip olan bireylerden daha fazla 6nem verdigi bulunmustur (p<0.05). Strese
sahip bireylerin ise besin se¢ciminde fiyat giidiisiine, strese sahip olmayan bireylerden

daha fazla 6nem verdigi bulunmustur (p<0.05).

SYI-2015e gore diyet kalitesi kotii olan katilimceilarin saglik, dogal igerik ve agirlik
kontrolii giidiilerine verdigi 6nem, diyet kalitesi gelistirilmeli ve iyi olanlardan diisiik
bulunmustur (p<0.05). Diyet kalitesi kotli olan katilimcilarin asinalik ve kolaylik
giidiilerine verdigi onem, diyet kalitesi gelistirilmeli ve iyi olanlardan yiiksek

bulunmustur (p<0.05).

Katilimeilarin stres ve anksiyete diizeyleri artik¢a besin seciminde ruh hali ve fiyat

giidiilerine verdikleri dnem artmaktadir (p<0.05). Katilimcilarin depresyon diizeyi
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artikca, besin seciminde saglik, dogal icerik ve etik kaygilar giidiilerine verdikleri

onem azalmaktadir (p<0.05).

24. Katilimceilarin besin se¢imi yaparken saglik, dogal igerik ve agirlik kontroli
giidiilerine verdikleri dnemin artmasiyla diyet kalitelerinin arttigi bulunmustur
(p<0.05). Bunun tersine, katilimcilar besin secerken ruh hali, asinalik ve kolaylik

giidiilerine 6nem verdikge diyet kalitelerinin azaldig1 bulunmustur (p<0.05).
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6.2. Oneriler

Geng yetigkinlik doneminde edinilen beslenme aligkanliklari ilerleyen yillardaki saglik
ciktilariyla iligkilidir. Universiteye giden dgrenciler, girdikleri yeni ortam ve edindikleri
bagimsizligin vermis oldugu belirsizlik ile depresyon, anksiyete ve stres yasamaya
meyillidirler. Bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerine gore besin segim
giidiilerinde meydana gelen farklilar1 belirlemek ve 6nem verilen besin se¢im giidiilerinin,
bireylerin diyet kalitelerini nasil etkiledigini anlamak, saglikli beslenme politikalari

olustururken kullanilmas1 gereken 6nemli bilgilerdir.

Universite dgrencilerinin diyet kalitelerinin, saglik, dogal icerik ve agirlik kontrolii
giidiilerinin artan 6nemiyle arttig1 belirlenmistir. Bireylerin, besin se¢iminde bu giidiilere

verdikleri 6nemi nasil artirabileceklerine dair bilgilendirme kampanyalar1 planlanmalidir.

Bu popiilasyonunun diyet kalitesini artirmak i¢in iiniversite kampiislerinde daha
saglikli yiyecek secenekleri saglamak, saglikli besinlerin fiyatini1 ulasilabilir diizeyde
tutmak, daha az saglikli besinlerin sunulan porsiyon miktarlarmi kiicliltmek veya
tiniversitenin miifredatina beslenme ile ilgili zorunlu bir ders koymak etkili bir segenek

olabilir.

Besin segerken, diyet kalitesini artiran besin se¢im giidiileri baskin olmayan bireylerin,
daha saglikli se¢cimler yapabilmesi i¢in aslinda kendi besin se¢im giidiilerinin, saglikli besin
tercihleri i¢cin de uygulanabilir olduguna dair egitimler vermek, diyetisyenlerin ve
hekimlerin stratejileri arasina girmelidir. Ornegin, calismanizda diisiik diyet kalitesi ile ruh
hali, kolaylik ve asinalik giidiileri iligkili bulunmustur. Ruh hali giidiisiiyle besin se¢iminde
bulunan bireylere, saglikli besinlerin de ruh haline iyi geldigine veya kolaylik gilidiisiiyle
besin se¢imi yapan bir bireye, saglikli yiyeceklerin de kolay bir sekilde hazirlanabildigine
ve ulasilabildigine dair egitimler vermek, yalnizca sagligi vurgulayan mesajlardan daha

degerli olabilir.

Diistik diyet kalitesi ile iliskisi olmas1 sebebiyle, asinalik giidiisii ile besin se¢iminde
bulunan bireylerin, asina olduklar1 besinlerin saglikli besinler olmadig: diistiniilebilir. Ayrica
beslenme egitimi alan katilimcilarin daha iyi1 bir diyet kalitesine sahip olduklarinin
bulunmasi sebebiyle, bireylerin saglikli besinlere asinaligin1 kiiciik yastan itibaren
olusturarak asinalik giidiisii ile daha saglikli besin se¢imlerinde bulunabilmeleri amaciyla

diyetisyenler tarafindan ¢ocukluk déneminde beslenme egitimi verilebilir.
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Besin se¢imi yaparken bireyler i¢in en dnemli olan motivasyonunun duyusal ¢ekicilik
olmasi sebebiyle diyetisyenler tarafindan saglikli besinlerin lezzet, goriiniim, koku ve doku
yoniinden iyi oldugunu gosteren cesitli atdlyeler diizenlenebilir. Bunun yani sira gida

endiistrisine, iiretilen saglikli gidalarda duyusal kaliteyi korumanin 6nemi vurgulanabilir.

Calismanin etki biiyiikligliniin kiigiik tutulmasi, sadece bir giinlilk besin tiiketim
kaydinin alinmasi1 ve diyet kalitesini belirlemek icim hem Tiirkge gecerlik giivenirligi
bulunmayan hem de Amerikan toplumunun beslenme tarzina uygun bir indeks olan SYI-
2015’in kullanilmasi bu ¢aligmanin sinirliliklart arasindadir. Besin se¢im giidiilerinin diyet
kalitesi ile iliskisini daha iyi anlayabilmek i¢in iki hafta i¢i ve bir hafta sonu olmak {izere ii¢
glinliik besin tiiketim kaydi alinarak ve katilimci sayisini artirarak daha fazla etki biiytikligu

ile ileride calismalarin yapilmasina ihtiya¢ vardir.

Gelecekteki ¢alismalar, iiniversite 6grencilerinde besin se¢im giidiileri ile ilgili verilen
egitimlerin ve hazirlanan miidahalelerin diyet kalitesi tizerindeki etkinligini degerlendirmek

amaciyla, katilimcilart miidahale ve kontrol grubu seklinde ikiye ayirarak planlanabilir.
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EK 3: ANKET FORMU

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BESIN SECiM GUDULERI iLE DEPRESYON,
ANKSIYETE, STRES DUZEYLERI VE DIYET KALITESi ARASINDAKI ILISKIiSININ
DEGERLENDIRILMESi ANKET FORMU

Bu arastirma, Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik
Boliimii yiiksek lisans 6grencisi Merve OZVAR’1n tez ¢alismasi kapsaminda yiiriitiilmektedir.
Arastirmada toplanan veriler sadece bilimsel amagla kullanilacag: igin yanitlarizin dogrulugu

biiylik 6nem arz etmektedir. Arastirmaya katiliminizdan dolayi tesekkiir ederiz.

Anket numarasi: Tarih:

A. Genel Bilgiler

1. Yasmiz: .........

Cinsiyetinizz [] Kadin [] Erkek
Agirlik (kg): .........

Boy (cm): ...........

Bolimiiniiz: ....................

Medeni Durumunuz: [] Bekar [ Evii O Bosanmis/Dul

Nk we

Nerede Yastyorsunuz: [ Yurtta
[ Evde, ailemle
] Evde, arkadaslarimla
[ Evde, yalmz
8. Diizenli fiziksel aktivite yaptyor musunuz? [] Evet [] Hayir
9. Sigara kullaniyor musunuz?[_] Evet [[] Hayir
10. Alkol kullantyor musunuz? [] Evet [] Hayir
11. Daha dnce hi¢ zayiflama diyeti uyguladimz mi1? [] Evet [] Hayir
12. Daha 6nce herhangi bir beslenme egitimi aldimz miT] Evet [ Hayir
13. Giinde kag 6giin beslenirsiniz? .......... Ana Ogiin  ............. Ara Ogiin
14. Ogiin atlar misiiz? [J Evet [ Hayir  (cevabiniz hayir ise 17. Soruya geginiz)
15. En ¢ok hangi 6giinii atlarsiniz?
[J Kahvalti [ 0sle Yemegi [J Aksam yemegi [ Ara Ogiin
16. Ogiin atlama nedeniniz asagidakilerden hangisidir?
[ Zayiflamak igin [J Canim istemedigi igin [J Unuttugum igin
[ Aliskanligim yok [] Zaman yetersizligi [[]Hazirlanmadig: igin



17. Genel beslenmenizi nasil degerlendiriyorsunuz?

[ Kotii [Jorta Oiyi [ Cok 1yi
B. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi (DASO-21)
Liitfen asagidaki her bir ifadeyi okuyup GECEN Hicbir Bazen | Oldukcga Her
HAFTA BOYUNCA size en uygun olan kismi1 Zaman (1) Sik Zaman
isaretleyin. ) (2) 3)

1. Sakinlesip rahatlamak bana zor geldi.

2. Agzimin kurudugunu fark ettim.

3. Higbir sekilde olumlu duygular
hissedemeyecekmisim gibi geldi.

4. Nefes alma giicliigli yasadim (6rn., asir1 derecede
hizli nefes alma, fiziksel egzersiz olmadigi halde
nefessiz kalma)

5. Bir seyleri yaparken baglamakta zorluk ¢ektigimi
fark ettim.

6. Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliydim.

7. Titremeler yasadim (0rn., ellerimde)

8. Bendeki gerginligin biiyiik 6l¢lide enerjimi
harcadigini hissettim.

9. Beni panikletebilen ve kendimi aptal gibi
hissedebilecegim durumlardan endise duydum.

10. Higbir beklentimin olmadigini hissettim.

11. Tedirgin oldugumu fark ettim.

12. Rahatlamak bana zor geldi.

13. Kendimi morali bozuk ve cani sikkin hissettim.

14. Yaptigim seyden beni alikoyan hicbir seye karsi
tahammiiliim yoktu.

15. Kendimi paniklemeye yakin hissettim.

16. Higbir seye kars1 bir istek duyamadim.

17. Bir insan olarak ¢ok fazla degerimin olmadigini
hissettim.

18. Oldukca alingan oldugumu hissettim.

19. Fiziksel bir egzersiz yapmadigim halde kalbimin
hareketlerini fark edebiliyordum (&rn., kalp atis
hizinda artis hissi, atislarda diizensizlik)

20. Ortada bir neden olmadigi halde korktugumu
hissettim.

21. Hayatin anlamsiz oldugunu hissettim.




C. Besin Secim Testi (BST)

Liitfen her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz ve size
uygun olan kutucugu isaretleyiniz.

Herhangi bir giinde yedigim besinle ilgili benim
icin 6nemli olan;

Cok
Onemli
degil
(D

Biraz
Onemli

2)

Orta
derecede
Onemli

3)

Cok
Onemli

“)

...kolay hazirlanmasidir

... katki maddesi icermemesidir

...kalorisinin diisiik olmasidir

...tadmin iyi olmasidir

...dogal bilesenler icermesidir

...pahali olmamasidir

...yag iceriginin diislik olmasidir

XA NN | (W~

...bildigim bir besin olmasidir

9 ...yiiksek posali olmasidir

10 ...besin degerinin yiiksek olmasidir

11 ...stipermarketlerden ve diikkanlardan kolayca
ulasilabilir olmasidir

12 ...parasina degmesidir

13 ...beni neselendirmesidir

14 ...giizel kokmasidir

15 ...¢ok kolay pisirilebiliyor olmasidir

16 ...stresle bag etmeme yardimci olmasidir

17 ...viicut agirhgim korumaya yardimet
olmasidir

18 ...memnun edici dokusunun olmasidir

19 ...¢evre dostu bir sekilde paketlenmis olmasidir

20 ...politik olarak onayladigim iilkelerden gelmis
olmasidir

21 ...cocukken yedigim besinlere benziyor
olmasidir

22 ...vitamin ve mineralce zengin olmasidir

23 ...yapay bilesen icermemis olmasidir

24 ...beni uyanik ve alert durumda tutmasidir

25 ...giizel goziikkmesidir

26 ...rahatlamama yardimci olmasidir

27 ...yiiksek protein icermesidir

28 ...hazirlamak i¢in zaman almamasidir

29 ...beni saglikli tutmasidir

30 ...deri/dig/sag/tirnak vb iyi gelmesidir

31 ...iyi hissetmemi saglamasidir

32 ...orijin iilkesinin agik bir bigimde belirtilmis,
olmasidir

33 ...genellikle yedigim besin olmasidir

34 ...hayatla basa ¢ikmama yardimci olmasidir

35 ...yasadigim veya ¢aligtigim yere yakin
yerlerden kolaylikla alinmasidir

36 ...ucuz olmasidir




D. Bir Giinliik Besin Tiiketim Kaydi

OGUN

Yiyeceklerin ve Iceceklerin Adi- Icerikleri

Miktari (g)

Kullanilan
Yag Tiirii

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKINDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:
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