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Insanlarin beslenme aliskanliklari giin gectikce degismektedir. Bu degisimin
olduk¢a hizli bir sekilde yasandigi en onemli kitlelerden biride geng bireylerdir.
Bunlarin igerisinde 6zellikle tniversite 6grencileri énemli bir yer tutmaktadir.
Degisen sosyal ¢evre ve bu ¢evrenin dinamik yapist 6grencileri bircok agidan
oldugu gibi beslenme aligkanliklari agisindan da etkilemekte-dir. Beslenme diizeni
ierisinde en ¢ok etkilenen konulardan birisi de dgiinlerdir. Universite dgrencileri
zaman zaman bazi Oginleri atlayabilmektedir. Bu c¢alisma da {niversite
ogrencileri-nin atladiklart 6glinler ve bu 6gilinleri atlamanin nedenlerinin
arastirilmast amaglanmaktadir. Bu kapsamda nicel arastirma ydntemlerinden
faydalanilmis ve veri toplama araci olarak da anket tercih edilmistir. Yapilan
analizler sonucu, ana Oglinlerden aksam, ara dgilinlerden ise gece en az atlanan
oglinler olarak on plana ¢ikmustir. Ana 6glin atlama nedenlerinden “Zamanim
Yok” en Onemli 6giin atlama nedeni olarak tespit edilirken, ara 6glin atlama
nedenlerinden “Aligkanligim Yok” en 6nemli 6glin atlama nedeni olarak tespit
edilmigtir.

ABSTRACT

Keywords:

Meal
The reason skipping meals
University Students

People's eating habits are changing day by day. One of the most important mass
that experiences this change fairly is young people. Especially university students
have an important place among these people. Changing social environment and the
dynamic nature of the environment affects the students in terms of eating habits as
it is in many respects. Repasts are the most important issue among eating habits.
University students sometimes skip a meal. This study aims to reveal repasts which
are skipped by university students’ and to its reasons. In this context in this
research it is benefitted from quantitative analysis and questionnaire technique is
preferred for data collection. As the results of analyses; dinner as main repast,
night meal as snack repast are at least skipped repasts. The most important reason
for skip a main repast is “I have no time” and “I have no habit” is the most
important reason for skip a snack repast.

' Bu calisma “Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari Uzerine Bir Arastirma: Sakarya Universitesi
Ornegi” isimli yiiksek lisans tezinden gelistirilmistir.
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GIRIS

Beslenme, en az insanlik tarihi kadar eski bir kavramdir. Ciinkil beslenme insanin varlig1 ile beraber ortaya
cikan en temel gereksinimlerden birisidir. Insanlarin beslenme gereksinimlerini ilk olarak giderdikleri yéntem
daha ¢ok avcilik ve toplayicilia dayanmaktaydi. Daha ¢ok insanligin ilkel donemlerine denk gelen bu beslenme
sekli, donemin sosyo-kiiltiirel yasayisini yansitan en gilizel 6rneklerden birisidir. Bu nedenle, bu dénemde
tiketilen triinler daha ¢ok avlanan hayvanlar ve dogadan toplanan bitkilere dayanmaktaydi. Fakat giiniimiize
gelene kadar diinya oldukga hizli degismis ve bu degisim bireylerin beslenme aliskanliklarini etkileyerek
degistirmigtir. Genel itibariyle objektif (nesnel) ve subjektif (6znel) anlamda rekreasyonu anlamaya veya
tamimlamaya iliskin iki farkli yaklasim bulunmaktadir. Nesnel yaklagim, rekreasyonu bireylerin bos
zamanlarinda segtikleri aktiviteler olarak ele alirken; 6znel yaklagim ise rekreasyonu aktivite ile ilgili olmasimin
otesinde aktiviteye anlam veren katilimcinin degerleri, tutumlari ve motivasyonlar: olarak ele almmaktadir
(Raadik, Cottrell, Fredman, Ritter, ve Newman, 2010, s.233). Bu baglamda bireylerin ihtiyaglarin1 kargilamaya
yonelik, bireyde olusan giidiinin yani motivasyonun, rekreasyonun &znel yaklasimi kapsaminda anlam
kazandig1 sOylenebilir.

Beslenme aligkanliklar1 boylece farklt kitleler igin aragtirmalara konu olur hale gelmistir. Bu kapsam da en
diizensiz ve degisken beslenme kiiltiiriine sahip kitlelerden biri iiniversite 6grencileridir. Genellikle ailelerinden
uzakta bir ortama gitmek zorunda kalan tniversite Ggrencilerinin degisen en temel aligkanliklarindan biri
beslenmedir. Beslenme gereksinimlerini gidermek zorunda kalan 6grenciler, bunu ya kendileri yapmak zorunda
kalmakta yada disaridan temin etmektedirler. Bu nedenle 6grencilerin genelde diizensiz bir beslenme
aligkanligina sahip olduklart séylenebilir.

Universite dgrencilerinin bu beslenme kiiltiirii icerisinde en ¢ok sorun yasadiklar1 konulardan birisi de &giinler
ve 6giin oriintiileridir. Ogrencilerin bulunduklar1 sosyal ¢evre ve giindelik yasaminda etkisi ile zamana zaman
bazi ara veya ana dgiinler atlanabilmekte, bazen de bazi ana veya ara 6glinlerde ihtiyagtan fazla besin tiiketimi
yapabilmektedirler. Bu durum da bazi saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir. Bu anlamda {iniversite
ogrencilerinin beslenme kiiltiirii ve 6giin tiiketimleri ile ilgili yapilan ¢aligmalar siirekli 6nemini muhafaza
etmektedir.

Calismanin takip eden boliimiinde 6giin kavrami giinlik ana ve ara &giinler ile en ¢ok atlanan Ggiinler ve
bunlarin sebebine iliskin bilgilerin yer aldigi alan yazin taramasi verilmektedir. Sonrasinda ¢alismanin amaci,
o6nemi ve yonteminin oldugu metodoloji boliimii yer almaktadir. Takip eden béliimde, arastirma analizlerinin
raporlandigi bulgular kismi yer almaktadir. En son ise sonug ve dneriler ile ¢aligma tamamlanmaktadir.

ALANYAZIN TARAMASI
Ogiin Kavram

Beslenme aligkanliklart ile ilgili {izerinde onemle durulmasi gereken konulardan biri de 6giin kavramudir.
Ogiinler, giinliik tiikketim zamanlarim gosteren bir kavramdir. Ana ve ara ogiinler olmak iizere iki kisma
ayrilmaktadir. Ana Ogiinler sabah, 6gle ve aksam iken, ara ogiinler kusluk, ikindi ve gecedir. Bazi insanlar
sadece ana Ogiinlerde tiiketim yaparken, bazi insanlar ana 6gilin ile ara &giinlerin birkagi veya tamamint da
tiketebilmektedir. Ekici (2013: 13)’nin yaptig1 calismada beslenmede dikkat edilecek en iyi hususun
alinabilecek giinliik besin veya besin gruplarinin ii¢ 6giinde dengeli dagitilmast oldugu ifade edilmistir. Bu
acidan bakildiginda bu ¢aligmadaki vurgunun i¢ 6glinde oldugu ve bunlarin ana 6gilinler olabilecegi ifade
edilebilir.

Ogiinleri beslenme igin énemli bir noktada tutan diger dnemli faktorde dgiinler aras1 gecen zamandir. Ciinkii
viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan kullanilmast besinlerin kimyasal bilesimleri ile ilgili
oldugu kadar, ogiinler arasinda gegen siireye bagl olarak da degisebilmektedir. Bir 6glinde yenilen besinlerin
sindirilebilecegi kadar bir siire gegmeden diger 6giiniin alinmamasina dikkat edilmelidir. Bu anlamda &giin-
beslenme iliskisi ile ilgili bazi noktalar &ne ¢ikabilmektedir. Bunlar asagida verilmektedir (Ozdogan, vd., 2012:
141):
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Ogiinlerde yenilen besinlerin tiirii,

Ogiin atlama,

Ogiinler arasi siirenin uzun ya da kisa olusu ve
Bir 6giinde fazla besin tiiketimi.

Yukarida sayilan ifadelerin hepsi insan viicudunun beslenmeden kaynakli saglik séz konusu oldugunda 6giin
kavramin hangi durumlarda énemli olabilecegini ifade etmektedir. Thtiya¢ duyulan besinler istenilen &giinde
tiketilir ve denge gozetilirse 6giin kavrami saglikli ve diizenli beslenmenin ¢ikis noktasi olabilmektedir. Bu
anlamda Kiling ve Cagdas (2012: 182)’de bu durum desteklenir niteliktedir. Diizensiz 6g8iin ve 6giin aralarinda
atigtirma, ev diginda yemek yeme ve fast-food ile birlikte olumsuz olarak degerlendirilebilecek ergenlik dénemi
beslenme aligkanliklari olarak verilmektedir. Saglikli ve diizenli bir beslenme i¢in 6giin kavramina dikkat etmek
oldukg¢a 6nemlidir.

Ogiin Cesitleri

Besinlerin {i¢ ana ve ii¢ ara 6giin olmak iizere toplam alt1 6giinde tiiketilmesi en uygun beslenme diizenidir. Bu
sayede Ozellikle kan ve insiilin dengesi saglanabilmektedir. Bu oOgiinlerinde 4 veya 5 saat araliklar ile
diizenlenmesi en yiiksek faydanin elde edilmesine olanak saglamaktadir. Sabah, 6gle ve aksam &giinlerinin
olusturdugu ana dgiinlerde mutlaka kepekli ekmek, et, sebze grubundan besinler tiiketilmeli, bununla birlikte, ek
olarak meyve ve siit grubu da tiiketilmelidir. Kusluk, ikindi ve geceden olusan ara 6giinlerde ise tok tutan ancak
nispeten daha hafif yiyecekler tiikketilmelidir (Baban, 2010: 23).

Kahvalti; Kahvalti ana 6gilinlerden olup, giiniin ilk 6giiniinii olugturmaktadir. Cogu zaman giindelik hayata
baslamak ile uyku arasindaki ince ¢izgiyi olusturmaktadir. Bu nedenle ihmal edilme veya uykuya tercih edilme
orani oldukga yiiksektir. Fakat aslinda uzmanlara gére bunun tam tersinin ger¢eklesmesi daha yararlidir. Giiniin
en Oonemli 6giinii kabul edilen kahvalti, atlandigi takdirde, diger 6giinler ile istenilen beslenme diizeyine
ulasilamamaktadir. Yapilan kahvalti sayesinde giinlilk enerji veya protein ihtiyacinin 6nemli bir kismi
karsilanabilmektedir (Celik, vd., 2004: 12; Cowbrouth, 2014.: 20). Kahvalt1 sahip oldugu kritik 6nem nedeniyle
yapilmadigi durumlarda kardiyovaskiiler hastalik riski ve kotii beslenmeyi tetikleyebilmektedir. Ayrica, sabah
6giinii atlandiginda obezite riski de artirmaktadir (Ozyazicioglu, vd., 2009: 38). Kilic ve Sanlier (2007: 33)
tarafindan yapilan ¢alismada da bu durum degerlendirilmistir. Caligmada 6giin atlamanin enerji kaybina neden
oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle sisman bireylerde 6giin atlamanin yaygin oldugu, siklikla atlanan dgiiniin
de sabah kahvaltis1 oldugu vurgulanmaktadir. insanin diizenli kahvalt1 yapmas1 bircok faydaya saglamaktadir.
Insan bedeninin iyi ve diizenli ¢alismasi, kan sekerindeki dengenin saglanmasi bu yararlardan birkacidir (Saglik
Bakanligi, 2004). Sabah kahvaltisinin yapilmasi metabolizmay1 hizlandirir ve insanlarin giine daha enerjik
baslamasina yardimc1 olur. Sabah yapilacak makul bir kahvalti giinliikk atigtirmalar1 da engelleyecegi igin tercih
edilmelidir. Ancak biitiin 6glinlerde oldugu gibi kahvaltida da 6l¢iiyli kagirmamak gerekmektedir (Saygili, 2012:
75).

Kusluk; Kusluk giiniin ikinci, ara dgiinlerin ise birinci 6gliniidiir. En ¢ok atlanan ara 6glindiir. Bu 6giinde en ¢ok
meyve veya ekmek grubu yiyeceklerin tiiketildigi sdylenebilir (Tuncay, 2008: 28). Kuslugun en ¢ok atlanan ara
6giin olmasinda bir takim dnemli sebepler bulunmaktadir. Ozellikle insanlarin uykularindan ge¢ uyanmalar1 ve
kahvaltt ile 6gle 6gilinleri arasindaki siirenin giderek daralmasi bundaki en 6énemli nedenlerden bir tanesidir.
Ayrica insanlarin giine yeni baglamalarindan dolay1 ¢ok fazla gii¢ sarf etmemis olmalar1 da bundaki diger kritik
faktorlerden biri olarak vurgulanabilir. Ayrica 6zellikle ¢alisan insanlarin islerine yeni baslamalar1 ve verimli
zaman olarak o saatlerin kabul edilmesinden dolay1 daha ¢ok ise odaklandiklarindan dolayr beslenme ikinci
planda tutulabilmektedir.

Ogle Yemegi; Ogle yemegi giiniin iigiincii, ana dgiinlerin ise ikinci 6giiniidiir. Diinya genelinde sikga tiiketilen
bir 6giindiir. Ozellikle giine sabah itibar1 ile baslayan bireylerin nerdeyse tamami 6glen dgiiniinii tilketmektedir.
Calisan bireylerde 6gle 6gilinlin tiikketimi icin belli bir bos zaman bile mevcuttur. Genellikle saat 12 ile 13:30
olan bu saat arahigi bazi 6zel sektdr isletmeleri tarafindan kisaltilabilmektedir. Insanlarm 6glene kadar
tiikettikleri enerjinin besinler vasitasi ile saglanmasi ve sonrasinda harcanacak enerji iginde ihtiyacin giderilmesi
gerekmektedir..

Ikindi; ikindi, giiniin dordiincii, ara 6giinlerin ise ikinci dgiiniidiir. Bu 6giin en fazla tuz agirlikli atisirmalarin
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yapildig, giiniin en popiiler 6gilinlerinden olarak ifade edilebilir (Tuncay, 2008: 28). Bunlarin yanindan ikindi de
daha fazla karbonatli icecekler, seker ve sakiz, atistirmaliklar tercih edilmektedir (Ma, 1983: 665). ikindi ara
oglinlinde calisanlar agisindan, ¢aliyma zamanina denk gelmesi bu 6giiniin tiikketiminin diigiik olmasina zemin
hazirlamaktadir. Genglerin de ozellikle egitim faaliyetlerini siirdiirdiikleri i¢in bu &giinii kullanmaktan uzak
durduklarn ifade edilebilir. Bununla birlikte, insanlarin agliklarini gideremeyip, aksam ana &giiniinde yemek
tilketme isteginde olmalar1 da ikindi &giiniinde daha az tiiketimin yapilmasina zemin hazirlamaktadir.

Aksam Yemegi; Aksam yemegi ana 6gilinlerin sonuncu giiniinii ise besinci dgiiniidiir. Aksam 6giinii aslinda en
¢ok tartigilan Ggiinlerinden bir tanesidir. Aslinda biitiin glin harcanan enerjinin kazanilmasi adma aksam
yemeginin yenmesi 6nem tasimaktadir. Ancak bazi o6nemli kosullari vardir. Aksam Ogiiniiniin ¢ok agir
yiyecekler tiiketilmeden gegistirilmesi ve oOzellikle saat 19.00-20.00’den sonra yemek yenmemesi
onerilmektedir. Erken bir aksam yemeginden sonra da su, ayran, sekersiz ve tatlandirict katilmamis olmak
sartiyla limonlu ¢ay, yesil ¢ay, tar¢in ve karanfil ¢aylar igilebilir (Karatay, t.y.). Mcintosh (1996: 64) yaptig
caligsmada, yemegi kiiltiir aktarim siirecinin 6nemli bir pargasi olarak gérmektedir. Aile agisindan dayanigmanin
gliclendirilerek siirdiiriilmesi oldukg¢a biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu siirecin 6nemli parcalarindan bir tanesi de
yemektir. Aksam yemekleri bu amaca en iyi hizmet eden 6giindiir. Y1l i¢inde aileler baz1 zamanlarda, dini ve
ozel giinlerde diizenledikleri biiylik yemek organizasyonlarinda (Miislimanlarda iftar sofralari, Hiristiyanlarda
stikran giinii yemekleri gibi) giinliik aktiviteleri gii¢lendirmektedirler. Aksam yemeginin aile icindeki diger
onemli fonksiyonu da sosyalizasyona yaptig1 katkilardir. Bu anlamda yemek masalar1 bir sosyalizasyon forumu
olarak degerlendirilebilir. Bireyler yemek masasinda bir araya gelerek giinliik hayatlarini birbirlerine
aktarabilmektedir.

Gece; Gece ara 6giinii ise giliniin son, ara 6giinlerin ise tigiincii 6giinlidiir. Glinlin en popiiler ara 6giinii olarak
ifade edilebilir ve mevsimine gére dondurmanin ¢ok fazla tercih edildigi sdylenebilir. Gece 6gilinlinde ise
patlamig musir, cips gibi tuzlu atistirmaliklar tercih ettikleri gosterilmistir (Tuncay, 2008: 28). Gece tiiketilen bu
tuzlu besinler, kusluk ve ikindi 6giinlerinde yenilen besinlere gore giinlilk sodyum alimina daha fazla katkida
bulunmaktadir (Ma, 1983: 665). Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkeler basta olmak iizere, iilkelerin genelinde
sigmanlik oranlarinin yiikselmesinde ara ogilinlerin tiiketilmesinin 6nemli etkilerinin oldugu konusulmaktadir.
Ozellikle insanlarin tiiketiminden sonra ¢ok fazla hareket etme imkaninin olmayis1 ve tiikketiminin {izerinden cok
siire gecmeden uykuya gecilmesi gece Ogiiniiniin sismanlik {izerinde 6nemli etkileri oldugu séylenmektedir.
Fakat dikkatli bir besin tiiketimi yapilirsa, durumun ¢okta bdyle olamayacagi sdylenebilir. Gece 6giiniindeki
tiketim ile ilgili ele alinabilecek diger 6nemli konulardan biri de genclerin bu 6giinii tiikketme diizeyleridir.
Ozellikle iiniversitede egitim goren gencler bu 6giinii ¢ok sik tiiketmektedirler. Ciinkii genel olarak gec
uyumaya meyilli olan bu grubun aksam ana 6giinii tiikettikten sonraki uzun siireyi actkmadan gegirmeleri pek
mimkiin goriinmemektedir. Ayrica, zaman zaman aksam ana Oglinii tiketilmeden, bu 6giin gece ile
birlestirilebilmektedir. Buda erken tiiketilmesi gereken yagli ve agir besinlerin gece tiiketilmesi gibi 6nemli bir
problemi de beraberinde getirmektedir.

Atlanan Ogiinler ve Ogiin Atlama Nedenleri

Giindelik yasamin akist iginde insanin aklini siirekli mesgul eden en Onemli konulardan birisi de giin
icerisindeki beslenmedir. Giin icerisindeki beslenme s6z konusu oldugunda ilk akla gelen sey 6giin kavramudir.
Ogiinler, giinliik beslenme diizeninin en énemli parcalardir. Bu anlamda zaman zaman beslenme konusunda
yasanan problemlerin temelinde Ogiinler ile ilgili yasanan sorunlar bulunmaktadir. Bu sorunlarin en
onemlilerinden bir tanesi de O6giin atlamadir. Bu anlamda giinliik hayatta atlanan Ggilinler ve bunlarin
nedenlerinin bilinmesi son derece 6ne tagimaktadir.

Universite dgrencilerinin iiniversitede gegirdikleri dénem oldukga kritik bir dneme sahiptir. Bu énemin ortaya
¢tkmasinda etkili olan konulardan birisi de beslenmedir. Cocukluk ¢ag1 sonrast donemi kapsamasi, 6grencilerin
alistiklar1 aile ortamindan kopmalari, dis etkilenmeye miisait hale gelmeleri ve daha 6zgiir davranir bir rol
kazanmalar1 hayatlarinin bir¢ok alaninda oldugu gibi beslenmelerinde de yeni bir donemi baslatmaktadir.
Beslenmedeki bu donemde dikkat edilecek en onemli hususlarin baginda 6giin oriintiisii ile ilgili konular
gelmektedir. Bu anlamda bir giinde tiiketilen 6giin sayisi, atlanilan 6giin, 6glin atlama nedenleri, 6glin
aralarinda besin tiiketim durumlari bireyin beslenme aliskanligini sekillenmesine neden olmaktadir. (Arslan vd.,
1993: 196).

Korkmaz (2010: 404) yaptigi calismada, universite Ogrencilerinin en ¢ok atladiklart 6giin olarak sabah
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kahvaltisini, en az atlanan 6giin olarak da aksam yemegini ifade etmistir. Ayrica 6grencilerin 6nemli bir
kisminin da ara &giin aligkanligi oldugu vurgulanmistir. Burada ilk iki tespit bir¢ok calismada da elde
edilmektedir. Ancak ara 6giin aligkanlig1 konusunda ayni durum s6z konusu degildir. Ara 6giin aligkanlig1 genel
itibariyle 6grencilerde bulunmamaktadir. Eger varsa da, bu atlanan ana 6giinlerin telafisi niteligindedir.

Ogiin atlama ile ilgili Vangelik ve arkadaslari (2007: 246) tarafindan yapilan ¢alismada unutma ve firsat
bulamama &giin atlamanin en énemli iki nedeni olarak ele alinmistir. Ogiin atlama konusundaki gerekgeler ise
plansiz yasama ve yanlis beslenme aligkanliklar1 olarak degerlendirilmistir. Bu firsat/zaman bulamama
unutmaya gore daha gecerli bir 6giin atlama sebebidir. Ancak 6giin atlama konusunda zaman bulamamaktan
daha 6nemli bir neden olarak istahsizlik &n plana ¢ikmaktadir (Tiirk vd., 2007: 82). Ozellikle giiniin belli yogun
fiziksel aktiviteleri basta olmak iizere, yorgunluk, stres, hastalik, hareketsizlik gibi sebeplerden dolay1 insanlar
istah problemi yasayabilmektedir. Yasanan bu istahsizliklar giin i¢erisindeki 6glinlerin atlanmasina ve beslenme
konusundaki bazi sikintilarin yaganmasina zemin hazirlamaktadir. Bunlarin disinda; aligkanligin olmamasi ve
maddi problemler (Korkmaz, 2010: 405), kendini a¢ hissetmemesi ge¢ kalkma ve ailesinden uzak olma
(Ozdogan vd., 2012: 70), baz1 6giinler (kahvalti) icin oturmamus bir beslenme kiiltiiriiniin olmamas da 6giin
atlama nedeni olarak ifade edilebilir.

METODOLOJi

Yeme ve i¢me biitiin canli varliklarin ihtiya¢ duyduklari temel fizyolojik ihtiyaclarindandir. Bu nedenle yeme ve
icmenin insanligin gelisimi ile paralel bir seyir izledigi ifade edilebilir. Yeme ve igme konusunun bu kadar
onem arz etmesi bu konulardaki birgok kavraminda 6nem kazanmasina sebep olmustur. Bu anlamda beslenme
konusunda 6giin kavraminin énemi giderek artmaktadir. Genglerin iiniversiteye geciste ailelerinden kopmalari,
toplumdaki statii ve rollerinin degismesi, sosyo-ekonomik anlamda daha 6zgiir olmalar1 gibi konular onlarin
beslenme aligkanliklarinda degiskenliklere sebep olabilmektedir. Ogrencilere bazi 6giinleri atlayabilmekte, bazi
oglinleri de ihtiyacindan fazla tiikketebilmektedir.

Aragtirmanin temel amact; iniversite 6grencilerinin beslenme, 6giinler ve beslenme aliskanliklari hakkindaki
tutum ve davraniglarini 6lgmektir. Bu arastirma sonucunda ortaya ¢ikan raporun farkli aragtirmalar ile
karsilagtirilmasi ve bu kapsamda genclerin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi 6nem tagimaktadir. Yapilan
aragtirma hem genglerin beslenme aligkanliklar1 konusunda bir yol gosterici niteligi tagimakta hem de literatiire
farkl1 bir 6rnek ile 6nemli katkilar sunmaktadir.

Arastirmadaki amacin gerceklesmesi icin nicel arastirma yontemleri kullamlmistir. Universite dgrencilerinin
beslenme aliskanliklar1 Sakarya Universitesi dgrencilerinin bakis agilari ile belirlenmistir. Ogrencilerden anket
yolu ile veriler elde edilmis ve bu verilerin sonuglari rapor edilmistir. Calismada kullanilan 6lgegin genel
hatlarim daha &nce yapilan (Yilmaz ve Ozkan, 2007; Onay, 2010; Saglik Bakanligi, 2011; Giil, 2011;) gibi
¢aligmalar olusturmustur. Uzman goriisii alinmis ve eklemeler yapilarak ankete son hali verilmistir.

Aragtirmanin genel evrenini biitiin tiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Ancak arastirmanin ¢aligma evrenini
2015/2016 Egitim ve dgretim yili giincel rakamlarma gore Sakarya Universitesinde egitim goren 40685 lisans
ve lisansiisti dgrenci olusturmaktadir. (SAU, 2015). Calisma evrenini 384 katilimcmin temsil edecegi
bilinmektedir (Ceylan, 2011: 94; Can, 2014: 28; Coskun, vd., 2015: 136-137). Fakat calisma evrenindeki
kisilerin kolay ulagilabilir olmasindan &tiirti 1000 kisiye ulasilmas: hedeflenmis ve bu amagla 1000 anket
cogaltilmigtir. Geri doniisii saglanan bu 622 anket degerlendirilmis, eksik ve hatali anketler ¢ikarilarak geriye
kalan 610 anket analize tabi tutulmustur.

BULGULAR

Katilimeilarin %90’ muin  lisans 6grencilerinden olustugu tablo 1’de goriilmektedir. Katilimcilarin biiyiik
¢ogunlugunun (%71) Esentepe kampiis yerleskesindeki fakiiltelerde 6grenci olduklar1 goriillmektedir.

434



Iskin & Sarusik IJRTR 2017, 4 (Special Issue 1), 430-440

Tablo 1. Demografik Degiskenlere iliskin Bulgular

DEGISKENLER [ N | % DEGiISKENLER | N | %
Cinsiyet Sigara Kullanim
Kadin 218 35,7 Evet 202 33,1
Erkek 392 64,3 Hayir 406 66,8
Yas Kilo

20 ve alt1 123 20,2 60 ve alt1 178 29,2
20-22 352 57,7 61-70 193 31,6
23-25 93 15,2 71-80 142 23,3
25 ve lizeri 42 6,9 81 ve iizeri 97 15,9
Boy Simif

1,60 ve alt1 56 9,2 1.Simif 140 23,0
1,61-1,70 195 32,0 2.Smuf 207 33,9
1,71-1,80 228 37,4 3.Simf 119 19,5
1,81 ve lizeri 128 21,0 4.Smuf 113 18,5
Gelir ikamet

500 TL ve alt1 279 45,7 Ev 216 35,4
501-700 TL 179 29,3 Devlet Yurdu/Kamu Yurdu 264 43,3
701-1000 TL 83 13,6 Ozel Yurt 100 16,4
1001 TL ve tizeri 67 11,0 Aile ve Akraba Yani 28 4.6
Egitim Gelir Kaynagi

Lisans 553 90,7 Aile 298 48,9

Lisansiistii 57 9,4 Burs ve Kredi 235 38,5

Calistyorum 76 12,5

Fakiilte Cografik Bolge

Isletme Fakiiltesi 108 17,7 Marmara Bolgesi 338 55,4
Siyasal Bilgiler Fakiiltesi 74 12,1 Karadeniz Bolgesi 76 12,5
Miihendislik Fakiiltesi 130 21,3 1@ Anadolu Bolgesi 43 7,0
Fen Edebiyat Fakiiltesi 74 12,1 Ege Bolgesi 39 6,4
Egitim Fakiiltesi 51 8,4 Dogu Anadolu Bolgesi 47 17,7
[lahiyat Fakiiltesi 47 7,7 Giineydogu Anadolu Bolgesi 31 51
SBE/FBE 37 6,1 Akdeniz Bolgesi 31 51
Teknoloji Fakiiltesi 52 8,5

Diger 37 6,1

Universiteye basladiktan sonraki kilo durumu

Evet 236 38,7

Hayir 374 61,3

Katilimeilarin % 46’sinin 500 TL ve alt1, %25’inin ise 700 TL ve iizeri gelire sahip olduklar1 goriilmektedir.
Katilimeilarin % 49’unun gelirlerinin 6nemli bir kismini ailelerinden sagladiklari, %39’unun Burs ve
Kredilerden, %12’sinin ise gelirlerini ¢alisarak elde ettikleri goriilmektedir. Katilimcilarin %36’sinin evde,
%43 liniin Devlet/Kamu Yurdunda, %16’sinin 6zel yurtlarda ve %4’{inlin ise aile veya akraba yaninda ikamet
ettikleri goriilmektedir. Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin %55’inin Marmara Bdlgesinden, %12’sinin
Karadeniz Bélgesinden, %20’sinin i¢ Anadolu ve Dogu Bélgelerinden geldikleri goriilmektedir. Katilimcilarin
biiylik ¢ogunlugunun Marmara ve Karadeniz Bolgelerinden olmasinin nedeni Sakarya ilinin bu iki bolge
arasinda koprii gorevinde olmasi ile agiklanabilmektedir. Ayrica %9,4 liik bir lisansiistii 6grenci olmasina
ragmen, SBE/FBE yaklasik %6 oraninda kalmistir. Ciinkli baz1 6grenciler enstitiileri yerine egitim gordiikleri
fakiilteleri ifade etmislerdir.
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Tablo 2. Yeterli ve Dengeli Beslenme Frekans Analizi

SORULAR IN % SORULAR IN %
Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz? Ana 6giin atlar misiniz?
Evet 237 38,9 Evet 417 68,4
Hayir 372 61,0 Hayir 193 31,6
Giinde ka¢ ana 6giin yemek yersiniz? Genelde hangi ana 6giinii atlarsiniz?
1 6giin 36 5,9 Sabah 181 29,7
2 Hgiin 252 41,3 Ogle 221 36,2
3 6gilin 306 50,2 Aksam 26 4,3
Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz? Sabah kahvaltisin1 genellikle nerede yapiyorsunuz?
Evet 439 72,0 Evde 306 50,2
Hayir 170 27,9 Okulda 130 21,3
Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz? Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?
Evet 391 64,1 Evet 553 87,4
Hayir 218 35,7 Hayir 76 12,5
Ara 6giin atlar misiniz? Evden uzakta yemek yer misiniz?
Evet 438 71,8 Evet 501 82,1
Hayir 164 26,9 Hayir 106 17,4
Giinde kag ara 6giin yemek yersiniz? Evden uzakta toplam yemek yeme sikliginiz nedir?
1 6giin 187 30,7 Giinde bir 6giin 275 45,1
2 6giin 156 25,6 Giinde iki 6giin 154 25,2
3 6glin 55 9,0 Giinde ii¢ 6giin 58 9,5
Genelde hangi ara 6giinii atlarsiniz? Hangi 6giinleri ev disinda yersiniz?
Kusluk 222 36,4 Kahvalti 161 26,4
Ikindi 222 36,4 Ogle 397 65,1
Gece 153 25,1 Aksam 259 42,5

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin % 61°1 yeterli ve dengeli beslenmedigini ifade etmistir. Katilimeilarin
yaklasik % 47°si giinde en fazla iki ana 6giin yemek yediklerini ifade etmislerdir. Ayrica katilimeilarin yaklagsik
olarak %068’inin ana 6glin atladig1 tablo 2’de goriilmektedir. Katilimcilarin atladiklar1 ana 6gtinlerin biiyiik
oranda (%36) 6gle 6giinii oldugu goriilmektedir. Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin %72’sinin diizenli olarak
kahvalt1 yaptiklar1 ve katilimcilarin bilyiikk ¢ogunlugunun (%50) kahvaltilarini evde yaptiklar1 goriilmektedir.
Ozdogan ve Arkadaslar1 (2009), Onay (2010), Astarl1 (2008) ve A¢ikgdz (2006) tarafindan yapilan ¢alismalarda
da bu sonuglara benzer sonul2ar tespit edilmistir. Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin yaklasik %64 {iniin
diizenli olarak 6gle yemegi yedikleri goriilmektedir. Ayrica Katilimcilarin yaklagik % 87’sinin diizenli olarak
aksam yemegi yedikleri anlagilmaktadir.

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin yaklasik % 31’1 bir ara 6giin yedikleri, yaklasik % 34’{iniin ise iki yada ii¢
ara Oglin yedikleri goriilmektedir. Tablo 12’ye bakildiginda katilimcilarin yaklasik %72’sinin ara 6giini
atladiklart da goriilmektedir. Katilimeilarin yaklasik %72°si kusluk ve ikindi ara &giinlerini atladiklari
goriilmektedir. Katilimeilarin %82’sinin evden uzakta yemek yedikleri goriilmektedir. Bunun yani sira
katilimcilarin %65°inin 6gle yemeklerini ve bilyiikk bir oranda (%45) giinde bir 6giinii disarda yedikleri
goriilmektedir.
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Tablo 3. Ogiin Atlama Nedenlerine iliskin Frekans Analizi

. Cok Onemli Onemli Az Onemli

Ifadeler
F % F % F %
Zamanim yok 146 23,9 61 10,0 47 7,7
g Geg kaltyorum 101 | 166 | 121 | 198 | 53 8,7
% 1:9 Aligkanligim yok 56 9,2 81 13,3 75 12,3
i?n é Canim istemiyor / istahsizim 50 8,2 81 13,3 75 12,3
2 z Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle 14 2,3 23 3,8 44 7,2
é Hazirlanmadigi igin 26 43 31 51 76 12,5
Diger 30 4,9 5 0,8 30 4,9
Zamanim yok 124 20,3 46 7,5 75 12,3
g Geg kaliyorum 32 5,2 112 18,4 49 8,0
§ $ | Abskanligim yok 171 | 280 | 75 | 123 | 58 9,5
i?,; é Canim istemiyor/ istahsizim 56 9,2 107 17,5 59 9,7
Q = Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle 9 1,5 25 4,1 57 9,3
g Hazirlanmadigi igin 32 52 39 6,4 85 13,9
Diger 11 1,8 5 0,8 22 3,6

Tablo 3 katilimcilarin 6giin atlama nedenleri hakkinda bilgi igermektedir. Ogiin atlama nedeni olarak verilen
yedi ifadenin katilimcilar tarafindan derecelendirilmesi (1: ¢ok 6nemli, 2: dnemli, 3: az 6nemli) istenmistir. Ana
0glin atlama nedeni olarak “zamanim yok, ge¢ kaliyorum ve aligkanligim yok” ifadeleri ¢cok énemli olarak kabul
edilmistir. Bunun yan1 sira “ge¢ kaliyorum, aligkanligim yok ve canim istemiyor/istahsizim ifadeleri 6nemli
olarak kabul edilmistir. Son olarak ise “hazirlanmadig i¢in, alisgkanligim yok ve canim istemiyor/istahsizim
ifadeleri az 6nemli goriilmektedir.

Ara 6gilin atlama nedeni olarak “aliskanligim yok, zamanim yok ve canim istemiyor/istahsizim ¢ok énemli olarak
kabul edilmigtir. Bunun yani sira “ge¢ kaliyorum, canim istemiyor/istahsizzim ve aligkanligim yok” Onemli
goriilmektedir. Son olarak ise hazirlanmadigi i¢in, zamanim yok ve canim istemiyor/istahsizim ifadeleri az
onemli olarak kabul edilmistir. Bu sonuglara bezer sonuglar Ozdogan ve arkadaslar1 (2012), Yilmaz ve Ozkan
(2007), Astarli (2008) ve Giil (2011) tarafindan yapilan ¢aligmalarda da goriismiistiir. Fakat bu ¢aligmada 6giin
atlama ara ve ana 6giin ayrimi yapilmadan gerceklestirilmistir.

SONUC VE ONERILER

Universite 6grenciler genel olarak yeterli ve dengeli beslenmemektedir. Universite dgrencileri genel olarak en az
iki ana 6giin tiiketim yapmaktadirlar. En az atlanan ana 6giinde aksamdir. Ciinkii 6grenciler sabah kahvaltisi
saatinde uyku problemi, 6gle yemegi saatinde ise genellikle derste bulunmalarindan dolayr bu &giinleri
atlayabilmektedir. Universite dgrencileri en fazla iki ara 6giin tiiketmekle birlikte en fazla tiikettikleri ara dgiin
ise gecedir. Buda aslinda 6grencilerin sosyal yasaminin énemli bir gdstergesi ve basta kilo olmak tizere bir¢ok
saglik probleminin tetikleyicisidir.

Universite dgrencileri hem ana hem de ara &giinleri atlayabilmektedir. Bunlarin ise bir ¢ok sebebi olmakla
birlikte, bazilar1 6n plana ¢ikmaktadir. Ana 6giin atlama nedenleri olarak ilk ii¢ sirada zamanmim yok, geg
kaliyorum ve aligkanligim yok gibi sebepler 6n plana g¢ikmaktadir. Ana 6giin atlama nedeni olarak ise
aligkanligim yok, zamanim yok ve ge¢ kalryorum ilk {i¢ siradaki sebepler olarak n plana ¢ikmaktadir. Bununla
birlikte, yemegin hazirlanmamasi/hazirlayan kimsenin olmamasi ve istah durumu da tiniversite dgrencilerinin
0glin atlama nedenleri olarak saydiklar1 dnemli sebeplerdir.

Calisma kapsaminda bazi ilgililere dneriler getirmenin faydali olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ozellikle rektérliikler
ve yurt mildiirliiklerini 6giin oriintiilerinin énemi ve sagliga etkisi konularinda seminer ve konferanslar aracilig
ile dgrencileri bilgilendirmelerinde yarar vardir. Universitelerin 6grenci yemekhanelerinde genellikle 6gle ve
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aksam ogiinlerinde hizmet verilmektedir. Yemekhanelerde sabah kahvaltisi hizmeti de verilmelidir. Universite
birimlerindeki ve &grenci yurtlarindaki kantin hizmetleri 6grencilerin ana ve ara 6giin yeme ihtiyaglarini
karsilayabilir nitelikte olmalidir. Bdylece 6grencilerin disarida yemek yeme aligkanliklar1 en aza indirilmelidir.

Universite 6grencileri de gece ¢ok ge¢ saatlerde yemek yeme aliskanligindan kaginilmahdir. Eger bir seyler
tiiketeceklerse de bunlarin dikkatli olarak sec¢ilmesi gerekmektedir. Diizenli olarak sabah kahvaltis1 yapilmalidir.
Ayrica kahvaltida besin degeri yiiksek iiriinler tiiketilmelidir. Oglen ve aksam yemeklerinde saat ve besin
dengesinin oldugu bir diizen olusturulmalidir.

Arastirmacilar acisindan bakildiginda ise; bu konuda herhangi bir iiniversitenin calisma evreni oldugu
aragtirmalar ¢ok sik tekrarlandigi goriilmektedir. Bu anlamda arastirmacilar, konuyu farkli iki veya daha fazla
iiniversiteyi calisma evreni olarak ele almali ve bu sekilde karsilastirmali arastirmalar yapmalidir. Sakarya
Universitesi 6rneginde ileriki zamanlarda konu tekrar irdelenerek iki donem arasinda degisim olup olmadig
incelenmelidir. Bu aragtirmanin sonuglari uluslararasi diizeyde benzer 6zelliklere sahip iiniversitelerin ¢alisma
evreni oldugu arastirmalarin sonuglari ile de karsilastirilmalidir.
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