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Ozet: Yeni bir ortam ve yasam tarzina gecis liniversite 6grencilerinde stres olusturabilir. Bu ¢alismanin amaci, iiniversite
ogrencilerinin sinav éncesi, sirasi ve sonrasinda stres durumu ile beslenme aliskanliklar1 degisimi ve sinav doneminde stres
ile beslenme aliskanliklarindaki degisim arasinda iliski olup olmadigini incelemektir. Calismaya, yas ortalamasi 20,1+2,0 y1l
olan, %43,8'li erkek ve %56,2’si kadin olmak iizere 80 6grenci katilmistir. Ogrencilere anket formu ile genel 6zellikleri,
beslenme aligkanliklar1 ve sinav zamanlarinda beslenme aligkanliklarinda degisim olup olmadigl sorulmustur. Ayrica
Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASS-21) 3 kez (sinav 6ncesi, sirasi ve sonrasinda) uygulanarak stres durumlari
belirlenmistir. Calisma sonuglarina bakildiginda, 6grencilerin %62,5’i 1. sinifta okumakta ve %48,8’i yurtta kalmaktadir.
%65,0’i saglikh beslendigini diiginmemekte ve genellikle 2-3 ana ve 1 ara 6giin seklinde beslenmektedirler. Ogrencilerin
%91,3’l 6glin atlamaktadir ve 6glin atlama sebebi ise istahsizlik/ cani istememe (%47,9) ve zaman yetersizligi (%35,6)
olarak belirtilmistir. Ogrencilerin sinav dénemi oncesi, sirasi ve sonrasinda élgiilen DASS-21 skorlarina bakildiginda,
ogrencilerin sinav doneminde sinav haftasi 6ncesine ve sonrasina gore anksiyete, depresyon ve stres durumlarinin ve ayrica
toplam DASS-21 skorlarinin anlamli derecede arttig1 saptanmistir (p<0,05). Ayrica égrencilerin %75,0’i (erkeklerde %68,6;
kadinlarda %80,0) sinav doéneminde beslenme aligkanliklarinin degistigini ve daha fazla sekerli ve yagh besinler
tlikettiklerini belirtmislerdir. Sinav déneminde DASS-21 gruplarina gore beslenme aligkanliklarindaki degisim arasinda
anlamli iliski bulunmamistir (p>0,05). Ogrencilerde stres besin secimlerini etkileyebilmektedir. Hayatin her déneminde
karsilasabilecekleri stres durumlarinda, 6grencilere stresle basa ¢ikma, saglikli beslenme ve dogru besin se¢imi konularinda
farkindalik kazandirilmasi gereklidir. ilerleyen yaslarda kétii beslenme sonucunda gériilebilecek hastaliklarin énlenmesinde
dogru beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi etkili olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Stres, Beslenme Aliskanliklari, DASS-21 Olcegi

Investigation of The Change in Depression, Anxiety and Stress Situation and Nutritional

Habits of University Students Before, During and After Exam Period

Abstract: The transition to a new environment and lifestyle can create stress in university students. The aim of this study is
to investigate whether there is a relationship between stress status and changes in nutritional habits during the exam period
and also stress status and nutritional habits change in university students before, during and after the exam. 80 students,
43.8% of whom were male and 56.2% were female, whose average age was 20.1 + 2.0 years. The students were asked about
their general characteristics, nutritional habits, and whether there was any change in their nutritional habits at the time of
the exam period. In addition, Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21) were applied 3 times (before, during and after
the exam) to determine stress situations. Considering the results of the study, 62.5% of the students study in class 1st and
48.8% of them stay in the dormitory. 65.0% do not think that they eat healthy and generally they consumed 2-3 main
mealsand 1 snack. skip meals and reason of skipping is stated as anorexia / unwillingness (47.9%) and lack of time (35.6%).
When the DASS-21 scores of the students measured before, during and after the exam period were examined, it was found
that the students' anxiety, depression and stress status as well as the total DASS-21 scores increased significantly during the
exam period (p <0.05). In addition, 75.0% of students (68.6% in men and 80.0% in women) stated that their eating habits
changed during the exam period and that they consumed more sugary and fatty foods. No significant relation was found
between the changes in dietary habits according to the DASS-21 groups during the exam period (p> 0.05). Stress can affect
food choices in students. In situations of stress that they may encounter in every period of life, students should be created
awareness on coping with stresshealthy nutrition and choosing the healthy food. Accurate eating habits will be effective in
preventing diseases that can be seen as a result of malnutrition in next years.
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GIRIS

Stres, herhangi bir fiziksel veya psikolojik
uyaricl karsisinda viicudun gerekli uyumu
saglayabilmek icin ruhsal ve bedensel
olarak harekete ge¢cmesi, tepki gostermesi
olarak tanimlanmaktadir (Tavhi ve Unsal,
2016). Kayg1 ise, stres kavramina
benzemekle birlikte tehlikeli bir olay
karsisinda etkili bir davranista
bulunamama ve karsi koyma direnci
gosterememe sonucu psikolojik yapida
bilingsizce gelisen bir duygu olarak
tanimlanmistir (Karagiivan, 1999). Sinav
kaygisi ile ilgili arastirmalar ile 6n planda
olan Spielberger (1972)'e gore sinav
kaygisi; formal bir slnav  veya
degerlendirme durumunda yasanan, bireyin
gercek performansini ortaya koymasini
engelleyen, bilissel, duyussal, davranissal
ozellikleri olan ve bireyde gerginlik yaratan
hos olmayan bir duygu durumu olarak
aktarilmistir (Glimis ve ark., 2018).
Universite 6grencilerinde stres kaynaklar
olarak, barinma kosullari, ergenlik donemi
sorunlari, ekonomik sorunlar, kisilerarasi
problemler, 68renim goriilen bolimle ilgili
problemler ve giivenlik gibi etkenler
sayllabilir (Savcr ve Aysan, 2014).
Universite égrencilerinde sinav kaygisinin
oldugu ve cinsiyet acisindan
degerlendirildiginde, erkek 6grencilerde kiz
ogrencilere gore kaygiya bagh kuruntulu
davranislarin daha fazla oldugu

belirtilmistir (Erézkan, 2004). Stres fiziksel,

duygusal, zihinsel ve sosyal yonden
bireyleri etkileyebilmektedir. Stresin
duygusal faktorleri, yemek  yeme

davranisini etkileyen faktorlerden biridir.
Ozellikle duygusal yonden yeme diizeninin
etkilenmesinde konstipasyon, diyare ve
istahta degisim gibi fiziksel belirtiler yaygin
olarak gorulmektedir (Gimis ve ark,
2018). Negatif duygulardan ka¢inmak icin
besinlerin kullanilmas1 olarak tanimlanan
duygusal beslenme; obeziteye, yeme
bozukluklarina, depresyona ve hormonal
problemlere yol (Unal,

2018). Genellikle

acabilmektedir
anksiyete, kizginlk,
depresyon vb. duygu durumlar1 istah
azalmasina neden olurken bazi bireylerde

benzer duygu durumlar1 asir1 bir yeme

davranis1 gostermesine neden olabilir
(Serin  ve Sanlier, 2018). Sinav
doénemlerinde ogrencilerin stress
durumlarinin artarak, beslenme

aliskanliklarinin degisimi tlizerinde etkisi
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu calismanin
amaci, smav donemlerinde o6grencilerin
stress, anksiyete ve depresyon durumunda
ve beslenme aliskanliklarinda degisimin ve
sinav donemindeki DASS-21 gruplan ile
beslenme

aliskanliklarindaki ~ degisim

arasinda iliski olup olmadiginin

degerlendirilmesidir.

GEREC ve YONTEM
Arastirma, 19-35 yas arasinda Orgiin

O0gretimde ve calismaya katilmaya goniilli
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olan 80 6grenci ile yapilmistir. Calismanin
verileri Aralik 2018 ve Mart 2019 tarihleri
arasinda hazirlanan anket formu ile
alinmistir. Calisma kapsaminda 6grencilere
genel bilgileri, beslenme aligkanliklar1 ve
sinav donemlerinde beslenme
aliskanliklarindaki degisim sorulmustur.
Daha sonra, DASS-21 6l¢egi; sinav haftasi
oncesinde (sinavdan 2 hafta 6nce), sinav
haftasinda ve smav haftasindan sonra
(smavlardan 2 hafta sonra) olmak iizere
toplamda 3 kez aym1  6grencilere
uygulanmistir. Bu sekilde 6grencilerin sinav
oncesinde, sinav haftasi siiresince ve sinav
haftasindan sonraki dénemde depresyon,
anksiyete ve stres durumlar: belirlenmistir.
Ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres
belirlenmesinde,

durumlari gecerlilik

guvenilirlik ¢alismas1  Yilmaz ve ark.
tarafindan (Yumaz ve ark, 2017) 2017
yilinda yapilan Depresyon Anksiyete Stres
Olcegi (DASS21) uygulanmustir. Olgekteki
her bir madde “0” bana hi¢ uygun degil, “1”
bana biraz uygun, “2” bana genellikle uygun
ve “3” bana tamamen uygun seklindeki 4’lu
Likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir ve
toplamda 21 sorudan olusmaktadir. Her
cimlenin basinda A (Anksiyete), D
(Depresyon), S (Stres) harflerine gore
isaretlemis olduklar1 say1 degerleri ti¢ ayri
gruptaki puan olarak toplanir ve iki ile

carpilir. Siniflandirilmasinda ise normal,

hafif, orta, agir ve ¢ok agir olmak iizere 5

kategoriye ayrilir (Akin ve Cetin, 2007;
Ustiin ve Bayar, 2015;).

Calisma verilerinin istatistiksel
degerlendirilmesinde, SPSS 21.0 istatistiksel
paket programi kullanilmistir. Verilerin
analizinde, cinsiyete gore genel bilgiler ve
beslenme aliskanliklar1 igin Ki-kare Testi
yapilmis; yas ve 6gun sayisl ise ortalama ve
standart sapma tanimlayici istatistikleri ile
verilmistir. Ogrencilerin sinav oncesi, sirasi
ve sonrasindaki DASS-21 puanlari normal
dagilim gostermedigi icin, bagimli gruplarda
ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda
kullanilan parametrik olmayan verilerin
analizinde Friedman Testi kullanilmistir.
%5 hata pay1 ve %95 giiven araligy ile
calisilmistur.

Calisma Helsinki Deklerasyonu’'na uygun
olarak yiriitilmiis ve katihmcilarin sozli
onami alinmistir. Calismanin etik izni,
Bingol Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yayin Etik Kurul'u tarafindan 26.11.2018

tarih ve 42 karar numarasi ile verilmistir.

BULGULAR
Calismaya yas ortalamasi 20,1+2,0 y1l olan,
80 tuniversite 6grenci (erkek:%43,8; kadin:
%56,2) katilmistir. Ogrencilerin %62,5'i 1.
sinifta  okumakta ve %48,8’'i yurtta
kalmaktadir. Ogrencilerin ¢ogunlugunun
herhangi bir hastaliginin olmadigi, hastalig:
olan 6grencilerin ise %60,0’1n1n kas- iskelet
sistemi hastaliklari, norolojik hastaliklar ve
ilintili

beslenme ile olmayan diger
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hastaliklarinin oldugu

%81,2’si

belirlenmistir.

Ogrencilerin sigara

kullanmamaktadir ve sigara kullanan erkek

Tablo 1. Ogrencilerin genel 6zellikleri

ogrencilerin oran1 kiz 6grencilerden daha

fazladir (p<0,05; Tablo 1).

. . Erkek Kadin Toplam p
Genel 6zellikler I % I % n % degeri
Yas (xxS) 20,5+2,0 19,8+2,0 20,1+£2,0 0,150
Cinsiyet 35 43,8 45 56,2 80 100,0 1,000
Ogrenim Diizeyi
1.simif 19 54,3 31 68,9 50 62,5 0.135
4.smif 16 45,7 14 31,1 30 37,5 ’
Barinma Durumu
Yurtta 14 40,0 25 55,6 39 48,8
Aile/ akraba ile 11 31,4 13 28,9 24 30,0 0,274
Ogrenci evinde 10 28,6 7 15,5 17 21,2
Hastaligi olma
durumu
Evet 6 17,1 14 31,1 20 25,0 0.120
Hayir 29 82,9 31 68,9 60 75,0 ’
Saglik sorunlari
Kalp damar hastaligi 0 0,0 1 7,1 1 50
Hipertansiyon 0 0,0 1 7,1 1 5,0
Anemi 0 0,0 6 42,9 6 30,0
Diger kronik 6 100,0 6 42,9 12 60,0 0.077
hastaliklar (kas- ’
iskelet hastaliklari,
norolojik
hastaliklar)
Sigara kullanma
Evet 11 31,4 4 8,9 15 18,8 0.011*
Hayir 24 68,4 41 91,1 65 81,2 '
TOPLAM 35 100,0 45 100,0 80 100,0

Cinsiyete gore verilerin analizinde Ki-kare testi yapilmistir. p<0,05.

Tablo 2’de ogrencilerin  beslenme
aliskanliklarina iliskin bilgiler verilmistir.
Buna gore, oOgrencilerin %65,0'i saghkl
beslendigini diisinmemektedir.
Ogrencilerin ¢ogunlugu vitamin mineral

destegi kullanmamakta ve genellikle 2-3

ana 0gin ve 1 ara o6gin seklinde
beslenmektedirler. Ogiin atlayan
ogrencilerin oran1 ise %91,3 olarak
bulunmustur. En fazla 6glin atlama

sebepleri ise istahsizlik/ cani istememe

(%47,9) ve zaman yetersizligidir (%35,6).
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Tablo 2. Ogrencilerin beslenme aliskanliklarina iliskin bilgiler

Erkek Kadin Toplam p
Beslenme aliskanliklari I % n % n % degeri
Saglikli beslendigini
diisiinme
Evet 15 42,9 13 28,9 28 35,0 0.144
Hayir 20 57,1 32 71,1 52 65,0 ’
Vitamin destegi
kullanma
Evet 1 29 7 15,6 8 10,0 0.620
Hayir 34 97,1 38 84,4 72 90,0 ’
Ogiin sayisi
Ana 6glin (x£S) 2,8+0,53 2,320,56 2,5%0,59 0,001*
Ara 6glin (x+S) 0,8+1,13 0,8+0,86 0,8+0,98 0,921
Ogiin atlama durumu
Evet 32 91,4 41 91,1 73 91,3 0.640
Hayir 3 8,6 4 8,9 7 8,7 ’
Ogiin atlama sebebi
Zaman yetersizligi 14 43,8 12 29,3 26 35,6
Istahsizlik/ cani istememe 13 40,6 22 53,7 35 47,9
Kilo almamak/ zayiflamak 0 0,0 5 12,1 5 6,9 0.069
icin ’
Ekonomik yetersizlikler 3 9,4 2 4,9 5 6,9
Aliskanligl olmama 2 6,2 0 0,0 2 2,7
TOPLAM 35 100,0 45 100,0 80 100,0

Cinsiyete gore verilerin analizinde Ki-kare testi yapilmistir. p<0,05.

6grencilere sinav donemi oOncesi, sirasi ve

sonrasinda

Anksiyete ve Stres Olceginin

puanlari

uygulanan

incelendiginde

Depresyon,

(DASS-21)

(Tablo  3),

ogrencilerin sinav doneminde sinav haftasi

oncesine ve

sonrasina gore anksiyete,

depresyon ve stres durumlarinin ve ayrica

toplam

DASS-21

skorlarinin

anlaml

derecede arttig1 saptanmistir (p<0,05).

Tablo 3. Ogrencilerin sinav dénemi éncesi, sirasi ve sonrasi DASS-21 skorunun ortalama ve standart

sapma degerleri

Sinav donemi

Sinav donemi

Sinav donemi

Stres durumlari oncesi siiresi sonrasl p
degeri
x+S x+S x+S
e Anksiyete 12,6+8,6 14,5+8,3 12,7+8,2 0,001*
e Depresyon 12,6+9,9 13,3+9,4 12,749,6 0,009*
e Stres 14,6+9,7 17,6£7,5 14,7+8,5 0,001*
DASS-21 Toplam Skor 39,9+12,3 45,3+10,6 40,1+11,3 0,001*

Friedman Testi yapilmistir.* p< 0,05.
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Ogrencilerin DASS-21 gruplarina gore
dagilimi Sekil 1’de verilmistir. Buna gore,
ogrencilerin sinav déneminde, Oncesi ve
sonrasina gore normal ve hafif DASS-21

gruplarindaki oranlar1 azalirken, agir ve ¢cok

sorgulandiginda (Tablo 4),
%75,0’inin

ogrencilerin
beslenme  aliskanliklarinin
degistigi ve smmav donemlerinde seker,
cikolata, besinler

(%48,3) ile cips gibi yagh besinleri (%26,7)

baklava gibi sekerli

agir gruplarinda oranlarinin  arttig daha fazla tiikettiklerini belirlenmistir
gorilmektedir. Sinav donemlerinde (p<0,05).
beslenme aliskanliklarinin degisim durumu
Tablo 4. Ogrencilerin sinav donemlerinde beslenme aliskanliklarindaki degisimler
Beslenme aliskanliklari Erkek Kadin Toplam p
n % n % n %  degeri
Sinav donemlerinde beslenme
aliskanhiklarimizda degisim olur
mu?
Evet 24 686 36 80,0 60 75,0 0.04*
Hayir 11 31,4 9 20,0 20 25,0 ’
Beslenme aliskanliklarindaki
degisimler
Sekerli besinleri (seker, cikolata, 11 45,6 18 50,0 29 48,3
baklava vb.) daha fazla tiiketirim.
Yaglh besinleri (cips vb) daha fazla 5 200 11 306 16 267
1 0,04*
tiiketirim.
Kolali icecekleri daha fazla tliketirim. 5 20,0 1 2,8 6 10,0
Cay ve kahveyi daha fazla tiiketirim 3 12,4 6 16,7 9 15,0
Cay, kahve, kolali icecekler gibi
kafein iceren icecekleri
tilkketmediginizde durumunuzda
degisimler olur mu?
Bas agrisi olur. 8 22,9 6 13,4 14 17,5
Yorgun hissederim. 21 599 24 53,3 45 56,2 051
Anksiyete/ huzursuz olurum. 5 14,3 13 28,9 18 22,5 !
Bulanti/ kusmam olur. 1 2,9 2 4,4 3 3,8
TOPLAM 35 1000 45 100,0 80 100,0

Cinsiyete gore verilerin analizinde Ki-kare testi yapilmistir. p<0,05.

Cay ve kahve tiiketimi artanlarin orani ise
yaklasik %15,0’tir. Cay, kahve ve kolah

icecekler gibi kafein iceren icecekleri

tiketmediklerinde  duygu  durumunda

herhangi bir degisiklik olup olmadig

soruldugunda da, 6grenciler ¢gogunlukla

(%56,2) kendilerini yorgun hissettiklerini
belirtmislerdir (p>0,05).
doneminde beslenme

degisiklik

Sinav
aliskanliklarinda oldugunu
belirten 6grencilerin DASS-21 gruplarina

gore dagilimi incelendiginde (Sekil 2),
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ogrencilerin %75,0’'inin sinav ddneminde gruplarina gore dagilimda 0Ogrencilerin
beslenme aliskanliklarinda degisim ¢ogunlugunun normal grupta yer aldigi

oldugunu belirtmesine ragmen, DASS-21 saptanmistir(p>0,05).

100%
90%
80%
70%
60% = ¢cok agm
50% = agr
=orta
40% = hafif
30% = normal
20%
10%
0%
Anksivete Depresyon Stres Anksiyete Depresyon Stres Anksivete Depresyon Stres
Sinav Oncesi Sinav Sonrast
Sekil 1. Ogrencilerin sinav éncesi, sirasi ve sonrasi DASS-21 gruplarina gére dagilimi
Ayrica Sekil 3 incelendiginde; sinav %386,1’'inin ise hafif ve Tlzeri anksiyete
doneminde sekerli besinleri daha fazla grubunda ise oldugu gorilmustiir (p>0,05).
tiilketen o6grencilerin %51,7’sinin hafif ve Sinav doneminde yagh besinleri daha fazla
lizeri stres grubunda oldugu, %69,0’'unun tlikettigini belirten 6grencilerin %56,2’sinin
hafif ve lizeri depresyon grubunda ve hafif ve tlizeri stres grubunda yer aldig},
45,0
40.0
s = normal
E m hafif
N
= = orta
= agir
m cok agir
Stres Depresyon Anksiyete
Smmav Doneminde Beslenme Alskanhklarinda Degisim Olma Durumu

Sekil 2. Sinav doneminde beslenme aliskanliklarinda degisiklik olan 6grencilerin DASS-21 gruplarina
gore dagilimi
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%50’sinin  hafif ve {izeri depresyon

grubunda ve %75,0’inin hafif ve iizeri
anksiyete grubunda yer aldigy
bulunmustur(p>0,05). Kafein icerigi yiiksek

olan cay, kahve ve kolal icecekleri daha

fazla tiiketen 6grencilerin ise %46,7’sinin
hafif stres; %60,0'inin orta ve uzeri
depresyon ve %40,0’'inin agir ve ¢ok agir
anksiyete grubunda oldugu saptanmistir

(Sekil 3; p>0,05).

100.0
90.0 -
80.0
70.0
60.0

50.0

Yiizde (%)

40.0
30.0
20.0

10.0

= cok agir
= agir

m orta
mhafif

m normal

Stres
Stres

Sekerli besinler daha fazla
tiketirim

Depresyon
Anksiyete

Depresyon

Yagli besinleri daha fazla
tuketirim

Stres

Depresyon
Ankstyete

Ankstyete

Cay. kahve. kolal: igecekleri
daha fazla tiketirim

Sekil 3. Sinav doneminde beslenme aliskanliklarindaki degisimin DASS-21 gruplarina gére dagilimi

TARTISMA

Universite egitimi, 6grencilerin sadece bir
meslek sahibi olmasini degil, kendinden,
cevresiyle

yasamdaki rolinden,

iliskilerinden memnun, yasami anlamh
bulan, diislince {lretebilen, amag¢ sahibi,
verimli ve saglikh gencler yetismesini
amaclamaktadir (Imamoglu ve Giiltekin,
1993). liniversite

Tim bu amaglar,

ogrencileri lizerinde stres
olusturabilmektedir (Savci ve Aysan, 2014).
Stresin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
yonden bireyleri etkileyebildigi ve yemek
yeme davranisini etkileyen faktorlerden biri
oldugu bilinmektedir. (Gimis ve ark,

2018). Stres, yeme aliskanliklarini

etkilerken, yeme davranislarindaki bozulma
da bireyde depresyon ve strese neden
olabilmektedir. Universite &grencilerinin
%12.8’'inde diizeyinin

algilanan  stres

yuksek oldugu belirtilmektedir (Caliskan ve

ark, 2018). Bu calismada, sinav
donemlerinin Universite ogrencileri
uzerindeki stres durumu, sinav

doénemlerinde depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinde degisim belirlenmis ve sinav
doneminde depresyon, anksiyete ve stresin
beslenme aligkanliklar: tlizerine olasi etkisi
incelemistir.

Calismaya katilan o6grencilerin  %48,8’i

yurtta kalmakta, cogunlugunun herhangi bir
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hastaligi bulunmamakta ve %81,2’si sigara
kullanmamaktadir.

%65,0'i

Ayrica, o6grencilerin

saghkh beslendigini
diisinmemekte, genellikle 2-3 ana 6giin ve
1 ara ogiun seklinde beslenmekte ve
%91,3't 6gln atlamaktadir (p<0,05; Bkz.
Tablo 1). Universite 6grencileri ile yapilan
calismalarda, ogrencilerin 9%54,6’s1
Universite egitimi esnasinda yurtta kaldigini
(As¢1  ve ark, 2015), yurtta kalan
ogrencilerin %89,7’sinin kahvaltiy1 atladig
(Glleg ve ark., 2008), %61,2’sinin 3 ve daha
az 0gun tikettigi, %64,7’sinin ara 0gin
yaptigl ve %67,1'inin sigara kullanmadigi
belirlenmistir (Avsar ve ark, 2013).
Ogrenciler genel olarak 3 ana 6giin diizeni
ile beslenmekte ancak, hem 6giin

atladiklarini ifade etmeleri hem de saglikli

beslendiklerini  diisinmemeleri  saglikli
beslenme aliskanliklar olmadigini
gostermektedir. Yeterli ve dengeli

beslenme her yas grubunda onemlidir.
Ozellikle genclerin ¢ocukluk doéneminden
itibaren saghkli beslenme aliskanliklan
kazanmalari, adolesan ve yetiskinlik
donemlerinde obezite, diyabet, kalp damar
hastaliklar1 gibi hastaliklarin olusmasini
onleyecek ya da yavaslatacaktir.

Ogrencilerin sinav déneminde, sinav haftasi
oncesine ve sonrasina gore anksiyete,
depresyon ve stres oOlcegi skorlarinin
anlamli derecede arttig1 belirlenmistir
(p<0,05; Bkz. Tablo 3). Ayrica sinav
%?75,0'inin

donemlerinde, 0Ogrencilerin

beslenme aliskanliklarinin degistigi ve sinav
donemlerinde seker, cikolata, baklava gibi
sekerli besinleri (%48,3), cips gibi yagh
besinleri (%26,7) ve c¢ay ve kahve gibi
icecekleri (%15,0) daha fazla tiikettikleri
saptanmistir (p<0,05; Bkz. Tablo 4). Sinav
doneminde beslenme aliskanliklarinda
degisiklik oldugunu belirten o6grencilerin
cogunlugunun DASS-21 gruplarina gore
normal grupta yer aldigi (p>0,05)
belirlenmistir. Ayrica sinav doéneminde
sekerli besinleri daha fazla tiiketen
ogrencilerin %60,0'1n1n hafif ve lzeri stres
diizeyinde, %51,7’sinin hafif ve orta
depresyon grubunda ve %80,7’sinin orta ve
lizeri anksiyete grubunda oldugu
gorilmiistir (p>0,05). Yagh besinleri daha
fazla tiikettigini belirten 6grencilerin
cogunlugunun normal stres ve depresyon
gruplarinda, orta ve lzeri anksiyete
grubunda yer aldig1 bulunmustur (p>0,05;
Bkz. Sekil 2 ve 3). Gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamh fark
bulunmamasina ragmen, stres, depresyon

ve anksiyete durumlarinda o6grencilerin

daha ¢ok sekerli besinleri tiiketme
egiliminde olduklar gorilmektedir.
Universite  6grencilerinde yapilan  bir

calismada, sekerli besinlerin fazla tiiketimi
ile kadinlarda stres ve her iki cinsiyette de
depresif semptomlar arasinda iliski oldugu
(El Ansari ve ark., 2014) ve seker tiiketimi
arttikca depresyon hizinin da arttig

gosterilmistir (Westover ve Marangell,
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2002). Ogrencilere stresle basa ¢ikma
konusunda egitim ve destek verilmesi, asiri
seker tiiketiminin azaltilarak yetiskinlik
doneminde daha saglikli bireyler olmalarini
saglayabilir.

Gunluk tiketim siklig1 ve miktar fazla olan
cay, kahve, kolali iceceklerin bilesimindeki
kafein, psikolojik ve fizyolojik etkileri olan
piirin tiirevi bir alkaloittir (Kigiikkomiirler
ve Kurt, 2018). Smmav doénemlerinde bu
icecekleri daha fazla tiikketen 0Ogrenciler
hafif stres, orta ve lizeri depresyon ve ileri
ve cok ileri anksiyete gruplarinda daha fazla
orandadir (p>0,05; Bkz. Sekil 3). Ayrica
ogrencilerin ¢ogunlugu c¢ay, kahve gibi
kafein iceren igecekleri tiiketmediklerinde
yorgun hissettiklerini belirtmislerdir
(p<0,05; Bkz. Tablo 4). Merkezi sinir
sistemini uyarici etkisi olan kafeinin fazla

miktarda tiiketilmesi durumunda, ditretik

ozelligi nedeniyle viicut sivi dengesini

bozarak koordinasyonun dagilmasi,
sinirlilik, uykusuzluk ve carpinti
yapabilecegi uzmanlar tarafindan

belirtilmistir (Fisunoglu ve Besler, 2008).
Kafein tiiketiminin fazla olmasi, merkezi
sinir sisteminin fonksyonlarin
engelleyebilir (Demirtas, 2009). Bu nedenle,
kafein  tiiketim

genglerin diizeyinin

degerlendirilmesi  olduk¢a  6nemlidir.
Ozellikle sinav dénemlerinde 6grencilerin
fazla miktarda kafein tiiketimini ve buna
bagh olusabilecek olumsuz etkileri azaltmak

icin giinlik su tiikketimin 6nemini anlatmak

ve Ogrencilere saglhkli besin secimi
farkindalig1 kazandirmak gereklidir.

Sonu¢ olarak, sinav donemi {iniversite
6grencilerinin lizerinde artan bir
depresyon, anksiyete ve strese neden
olmaktadir. Bu durum, 0grencilerin
beslenme aliskanliklarinda degisime, daha
fazla sekerli ve/veya yagl besinleri veya
kafeinli igeceklerin tiiketiminde artisa
sebep olmaktadir. Sitnav dénemi olmasindan
dolayi, ¢alismaya katilan 6grenci sayisinin
beklenenden az olmasi nedeniyle stresin
beslenme

aliskanliklarindaki  degisimi

lizerine  etkisinde anlamhi  sonuclar
alinamamistir. Ancak, sinav donemlerinde
ogrencilerin stres diizeylerinin artisinin
belirlenmesi, 6rneklem sayisinin artirilarak
genglerde Kkafein tiikketiminin siklig1 ve
miktar1 konusunun arastirilmasi gerektigini
diistindiirmektedir.

Cikar catismasi bildirimi

Yazarlarin makalede sunulan veriler
ve/veya makalenin konusu ile ilgili olarak
herhangi bir kisi ya da kurulus ile ¢ikar
iliskisi yoktur.

Tesekkiir

Calismaya katilmaya gontlli olan tim

katilimcilarimiza tesekkiir ederiz.
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