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Oz

Amag: Bu arastirma; Universite 6grencilerinin beslenme durumlari, posa tiketimleri ve
bagirsak aliskanlklarini degerlendirmek amaciyla yurattlmastar.

Gereg ve Yontem: Calisma 349 lisans 6grencisi ile yuritiimastir. Ogrencilerin demografik
verileri, beslenme ve bagirsak aliskanliklari sorulmus; ti¢ glinlik besin tiiketim kayitlari
ve antropometrik olclimleri alinmistir. Ayrica, ayni i¢ giin boyunca Bristol Gorsel Diski
Olcegi'ni de doldurmalari istenmistir. Fiziksel aktivite seviyelerinin belirlenmesinde 24
saatlik fiziksel aktivite kaydi kullanilmistir. istatistiksel analizler icin TURCOSA istatistik
yazihmi kullanilmistir.

Bulgular: Ogrencilerin giinlik ortalama posa tiketimi 13,26+6,38 g bulunmustur.
Ogrencilerin %77,9'unun diizenli fiziksel aktivite aliskanliginin olmadigi ve %355,9'unun
sedanter/hafif aktivite diizeyine sahip oldugu saptanmustir. ideal kolonik gecise sahip
olanlarin diyetle gtinliik ortalama doymus yag asiti ve ¢inko alim diizeylerinin yavas kolonik
gecise sahip olanlardan daha ytiksek oldugu saptanmistir (p<0,050). Buna ek olarak, haftalik
diskilama sikligi 3'ten az olanlarin diyetle glinliik ortalama ¢oklu doymamis yag asitleri alim
dlzeyi daha distuk bulunmustur (p<0,050). Ayrica, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri,
beden kiitle indeksi ve bel cevresi 6l¢limleriyle anlamli korelasyon gdstermistir.

Sonug: Universite dgrencilerinin yeterli posa tiiketimine ve posa tiiketim bilincine sahip
olmadigi belirlenmistir. Ogrencilerin fiziksel akivite seviyelerinin oldukca diisiik oldugu ve
bel cevresi, beden kiitle indeksi gibi obeziteyle iliskili parametrelerle korelasyon gosterdigi
icin, fiziksel aktivite diizeyinin uygun viicut agirhginin siirdiirtilmesiyle iliskilendirilebilecegi
disundlmektedir. Ayrica bagirsak aliskanliklarinin sekillenmesinde antiinflamatuar besin
6gelerinin (ginko ve ¢oklu doymamis yag asitleri) de etkili olabilecedi 6ne strtilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Posa, bagirsak aliskanhgi, beslenme durumu, tniversite 6grencileri.

Abstract

Objective: This study was conducted to evaluate university students’ nutritional status,
fiber consumption, and intestinal habits.

Material and Method: The study was completed with 349 undergraduate students.
Demographic information, nutritional status, and intestinal habits of students were asked;
three-day food records and anthropometric measurements were taken. They were also
asked to complete the Bristol Visual Stool Scale for the same three days. A 24-hour physical
activity record was used to determine physical activity levels. TURCOSA statistical software
was used for the statistical analysis.

Results: The mean fiber consumption of the students was 13.26+6.38 g/d. It was
determined that 77.9% of the students did not have a regular physical activity habit, and
55.9% had a sedentary/mild activity level. It was found that those with an ideal colonic
transition had a higher daily intake of dietary saturated fatty acids and zinc than those with
a slow colonic transition (p<0.050). In addition, the daily mean intake of polyunsaturated
fatty acids (PUFA) was found to be lower in those with a defecation frequency of fewer than
three times per week (p<0.050). Also, students' physical activity levels showed a significant
correlation with body mass index and waist circumference measurements.

Conclusion: It has been determined that university students do not have sufficient
fiber consumption and awareness. Since the students' physical activity level is quite low
and correlates with obesity-related parameters such as waist circumference and body
mass index, it is thought that physical activity level can be associated with maintaining
appropriate body weight. It is also suggested that anti-inflammatory nutrients (zinc and
PUFA) may be effective in shaping intestinal habits.

Keywords: Fiber, intestinal habit, nutritional status, university students.
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1. Giris

Saglikla iliskili yasam kalitesinin sekillenmesinde énemli
rol oynayan badirsak aliskanliklarinin tanimlanmasi,
fonksiyonel gastrointestinal hastaliklara sahip bireylerin
belirlenmesinde blyiuk 6nem tasimaktadir. Bagirsak
aliskanhklarinin; bireylerde cinsiyet, yas, diyet, stres,
fiziksel aktivite ve diger bircok faktorden etkilendigi
bildirilmektedir (1,2).

Toplumda gastrointestinal sistem ile ilgili en sik goriilen
fonksiyonel bozukluklar diyare ve konstipasyon
olarak bildirilmektedir (3,4). Konstipasyon diskilama
sikliginin azalmasi, diski kivaminda sertlesme, tkinma ve
tamamlanmamis bosaltim hissi ile karakterizedir (5,6).
Diyare ise, tekrarlayan yumusak ve sulu diyare ataklariyla
kendini gdsteren bir semptom olarak tanimlanmaktadir
(4). Her iki durumda da bireylerin fiziksel, sosyal ve mental
iyilik hali olumsuz etkilenmektedir. Bu nedenle, bireylerin
yasam kalitesini artirmada hastaliklarin tedavi sireci
onemli rol oynamaktadir (6,7).

Bagirsak hareketlerinin diizenlenmesinde beslenme ve
yasam tarzi onemli rol oynamaktadir (8). Bu nedenle
fonksiyonel bagirsak hastaliklarinin tedavisinde éncelikle
farmakolojik olmayan tedavi yontemlerinin denenmesi
gerekmektedir. Bu ydntemler; hasta egitimi, rutin
tuvalet aliskanhgiin kazandirilmasi, sivi tiketiminin
artirlmasi, dengeli bir diyet programinin uygulanmasi
ve fiziksel aktivite dlzeyinin artirilmasi olarak sayilabilir
(4,7). Badirsak hareketlerinin diizenlenmesinde diyet
posasi blylk 6nem tasimaktadir (5). Diyet posasinin
en iyi kaynaklar sirasiyla kurubaklagiller, sert kabuklu
meyveler, tahil Girlinleri, sebzeler ve meyvelerdir. Onerilen
alim miktar ise yas ve ozel durumlara gore farklilik
gostermekle birlikte, saglikli bireylerde her 1000 kkal igin
14 g veya kadinlar icin 25 g/giin, erkekler icin 38 g/giin
olarak bildirilmektedir (9).

Bunun yaninda; ¢inko ve bakir gibi antioksidan eser
elementler, immin yaniti dizenleyerek bagirsak
saghgini korumada ve fekal inkontinans semptomlarini
yonetmede etkin rol oynamaktadir (10). Ayrica ¢inko ve
A vitamininin diyare tedavisinde 6nemli rol oynadig;
iyilesmeyi hizlandirdigi ve uzamis diyare riskini azalttigi
bildiriimektedir  (11).  Konstipasyondan korunmada
ise vyeterli ve dengeli beslenme planinin  dnemi
vurgulanmakta, 6-11 porsiyon tahil ve 5-9 porsiyon sebze
meyve tiiketimi 6nerilmektedir (12).

Yapilan  gesitli  calismalarda  Turkiye'de niversite
ogrencilerinin yetersiz beslenme riskiyle karsi karsiya
oldugu, dengeli beslenme ve vyeterli posa tuketim
bilincine sahip olmadigi ayrica posa tiiketimlerinin de
yetersiz oldugu bildirilmektedir (13-15). Tum bu veriler
1siginda, bu arastirma Erciyes Universitesinde 6grenim
goren Universite 6grencilerinin beslenme durumlari, posa
tlketimleri ve bagirsak alskanliklarini degerlendirmek
amaciyla planlanip yirttalmastir.

2. Gereg ve Yontem

Tanimlayici ve kesitsel nitelikteki bu arastirma, Erciyes
Universitesi'nde 6grenim gdren 349 lisans 6grencisi ile
yuratilmustr.

Arastirma icin bir 6rneklem belirlenmemis olup, calismaya
katilmaya gondlli olan maksimum 6drenci sayisi ile
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calismayl tamamlamak hedeflenmistir. Calisma sonunda
G power programi kullanilarak ortalama posa tiketim
miktarina gore yapilan gli¢ analizinde; arastirmanin etki
blyukligl 0,56 giicli %99 olarak belirlenmistir.

Arastirma verileri, arastirmacilar tarafindan olusturulan
anket formu araciligiyla toplanmistir. Ogrencilere ait
tanitici bilgiler (yas, cinsiyet, medeni durum, yasadigi yer,
sigara-alkol kullanim aliskanliklari, kronik hastalik ve ilag
kullanim durumu) kaydedilmis; antropometrik Sl¢iimleri
(vicut agirhgi, boy uzunlugu ve bel cevresi) arastirmacilar
tarafindan teknigine uygun sekilde alinmistir. Vicut
agirhginin  boy uzunlugunun karesine bdlinmesiyle
beden kiitle indeksi (BKi) degeri hesaplanmistir.
Katilimcilarin  tukettikleri 6gin sayisi, 6gin atlama
durumu, giinliik beslenme dizeninde tercih ettigi ekmek
cesidi gibi beslenme aliskanliklari sorgulanmis; ayrica lc¢
gunlik besin tlketim kayitlari alinmistir. Besin tuketim
kayitlari Beslenme Bilgi Sistemleri (BeBiS) (16) programi
ile analiz edilerek giinliik ortalama enerji ve besin 6gesi
alimlar belirlenmistir.

Katilimcilarin -~ bagirsak aliskanliklarinin  belirlenmesi
amaciyla haftalik diskilama sikligr ve diskilama ihtiyacini
erteleme durumu sorulmus; buna ek olarak besin tiiketim
kayitlarinin - alindigr tic gtinliik siire boyunca Bristol
Gérsel Diski Olcegi'nde uygun secenegi isaretlemeleri
istenmistir. Bu dlcek, yedi farkli kategoride fiziksel digki
formunu belirlemeyi amaclamaktadir. Tip 3 ve 4 “ideal”
olarak kabul edilirken, Tip 1 ve 2 yavas kolonik gecisi
(konstipasyon bulgusu), Tip 5, 6 ve 7 ise hizl kolonik gegisi
(diyare bulgusu) ifade etmektedir (17).

Katihmcilarin - duzenli  spor yapma aliskanliklarinin
olup olmadigi sorgulanmis; 24 saatlik fiziksel aktivite
durumlarini belirlemek igin giin icindeki cesitli aktiviteler
ve bu aktiviteleri gergeklestirme sirelerini kaydetmeleri
istenmistir. Buna gore aktivitelerin enerji maliyetleri
hesaplanmis, 24 saate boliinerek guinlik fiziksel aktivite
katsayisi (PAL) belirlenmistir. Fiziksel aktivite katsayisi
<1,40 ise ‘cok hafif diizeyde aktif, 1,40-1,69 ise ‘sedanter/
hafif diizeyde aktif, 1,70-1,99 ise ‘aktif/orta dizeyde
aktif’ ve >2,00 ise ‘siddetli/agir diizeyde aktif’ olarak
degerlendirilmistir (18).

Galismanin yapilabilmesi icin Erciyes Universitesi Sosyal
ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan (Basvuru No: 27,
Tarih: 25.02.2020) onay alinmistir. Ayrica anket formu
doldurulmadan 6nce katilimcilara bilgi verilerek yazili ve
50zl onam alinmistir.

Verilerin istatistiksel analizi TURCOSA (Turcosa Analytics
Ltd Co, Turkey, www.turcosa.com.tr) (19) istatistik
yazihminda gergeklestirilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis; normal
dagihma uygun verilerin gruplar arasi karsilastirmalarinda
t testi, normal dagilmayan verilerin karsilastirmalarinda
Mann-Whitney-U testi uygulanmistir. ikiden fazla grup
arasindaki karsilastirmalarda ise, normal dagilima uygun
veriler icin tek yonli varyans analizi (ANOVA), normal
dagilmayan veriler icin Kruskal-Wallis testi uygulanmistir.
Kategorik degiskenler arasindaki iliskiler Ki-kare testi
ile, sayisal degiskenler arasindaki iliskiler Spearman
korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. p<0,05 degeri
istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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3. Bulgular

Arastirma 349 katihma (%33 erkek, %67 kadin) ile
tamamlanmistir. Tim katilimcilarin yas ortalamasi 21,25+1,93
yil, glinlik ortalama posa tiiketimi 13,26+6,38 g olarak
bulunmustur.

Katilimallarin %38,4'nlin (n=134) devlet yurdunda kaldigi,
%77,7'sinin (n=271) sigara ve %90,3'Unin (n=315) alkol
kullanmadigi, %93,7'sinin (n=327) kronik hastaligi bulunmadigi
belirlenmistir. Fiziksel aktivite seviyeleri incelendiginde;
%77,9'unun (n=272) dizenli fiziksel aktivite yapmadigi ve

%55,9'unun (195) sedanter/hafif aktivite diizeyine sahip oldugu
saptanmistir. Ogrencilerin %67'sinin (n=234) en sik tiikettigi
ekmek cesidinin beyaz ekmek oldugu gézlenmistir. Katilimcilar
sigara, alkol, kronik hastalik, fiziksel aktivite, tiiketilen ekmek
cesidi ve diskilama aliskanliklarina gére gruplandiginda, posa
tuketim dlzeyleri arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir
(p>0,050). Bunun yaninda 6zel yurtta kalan 6grencilerin gtinliik
ortalama posa tiiketiminin (14,82+5,44), hem devlet yurdunda
kalan 6grencilerden (12,94+6,67) hem de 6grenci evinde kalan
ogrencilerden (12,09+6,97) anlamli olarak daha ytiksek oldugu
saptanmistir (p<0,050) (Tablo 1).

Tablo 1. Katiimcilarin Genel Ozelliklerine Gére Dagilimi ve Giinliik Ortalama Posa Tiiketimleri

Erkek Kadin Toplam Posa Tiiketimi
(n=116) (n=233) (n=349) P (x£ss) P
Yasadigi Yer n (%)
Aile evi 26 (22,4) 38(16,3) 64 (18,3) 13,38+5,86
'0,002%2
Ogrenci evi 43(37,1) 30(12,9) 73(21,0) ¥0,000% 12,09+6,97°
'0,013*0
Ozel yurt 12(10,3) 66 (28,3) 78(22,3) 14,82+5,44°
Devlet yurdu 35(30,2) 99 (42,5) 134 (38,4) 12,94+6,67°
Sigara Kullanma Durumu
Kullaniyor 49 (42,2) 29(12,4) 78(22,3) #0,000* 13,73+6,37 f0,414
Kullanmiyor 67 (57,8) 204 (87,6) 271(77,7) 13,13+6,39
Alkol Alma Durumu
Aliyor 25(21,6) 9(3,9 34(9,7) ¥0,000% 13,90+5,62 £0,359
Almiyor 91(78,4) 224 (96,1) 315(90,3) 13,19+6,46
Kronik Hastalik Durumu n (%)
Var 9(7,8 13 (5,6) 22(6,3) 0,579 14,03+5,57 £0,324
Yok 107 (92,2) 220 (94,4) 327(93,7) 13,21+6,43
Diizenli Fiziksel Aktivite n (%)
Yapiyor 30(25,9) 47 (20,2) 77 (22,1) 0,227 14,44+7,48 £0,079
Yapmiyor 86 (74,1) 186 (79,8) 272(77,9) 12,93+6,00
Fiziksel Aktivite Diizeyi n (%)
Cok hafif aktivite (<1,40) 27 (23,3) 70(30,0) 97 (27,8) 12,93+6,93
Sedanter/Hafif aktivite (1,40-1,69) 63 (54,3) 132(56,7) 195 (55,9) 0,151 13,33+6,12 10,308
Aktif/Orta duizey aktif (1,70-1,99) 25(21,6) 30(12,9) 55(15,8) 13,47+6,44
Siddetli/Agir aktif (>2,00) 1(0,9) 1(04) 2(0,6) 17,25+1,37
En Sik Tiiketilen Ekmek Cesidi
Ekmek tiiketmiyor 5(43) 25(10,7) 30(8,6) 11,58+5,85
Beyaz ekmek 76 (65,5) 158 (67,8) 234 (67,0) #0,002* 13,62+6,68 0,406
Kepekli ekmek 3(2,6) 18(7,7) 21(6,0) 13,40+7,22
Tam bugday ekmegi 32(27,6) 32(13,7) 64 (18,4) 12,71+5,04
Haftalik Digkilama Sikligi n (%)
<3 3(2,6) 20 (8,6) 23(6,6) 0,058 13,50+6,86 £0,960
>3 113 (97,4) 213(91,4) 326 (93,4) 13,25+6,35
Diskilama ihtiyacini Erteleme n (%)
38(32,8) 91(39,1) 129 (37,0 12,70+5,63
Evet 0,251 #0,287
78(67,2) 142 (60,9) 220 (63,0) 13,59+6,77
Hayir
Viicut agirhgi (kg) (x + ss) 75,01£11,10 57,38+8,66 63,24+12,64 £0,000*
BKi (x £ s5) 23,39+2,88 21,33+3,07 22,19+3,24 £0,000*
Bel gevresi (x £ ss) 78,114£9,17 71,89+7,31 73,95+8,49 £0,000*

BKi: Beden kiitle indeksi. ‘Ki-kare testi, "Mann Whitney U testi, "Kruskal Wallis testi
2bAyni harfle gosterilen gruplar arasinda fark vardir.
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Bristol Gorsel Diski Olcegi'ne gére katilimcilarin %75'i
(n=264) ideal, %14'0G (n=49) yavas ve %11'i (n=36) hizli
kolonik gecis siresine sahiptir. Haftalik diskilama sikhgi
Gcten az olanlarin orani %6,6 (n=23) iken, Ucten fazla
olanlar katilimcilarin %93,4'tnu (n=326) olusturmaktadir.
Katilimcilarkolonik gegis stiresive haftalikdiskilamassikligina
gore gruplandiginda, antropometrik 6lciim ortalamalarinin
gruplar arasinda benzer oldugu gortlmustir (p>0,050).
Bristol Gorsel Diski Olcegi'ne gére ideal kolonik gecise
sahip olanlarin diyetle glinliik ortalama doymus yag asidi
(19,89+9,26) ve cinko (7,03+3,10) alim dizeylerinin yavas
kolonik gegise sahip olanlardan (17,22+9,81, 6,00+2,37
siraslyla) anlamli olarak daha yuksek oldugu saptanmistir
(p<0,050). Buna ek olarak, haftalik diskilama sikhgr 3'ten
az olanlarin diyetle glinliik ortalama ¢oklu doymamis yag
asitleri alim duzeyi (11,61£6,17), haftalik diskilama sikligi
3 veya daha fazla olanlardan (15,6049,08) anlamli olarak
daha disiik bulunmustur (p<0,050) (Tablo 2).

Gunlik posa tliketiminin, diyetle alinan ¢oklu doymamis
yag asitleri diizeyi ile (r=0,535, p<0,050); vicut agirhginin
bel cevresi (r=0,533, p<0,050) ile; BKi'min PAL degeri
(r=0,131, p<0,050) ve bel cevresi (r=0,548, p<0,050), ve
PAL degerinin bel cevresi (r=0,126, p<0,050) ile anlamli
korelasyon gosterdigi saptanmistir (Tablo 3).

4. Tartisma

Bu calismada; Universite 6grencilerinin  beslenme
durumlari, posa tiketimleri ve badirsak aliskanliklar
degerlendirilmistir. Yas ortalamasi 21,25+1,93 yil olan
katihmailarin giinlik ortalama posa tiketimi 13,26+6,38
g olarak belirlenmistir. ispanya Granada Universitesi
ogrencilerinin beslenme aliskanlklarinin degerlendirildigi
bir calismada, Musliman 06drencilerin ortalama posa
tiiketimi 14,77 g olarak belirlenmistir (20). Ulkemizde
yapilan bir caismada da Universite 6grencilerinin yeterli
posa tiiketim bilincine sahip olmadigi bildirilmistir (14). Bir
baska calismada ise Turkiye'de Universite 6grencilerinin kis
mevsiminde 19,1 g, ilkbahar mevsiminde ise 21,2 g posa
tlkettikleri bildirilmistir (15). Tip fakiltesi 6grencilerinin
beslenme aliskanliklarinin degerlendirildigi bir calismada
ise kiz 6grencilerin ortalama 15,6 g, erkek 6grencilerin ise
14,2 g posa tukettikleri belirlenmistir (21). Diyet posasi icin
onerilen alim miktari yas ve 6zel durumlara gére farkhlik
gostermekle birlikte, saglikli bireylerde her 1000 kkal igin
14 g veya kadinlar icin 25 g/giin, erkekler icin 38 g/giin
olarak bildirilmektedir (9). Literatlrdeki calismalar ve bu
calismanin sonuglariisiginda, Gniversite dgrencilerinin posa
tlketimlerinin yeterli olmadigi gérilmektedir. Yeterli posa
aliminin obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
hipertansiyon gibi bircok hastaliga karsi koruyucu oldugu
bilinmektedir (9). Bu nedenle &grencilerin yeterli posa
tketimi bilincine sahip olmalariigin calismalar yarattlmesi
gerektigi sdylenebilir. Ogrencilerin yeterli posa tiiketimini
saglamak icin posa icerigi ylksek besinler noktasinda
bilgilendiriimesi de ©6nem tasimaktadir. Calismamizda
ogrencilerin %67'sinin beyaz ekmek, %18,4'tniin tam tahilli
ekmek ve %6'sinin kepekli ekmek tikettigi belirlenmistir.
Turk toplumunda 6nemli bir yeri olan ekmek tercihinin,
posa icerigi yuksek ekmekler yoninde olmasi posa
tlketimini arttirmak adina 6nemli bir adim olacaktir.

Diyet posasi bagirsak hareketlerinin diizenlenmesinde
de onemli rol oynamaktadir (5). Diyet posasi suda
¢ozlinme ozelligine gore iki grupta incelenmektedir (3).
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Suda ¢ozlinebilir posa, ince bagirsakta kivam olusturup,
kolonda bakteriler tarafindan fermente edilirken;
¢Oziinmez posa ince badirsaktan sindirilmeden gecerek
badirsak peristaltik hareketlerini artirir ve kolonda suyu
tutarak diski kivamini olusturur (22). Cozinlr posanin;
konstipasyonda sert disklyr yumusatarak, diyarede ise sivi
diskidan su cekilmesine ve diski hacminin sertlesmesine
neden olarak kolon devamliligini sagladigi bildirilmektedir.
Ayni  zamanda fermentasyon sonucu olusturdugu
bilesikler ile bagirsak saghginin korunmasinda énemli rol
oynamaktadir. C6zlinmez posa ise su ve mukoza salgisini
uyararak digki kuru agirhdina katkida bulunmaktadir. (24).
Diyet posasi temelde digkilama sikligi ve diski agirhgini
artirarak bagirsakta olusan artiklarin ve toksinlerin hizla
disari atilmasini saglamakta ve konstipasyon ve iliskili
hastaliklarin tedavisinde 6nemli rol oynamaktadir. Hafif
ve orta siddette konstipasyonu olan bireylerin posadan
zengin beslenme sonucunda semptomlarinin siddetinde
azalma oldugu bildirilmektedir. Bu dogrultuda fonksiyonel
konstipasyonu olan hastalarin  komplikasyonlarinin
giderilmesi icin ise en az 20 g/giin posa olmak Uzere
gunlik 20-35 g arasi posa alimi onerilmektedir (25).
Bu calismada o©grencilerin ortalama posa tiketiminin
(13,26+6,38 g) Onerilen miktarin oldukca altinda oldugu
ve 6grencilerin posa tiketimleri ve bagirsak aliskanlklar
arasinda bir iliski olmadigi saptanmistir. Daha yiiksek posa
tuketimiyle birlikte bu farkhihgin daha ¢ok 6n plana cikacagi
dustintdlmektedir.

Calismada Universite ogrencilerinin %77,9'unun (n=272)
diizenli fiziksel aktivite yapmadigi ve %55,9'unun (n=195)
sedanter/hafif aktivite diizeyine sahip oldugu saptanmistir.
Universite &grencilerinde fiziksel aktivite ve depresyon
iliskisinin degerlendirildigi bir calismada; 6grencilerin orta
aktif fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugu belirlenmistir
(26). Bir baska calismada; obez Universite 6grencilerinin
%83,4'inun sedanter oldugu bildirilmistir (27). Piringgi
ve ark. (28) yaptiklar ¢alismada Universite dgrencilerinin
%59'unun fiziksel aktivite diizeyinin dusik oldugunu tespit
etmislerdir. Yapilan calismalarda Universite dgrencilerinde
fiziksel aktivite seviyesinin yetersizligi hem obezite hem
de yasam kalitesindeki bozulmalar ile iliskilendirilmektedir
(27,28).Bu calismada farkli olarak, fiziksel aktivite seviyesiile
bel cevresi ve BKi arasinda pozitif yénli iliski bulunmustur.
Fakat calismaya katilan 6grencilerin biyik cogunlugunun
cok hafif veya hafif aktivite dlzeyine sahip olmasinin,
bu sonucun glvenilirligi Gzerinde etkili olabilecegi
dustintlmektedir. Tim bu veriler Giniversite 6grencilerinde
fiziksel aktivite diizeyinin beklenen dizeyde olmadigini
gozler 6niine sermektedir. Bu baglamda, geng yetiskinlerin
vicut agirhdini ve yasam kalitesini etkileyen aliskanhklar
degerlendirilmeli ve yeterli fiziksel aktivite konusunda
bilinglendirmeler yapilmahdir.

Calismamizda Bristol Gérsel Diski Olcegine goére ideal
kolonik gecise sahip olanlarin diyetle glinlik ortalama
doymus yag asidi ve ¢inko aliminin, yavas kolonik gecise
sahip olanlardan daha fazla oldugu saptanmistir (p<0,050).
Buna ek olarak, haftalik digskilama sikhdi 3'ten az olanlarin
diyetle giinlik ortalama ¢oklu doymamis yag asitleri ahm
dizeyi, haftalik diskilama sikligi 3 veya dahafazla olanlardan
anlamli olarak daha dusik bulunmustur (p<0,050). Fakat
kolonik gecis suresi ve haftalik diskilama sikligina gore
gruplandiginda, posa aliminin gruplar arasinda benzer
oldugu gorilmustdr (p>0,050).
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Tablo 3. Katilimcilarin Posa Tiiketim Durumlari ve Bazi Degiskenler Arasindaki Korelasyon

Posa (g/giin) Sigara (adet/giin) Viicut agirhg (kg) BKi (kg/m?) PAL Degeri Bel gevresi (cm)

Posa
(g/giin)

r=-0,056
Sigara (adet/giin)

p=0,625

r=0,036 r=0,319
Viicut agirh@i (kg)

p=0,502 p=0,004*

r=0,026 r=0,061 r=0,836
BKi (kg/m?)

p=0,627 p=0,596 p=0,000*

r=0,055 r=-0,150 r=0,072 r=0,131
PAL Degeri

p=0,308 p=0,189 p=0,177 p=0,014*

r=-0,028 r=-0,020 r=0,533 r=0,548 r=0,126
Bel cevresi (cm)

p=0,604 p=0,864 p=0,000* p=0,000* p=0,018*

r=0,535 r=0,081 r=0,002 r=-0,039 r=0,068 r=-0,068
Diyet GDYA(g)

p=0,000* p=0,482 p=0,965 p=0,466 p=0,202 p=0,208

BKi: Beden kiitle indeksi, PAL: Fiziksel aktivite diizeyi, CDYA: Coklu doymamis yag asitleri

Spearman korelasyon analizi

Cinkonun; badirsaktan su ve elektrolitlerin emilimini
iyilestirdigi, epitelizasyonu uyardigi, bagirsak enzimlerinin
seviyesini arttirdigi ve badisiklik tepkisini iyilestirerek
badirsak saghginin korunmasinda &nemli rol oynadigi
bildirilmektedir. Cinkonun bu etkilerinden dolay! diyare
tedavisinde supleman olarak kullanimi da onerilmektedir
(29). Konuyla ilgili yapilan bir c¢alhsmada, ¢inko
gereksinimlerini karsilayan ¢ocuklarin diskilama sirasinda
agn bildirme oraninin daha dusiik oldugu bildirilmistir
(30). Bizim calismamizda da bu verilere benzer sekilde,
ideal kolonik gecise sahip olanlarin diyetle glinliik ¢inko
aliminin, yavas kolonik gecise sahip olanlardan daha fazla
oldugu saptanmistir. Bu veriler isiginda, bagirsak sagligi
ve bltlnliaginu korumak igin yeterli ¢inko alimina dikkat
edilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir.

Diyetle tiiketilen yag asitleri; enerji kaynagi ve hiicrelerin
temel yapisal bilesenleri olmanin yaninda, bagisiklik
tepkilerinin moddulasyonunda 6nemli rol oynamaktadir.
Doymus ve doymamis yag asitleri, membran bilegimini
ve akiskanhgini  degistirerek bagisiklik  hicrelerinin
dizenleyici islevlerini etkilemektedir (31). Coklu doymamis
yag asitleri, antiinflamatuar eikosanoid Uretimi icin
substrat olarak hareket etmekte ve oOzellikle inflamatuar
bagirsak hastaliklarinda inflamatuar yanitin azalmasi
ile iliskilendirilmektedir (32, 33). Bu baglamda c¢oklu
doymamis yag asitlerinin  Gnerilen miktarda tlketimi
bagirsak saghginin korunmasinda énemli rol oynamaktadir.
Bizim calismamizda da c¢oklu doymamis yag asitleri alimi
arttikca haftalik diskilama sikliginin arttigi géralmustar.
Doymus yag asitleri ise bagirsak hareketliligini arttirarak
pasajin ilerlemesini hizlandirabilir (34). Calismamizda da
bu veriyi dogrular nitelikte, yavas kolonik gecise sahip
bireylerin doymus yag asidi alimi ideal kolonik gegise sahip
bireylerden diistik bulunmustur. Bunun yaninda yiiksek
yagl beslenmenin gastrointestinal sistem motilitesi Gizerine
olumsuz etkilerinin oldugu ve 6zellikle 30 gramdan fazla
doymus yag aliminin konstipasyona neden olabilecegdi de
bildirilmektedir (35). Calismamizda ideal kolonik gecise
sahip bireylerin doymus yag asidi alimi ortalama 19 g olarak
belirlenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda; yiksek doymus

yag alimindan kaginmanin ve beslenmemizde c¢oklu
doymamis yag asidi kaynaklarina yer vermenin bagirsak
saglimizi korumak agisindan 6nemli oldugu soylenebilir.

5. Sonug ve Oneriler

Sonug olarak; tniversite 6grencilerinin optimal beslenmesi
ve daha saglkh bir yasam sirmeleri amaciyla, saglkh
beslenme  konusunda egitimlerin  artmasi  6nem
tasimaktadir. Posa tiiketimleri olduk¢a az olan bu grup;
kurubaklagil, tam tahilli islenmemis (Uriinler ve taze
sebze-meyve tliketimine yonlendirilmelidir. Uygun viicut
agirhiginin - korunmasinda onemli rol oynayan fiziksel
aktivite diizeylerinin arttirilmasi icin bireyler egzersize tesvik
edilmelidir. Bagisiklik sistemimiz icin olduk¢a 6nemli olan
bagirsak saghginin korunmasi amaciyla, basta ¢inko olmak
Uzere antioksidan minerallerin alimina 6nem verilmelidir.
Birinci basamak saglk hizmetlerinde calisan diyetisyenler,
bu konularda Universite 6grencilerini bilgilendirmek igin
egitim programlari diizenlemelidir.

6. Alana Katki

Universite 6grenciligi déneminde cogu &grencinin aile
evinden ayrilma ve 6drenci evi veya yurtlarda kalmasi
nedeniyle beslenme diizeni ve fiziksel aktivite aliskanliklar
degisebilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme bilinci
olmadigi taktirde bu dénemde kazanilan sagliksiz
beslenmenin ve yetersiz fiziksel aktivite aliskanliklarinin
yetiskinlik déneminde saglik (lizerine &6nemli etkileri
olacaktir. Calismamizda da Universite 6grencilerinin fiziksel
aktivite dizeyleri disik bulunmus, posa tiiketimlerinin
yetersiz oldugu gorilmistar. Calismamizin sonuglari, bu yas
grubuna verilecek beslenme egitimlerinin icerigine katkida
bulunabilir.

Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirmanin yritilebilmesi icin Erciyes Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan (Bagvuru No: 27)
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