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Bu arastirma universite 6grencilerinin saglikh yasam bicimi davraniglari ve fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
amaciyla yapilmistir. Arastirma grubunu Bitlis Eren Universitesinde égrenim géren 337 (157 Kadin, 180 Erkek)
gonulli 6grenci olusturmustur. Veri toplama araci olarak 6grencilerin demografik bilgilerini ve saglikh yasam
bigimlerinin sorgulandigi online bir anket formu uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS paket programindan
faydalaniimistir. Anlamhhik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Elde edilen verilere gore; arastirma grubunun
%64,1’inin duzenli olarak kahvalti yaptigi, %52,5’inin glinde iki ana 6gun tukettigi, en fazla atlanan ana 6ginun
%37,1'i ile 6gdlen yemegi oldugu, %24,9’unun stres nedeniyle 63in atladigi, %37,1’inin ara 6gdunlerde
kek/kurabiye/biskuvi gibi yiyecekler tikettigi tespit edilmistir. Katilimcilarin %65,6’sinin dizenli olarak fiziksel aktivite
yapmadigi ve %49,6’sinin haftada iki gin fiziksel aktivite yaptigi belirlenmistir. Arastirma grubunun beslenme
aliskanliklari puan ortalamalarina gore, cinsiyet, boy, kilo ve gelir durumu degiskenine gore anlamli farkllik oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Katilimcilarin fiziksel aktivite puan ortalamalari agisindan kilo ve gelir durumuna gére anlamh
farkhhk oldugu belirlenirken (p<0,05), cinsiyet ve boy degiskenine gore istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
belirlenmistir (p>0,05). Sonug olarak; arastirma grubunun beslenme aligkanliklari ile fiziksel aktivite diizeylerinin
yetersiz oldugu ve saglikh yasam bigimi davranislari puan ortalamalarinin diisiik oldugu gérilmustir. Bu baglamda
Universite déneminde saglikh beslenme aligskanliklari ve duzenli olarak fiziksel aktivite yapilmasinin tesvik edilmesi
kisilerin sagliklarini olumlu yénde etkileyecegi kanisindayiz.

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel spor ekipmanlari, fonksiyonel antrenman, yasam kalitesi, sedanter kadin

Investigation of University Students' Healthy Lifestyle Behaviors and Physical

Activity Levels

Abstract

This research was conducted to determine the healthy lifestyle behaviors and physical activity levels of university
students. The research group consisted of 337 (157 Female, 180 Male) volunteer students studying at Bitlis Eren
University. As a data collection tool, an online questionnaire was applied, in which students' demographic
information and healthy lifestyles were questioned. SPSS package program was used in the analysis of the data.
Significance level was accepted as p<0.05. According to the data obtained as a result of the research; 64.1% of the
research group had breakfast regularly, 52.5% consumed two main meals a day, the most skipped main meal was
lunch with 37.1%, 24.9% had a meal due to stress. It was determined that 37.1% of them consumed foods such as
cake/cookies/biscuits during snacks. It was determined that 65.6% of the participants did not do physical activity
regularly and 49.6% did physical activity two days a week. It was determined that there was a significant difference
according to the mean scores of the study group's eating habits, and according to the variables of gender, height,
weight and income status (p<0.05). While it was determined that there was a significant difference in terms of
physical activity mean scores of the participants according to their weight and income status (p<0.05), it was
determined that there was no statistically significant difference according to the gender and height variable (p>0.05).

* Sorumlu Yazar: Ramazan ERDOGAN e-mail: ramaznerdogan@hotmail.com
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As a result; It was seen that the nutritional habits and physical activity levels of the research group were insufficient
and the mean healthy lifestyle behaviors were low. In this context, we believe that encouraging healthy eating habits
and regular physical activity during the university period will positively affect people's health.

Keywords: Nutrition, Physical Activity, Healthy Lifestyle, Student

e Gunumuzde saglik kavrami Kigilerin, ailelerin ayni zamanda toplum saghginin
korunmasi, surdurilmesi ve saglikli merkezli bakim anlayigini dngormektedir. Bu
anlayis hem bireyin saglik acisindan iyi olma halinin surdurdlmesi hem de saglik
davranisini gelistirecek kazandiracak kararlari almasi tizerine kurulmustur (Ozkan ve
ark., 2013). Universite yillari, bireysel deneyimdeki énemli degisimlerin yani sira
yasam tarzi ve sosyal iligkilerde degisimlerin yasandidi bir 6grencinin yasaminin
onemli bir asamasidir. Ayni zamanda ogrencilerin daha sonraki kariyerlerinin
temellerini attiklar kritik bir donemdir. Bilimsel literatlr, akademik performansin, yagsam
kalitesi, zindelik ve saglikla siki bir sekilde iligkili olan gelecekteki kariyer basarisi ve
gelirinin guclu bir yordayicisi oldugunu gostermistir (La Cascia ve ark., 2021).

Saglik, fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan kondisyonlu olma hali olarak ifade
edilmektedir. Saghgin farkh bir taniminda ise, bireylerin hastalik ve sakatlik agisindan
probleminin olmamasi degil bedenen, ruhen ve sosyal agidan iyi olma olarak
tanimlanmistir (Tasbilek ve ark., 2017). Saglikli yagsam bigimi davraniglari ise, kigilerin
saglklarini etkileyecek butlin davraniglarin kontrol edebilmesi, gunlik olarak yaptiklari
aktivitelerini planlamada bireylerin saghk durumlarina en uygun davraniglari segip
dizenlenmesi olarak ifade edilmigtir. TUm bu davraniglar, saglik agisindan uygun olan
davraniglarin  sorumlulugunu almak, yeterli ve dengeli beslenmek, sigara
kullanmamak, saglik icin gerekli onlemleri almak, stresle basa ¢ikmak ve duzenli olarak
fiziksel aktiviteler yapmayi kapsamaktadir (Kolag ve ark., 2018).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasiimasiyla uretilen istirahat durumundaki
enerji harcanmasina ilave olarak, enerji harcamasinda artis saglayacak butin
bedensel hareketler olarak ifade edilmektedir. Farkli bir ifadeyle organizmada enerji
harcamasini artiran aktivitelerdir (Kirbas, 2020; Cinar ve ark., 2019). Fiziksel
aktiviteler, bireylerin gunlik yasamlarinda yaptiklari “ev igleri, yirime, egzersiz, spor,
dans ve serbest zaman aktiviteleri” gibi aktivitelerinden farkli sporsal etkinliklere kadar
genis bir alani kapsamaktadir. Fiziksel aktiviteler gunluk yapilan iglerin igcine entegre
edildigi zaman yasam bicimi aktif yagsam olarak ifade edilebilir (Yildirim ve ark., 2015).
Fiziksel aktivite, saglikli bir hayatin siirdiiriilebilmesi icin énemlidir. Ozellikle biiyiime

gelisme dénemlerinde diuzenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik, fizyolojik
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ve metabolik parametreleri iyilestirdigini gdstermektedir. Ayni zamanda fiziksel aktivite
organizmada kronik hastaliklar, eklem ve kas rahatsizliklarini énlemede 6nemli bir
katki saglamaktadir. Orta duzeyde vyapilan fiziksel aktivitelerin obezite ve
kardiyovaskuler rahatsizliklari onledigi ve yasam Kkalitesini arttirabilecegi ifade
edilmistir (Yarar ve ark., 2021; Pancar, 2018; Pancar, 2020). Saglikli yasam bigimi
davraniglari, fiziksel aktivite ve bireyin saghginin korunmasi toplum sagligi tzerinde
onemli etkileri bilinmektedir. Ogrencilik doneminde 6zellikle de Universite doneminde
saglhkl yagsam bigimi davraniglari ile fiziksel aktivite aligkanligini edinememe bireylerin
hem egitim sUrecinde sorunlarin yasanmasina hem de yasamlarinin ilerleyen yillarinda
olusabilecek kronik hastaliklara neden olacaktir (Garibagaoglu ve ark., 2006). Bu
bakimdan erken yaslardan itibaren kazanilacak saglikli yagsam bicimi aliskanliklariyla
duzenli fiziksel aktivite davraniglari son derece onemli oldugu gorulmektedir. Bu
arastirmada Universite ogrencilerinin saglikli yagsam bigimi davranislari ve fiziksel

aktivite dlzeylerini belirlemek amaciyla yapiimigtir.

Yontem
Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Bitlis Eren Universitesinde égrenim goren 337 (157 Kadin,
180 Erkek) gonudlli égrenci olusturmustur. Veri toplama araci olarak dlgek tercih
edilmistir. Arastirmada kullanilan Olgek iki bolumden olusmak olup, Olgegin ilk
boliminde katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla “Kigisel Bilgi
Formu” ikinci bélimde ise saglikli yasam bigimlerini belirlemek icin ise Ytcel (2015) ve
Erdogan (2021) tarafindan katiimcilarin saglikli yasam big¢imi davraniglarini
belirlemeyi amaclayan anket ile “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” kisa formu
kullaniimigtir.
MET (Metabolik Esdegerlilik) Hesaplama:
1 MET=3.5 ml/kg/dk oksijen tiketimi
METx3.5xagirlik (kg)/200= ... kcal/dk.
Fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite duzeyleri“dusuk, orta ve
yuksek” bigiminde siniflandiriimistir (Erdogan ve ark., 2021).
< 3 MET hafif siddetli aktivite, 3—6 MET orta siddetli aktivite,
> 6 MET yuksek siddetli aktivite
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VKIi (Viicut Kitle indeksi) Hesaplama: VKi=[kilo (kg)/boy (m2)] formiilii kullanilmistir
(Tekgul ve ark., 2012).

istatistiki Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS istatistik paket programi kullanilarak
analiz edilmistir. Arastirma grubunun demografik bilgileri, beslenme aliskanliklari ve
fiziksel aktivite dlzeyleri tanimlayici istatistikler olarak aritmetik ortalama, yuzde,
frekans istatistikleri faydalanilarak ozetlenmigtir. Verilerin normal dagilim gosterdigi
belirlendikten sonra grup i¢i karsilastirilmalarda ikili gruplarda Independent Samples t
testi, coklu gruplarda ise One-Way (ANOVA) testi uygulanmigtir. Anlamlilik p<0,05
olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Tablo.1. Universite Ogrencileri Demografik Bilgiler
Frekans Yuzde (%)
Cinsiyet Kadin 157 46,6
Erkek 180 53,4
150-160 cm 76 22,6
Boy 161-170 cm 107 31,8
171-180 cm 126 37,4
181-190 cm 28 8,3
45-60 kg 149 44,2
Kilo 61-75 kg 160 47,5
76-90 28 8,3
2001-3000 TL 133 39,5
3001-4000 TL 84 24,9
Gelir Durumu 4001-5000 TL 47 13,9
5001-6000 36 10,7
6001 TL ve Uzeri 37 11
Cog Evet 136 40,4
Beslenme Egitimi Rayir 201 50.6

Tablo 1 degerlendirildiginde arastirma grubunda yer alan 6grencilerin; cinsiyet,
boy, kilo, ve gelir durumu sirasiyla; %53,4’0 erkek, %46,6’s1 kadin oldugu, 126 kiginin
171-180 cm, 107 kisinin 161-170 cm, 76 kisinin 150-160 cm, 28 kisinin 181-190 cm
oldugu, 160 kisinin 61-75 kg, 149 kisinin 45-60 kg, 28 kisinin 76-90 kg oldugu, 133
kisinin 2001-3000 TL, 84 kisinin 3001-4000 TL, 47 kisinin 4001-5000 TL, 37 kisinin
6001 TL ve Uzeri, 36 kisinin 5001-6000 TL gelir durumuna sahip oldugu ve %59,6’sinin

beslenme egitimi almadiklari belirlenmistir.
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Tablo 2. Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulu Ogrencilerinin Saglhkli Yasam Bigimi
Aligkanliklari

Frekans Yizde

(%0)
Dizenli olarak kahvalti yapiyor Evet 216 64,1
musunuz? Hayir 121 35,9
Glnlik ana 6gun sayisi 2 6gln 177 52,5
3 6gun 160 47,5
Gun igerisinde atlanilan ana 6gin  Kahvalti 81 24
Oglen 125 37,1
Aksam 61 18,1
Ogiin atlamiyorum 70 20,8
Beslenme aligkanhigindaki degisiklikler 38 11,3
Canim istemedigi igin 57 16,9
- . Vucut agirhigindaki artis 43 12,8
Ogun atlama nedenleri Stres 84 24.9
Uyku duzenindeki degisiklikler 67 19,9
Ogiin atlamiyorum 48 14,2
Gazli/Asitli icecekler 42 12,5
Meyve suyu vb. 60 17,8
Ogun aralarinda en sik tiiketilen Kek/Kurabiye/Biskivi 125 37,1
yiyecek/icecek tirleri Sekerleme/Cikolata vb. 44 13,1
Meyve/Kuru meyve vb. 42 12,5
Cips/Cerez vh. 24 7,1
1 litre ve alti 111 32,9
- N 1,5 litre 113 33,5
Gunluk su tiketimi > litre 66 19.6
2,5 litre ve Uzeri 47 13,9
. . - Evet 65 19,3
Duzenli olr)arak fiziksel aktivite yapiyor Hayir 291 65.6
musunuz?
Kismen 51 15,1
1 gin 65 19,3
Haftada kag¢ gin fiziksel aktivite 2 gln 167 49,6
yaplyor sunuz? 3 gin 66 19,6
4 gln ve Uzeri 39 11,6
Haftada kac¢ saat/dakika egzersiz Dakika/ortalama 43,18

yaplyorsunuz

Tablo 2 incelendiginde 6grencilerin; %64,1’inin duzenli olarak kahvalti yaptigi,
%52,5’inin gunde iki ana 6gun tukettigi, en fazla atlanan ana 6gunun %37,1’i ile 6glen
yemegi oldugu, %24,9'unun stres nedeniyle 6gun atladigi, %37,1’inin ara 6gunlerde
kek/kurabiye/biskivi gibi yiyecekler tukettigi tespit edilmigtir. Katihmcilarin %65,6’sinin
dizenli olarak fiziksel aktivite yapmadidi ve %49,6’sinin haftada iki guin fiziksel aktivite
yaptigi belirlenmisgtir.

Tablo 3. Universite Ogrencilerinin MET ve BKi Degerleri

Degdisken X Ss
MET 1,13 ,18
VKi 22,63 3,30
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Tablo 3 degerlendirildiginde 6grencilerin MET degerleri ortalamasi 1,13 +,18 oldugu,
VKi degerleri ortalamasi 22,63 +3,30 oldugu goérilmiistir.

Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Cinsiyete Gére Beslenme Aliskanliklari ve Fiziksel
Aktivite Duzeyleri t Testi Analizleri

Beslenme Fizi.ks_,el
Aktivite
X  Ss t p X Ss t p
Cinsiyet Kadin 11,42 3,59 13974 000 14,62 8,45 0 485 011
Erkek 18,73 4,51 ! ! 21,47 7,02 ! '

Tablo 5. Universite Ogrencilerinin Demografik Bilgilere Gére Beslenme Aliskanliklari
ve Fiziksel Aktivite Dlzeyleri Varyans Analizleri

Beslenme Fiziksel Aktivite

X Ss F Sig ¥ Ss F Sig

150-160cm 15,553 6,05 17,25 7,83

Boy 161-170cm 13,42 4,68 17,66 8,45
171-180cm 1590 535 g1 oo 1926 9,19 1,216 0,30

181-190 cm 19,42 4,69 ’ ’ 19,00 5,83

45-60 kg 14,28 5,83 16,64 7,93

Kilo 61-75 kg 1558 493 1127 000 1968  9.03
76-90 kg 19,42 4,69 19,00 5,83 5236 0,00

2001-3000 TL 10,51 3,06 15,18 9,30

3001-4000 TL 16,94 3,29 18,90 7,54

Gelir 4001-5000 TL 18,44 3,92 9855 0,00 2774 6,63
Durumu "5001-6000 TL 20,44 4,06 23,16 661 10,766 0,00

6001TLve 5502 579 18,86 6,38

Uzeri

Tablo 4 ve 5 incelendiginde arastirma grubunun; cinsiyet, boy, kilo ve gelir
durumuna goére beslenme aligkanliklari puan ortalamalari agisindan anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Katilimcilarin fiziksel aktivite puan ortalamalari
acisindan kilo ve gelir durumuna goére anlamh farkhlik oldugu belirlenirken (p<0,05),
cinsiyet ve boy degiskenine gore istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi gérulmustar
(p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Akademik vyillar boyunca, bagka bir ortama gegisin bireylerin beslenme
aliskanlklarini ve fiziksel aktivite yapma durumlarini degistirmesi muhtemeldir Bu
davraniglar etkileyen birgok faktdrin oldugu bilinmektedir; stres, ekonomik durum,
gidanin maliyeti, saghkh gida hakkinda bilgi, yemegin hazirlanma zamani, kaltir vb.
bu etkenler arttirilabilir; yogun program, ogle yemegini atlama, kahvaltisiz erken
uyanma, uzun uygulamali oturumlar,vb. birgok Ogrencinin hayati g6z o©nune

alindiginda siralanan faktorler fiziksel aktivite ve sadlikli yasam bigimi davranislarinin
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degismesine neden olmaktadir (Pop ve ark., 2021). Bu arastirmada universite
ogrencilerinin  saghkh yasam bicimi davraniglari ve fiziksel aktivite duzeylerini
beliremek amaciyla yapilmistir. Arastirma grubunun saglikli yasam bicimleri
degderlendirildiginde; %64,1’'inin duzenli olarak kahvalti yaptigi, %52,5'inin glinde iki
ana o6gun tukettigi, en fazla atlanan ana 6gunin %37,1’i ile 6glen yemegi oldugu,
%24,9unun  stres nedeniyle 6gun atladigi, %37,1’inin ara o6gunlerde
kek/kurabiye/biskuvi gibi yiyecekler tukettigi tespit edilmistir.

Arastirmada yer alan 6grencilerin cinsiyet, boy, kilo ve gelir durumuna gore
beslenme aligkanliklarinda farklihklar oldugu goértulmuastir. Késeoglu ve ark., (2021)
hemsirelik bolimu dgrencilerinin aldiklari beslenme egitimimin saghk davranislari,
antropometrik Ozellikler ile beslenme aligkanliklari Uzerine etkisini degerlendirdigi
arastirmada, ogrencilerin %69.6 ile buyuk c¢ogunlugunun duzenli olarak kahvalti
yaptiklari, %52.2’sinin ana 6gun olarak 6gle yemegini yemediklerini, %31.3’Unun ara
ogun tukettigi ve %53.9’'unun 6gle ve aksam yemeklerinde bazen hazir yemek tercih
ettiklerini belirlemistirler. Ruiz-Hernandez ve ark., (2022) yaptiklari c¢alismada
universite ogrencilerinde psikopatoloji (depresyon, kisilerarasi duyarlilik ve kaygi)ve
sagliksiz yagsam tarzi aligkanliklarinin daha ylksek oldugu ve egzersiz yapma
durumunun didsuk oldugunu belirlemiglerdir. Ulu¢ ve Durukan (2021) spor yonetimi
bélimunde egditim alan 6grencilerin saglikli yasam bigimi aliskanhklarini belirledikleri
arastirmada, cinsiyet, yas ve spor yili degiskeni agisindan beslenme aligskanliklari
arasinda anlaml farkhlik oldugunu ve kadin oOgrencilerin erkek ogrencilere gore
beslenme bilgi dlzeyleri puan ortalamasinin daha yiuksek oldugunu tespit etmislerdir.
Ali ve ark., (2021) yaptiklari galismada Universite 6grencilerinin buylk ¢ogunlugunun
beslenme aligkanliklarinin kotu, fiziksel aktivite duzeylerinin yetersiz oldugunu
aynizamanda sagliksiz bir yasam tarzi surdurduklerini belirlemiglerdir (Ali ve ark.,
2021). Cinar ve ark., (2016) yaptiklari ¢alismada katilimcilarin saglik yasam bigimi
davraniglarinin orta dizeyde oldugunu belirlemiglerdir. Yilmaz Akyluz ve ark., (2021)
diyetetik bolumu 6grencilerinin besin tercihlerini inceledikleri galismada, 6grencilerin
%72’'sinin 6gun atladiklari, atlanan 6gunlerin %42’lik oranla kahvalti ve 0gle yemegi
oldugu, %76’sinin ara 6gun yaptigi ve buyuk bir cogunlugunun ara 6gunde kuruyemis
ve meyve tukettiklerini belirlemistirler.

Delgadillo ve ark., (2022) saglik bilimleri 6grencilerinin yagsam tarzlar ve okul
basari duUzeylerini inceledikleri g¢aligmada, katiimcilarin  sagliksiz  yasam

aliskanliklarinin oldugu, %40’ inin egzersiz yapmadigi, %90’inin abur cubur tarzi
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yiyecekler tukettigi ve her bes 6grenciden birinde ruhsal agidan saglik problemleri
yasadigini ifade etmislerdir. Albayrak Yaman ve Unal (2021) Genclik ve Spor
Bakanhgina bagl yurtlarda kalan ogrencilerin beslenme bilgi dlzeylerini
degerlendirdikleri calismada, %75,7’sinin beslenme egitimi almadiklarini, %71,7'sinin
saglk ve beslenme hakkindaki bilgileri internetten edindikleri, %55’inin ana 6gun
atladiklari ve en sik atlanan ana 6gunun %61,2 ile 6gle yemegi oldugu, 6gun atlama
nedeni olarak %22,4’'Gnun aliskanhigim yok olarak ifade ettiklerini belirlemistirler.
Ayrica kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore 6gun atlama durumunun daha yiksek
oldugunu tespit etmislerdir.

Erdogan ve ark., (2021) 6gretmen adaylarinin saglikli yagsam ve fiziksel aktivite
duzeylerini inceledikleri c¢alismada, katilimcilarin buylk c¢ogunlugunun kahvalti
yapmadiklarini saglikli yasam bicimleri ve fiziksel aktivite diizeylerinin disuk oldugunu
belirlemislerdir. Arastirma grubunun fiziksel aktivite duzeyleri degerlendirildiginde,
%65,6’sinin duzenli olarak fiziksel aktivite yapmadigr ve %49,6’sinin haftada iki giin
fiziksel aktivite yaptigi belirlenmigtir. Katilimcilarin kilo ve gelir durumuna gore farklihk
oldugu belirlenirken, cinsiyet ve boy degiskeni agisindan farkhlik olmadigi gérulmastur.
Ayrica 6grencilerin MET degerleri ortalamasi 1,13 #,18 oldugu, VKi degerleri
ortalamasi 22,63 £3,30 oldugu belirlenmisgtir.

Fagaras ve ark., (2015) universite 6grencilerinin fiziksel aktivite dizeylerini
inceledikleri ¢aligmada, katihmcilarin beden kitle indekslerini 22,20+2.65 oldugunu
erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore beden kitle indeksi oranlarinin daha yuksek
oldugunu ve erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore fiziksel aktivite duzeylerinin
daha yUksek oldugunu belirlemislerdir. Griffiths ve ark., (2022) Universite 6grencilerinin
spor ve fiziksel aktiviteye katiimindaki engelleri sosyo-ekonomik yonden ele aldiklari
arastirmada, gelir diizeyi ylksek olan o6grencilerin daha duguk gelir duzeyine sahip
ogrencilere gore fiziksel aktivite dizeylerinin daha yuksek oldugunu ve fiziksel
aktiviteye katilimlarindaki engelleri akademik faktorler, maliyet ve guven eksikligi
oldugunu belirlemiglerdir. Akbulut ve ark., (2016) yaptiklari ¢alismada universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite duzeylerinin dusuk ve sagliksiz beslenme aligkanliklarina
olduklarini tespit etmiglerdir. Cena ve ark., (2021) Universite 6grencilerinin saglikla ilgili
davraniglarini belirledikleri galismada, 6grencilerin sagliksiz bir yagsam tarzina sahip
olduklarini, uyku suresi, fiziksel aktivite ve stres algisi duzeylerinin ulkeler arasinda
farklihk gosterdigini ifade etmislerdir. Ayrica arastirmada elde edilen bir diger sonug

ise viucut kitle indeksi, yas, cinsiyet, sigara icme durumu, fiziksel aktivite, cep telefonu
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kullanimi ve algilanan stres dahil olmak Uzere c¢esitli 6zellikler arasinda disik ancak
pozitif yonlu bir iligki oldugunu ortaya koydugunu belirlemislerdir. Yapilan farkh bir
calismada Osipov ve ark., (2021) kadin lisans ve yuksek lisans 6grencilerinin fiziksel
uygunluk ve fiziksel aktivite dizeylerini inceledikleri calismada, yuksek lisans
ogrencilerinin lisans o6grencilerine gore fiziksel aktivite dizeylerin daha ylksek
oldugunu, vicut kitle indekslerinin normal dizeyde oldugu, her iki grupta yer alan
ogrencilerin fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite dizeylerinin yetersiz oldugunu tespit
etmislerdir. Berk ve ark., (2021) yaptiklari ¢alismada fiziksel aktivitenin bireylerin
yasam kalitesinin yani sira psikolojik agidan olumlu yénde katki sagladigini ifade
etmislerdir. Alive ark., (2021) yaptiklari galismada sosyal medyada saglik ve beslenme
hakkinda paylasim yapan &égrencilerin kendi akranlarina gére daha aktif bir yasam
surduklerini ve fiziksel uygunluk duzeylerinin daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir.
Wilson ve ark., (2022) yaptiklari ¢alismada 6grencilerin liseden Universiteye gecis
sirasinda fiziksel aktivite diuzeylerinde dnemli dlgide dusus oldugunu ve 6grencilerin
fiziksel aktivite tercihlerinin daha fazla bireysel ve sosyal aktiviteye donustuguna ifade
etmiglerdir.

Sonug olarak; arastirma grubunun beslenme aligkanliklari ile fiziksel aktivite
dizeylerinin yetersiz oldugu ve saglikli yagsam bicimi davraniglari puan ortalamalarinin
disuk oldugu goértulmastir. Bu baglamda Universite doneminde saglikli beslenme
aliskanliklari ve duzenli olarak fiziksel aktivite yapilmasinin tesvik edilmesi kigilerin
sagliklarini olumlu yonde etkileyecegi kanisindayiz.
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