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OZET

Zeynep Seyda TUT, Universite Ogrencilerinde Sosyal Medya Bagimhihg, Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Durumunun incelenmesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Ana
Bilim Dal, Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep, 2021. Giiniimiizde sosyal medya insanlarin
yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir. Ancak sosyal medya kullanma aligkanligi zamanla
bagimliliga doniisebilmektedir. Sosyal medya bagimlilig1 bireylerin fiziksel saglik, psikolojik
saglik ve beslenme davranislar iizerinde zararli bir etkiye sahip olabilmektedir. Bu arastirma,
tiniversite 6grencilerinde sosyal medya bagimliligin1 saptamak ve sosyal medya bagimliliginin
beslenme durumu ve fiziksel aktivite iizerine olan etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.
Aragtirma korelasyonel (illigskisel) bir ¢alismadir. Calismaya goniillii 406 iiniversite 6grencisi
katilmistir. Veriler online anket formu ile toplanmistir. Bu arastirmada 6grencilerin demografik
ozellikleri, beslenme durumu, fiziksel aktivite diizeyleri sorgulanmis ve sosyal medya bagimliligini
degerlendirmek icin ‘Sosyal Medya Bagimlilig1 Olcegi’ ve beslenme durumunu belirlemek icin
‘Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi kullanilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin %25.6s1 erkek,
%74.4°i kiz olup yas ortalamalart 21.07+3.06°dir. Ogrencilerin %66.0’s1 iki ana 6giin
tilketmektedir ve en ¢ok atlanan 6glin 0gle o6glintidiir. Erkek ogrencilerin %59.6’sinin; kiz
ogrencilerin  %57.9’unun Akdeniz Diyeti’ ne uyumlar1 orta diizeydedir. Saglik Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim goren Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyumlar1 diger fakiiltedeki
ogrencilerden daha yiiksektir (p<0.05). Ana 06giin tiiketirken 6grencilerin %6.3’i her zaman,
%20.0’1 siklikla sosyal medya kullanirken %18.9’u ana &giin tiikketirken hi¢ sosyal medya
kullanmamaktadir. Ogrencilerin  %63.8’inde farkli diizeylerde sosyal medya bagimlilig
saptanmustir. Ogrencilerin %45.6s1 hafif aktivite diizeyindedir. Akdeniz Diyeti’ ne uyum azaldikca
sosyal medya bagimliliginda artis olmaktadir (p<0.05). Fiziksel aktivite diizeyi ve SMBO puam
arasinda iligki bulunamamistir (p>0.05). Sonug¢ olarak sosyal medya bagimlilifi 6grencilerin
saglikli beslenme durumlarini etkilemektedir. Ogrencilerin sosyal medya kullanimi esnasinda
yemek yememe, ana Ogiin tiiketirken sosyal medya kullanmama, sosyal medya kullanirken
atistirmalik tilkketmeme ve dogru beslenme aliskanliklar1 kazanma konusunda bilingli olmalari
saglanmalidir. En saglikli beslenme sekli olarak kabul edilen Akdeniz Diyeti’ ne uyumlu
beslenmeleri konusunda egitilmelidir ve saglik iizerine etkileri konusundaki farkindaliklar

artirilmalidir.

Anahtar kelimeler: akdeniz diyeti, sosyal medya, bagimlilik, beslenme, fiziksel aktivite



ABSTRACT

Zeynep Seyda TUT, Investigation of Social Media Addiction, Physical Activity and
Nutritional Status of University Students, Graduate Education Institute, Department of
Nutrition and Dietetics, Master Thesis, Gaziantep, 2021. Nowadays, social media has become
an integral part of people’s lives. However, the habit of using social media may turn into an addiction
over time. Social media addiction can have a detrimental effect on individuals' physical health,
psychological health, and nutritional behaviour. This research was conducted to determine social
media addiction among university students and the effect of social media addiction on nutritional
status and physical activity. The research is a descriptive cross-sectional study, to which 406
university students have voluntarily participated. Data were collected with an online questionnaire.
In this study, demographic characteristics, nutritional status, physical activity levels of students
were questioned and the ‘Social Media Addiction Scale (SMAS)’ was used to assess social media
addiction and the ‘Mediterranean Diet Quality Index’ was used to determine nutritional status.
25.6% of the students participating in the study were males, 74.4% were females and their mean
age was 21.07+3.06. 66.0% of the students consume two main meals, and the most skipped meal is
lunch. The adaptation of 59.6% of male students and 57.9% of female students to the Mediterranean
Diet is moderate. Students studying at the Faculty of Health Sciences are more likely to adapt to the
Mediterranean diet than students at other faculties. (p<0.05). During the consumption of the main
meal, 6.3% of the students always use social media, 20.0% often use social media; while 18.9% do
not use social media. Different levels of social media addiction were detected at 63.8% of students.
45.6% of the students have low physical activity levels. Social media addiction increases (p<0.05)
as the adherence to the Mediterranean Diet decreases. No correlation was found between physical
activity levels and SMAS score (p>0.05). As a result, social media addiction affects students'
healthy nutritional status. Students should gain awareness of not eating during the use of social
media, not using social media during the consumption of the main meal, not consuming snacks
while using social media, and acquiring healthy eating habits. They should be educated on their diet
to comply with the Mediterranean diet, which is considered to be the healthiest form of nutrition,

and awareness should be increased on this diets’ effects on health.

Key words: mediterranean diet, social media, addiction, nutrition, physical activity
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1. GIRIS

1.1. Konunun Onemi ve Problemin Tanim

Bilgisayar ve internet hayatin her alaninda yer almaktadir. Her yastan insanin
akill1 telefonlar veya diger cihazlar araciligiyla igerik liretmeye baglamasi insanlarin
internet ortamlarina bagli kalmalarina sebep olmaktadir (1). Giiniimiizde akilli telefon
ve bilgisayar gibi modern araglar vasitasiyla internet kullanan kisi sayis1 yaklasik 4.5
milyardir (2). Gelismis iilkelerde niifusun %86’s1; gelismekte olan ilkelerde ise
niifusun %19’u internet kullanmaktadir. Diinya ¢apinda kadinlarin %48’1; erkeklerin
ise %58’1 internet kullanmaktadir (3). Internetin en yaygin kullanimi, is, Google,
Gmail, uygulamalar, ¢cevrimi¢i 6demeler, sosyal medya vb. araciligiyla yeni bilgileri
paylasmak ve oOgrenmektir. Tiirkiye’de internetin en yaygin kullanim alanlar
cevrimici mesajlagsma (%95.1), profil olusturmak i¢in sosyal medya kullanmak, mesaj
gondermek, fotograf gondermek, icerik liretmek vb. (%80.2), internet iizerinden
arama/ video goriismesi yapmak (%88.1), saglikla ilgili bilgileri arastirmak
(yaralanma, hastalik, beslenme vb.) (%65.4)’dir (4). En fazla kullanilan sosyal medya
platformlar1 ise facebook, youtube, whatsapp, facebook messenger, weixin/wechat,

instagram, snapchat, twitter, google+, skype, linkedin’dir (2).

Bugiin sosyal medya insanlarin yasaminin ayrilmaz bir pargas: haline
gelmistir(5). Diinya ¢apinda aktif sosyal medya kullanicist sayisi 4.2 milyar kisi ile
niifusun %53.6’s1n1 olusturmaktadir ve sosyal medyada gegirilen siire 2 saat 25 dakika
olarak belirlenmistir (6). Tirkiye’de ise 16-74 yas grubunda internet kullanim orani
%79’dur. Erkeklerde %84.7; kadinlarda %73.3 oldugu goriilmistiir(4). Nifusun
%64’ ise sosyal medya kullanmaktadir. Tiirkiye’de sosyal medyada gegirilen siire ise

2 saat 51 dakika olarak bildirilmistir (2).

Bir ¢esit bos zaman aktivitesi olarak goriilen internet ve sosyal medya
uygulamalari adolesanlar ve yetiskinlerin yani sira ¢ocuklar i¢in de popiiler bir etkinlik
olarak goriilmektedir (7). Normalden fazla internet ve sosyal medyanin kullanilmasi
ve internet veya sosyal medyada haftada en az 8.5 ila 21.5 saat gecirilmesi bagimlilik
olarak tanimlanmaktadir (8,9). insanlar zaman gegirmek, fotograf géndermek, sohbet
etmek ya da oyun oynamak gibi eglence ve sosyal aktiviteler amaciyla sosyal medya

sitelerini kullanmaya baslamislardir (7). Ancak normal gibi goriinen bu aligkanliklar



zamanla problemli ve takintili bir hale donilismesi sebebiyle bagimlilik olarak

goriilmeye baslanmistir (10).

Sosyal medya bagimlilig1 bireylerin fiziksel saglik, psikolojik saglik ve
davranislari iizerinde zararl bir etkiye sahip olabilir (11). Universite 6grencilerinde
internet bagimliliklart arttik¢a beden kiitle indeksleri de artmaktadir (12). Problemli
internet kullanimi ile bilgisayar basinda atistirma tiiketimi, kahvalt1 6giiniinti atlamak
ve obezite arasinda bir iligki oldugu goriilmiistiir. Beden kiitle indeksinin yiiksek
oldugu 6grencilerde internet kullanimi daha yiiksek bulunmustur (13). Ayni1 zamanda
literatiirde bos vakitlerinde internet kullanmayi segen addlesanlarin beden kiitle
indeksleri daha yiiksek olmakla birlikte fiziksel aktivite diizeyleri daha diisiik
bulunmustur (14,15). Bos vakitlerinde internet ve bilgisayar kullanmayi tercih eden
yetiskinlerde asir1 kiloluluk ve obez olma riski daha yiiksek olarak bulunmustur. Bu
nedenle internet bagimlilig1 ve obezite, uzun vadeli ve kalici bir beslenme ve saglik

sorunu olarak degerlendirilebilir (16).

Sedanter yasam tarzi kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet, obezite ve kotii
zihinsel saglik sorunlari riskini arttirmaktadir (17,18). Diinya g¢apinda tiim yas
gruplarinda hareketsizlik oldukca yaygindir. internet ve dijitallesme bos zamanlarda
hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesine yol agmustir. Ornegin TV izleme
sliresinin artmasi oturma siiresinin artmasi ve yiiksek enerjili yiyeceklerin tiiketiminin
artmas ile iliskili bulunmustur. Bu durum da BKI diizeylerini ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini arttirmaktadir. Bilgisayar oyunlari, bilgisayar ve internet kullanimi da

obezite ve kronik hastalik riskinin artmasina yol agmaktadir (19).

1.2. Arastirmanin Amaci

Sosyal medya kullanim1 giinden giine hayatimizin ayrilmaz bir pargasi haline
gelmistir. Ancak sosyal medyanin asirt kullanimi sigara, alkol, yeme bagimliligi,
internet bagimlilig1, oyun bagimliligs gibi bir bagimliliga doniisebilmektedir. Ozellikle
adolesanlarda ve geng yetigkinlerde bu durum oldukga yaygindir.

Bu arasgtirmanin amaci {iniversite 6grencilerinde sosyal medya bagimliliginm
saptamak ve sosyal medya bagimliliginin beslenme durumu ve fiziksel aktivite tizerine

olan etkisini belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sosyal Medya

Internet sayesinde bilgiye kolay, hizli ve ucuz olarak erisimin yaninda
iletisimin de kolaylagsmasi insanlarin sosyal medya kullanmasinin nedenlerinden
biridir. Bu sebeple sosyal medyanin 6nemi zamanla artmaktadir ve son on yilda sosyal
medya hayatimizda onemli bir rol oynamaya baslamistir. Sosyal medya kullanicilar
iletisimlerini sosyal medya iizerinden siirdirmektedirler. Neredeyse herkes en az bir
sosyal medya uygulamasi kullanmaktadir. Sosyal medya uygulamalari bireylere diinya
ile iletisim halinde olma sans1 vermektedir. Web 1.0’dan Web 2.0’a degisen internetin
etkisiyle sosyal medya tiim diinyaya yayilmistir. Internetin ilk dénemi Web 1.0 dénemi
olarak tanimlanmaktadir. Web sayfalari birbirine hiper aglar ile baghdir. Web 1.0
teknolojisinde Web sayfalar1 duragandir ve kullanicilara herhangi bir etkilesim ya da
miidahale etme imkan1 sunmamaktadir. Bu teknoloji 1989 yilinda yayginlagsmistir ve
2004’ten itibaren yerini Web 2.0’a birakmistir. Web 2.0, kullanicilarina anlik ve es

zamanli etkilesim imkan1 saglamaktadir (20,21).

Sosyal medya, kullanicilarin igerik olusturabilecegi, gdz atabilecegi ve
paylasim yapabilecegi tiim platformlar: iceren bir ¢esit Web 2.0 tabanli kavramdir.
Sosyal medya, kullanicilarin sosyal ag siteleri, bloglar, sanal etkilesimli oyunlar, video

paylasim siteleri gibi igerik olusturabilecekleri ¢cok ¢esitli platformlari igerir (20).

Sosyal medya gilinden giine yayginlasmaktadir. Geleneksel medya ile
karsilastirildiginda yalnizca eglence aktiviteleri sunan televizyon veya yalnizca bilgi
sunan gazetelerden farkli olarak sosyal ag siteleri (SNS) zengin bir platform
sunmaktadir. Sosyal medya ayni zamanda kullanicilara duygularini, diistincelerini
aciklama ve diger kullanicilarin begenisini kazanma sansi1 verir (22). Ozet olarak
sosyal medya platformlari, kullanicilar i¢in "diger insanlarla birlikte karar verme ve
aidiyet duygusu kazanma; sosyal etkilesimde bulunma; arkadaslar, aile ve toplumla

iletisim kurma" gibi birgok farkli firsat sunmaktadir (23).
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Sekil 2.1. Tiirkiye’de Sosyal Medya Kullanimi (6)

2021 yilinda Tiirkiye capinda 60 milyon aktif sosyal medya kullanicis
bulunmaktadir. Kullanict sayist niifusun %70.8’ini olusturmaktadir. 2020 Tiirkiye

verilerine gore kiyaslandiginda kullanici sayist %11.1 oraninda artig gostermistir (2).
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Sekil 2.2. Tiirkiye’de Sosyal Medyada Giinliik Harcanan Siire (6)



2021 Tiirkiye verilerine gore sosyal medyada giinliik harcanan siire 2 saat 57

dakikadir (6). 2020 Tiirkiye verilerine gore ise 2 saat 51 dakikadir (2).

2.1.1. Sosyal Medyanin Ozellikleri

Sosyal medyanin tek bir tanimlamasini yapmak olduk¢a zordur. Kullanicilarin
hizmetine sunulan araglarin ve uygulamalarin 6zellikleri ve sundugu olanaklar
birbirinden farklidir. Ancak Mayfield sosyal medyanin 6zelliklerini asagidaki gibi

siralamistir:

Kanilim; sosyal medya ile ilgilenen herkesten geri bildirim alir ve kullanicilar

tesvik eder. Medya ve izleyici arasindaki ¢izgiyi bulaniklastirir.

Aciklik; Cogu sosyal medya servisi geri bildirim ve katilima aciktir. Oy verme,
yorum yapma ve bilgi paylasimi konusunda cesaretlendirirler. Erisim ve igerikten

yararlanma konusunda nadiren karsimiza engeller ¢ikar.

Iletisim; geleneksel medya icerik ya da bilginin izleyicilere aktariimasina
odaklantyorken, sosyal medya iki yonlii bir iletisim saglamaktadir. Bu yiizden daha

¢ok tercih edilmektedir.

Topluluk; sosyal medya topluluklarin hizli bir sekilde olugsmasia ve etkili

iletisim kurabilmelerine olanak saglar.

Baglantililik; ¢ogu sosyal medya platformlar diger sitelerin, kaynaklarin veya

insanlarin linklerinden yararlanarak baglantililigini gelistirir (24).

Lerman da sosyal medya araglarinin 6zelliklerini tanimlamistir. Lerman’ 1n

sundugu dort ortak 6zellik de asagida siralanmistir:

e Kullanicilar fotograf, video, ses gibi farkli tiirlerde icerikler olusturup bu
iceriklere katkida bulunabilirler.

e Kullanicilar igeriklerde etiketleme yapabilirler.

e Kullanicilar begenme sayilari, retweetler, goriintiileme sayilar1 vb. yontemlerle
iceriklerini degerlendirebilirler.

e Sosyal medya uygulamalarini kullanan kullanicilar ilgi alanlarini tanimlayarak

ortak ilgi alanlarina sahip diger kullanicilarla iletisim kurabilirler (25).



2.1.2. Sosyal Medya Uygulamalari

Teknolojideki gelismelerle birlikte sosyal medya platformlarinin  ve
kullanicilarinin sayis1 her gegen giin artmakta ve kisiler arasi iletisim insanlar arasinda
daha rahat hale gelmektedir. Sosyal medyanin bir¢ok platformlar1 vardir ve bu
platformlar insanlar igin ¢esitli kullamimlar saglar (26). Bazi sosyal medya
uygulamalar1 kullanicilarindan ticret aliyorken Facebook, Twitter, Instagram gibi
uygulamalar akilli telefonlarin satis magazalarinda kullanicilara ticretsiz olarak
sunulmaktadir. Sosyal medya platformlari, kisilerin kendi profillerini olusturmalarina,
profillerinde bazi bilgileri diger kullanicilarla paylasmalarina ve diger kullanicilarin
kisisel bilgilerini gdrmelerine olanak saglayan web tabanli hizmetlerdir. Duke
Universitesi’nde 1979°da Tom Truscoot ve Jim Ellis kullanici mesajlarmin halka agik
olarak yayinlanmasina olanak saglayan bir sistem (Usenet) kurmustur (27). Ancak
modern anlamda 1997 yilinda ilk defa kurulan sosyal medya platformu
SixDegrees.com’dur (28). Sosyal medyanin ¢evrimigi bloglar, sosyal bloglar, internet
forumlari, gorsel oyunlar, fotograf ve video siteleri gibi fark: tiirleri bulunmaktadir.
Facebook, Linkedin, Google+, Whatsapp, Tumblr, Twitter, Youtube, Instagram gibi
sosyal medya platformlar1 yaygin olarak kullanilmaktadir. Facebook, Skype, Myspace
ve Twitter iletisim kurmak amaciyla yaygin kullanilan sosyal medya
platformlarindandir. Snapchat, Youtube ve Instagram ise fotograf paylagsmak, sosyal
iletisim kurmak, video paylagmak ve arastirmak gibi amaclarla kullanilan sosyal

medya platformlaridir (29).
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Sekil 2.3. Tiirkiye’de En Fazla Kullanilan Sosyal Medya Platformlari (6)



Ocak 2021 Tirkiye verilerine gore en ¢ok kullanilan (%94.5) sosyal medya
platformu YouTube’dur. Daha sonra sirasiyla Instagram (%89.5), Whatsapp (%87.5),
Facebook (%79.0) ve Twitter(%72.5) ilk bes sirada yer almaktadir (6).

Tiirkiye’de 2020-2025 yillar1 arasindaki sosyal medya kullanici sayilarinin
arastirildigi bir ¢alismaya gore 2020 yilinda 54.3 milyon olan kullanici sayisinin 2025
yilinda 71.4 milyon kisi olmas1 beklenmektedir (30).

2.1.2.1 Facebook

Facebook.com olduk¢a bilinen bir sosyal medya platformudur ve 2004’te
kurulmugtur. Mark Zuckerberg ve arkadaslari tarafindan kurulan Facebook basta
Harvard Universitesi 6grencilerinin iletisim arac1 olarak tasarlanmistir. Ancak hizla
Amerika’daki diger okullara yayilmis ve 2006°da e-mail adresi olan herkesin
kullanimina agilmistir (31,32). Facebook kullanimi, son on yilda biiyiikk oranda
artmistir. Amerika’da yatili bir okulda yapilan arastirmaya gore tiniversite dgrencileri

giinde yaklasik 100 dakika Facebook kullanmaktadir.(33).
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Sekil 2.4. Tiirkiye’de Facebook Kullanimi (6)



Tiirkiye’de 2021°de 38 milyon kisi (6) olan Facebook kullanici sayisi 2019’da
43 milyon kisi (34); 2020°de ise 37 milyon kisidir (2). Kullanicilarin biiyiik ¢ogunlugu
erkeklerden (%65.8) olusmaktadir.

Facebook’ta bireyler kendileri ic¢in olusturduklart profillerinde kisisel
bilgilerini paylasarak diger kullanicilarla iletisim kurabilirler. Facebook’ta yaptiklari
paylasimlaria diger kullanicilar etiketleyebilir, baglantilar1 paylasabilir veya yorum
yapabilirler. Kullanicilar ilgi alanlarina, yasadiklar1 bolgelere, ¢alistiklart sirketlere
veya okullarina gore farkli gruplara dahil olabilirler ve bu gruplarda diger
kullanicilarla arkadas olma imkanma sahip olurlar. Buradan birbirlerine mesajlar

atabilir, duvarlarinda yazilar paylasabilirler (32,35,36).

2.1.2.2 Instagram

‘Instant’ ve ‘telegram’ kelimelerinin birlesmesiyle olusturulan Instagram, 2010
yilinda Mike Krieger ve Kevin Systrom tarafindan fotograf ve video paylasimi
amactyla kurulmustur ve 2012 yilinda Facebook’a satilmistir. Bir ¢esit mikroblog olan
Instagram kurulduktan sonra iki yil igerisinde 90 milyon kullaniciya ulagmistir ve
giinde 40 milyon fotograf paylasilir hale gelmistir. Facebook’a satildiktan 6 ay sonra
ise %500 artig gostererek 800 milyon kullaniciya ulagmistir (37) ve popiilaritesi
giderek artmaktadir (38). Diger sosyal medya platformlariyla karsilastirildiginda
Instagram gorsellige Oncelik vermektedir. Instagram akilli telefonlarda rahatlikla
kullanilabilir ve kullanicilar hesaplarina istedikleri zaman akilli telefonlarindan
erisebilirler; bu nedenle Instagram kullanicilari, uygulamaya giin i¢inde bir¢ok kez
girerek takip ettikleri kisilerin paylagimlarini kolaylikla gorebilirler (38). Platform
kullanicilarina fotograf veya video paylasma imkéni sunuyorken ayni zamanda
istedikleri herhangi bir konuda agiklama eklemeye de firsat tanimaktadir. Fotografi
tanimlamak ve bu fotografin ne ifade ettigini yazmak icin ‘hashtag’leri kullanabilirler.
Ayrica diger kisileri ‘@’ sembolii kullanarak etiketleyebilirler. #food hashtagi
Instagram’daki en popiiler hashtag’dir. Bu da yemeklerle iligkili igeriklerin
paylasilmasinda Instagram’in Onemini gostermektedir (39). Diger sosyal medya
uygulamalar1 ile ortak ozellikleri yorum yapmak, begenmek, mesajlagmak, etiket
yapmak olarak sayilabilir. Cazip gelen 6zelliklerinden biri de kullanicilarin hosuna

giden sayfalar1 veya hesaplari birbirleriyle paylasabilmesidir. Bu durum sanal reklam



olarak tanimlanmaktadir ve Instagram tizerinden yapilan aligverisleri miimkiin hale
getirmektedir ve giiniimiizde bu ozellik bir¢ok kisi tarafindan gelir elde etmek

amaciyla kullanilmaktadir (40).
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Sekil 2.5. Tiirkiye’de Instagram kullanici sayist (6)

Tiirkiye’nin 2021 verilerine gore Instagram kullanici sayist 46 milyon kisidir

(6). Bu say1 2020°de (2) ve 2019’da (34) 38 milyon kisidir.

Yayla’nin {niversite O6grencilerinin Instagram kullanim aligkanliklarini
inceledigi ¢caligmasinda ogrencilerin yaklasik %40°1 giinde en az 1 saat arkadaslarin

takip etmek i¢in Instagrama girdikleri belirtilmistir (41).

2.1.2.3 Twitter

Jack Dorsey tarafindan 2006 yilinda gelistirilen Twitter, kullanicilara tweet
gonderme, fotograf, video paylasma ve belirli sayida karakterle mesaj gonderme
Ozgiirligli sunan mikroblog post tabanli bir sosyal agdir (42). Twitter’da kullanicilar
Facebook’ta oldugu gibi kendi kisisel bilgilerini kullanarak profil olustururlar.
Uygulamadaki paylagimlara ‘twit’ denilmektedir ve 280 karakter sinir vardir.

Kullanicilar takip ettikleri kisilerin iletilerini tekrar paylasabilmektedir. Buna da



‘retweet’” ad1 verilmektedir. Metinlere ‘#’ isareti konularak etiketleme yapilabilir ve
metnin konusu kategorize edilebilir. Twitter’da giindemdeki popiiler konular ‘trend
topic’ adi altinda siralanmaktadir. Kullanicilar birbirlerinin isimlerinin basina ‘@’
koyarak anlik olarak mesajlasabilmektedir. Twitter, en etkili ve popiiler sosyal medya

platformlarindan biri haline gelmistir (40,43-45).

2.1.2.4 Youtube

Youtube, video izlemek i¢in kullanilabilecek bir uygulamadir. 2005°te kurulan
YouTube’u 2006 yilinda Google satin almigtir. Google ve Facebook’tan sonra en ¢ok
ziyaret edilen sitedir. 2016 yilinda iilkemizde 16 yas ve tzeri 1506 YouTube
kullanicisiyla yapilan ‘Tiirkiye YouTube Kullanici Profili’ arastirmasinda
kullanicilarin goriisleri ve deneyimleri incelenmistir. 16-35 yas arasi bireylerin video
izlemek icin en ¢ok YouTube kullandigi belirlenmistir. Bu calismaya gore
kullanicilarin %67°si1 her giin YouTube’u ziyaret etmektedir ve bu bireylerin giinliik 5
defadan fazla ziyaret ettigi sonucuna ulasilmistir (46). Giinliik aktif kullanic1 sayisi
2019°daki istatistiklere gére 30 milyondur ve aylik 1.9 milyar kullanict ziyaret
etmektedir ve 18-24 yas aras1 bireylerin %96’s1 uygulamayi kullanmaktadir (47).

I7YY YOUTUBE: KULLANICI KITLESINE GENEL
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Sekil 2.6. Tiirkiye’de YouTube Kullanici Sayisi (6)
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Tiirkiye verilerine gore internet kullanan 16-64 yas arasi niifusun %90’1
Y ouTube kullanmaktadir. En ¢ok kullanilan sosyal medya uygulamasidir ve 50 milyon

kisi kadar potansiyel kullanicis1 mevcuttur (6).

Kullanicilar Flash video formati seklinde YouTube’a maksimum 1 GB
kapasiteli video yiikleyip bu videolar1 bilgisayarlarina veya telefonlarina
indirebilmektedir. Ayrica kendilerine sanal kanallar olusturup diger kanallar1 takip
edebilmektedir. Bu kanallara iiye olarak izledikleri videolar1 degerlendirebilir ve

yorum yapabilmektedirler(48,49).

Site kullanicilarina igeriklerini ¢ok genis bir kitleye yayma imkani sunan
YouTube igerik olarak oldukga ¢esitli ve kiireseldir. Bu nedenle site hem amator igerik
tiretenler hem de medya sirketleri i¢in ilgi ¢ekici bir platform haline gelmektedir.
Politikacilar, haber kuruluslari, egitim enstitiileri, isletmeler, miizik ve film sanatg¢ilar

ve her kesimden insan YouTube'u kullanmaktadir(50).

Arklan ve Kartal tarafindan 18-35 yas grubunda yapilan bir arastirmada bu yas
araligindaki bireylerin internette bir video izleyeceklerinde YouTube’u tercih ettikleri
ancak YouTube’da yorum yapma, begenme gibi 6zellikleri ¢cok fazla kullanmadiklar
gozlenmigstir. Calismaya gore kullanicilarin %40.6°s1 ‘istedigi her tirlii igerigi
bulabildigi i¢in’ YouTube’u tercih etmektedir. Kullanicilarin %67.5’inin 5 yildan daha
uzun siiredir bu platformu kullandig1, %45.7’sinin 30 dakikadan az ve %33.5’inin 31

dakika-61 dakika arasinda YouTube’da zaman gegirdikleri belirlenmistir (51).

2.1.2.5 WhatsApp

Giivenlik diizeyi yiiksek olan WhatsApp uygulamasi ile bireyler birbirlerine
mesaj, video, fotograf iletebilir, sesli ya da goriintilii konusabilir ve gruplar
olusturarak fikir aligverisinde bulunup mesajlasabilirler. WhatsApp eski Yahoo
calisan1 olan Brian Acton ve Jan Koum tarafindan olusturulmustur. WhatsApp Inc.
Subat 2014’te yaklasik 19.3 milyar ABD dolar karsiliginda Facebook’a satilmistir
(52). WhatsApp en yaygin kullanilan anlik mesajlagsma uygulamasidir. Uygulamada
1.5 milyardan fazla aktif kullanic1 1 milyar gruba katilmaktadir ve giinliik 65 milyar
mesaj gonderilmektedir(53). WhatsApp her ne kadar anlik mesajlagma servisi olsa da

goriintiilii ve sesli aramalar da yapilabilmektedir. Video, fotograf veya belge de
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gonderilebilmektedir(54). Yazici’nin {iniversite 6grencileri izerinde yaptigi caligmaya
gore Ogrencilerin neredeyse hepsi WhatsApp kullanmaktadir ve yarisindan daha

fazlasi da ‘stirekli’ olarak kullanim sikligini belirtmistir (55).

Digital 2021 Tiirkiye verilerine gére WhatsApp en fazla kullanilan sosyal
medya uygulamalar1 listesinde 3. Sirada yer almaktadir ve kullanicilar aylik ortalama

15 saat vakit gecirmektedir. (6)

2.1.2.6 Pinterest

Pinterest, insanlarin web'de bulunan '"glizel seyleri organize edip
paylasabilecekleri" bir "sanal pano" olarak tanimlanmaktadir. Mart 2010'da piyasaya
siiriilen Pinterest, 2011'in sonlarinda 6nemli bir ivme kazandi ve Ekim ve Kasim
aylarinda 4.5 milyon ziyaret aldi. Pinterest kullanicilari, bir tarayici yer isareti
kullanarak nesnenin bulundugu web sayfasindan veya bilgisayarlarindan bir fotograf
secerek nesneleri diizenler. Dijital koleksiyon seklinde tanimlama yapilabilir. Board
yani panel, pin yani paylasimi sabitleme terimleri kullanilmaktadir. Video ve
goriintliler panele sabitlenmektedir. Her bir paylagimin altina kullanict bir agiklama
girebilmekte ve paylasimin altina asil kaynaga gidebilecek bir link eklenmektedir.
Kullanic1 pin olusturduktan sonra diger kullanicilar yorum yapabilir, paylasimi

kendileri de pinleyebilir ya da begenebilirler (40,56).

Digital 2021 arastirmasina gore Pinterest en ¢ok kullanilan sosyal medya
uygulamalar1 arasinda 7. Siradadir (Sekil 3). 16-64 yas arasi bireyleri %37.9’u bu
uygulamay1 kullanmaktadir (6).

2.1.2.7 Snapchat

Stanford Universitesi 6grencileri olan Spiegel, Murphy ve Brown tarafindan
2011°de gelistirilmistir. Diger sosyal medya uygulamalarindan farkli olarak
Snapchat’te paylasimlar daha az kalicidir ve daha 06zel iletisimlere imkan
saglayabilmektedir (57). Bu uygulamada gonderiler gecici olarak goriintiilenmekte,
fotograf ve videolar 10 saniye ya da daha az siireligine izlenebilmektedir. Snapchat,

10 saniyenin sonunda goriintiileri siler ve karsi taraftan ekran goriintiisii alinmasi
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halinde fotograf veya video sahibine haber verir. Ancak Snapchat arayiiziinden
silinmis olmasi uygulamanin sunucularindan da silinmis oldugunu gostermemektedir.
Oyle ki Ekim 2014’te Snapchat’in hacklenmesiyle ¢ogu iinlii ve kullanicinin
fotograflari internette yayilmistir (58,59).
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Sekil 2.7. Tiirkiye’de Snapchat Kullanici Sayisi (6)

Digital 2021 Tirkiye verilerine goére 11.10 milyon potansiyel Snapchat
kullanicist bulunmaktadir ve ¢ogunlukla (%68.9) kadinlar kullanmaktadir (6).

2.1.2.8 LinkedIn

LinkedIn, profesyonel anlamda bir ag olusturma ve kariyer gelisimine
odaklanmaktadir. Cogu sosyal agdan farkli olarak LinkedIn insanlarin is baglantilari
kurmalarina, tecriibelerini ve 0Ozgeg¢mislerini paylasmalarina ve is bulmalarina
yardimci olmak i¢in dizayn edilmistir. Diinya ¢apinda 750 milyondan fazla kullanicisi
olan LinkedIn, isle alakali i¢erikleri yayinlamak i¢in en 6nemli kanaldir ve pazarlama
ve yoneticilerle ilgili kaliteli icerigin bulunmasi i¢in tercih edilen bir aragtir. Su anda,
LinkedIn'de 57 milyondan fazla sirket listelenmektedir ve 15 milyondan fazla is teklifi
sunulmaktadir (60). Reid Hoffman, Allen Blue, Konstantin Guericke, Eric Ly ve
JeaniLuc Vaillant tarafindan 5 Mayis 2003 yilinda kurulan LinkedIn’in amact

profesyonel isbirlik¢ileri icin  birbirleriyle  etkilesimde bulanabilmelerini
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kolaylagtirmaktir. Microsoft tarafindan 2016 yilinda satin almigtir (61). Profesyonel
anlamda sosyal bir ¢evre olusturmak isteyen kullanicilar siklikla bu platformu tercih
etmektedir. ‘Diinyanin en biiylik profesyonel c¢Opgatanlik sitesi’ seklinde
tanimlanmaktadir. LinkedIn her grup kullanici tarafindan kullaniliyor olsa da
genellikle kullanicilarin biiyiik ¢ogunlugunu biiyiik sirketlerde ¢alisan yiiksek gelirli
ve orta yas grubu profesyoneller olusturmaktadir (62,63).

LINKEDIN: KULLANICI KITLESINE GENEL
) BAKIS
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LINKEDIN RAPORLARININ  LINKED POTANSIVEL A ey
e REKLAM KIiTLESINiN +18  LINKEDIN'IN REKLAM

YASINDAKI TOPLAM ERISIMiNDEXi s KE
REKLAMLARLA A Dedisivi OLARAK RAPORETTIGI  OLARAK RAPOR ETTIG

iLECEGi NUFUSLA T i T :
ULASABILECEGI R | KULLANICI YUZDES| KULLANICI YUZDESI
POTANSIYEL KITLELER LMAS

LINKEDIN
REKLAMLARININ KADIN  REKLAMLARININ ERKEK

9.80 %16.2 +%3.2 %32.5 %67.5
MILYON +300 BIN

>

o we o :
@ arriice AT O P gre. . Hootsuite

Sekil 2.8. Tiirkiye’de LinkedIn Kullanict Sayisi (6)

Digital 2021 Tirkiye verilerine gore en c¢ok kullanilan sosyal medya
uygulamalari siralamasinda 8. siradadir ve 16-64 yas arasindaki bireylerin %37.5’1
LinkedIn kullanmaktadir. Tirkiye’de 9.80 milyon potansiyel kullanici sayist vardir ve

cogunlugu erkek niifus (%67.5) olusturmaktadir (6).

2.2. Bagimhihk

Bagimlilik kavrami genellikle bir maddeye fiziksel olarak bagimlilig
tanimlamak i¢in kullanilir (64). Bir diger tanima gore bir madde kullanimina veya bir
davranisa engel olamama ya da kontrol altina alamama durumudur (65). Davranissal

bagimhiliklar, tipki alkol-madde bagimlilig1 gibi bagimliligin ana bilesenleri olan
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fiziksel ve psikolojik bagimliligin (zihinsel mesguliyet, duygudurum degisikligi,
hosgorii, yoksunluk, kisilerarasi ¢atisma ve tekrarlama) belirtilerini gostermektedir
(66). Diger yandan, bagimlilik kavrami Ruhsal Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel
El Kitabi (DSM-IV) (Amerikan Psikiyatri Dernegi, 1995)’nmin birgok yeni
versiyonunda bulunmamasina ragmen madde bagimlilig: ile ilgili tanilar bulunmakta
ve bir¢ok calismada madde bagimlilig1 kriterlerinin ve diger bagimlilik tiirlerinin
tanimlar1 yer almaktadir. Patolojik kumar, yemek yeme hastaligi, cinsel bagimlilik,
teknoloji bagimliligi, video oyunu bagmmliligi gibi bagimlilik tiirleri, madde
bagimlilig1 kriterlerine uyarlanarak kabul edilmektedir (67).

2.2.1. internet Bagimlihg

Internet bagimlihgi kavrami ilk kez 1996°da Goldberg tarafindan
tammlanmistir. Goldberg, Internet bagimlhiligini, DSM-IV'deki madde bagimlilig
kriterlerine dayanarak, on iki aylik bir siire boyunca herhangi bir zamanda {i¢ veya
daha fazla semptomla ortaya ¢ikan, klinik olarak anlamli bozulma veya soruna yol

acan internetin kotiiye kullanimi olarak tanimlamigtir (68).
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Young da DSM-IV’iin patolojik kumar bagimliligi tan1 6lgiitlerinine dayanarak

internet bagimliligini tantmlamistir. Young un tanimlamasina gore 8 dlciitten 5 tanesi

karsilaniyorsa birey “internet bagimlisi” olarak nitelendirilmektedir (69).

Tablo 2.1. Young’un Internet Bagimhihg: Tam Olgiitleri

8]

. Kendinizi siirekli internetle mesgul hissediyor musunuz (6nceki cevrimici

etkinlikler1 veya bir sonraki ¢evrimici oturumun ne zaman olacagini tahmin edin)?

. Keyif almak amaciyla gitgide artacak sekilde interneti kullanma ihtiyaci

hissediyor musunuz?

Internet kullanimum kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak icin tekrar tekrar
basarisiz girisimlerde bulundunuz mu?

Internet kullammim birakmaya veya durdurmaya calisirken kendinizi huzursuz,

huysuz, depresif veya sinirli hissediyor musunuz?

. Baslangigta planladiginizdan daha uzun siire ¢evrimigci kaliyor musunuz?

Asirt internet kullammmuimizdan dolayr aile, i1s, arkadas cevresi, okul, iliski
anlaminda sorunlar yasadiniz mu1 veya egitim ya da kariyerle ilgili herhangi bir
firsat1 kagirma ya da kaybetme riski yasadiniz mi ?

Internette kalma siirelerinizle alakal1 terapistinize, arkadaslariniza ya da ailenize
yalan sdylediniz mi?

Interneti problemlerden kagmamn veya olumsuz ruh halinden (6rnegin caresizlik,

sucluluk, endise, depresyon) kurtulmanin bir yolu olarak mi1 kullantyorsunuz?
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Tao ve arkadaslar1 internet bagimlilig: tan1 6lgiitlerini yedi tane klinik belirti,
psikososyal ve fonksiyonel olarak islevsel bozulma, en az {i¢ ay boyunca bagimliligin
stirmesi ve giinde en az alt1 saat internet kullanilmasi ve diglama kriterleri olarak

tanimlamustir (70).

Tablo 2.2. Tao ve Arkadaslarinin internet Bagimhhig Tam Olgiitleri

(a) Semptom Kiriterleri
Asagidaki belirtilerin tiimii olmalidir:
e Zihnin asin sekilde internetle mesgul olmasi (bir dénceki ¢evrimigi etkinligi
diisiinme veya bir sonraki ¢evrimici oturumu sabirsizlikla beklemek)
e Internet aktivitesi olmadan gecirilen birka¢ giinden sonra kétii bir ruh hali,
kaygi, sinirlilik ve can sikintisi ile kendini gosteren geri ¢ekilme belirtileri
Asagidakilerden en az biri (veya daha fazlasi) olmalidir:
¢ Doyum elde etmek amaciyla internet kullamminda belirgin artis
e Internet kullammini kontrol etmek, azaltmak veya durdurmak icin siirekli istek
ve/veya basarisiz girisimler
e Internet kullammimn neden oldugu veya siddetlendirdigi kalict veya
tekrarlayan fiziksel veya psikolojik probleme sahip oldugunun bilincinde
olmasina ragmen interneti asir1 derecede kullanmaya devam etme
e Internet kullammimn dogrudan bir sonucu olarak internet disindaki aktivitelere
karsi isteksizlik
e Kotii ruh halinden kagmak veya rahatlamak i¢in internet kullanma (6rnegin,
caresizlik, sucluluk, kayg: duygulari)
(b) Diglama Kriterleri
e Asin internet kullanimui psikotik bozukluklar veya bipolar I bozuklukla daha
1y1 agiklanamaz.
(¢) Klinik olarak anlamli bozulma kriteri
e Onemli bir iliski, is, egitim veya kariyer firsatlarinin kaybi dahil olmak iizere
1islevsel bozukluklar (azalmis sosyal, akademik, ¢alisma yetenegi)
(d) Zaman Kriteri
e Internet bagimlihg siiresi, giinde en az 6 saat internet kullammu (is/akademi

dis1) olmak tizere 3 aydan fazla stirmiis olmalidir.
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2.2.2. Sosyal Medya Bagimhhg

Internet bagimlilig1 cogunlukla sosyal medya bagimliligi ve oyun bagimlihig
ile iligkilidir. Bundan dolay1 sosyal medya bagimlilig1 asir1 internet kullaniminin bir
alt kategorisi olarak disiiniilmektedir (71,72). Sosyal medya bagimliligi internet
bagimlilig: ile benzerlik gostermektedir (73). Unal'n tanimina gore sosyal medya
bagimliligi, biligsel, duyussal ve davranissal siireglerle gelisen ve 6zel, is/akademik ve
sosyal alanlar gibi giinliik yasamin bir¢ok alaninda meslek, duygudurum degisikligi,
tekrarlama ve ¢atigma gibi sorunlara neden olan psikolojik bir sorundur (74). Sosyal
medya bagimliligi birgok etken ile iliskili olabilir. Bireylerin sosyal medyayi
kontrolsiiz ve gecirilen siire gozetmeksizin kullanmasi ciddi sorunlar
yaratabilmektedir. Bu sorunlara 6rnek olarak sosyal medyada gegirilen siireyi kontrol
edememek ve smirlandiramamak, siirekli zaman gecirme iste§i ve bu istegi
onleyememek, siirekli sosyal medyayr diisiinmek, sosyal medyada uzun bir siire
cevrimici olmak verilebilir. Internetin giinliik kullanim siiresi ve bireylerin sosyal
medya hesaplarint ka¢ kez kontrol ettikleri sosyal medya bagimlhiligi diizeyini
tanimlamaktadir. Ornegin birey internet veya sosyal medyada ne kadar ¢ok siire
gegiriyorsa bagimlilik diizeyi de o kadar yiiksek olmaktadir (75-77). Sosyal medya ve
internette fazlaca vakit gegirmek bagimlilik olusmasi riskini de artirmaktadir. Nesne
veya davraniga takintili olma hali olarak tanimlanan bagimlilik sigara, uyusturucu,
alkol gibi maddelerin yani sira bilgisayar, tablet, internet, online oyunlar, cep telefonu
gibi cihazlar ve ayni sekilde sosyal medya uygulamalarinin asirt kullanilmasinda da

goriilmektedir (67).

Sosyal medya bagimlilig1 iizerine yapilan arastirmalar cinsiyet, yas, kisilik
ozellikleri, depresyon, anksiyete ve stres gibi bir¢ok degiskenin sosyal medya
bagimlilig ile iligkili olabilecegini gostermistir. Demografik 6zellikler agisindan kadin
ve genglerin sosyal medya bagimliligina daha yatkin olduklar1 goriilmiistiir. Bunun
nedeni kadinlarin sosyal yonlerinin daha baskin olmasi ve iletisim kurmaya egilimli
olmalanidir. Gengler ise yetigkinlere kiyasla sosyal medyay1 daha aktif kullandiklar

icin sosyal medya bagimliligina daha yatkindirlar (78-80).

Chicago Booth Isletme Universitesi’nde yapilan bir arastirmada 18-35 yas arasi
Facebook ve Twitter liyelerinin sosyal ag bagimliliginin sigara ve alkol bagimlilik

diizeylerinden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu nedenle sosyal medya
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bagimliliginin sigara ve alkol bagimliligindan daha zararli oldugu belirtilmistir.
Arastirmacilar, sosyal aglarda ¢evrimi¢i olma arzusunun uykuya dalma ve dinlenme
arzusundan daha yiiksek oldugunu ve bunun sosyal bir felakete yol agabilecegini
belirtmistir. Tedavi silirecinde alkol ve sigara bagimliligindan uzak durmak
miimkiinken giinliik hayatta bircok meslekte kullanilan sosyal medyay1 da kapsayan

internetten uzak kalmak miimkiin degildir (81).

Arastirmalar, internet ya da akilli telefon bagimlisi kisilerin ¢ok fazla fiziksel
aktivite yapmadiklarini, cogunlukla sagliklarin1 ihmal ettiklerini ve ayrica bas agrisi,
kotii durus, sirt agrisi, koti kisisel hijyen, diizensiz yeme, goz kurulugu, uykusuzluk,
bagisiklik fonksiyonunu ve hormon dengesini, kardiyovaskiiler ve sindirim diizenini
etkileyebilecek uyku eksikligi gibi olumsuz fiziksel isaretlerin oldugunu gosterdi (82).
Sedanter yagsam tarzi, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, obezite ve ruh sagliginin
bozulmasi durumu riskini artirmaktadir (83). Sosyal medya kullanmanin ve oturma
siiresinin BK1 iizerindeki etkisini inceleyen bir ¢alisma olmamasina ragmen, bazi
arastirmalar televizyon izleme, bilgisayar ve internet kullaniminin ¢alismaya dahil
edilmesiyle birlikte diger ekran temelli davranislarin sagligi olumsuz etkiledigini
dogrulamistir (84). Uyku siirelerini kisaltarak uyanik kalma siiresini artiran sosyal
medyanin siirekli kullanim1 uykusuzluga neden olabilir. Ancak yetersiz uyku giinliik
yasam aktivitelerini azaltacagindan kontrolsiiz sosyal medya kullaniminin hayati

olumsuz etkileyebilecegi agiktir (85).

2.3. Universite Ogrencilerinin Beslenme Durumu ve Beslenme Ahskanliklar

Anne karnindan itibaren Oliinceye dek biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve
sagligin korunmasinda besinlerin kullanilmasi beslenme olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle beslenme aliskanliklar1 énemli bir rol oynamaktadir. Yeterli ve dengeli
beslenmiyor olmak ve sedanter yasam sekli diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite gibi bulasici olmayan hastaliklar a¢isindan risk olusturmaktadir (86). Diger bir
tanima gore beslenme; viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerin saglikli beslenme kurallari
gozetilerek tiiketilmesidir. Yeterli ve dengeli diyet ve diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite saglhigin temelini olusturmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ise

hastaliklara yatkinligin artmasma, bagisiklik sisteminin zayiflamasma, doku
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onariminin ve yapiminin yavaslamasina, verimliligin azalmasina sebep olabilmektedir

(87).

Beslenme toplumdaki her yas grubu i¢in 6nem arz etmektedir. Ancak 6zelikle
{iniversite cagindaki genclerde ayr1 bir 6nem tasimaktadir. Universite 6grencilerinin
¢ogu yasamlart boyunca ilk kez ailelerinden uzakta yasamak zorunda kalmaktadir.
Universiteden 6nce ailenin beslenme aliskanliklar1 nasilsa dgrencilerin de o sekilde
devam etmektedir. Universiteye gectikten sonra ise degisen yasam tarziyla beraber

beslenme aligkanliklar1 da degismektedir (88).

Kisisel yeme tercihleri, anne ve babanin yemek tercihleri, medya, toplumsal
aligkanliklar gibi etkenler bireyin beslenme aligkanliklarini olusturmaktadir. Geng
bireylerin ilgi alanlarinin artmasi, sosyallesmesi, bagimsizlasmasi, kendi kendine karar
verebilme oOzglirliigiinii kazanmasi, yasitlarina ayak uydurma endisesi nedeniyle
tiniversite Ogrencileri zamanlarmin biliylik bir kisminmi1 disarida gegirirler. Bunun
sonucunda beslenme aliskanliklar1 ve davranislar1 degisir, fast food agirlikli
beslenmeye baglarlar, 6giin atlarlar ve 6glin aralarinda bir seyler atistirarak acliklarini
bastirirlar. Bir arastirmaya gore kiz 6grenciler beslenme konusunda daha ¢ok bilgilidir
ancak yine de bilgileri yetersizdir ve bu ylizden bilgilerini beslenme aligkanliklarina
dontistiiremedigi goriilmektedir. Besin ve maddi imkéanlar yeterli olsa dahi yeterli
beslenme bilgisine sahip olunmadig1 takdirde bu imkanlar dogru sekilde

kullanilamamaktadir (89).

Tiirkiye’de yapilan arastirmalara gore liniversite 6grencileri beslenmeyle ilgili
ciddi problemler yasamaktadir. Ogiinlerine dikkat etmemektedir ve 6zellikle kahvalti

olmak lizere 6giin atladiklar1 gézlenmistir (90-92).

Universite dgrencilerinin bircogu kahvalti 6giiniinii atlamaktadir. Kahvalti
yaptyor olsalar dahi kahvalti i¢in sagliksiz tercihler yapmaktadirlar. Diger 6gtinlerden
farkli olarak kahvalt1 gengler i¢in oldukca dnemlidir. Universite dgrencilerinin en az
atladiklar1 6gtinler ise aksam ve gece gilinleridir. Bunun yaninda gece dgtintinde ¢ok
fazla besin tiiketimi s6z konusudur. Cips, gazli icecekler, kola, kizartmalar,
kuruyemisler gibi besinler tercih edilmektedir. Bu sekildeki beslenme aligkanliklari ise
cagimiz genglerinde de oldukca yaygin goriildiigli gibi beraberinde obezite sorununu

getirmektedir. DSO (Diinya Saglik Orgiitii) de bu konuya dikkat ¢ekmektedir. Hem
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diinyada hem de Avrupa’da ortak bir sorun haline gelmistir. Geng¢ niifusun Beden

Kiitle indeksleri ise gitgide artis gdstermektedir (93-95).

Tirkiye’de yetersiz ve dengesiz beslenme oldukca sik goriilmektedir ve
{iniversite dgrencileri de bu acidan riskli gruplardan biridir. Universite dgrencilerinin
beslenme konusundaki bilgisizligi ve ekonomik yetersizlikler beslenme aligkanliginin
olmamasimin nedenlerindendir. Ozellikle adolesan dénem ile bu dénemin
cakismasindan otiirii siire¢ daha da zorlasmaktadir. Universite dgrencilerinin yasam
tarzlarinin degismesi, sigara, alkol kullanimi, biiylime ve gelismenin hizlanmasi, diyet
ve egzersiz yapmaya agirlik verilmesi gibi durumlar beslenme aliskanliklarini da

etkilemektedir (96).

2.4. Universite Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite Durumu

Fiziksel aktivite, ev isleri yapilirken, seyahat edilirken, ofiste calisilirken
iskelet kaslarmin kullanilmasi ve enerji harcanmasiyla gerceklestirilen faaliyetler
olarak tanimlanmaktadir. Giin i¢inde yapilan tiim faaliyetleri kapsamaktadir. Yalniz
fiziksel aktivite egzersizle karistirilmamalidir. Egzersiz, fiziksel aktiviteden farkli
olarak diizenli, bir program dahilinde, tempolu bi¢cimde yapilan ve fiziksel uygunlugun
korunmasi ve gelistirilmesini hedefleyen, fiziksel aktivitenin bir alt tiiridiir. Gerek orta
siddetli gerek agir siddetli tiim fiziksel aktiviteler saglik agisindan faydalidir ve
diyabet, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon gibi hastalik riskini azaltici
etki gostermektedir. Depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltmaktadir. Diinya
genelinde her dort kisiden biri 6nerilen fiziksel aktivite diizeylerine ulasgamamaktadir.
Yeterli diizeylerde aktivite yapmayan bireyler yeterli diizeylerde fiziksel aktivite

yapan bireylerle karsilastirildiginda %20-30 oraninda artmis 6liim riskine sahiptir.
DSO’niin 18-64 yas icin fiziksel aktivite dnerileri:

e En az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite
yapilmalidir veya en az 75-150 dakikalik siddetli aerobik fiziksel
aktivite veya hafta boyunca orta ve siddetli yogunlukta aktiviteye

esdeger bir kombinasyon yapilmalidir.
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e Apyrica, saglik agisindan faydali oldugundan dolay1 haftada 2 veya daha
fazla giin tim biiylik kas gruplarini iceren orta veya daha yliksek
yogunlukta kas giliclendirici aktiviteler yapilmalidir.

e Orta yogumlukta fiziksel aktivite 300 dakikadan fazla yapilabilir veya
150 dakikadan fazla siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite
yapilabilir veya hafta boyunca orta ve siddetli yogunlukta aktivitenin
esdeger bir kombinasyonu yapilabilir.

e Hareketsiz kalinan siire sinirlanmalidir. Hareketsiz zamanin herhangi
bir yogunluktaki (diisiik yogunluklu fiziksel aktivite de dahil) fiziksel
aktivite ile degistirilmesi sagliga yararlidir.

e Yiiksek diizeyde hareketsiz kalinmasinin saglik iizerindeki zararh
etkilerini azaltmak icin, tiim yetiskinler ve yash yetiskinler, 6nerilen
orta ila siddetli yogunluktaki fiziksel aktivite diizeylerinden daha
fazlasini yapmayi hedeflemelidir (97).

Fiziksel aktivite, hayatin her doneminde gerek fizyolojik gerek psikolojik
acidan her anlamda olumlu etkiler gostermektedir. Icinde yasadigimiz dénemde
modernlesmenin getirdigi yeniliklerle beraber sedanter yasam tarzi benimsenmis ve
fiziksel aktivite diizeyleri giderek azalmistir. Fiziksel aktivitenin azalmasi da saglik
tizerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Saghik Bakanligi’nin yaptigi bir
aragtirmada yasla beraber hi¢ egzersiz yapmayan bireylerin de arttig1, 6zellikle bu
artisin tiniversite yillarinda goriildiigii saptanmistir. Teknolojiye bagimliliktaki artis

fiziksel aktivite diizeylerindeki azalmay1 da beraberinde getirmektedir (98).

Ogrencilik yillarinda yeterli diizeylerde yapilan fiziksel aktivite konusunda
gerekli miidahale ve bilinglendirme yapilmadigi takdirde benimsenmis olan sedanter
yasam tarzi bireyin ileriki donemlerinde de sagligini olumsuz sekilde etkilemektedir.
Universite dgrencileri  (%20-68) optimum fiziksel aktivite onerilerini dahi
karsilayamamaktadir (99). Amerikan Spor Hekimleri Birligi ve Amerikan
Diyetisyenler Birligi haftalik olarak her giin ya da cogunlukla olacak sekilde minimum
30 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapilmasini 6nermektedir(100) .

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2010’a gore Tiirkiye’de
erkeklerin %52.2si, kadinlarin %54.11 sedanter yagam tarzina sahiptir. Fiziksel aktivite

diizeyleri (PAL) 20-30 yas bireylerde ortalama olarak erkeklerde 1.81, kadinlarda 1.74
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olarak saptanmigtir. STEPS-2017 (Bulasici Olmayan Hastaliklarin Prevalansi
Hanehalki Saglik Arastirmasi) ¢alismasinda ise giinliik 150 dakikadan daha az fiziksel
aktivite yapan bireyler toplum genelinde %43.6’dir ve kadinlarda ise bu oran %53.6'
dir. Saglik Bakanligi’nin 2006°da 18 yas tizeri 11 481 kisi lizerinde yaptig1 ‘Ulusal
Hanehalki Arastirmasi’ na gore katilimcilarin %20.3’si sedanter olup %15.9’u ise
yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadir. TBSA 2017 raporuna gore iilkemizde
DSO’niin  6nerilerini  karsilamayanlar 19 yas iizeri bireylerde %37.6 olarak
saptanmistir. Bu oran 19 yas iizeri bireyler icin cinsiyete gore degerlendirildiginde ise

kadinlarda (%48) erkeklerden (%27.1) daha fazla goriilmektedir (101).

2.5. Sosyal Medya Bagimlihiginin Beslenme Durumu, Beslenme Aliskanhiklar: ve
Fiziksel Aktivite Uzerine Etkisi

Son yillarda gesitli uygulamalar1 ve ¢ekiciligi nedeniyle dgrenciler arasinda
internet ve sosyal aglara erisim ve bunlara olan bagimlilik olgusu ortaya ¢ikmuistir.
Universiteler gibi egitim ortamlar: internet bagimlihigmin gelistigi yerler oldugundan,
cep telefonunun asir1 kullanimi ve internette ¢ok zaman gecirmesi nedeniyle dgrenciler
anormal uyku diizenlerine, yasam tarzi degisikliklerine ve zayif akademik
performansa maruz kalabilmektedir. Ogrencilerin internet ve cep telefonu kullanimlar

sonucunda meydana gelen yasam tarzi degisiklikleri, dgrencilerin genel sagligini

tehdit edebilmektedir (102).

Kolaylik, yakinlik ve uygun fiyatli olmasi gibi 6zellikleriyle giiniimiiziin akill
telefonu, insanlarin hemen hemen her yerde ve her zaman arama yapmasina, mesaj
almasma ve gondermesine, internette gezinmesine, mobil oyunlar oynamasina ve
sosyal ag sitelerinde (6rnegin, Facebook ve WeChat) vakit gecirmesine olanak tanir.
Bu faaliyetler sedanter davramiglar olarak tanimlanmistir. Bu tiir aktif olmayan
davranislar, obezite, kardiyovaskiiler hastalik ve metabolik sendrom dahil olmak iizere
cok sayida komorbidite ile baglantilidir. 18-80 yaslar1 arasindaki yetiskinlerin yani sira
tiniversite 6grencilerinde de sedanter aliskanliklarin akilli telefon kullanim siiresiyle
iliskili oldugu bulunmustur; bu, asir1 akilli telefon kullaniminin sedanter aliskanliklari

artirabilecegini ve fiziksel aktiviteyi engelleyebilecegini gostermektedir (103).

Akill telefonlar ve sosyal medya sitelerinin gelisimi {iniversite 6grencilerinde

internet bagimliligint énemli Olglide arttirmistir. Problemli internet kullanimi ise
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beslenme bozukluklarina ve fiziksel aktivitenin azalmasia bagli olarak obeziteye
neden olmaktadir. Siirekli internete bagli olma hali sedanter yasam tarziyla
sonug¢lanmaktadir. Ek olarak eve yemek siparis etme imkani (genellikle fast food)
bireyin yemek pisirmekle zaman harcamasini1 engellemektedir. Bu durum da internet
bagimliligina atfedilebilir. Boylelikle yemek yemenin kontrol edilebilmesi, diyet ve
tikinircasina  yeme bozukluklar1 gibi farkli beslenme bozukluklarina temel

olusmaktadir (104) .

Bireylerin internet basinda fazla zaman gegirmesi sonucunda fiziksel aktivite
azalmakta, uyku siiresi azalmakta, beslenme aligkanliklar1 degismekte ve alkol, sigara
kullanim1  artmaktadir. Zamanlarmin biiyiik bir kismini internet basinda
harcadiklarindan dolay1 fiziksel aktivite, egzersiz gibi aktivitelere harcanan zaman
azalmaktadir ve enerji harcamasinin azalmasiyla internet kullanilirken atistirmalik

tilketme istegi artarak obezitenin gelismesine neden olmaktadir (105).

Kim ve arkadaslar1 tarafindan iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan bir
aragtirmaya gore 4 saatten ¢ok internet kullanan 6grenciler agir internet kullanicilar
olarak tanimlanmistir. Bu kullanicilarda 6glin atlama, geceleri gec vakte kadar
internette zaman gec¢irme gibi saglik a¢isindan riskli davraniglar gézlemlenmistir
(106). Ote yandan problemli internet kullanimi olan bireyler siirekli internetle mesgul
olduklar1 i¢in ne kadar yediklerinin farkinda olmayabilirler. Daha pratik oldugu icin
0giin atlayabilir veya sagliksiz atistirmaliklar tiiketebilmektedirler. Farkinda olmadan
yapilan bu hareket ileride yeme sorunlarina yol agabilir ve sagliga zarar verebilir ve
buna bagli olarak istenmeyen viicut agirligi artisi, psikolojik ve sosyal sorunlar ortaya
cikabilir. Kartal ve Ayhan’in liniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 bir calismaya gore
akilli telefon kullanmaya basladiktan sonra daha hizli yemek yedigini ve viicut
agirhiginin arttigin bildiren kisi sayist oldukga fazladir. Yemek yerken akilli telefon
kullanmanin geng yetiskinlerde enerji alimini (%15) ve yag tliketimini artirdigi
saptanmistir. Ayn1 ¢alismaya gore akilli telefon bagimlilig1 diizeyi arttik¢a fiziksel
aktivitede harcanan enerji ve kas kiitlesi azalmistir ancak yag kiitlesi artmistir. Buna
gore akilli telefonlarin bilingsiz bir sekilde kullanimi ve akilli telefon bagimlilig
bireylerin dikkatlerini dagitmakta ve ne kadar yemek yediklerinin farkinda
olmamalarina yol agmaktadir. Bu nedenle besin tiiketimleri ve besin tercihleri
etkilenebilmektedir. Ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye harcanan enerjiyi azaltarak ve

viicut kompozisyonunu degistirerek viicuttaki yag oranimi arttirmaktadir. Bu da
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sonucta viicut agirliginda bir artisa yol agmaktadir. Tiim bunlar ele alindiginda, akilli
telefon bagimliligi, obezite ve fazla kilo i¢in olast bir risk faktorii olarak
diistiniilmektedir. Sonug olarak akilli telefon ve internetin asir1 ve bagimlilik yapici
sekilde kullanimi1 fazla kilo ve obeziteyi beraberinde getiren sedanter davranislar ile

iliskilendirilmektedir (107).

Akill telefonlar su anda yemek yerken kullanilan en yaygin teknolojilerden
biridir. Internet, diziistii bilgisayarlar, tabletler ve akilli telefonlar, iletisimin ana
yollart olarak ortaya ¢ikmistir ve mobil cihazlar ¢ocuklukta ¢ok erken yaslardan
itibaren kullanilmaya baslanmistir. Bu teknolojik gelismeler, hizli iletisim, i¢erik akisi,
etkilesim kurma gibi tiim toplum i¢in ¢esitli faydalar sagliyor olsa da, sosyal izolasyon,
bagimlilik benzeri davranis ve belki de yeme davranisina miidahale gibi bazi
dezavantajlara da ortam hazirlamaktadir. Davranislar yillar iginde degistikce, diziistii
bilgisayarlar, tabletler ve akilli telefonlar, bos vakitler sirasinda, hatta erken ¢ocukluk
doneminde bile ana dikkat dagiticilar haline gelmistir. Bu nedenle, bu tiir davranislarin
yiyecek segimleri ve Kkalori alimi iizerinde etkisinin olabilecegine dikkat etmek
gereklidir. Diziistii bilgisayar, tablet, akilli telefon gibi dikkat dagiticilar ile yiyecek
secimleri ve kalori alimi arasindaki iliski i¢in Onerilen ana mekanizma, dikkat
dagiticilarin beslenme belleginin olusumu tizerindeki etkisidir. Bu nedenle, bir yemek
sirasinda dikkat dagiticinin bulunmasi, alinan besin miktari tizerinden beynin dogru
algilamasini engelleyerek tokluk hissini engeller. Yeme davranisinda hafizanin roli
giderek daha fazla vurgulanmakta ve besin hafizasi eksikliginin veya amnezi gibi bazi
hafiza bozukluklarinin kalori alimini artirabilecegi gosterilmektedir. Yemek sirasinda
yeni teknolojilerin ve dikkat dagiticilarin kullanilmasi, yalnizca kalori aliminda artisa
degil, ayn1 zamanda hareketsiz bir yasam tarzina da katkida bulunabilmektedir.
Gongalves ve ark. yetigkinler tizerinde yaptig1 ¢calismada da geng yetiskinlerde yemek
sirasinda akilli telefon kullaniminin cinsiyete ve yasa bagli olarak kalori ve lipid

alimin1 artirdigi gosterilmistir (108).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Universite 6grencilerinde sosyal medya bagimlilig1 sik goriilmektedir.

H2: Sosyal medya bagimlilig: ile diizenli egzersiz yapma durumu arasinda

iliski vardir.

H3: Sosyal medya bagimlilig1 ile saglikli beslenme arasinda iligki vardir.

3.2. Arastirmanin Yeri, Tipi ve Zamani

Bu arastirma Hasan Kalyoncu Universitesi’nde 2020-2021 Egitim ve Ogretim
Yili Giiz doneminde 7347 6grenci 6grenim gormektedir ve bu dgrenciler ¢aligmanin
evrenini olusturmustur. Arastirma iligkisel (korelasyonel) Kesitsel bir galismadir. EKim

2020-Mayis 2021 tarihleri arasinda yapilmaistir.
3.3. Arastirmanin Etik Yonii

Calisma igin 29.09.2020 tarih ve 2020/077 nolu say1 ile Hasan Kalyoncu
Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan izin alinmustir (EK 2). Calismanin
yiiriitiildiigii Hasan Kalyoncu Universitesi’nden arastirma yapilmasi yoniinde izin

alinmigtir (Ek 3).

3.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismanin evrenini Hasan Kalyoncu Universitesi'nde 2020-2021 Egitim
ve Ogretim Y1l Giiz ddneminde 6grenim gdren 7347 dgrenci olusturmustur. Evrenden
Rastgele Ornekleme teknigi ile en az 302 &grenci segilmesi planlanmistir. Mail
ortaminda gonderilen anketler ile veri toplama siireci sonunda toplamda 406 kisiye

ulasilmustir.

Orneklem Biiyiikliigiit MedCalc Istatistik paket programi kullanilarak

hesaplanmustir.
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Hesaplamada:

n= Ornekleme alinacak birey sayis1

Tip I hata olalasiligi= 0.05

Giic(Power)= 0.80

P gencler arasinda sosyal medya kullanim oranmi(TUIK)= 0.79

HO hipotezi (gengler arasinda sosyal medya kullanim orani)= 0.85

Alinarak hesaplanan toplam oOrneklem biiyiikliigii n=302 6grenci olarak

bulunmustur.Calisma 406 6grenci ile tamamlanmistir.

3.5. Veri Toplama Geregleri

Veriler mail ortaminda elektronik anket teknigi ile toplanmistir. Google form
araciligiyla online anketler olusturulmustur. Olusturulan anketler mail araciligiyla
Ogrencilere gonderilmistir. Giris kisminda 6n bilgilendirme ve onam kismi yer

almastir.

Bu arastirmada demografik veriler i¢in ‘kisisel bilgi formu’, sosyal medya
bagimliligin1 degerlendirmek igin ‘Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi’, beslenme
durumunu degerlendirmek igin besin tiiketim sikligi ve ‘Akdeniz Diyeti’ ne Uyum
Olgegi (KIDMED) ve fiziksel aktivite diizeyini saptamak igin ‘24 Saatlik Fiziksel
Aktivite Kaydi” formu kullanilmistir.

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Bireylerin demografik ozellikleri, fiziksel aktivite durumlari, beslenme
aligkanliklar1 ve sosyal medya kullanimlari ile ilgili bilgilerin sorgulandig: sorular yer
almaktadir. Beden Kiitle Indeksi, &grencilerin kisisel beyanlarina dayanilarak

Agirlik(kg)/ Boy(m)? formiilii ile hesaplanmustir.
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3.5.2. Sosyal Medya Bagimhihg Olgegi

Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (SMBO), iiniversite dgrencilerinde sosyal
medya bagimliligmi 6l¢mek amaciyla Unal tarafindan gelistirilen bir aragtir. Tiim
gecerlik ve glivenirlik testlerinden sonra, ‘her zaman’, ‘siklikla’, ‘bazen’, ‘nadiren’ ve
‘hicbir zaman’ araligindaki siklik ifadelerinden olusan 5°1i likert tipindeki 6lgek 41
sorudan olusmaktadir. Olcegin i¢ tutarlilik katsayis1 degeri (cronbach) 0,967’dir.
SMBO’nden almabilecek en diisiik puan 41 ve alinabilecek en yiiksek puan 205 tir

Olgegin puanlamasi asagidaki gibidir:

41 ila 73 puan arast: Bagimlilik yoktur.

74 ila 106 puan arast: Az bagimldir.

107 ila 139 puan arasi: Orta bagimlidir.

140 ila 172 puan arast: Yiiksek bagimlidir.

173 ila 205 puan arasi: Cok yiiksek bagimlidir (74).

3.5.3. Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Ol¢egi (KIDMED)

KIDMED indeksi, Serra-Majem ve arkadaslarinin (109) gelistirdigi, Sahing6z
ve arkadaglarinin (110) gegerlik ve giivenirligini yaptigi, toplam 16 sorudan olusan bir
indeks olup Akdeniz Diyeti’ nin 6zelliklerini igermektedir. KIDMED indeksinin
sorulart 12 olumlu, 4 olumsuz sorulardan olusup, olumlu sorulara evet cevabi verenler
+1, olumsuz sorulara evet cevabi verenler ise -1 puan almakta ve alinan puanlarin
toplanmasiyla degerlendirme sonunda 0-12 arasi bir puan elde edilmektedir. Daha
sonra bu puanlar >8 puan optimal beslenme Kalitesi (iyi), 4-7 arasi1 puan Akdeniz
Diyeti’ ne uygunlugunun gelistirilmesi gerektigi (orta), <3 puan ise ¢ok diigiik
beslenme kalitesi (diisiik) olarak 3 gruba ayrilmaktadir. Akdeniz Diyeti en saglikli
diyet olarak kabul gérmektedir. Ogrencilerin beslenme durumu bu dlgekten aldiklar:
puanlara gore degerlendirilecektir. Puan1 >8 olanlar saglikli beslenen grup, 4-7
arasinda olanlar beslenme durumlarinin gelistirilmesi gerekli grup ve <3 olanlar ise

kotii beslenen grup olarak degerlendirilecektir.
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3.5.4. 24 Saatlik Fiziksel Aktivite Kayit Formu

Ogrencilerin fiziksel aktivite durumu, fiziksel aktivite kayit formu ile
belirlenmistir. Bu forma gore uyku, uzanarak dinlenme, oturarak veya ayakta yapilan
aktiviteler gibi aktiviteler katsayilarina gore siiflandirilmigtir. Bireylerin bir giinde
aktiviteleri ne kadar siire ile yaptiklar1 kaydedilmistir. Aktiviteler i¢in harcanan toplam
stirenin 24 saat olmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivite faktoriiniin hesaplanmasi igin
bir giinde her bir fiziksel aktivite i¢in harcanan siire fiziksel aktivite katsayilariyla

carpilmis ve toplanan deger 24’e boliinmiistir.
Buna gore PAL degeri;

o <1.40 cok hafif,

e 1.40-1.69 arasinda olanlar hafif aktif (sedanter),

e 1.70-1.99 arasinda olanlar orta aktif,

e 2.00-2.40 arasinda olanlar aktif

e >2.40 ise ¢ok aktif olacak sekilde degerlendirilmistir (111).

3.6. Arastirmanin Uygulanmasi ve Verilerin Toplanmasi

Arastirma Ekim 2020-Mayis 2021 tarihleri arasinda yapilmistir. Hasan
Kalyoncu Universitesi’nde 6grenim goren Ogrencilere anketler internet iizerinden
gonderilmistir. Online anketlerde g¢aligmanin amacini ve Onemini gosteren On
bilgilendirme yazis1 yer almistir. Universitedeki 6grencilerin onamlar1 dijital ortamda

alinmis ve anketleri doldurmalar istenmistir.

3.7. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel olarak analiz edilmesinde Statistical Package for
Social Sciences (SPSS) 25.0 yazilimi1 kullanilmastir.

Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerine, sigara-alkol kullanma durumlarina, 6giin
tiketim, durumlarina, bazi besin gruplarini tiikketim sikliklarina ve sosyal medya

kullanim durumlarina gére dagilimi frekans analiziyle belirlenmistir.
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Ogrencilerin antropometik dl¢iimlerine, fiziksel aktivite, Akdeniz Diyeti’ ne uyum ve
Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi puanlarina ait ortalama, standart sapma, minimum

ve maksimum gibi tanimlayici istatistikler verilmistir.

Arastirma  hipotezlerinin  test edilmesinde kullanilan  hipotez  testlerinin
belirlenmesinde veri setinin normal dagilima uyma durumu Kolmogorov-Smirnov
testi ile test edilmis ve normal dagilima uymadigr belirlenmistir. Buna gore
arastirmada nonparametrik hipotez testleri kullanilmis olup, yapilan karsilastirmalarda
bagimsiz degisken iki gruptan olusuyorsa Mann-Whitney U testi, ii¢ ve daha fazla
sayida gruptan olusuyorsa Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir. Aragtirmada iki
siirekli degisken arasindaki iliskilerin incelenmesinde Spearman testi uygulanmistir.

Tiim analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmastir.

3.8. Arastirmanin Dihil Edilme Kriterleri

Hasan Kalyoncu Universitesi dgrencisi olmak
Arastirmaya katilmaya goniillii olmak

[letisim sorunlarinin olmamasi

3.9. Aragtirmanmin Kapsam

Bu arastirma Hasan Kalyoncu Universitesi'nde 2020-2021 6grenim yili Giiz
doneminde Ogrenim gormekte olan ve sosyal medya kullanan tiim Ogrencileri

kapsamaktadir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Bu calisma Hasan Kalyoncu Universitesi’nde egitim goren ve arastirmaya
katilmaya goniillii olan 406 (E: 104, %25.6; K: 302, %74.4) 6grenci ile yiirlitiilm{istiir.
Tablo 4.1’de arastirmaya katilan 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri verilmistir.
Ogrencilerin %27.8’inin 18-19 yasinda, %39.9’unun 20-21 yasinda, %32.3’iiniin 22
yas ve lizerinde oldugu ve yas ortalamasinin ise 21.07+3.06 oldugu saptanmustir.
Aragtirma kapsamina alinan Ogrencilerin egitim gordiikleri fakiilte/yiiksekokul
dagilimlarina bakildiginda ise %31.3’i Saglik Bilimleri, %16.5’i Egitim, %11.8’i
Hukuk 910.6’st1 Gilizel Sanatlar ve Mimarlik, %8.4’ti Mihendislik Fakiiltesi
ogrencileridir. Ogrencilerin %40.9°u 1. Smif, %20.9’u 2. Smif, %16.5°1 3. Sif ve
%21.7°si 4. siifa devam etmektedir. Katilime1 dgrencilerin %87.0’sinin ailesi ile
birlikte, %7.4’tiniin yurtta, %5.6’sinin evde arkadaslari ile birlikte kalmakta oldugu

gorilmiustir.

31



Tablo 4.1. Ogrencilerin sosyo-demografik ézellikleri

Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Erkek 104 25.6
Kadin 302 74.4
Yas grubu
18-19 yas 113 27.8
20-21 yas 162 39.9
22 yas ve lizeri 131 32.3
Yas 21.07+3.06
Fakiilte ve Yiiksekokul
Miihendislik Fakiiltesi 34 8.4
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 127 31.3
Egitim Fakdiltesi 67 16.5
Yabanci Diller Yiiksekokulu 7 1.7
Hukuk Fakiiltesi 48 11.8
Meslek Yiiksekokulu 30 7.4
Giizel Sanatlar ve Mimarlik Fakiiltesi 43 10.6
Iletisim Fakiiltesi 13 3.2
[BBF 37 9.1
Simif
1. sinif 166 40.9
2. sinif 85 20.9
3. siif 67 16.5
4. simf 88 21.7
Kalinan yer
Aileyle 353 87.0
Yurtta 30 7.4
Evde arkadaslarla 23 5.6
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Tablo 4.2°de arastirma kapsamina alinan dgrencilerin antropometrik 6lgtimleri
verilmistir. Ogrencilerin beyanina dayali olarak alman boy uzunluklar1 ve viicut
agirliklarina gore erkek Ogrencilerin boy uzunlugu ortalamasinin 178.54+5.87 cm,
viicut agirliklar1 ortalamasinin  77.78+14.54 kg, BKI degerleri ortalamasinin
24.36+4.20 kg/m? oldugu goriilmektedir. Kiz 6grencilerin boy uzunlugu, agirlik ve
BKI ortalamalar1 ise sirastyla 164.64+6.04 cm, 59.82+10.28 cm ve 22.05+3.53
kg/m?*dir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin antropometrik él¢iimleri

Cinsiyet n x S Min Max
Boy Erkek 104 17854  5.87 160.00  194.00
uzunlugu (cm) Kadin 302 164.64 6.04 125.00  182.00
Viicut Erkek 104 77.78 1454  45.00 130.00
Agirhig (kg) Kadn 302 59.82 10.28  37.00 92.00

. Erkek 104  24.36 4.20 17.58 40.12

BKI (kg/m2)

Kadin 302 22.05 3.53 15.79 40.96

Tablo 4.3’te arastirma kapsamina alinan &grencilerin BKI smiflamasi

verilmistir. Ogrencilerin BKI siniflamasina bakildiginda erkeklerin %57.7’si normal

agirlikta iken %27.9’u fazla kiloludur. Kiz 6grencilerin ise %66.9’u normal agirlikta,

%15.2°s1 zayif sinifinda yer almaktadir. Tiim Ogrenciler degerlendirildiginde ise

%64.5’1 normal agirliktadir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin BKi simiflamas

. Erkek Kadin Toplam
2
BKI Siniflamasi (kg/m?) 0 N % n %
Zayf (<18.5) 2 46 15.2 48 11.8
Normal (18.5-24.9) 60 57.7 202  66.9 262 645
Fazla kilolu (25.0-29.9) 29 279 43 14.2 72 17.7
Obez (30.0-39.9) 12 115 10 3.3 22 5.4
Morbid obez (<40.0) 1 1 0.3 2 0.5
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Tablo 4.4’te arastirma kapsamina alman 6grencilerin sigara-alkol kullanma

durumlari verilmistir.

Ogrencilerin %23.7’sinin sigara kullandig1, %4.9’unun sigara igip biraktig1,
%71.4’linlin sigara kullanmadig1 goriilmiistiir. Sigara icen katilimcilarin %42.7°sinin
giinliik tiikettikleri sigara sayisinin 9 adet ve altinda, %34.4’iiniin 10-19 adet arasinda
ve %22.9’unun giinliik 20 adet ve iizerinde oldugu saptanmustir. Ogrencilerin %11.6s1
alkol tiiketmektedir. Alkol tiiketen 6grencilerin %29.8’inin bira, %14.9’unun tiim
alkol gesitlerini, %19.2’sinin raki, %10.6’smin sarap, %12.8”inin viski ve %12.7’sinin
votka tiikettikleri belirlenmistir. Alkol tiiketen katilimcilarin tiiketim sikliklari
incelendiginde, %83.0’iiniin alkolii haftada 1-2 kere ve %14.9’unun alkolii haftada 3-

4 kere tiikettigi tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Ogrencilerin sigara-alkol kullanma durumlar
Say1 (n) Yiizde (%)

Sigara kullanma durumu

Kullanan 96 23.7
I¢ip, birakan 20 4.9
Kullanmayan 290 71.4
Giinliik tiiketilen sigara sayisi (adet)

9 ve alt1 41 42.7
10-19 aras1 33 34.4
20 ve lizeri 22 22.9
Alkol tiikketme durumu

Tiiketen 47 11.6
Tiiketmeyen 359 88.4
AlKol tiirii (n:47)

Bira 14 29.8
Hepsi 7 14.9
Raki 9 19.2
Sarap 5 10.6
Viski 6 12.8
Votka 6 12.7
Tiiketim sikhig: (n:47)

Haftada 1-2 39 83.0
Haftada 3-4 7 14.9
Haftada 5-6 1 2.1
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4.2. Bireylerin Beslenme Ahskanhklar:

Tablo 4.5’te arastirmaya dahil edilen 6grencilerin 6giin tiiketim durumlari
verilmistir. Aragtirmaya dahil olan 6grencilerin giinliik tiikettikleri 1, 2 ve 3 ana 6giin
sayisi sirastyla %5.7, %66.0 ve %28.3°tiir. Ogrencilerin %37.7’sinin bir ara 6giin ve
%33.5’inin iki ara Oglin tiiketti§i saptanmistir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin
%29.3’linlin bazen ana Oglin atladigl, %28.3’linlin ana Ogiinii hi¢ atlamadig
goriilmiistiir. En fazla atlanan 6giin 6gle yemegidir (%48.3) ve bunu kahvalt1 (%38.9)
izlemektedir. Katilimcilarin %33.5°1 aliskanligi olmadigindan 6giin atlamaktadir,

%31.3’1 ise istah1 olmadigindan 6giin atladigini belirtmistir.

Tablo 4.5. Ogrencilerin 6giin tiiketim durumlari

Say1 (n) Yiizde (%)

Genellikle giinliik tiiketilen ana 6giin sayisi

Bir 6giin 23 o.7
Iki 6giin 268 66.0
Ug 6giin 115 28.3
Genellikle giinliik tiiketilen ara 6giin sayisi

Hig tiiketmeyen 61 15.0
Bir 6giin 153 37.7
Iki 6giin 136 335
Ug 6giin 42 10.3
Dort 6giin 14 3.5
Ana 6giin atlama durumu

Her zaman 28 6.9
Siklikla 75 18.5
Bazen 119 29.3
Nadiren 69 17.0
Hig 115 28.3
Atlanan 6giin

Sabah 101 38.9
Ogle 125 48.3
Aksam 33 12.8
Ogiin atlama nedeni

Vakit bulamayan 35 13.5
Aliskanlig1 yok 87 33.5
Istah1 yok 81 31.3
Geg kalma 28 10.8
Hazirlayan yok 6 2.4
Zayiflamak i¢in 22 8.5
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Tablo 4.6’da arastirmaya katilan &grencilerin bazi besin gruplarini tiiketim
sikliklar1 verilmistir. Ogrencilerin %42.4"1i siit ve siit {iriinlerini her giin tiikketmektedir,
%3.2’s1 ise hic¢ tiiketmediklerini bildirmistir. Arastirmaya katilan erkek ve kiz
ogrencilerinin sirasiyla %39.4°1 ve %43.4’{ her giin siit ve siit tiriinlerini tiikettikleri
saptanmistir. Katilimcilarin 9%28.3°1 et, tavuk, balik, yumurta vb. hayvansal protein
kaynaklarini her giin tilketmektedir. Erkek ve kiz 6grencilerde ise bu oran sirasiyla
%30.7 ve %27.5’tir. Haftada 3-4 kez tiiketen 6grenciler ise katilimcilarin %37.0’sini
olusturmaktayken erkek ve kiz dgrencilerin sirastyla %43.3’1 ve %34.7’sinin haftada
3-4 kez et, tavuk, balik, yumurta vb. hayvansal protein kaynaklarmi tikettikleri
belirlenmistir. Ogrencilerin %34.2’si kurubaklagil ve yagli tohumlar1 haftada 1-2 kez,
%33.7’si ise haftada 3-4 kez tiiketmektedir. Erkek 6grencilerin %38.5’i haftada 1-2
kez kurubaklagil ve yagh tohumlar gibi bitkisel protein kaynaklarini tiiketirken kiz
ogrencilerin %32.8’1 haftada 1-2 kez tiiketmektedir. Erkek ogrencilerde bu besin
grubunun haftada 3-4 kez tiiketim sikligina bakildiginda %35.6’s1 haftada 3-4 kez
tilketirken kiz 6grencilerin %33.1°1 haftada 3-4 kez tiiketmektedir. Erkek ve kiz
ogrencilerin sirasiyla %37.5 ve %32.8’inin sebzeleri haftada 3-4 kez tiikettikleri
saptanmustir. Erkek 6grencilerin %19.2’sinin sebze grubu besinleri her giin tiikettikleri
goriilirken kiz 6grencilerin %26.5°1 her giin sebze tiiketmektedir. Meyve tiikketim
durumlarina bakildiginda 6grencilerin %33.2’sinin meyveleri her giin tiikettikleri
belirlenmistir. Ogrencilerin %41.4’ii tahillar1 haftada 3-4 kez tiiketmektedir. Erkek
ogrencilerin %42.3’iniin, kiz 6grencilerin %30.7’sinin haftada 1-2 kez hamur isi
tikettikleri saptanmistir. Yiizde 29.7 oranindaki 6grencinin 15 giinde 1 paketlenmis
hazir gida tiikettigi saptanmustir. Her giin-ve haftada 3-4 kez cips, gofret, biskiivi vb.
besinleri tiiketen 6grenci orani sirasiyla %9.2 ve %15.5°dir. Erkek O6grencilerin
%11.5°1, kiz 6grencilerin % 5.5°1 her giin gazli ve seker eklenmis icecek tiiketirken,

haftada 3-4 kez tiikketen 6grenci oran1 %13.3’diir.
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Tablo 4.6. Ogrencilerin bazi besin gruplarim tiiketim sikliklari (%)

. Hig Ayda 15 giinde Haftada Haftada Her giin
Besin gruplari 1 1 1- 3-4
E K T E K T E K T E K T E K T E K T

Siit ve siit tiriinleri 29 33 32 58 53 54 67 76 74 135 192 17.7 317 21.2 23.9 394 43.4 424
Bt tavuk, - balk, o oyumurta b4 50 17 19 27 25 77 103 96 154 22.8 20.9 43.3 34.7 37.0 30.7 27.5 28.3
hayvansal protein kaynaklari

Kurubaklagil ve yagli tohumlar 19 07 10 38 3.0 32 106 149 138 385 328 34.2 35.6 33.1 33.7 9.6 155 141
Sebzeler 1.0 03 05 67 3.0 39 125 116 11.8 23.1 258 25.2 37.5 32.8 34.0 19.2 26.5 24.6
Meyveler 48 30 35 48 63 59 9.6 116 11.1 164 19.8 19.0 33.7 25.2 27.3 30.7 34.1 33.2
Tahil (piring, bulgur, bugday, makarna, sehriye vb.) 0.0 2.0 14 19 27 24 115 142 13.6 289 26.2 269 43.3 40.7 414 144 142 144
Hamur isleri (kek, pasta, pogaca, kurabiye vb.) 58 33 39 87 103 99 221 33.8 30.8 423 30.7 33.7 154 16.6 163 57 53 54
Paketlenmis hazir gidalar 58 80 74 125 176 16.3 356 26.8 29.7 22.1 215 21.7 17.3 152 157 6.7 10.9 9.8
Cips, gofret, biskiivi vb. 87 56 6.4 221 232 229 25.0 245 24.6 183 225 214 154 156 155 105 86 9.2
Gazli ve seker eklenmis igecekler 18.3 18,5 18,5 20.2 31.2 28.3 20.2 185 19.0 17.3 12.6 13.8 125 13.7 133 11555 7.1
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Tablo 4.7°de &grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi (KIDMED)
puanlart verilmistir. Aragtirmaya dahil edilen 6grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum

Olgeginden ortalama 5.23+2.44 puan aldiklar1 saptanmugtir.

Erkek 6grencilerin %59.6’smin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi (KIDMED)
puant orta olarak belirlenmistir. Bu oran kiz 6grencilerde 57.9 dur. Tiim 6grencilere
bakildiginda ise %58.4’{iniin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi (KIDMED) puani orta

olarak saptanmistir.

Tablo 4.7. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum diizeyleri

Erkek Kadin Toplam
KIDMED % N % 0 %
Diisiik 18 17.3 73 24.2 91 22.4
Orta 62 59.6 175 57.9 237 58.4
Yiiksek 24 23.1 94 17.9 78 19.2
KIDMED Puam
(% + SS) 5.234+2.44

Ogrencilerin  %22.4’{iniin  diisiik, %58.4’iiniin orta, %19.2’sinin yiiksek
diizeyde Akdeniz Diyeti’ yle uyumlu beslendigi goriilmektedir (Sekil 4.1).

Akdeniz Diyetine Uyum

B Diguk ™ Orta M Yiksek

Sekil 4.1. Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyum diizeyine gére dagilimi
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Tablo 4.8’de 6grencilerin baz1 6zelliklerine gére Akdeniz Diyeti’ ne Uyum
Olgegi puanlarnin karsilastirilmast Mann Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi

kullanilarak verilmistir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin cinsiyetlerine gére Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi belirlenmistir
(p>0.05). Erkek ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlar, kiz
ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlarindan daha yiiksek olmasina

karsin cinsiyetler arasindaki puan farki istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.

Ogrencilerin yas gruplarina, alkol tiiketim durumlarmna, sigara kullanma
durumlarma ve kaldiklar1 yerlere gére Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark bulunmamaktadir (p>0.05).

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri smiflara gore Akdeniz Diyeti’ ne Uyum
Olgegi puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark yoktur (p>0.05).
Dérdiincii sinifa devam etmekte olan dgrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi
puanlart digerlerine gore daha yiiksektir fakat siniflar arasindaki Akdeniz Diyeti’ ne

Uyum Olgegi puanlari farki istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.

Katilimeilarin giinliik tiikettikleri ana 6gtin sayisina gore Akdeniz Diyeti’ ne
Uyum Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark vardir
(p<0.05). Giinliik 3 ana &giin tiiketen dgrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi
puanlari, giinliik bir ana 6giin tiiketen dgrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi
puanlarindan daha yiiksektir ve aralarindaki puan fark: istatistiksel olarak anlamli

diizeydedir.

Ogrencilerin giinliik tiikettikleri ara &giin sayisina gore Akdeniz Diyeti’ ne
Uyum Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0.05).
Giinliik 3 ara 6giin tiiketen 6grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlari
digerlerinden yliksek olmasina karsin 6l¢ek puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli diizeyde degildir.

Katilimeilarin ana 6giin atlama durumlarima gore Akdeniz Diyeti” ne Uyum
Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Nadiren ana 6giin atlayan katilimcilarin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum

Olgegi puanlari, her zaman ana 6giin atlayan katilimcilarin puanlaridan ve hi¢ ana
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6giin atlamayan katilimcilarm Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlari, her zaman
ana 0giin atlayan katilimcilarin puanlarindan daha yiliksek bulunmustur. Tespit edilen

puan farki istatistiksel olarak anlamli diizeydedir.

Ogrencilerin dgrenim gordiikleri fakiiltelere gore Akdeniz Diyeti’ ne Uyum
Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu saptanmustir
(p<0,05). Saglik Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin Akdeniz Diyeti’
ne Uyum Olgegi puanlart diger fakiiltelerde 6grenim gorenlere gore yiiksek

bulunmustur.
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Tablo 4.8. Ogrencilerin baz1 6zelliklerine gére Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olcegi
puanlarmin karsilastirilmasi

n X S M SO ZIX? p Fark
Cinsiyet
Erkek 104 5,553 2,30 5 215,60 -1,229 0,219
Kadin 302 5,12 2,48 5 199,33
Yas grubu
18-19 yas 113 5,04 2,76 5 195,04 2,766 0,251
20-21 yas 162 5,06 2,32 5 198,25
22 yas ve lizeri 131 5,60 2,27 5 217,29
Simif
1. sinif 166 5,08 2,61 5 197,75 7,212 0,065
2. smif 85 5,05 2,28 5 195,76
3. smuf 67 493 2,40 5 189,48
4. simf 88 590 2,20 6 232,49
Fakiilte
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 127 5,73 2,04 6,00 227,07 275 0.006*
Diger Fakiilteler 279 5,00 2,57 5,00 192,77 '
Kalinan yer
Aileyle 353 5,32 243 5 208,38 4,783 0,092
Yurtta 30 4,60 2,65 45 173,10
Evde arkadaslarla 23 457 2,15 4 168,20
Sigara kullanma durumu
Kullanan 9% 4,92 238 5 188,24 2,222 0,329
igip, birakan 20 555 2,24 55 214,48
Kullanmayan 290 5,31 2,47 5 207,79
Alkol tiikketme durumu
Tiiketen 47 5,00 2,40 5 186,99 -1,034 0,301
Tiiketmeyen 359 5,26 2,45 5 205,66
Giinliik tiiketilen ana 6giin
Bir 6giin 23 3,74 254 3 137,61 21,860 0,000* 1-3
Iki 6giin 268 5,02 2,30 5 192,85
Uc 6giin 115 6,00 2,53 6 241,49
Giinliik tiiketilen ara 6giin
Hig tiiketmeyen 61 493 2,15 5 187,84 5,186 0,269
Bir 6giin 153 5,15 2,21 5 198,56
Iki 6giin 136 5,21 2,64 5 203,75
Ug 6giin 42 588 252 6,5 236,30
Dort ve iizeri 14 557 3,55 6,5 224,89
Ana 6giin atlama
Her zaman 28 3,86 2,37 4 137,21 33,999 0,000* 1-4
Siklikla 75 4,37 258 4 164,09 1-5
Bazen 119 5,04 2,29 5 192,93
Nadiren 69 574 180 6 228,14
Hig 115 0,00 2,53 6 241,49
*p<0.05
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4.3 Bireylerin Sosyal Medya Kullanim Durumu

Tablo 4.9’da Ogrencilerin sosyal medya kullanim durumlar1 verilmistir,
Arastirmaya dahil olan 6grencilerin %89.9’unun sosyal medya kullandig1 saptanmistir
ve kullanan 6grencilerin giinliik kullanim siiresi 4.51+2.34 saattir. Erkek 6grencilerin
giinliik sosyal medya kullanim siiresi 4.13+2.37 iken kiz 6grencilerin 4.65+2.32°dir.
Ogrencilerin %93.2°si Instagram, %86.9’u Youtube, %66.6’s1 Twiter, %41.4’4
Snapchat, %34.3’i Google+, %32.9’u Pinterest, %20.0’si Facebook, %9.9’u
LinkedIn, %5.5’i Tumblr ve  %4.1°1 diger uygulamalari kullanmaktadirlar.
Ogrencilerin %61.6’smin sadece tasmnabilir cihazlarla sosyal medya uygulamalarina

eristigi belirlenmistir.

Tablo 4.9. Ogrencilerin sosyal medya kullanim durumlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Sosyal medya kullanma durumu
Kullanan 365 89.9
Kullanmayan 41 10.1
Giinliik Sosyal Medya Kullanim Siiresi (Saat) 4.515ceg
(X £ S9) (E: 4.13+2.37; K: 4.65+2.32)
Uygulamalar
Instagram 340 93.2
Youtube 317 86.9
Twitter 243 66.6
Snapchat 151 41.4
Google+ 125 34.3
Pinterest 120 32.9
Facebook 3 20.0
LinkedIn 36 9.9
Tumblr 20 5.5
Whatsapp 18 4.9
Diger 15 4.1
Sosyal medya uygulamalarina erisilen cihaz
Masaiistii ve taginabilir cihazlar 140 38.4
Sadece tasimabilir cihazlar 225 61.6
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Tablo 4.10’da O6grencilerin sosyal medya kullanma esnasindaki beslenme
aliskanliklar1 gosterilmistir. Ogrencilerin %31.2’si bazen ana 6giin tiiketirken sosyal
medyada vakit gegirirken %18.9’u ise higbir zaman ana 06giin tiiketirken sosyal
medyada vakit gecirmemektedir. Ogrencilerin %39.7’sinin sosyal medya kullanirken
bazen bir seyler yedigi, %25.2’sinin sosyal medya kullanirken nadiren bir seyler
yedigi, %16.2’sinin sosyal medya kullanirken higbir zaman bir sey yemedigi
saptanmistir. Arastirma kapsamina dahil olan 6grencilerin sosyal medya kullanimi
sirasinda %57.5’inin  ¢ay-kahve, %44.9’unun cips, gofret, biskiivi, %41.6’smin
meyve, %38.9’unun kuruyemis, %22.2’sinin hamur isi, %21.4’iiniin gazl i¢ecekler,
%17.3’tinlin kuru meyve %12.1’inin siit-yogurt-ayran ve %3.6’sinin diyet {irlinler

tilkettigi belirlenmistir.
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Tablo 4.10. Ogrencilerin sosyal medya kullanma esnasindaki beslenme
ahskanhklan

Say1 (n) Yiizde (%)

Ana 6giin tiiketirken sosyal medya kullanma durumu

23 6.3
Her zaman
Siklikla 73 20.0
Bazen 114 31.2
Nadiren 86 23.6
Hig 69 18.9
Sosyal medya kullanirken bir seyler yeme
10 2.7
Her zaman
Siklikla 59 16.2
145 39.7
Bazen
Nadiren 92 25.2
Hig 59 16.2
Tiiketilen besinler
Cay-kahve 210 57.5
Cips, gofret, biskiivi 164 44.9
Meyve 152 41.6
Kuruyemisler 142 38.9
isi 81 22.2
Hamur 151
Gazli icecekler 78 21.4
Kuru meyve 63 17.3
Siit-yogurt-ayran 44 12.1
13 3.6

Diyet {irlinler

Tablo 4.11°de arastirma kapsamina aliman Ogrencilerin Sosyal Medya
Bagimlihig Olgegi puanlari gosterilmistir. Arastirmaya dahil olan dgrencilerin Sosyal
Medya Bagimlilig: Olgegi alt boyutu olan Mesguliyetten ortalama 33.15+10.76 puan,
aldig1 saptanmistir. Duygu Durum Diizenleme alt boyutu ortalama puani 12.44+5.71,
tekrarlama alt boyutu ortalama puani 10.29+5.32’dir. Catigsma alt boyutundan ortalama
35.71£16.35 puan almmustir. Ogrencilerin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi

genelinden ortalama 91.58+33.46 puan aldiklar1 saptanmuistir.
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Tablo 4.11. Ogrencilerin Sosyal Medya Bagimlihg Ol¢egi puanlari

n X S Min  Max
Mesguliyet 365 33.15 10.76 12.00 60.00
Duygu Durum Diizenleme 365 1244 571 5.00 25.00
Tekrarlama 365 10.29 532 500 25.00
Catisma 365 35.71 16.35 19.00 95.00
Sosyal Medya

365 9158 33.46 41.00 205.00

Bagimhhig Olcegi

Tablo 4.12” de 6grencileri sosyal medya bagimlilik diizeyleri verilmistir. Erkek

ogrencilerin %48.4’linde bagimlilik gézlenmemistir, %26.9°u ise az bagimli olarak

saptanmistir. Kiz 6grencilerin %32.2’sinde bagimlik yokken %33.8°1 ise az bagimh

olarak belirlenmistir. Sosyal medyaya yiiksek ve ¢ok yiliksek bagimlilik gosteren

ogrenci oran1 erkek ve kiz 6grencilerde sirasiyla %8.6 ve %10.3 tiir.

Tablo 4.12. Ogrencilerin Sosyal Medya Bagimhihk diizeyleri

Sosyal Medya Erkek Kadin Toplam
Bagimhlig Olcegi n % n % n %
Bagimlilik yok 45 484 87 320 132 36.2
Az bagimh 25 26.9 92 338 117 32.1
Orta bagimli 15 16.1 65 239 80 21.9
Yiiksek bagimli 6 6.5 24 8.8 30 8.2
Cok yiiksek bagiml 2 2.1 4 15 6 1.6

Sekil 4.2. incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin %36.2’sinin sosyal

medya bagimliliginin olmadigi, %32.1’inin sosyal medyaya az bagimli oldugu,

%21.9’unun orta, %8.2’sinin yiiksek ve %1.6’smin ¢ok yiliksek diizeyde bagimli

oldugu goriilmektedir.
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Sosyal Medya Bagimliligi

1,6

Bagimhlik Az bagimh  Orta bagimli Yiiksek Cok yiiksek
yok bagimh bagiml

Sekil 4.2. Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyine gére dagilimi

Tablo 4.13’te dgrencilerin bazi 6zellikleri ile Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi
puanlarinin karsilastirilmasi1 Mann Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi kullanilarak

verilmigtir.

Arastirmaya dahil olan ogrencilerin cinsiyetlerine gore Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Kiz dgrencilerin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi puanlars,
erkek dgrencilerin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi puanlaridan istatistiksel olarak

anlaml diizeyde yiiksektir.

Ogrencilerin yas gruplarina, sigara kullanma, alkol tiiketme durumlarina,
siiflarina, 6grenim gordiikleri fakiilteye, ana ve ara 6glin sayisina gore Sosyal Medya
Bagimlihigi Olgegi puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark

bulunmamaktadir (p>0.05).

Katilime1 8grencilerin kaldiklar yerlere gére Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark yoktur (p>0.05). Evde
arkadaslar ile birlikte kalan 6grencilerin Sosyal Medya Bagimlilig1 Olcegi puanlari,
aileleri ile birlikte yasayan ve yurtta yasayan 6grencilerin Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi puanlarindan daha yiiksek olmasina karsin aradaki fark istatistiksel olarak

anlamli degildir.
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Ogrencilerin ana 6giin atlama durumlarina gére Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh diizeyde fark vardir (p<0.05).
Siklikla ana 6giin atlayan 6grencilerin Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi puanlari, hig
ana ogiin atlamayan ogrencilerin Sosyal Medya Bagimliligi Olcegi puanlarindan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir.
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Tablo 4.13. Ogrencilerin bazi 6zelliklerine Sosyal Medya Bagimhihg Olcegi
puanlarmin karsilastirilmasi

n X S M SO Z / X®p Fark
Cinsiyet
Erkek 93 84,0 344 74,0 154, -3,052 0,002*
Kadin 272 94,1 32,7 89,0 192,
Yas grubu
18-19 yas 93 899 32,3 87,0 178, 2,248 0,325
20-21 yas 149 94,0 32,5 88,0 192,
22 yas ve lizeri 123 89,8 354 84,0 174,
Simif
1. simif 143 93,0 33,0 88,0 188, 6,817 0,078
2. smif 73 86,6 29,3 80,0 170,
3. sif 66 99,7 37,2 945 205,
4. simif 83 86,8 33,4 81,0 165,
Fakiilte
Saglik  Bilimleri 253 91,5 34,5 85,0 181, -0.38 0.703
Diger Fakiilteler 112 91,6 31,0 88,0 186, ’ ’
Kalinan yer
Aileyle 314 91,2 339 86,5 181, 0,673 0,714
Yurtta 28 92,3 28,2 855 191,
Evde arkadaglarla 23 95,2 33,0 94,0 197,
Sigara kullanma
Kullanan 93 93,0 355 850 184, 1,746 0,418
igip, birakan 19 100, 34,1 97,0 212,
Kullanmayan 253 904 32,6 86,0 180,
Alkol tiikketme
Tiiketen 47 97,7 38,8 90,0 195, -0,898 0,369
Tiiketmeyen 318 90,6 32,5 86,5 181,
Giinliik tiiketilen
ana 6giin sayisi
Bir 6giin 22 951 36,4 94,0 192, 2,913 0,233
Iki 6giin 236 93,3 33,7 88,0 188,
Ug 6giin 107 86,9 32,0 81,0 168,
Giinliik tiiketilen
ara o6giin sayisi
Hig tiiketmeyen 59 90,5 352 88,0 177, 3,833 0,429
Bir 6giin 137 93,3 32,4 88,0 190,
Iki 6giin 117 88,4 33,2 82,0 171,
Uc 6giin 40 98,3 36,1 96,0 203,
Dort ve tizeri 12 852 28,6 79,0 168,
Ana 6giin
atlama durumu
Her zaman 25 994 444 98,0 194, 9,560 0,049* 2-5
Siklikla 66 101, 35,2 100, 215,
Bazen 103 87,8 30,3 85,0 173,
Nadiren 64 915 31,9 88,0 185,
Hig 107 86,9 32,0 81,0 168,
*p<0.05
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4.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumu

Tablo 4.14’te 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri verilmistir. Ogrencilerin
% 13.5’inin fiziksel aktivite diizeyi ¢ok hafiftir. Erkek dgrencilerin %34.6° sinin hafif
aktiviteye sahip oldugu saptanmistir. Kiz 6grencilerde bu oran %49.3’tiir. Tim
ogrencilerin ise %45.6’smin hafif aktiviteye sahip oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin
yaklasik olarak 1/4'Q orta aktivite diizeyine sahipken, erkek ve kiz 6grencilerin
sirastyla %19.2°si ve %9.3’i aktiftir. Ogrencilerin PAL ortalamas1 1.71+0.32’dir.
Erkek 6grencilerin PAL ortalamasi 1.81+0.41 iken kiz 6grencilerin 1.66+0.27"dir.

Tablo 4.14. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri

) Erkek Kadin Toplam
Fiziksel Aktivite Diizeyi
n % n % n %

Cok hafif (<1.40) 14 135 41 13.6 55 135
Hafif (1.40-1.69) 36 34.6 149 49.3 185 45.6
Orta (1.70-1.99) 23 221 76 25.2 99 244
Aktif (2.00-2.40) 20 19.2 28 9.3 48 11.8
Cok aktif (>2.40) 11 10.6 8 26 19 47

PAL (x £ SS) 1.81+0.41 1.66+0.27 1.71+0.32

Sekil 4.3. incelendiginde arastirma kapsamina alinan 6grencilerin %45.6’sinin
hafif, %24.4iniin orta, %13.5’inin ¢ok hafif diizeyde fiziksel aktivite yaptiklari

goriilmektedir.
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Fiziksel Aktivite Diizeyi

B Cok hafif (<1.40) B Hafif (1.40-169) ® Orta (1.70-1.99)
Aktif (2.00-2.40) m Cok aktif (>2.40)
4.7%

11.8%

Sekil 4.3. Ogrencilerin fiziksel aktive diizeyleri

Tablo 4.15’te 6grencilerin bazi 6zelliklerine gore fiziksel aktivite degerlerinin

karsilastirilmast Mann Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi kullanilarak verilmistir.

Arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite degerleri ortalamasi, kiz 6grencilerin
fiziksel aktivite degerlerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur.

Katilimeilarin yas gruplarina, kaldiklar1 yerlere, sigara ve alkol kullanma
durumlarina, ana ve ara 6giin sayilarina ve 6gilin atlama durumlarina gore fiziksel

aktivite degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

Ogrencilerin okumakta olduklar1 siniflara gore fiziksel aktivite degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark vardir (p<0.05). 3. sinifa devam
etmekte olan ogrencilerin fiziksel aktivite degerleri, 1., 2. ve 4. sinifa devam etmekte
olan dgrencilerin fiziksel aktivite degerlerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde

diisiik bulunmustur.

Ogrencilerin dgrenim gérdiikleri fakiilteye gore aktivite degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.15. Ogrencilerin bazi dzelliklerine gore fiziksel aktivite degerlerinin

karsilastirilmasi

n X S M SO Z | p Fark
Cinsiyet
Erkek 10 18 04 1.7 23138 *
Kadin 30 16 0.2 16 193.7 2860004
Yas grubu
18-19 yas 11 16 03 15 1913 181 0.405
20-21 yas 16 1.7 03 16 2104
22 yas ve lizeri 13 1.7 03 16 2054
Simif
1. sinif 16 1.7 03 1.6 1989 13.30 0.004* 1-3
2. sif 85 1.7 03 16 2249 2-3
3. sinif 67 16 0.2 15 1629 3-4
4. simf 88 1.7 03 1.7 2221
Fakiilte
Sa}%hk Bll%.mlerl Fakiiltesi 12 1.7 03 1.6 200.2 038 0.704
Diger Fakiilteler 27 17 03 16 2049
Kalinan yer
Aileyle 35 1.7 03 1.6 203.7 127 0.531
Yurtta 30 16 02 16 1859
Evde arkadaslarla 23 18 04 16 2222
Sigara kullanma durumu
Kullanan 9% 1.7 03 1.7 2233 4.08 0.130
I¢ip. birakan 20 17 03 16 2148
Kullanmayan 29 16 02 16 1961
Alkol tiiketme durumu
Tiiketen 47 1.7 04 15 194.2
Tiiketmeyen 35 1.7 03 1.6 2047 0-570.566
Giinliik tiiketilen ana 6giin
Bir 6giin 23 16 03 15 163.1 5.80 0.055
Iki 6giin 26 16 0.2 16 199.2
Ug 6giin 11 17 03 16 2215
Giinliik tiiketilen ara 6giin
Hig tiiketmeyen 61 1.7 03 16 2131 249 0.646
Bir 6giin 15 16 02 16 1933
Iki 6giin 13 1.7 03 1.6 20838
Ug 6giin 42 17 03 1.6 200.9
Dort ve tizeri 14 18 04 1.7 2285
Ana 6giin atlama sikhig:
Her zaman 28 1.7 03 16 221.7 8.47 0.076
Siklikla 75 16 03 15 1871
Bazen 11 16 0.2 15 1851
Nadiren 69 1.7 02 16 2154
Hig 11 17 03 16 2215
*p<0.05
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4.5. Bireylerin Antropometrik Olciimleri ile Fiziksel aktivite, Akdeniz Diyeti’ ne

Uyum Olcegi ve Sosyal Medya Bagimlihgi Olcegi Puanlari Arasindaki iliski
Tablo 4.16’da Ogrencilerin antropometrik oOl¢timleri ile fiziksel aktivite,

Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi ve Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi puanlari

arasindaki korelasyonlar verilmistir.

Arastirma kapsamina alinan dgrencilerin BKI degerleri ile fiziksel aktivite
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamhi diizeyde korelasyon olmadigi

saptanmustir (p>0.05).

Katilimeilarm BKI degerleri ile Akdeniz Diyeti’ ne Uyum 6lgegi puanlar

arasinda da istatistiksel olarak anlamli diizeyde korelasyon yoktur (p>0.05).

Katilimcilarin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi puanlari ile Sosyal Medya
Bagimlilig1 Olgegi puanlar1 arasinda negatif yonlii zayif bir korelasyon saptanmugtir
(p<0.05). Sosyal medya bagimliligi saglikli beslenme durumunu olumsuz ydnde
etkilemektedir.

Tablo 4.16. Ogrencilerin antropometrik él¢iimleri ile fiziksel aktivite, Akdeniz

Diyeti’ ne Uyum Olgegi ve Sosyal Medya Bagimlihgi Olcegi puanlar1 arasindaki
korelasyonlar

S
>
>
D ~_
g £ B 2
z £z §£5%
P a 8 b
é N @, = £
% S T E
@ o < O I~
. r1 0.079  0.003 -0.048
BKI
p . 0.115 0.952 0.363
o o r 1 0.028 -0.022
Fiziksel Aktivite
p : 0.573 0.684
Akdeniz Diyeti’ ne Uyum r 1 -0.112
Olcegi (KIDMED) P : 0.033*
Sosyal Medya r 1
Bagimhlig Olcegi p
*p<0.05
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5. TARTISMA

Bu arastirmada Hasan Kalyoncu Universitesi dgrencilerinin sosyal medya
bagimliligi, fiziksel aktivite ve beslenme durumunun incelenmesi amaglanmstir.
Calismaya 406 ogrenci katilmistir. Ogrencilerin  sosyo-demografik 6zellikleri,

beslenme durumu, fiziksel aktivite durumu, sosyal medya bagimlilig1 irdelenmistir.

5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Bu calisma 104’1 erkek (%25.6) ve 302’si kiz (74.4) olmak {izere toplam 406
Ogrenciyle yapilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ortalamast 21.07+3.06
yildir (Tablo 4.1). TUIK (2020) verilerine gore Tiirkiye’de erkek ve kadin niifusun
(20-24 yas) genel niifusa gore oranlari ise sirasiyla %51.1 ve %48.9’dur (112). Tablo
4.1°de de goriildiigii gibi kiz 6grenci oraninin erkek 6grenci oranindan fazla olmasinin
nedeni kiz 6grencilerin online anketlere karsi daha duyarli olmasi gosterilebilir.
Gornicka ve arkadaslarinin (113) 2381 Polonyali yetigkin iizerinde yaptig1 ve diyet
ortintlistiniin COVID-19 pandemi doneminde sosyo-demografik 6zellikler, pandemi
oncesi BKI ve yasam tarzi arasindaki iliskinin arastirildigi online bir ¢alismada da

kadinlarin orani (%89.8) erkeklerden (%10.2) 6nemli dlciide yiiksek ¢cikmistir.

Ogrencilerin kaldiklar1 yerlere gore dagilimlari incelendiginde, %87.0’si
ailesiyle, %7.4’1i yurtta ve %5.6’s1 evde arkadaslariyla kalmaktadir (Tablo 4.1). Giirel
ve Ok’un (114) 260 iniversite 6grencisi lizerinde yaptiklari bir ¢alismada dgrencilerin
%94.6’s1 aile ve akraba ile evde kalmaktadir. Tablo 4.1°de goriildiigii gibi biiyiik
cogunlugu evde kalan Ogrencilerin olusturmasinin nedeni olarak COVID-19
pandemisi dolayisiyla egitim 6gretimin uzaktan egitim ile stirdiiriilmesi ve bu nedenle

ogrencilerin yurtta / evde arkadaslariyla kalamamasi gosterilebilir.

Erkeklerin boy uzunlugu ortalama 178.54+5.87 kg cm iken kiz 6grencilerin
boy uzunlugu 164.64+6.04 cm’dir. Erkek ve kiz Ogrencilerin viicut agirligina
bakildiginda sirasiyla 77.78+14.54 kg kg ve 59.82+10.28 kg’dir (Tablo 4.2). TBSA
‘nin ortalama boy uzunlugu ve viicut agirlig1 verilerine gore 19-30 yas erkek ve
kadinlarin boy uzunluklari sirastyla 174.7+£6.88 ve 160.5+6.62°dir; 19-64 yas erkek ve
kadinlarin viicut agirliklart sirasiyla 76.7+15.42 ve 62.3+13.21°dir (101). Avrupa
Birligi’nde bulunan 13 iilkeyi kapsayan bir aragtirmaya goére 18-29 yas erkek ve kadin
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bireylerin boy uzunluklar sirastyla 178 cm ve 164 cm; viicut agirliklari ise 75.0 kg ve
60.0 kg olarak saptanmistir (111). Bu calisma Tirkiye ve Avrupa verilerini

desteklemektedir.

Erkeklerin BKI ortalamas1 24.36+4.20 kg/m?; kizlarm BKI ortalamas: ise
22.05+3.53 kg/m?’dir. Kiz ve erkek dgrencilerin BKI ortalamalar1 karsilastirildiginda
erkeklerin BKI ortalamalar1 kiz dgrencilere gore daha yiiksek olmasima ragmen iki
cinsiyet i¢in de BKI ortalamasi normal aralikta yer almaktadir (Tablo 4.2).
Ogrencilerin BKi simiflamasina gére dagilimlan incelendiginde erkek &grencilerin
%57.7’si ve kiz Ogrencilerin %66.9’u normal aralikta yer almaktadir. Erkek
ogrencilerin %27.9°u fazla kiloludur. Kiz 6grencilerde bu oran %14.2°dir (Tablo 4.3).
TBSA verilerine gore erkek ve kadinlarm BKI” si sirasiyla 25.1+4.68 ve 24.2+5.2°dir.
BKi siniflamasina bakildiginda Tiirkiye verilerine gére 19-30 yas erkek ve kadmn
niifusun sirastyla %51.2°si ve %58.4’1i normal; %33.0 ve %21.7’si fazla kilolu olarak
degerlendirilmistir (101). TUIK (2020) verilerine gore ise 15-24 yas erkek ve
kadinlarin BKI smiflamas: incelendiginde her iki cinsiyetin de %64.3’ii normal,
erkeklerin %21.4°1, kadinlarin da %15.01 fazla kiloludur (115). Tiirkiye verilerine ve
bu ¢alismaya gore erkek dgrencilerde obezite riski daha yiiksektir.

Sigara kullanma durumu gelismis iilkelerde azalirken gelismekte olan
iilkelerde artis gostermektedir. Ozellikle genclerde artiyor olmas: dikkat cekici bir
bulgudur (116). Ogrencilerin sigara kullanma durumlar1 incelendiginde 6grencilerin
%71.4°1 sigara kullanmamaktadir. Kullanan 6grencilerin %42.7’si giinde 9 adet veya
daha az sigara igmektedir. Alkol tiiketim durumlarma bakildiginda 6grencilerin
%88.4°1 alkol tiikketmemektedir. Yiizde 11.6 oranindaki alkol tiikketen 6grencilerin
biiyiikk ¢cogunlugu (%83.0) haftada 1-2 kez tiikketmektedirler (Tablo 4.4). Tirkiye
Saglik Arastirmast verilerine gore 15-24 yag bireylerin tiitiin mamulii kullanma
durumlarina bakildiginda %74.1°1 tiitiin mamulii kullanmamaktadir. Ayn1 aragtirmanin
alkol kullanma durumlaria bakildiginda 15-24 yas aras1 niifusun %84.2’si alkol
kullanmamaktadir (117). Universite dgrencilerinde yapilan bir diger calismaya gore
ogrencilerin %61.3’1 alkol kullanmazken %28.0’i ayda bir tiiketmektedir (118).
Selguk ve arkadaglarinin (119) iiniversite dgrencilerinde yaptigi bir ¢alismaya gore
ogrencilerin %43.6’s1 glinde 10 adetten daha az sigara kullanmaktadir. Arslanoglu ve
arkadaglarinin (120) 2923 &grenci ilizerinde yaptiklar1 bir arastirmada 6grencilerin

%66.4’1 sigara kullanmamaktadir. Giile¢ ve arkadaslarinin (121) yaptigi bir caligmaya
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gore 0grencilerin %82.0°1 sigara kullanmamaktadir. Kullanan 6grencilerin ise %61.4’1
1-5 adet sigara kullanmaktadir. Ayni calismada Ogrencilerin %88.7°si alkol
kullanmamaktadir. Universite dgrencilerinde sigara ve alkol aliskanligiin yaygin
olmadig1 goriilmektedir. Kullanan 6grencilerin de sigaranin ve alkoliin sagliga etkileri
konusunda farkindaliklarinin artirtlmasi ve bunun davraniglarina yansimasinin

saglanmasi 6nemlidir.

5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanhklari

Ulkemizde 0Ogrenciler ana 6giin ve ara 0giin tiiketimine 6zen
gostermemektedir. Tek dgiinle beslenerek 6gtinlerinin besleyicilikten ziyade doyurucu
olmasina agirlik vermektedirler (122). Arastirmaya dahil edilen 6grencilerin ana 6giin
tiikketim durumlarina bakildiginda 6grencilerin %66.0°s1 iki 6giin, %28.3’1 ii¢ 6giin,
%5.7’si bir 6gin tiketmektedir (Tablo 4.5). Erdogan’in (123) iniversite
ogrencilerinde yapmis oldugu bir ¢alismaya gore Ogrencilerin %50.6°s1 iki 6giin,
%32.5’1 ise glinliik {i¢ ana 6giin tiiketmektedir. Bu calisma ile benzer sonuglar elde

edilmistir, her iki ¢calismada da 6grenciler giinde iki 6giin tiiketmektedir.

Ogrencilerin ara 6giin sayilar1 incelendiginde %37.7si bir ara 6giin, %33.5’1
iki ara 6glin, %10.3’4 U¢ ara 0giin tiikketmektedir; %15°1 ise hi¢ ara 0giin
tilketmemektedir (Tablo 4.5). Arslan ve Hisar’in (124) kiz 6grenci yurdunda yasayan
kiz G6grenciler lizerinde yaptig1 calismada Ogrencilerin %62.6’s1 bir-iki ara 6g8iin
tilkkettiklerini belirtmislerdir. Yapilan bir baska calismada 6grencilerin %44.2’si bir,
%40.41 iki ve %15.41 li¢ ara 6giin tiketmektedir (125). COVID-19 déneminde
yapilmis olan bir ¢alismaya gore ise 6grencilerin %26.5°1 bir ara 6giin, %31.9°u iki ara
ogiin ve %8.1°1 ii¢ ara dgiin tiiketmektedir (114). Universite dgrencileri giinliik olarak

bir-iki ara 6giin tiikketmeyi tercih etmektedir.

Tablo 4.5’te goriildiigli iizere Ogrencilerin ana O6giin atlama durumlari
sorgulandiginda %29.3’1i bazen, %18.5°1 siklikla, %17.0’1 nadiren %6.9°u her zaman
6giin atlamakta, %28.3’i ise hi¢ ana 6giin atlamamaktadir. Ozdogan ve arkadaslarmin
yaptig1 bir ¢aligmada tiniversite dgrencilerinin %84.5’1 ana 6giinii atlamaktadir ve bu
ogrencilerin %31.1°1 zamani olmadigi i¢in; %30.2’s1 kendini a¢ hissetmedigi i¢in ana
ogiin atladigin1 bildirmistir. Ogrencilerin %51.6°s1 sabah 6giinii, %42.4’{i 6gle dgiinii
ve %77.6’s1 aksam Ogiiniinii her gilin tlikettiklerini bildirmislerdir (126). Saglik
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Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde yapilan bir baska g¢alismaya gore Ogrencilerin
%60.3’1iniin ana 0giin atladigi, ligte birinden fazlasinin da en azindan bir ara 6giini
atladig1 saptanmistir (122). Tablo 4.5’te goriildiigii gibi 6grencilerin en fazla atladigi
oglin 6gle (%48.3) 6gliniidiir. Sabah ve aksam 6giiniinii atlayan 6grencilerin orani iSe
strastyla %38.9 ve %12.8°dir. TBSA verileriyle benzer sekilde en ¢ok atlanan 6giin
ogle; en az atlanan 6giin ise aksam 6giiniidiir (101). Yilmaz ve Ozkan’in iiniversite
ogrencilerinde yaptiklar1 calismada Ogrencilerin 9%90.3’li 6giin atlamaktadir ve
ogrencilerin en fazla atladiklar1 6giin (%65.8) 6gle 6giintidiir (127). Erdogan’in (123)
yaptig1 calismada da Ogrencilerin %40.3 linlin 6gle 6glinlinii atladigi saptanmustir.
Ogrencilerin en fazla 6gle 6giiniinii atlamasinin nedenleri olarak dgrencilerin pandemi
donemini evde gecirmesi sonucunda kahvaltinin ge¢ yapilmasi, kahvaltiyla 6gle
yemeginin birlestirilmesi veya 6gle yemeginin gecistirilmesi gosterilebilir. Nitekim
Erdogan’in (123) pandemi doneminde yaptigi calismada &grencilerin %48°1 uyku
diizenindeki degisiklikler sebebiyle ana 6giin atladigini belirtmistir. Diizensiz bir yeme
davraniginin gostergesi olan 6glin atlama, saglik acisindan riskli yeme davranisi
olmakla birlikte yetersiz besin tiketimi (128) ve obeziteyle (129)

iligkilendirilmektedir.

Ogiin atlama nedenleri incelendiginde 6grencilerin %33.5’inin aliskanlig
olmadigindan ve %31.3’iiniin istah1 olmadigindan 6giin atlamaktadirlar (Tablo 4.5).
TBSA verilerine bakildiginda 15 ve {izeri yas bireylerin 6gle 6giiniinii atlama nedenleri
olarak ilk 3 sirada ‘cani istemiyor, istahsiz (%23.2)’, ‘gec kalkiyor (%20.7)’, ‘iki 6giin
yiyor (%19.8)’ gibi nedenler yer almaktadir (101). Yilmaz ve Ozkan’in calismasinda
ise Ogiin atlama nedenini 6grencilerin yarist (%51.3) ‘zamanim olmuyor’ ve ayni
sekilde yaklasik yarisi (%43.0) ‘istahim yok/ canim istemiyor’ seklinde belirtmistir
(127).

Ogrencilerin bazi besinleri tiiketim sikliklarina bakildiginda 6grencilerin
%42.40 siit ve siit Urlinlerini her giin tiiketmektedir (Tablo 4.6). Onurlubas ve
arkadaglarinin (130) yaptigi bir ¢alismada o6grencilerin %40.1°1 glin asir1 siit ve
tirtinleri tiiketmektedir. Bir diger calismada ise 6grencilerin %22.2°si giin asir siit,
ayran, yogurt tilketmektedirler (131). Et, tavuk, balik, yumurta vb. hayvansal protein
kaynaklarini haftada 1-2 kez tiiketen 6grencilerin oran1 %20.9 iken haftada 3-4 kez
tiketen Ogrencilerin orami ise %37.0°dir. Her giin tiikketen Ogrenciler ise tiim

ogrencilerin %28.3’linii olusturmaktadir (Tablo 4.6). Yapilan bir ¢aligmada et ve
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tiriinlerini 6grencilerin %9.9’u her giin, %37.2’si giin asir1 ve %30.9°u haftada bir kez
tilketmektedir (130). Tablo 4.6’da goriildiigl gibi 6grencilerin %34.2’si kurubaklagil
ve yagli tohumlar gibi bitkisel protein kaynaklarini haftada 1-2 kez, %33.7’si ise
haftada 3-4 kez tiikketmektedirler. A¢ik ve Cakiroglu’nun (131) fniversite
ogrencilerinde yaptiklari ¢alismada 6grencilerin %38.9u haftada 1-2 kez kurubaklagil
tilkketirken ogrencilerin %20.0’si ayda bir kez yagli tohum tiikettiklerini beyan
etmislerdir. TBSA’da 15 istii bireylerin %42.5’1 ayda bir kez kuru baklagilleri
tiikkettigi saptanmustir. Findik, fistik, ceviz vb. sert kabuklu tiiketiminde ise oran
%23.9°dur ve haftada iki ii¢ kez tiiketilmektedir (101). Ogrencilerin %24.6’s1 her giin
sebze, %33.2’si her giin meyve tiikketmektedir (Tablo 4.6). TBSA’ a gore (101) 15 yas
ve lizeri bireylerin  %52.9’unun her giin sebze ve %53.4’unun her giin meyve
tilkettikleri goriilmektedir. Saglik meslek lisesi 6grencilerinde yapilan bir ¢alismada
ogrencilerin  %38.8’1 sebze ve meyve grubu besinleri her giin tiikettiklerini
bildirmiglerdir (132). Bir baska ¢alismada Ogrencilerin meyve ve sebze tiiketim
durumlar irdelendiginde her iki besin grubu i¢in de 6grencilerin %50.0’si her giin
tilketmektedir (133). Tablo 4.6 incelendiginde dgrencilerin %41.4°i haftada 3-4 kez
tahil grubu besinleri tiiketmektedirler. Onurlubas ve arkadaslarinin (130) ¢aligmasinda
ise Ogrencilerin %33.6’s1 her giin mutlaka tahil ve triinleri tiketmektedirler. Hamur
isi tiketim sikliklart incelendiginde Ogrencilerin %33.7°si haftada 1-2 kez
tilketmektedir. Borek, ¢orek, agma gibi hamur isi besinlerin tiikketimine bakildiginda
bireylerin %33.4’°1 haftada 1-3 kez tiikketmektedir (Tablo 4.6). TBSA verilerine gore
hamur isi tathilart (tulumba, lokma, baklava) bireylerin %33.1°1 ayda 1-3 kez
tilketmektedir (101). Yapilan baska bir ¢caligmada ise 6grencilerin %44.6’s1 ayda bir
kez hamur tatlilari tiiketmektedir (127). Ogrencilerin %29.7°si 15 giinde 1 paketlenmis
hazir gida tiiketmektedir. Ogrencilerin cips, gofret, biskiivi tiiketim sikliklarina
bakildiginda %24.6’s1 15 giinde 1 cips, gofret, biskiivi vb. tiikketmektedir (Tablo 4.6).
Universite dgrencilerinde yapilan bir calismada (127) 6grencilerin %32.6’s1 haftada 3-
5 defa gikolata-geker tiiketirken basgka bir ¢alismada (132) 6grencilerin %47.0’si her
giin tiiketmektedir. Bir diger calismada (130) ise 6grencilerin ¢ikolata- sekerleme ve
hazir kek tiiketimleri sirasiyla %36.9 ve %45.3’tiir. Ogrencilerin % 7.1°i her giin,
%13.8’1 haftada 1-2 kez ve %28.3’ti ayda 1 gazli ve seker eklenmis icecek
tiketmektedir (Tablo 4.6). Ac¢ik ve Cakiroglu’nun g¢alismasina gore Ogrencilerin
%26.7’s1 haftada 1-2 kez gazli igecek tiiketirken %20.0’si ayda bir kez tiiketmektedir

. Yapilan bir baska ¢alismaya gore liniversite 6grencilerinin %62.0’s1 her giin
131). Yapilan bir bagka ¢al ya gore uiniversite dgrencilerinin %62.0°s1 her gii
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sekerli igecek tiiketirken %63.5°1 haftada bir veya daha az hazir gida ve fast food
tiiketmektedir (133).

Giliniimiizde Akdeniz Diyeti en saglikli beslenme modeli olarak
diistiniilmektedir. Zeytinyagi, tahil mamulleri, meyve ve sebzeler, kurubaklagil ve
yagli tohumlar, balik, sarap vb. besinler ve beraberinde fiziksel aktivite Akdeniz
Diyeti’ nin temelini olusturmaktadir (134). Akdeniz diyeti, saglik durumunun
tyilestirilmesinin yaninda kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, metabolik sendrom, tip
2 diyabet ve ndrodejeneratif hastalikalarin morbidite ve mortalite hizinin azalmasinda
etkin bir beslenme modelidir (135). Universite yillari, adolesanlarin siklikla beslenme
aligkanliklarini degistirdigi bir donemdir. Bu siire zarfinda yasam tarzi ile ilgili karar
verme, nerede, ne yiyecegi gibi kisisel kararlarin sorumlulugunu almaktadirlar. Evden
uzakta olmak, yogun bir liniversite hayati yasamak, yemek icin yeterli zamanin
olmamasi, yeni arkadas gruplarma katilmak gibi faktorler nedeniyle adolesanlar
genellikle sagliklarini olumsuz yonde etkileyen yeme aligkanliklar gelistirmektedirler
(136). Bu nedenle o6grencilerin beslenme aliskanliklari Akdeniz tipi beslenme
diizeninden sagliksiz beslenme aligkanliklarina dogru kaymaktadir. Arastirmaya
katilan 6grencilerin saglikli beslenme durumu Akdeniz Diyeti’ ne Uyum Olgegi ile
degerlendirilmistir. Calismaya katilan erkek ogrencilerin %23.1°i, kiz dgrencilerin
%17.9’u, tim Ogrencilerin %19.2’si Akdeniz Diyeti’ ne yiiksek diizeyde uyum
gostermektedir. Tiim ogrencilerin KIDMED puanlart 5.23+2.44°dir. (Tablo 4.7).
Tablo 4.8’de goriildiigii tizere cinsiyetle Akdeniz Diyeti’ ne uyum arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur.

Trigueros ve arkadaslarinin Ispanya’da bir iiniversitede 1347 6grenci iizerinde
yaptig1 calismaya gore Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyum puanlar1 5.23+1.97
olarak saptanmustir (137). Kocaeli Universitesi’nde 354 Tip Fakiiltesi dgrencisiyle
yapilan diger bir ¢alismaya gore 6grencilerin KIDMED ortalama puani 3.8+1.9°dur.
Italya’da 1038 dgrenciyle yapilan ¢alismada ise 5.4+2.2°dir (136).

Wong ve arkadaglar (138) kiz dgrencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla
beslenme bilgi puani ve daha dogru beslenme davranislarina sahip oldugunu bulmus
ve cinsiyetin yeme aliskanlhiklarmi etkiledigi sonucuna varmistir. Bu calismada
cinsiyetler arasinda fark olmamasina ragmen alanyazinda farkin oldugu ¢alismalar da

mevcuttur. Ispanya’da yapilan calismaya gore kiz ogrencilerin (%67.1) Akdeniz
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Diyeti’ ne uyumu erkek 6grencilerden (%32.9) daha fazladir (139). Theodoridis ve
arkadaslar1 (140) Yunanistan’da yaptiklari ¢alismaya gore kiz 6grencilerin Akdeniz
Diyeti’ ne uyumlar1 erkek Ogrencilerden anlamli Olglide yiiksek bulunmustur.
Liibnan’da adolesanlarla yapilan ¢alismada da ayni sonuca ulasilmistir (141). Ancak
tim bu c¢alismalardan farkli olarak Fiore ve arkadaslari’nin (142) c¢aligmasinda
erkeklerin Akdeniz Diyeti’ ne daha iyi uyum gosterdigi gézlenmistir. Kiz 6grencileri
saglikli beslenme konusuna daha ilgili ve meraklidir. Giinlimiizde toplumun dayattig
giizellik anlayisinin getirdigi bakis acis1 da kiz 6grencileri beslenme aliskanliklarini
kontrol etmeye zorluyor olabilir. Kiz 6grencilerdeki zayif kalma, kilo almama tutkusu
da dgrencilerin beslenme aligkanliklarini etkilemektedir. Bu nedenle kiz 6grencilerin
saglikli beslenme diizeni olarak kabul edilen Akdeniz Diyeti’ ne daha uyumlu

olduklar diisiiniilebilir.

Fiore ve arkadaslar1 (143) italya’da 1038 iiniversite 6grencisi ile yaptiklari
calismada %22.7, Zurita-ortega ve arkadaslari (144) Ispanya’da {iniversite
ogrencilerinde yaptiklar ¢alismada %77.6, Hadjimbei ve arkadaglar1 (145) Kibris’ta
tiniversite 6grencilerinde yaptiklari ¢alismada %51.3 oranindaki 6grencinin Akdeniz
Diyeti’ ne orta diizeyde uyum gosterdiklerini saptamislardir. Portekiz’de yapilan bir
aragtirmaya gore tiniversite 6grencilerinin %33.0’{i Akdeniz Diyeti’ ne yiiksek uyum
saglamistir (146). Akdeniz Diyeti’ ne uyum iilkeler arasinda hatta ayni iilke igerisinde
degisiklik gosterebilmektedir. Ulkemizde genel olarak iiniversite Ogrencilerinin
Akdeniz Diyeti’ ne uyumu diisiiktiir (147,148). Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne
uyumlarmin diisiik olmasinin nedeni pastacilik iirlinleri, hazir besinler, fast food tarzi
beslenme aligkanliklarinin yaygin olmasi ve sebze, meyve, balik, yagli tohumlar,

zeytinyagi gibi besinlere ulasimin ekonomik olarak zorlugu olabilir.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte ile Akdeniz Diyeti’ ne uyum dlgegi
puanlart karsilagtirnnldiginda Saglik Bilimleri Fakiiltesi’'nde okuyan 6grencilerin
puanlarinin diger fakiiltelerde okuyan 6grencilerin puanlarina gére anlamli diizeyde
daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.8). Pérez-Gallardo ve
arkadaslarinin (149) Ispanya’da yaptiklar1 arastirmada da Saglik Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin Akdeniz Diyeti’ ne (%51.4) diger fakiiltelerdeki 6grencilerden (%30.8)
daha iyi uyum sagladig1 saptanmistir. Ispanya’da hemsirelik dgrencilerinde yapilan bir
caligmada Ggrencilerin %43.4’{inlin Akdeniz Diyeti’ ne yiiksek bir uyum gosterdigi
belirlenmistir (150). Tirkiye’de yapilan bir calismada da Tip ve Saglik Bilimlerinde
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egitim goren Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyumu diger 6grencilerden daha iyi
diizeydedir (151). Saglik bilimleri alanlarinda egitim goren Ggrencilerin Akdeniz
Diyeti’ ne uyumlarinin daha yiiksek olmasinin nedeni 6grencilerin saglik ve beslenme
alanlarindaki bilgi diizeyi arttikca saglikli beslenme aligkanliklarini benimseme ve

saglikli beslenmeye 6zen gosterme egilimleri olabilir.

Calismaya katilan 6grencilerin giinliik tiikettikleri ana 6&iin sayisi ile Akdeniz
Diyeti’ ne uyum Oolgegi puanlari kiyaslandiginda giinde 3 ana 6giin tiiketen
ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyumlarinin giinliik 1 &giin tiiketen 6grencilerin
uyumlarina gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo
4.8). Ana 6giin atlama durumu ile Akdeniz Diyeti’ ne uyum puanlar incelendiginde
hi¢ ana 6giin atlamayan ve nadiren ana 6gilin atlayan 6grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne
uyum puanlart her zaman ana 6giin atlayan 6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.8). Gengalp’in (152) iiniversite 6grencilerinde yaptigi
caligmada da kahvalt1 yapan ve ana 6giin atlamayan dgrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne

uyumlarinin daha iyi oldugu belirtilmistir (p<0.05).

5.3. Bireylerin Sosyal Medya Kullanim Durumu

Universite ogrencileri arasinda internet kullanimi giderek artmaktadir.
Teknolojik gelismelerle birlikte internete kolay erisim, egitim, eglence, aligveris gibi
cesitli alanlardaki ihtiyaglar1 karsilamasi gibi nedenler internete erisim saglayan

araclar1 hem erkekler hem de kadinlar igin vazgecilmez hale getirmistir (153).

Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya bagimlilik durumlar1 Sosyal
Medya Bagimlilig1 Olgegi (SMBO) ile degerlendirilmistir. Arastirmadaki dgrencilerin
%89.9°u sosyal medya kullanmaktadir. En fazla kullanilan sosyal medya uygulamasi
Instagram (%93.2)’dir. Instagram’1 sirasiyla YouTube (%86.9), Twitter (%66.6),
Snapchat (%41.4), Google+ (34.3), Pinterest (32.9), Facebook (%20.0), LinkedIn
(%9.9), Tumblr (%5.5) takip etmektedir (Tablo 4.9). Mersin’de 394 iiniversite
Ogrencisiyle yapilan bir calismada Ogrencilerin %92.0’si Instagram, %87.0’1
YouTube, %47.0’si Twitter ve %?23.0’1 Facebook kullanmaktadir (154). Ath ve
arkadaslarinin ¢alismasinda da en fazla kullanilan sosyal medya uygulamasi Instagram

(%74.9)’ dir. Digital 2021’in Tiirkiye verilerine gore 16-64 yas bireylerde
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YouTube’dan sonra en fazla kullanilan sosyal medya uygulamasi Instagram’dir (6).
Instagram, geng¢ yasli demeden bircok kullaniciya hitap etmektedir. S6z konusu
uygulama Ozellikle gen¢ niifus arasinda olduk¢a yaygin bir kullanima sahiptir.
Universite dgrencilerinin dahil edildigi bu calisma da alanyazindaki ¢alismalari

destekler niteliktedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin giinliik ortalama sosyal medya kullanim
stiresi 4.51+2.34 saat olarak saptanmistir (Tablo 4.9). Digital 2021 Tiirkiye verilerine
gore 16-64 yas arasi bireyler giinliik olarak 2 saat 57 dakika sosyal medyada vakit
gecirmektedir (6). Universite dgrencilerinde internet ve sosyal medya kullanimi
yaygindir ve vakitlerinin biiylik bir ¢cogunlugunu bu platformlarda ge¢irmektedirler.
Universite 6grencilerinin dahil edildigi (yas ortalamas1 21.07+3.06) bu ¢alismada
arastirma kapsamini gen¢ niifus olusturdugu i¢in sosyal medyada harcanan siire

Tiirkiye ortalamalarinin neredeyse iki kat1 kadar tizerindedir.

Ogrencilerin yarisindan fazlas1 (%61.6) sosyal medyaya erisirken yalmzca
tasinabilir cihazlar1 kullanmaktadir (Tablo 4.9). Universite 6grencilerinde yapilan bir
calismaya gore sosyal medya bagimlis1 6grenciler cogunlukla (%77.6) yalnizca mobil
cihazlar ile sosyal medya uygulamalarina erismektedir (155). Kirgizistan-Tiirkiye-
Manas Universitesi’nde yapilan calismada 6grencilerin %77.0°si mobil cihazlarla
eristigini beyan etmistir (156). Giiniimiizde mobil cihaz kullanim1 oldukga yaygindir
ve mobil cihazlardan internete ve sosyal medya uygulamalarina erisim oldukga ucuz
ve kolaydir. Ogrenciler her an istedigi yerde ve istedigi zamanda sosyal medya
uygulamalarina kolayca erisebildigi i¢cin mobil cihazdan erisim 6grenciler arasinda
oldukca yaygindir ve bu nedenle daha fazla tercih ediliyor olabilir. Tiirkiye’deki sosyal
medya kullanicilar1 biiyiik 6lgiide (%59.1) sosyal medya uygulamalarina mobil cihaz

ile erismektedir (6).

Ogrencilerin sosyal medya bagimliliklar1 Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi ile
degerlendirilmistir. Ogrencilerin bu 6lgekten aldiklar1 puan 91.58+33.46 dir (Tablo
4.11). Tirkiye’de bir vakif tiniversitesinde yapilan ¢aligmaya gore dgrencilerin Sosyal
Medya Bagimlilig1 dlgegi puani 99.72+41.93 (157), Ozdemir’in (155) yaptig1 diger bir
calismada da 92.02+£29.60’dir. Ortalama Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi puani

alanyazindaki diger calismalarla benzer bulunmustur.
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Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri incelendiginde erkek
ogrencilerin %48.4’linde bagimlilik yokken %26.9’u az bagimlidir. Kiz 6grencilerin
ise %33.8’1 az bagimhiyken %32.0’inda sosyal medya bagimliligi yoktur. Tiim
ogrencilere bakildiginda ise 6grencilerin %32.1°1 sosyal medyaya az bagimlidir (Tablo
4.12). Universite Ogrencilerinde yapilan bir calismada Ogrencilerin %47.1°si ‘az

bagimli’ iken, %32.6’sinda sosyal medya bagimlilig1 yoktur. (158).

Cinsiyete gore Sosyal Medya Bagimlilign Olgegi puanlarina bakildiginda
(Tablo 4.13) kiz dgrencilerin Sosyal Medya Bagimlilik puanlar erkek 6grencilere
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Celik’in (157) {iniversite
Ogrencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeylerini inceledigi calismasina gore sosyal
medya bagimlilig: ile cinsiyet arasinda bir fark bulunamamstir. iletisim Fakiiltesi
ogrencilerinde yapilan bir diger ¢alismada da sosyal medya bagimliliginin cinsiyetler
arasinda farkli olmadigi saptanmistir (159). Odaci’nin (153) ve Kartal ve Ayhan’in
(107) da arastirmasinda sosyal medya bagimlilig: ile cinsiyet arasinda bir farklilik
bulunamamistir. Ancak alanyazinda bu ¢alisma ile ayni1 sonuca ulaganlar da vardir.
Omegin Kore’de iiniversite Ogrencilerinde yapilan bir arastirmada, kadin
katilimcilarin erkek katilimcilara gore akilli telefonlara daha fazla bagimli oldugu

bulunmustur. (160).

Aligveris, seks, kumar gibi bagimliliklar davranigsal bagimliliklarin i¢inde yer
almaktadir (161). Davranigsal bagimliliklar da tipki alkol ve madde bagimliliklarin
daki gibi bedensel ve zihinsel bagimliligin alt boyutlar olan tolerans, yineleme, kisiler
arasi ¢atisma, yoksunluk belirtileri gostermektedirler (162). Tablo 4.13’te gortldigi
gibi sosyal medya bagimlilig: ile sigara ve alkol kullanimi arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. Alanyazinda ¢alismamizi destekleyen ¢calismalar bulunmakla beraber
desteklemeyen caligmalar da mevcuttur. Kore’de iiniversite 6grencilerinin akilli
telefon bagimliligi diizeylerine goére beslenme aligkanliklariin incelendigi bir
caligmaya gore akilli telefon bagimliligi ‘normal’ olan bireylerin %24.4’1 sigara,
%62.61 alkol kullanmaktadir. Akilli telefon bagimlilig1 ‘yiiksek risk’ grubunda yer
alan 6grencilerin %18.5’1 sigara, %64.8’1 alkol kullanmaktadir (163). Ayrica internet
bagimlilig1 Tayvanh 6grenciler arasinda zararl alkol kullanimu ile iligkilendirilmistir
(164). Universite 6grencilerinin Internet bagimliliginin beslenme davranislari ve
yasam tarzi Ozelliklerinin incelendigi bir calismada ‘yiiksek diizeyde bagimlr’

ogrencilerin %83.9’u, ‘orta diizeyde bagimli’ 6grencilerin %86.7si, ‘normal diizeyde
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bagimli” 6grencilerin %87.2’si sigara kullanmaktadir (165). Alkol bagimliligi, sigara
bagimliligi, yemek bagimliligi, oyun bagimliligi, internet ve sosyal medya bagimliligi
bagimlilik tiirleri arasinda yer almaktadir. Bagimlilik davranislar1 birbirini
etkileyebilmektedir. Ancak arastirma kapsamina alinan 6grencilerde sigara ve alkol
bagimlilig1 ile sosyal medya bagimlili§i arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunamamustir.

Tablo 4.10’da gorildiigii lizere 6grencilerin %31.2°sinin bazen ana 6giin
tilkketirken sosyal medyada vakit gecirdikleri; yalnizca %18.9’unun ise hi¢ vakit
gecirmedikleri saptanmustir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin %16.2°si  sosyal
medyada vakit gegirirken bir seyler yemediklerini, %16.2°s1 siklikla, %39.7’si ise
bazen bir seyler yediklerini bildirmislerdir. Ogrencilerin sosyal medya kullanirken
tiketmeyi tercih ettikleri yiyecek veya igecekler sirasiyla ¢ay kahve (%57.5), cips,
gofret, biskiivi (%44.9), meyve (%41.6), kuruyemis (%38.9), hamur isi (22.2), gazli
icecek (%21.4), kuru meyve (%17.3), siit-ayran-yogurt (%12.1)’tur (Tablo 4.10).
Ogrencilerin neredeyse yaris1 sosyal medyada vakit gegirirken cips, gofret, biskiivi
gibi sagliksiz besinleri tiiketmeyi tercih etmektedir. Yaklasik 1/4°1 ise gazli icecek ve
hamur isi tilketmeyi tercih etmektedir. Bu tercihlere kiyasla olduk¢a az 6grenci meyve,
slit, ayran, yogurt gibi saglikli se¢imler yapmaktadir. Gazli igecekler, hamur isi, cips,
gofret, biskiivi gibi besinler besin degeri acgisindan oldukga fakirken enerji degerleri
oldukca yiiksektir. Bu tiir beslenme aligkanliklar1 Onlenmezse obeziteye neden

olabilmektedir.

Ana 6giin tiketim durumu ve Sosyal Medya Bagimliligi 6l¢egi puanlar
kiyaslandiginda siklikla ana 6gilin atlayan Ggrencilerin hi¢ ana 0giin atlamayan
ogrencilere gore Sosyal Medya Bagimlilign Olgegi puanlart anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur (0<0.05) (Tablo 4.13). Internet bagimhiigi genellikle sosyal
medya bagimlilig: ile iliskilidir. Bu ylizden sosyal medya bagimlilig1 asir1 internet
kullanimmin bir alt kategorisi olarak diistiniilmektedir (71,72). Sosyal medya
bagimlilig: ile internet bagimlilig1 birbirleriyle benzerlik gostermektedir (73). Diger
yandan akilli telefon bagimlilig1 da sosyal medya bagimlilig1 ve internet bagimlilig
ile iligkilidir. Kartal ve Ayhan’in (107) yaptig1 bir calismada akilli telefon bagimlilig
ile internet bagimlilig1 puanlan birbirleriyle pozitif yonde korelasyon gostermistir.
Tateno ve arkadaslari’nin (166) ¢alismasinda da internet bagimliligi ile sosyal medya

bagimlilig arasinda pozitif yonde bir korelasyon oldugu saptanmistir. Universite
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ogrencilerinde yapilmis olan bir baska caligmaya gore ‘normal’, ‘potansiyel’ ve
‘yiiksek riskli’ akilli telefon bagimliligi olan 6grencilerde 6giin tiiketirken akilli
telefon kullanma durumu anlamli bir farklilik gostermistir. Akilli telefon bagimlilig
acisindan ‘potansiyel’ ve ‘yiiksek riskli’ olarak tanimlanmis olan bireylerin yaklasik
yarist Oglin tiiketirken akilli telefon kullanmaktadir. Ayni g¢aligmada {iniversite
ogrencilerinin giinliik tiikettikleri 6&tin sayis1 akilli telefon bagimlilik diizeylerine gore
anlaml bir farklilik gostermistir. ‘yiiksek riskli’ grup, ‘normal’ ve ‘potansiyel riskli’
gruba gore daha fazla 06giin tiketmektedir.  Atistirmalik tiikketim durumlar
incelendiginde ise, atistirmalik tiiketimi akilli telefon bagimliligina gore farklilik
gostermistir (p<0.01). Akilli telefon bagimliligi potansiyel ve yiiksek riskli
ogrencilerin akilli telefon kullandiklar1 esnada sekerli icecek, meyve suyu vb. tiikketim
oranlari sirastyla %16.5 ve %13.9’dur. En fazla tercih edilen atistirmalik sekerlemedir
(potansiyel ve yiiksek riskli grupta sirasiyla %56.5, %47.2) (163). Kamran ve
arkadaglar1 (165) calismasinda internet bagimlilarinin normal kullanicilara gore daha
sik kahvalti atlama aliskanhigma sahip olduklar1 gosterildi (p<0.05). Internet
bagimlilig1 olan 6grenciler normal kullanicilara kiyasla internet kullanirken daha fazla
oranda atistirmalik aliskanlig1 oldugunu bildirmistir. Ayni ¢aligmaya gore fast food ve
kizartilmis besinler en fazla tiiketilen besinlerdir. internet bagimlilar1 arasinda daha
yiiksek gazli igecek, ¢ay ve kahve tiikketimi ve daha diisiik siit ve taze meyve suyu
tiiketimi oldugu saptanmustir (p<0.05). Park’in ¢caligmasinda 6grencilerin 6giin atlama
durumlart incelendiginde akilli telefon bagimliligi degerlendirildiginde potansiyel ve
riskli grup sirastyla %89.7’si ve %81.5°1 hi¢ 6giin atlamamaktadirlar (163). Kamer ve
arkadagslart (167) adolesanlarda yaptigi bir ¢alismada Ogrencilerin bazen O6giin
atladiklarmi veya internet kullanirlarken yemek yediklerini; daha sik atigtirmalik
tilkettiklerini ortaya koymustur. Yong ve arkadaslar1 (168) 6giin esnasinda akill
telefon kullanimini inceledigi bir aragtirmasinda 10 kisiden 9’u 3 6glinden 1’inde 6&iin
tikketirken akilli telefon kullandigini belirtmistir ve bireylerin %86.5°1 mesajlasma /

sosyal siteler kullandigini bildirmistir.

Akilli telefon kullanmaya bagladiktan sonra daha hizli yemek yedigini ve
neticede viicut agirligmin arttigini bildiren kisi sayist oldukga fazladir (169). Sorunlu
internet kullanimina sahip bireyler stirekli internetle mesgul olduklar1 i¢in ne kadar
yediklerinin farkinda olmayabilir, 6glin atlayabilir veya 6giin yerine daha pratik

olduklar1 i¢in sagliksiz atistirmaliklar tiiketebilirler. Farkinda olmadan yapilan bu
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hareket ileride yeme sorunlarina yol acabilir ve sagliga zarar verebilir. Buna bagh
olarak istenmeyen viicut agirlig artisi, psikolojik ve sosyal sorunlar ortaya ¢ikarabilir.
Akailli telefonlarin ve sosyal medyanin bilingsiz ve asir1 bir sekilde kullanimi bireylerin
dikkatlerini dagitmaktadir. Bu durum da besin tiiketim miktarlarin1 ve tercihlerini
etkileyebilmektedir. Ayrica fiziksel aktivite ile harcanan enerjiyi azaltarak enerji
dengesizligine yol agip viicuttaki yag oranin arttirmakta bu da viicut agirliginda artisa
neden olmaktadir. Tiim bu riskler diisiiniildiigiinde sosyal medya bagimlilig1 ve sosyal
medyanin normalden fazla kullanilmasi obezite i¢in bir risk faktorii olarak
diistintilebilir. Tat; goriiniim, koku, doku, sicaklik ve lezzet gibi duyusal 6zellikler ile
beraber besin alimini etkilemektedir. Beyinde tat alma sistemi, gorsel, koku alma ve
isitsel duyu sistemleri ile birlikte ¢aligmaktadir ve istahin kontroliinde 6énemli bir rol
oynamaktadir (170-172). En 6nemlisi cogu zaman besin ile ilk duyusal temas gozler
yoluyla olmaktadir. Bu yiizden yemek esnasinda akilli telefon kullanilmasinin,
yemegin tat izerindeki gorsel etkilerini azaltarak tadi olumsuz etkiledigi diistiniilebilir.
Tiim bunlar disiiniildiiglinde doygunluk hissinin gecikmesi asir1 besin alimiyla

sonuclanabilir.

5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumu

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), haftada en az 150 dakika orta diizeyde fiziksel
aktivite, 75 dakika siddetli aktivite veya ikisinin bir kombinasyonunu 6nermektedir
(97). DSO’niin  2018-2030 hedeflerine gore, 2030°a kadar diinya capinda
adolesanlarda ve yetiskinlerde yetersiz aktivite diizeyini %15 oraninda azaltmak
amagclanmaktadir (173). Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlar1 24 saatlik fiziksel
aktivite kayit formu ile degerlendirilmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri
(PAL) ortalama 1.71+0.32 (E: 1.81+0.41; K: 1.66+0.27) olarak saptanmistir. Erkek
ogrencilerin %34.6°s1; kiz dgrencilerin %49.3’1 ve tiim 6grencilerin %45.6°s1 hafif
fiziksel aktivite diizeyine sahiptir (Tablo 4.14). Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyi (1.81+0.41) kiz 6grencilere (1.67+0.27) gore anlamli diizeyde daha yiiksektir
(p<0.05) (Tablo 4.15). TBSA verilerine gore 19-64 yas arasi bireylerin %39.9’u (E:
%43.0; K:%36.7) 1.69 ve altinda (hafif diizeyde fiziksel aktivite) PAL degerine
sahiptir. Kadinlarin erkeklere kiyasla daha az aktif oldugu saptanmistir. PAL degerinin

2.40’tan biiyiik oldugu durumlar siireklilik gdstermemektedir ve yasam sekli haline
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getirilmesi miimkiin goriilmemektedir. Aragtirmaya dahil edilen bireylerin bazilarinin
PAL degeri 2.40’tan biiyiik ¢cikmistir ancak belki o gline 6zgii olacak sekilde 6grenciler
giinii daha aktif ge¢irmis olabilirler (101). Yilmaz’in (174) lniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite durumunu inceledigi ¢alismada katilimcilarin %82.0’sinin sedanter
oldugu gozlenmistir. Bir meta analiz ¢calismasinda da 6grencilerin yaklasik %40 ila
%50’sinin inaktif olduklar1 saptanmistir (175). Giimiishane Universitesi’nde
tiniversite 0grencilerinde yapilmis olan ¢alismada 6grencilerin %31.5°1 diisiik diizeyde
fiziksel aktiviteye sahiptir. Ayn1 c¢alismada erkek oOgrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (176). Arslan ve arkadaslariin (177) {iniversite
Ogrencilerinin beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarini arastirdiklari bir caligmada
kiz 6grencilerinin yalnmizca %8.5°1, erkek ogrencilerin de %?28.1°1 yeterli diizeyde
fiziksel aktivite yapmaktadir. Aymi1 calismada erkek 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyi kiz 6grencilerden daha yiiksek olarak saptanmistir. Saglik bilimleri alanlarinda
okuyan 1097 tiniversite 6grencisinin dahil edildigi bir ¢alismada da erkek 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyi kiz dgrencilerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur (178). Harran Universitesi’nde yapilan bir baska calismada da
erkeklerin fiziksel aktivite diizeyi kiz 6grencilerden anlaml diizeyde yiiksek ¢cikmistir
(179). Haase ve arkadaglar1 (180) Akdeniz, Asya, Avrupa, Amerika ilkeleri,
Venezuela, Gliney Afrika ve Kolombiya iilkelerini kapsayan bir arastirmada liniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirilmistir. S6z konusu arastirmaya
gore kiz oOgrencilerin  %38.0’1; erkek Ogrencilerin %27.0°si sedanterdir, kiz

ogrencilerin erkek 6grencilerden daha sedanter oldugu saptanmustir.

Tiim verilerle birlikte bu ¢alismanin verileri degerlendirildiginde 6grencilerin
cogunlukla sedanter oldugu ve kiz 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin erkek
ogrencilerden diisiik oldugu goriilmektedir. Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek olmasmin nedeni, erkek Ogrencilerin iiniversite
donemindeki fiziksel aktivite aliskanliklar1 olabilir. Erkek ogrenciler {iniversite
doneminde fiziksel goriiniis veya fit kalabilme endisesiyle kiz 6grencilere kiyasla daha
fazla aktif ve diizenli spor aktiviteleri yapmay1 se¢mis olabilirler. Bunun disinda
pandeminin getirdigi kisitlamalar, yasaklar ve karantina donemleri de 6grencilerde
fiziksel aktivite diizeylerini bir hayli diisiirmiis olabilir. Pandemi oncesi ve sonrasi
donemdeki fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirildigr bir ¢alismada pandemi

oncesinde oOgrencilerin %30.7°s1 fiziksel anlamda aktif degildir ve ogrencilerin
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%94.4’1i pandemi siirecinin fiziksel aktivite durumlarini etkiledigini bildirmistir (98).
Ercan ve Keklicek’in (99) COVID-19 doneminde &grencilerde fiziksel aktiviteyi
inceledikleri ¢alisma sonucuna gore 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin oldukca
yetersiz oldugu ve diizenli fiziksel aktivite yapan o6grencilerin de aligkanliklarini
degistirip pandemi siirecine uyum saglayarak fiziksel aktivite diizeylerini azalttiklar

saptanmistir.

5.5. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri ile Fiziksel Aktivite Diizeyi, Akdeniz
Diyeti’ ne Uyum Olcegi ve Sosyal Medya Bagimlihg: Olcegi Puanlar1 Arasindaki
Mliski

Aragtirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve sosyal medya
bagimlilig1 arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon
bulunamamuistir (Tablo 4.16). Ancak alanyazinda iliski oldugunu gosteren calismalar
da mevcuttur. Sahin ve Lok’un (181) iiniversite Ggrencilerinde yapmis olduklari
caligmaya gore digerlerine gore daha fazla internet kullanan bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri azalmistir. Kim ve arkadaglarmin (182) ¢alismasinda da akilli telefon
bagimhilig arttikca fiziksel aktivite azalmaktadir. Ogrencilerin biiyiik ¢ogunlugu
tagmabilir cihazlar ile sosyal medya uygulamalarina erismektedir (Tablo 4.9).
Dolayisiyla fiziksel olarak aktif olduklari esnada ayni zamanda sosyal medya
kullaniyor olabilirler. Bu nedenle bagimlilik durumlart fiziksel aktivite diizeylerini

etkilememis olabilir.

Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne Uyum &lgegi ile Sosyal Medya Bagimliligi
Olgegi arasindaki iliski incelendiginde negatif yonlii zayif bir korelasyon oldugu
saptanmustir (<0.05) (Tablo 4.16). Akdeniz Diyeti’ ne uyum arttik¢a sosyal medya
bagimlilig1 azalmaktadir. Saglikli yasam bigiminin arastirildig bir ¢alismada internet
bagimliligi ve saghikli yasam bigimi arasinda bir iliski saptanmustir. Universite
ogrencilerinde saglikli yasam bi¢iminin desteklenmesinin internet bagimliligindan
koruyucu bir faktdr oldugu belirtilmistir (183). Sosyal medya bagimliligi arttikga
Ogrencilerin ana 6giin atlama durumlari, sagliksiz atistirmalik tiiketimine egilimli

olmalar1 Akdeniz Diyeti’ ne uyumlarini azaltiyor olabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Calisma, 2020-2021 Giiz doneminde Hasan Kalyoncu Universitesi’nde egitim

goren 406 6grencinin katilimiyla gergeklestirilmistir.

6.1. Sonuclar

Bu arastirma 104 erkek 302 kadin olmak iizere toplam 406 kisi iizerinde

yapilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21.07+3.06’dir ve katilimcilarn biiyiik

cogunlugunu kiz 6grenciler (%74.7) olusturmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin

%87.0°1 ailesiyle kalmaktadir.

1.

Erkek ve kiz 6grencilerin yarisindan fazlasinin (E: %57.7; K: %66.9) beden
kiitle indeksi (BK) normal (>18.5-<24.9) araliktadir.

Ogrencilerde sigara ve alkol kullanma aligkanlig1 yaygin degildir. Ogrencilerin
%71.40 sigara kullanmazken %88.4’ti alkol tiiketmemektedir. Alkol
tilkketenlerin ise bliylik ¢ogunlugu (%83.0) haftada 1-2 kez alkol tiiketmektedir.
Ogrencilerin 2/3’ii (%66.0) iki ana 6giin tiiketmektedir. Ana 6giin atlayan
ogrencilerin yaklasik yarisi (%48.3) 6gle 6giiniinii atlamaktadir. Ogrencilerin
0giin atlama nedeni olarak ilk sirada aligkanliklarinin olmamasi yer almaktadir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin %37.7’si bir ara 6giin tiiketmektedir.
Ogrencilerin %42.4°{i her giin siit ve siit iiriinleri, %37.0’si haftada 1-2 kez et,
tavuk, balik, yumurta gibi hayvansal protein kaynaklar1 tliketmektedir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin her giin sebze ve meyve tiiketim oranlari
sirastyla %24.6 ve %33.2°dir. Ogrencilerin 1/3’ii (%34.2) haftada 1-2 kez
kurubaklagil ve yagl tohum tiiketmektedir. Ogrencilerin yaklasik yarisi ise
(%41.4) haftada 3-4 kez piring, bulgur, bugday, makarna, sehriye gibi tahil
tiriinleri tiikketmektedir. Ogrencilerin %33.7’si kek, pasta, pogaca, kurabiye gibi
hamur is1 besinler tiiketirken %29.7’s1 15 giinde 1 paketlenmis hazir hazir gida
tilkketmektedir. Cips, gofret, biskiivi gibi besinleri 15 giinde 1 tiikketenlerin orani
%24.6, ve gazli, seker eklenmis icecekleri ayda 1 tiiketenlerin oran1 %28.3’tiir.
Aragtirmaya katilan Ogrencilerin  KIDMED puanlart  5.23+2.44 olarak
saptanmistir. Erkek 6grencilerin %59.6’sinin; kiz 6grencilerin %57.9’unun

Akdeniz Diyeti’ ne uyumlar orta diizeydedir.
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10.

11.

12.

13.

Akdeniz Diyeti’ ne uyum diizeyi fakiilte bazinda anlaml diizeyde farklilik
gostermistir. Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goren 6grencilerin Akdeniz
Diyeti’ ne uyumlar1 diger fakiiltedeki 6grencilerden daha yiiksektir (p<0.05).
Giinliik ti¢ 6giin tiikketen 6grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyumlar1 gilinliik bir
oglin tiiketen 6grencilerden daha yiliksek bulunmustur (p<0.05). Nadiren 6giin
atlayan ve hi¢ 6giin atlamayan 6grencilerin Akdeniz Diyeti’ ne uyum puanlari
her zaman 6giin atlayan 6grencilerden daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Ogrencilerin ¢cogunlugu (%89.9) sosyal medya kullanmaktadir ve 6grenciler
sosyal medyada giinliik olarak ortalama 4.51+2.34 saat gecirmektedir. Erkek
Ogrencilerde giinliik sosyal medya kullanim siiresi 4.134+2.37 saat iken kiz
Ogrencilerde 4.65+2.32 saattir.

En fazla kullanilan sosyal medya uygulamasi Instagram’ dir (%93.2). Bunu
sirasiyla YouTube (%86.9), Twitter (%66.6), Snapchat (%41.4), Google+
(%34.3), Pinterest (%32.9) ve Facebook (%20.0) takip etmektedir. Sosyal
medya uygulamalarina erisirken en c¢ok tercih edilen cihaz tasinabilir
cihazlardir (%61.6).

Ogrencilerin %6.3’ii ana 6giin tiiketirken her zaman, %20.0’1 siklikla sosyal
medya kullanirken %18.9’u ana 0giin tiikketirken hi¢ sosyal medya
kullanmadiklarini belirtmislerdir.

Arastirmaya dahil edilen 6grencilerin %39.7’si sosyal medya kullanirken bir
seyler yemektedir. En ¢ok (%57.5) ¢ay, kahve tiiketilirken bunu sirasiyla cips,
gofret, biskiivi (%44.9), meyve (%41.6), kuruyemis (%38.9), hamur isi
(%22.2), gazli igecek (%21.4), kuru meyve (%17.3) ve siit, yogurt, ayran
(%12.1) izlemektedir.

Ogrencilerin %36.2’sinde sosyal medya bagimliligi gozlenmezken %32.1’i az,
%21.9’u orta, %8.2’s yiiksek ve %]1.6’s1 cok yiiksek bagimli olarak
degerlendirilmistir. Kiz 6grencilerin SMBO’ den aldiklar1 puanlar erkek
ogrencilerden daha yiiksektir (p<0.05). Sigara ve alkol kullanma durumu ile
SMBO puanlari arasinda fark bulunamamustir (p>0.05).

Ogrencilerin %45.6’sinin fiziksel aktivite diizeyi hafif aktivite diizeyindedir.
Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite degerleri kiz 6grencilerden daha yiiksektir

(p<0.05).
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14. Akdeniz Diyeti ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda negatif yonlii zayif bir
korelasyon vardir (p<0.05). Akdeniz Diyeti’ ne uyum azaldik¢a sosyal medya
bagimliliginda artis olmaktadir.

15. Fiziksel aktivite diizeyi ve SMBO puan1 arasinda korelasyon bulunamamuistir
(p>0.05). Ayn1 sekilde BKi ve SMBO puani arasinda da anlamli diizeyde

korelasyon bulunamamistir (p>0.05).

Bu caligmaya gore 6grencilerin ¢ogunda farkli diizeylerde sosyal medya
bagimhiligi  saptanmistir.  Ogrencilerin ~ saglikli  beslenme  durumlarini
degerlendirmek amaciyla Akdeniz Diyeti’ ne uyum 6lgegi kullanilmistir ve 6lgege
gore Ogrencilerin Akdeniz Diyeti’ ne orta diizeyde uyum gosterdigi goriilmiistiir.
Bu iki dl¢ek birlikte degerlendirildiginde dgrencilerin sosyal medya bagimliliginin
saglikli beslenme durumlarini etkiledigi sonucu elde edilmistir. Fiziksel aktivite
durumlarina baktigimizda ise Ogrencilerin sedanter olduklari goriilmektedir.
Pandemi siirecinin de etkisiyle kapanma, karantina, sokaga ¢ikma yasaklar1 gibi
uygulamalar sonucunda sosyal medyada vakit ge¢irme ve 0giin atlama ya da
sagliksiz besin tercihleri gibi yanlis beslenme aliskanliklarina olan egilimler daha
da artmis olabilmektedir. Ayn1 sekilde 6grencilerin mevcut kisitlamalardan dolay1

sedanter yasam tarzinda da artig olabilmektedir.

6.2. Oneriler

Ogrencilik siirecinde bilgilenme ve bilginin pekistirilmesi, dinlenme ve

eglenme, fiziksel aktivite ve uyku siireleri arasindaki dengenin saglanmasi ve optimal

beslenme bedensel, ruhsal ve sosyal saglik acisindan ¢ok Onemlidir. Gliniimiizde

tiniversite 6grencilerinin internete erisimleri ve mobil cihazlara ulagimlar1 oldukca

kolaydir. Bu durum kanita dayali bilimsel bilgileri ayirt edebilme kosulu ile gereksinen

bilgiye ulagsma ve zararsiz eglence ve hos vakit gecirme, sosyallesme acisindan

yararlar saglarken bagimliliga doniismesi halinde bedensel, ruhsal ve sosyal saglik

acisindan zararli olabilmektedir. Bu nedenlerle;

1. Ogrenciler dogru bilgiye ulasma ydntemleri konusunda

egitilmelidir.
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2. Ogrencilerin sosyal medya kullanimi esnasinda yemek yememe,
ana Ogiin tliketirken sosyal medya kullanmama, sosyal medya kullanirken
atistirmalik tiilketmeme ve dogru beslenme aligkanliklar1 kazanma konusunda
bilingli olmalar1 saglanmalidir. En saglikli beslenme sekli olarak kabul edilen
Akdeniz Diyeti’ ne uyumlu beslenmeleri konusunda egitilmelidir. Yeterli
dengeli beslenmenin saglik iizerine etkileri konusundaki farkindaliklari
artirtlmalidir.

3. Ogrenciler, sosyal medyada gecirdikleri siirelerin fiziksel
aktivitelerini azaltmasina izin vermemelidir. Sedanter hayatin saglik agisindan
zararlar1 konusunda bilinglendirilmelidir. Ogrencilerin fiziksel aktivitelerini
artirmalarini saglayacak olanaklar taninmalidir.

4. Sosyal medyada gegcirilen siirelerin sirkadiyen ritmlerini
bozmamasina dikkat etmeli ve bu durumun da yaratacagi saglik riskleri
konusunda farkindaliklar1 artirilmalidir.

5. Universite 6grencilerinin sosyal medya kullanimlarini verimli,
giivenli ve saglikli bir sekle getirmek igin egitici seminerler almalari
saglanmalidir.

6. Cocukluk ¢agindan itibaren sosyal medya kullaniminda ailenin
kontroliinlin 6nemi gbéz Oniline alinarak aileler de bu egitimlere dahil
edilmelidir.

7. Optimal beslenme, fiziksel aktivite, sirkadiyen ritim
aligkanliklarinin yasam tarzi olarak benimsenmesi saglanmali, sosyal medya
yarar saglayacak sekilde kullanilmali, bagimlilik yaratacak kosullar kontrol

altinda tutulmalidir.

6.3. Stmirhiliklar

Pandemi kosullar1 geregi anketler yiiz ylize yapilamayip mail ortaminda online
olarak toplanmistir ve BKI” nin hesaplanmasi i¢in alinacak olan boy ve kilo degerleri

katilimc1 beyanina dayali olarak online ortamda kaydedilmistir.

Anketin online olarak yapilmasindan dolay1 24 saatlik besin tiiketim kaydinin

alinamadigindan 6grencilerin besin tiiketim durumlar1 degerlendirilememistir.
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Ek 4. Veri Toplama Formlar:

UNIVERSITE OGRENCILERINDE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI,
FiZiKSEL AKTIVITE VE BESLENME DURUMUNUN iNCELENMESI

A.BIREYE ILISKIN GENEL BIiLGILER

Cinsiyet: 1)Erkek 2)Kadin
Yas: ...... (y1)

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

Viicut Agirhigr........... (kg)

1.0kudugunuz fakiilte:
1)Miihendislik Fakiiltesi

2)Saglik Bilimleri Fakiiltesi

3)Egitim Fakiiltesi

4)Yabanci Diller Yiiksekokulu
5)Hukuk Fakiiltesi

6)Meslek Yiiksekokulu

7)Glizel Sanatlar ve Mimarlik Fakiiltesi
8)iletisim Fakiiltesi

9)iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi
2.S1mif:

1. simf

2)2. Sif

3)3. Smif

4)4. St

3.Nerede kaliyorsunuz?

1)Ailemle

2)Yurtta

3)Arkadaslarimla evde

4.Sigara kullamyor musunuz? 1) Evet 2) igmeyi biraktim  3)Hayir
5.Cevabiniz evet ise adedi: ....... Adet / glin
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6. Alkol tiiketir misiniz? 1)Evet 2)Hayir

Yanit Evet ise; Tirii: 1) Bira 2)Raki 3) Sarap 4) Votka  5) Diger:

Tiketim sikligi: 1) Her giin 2) Haftada 1-2

4) Haftada 5-6

B. 24 SAATLIK FiZIKSEL AKTIVITE DURUMU (Bir giin boyunca yaptiginiz
aktiviteleri yazimz. Diin sabah saat ka¢ta uyandimiz? Bir gece once Kkacta
yatmistimz? Uyandiktan sonra sirasi ile neler yaptimz? Yapilan aktivite

siirelerinin saat cinsinden toplanu 24 olmahdir)

Aktivite Tiirii

Ortalama
siire (saat/giin)

Uyku

Uzanarak yapilan isler: dinlenme, TV izleme, kitap-gazete
okuma, miizik dinleme)

Oturarak yapilan isler: ders dinleme, TV izleme, ofis isleri
(bilgisayar, masa basi igler), ev isleri ( sebze ayiklama, orgii
orme, dikig dikme, iitii yapma), diger (araba siirme, resim
yapma, miizik aleti calma, kagit oynama, hali dokuma vb.),
balik tutma

Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler: yavas yiiriime, ev
temizleme, yemek pisirme, ¢camasir ytkama, bulasik yikama

vb.)

Ayakta yapilan ORTA aktiviteler: orta hizda yiiriime,
bahce isleri, vb.

Ayakta yapilan AGIR aktiviteler: tarla isleri (viik tasma,
insaat isleri vb.)

Spor Faaliyetleri

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri (aerobik yapma, hizli
yiirtime)

ORTA egzersiz/spor faaliyetleri (voleybol, tenis, dans,
bilardo, dans, halk danslar: vb.)

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (basketbol, futbol, kiirek
cekme, yiizme, squash (duvar tenisi), uzun mesafe kosu, uzak
dogu sporlari, viicut geligtirme)

TOPLAM

24 SAAT
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C.BESLENME ALISKANLIKLARI

1.Giinde kac 6giin yemek yersiniz?

2.Ana 0giin atlar misimiz?

1. Her zaman 2. Siklikla 3. Bazen 4. Nadiren
Hig
3.Ana 6giin athyorsamz genelde hangi 6giinii atlarsimz? 1) Sabah
3)Aksam

4.0giin atlama nedeniniz nedir?
1)Vakit bulamryorum.
2)Aliskanligim yok.

3)istahim yok.

4) Maddi yetersizlik

5)Geg¢ kaliyorum.

6)Hazirlayan yok.

7)Zayiflamak icin.

5.Asagidaki besin gruplarin ne sikhikla tiiketirsiniz?

2)Ogle

Besin/Yemek Tiirii | Hic Ayda bir | 15 giinde | Haftada | Haftada | Her

giin

kez 1 kez 1-2 giin | 3-4 giin
Siit ve siit triinlerini
ne siklikla
tiketirsiniz?

Et, tavuk, balik,
yumurta vb hayvansal
protein  kaynaklarim
ne siklikla
tiikketirsiniz?

Kurubaklagil (nohut,
mercimek vb.) ve
yagli tohumlar (cevzi,
findik, badem vb) gibi
bitkisel protein
kaynaklarim ne
siklikla tiiketirsiniz?

Sebze grubu besinleri
ne siklikla
tiketirsiniz?
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Meyve grubu besinleri
ne siklikla
tiikketirsiniz?

Tahil grubu besinleri
(piring, bulgur,
bugday, makarna,
sehriye vb) ne siklikla
tilketiyorsunuz?

Hamur islerini (kek,
pasta, pogaca,
kurabiye  vb) ne
siklikla tiiketirsiniz?

Paketlenmis hazir
gidalart ne siklikla
tiketirsiniz?

Ne siklikla abur cubur
(cips, gofret, biskiivi
vb.) tiikketirsiniz?

Gazli  ve  sekerli
icecekleri ne siklikla
tiikketirsiniz?

D.SOSYAL MEDYA KULLANIM DURUMU ILE iLGILIi SORULAR
1.Sosyal medya kullaniyor musunuz? 1)Evet 2)Hayir

2.Sosyal medya uygulamalarindan hangilerini kullaniyorsunuz?

1)Facebook 2) Twitter 3)Instagram 4)Foursquare 5)Pinterest
6)Google+ 7)LinkedIn 8)Tumblr 9)Youtube 10)Snapchat
11)Diger.........

3.Sosyal medya uygulamalarina hangi cihazlardan ulasirsiniz?
1)Sadece masaiistii bilgisayar
2)Masaiistii bilgisayar ve tasmabilir cihazlar (diziistii bilgisayar, tablet, akilli telefon)

3)Sadece tasinabilir cihazlar (diziistii bilgisayar, tablet, akill telefon)

4.Ne kadar siiredir sosyal medya kullamyorsunuz? ......... yil
5.Hafta ici giinde ortalama kac¢ saat gecirirsiniz? ........ saat
6.Hafta sonu giinde ortalama kac saat gecirirsiniz? ....... saat

7.Ana 6giinlerinizi tiiketirken sosyal medyada vakit gecirir misiniz?

1. Her zaman 2. Siklikla 3. Bazen 4. Nadiren 5.
Hic
8.Sosyal medya kullanirken bir seyler yer misiniz?

1. Evet. 2. Haywr
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9. Cevabmz evet ise genellikle neler tiiketirsiniz? (birden fazla secenek
isaretlenebilir)

1.

2
3
4
5
6.
;
8
9
10.

Ceviz, badem, antep fistig1 gibi kuruyemisler
Meyve

. Kuru meyve (kuru kaysi, incir, tizim vb)
. Biskiivi, ¢ikolata, cips gibi abur cubur tarzi1 yiyecekler
. Pogaca, borek, tost gibi hamur isi yiyecekler

Sit, yogurt, ayran

. Diyet Uriinler

Cay, kahve
Kola gazli icecek, hazir meyve sulari

11. E.SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI

Asagidaki ifadeleri sosyal medya kullanim durumunuza gore degerlendiriniz.

c
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1 Yakin zamanda sosyal medyada neler olup
bittigi hakkinda oldukg¢a fazla diisiiniiriim.

2 Yapmam gereken bir i varsa Oncesinde
sosyal medyay1 kontrol ederim.

3 Belli siire sosyal medyaya girmedigimde
sosyal medyaya girme diislincesi zihnimi
mesgul eder.

4 Hayatimin sosyal medya olmadan sikici, bos
ve zevksiz olacagini diigtinliriim.

5 Internete bagli degilken yogun bir sekilde
sosyal medyaya girmeyi diisiintiriim.

6 Sosyal medyada neler olup bittigini merak
ederim.

7 Sosyal medyada diisiindiigiimden daha fazla
zaman gegirdigim olur.

8 Sosyal medya ile baglantimi kesmeye her
karar verdigimde kendi kendime “birkac
dakika daha” derim.

9 Sosyal medyay1 uzun siire kullanmaktan bir
tiirlli vazgecemem.

10 Sosyal medyayi, planladigimdan daha fazla
kullandigim olur.

11 Sosyal medyayr kullanirken zamanin nasil
gectigini anlayamam.

12 Sosyal medya ile ilgili eylemlere (oyun,
sohbet, fotograflara bakmak, vs) uzun stireler
ayririm.

13 Kisisel problemlerimi unutmak icin sosyal

medya kullanirim.
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14

Kendimi yalniz hissettigim zamanlarda
sosyal medyada vakit gegiririm.

15

Yasamimdaki  olumsuz  diisiincelerden
kurtulmak i¢in sosyal medyada gezinmeyi
tercih ederim.

16

Problemlerimden bunaldigimda sigindigim
en iyi yer sosyal medyadir.

17

Sosyal medya kullandigim siire boyunca her
seyl unuturum.

18

Sosyal medya kullanimin1 durdurmaya
calisip bagaramadigim olur.

19

Sosyal medya kullanimini denetim altina
almak i¢in yogun bir istek duyarim.

20

Sosyal medya kullanimimi birakmak ig¢in
sonu¢ vermeyen c¢abalar gosteririm.

21

Sosyal medya kullanimin1 denetim altina
almak i¢in sonu¢ vermeyen c¢abalar
gosteririm.

22

Sosyal medyada harcadigim zaman
azaltmaya calisir, basarisiz olurum.

23

Meslegime/calismalarima olumsuz bir etki
yapmasina ragmen sosyal medyayi daha
fazla kullanirim.

24

Sosyal medyadan dolayr hobilerime, bos
zaman ve dinlenme faaliyetlerime daha az
oncelik veririm.

25

Es veya aile iiyelerini sosyal medyadan
dolay1 ihmal ettigim olur.

26

Arkadaglarim1  sosyal medyadan dolay1
thmal ettigim olur.

27

Sosyal medya dolayisiyla basladigim
aktiviteleri zamaninda bitiremem.

28

Sosyal medyada daha fazla zaman gegirmek
icin okulla veya isle ilgili caligmalar1 thmal
ederim.

29

Sosyal medyada zaman  gecirmeyi,
arkadaglarimla zaman gecirmeye tercih
ederim.

30

Sosyal medyada  gecirdigim  zaman
yiiziinden okul caligmalarim ya da islerim
sekteye ugrar.

31

Sosyal medya yiiziinden iiretkenligim azalir.

32

Sosyal medyada zaman  gecirmeyi,
arkadaslarimla disar1 ¢ikmaya tercih ederim.

33

Insanlar sosyal medyada gegirdigim zamanin
miktar1 konusunda beni elestirirler.

34

Kendimi sosyal medyada ne kadar siire
gezindigimi saklamaya ¢aligirken bulurum.
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35 Sosyal medya yliziinden yemek yemeyi
unuttugum zamanlar olur.

36 Sosyal medya kullanimi yiiziinden kisisel
bakimima daha az vakit ayirdigim olur.

37 Sosyal medya kullanimi yliziinden uyku
diizenimde degisiklikler/bozukluklar olur.

38 Sosyal medya kullanimi1 yiiziinden fiziksel
sorunlar (sirt, bas, goz agrilari, vb)
yasadigim olur.

39 Sosyal medya kullanimi benim i¢in dnemli
kisilerle ~ olan iligkilerimde  problem
yasamama neden olur.

40 Sosyal medya kullanimim yasamimda
sorunlar olusturur.

41 Yapmam gereken igler ¢ogaldikca, sosyal

medya kullanma istegim de o 6lgiide artar.

F.AKDENIiZ DIiYETINE UYUM OLCEGIi (KIDMED)

Asagidaki ifadeleri tiiketim durumunuza gore degerlendiriniz.

SORULAR Hayir Evet

1. Her giin bir meyve veya meyve suyu tiiketirim | 0 1

2. Her giin ikinci meyveyi tiiketirim 0 1

3. Her giin diizenli olarak bir kez taze veya pismis | O 1
sebze tiiketirim

4, Her giin birden fazla kez taze veya pismis sebze | 0 1
tilketirim

5. Diizenli olarak balik tiiketirim (haftada en az 2-3 | O 1
kez)

6. Haftada birden fazla kez fast food (hamburger) | O 1
restorana giderim

7. Kurubaklagilleri severim ve haftada bir kezden | 0 1
fazla tiiketirim

8. Yaklagik her giin makarna veya piring tiiketirim ( | O 1
haftada 5 giin veya daha fazla)

9. Kahvaltida tahil veya ekmek tiiketirim 0 1

10 Diizenli olarak findik vb. tiiketirim (en az haftada | O 1
2-3 kez)

11. | Evde zeytinyagi kullanirim 0 1

12. | Kahvaltiy1 atlarim 0 1

13. | Kahvaltida siit ve triinleri tiikketirim (stit, yogurt | O 1
vd.)

14. | Kahvaltida hazir {riinler ve pasta tiirii besinler | O 1
tilketirim

15. | Her giin 2 kez yogurt ve/veya biraz peynir (40 g) | 0 1
tilketirim

16. Her giin birkag kez tatl ve seker tiiketirim 0 1

TOPLAM PUAN
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Ek 5. Goniilliileri Bilgilendirme Formu

GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

Saym Katilimel,

Hasan Kalyoncu Universitesi dgrencilerinin sosyal medya bagimlhiligini, fiziksel
aktivite ve beslenme durumlarini incelemek amaciyla bir calisma planladik. Bu
caligmaya katiliminiz arastirmanin basarisi i¢in 6nemlidir. Eger arastirmaya katilmay1
kabul ederseniz size bazi sorular soracagiz. Vereceginiz tiim cevaplar ve bilgileriniz
kesinlikle gizli tutulacak, bilimsel c¢aligmalarda kullanilacak ve arastirma amaci
disinda kullanilmayacaktir. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimliligindan
kurtulmasina ve beslenme durumlarinin gelistirilmesine katkida bulunacaktir. Sorulari
eksiksiz ve dikkatli doldurmaniz ¢alismanin dogru sonuglanmasi i¢in énemli olup,
gostereceginiz dikkat ve ayirmis oldugunuz zaman i¢in tesekkiir ederiz.

DYT. ZEYNEP SEYDA TUT

Goriismeyi kabul ediyor musunuz?  Evet Hayir
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