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Adana’da Bulunan iki Okulun 15-18 Yas Grubu Ogrencilerinin
Beslenme Aliskanliklar: ve Uyku Kalitesine EtKisi

Piiren DILMAC, Indrani KALKAN

Oz
Amac: Bu caligmanin amaci, Adana ilinde 15-18 yas adolesanlarin beslenme aligkanliklarinin
uyku kalitesine etkisini incelemektir.
Gerec ve Yontem: Arastirma icin Ozel Cukurova Lisesi ve Ozel Cag Koleji dgrencilerinden
olusan 300 kisilik bir 6rneklem grubu iizerinde Ocak - Mayis 2019 tarihleri arasinda anket
calismasi yiiriitilmistiir. Katilimcilara, kisisel, saglik, beslenme aligkanliklari ve uyku kalitesini
incelemeye yonelik anket ve Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) Olcegi uygulanmustir.
Bulgular: Orneklem grubu 165 kadin (%55) ve 135 erkek (%45) 6grenciden olusmus olup,
kadinlarin Beden Kitle indeksi (BK1) ortalamas1 22.3 + 3.2 kg/m? iken erkek katilimcilarin BKi
ortalamasi 28 = 3.5 kg/m? olarak tespit edildi.
Ogrenciler tarafindan ifade edilen uyku kalitesi diizeyi ile PUKI Olgegi puani arasinda anlaml
diizeyde bir iliski bulunmustur (p<0.05). Saglik durumu, cinsiyet ve diizenli spor yapmanin
uyku kalitesi ilizerine bir etkisinin olmadigi goriilmiistiir (p>0.05). Ancak, bireylerin uyku
kaliteleri ve BKI gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Tiiketilen besinlerin uyku kalitesine etkisine bakildiginda, tek 6giin beslenen 6grencilerin
uyku kalitesinin anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Et tiikketmeyenlerin
tilketenlere gore uyku kalitesinin anlamli diizeyde olumsuz etkilendigi goriilmiistiir (p<0.05).
Graniil kahveyi haftada tigten fazla tiikketenlerin uyku kalitesinin daha az tiiketenlere gore anlaml
derecede azaldigi goriilmiistiir (p<0.05). Sekerli icecekler arasinda, sadece gazoz tiikketenlerin
tilketmeyenlere gore uyku kalitesinin anlamli derecede azaldig1 saptanmistir (p<<0.05).
Sonuc: Bu calisma, literatiirde kisitli olan adolesanlarda beslenme aligkanliginin uyku kalitesine
etkisinin incelenmesi agisindan onemli bilgiler sunmaktadir. Bu bakimdan, bu g¢alismanin
farklt orneklem gruplan ile ve/veya diger benzer calismalarla tekrar edilerek sonuglarin
karsilagtirtlmasinin ve gelistirilmesinin dnemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adolesanlar, Ogrenciler, Beslenme aliskanligi, Uyku kalitesi

Istanbul Aydin Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Yazisma adresi: Dr. indrani KALKAN, istanbul Aydi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Kiigiikgekmece/Istanbul, Tiirkiye. Tel: 05332237755,

E-mail: indranikalkan@aydin.edu.tr, ORCID ID: 0000-0001-6020-349X.

Gelis Tarihi: 28 Subat 2020 Kabul Tarihi: 18 Mart 2020

Doi num: 10.17932/IAU.TFK.2018.008/2020.301/tfk_v0311006

Tip Fakiiltesi Klinikleri Cilt 3 « Sayi 1+ Mart 2020 (41-44) 41



Adana’da Bulunan iki Okulun 15-18 Yas Grubu Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari ve Uyku Kalitesine Etkisi

Evaluation of the Effect of Nutritional Habits on Sleep Quality
of 15-18 Year Old Student Group in Adana

Abstract

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of dietary habits of 15-18 year-old adolescents
on sleep quality in Adana.

Material abd Methods: A questionnaire was conducted between January - May 2019 on a sample of 300
students from Cukurova Private High School and Private Cag College. Questionnaires were conducted to
study their personal and health information, nutritional habits and sleep quality. In addition, Pittsburg Sleep
Quality Index (PSQI) Scale was used to assess sleep quality.

Results: The sample group consisted of 165 female (55 %) and 135 male (45 %) students. The mean Body
Mass Index (BMI) of the female participants was 22.3 & 3.2 kg/m? and male participants was 28 + 3.5
kg/m>. A significant relation was found between sleep quality level expressed by the students and PUKI
values (p<0.05). Factors as health status, gender and regular sports had no effect on sleep quality (p>0.05).
However, relation between sleep quality and BMI groups of the individuals was found to be statistically
significant (p<0.05). In addition, sleep quality was poorer in individuals consuming no meat as compared
to others (p<0.05). Participants consuming granulated (instant) coffee more than three times a week had
significantly lower sleep quality compared to the ones consuming instant coffee less than thrice a week
(p<0.05). Among sugar added beverages, soda was found to have negative effect on sleep quality (p<0.05).
Conclusion: This study provides important information regarding nutritional habits of adolescents and

effect on sleep quality, which is limited in the literature.
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Giris

Beslenme viicudun ¢aligmasi i¢in gerekli olan
besin Ogelerinin viicuda alinmasi, sindirimi,
emilimi  ve edilmesi asamalarini
igeren bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Yasam
boyu sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmast ve
saglikli yasam i¢in 6nem tegkil etmektedir (1).
Bireylerin yas, cinsiyet, ¢alisma durumu ve kigisel
ozelliklerine gore gereksinimi degismektedir (2).
Yeterli ve dengeli beslenme viicudun bilylimesi,
yenilenmesi ve c¢aligmasi i¢in gerekli olan enerji
ve besin 6gelerinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
viicutta uygun sekilde kullanilmasidir (3). Uyku
da yemek gibi yasamin vazgegilmez bir parcasi
haline gelmistir. Uyku, kisaca kisinin inaktif
halde fiziksel ve mental sekilde dinlenme durumu
olarak tanimlanabilmektedir (4). Uykunun, toplam
uyku siiresi, uyku latansi, uyku diizeni gibi farkl
yonleri bulunmaktadir. Bunlardan birisini de uyku
kalitesi olusturmaktadir. Uyku kalitesi; uyku
latansi, uyku siiresi ve bir gecedeki uyanma sayisi
gibi uykunun niceliksel yonlerini igerdigi gibi

metabolize
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uykunun derinligi ve dinlendiriciligi gibi 6znel
yonlerini de igermektedir (5). Kisi uyandiktan sonra
kendini zinde, formda ve yeni bir giinii yagamaya
kendini hazir hissediyorsa kaliteli bir uyku uyumus
demektir (6). Yapilan bir caligmaya gore; kotii uyku
kalitesinin beslenme, sigara igme, alkol kullanimi,
fiziksel aktivite ve stres yonetimi gibi saglikla ilgili
davranislart etkiledigi bilinmektedir (7). Uyku
eksikliginin besin se¢imini etkiledigi ve yetersiz
uykunun metabolik bozukluklarla iligkili oldugu
bildirilmistir (8). Bir aragtirma sonucunda yetersiz
uykunun yiiksek enerjili besin tiikketimi (yiiksek yag
ve rafine karbonhidrat igeren besinler vb.), daha az
sebze, meyve tikketimi ve sagliksiz bir beslenme
diizeni ile iliskili oldugu gortilmistiir (9). Ancak
saglikli diyetin uyku kalitesi tizerindeki etkileri
heniiz net agiklanamamistir (10). Giiniimiizde Bat1
tilkelerinde genel niifusun yarisindan fazlasinda
aralikli uyku bozukluklari oldugu ve yetiskinlerin
%15-20’sinde  kronik uyku bozuklugu oldugu
bildirilmistir. Uyku bozukluklar1 giindiiz ¢aligma
performansinin  bozulmasia, motorlu tasit ve
is kazalart riskinin artmasina, tibbi, norolojik



veya psikiyatrik durumlarm koétilesmesine  ve
azalmis yasam kalitesine neden olabilmektedir
(11). Bu bireylerin uyku durumu giinliik yasanti,
is hayatindaki performans, konsantrasyon ve
is kazalarmi onemli Olgiide etkilemektedir.
Giliniimiizde yapilan birgok arastirma beslenme
aligkanliklar1 ile uyku kalitesi arasinda saglik
durumunu da 6nemli 6l¢iide etkileyen bir iliski
oldugunu gostermektedir. Bu calisma Adana’da
bulunan iki okuldaki adolesan bireylerde beslenme
aliskanliklart ve uyku kalitesi arasindaki iliskinin
saptanmasi amactyla planlanmistir.

Arastirmanin temel amaci, 15-18 yas arasi 300
lise 6grencisinin (165 kadin, 135 erkek) beslenme
aliskanliklar1 ve uyku kalitesine etkisini arastirmaya
yoneliktir.

Gere¢ ve Yontem

Arastrma i¢in 15-18 yas arasinda ¢alismaya
katilmay1 kabul etmis olan toplam 300 bireyin
(165 kadin, 135 erkek) bulundugu bir popiilasyon
olusturuldu. Calisma kapsaminda katilimcilara
oncelikle “Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu”
sunuldu ve yalmizca gonilli oldugunu beyan
eden kisiler ¢alismaya dahil edildi. Bu calisma
kapsaminda 15-18 yas aras1 300 bireye sosyo-
demografik ozellikleri (yas, cinsiyet, egitim
durumu vb.) ve kilo, boy, genel saglik durumu gibi
bilgileri belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan bir kisisel bilgi formu kullanilmigtir.
Ogrencilerin BKi degerleri boy ve kilo degerlerinden
hesaplanmustir. Ogrencilerin BKI degerleri persentil
egrisine gore hesaplanmistir. PUKI, Buysse ve ark.
tarafindan gelistirilmis (12), Agargiin ve ark. (5)
tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. PUKI, gegmis

Tablo 1. Katilimcilarin BKI Degerleri
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bir aylik siirede uyku kalitesini ve bozuklugunu
degerlendiren, 19 maddelik bir 6zbildirim lgegidir,
24 sorudan olusur: 19 soru 6zbildirim sorusu, 5
soru es veya oda arkadasi tarafindan yanitlanacak
sorulardir. Olgegin puanlanan 18 sorusu 7 bilesenden
olusur: Oznel Uyku Kalitesi, Uyku Latansi, Uyku
Siiresi, Alisilmig Uyku Etkinligi, Uyku Bozuklugu,
Uyku Ilact Kullanimi ve Giindiiz Islev Bozuklugu.
Her bir bilesen 0-3 puan iizerinden degerlendirilir.
7 bilesenin toplam puani 6l¢ek toplam puanini verir.
Toplam puan 0-21 arasinda degigsmektedir. Toplam
puanin 5°den biiyiik olmasi klinik diizeyde “kotii
uyku kalitesini” gdsterir (13). Yaptigimz PUKI
anketinde katilimcilar yatak partneri veya oda
arkadasina soru ydneltemeyecegi icin bu sorular
arastirmaci tarafindan kaldirilmistir. Elde edilen
tiim verilerin sonuglar1 IBM SPSS 22. 0 Istatistik
Programu ile analiz edildi ve yorumlandi.

Arastirmanin hipotezleri;
1- 15-18 yas adolesanlarda uyku kalitesi bireysel
faktorlere gore farklilik géstermekte midir?

2- 15-18 yas adolesanlarin beslenme aliskanliklari
ile 1ilgili degiskenler bakimindan uyku kalitesi
farklilasmakta midir?

Bulgular

Caligmaya toplam 300 adolesan birey (165
kadin, 135 erkek) dahil edildi. Katilimcilarin
yas ortalamast 15 + 2.3 olarak tespit edildi.
Kadnlarm BKI ortalamasi 22.3 + 3.2 iken, erkek
katilimeilarin BKI ortalamasi 28 + 3.5 olarak tespit
edildi. Istatistiksel degerlendirmeye gore; erkek
katilimcilarin  ortalama BKI ortalamasi, kadm
katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu
sonucuna varildi (»p<0.05) (Tablo 1).

Kadin

Erkek

BKi (kg/m?)

223+3.2

28 +3.5*

*: p<0.05
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Uyku kalitesi ve BKI gruplar arasindaki fark,
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Ogrencilerin uyku kalitesine iliskin yorumlarinin

Tablo 2. BKi ve PUKI Karsilastirilmas1 (n=300)

dagilimina gore %21.7 ¢ok iyi, %16.3 oldukea iyi,
%42.3 oldukca koti ve %19.7 ¢ok kotli yanitini
vermiglerdir (Tablo 2).

PUKI
Iyi Uyku Kalitesi Kaotii Uyku Kalitesi

BKi n % n %
Zayif 50 16.67 30 10.00
Normal 30 10.00 50 16.67*
Kilolu 30 10.00 40 13.30
Obez 28 9.33 42 14.00
*: p<0.05

Et tiketmeyenlerin tiiketenlere gore uyku kalitesinin anlamli diizeyde olumsuz etkilendigi gorilmiistiir

(p<0.05) (Tablo 3).

Tablo 3. Et Uriinleri Tiiketme Sikligina Gére Uyku Kalitesi Puanlarinin Karsilastiriimasi (n=300)

Ne siklikla et iiriinleri tiiketirsiniz? n %
Hicbir zaman 100 33.3%
Haftada 1 glin 60 20
Haftada 2-3 giin 40 13.3
Haftada 3 giinden fazla 50 16.7
Her giin 50 16.7
*: p<0.05

Tiirk kahvesi tiiketme sikligina gore uyku kalitesinin
kargilagtirllmast  amaciyla  yapilan ANOVA
degerlendirmelerine gore, Tirk kahvesi tiiketme
aligkanligi bakimmdan uyku kalitesinin anlamli
farklilik gostermedigi goriilmiistiir (p>0.05). Ancak,
graniil kahve tiiketme sikligina gére uyku kalitesinin

karsilastirillmas1 ~ amaciyla  yapilan  ANOVA
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degerlendirmesine gore, graniil kahve tiiketme
sikligina gore uyku kalitesi puanlarinin anlaml
diizeyde farklilastigi goriilmektedir (Tablo 4)
(»<0.05). Yapilan post-hoc analizine gore farkin, her
giin graniil kahve tiikettigini belirten dgrencilerden
kaynakli oldugu ve puanlarmin anlamli diizeyde
daha ytiksek oldugu saptanmustir.
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Tablo 4. Graniil Kahve Tiketme Sikligina Gore Uyku Kalitesi Puanlarinin Karsilastirtlmast (n=300)

PUKI
Graniil kahve n %
Higbir zaman 104 6.126
Haftada 1 giin 62 4.841
Haftada 2-3 giin 44 6.302
Haftada 3 giinden fazla 42 4.654
Her giin 48 8.643*
*: p<0.05
Tartisma diizensizlikler ile iliskilendirilebilir. Lee ve ark.,

Bu c¢aligmada, 15-18 yas adolesanlarin
beslenme aliskanliklari ve uyku aliskanliklar
degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda anket
calismasi yiiriitiilen 300 dgrencinin vermis oldugu
yanitlar dogrultusunda adolesan donemindeki
bireylerin yeme davranisi, beslenme aliskanliklari,
siklikla tlikettikleri yiyecekler, uyku kalitesi
ve beslenme aliskanliklart ile ilgili degiskenler
karsilastirilmistir. Bu calismada kiz grencilerin BK1
ortalamast (22.3 + 3.2) kg/m?* erkek katilimeilarin
BKi ortalamas1 (28 + 3.5) kg/m? olarak tespit
edilmistir. BKI ve uyku kalitesi bilesenlerinden her
ikisi de yagam kalitesini etkileyen 6nemli unsurlardir
(14). Uyku kalitesi ve BKI gruplar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Yapilan bir caligmada, bireylerin BKi’si artarken
uyku kalitesinin azaldig1 goriilmiistiir. Ancak, daha
yiiksek BKI degerlerinde (BKI>30 kg/m?) BKI
ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir korelasyon
bulunamamistir (15). Uyku kalitesinin anlaml
olgtide farklilik gosterdigi degiskenler arasinda ise
Tiirk kahvesi ve graniil kahve tiiketme aliskanligi
yer almaktadir. Bu g¢alismada, her giin graniil
kahve tiiketen 6grencilerin uyku kalitesinin anlamli
diizeyde azaldigr gorilmustiir. Aysan ve ark.’nin
(16) cay, kahve gibi kafein iceren iceceklerin
uykuya dalmay1 zorlastirdig1 ve uyku boliinmesine
neden oldugunu buldugu g¢alismasinda, kahve ve
sigara tiiketenlerin uyku kalitesinin kotiilestigi
bildirilmektedir. Bu ¢alismada, et
hi¢ tiketmedigini belirten Ogrencilerde de uyku
kalitesinin daha diisiik oldugu
edilmistir. Bu durum, yeterli besinlerin viicuda
alinmamasindan kaynakli olarak ortaya ¢ikabilecek

urinlerini

sonucu elde
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(17) ile St. Onge ve ark. (18) ¢alismalarinda giinliik
olarak yetersiz karbonhidrat, protein, yag ve diyet
posa tiiketen kisilerin uyku siiresi ve kalitesinin
digerlerine gore diisiik oldugunu 6ne siirmiistiir.
Ayrica, yiiksek proteinli bir diyetin, 06zellikle
triptofan agisindan zengin bir diyetin tiiketilmesinin
ardindan, uykuda iyilegmeler oldugu gosterilmistir
(19). Ancak, Landstrom ve ark. (20) diyet ile
uyku siiresi arasinda anlamli iliski olmadigini
One siirmiistiir. Arastirmada, ortalama uyku siiresi
7.2 saat olarak bulunmustur. Cinli adolesanlarda
ise uyku siiresi, 7.25 saat olarak tespit edilmistir.
Senol ve ark. (13) adolesan bireylerin 13 yasindan
yetiskinlige kadar ortalama 8.5-9.5 saat uyumasi
gerektigini rapor etmislerdir. Adolesan donem
heyecanli oldugu kadar ayn1 zamanda stresli bir
donem olarak bilinmektedir (13). Okul programi,
sosyal etkinlikler nedeniyle giderek daha geg
yatmaya baslamakta ve okul nedeniyle erken kalkan
adolesanlar diizensiz ve yetersiz uyku durumu
yasamaktadir. Uyku siiresi, uyku kalitesini etkileyen
bilesenler arasinda yer almaktadir. 2007-2008
National Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) ¢alismasinda, oncelikle bireylerin uyku
stiresi ¢ok kisa (<5 saat), kisa (5-6 saat), normal
(7-8 saat) ve uzun (>9 saat) olarak ayrilmis ve bu
gruplara gore besin alimlari incelenmistir. Toplam
enerji alimi ¢ok kisa ve uzun uyku siiresine sahip
bireylerde en disiik, kisa uyku siiresine sahip
olanlarda en yiiksek bulunmustur (21). Uyku siiresi
ve Weiss ve ark. (22) tarafindan 240 adolesanda
yapilan baska bir ¢aligmada hafta ici ortalama 8 ya
da daha fazla saat uyuyan adolesanlarin, daha fazla
yag iceren yiyecekler tiikettigini tespit etmistir. Bu

45



Adana’da Bulunan iki Okulun 15-18 Yas Grubu Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari ve Uyku Kalitesine Etkisi

durum kilo alimina yol agabilecek yiiksek kalori
alimi olarak agiklanabilmektedir. Bu c¢alismada,
uyku siiresi bakimindan Ogrencilerin beslenme
aliskanliklar1 anlamli farklilik gostermemektedir.
Buna karsin, Cin’de yapilan genis bir kesitsel
calismada, uyku siiresinin azalmasi ile yag
alimmin artmasi arasinda pozitif bir iligki oldugu
saptanmistir. Ayrica, Rontoyanni ve ark (23)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada da, daha az uyuma
ile yag tiiketimi arasinda zayif ve pozitif bir iliski
oldugu goriilmustiir.

*Bu ¢alisma Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans
Tezinden iiretilmistir ve 10-11 Ekim 2019 tarihinde
2. Uluslararas1 Saglikli Yasam Kongresi’'nde Sozel
Bildiri olarak sunulmustur.
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