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Universite Ogrencilerinde Gece Yeme Sendromu, Uyku Kalitesi ve

Kronotip Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi*

Hiirmet KUCUKKATIRCI BAYKAN™, Gaye SABAN***, Seda GECGEL"***

(077
Amacgc: Bu ¢alisma; iiniversite 6grencilerinde gece yeme sendromu, uyku kalitesi ve kronotip arasindaki

iligkiyi degerlendirmek amaciyla gerceklestirilmistir.

Yontem: Kesitsel tipte planlanan calisma, 2022 yii Nisan ile Haziran aylar1 arasinda Kapadokya
Universitesinde 6grenim goren ve calismaya katilmay: goniillii olarak kabul eden 570 (429 kiz, 141 erkek)
ogrenci ile yiirtitiilmistiir. Calismada 6grencilerin sosyodemografik 6zellikleri, antropometrik 6lciimleri,
uyku kaliteleri, kronotipleri, gece yeme durumlar: ve besin tiiketim sikliklar1 incelenmistir. Uyku kalitesi
“Pittsburgh Uyku Kalitesi (PUKI)”, kronotip “Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)” 6lcegi ile,

gece yeme sendromu ise “Gece Yeme Anketi (GYA)” ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 21,20+1,34 yildir. Ogrencilerin PUKI puam
ortancasi 7 (1-17)’dir. PUKI simiflandirmasina gére 6grencilerin %60,5’inin (n=345) uyku kalitesi kotii,
%39,5'inin (n=225) uyku Kkalitesi iyidir. Ogrencilerin MEQ puam ortancasi 53 (20-80)dir. Kronotip
siniflandirmasina gore katihmeilarin %24,9’'u (n=142) aksamcil, %67,2’si (n=383) ara ve %7,9'u (n=45)
sabahcil tiptir. Ogrencilerin GYA’dan aldiklar1 puan ortancas1 27 (12-42)'dir. Katihmeilarin %82,8’inde
(n=472) gece yeme sendromu bulunurken, %17,2’sinde (n=98) gece yeme sendromu bulunmamaktadir.
PUKI ile MEQ arasinda negatif yonde, anlamli (r=-0,136, p<0,05); PUKI ile GYA arasinda pozitif yonde,
anlamh (r=0,380, p<0,001); GYA ile MEQ arasinda negatif yonde, anlamh iligki saptanmistir (r=-0,118,
Pp<0,05).

Sonug: Sonug olarak, 6grencilerin uyku kaliteleri diistiikce kronotipleri aksamcil tipe ge¢gmekte aksamcil

kronotipe sahip Ogrencilerde ise gece yeme sendromu daha sik gortilmektedir. Bu dongii siklikla

tekrarlanmakta bireysel ve halk saghigi bazinda bircok saghk riskini de beraberinde getirmektedir.
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Farkindalik ve bilgilendirme caligmalarinin bu sorunun Oniine gecilmesinde 6nemli bir unsur oldugu

diisiiniilmektedir.
Anahtar Sozciikler: Gece yeme sendromu, kronotip, uyku kalitesi, iiniversite 6grencileri.

Evaluation of the Relationship between Night Eating Syndrome, Sleep Quality, and
Chronotype in University Students

Abstract

Aim: This study was conducted to evaluate the relationship between night eating syndrome (NES), sleep

quality, and chronotype in university students.

Method: This cross-sectional study was conducted with 570 students (429 girls and 141 boys) who were
studying at Cappadocia University between April and June 2022 and who voluntarily accepted to participate
in the study. The students' sociodemographic characteristics, anthropometric measurements, sleep quality,
chronotypes, night eating status, and food consumption frequencies were analyzed. Sleep quality was
assessed with the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), chronotype was assessed with the Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQ), and NES was assessed with the Night Eating Questionnaire (NEQ).

Results: The mean age of the students participating in the study was 21.20+1.34 years. The median PSQI
score of the students was 7 (1-17). According to the PSQI, 60.5% (n=345) of the students had poor sleep
quality and 39.5% (n=225) had good sleep quality. The median MEQ score of the students was 53 (20-80).
According to the MEQ, 24.9% (n=142) of the participants were evening, 67.2% (n=383) intermediate, and
7.9% (n=45) morning type. The median score of the students in the NEQ was 27 (12-42). Among the
participants, 82.8% (n=472) had NES, and 17.2% (n=98) did not have NES. There was a significant, negative
correlation between PSQI and MEQ (r=-0.136, p<0.05); a significant, positive correlation between PSQI and
NEQ (r=0.380, p<0.001); and a significant, negative correlation between NEQ and MEQ (r=-0.118, p<0.05).

Conclusion: In conclusion, as the students' sleep quality decreases, their chronotype shifts to the evening
type, and the NES is more common in students with the evening chronotype. This cycle brings with it many
individual and public health risks. Awareness and information activities are thought to be important

elements in preventing this problem.

Keywords: Night eating syndrome, chronotype, sleep quality, university students.

Giris

Insan psikolojik, biyolojik, sosyal ve kiiltiirel gereksinimleri olan bir varhiktir ve yasamini
siirdiirebilmesi i¢in bahsedilen bu temel gereksinimlerini kargilamahdir. Uyku, bu ana
ihtiyaclarin baginda gelmektedir. Uyku; belli bir siire ve periyotta bireyin duyusal
uyaranlarla uyandirilabildigi gecici bilingsizlik hali olarak tamimlanmaktadir.
Organizmanin dinlenmesini saglayan bir hareketsizlik durumu olmasiyla birlikte ayni

zamanda tiim viicudu hayata yeniden hazirlayan bir yenilenme donemidir®2.
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Kaliteli uyku kisilerin kendilerini dinamik hissetmesini ve giine hazir olmasini saglayan
bir unsurdur. Uyku kalitesinin bir gecedeki uyanma sayisi, uyku siiresi, uykuya dalma
siiresi gibi niceliksel; uykunun dinlendirici olmas1 ve derinligi gibi niteliksel yonleri
bulunmaktadir. Uyku kalitesi; is, sosyal yasam, cevresel faktorler, yasam tarzi, ekonomik
durum ve saghk durumu gibi faktorlerden etkilenebilmektedir. flac kullanima, fizyolojik
ve ruhsal hastaliklar, kafein iceren igecek ve besinlerin fazla tiiketimi, stres maruziyeti ve
anksiyete uyku diizenini bozabilmekte ve uyku kalitesinde diislise sebep olmaktadir.
Uyku kalitesinde bozulma sonucunda emosyonel degiskenlik, zaman dikkat ve/veya
bellek bozukluklari, varsan1 ve sanrilar goriilebilmekte bu durumla baglantili olarak
kisilerin sosyal ve calisma yasami, genel saglik ve ekonomik durumlar

etkilenebilmektedir:-3.

Uyku ile iligkili siirecler, homeostatik mekanizmalar ve sirkadiyen ritim tarafindan
diizenlenmektedir. Sirkadiyen ritim, organizmanin yaklasik bir giinliik fizyolojik ve
biyolojik siireclerindeki degisimleri ifade etmektedir. Uyku ve uyaniklik dongiisii,
insandaki en belirgin sirkadiyen ritimdir ve dis etkenlerden etkilenmektedir. Sirkadiyen
ritmin bireysel bazli farkliliklar1 ifade edilirken kronotip ifadesi kullamlmaktadir.
Kendini tekrarlayan ogeleri bireysel bazda inceleyen kronotip, bireylerin sirkadiyen
ritmindeki evrelerini yansitir ve bu evreler kisinin fiziksel fonksiyonlarinin, hormon
seviyelerinin, viicut 1s1s1n1n, biligsel yetilerinin, yeme ve uyku diizenlerinin giiniin hangi
zamaninda daha aktif oldugunu gosterir. insanlar; uyuma ve uyamk kalma siiresi, viicut
15151, kortizol ve melotonin salgilama zamani gibi biyolojik ve davranis faz ritimlerindeki
farkliliklar1 acisindan farkli kronotiplere sahiptir. Giin iginde fiziksel ve zihinsel
performansin maksimuma ulastig1 saatlere gore bireylerin kronotipi; “morningness
(sabahlihlk ya da sabahgil)” ve “eveningness (aksamlilik ya da aksamcil)” ya da
“intermediate (ara)” tip olarak simniflandirilmaktadir. Sabah ve aksam aktif tipine
uymayanlar ise intermediate (ara) tip olarak simiflandirilmaktadir. Bu baglamda
kronotipin kisilerin uyku aligkanliklari ile ilgili oldugu soylenebilir. Sabahcil tipe sahip
olan bireyler; aksam kolaylikla yataga gidebilen, fiziksel ve mental acidan kendilerini
sabahlar1 daha iyi hisseden ve bu saatlerde aktif olmayi tercih eden bireylerdir. Aksamecil
tipe sahip bireyler; sabahlar1 uyanmakta zorlanan, aksam saatlerinde kendini daha iyi

hisseden ve gliniin gec saatlerinde aktif olmay1 daha ¢ok tercih eden bireylerdir+s.

Literatiirdeki calismalar, aksamcil bireylerin sabahgil bireylere kiyasla uyku bozukluklar:
ve yeme davranisi bozukluklar1 gibi yasam kalitesini diisiiren komorbiditeler

bakimindan sabahgil bireylere kiyasla daha riskli grupta yer aldigim1 gostermektedir¢-8.

- 223
H. KUCUKKATIRCI BAYKAN, G. SABAN, S. GECGEL



IGUSABDER, 22 (2024): 221-237.

Gece yeme sendromu (GYS), aksamcil kronotipe sahip bireylerde siklikla karsilasilan
yeme davranist bozukluklarindan biridir9. Gece yeme sendromu, ilk kez 1955 yilinda
Stunkard ve arkadaslar1 tarafindan, agirhk kaybina direncli obez hastalarda, obeziteye
neden oldugu diisiiniilen, sabah anoreksisi, aksam hiperfajisi ve insomnia ile karakterize

Kklinik bir rahatsizlik olarak tanimlanmistirte.

Universite donemi; uyku bozukluklarinin yaygin goriildiigii, sagliksiz besin secimleri ve
yeme davranigt bozukluklarina egilimin arttigi saghk acisindan oldukga kritik bir
donemdirt. Gelecegin yetiskin popiilasyonunu olusturan tiniversite 6grencilere yonelik
saptama caligmalarinda bulunmak ise saglik risklerini 6nlemeye yonelik atilacak 6nemli
adimlar arasinda yer almaktadir. Bu ¢calismada, liniversite 6grencilerinde GYS ile uyku
kalitesi ve kronotip arasindaki iligkiyi saptayarak literatiire katkida bulunmak

amaclanmistir.
Gerec ve Yontem

Calismanin etik kurul onayi, 28.03.2022 tarihinde Kapadokya Universitesi Bilimsel

Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan (onay no: ETK.FR.013) alinmistir.

Cahsmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi: Kesitsel olarak planlanan bu
calisma, 2022 yili Nisan ve Haziran aylar1 arasinda, Kapadokya Universitesi 1, 2, ve 3.
siniflarinda 6grenim goren ve calismaya katilmay: goniillii olarak kabul eden 570 6grenci
ile yiirtitiilmiistiir. Calismaya 18-25 yas araliginda, saglikli erkek ve kiz 6grenciler dahil
edilmigtir. 25 yasin ilizerinde olan, diyet programi uygulayan, herhangi bir kronik
hastalik tanisi olan, gebelik ve laktasyon doneminde olan, diizenli olarak ila¢ ve besin
destegi kullanan o6grenciler calismadan dislanmistir. Bunlara ek olarak, calisma
verilerini etkilememesi acisindan uyumadan hemen 6nce bilgisayar veya telefon basinda
vakit geciren ve kafeinli icecek tiiketen bireyler de calismadan dislanmistir. Kafeinin
tiiketiminden itibaren 15-120 dakika icerisinde kanda pik yapmasi sebebiyle uyumadan

once kafeinli icecek tiiketimi acisindan uykudan 6nceki son bir saat sorgulanmigtir:2.

Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamada Power & Sample Size (PASS 11) paket programi
kullanmilmigtir. Minimum % 9o gii¢ ile Tip I hata 0,05; Tip II hata 0,20 olarak alindiginda,
en az 362 6grencinin ¢alismaya dahil edilmesi gerektigi hesaplanmis ancak eksik veriler
olabilecegi diislincesi ve calismanin giiciinii minimum %95’e cikarmak amaciyla 500
ogrencinin ¢alismaya alinmasi kararlagtirilmigtir. Calismaya katilmaya goniillii 6grenci

sayisinin yiksek olmasi sebebiyle calisma 570 Ogrenci ile tamamlanmistir. Calisma
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tamamlandiginda yeniden gii¢c hesaplanmis ve Tip I hata 0,05; Tip II hata 0,002 olarak

alindiginda calismanin giicii %99,8 olarak saptanmistir.

Calismanin Genel Plani: Calismanin baglangicinda, 6grencilere ¢alisma hakkinda
bilgi verildikten sonra, sosyodemografik veri formu, katilime bilgilendirme onam formu,
gece yeme anketi, sirkadiyen ritmi degerlendirmek icin Morningness-Eveningness
Questionnaire (MEQ), uyku kalitesini degerlendirmek icin Pittsburgh Uyku Kalite
Indeksi (PUKTI) 6lcekleri ve besin tiiketim sikhigi formu uygulanmustir. Ogrenciler ile yiiz
ylize goriisiilmiis ve elde edilen veriler arastirmacilar tarafindan kaydedilmistir.
Ogrencilerin; viicut agirhg (kg), boy uzunlugu (cm), boyun, bel ve kalca cevreleri (cm)

gibi antropometrik dl¢iimleri alinmis ve arastirmacilar tarafindan kaydedilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Sosyodemografik Veri Formu: Katiimcilarin sosyodemografik o6zelliklerini
saptamak adina katilimcilara ¢coktan se¢meli ve acik uclu 17 sorudan olusan anket formu

uygulanmistir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, bir
aylik zaman diliminde bireyin uyku kalitesi ve problemlerini saptayan bir olcektir.
Kisinin PUKI puaninin bes ve altinda olmasi uyku kalitesinin “iyi”, besin iizerinde olmasi

ise uyku kalitesinin “kotii” oldugu anlamina gelmektedirs.

Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ) Olcegi: Morningness-
Eveningness Questionnaire (MEQ) olgegi, Horne ve Ostberg' tarafindan sirkadiyen
ritim degisikliklerini degerlendirmek icin gelistirilen bir 6lcektir. Agargiin ve ark. (2007)
tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olcek toplamda 19 sorudan olugsmaktadir. Olcekten
alinan toplam puan 16-41 araliginda ise bireyin kronotipi aksamcil, 42-58 araliginda ise

ara, 59-86 araliginda ise sabahcil seklinde yorum yapilmaktadir?s.

Gece Yeme Anketi: Gece yeme anketi, 2008 yilinda Allison ve ark.*® tarafindan
gelistirilen 2014 yilindan Atasoy ve arkadaslar tarafindan iilkemizde gecerlilik ve
giivenilirligi yapilan 14 sorudan olusan bir tarama anketidir. Anketten alinabilecek puan

0-52 araligindadir. 25 ve iizerindeki puanlar gece yeme bozukluguna isaret etmektedir?’.

Antropometrik Olciimler: Ogrencilerin antropometrik olciimleri arastirmacilar
tarafindan teknigine uygun olarak alinmustir. Ol¢iimler gerceklestirilirken 6grencilerden
iizerlerinde olglimii engelleyebilecek esya ve/veya giysileri c¢ikarmalar1 istenmistir.

Olciimler kilogram (kg) olarak ve 0,1 kg duyarhlikla kaydedilmistir:s.
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Besin Tiiketim Sikligi Formu: Calismaya katilan ogrencilerin genel beslenme
aliskanliklar1 hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in besin tiiketim siklig1 formu kullanmilmistir.
Besin tliketim sikligi formu, hazirlayan kisinin amacina gore farkli olarak
hazirlanabilmektedir®. Calismada kullanilan besin tiiketim sikligi formu toplam 13 besin

maddesini icermektedir.
Verilerin istatistiksel Analizi

Veriler SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social Sciences, NY, USA) istatistik paket
programi ile bilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro-Wilk normallik testi ile test edilmistir. Veriler say1 (n), ytizde (%), ortalama (X),
standart sapma (£SS), medyan (X), alt ve iist degerler ile ifade edilmistir. Normal
dagillma uygunluk gosteren bagimsiz iki grubun degiskenleri t-testi ile
karsilagtirnlmigtir. Normal dagilima uygunluk gostermeyen bagimsiz iki grubun
degiskenleri ise Mann-Whitney U testi ile test edilmistirze. Gece yeme sendromu, uyku
kalitesi ve kronotip arasindaki iliski Spearmen korelasyon analizi ile degerlendirilmistir.

Pp<0,05 degeri ve %95 giiven aralig: istatistiksel olarak anlaml kabul edilmistir.
Bulgular

Bu calisma Kapadokya Universitesi'nde 6grenim goren 570 dgrenci (141 erkek ve 429 kiz)

ile gerceklestirilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21,20+1,34 y1l olarak hesaplanmistir.

Tablo 1. Katihmecilarin sosyodemografik 6zelliklerinin ve sigara-alkol kullanim

durumlarimin degerlendirilmesi

Toplam (n=570)
Ortalama + Standart Sapma

Yas (y1l) 21,20 + 1,34
Cinsiyet n /(%)
Erkek 141 / (%24,7)
Kiz 429 / (%75,3)
Egitim Yih n /(%)
1.S1mf 253 / (%44,3)
2.Smf 257 / (%45,0)
3.Smuf 60 / (%1,0)
Medeni Durumu n /(%)
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Bekar 564 / (%98,9)
Evli 6/ (%1,1)
Yasadig: yer n /(%)
Yurt 226 / (%39,6)
Ogrenci evi 220 / (%38,6)
Ailesi ile birlikte 124 / (%21,8)
Calisma durumu n /(%)
Calistyor 39/ (%6,8)
Calismiyor 531/ (%93,2)

Sigara Kullanim1

n /(%)

Evet 203 / (%35,6)
Hayir 367/ (%64,4)
Alkol Kullanimi n/ (%)

Evet 154 / (%27,0)
Hayir 416 / (%73,0)

Tablo 1’de katilimeilarin sosyodemografik ozellikleri ve sigara-alkol kullanim durumlar:
Ozetlenmistir. Katihmecilarin  %75,3'i  (n=429) kiz, %24,7si (n=141) erkektir.
Katihmcilarin %6,8’i (n=39) calismaktadir. Calisan katihimcilarin ise giinde ortalama
7,35+3,09 saat calistigi saptanmistir. Katilimeillarin  %35,6’s1  (n=203) sigara
kullanmaktadir. Sigara kullanan katihmecilarin giinde ortalama 12,26+8,27 adet sigara
kullandig1 hesaplanmistir. Katihmcilarin %27,01 (n=154) alkol tiiketmektedir. Alkol
tlirleri icerisinde katilimecilar tarafindan en ¢ok tercih edilen alkol tiirtiniin %44,21 orani
ile bira, en az tercih edilen alkol tiiriiniin %12,80 orani ile raki veya votka oldugu
saptanmigtir. Katilmeilarin bira tiiketim sikhiginin haftada bir oldugu ve tiiketim

miktarlarinin bir sise (ortalama 500 ml) oldugu saptanmaistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin antropometrik 6l¢timlerinin degerlendirilmesi

Toplam (n=570) Kiz (n=429) Erkek (n=141)
Antropometrik X (Alt-Ust) X (Alt-Ust) X (Alt-Ust) p*
Olc¢iimler
Viicut agirhg (kg) 62,00 (40,00-130,00) 59,00 (40,00-120,00) 77,00 (51,00 130,00) <0,001
Beden kiitle indeksi 22,03 (15,24-42,52) 22,20 (15,24-42,52) 24,09 (17,08-36,01) <0,001
(kg/m?)
Boyun gevresi (cm) 32,00 (25,00-50,00) 31,00 (25,00-40,00) 35,00 (29,00-50,00) <0,001
Bel gevresi (cm) 72,00 (50,00-160,00) 70,00 (50,00-140,00) 82,00 (62,00-160,00) <0,001
Kalca gevresi (cm) 95,00 (72,00-190,00) 94,00 (72,00-140,00) 99,00 (75,00-190,00) <0,001
Bel/kal¢a orani 0,75 (0,45-1,15) 0,70 (0,57-1,15) 0,83 (0,45-1,14) <0,001
Bel/Boy orani 0,42 (0,31-0,84) 0,42 (0,31-0,62) 0,45 (0,34-0,84) <0,001

*Mann-Whitney U testi

Katilimeilarin antropometrik 6l¢timlerine ait degerler Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 3. Katihmeilarin PUKI, MEQ ve GYA puanlarina ait verilerin degerlendirilmesi

. Toplam (n=570) Kiz (n=429) Erkek (n=141)
Olcekler p*

X (Alt-Ust) X (Alt-Ust) X (Alt-Ust)
PUKI 7 (1-17) 7 (1-17) 7 (3-15) 0,072
MEQ 53 (20-80) 37 (20-41) 60 (42-80) 0,048
GYA 27 (12-42) 29 (15-42) 25 (12-38) 0,037

n (%) n (%) n (%) p**
PUKI
0-5 (Uyku kalitesi iyi) 225 (%36,5) 170 (%39,6) 55 (%39,0)
5-21 (Uyku kalitesi kotii) 345 (%60,5) 259 (%60,4) 86 (%61,0) 0,067
MEQ n (%) n (%) n (%)
59-86 (Sabahgil) 45 (%7,9) 39 (%9,1) 6 (%4,3) <0,001
42-58 (Ara) 383 (%67,2) 275 (%64,1) 108 (%76,6)
16-41 (Aksamcil) 142 (%24,9) 115 (%26,8) 27 (%19,1)
GYA n (%) n (%) n (%)
>25 GYS var 472 (%82,8) 367 (%85,5) 105 (%74,5) 0,042
<25 GYS yok 98 (%17,2) 62 (%14,5) 36 (%25,5)

*Mann-Whitney U testi **Bagimsiz iki 6rneklem t-testi
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Tablo 3’de katilimcilarin PUKI, MEQ ve GYA puanlarina ait veriler yer almaktadir. Erkek

ogrencilerin MEQ puam ortancasi kiz 6grencilere kiyasla anlamh olarak daha yiiksektir

(p<0,05). Bu bulgu ile paralel olarak aksameil kronotipe sahip kiz 6grenci orani, erkek

ogrencilere kiyasla anlaml olarak daha yiiksektir (p<0,001). Prevalans bakimindan

ogrencilerin %82,8’inde (n=472) GYS var iken, %17,2’sinde GYS yoktur. Kiz 6grencilerin

GYA puani, erkek 6grencilere kiyasla anlaml olarak yiiksektir (p<0,05). Bu dogrultuda,

kiz 6grencilerde GYS prevalansi erkek 6grencilere kiyasla anlamh olarak daha yiiksektir

(p<0,05).

Tablo 4. Olceklerden arasindaki korelasyonlarin degerlendirilmesi

Toplam (n=570) Kiz (n=429) Erkek (n=141)
Olcekler* r P r P r P
PUKI-MEQ -0,136 0,003 -0,128 <0,001 -0,140 0,042
PUKI-GYA 0,380 <0,001 0,420 <0,001 0,330 <0,001
GYA-MEQ -0,118 0,005 -0.112 0,004 -0.127 0,007

*Spearmen korelasyon analizi

Tablo 4’de Slcekler arasindaki korelasyonun degerlendirilmesine yer verilmistir. PUKI

ile MEQ 0lcegi arasinda negatif yonde, anlamli, ¢ok zayif iliski bulunmaktadir (r=-0,136,

p<0,05). PUKI ile GYA arasinda pozitif yonde, anlaml, zayif iliski bulunmaktadir

(r=0,380, p<0,001). GYA ile MEQ arasinda negatif yonde, anlamli, ¢ok zayif iligki

bulunmaktadir (r=-0,118, p<0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin besin tiiketim sikliklarinin degerlendirilmesi

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada 1-2 15 giinde 1 Ayda 1 Hic

Besinler n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Siit, yogurt 142 | (%24,9) 1 (%16,0) | 132 | (%23,2) | 122 | (%21,4) | 40 (%7,0) 15 | (%2,6) | 28 (%4,9)
Peynir 189 | (%33,2) 99 (%17,4) 116 | (%20,4) 67 (%11,8) | 60 | (%10,5) 14 | (%2,5) | 25 (%4,4)
Kirmizi et 45 (%7,9) 40 (%7,0) 106 | (%18,6) 215 (%37,7) | 70 | (%12,3) | 46 | (%8,1) | 48 (%8,4)
Beyaz et 47 (%8,2) 66 (%11,6) | 153 | (%26,8) | 203 | (%35,6) | 56 (%9,8) 20 | (%3,5) | 25 (%4,4)
Yumurta 117 | (%20,5) 73 (%12,8) | 101 | (%17,7) 131 | (%23,0) | 48 (%8,4) 24 | (%4,2) | 76 | (%13,3)
Kurubaklagil | 30 (%5,3) | 42 | (%7,4) | 105 | (%8,4) | 159 | (%27,9) | 98 | (%17,2) | 41 | (%7,2) | 95 | (%16,7)
Taze sebze 60 | (%10,5) | 90 | (%15,8) | 145 | (%25,4) | 157 | (%27,5) | 50 | (%8,8) | 25 | (%4,4) | 43 | (%7,5)
Taze meyve 109 (%19,1) 95 (%16,7) 117 | (%20,5) | 128 | (%22,5) 77 | (%13,5) | 26 | (%4,6) | 18 (%3,2)
Ekmek 276 | (%48,4) | 76 | (%13,3) | 73 | (%12,8) | 55 (%9,6) | 51 | (%8,9) | 14 | (%2,5) | 25 | (%4,4)
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Tahillar 129 | (%22,6) | 104 | (%18,2) | 127 | (%22,3) | 107 | (%18,8) | 44 (%7,7) 16 | (%2,8) | 43 (%7,5)
Sv1yag 243 | (%42,6) | 123 | (%21,6) | 78 | (%13,7) | 43 | (%7,5) | 60 | (%10,5) | 4 | (%0,7) | 19 | (%3,3)
Kati yag 152 | (%26,7) | 91 | (%16,0) | 88 | (%154) | 93 | (%16,3) | 57 | (%10,0) | 14 | (%2,5) | 75 | (%13,2)

Tablo 5'de katihmcilarin besin tiiketim sikliklarina ait veriler yer almaktadir.
Katihmcilarin %24,9 (n=142) ve %33,2’sinin (n=189) sirasiyla siit, yogurt ve peyniri her
giin tiikettigi; biiyiik bir ¢cogunlugunun kirmizi ve beyaz et tiiketiminin haftada 1-2
oldugu (sirasiyla %37,7 ve %35,6); katiimcilarin yaklasik dortte birinin haftada 1-2 kez
yumurta, kurubaklagil, taze sebze ve meyve tiikettikleri (sirasiyla %23,0; %27,9; %27,5
ve %22,5); ekmek, tahil, siv1 ve kat1 yag tiiketiminin ise her giin oldugu saptanmistir

(sirasiyla %48,4; %22,6; %42,6; %26,7).
Tartisma

Bu calisma; GYS, uyku kalitesi ve kronotip arasindaki iligkinin saptanmasi amaci ile
2022 y1l1 Nisan ve Haziran aylar1 arasinda Kapadokya Universitesi'nde 6grenim goren ve
caligmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 18-25 yas araligindaki 570 6grenci ile

gerceklestirilmistir.

Calismada o6grencilerin PUKI puani ortancasmmn 7 (1-17) oldugu saptanmugtir.
Ulkemizde iiniversite Ogrencileri ile yiiriitillen calismalarda da benzer sonuclara
ulagilmigtir. 920 {iniversite O0grencisi lizerinde gerceklestirilen ve uyku kalitesi ile
beslenme durumu arasindaki iliskinin sorgulandig1 bir calismada, 6grencilerin PUKI
puaninin 7,28+3,56 oldugu ve 6grencilerin cogunlugunun (%88,5) uyku kalitesinin kotii
oldugu saptanmigtir2t. Benzer iligkinin sorgulandig: bir diger calismada, 6grencilerin
PUKI puaninin 6,6+2,7 oldugu hesaplanmistir>2. Universite 6grencilerinde uyku kalitesi
ve yorgunluk arasindaki iliskinin degerlendirildigi yakin zamanl calismalarda ise PUKI
puaninin sirasiyla 5,91+3,06 ve 6,77+3,44 oldugu saptanmistir2324, Kotli uyku kalitesi
basta GYS olmak iizere cesitli hastaliklara yol acabilen dolayisiyla saglk acisindan tehdit
olusturan bir unsurdur2324. Uyku kalitesini iyilestirmek adina alinabilecek c¢esitli
onlemlerin (tamamen karanlik ortamda uyuma, giin icerisinde kafein-alkol alimim
siirlandirma, ekran siiresini kisitlama gibi) sorunun ¢oziilmesinde yol gosterici olacagi

diistiniilmektedir.

Calismaya katilan 6grencilerin ¢ok biiyiik bir cogunlugunda %82,8 (n=472) GYS oldugu
saptanmistir ve calismada GYA’dan alinan puan ortancasi 27 (12-42)’dir. Ulkemizde

1024 liniversite Ogrencisi ile yiiriitilen bir calismada oOgrencilerin %66’sinda GYS
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goriildiigii ve gece yeme anketinden alinan toplam puanin 26,41+4,42 oldugu
bulunmustur2s. Bu dogrultuda ¢alismalarin bulgular: birbirleri ile ortiisiir niteliktedir.
Calismada, GYS’nin kiz 6grencilerde (%85,5) erkek 6grencilere (%74,5) kiyasla anlamh
derecede daha yiliksek oranda goriildiigii saptanmistir. Kiz 6grencilerde aksamecil
kronotipin (%26,8) erkek o6grencilere (%19,1) kiyasla daha yiiksek oranda olmasinin bu
sonucta etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Aksamecil kronotipe sahip bireylerin ge¢ saatte
yattiklari, sabah uyanmakta giicliik cekmeleri sebebiyle kahvalti 6giliniinii atladiklar
dolayisiyla besin alimlarinin giiniin ge¢ saatlerine kaydig1 ve daha sik 6giin atladiklar:
bilinmektedir2¢. Bahsedilen bilgiler 1s1ginda bu durumun beklenilen bir sonuc¢ oldugu
soylenilebilir. Literatiirdeki bulgular da bu sonuclar ile benzer seyretmektedir. Lent ve
ark. (2022) tarafindan yetigkinler iizerinde gerceklestirilen yakin zamanh bir calismada,
daha yiliksek GYS puani ile daha kisa uyku siiresi ve aksamcil kronotipe gecis arasinda
korelasyon saptanmistir?’. Universite dgrencileri iizerinde gerceklestirilen bir diger
calismada da gece yeme semptomlarinin kronotip ve insomnia ile dogrudan iliskili
oldugu, uyku bozukluklar1 ve aksamcil kronotipe gecis arttikca GYS prevalansinin arttigi

gozlemlenmisgtir2s.

Uyku kalitesi, sirkadiyen ritim, kronotip ve GYS arasinda siki bir dongii s6z konusudur29.
Bu durum, ¢alisma bulgularinda da net bir sekilde karsimiza ¢ikmaktadir (Tablo 4).
Ogrencilerin uyku kaliteleri diistiikce kronotipleri aksamcil tipe gecmekte, aksamcil
kronotipe sahip 6grencilerde ise GYS daha sik goriilmektedir. Literatiirdeki bilgiler,
GYS’de uyku ve yeme davranisimi diizenleyen ritimlerde bozulmanin s6z konusu
olduguna ve bunun sonucunda Kkisilerin besin tiiketim zamaninda gecikmenin
gerceklestigine isaret etmektedirsos:. Aksam yemegi saati gec olan ve/veya aksam
yemegini gece atistirmalar1 seklinde tiiketen bireylerin gece uyku kalitesinin olumsuz
etkilendigini saptayan calismalar mevcutturs233. Duygu durumu, GYS ve uyku kalitesi
arasindaki iligkinin sorgulandig bir diger calismada da benzer sekilde duygudurum ve
uyku bozuklugu puam arttikca gece yeme puaninin anlamh derecede arttigi

gozlemlenmistirs4. Calismalarin bulgular: birbirleri ile ortiisiir niteliktedir.

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022’ye gore yetiskin bireylerin kemik sagliklarin
korumak ve siirdiirmek icin siit, yogurt ve peynir grubunu giinde ii¢ porsiyon tiiketmesi
gerekmektedir. Calismada 6grencilerin %24,9’unun her giin yaklasik bir su bardag siit,
bir kiiciik kase yogurt, iki parmak peynir tiikettigi saptanmistir. TUBER ve saglikh yemek
ve fiziksel aktivite piramidine gore yetigkinler et, yumurta ve kurubaklagillerden giinde

iki-ii¢ porsiyon tiiketmelidir. Calismada 6grencilerin et, yumurta, kurubaklagil tiikketim
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sikhginin hafta bir-iki kez oldugu ve tiiketim miktarinin genel olarak oOnerilen
miktarlarin altinda oldugu saptanmistir. Yeterli vitamin ve mineral alim diizeyine
ulagsmak icin giinliik sebze ve meyve alimi bes-alti porsiyon olmalidir. Calismada
ogrencilerin sebze ve meyve tiiketim miktarlarinin siklikla haftada bir-iki kez ve yaklagik
dort porsiyon oldugu saptanmustir. TUBER’e gore giinliik tahil grubu, ekmek, bulgur,
pirin¢, makarna tiiketimi giinde iic-yedi porsiyon olmalidir. Ogrencilerin biiyiik bir
cogunlugunun her giin ekmek ve tahil tiikettigi ve tiiketimin 6nerilen porsiyon araliginda
oldugu gozlemlenmistir. Saghkli beslenme oOnerileri dogrultusunda giinliik alinan
enerjide yagdan gelen enerji %20-35 arasinda olmalidir. Yag tiirleri arasindaki ise bu
oranin bir 6l¢ek kat1 yag, bir 6lcek herhangi bir bitkisel s1v1 yag ve bir bucuk veya iki 6lcek
zeytinyag1 olarak dagilmasi gereklidir. Kati1 yag alimi ise oran olarak en az diizeyde
tutulmahdir (enerjinin %10’'unu gecmemelidir)3s. Calismada ogrencilerin siv1 yag
tiiketiminin bes ve kat1 yag tiiketiminin giinliik alt1 porsiyon oldugu saptanmistir.
TUBER onerileri dogrultusunda bir karsilastirma yapildiginda, ekmek ve tahillar haric
besin gruplarimin tamaminda hem sikhik hem de porsiyon acgisindan 6grencilerin
beslenme alhskanhklarimin hatali oldugu acikca goze carpmaktadir. Universite
ogrencilerinin beslenme durumlarini saptamaya yonelik gerceklestirilen bircok
arastirmada da benzer sonuclara rastlanilmigtir»36:37. Sagliksiz beslenme, uyku kalitesi
ve siiresini etkileyen Onemli faktorlerden biridirs®. 920 {iniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilen bir calismada, fazla miktarda tahilli gida tiiketiminin uyku kalitesini
azalttigi ve giindiiz saatlerinde uykudan kaynakli sersemlik hissine neden oldugu
saptanmistir22. Benzer sekilde, liniversite 6grencileri ile gerceklestirilen bir diger kesitsel
calismada da yeme davranisi bozuklugu gosteren 6grencilerin uyku kalitelerinin koti
oldugu gozlenmistirz. Yeterli ve dengeli beslenmenin uyku kalitesi iizerindeki etkisi goz
oniinde bulundurularak iiniversite 06grencilerinde saglikli beslenmeye yonelik

bilin¢lendirme ¢aligmalarinin gerekliligi asikar bigcimde karsimiza ¢ikmaktadir.

Calisma 141 erkek, 429 kiz 6grenci ile gerceklestirilmistir. Kiz 6grencilerin ¢alismaya
katilmada erkek ogrencilere kiyasla daha goniillii olmas1 bu sonuca sebep olmustur.

Ogrenciler arasindaki belirgin cinsiyet esitsizligi caismanin sinirhliklarindan biridir.
Sonuc¢

Universite 6grencilerinde uyku kalitesi, kronotip ve GYS arasinda iliski bulunmaktadr.
Ogrencilerin uyku kaliteleri diistiikce kronotipleri aksamcil tipe gecmekte, aksamcil
kronotipe sahip Ogrencilerde ise GYS daha sik goriilmektedir. Bu dongii siklikla
tekrarlanmakta ve bircok saglk riskini de beraberinde getirmektedir. Genel beslenme
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aliskanliklar1 degerlendirildiginde ise 6grencilerin yeterli — dengeli beslenmedigi, hatalh
beslenme aligkanliklarina sahip oldugu gozlenmistir. Farkindalik ve bilgilendirme
caligmalari, bu sorunun oOniline gecilmesinde ve beslenmeye bagl hastaliklarin

onlenmesinde 6nemli bir unsurdur.
Cikar catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi s6z konusu degildir.

Tesekkiir: Calisma verilerinin toplanmasina destek olan Hayriye MENTES ve

Riimeysa YILMAZ’a tesekkiirlerimizi sunariz.

Calismay1 destekleyen herhangi bir kurulus bulunmamaktadir.
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