>>~V<2 MEDIPOL
UNYV e

T.C.
ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS TEZI

RAMAZAN AYINDA ORUC TUTAN UNIiVERSITE OGRENCILERININ
RAMAZAN AYI SURESINCE VE SONRASINDA FiZIiKSEL AKTIiVITE
VE DIYET KALITELERININ KARSILASTIRILMASI

FUNDA GARGACI
BESLENME VE DIYETETIK ANABILIM DALI
DANISMAN

Dr. Ogr. Uyesi NIHAL ZEKiYE ERDEM

ISTANBUL - 2019



TESEKKUR

Bu tez ¢alismasinin yapiminin her asamasinda yardimei ve yol gosterici olan
iniversite egitimim boyunca bana meslegimizi en giizel nasil icra edebilecegimiz
hakkinda ilham kaynag: olan degerli danisman hocam Saym Dr. Ogr. Uyesi. Nihal
Zekiye ERDEM’e tesekkiir ederim.

Akademiye adim attigimda tezime ve akademik gelisimime katkilar1 olan
Sayin Prof. Dr. Aysegiil KAPTANOGLU YILDIRIM’a , Dr. Ogr. Uyesi Muhammet
Turabi YERLI’ye, Dr. Ogr. Uyesi Hillya ERBABA’ya ve Dr. Ogr. Uyesi Mehmet
AKMAN’a tesekkiir ederim.

Universite hayatim boyunca tiim bilgi ve deneyimlerini biz dgrencilerinden
esirgemeyen tim  hocalarimiza  Ozellikle Saymm Prof. Dr. Muazzez
GARIBAGAOGLU’na, Doc. Dr. Nihal BUYUKUSLU’ya Dr. Ogr. Uyesi iclal
OZTURK’e, Dr. Ogr. Uyesi Havvanur YOLDAS’a tesekkiir ederim.

24 yillik hayatim boyunca bizleri kanatlar1 altina alan gecesini giindiiziine
katip bizlere yapmis oldugu fedakarliklar1 sayamayacagim kadar cok olan bize
sevmeyi, saygiyl, emegin ne kadar degerli oldugunu 6greten, beni ben yapan annem

Ayse GARGACI ve babam Tayyar GARGACI ya tesekkiir ederim.

Hayatim boyunca beni hi¢ yalniz birakmayan, her an yanimda oldugunu
hissettigim kardes sevgisini, paylasmay1 dayanismayr 6grendigim kardeslerim Fatih

ve Fulya GARGACI’ya tesekkiir ederim.



ICINDEKILER
LI =740 ] 7 2 TSRO i

TESEKKUR ... ..uiit it ittt e e e e e e e e e, i
KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI............cooooiiiii i, viii
TABLOLAR LISTESL.....coiiiititiiiiciciceee ettt s iXi
Lo OZET ettt ettt ettt bbb 1
2. AB S T R A C T .. e e s 2
3.GIRIS VE AMAGC ..o 3
4. GENEL BILGILER .......uuuiiiiiiiii ittt e, 5
4.1. Ramazan Ayinda Meydana Gelen Degisiklikler..................c.oooiii, 5
4.1.1. Ramazan Ayinda Beslenme Degisimleri..........c.ccoovviiiiiiiiiiiiiiiiinen, 5
4.1.1.1. Ramazan’da OFlin DUZeNIeri. ... ......vvueeuuniiseeeie it eee et eee e eee 5)
4.1.1.2. Ramazan’da Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlari............................... 6
4.1.1.3 Beslenmeye Bagli Meydana Gelen Degisimler.....................ooooiiiinn. 7
4.1.1.3. 1. VUCUL AGITIZT vt e e e e e e e e e e e 7
4.1.1.3.2. Ramazan’da Gorilen Klinik Komplikasyonlar................coceeei i ien, 8
4.1.2. Ramazan Ay1 ve Sirkadiyen Ritim...........ccoiiiiiiii e 8
4.1.3. Ramazan Ayinda Fiziksel AKtivite.........c..coooviiiiiiiiiiiii e, 9
4.1.4. Ramazan Ayinda Psikoloji ve Biligsel Fonksiyonlar............................. 10
4.2. Universite Ogrencilerinde Yasam Tarzi Degisiklikleri.......................cc..... 11
4.2.1. Universite Ogrencileri Fiziksel Aktivite Degisimleri.............................. 12



4.2.2. Universite Ogrencilerinde Beslenme Degisimleri................................. 13
4.2.3. Universite Ogrencilerinde Uyku Durumlar1 ve Akademik Basari............... 13

42.4. Ramazan Ay Universite Ogrencilerinde Meydana  Getirdigi
DEGISIKITKICT . ....c.eeiiiieiieeiee et et sttt st eene e 14

43. Universite Ogrencilerinde Beslenme ve Fiziksel Aktivite Durumunun

N E2Y 01 V40 1 N

4.3.1. Beslenme Durumunun Saptanmast............ooeeuierineeneerenreneeeanennaneennn. 15
4.3.1.1. Yiyecek Tuketiminin Saptanmasi............c.ooeeiirineeiirinrenieianennannnn 15
4.3.1.2. Antropometrik OIGUMIET ... ........uiiiiiiie e e e, 16
4.3.1.2.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu............ooooiiiiiiiii i 16
4.3.1.2.2. Viicut Yaginin Saptanmast.......c.oouueeeeuieeiiiiieinieeenieeniieeannnan 17
4.3.1.3. Klinik Bulgular ve Saglik OyKiSll .........eeveeesvereeeeereeseeseeseeseeneeneenns, 17
4.3.1.4. Biyokimyasal ve Fonksiyonel Testler..........cccovvviiii i, 17
4.3.1.5. PSiKoSOSYal Veriler.......cooue i e e e e e 18

4.3.1.6. Fiziksel Aktivite Dizeyinin [Physical Activity Level (PAL)]

2T 0] 721 411 0 P 13 S 18
4.3.2. Diyet Kalitesinin OIgUmU.............ccoeeveiiei i 18
4.3.2.1. Saglikli Yeme Indeksi-2010.......ccuvinienieiiiiiiie e 19

5. GEREC VE YONTEM.....0iiiiiiiiiii e e e e 21

5.1, Arastirma Yeri Ve ZamaNl. ........oeuueenteantseitieate it eaeeaineeaeeanneeaneens 21
5.2. OMMeKIBM SECIMI.....ouutiit et e e e e e 21
5.3. Verilerin ToOPplanmast..........ouiiniitii i 22

5.3.1. Antropometrik OIGUMIEr............coovvviiiiiiiiei e e e 22

ivi



5.3.2. Yiyecek Alimimin Degerlendirilmesi...............ooooiiiiiiiiiiiiiiiii ... 23
5.3.3. Saglikli Yeme Indeksi-2010........c.uveinviiireeiiiiiiiieeieeiieeeeeeiineee a0 24
5.3.3.1. TOPIaM MEBYVE. .. ... e e e e e ee e eneeeean 24
5.3.3.2. TAM MYV . ..o e e e e e e eien e 0 2D
5.3.3.3. Toplam SEDzZe.......cvr e s 25
5.3.3.4. Koyu Yesil Yaprakli Sebzeler ve Kuru Baklagiller.............................. 25
5.3.3.5. Tam Tahtllar. .. ....cooo i e 26
5.3.3.6. SUELGIUDU. .. ..e vt e e e et ee0. 20
5.3.3.7. Toplam Protein Yiyecekleri.........cccoveiiiiiiiiiii e en.26
5.3.3.8. Deniz Uriinleri BitKi Proteinleri.............cooeeeiriieiiniiiiiiiiiiiniiiieeiienn 26
5.3.3.9. YaG ASItIOrT. ..o e e 20
5.3.3.10. Islenmis Tahtllar. .........oooniunie e, 27
TR G I T 1o Y 27
5.3.3.12. Bos Enerji Kaynaklari.............coooi i i e 27
5.3.4. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi..........cocoviiiiiiin i, 28
5.4, Istatistik ANALIZI. .. ...vuivseeei it eee e e e e e 28
5.5. Arastirma Sinirliliklart. ... 29
6.1. Demografik OzelliKIEr......... ..ottt e, 30
6.2. KIINiK Semptomlar. ... ..o 32

6.3. Ramazan Ayinda ve Sonrasindaki Antropometrik Olgtimler...................... 33

Vi



6.4. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Yeme Hizlar1 ve Ogiin Durumlari

6.6. Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Enerji ve Besin Ogelerinin Alim1 ve Cinsiyete

Gore Karsilama Durumlart....... ..o e 39

6.6.1. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Enerji ve Besin Ogelerinin Alimi

ve Karsilama Durumlart (Erkek)..........ooooiiii e 39

6.6.2. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Makro ve Mikro Besin Ogelerini

Karsilama Durumlart (Kadin)...... ... e, 43

6.7. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Ana Ogiinleri ve Gece

Ogiinlerindeki Enerji ANMIArt... ... .....ccceniiuiiseeeiiiiiseeeiieiiieeeieeiiieee s 48

6.8.  Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Diyet Kaliteleri.................... 49
6.8.1. Saglikli Yeme indeksi (SYI) -2010 Puanlari..........cc.coovveveieeieenennnnn, 49

6.8.2. Diyet Kalitesi Siniflandirmast...........c.ooovviiiviiiiiiii i cieieiieeieeen 20000
6.8.3. Ogrencilerin SYI Siniflandirmalarina Gére Antropometrik Olgiimleri........ 51

6.8.4. Ogrencilerin SYI Smiflandirmasina  Gore Su Tiiketimi ve Ogiin

LY LG L] =] o 51

6.8.5. Ogrencilerin SYI Smiflandirmasina Gore Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki

Enerji ve Besin Ogesi ANMIAIL.............oeuuiiiniit e aee e et eee e, 53

6.8.6. Ogrencilerin SYI Siniflandirmasma Gére Ramazan ve Sonrasindaki Ana

Ogiinleri ve Gece OFUNii... .. ccvvvieeeiiinietieeieeteeeiie et eeeieeaiteeeieeiiieee a2 DT
6.9. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite ve Uyku Durumlart .............ccc.ocoeeeveennn..e, 58

6.9.1. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Fiziksel Aktivite ve Uyku

DUITUMIALL. e i 58

Vii



6.9.2. Ogrencilerin SYI Degerlerine Gére Fiziksel Aktivite Durumlari............... 60
T TARTISMA . .o e e e e e e e e e 62
8. SONUG VE ONERILER..........utiiiiiiiitiitiaeiieiteeei it eee i eee e avneee e 12
8.1, SONUGIAr. ... e e e e (2
A0 @ 31 1T 75
10, EKLER . ..o e e e 87
11. ETIK KURUL ONAY T ...t 103

12. OZGECMIS . .o, 105

viii



KISALTMALAR VE SIMGELER LiSTESI

ABD: Amerika Birlesik Devletleri

Ark: Arkadaslari

BeBiS: Beslenme Bilgi Sistemi

BIA: Biyoelektrik Empedans Analizi

CDYA: Coklu Doymamis Yag Asidi

Dk: Dakika

DASS-21: Depression Anxiety Stress Scales (Depresyon Anksiyete Stres Olgegi)
DRI :Dietary References Intake (Besin Ogesi Alim Referanslari)

E: Erkek

FAQO: Food and Agriculture Organization of the United Nations (Birlesmis Milletler

Besin ve Tarmm Orgiitii)
G: gram
HDL: High Density Lipoprotein (Yiksek Dansiteli Lipoprotein)

HDRS: Hamilton Depression Rating Scale (Hamilton Depresyon Derecelendirme
Olgegi)

K: Kadin

Kg: Kilogram

KH: Karbonhidrat

Kkal :Kilokalori

Kol: Kolesterol

KYYS: Koyu Yesil Yaprakli Sebze

LDL: Low Density Lipoprotein (Diistik Dansiteli Lipoprotein)

viiii



Mg: Miligram

Mcg: Mikrogram

MRI: Magnetik Rezonans Goruntileme
N: Say1

NHANES: National Health and Nutrition Examination Survey (Ulusal Saglik ve

Beslenme Arastirmasi1 Anketi)

Ort (X): Ortalama

PAL.: Physical Activity Level (Fiziksel Aktivite Dlzeyi)
PAR: Physical Activity Ratio (Fiziksel Aktivite Orani)
REM: Rapid Eye Movement (Hizli Goz Hareketleri)
SS: Standart Sapma

SYI: Saglikli Yeme Indeksi- 2010

TDYA: Tekli Doymamis Yag Asidi

TG: Trigliserit

TOBEC: Total Vucut Elektrik Gegirgenligi

TOBR: Turkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi-2016
TUBER: Tiurkiye Beslenme Rehberi

UNU: United Nations University (Birlesmis Milletler Universitesi)

USDA: United States Department of Agriculture (Amerika Birlesik Devletleri Tarim
Bakanlig1)

VKI: Viicut Kiitle Indeksi
VLDL: Very Low Density Lipoprotein (Cok Diisiik Dansiteli Lipoprotein)

WHO: World Health Organization (Diinya Saglik Orgiitii)

ixi



SEKILLER VE TABLOLAR LISTESI

Tablo 4.1. PAL siniflandirmast...........ooeoiinieiit i, 18
Tablo 6.1. Ogrencilerin demografik 6zellikleri...................ooviiiiiiin, 31

Tablo 6.2. Ramazan ayinda orug¢ tutan tniversite Ogrencilerinde goriilen klinik

semptomlar ve besin dgesi alimlari ile iliskiSi..........cooevviiieiie i, 33

Tablo 6.3. Ogrencilerin Ramazan ayinda ve sonrasindaki antropometrik

o] [0 14 =T o 34
Tablo 6.4. Ramazan ayinda ve sonrasindaki yeme hizi ve 6giin durumlari............ 36

Tablo 6.5. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki makro ve mikro besin dgesi

101041 ) o DU 38

Tablo 6.6. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasinda enerji ve besin Ogelerini

karsilama durumlart (erKeK)... ... ..oo.iueiniieiii i s 41

Tablo 6.7. Ramazan ayinda ve sonrasindaki Ogrencilerin enerji ve besin 0gesi

gereksinimlerini karsilama durumlart (€rkek)..........c.oooiiiiiiiiiiiiiiii e, 43

Tablo 6.8. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasinda enerji ve besin ogelerini

karsilama durumlart (Kadin)..........oooiiiiii 45

Tablo 6.9. Ramazan aymda ve sonrasindaki Ogrencilerin enerji ve besin

gereksinimlerini karsilama durumlar: (kadin).................oooi 47

Tablo 6.10. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki ana dgiinleri ve gece ara

ogtiniindeki ortalama enerji alimlari................oooiii i, 48
Tablo 6.11. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki SYI puanlari.................. 50

Tablo 6.12. Ogrencilerin  Ramazan ay1 ve sonrasindaki SYine gore

SINIElaNAIrMAaSsT. . ... 51
Tablo 6.13. Ogrencilerin SYI siniflandirmasina gore antropometrik dlgiimleri. .. ... 51

Tablo 6.14. Ogrencilerin SYI siniflandirmasma gére su tiiketimleri ve 6giin

ST 72 1 52



Tablo 6.15.  Ogrencilerin SYI simiflandirmasina gére Ramazan sonrasindaki enerji

Ve DeSIN Ogesi aliMIArL.........ouieii e 55

Tablo 6.16. Ramazan ve sonrasindaki SYI puanlari ve besin dgesi alim ile
THSKIST. . et 56

Tablo 6.17. Ogrencilerin SYI smiflandirmasina gére ramazan ve sonrasindaki ana

OZUNICTT VO ZECE OFUNTL. ..ot ve e vt it v et e v et e e et e e e e e e e 58

Tablo 6.18. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki fiziksel aktivite puanlar1 ve

Y S TR =] =T P <12

Tablo 6.19. Ogrencilerin Ramazan ayinda ve sonrasindaki PAL degeri

N D0V 08 10 L6 B 00 0 072 1< R o1 0

Tablo 6.20. Ramazan ayindan sonra katilimcilarin SYI smiflandirmasina gore PAL

degeri Ve UYKU SUFEIer ... ....cuviee i e e e e e e 01

xii



1. OZET

RAMAZAN AYINDA ORUC TUTAN UNIiVERSITE OGRENCILERININ
RAMAZAN AYI SURESINCE VE SONRASINDA FiZIKSEL AKTIVITE VE
DIYET KALITELERININ KARSILASTIRILMASI

Ramazan ayinda miisliimanlarin orug ibadeti geregi sivi ve yiyecek aliminda
kisitlanma yasanir. Bu ibadetin iiniversite 0grencilerinin yasam tarzinda meydana
getirdigi degisimler aragtirmanin merak konusudur. Arastirmanin amaci Ramazan
ayinda orug tutan iiniversite 6grencilerinde bu ayda ve sonrasindaki diyet kalitelerinin
ve fiziksel aktivitelerinin karsilastirilmasidir. Bu ayda 6grencilerin agirlik, boy, viicut
kiitle indeksi (VKI), yag yiizdesi ve yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde istatistiksel
olarak dnemli bir degisim bulunmamistir (p>0,05). Ramazan ayinda en sik; halsizlik
(%71,4), bas agrist (%51,4), erken doyma (%37.1), hazimsizlik (%17,1) ve bas
donmesi (%17,1) goriilmiistir. Enerji aliminin; bas agrisi ve karm agris1 ile zayif
diizeyde Vve siskinlik ile yiiksek diizeyde pozitif iligskisi bulunmustur. Ramazan ayinda
enerji, makro besin 6geleri, diyet lifi, baz1 vitamin ve minerallerin alimlar1 diigmistiir
(p<0,05). Karbonhidrat, diyet lifi, kolesterol ve potasyum tiiketimlerinde cinsiyete
gore onemli bir fark bulunmustur (p<0,05). Ramazan ay1 ve sonrasinda her iKi
cinsiyette de; diyet lifi, B1 vitamini, folat, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlari
yetersizdir. Bu ayda toplam enerjinin %38,86’sin1  sahur, %47,70’ini iftar
olusturmustur. Ramazan sonrasinda toplam enerjinin = %32,95’ini  kahvalti,
%29,93’{inii 6gle ve %29,65’ini aksam Ogiinii olusturmustur. Ogrencilerin Saglikl
Yeme Indeksi (SYI) puanlar Ramazan ayinda 57,10+9,61, sonrasinda 58,41+9,11dir.
Her iki zaman dilimindeki SYI puanlar1 arasinda istatistiksel olarak énemli bir fark
bulunmamustir. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL) degeri bu ayda 1,61+0,31
ve sonrasinda 1,71+0,40°dir. Bu ayda toplam uyku siiresi azalirken, giindiiz uykusu
artmistir (p<0,05). Bu ayda uyku siiresiyle PAL degeri arasinda orta diizeyde negatif
iliski goriilmiistiir. Ramazan’dan sonra SYi-2010 puanma gore yetersiz grubundaki
ogrencilerin PAL puanlarinin (1,48+0,27) normal grubundakilere gore (1,76+0,42)
daha az oldugu bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Diyet Kalitesi, Fiziksel Aktivite, Oru¢, Ramazan, Saglikli Yeme
Indeksi-2010



2.  ABSTRACT

THE COMPARISON OF PHYSICAL ACTIVITY AND DIETARY QUALITY
OF THE STUDENTS FASTING DURING AND AFTER RAMADAN

Muslims have a restriction of food and drink due to fasting in Ramadan. This situation
creates some changes in their lifestyle. The aim of this study is to compare dietary
quality and physical activity of the university students fasting in Ramadan. There is no
significant difference in the weight, height, BMI (body mass index), fat percentage
and fat-free mass values of participants in Ramadan (p>0,05). What is usually
observed in Ramadan is weakness (71,4%), headache (51,4%), early satiety (37,1%),
dyspepsia (17,1%) and dizziness (17,1%). There is low level of positive relationship
between energy intake and headache or abdominal pain while there is a high level of
positive relationship between energy intake and swelling.The intake of energy,
carbohydrate, protein, dietary fiber, some vitamins and minerals decreases during
Ramadan (p <0.05). There are significant differences between man’s and woman’s
intakes of carbohydrates, dietary fibre, cholesterol and potassium in Ramadan
(p<0,05). The intake of dietary fiber, vitamin B1, folate, potassium, calcium and
magnesium consumptions for both sexes is inadequate during and after Ramadan. In
Ramadan sahur constitutes 38,86% of total energy while iftar constitutes 47,70% of
total energy. After Ramadan breakfast comprises 32,95% of total energy and lunch
comprises 29,93% of total energy, while dinner comprises 29,65% of total energy. The
HEI-2010 points of the participants are 57,10+9,61 in Ramadan and 58,41+9,11 after
Ramadan. There is no statistically significant difference between the scores of the HEI-
2010 (Healthy Eating Index) in both time periods. The Physical Activity Level (PAL)
values of the participants are 1,61+0,31 in Ramadan and 1,71+0,40 after Ramadan.
During Ramadan, total sleep time decreases, while daytime sleep increases
(p<0,05).After Ramadan, according to the HEI-2010 score, students in the insufficient
group (1.48 + 0.27) are discovered to have lower PAL scores than those in the normal
group (1.76 + 0.42) (p<0,05).

Keywords: Dietary Quality, Fasting, Healthy Eating Index-2010, Physical Activity,
Ramadan



3. GIRIS VE AMAC

Ramazan; tiim diinyada bulunan Miisliimanlarin 29-30 giinliik giin dogumundan
(sahur) giin batimina (iftar) kadar yeme, i¢cme, ilag alimi, sigara igme gibi giinliik
yasam aliskanliklarini kisitladiklari Islami takvimdeki en kutsal aydir (1-3). Mevsime
ve bir iilkenin cografi konumuna bagli olarak bu siire 11-18 saat arasinda

degisebilmektedir (4).

Saghigin korunmasi, kaliteli bir sekilde siirdiiriilebilmesi igin yeterli ve dengeli
beslenme en temel kosuldur (5). Ramazan aymnda 6giin diizeni ve uyku diizenlerinde
birgok degisiklik meydana gelmektedir. Bu ayda sahur (giin dogumundan once
tiiketilen 6giin) ve iftar (giin batimindan sonra tiiketilen 6giin) 6giinleri bulunmaktadir.
Kisiler isterlerse gece boyunca birkag ara 6glin daha tiiketebilmektedir. Orug
durumunda uzun siireli aglik sonrasinda iftar yemeginde genellikle daha az yemek
tilkketilmektedir (6). Farkli kiiltiirlerde Ramazan ayina 6zel yag, protein ve seker

bakimindan zengin baz1 yiyecekler tiiketilmektedir (4,7,8).

Ramazan ayinda tiim bireylerde sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve
gelistirilmesi amaciyla beslenme durumunun diizenlenmesi, degerlendirilmesi ve
izlenmesi gerekmektedir (5). Saglikli beslenme agisindan dezavantajli gruplardan
birisi olan f{iniversite Ogrencileri, dgrenimini tamamlamak amaciyla ailelerinden
ayrildiklarinda beslenme ve fiziksel aktiviteleri kendi sorumluluklart haline gelir.
Ailelerinden bagimsizlastikga yiyecek se¢imleri daha sinirli olmaya baslar. Bu siiregte
tiniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinda; siit iriinleri ve meyve
tiketiminin azalmasi, alkollii ve sekerli igeceklerin tiiketiminin artmasi gibi
degisiklikler gozlenebilir (9,10). Yapilan arastirma sonucunda Ramazan aymin
beslenme diizeni ve yasam tarzinda meydana getirdigi degisikliklerin, iiniversite
ogrencilerinin akademik basarisin1 etkiledigi goriilmiistiir. Bu nedenle bu ayda

tiniversite 6grencilerinin beslenme durumu takip edilmeli ve diizenlenmelidir (11).

Beslenme ile ilgili yapilan epidemiyolojik arastirmalar tek bir yiyecek veya besin
Ogesinin herhangi bir hastaliga etkisini incelemektedir, ancak insanlar tek bir yiyecek
veya besin 6gesini tiiketmezler. Hastalikla iliskisi oldugu diisiiniilen yiyecek ya da

besin 6gesinin bir bagka besin 6gesi ile olumlu ya da olumsuz etkilesimi de sonuglari



degistirebileceginden bu tiir arastirmalar bir noktada sinirli kalmaktadir. Bu amagla,
bir diyetin kalitesini belirlemede birgok bileseni degerlendirebilen diyet kalitesi

indekslerinden yararlanilir (12).

Indeksler bireylerin yas1, hastalik durumlan, kiiltiirel yapilari, beslenme sekilleri
gibi faktorler gbz Oniine alinarak olusturulmustur. Yetigkinlerde yaygin olarak diyet
kalitesinin dl¢iimii i¢in kullanilan indeksler; Saghkli Diyet Indeksi, Diyet Kalite
Indeksi, Akdeniz Diyeti Skoru, Akdeniz Diyeti Skalas1 ve Saglikli Yeme Indeksi’dir
(13).

Saglikli Yeme Indeksi, Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’ne Ozgii Beslenme
Rehberi’ne bagl olarak gelistirilmis bir indekstir. Indeksin 2005 ve 2010 yilinda
giincellenmesi yapilmistir. Saglikli Yeme Indeksi 10 bilesenden olusmustur. Bunlar;
tahillar, sebzeler, meyveler, siit ve et tiiketimi, toplam yag aliminin toplam enerji
alimma katki miktari, doymus yag aliminin toplam enerji alimma katki miktari,

kolesterol alim miktari, sodyum alimi, yiyecek gesitliligi seklindedir (14-16).

Ramazan ayinda yasam tarzinda olusan degisikliklere bagl olarak tiim bireylerde
oldugu gibi tiniversite 6grencilerinde de fiziksel aktivitenin azaldigi gériilmiistiir. Her
zaman oldugu gibi bu ayda da, saglikli yasamak ve yasa bagli olusabilecek saglik
risklerinin minimize edilmesi i¢in saglikli beslenme kadar fiziksel anlamda aktif
kalmak da oOnemlidir. Bu yiizden iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktiviteleri
degerlendirilmeli, bireylere aktif kalmanin Onemi belirtilmeli ve bireylerin

motivasyonlari arttiritlmalidir (5).

Yapilan literatiir arastirmalar1 sonucunda Ramazan ayiyla ilgili yapilan
aragtirmalarda {niversite Ogrencilerinde yiyecek tiiketimi ve diyet Kkalitesinin
degerlendirildigi siirh sayida aragtirma oldugu saptanmistir (4,17). Bu nedenle bu
aragtirmada Ramazan’da oruglu tiniversite 6grencilerinin bu siirede ve sonrasinda

fiziksel aktivite ve diyet kalitelerinin karsilastirilmast amaglanmastir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1.Ramazan Ayinda Meydana Gelen Degisiklikler

Giliniimiizde diinyadal,5 milyardan fazla Miisliman oldugu tahmin edilmektedir.
Miisliimanlarin %69’u Asya kitasinda ve %27’si ise Afrika kitasinda bulunmaktadir.
Miisliimanlar islam’in getirmis oldugu birtakim kurallara gore yasamaktadir. Orug
tutmak bu kurallardan biridir. Farkli inanglara gore benzer orug ritiielleri
bulunmaktadir. Ornegin Museviler yilda 6 giin orug tutarken, Rum Ortodoks
Hristiyanlar yilda toplam 180-200 giin orug tutabilmektedirler. Miisliimanlarin orug

tutmakla yiikiimlii olduklari zaman dilimi Ramazan ayidir (7,18).

Ramazan 29 ile 30 giin arasinda degisen, Ay takvimindeki dokuzuncu aydir. Ay
takvimi ile Miladi takvim arasinda 11 giinliik zaman farki bulunmaktadir. Bu nedenle
Miladi takvime gore Ramazan, yilin farkli aylarinda ve farkli mevsimlerde
gerceklesir. Ayrica bu ayda meydana gelen farkliliklar cografi bolgelere gore de
degismektedir (4, 19). Orug tutulan siire bireyin Ramazan ayinda bulundugu mevsime

ve yasadigi tilkenin cografi konumuna bagli olarak 11-18 saat olabilmektedir (4).

4.1.1. Ramazan Ayinda Beslenme Degisimleri

4.1.1.1.Ramazan Ayinda Ogiin Diizenleri

Ramazan ayinda orug¢ tutan insanlar 11-18 saat boyunca yiyecek ve sivi
tiketmemektedir. Bu bireyler iftarda (giin batimi) siv1 ve yiyecek tilketmeye baslar ve
sahur vakti bitimine kadar (giin dogumu) s1v1 ve yiyecek tiiketimine devam edebilirler
(1,2,3). Bu vakitler arasinda genellikle yiyecek tiiketimi 2-3 6giin olmaktadir (6).

Sahur vaktinde oru¢ tutmak i¢in uyanan insanlar genel olarak az yemek
tiketme egiliminde olmakla birlikte, tiikketilen yiyeceklerin cinsi kahvalt1 6giiniiyle

ayni olmaktadir (20). Bu 6giinde alinan enerji, glinlik enerjinin yaklasik %30’unu



olusturmaktadir. Iftar vaktinde ise ¢ok ¢esitli yiyecekler tiiketilmektedir. Enerji
aliminin biiyiik bir boliimiinii olusturan iftar 6giini, glinliik enerji aliminin %60’ 11
olusturmaktadir (18,21). Giinliik enerjinin biiyiik bir ¢ogunlugu iftar 6gliniinden gelse
de, uzun siire aglik sonrasi birey, yiyecek tiiketimiyle kisa siirede doygunluk

hissetmekte ve bu 6glinde de az yiyecek tiiketebilmektedir (21,22).

Ramazan’da yiyecek alimlarinin distiigiine dair ¢ok az kanit vardir. Yine de
birgok c¢alisma, bu ayda besin 6gesi alim seviyelerinin diismesi nedeniyle viicut

agirhi@inin ve yag kiitlesinin azaldigini o6ne stiirmektedir (23,24).

4.1.1.2.Ramazan Ayinda Makro ve Mikro Besin Ogesi Ahmlar1

Ramazan ayinda yemek ve sivi aliminin zamanlamasindaki degisiklikler,
yemek sikliginin azaltilmasi ile birlikte cesitli fizyolojik degisikliklere neden olabilir
(25,26). Bu ayda orug tutan bireylerin beslenme durumlar ile ilgili yapilan ilk
calismalarda agirlik kaybmin yasandigi fark edilmistir. Iftar ve sahur arasindaki
zamanm kisitliligr ile uzun siiren aglik nedeniyle enerji ve besin 6gesi alimi1 azalmig
ve bu nedenle agirlik kaybmin meydana geldigi diisiiniilmiistiir. ilerleyen zamanlarda

enerji ve besin 6gesi aliminin azaldig1 diisiincesi tartismali bir hal almistir (25,27).

Ramazan’da enerji alim1 hakkinda Bati1 ve Dogu Asya popiilasyonu tizerinde
yapilan ¢alismalarin degerlendirildigi bir meta-analizde, ¢ogunlukla ay boyunca
giinlik enerji aliminin azaldig: bildirilirken, Afrika popiilasyonunda giinliik enerji
aliminin biiyiik oranda arttig1 bildirilmistir. Buna ek olarak Afrika, Bati Asya ve Dogu
Asya popiilasyonu arasinda bu aydaki enerji alimi1 azalmasi ya da artmasinin agirlik

kaybinin degisimi tizerindeki etkisi istatistiksel olarak 6nemli degildir (25).

Arastirmalarda s6z konusu agirlik degisimi agirlik kaybi seklindedir. Bu
durum sirkadiyen ritmin bozulmasi, yiyecek aliminin azalmasi gibi farkli nedenlere
baglanmaktadir (28). Buna ek olarak viicut agirliginda artis s6z konusu ise bu artigin
daha az fiziksel aktivite ve/veya daha fazla enerji alimina bagli olarak gerceklestigi
bildirilmistir (29).



Genel olarak Ramazan ayinda protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda
kiiglik degisiklikler gozlenir, ancak beslenme aliskanliklarinin ve yiyecek segimlerinin
farkli kiiltiirler arasinda degistigi agiktir. Bu nedenle, karbonhidrat, protein ve yagdan

alinan enerji yiizdeleri her kiiltiirde farklilik géstermektedir (30,31).

Makro besin 6gesi kompozisyonu ile ilgili olarak, Ramazan ayinda yemeklerin
genellikle y1lin geri kalanina gore daha fazla yag ve daha az karbonhidrattan olustugu
bildirilmektedir. Diger yandan da bu ayda bireylerin basit seker i¢eren yiyecekleri daha
cok tiikettikleri de belirtilmistir (28,32).

4.1.1.3.Beslenmeye Bagh Meydana Gelen Degisimler

4.1.1.3.1. Viicut Agirhg

Ramazan ay1 ile ilgili yapilan arastirmalarda yogun olarak incelenen
konulardan biri de agirlik degisimidir. Bu arastirmalarin neticesinde bu ay boyunca
bireylerde 1-24 kg'lik bir azalma gozlenmistir (25,28,29). Bir meta analize gore agirlik
degisimi ile ilgili bulgular erkek ve kadinlar i¢in ayr1 ayr incelendiginde, Ramazan
aymin sonunda her iki cinsiyette de agirlik kaybi istatistiksel olarak onemli
bulunmustur, fakat Ramazan ayindan hemen sonra kaybedilmig olan bu agirligin geri
kazanildig1r goriilmiistir. Bu ayin sonunda erkekler agirlikca ortalama 1,02kg

kazanirken, kadinlarin agirliginin degismedigi ifade edilmistir (25).

Bu meta-analizdeki aragtirmalar bolgelere gore smiflandirilmis  olup
Ramazan’da Dogu Asya popiilasyonunda, 6nemli bir agirlik kaybi (—1.56 kg, p
<0.011) goriiliirken, Bat1 Asya ve Afrika popiilasyonunda agirlik kaybr Dogu Asya
popiilasyonuna oranla daha diisiik olarak saptanmistir (sirasiyla —1.24 kg, p <0.001 ve
-1.13 kg, p=0.001). Avrupa popillasyonunda agirlhk kaybi  diger
popiilasyonlardakinden daha az olmasina ragmen istatistiksel olarak 6nemli oldugu
bildirilmistir (—0.64 kg, p <0.001). Afrika ve Bat1 Asya'da yapilan ¢alismalarin meta

analizinde Ramazan ayinda kaybedilen agirligin sonra Yyeniden kazanildigi



goriilmistiir. Bununla birlikte, Dogu Asya’da yapilan ¢alismalarin meta analizinde, bu

ay sonrasi 6grencilerin viicut agirliginda Ramazan’a oranla azalma goriilmiistiir (25).

4.1.1.3.2. Ramazan’da Goriilen Klinik Komplikasyonlar

Ramazan ayinda meydana gelen birgok degisiklikler bazi bireylerde bir takim
komplikasyonlara neden olabilmektedir. Orucun dogasi geregi goriilen susuzluk ve
aclik hissi normaldir. Uzun siireli aglik sonrasinda iftarda birden yiyecek tiiketimi;
dispepsi, siskinlik ve karin dolgunluguna neden olmaktadir. Ayrica orug sirasinda
tilketilen yiyeceklerin tiirine ve miktarma goére kabizlik ve mide eksimesi de
goriilmektedir. Bu semptomlar haricinde orug tutan bireylerde, halsizlik ve bas agrisi
onemli Olgiide artmaktadir. Semptomlar arasinda en sik goriilen dispepsi ve karin
siskinligidir. Bu komplikasyonlarin 6nlenmesi amaciyla tiiketilen yiyecek tiirlerine

dikkat edilmeli, beslenme diizeni ona gore olusturulmalidir (21).

4.1.2. Ramazan Ay ve Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritim diinyanin kendi ekseni etrafinda 24 saat siiren doniisiiniin canlilar
tizerinde olusturdugu biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal dongiilerinin tekrar
edilmesidir (33). Ramazan ayinda orug tutan Miisliimanlar giinesin dogusu ile batis
arasindaki zaman diliminde, yiyecek ve sivi alamadiklari i¢in enerji ve sivi alimini
karanlik saatlere birakmakta ve bu durum bireylerin normal sirkadiyen yeme ve igme

modelini kismen tersine ¢evirmektedir (28).

Bu aydaki s6z konusu degisimler haricindeki yasam tarzi degisimleri nedeniyle de
giindiiz ve gece aktivitelerinde degisiklikler meydana gelir (31). Ornegin bazi Islam
tilkelerinde bu aya 6zel giin dogumuna kadar aligveris ve eglence merkezlerinin agik
olmasi yaygindir. Tiim bu faktorler nedeniyle de uyanik kalma siiresi artmaktadir

(31,34).



Aragtirmalar Ramazan ayinda tutulan orucun uyku diizenini etkiledigini, 6zellikle
Hizli G6z Hareketleri’nin [(Rapid Eye Movement) (REM)] uykusunda 6nemli bir
azalma oldugunu ortaya koymaktadir (35,36,37).

Uykuya dalma siiresi ve toplam uyku zamanin Ramazandaki degisimi hakkinda
Rocky ve ark. (37)’nin yapmis olduklar1 ¢alismada bu ayda uykuya dalma siiresinde
onemli bir artis ve toplam uyku zamaninda 6nemli bir diisiis bildirilmistir. Baska bir
calismada uykuya dalma siiresinde Onemli bir diisiis gorilirken, toplam uyku

zamaninda bir degisiklik olmadig: bildirilmistir (34).

Uyku diizeninde ve kalitesindeki bu degisimler sirkadiyen ritmi etkileyerek
yorgunluk hissedilmesine neden olur (37). Torlak ve ark. (38)’nin Ramazan’da giiniin
saatlerine gore 6grencilerin uyku durumlarini inceledikleri caligmasinda 9.00 ve 16.00
saatleri arasinda bireylerin daha fazla uykulu hissettikleri ve iftar 6giiniinii takiben
23.00 saatlerinde ise uykulu olma durumlarinin azaldigi bildirilmistir (38). Sirkadiyen
ritim degisikligine bagli olarak, melatonin salgilanmasinda azalma ve Kortizol
seviyesinde artis gozlenmektedir (33). Bu degisimlerin orug tutan bireylerde viicuda
etkisi detayl1 arastirilmamis olup ileri seviyedeki caligmalara ihtiya¢ duyuldugu ifade
edilmektedir (39).

4.1.3. Ramazan Ayinda Fiziksel Aktivite

Ramazan ayinda, yiyecek ve sivi alim zamanlarinin degisimi ve uyku siiresinin
azalmasi; fiziksel aktivitenin azalmasina ve egzersizin performasinin kdotiilesmesine

neden olabilir (40).

Bu ayda performanstaki azalmanin ¢esitli nedenleri bulunmaktadir. Sorunlar
temel olarak; acliktan dolayr kas ve karacigerde bulunan glikojen depolarmin ileri

diizeyde azalmasi, viicut s1vi miktarinin diisiisii ve kan glikoz seviyesinin azalmasidir

(41).

Hafif dehidratasyonun egzersiz performansi iizerindeki etkileri tartismalidir

(42,43). Dehidratasyonun siddetli veya uzun siireli olmasi durumunda hem fiziksel



hem de zihinsel performansta 6nemli oranda diisiis meydana gelir. Is1 maruziyetinin
kagiilmaz oldugu bir giiniin ilerleyen saatlerinde egzersiz yapilmasi durumunda; bir
giin boyunca sivi almayan bir kisinin, egzersiz sirasinda gerekli olan metabolitlerin
kayba ugramasi nedeniyle performansi ve egzersiz sonrasi toparlanmasi olumsuz
etkilenmektedir (44), ancak performanstaki bu diisiisiin Ramazan ayinin hemen

sonrasinda tekrar eski hale geldigi bildirilmistir (37,45).

4.1.4. Ramazan Ayinda Psikoloji ve Bilissel Fonksiyonlar

Ramazan’da oru¢ ibadetinin amaci, Miislimanlara kendine olan saygilarini
ogretmek ve onlara fakirlerin duygularin1 hatirlatmaktir. Bu ayda bireylerin orug ve
diger ibadetleri gergeklestirmelerinin onlar1 psikolojik olarak etkiledigi bilinse de bu

konuyu degerlendiren arastirmalar sinirlidir (46).

Aragtirmalar bu ayda depresyon ve anksiyete diizeylerinin diistigiini
gostermektedir. Pakistan’da yapilan bir arastirmada orug¢ tutan bireylerde, bu aymn
oncesine oranla Hamilton Depresyon Derecelendirme Olgegi [(Hamilton Depression

Rating Scale) (HDRS)] puanlarinda 6nemli bir diisiis gdzlenmistir (47).

Koushali ve ark. (48)’nin Ramazan orucunun hemsirelerde duygusal tepkiler
tizerine etkisini arastirmiglardir. Bu ay oncesi ve sonrasinda katilimcilarin depresyon
anksiyete stres durumlar1 Depresyon Anksiyete Stres Olgegi [(Depression Anxiety
Stress Scales) (DASS-21)] kullanilarak degerlendirilmistir. Depresyon ve stres
diizeylerinin bu aydan onceki seviyelere gore 6nemli derecede azaldigi saptanmuistir.
Bu ay sonrasinda, anksiyete diizeyinin onemli olmamakla birlikte azaldig: ifade

edilmistir.

Yapilan bir diger arastirmada; depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin; bu ay
oncesi seviyelere gore onemli olarak azaldigi bulunmustur. Ayrica depresif, kaygili ve
stresli olarak degerlendirilen bireylerin de, bu ayin sonunda anksiyete ve stres

puanlarinin daha diisiik oldugu saptanmistir. Ayni ¢alismada bu ibadetin depresyon,
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anksiyete ve stres yasayan bireylerin psikolojisi tizerinde olumlu bir etkisinin oldugu

ifade edilmistir (49).

Ramazan ayinda bir diger konu da zihinsel aktivitedir. Bu ay ile ilgili yapilan
arastirmalar, giindiiz saatlerinde daha diislik zihinsel aktivitelere isaret etmekte ve bu
aktiviteler giin batimindan sonra yiyecek ve sivi alimi ile artis gostermektedir (11). Bu
ayda trafik kazalarinda artis oldugu bildirilmistir ve orucun meydana getirdigi yasam

tarz1 degisikliklerinin kazalarda artisa yol acabilecegi diistiniilmiistiir (50,51).

4.2.Universite Ogrencilerinde Yasam Tarz1 Degisiklikleri

Universite donemi genellikle bireyin addlesan dénemden, geng yetiskinlik
gelisim donemine gegisi (18-25 yas) kapsamaktadir. Bu bireyler toplumun sosyo-
kiiltiirel yapisinin dinamik unsurudur. Universite egitimi bireye kazandirdig: bilgi ve
tecriibelerle bulundugu kiiltiiriin iist sosyal tabakasinin olusmasina katkida bulunur
(52). Universite ddneminde meslek se¢imi ve gelecege yon verme hedefleri ile yeni
bir okula ve gevreye uyum saglama siireci, birgok &grencide sosyal, psikolojik ve

saglik sorunlarini meydana getirmektedir (53).

Universite egitimine baslayan dgrencilerin ¢ogu, yasadigi yerden farkli bir
sehirde egitim géormek durumunda kalmaktadir. Farkli sehirde egitim gérmek zorunda
kalan ogrencilerin ilk ve en 6nemli sorunu ise genellikle “barinma” problemi
olmaktadir (54,55). Universite 8grencilerinin biiyiik cogunlugu 6grenimleri siiresince
ailelerinden ayr1 olarak ya evde ya da bir 6grenci yurdunda kalmaktadir. Bu durum
Ogrencilerin yeni bir yasama uyum saglamalarin1 gerektirmekte ve pek cok gencin
yasaminda Oonemli degisikliklere neden olmaktadir. Ayrica bireylerde sorumluluk

artmakta ve bireyler daha bagimsiz hale gelmektedirler (55).
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4.2.1. Universite Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite Degisimleri

Fiziksel aktivite dinlenme seviyesine oranla daha fazla enerji gerektiren her
tiirlii ¢izgili kas hareketidir. Bu tanima gore; calisirken, ulasim sirasinda, yiiriime,
bisiklet binme veya ev-bahge isleri ile ugrasma gibi etkinlikler de spor ve egzersiz gibi
fiziksel aktivite olarak goriilmektedir. Spor ve egzersizin fiziksel aktiviteden farki,
sporda rekabet amaci giidiilmesi ve egzersizin ise fiziksel kondisyonu arttirmak

amaciyla yapilmasidir (56).

Yasamda aktif olmak obezite ve kronik hastaliklarin olusumunun
engellenmesinde 6nemli bir faktordiir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite,
intraabdominal yag dokusunu azaltarak kardiyovaskiiler hastaliklarin olugsmasini
onlemektedir (56).

Universite hayatin1 izleyen yillarda (6zellikle 18 yasindan sonra) énceki yillara
oranla, genellikle fiziksel aktivitenin diistisii goriilmektedir (57). Yetiskin bireylerde
fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren 5 calismanin analiz edildigi bir raporda,
tiniversite 6grencilerinin %51 ’inin fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz diizeyde oldugu
gosterilmistir (58). Amerika Birlesik Devletleri'nde tiim {iniversite 6grencilerinin
yaklasik %50’si  Onerilen fiziksel aktivite diizeylerine ulagsmamaktadir (59).
Avusturya’da yapilan arasgtirmaya gore 18 yasinda bireylerin %66,9 unun sedanter

veya diisiik seviyede fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmektedir (60).

Fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyete gore dagilimlarini inceleyen
caligmalarin ¢ogunda, erkeklerin daha yiliksek diizeyde fiziksel aktivite yaptiklar
sonucuna vartlmistir. Avustralya’da 2729 {niversite 0grencisi lizerinde yapilan
calismaya gore fiziksel olarak aktif olmayan kiz 6grencilerin oraninin %47, erkek
ogrencilerin oraninin %32 oldugu saptanmistir (61). Tirkiye’de 1000 iiniversite
Ogrencisi lizerinde yapilan bir ¢alismaya gore erkeklerin %31,2’sinin ve kadinlarin
%30,6’sinin  sedanter yasadigi saptanmistir (62). Bu bireyler yasamin ilerleyen
zamanlarinda sedanter yasamdan kaynakli kronik hastaliklardan korunmak amaciyla

bilin¢lendirilmeli ve fiziksel aktiviteye tesvik edilmelidir.
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4.2.2. Universite Ogrencilerinde Beslenme Degisimleri

Adolesan donemde ozellikle fiziksel gelismenin belirgin sekilde hizlanmast,
enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini arttirir. Bunun yani sira addlesan donem ve
yasamin ilerleyen zamanlarinda; yasam sekli ve beslenme aligkanliklar1 degisimi,
diyet yapma, kronik hastaliklarin varligi, sigara kullanimi1 ve egzersiz gibi 6zel

durumlar da enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini etkilemektedir (58).

Universite 6grencileri, dgrenim gérmek igin ailelerinden ayri yasamaya
bagladiklarinda onlarin beslenme durumlar1 ve fiziksel aktivitelerinde degisim
meydana gelir. Universite 6grenimi siiresince Yyiyecek segimleri konusunda
secenekleri sinirli olmaya baslar (9,10). Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan bir
kesitsel arastirma, ii¢ 6grenciden birinin haftada en az 1-2 kez islenmis et, sekerleme,

patates kizartmasi ve ayak iistii yiyecek tiiketildigi bildirilmistir (63).

4.2.3. Universite Ogrencilerinin Uyku Durumlari ve Akademik Basari

Ailelerinden ayrilan liniversite 6grencilerinin yasam tarzlarinda de§isim meydana
getirdikleri bir diger konu da uykudur. Yasadiklart ortamin degismesi nedeniyle uyku
stireleri azalmakta ve daha ge¢ saatlerde uyumaya baslamaktadirlar (64). Bir
arastirmaya gore 1969 yilinda iiniversite 6grencilerinin belirtmis oldugu giinliik
ortalama uyku stiresi 7,75 saat iken, 2001 yilinda bu silirenin 6,65 saate diistiigl
saptanmistir. Ayrica uyku konusunda rahatsizliklarin goriilme oranmin %24 ten
%71’e yiikseldigi bildirilmistir (65). Bu durumun goriilmesinde bir¢ok faktor etkili
olmaktadir. Bir bagka arastirmaya gore; alkol alan, kafein igeren icecekleri tiiketen,
uyku siiresi az olan (4-5 saat/giin’den daha az) veya ¢ok olan (9 saat/giin’den daha

fazla) 6grencilerin uyku kalitesinin daha kotii oldugu bulunmustur (66).

Uyku kalitesinin diisiik olusu giin boyu yorgun hissetmeye, odaklanma problemleri
yasamaya neden olur. Bu durum akademik basarty1 dogrudan -etkilemektedir.

Universite 6grencilerinde uyku ile akademik basariyr inceleyen bir meta analizde
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ozellikle aksam 0grenim goren {liniversite 6grencilerinin akademik basarilariin ¢ok

daha diisiik oldugu saptanmistir (65,67).

4.2.4. Ramazan Aymmn Universite Ogrencilerinde Meydana Getirdigi

Degisiklikler

Ramazan boyunca 6gin diizeninin degisimiyle birlikte farkli degisiklikler
meydana gelmektedir. Ozellikle sahur 6giinii nedeniyle uyku diizeni degismektedir.
Tim bu degisikliklerde sirkadiyen ritim de etkilenmekte olup toplumun tiim

kesimlerini ve dolayisiyla 6grencileri de etkilemektedir (25,26,28).

Onemli olan bir diger konu da zihinsel aktivitedir. Ramazan ay1 ile ilgili yapilan
aragtirmalar giindiiz saatlerinde daha diisiik zihinsel aktivitelere isaret etmektedir.
Zihinsel aktivite iftar 6giiniinde yiyecek ve sivi alimu ile artig gostermektedir (11). Bu
ayda orug tutan 265 tiniversite dgrencisi arasinda yapilan bir ¢aligmada; 6grencilerin
orug sirasinda zihinsel aktivitesinin ve galigsma isteginin azaldigi, derse konsantrasyon
kabiliyetinin %50’den fazla diisiis oldugu belirtilmistir. Bu nedenle Ramazan ayinda

tiniversite 6grencilerinin beslenme durumu takip edilmeli ve diizenlenmelidir (68).

4.3.Universite Ogrencilerinin Beslenme ve Fiziksel Aktivite Durumunun

Saptanmasi

Insan saghiginin korunmasi ve hayatinm kaliteli bir sekilde siirdiiriilebilmesi igin,
yeterli ve dengeli beslenme her durumda dikkate deger bir konudur. Ramazan’da da,
insan sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi amaciyla beslenme

durumunun siirekli olarak degerlendirilmesi ve takip edilmesi gerekmektedir (5).
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4.3.1. Beslenme Durumunun Saptanmasi

Saglikli beslenmenin gergeklestirilebilmesi igin yiyeceklerin dengeli bir
sekilde karsilanmasi gerekir. Bu denge bozuldugu zaman hastaliklar ortaya ¢ikabilir.
Viicudun besin 6gesi gereksiniminin, yeterli miktarda karsilanip karsilanmadiginin

saptanmasi i¢in beslenme durumunun incelenmesi en iyi yoldur (69).
Beslenme durumunun saptanmasi igin kullanilan yontemler (69):

Yiyecek tiiketiminin saptanmasi,
Antropometrik dl¢timler

Klinik bulgular ve saglik dykiisii
Biyokimyasal ve fonksiyonel testler

Psikososyal veriler

I e A

PAL’1mn saptanmasi

4.3.1.1.Yiyecek Tiiketiminin Saptanmasi

Bireyin yiyecek alimin saptanmasi sorgulama ve kayit tutma seklinde olur. Bu
durum bazi bireylerin, yiyecek tiirii ve miktarinin hatirlanmasi konusunda zorluk
yasamasina neden olabilir. Bireyin veya toplumun yiyecek aliminin saptanmasinda
bir¢ok yontem bulunur. Bunlar; 24 saatlik yiyecek tiiketimi yontemi, yiyecek tiikketim

siklig1 ve diyet oykiisiidiir (70).

Yiyecek tiiketim sikligi, yiyecek ve yiyecek gruplarinin tiikketimlerinin; giin,
hafta, ay ve yil seklinde sikliginin degerlendirilmesidir. Bu yontem ayni zamanda

beslenme Oriintiisiiniin incelenmesi amaciyla kullanilmaktadir (70).

24 saatlik yiyecek tiiketimi yontemi, bireyin 24 saat boyunca tiikketmis oldugu
yiyeceklerin giin boyunca kayit altina alinmasidir. Bu kayit alma, bir 6nceki giin ne
tiiketildiginin geriye doniik hatirlanmasi ile gerceklesebilirken, ileriye doniik sekilde

de kayit tutulmasi istenebilir. Bu kayit; 3, 5, 7 ve daha fazla giin icin de tutulabilir.
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Tutulan bu kayitlarin degerlendirilmesi ile enerji ve besin Ggesi alimlar
saptanmaktadir (70). Yiyecek tiikketiminin saptanmasinda 24 saatlik yiyecek tiiketim
formu kullanilmaktadir. Beer-Bost et al (71) tarafindan 3653 birey lizerinde yapilan
calismada 24 saatlik yiyecek tiiketim formunun yiyecek tiikketiminin saptanmasinda

gecerli ve giivenilir oldugu bildirilmistir.

4.3.1.2. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik Ol¢limler yag ve yagsiz viicut dokusu miktarinin ve viicuttaki
dagilimlarinin saptanmasi, bliylime ve gelismenin gostergesi olmasi nedeniyle dnem
tasimaktadir. Bu amagcla viicut agirhigi, boy uzunlugu, Viicut Kiitle Indeksi (VKI), iist
orta kol ¢evresi, bas ¢evresi, bel gevresi, kalga ¢evresi, deri kivrim kalinliklar1 gibi

olgtimler kullanilir (72,73).
Antropometrik 6l¢iimde siklikla kullanilan yontemler asagidaki gibidir (72,73):

a. Viicut agirlig1 ve boy uzunlugu
b. Viicut yagimin saptanmasi

C. Yagsiz viicut dokusunun saptanmasi

4.3.1.2.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu

Viicut agirligi viicuttaki toplam yag, kas, su ve kemiklerin toplamidir ve 6l¢timii
beslenme durumunun gostergesi olarak siklikla kullanilsa da beslenme durumunun
saptanmasinda yeterli degildir. Agirlik ve boy 6l¢limii degerlendirilmesinde bir takim
referans degerler olsa da pratikte VKI daha sik kullanilmaktadir (74,75). Bu indeks
viicut agirliginin kilogram cinsinden degerinin, boy uzunlugunun metre cinsinden
degerinin karesine boliimiiyle hesaplanmakta olup, bireyin zayif ya da sisman olup
olmadiginin pratik degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Bu indeksle yagsiz doku ve
yag dokusu hakkinda bir bilgi sahibi olunmadigi i¢in beslenme durumu hakkinda

degerlendirme yeterli olmamaktadir (74,75).
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4.3.1.2.2. Viicut Yaginin Saptanmasi

Beslenme durumunun saptanmasinda en onemli degerlendirilmelerden biri de
viicut yaginin saptanmasidir. Viicut yagimnin 6lgtimii i¢in deri kivrim kalinligi, st kol
yag alani, bel ve kalga cevresi Ol¢iimii yapilabildigi gibi ultrason, bilgisayarl
tomografi, magnetik rezonans goriintiileme (MRI), toplam viicut elektrik gegirgenligi
(TOBEC) ve biyoelektrik empedans analizi (BIA) gibi cihazlarla viicut bilesimini
Olgtilmektedir (70). Ayrica viicut yag yiizdesi ve yagsiz kiitleyi hesaplamayi saglayan
formiiller de bulunmaktadir (79).

4.3.1.3. Klinik Bulgular ve Saghk OyKiisii

Klinik bulgular, bireyin fizik muayene ve tibbi hikayesinin saptanmasidir,
ancak tek bagma beslenme durumunu degerlendirmede yeterli olmamaktadir. Klinik
bulgularla; beslenme Oykiisii ve biyokimyasal testlerin birlikte degerlendirilmesi
gerekmektedir (70).

4.3.1.4.Biyokimyasal ve Fonksiyonel Testler

Beslenme durumunun saptanmasinda objektif degerlendirmeler arasinda olan
biyokimyasal ve hematolojik testler; kan (plazma, serum), idrar, kemik, sa¢ gibi
dokularda yapilmaktadir. Degerlendirme yapilirken; kan proteinleri (albiimin,
transferrin, tiroksin-baglayici prealbiimin, retinol-baglayici protein, fibronektin), kan
yaglar (toplam kolesterol, HDL, LDL, VLDL, TG, somatomedin C), hemoglobin ve
hematokrit diizeyleri, kan ve idrarda vitamin ve mineral diizeyleri incelenir.
Degerlendirmede bazen tek bir biyokimyasal degere bakilmasi yeterli olurken bazen
de birden fazla biyokimyasal degerin ayni anda incelenip yorumlanmasi
gerekmektedir (74).
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4.3.1.5. Psikososyal Veriler

Bireyin davraniglarimi ve davranis degisikliklerinin degerlendirilmesidir.
Psikososyal degerlendirme; hastali§in olusumu, tedavisi ve hastanin egitimi agisindan

biiyiik 6nem tagimaktadir (69).

4.3.1.6. Fiziksel Aktivite Diizeyinin [Physical Activity Level (PAL)] Saptanmasi

Bireylerin fiziksel aktivitesinin saptanmasinda 5-15 dakikalik siirelerle yapilan
aktivite tiirleri kaydedilir. Her fiziksel aktivitenin bir Fiziksel Aktivite Oran1 [Physical
Activity Ratio (PAR)] bulunur. Bu PAR degeri ve yapilan aktivitenin ¢arpimlarinin 24
saatlik aritmetik ortalamastyla PAL bulunur. Tablo 4.1.’de Bireylerin PAL degerine

gore fiziksel aktivite bakimindan siiflandirmasi verilmistir (69).

PAL degeri = (PAR x Zaman (Saat)) / 24

Tablo 4.1. PAL smiflandirmasi

PAL kategorisi PAL degerleri
Sedanter veya hafif aktivite yasam bigimi 1,4-1,69
Aktif veya orta diizeyde aktif yasam bi¢imi 1,70 -1,99
Siddetli veya agir diizeyde yasam bigimi 2,00-2,40

4.3.2. Diyet Kalitesinin Ol¢iimii

Beslenme bilimi ¢aligmalarinda tek bir yiyecek ya da besin 6gesinin herhangi
bir hastaliga etkisinin incelenmesi bu bireylerin daha sinirli bir sekilde

degerlendirilmesine neden olmaktadir. Beslenme bilimi konusunda daha detayh
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inceleme yapabilmek amaciyla bir¢cok bileseni degerlendirebilen diyet kalitesi
indeksleri kullanilmaktadir (12).

Indeksler bireylerin; yasi, hastalik durumlari, kiiltiirel yapilari, beslenme
sekilleri gibi faktorler géz Oniine alinarak olusturulmustur. Bu indekslerin bilesenleri
besin ogeleri, Yyiyecek gruplarinin tiikketimi, Yiyecek cesitliligi ve diyet
kisitlamalarindan olusur. Besin 6geleri; karbonhidrat (kompleks karbonhidrat, mono
ve disakkaritler), protein, yag (toplam yag, kolesterol, tekli ve ¢oklu doymamis yag
asitleri), mikro besin 6geleri (vitamin ve mineraller) ve alkolden olusmaktadir (74).
Yiyecek gruplari; sebze ve meyve, et, tahillar siit ve siit triinlerinin tiiketimleri
olusmaktadir (75).

Yetiskinlerde diyet kalitesinin 6l¢iimii igin; Saglikli Diyet Indeksi, Diyet Kalite
Indeksi, Akdeniz Diyeti Skoru, Akdeniz Diyeti Skalas1 ve Saglikli Yeme Indeksi
yaygin olarak kullanilmaktadir (13).

4.3.2.1. Saghikh Yeme indeksi-2010

Saglikli Yeme Indeksi, ABD Tarim Bakanlhgi [United States Department of
Agriculture (USDA)] tarafindan 1995 yilinda yayinlanan, ABD’ye 6zgii beslenme
rehberi’ne gore uyarlanan bir indekstir. Bu indeks, bireylerin beslenme rehberine ve
yiyecek piramidindeki beslenme Onerilerine ne kadar uyduklarin1 degerlendirerek
bireylerin diyet kalitesinin nasil oldugunu 6lgmek igin kullamlmistir (14). Indeksin
2005 ve 2010 yilinda giincellenmesi yapilmistir (15,16). Miller ve ark (75) Ulusal
Saglik ve Beslenme Arastirmasi Anketi [National Health and Nutrition Examination
Survey (NHANES)] 2001-2002 yilindaki verilerini degerlendirdigi arastirmada
Saglikli Yeme Indeksi- 2005 nin diyet kalitesini 6lgme konusunda gegerli ve giivenilir

oldugu saptanmistir.

Saglikli Yeme Indeksi-2010, 2013 yilinda giincellenmis ve 12 bilesenden
olusmustur. Indeksin 9 bileseni diyet yeterliligini incelerken, 3’{i sinirli tiiketilmesi

istenenleri incelemektedir. Bilesenler; 0-5 puan, 0-10 puan veya 0-20 puan araliginda
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olup bilesenlerin toplam puani 100 olmaktadir. Bu puanlandirmaya gore 51 puanin
altinda bulunan diyet “yetersiz”’, 51-79 araliginda olan puanin diyeti “normal” ve 80
puanin iistlinde bulunan diyet ise “kaliteli” olarak siniflandirilmistir. Skorun yiiksek

olusu diyetin gereksinim karsilama bakimindan kaliteli olusu anlamina gelmektedir

(16).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1.Arastirma Yeri ve Zamani

Bu arastirma 16 Mayis-1 Temmuz 2018 tarihleri arasinda Istanbul Medipol
Universitesi Beslenme Diyetetik Boliimii 3. ve 4. siuf ogrencilerinin goniillii
katilimiyla gergeklestirilmistir. Kesitsel ve tanimlayici tipteki ¢alisma igin Istanbul
Medipol Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
28.05.2018 tarihli ve 10840098-604.01.01-E14617 sayili etik kurul raporu alinmistir.

5.2.0rneklem Secimi

Aragtirma oncesi gii¢ analizi yapilarak klinik olarak 6nemli degisikligin gosterdigi
ve degiskenligin tahmin edildigi diger bir calismadan yola ¢ikarak etki biiytikliigii 0,32
olarak belirlenmistir (80). Bu 6nemli farki belirleme giicii %80 (%5 Tip I hata seviyesi)
oldugundan ¢aligmaya alinmasi gereken katilimer sayist 62 olarak hesaplanmigtir. Bu
dogrultuda arastirma oOrneklemini Istanbul Medipol Universitesi Beslenme ve

Diyetetik Boliimii 3. ve 4. simif 6grencisi olan 73 saglikli 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmaya dahil edilme Kriterleri; 18-30 yas araliginda olmak, beslenme ve

diyetetik boliimii 3. veya 4. sinif 6grencisi olmak ve goniillii olmak (EK-3).

Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri; kronik bir hastaligi olmak (diabetes
mellitus, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, bobrek yetmezligi, endokrin
bozuklugu, immiin yetmezligi), verilerin toplandig1 dénemde akut bir saglik sorunu

olmak (enfeksiyon, grip vb.) ve gebelik.
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5.3.Verilerin Toplanmasi

Arastirmada sorusturma metodu kullanilarak uygulanan ankette “giinliik yiyecek
tiikketim formu” (78) uygulanarak “SY1-2010” (16) hesaplanmis ve “fiziksel aktivite
formu” (70) kullanilmustir. Veriler yiiz yiize gériisme yontemi ile elde edilmistir (EK1-
2).

Arastirmaya katilan 6grencilerle Ramazan ayinda ve sonrasinda olmak iizere iki

ayri zamanda goriisme yapilmistir.

1. Goriismede (Ramazan ayinda): cinsiyet, yas, medeni durum, agirlik, boy, sigara
kullanim durumu, nerede ikamet ettigi, ilag kullanimi, 6zel diyet uygulayip
uygulamadigi, glinliik su tiiketimi, bu ayda siklikla yasadigi Klinik semptomlar, 6giin
diizeni ve disarida yeme durumuna iliskin sorular haricinde “giinliik yiyecek tiiketim
formu” (78), “fiziksel aktivite formu” (70) ve “SY1-2010” (16,77) kullamlmstir (EK-
1).

2. Goriismede (Ramazan ayindan sonra): yas, medeni durum, agirlik, sigara
kullanimu, ilag kullanimai, 6zel diyet uygulayip uygulamadigi, giinliik su tiiketimi, 6gtin
diizeni ve disarida yeme durumuna iliskin sorular haricinde “giinliik yiyecek tiiketim
formu” (78), “fiziksel aktivite formu” (70) ve “SY1-2010 (16,77) kullanilmistir (EK-
2).

5.3.1. Antropometrik Ol¢iimler

Arastirmaya katilan 6grencilerin antropometrik Slgiimlerinin karsilagtirilmasi
amactyla Ramazan ayimin ilk haftasinda ve Ramazan ayinin hemen sonrasinda; agirlik
ve boy &lgiimleri yapilmustir. Bu veriler ile VKI, viicut yag yiizdesi ve yagsiz kiitle

hesaplanmistir. Viicut yag ylizdesi ve yagsiz kiitleyi hesaplama formiilii asagidaki
gibidir (79):

22



Viicut Yag Yiizdesi:

%: 1.2 x VKI+0.23 x (Yas) — 10.8 x (E:1, K:0) - 5.4
Yagsiz Kiitle (kg) :

Erkek: ((0.715 x VKI) — 12.1) x Boy (m?)

Kadm: ( (0,713 x VKI) —9,74) x Boy (m?)

5.3.2. Yiyecek Aliminin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan Ogrencilerden Yyiyecek tiiketimi ve diyet kalitesinin
degerlendirilmesi amaciyla Ramazan ayinda oruglu oldugu sirada 3 giinliik geriye
dontik yiyecek tiiketim kaydi1 alinmistir. Bu esnada bu aydan sonra 3 giinliik 24 saatlik
yiyecek tiiketimlerini yazmalari istenmistir ve bunlar “yiyecek tiiketim formu”na

kaydedilmistir.

Yiyecek tiiketim kayitlar1 Ramazan aymnin ilk haftasinda (1. ve 7. giinleri
arasinda), orta (10. ve 18. giinleri arasinda) ve son haftalarinda (22. ve 29. giinleri
arasinda) ve en az bir tanesi hafta sonuna gelecek sekilde alinmistir. Ramazan
sonrasinda ise bayramin bitimini takiben 20 giin i¢cinde ve en az bir tanesi hafta sonuna

gelecek sekilde 3 giinliik yiyecek tiikketim kaydi alinmastir.

Calisma sirasinda toplam 6 giin boyunca alinan 24 saatlik yiyecek tiiketim kaydi
bilgisayar destekli beslenme programi, Beslenme Bilgi Sistemi 7.2 (BeBiS 7.2)
ogrenci slirimii ile Ramazan’da ve sonrasinda 3 giinliik ortalama enerji ve besin

Ogelerinin tiiketimleri degerlendirilmistir (80).

Enerji ve besin ogelerinin giinlilk alimlar1 kargilama oranlar1 Amerika Ulusal
Akademiler Tip Enstitiisii, Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) ve Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi-2016 (TOBR) 6nerilerine gore incelenmistir (79,81,82). Giinliik
kabul edilebilir alim miktarina [(Acceptable Daily Intake) (ADI)] gore karsilama orani
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<%67 ise yetersiz alim, %067-133 ise yeterli alim ve >%133 ise fazla alim olarak
degerlendirilmistir (82-84).

Ginliik enerji ve besin ogelerinin tiikketimi, diyet kalitesi ve fiziksel aktivite
durumunun iki ayr1 zamandaki (Ramazan ayinda ve sonralarinda) degisimi

karsilastirilmis olup iki zaman araligindaki farkin 6nemliligi incelenmistir.

5.3.3. Saghkh Yeme Indeksi-2010 (SYI - 2010)

Saglikli Yeme indeksi bilesenlerinde degerlendirme yapilirken; tahillar, sebzeler,
meyveler, siit ve et tiikketimi, toplam yag aliminin toplam enerji alimina katki miktari,
doymus yag aliminin toplam enerji alimina katki miktari, kolesterol alim miktari,
sodyum alim, besin dgesi gesitliligi incelenir (14-16). Saglhikli Yeme indeksi-2010, 12
bilesenden olusmustur. Bu bilesenler sirasiyla; “toplam meyve”, “tam meyve”,
“toplam sebze”, “koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller”, “tam tahillar”, “siit
grubu”, “toplam protein yiyecekleri”, “deniz tirtinleri ve bitki proteini”, “yag asitleri”,

“islenmis tahillar”, “sodyum” ve “bos enerji kaynaklar1”dir.

5.3.3.1. Toplam Meyve

“Toplam meyve” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 189,29
meyve ve meyve suyu tliketimi tam puani olusturmaktadir. Hi¢ tiikketim yoksa

bilesenin puani 0 olmaktadir (16).
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5.3.3.2. Tam Meyve

“Tam meyve” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 94,69
taze, konserve, dondurulmus ve kurutulmus meyve tiketimi tam puani
olusturmaktadir. Taze sikilmig meyve suyu bu grubun disinda olmakla birlikte, hi¢
tiiketim yoksa bilesen puani 0 olmaktadir (16).

5.3.3.3. Toplam Sebze

“Toplam sebze” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 260,2
gramlik tiikketimi tam puani olusturmaktadir. Hi¢ tiikketim yoksa bilesen puani 0
olmaktadir (16).

5.3.3.4. Koyu Yesil Yaprakh Sebzeler ve Kuru Baklagiller

“Koyu yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller” bilesen puani, alinan
enerjinin 1000 kalorisi bagina en az 47,3 gr.lik tilketimi tam puani olusturmaktadir.
Hig tiiketim yoksa bilesen puani 0 olmaktadir. Toplam protein yiyecekleri bileseni tam
karsilanmamigsa, toplam protein yiyecekleri bilesen puani ile deniz iriinleri ve bitki
proteinleri bilesen puanina aktarilmis, toplam protein yiyecekleri bilesenleri tam
karsilandiginda ise deniz triinleri ve bitki proteinleri bilesen puani bu bilesene ve

toplam sebze bilesenine sayilmistir (16).
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5.3.3.5. Tam Tahil

“Tam tahil” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 42,5
gramlik tiikketimi tam puani olusturmaktadir. Hi¢ tiikketim yoksa bilesen puani 0
olmaktadir, (16).

5.3.3.6. Siit Grubu

“Siit grubu” bilesen puani, siit ve diger biitiin siit iirinlerini icermektedir. Siit
grubu bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 307,59’k tiiketimi
tam puani olusturmaktadir. Hi¢ tiiketim yoksa bilesen puam1 O olmaktadir. Siit
grubundaki doymus yag asitleri, yag asitleri bilesenine ve bos enerji kaynaklar

bilesenine sayilmaktadir (16).

5.3.3.7. Toplam Protein Yiyecekleri

“Toplam protein yiyecekleri” bilesen puani, hayvansal protein kaynaklari ve
kuru baklagillerden alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en az 70,8 gramlik tiiketimi

tam puani olusturmaktadir. Hig tiiketim yoksa bilesen puani 0 olmaktadir (16).

5.3.3.8. Deniz Uriinleri ve Bitki Proteini

“Deniz iriinleri ve bitki proteinleri” bilesen puani, alinan enerjinin 1000
kalorisi bagina en az 22,6 gramlik tiiketimi tam puani olusturmaktadir. Hi¢ tiiketim
yoksa bilesen puani 0 olmaktadir. Yagli tohumlar bu bilesene de dahil edilmektedir
(16).
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5.3.3.9. Yag Asitleri

“Yag asitleri” bilesen puaninda (CDYA+TDYA) / Doymus Yag oraninin en az
2,5 olmas1 maksimum puan olarak hesaplanmaktadir. Eger bu oran en fazla 1,2 ise

bilesen puani 0 olmaktadir (16).

5.3.3.10. Islenmis Tahillar

“Islenmis tahillar” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basma en fazla
51 gramlik tiikketimi tam puani olusturmaktadir. Eger tiiketim alinan enerjinin 1000

kalorisi bagina 121.9 grama esit veya fazlaysa bilesen puani 0 olmaktadir (16).

5.3.3.11. Sodyum

“Sodyum” bilesen puani, alinan enerjinin 1000 kalorisi basina en fazla 1,19
tiiketimi tam puan1 olusturmaktadir. Eger sodyum alimi enerji alimimin 1000 kalorisi

bagina 2 gram veya 2 gramdan fazlaysa bilesen puani 0 olmaktadir (16).

5.3.3.12. Bos Enerji Kaynaklar

“Bos enerji kaynaklar1” bilesen puani alinan enerjinin en fazla %19’una denk
gelen tliketimi tam puani olusturmaktadir. Kati yaglar, alkol ve basit sekerden gelen
enerjiyi icermektedir. Eger tiikketim alinan enerjinin %50’sine denk veya fazla ise

bilesen puani 0 olmaktadir (16).
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5.3.4. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Aragtirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivitesinin saptanmasinda “fiziksel
aktivite formu” kullanilarak 5-15 dakikalik siirelerle yapilan aktivite tiirleri
kaydedilmistir (EK-1:F, EK-2:F). Form saatlere gore yapilan fiziksel aktivitenin
yazilmasi seklinde oldugundan ayni zamanda Ramazan ay1 ve sonrasindaki uyku
stirelerinin de degerlendirilmesine olanak tanimistir. Birlesmis Milletler Besin ve
Tarmm Orgiitii [Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO)],
Diinya Saglik Orgiitii [World Health Organization (WHO)] ve Birlesmis Milletler
Universitesi [United Nations University (UNU)] tarafindan belirlenen PAL
simiflamasina gore bireylerin  PAL degerlerinin  gruplara gore dagilimi
degerlendirilmistir (85). Bunun alt bilesenleri; “uyku”, “dinlenme”, “cok hafif fiziksel

aktivite”, “hafif fiziksel aktivite”, “orta fiziksel aktivite” ve “agir fiziksel aktivite”dir

(68,78).

“Uyku” bileseni giin ig¢inde olan toplam uyku siiresini ifade ederken,
“dinlenme” bileseni ise giin i¢inde uzanarak yapilan aktiviteleri ifade etmektedir. “Cok
hafif fiziksel aktivite” bileseni oturarak yapilan; ofis isleri, ev isleri, araba stirme, kagit
oynama, balik tutma ve ders ¢alisma gibi aktiviteleri ifade etmektedir. “Hafif fiziksel
aktivite” bileseni ayakta yapilan; ev temizleme, yemek yapma, camasir ve bulasik
yikama, aerobik hizli yiirlime gibi hafif aktiviteleri ifade etmektedir. “Orta fiziksel
aktivite” bileseni ayakta yapilan; yiirlime, bahce- bostan isleri, siit sagma, boya isleri,
voleybol, tenis ve bilardo gibi orta siddetli fiziksel aktiviteleri ifade etmektedir. “Agir
fiziksel aktivite” bileseni ise ayakta yapilan; tarla isleri, aga¢ kesme, hamallik, insaat,
basketbol, ylizme, viicut gelistirme ve uzak dogu sporlar1 gibi agir siddetli fiziksel

aktiviteleri ifade etmektedir (68,77).

5.4 Istatistik Analizi

Istatistiksel analizler SPSS 20.0 istatistik paket programi kullanilarak yapilmustir.

Tanimlayici istatistikler siirekli 6l¢timlii degiskenler i¢in ortalama, standart sapma ve
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minimum-maksimum degerler alinmistir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
One sample Kolmogorov-Smirnov ile test edilmistir. Normal dagilima sahip olan
degiskenler ortalama ve standart sapma (Ort = SS), normal dagilima sahip olmayan
degiskenler ise medyan ve geyrekler acikligi (Med+Q) ile gosterilmistir. Istatistiksel
analiz i¢cin Mc Nemar, Wilcoxon, Ki-kare, Kruskal Wallis, Student’s-t Paired,
Student’s-t Independent, ve korelasyon analizi (Pearson ve Spearman) testleri

kullanilmastir. Istatistiksel dnemlilik igin p<0.05 degeri kabul edilmistir.

5.5.Arastirmanin Simirhihiklar:

Arastirmaya katilan bireylerin Ramazan aymin bir kisminda tatile girmeleri ve
dolayisiyla bazi 6grencilerinin ailelerinin yaninda olmasi beslenme durumlarin

etkilemis olabilir.

Arastirmada kullanilan 6rneklemin Beslenme ve Diyetetik boliimii 3. ve 4. sinif
ogrencilerinden olusmasi beslenme bilgilerinin diger lisans boliimlerine gore daha

fazla olmasi diyet kalitesini etkileyen baska bir unsur olabilir.

Ogrencilerin Ramazan ve sonrasindaki SY1-2010 puanlarinin ortalamasina gore
diyet Kkalitelerinin kategorizasyonu yapilmis ve bu kategorizasyona gore
degerlendirme yapilmistir. Bu siiflandirmaya gore yalnizca 1 veri “kaliteli” sinifta
bulunmus, 1 veri ile istatistiksel olarak yorum yapilamadigi i¢in, veri kayb1 olmamasi
amaciyla “normal” diyet kalitesinde kabul edilmistir. Ayrica “kaliteli” grubunda
yalmizca 1 kisi bulunmasi nedeniyle 80 puan iistii bireyler hakkinda yorum

yapilamamigtir.
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6. BULGULAR

Arastirma, Istanbul Medipol Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii 3. ve 4.
smif 6grencilerinin goéniilli katilimiyla gerg¢eklesmistir. Arastirma toplam 73 (E:5,

%6,8; K: 68, %93,2) 6grenci lizerinde yiiriitilmiistiir.

6.1. Demografik Ozellikler

Tablo 6.1.°de Ogrencilerin demografik ozellikleri verilmistir. Ogrencilerin
%28,8’i 22 yasindadir ve %57,5°i 3. smuftadir. Universite ogrencilerinin yas
ortalamasmin 22,1£1,43 (K: 22+1,38, E:23,4£1,50) yil oldugu saptanmistir.

Ogrencilerin yaridan fazlasmin (% 66,0) aileleri ile birlikte yasadig1 bulunmustur.

Ogrencilerin  %86,3’iiniin  sigara igmedigi goriilmiistiir. Sigara igen
ogrencilerin Ramazan aymdan sonra sigara icme durumlar artis géstermistir ve s6z

konusu olan artisin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Ramazan aymdan sonra dgrencilerin diyet uygulamalarinin arttigi (Ramazan:
%9,6, Sonrasi: %15,1) goriilmistiir. Bu artisin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi
bulunmustur (p>0,05). Ayrica vitamin Ve mineral aliminda da 6nemli olmamakla
birlikte artis (Ramazan:%17,8, sonrasi: %27,4) meydana gelmistir. Ozel diyet
uygulayanlar arasinda; 11 kisi (%68,8) agirlik kayb1 amaciyla, 3 kisi (%18,8) saglikli
olmak amaciyla, 1 kisi (%6,25) kolesterol alimini sinirlamak amaciyla ve 1 kisi

(%6,25) ise diger nedenlerle diyet yapmustir.
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Tablo 6.1. Ogrencilerin demografik dzelliklerine gore dagilimi

Genel n %
Ozellikler
Cinsiyet
Kiz 68 93,0
Erkek 5 7,0
Medeni
Durum
Bekar 71 97,3
Evli 2 2,7
Simif
3. Smf 42 57,5
4. Smif 31 425
Kaldiklan
Yer
Aile ile 49 67,1
Yurt/Apart 11 15,1
Ogrenci Evi 13 17,8
Toplam 73 100,0
Ramazan Ramazan Sonrasi
Kotammi " % n % P
Evet 7 9,6 10 13,7
Hayir 66 90.4 63 86,3 0,375
Ilac
Kullanimi
Evet 2 2,7 5 6,8 0,375
Hayir 71 97,3 68 93,2
Diyet
Yapma
Evet 7 9,6 11 15,1
Hayir 66 90,4 62 84,9 0,344
Vitamin ve
Mineral
Takviyesi
Evet 13 17,8 20 27,4
Hayir 59 82.2 53 72.6 0,118
Toplam 73 100 73 100,0

n: Say1 ® Mc Nemar Testi kullanilmistir.



6.2. Klinik Semptomlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin arasinda Ramazan ayinda en ¢ok yasanan
semptom %71.4 oraninda goriilen halsizlik (n:50) olmustur. Ayrica bas agris1 (%51.4,
n:36), erken doyma (%37.1, n:26), bas donmesi (%17.1, n:12) ve siskinlik (%12.9,

n:9) en sik goriilen semptomlar arasindadir (Tablo 6.2.).

Ogrencilerde bu ayda goriilen erken doyma semptomu ile diyet Kalitesi
arasinda zayif bir pozitif iliski saptanmistir (r=0,26) ve bu durum istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (p=0,03).

Enerji aliminin; bas agrist (r=0,33, p=0,005) ile zay1f diizeyde, karin agris1 (1=
0,25, p=0,03) ile orta diizeyde ve siskinlik (r=0,80, p<0,001) ile gii¢lii diizeyde pozitif

bir iligkisi bulunmustur.

Karbonhidrat aliminin ise; bas agris1 (r=0,35, p=0,003), bas donmesi (r=0,31,
p=0,01 ve siskinlik (r=0,57, p<0,001) ile ) ile orta diizeyde pozitif bir iliskisi

saptanmuistir.

Toplam yag tiiketimi ile siskinlik arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski
bulunurken (r=0,66, p<0,001) toplam protein tiikketimi ile karin agrisi semptomu

arasinda zay1f diizeyde negatif iligki goriilmiistiir (r=0,33, p=0,005).
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Tablo 6.2. Ramazan ayinda orug tutan {niversite 0grencilerinde goriilen klinik

semptomlar ve besin dgesi alimlari ile iligkisi

Semptomlar® n (73) %

Mide Eksimesi 8 55

Bas Agrisi 36 51,4

Bas Donmesi 12 17,1

Halsizlik 50 714

Agizda Eksi Tat 4 57

Karin Agrisi 3 4,3

Hazimsizlik 12 17,1

Erken Doyma 26 37,1

Siskinlik 15 21,4

Kabizlik 9 12,9

ishal 0 0

Mide Bulantisi 3 4,3

Semptgmla.r/ Diyet Kalitesi Enerji Al gt conhidgs Protein Alinm Yag Alim
Besin Ogesi Alimi

Alimlar r p r p r p r p r p
Mide " 006 0592 003 0813 0,03 0,788 004 0729 009 0443
Eksimesi

Bas Agrist  -003 0813 033 0005 035 0,003 020 0099 024 0,050
g‘?nmesi 021 008 022 0071 0312 0,010 015 0202 008 0494
Halsizlik 0,01 093  -060 0623  -0,01 0,950 0,09 0462  -008 0,542
?agtlZdaEksl 021 087 -010 0392 011 0,369 020 0100  -002 0810
Karin Agrist 018 0127  -025° 0038  -0,21 0,082 033 0005 -0,19 0,108
Hazimsizhk  -0,12 0334 040 0740  -0,01 0,908 001 0963 008 0488
Erok;:]a 026° 0030 053 066l 00l 0949 002 0891 009 0479
Siskinlik 014 0265 080" p<000l 057° p<0,00l 005 0687  0,66°  p<0001
Kabizlik 0,13 0298 014 0233 0,16 0,184 015 0228 008 0,509
g'lffmm 003 0818 011 0375  -007 0543 00l 0978 013 0,289

3p<0,05 p<0,01 °Ramazan’da goriilen semptomlarda her bir birey i¢in bir ya da daha fazla isaretleme yapilmistir.

6.3. Ramazan Ayinda ve Sonrasindaki Antropometrik Ol¢iimler

Ogrencilerin Ramazan ayinda ve sonrasindaki antropometrik &lgiimlerinin
ortalama degerleri Tablo 6.3.’te verilmistir. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasinda

alinan antropometrik dl¢iimlerinde herhangi bir degisim saptanmamastir.
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Tablo 6.3. Ogrencilerin Ramazan ayinda ve sonrasindaki antropometrik dlgiimleri

Olgiimler Ramazan Ramazan Sonrasi Toplam Erkek Kadin
Erkek Kadin Erkek Kadin
(X£8S8S) (X £8SS) (X £8S8S) (X £8S8S) (X £8S8S) p p

Agirlik(kg) 76,00+7,58  57,21+8,86 76,00+7,18  57,31+8,99 58,54+9,95 0,999 0,909
Boy(cm) 177,41+416  164,44+4,72 176,60+4,51 164,34+4,79 165,26+5,67 0,242 0,769
VKi(kg/m?)  23,7142,94  21,27+3,28 24,18+254  21,17+3,08 21,43+329 0,376 0,784

Yag 17,61+3,41  24,93+352  18,55+356  25,12+3,93  24,55+4,08 0,132 0,639
Yiizde(%)
Yagsiz 15,45+6,26  14,38+586  16,58+6,04  14,52+6,22  14,56+6,00 0,197 0,825
Kiitle (kg)

3p<0,05 Pp<0,01 °Wilcoxon ve Student T Paired kullanilnustir.

6.4. Ogrencilerin Ramazan Ay ve Sonrasindaki Yeme Hizlar1 ve Ogiin

Durumlari

Ramazan ayinda ve sonrasinda dgrencilerin su tiiketimlerinde herhangi bir
degisim meydana gelmemistir. Buna ek olarak bu aydan sonra su tiiketimleri ile
karbonhidrat tiiketimi arasinda zayif diizeyde negatif iligki bulunmustur (r=0,26) ve bu

durumun istatistiksel olarak énemli oldugu saptanmistir (p<0,05).

Ramazan’dan sonra ana ogiin atlama durumu %67,2 artmistir (Ramazan
sonrasinda ana 6giin atlayanlar: %79,5, Ramazan’da ana 6giin atlayanlar: %12,3). Bu
artmanin yiiksek diizeyde onemli oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Sahur ana &giinii
yapmayan yalnizca 2 kisi bulunmustur. Arastirmaya katilan 6grenciler arasinda iftar
Ogliniinii atlayan hi¢ kimse olmadig1 gortilmiistiir. Gece ara 6giinii yapma dagiliminin

ise %65,8 oldugu saptanmustir.

Bu ayda 6grencilerin vakitlerinin olmamasi (%44,4) ana 6giin atlamada en sik
yasanan sebep olmustur. Sonrasinda da vakit olmamasi (%46,6) 6grencilerin 6giin
atlamasinda da en etkili nedenlerden olmustur. Ayrica siklikla istahsizlik (%12,4) ve

aligkanligin olmamasi (%12,4) nedenleriyle ana 6giin atlanmistir.
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Ramazan’dan sonra 6grenciler arasinda kahvalti yapma durumu %91,8°dir.
Ogle yemegi yeme orani %68,5 ve aksam yemegi yeme durumu %95,9’dur. Ara dgiin
yapma oranlari incelendiginde; kusluk ara 6giinti %27.,4, ikindi ara 6giinti %69,9 ve

gece ara 0giinii %54,8 oraninda yapilmistir.

Bu ayda haftada en az 1-2 kez disarida yemek yiyenlerin oran1 %64,4 iken,
Ramazan ayidan sonra bu oran %76,7’ye yiikselmistir, ancak bu durumun istatistiksel
olarak 6nemli olmadigi bulunmustur (p>0,05). Bu aydan sonra ayak {istii yiyecek
tiiketimi %24,7 ve ev yemekleri tiiketimi %4,1 oraninda artarken, Kebap tiiketiminin

%21,9 oraninda azaldig1 goriilmiistiir.
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Tablo 6.4. Ramazan ayinda ve sonrasindaki yeme hizi ve 6gtin durumlari

Ramazan Ramazan Sonrasi Toplam
(X£8S) (X £8S) (X£8S) p
Su Tiiketimi 1680,56+789,61 1682,88+760,54 1681,73+772,42 0,936
Ana Ogiin Sayis1 1,96+0,19 2,55+0,50 2,25+0,48 p<0,001°
Ara Ogiin Sayist 0,75+0,59 1,75+0,96 1,25+0,95 p<0,001°
Ramazan Ramazan Sonrasi
Enerji Cho Protein Yag Enerji Cho Protein Yag

r p r p r p r p r p r p r p r p
Su L o o o o o < o o o
Tiketimi % § § g é E § g g Q g § -§ g § §

Ramazan Ramazan Sonrasi
Yeme Hiz1 n % n % r p
Hizli 9 12,3 11 15,1
Normal 46 63,0 4 56,2 0,555 0,868
Yavas 18 24,7 21 28,7
Ana Ogiin Atlama p
Evet 5 6,8 17 23,3
Hayir 64 87,7 15 20,5 p<0,001°
Bazen 4 55 41 56,2
Toplam 73 100,0 73 100,0
Ana Ogiin Atlama Nedeni®
Istahsizlik 1 11,1 9 15,5
Vakit Olmuyor 4 44,4 34 58,6
Aliskanligim 1 11,1 9 15,5
Yok
Hazirlanmadig1 1 11,1 4 6,9
I¢in
Diger 2 22,2 2 3,5
Toplam 9 100,0 58 100,0
Ramazan® n %
Sahur 71 97,3
iftar 73 100
Gece 48 65,8
Ramazan Sonrasi®
Kahvalt1 67 91,8
Kusluk 20 27,4
Ogle 50 68,5
ikindi 51 69,9
Aksam 70 95,9
Gece 40 54,8
Ramazan Ramazan Sonrasi

Disarida n % n % p
Yemek Yeme
Sikhig
Her giin 3 4,1 6 8,2
Haftada 3-4 kez 20 27,4 16 21,9
Haftada 1-2 kez 24 329 34 46,6 0130
Ayda 2-3 17 23,3 10 13,7 '
Ayda 1 kez 7 9,6 6 8,2
Hig 2 2,7 1 1,4
Yemek Tiirii
Ayak Ustii 20 27,4 38 52,1
Yiyecek
Ev Yemekleri 13 17,8 16 21,9
Kebap 32 43,8 16 21,9
Yoresel 5 6,8 1 14
Yemekler
Pasta vb 2 2,7 1 1,4
Diger 1 14 1 1,4
Toplam 73 100 73 100

2p<0,05 Pp<0,01 °Willcoxon Testi kullanilmistir. %““Ana &giin atlama nedeni” parametresi ana dgiin atlayan 5 kisi
tizerinden degerlendirilmistir. ®Ramazan ay1 ve sonrasindaki 6giinler hakkindaki veriler ana ve ara 6giin yapan

katilimcilarin oranini ifade etmektedir.
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6.5. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Enerji ve Besin Ogelerinin Al

Ogrencilerin Ramazan ayimda ve sonrasindaki makro ve mikro besin dgelerinin
ortalama alim miktarlar1 Tablo 6.5.’te verilmistir. Ogrencilerin Ramazan ayinda enerji
alimlar1 ortalama 1203,69+306,08kkal iken bu aydan sonra 1308,27+306,08kkal
olarak saptanmistir (p=0,006).

Makro besin 6gelerinden karbonhidratin Ramazan’da ortalama 118,81+38,79¢g
iken sonrasinda 132,82+38,78¢g olarak bulunmustur. Ramazan sonrasinda meydana
gelen bu artis istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir ( p=0,003). Ayrica bu
ayda ortalama 12,78+4,29g alinan diyet lifinin sonrasinda ortalama 14,86+4,28g

alindig1 belirlenmistir ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p=0,002).

Ramazan ayinda protein alimi ortalama 46,91+12,73g iken sonrasinda
51,52+12,73g oldugu saptanmistir. Bu aydan sonra meydana gelen bu artis istatistiksel
olarak 6nemli bulunmustur (p=0,021). Bu aydan sonra enerjinin proteinden gelen orani

azalmigtir, ancak bu istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0,05).

Makro besin dgelerinden yag aliminin Ramazan ayinda ortalama 58,89+17,35¢
ve sonrasinda ortalama 62,17+17,35g oldugu saptanmistir. Bu aydan sonra yag alimi
artsa da enerjinin yagdan gelen oran1 azalmistir, ancak her iki durum da istatistiksel
olarak onemli bulunmamistir (p>0,05). Coklu doymamis yag asitleri (CDYA), tekli
doymamis yag asitleri (TDYA), kolesterol alimlarinda her iki zaman diliminde
meydana gelen degisimlerin higbiri istatistiksel olarak 6nemli olmadig: bulunmustur
(p>0,05).

Ramazan ayindan sonra A vitamini ve E vitamini aliminda azalma yasanmistir
ve istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05). B1, B2, Niasin, Bs ve C vitamini
alimlarindaki artig istatistiksel olarak onemli bulunurken, folat ve Bi> vitamini

alimlarindaki artma istatistiksel olarak 6nemli bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 6.5. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki enerji ve besin dgesi alimlar

Ramazan Ramazan Sonrasi Toplam

Besin Ogesi Ahmm P
XSS X +SS X +SS
Enerji (Kkal) 1203,69+306,08 1308,27+306,08 1256,34+320,12 0,006°
Karbonhidrat
(9) 118,81+38,79 132,82+38,78 125,87+41,43 0,003
(%) 40,23+7,36 41,16+7,35 40,70+6,94 0,373
Protein
(9) 46,91+12,73 51,52+12,73 49,23+13,48 0,0212
(%) 16,12+2,79 16,35+2,79 16,24+2,82 0,563
Yag
(9) 58,89+17,35 62,17+17,35 60,54+17,10 0,124
(%) 43 55+6,80 42,46+6,80 43,01+6,38 0,278
Lif (g) 12,78+4,29 14,86+4,28 13,83+5,05 0,002
CDYA (g) 58,23+28,41 67,93+28,41 63,11+31,39 0,598
TDYA (g) 19,71+6,24 21,15+6,23 20,44+6,49 0,058
Kolesterol (mg) 286,08+130,64 280,08+130,63 283,06+121,17 0,623
A Vit. (mcg) 990,48+935,47 900,34+935,47 945,10+755,60 0,645
E Vit. (mg) 12,86+4,43 12,18+4,43 12,52+4,20 0,244
B: Vit. (mg) 0,50+0,13 0,62+0,13 0,56+0,19 p<0,001°
B> Vit. (mg) 0,93+0,31 1,05+0,31 0,99+0,32 0,0122
Niasin (mg) 15,61+4,67 17,87+4,67 16,75+5,01 0,0032
Bs Vit. (Mg) 0,83+0,25 0,98+0,25 0,91+0,32 0,006
Folik Asit (mcg) 182,24+52,16 200,45+52,16 192,89+57,24 0,059
B1 Vit. (mcg) 3,39+2,91 3,56+2,91 3,48+2,47 0,138
C Vit. (mg) 58,23+28,41 67,94+33,58 63,11+31,39 0,0352
Na. (mg) 2544,37+745,78 2599,97+745,78 2572,36+516,59 0,595
K. (mg) 1481,74+445,13 1772,52+445,13 1628,14+514,97 p<0,001°
Ca. (mg) 511,35+186,69 586,55+186,69 549,21+209,59 0,006°
Mg. (mg) 172,61+49,92 196,12+49,92 184,45+60,31 0,004°
P. (mg) 776,19+205,68 868,25+205,68 822,53+240,50 0,004
Fe. (mg) 7,25+1,95 8,13+1,95 7,69+2,21 0,004°
Zn. (mg) 6,79+1,78 7,45+178 7,12+42,02 0,0242

2p<0,05 Pp<0,01 ©Willcoxon ve Student T Paired kullanilmistir.
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Ramazan’dan sonra potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢ginko alim
seviyelerindeki artis istatistiksel olarak onemli iken; sodyum alim seviyelerindeki

azalma istatistiksel olarak 6nemli olmadig1 saptanmustir (p>0,05) (Tablo 6.5.).

6.6. Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Enerji ve Besin Ogelerinin Al ve Cinsiyete

Gore Karsillama Durumlari

Aragtirmaya katilan tiniversite 6grencilerinden Ramazan ayinda ve sonrasinda
alian 3 giinliik besin tiikketim kayitlari ile enerji ve besin 6gesi alimlar1 incelenmistir.
Bu béliimde dgrencilerin besin tiiketimlerini, Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi
(TOBR-2015) ve Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER-2015)’nde belirtilen yas ve
cinsiyete gore enerji ve besin gereksinimlerini karsilama oranlar1 incelenmistir.
Diyetle Referans Alim degerlerine gore herhangi bir besin 6gesinin %67 sinden daha
azinin karsilanmasi “yetersiz alim”, %67-133 oraninda karsilanmasi “yeterli alim” ve

%133’ten fazlasinin karsilanmasi “fazla alim” olarak degerlendirilmistir (78,79).

6.6.1. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Enerji ve Besin Ogelerinin

Alim ve Karsilama Durumlar (Erkek)

Erkek dgrencilerin TUBER ve TOBR’e gére makro ve mikro besin ogesi
gereksinim miktarlar1 Tablo 6.6.’da verilmistir. Yine ayni tabloda erkek 6grencilerin
Ramazan ay1 ve sonrasindaki gereksinimi karsilama oranlari, enerji ve besin 6gesi
alimlar verilmistir. Erkek 6grenci sayisinin 5 kisi olmasi nedeniyle istatistiksel fark

analizlerinin degerlendirilememistir.

Erkek Ogrencilerin Ramazan aymda enerji alimlarinin  ortalama
1580,56+277,35kkal ve sonrasinda 1644,08+424,73kkal oldugu saptanmistir.
Karbonhidrat alimlar1 bu ayda ortalama 153,60+19,03g ve sonrasinda 186,28+19,269
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oldugu goriilmistiir. Ayrica 6grencilerin bu aydan sonra diyet lifi tiikketimindeki artis

oldugu bulunmustur (p>0,05).

Ramazan ayindan sonra erkek ogrenciler arasinda ortalama protein (sirasiyla
R:66,18+14,61g, RS:63,01+14,18g) ve yag (swrasiyla R:77,75+20,62g,
RS:70,62+20,659) alimlar1 azalmistir. Ogrencilerin  bu aydan sonra yag
tilketimlerindeki artisinda fark (p=0,039) bulunurken, protein tiikketimindeki artisinda

fark bulunmamustir (p>0,05).

Bu aydan sonra CDYA ve kolesterol alimlarinda azalma yasanirken TDYA
alimlarinda azalma goriilmiistiir. CDYA ve Kkolesterol tiiketimindeki degisimde fark
varken (sirasiyla p=0,046, p=0,024) TDYA tiiketimindeki degisiminde fark
bulunmadigi saptanmistir (p>0,05).

Yagda ¢ozlinen vitaminlerden A vitamini ve E vitamini seviyelerindeki
azalmada fark bulunmamistir (p>0,05). Suda ¢6ziinen vitaminlerden B, B, Bg, folat
ve Bio vitamini seviyelerindeki ortalama artista da fark bulunmamistir. Niasin

seviyesindeki ortalama azalmada da fark olmadig1 gértilmiistiir (p>0,05).

Erkek 6grencilerin Ramazan ayindan sonra potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor ve demir alimlarindaki artis ve sodyum alimlarindaki azalmalarda da fark

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 6.6. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasinda enerji ve besin 6gelerini karsilama

durumlari (erkek)

Besin (")gesi - Ramazan Ramazan Sonrasi
Al Oneri X +SS (f /l{) X+SS (KO/Z() P
Enerii 3040 1580,56+277,35 51,99 1644,08+424,73 54,08 0,619
Ji (Kkal) (40kkal/kg)

KH (g)° 130 153,60+19,03 118,15 186,28+19,26 143,29 0,116

Prot. (g) 56 66,18+14,61 118,17 63,01+14,18 112,52 0,311

Yag (g) - 77,75+20,62 - 70,62+20,65 - 0,0392
Lif (g) 29 14,17+2,86 48,86 18,69+6,87 64,45 0,085
CDYA (g) - 49,67+39,47 - 61,79+26,12 - 0.0467
TDYA (g) - 25,93+7,84 - 24,39+7,24 - 0,705
Kolesterol (mg) 300 470,69+160,09 156,89 294,93+152,69 08,31 0024
A Vit. (mcg) 900 1137,04+236,23 126,34 976,39+354,56 108,48 0.570
E Vit. (mg) 15 14,12+4,95 94,13 11,75+6,00 78,33 0,063
B1 Vit. (mg) 1,2 0,63+0,16 52,50 0,66+0,22 55,00 0,637
B Vit.(mg) 13 1,13+0,32 86,92 1,23+0,34 94,62 0.217
Niasin (mg) 16 19,93+4,27 124,56 19,48+3,84 121,75 0.763
Bs Vit. (mg) 13 0,96+0,25 73,84 1,04+0,37 80,00 0.410
Folat (mcg) 400 204,13+47,16 51,03 251,36+48,32 62,84 0,089
Bu2 Vit. (mcg) 24 4,08+1,95 170,00 3,7340,53 155,42 0.437
C Vit. (mg) 90 49,67+39,47 55,19 61,79+23,12 68,66 0.383
Na. (mg) 1500 3283,53+808,58 21890  3819,02+999,79 254,60 0.106
K. (mg) 4700 1489,43+331,96 31,69 1893,97+628,67 40,30 0,077
Ca. (mg) 1000 604,67+217,67 60,47 720,70+225,31 72,07 0,185
Mg. (mg) 400 199,04+38,21 49,76 206,62+71,57 51,65 0.748
P. (mg) 700 1004,42+4259,83 143,49  1045,53+298,76 149,36 0,428
Fe. (mg) 10 8,80+1,30 88,00 9,30+2,27 93,00 0.414
Zn. (mg) 11 8,96+1,82 81,46 9,43+1,59 8573 0.501

ap<0,05 Pp<0,01 °KH: Karbonhidrat YKY(%): Karsilama Yiizdesi ®Student T Paired Testi kullanilmustir.

Ramazan ayinda ve sonrasindaki erkek oOgrencilerin enerji ve besin
gereksinimlerini kargilama durumlart Tablo 6.7.°de verilmistir. Her iki zaman
diliminde de erkek 6grencilerde enerji aliminin yetersiz oldugu goriilmiistiir (<%67).
Bu ayda karbonhidrat ve protein yeterli miktarda alinmistir (%67-133). Sonrasinda ise

karbonhidratin fazla alindig1 (>%133) ve protein aliminin ise yeterli miktarda oldugu
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goriilmistiir (%67-133). Buna karsin Ramazan ve sonrasinda diyet lifi Onerilen

miktarlara gore yetersiz alinmigtir.

Yag tikketiminde ADI bulunmadigi i¢in yorum yapilamazken Ramazan ayinda
toplam yag alimimin fazla oldugu goriilmiistiir (>%133). Bu aymn sonrasinda ise

kolesterol yeterli miktarda alinmistir (%67-133).

Ogrencilerin B:1 vitamini, folat ve C vitamini aliminin yetersiz oldugu
goriilmistir (<%67). A vitamini, E vitamini, B> vitamini, niasin ve Bs vitamini
Onerilen miktara gore yeterli oranda alinirken (%67-133) B, vitamininin Onerilen

miktardan fazla alindig1 saptanmistir (>%133).

Ramazan aymin sonrasinda &grencilerin B vitamini ve folat alimlari
yetersizdir (<%67). A vitamini, E vitamini, B2 vitamini, niasin, C vitamini ve Bs
vitamini yeterli diizeyde alinirken (%67-133) B12 vitamininin 6nerilen miktardan fazla

alindig1 saptanmigtir (>%133).

Ramazan’da 6grencilerin potasyum, kalsiyum ve magnezyum minerallerini
yetersiz miktarda (<%67), demir ve ¢inko minerallerini yeterli miktarda (%67-133),

sodyum ve fosfor minerallerini ise fazla miktarda aldig1 gortilmiistiir.

Bu ayin sonrasinda Ogrencilerin potasyum ve magnezyum minerallerini
yetersiz (<%67), kalsiyum, demir ve ¢inko minerallerini yeterli (%67-133), sodyum

ve fosfor minerallerini fazla miktarda aldig1 saptanmistir (>%133).
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Tablo 6.7. Ramazan ayinda ve sonrasindaki Ogrencilerin enerji ve besin Ogesi

gereksinimlerini karsilama durumlari (erkek)

Ramazan Ay1

Yetersiz Alim (<%67) Yeterli Alim (%67-133) Fazla Alim (>%133)
Enerji Karbonhidrat Kolesterol
Diyet Lifi Protein B12 vitamini
B1 vitamini A vitamini Sodyum
Folat E vitamini P.
C vitamini B2 vitamini
K. Niasin
Ca. B6 vitamini
Mg. Fe.

Zn.
Ramazan Sonrasi
Yetersiz Alim (<%67) Yeterli Alim (%67-133) Fazla Alim (>%133)
Enerji Protein Karbonhidrat
Diyet Lifi Kolesterol B12 vitamini
B1 vitamini A vitamini Na.
Folat E vitamini P.
K. B2 vitamini
Mg. Niasin

B6 vitamini

C vitamini

Fe.

Zn.

Ca.

Tablodaki veriler TUBER ve TOBR’nin gore makro ve mikro besin dgesi gereksinim miktarlarini

karsilama yiizdelerine gore olusturulmustur.

6.6.2. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasinda Enerji ve Besin Ogelerini

Karsilama Durumlar (Kadin)

Kadin 6grencilerin TUBER ve TOBR e gore makro ve mikro besin gereksinim

miktarlart Tablo 6.8.’da verilmistir. Yine ayn1 tabloda kadin 6grencilerin Ramazan ay1

ve sonrasindaki gereksinimi karsilama oranlari, enerji ve besin alimlar1 verilmistir.
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Ogrencilerin bu aydan sonra, enerji alimlarinda (sirasityla R:1175,56+290,79KkKal,
RS:1283,57+308,39kkal) istatistiksel olarak onemli olmakla birlikte artis yagsanmigtir
(p=0007).

Ogrencilerin bu aydan sonra karbonhidrat alimlarinda artis  (sirasiyla
R:116,21+38,70g, RS:128,89+39,97g) saptanmistir. Bu durum istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p=0,011). Ayrica diyet lifi alimlarinda ortalama artisin da
(swrasiyla R:12,68+4,37g, RS:14,58+5,41q) istatistiksel olarak o6nemli oldugu
goriilmiistiir (p=0,007).

Ramazan ayindan sonra Ogrenciler arasinda ortalama protein (sirasiyla
R:116,21+38,70, RS:128,89+39,979) ve yag (swrasiyla R:57,48+16,40g,
RS:61,54+16,51g) alimlarinda artis bulunmustur. Yag ve protein tiiketimlerindeki bu
artigin istatistiksel olarak dnemli oldugu saptanmistir (sirastyla; p=0,014, p<0,001).

Bu aydan sonra CDYA, kolesterol ve TDYA alimlarinda artig goriilmiistiir.
TDYA alimlarindaki bu degisim istatistiksel olarak 6nemli bulunurken (p=0,032)
CDYA ve kolesterol alimlarindaki degisimin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi

bulunmustur (p>0,05).

Yagda ¢Oziinen vitaminlerden olan A vitamini ve E vitamini alimlarindaki

azalma istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).

B1, Bz, niasin ve Bes alimlarindaki artis istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(swrastyla; p<0,001, p=0,017, p=0,003, p=0,007). Folat ve B1, seviyelerindeki artislar
istatistiksel olarak 6nemli degildir (p>0,05).

Bu aydan sonra 6grencilerin sodyum alimlarindaki artig istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0,05). Potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, ¢inko ve
demir alimlarindaki artiglarin ise istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir
(sirastyla; p<0,001, p=0,012, p=0,004, p=0,005, p=0,005, p=0,029).
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Tablo 6.8. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasinda enerji ve besin 6gelerini karsilama

durumlari (kadin)

Ramazan Ramazan Sonrasi
Besin Al Oneri KY KY P
X £S8S X £SS
(%) (%)
Enerji (kkal) oZi20 117556429079 5545 128357430839 6054 0,007°
KH. (g)° 130 1162143870 8939  12889+39,97 99,15 0,012
Prot. (g) 46 4547+1145 98,84 50,67+1358 11015 0,014
Yag (o) - 57,48+16,40 - 61,54+16,51 - p<0,001°
Lif (g) 25 12,68+4,37 50,72 14,58+5,41 58,32 0,0070
CDYA (2) - 8,86+27,71 - 68,38+34,18 - 0.898
TDYA () - 19,24+5,91 - 20,91+6,63 - 0,0322
Kolesterol (mg) 300 272,29+11845 90,76  278,98+109,72 92,99 0.766
AVit. (mcg) 700 97954196761 00 80475:53607 12782 g4
E Vit. (mg) 15 12,76+4,41 85,06 12,21+3,83 81,40 0.370
B: Vit. (mg) 1,2 0,48+0,13 40,00 0,61+0,22 5083 peo001°
B2 Vit.(mg) 13 0,91+0,31 70,00 1,03+0,32 79,23 0,0172
Niasin (mg) 16 15,28+4,56 95,50 17,75+5,19 11093 ggoa®
Bs Vit. (mg) 13 0,81+0,25 62,31 0,97+0,37 74,62 0.0075
Folat (mcg) 400 183,82+452,56 4596  196,70+58,04 49,18 0.130
B2 Vit. (mcg) 24 saar2ge O asamos w750 geg
C Vit (mg) 90 58,86+27,71 6540  68,38+34,18 75,98 0,050
Na. (mg) 1500  2489,21+717,09 1655'9 2510,33+814,48 167,36 0.845
K. (mg) 4700 1481,17+445439 3152 17635953804 3752 o001
Ca. (mg) 1000 504,38+184,15 5044  576,68+22348 57,67 0.0128
Mg. (mg) 310 170,64+5035 5505  19534+67,55 63,01 0,004
P (mg) 700 75015419281 0" 85521425894 12217 g5
Fe. (mg) 18 7,13+1,95 39,61 8,03+2,38 44,61 0,005b
Zn. (mg) 10 6,63+1,68 66,30 7,30+2,16 73,00 0,029°

3p<0,05 Pp<0,01 °KH: Karbonhidrat 9KY (%):Karsilama Yiizdesi ' Student T Paired kullanilmistir.

Ramazan aymda ve sonrasindaki kadin Ogrencilerin enerji ve besin
gereksinimlerini karsilama durumlari Tablo 6.9.’de goriilmektedir. Kadin 6grencilerin
arasinda her iki durumda enerji alimmin yetersiz oldugu saptanirken (<%67)
karbonhidrat ve protein yeterli miktarda alindig1 goriilmiistiir (%67-133). Buna karsin

bu ayda ve sonrasinda diyet lifi alim1 onerilen miktarlara gore yetersiz olmustur.
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Yag tiiketiminde ADI degeri bulunmadigi i¢in yorum yapilamazken kolesterol
tiiketiminin Ramazan ay1 ve sonrasinda dnerilen miktara gore yeterli diizeyde alindigi

gorilmistiir (%67-133).

Ramazan ayinda 6grencilerin B1 vitamini, Be vitamini, folat ve C vitamini alimi
yetersiz olmustur (<%67). E vitamini, B2 vitamini ve niasin alimlar1 6nerilen miktara
gore yeterli alinirken (%67-133) A vitamini ve Bi» vitamininin fazla alindigi

saptanmistir (>%133).

Bu ayin sonrasinda 6grencilerin By vitamini ve folat alim1 yetersiz olmustur
(<%67). A vitamini, E vitamini, B2 vitamini, niasin, C vitamini ve Bg vitamini alimlar1
yeterli diizeyde iken (%67-133) Bi2 vitamini aliminin fazla oldugu saptanmistir

(>%133).

Ramazan ayinda Ogrencilerin potasyum, kalsiyum, magnezyum, demir ve
c¢inko minerallerini yetersiz miktarda (<%67), fosfor mineralini yeterli miktarda (%67-

133), sodyum mineralini Onerilere gore fazla diizeyde aldig1 saptanmistir (>%133).

Bu ayin sonrasinda dgrencilerin potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir
minerallerini yetersiz miktarda (<%67), fosfor ve ¢inkoyu yeterli miktarda (%67-133),
sodyumu ise fazla diizeyde aldig1 saptanmistir (>%133).
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Tablo 6.9. Ramazan aymda ve sonrasindaki Ogrencilerin enerji ve besin

gereksinimlerini karsilama durumlari (kadin)

Ramazan Ay1

Yetersiz Alim (<%67) Yeterli Alim (%67-133) Fazla Alim (>%133)
Enerji Karbonhidrat A vitamini
Diyet Lifi Protein B12 vitamini
B1 vitamini Kolesterol Na.

B6 vitamini E vitamini

Folat B2 vitamini

C vitamini Niasin

K. P.

Ca.

Mg.

Fe.

Zn.

Ramazan Sonrasi

Yetersiz Alim (<%67)

Yeterli Alim (%67-133)

Fazla Alim (>%133)

Enerji
Diyet Lifi
B1 vitamini
Folat

K.

Ca.

Mg.

Fe.

Karbonhidrat
Protein
Kolesterol
A vitamini
E vitamini
B2 vitamini
Niasin

B6 vitamini
C vitamini
P.

Zn.

B12 vitamini
Na.

3Tablodaki veriler TUBER ve TOBR ’nin gore makro ve mikro besin gereksinim miktarlarini karsilama

yiizdelerine gore olusturulmustur.

47



6.7. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Ana Ogiinleri ve Gece

Ogiinlerindeki Enerji Ahmlar1

Arastirmaya katilan bireylerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki ana dgtinleri ve
gece ara 0giinlindeki ortalama enerji alimlar1 Tablo 6.10.’de gdsterilmistir. Ramazan
ayinda sahurda alinan 467,70+167,51kkal toplam enerjinin %38,85’ini ve iftarda
alinan 574,10+150,24kkal ise toplam enerjinin %47,69’unu olusturmustur.

Bu aydan sonra kahvaltida alinan 431,09+173,84kkal toplam enerjinin
%36,05’ini, aksam yemeginde alinan 387,38+139,70kkal toplam enerjinin
%32,39’unu olusturmustur. Ayrica 6gle 6gliniin ortalama 273,83+147,75kkal enerjisi

toplam enerjinin %22,90’m1 olusturmustur.

Gece ara Ogiiniiniin enerjisi Ramazan ayinda ortalama 58,66+109,24kkal

artmistir ve bu artis istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,001).

Tablo 6.10. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki ana dgiinleri ve gece ara

oglintindeki ortalama enerji alimlar

Enerji (kkal)

Ramazan X SS %02
Sahur 467,70 167,51 38,85
Iftar 574,10 150,24 47,69
Gece 161,98 121,51 13,46
Ramazan Sonrasi
Kahvalt1 431,09 173,84 36,05
Ogle 273,83 147,75 22,90
Aksam 387,38 139,07 32,39
Gece 103,32 91,96 8,64
Ramazan
Ramazan Sonrasi p
X+SS X+SS
Gece 161,98+121,51 103,32+91,96 p<0,001

& Tabloda ifade edilen yiizde giinliik toplam enerjinin ana oglinden gelen oranimi ifade

etmektedir.
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6.8. Ogrencilerin Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki Diyet Kaliteleri

Ogrencilerin Ramazan ve sonrasinda SYI-2010 kullanilarak diyet kaliteleri
degerlendirilmistir. Puanlarin sonucglarina gore ogrenciler “yetersiz”’, “normal” ve
“kaliteli” olarak gruplara ayrilmistir. Bu boliimde 6grencilerin diyet kalitelerine iliskin

sonugclar verilmistir.

6.8.1. Saghkl Yeme indeksi (SYI) -2010 Puanlan

Ogrencilerin Ramazan ve sonrasindaki SYI ortalama puanlar1 ve puanlarin
ayrildig1 kategorilere gore aldiklar1 ortama puanlar Tablo 6.11.°da verilmistir.

Ogrencilerin ortalama Saglikli Yeme Indeksi puan1 57,76+9,36 olarak saptanmustir.

Ogrencilerin ortalama toplam puanlar;; Bu ayda 57,10+9,61 puan iken
sonrasinda 58,41+9,11 puan oldugu gériilmistiir. Bu ayda sonrasina gore istatistiksel

olarak 6nemli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Kategori puanlar1 degerlendirilmistir ve Ogrencilerin Ramazan ayinda,
sonrasina gore; “KYYS ve baklagiller” (ortalama fark: 0,57+2,18) puanindaki artisin
istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir. “Toplam meyve” (ortalama fark:
0,96+1,94), “tam meyve” (ortalama fark: 0,63+2,24), “deniz trilinleri bitki proteini”
(ortalama fark: 0,224+0,93) ve “sodyum” (ortalama fark:1,07+3,52) puanlarindaki
azalmalar da istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05).

Ogrencilerin “siit grubu” (ortalama fark: 0,18+2,71) puanlarindaki azalmalar
onemli bulunmamistir. “Toplam sebze” (ortalama fark: 0,01 + 1,28), “tam tahillar”
(ortalama fark: 0,002+2,18), “toplam protein yiyecekleri” (ortalama fark:0,12+1,09),
“yag asitleri” (ortalama fark: 0,53+3,03) ve “rafine tahillar” (ortalama fark: 0,71+4,09)

puanlarindaki artisin da istatistiksel olarak 6nemli olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

49



Tablo 6.11. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki SY1 puanlari

Ramazan Ramazan Toplam
Sonrasi

SYI puanlan X +SS X +8SS X +8SS P
Toplam SYI Puani (100) 57,10+9,61  58,41+9,11 57,76+9,36 0,231
Toplam Meyve (5) 2,06 +1,41 3,02 +1,54 2,54 +1,54 p<0,001P
Tam Meyve (5) 2,98 +1,92 3,61 +1,78 3,30 +1,87 0,018
Toplam Sebze (5) 2,66 +1,42 2,65 +1,08 2,66 +1,26 0,963
KYYS ve Baklagiller (5) 3,69 +1,51 3,12 +1,71 3,41+1,63 0,035
Tam Tahillar (10) 3,15 +3,52 3,15 +3,59 3,15+354 0,933
Siit Grubu (10) 5,14+2,51 4,96+2,69 1,73+2,60 0,452
Toplam Protein 4,75+0,71 4,63 +0,87 4,70 +0,79 0,347
Yiyecekleri (5)
Deniz Uriinleri ve Bitki 3,15+0,79 3,37+0,75 3,26 +0,77 0,047
Proteinleri (5)
Yag Asitleri (10) 2,61+2,66 2,08 +2,26 2,34 +2,47 0,117
Rafine Tahillar (10) 6,41+3,59 5,70 +3,56 6,06 +3,58 0,100
Sodyum (10) 1,20+2,09 2,27 +2,94 1,74 42,60 0,014
Bos Enerji Kaynaklari 19,46+1,96 19,63 +1,28 19,55 +1,65 0,683
(20)

ap<0,05 ° p<0,01 “Wilcoxon ve Student T Paired kullanilmustir.

6.8.2. Diyet Kalitesi Stmflandirmasi

Ogrencilerin SYI puanlarma gore simiflandirmasi Tablo 6.12."da gosterilmistir.

Tiim zamanlarda 6grenciler arasindan yalnizea 1 kisi “yeterli” grubunda bulunmustur

ve istatistiksel olarak degerlendirme yapilamayacagi i¢in bu kisi “normal” grubu i¢ine

dahil edilmistir. Ramazan ayinda 6grencilerin %26’s1 (n:19) “yetersiz”, %741 (n:54)

“normal” grubunda iken; sonrasinda %16,4’i (n:12) “yetersiz” ve %83,6’s1 (n:61)

“normal” grubunda olmustur. Bu aydan sonra ise “kaliteli” grubunda olan kimse

bulunmamistir.
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Tablo 6.12. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki SYI’ne gére siniflandirmas:

Ramazan Ramazan Sonrasi
SYI Puan Siralamasi n % n % p
Yetersiz 19 26,0 12 16,4 0.167
Normal 54 74,0 61 83,6 '
Toplam 73 100,0 73 100,0

2 Mc Nemar Testi kullanilmastir.

6.8.3. Ogrencilerin SYI Simflandirmalarina Gére Antropometrik Olciimleri

Ogrencilerin SYI degerlerinin siniflandirmasina gore antropometrik dlgiimleri
Tablo 6.13.’de gosterilmistir. Veriler incelendiginde 6grencilerin diyet kalitelerine
gbre antropometrik Slciimlerinde (agirlik, boy, VKI, yag yiizdesi ve yagsiz kiitle)
herhangi bir degisim yasanmamustir ve bu durum istatistiksel olarak onemli

bulunmamastir (p>005).

Tablo 6.13. Ogrencilerin SYI simiflandirmasina gére antropometrik dlgiimleri

SYI Yetersiz Normal

Puan Siralamasi X£S8S X£S8S p
Agirlik (kg) 58,42+11,78 58,62+9,75 0,949
Boy (m) 166,00+5,95 165,01+5,65 0,587
VKI (kg/m?) 21,02+3,19 21,51+3,35 0,637
Yag Yiizde (%) 23,07+2,78 24,99+4,40 0,151
Yagsiz Kiitle (kg) 13,52+5,25 14,99+6,37 0,486

2 Student T Independent kullanilmistir.

6.8.4. Ogrencilerin SYI Smflandirmasina Goére Su Tiiketimi ve Ogiin

Tiiketimleri

Ogrencilerin SYI siiflandirmasina gére su ve 6giin tiiketimleri Ramazan
sonrasindaki verilere gore degerlendirilmis olup bu veriler Tablo 6.14.°de

belirtilmistir. Ogrencilerin SYI puanlariyla ana ve ara dgiin sayilar1 arasinda orta
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diizeyde pozitif bir iligki bulundugu saptanmistir. “Normal”’grubundaki 6grencilerin
su tiiketimleri “yetersiz” grubuna gore daha fazla bulunmustur ve bu durumun

istatistiksel olarak 6nemli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

“Yetersiz” grubundakilerin ortalama ana 6giin sayis1 2,25+0,45 ve ara 6giin
sayis1 0,92+0,90°tir. “Normal” grubundakilerin ise ortalama ana 6giin sayis1 2,61+0,49
ve ara Ogiin sayist 1,92+0,90’dir. “Normal” grubundaki 6grencilerin “yetersiz”
grubundakilere oranla ana 6giin Ve ara 6giin tiiketimindeki artislari istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (sirasiyla p=0,023, p=0,010).

Tablo 6.14. Ogrencilerin Ramazan ve sonrasindaki SYI siiflandirmasina gére su

tilketimleri ve 6glin sayilari

RO
Yetersiz Normal > p
Yetersiz Normal
X %8S XSS XSS XSS

Su Tiiketimi 1692,11+877,06 1676,42+764,83 1345,83+693,95 1749,18+760,67 0,16 0,093

Ana Ogiin 2,00+0,00 1,94+0,23 2,25+0,45 0,92+0,90 - -
Ara Ogiin 0,74+0,65 0,76+0,58 2,61+0,49 1,92+0,90 - -
Ana Ogiin
Sayisi n % n % n % N % r p
1 0 0 3 5,6
2 19 100,0 51 94,4 9 75 24 39,3 a
3 0 0 0 0 3 25 37 60,7 0.30 0,023
Ara Ogiin
Sayisi r p
0 7 36,8 17 315 5 41,7 4 6,6
1 10 52,6 33 61,1 3 25,0 12 19,6
2 2 10,6 4 7,4 4 333 33 541 0,42 0,010
3 0 0 0 0 0 0 9 14,8
4 0 0 0 0 0 0 3 49

3p<0,05 PKi Kare ve Student T independent kullanilmustir.

Ramazan ayinda “normal” grubundaki o&grencilerin  su tiiketimleri
(1345,82+693,95ml) ile “yetersiz” grubundaki Ogrencilerin su tiikketimleri
(1749,18+760,67ml) arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmamistir
(p<0,05).

Bu ayda “normal” grubunda bulunan dgrencilerin ana 6giinleri ortalamasi

1,94+0,23 ve ara Ogilinleri ortalamasi1 0,76+0,58°dir. “Yetersiz” grubunda bulunan
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Ogrencilerin ise ana Ogiinleri ortalamasi 2,00+0,00 ve ara Ogiinleri ortalamasi
0,74+0,65’dir. Bu ayda her iki grubun ana ve ara 6giin tiiketimlerinde istatistiksel

olarak 6nemli bir fark bulunmustur (sirasiyla p=0,023, p=0,010).

6.8.5. Ogrencilerin SYI Simiflandirmasina Gére Ramazan Ay1 ve Sonrasindaki

Enerji ve Besin Ogesi Almlar

Ogrencilerin SYI smiflandirmasina gore enerji ve besin Ogesi alimlari
Ramazan ayindan sonraki verilerine gore degerlendirilmis olup bu veriler Tablo

6.15’te gosterilmistir.

Ramazan ayinda “yetersiz” grubunda olan 6grencilerin “normal” grubuna gore
enerji tiikketimlerinin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu durum istatistiksel olarak
onemli bulunmamistir (p>0,05). Bu aydan sonra ise “yetersiz” grubunda olan
ogrencilerin “normal” grubuna oranla daha az enerji tiikettikleri saptanmistir (Tablo

6.13.), ancak bu durum istatistiksel olarak 6nemli saptanmamustir (p>0,05).

Ramazan’da “yetersiz” grubunda olan &grencilerin karbonhidrati “normal”
grubuna oranla daha fazla tiikettigi saptanmistir. Ayrica protein ve yag alimlarinin da
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Karbonhidrat alimlarindaki degisimler istatistiksel
olarak onemli iken (p=0,021) protein ve yag alimlarindaki degisimler istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).

Bu aydan sonra “yetersiz” grubunda olan 6grencilerin karbonhidrat alimlarinin
“normal” grubuna oranla daha fazla oldugu saptanmistir, ancak yag ve protein alimlari
“normal” grubuna goére daha az olmustur. Bu degisimler de istatistiksel olarak 6nemli

bulunmamustir (p>0,05).

Ramazan ayinda “yetersiz” grubundaki o6grencilerin yag asitleri alimlari
incelendiginde; “normal” grubuna oranla CDYA’y1 daha az aldiklart goriilmiistiir ve
bu durum 6nemli bulunmamistir. Ayrica TDYA ve kolesterol daha fazla alinmistir ve

bu degisimler de istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).
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Bu aydan sonra “yetersiz” grubundaki 6grencilerin ortalama CDYA ve TDYA
tilketimleri “normal” grubuna oranla daha az olmustur. Kolesterol tikketimleri daha
fazla olmakla birlikte, s6z konusu olan tim degisimler istatistiksel olarak onemli

bulunmamustir (p>0,05).

Ramazan aymda “yetersiz” grubunda bulunan 6grencilerin “normal” grubuna
gore niasin ve Bio vitamini seviyelerinin arttigi gortilmistiir. A vitamini, B1, Bz, Be
vitaminleri ve folat’in da daha az tiiketildigi goriilmiistiir. Vitamin alimlarindaki bu

degisimler istatistiksel olarak 6nemli olmamuistir (p>0,05).

Bu aydan sonra “yetersiz” grubundaki ogrencilerin B> ve Bs Vvitamini
alimlarinin “normal” grubuna gore daha az tiiketimi istatistiksel olarak nemlidir,
ancak diger tiim vitamin alimlarindaki degisimlerin istatistiksel olarak o6nemli

olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Ramazan ayimda “yetersiz” grubunda bulunan 6grencilerin “normal” grubuna
gore sodyumu daha fazla ve potasyumu, kalsiyumu, magnezyumu, fosforu, demiri ve
cinkoyu daha az tiikettikleri goriilmiistiir. Tiim bu degisimler istatistiksel olarak

onemli bulunmamustir (p>0,05).

Bu aydan sonra “yetersiz” grubundaki dgrencilerin “normal” grubuna oranla
kalsiyum ve fosfor alimlar1 daha az olmustur. Bu degisimler istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (sirasiyla p=0,003, p=0,004). Sodyum ise “normal” grubuna gore daha

fazla alinmistir ve bu degisim istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0,05).
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Tablo 6.15.

enerji ve besin 6gesi alimlari

Ogrencilerin SYI simiflandirmasma gére Ramazan ve sonrasindaki

Ramazan Ramazan Ramazan Ramazan
Besin Ogesi “Yetersiz” Sonrasi “Normal” Sonrasi
Alim “Yetersiz” “Normal”

XSS XSS XSS XSS p
Enerji (kkal) 1315,09+263,97 1280,42+371,45 1166,56+312,31 1313,75+320,68 0,749
Karbonhidrat
() 136,98+35,37 139,74+50,14 112,75+38,27 131,46+41,81 0,546
(%) 42,54+5,81 44,11+5,67 39,46+7,70 40,58+6,57 0,087
Protein
(@) 49,10+13,55 47,83+11,71 46,17+12,50 52,24+14,24 0,318
(%) 15,19+2,45 15,61+3,82 16,43+2,85 16,49+2,65 0,331
Yag
(9) 62,15+13,47 59,58+16,90 57,81+18,45 63,07+16,79 0,305
(%) 42,18+5,33 40,25+3,78 44,01+7,21 42,89+6,21 0,062
Lif (g) 12,1745,22 15,40+5,50 0,065
CDYA (g) 51,89+27,78 56,22+36,41 60,34+28,55 70,23+32,83 0,188
TDYA (g) 20,12+4,71 19,15+4,59 19,57+6,70 21,54+6,98 0,260
Kolesterol
(mg) 297,28+149,21 396,08+269,08 282,34+125,16 282,24+117,40 0,712
A Vit. (mcg) 665,24+470,34 931,96+907,51 775,09+398,52 894,13+422,57
E Vit. (mg) 12,22+4,24 11,00+4,83 13,07+4,51 12,42+378 0,821
B1 Vit. (mg) 0,50+015 0,49+0,17 0,51+0,13 0,65+0,22 0,262
B2 Vit. (mg) 0,86+0,25 0,93+0,27 0,95+0,30 1,07+0,34 0,0262
Niasin (mg) 15,73+4,80 15,19+4,57 15,56+4,67 18,41+5,08 0,171
Bs Vit. (mg) 0,78+0,23 0,96+0,70 0,84+0,26 0,98+0,27 0,046%
Folik Asit (mcg) 180,63+40,87 187,53+63,14 186,77+55,67 203,00+61,12 0,929
B12 Vit. (mcg) 2,49+1,80 4,34+3,67 3,12+1,91 3,41+1,44 0,428
C Vit. (mg) 56,22+36,41 70,24+32,83 0,176
Na. (mg) 2670,56+663,48 2766,44+872,20 2502,31+772,45 2567,22+891,22 0,136
K. (mg) 1339,24+388,64 1354,16+438,36 1529,35+4455,84 1854,82+523,27 0,480
Ca. (mg) 475,14+147,08 506,81+209,08 523,42+197,87 602,23+226,35 0,003°
Mg. (mg) 159’1?40’ 146,20+48,29 176,89+52,41 205,94+66,51 0,181
P. (mg) 763,69+199,18 757,81+208,10 780,35+209,46 889,97+269,77 0,004°
Fe. (mg) 7,14+1,78 7,01+1,83 7,29+2,02 8,34+2,43 0,114
Zn. (mg) 6,95+1,48 6,87+1,65 6,74+1,89 7,56+2,27 0,320

4p<0,05 "p<0,01 ¢Student T Independent kullanilmustir.

Ogrencilerin SY1I ve besin geleri ile iliski durumlar: Tablo 6.16.te verilmistir.

Ramazan ayinda enerji alimi ile SYT arasinda zay1f diizeyde negatif iliski bulunurken,
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karbonhidrat alimi ile SYI arasinda ise orta diizeyde negatif iliski bulunmustur. Ayrica
potasyum alimiyla orta diizeyde pozitif iligki bulunurken magnezyum alimiyla zayif

diizeyde pozitif iliski saptanmistir.

Tablo 6.16. Ramazan ve sonrasindaki SYI puanlarmin enerji ve besin 6gesi alimu ile

iligkisi

Enerji ve Besin Ogesi Ramazan Ramazan Sonrasi
Alimi r p r p

Enerji -0,27 0,0232 0,35 0,769
Karbonhidrat -0,35 0,0022 -0,12 0,295
Protein -0,55 0,647 0,20 0,099
Yag -0,15 0,195 0,14 0,234
Lif 0,17 0,162 0,34 0,003°
CDYA 0,34 0,004° 0,27 0,0192
TDYA -0,69 0,563 0,19 0,103
Kolesterol 0,03 0,826 0,25 0,0322
A Vitamini 0,12 0,323 0,15 0,211
E Vitamini 0,09 0,445 0,23 0,0462
B1 Vitamini 0,16 0,191 0,30 0,0112
Bz Vitamini 0,15 0,204 0,38 0,001°
Niasin 0,02 0,875 0,29 0,0142
Be Vitamini 0,20 0,088 0,10 0,393
Folik Asit 0,17 0,152 0,25 0,0312
B12 Vitamini 0,06 0,593 -0,02 0,885
C Vitamini 0,34 0,004° 0,27 0,019?
Na. -0,13 0,270 -0,20 0,885
K. 0,31 0,008° -0,06 0,581
Ca. 0,16 0,174 0,44 p<0,001°
Mg. 0,24 0,0392 0,39 p<0,001°
P. 0,13 0,292 0,50 p<0,001°
Fe. 0,11 0,378 0,40 p<0,001°
Zn. 0,01 0,942 0,36 0,002°

2p<0,05 P p<0,01 °Spearman’s ve Pearson kullanilmistir.
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Bu aydan sonra &grencilerin SYI puanlariyla; TDYA ve kolesterol alimi
arasinda zayif diizeyde pozitif bir iliski bulunurken, lif alim1 arasinda orta diizeyde
pozitif iligki gériilmiistiir. Ayrica E, niasin ve Bg vitaminleri arasinda zayif diizeyde
pozitif bir iligki bulunurken, B1 ve B vitaminleri, potasyum, kalsiyum, magnezyum,

fosfor ve demir mineralleri arasinda orta diizeyde pozitif iliski saptanmustir.

6.8.6. Ogrencilerin SYI Smiflandirmasina Gére Ramazan ve Sonrasindaki Ana

Ogiinleri ve Gece Ogiinii

Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki ana 6giinleri ve gece dgiiniiniin SYI

siiflandirmasina gore degerlendirilmesi Tablo 6.17.’de verilmistir.

Ogrencilerin SYI puanlariyla kahvalt: dgiinleri arasinda zayif diizeyde pozitif
iligki bulunmustur. Bu durumdan hareketle kahvalti 6giiniiniin enerjisi arttikca diyet

kalitesi artmistir yorumu yapilabilir.

Ramazan aymnda “yetersiz” grubundaki  o6grenciler, iftarda ortalama
610,77+143,59kkal ve sahurda 510,53+162,06kkal ile beslenmistir. “Normal”
grubundaki Ogrenciler ise  iftarda ortalama 561,20+151,69kkal ve sahurda
452,63+168,26kkal ile beslenmistir. “Kaliteli” diyet kalitesi ile beslenen yalnizca bir

kisi bulundugu icin ortalama hakkinda herhangi bir yorum yapilamamaistir.

Bu aydan sonra ‘“yetersiz” grubundaki ogrenciler, kahvaltida ortalama
484,33+319,06kkal, 6gle yemeginde 200,65+135,96kkal ve aksam yemeginde
349,95+106,32kkal ile beslenmistir. “Normal” grubundaki o6grenciler, kahvaltida
ortalama 420,62+130,08kkal, 06gle yemeginde 261,29+163,98kkal ve aksam
yemeginde 394,74+144,23kkal ile beslenmistir.
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Tablo 6.17. Ogrencilerin SYI simiflandirmasina gére ramazan ve sonrasindaki ana

oglinleri ve gece 0giinii

Yetersiz Normal

Ramazan X =SS X =SS r p
Iftar 610,77+143,59 561,20+151,69 -0,22 0,164
Sahur 510,53+162,06 452,63+168,26 -0,15 0,197
Gece 195,46+133,32 150,19+116,10 -0,21 0,164
Ramazan Sonrasi

Sabah 484,33+319,06 420,62+130,08 0,25° 0,509
Ogle 200,65+135,96 261,29+163,98 -0,06 0,442
Aksam 349,95+106,32 394,74+144,23 0,01 0,311
Gece 130,49+137,39 97,98+80,69 -0,06 0,442

4p<0,05 bKorelasyon onemliligi p<0,05 °Kruskal Wallis kullanilmustir.

6.9. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite ve Uyku Durumlar

6.9.1. Ogrencilerin Ramazan Ay ve Sonrasindaki Fiziksel Aktivite ve Uyku

Durumlari

Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki fiziksel aktivite puani ve uyku
siireleri Tablo 6.18.te gosterilmisgtir. Ogrencilerin PAL de@eri ortalamasi
1,66+0,31’tir. Bu ayda 6grencilerin PAL puanlarin azalmistir ve bu azalma 6nemli
bulunmamistir (p>0,05). Ramazan ayindaki PAL ortalamasina gore katilimcilar
fiziksel anlamda sedanter veya hafif aktivite yasam bi¢imine sahipken (1,61+0,31)
Ramazan ayindan sonra aktif veya orta diizeyde aktif yasam bi¢imine (1,71+0,40)

sahip olmuglardir.

Ogrencilerin her iki zaman igin ortalama uyku siiresi 8,22+2,14 saattir. Bu siire
Ramazan’da ortalama 7,81+2,23 saat ve sonrasinda §8,63+1,98 saat olarak
belirlenmistir. Bu ayda uyku siiresindeki bu azalma istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (p=0,003). Ayrica giindiiz uykusunun da Ramazan’daki artisi istatistiksel

olarak 6nemli bulunmustur (p=0,002).
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Ramazan ayinda uyku siiresi ile PAL degeri arasinda orta diizeyde negatif iligki

goriilmiistiir (r= 0,33). Ramazan ayi1 sonrasinda ise uyku siiresi ile PAL degeri arasinda

zay1f diizeyde negatif iliski bulunmustur (r=0,29).

Tablo 6.18. Ogrencilerin Ramazan ay1 ve sonrasindaki fiziksel aktivite puanlar1 ve

uyku stireleri

Ramazan Ramazan Toplam
Sonrasi

X =+SS X =+SS X +SS p
PAL 1,61+0,31 1,71+0,40 1,66+0,31 0,127
Uyku Siiresi 7,81+2,23 8,63+1,98 8,22+2,14  0,003°
Giindiiz Uyku 0,76+1,83 0,01+0,01 0,43+1,05 0,002°
Stiresi
Dinlenme 3,57 £3,27 2,98+2,45 3,29+2,33 0,245
Cok Hafif Aktivite  7,71+4,16 6,96+4,02 2,50+0,13 0,276
Hafif Aktivite 2,97+2,69 3,25+2,47 7,50+3,12 0,721
Orta Aktivite 1,79+2,37 1,92+2,33 6,50+1,88 0,765
Agir Aktivite 0,07+0,31 0,18+0,72 0,13+0,40 0,250

p<0,005 Pp<0,01 ¢ Wilcoxon kullanilmistir.

Ogrencilerin Ramazan ayinda ve sonrasindaki PAL degerine gore smiflandirma

verileri Tablo 6.19.’da verilmistir. Her iki zaman diliminde sedanter yasam bi¢iminde

olan Ogrenci oranlari ¢ogunlugu olusturmaktadir (R: %64,71, RS: %61,11).

Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlarinda her iki zaman diliminde herhangi bir

degisim goriilmemistir. Ayrica Ramazan’da ve sonrasinda dgrencilerin viicut agirlig

ile PAL puanlari arasinda 6nemli bir fark bulunmustur (sirasiyla p<0,001, p<0,001).
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Tablo 6.19. Ogrencilerin Ramazan Aymda ve Sonrasindaki PAL degeri
Siniflandirmasi

PAL Ramazan Ramazan Sonrasi
smiflandirmasi n % n % p
Sedanter 44 64,71 44 61,11

Orta Aktif 15 22,05 14 19,44

Agir Aktif 9 13,24 10 13,89 0,198
Cok Agir Aktif 0 0,00 4 5,56

Toplam 68 100,00 72 100,00

4p<0,05 >Wilcoxon kullanilmustir. °Tablodaki verilerde Ramazan’da 5 ve Ramazan
sonrasinda 1 veri kaybi nedeniyle var olan veriler iizerinden degerlendirme yapilmistir.

6.9.2. Ogrencilerin SYI Degerlerine Gore Fiziksel Aktivite Durumlari

Ramazan aymdan sonraki zaman diliminin 6grencilerin beslenme ve fiziksel
aktivitelerini daha ¢ok yansittig1 diisiiniildiigii i¢in bu boliimde Bu ayin sonrasindaki
veriler degerlendirme kapsamma almmustir. Ogrencilerin SYI degerlerine gore
olusturulmus siniflandirmalarina gére Ramazan ay1 sonrasindaki PAL degeri ve uyku

stiresi Tablo 6.20.’de goriilmistiir.

SYI indeksine gore “normal” grubundaki dgrencilerin (1,76+0,42), “yetersiz”
grubuna gore (1,48+0,27) PAL puanin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir, ancak fark

istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir (p>0,05).

Ogrencilerin ortalama uyku siireleri 8,63+1,98 saat bulunmustur. Buna ek
olarak gruplar arasinda uyku siirelerinde istatistiksel olarak Onemli bir fark

bulunmamistir (p>0,05).

Ramazan ayinda dgrencilerin fiziksel aktivite durumlar1 SYI grubuna gére
degerlendirildiginde “yetersiz” grubundaki 6grencilerin (1,45+0,23), “normal” grubu
(1,64+0,31) ile ortalama PAL degerleri arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark
bulunmamistir (p=0,023).
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Ramazan aymda “yetersiz” grubunda bulunan 6grencilerin uyku siireleri ile

“normal” grubundaki &grencilerin ortalama uyku siireleri arasinda da istatistiksel

olarak 6nemli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 6.20. Ramazan aymdan sonra dgrencilerin SYI siniflandirmasma gore PAL

degeri ve uyku siireleri

Ramazan Ramazan Ramazan Ramazan
Yetersiz Normal Sonrasi Sonrasi
Yetersiz Normal
X +SS X =SS X +SS X +SS p

PAL 1,47+0,24 1,66+0,32 1,48+0,27 1,76+0,42 0,006°
Uyku Stiresi 7,79+2,34 7,78+2,23 9,08+1,17 8,57+2,10 0,447
Gindiiz 1,00+2,52 0,67+1,54 0,00+0,00 0,13+0,57 0,361
Uykusu
Dinlenme 4,00+4,10 3,42+2,96 3,5+2,65 2,88+2,42 0,425
Cok Hafif 4,01+5,28 7,62+3,73 0,00+0,00 0,22+0,78 0,384
Aktivite
Hafif 2,11+2,29 3,28+2,78 2,08++1,93 3,48+2,51 0,256
Aktivite
Orta Aktivite 2,00+3,14 1,72+2,06 1,08+2,02 2,09+2,37 0,129
Agir Aktivite 0,05+0,23 0,08+0,33 0,00+0,00 0,78+0,10 0,256

3p<0,05 °p<0,01 ° Student T Independent kullanilmstir.
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7. TARTISMA

Ramazan ayindaki orug ibadeti; beslenmenin, fiziksel aktivitenin, sirkadiyen
ritmin, ruhsal ve biligsel fonksiyonlarin degisiminin yasandigi bir donemi
kapsamaktadir (6,28,40,44,47,48,50,51). Orug ibadetinin iiniversite 6grencilerini ne
kadar etkiledigi bu arastirmanin ana konusudur. Bu arastirma Ramazan’da orug tutan
tiniversite Ogrencilerinin bu siirede ve sonrasinda enerji tiikketimlerini, 6giin
durumlarini, fiziksel aktivitelerini ve diyet kalitelerini birlikte karsilastiran ilk
calismadir. Bu nedenle benzer yas araliginda olan ya da benzer cografyada bulunan

calismalarla karsilastirma yapilmuistir.

Ramazan ayinda meydana gelen degisimlerden birisi sigara i¢cme sikligmin
azalmasidir. Kul ve ark. (7)’nin gergeklestirdigi 30 arastirmayi igeren bir meta-analize
gore bireylerin sigara igme sikliginda azalma oldugu bildirilmistir. Bu arastirmada da
Ramazan ayinda sigara i¢gme sikliginda %4,1 oraninda azalma gorilmistiir
(Tablo 6.1.). Bu azalma Kul ve ark. (7)’nin ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir,
ancak bu caligmaya katilan ve sigara i¢en bireylerin az sayida olmasi nedeniyle elde
edilen sonucun istatistiksel olarak onemli olmadigi goriilmistiir. Sigara igmenin
yalnizca gece gergeklesmesi ve iftar ile sahur arasindaki serbest siirenin kisa olmasinin

sigara i¢en bireylerin azalmasindaki temel neden oldugu diistiniilmektedir (7).

Ramazan ayinda orug tutanlarda ortaya cikan diger bazi semptomlar susuzluk,
siskinlik, hazimsizlik, kabizlik, mide eksimesi ve bas agrisi olarak degerlendirilebilir.
[ran’da 18-65 yas aras1 1188 katilimcinin oldugu bir arastirmada bu galismaya uygun
olarak susuzluk, siskinlik, hazimsizlik, kabizlik, mide eksimesi ve bas agrisinin 6nemli
Olgiide arttig1 ortaya konulmustur (21). Tirkiye’de yapilan bir arastirmada bu
aragtirmaya gore universite 6grencilerinin Ramazan’da %12,6 oraninda daha fazla
yorgun veya halsiz hissettigi ve %14,6 oraninda da daha fazla bas agris1 problemi

oldugu saptanmistir (18).

Arastirmamizda katilimcilar arasinda bas agris1 goriilme oram1 %51,4’tiir
(Tablo 6.2.). Arastirmalar bas agrisi probleminin goriilme orani, orug siiresi ve kisinin

bas agrisi ¢ekme yatkinligmma baglh olarak degistigini bildirmektedir (86,87). Bas
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agrisinin 6zellikle temporal ve frontal lobun her iki tarafinda oldugu bildirilmistir (88).
Orug sirasinda meydana gelen bas agrisindaki temel faktoriin uzun siireli aglik
nedeniyle kan sekeri seviyelerindeki azalma oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim kan
sekeri seviyelerindeki kiiciik bir miktar azalmanin dahi orta veya siddetli bas agrisini

tetikleyici faktor oldugu belirtilmistir (87).

Aragtirmamizda katilimcilar arasinda erken doyma goriilme oranmi %37,1°dir
(Tablo 6.2.). Erken doymada ki temel faktoriin iftar sirasinda kan sekeri seviyesinin
aniden yiikselmesi ve uzun siireli aglik sonrasinda yeme kontroliiniin yetersizligi

oldugu distiniilmektedir (89).

Calismamizda erken doyma ile diyet kalitesi arasinda zayif bir pozitif iliski
saptanmistir (Tablo 6.2.). Bu nedenle kaliteli beslenmenin erken doymaya sebep
olarak istah ve yeme kontrolii {izerinde olumlu etkiye sahip oldugu diisiiniilmektedir.
Bu durum Asghari ve ark. (90)’nin diyet kalitesi ile obezite arasinda belirtmis olduklari

ters iligkiyi destekler niteliktedir.

Arastirmamizda Ramazan ayinda ve sonrasindaki su tiikketimlerinde istatistiksel
olarak 6nemli bir fark bulunmasa da karbonhidrat alimu ile su tiikketimi arasinda zayif
bir negatif iliski saptanmistir (r:0,26; Tablo 6.4). Uzun siireli aglik nedeniyle kan sekeri
ideal seviyelerden daha diisiik diizeyde olmaktadir (91). Bu nedenle bireylerin kan
sekeri seviyelerini ideal seviyeye getirmek amaciyla iftar 6giinii sirasinda karbonhidrat
tiiketiminin arttirdig1 diislinilmektedir. Bu durumun yani sira uzun siireli aglik sonrasi
iftar 6giliniinde yiyecek ile sivi aliminin erken doyma gibi klinik semptomlarla azaldig:
ve su tiketimiyle karbonhidrat arasindaki negatif iliskinin meydana geldigi

diistiniilmektedir.

Ramazan ile ilgili yapilan arastirmalarda yogun olarak incelenen konulardan birisi
de antropometrik degerlerin ve 6zellikle de agirligin degisimidir. Aragtirmalardaki
genel ka1 bu ayda agirhik kaybi, VKI ve bel gevresi degerlerinin azalmasidir
(2,21,39,76). Buna ek olarak kaybedilen agirligin da Ramazan aymin hemen

sonrasinda viicut agirliginin artisi ile geri kazanildigi goriilmiistiir (25).

Arastirmamizda bu ayda antropometrik o6l¢iimlerden agirlik, boy, VKI, yag

yiizdesi ve yagsiz kiitle degerlerinde her iki cinsiyette de herhangi bir degisim
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yasanmamistir (Tablo 6.3.). Boy Ol¢iimii degisiminin 1 ay gibi kisa bir zaman
diliminde gerceklesmeyecegi diisiiniilmektedir, ancak agirlik, VKI, yag yiizdesi ve
yagsiz kiitle degerlerinde degisim gerceklesmemesi dikkate deger bir konudur. Bu
durumdan hareketle Ramazan ayinda beslenme ve yasam tarzi degisimlerine ragmen
viicudun uyum sagladigi ve antropometrik Slgiimlerinde degisime neden olmadigi

distiniilmektedir.

Arastirmamizda erkeklerin antropometrik dl¢timleri saptanmistir, ancak katilimer
sayisinin ~ az olmast (n=5) nedeniyle istatistiksel o6nemlilik analizleri
degerlendirilememistir. Bu calismada benzer yas grubunda bulunan kadinlarin
Ramazan aymnin Oncesi, sirasi ve sonrasindaki antropometrik Olgiimlerinin
degerlendirildigi ¢alismalarla karsilastirma yapilmistir. S6z konusu g¢aligmalarda
antropometrik Ol¢limlerin degisimi ya az diizeydedir ya da degisim s6z konusu

olmamustir (19,25).

Ramazan ayimndaki agirlik degisimini incelemek amaciyla 35 makalenin
degerlendirildigi bir meta-analizde genel popiilasyonun agirlik kaybi yasadigi
belirtilirken bu ayda ve sonrasindaki viicut agirliklari karsilastirildiginda genel
popiilasyondaki kadinlarin 0,55kg kayip yasadigi belirtilmistir, ancak sonucun
istatistiksel olarak o6nemli olmadig1 ifade edilmistir (p>0,05). Tirkiye’nin de
bulundugu c¢alismalarin birlikte degerlendirildigi Bati Asya popiilasyonunda ise

0,29k g kaybin da yine istatistiksel olarak 6nemli olmadigi saptanmustir (p>0,05) (25).

Ispanya’da 62 Afrikali kadin iizerinde Ramazan ayinin &ncesi ve sonrasinin
karsilastirildigi bir arastirmada; Ramazan ayinda genel popiilasyonda 1,6kg agirlik
kaybinin ve 9%?2,2 oraninda viicut yag yiizdesindeki azalmanin istatistiksel olarak
onemli oldugu gosterilmistir. Ayn1 zamanda 30 yas altinda bulunan kadinlarin
Ramazan’dan sonra agirlikta meydana gelen 0,5kg kaybin istatistiksel olarak onemli
oldugu saptanmistir. Buna ek olarak 30 yas iistiindeki bireylerin 30 yasin altinda
bulunan bireylere gore daha fazla agirlik kaybi yasadigi ifade edilmistir (19).
Ispanya’daki calisma Ramazan ay1 oncesi ve sonrasmi degerlendirmistir ve
caliymamiza gore daha uzun bir siireyi kapsamaktadir. Bu nedenle Ispanya’daki
calisma ile bu c¢alisma siire olarak Ortiismedigi i¢in antropometrik bulgularin

karsilagtirmas1 yapilamamistir. Ayni zamanda bu ¢alismanin antropometrik
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bulgularinin anlamsiz ¢ikmasinin nedenini kisa siireli zaman dilimini degerlendirmesi

oldugu diistliniilmektedir.

Tiirkiye’de Ramazan ayinda agirlik kaybinin degerlendirildigi bir aragtirmaya
gore; hem erkeklerde hem de genel grupta 6nemli bir agirlik kaybmin meydana
geldigi, ancak kadinlarda agirlik kaybinin istatistiksel olarak 6nemli olmadigi
belirtilmistir (7). Bu durumda arastirma sonuglari ¢alismamizin bulgulariyla
Ortiismiistlir. Yine ayn1 ¢alismada agirlik kayb1 yasanmamasinin temel nedeni olarak
kadinlarin Ramazan ayinda fiziksel olarak daha az aktif olmalar1 gosterilmistir (7).
Calismamizda istatistiksel olarak Onemli olmasa da PAL degerlerinin Ramazan

ayinda, sonrasina oranla daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Yiicecan ve ark. (18)’min Tirkiye’de 5 ilde 750 yetiskin lizerinde yaptiklari
aragtirmalarinda Ramazan ayinda saptadiklari iftar 6glinlinlin toplam enerjiye gore
yiizdesi ¢alismamiz bulgularina gore %12,3 oraninda daha fazla bulunmustur. Buna
ek olarak her iki aragtirmada da iftar 6glintiniin tim giiniin en biiyiik 6giinii oldugu

saptanmistir.

Calismamizda Ramazan ayinda enerji aliminin genel ortalama (Tablo 6.5.) ve
Ozellikle kadinlarda (Tablo 6.8.) diistisii istatistiksel olarak Gnemli bulunmustur.
Ayrica kadinlarda makro besin 6gelerinden karbonhidrat, yag ve diyet lifi alimlarinda
onemli bir azalma saptanmistir. Bu durumun temel nedeninin iftardan sahura kadar

yemek ve i¢cmek i¢in serbest olan siirenin kisitlilig1 oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde bu aydaki enerji ve besin o6gesi alimlari farklilik
gostermistir (25-29). Suudi Arabistan’da geng¢ yetiskinler {izerinde yapilan bir
aragtirmaya gore; Ramazan ayinda enerji alim miktariin azaldigi belirtilmistir (29).
Norouzy ve ark. (4)’nin bu ay1 ve 6ncesini karsilastirdiklari ¢alismasinda bu ayda her
iki cinsiyette de enerji, karbonhidrat ve protein alimlarinin azalmasi istatistiksel olarak
onemli bulunmustur. Ozellikle erkeklerde protein alimi énemli miktarda diismiistiir.
Bu farkliliklarin gesitli cografyalarda bulunan bireylerin farkli beslenme aliskanliklar
nedeniyle oldugu ifade edilmistir (4).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore giinliik enerji gereksinimi erkek

bireylerde 40kkal/kg ve kadinlarda ise 37kkal/kg’dir (82). Ogrencilerin ortalama
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agirliklarina gore giinliik enerji gereksinimlerini karsilama diizeyleri hem Ramazan
aymnda hem de sonrasinda yeterli degildir (81,82). Bu durumda 6grencilerde agirlik
kayb1 ongoriilmektedir, ancak bu arastirma sonuglarinda 6énemli bir agirlik degisimi
saptanmamustir. Bu durumun nedeninin 3 giinliik yiyecek tiiketim kaydina ragmen
ogrencilerin yediklerini daha az miktarda ve c¢esitte ibraz etmeleri oldugu

distiniilmistiir.

Kul ve ark. (7)’nin ¢alismasina gére Ramazan ayinda agirlik kayb1 yasamayan
bireylerin daha az fiziksel aktiviteye sahip olmasi nedeniyle agirlik kaybetmedikleri
belirtilmistir. Bu ¢alismada Ramazan ayinda PAL degerlerindeki azalma istatistiksel
olarak o6nemli bulunmamistir. PAL degerleri smiflandirmasina goére bu ayda
katilimcilar fiziksel anlamda sedanter veya hafif aktiviteli yasam bi¢imi grubundayken
sonrasinda aktif veya orta diizeyde aktif yasam bigimi grubunda bulunmustur. Ayrica
her iki zaman diliminde sedanter yasam bigiminde olan katilimci oranlar1 ¢gogunlugu
olusturmaktadir (Tablo 6.19.). Bu durumdan hareketle bireylerin hareketsiz

olmalarinin agirlik kaybini engelledigi diigiiniilmektedir.

Calismamizda Ramazan ayindan sonra gece 0giinli enerji aliminin istatistiksel
olarak 6nemli bir sekilde azaldigi saptanmistir (Tablo 6.10.). Ramazan ayinda uzun
stire acliktan sonra iftar 6giinii tiiketimi sonucu kan sekeri seviyesi yiikselir. Kan sekeri
seviyesinin aniden yiikselmesi neticesinde kan sekerinde dalgalanmalar meydana
gelmektedir (89). Ramazan ayinda gece dgiiniinde alinan fazla enerjinin de bu sebeple

daha fazla oldugu diistiniilmektedir.

TUBER ve TOBR rehberlerindeki gereksinimleri karsilama oranlarina gore (82-
84) Ramazan ay1 ve sonrasinda her iki cinsiyette de diyet lifi, B1 vitamini, folat,
potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlar1 yetersiz bulunmustur (Tablo 6.7, Tablo
6.9.). Bu durum Giindogdu (92)’nun iiniversite 6grencilerinin diyet kalitesi ve enerji
ve besin Ogesi alimlarini inceledikleri calismasiyla benzerlik gostermektedir. Buna
gore diyet lifinin her iki cinsiyette yetersiz alinmasinin nedeninin dgrencilerin lif

iceren meyve, sebze ve tam tahill {iriinleri daha az tiiketmesi oldugu diisiiniilmiistiir.

Folat; metionin sentezi, niikleik asitlerin biyosentezi ve amino asitlerin doniistimii

gibi biyokimyasal siireglerde rol oynayan onemli bir vitamindir. Buna ek olarak
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kadinlarda folatin yetersiz alindigi belirtilmektedir (93). Eksikliginde 6zellikle niikleik
asitlerin sentezindeki rolii nedeniyle hiicre boliinmesinde problemler yasanir. Bu
durumdan oncelikli etkilenen dokular intestinal mukoza, karaciger ve kemik iligidir
(95). Kemik iliginde eritrosit ve lokosit olgunlasmasinda yasanan problemler
nedeniyle megaloblastik makrositik anemi gelismektedir (96). Bu calismada da
Ozellikle kadinlarda her iki zaman diliminde de folat aliminin yetersiz oldugu
bulunmustur. Garibagaoglu ve ark. (94)’nin ¢alismasinda {liniversite 6grenimi goéren
kiz 6grencilerin 200 mcg folat alimu ile glinliik gereksinimlerinin yarisini karsiladiklari
saptanmig olup sonuglar yaptigimiz calisma ile benzerlik gostermektedir. Bu

durumdan hareketle Ramazan aymin folat alimimi etkilemedigi diistiniilmektedir.

Potasyum; su elektrolit dengesi, asit baz dengesi, kas aktivitesi ve glikoz depolama
stireclerinde 6nemli rollere sahip bir mineraldir. Ayrica protein sentezi sirasinda kas
ve diger dokularda azot depolari i¢in potasyuma gereksinim duyulmaktadir (97).
Potasyum eksikliginde hipokalemi ve hipertansiyon gelisebilir. Ayrica protein
sentezindeki rolii nedeniyle potasyum eksikliginde protein dokusunda yikilma
goriilebilir (97-98). Hipertansiyonun gelisimine viicuttaki su elektrolit dengesini
saglayan mineraller, ozellikle sodyum ve potasyum etki etmektedir. Viicutta
sodyum/potasyum oranin yiiksek olmasi hipertansiyon gelisimi i¢in bir etkendir.
Bireylerin mineral alimlari bu orani etkilediginden 6nem arz etmektedir (98-100). Bu
calismada her iki zaman diliminde potasyum yetersiz miktarda alinirken sodyum

aliminin da fazla oldugu goriilmiistiir.

Kalsiyum; kemik ve dislerin giiglenmesi, kas kontraksiyonu, sinirsel iletim, enzim
ve hormonal fonksiyonlarin diizenlenmesi, kanin pihtilasmasinda islevlere sahip olan
bir mineraldir (97). Kalsiyumun yetersiz alinmasi yasamin ilerleyen donemlerinde
osteoporoz hastalifin1 6nleme konusunda 6nem arz etmektedir. Yasamin ilerleyen
donemlerinde her iki cinsiyette de kemik mineralizasyon kaybi1 goriilsede kadinlarda
bu kayip Ostrojen hormonunun eksikligi nedeniyle daha fazla olmaktadir (101).
Gilindogdu (92), Almasi (93), Garibagaoglu ve ark. (94)’nin ¢alismalarinda oldugu gibi
caligmamizda, her iki zaman diliminde kalsiyum alimlarinin yetersiz oldugu
saptanmustir. Aym zamanda SYI’ne gére dgrencilerin siit grubu tiiketim puanlarinin

da diisiik oldugu bulunmustur (Tablo 6.11.). Ogrencilerin kalsiyum alimlarmin
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yetersiz olmasinin nedeni siit iriinlerinin tiiketiminin tercih edilmemesi oldugu

distiniilmektedir.

Magnezyum; enzim aktivitesi, DNA sentezi, protein sentezi ve ndromiiskiiler
uyarilabilirlik gibi bir¢ok 6nemli fonksiyonda kullanilan bir mineraldir (102,103).
Arastirmamizda 6zellikle kadinlarin her iki zaman diliminde de magnezyumu yetersiz
aldig1 goriilmiistiir. Garibagaoglu ve ark. (94)’nin ¢aligmasinda 6grencilerin biiyiik
cogunlugunun magnezyum alimlarmin yetersiz oldugu saptanmistir. Eksikliginde
ajitasyon, tetani, bas agrisi, nobet, ataksi, bag donmesi, kas zayifligi, titreme, sinirlilik,
anksiyete, uykusuzluk, yorgunluk, konflizyon, haliisinasyon ve depresyon gibi
problemler s6z konusu olabilir (100). Yapilan son g¢alismalarda magnezyum
eksikliginin; premenstriiel sendrom, dismenore ve menopoz sonrasi gesitli klinik

durumlarda da 6nemli bir rol oynayabilecegi bildirilmektedir (104,105).

Demir; solunum, oksijen tasinmasi, DNA sentezi, enerji lretimi ve hiicre
cogalmasi gibi hiicresel fonksiyonlar i¢in ¢ok 6nemlidir (97). Diinya genelinde demir
eksikligi, dogurganlik dénemindeki kadinlarin % 20'sinde goriilen en yaygin mikro
besin 6gesi eksikligidir (106). Giindogdu (92), Almasi (93), Garibagaoglu ve ark.
(94)’nin calismalarinda oldugu gibi caligmamizda da kadinlarda iki farkli zamanda da
demir alimmin yetersiz oldugu goriilmiistiir, ancak Ramazan ayinda demir alimi
istatistiksel olarak O6nemli bir sekilde azalmistir (Tablo 6.8.). Yetersizliginde

hipokromik mikrositik anemi gériilmektedir (106).

Tiirkiye’de iiniversite dgrencilerinin diyet kalitelerinin SYT ile degerlendirildigi
birka¢ arastirma bulunmaktadir (92,109-111). Arastirmamizda her iki zamanin
ortalama SYI-2010 puan1 57,76+9,36 olarak saptanmistir (Tablo 6.11.). SYI-2010’a
gore Ramazan ve sonrasindaki puan ortalamalart normal diyet kalitesine (51-79 puan)
isaret etmektedir. Buna ek olarak “Yetersiz” grubunda bulunanlarin oran1 %16,4 iken
“kaliteli” grubunda higbir birey bulunmamaktadir. Ervin ve arkadaglar1 (109)
tarafindan 4448 birey iizerinde yapilan bir arastirmada, ortalama SYi-2005 skoru
tiniversite donemini kapsayan 20-39 yas grubu i¢in 54,20 puandir. Ankara'da 566 kiz
{iniversite dgrencisiyle yapilan bir ¢calismada dgrencilerin ortalama SY1I skoru 66,8 +

11,26 olarak bulunmustur. Sirnak’ta 148 tiniversite 6grencisi tizerinde gergeklesen bir
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arastirmada SY1-2005 skoru erkeklerde 63,56+11,53 puan ve kadilarda 65,74+11,46
puan olarak saptanmustir (110).

Istanbul’da beslenme ve diyetetik boliimii lisans 6grencilerinin diyet kalitelerinin
karsilastir1ldig1 bir baska arastirmada 1. 2. 3. ve 4. siniflar arasinda SY1-2010 skorunda
onemli  bir farkin  bulunmadigi  saptanmistir.  Calismamiz  bulgulariyla
degerlendirildiginde SYi-2010 skorunun bu ¢alismaya gére Ramazan ayinda 4,70
puan ve Ramazan ayindan sonra 6,01 puan daha fazla oldugu goriilmiistiir (111). Buna
ek olarak benzer mevsimlerde yapilan bu iki ¢alismada en biiyiik fark 6grencilerin
aileleri ile yasama oraninin bizim c¢alismamizda 9%26,5 daha fazla oranda
goriilmesidir. SYI puanlari arasindaki bu farkin nedeni, ¢alismamiz da aileleri ile kalan
ogrencilerin sayisinin daha fazla olmasi olabilir. Nitekim aile ile yasamanin saglikli
yiyeceklere daha kolay ulasmay1 saglayabilmesi sebebiyle diyet kalitesini arttiracagi

diistiniilmektedir.

Universite ~ &grencilerinin  lisans  egitimlerine gdre diyet Kkalitelerinin
karsilastirildigr bir arastirmada beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin diger
boliimlere oranla diyet kalite puanlar1 daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Buna ek
olarak bu ¢alismadaki ortalama SYI-2005 skoru ¢alismamiza gére Ramazan ayinda
5,50 puan ve sonrasinda 4,19 puan daha az olarak saptanmustir (92). Her iki zaman
dilimindeki bu puan farki bireylerin orucun meydana getirdigi degisimler (6giin
sikliklari, klinik semptomlarin gelisimi vb.) nedeniyle geliserek diyet Kalitesini

etkiledigi diistiniilmiistiir.

Tiirkiye’de iiniversite 6grencileri ya da bu doneme esdeger yas grubu lizerinde
yapilan calismalarda saptanan puanlar her ne kadar SY1-2005 ile hesaplanmis olsa da
calismamizla benzerlik gostermistir. Buna ek olarak bu arastirma Ramazan ayinda

diyet kalitesini karsilagtiran literatiirdeki tek arastirma oldugu goriilmektedir.

Ramazan ayinda SYI-2010 skoru sonrasma gore dnemli bir fark olusturmamustir,
ancak Ramazan ayinda “toplam meyve”, “tam meyve”, “deniz {riinleri ve bitki
proteini” ve “sodyum” puanlarmin diisiikligi ve “koyu yesil yaprakli sebzeler ve
baklagiller” puaninin yiiksekligi istatistiksel olarak énemlidir (Tablo 6.11.). Bu ayda

ara Ogin sikligimin azalmasinin meyve puaninda diisiise neden oldugu

69



disiiniilmektedir. Ayrica “koyu yesil yaprakli sebzeler ve baklagiller” puaninin
yiiksekliginin Ramazan ayinda iftar 6giininiin atlanmamasi ve bu 6glinde sebze
yemekleri ve kurubaklagil tiiketimine ©zen gosterilmesi nedeniyle oldugu

distinilmistiir.

Bireylerdeki uyku gereksinimi yasa gore degisebilir ve ortalama uyku siiresi 7-8
saattir. Ramazan ayinda sivi ve besin 6gesi alimi zamanimin degisimi ve bununla
birlikte yasam tarzinin da degisimi gece gilindiiz aktivitelerinde farkliliklar meydana
getirir. Bu durum da uykuyu etkilemektedir (31). Arastirmamizda Ramazan ayindan
sonra uyku siiresinde 6nemli artis ve bununla birlikte giindiiz uykusunda 6nemli
azalma goriilmistiir (Tablo 6.18.: p<0,05). Bu aydaki uyku siiresindeki azalmanin
nedeninin sahura kalkma ve yemek yeme zamaninin gece saatlerinde gergeklesmesi
oldugu diisiiniilmektedir. Universite 6grencileri igin giindiiz uyku siiresinin bu ayda
fazla olmasinin, dgrencilerin uyku eksikliklerini telafi etmek i¢in giindiiz uykularini
artttrmalart oldugu disiiniilmektedir (112). Birlesik Arap Emirlikleri’nde Tip
ogrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada da gece uyku siirelerinin Ramazan ayinda
onemli bir sekilde azaldig1 ve giindiiz uyku siiresinin de 6nemli bir sekilde arttig
belirtilmistir (113). Bu bulgudan hareketle Ramazan ayinda orug tutan bireylerin uyku
konusunda sorun yasamadiklart ve uyku eksikliklerini telafi etmek igin giindiiz
uyuduklari ifade edilmistir. Benzer yas grubunu (20-30 yas) kapsayan 264 kisinin
katildig1 bir bagka calismada Ramazan ayinda bireylerin daha gec saatte uyuduklari ve
giindiiz uykusunun 6nemli bir sekilde arttig1 belirtilmistir (114).

Izmir’de yapilan bir ¢aligmaya gore iiniversite dgrencilerinin %64,7’sinin 6-7 saat
uyudugu ve 4-5 saatten az uyuyan veya 9 saatten fazla uyuyan bireylerin uyku
kalitesinin daha kotii oldugu saptanmistir (66). Calismamizda tiniversite 6grencilerinin
Ramazan ayinda dahi ortalama 7,18 saat uyuduklar1 saptanmistir. Bu ¢alismaya gore
ogrencilerin bu ayda toplam uyku miktarinin yeterli oldugu ve onlarin uyku kalitesini

etkilemeyecegi diisiiniilmektedir.

Ramazan ayinda yiyecek ve sivi alim zamanlarinin degisimi, uyku siiresi ve
uykuya dalma zamaninin degisimi fiziksel aktivitenin miktarin1 ve performansini
etkileyebilir (40). Bu arastirmada Ramazan’da 6grencilerin PAL puaninda azalma

olmustur, ancak bu durum istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).
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Ramazan ayinda orucun fiziksel aktiviteye etkilerini inceleyen bir¢ok calisma fiziksel
aktivite diizeylerinin orug tutan popiilasyonda azaldigini ifade etmektedir (45,68,115-
117). Suudi Arabistan'dan bir grup tip 6grencisi tizerinde yapilan bir ¢alismada haftada
ikiden fazla egzersiz yapan Ogrencilerin oran1 %24 iken bu oranin Ramazan ayinda
%10'a diistiigii belirtilmistir (115). Urdiin’de 57 kiz iiniversite dgrencisi iizerinde
gerceklesen calismaya gore, bu ayda PAL diizeylerinin 6nemli olarak distigi
bildirilmistir (117).
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8. SONUC VE ONERILER

8.1. Sonuclar

Arastirmamizda Ramazan ayinda orug tutan iiniversite 6grencilerinin bu ay

sliresince ve sonrasinda enerji ve besin Ogeleri alimmin, &grencilerin fiziksel

aktivitelerinin ve diyet kalitelerinin karsilastirilmasi amaglanmustir.

Bu aragtirmanin sonuglart;

1.
2.

Ramazan ayindan sonra sigara tiikketiminin arttig1 goriilmiistiir (p>0,05).
Ramazan’da 6grencilerde en sik; halsizlik (%71,4), bas agrist (%51,4),
erken doyma (%37.1), siskinlik (%12,9), hazimsizlik (%17,1) ve bas
donmesi (%17,1) semptomlar1 goriilmiistiir.

Bu ay ve sonrasinda antropometrik Ol¢iimlerde herhangi bir degisim
bulunmamustir (p>0,05).

Ramazan ayidan sonra ana 6giin atlama oran1 %67,5 oraninda artmustur.
(p<0,01).

Ramazan’dan sonra 6grenciler arasinda kahvalti yapma oran1 %91,8’dir.
Ogle yemegi yeme oran %68,5 iken, aksam yeme oran1 %95,9°dur. Ayrica
Kusluk ara 6glinii %27,4, ikindi ara 6giinii %69,9 ve gece ara 6giinii %54,8
olarak saptanmaistir.

Ramazan aymda 6grencilerin su tiiketimlerinde her iki zaman diliminde
herhangi bir fark bulunmamistir ( p>0,05).

Ogrencilerin Ramazan ayindan sonraki enerji alimlarinin  arttig
saptanmustir (p=0,006).

Ramazan aymdan sonra makro besin o6gesi alimlari artmistir. Ayni
zamanda diyet lifi alim1 da istatistiksel olarak onemli bir sekilde arttig1
bulunmustur (p<0,05).

Genel olarak Ramazan ayindan sonra vitamin ve mineral alimlarinda

enerjinin azalmasiyla paralel olarak artma gortilmiustiir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

Ramazan’da ve sonrasinda erkek ve kadin Ogrenciler arasinda
karbonhidrat, diyet lifi, kolesterol ve potasyum alimlarindaki farkliliklar
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0,05).

Ramazan’da ve sonrasinda her iki cinsiyette de diyet lifi, B1 vitamini, folat,
potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlar1 yetersiz bulunmustur.

Bu ayda C vitamini alim orani1 yalnizca erkeklerde yetersiz iken kadinlarda
ise her iki zaman diliminde demir alimi yetersizdir. Ayrica bu ayda
kadinlarda Bg vitamini ile ¢inko alimi yetersiz oldugu saptanmastir.
Erkeklerde her iki zaman diliminde B12 vitamini, sodyum ve fosfor alimlari
fazladir. Ayrica Ramazan ayinda kolesterol ve sonrasinda ise karbonhidrat
alimlar1 6nerilen miktara gore fazla alinmistir.

Kadinlarda her iki zaman diliminde B12 vitamini ve sodyum alimi fazladur.
Ayrica Ramazan’da A vitamini alim1 da fazla olmustur

Bu ayda sahur toplam enerjinin %38,86’sim1 ve iftar ise toplam enerjinin
%47,70’ini olusturmustur.

Ramazan aymndan sonra kahvalti toplam enerjinin %32,95’ini, aksam
yemegi %29,65’in1 ve 6gle yemegi %29,93’1linli olusturmustur.

Gece ogiintindeki enerji alim1 bu aydan sonra azalmistir (p<0,001).
Ogrencilerin SY1-2010 ortalama puanlar1 57,76+9,36 dir. Ramazan ayinda
57,10+9,61 puan iken, sonrasinda 58,41+9,11 puandir. Bu ayda SY1-2010
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak onemli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

Ogrencilerin Ramazan ayinda,; KYYS ve baklagiller puanindaki artis ile
“Toplam meyve”, “tam meyve”, “deniz {irlinleri bitki proteini” ve “sodyum
puanlarindaki azalmanin istatistiksel olarak 6nemli oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Ramazan ayinda oOgrencilerin %26’s1 (n:19) “yetersiz”’, %74’ (n:54)
“normal” grubunda bulunmustur. Ramazan ayindan sonra ise %16,4’u
(n:12) “yetersiz” ve %83,6’s1 (n:61) “normal” grubunda bulunmustur.
Yalnizca Ramazan ayindal kisi kaliteli olarak beslenmistir.

Ogrencilerin diyet kalitelerine gdre antropometrik dl¢iimlerinde herhangi

bir degisim yasanmamuistir (p>0,05).
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22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Ramazan ayinda “normal” grubundaki Ogrencilerin ortalama su
tilketimleri, “yetersiz” grubuna gore daha azdir (p<0,05).

Ramazan ayinda “yetersiz” ve “normal” diyet kalitesi ile beslenen grubun
ana ve ara Ogln tiketimlerinde istatistiksel olarak onemli bir fark
bulunmustur (sirastyla p=0,023, p=0,010).

Ramazan ayinda “yetersiz” grubunda olan &grencilerin, normal
grubundakilere gore ortalama enerji tiiketimlerinin daha fazla oldugu
gorilmiistiir (p>0,05). Ramazan ayindan sonra ise “yetersiz” grubunda olan
ogrencilerin “normal” grubuna oranla daha az enerji aldiklar1 goriilmiistiir
(p>0,05).

Ramazan ayinda “yetersiz” grubunda olan o6grencilerin karbonhidrati
“normal” grubundaki bireylere oranla daha fazla tiikettigi, ayrica “yetersiz”
grubunun protein ve yag alimlarinin da daha fazla oldugu goriilmistiir
(strastyla p=0,021, p>0,05, p>0,05). Ramazan ayindan sonra “yetersiz”
grubunda olan 6grencilerin karbonhidrat: “normal” grubundakilere oranla
daha fazla tiikettigi, yag ve proteinleri “normal” grubundaki bireylere
oranla daha az aldiklar1 saptanmustir (p>0,05).

Ramazan ay1 sonrasinda “yetersiz” grubunda olan 6grencilerin “normal”
grubundakilere oranla B2, Be, kalsiyum ve fosfor alimlarinda 6énemli bir
fark bulunmustur (p<0,05). Diger tiim vitamin ve mineral alimlarindaki
farkliliklar ise istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0,05).
Ramazan ayinda “yetersiz” ve “normal” grubunda olan 6grenciler arasinda
tim vitamin ve mineral alimlarinda istatistiksel olarak O6nemli bir fark
bulunmamistir.

Ogrencilerin PAL de@eri ortalamast 1,61+0,31°tir. Ramazan ay1
sonrasinda, artig yasanmistir (p>0,05).

Ramazan ayinda ortalama 7,81+2,23 saat ve sonrasinda 8,63+1,98 saat olan
uyku siirelerinin azaldigi goriilmistiir (p=0,003).

Ayrica Ramazan ayinda gilindiiz uykusu da istatistiksel olarak 6nemli bir
sekilde artmistir (p=0,002).
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31.SYI indeksine gore “normal” (1,76+0,42) grubundaki 6grencilerin,
“yetersiz” grubuna gore (1,48+0,27) ortalama PAL puanin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir (p>0,05).

32. Ogrencilerin ortalama uyku siireleri 8,63+1,98 saat olup SYI
smiflandirmasina gore degerlendirildiginde 6nemli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

33. Ramazan ayinda oOgrencilerin PAL puanlar1 yetersiz grubundaki
ogrencilerin normal grubundaki 6grencilere oranla daha diisiik oldugu
saptanmigstir (p=0,023).

34. Ramazan ayinda yetersiz grubunda bulunan 6grencilerin uyku stireleri ile
normal grubundaki Ogrencilerin ortalama uyku siireleri arasinda da

istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

8.2. Oneriler

Ramazan ayinda orug ibadeti toplumun tiim kesimlerini yagam tarzi degisimleri
nedeniyle etkilemektedir. Bireylerde bu ibadeti gergeklestirirken meydana gelen
degisimleri ve bu degisimlerin sonuglarmi dogru sekilde saptayip, var olan
degisikliklere 6zgili iyilestirmelerde bulunmak o6nemlidir. Bu degisikliklerin daha
detayli degerlendirilmesi ve uygun Onerilerin gelistirilmesi i¢in daha fazla ¢alismaya

gereksinim vardir.

Universite dgrencilerinin mevcut fiziksel aktivitelerinin ve beslenme diizenlerinin
tyilestirilmesi gelecekteki halk sagliginin korunmasi agisindan 6nemli bir asamadir.

Bu amagla uygun politikalar gelistirilmelidir.
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10.EKLER
EK-1
Ramazan Ayinda Orug¢ Tutan Universite Ogrencilerinin Ramazan Ay1 ve
Sonrasinda Fiziksel Aktivite ve Diyet Kalitelerinin Karsilastirilmasi
1. Goriisme Anket Formu

Tarih: oo Adiniz ve Soyadiniz: ...........c...........

A. Genel bilgiler:

1) Cinsiyet:  1-Erkek 2-Kadin
2) Yasiiz:
3) Medeni durum:  1-Evli 2- Bekar 3-Diger
4) Agirlik:............ kg Boy:..oooiinnal. BKL..oooo
5) Okudugunuz bOIUM: ......ccoovvvviiieiicisiee e
1.simf 2.smif 3.simf 4.smif
6) Sigara igiyor musunuz? 1-Evet 2-Hayir
7) Ozel bir diyet uyguluyor musunuz? 1-Evet 2-Hayir

Cevabiniz ‘Evet’ ise:
1-Kilo vermek i¢in  2-Kilo almak igin 3-Saglik nedeniyle
4-Az tuzlu  5-Az kolesterollii 6-Vejeteriyan 7-Diger:....cccvnnee.

8) Gegen sene siiresince herhangi bir vitamin veya mineral hap1 kullandiniz m1?

1-Evet 2-Hayir
Cevabmiz ‘Evet’ ise: TUrll: .......ocoe...... 1-Diizenli olarak 2-Diizensiz
9) Giinde ne kadar su tiiketiyorsunuz? ............................ Litre/ Su Bardagi

10) Nerede kaliyorsunuz?
1- Aile ile birlikte 2-Ogrenci Yurdu 3-Ogrenci evi
B. Beslenme Ahiskanhklar:
11) Yemegi nasil yersiniz?
1-Hizlh 2-normal 3-Yavas

12)Genellikle Kag 6giin yemek yersiniz? (........... Ana Ogiin, ......... Ara 0giin)
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13) Asagida bulunan 6giinlerden hangilerinde yiyecek tiiketirsiniz?
1-Sahur 5-Iftar 6-Gece 7-DiBer......ccooveieiiin
14) Ana 6giin (sahur, iftar) atliyor musunuz?
1-Evet 2-Hayir 3-Bazen
15)Atliyorsaniz Nedeni genellikle asagidakilerden hangisidir?
1)istahsizlik 2)Vakit olmuyor 3)Aliskanligim Yok 4)Zayiflamak igin
5)Hazirlanmadigi i¢in O)DIZET. ..t
16) Disarida yemek yeme sikliginiz nedir?

1-Hergiin 2-Haftada 3-4 kez ~ 3-Haftada 1-2 kez ~ 4-Ayda 2-3 kez
5-Ayda 1 kez 6-Hig 7-Diger...cviviiiiiiiiiinennen,

17)Disarida yemek Yediginizde genellikle hangi yemek tiiriinii tercih edersiniz?
1-Fast Food 2- Ev Yemekleri 3-Kebap vb. 4-Yoresel Yemek
5-Pastavb. 6-Diger............ccceeeiiiiiininnnn..

18) Ramazan ayinda orug tuttugunuz siire i¢inde siklikla deneyimlemis oldugunuz
semptomlari isaretleyiniz.

1- Mide Eksimesi ~ 2-Bas Agrisi 3-Bag Donmesi 4-Halsizlik

5- Agizda Eksi Tat  6-Karin Agrist 7-Hazims1zlik 8-Erken Doyma
9-Siskinlik 10-Kabizlik 11-shal 12-Mide Bulantis1
T DT
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C. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi (Ramazan 1. Giin) Tarih: [/

-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar

Iftar

Diger
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D. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi (Ramazan 2. Giin) Tarih: [/

-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar

Iftar

Diger
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E. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi (Ramazan 3. Giin) Tarih: [/

-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar

Iftar

Diger
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F. Fiziksel Aktivite Kaydi (Ramazan)

Aktivite Tiirii Kod | Saat Dk Aktivite | Saat Dk Aktivite
Uyku........... 1 00 00-14 12 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Uzanarak Yapilan Isler..... 2 01 00-14 13 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Oturarak Yapilan Isler........ Ofis | 3 02 00-14 14 00-14
Isleri, Ev Isleri, Araba Siirme, 15-29 15-29
Kagit Oynama, Balik Tutma 30-44 30-44
45-59 45-59
Ayakta Yapilan Hafif 4 03 00-14 15 00-14
Aktiviteler....... 15-29 15-29
Ev Temizleme, Yemek Yapma, 30-44 30-44
Camagir Ve Bulagik Yikma 45-59 45-59
04 00-14 16 00-14
15-29 15-29
Ayakta Yapilan Orta 5 30-44 30-44
Aktiviteler........ 45-59 45-59
Yiiriime, Bahce Bostan Isleri, 05 00-14 17 00-14
St ] 15-29 15-29
Sagma, Boya Isleri 30-44 30-44
45-59 45-59
Ayakta Yapilan Orta 6 06 00-14 18 00-14
Aktiviteler......... 15-29 15-29
Tarla Isleri, Aga¢ Kesme, 30-44 30-44
Hamallik, Ingaat 45-59 45-59
07 00-14 19 00-14
15-29 15-29
Hafif Egzersiz ............... 7 30-44 30-44
Aerobik, Hizl1 Yiiriime 45-59 45-59
08 00-14 20 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Orta Egersiz .............. 8 09 00-14 21 00-14
Voleybol, Tenis, Bilardo 15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
10 00-14 22 00-14
15-29 15-29
Agir Egzersiz ................. 9 30-44 30-44
Basketbol, Yiizme, Viiciit 45-59 45-59
Gelistirme, Uzakdogu Sporlari 11 00-14 23 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
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EK-2
Ramazan Aymda Oru¢ Tutan Universite Ogrencilerinin Ramazan Ay1 ve
Sonrasinda Fiziksel Aktivite ve Diyet Kalitelerinin Karsilastirilmasi
2. Goriisme Anket Formu
Tarih: . Adiniz ve Soyadiniz: ..........cccevennee

A. Genel bilgiler:

1) Cinsiyet:  1-Erkek 2-Kadin
2) Yasimiz:
3) Medeni durum:  1-Evli 2- Bekar 3-Diger
4) Agirlik:......... kg | 270) U BKL...ooooiieeae
5) Okudugunuz bOIIM: ......ccevvvriiieiiiiieesee e
l.sif 2.simif 3.smf 4.smf
6) Sigara i¢iyor musunuz?  1-Evet 2-Hayir
7) Ozel bir diyet uyguluyor musunuz? 1-Evet 2-Hayir

Cevabiniz ‘Evet’ ise:
1-Kilo vermek i¢in  2-Kilo almak igin 3-Saglik nedeniyle
4-Az tuzlu  5-Az kolesterollii 6-Vejeteriyan 7-Diger: .............

8) Gegen sene siiresince herhangi bir vitamin veya mineral hap1 kullandiniz mi1?

1-Evet 2-Hayir
Cevabiniz ‘Evet’ ise: Turii: ................ 1-Diizenli olarak 2-Diizensiz
9) Giinde ne kadar su tiiketiyorsunuz? ................c.....o.en.e. Litre/ Su Bardag:

B. Beslenme Aliskanhklar:
10) Yemegi nasil yersiniz?
1-Hizli 2-Normal 3-Yavas
11)Genellikle Kag 6giin yemek yersiniz? (........ Ana Ogiin, ............ Ara giin)
12) Asagida bulunan 6giinlerden hangilerinde yiyecek tiiketirsiniz?

1-Kahvalt1 2-Kusluk  3-Ogle 4-kindi 5-Aksam
6-Aksamdan Sonra 7-Diger....ccoovviiiiiiininnn.
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13) Ana 6giin (sabah, 6gle, aksam) atliyor musunuz?
1-Evet 2-Hay1r 3-Bazen
14)Atliyorsaniz Nedeni genellikle asagidakilerden hangisidir?
1-Istahsizlik 2-Vakit olmuyor 3-Aliskanligim Yok 4-Zayiflamak i¢in
5-Hazirlanmadigi i¢in B-Diger. ..o
15) Disarida yemek yeme sikliginiz nedir?

1-Hergiin 2-Haftada3-4 kez 3-Haftada 1-2 kez ~ 4-Ayda 2-3 kez
5-Ayda 1 kez 6-Hig 7-Diger......ccvviviiiiiiiiiiiin,

16)Disarida yemek Yediginizde genellikle hangi yemek tiiriinii tercih edersiniz?
1-Fast Food 2- Ev Yemekleri 3-Kebap vb. 4-Yoresel Yemek
5-Pastavb. 6-Diger................ceeenn.n.

94



C. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi (1. Giin) Tarih: [/ |/

Q
-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar1

Gece

Diger
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D. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi ( 2. Giin) Tarih: [/ |/

Q
-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar1

Gece

Diger
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E. 24 Saatlik Yiyecek Tiiketim Kaydi (3. Giin) Tarih: [/ |/

Q
-

Ogiin Yiyecek Grubu Miktar1

Gece

Diger
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F. Fiziksel Aktivite Kaydi

Aktivite Tiri Kod | Saat Dk Aktivite | Saat Dk Aktivite
Uyku........... 1 00 00-14 12 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Uzanarak Yapilan Isler..... 2 01 00-14 13 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Oturarak Yapilan Isler........ 3 02 00-14 14 00-14
Ofis Isleri, Ev Isleri, Araba 15-29 15-29
Siirme, Kagit Oynama, 30-44 30-44
Balik Tutma 45-59 45-59
Ayakta Yapilan Hafif 4 03 00-14 15 00-14
Aktiviteler....... 15-29 15-29
Ev Temizleme, Yemek 30-44 30-44
Yapma, 45-59 45-59
Camagir Ve Bulagik Yikma 04 00-14 16 00-14
15-29 15-29
Ayakta Yapilan Orta 5 30-44 30-44
Aktiviteler........ 45-59 45-59
Yiiriime, Bahge Bostan 05 00-14 17 00-14
Isleri, Sit 15-29 15-29
Sagma, Boya Isleri 30-44 30-44
45-59 45-59
Ayakta Yapilan Orta 6 06 00-14 18 00-14
Aktiviteler......... 15-29 15-29
Tarla Isleri, Aga¢ Kesme, 30-44 30-44
Hamallik, Insaat 45-59 45-59
07 00-14 19 00-14
15-29 15-29
Hafif Egzersiz ............... 7 30-44 30-44
Aerobik, Hizl1 Yiiriime 45-59 45-59
08 00-14 20 00-14
15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
Orta Egersiz .............. 8 09 00-14 21 00-14
Voleybol, Tenis, Bilardo 15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
10 00-14 22 00-14
15-29 15-29
Agir Egzersiz ................. 9 30-44 30-44
Basketbol, Yiizme, Viiciit 45-59 45-59
Gelistirme, Uzakdogu 11 00-14 23 00-14
Sporlari 15-29 15-29
30-44 30-44
45-59 45-59
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EK-3
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU
LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii tarafindan yiiriitiilen
“Ramazan Ayinda Orug Tutan Universite Ogrencilerinin Ramazan Ay Siiresince ve
Sonrasinda Fiziksel Aktivite ve Diyet Kalitelerinin Karsilastirilmasi” baslikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden 6nce,
aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu
formun okunup anlasilmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin
i¢in a¢ik olmayan kisimlar varsa ya da bu arastirma hakkinda daha fazla bilgi isterseniz

bize danisiniz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir zamanda ¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Caligmay1 yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in onam verdiginiz seklinde
yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskis1 veya
telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen aragtirma amaci

ile kullanilacaktir.
1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Aragtirmanin Amact: Ramazan’da orug tutan saglikli bireylerin yiyecek
tiketimlerinin fiziksel aktivite durumlarinin ve diyet kalitesinin degisiminin

incelenmesidir

b. Aragtirmanin Igerigi: Bireylerin ramazan 6ncesinde ve sirasinda oruglu iken
almis olduklar1 3 giinlik Geriye Doniik Yiyecek tiiketim kayitlart Saglikli Yeme
Indeksi ile diyet kalitesi degerlendirilecek olup iki zaman arasindaki farkin énemi
istatistiksel yonden aragtirilacaktir. Ayrica bireylerin Fiziksel Aktivite durumlar1 da

incelenecek ve yine bu degiskenin de 6nemliligi istatistiksel yonden arastirilacaktir.
C. Arastirmanin Nedeni: Yiiksek Lisans Tez ¢aligsmasi

d. Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 1 Y1l
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e. Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimc1/Gontilli Sayist: 70 kisi

f. Aragtirmanin - Yapilacagr Yer(ler):istanbul Medipol Universitesi, Saglik
Bilimleri Fakiilte ve Yiiksekokulu

2. Calismaya Katilim Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniillitye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak
tizerime diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii
aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma
imkan1 buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve
faydalar1 s6zlii olarak da anlatildi. Bu ¢aligsmayi istedigim zaman ve herhangi bir neden
belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir

olumsuzluk ile karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda

goniillii kisiye verilir, digeri aragtirmaci tarafindan saklanir.
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EK-4

$& MEDIPOL

UNYV i

. IC. L. F-Imrahdir
ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI

Saghk Bilimleri Fakiiltesi Dekanh

Say T 44274237-302.08.01-E.16355 18/06/2018
Eomu : Funda GARGACI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUST MUDURLUGUNE

Igi: 11.06.2018 tanihli ve 31034136 / 302.08.01-E.15963 sayili yazimz.

Enstifiiniiz Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali Tezli Yiksek Lisans Programm
Ggrencisi Funda GARGACT mn, Universitemiz Girisimsel Olmayan Elinik Araghrmalar Etik
Euulu Baskanlhf tarafindan da omaylanmus olan “Ramazan Ayinda Oruc Tutan
Universite Ogrencilerinin Ramazan Av Siiresince Ve Sonrasmda Fiziksel Aktivite Ve
Divet Kalitelerinin Karzilastrilmast™ konulu yiiksek lisans tez cahsmasn kapsammdaki
anket caliymasim 16.032018-01.07.2018 tanhlen arasinda Fakiiltemizde &grenim goren
Beslenme ve Diyetetik Bélimi 3. ve 4. sumf dfrencilenne yapmas: Dekanhfmmizea uygun
bulunmusgtur.

Bilgilerinize arz ve rica ederim.

Prof. Dr. Erdogan KUNTER
Dekan V.

Ek:

- Etk Euml Bagkanhfmm Yazisi (1 takim-4 sayfa)
- Anket Calhgmas (1 takim-12 sayfa)

Bu belge 5070 sayily e-Imza Kanonuna gore Prof. Dr. Erdogan KUNTER tarafindan 18.06 2018 tanhinde e-imzalannugtr.
Ewragmmm herps:/‘ebys. medipol edu.tw'e-imza linkinden 3BCADCADIT kodu ile dogmlayabilirsiniz,

Istanbul Medipol Universitesi ) Tel: 444 8544

Internet: woww medipol eduo
Kavacik Mah Ekinciler Cad Wo:19 Eavack Eavsag 34810 Ayrmbh Bilgi Ign : bilgi@medipel edutr
BevkozISTANBUL
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11. ETiK KURUL ONAYI

»% MEDIPOL
A UNV &2

T.C. E-Imzahdir
iSTANBUL MEDiPOL UNIVERSITESI

Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Baskanh

Sayr : 10840098-604.01.01-E.14617 28/05/2018
Konu : Etik Kurulu Karar .

Saym Funda GARGACI

Universitemiz Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna yapmis
oldugunuz “Ramazan Aymda Orug Tutan Universite Ogrencilerinin Ramazan Ay: Siiresince
ve Sonrasinda Fiziksel Aktivite ve Diyet Kalitelerinin Karsilastinimasi” isimli bagvurunuz
incelenmis olup etik kurulu karar1 ekte sunulmustur.

Bilgilerinize rica ederim.
Prof. Dr. Hanefi OZBEK

Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu Bagkani

Ek:
-Karar Formu (2 sayfa)

Bu belge 5070 sayili e-Imza Kanununa gore Prof. Dr. Hanefi OZBEK tarafindan 28.05.2018 tarihinde e-imzalanmistir.
Evragmizi hitps://ebys.medipol.edu.tre-imza linkinden 163F94ADXA kodu ile dogrulayabilirsiniz.

istanbul Medipol Universitesi Tel: 444 85 44

internet: www.medipol.edu.tr
Kavacik Mah. Ekinciler Cad.No:19 Kavacik Kavsagi 34810 Ayrmtih Bilgi i¢in : bilgi@medipol.edu.tr
Beykoz/ISTANBUL
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~ ISTANBUL MEDIiPOL f'Ni\'ERSiTESi
GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU KARAR FORMU

e L . T . e st
[ Ramazan Ayinda Oru¢ Tutan Universite Ogrencilerinin |

ARASTIRMANIN ACIK ADI | Ramazan Ay1 Siiresince ve Sonrasinda Fiziksel Aktivite
ve Diyet Kalitelerinin Kargilagunlmase
o = s
o KOORDINATOR/SORUMLU
= ARASTIRMACI Funda GARGACI
=Y UNVANI/ADI/SOYADI
© p—
= KOORDINATOR/SORUMLU |
= ARASTIRMACININ Diyetisyen
UZMANLIK ALANI
-
4 b e
=) KOORDINATOR/SORUMLU |
% ARASTIRMACININ [stanbul
7 BULUNDUGU MERKEZ
g ,,,,, =
DESTEKLEYICI -
ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ COK MERKEZLI ULUSAL ULUSLARARASI
MERKEZLER ®
Sayfa |
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~_ ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR

ETIiK KURULU KARAR FORMU

Degerlendirilen
Belgeler

i Versiyon i
Belge Adi Tarihi Y Dili
Numarasi
ARASTIRMA PROTOKOLU/PLANI
e _varkge (3 ingitice [ ] piger []
BIL(JIl_LNl)IRIIl;z)l'IJ:_C),\l LLU OLUR oasGs0is
liirkge D Ingilizce D Diger D

Karar No: 300

Tarih: 23/05/2018

Karar
Bilgileri

Yukarida bilgileri verilen Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu bagvuru dosyast ile ilgili
belgeler arastirmanin gerekge. amag. vaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve arastirmanin
etik ve bilimsel yonden uygun olduguna *“oybirligi” ile karar verilmistir.

ISTANBUL MEDIPOL UNIVERSITESI GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BASKANIN UNVANI/ADI/SOYADI

Prof. Dr. Hanefi OZBEK

Unvani/Adi/Soyadi Uzmanhk Alam Kurumu Cinsiyet \rdt::rz:d ile Katlhim * i imza
. x Istanbul [ = i
Prof, Dr. Sere{ Eczacihk Medipol E o I 1 i el ™ f ‘ n[d / j/
DEMIRAYAK e T g A
Universitesi 0
i Istanbul M
Prof. Dr. Hanefi OZBEK Farmakoloji | Medipol e |k |ed [ulX¥ |eX | uO v
Universitesi N
e Istanbul QYA
Dr. OFr. Uyesi Sibel | peio-onkoloji | Medipol ed [«kR® |eO | el (w0 |
DOGAN i G
Universitesi = = fi x|
P . Istanbul l
Dr. Ogr. Uyesi Devrim ; .
HTAR?KCI Bigokerapi Medipol | F kO [ed |n i H[d
Universitesi J
St o ; P Istanbul = -
Dr. Ogr. Uyesi ilknur Histoloji ve : : ) . E
KESKIN Bmbriyologi | Medipol | [T (kD 1el] | wl [ER (4l /¢ e
Universitesi
a, Istanbul | ; w
L Ogr Hyesi Mel}met Biyoteknoloji | Medipol eX |« [ed |ulX |eX | nO / A
Hikmet UCISIK s |
Universitesi S I, | |
TR . [stanbul y 7 |
Dr: Ogr. Liyes! Rezthan Endodonti | Medipol ed [«X |[e0 |uX |[eX |[nO e
OLCAY e Paa
Universitesi

* :Toplantda Bulunma

Sayfa
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12.0ZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Funda Soyadi GARGACI
Dogum Yeri Kadikoy Dogum Tarihi | 31.01.1995
E-Mail funda.gargaci@hotmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun oldugu kurumun adi Mezuniyet Y1l
Doktora/Uzmanlik
Yiiksek Lisans Istanbul Medipol Universitesi 2019
Lisans Istanbul Medipol Universitesi 2017
Yandal Istanbul Medipol Universitesi (Psikoloji ) 2016
Lise Uskiidar Ahmet Kelesoglu Anadolu Lisesi 2013
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil)
1. | Arastirma Gorevlisi Beykent Universitesi Halen (2019)
2. | Diyetisyen Ozel Atasehir Hastanesi | 6 Ay (2018)
Yabana Diller
Yabanca Okudugunu | Konusma Yazma Yokdil Puani
Dilleri Anlama
Ingilizce Orta Orta Orta 78,5
ALES Puam
Smav Giris Sayisal Puani Esit Agirhk Sozel Puam
Tarihi Puam
18.11.2018 85,03459 82,84625 78,57247
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Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Office Programlari Iyi

SPSS Orta

BeBiS (Beslenme Bilgi Sistemi) Iyi

Sertifika Katilim Belgeleri

Tarih Sertifika Katihm Belgeleri
15.03.2019- | Cocuk Beslenmesinde Coziim Odakli Yaklasimlar Sempozyumu-
16.03.2019 | Istanbul Kiiltiir Universitesi
18.02.2018 | Is Hayatinda iletisim- ismek
29.01.2018- | Deney Hayvanlar1 Kullanim Sertifikasi- Medipol Universitesi
07.02.2018
10.03.2016- | Karbonhidrat Sayim Kursu- Acibadem Universitesi
13.03.2016
10.03.2016- | Bariatrik Cerrahi Diyetisyenligi Kursu — Actbadem Universitesi
13.03.2016
30.10.2015- | Uluslararas1 3. Helal ve Saglikli Gida Kongresi- Helal ve Saglikli
31.10.2015 | Gida Platformu
04.06.2015 | Sporcu Beslenmesi-Bahgesehir Universitesi
06.04.2015 | Tedavi ve Onlemede Kanser ve Beslenme — Saglik ve Afiyet
12.06.2014 | Diksiyon Kursu- ismek

Yayinlar

1. GARGACI Funda, OZTURK Rabia Iclal (2019). Determination of Nutritional
Status, Nutrition Habits and Prognosis of the Disease and the Investigation Anxiety
State of Parents in Cystic Fibrosis Children. Beykent 1st International Health Sciences
Research Days Congress, 50. (Ozet Bildiri/Sézlii Sunum)(Yayim No:5186443).

Ek Bilgiler

Istanbul Medipol Universitesi 2014 Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ugiinciisii (2014-
2015)

Beykent First International Health Sciences Researches Days - Diizenleme Kurulu
Uyesi (2019)

106



