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UNIVERSITE OGRENCILERININ BESIN SECiMi VE YEME
DAVRANISLARININ BEDEN iMAJI VE FiZIKSEL AKTIVITE
DUZEYINE ETKIiSININ DEGERLENDIRILMESI

OZET

Gliniimiizde insanlarin yasam tarzinda ve aligkanliklarinda yaptigi
degisikliklerden dolay1 sagligin 6nemli destekgilerinden olan fiziksel aktiviteye
katilim giinden gline azalmaktadir. Bunun yaninda insanlarin besin tercihleri ve
beslenme davraniglari, insanlarin sportif performanslarinin énemli bir belirleyici
unsuru sayilmaktadir. Bu arastirmada iiniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde
O0grenim goéren sporcu Ogrencilerin besin se¢imi davranislarindaki farkliliklari,
beden imaj1 takintis1 ve/veya bozulmus yeme davranigi olan 6grencilerin besin
seciminde dikkat ettikleri faktorleri fiziksel aktivite durumlarina gore etkisini
incelemek amaglanmistir.

Bu arastirma nicel arastirma tiirlinde olup betimsel tarama modelinde
gerceklestirilmistir. Arastirma evrenini, Adiyaman, Inonii, Firat, Gaziantep
Universiteleri Spor Bilimleri Fakiiltesi farkli boliimlerinde Ogrenim gdren
dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem grubunda 2021-2022 egitim dgretim yilinda
ilgili tiniversitelerin Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren 717 Erkek, 608
kadin sporcu tniversite 6grencisi olusturmaktadir. Elde edilen veriler istatistik
paket programinda analiz edilmistir. Arastirmada Ogrencilere fiziksel aktivite
Olgegi, besin segimi dlgegi ve yeme tutum testi lgedi uygulanmustir.

Arastirma sonucunda sporcu Ogrencilerin besin se¢imi ve yeme davranig
ozelliklerinin beden imaji ile fiziksel aktivite diizeylerini dogrusal olarak etkiledigi
gOriilmiistlirp<o.0s, r =0.661). Bu durumun insanlarin besin se¢iminde saglik ve
performans iligkili faktorlerin bulunmasi, giizel goriinme, sportif performansi
arttirma ve saglikli olma 6zelliklerinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmada sonug¢ olarak sporcularin, besin se¢imi gergeklestirilirken
dikkat ettikleri faktorlerin tespiti, gerekli uyarilarin ve egitim programlarinin
diizenlenmesi olduk¢ca Onemli goriilmektedir. Sporcular arasinda ortaya
cikabilecek beden memnuniyetsizliginin 6nceden tespit edilerek gerekli
miidahalelerin yapilmasi ileri ki zamanda olusacak yeme bozukluklarini
Onleyecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Besin Se¢imi, Yeme Davranisi, Fiziksel Aktivite, Sporcu

xii



EVALUATION OF THE EFFECT OF FOOD SELECTION AND EATING
BEHAVIORS OF UNIVERSITY STUDENTS ON BODY IMAGE AND
PHYSICAL ACTIVITY LEVEL

ABSTRACT

Nowadays, as a result of changes in lifestyle habits attendance to physical
activity, which plays an important role in health, is decreasing day by day. In
addition, people’s food preference and nutritional behaviors are important factors
that determine the sportive performance of individuals. In this study, it is aimed to
investigate the effect of the differences in the food preferences of athletes studying
at the faculty of sports sciences with relation to their physical activities and the
factors considered when choosing food by the students with eating disorders and
body image obsession.

This study is a quantitative study conducted in a descriptive survey model.
The study sampled students studying at different departments of faculty of sports
sciences at Adiyaman, inénii, Firat, Gaziantep Universities. The participants of the
study are 717 male and 608 female students of faculty of sports sciences studying
at the above-mentioned universities in 2021-2022 academic year. A statistical
package is used to analyze the data. In this study, Physical activity scale, food
preference scale, body image and eating attitude test are used as data collection
tools.

The findings of the study indicate that the food preference and nutritional
behavior of athlete students are positively correlated with body image and physical
activity statusgp<o.os, r = 0.661). The reason behind these findings is thought to be the
fact that individuals consider the factors related to health and permormance, looking
good, increasing sportive performance and being healthy in making food
preferences.

It can be concluded that it is important to find out the factors that are
influential in the food preferences of athletes, and make necessary warnings and
provide educational programs for them. It can be suggested that eating disorders
can be prevented by determining body dissatisfactions the athletes may have earlier
and taking the necessary precautions.

Keywords: Food Choice, Eating behaviour, Physical Activity, Athlete
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I. BOLUM

1. GIRIS

Insanlarda yasam siiresi boyunca en temel ihtiyaglardan olan yemek yeme
eylemi, zaman igerisinde biyolojik ihtiyactan 6te psikolojik ihtiyacin giderilmesi
icinde 6nem arz etmektedir. Insanlarn bir ¢ok alanda karar ve davramislarini
etkilemekte olan psikolojik yapilar yemek yeme dongiisiiniin davranis boyutunda
onemli bir yer tutmaktadir. Bu sebeplerden dolayr yasam igerisinde siirece
yayildiginda insanlar duygusal anlamda kendilerini baskilamis stresli, mutsuz,
yalniz, kaygili veya Ofkeli olduklarinda yemek yeme aligkanliklar1i ve yeme
diizenleri degisebilmektedir. Tam tersi durumlarda da duygusal agidan huzurlu,
heyecanli, mutluluk gibi pozitif duygular yasadiklarinda yeme davranis1 farkli bir
konuma evrilmektedir. Bu sebeplerden dolay1 yemek yeme eylemi sadece biyolojik
bir ihtiyactan kaynaklanmayip, psikolojik faktorlerin etkisininde 6nemli oldugu
ifade edilmektedir (1). Alan yazin ¢aligmalar1 da derlendiginde sonug olarak bireyin

duygusal durumu yemek yeme davranisini dogrudan etkilemektedir.

Yemek yeme davranis olarak, yasamin ilk yillarinda baslayip, okul ¢agina
kadar gelisim goOstermekte ve sonrasinda davranig 6grenme stiline doniiserek
yasamin sonuna kadar psikolojik ve fizyolojik bir¢ok etkenden etkilenmektedir. Bu
bilgi 15181nda saglikli beslenme davranisinin da kazanilmamasi: durumunda yeme
bozukluklari, obezite ve tiirevi rahatsizliklarin organizmada ortaya cikabilecegi
vurgulanmaktadir. Bunun yaninda bireyde sosyolojik ve kisisel 6zellikler, aile
yapisi, ait olunan kiiltiir, cevre, genetik faktorler vb. bircok etmeninde yeme

davraniglarini etkiledigi ¢alismalardan anlagilmaktadir (2-3).

Giliniimiiz caginda teknolojinin gelismesine bagli olarak insanlarda
hareketsiz bir yasam tarzi benimsendigi gézlenmektedir. Yas degiskeni acgisindan
degisik donemlerde insanlar bu hareketsizlik olgusundan etkilenmektedir, bu
durum gelisme ¢agindaki ¢cocuklarda ve genglerde bedensel gelisimi etkilemekte ve

yetiskinlik doneminde de saglikli beden yapisinin olusmasina engel olmaktadir (4).

Arastirma konusunu olusturan bir baska onemli kavramda fiziksel

aktivitedir. Fiziksel aktivitenin, insanlarda psikolojik, fiziksel ve bilissel sagligin



korunmasi ve gelistirilmesinde bir¢ok katkis1 bulunmaktadir. Fiziksel hareketsizligi
Diinya Saglik Orgiitii, bulasic1 olmayan hastaliklardan kaynaklanan &liim riskinin
olusmasinda ilk dort nedenden biri olarak siralamis, fiziksel aktivite ve diizenli
egzersizin insan sagligimin 6nemli bir belirleyicisi oldugunu vurgulamistir.
Giiniimiizde bulasici olmayan hastaliklarin (BOH) yaygin bir goriiniim elde etmesi
birgok tilkede fiziksel hareketsizlik kaynakli saglik sorunlarinin olusmasina neden
olmaktadir. Fiziksel hareketsizligin bu etkileri karsisinda fiziksel hareketlilik
durumunda kalp ile ilgili kardiyovaskiiler problemler, sismanlik (obezite), diyabet,
kanser c¢esitlerinin olugsmasmin Oniine gecilmesi ve saglikli yasam bigimi
davraniginin kazandirilmasina énemli bir yeri bulunmaktadir (5). Yasam standardi
diizenlenmis aktif bir yasam tarzi, fizyolojik ihtiyaclardan, psikolojik iyi olus
seviyesine kadar saglikli olmay1 tanimlamaktadir. Ayrica teknolojinin gelisimine
bagli olarak bireyin giindelik etkinlik ve aktivite sayist diismekte, uzun vadede

giinliik hareket planini azaltmakta ve insan sagligini olumsuz yonde etkilemektedir

(6).

Insanlarin aliskanlhiklar1 ve yasam tarzinin gergeklesen degisikliklerden
dolay1 fiziksel aktivite ve hareketlilige katilim gilinden giine azalmaktadir.
Giintimiizde teknolojinin ilerlemesiyle birlikte insanlarin ¢alisma hayati ulasim ve
serbest zaman etkinliklerinin igerisinde ¢esitlilik giderek azalmaktadir. Insan
yasamini kolaylagtirmis gibi goriinen teknolojik gelismeler aslinda toplum sagligini
olumsuz yonde etkilemekte ve insanlarin ileriki yillarda hareketsizlige bagli olarak

cesitli saglik problemlerinin olusmasina neden olmaktadir.

Insanlarda yasam siiresini arttirmak ve saglikli bir yasam kazanmak igin
organizmanin en onemli ihtiyaclarindan biri fiziksel aktivite ve hareketli bir yagam
tarz1 olusturmaktadir (7). Insanlarin fiziksel aktiviteyi diizenli, planl ve programli
sekilde yasamlarinda aliskanliga doéniistiirmeleri bedensel saglik agisindan 6ne arz
etmektedir. Bu duruma tam tersiz oranda fiziksel aktivite insanlarin ¢ok ¢esitli
rahatsizliklara yakalanma oranin1 da azaltmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
hazirlanan kiiresel eylem planinda (2018-2030) insanlarin saglikli kalabilmek, ve
hastaliklara yakalanma riskini azaltabilmek i¢in diizenli fiziksel aktivite yapmalari

gerektigi belirtilmistir (5).



Beslenme, yasam Kkalitesinin artirillmasi, sagligin  korunmasi ve
lyilestirilmesi, bunlarin yani sira biiyime ve gelisme igin, besin 6gelerini ve
biyoaktif bilesenleri iceren besinlerin tiiketilmesi ile bu besinlerin viicutta

kullanilma siirecidir (7).

Bireylerin besin tercihleri ve beslenme davranislari, ¢evresel ve genetik
faktorler, duygusal durum, medya, sosyo-demografik 6zellikler, dini inanislar, istah
gibi birgok faktorden etkilenmektedir (8). Adolesan donem, omiir boyu siirecek
saglikli bir yasam igin, saglikli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesi gereken
en ideal zamandir (9). Addlesanlarin giiniimiizdeki beslenme ve davranis kaliplar;
Ogiinlerin atlanmasi, yag ve enerji icerigi agisindan zengin yiyeceklerin tiiketilmesi,
diisiik meyve ve sebze tiiketimi, yetersiz fiziksel aktivite, televizyon ve bilgisayar
oniinde hareketsiz bir yasam ile karakterizedir (10). Ote yandan, beslenme
aligkanliklarinin olusmasinda, akran ve ebeveyn etkileri, besin tercihleri ve
bulunabilirligi, maliyetler, inanglar, beden imaj algist ve kitle iletisim araglar1 gibi

bir¢ok faktoriin etkisi mevcuttur (11).

Arastirma konusunu olusturan bir baska kavram olan beden imaji, insanin
bedeninin bagka insanlar agisindan nasil algilandig1 hakkindaki diistincesi ile kendi
bedeni ile ilgili duygularmi kapsamaktadir. Beden imaji, bireyde kimligin
olusturulmas: agisindan psikolojik olarak Oneme sahiptir. Beden imaj1 ayni
zamanda kaliplagmis ve oturmus yargilar tasimamaktadir. Bir bagka ifade ile beden
imaj1 siirekli degisim igerisinde olan yapisal 6zellikte bir olgudur. Beden imaji;
kiiltiir, mevsim, yas, medya, cinsiyet, moda ve olaylar gibi olgulardan etkilenmekte

ve bu olaylara gore degisim gostermektedir (12).

Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Kurumu (UNESCO) geng
kavrami tlizerindeki tanimlamalara istinaden, 15-25 yas araliginda olan bireyleri
geng olarak kabul etmekte ve bu yas araligindaki doneme de genclik dénemi olarak
tanimlamaktadir (13). Ulkemizde gerceklestirilen son niifus sayrmina gore niifusun
yaklasik olarak dortte birini genglerin olusturdugunu ifade edilmektedir (14). Genel
toplum saghigr diisiiniildiigiinde genglerin toplumun 6nemli bir bolimiini temsil
etmesi bakimindan genc niifusa yonelik gergeklestirilecek planlama ve uygulama

saglik acisindan 6nem arz etmektedir. Ayrica genglik donemi olarak ifade edilen



yiikksekdgretim yillar1 genglerin aileden ayrilmalari, dis etkenlere fazlasiyla maruz
kalmalar1 ve kendi 6z iradeleriyle se¢imler yapmasindan kaynakli olarak sagligin
bozulmasina neden olabilecek yasam tarzinin benimsenmesine etken olacak
davraniglarin ortaya c¢ikmasma neden olabilecektir. Ayrica geng niifusun bu
bozulmus saglik davranisini da yetiskin doneme tasiyabilecekleri de olasi bir
durumdur (15). Geng niifus, saglik davranisini denetleme, saglik davranigina ait
sahip oldugu potansiyeli degerlendirme, sagliklari ile ilgili durumlara yonelik
sorumluluk alma, kendi kendine karar verme ve saglikli yagsam bi¢imi davraniglarini
benimseme giiciine sahiptir (16). Sahip olduklar1 bu gii¢ sayesinde gengler, akill
kararlar alarak sagliga zararli davraniglar yerine, sagligi giiclendirici segimler

yapabilir (17).

Birey hayat1 i¢in olduk¢a dnemli olan bu faktorlerin birbiri ile iligkisinin
bilinmesi, yasantida ortaya cikabilecek sorunlarin ¢oziilmesi i¢in énemlidir. Bu
nedenle arastirma konusu bu dort faktor arasindaki iliskiyi temel almaktadir. Bu
baglamda bu aragtirmada tiniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim
goren sporcu 6grencilerin besin se¢imi davranislarindaki farkliliklari, beden imaji
takintis1 ve/veya bozulmug yeme davranisi olan 6grencilerin besin se¢ciminde dikkat
ettikleri faktorleri fiziksel aktivite durumlarina gore etkisini incelemek

amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Universite dgrenimine devam eden sporcu dgrencilerin besin segimi ve
beslenme durumlari ile ilgili alan yazin ¢aligmalar1 derlendiginde dnemli faktorlerin
basinda performans kaygisinin oldugu anlagilmaktadir. Bu anlamda sporculardaki
performansin gelisiminde tek basina beslenme ve besin seg¢imlerinin etkisinin
olmadigi da bilinmektedir. Bu alandaki ¢alismalarin genelinde sporcularin enerji ve
besin 6gesi alimlarina yoneldigi gézlenirken, etkili bir rehberlik ve egitim programi
icin sporcularin beslenme aligkanliklarini, tercihlerini, bilgi diizeylerini ve
beslenme hedeflerini etkileyen faktorlerin anlagilmasi da bu arastirmanin
planlanmasinda 6nemli ve alana yaygin etkisinin olacagi amaglariyla planlanmistir.

Sporcularin besin seciminde dikkat ettikleri faktorlerin anlagilabilmesi, hem daha



iyi bir beslenme rehberi saglanabilmesi agisindan hem de sporcular1 daha etkin bir

sekilde yonlendirebilmek agisindan olduk¢a 6nemlidir.

Bu arastirma 6zellikle genclik donemine denk gelen iiniversite 0grenimi
cagmin genclerin besin se¢imi ve yeme davraniglarinin belirlenmesi, fiziksel
aktivite dlizeyinin beslenme durumlarina etkisinin belirlenmesi ve bu alandaki

sonraki ¢caligmalara da 151k tutmasi agisindan 6nemli goriilmektedir.

1.2. Arastirmanin Varsayim ve Simirhliklar

Arastirma grubunun uygulama Olg¢eklerini dogru, zaman ayirarak ve
okuyarak cevapladiklar1 varsayilmistir.  Arastirmada kullanilan veri toplama

araclarinin arastirma amacina hizmet ettigi varsayilmistir.

Aragtirma 2020-2021 ve 2021-2022 egitim-0gretim yilinda iiniversitelerin

Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren 6grenciler ile sinirlandirilmigtir.

2. GENEL BILGILER



2.1. Genglik ve Universite Gengligi
Genglik kavramu ile ilgili tanimlama yapilirken psikolojik, biyolojik ve

sosyal faktOrlerin genglerin yasamlar1 boyunca ayni zamanda gelisip
degismediginden dolay1 tek bir etkene dayali tanimlama yapilamamaktadir. Bu
acgidan sinirlama durumu genclik kavraminin demografik bakimdan yas degiskeni

yapisindan tanimlamada da goriilmektedir (18).

Diinya Saglhik Orgiitiiniin Genglik raporlarinda belirtildigi iizere genclik
donem olarak, insanin biyolojik ve duygusal siireci igerisindeki degisiklikle
basladigini, psiko-sosyal ve cinsel olgunluk seviyesinin gelismesi ile devam ettigini
ifade etmislerdir. Bu siire¢ icerisinde insan, olgunlagma seviyesini kazandiginda
kararlarinm1 6zgiir alabilir ve sosyal iiretkenligini kazanmis olmaktadir. Geligim
icerisinde sosyal ve fiziksel degisikligin hizli oldugu bu donemin sona erdigi belirli

bir zaman dilimi bulunmamaktadir (18).

Genglik donemi, cesitli toplumlar agindan bakildigi zaman, goreceli
uzunluga sahip bir dénem olarak agiklanmaktadir. Dénemsel agidan genclik sinir
biyolojik ve sosyo-kiiltiirel bilesenler arasinda farkliliklar gosterebilmektedir.
Ormegin sanayi dncesindeki dénem incelendiginde genglik déneminin igerisinde
biyolojik faktorlerin daha baskin oldugu sdylenebilmektedir. Toplum yapisi
geleneksel olan yapilarda ise ergenlik donemiyle birlikte ¢ocuklugun bittigini ve
cesitli organizasyon ya da torenlerle genclik donemine adim atildigini ifade
edebiliriz. Cagdas toplumlarda ise insanin geng yetiskinlik donemi goérevlerinden

olan rol ve statii kazanma, meslege atilma daha ileriki yillara 6telenmistir (19).

Geng kavrami igerisinde tanimlayabilecegimiz liniversite 6grenimine devam
eden genglik {liniversite gencligi olarak ifade edilmekte ve toplumumuzun kiiltiirel
yapisinin en dinamik yapisin1 olusturmaktadir. Bu dinamizm unsuru toplum
igerisinde kendini bulma, anlama, kimlik sekillendirme asamasinda olan kesim
olarak agiklanabilmektedir. Giliniimiiz gencligi yiiksekdgretim G6grenimine
baslayarak geleneksel yasam tarzi ve aile yapisindan uzaklagip farkli bir yasam
tarzina yonelmekte, bu durum bireyin toplumun yasa ve formlarina uymayan
davraniglara yonelmesine neden olmakta ve Kkiiltiirel yapiya oryantasyonun

gliclesmesine neden olmaktadir (20).



Bir toplumun yada {iilkenin gelecek umutlarint igerisinde barindiran,
Ogrenimine devam eden iiniversite gengligi genel anlamda 18-24 arasindaki yas
araligini temsil etmektedir. Tiirkiye’de yiiksekdgretimin 6rgilin asamalarinda bolim
ve program sayist bakimindan okullagma yapisit %13 seviyesindedir (21).

Diinya niifusu agisindan 15-24 yas araligindaki geng niifus %20 seviyesinde
oldugu tespit edilmektedir. Niifus icerisinde pay: giderek artan genclerin saghigin
korunmasi ve gelistirilmesi, genel nifusun saghk diizeyinin yiikselmesine 6nemli
katki saglamaktadir (22).

Bunun yaninda tiniversite yasami genclik yillarinda insanlarda biyolojik,
psikolojik ve sosyo — kiiltiirel anlamda 6nemli degisikliklerin ortaya ¢iktigi donem
olarak bilinmektedir. Bu degisikliklerden bireyin saglig1 alanindaki farklilasmalar
ve aligkanliklar olduk¢a 6nem arz etmektedir (23). Genel anlamda insanlarda erken
donemlerde sagligi bozacak davranislara sahip olmak ileriki yillarda cesitli
hastaliklarin  ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu sebeple, {iniversite
ogrencilerinin saglikli yasam tarzi aktivitelerini diizenlemek amaciyla saglhk
tutumlar1 ve davraniglar1 arasinda uyum calismas: yapilmalidir. Yas ile birlikte
bireyde ¢esitli sorumluluklarin artmasi, saglik alaninda da bireyin bilinglenmesine
ve daha diizenli beslenme, kisisel bakim yapma ve saglikli olmak i¢in davraniglar

sergilemeye yonelmesi ile agiklanabilir (24).
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2.2. Besin Secimi

Bireyde beslenme tutum ve davranisi yasamin ilk yillarindn okul ¢ag:
donemine kadar hizli bir degisim gostermektedir. Bu agidan saglikli beslenme
davranig1 hayat boyu devam eden bir siire¢ olmaktadir (25). Fakat; yasamin ilk
yillarindan okul c¢agina kadar donemde saglikli bir beslenme davranisi bireye
kazandirilamamast durumunda ¢esitli saglik sorunlari ortaya c¢ikabilmekte ve

malniitrisyon olusabilmektedir.

Insanlarda besin se¢imi ve 6zellikleri 6grenme ile iliskilendirilmis davranis
olarak agiklanabilmektedir. Bu agidan bireyde dogru beslenme aliskanligi bebeklik
ve cocukluk doneminin igerisinde olusur ve yasamin sonuna kadar devam
etmektedir. Insanlarin aliskanliklarim degistirmek oldukca zor bir eylemdir. Fakat
insanlarin beslenme durumu agisindan besin segimi farklilik gosterebilmektedir
(26-27). Insanlarda besin secimi ve tercihlerde sosyo Kkiiltiirel yapi ile birlikte
biyolojik faktdrlerinde etkisi dnemlidir. Ornegin, besin tercihi agisindan kahvaltida

tercih edilenler sadece kahvalti sirasinda tiiketilir (28).

Besin se¢imi kavrami, yalnizca fiziksel a¢idan a¢ olma durumunu ortadan
kaldirmaya yonelik eylemleri igeren bir kavram olarak goriilmemelidir (27). Besin
secimi bireyde her giin davranis sergilenen, uygulanan ¢esitli etmenlerden etkilenen
karmagik bir davranis Oriintiisiidiir. Bireyde besin se¢imlerini etkileyen bilesenler
bilim dali olarak farkli dsiplinlerin inceleme alanina girmektedir. Konu alan yazin
calismalarinda besin se¢imleri temel olarak “kim,ne,nerede, ne zaman ve neden”
sorularina yanit aramak igin gerceklestirilmektedir (26). Bunun yaninda insanlarin
cinsiyet durumlari, yasi, genetik faktorleri, kisiligi, motivasyon durumu, karar
verme stratejisi, ait oldugu kiiltiir yapis1 gibi bilesenlerde giinliik besin aliminda

etkili olan bilesenler olarak agiklanmistir (29).

Giliniimlizde beslenmeye iliskin metabolik sendrom igeren ¢esitli saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasi ile beraber beslenme alaninda besin se¢imi faktorlerinin
bilinmesini ve bu alanda insanlarin bilin¢lendirilmesi gerekliligini ortaya
cikarmigtir. Bu agidan bireyde hergilin ortaya ¢ikan yeme tutum ve davraniglari
bireyin beslenme yapisini besin se¢imi davranisini ortaya koymaktadir. Bu sebeple

bireyde davranis degistirme siirecinde besin secimi ile ilgili 6grenme ortaminin



olugsmasina katki sundugu ifade edilmektedir. Yeme davranisi ile ilgili biyolojik ve
fizyolojik ¢alisma prensiplerini 6grenmek beslenmeye bagli metabolik hastaliklarin

ortaya ¢ikmasini engellemede énemli korunma yolu olarak agiklanmaktadir (30).

Beslenme sirasindaki tat olgusu, besin se¢imini etkiledigi gibi dogrudan
beslenme davranigini da etkilemektedir. Fakat bilinmesi gereken 6nemli nokta da
su dur ki her birey tadi ayn1 sekilde algilayamadiklari durumudur. Dil tizerindeki
papillalarda tadin yogunluk seviyesi, tat reseptorlerinin kalitimsal farkliliklari ya da
reseptor hassasiyet durumu, bireyde tat algi diizeyine ve besin segimine katki
sunmaktadir. Tat hassasiyeti ile ilgili bilinmesi gereken 6nemli noktada kalitimsal
faktorlerin tat reseptoriinii etkiledigi gercegidir. Fakat kalitimsal agidan bu 6zelligi
belirleyen gen yapis1 heniiz tam olarak belirlenememistir. Bu agidan tat tercih ve
alg1 seviyesi dogrudan besin se¢imine etki etmekte bireydeki beslenme durumunu

dogrudan etkilemektedir (30).

Genel olarak beslenme agisindan bireyler aci, tatl, tuzlu, eksi ve umami
olarak bes tat algilayabilmektedir. Ac1 ve tath tatlar dogrudan besin alimini ve
secimlerini etkilemektedir (30). Gergeklestirilen ¢aligmalarda aci tatlarin, viicut
kitle indeksi, adipozite, ve kardiyovaskiiler hastaliklarin risk faktorleriyle iligkisi
oldugunu ifade etmektedirler (31). Bunun yaninda algilanan tatl tat ise beden viicut

indeksi ile ters oranti iligkisine sahip oldugu tespit edilmistir (32).
2.2.1. Besin Secimini Etkileyen Faktorler

2017 yilinda gerceklestirilen bir arastirmada besin sec¢imini etkileyen
faktorleri, “Determinants of Nutrition and Eating Framework-DONE” adli bir
modelde toplamislardir (33). Besin se¢imini etkileyen bu etkenler genel olarak
bireysel, kisiler arasi, ¢evre ve politika olmak tizere dort boliimde toplanmis ve her

boliim altinda besin se¢imini etkileyen olgular tespit edilmistir (Tablo.1).
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Tablo 1. Besin Sec¢imini Etkileyen Faktorler

Faktorler Kategoriler

Bireysel Biyolojik Besinle Iliskili Fizyoloji
Beyin Fonksiyonu
Antropometri
Oral Fonksiyon
Duyusal Algi
Uyku Ozellikleri
Demografik Durumsal Demografik Ozellikler
Biyolojik Demografik Ozellikler
Kiiltiirel Ozellikler
Kisisel Sosyoekonomik Durum
Psikolojik Ruh Hali ve Duygular
Kisilik
Ozdenetim
Saglik Bilesenleri
Besin bilgisi, Yetenekler ve Beceriler
Besin ile ilgili Inaniglar
Besin Aligkanliklari
Yeme Davranigin1 Diizenleme
Agirlik Kontrol Biligleri ve Davraniglar
Kisilerarasi Sosyal Sosyal Etki
Kiilttirel Kiiltiirel Bilis, Kiiltiirel Davranislar
Cevre Uriin Igsel iiriin Ozellikleri
Dissal Uriin Ozellikleri
Besin Tipi
Mikro Evde yemek Bulunmasi ve Erisebilirlik
Porsiyon Biiyiikligii
Yeme Cevresi
Makro Yasam Alaninin Ozellikleri
Dogal Durum
Cevrede besin bulunmasi ve Erigebilirlik
Market Fiyatlart
Besin Cikis Yogunlugu
Politika Endiistri Endiistriyel Diizenlemeler
Endiistri Etkisi
Devlet Genis Devlet Politikalar
Devlet Diizenlemeleri
Kampanyalar

Besinin lezzet ve tat 6zelligi insanlarda besin se¢imini belirleyen en temel
fonksiyonlar arasinda sayilmaktadir (34). Gergeklestirilen arastirmalarda besinin
lezzet yapisina Onem verenlerin diisiik yagli atigtirma tarzindaki besinleri tercih

etmedikleri tespit edilmistir. Besinin sekil olarak goriiniim yapisi da 6zellikle
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adolesan c¢agdaki bireylerde tercih noktasinda onem tasidigr gozlenmistir (35).
Besin yapisinin lezzet dzelligine verilen yanitlarda kalitimsal faktorlerin de 6nemli
bir rolii olup tiiketilen besinin ¢esit ve oranini degistirdigi gozlenmistir (36). Tat
reseptor yapilarindaki degisikliklerde cocuklar ozellikle aci ve tatli lezzetlerin
algilanmasindaki farkliliklar sonucunda besin se¢iminde bireysel fakliliklara neden
olmaktadir (37). Bununla birlikte eksi lezzetli tatlarin besin se¢iminde kalitimsal

etkenlerin 6nemli derecede katkis1 oldugu tespit edilmistir (38).

Ozellikle sosyolojik bir yapida besin iiretimi yetisme olanag ve
erisebilirligi oran1 kadar bulunabilirlikte besin se¢imini etkileyen bilesenler olarak
sayilabilmektedir. Ozellikle addlesan gagda okul gevresi, okulun kantinlerinde ki
besinler, okul gevresi yemek hizmeti veren mekanlar, alisveris merkezleri ve hazir
besinler besin se¢iminde tercih noktasinda énemli yere sahiptirler (39). Yukaridaki
aciklamadan hareketle insanlarda besin se¢iminde bircok karmasik yapinin
etkilesimiyle yeme davranislar1 ve tercihleri ortaya ¢ikmaktadir (40). Adolesan
cagdaki cocuklarin besin secimi ise yakin ¢evre ve akranlarindan siklikla

etkilenmektedir (39).

Ilgili alan yazin calismalarinda bireylerin besin segimi 6zelliklerinin
yasamin ilk yillarindan itibaren gelismeye basladigin1 ve okul ¢agiyla beraber
belirgin derece saglamlagtigini ifade etmektedir (41). Ayrica bazi besin tiirlerinin
tercih Ozelligi, baz1 besinlerin de reddedilme 6zelligi fetal donemde amniyotik
siviya gecen bazi besinlerin lezzetleri ve emziklilik doneminde anne siitiine gegen

baz1 besinlerin lezzetleri ile ilgili oldugu belirtilmistir (42).
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Beslenme Durumu

Bireysel Besin Tercihleri

Yasamin Sekli

Cevresel Faktorler Bireysel Faktorler
Popiiler Besinler Beslenme Bilgi Diizeyi
Sosyal ve Kiiltiirel Degerler Saglik Durumu
Fast Food Tarzi1 Restoranlar Kisisel Inang ve Degerler
Okul Yemekleri Viicut Imaji
Aile Yapist Aclik Durumu

Evde Bulunan Besinler Besinler Hakkindaki Diisiinceler
Ailenin Beslenme Aliskanliklari Besin Tercihleri
Arkadas Etkisi Biiytime Siireci
Sosyo-Ekonomik Faktorler Genetik Etkiler
Besinlerin Uretimi ve Bulunabilirligi Fizyolojik Ihtiyaclar
Medya Etkisi Bireysel Kontrol

Sekil 3. Adélesan Donemde Besin Se¢imi Etkileyen Bireysel ve Cevresel

Faktorler

2.2.2. Besin Secimi Bilesenleri

1995 yilinda Steptoe ve arkadaslari, besin se¢imi ve etkileyen faktorleri
tespit etmek amaglariyla Besin Se¢im Testi’ni (BST) (Food Choice Questionnaire-
FCQ) gelistirmislerdir. Ayrica 6lgekte besin se¢im diizeyini etkileyen faktorleri alt
boyutlarda agiklamis ve bu alt boyutlari ruh hali, saglik, duyusal ¢ekicilik, aginalik,
dogal icerik, agirlik kontrolii, motivasyon, etik kaygilar, fiyat ve kolaylik olarak
dokuz alt boyutta tespit etmeye calisilmustir. Tlgili ¢alismada cinsiyet durumuna
gére motivasyon seviyesinin onem derecesinin degistigini de tespit edilmistir.
Arastirma sonucunda, erkeklerin oncelik bakimindan besin se¢iminde duyusal
cekicilik, kolaylik, saglik, fiyat, dogal igerik, agirlik kontrolii, ruh hali, asinalik ve
etik kaygilardan olusmakta; kadinlar da ise 6nceligin alt boyutlar agisindan saglik,
duyusal cekicilik, fiyat, kolaylik, dogal icerik, agirlik kontrolii, ruh hali, etik
kaygilar ve asinalik oldugunu tespit etmislerdir (43).
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2.2.2.1. Saghk

Insanlar acgisindan besin yapisinin saglikli olmas1 besin degeri, lezzet ve
dogal olmasiyla dogrudan iliskilidir. Tiiketimi sirasinda ve devaminda insanda
lezzet uyandiran, psikolojik olarak mutluluk hissi veren sosyal acidan tliketilmesi
eglenceli olan besin tiirleri saglikli besin olarak algilanmaktadir. Bunun yaninda
besin icerisinde gida katki maddesi, koruyucu ve kalinti eserin bulunmamasi

insanlarda bu tiir besinlerin saglikli oldugu algisini1 olusturmaktadir (44).

Yas ve cinsiyet saglikli besin se¢iminde etkili olan 6nemli faktorlerdir.
Kadmlarin erkeklere kiyasla saglikli beslenme ve beslenmenin saglik {izerine
etkileri konusunda farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu ve yas ilerledikge saglikli

beslenme motivasyonunda artis oldugu ifade edilmistir (45).

Saglikli yeme motivasyonuna sahip bireylerin saglikli besin se¢imi yapma
olasiligi yiiksek olmasima ragmen, beslenme rehberlerine gore belirlenen

ithtiyaglarin tam anlamiyla karsilandigini séylemek zordur (45).

Bireylerin saglikli besin segmelerinin temel nedeni, yalnizca saglikli olmak
degildir. Baz1 bireylerin saglikli besin tercihleri yapmalarinin temelinde, zay1f olma
arzusu yatar. Zayif olma arzusu, Ozellikle kadinlarda saglikli besin seg¢iminde
onemli bir motivasyondur. Besin se¢imi lizerinde saglikli olma ve viicut agirligi

yonetimi birbirinden bagimsiz olarak ya da bir arada etki gosterebilir (46).

Saglikli beslenme konusunda motivasyon diisiikliigiiniin nedeni, bireylerin
saglikli besinlerin lezzetsiz oldugunu diisiinmelerinden kaynaklanabilir. Saglikli
beslenme motivasyonu kazandirirken, saglikli besinlerin tat ve duyusal 6zelliklerini
gdz Onilinde bulundurmak gerekir (47). Organik besinler geleneksel besinlere
kiyasla daha dogal, saglikli ve besleyici olarak algilanir. Bu algi, tiiketicileri

organik triinleri satin almaya yonlendirebilir (47).

2.2.2.2. Ruh Hali
Ruh hali ve besin se¢imi ¢ift yonlii olarak birbirini etkileyen etmenlerdir.

Ikisinin arasinda karmasik bir iliski vardir. Bu iliskinin dinamiginde aclik-tokluk
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mekanizmasi, 0diil mekanizmasi gibi fizyolojik faktorler, yas, hafiza, ge¢mis
deneyimler, savunma mekanizmasi, kisilik 6zellikleri gibi psikolojik faktorler,

ekonomik faktorler ve yeme kiiltiirii gibi sosyolojik faktorler etkilidir (26).

Birey bilingli ve bilingsiz olarak ruh haline ve isteklerine bagli olarak
kendine gore en iyi besin se¢me stratejisini belirler. Negatif ruh halini azaltma,
pozitif ruh halini arttirma, a¢lig1 giderme, stresten kurtulma ve aversif fizyolojik

semptomlarindan kurtulma istegi besin se¢imini etkiler (48).

2.2.2.3. Kolayhk

Zamanin kisith ve ¢alisma hayati icerindeki rolii diisiiniildiiglinde toplum
icerisinde degismekte olan sosyodemografik, kiiltiirel ve ekonomik etkenler
acisindan zamani etkili kullanma olgusu 6n plana ¢ikmaktadir. Bu sebepledir ki,
insanlar besin hazirlama ve besin almak i¢in harcanan zamani azaltmak
istemektedirler. Is hayatinda kadinin aktif olarak katilimi, yasam tarzindaki
farkliliklar, aile yemegi yapisinin degismesine ve bos zaman Oneminin artmasi
sebepleriyle kolay hazirlanan ve kolay ulasilan besinlere yonelme artmaktadir. Ev
yemeklerinin yerini hazir besinler almistir. Hazir besinlere yonelen tiiketiciler besin
aligverisini sevmeyen, yemek hazirlamaktan keyif almayan, yemek yapma yetenegi
iyi olmayan ve yalniz yeme aligkanligina sahip bireylerdir. Sosyo-demografik
ozelliklere bakildiginda geng bireylerin, bekar erkeklerin, egitim diizeyi yliksek
bireylerin ve c¢alisan bireylerin hazir besinlere yoneliminin daha fazla oldugu

saptanmigstir (49).

Hazir besinler, dondurulmus, sogutulmus, kurutulmus ve konserve iiriinler
de dahil olmak iizere toplu tiiketim igin tiretilmis, islenmis besinleri kapsayan ¢ok
genis bir kategoridir (50). Hazir besinlere yonelim icin zaman 6nemli bir faktor
olmakla birlikte, yemek hazirlarken zihinsel ve fiziksel agidan harcanan emegi en
aza indirmek Onem tasimaktadir. Bunun yaninda hazir besinlerin fiyatinin, ev
yemeklerine kiyasla daha uygun olmasi da besin tercihlerini etkiledigi

sOylenebilmektedir (51).
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2.2.2.4. Duyusal Cekicilik

Besinin dikkat edilen ilk o6zelligi duyusal c¢ekiciligidir (52). Duyusal
cekicilik, besinlerin lezzetli ya da lezzetsiz olarak algilanmasinda etkilidir.
Goriintiisti, tadi, dokusu ve kokusu hosa giden besinler lezzetli olarak algilanir ve
tercih edilir. Bu Ozelliklerin yaninda isitsel uyaranlar da yeme isteginin
uyarilmasinda etkilidir. Duyu kayiplarimin oldugu durumlarda besinin duyusal
cekiciligine verilen tepkilerde degisimler meydana gelebilir. Yaslilikta, kanser
tedavisi sliresinde ve Alzheirmer gibi norodejenaratif hastaliklarda duyulardaki

bozulmalara bagli olarak istah ve besin alimi etkilenebilmektedir (53).

Besin se¢imi, besin alimi sirasinda besinin duyusal ¢ekiciligi ile besin alimi
sonrast olusan tokluk ve doyum deneyimi arasindaki iliski iizerine kurulan 6nemli

bir 6grenilmis davranistir (53).

2.2.2.5. Tat

Tat, besin se¢imlerinde yasam boyu etkili olan gii¢lii motivasyonlardan
biridir. Bebeklerin sevdikleri besinleri yemek istemeleri ve sevmediklerini yemeyi
reddetmeleri tadin, besin se¢iminde yasamin erken donemlerinden itibaren etkili
oldugunun 6nemli bir gostergesidir. Tat tercihleri dogustan kazanilir, fakat

deneyimlerle birlikte degisebilir (53).

2.2.2.6. Koku

Yeme davranisinda duyusal deneyim ¢ok yonliidiir. Her bir duyusal bilesen
istah kontroliinii farkli fakat birbiriyle iligkili sekillerde etkileme potansiyeline
sahiptir. Bir besin goriilmeden once bile, ortamdaki besin kokular1 yakin ¢evrede
yenilebilir besinlerin varligini isaret eder. Algilansin veya algilanmasin, tanidik
yemek kokular1 besin kaynagina dikkati ¢ceker ve istahi tetikler. Pizza ve kurabiye
gibi yiiksek enerji yogunluguna sahip besinlerin kokular1 6zellikle fazla agirlikli

bireylerde ve besin aliminda kisitlamaya giden bireylerde besin alimini arttirabilir
(53).

Yasamin erken donemlerinde deneyimlenen kokular, yasamin ilerleyen
donemlerinde koku ve tat tercihlerini etkilemektedir. Gebelik ve laktasyon

donemlerinde sarimsak, sigara, alkol gibi ayirt edici kokulara sahip tercihlerde
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bulunan annelerin ¢ocuklarinin diger annelerin ¢ocuklarina kiyasla bu tercihleri

yapma ihtimallerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (27).

2.2.2.7. Tekstiir

Tekstiir, duyusal 6zellikler ve kinestetik yontem ile besinlerin yapilarinin,
fiziksel ve ylizeysel 6zelliklerinin belirlenmesinde kullanilan kalite kriterlerinden
biridir. Tekstiirlin degerlendirilmesi ilk olarak gorsel olarak baslar, ancak temel
olarak agizda gerceklesir. Agizda disler ve tiikiiriik sayesinde degerlendirme yapilir
(54). Tekstlirel bir niteligin sevilmesi parabol egrisi seklinde gosterilebilir.
Paraboliin tepe noktas1 bir tekstiir 6zelliginin en sevilen noktasini géstermektedir.
Bu noktadan uzaklastikca begeni azalmaktadir. Her besin i¢in her bir tekstiir
ozelliginin optimum seviyesi farklilik gosterir. Ayrica, tekstiir 6zelliginin, besin
reddinin 6nemli bir nedeni olabilecegi bilinmektedir. Tekstiir ile ilgili ¢alismalar
diger ozelliklerle ilgili calismalara kiyasla daha yavas ilerlemektedir. Bireylerin
tekstiir ozellikleri ile ilgili farkindaliklar: diistiktiir. Bireyler tekstiir 6zelliklerini
soze dokmek konusunda smirli kalirlar. Besinleri tarif ederken tekstiir
Ozelliklerinden siklikla bahsedilmez; ancak tekstiir, besinlerin reddedilmesinde
onemli bir faktordiir. Tlgili alan yazindaki ¢alismada bireylerin tekstiirii algilamakta
sinirl kalmalarinin nedenini beklentiye bagladiklar1 goriilmektedir. Yenilen besin
beklentileri karsiliyorsa, tekstiir 0Ozelliklerine odaklanmak gerekmez. Aksi

durumda, tekstiir 6zellikleri besin reddi i¢in neden olarak gdsterilir (55).

2.2.2.8. Goriintii

Her ne kadar ¢ogu birey besin se¢iminde en 6nemli 6zelligin tat oldugunu
diisiinse de, besinle ilk duyusal temas gorsel olarak gergeklesir (56). Besinin
goriintiisii besinin kalitesi, tazeligi ve tad ile ilgili bilgi verir (27). Besinin sadece
goriilmesi bile beyinde 6diille iligkili alanlarin ve sinir yollarinin uyarilmasini
saglar. Ayrica besinin goriintiisii tat kalitesi, kokusu ve lezzeti hakkinda beklenti
yaratir. Besine gorsel maruziyet, tiikiiriik salgisini arttirarak sindirim siirecinin ilk

adimin1 baglatmis olur (56).

Yeni bir besine maruz kalma, 6zellikle ¢ocuklarda iki-bes yas grubunda
siklikla goriilen sebze ve meyvelere karsi gelisen neofobiyi azaltabilir. Cocuklar

yeni bir besini denemeden 6nce o besinin resimlerine ya da besinin kendisine gorsel
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olarak maruz kalirsa, besini yemeye daha fazla istekli olur. Ayn1 zamanda gorsel
maruziyetin yaninda, besinin goriintiisiinii cazip hale getirmek de besinin tercih
edilmesini arttirabilir. Bunun yaninda sunum yapilan tabagin gorseli de 6nemlidir

(56).

4.2.2.9. Cesitlilik

Ogiin icinde veya farkli Ogiinlerde besin cesitliliginin olmasi besin
tiketimini arttirir.  Ornegin; sandvi¢ ve yogurtlarmn tek bir malzemeyle
yapilanlarindan ziyade i¢inde farkli tatlarin oldugu alternatifleri tercih edilir. Bunun
bir agiklamasi spesifik duyusal doygunluktur. Farkli tatlar veya farkli besinler
verildiginde bireyin tek bir tat veya besinden aldig1 keyif azalir. Farkl tatlar ve
farkli besinler duyulara 6zgii doygunluga ulasmayr geciktirir ve enerji alimini
arttirir. Besin se¢imlerinde ¢esitlilik aranmasinin tek sebebi tat duyusu degildir.

Ayni zamanda besinin goriiniisii de 6nem tasimaktadir (56).

2.2.2.10. Fiyat

Ekonomik faktorler beslenme durumunu belirleyen 6nemli faktdrlerden
biridir. Diinya Saglik Orgiitii (57), besin fiyatlari ile ilgili gergeklestirdigi raporda
yiiksek fiyatin dogru orantili olarak halk sagligi agisindan risk tasidigini, 6zellikle
de cocuklar, kadinlar ve yashlar ile gelir seviyesi diisiik ailelerin bu durumdan
olumsuz etkilendigini belirtmistir. Besin fiyatlar1 ve gelir durumu bireylerin besin
tercihlerini etkileyen faktorler arasindadir. Diisiik sosyoekonomik diizeydeki
ailelerde gelirin biiyiik kism1 besin aligverisine harcanmaktadir. Besin fiyatlarinin
yiiksek olmasi diisiik sosyoekonomik duruma sahip ailelerin saglikli besin tercihleri

yapmalarina engel olmaktadir (58).

Enerji yogunlugu ve enerji maliyeti arasinda negatif yonlii iligki vardir.
Seker ve yag icerigi yliksek besinler, diisiik maliyetle daha fazla enerji saglayan
besinlerdir. Tiiketiciler sinirli mali kaynaklarla enerji igerigi yogun olan, seker ve
yag icerigi yiiksek besinler tercih ederek tasarruf yapmayi tercih ederler. Et
tirtinleri, sebze ve meyveler saglikli olmakla birlikte fiyatlar1 yiiksektir. Yiiksek

fiyatlardan dolay tiiketicinin besin tercihleri etkilenir (59).
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Alan yazin ¢aligmasinda besin fiyatlarindaki indirimlerin, alimlar etkiledigi
belirtilmektedir. Diisiik yagh atigirmaliklarin  fiyatlart azaltildiginda, bu
atistirmaliklarin satisinda artis oldugunu belirlemistir. Diger bir ¢alismada, sebze
ve meyve fiyatlarinda yapilan indirimle birlikte okul kafeteryalarinda meyve

satiglarinda dort kat, havug satislarinda iki kat artig goriilmiistiir (59-60).

2.2.2.11. Dogal i¢erik

Besin igerisindeki koruyucu ve renklendiriciler aroma iriinleri besinin
organoleptik 06zelliginin degistirilmesi durumlar1 tliketici agisindan kolaylik
saglamak ve besin degerini arttirmak amaglarini tasiyabilir. “Dogal” kelime olarak
tiiketicilerde olumlu bir ¢agrisim olusturmaktadir (61). Besine dogal olarak ifade
edildiginde; saglikli, taze, organik veya yoresel besinler akla gelmektedir (62).
Tiiketici agisindan bakildiginda, dogal besin ve organik besin kavramlarinin
tanimlar1 arasinda biiylik bir karmasa vardir. Organik besinlerin sentetik
kimyasallar icermedikleri ve organik besinlerin, organik olmayan besinlere kiyasla
daha saglikli olduklar1 diistiniilmektedir. Ayrica, organik besinler geleneksel
besinlere kiyasla c¢evre dostu olarak goriilmektedir. Saglikla ilgili endiselerin
organik besinlerin satin alinmasinin temel sebebi olarak goriilmektedir. Tiiketici
dogal igeriklere sahip oldugunu diislindiigii i¢cin organik besinlere yonelmektedir.
Kadilar erkeklere kiyasla besin igerigi ile ilgili daha fazla kaygi duymaktadirlar.
Bunun nedeni kadinlarin saglik ve besin giivenligi konularini erkeklere kiyasla daha
fazla onemsemeleridir. Ancak dogal igerikli besin se¢imi konusunda cinsiyete

yonelik dnyargilar olduguna dair kanitlar da mevcuttur (61).

2.2.2.12. Agirhik Kontrolii

Beden o6lg¢iileri ve viicut sekli ile ilgili pek ¢ok insan kaygi duymaktadir. Bu
kaygilar, besin segimini etkilemektedir. Ozellikle kadinlar zayif olma arzusunu,
besin se¢iminde Onemli bir motivasyon kaynagi olarak kullanirlar (63). Zayif
olmanin yaninda kimi zaman saglikli olma motivasyonu da besin se¢iminde etkili
olur. Bu iki motivasyonun etkisi yas gruplarina gore farklilik gosterir.
Adoélesanlarda agirlik kontrolii daha baskinken; yas ilerledik¢e saglikli olma

motivasyonunun énemi artar (64).
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2.2.2.13. Etik Kaygilar

Son yillarda etik tiiketicilik kavrami giindeme gelmistir. Etik tiiketicilik,
kisisel ve ahlaki goriislere dayali olarak bilingli ve kasith bir sekilde belirli tiikketim
tercihlerine yonelmektir. Tiiketici bir lirlinii satin alma ya da satin almama kararini
vererek veya etik kosullarda iiretilmis olan {irlinleri almaya istekli oldugunu
gostererek kurumsal uygulamalar1 yonlendirir (65). Etik tliketimde kisi sadece
kendi istekleri ve degerlerine gore degil ayn1 zamanda iyi/kétii, dogru/yanlis gibi

ahlaki diisiince ve degerleri de goz onilinde bulundurarak segimler yapar (66).

Cevreci yaklasimlar, insan ve hayvan haklari, adil ticaret gibi kavramlar
bireylerin etik anlayis c¢ercevesinde tiiketim tercihleri yapmalarina neden
olmaktadir. Etik anlayisa dayali beslenme ise sadece yeme eyleminin kurallarini
icermez. Ayni zamanda kiiltiirel bir olgudur. Etik yeme anlayisina sahip olma
cevresel, siyasi ve etik acidan farkindalikla birlikte yeni bir tutum gelistirme ile
iliskilidir. Bununla birlikte toplumsal tabakalasma ile sinifsal bir kiiltiiriin
yansimasidir. Etik yeme anlayisina sahip bireylerin iyi egitim gdrmiis ve gelir
diizeyi orta-yliksek smiftan olduklart goriilmektedir (67). Ayrica ¢alismada zengin
aileler i¢in besinlerin kendini ifade etme arenasi haline geldigini, diisiik gelirli
ailelerin ise kendilerini besleyebilmelerinin bile basari oldugunu ifade etmistir.
Ancak etik anlayisa gore uriinlerin alinmasini yalnizca ekonomik kaynaklarin

gostergesi olarak degerlendirmek dogru degildir (68).

2.2.3. Besin Secimi ve Yeme Tutumu fliskisi

Yeme tutumunun viicut agirligi artisi ile iliskisinde yeme tutumuna bagh
olarak kolay ulasilir, yiiksek enerji yogunluklu, lezzetli besin se¢imi olas1 bir
mekanizmadir (69). Diyet ile iligkili beden agirlig1 artisinda yeme tutumu besin
seciminde belirleyici rol oynamaktadir. Bu nedenle diyet tedavilerinde mevcut
yeme davranigina odaklanmanin, alisildig1 tizere sadece besin Onerileri yapmaktan

daha etkili oldugu belirtilmektedir (70).

Yeme tutumu, BKI ve besin segimi arasindaki iliskiyi incelemek iizere
yetiskin popiilasyonda yapilan bir ¢alismada, katilmcilari BKI ile birlikte ii¢
faktorlii yeme 6lgegi kullanilarak yeme tutumlari belirlenmis ve yagli besin tiikketim

sikliklar1 ve bu besinlere dair begenileri sorgulanmistir. Arastirma sonuglarina gore
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BKI, yagli besin tiiketimi ve begenisi ile iliski gdsteren kisitlayici yeme, kontrolsiiz
yeme ve duygusal yeme ile pozitif korelasyon gdsterirken, besin se¢imi ve begenisi

ile iliski gostermemektedir (70).

Yeme tutumlari ile besin se¢imi iligkisini yetiskin ve ad6lesan popiilasyonda
inceleyen bir diger calismada adolesan kizlarda kisitlayici yeme duygusal ve
kontrolsiiz yemeye gore daha diigiik kalori alimi ile, yetiskin erkeklerde ise
kontrolsiiz yeme daha yiiksek kalori alimi ile iliskili bulunmustur. Ayrica kisitlayici
yeme yetiskinlerde yesil sebzeler gibi saglikli besin tiiketimi ile pozitif, kizartma ve
seker gibi enerji yogunlugu yiiksek besin tiiketimi ile negatif korelasyon gostermis,
addlesanlarda ise biligsel kisitlama saglikli besin tiiketimi ile iligkili bulunmazken
diisiik enerji yogunluklu besin tiikketimi ile iligkili bulunmustur. Kontrolsiiz yeme
enerji yogunlugu yiiksek yagli besin tiiketimi ile pozitif korelasyon gosterirken
artan duygusal yeme skoru daha sik atistirmalik tiiketimi ile iligkili bulunmustur
(71). Atistirmalik tiiketimi duygu durumunu iyilestirmede besin tiiketiminin arag
olarak kullanilmasinda duygusal yeme tutumu ile igbirligi icerisinde islev

gostermektedir (72).

Duygusal beslenme ve depresif semptomlarin sekerli ve sekersiz, enerji
yogunlugu yiiksek besinler ve meyve ve sebze tiiketimiyle iliskisi ile birlikte
depresyon ile duygusal beslenme arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada,
duygusal beslenme ve depresyon pozitif korelasyon gostermekle beraber bu
degiskenlerde artan skorlar artan BKI indeksi ile de iliskili bulunmustur. Duygusal
beslenme katilimcilarda sekerli besin tliketim sikligi ile pozitif korelasyon
gostermis, depresif semptomlar ise azalmis sebze ve meyve tiikketimi ile iliskili
bulunmustur. Bu calismada, duygusal yemenin negatif duygu durumu ile iliskili

sagliksiz besin se¢ciminde aracilik ettigi belirtilmistir (73).
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2.2.4. Besin Seciminin Obezite ve Hastahklar le iliskisi

Saglikli besinlerden yana besin tercihi yapma, bireyin sagligini koruyucu
etkiye sahip bir davranistir. Bireyin sagligi bozucu etkiye sahip besinleri uzun stire
kullanmasi ¢esitli kanser tiirleri basta olmak iizere, obezite, yiiksek kan basinci,
kalp dolasim rahatsizliklari, inme ve kronik diger hastaliklara neden olabilecegi
bilinmelidir. Ayrica besin tercihinde meyve sebze gibi saglikli besinlerin tercih
edilmesi de sagligi koruyucu etki olusturmasi bakimindan onemlidir (74).
Epidemiyolojik ¢alismalarin verileri incelendiginde, beslenme programu ile beraber
diyet programinin uygulanmasi mortalite riskini azaltmakta oldugu yoniindedir

(75).

Obezite sikliginin artmasi ile ilgili gerceklestirilen bir arastirmada obezite
sikligint ekonomik olarak ii¢ nedenden olustugunu savunmuslardir. Birincil neden
olarak kadinlarin is hayatinda olmasinin artmasiyla beraber ev ortaminda harcanan
zamanin azalmasi, evde hazirlanan besin tiirlerinin tiikketiminin azalmasi ve
hazirlanmasi kolay olan besinlerin tiiketilmesinin artmasidir. ikinci neden olarak;
sigara karsit1 kampanya ve sigara tiiketilen mekanlarin sayisinin azalmasi ile bu
bireylerin besin tiiketiminin artmast ile agiklanmistir. Ugiincii neden ise; fast food
tarz1 besin saglayan restoran sayisinin giderek yayginlagsmasi diger restoranlara

gore ekonomik olarak daha ucuz besin sunmalari oldugu ifade edilmistir (76).

Bir baska alan yazin ¢aligmasinda obezitenin yayginlasmasi ile ilgili bircok
neden siralanmistir. Bu nedenler; besin fiyatlarinin uygun olmasi, kolay hazirlanan
besinin zaman tasarrufu saglamasi, bu kolay hazirlanan besinlerin kalori oranlarinin
yiiksek olmasi, fiziksel aktivitenin azalmasi, kentlesmenin artmasi ve kadin

popiilasyonun is hayatindaki sayisinin artmasi olarak siralanmaktadir (77).

Holmberg ve arkadaslarinin gerceklestirdigi besin se¢imi konusundaki 1752
erkek katilimcinin 12 y1l takip edildigi prospektif gozlemsel ¢aligmasinda, diizenli
sebze ve meyve tiiketiminin orta diizeyde siit yagi (tereyagi, krema veya tam yaglh
stit) tiiketimi ile birlikte, koroner kalp hastaliklar1 riskini diistirebildigi rapor
edilmistir (78).
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4588 kisinin katilmi ile Avustrulya’da yiiriitiillen; besin secimleri,
depresyon ve tip 2 diyabet arasindaki iligkiyi inceleyen bir calismada; saglikli besin
secimleri, 6zellikle tip 2 diyabetli bireylerde depresyon olasiliginin azalmasi ile
iliskilendirilmistir. Sekerli diyet Oriintiisii ile depresyon arasinda ise pozitif bir iligki
gozlenmistir. Calismada saglikli, sagliksiz, sekerli, Meksika stili ve kahvalti1 olmak
tizere bes diyet oOriintiisii kullanilmigtir. Saglikli diyet olarak tanimlanan diyet;
sebze, meyve, tam tahill tirtinler icerirken, sagliksiz diyet patates kizartmasi, pizza,

islenmis et tirtinleri gibi besinler icermekteydi (79).

Modern Bati diyetinin baslica bilesenlerinden olan doymus yag ve basit
seker tiiketimi, Alzheimer hastalifinin gelisimi ile iligskilendirilmistir. Doymusg
yaglar ve basit sekerlerden zengin bir diyetin, hipokampiis iizerine olumsuz
etkilerinden dolay1 6grenme ve hafizaya etki gosterdigi one siirlilmiistiir. Bu
olumsuz etkilerin ayrica istahi artirarak bir kisir dongii olusturabilecegi de

vurgulanmaktadir (80).

Avrupa Prospektif Kanser ve Beslenme Arastirmasi (EPIC) ile yiiriitiilen,
diyetin Crohn’s ve ilseratif kolit {izerine etkilerini arastiran ¢alismada, 8 Avrupa
tilkesinin belirli bolgelerinde inflamatuar bagirsak hastalig1 kaydi bulunan 366351
birey (256 iilseratif kolit, 117 crohn’s hastalig1) arasinda vaka-kontrol gruplari
kurularak karsilagtirilmistir. Diyet oOriintlilerinin dogrudan iilseratif kolit veya
crohn’s hastalig ile iligkisi bulunmamasina ragmen, yiiksek seker igeren besinler
ve soft igecekler yiiksek iilseratif kolit riski ile iliskilendirilmistir. Calisma
sonucunda yiiksek seker ve diisiik sebze tiiketiminin iilseratif kolit riskini

artirabilecegi vurgulanmistir (81).

2.2.5. Besin Seciminin Belirlenmesi

Besin sec¢imi tespiti alaninda gergeklestirilen arastirmalar derlendiginde
arastirmacilarin besin se¢imi altinda yatan psikolojik faktorleri belirlemeye yonelik
birgok derecelendirme Olg¢egini gelistirdikleri goriilmektedir. Genel olarak
aragtirmalarin ¢ogunlugunda Steptoe ve arkadaslarinin gelistirdikleri Besin se¢im

anketinin kullanildig tespit edilmistir (43).
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Yaygin olarak kullanilan besin se¢iminin tercih 6zelliklerini belirlemeye
yonelik bu 6lcek toplamda otuz altt maddeden olusmaktadir. Bu otuz alti madde
Olcegin toplam biitiini igerisinde duygu durum, saglik, duyusal 6zellikler, dogal
igerik, kolaylik, fiyat, asinalik, agirlik kontrolii ve etik kaygilar alt olcek
boyutlarindan olusmaktadir. Alt boyutlar arasindaki madde sayisi da ii¢ ile alti
madde araligindadir. Olgek maddelerinde “Herhangi bir giinde” diye baslayan
beslenme segenekleri ile ilgili maddeler deneklere sorulur ve dort derecelik 6lgekte
degerlendirmeleri istenmektedir. Olcegin gegerlilik ve giivenirlilik, calismasi

arastirmacilar tarafindan olusturulmustur (43).

Insanlarin besin se¢im &zellikleri ve tercihlerinin belirlendigi besin segim
olcegi farkli zamanlarda; Fince, Lehce, Yunanca, ispanyolca, Tiirkge gibi birgok

dile terciime edilmis ve bilimsel ¢aligmalara kaynak olusturmustur (29,82,83).

Besin se¢imini test eden bu dlgek Dikmen ve arkadaslar tarafindan 2016
yilinda dilimize terciime edilmis, yas araligit 18-64 olan 963 birey iizerinde
uygulanmistir. Bu arastirma sonucunda Tiirk toplumunda 6lcek alt boyutlarindan,;
duyusal ¢ekicilik, dogal igerik ve fiyat; besin se¢iminde en 6nemli faktorler oldugu

tespit edilmistir (29).

Olgegin orijinal formunda Steptoe ve arkadaslar1 (43) Ingilizler iizerinde
yaptigi ¢alismada, besin se¢iminde en dnemli faktorlerin; duyusal ¢ekicilik, saglik,

kolaylik ve fiyat olarak tespit etmistir.

Bunun yaninda farkli zamanlarda dokuz Avrupa iilkesinde yiiriitiilen
calismalarda sonuglar su sekilde elde edilmistir: Ispanya, Yunanistan, Irlanda,
Portekiz ve Hollanda’da en 6nemli besin se¢im giidiisii olarak fiyat etkeni; Norveg,
Almanya, Ingiltere’de duyusal ¢ekicilik ve Polanya’da ise en énemli besin se¢im
giidiisli olarak dogal igerik etkeni gosterilmistir (84). Asinalik ve etik kaygi, Avrupa
iilkelerinde besin se¢imini en az onemli faktorler olmuslardir (85).Tiirkiye’de
yapilan ¢alismada ise yine etik kaygi ve agirlik kontrolii, en az 6neme sahip
faktorler olmuslardir (29).

Tablo 2’de besin se¢im testi uygulanarak ylriitiilen aragtirmalarin genel

sonuglarmin iilkelere gore karsilastirilmasina yer verilmistir.
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Tablo 2. Farkli Ulkelerde Yiiriitiilen Besin Secimi Testlerinin Alt Boyut

Onem Sonuglar1 (FCQ)
Arastirmalar 1 2 3 9
1995, Steptoe, Ingiltere Duyusal Saghk Kolaylik, Fiyat Etik Kaygi
Cekicilik
2009, Fotopoulos, Dogal icerik Kolaylik Saglik Agirlik
Yunanistan Kontrolii
2011, Januszewkska, Duyusal Dogal Icerik, Fiyat Asinalik, Etik
Romanya, Macaristan Cekicilik Saghk Kaygi
Filipinler, Belgika
2016, Dikmen, Tiirkiye Duyusal Dogal Igerik Fiyat Etik Kaygi,
Cekicilik Agirlik
Kontrolii
2012, Milosevig, Balkan Duyusal Kolaylik Saglik Etik Kaygi
Ulkeleri Cekicilik
2015, Markovina, 9 Duyusal Fiyat, Kolaylik  Saglik, Dogal  Asinalik, Etik
Avrupa Ulkesi Cekicilik Icerik Kaygi
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2.3. Yeme Davranislari

Ulkemiz, beslenme agisindan gelismis ve gelismekte olan iilkelerde var olan
sorunlarin hepsini birlikte barindiran bir yapidadir. Halkin beslenme durumu
Tirkiye'de kentsel-kirsal yerlesime, sosyoekonomik diizeye ve mevsimlere gore
degismektedir. Beslenme problemlerinin goriilme siklig1 ve niteligi lizerinde gelir

dagilimindaki dengesizligin biiyiik etkisi vardir.

Bununla birlikte beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olamamanin,
yanlig pisirme ve saklama kosullarina, yanlis besin se¢imlerine ve bunlarin bir
sonucu olarak da beslenme problemlerinin biiylimesine yol ag¢maktadir (86).
Saglikli olabilmenin temel taslarindan biri yeterli ve dengeli beslenmektir. Arl1 ve
digerleri (2006), beslenmeyi; bireylerin yasamlarmi saglikli bir sekilde
siirdiirmeleri, gelisimlerinin ve fiziksel islevlerinin saglanmasi ve siirdiiriilmesi i¢in
gerekli olan dogal ve iggiidiisel bir davranig olarak agiklamistir (87). Diger
hareketler gibi yemek yeme de bir davramistir. Ogrenme yoluyla gelistirilen
fizyolojik olarak da anlamli bir davranistir. insanlarin birgogu tok oldugu halde
yemeye devam edebilmekte ve acikmadan yemek yiyebilmektedir (88). Yeme
davranigiin kalp atis1 veya sindirim sistemi gibi otonom 6zellige sahip bir sistem
olmadigi, tetikleme sonucu basladigi bilinmektedir. Yemek yenmeye baslamadan
once bireylerin aklindan pek ¢ok diisiince gegmektedir. Bu siiregte birey kendi
kendine konusur ve verecegi karar durumuna gore yemek yer ya da vazgecer. Besin
tercihleri ve yeme aligkanliklari, diislinceler, davranis bi¢cimini ve duygular etkiler.

Bu nedenle diisiince ve duygular saglikli beslenme siirecini zorlastirabilir (89).

Yeme davranisi birden fazla 6geden etkilenmektedir ve psikolojik olarak
giinliik hayatta insanlarin ¢esitli hadiseler nedeniyle ¢ogu kez kars1 karsiya kaldigi
heyecan, seving, mutluluk, can sikintisi, gerginlik, stres vb. duygularla yakindan
iligkilidir. Bireylerdeki duygu degisimleri mevcut yiyecek sec¢imlerini, 0giin
miktarini veya sikligini etkileyebilmektedir. Bu durum psikolojik bir etken olarak
ifade edilmektedir (90-91). Nishitani ve digerleri (2009)'nin Japonya’da erkek ofis
caligsanlari tizerine yapmis oldugu bir bilimsel arastirmada, obezite ile iliskili yeme
aligkanliklarinin is yogunlugu kaynakli depresyon, kaygi, endise ve stres ile iliskisi

oldugu bildirilmistir.
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Yeme davranigini belirlemede kullanilan bazi 6l¢ekler sunlardir: “Duygusal
Istah Anketi (Emotional Eating Scale-EES)”, “Yeme Farkindaligi Olgegi (Mindful
Eating Questionnare)”, “U¢ Faktorli Yeme Olgegi (Three Factor Eating
Questioniare ~TFEQ)” ve “Hollanda Yeme Davranisi Anketi (Dutch Eating
Behavior Questionnaire DEBQ)” (92).

2.3.1. Yeme Davranislarim A¢iklayan Kuramlar
Yeme davraniglart “duygusal yeme”, “kisitlayict yeme” ve “digsal yeme”

kuramlar ile agiklanmaktadir.

2.3.1.1. Duygusal Yeme Davranisi

“Duygusal yeme” bazi duygusal durumlara tepki olarak goriilen bir yeme
davranig1 egilimidir. Brownell ve Walsh (2017) bireyin anksiyete, stres, ofke,
depresyon vb. olumsuz duygulari ile bas etmek i¢in kullanilan bir yontem olarak
tanimlarken (93), Economy (2013) kokeni olumsuz duygulara dayanan ve kisinin
ruh halindeki degisimlere karsilik olarak ortaya ¢ikan olumsuz yeme davranisi

olarak tanimlamaktadir (94).

Duygusal yeme davranisi De Lauzon-Guillain ve digerleri (2006) tarafindan
genellikle normalden daha fazla yemek yemeye sebep olan psikolojik yeme ¢esidi
olarak ve depresyon, kaygi, yalmizlik vb. duygusal degisimlere karsilik olarak
tanimlanmaktadir (95). Duygusal yeme kavrami psikosomatik teorinin savundugu
goriislere gore, obez bireyler yeme aliskanliklarini igsel uyar1 veya agligi dikkate
almaktan ziyade yalnizca duygusal yonden bir yeme aligkanligi kazanmiglardir.
Baska bir yaklagima gore ise obezite teshisi konan bireyler, anksiyetenin etkisi
azaltma adina asir1 sekilde yemek tiiketmektedirler (96). Schachter (1968)
tarafindan ortaya atilan “igsel digsal teori”ye goére normal viicut agirhigindaki
bireylerde anksiyete ve korkunun fizyolojik belirtileri, bu kisilerin besin
tilketimlerinde azalmalara sebep olmaktadir. Buna karsin igsel uyaranlara karsi
obez bireylerde bir duyarsizlik olustugundan s6z konusu durum bu kisilerde
gerceklesmemektedir (97).

Van Strein ve digerleri (2009) tarafindan yapilan ve ¢evre kosullarina gore
obez olmaya yatkinligin arastirildig: kesitsel calismada fazla kilolu bireyler (BKI >
25) ile normal BKI degerine sahip (= 17.5 ve < 25) bireyler karsilastirilmistir.
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Normal agirliktaki bireylere gore fazla kilolu bireylerin digsal yeme skorlarinda iki
grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, duygusal yeme skorlariyla kisitlayic
yeme skorlarinin ise anlamli bir bi¢imde daha yiiksek oldugu belirlenmistir (98).
Ancak Macht ve Simons’un yapmis olduklar1 arastirma sonucunda ise yeme
bozukluguna sahip kisilerin yani sira saglikli ve normal bir viicut agirlig1 olan
bireylerin de yemek yiyerek olumsuz duygulari diizenlemeye calistiklar:
bulunmustur (99). “Duygusal yeme” daha ¢ok yeme davranisi asir1 olan kisilerle
iliskilendirilmekle birlikte, ayn1 zamanda diyet yapanlar kisilerde de duygusal yeme
davraniginin olabilecegi iddia edilmektedir (100). Diyet yapan bir bireyde duygusal
yeme, diyetin bozulmasi nedeniyle duyulan korkuyu, gerginligi ve sikintiy1 yenmek
igin bir arag olarak da kullanilabilmektedir (101).

Bir¢gok duygusal yeme aliskanligi gosteren bireyde, bu aliskanligin uygun
goriilmeyen bas etme yontemlerinin bir neticesi oldugu iddia edilmistir (102).
Oliver ve digerleri (2000) yaptiklar1 bir arastirmada, duygusal yeme puani yiiksek
olan kisilerin strese neden olan gorevlerden sonra zihinlerini ve bedenlerini

rahatlatmak i¢in daha fazla yagh ve tathi yiyecekleri tercih ettigini gostermistir

(103).

2.3.1.2. Kisitlayic:1 Yeme Davranisi

Gecmis donemlerden gilinlimiize gelene kadar viicut yapisindaki begeni
algisinda birgok degisiklik olmustur. Oyle ki eski zamanlarda fazla kilolu olmak
daha makbul goriiliirken, simdilerde zayif olmak daha degerli hale gelmistir. Bu
durum beslenme noktasinda kisitlamalara giden kisi sayisinda onemli artiglar
olmasina neden olmustur (104). “Kisitlama hipotezi”, tarihi siiregte ilk olarak
Herman ve Mack tarafindan kullanilmis ve Herman ve Polivy tarafindan yapilan

caligmalarla gelistirilmistir (105).

Kisitlayicr yeme, kisinin viicut agirligint kontrol etmek i¢in yedigi
yiyecekleri kisitlama egilimini ifade eden bir kavramdir (106). Buradaki kisitlama
kisinin yemek yerken ihtiya¢ duydugu besinleri almasinin kisitlanmasi degil,
istediginden daha az yemeye calisilarak yapilan kisitlamadir. Normal viicut
agirhigina sahip kisilerin kisitlayic1 davramiglarda bulunmalarint nedeni, kilo

vermeden 6te viicut agirliklarini korumaya yoneliktir.
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Kisitlayicr yeme davranisinin uzun siire devam etmesi, bu davranisin bir
siire sonra kisitlamadan ¢ikmasina ve yemek yemede asiriliga doniisebilmektedir
(107). Snoek ve digerleri (2007) ergenlerle yapmis olduklar1 bir arastirmada
kisitlayici yeme noktasinda asiriya gitmenin kilolu olmaya sebep olabilecegi
belirlenmistir. Bireylerden kisitlayici yeme davranisinda bulunanlarin oncelik
amaglari, agirlik artisin1 engellemek ve agirliklarini stabil hale getirmektir. Bununla
birlikte kilo vermek i¢in siirekli diyet yapmak da amaclar arasindadir. Dolayisiyla
bu tiir bireyler siirekli olarak kalori kontrolii yapmakta ve bunun igin g¢esitli
stratejiler gelistirmektedirler. kendi istedikleri enerji ve miktarda besin almak bu
kisiler i¢in son derece dnemlidir. Sayet yiyecekleri yemegin hazirlanmasinda ya da
planlanmasinda kendi iradeleri disinda herhangi bir hata meydana gelirse bu durum
bireyin kisitlama siirecinde aksamalara neden olmakta ve yemegin

kisitlanmasindan ziyade asir1 yemeye yol agabilmektedir(108).

2.3.1.3. Dissal Yeme Davranisi

Digsal yeme kavramina yonelik ilk ¢aligmalar 1960’11 yillarda yapilmustir.
Nisbett (1968) tarafindan yapilan bir ¢alismada bireyin mevcut kilosonun, s6z
konusu bireyin ¢evresel ya da digsal unsurlara yonelik yaklasimlarinda belirleyici
oldugu belirtilmistir. Bir bagka ifadeyle bireyin yiyecege karsi verecegi yanit kilosu
ile dogru orantilidir (109).

Dissal yeme; kisinin besinin goriintiisii, tadi, kokusu gibi dis uyaranlardan
etkilenmek suretiyle besinleri normalden daha ¢ok tiiketip tiiketmedigini ifade eden
bir kavramdir (110). Cevresel faktorler yeme alisgkanliklarini biiyiik oranda
etkilemektedir. Insanlar kendilerine saglanan gidalardan ve igerisinde yasadiklari
toplumsal yapiin beslenme aligkanliklarindan etkilenmekte ve kendi beslenme
tutumlarin1 olusturmaktadirlar. Noronlarla iligkili olan beslenme, yiyeceklerin
goriiniimiinden, kokusundan ve tadindan etkilenmektedir. Bu algilarin tiimiine
verilen cevap ise “yeme tutumu”dur. Dolayistyla kisinin yiyecek tiiketimi biitiin bu

durumlara direnme yetenegiyle olugmaktadir (110).

2.4. Beden imaji
Beden, sadece bireyin bagkalari tarafindan goriiniir yan1 degil, ayn1 zamanda

onun bilingli deneyimlerinin karmasik bir biitiinlidiir ve biiyiik oranda bireyin
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kontrolii disinda calisir (111). Insan bedeni ile ilgili arastirmalar oldukca eski
zamanlardan beri farkli alanlarda yapilmakta ve her donemde dikkat c¢ekici

sonuclara ulasilmaktadir.

Freud’a gore, insanin temel motivasyon kaynagi, acidan ka¢mip hazza
ulagmaktir. Bu anlamda beden, ilk yillarda temel haz kaynagidir. Freud’a gore
bedensel semptomlar bastirilmis igsel enerjinin disa vurulmus halidir. Freud, kiz
cocuklarmin kendi bedenlerini erkek ¢ocuklar: ile karsilastirdigin1 ve kendilerini
daha asag1 hissederek biiylidiiklerini savunur. Adler de dogustan kusurlu diinyaya
gelen cocuklarin organ asagilanmasi yasadiklarini, bu yiizden yasamlarinda
bedenlerine odaklandiklarin1 ve bu asagilik duygusu ile miicadele ettiklerini
savunur. Gestalt terapide, beden 6nemli bir yere sahiptir. Fiziksel ve bedensel
duyumlar insan varliginin kritik bir yonii olarak vurgulanir. Bitirilmemis islerin
genellikle danisanin bedeninde oldugu diistiniilmektedir (112). Beden kavrami
psikoloji alaninda kullanilmakla birlikte ‘beden imaj1” kavrami yeni kullanilmaya

ve ¢alisilmaya baglanan bir kavramdir.

Yillar boyunca beden imaji tiim diinyada biiylik bir sorun haline gelmis,
insanlarin bedenleri hakkindaki algilart biiylik bir kaygi unsuru haline gelmistir.
Kisilerin bedenlerine iliskin duygu, diisiince ve algilar1 neticesinde bazi
degisikliklere gitmek istemesi (estetik operasyonlar, asir1 egzersiz veya rejim
yapmak gibi) beden imajina iliskin endiselerden ileri geldigi diisiiniilmektedir.
Bedene iliskin memnuniyetsizligi konu alan ¢alismalarda, 6zellikle kadinlarda daha
yaygin bir durum oldugu sonuglar1 elde edilmektedir. Bununla birlikte, erkeklerde

de dig goriiniime iligkin kaygilarin s6z konusu oldugu goriilmiistiir. (113).

Beden imajina dair duygu, diisiince ve algilarin toplumsal ve bireysel
faktorlerden etkilendigi bilinmektedir. Ik olarak beden imaji konusunda yapilan
calismalarda, medyada temsil edilen ideal goriiniimiin kisilerin beden imajini
etkiledigi yoniinde sonuglar elde edilmistir (113). Ozellikle yeme bozukluklart
konusunda yapilan aragtirmalarda, kisilerin medyadan etkilenerek yapilandirdiklar
ideal beden algisina erismek i¢in maladaptif yeme davraniglarini benimsedikleri ve
kendilerinden iist diizey beklentileri oldugu tespit edilmistir (114). Aynm sekilde,

kisilerin genel olarak islevselligini etkileyebilecek bir durum olarak nasil
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goriindiigiine iligskin algis1 gevresel faktorler baglaminda sekillenmekte ve farkl

alanlarda kisilerin psikososyal iyi oluslarini etkilemektedir (115).

Farkl1 bir bilimsel arastirmada arastirmaci, bireyin spesifik olarak kendisine
0zgii bir model yapilandirdigini ve asamali bir sekilde kisisel beden imaj1 ¢izdigini
ileri siirmektedir. Bireyin ¢izdigi bu model, kendi bedenine yonelik tiim davranig
ve tavirlarii sekillendiren bir sema olusturmaktadir. Bireyin ylizlestigi her yeni
durum sz konusu semaya yonelik olarak degerlendirilerek red veya kabul
edilmektedir. Kabul edildigi andan itibaren bu yeni durum artik beden imajinin bir

pargasi olmaktadir (116).

Beden imajina yonelik caligmalar, 1920°‘lerden sonra Paul Schilder‘in
calismalariyla kesinlesmeye baslamistir. Daha 6ncesinde, beden imaj1 ¢alismalari,
beyin hasar1 sonucu meydana gelen bozulmus beden algilari ile sinirlt kalmistir.
Schilder calismalarinda (1950) beden imajinin sadece algisal bir kavram
olmadigina; tutumlarin ve diger kisilerle olan etkilesimlerin bir yansimasi olduguna
dikkat cekmigstir. Schilder beden imajin1 bedenimizin; bize goriindiigii sekliyle,
zihnimizde olusturdugumuz bir resmi olarak tanimlamistir (117). Sonrasinda tinlii
psikolog Seymour Fisher, tiim kariyerini beden imaj1 ilizerine yaptig1 bilimsel
calismalara adamistir (118). Fisher bu konuya iliskin caligmalarina 1958’de
baslamis olmasina ragmen giiniimiizde yiiriitiilen deneysel arastirmalarin dizayn
edilmesinde Fisher’in 1986 yilinda gerceklestirmis oldugu arastirmalardan yogun
bir sekilde faydalanmildigr gézlenmektedir. Fisher’a gore bireylerin davraniglarini
anlamanin yolu, kendi beden algilartyla ilgili bilgiye (bireylerin bedenlerine iliskin
duygu ve tavirlarina yonelik) sahip olmaktan gegmektedir (119). Ayrica, Fisher’in
beden smirlart kavrami ve cinsel deneyimler ile beden imgesi yapis1 hakkinda
zengin arastirmalar1 vardir. 1990’11 yillar beden imaj1 alaninda gelismelerin en
onemli oldugu yillardir. Yeme bozukluklar1 ve obezite alaninda bilimsel ve klinik
aragtirmalarin ~ yansimalari, beden imaji  bozukluklarmin  tedavi ve

degerlendirilmesinde 6nemli ilerlemeler saglamistir (120).

Beden imaj1; kisinin fiziksel ozellikleri ile ilgili duygu, diislince ve
davraniglarinin temsili olan, ¢ok boyutlu bir yap1 olarak kavramsallastirilabilir

(121). Diger bir tanima gére beden imaji; insanlarin kendi bedenlerine iliskin
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tutumlarin1 iceren biligsel, davranigsal ve algisal boyutlara sahip bir ruhsal

yapilanmay temsil eder (122).

Farkli tanimlara ragmen, ¢ogu arastirmact beden imaji kavramini
tanimlamanin zor oldugunu belirtmektedir. Ge¢gmisten giinlimiize arastirmacilar
arasinda, beden imajimnin c¢ok boyutlu bir olgu oldugu goriisii artarak kabul
gormektedir (123).

Degerlendirme

/

Duygulanim

Sekil 4. Beden imaj1 Boyutlari

Beden imaji kavraminin, ii¢ temel boyuttan olustugu bilinmektedir. Bu
boyutlar; “degerlendirme”, “duygulanim” ve “yatirimdir”. Degerlendirme yani bir
baska ifadeyle biligssel boyut; bireyin fiziksel 6zelliklerinin tamamina iliskin
tahminini ifade etmektedir. Duygulanim yani duygusal boyut; bireyin kendini
degerlendirmesine iliskin duygusal deneyim ve hislerini yansitmaktadir. Bir bagka

deyisle bireyin kendi bedeninden memnun olup olmadigini belirtir. Yatirnm yani
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davranigsal boyut ise; bireyin dig gériiniimiiniin ve kendilik algisinda 6n plana ¢gikan
Ozelliklerinin biligsel davranigsal onemini vurgulamaktadir (124). Bu boyutlar
dikkate alindiginda beden imajinin tek bir baglikla ifade edilemeyecek seviyede
karmasik bir yap1 ve siirece sahip oldugu sdylenebilmektedir (125).

Kisinin kimliginin olusmasinda beden imaj1 temel bir rol oynamaktadir.
Oturmus bir kalip yargi olmamasi beden imajina iliskin en énemli etkendir. Bir
baska deyisle beden imajinin siirekli olarak degisim gosteren bir yapisi vardir.
Mevsimler, yasanti, medya, yas ve donemin trendlerine gore farklilik
gosterebilmektedir. Beden imaji1 psikolojik bir yasanti olmakla birlikte bireyin
kendi viicudu karsisindaki duygu ve davranislarini yansitmaktadir (126). Bu
tanimlamalara gore beden imajinin, bireyin yasantilari neticesinde kendi viicuduna
yonelik bilingli veya bilingsiz bir sekilde ortaya ¢ikan tutumlar oldugu

sOylenebilmektedir.

2.4.1. Beden Imaj ile iliskili Kavramlar

Beden imaj1 olgusunun anlasilabilmesi i¢in bu olguya yonelik bazi
kavramlarin ayirt edilmesi ve bu kavramlar arasindaki iligkinin anlasilmasi gerekir.
Bu kavramlar; “kendine sayg1”, “kendini géorme bi¢imi”, “beden kavrami”, “beden

plan1”, “beden imaj1” ve “beden imaj1 sinir1” seklinde ifade edilmistir.

Kendini gorme bicimi: Kendini algilamanin zihinsel boyutudur. Kisinin

objektif olarak kendisi hakkinda ne diistindiigiidiir.

Kendine saygi: Bireyin kendi degerini 6lgmesi ve kendinin farkinda olmasi

durumunu ifade eder.

Beden kavram: Bireyin fiziksel ¢evre ile iligkilerinin yani sira, kendisi
hakkinda bildiklerinin ¢ogunu kapsar. Bu kavramin kendini gérme bigimi ile
ortiistiigi ve birgok alt kavramdan olustugu sdylenebilmektedir. Bu alt

kavramlardan 6n plana ¢ikanlar ise ‘beden plani’ ve ‘beden imaj1i’dir.
Beden imaji ile iliskili olabilecek diger kavramlar asagidaki gibidir;

Benlik saygisi: Bireyin kendi 6z degerlendirmesi neticesinde eristigi benlik

kavramini benimsemesinden dogan bir begeni durumudur. Benlik saygist benligin
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kabul gérmesini igerir. Bir baska ifadeyle benlik saygisi, kisinin kendini sevmesi,
kendine oncelik vermesi, kendi gereksinimlerini karsilamasi ve kendini biiyiik

oranda itibarli bir konuma getirmesidir.

Fiziksel benlik kavrami: Bu kavram kisinin pisikomotor boyutta kendisini
algilamas1 ve degerlendirmesi seklinde tanimlanmistir. Bir bagka ifadeyle kisinin
fiziksel uygunluk parametrelerinde (stirat, esneklik, kuvvet, ¢cabukluk vb.) ve motor
becerilerde (sportif yetenek, koordinasyon vb.) kendini nasil algiladigi ve

degerlendirdigidir.

Oz benlik: Bu kavramin da temel olarak ‘beden kavram:’ ve ‘*kendini gorme

bicimini kapsadig1 sdylenebilmektedir.

2.4.2. Beden Imaj ile Tlgili Kuramsal Yaklasimlar

Psikoanalitik kuramda Freud beden imaji kavramini ego kavrami ile es
deger olarak gormiistiir. Ona gore beden imaj1 gelisiminde ego olusumu 6nemli yer
tutmaktadir. Ayrica egonun sadece yiizeysel bir varligi temsil etmedigi, ayni
zamanda ylizeyin ice yansimasini kapsadigi lizere beden imajina bir referans
kaynag teskil ettigine isaret etmektedir. Bu yaklasimlardan yola ¢ikan psikanaliz
ve noroloji alaninda caligsan Schilder’in 1930 yilindaki arastirmasi, psikopatoloji
iiretmenin yaninda giinlilk yasamda davraniglara rehberlik etmek, digerleriyle
etkilesim, duygusal tutumlar, isteklerin temsili ve bir bilin¢dis1 yap1 olarak beden
semasini tanimlayarak, kendinden sonraki ¢alismalari 6nemli dl¢iide etkilemistir

(127).

Adler (1963) “Bizi c¢evreleyen olaylar degisir ve bu degisimlerle biz
degisiriz” sozleri ile beden imajinin degisimine dikkat ¢cekmektedir. Ayrica Adler
her bireyin kendisi i¢in gerekli olan her seyi yapabilecegini belirterek, bu durumda
onemli olanin yasamdaki farkli olaylara iliskin bireyin kendi donanimiyla neler

yapabildigi oldugunu ileri stirmiistiir.

Beden imaj1 konusunda en son yapilan giincel arastirmalar, dogrudan ya da
dolayli olarak psikoloji alanindaki biligsel ya da davranmigsal modellerden yola
cikilarak yapilmaktadir. Biligsel-davranigsal modele gore; bir ¢ocugun beden

imajiin gelisimini; beden imaji modellemeleri, beden hakkinda s6zel mesajlar,
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beden imaj1 ile iligkili yas, beden kitle indeksi, saglik durumu gibi fizyolojik
faktorler, beden giiveni ile ilgili alanlarda yeterlilik deneyimleri etkilemektedir

(128).

Fredrickson ve Roberts (1997) nesnelestirme kuraminda, kadinlarin
bedenlerinden erkekler kadar memnun olmayisinin nedenine bir agiklama
getirmektedir. Buna gore, kadin bedeni nesne olarak goriilmekte ve
degerlendirilmektedir. Iyi gériinmek igin algilanan baski o kadar giicliidiir ki, cogu
kadin baskin sosyokiiltiirel tutumlart igsellestirir. Kendini nesnelestirme,
kadinlarda goriiniis endisesi ve beden utangagligi yasanmasina yol acabilir.
Kadinlar, erkeklerin bakis agisindan ve medyada eglence programlar1 ve
reklamlarda siirekli sunulan ideal beden goriintiileri yoluyla nesnelestirmeyi

deneyimlemektedirler(129).

Bilgi isleme kuramina gore ise; beden imaji, ruh durumlar arasinda
degisime egilimlidir. Olumsuz beden imajinin, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
ruh durumlarina neden olmast biiyiik olasiliktir. Ayrica, olumsuz bir ruh
durumunun harekete gegmesi, bedensel kendilik semasini etkinlestirerek beden
imaj1 bozukluklarin1 siddetlendirebilir. Olumsuz duygular kendilik semasi ile

etkilesime girerek, beden imajinin belli yanlarini ve biligsel dnyargilari artirabilirler

(130).

2.4.3. Beden Imajim Etkileyen Faktorler

Aile, akran iligkileri, cinsiyet, ¢ok kiiltiirliiliik, yas farkliliklari, teknolojik
gelismeler gibi pek ¢ok etmen beden imajimnin bi¢gimlenmesinde ve gelisiminde
onemli rol oynamaktadir (131). Bu etmenler birbirleri ile farkli etkilesimlere girerek

de beden imajinda 6nemli etkilerde bulunabilmektedir.

Olumsuz beden imajmin olusmasinda icinde yasanilan kiltir ve
ebeveynlerin bu konudaki tutumlar1 6nemli rol oynar. Toplum kiiciik yasta
cocuklarin “ince olmanin 1yi, sisman olmanin k6tii” oldugu yargisina inanmasini
saglar. Cocuklar yetigkinlerin kendileri hakkinda anlattiklar1 seylere inanma
egilimindedir. Bireyin bu yasta yargiy1 ve gergegi birbirinden ayirt etme yetenegi

daha azdir. Cocuk kendisi hakkinda verilen negatif mesajlar, siklikla
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sorgulamaksizin kabul eder. Bu olumsuz mesajlar1 veren yetiskin aile iiyelerinden
biri ise, mesajin etkisi daha da biiyiik olur. Ornegin; bir gocugun yakin bir akrabasi
ona sisman oldugunu soylediginde, bu ger¢ek olmasa bile, buna inanmay1
durdurmak birey icin oldukg¢a gilic olabilir. Cocuklar genellikle bu mesajlari
icsellestirir. Ergenlik donemi boyunca da kendilerini ve baskalarini bu yargiya gore
degerlendirir. Hatta bir yetiskin olduklarinda bile onlara inanmaya devam ederler.
Cocuklara anlatilan hikayelerde giizel veya c¢irkin, zengin veya fakir gibi ifadeler
sunulmaktadir. Kahramanlar genellikle yakisikli, gilizel, giiglii, iyi olarak

tanimlanmaktadir (132).

Farkli kiiltiirlerde aile iiyeleri tarafindan alay ve diger olumsuz sozel
yorumlarin, kisa ve uzun donemde beden imaji lizerine olumsuz etkileri oldugu
goriilmektedir. Daha iri ve agir kizlarin muhtemelen daha ¢ok alaya maruz
kalmalarma karsin, alay beden kitle indeksinden bagimsiz olarak beden
hosnutsuzlugunun giiclii bir onciisiidiir. Alay etme davranisinin, beden hakkinda

utanma ve endise gibi birgok farkl etkileri vardir (133).

Aileler ¢ocuklarinin giysilerini secerek, cocugun goriiniisiine iliskin belli
bigimleri talep ederek, belli yiyecekleri tercih ederek ya da sakinarak beden
imajinin gelisimi lizerinde etkili olurlar. Aileler ¢ocugun goriiniisiinden memnun
olmalarina karsin, genellikle onlarin kilolarina iligkin yorum yaparlar ve zayif olma
konusunda cesaretlendirirler. Ayrica, ailelerin dogrudan yorumlar1 ve kilo
kaygisina model olmalari, cocugun beden 6zsaygisina yonelik sorun yasamasina da
neden olabilir (134). Aileler, ¢ocuklarinin yas, kemik yapisi ve genetik altyapisina
uygun gercekei bir beden tipi ve agirligi belirleyerek, saglikli beslenme ve egzersiz
diizeni izleyerek, ¢ocuklarina yardim edebilirler. Aileler tutarli bicimde model
olarak, 6zdesim siireci yoluyla ¢ocugun bedeni hakkinda iyi hissetmesine katk1

saglayabilir (135).

Aileden sonra akranlar, ¢gocuklar icin en etkili sosyallesme aracidir. Kiiltiirel
norm ve beklentilerin dogrudan araci olarak akranlar, cocuklarin segtigi giysileri,
giyim tarzini, egitimsel amaclarini, saldirganlik davranisini ve diger davranis ve

inanclarin1 etkiler. Toplumda genelde zayiflik 6n plana cikarilirken, kilolu
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cocuklarin akranlar tarafindan alay etme davranisiyla karsilasma olasiligi daha

yiiksektir (136).

Ergenlikte aile ile gegirilen zaman azalip akranlarla gegirilen zaman
artmaktadir. Ayrica, ergenin sosyal-biligsel becerileri ¢ok yonlii bir gelisme
gosterdigi icin iliskilerin niteligi de degismektedir. Ergenlerde hem kiz erkek
arkadashigi ve ¢ikma olayr baglar hem de iliskilerde daha yakin ve derin bir
baglanma goriiliir (137). Ergenlerde akran gruplar1 davranis, giyim tarzi ve ortak

ilgilere sahip arkadaslarin, kii¢iik gruplar olusturmasiyla ortaya ¢ikar (138).

Insan yasaminda medya araglar1 giderek etkisini artirmaktadir. Medya
araglar1 sosyokiiltiirel ideallerin giiglii bir tasiyicist olmustur (139). Ergenler ve
yetiskinlerde, medyanin beden imaj1 iizerindeki etkileri olduk¢a karmagsik ve
sasirticidir. Ergenligin baslarinda kizlarin beden imaji, dergilerden edinilen giizellik
ve kilo bilgileri ile iligkili bulunmustur. Kizlar kendilerini modellerle kiyaslayarak
olumsuz duygulara kapilirlar. Kizlar arasinda yapilan bdyle kiyaslamalar kilo
kaygisint artirabilir. Benzer durum erkekler i¢in de sdylenebilir. Son yirmi yil
icinde erkek figiirleri ger¢ek disi bir bigimde kasli olmaya baslamistir. Potansiyel
olarak zarar verici ideal beden goriintiileri, ulasilmaz bir bigimde erkeklere
sunulabilmektedir. Ancak sinirli bulgular, kizlara gore erkeklerde, igsellestirilen
medya goriintiilerinin beden imaj1 ile daha az iliskili oldugunu gostermektedir

(134).

Son zamanlarda kadin giizelligine yonelik sosyal standartlarda zayiflik agir1
olarak vurgulanmaktadir. Medyada ideal olarak sunulan bu zayiflik gériintiilerinin
kadinlarda yeme bozuklugu ve beden hosnutsuzlugu diizeyini artirmaya neden
olmaktadir. Moda dergileri ve reklamlarda geng, yagsiz, zarif ve kash erkek
bedenleri olduk¢a yayginlagsmistir. Bu ylizden, cocuk ve yetiskin erkeklerde,
medyada ideal beden tipi olarak tanimlanan genis omuz, iyi gelismis tist beden, dar

kalca ve diiz karinli olma egilimi artmaktadir (139).

Beden imaj1 kavraminin hem kadina hem de erkege 6zgii bir konu olmasina
ragmen toplumda genelde kadinlarin ideal bir fizige sahip olmalar1 gerektigine dair

bir baski durumu s6z konusudur. Bu durum kadinlarin beden imaj1 ve ideal kilo ile
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daha fazla mesgul olmalarina neden olmaktadir. Farkli bir bakis agisiyla
degerlendirildiginde kadinlarin “miikemmel viicuda ulagmakla” mesgul edilerek,

bastirilmis olduklar1 sdylenebilmektedir (140).

2.4.4. Olusum Siirecleri Bakimindan Olumlu ve Olumsuz Beden Imaji
Literatiirde bazi arastirmacilar olumsuz beden imajinin gelismesini
tetikleyen faktorleri dort farkl: faktorle iliskilendirmislerdir. Bu faktorleri ise; genel
sosyal baskilar, kisiye 6zgili sosyal baskilar, fiziksel ayirt edilme ve gegmisteki

kritik yasantilar seklinde siniflamiglardir.
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Sekil 5. Olumsuz Beden Imaji Faktorleri

Genel sosyal baskilar: Sosyal baskilarin da etkili oldugu fiziksel ¢ekicilige

iliskin spesifik bir standart 6l¢iite uyum saglama zorunlulugu hissetme durumunu
icermektedir. Bu standart Olgiitler toplumdan topluma farklilagabilmektedir.
Dolayisiyla her toplumun kendi belirledigi normlara uyum saglamak, o toplumun
bireylerini olduk¢a sinirlandirmakta ve zorlayict bir durum haline gelebilmektedir.
Ayrica, fiziksel ¢ekicilikle ilgili belirlenmis standartlar1 i¢ceren normlara uyum
saglayan bireylerin bu durumdan olumlu etkilendikleri, diger bireylere gére daha

zeki, daha ehil ve daha kontrollii olarak algilandiklari ileri siiriilmektedir.

Kisiye ozgii sosyal baskilar: Kisinin kendisine iligkin, igerisinde yer aldig

sosyal gevreyle ilgili baskilar1 kapsamaktadir. Ornegin; bireyin asir1 kilonun kabul
gérmedigi bir iste caligmasi (balerin, jokey, hostes vb.), kendi aile bireylerinin zayif
bir fiziksel goriiniime sahip olmalar1 veya fiziksel goriiniimiin 6nemsendigi bir aile
ortaminda yer almasi gibi siiregler, bireyin zayif goriinmesine yonelik sosyal
baskilardan bir kismmi daha yogun bir sekilde deneyim etmesine sebep

olabilmektedir.

Fiziksel ayirt edilme: Fiziksel goriiniim bazi bireylerin ayirt edilmesinde

onemli bir etken olabilmektedir. Ornegin, obez bir bireyin kendi yas grubundaki
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bireylere nazaran daha ge¢ ya da erken piiberte donemine girmesi, bu bireyin
insanlar tarafindan daha ¢abuk goze carpmasina sebep olabilmektedir. Ayrica diger
bireylerden daha kisa veya uzun boylu olmak, daha fazla akneye sahip olmak, bazi

bazi bireyleri ister istemez dikkat ¢ekici kilabilmektedir.

Gecmisteki kritik yasantilar: Bireyin gecmis yasantisinda karsilastigi

olumsuz deneyimleri kapsamaktadir. Ornegin, bireyin okul doneminde asir1 kiloya
sahip olmasi sebebiyle alay konusu olmas1 veya bir doktor ya da sevgilisi tarafindan
sisman oldugunun sdylenmesi, bu bireyin yasaminin ilerleyen dénemlerinde

olumsuz bir beden imaj1 gelistirmesine sebep olabilmektedir (211).

Olumsuz beden imajinin gelisiminde ve siirdiiriilmesinde etkili oldugunu

diistindiikleri bazi faktorler bulunmaktadir. Bunlar;

Cevredeki siirdiiriicii faktorler: Genel ve kisiye 0zgii sosyal baskilar
olumsuz beden imajmin gelismesinde oldugu gibi siirdiiriilmesinde de rol oynarlar.
Icinde bulunulan sosyal ¢evrenin gekicilikle ilgili fikirleri ve zayifliga Snem veren
bir sosyal ¢evrede yasama; ya da isyeri (sunum yapmak, otobiis ya da ucakta
seyahat etmek zorunda kalmak) ve aile ortaminda siirmekte olan problemler
(kisinin goriintimiiyle ilgili bir cocugun ya da esin yaptigi yorumlar) kisinin

olumsuz beden imajinin siirmesine katkida bulunur.

Stirdiirticii davraniglar: Bu baglik altinda deginilmesi gereken iki 6nemli

kavram kacinma ve kontrol davraniglaridir.

Kaginma; bu kavram, kisinin goriinlimii nedeniyle utanacagini diistindiigii
durumlardan uzak durmasini ifade eder. Giysi aligverigine ¢ikmaktan, tenis ya da
yiizme gibi baz1 sporlar1 yapmaktan, dans gibi baz1 fiziksel aktivitelerden, cinsel
iligkiye girmekten ya da sosyal toplantilara katilmaktan ve tartilmaktan kaginmay1
igerir. Bu davramiglar her ne kadar kisa siireli olarak stres ve rahatsizlik
duygusundan uzaklasmay1 saglasa da, kisinin bedeni hakkindaki diislincelerini
olumlu kilmaz ve yasam kaygisini1 dindirmez. Tam tersine kacinmay siirdiirtirler.
Kaginma davranisi ayn1 zamanda, bireyin sahip oldugu bedeninin kabul edilmez

oldugu ve gizlenmesi gerektigine dair inancini da destekler.
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Kontrol ise; aynanin karsisinda bedenini inceleme, bedenin degisik
bolgelerini tekrar tekrar 6lgme, parmaklar ile bedenin bazi boliimlerini sikistirma
tarzinda davraniglar1 ya da sik sik tartilarak beden agirligin1 kontrol etme gibi
davraniglar1 icerir. Kontrol davraniglar1 bedenin incelenmesinden dolay1 yasanan
tatminsizlige odaklanir. Her kontrol kisa donemde bir rahatlama saglasa da hig biri
“son kontrol” olmaz ve tekrarlanarak devam eder. Bedene yonelik kaygi
durumlarini arttirdigi ve siirekli kontrollerin gerekli olduguna kisiyi inandirdigi i¢in

beden kontrolii olumsuz beden imajinin siirmesini saglar.

Stirdiiriicti  diistinceler ve inamislar: Fazla kilolu kisiler goriintimleri
hakkinda olumsuz tahminler yapmaya egilimlidirler. Bunlara 6rnek olarak
“Kalgalarimi gizlemeliyim yoksa herkes ne kadar biiyiikk olduklarimi goriir.”,
“Insanlar spor kiyafetler icinde felaket goriindiigiimii diisiinecekler.” ya da “Béyle
goriindiiglim siirece kimse bana is vermeyecek.” tarzindaki diisiince ve inanglar
verilebilir. Kendilik algilarinda ve diisiincelerinde, pozitif yonlerini kii¢ciimseme,
yalnizca viicut agirhigina ve goriiniimiine odaklanma ya da bedenlerini bir biitiin
olarak degerlendirmek yerine sadece sisman olduklarini diistindiikleri beden
bolgelerine odaklanmadan ibaret sistematik yanliliklar vardir. Bu yanlilik durumu,
bireylerin kendileri hakkindaki negatif tahminlerini benimsemelerine ve buna gore
davranmalarina yol agar. “Asla giizel gérlinemem.” ya da “Sismanim ve ¢ekici
degilim.” gibi tekrarlayici diislinceler bu kisilerin kaginma davranislarini

giiclendirir.

Fiziksel uyaranlar1 yanlis yorumlama: Yiiriidiik¢e viicudunun sallanmakta
oldugu hissi gibi baz1 duygular sismanlik ya da kilo aliminin gercek kanitlar1 gibi
yorumlanir. Oysa viicudun sallanmast ¢ogu kadinda gozlenen normal bir
karakteristik Ozelliktir. Olumsuz beden imajina sahip olan kisilerde bu bilgi

sismanligin artmakta oldugu seklinde yorumlanir.

Islevsel olmayan inanglar: Goriiniim hakkindaki tekrarlayic1 diisiinceler ve
olumsuz tahminler, beden imajina iliskin kaygilarin slirmesini saglayan daha temel
bir inancin ya da tutumun yansimasi olabilirler. Gergekei ve islevsel olmayan bu
inanglara su ornekler verilebilir: “Basar1 zayif olmaya baghdir.”, “Yalmzca zayif

insanlarm 1yi iliskileri olur.”, “Popiiler olmak istiyorsam zayif olmaliyim.”. Bu
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inanglar kisinin kilo kaybettiginde tiim yasaminin degisecegi gibi ¢cok gergekei
olmayan beklentiler i¢inde olmalarina yol agar. Fazla kilolu olan kisilerin ¢ogu
yasamlarindaki iliski problemlerinin ya da diisiik 6zgiivenlerinin nedeninin fiziksel

goriiniimleri oldugunu diistiniirler.

2.5. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, hayat bi¢gimi ile alakali saglik ilkelerinin ana temellerinden
biridir. Kararli fiziksel aktivite beden sagliginin korunmasinda ciddi bir etken
olarak hayat bigimini yansitmaktadir (141). Fiziksel aktivite, iskelet kaslari ile
yapilan ve gii¢ ve kuvvet harcamasiyla sonuglanan biitiinlesik viicut hareketleridir.
Fiziksel aktivite gayelerine ve yogunluguna gore farkli sekillerde siniflandirilabilir.
Yaygin siniflamalar; meslege iligskin aktiviteler, ev isleri, bos vakit etkinlikleri ve
ulagim olarak tanimlanabilir. Giin igerisinde ki arta kalan zaman etkinliklerinde
rekabet sporlari, rekreasyonel etkinlikler (yiirliylis, kosu, bisiklet) ve idman

alistirmalari olarak alt 6zetlenebilir (142).

Enerji harcayarak ve iskelet kaslar1 kullanilarak gerceklestirilen her tiirli
hareket fiziksel aktivite baslig1 altinda degerlendirilmektedir (143). Giiniimiizde
fiziksel aktivite terimi; egzersiz ve spor terimleriyle iliskilendirilmekte ve
cogunlukla bu terimler birbirinin yerine kullanilmaktadir. Fakat fiziksel aktivite,
egzersiz ve spor kavramlar1 anlam ve kapsam bakimindan birbirinden farkliliklar
gostermektedir (144). Spor, belirli kurallar ¢ercevesinde grup veya bireysel olarak
yapilan fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir. Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir
veya daha fazla bilesenin gelistirmesini ya da korunmasini hedefleyen diizenli,
tekrarli ve planlanmis bir sekilde gerceklestirilen fiziksel aktiviteleri
kapsamaktadir. Yapilan arastirmalar; fiziksel aktivitenin, ¢esitli hastaliklar

karsisinda koruyucu ve tedavi edici etki gosterdigini ortaya koymaktadir (145).
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Insanin varolusundan bugiine degin fiziksel aktivite, hayatin psikolojik ve
fiziksel olarak saglikli bir sekilde devam etmesini saglayan onemli bir saglig
diizeltici etkendir. insanin yasami boyunca gerceklestirecegi her tiirli motor
aktiviteyi, egzersizi, isi vb. kapsami icerinde yer almaktadir. Glinliik olarak diizenli
yapilan yiirliylis, bisiklet siirme, bahge isi, dans gibi aktiviteler bireyin ayni
zamanda psikolojik iyi olus seviyesine de olumlu katki sunmaktadir (146). Bunun
yaninda giinliikk olarak gergeklestirilen bu aktiviteler bireyin kalp damar
hastaliklarina yakalanma orani, obezite, diyabet ve bu benzeri metabolik
hastaliklara da yakalanma riskini azaltmaktadir. Fiziksel aktivite aktif yagsam stiline
sahip insanlara fiziksel, zihinsel ve motorik anlamda gelisim 6zelliklerine katk1

sunmaktadir (147).

Glinlimiizde yaygin olarak spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlari
birbirlerinin yerine kullanilmaktadir. Bu acidan bu ii¢ kavramin tanimlarinin
bilinmesi ve aralarindaki farkliliklarin belirtilmesi ve hangisinin ne anlama
geldiginin iyi bilinmesi gerekir (148). Bu baglamda spor, bireysel veya takim
halinde gergevelenmis kurallar icerisinde rekabete dayali miicadele iceren ve
organize bir sekilde yiiriitiilen performans yarismalarini igermektedir (149).
Egzersiz de bireydeki fiziksel uygunluk seviyesini gelistirmeyi amaglayan planl

ve programli ¢caligmalar olarak a¢iklanmaktadir (150).

Insan fiziksel acidan hareket ile ihtiyaglarmi karsilayacak sekilde
yaratilmistir. Bu agidan insanin fiziksel olarak hareketsiz kalmasi bir¢ok hastaligin
organizma igerisinde ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite planl ve
diizenli araliklarla gerceklestirilir ise temel motorik o6zelliklerden kuvveti,
dayanikliligi ve ayrica kemik sagligi ve zihinsel sagligi yasamin ileriki yillarina
kadar koruma gorevini lstlenecek ve yaslilik doneminde ortaya cikan saglik

problemlerini 6nemli 6l¢ilide azaltacaktir (151).
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2011 yilinda gerceklestirilen ve Saglik Bakanligi tarafindan yiiriitiilen
arastirmada Tiirkiye’de kadinlarin %87’si ile erkeklerin %77’si diizenli, planli ve
programli bir sekilde fiziksel aktivite yapamadiklar1 sonucuna varilmistir. Bu
arastirma sonucunda ortaya c¢ikan bu durum ililkemizde fiziksel hareketsizlik
diizeyinin oldukga yiiksek bir orana sahip oldugu ve buna bagli olarak da fiziksel
aktivite diizeyinin diisiik seviyede kaldig1 ifade edilebilmektedir. Sonu¢ olarak
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin yiikseltilmesi halk sagliginin korunmasina
yardimc1 olmasinin yaninda fiziksel, zihinsel ve kiiltiirel agidan da toplumun
gelismesine katki sunacagi belirtilmistir (152).

Tarihsel acidan incelendiginde Ozellikle sanayi Oncesi yetiskin insanlarin
hayatinda fiziksel aktivitenin Onemi biiyiiktiir. Yunan hekimlerinden Hipokrat
(M.O. 460-370) ve Galen (MS.129-210) insanda ortaya ¢ikan hastaligin mistik bir
sebeple olusmadigini fiziksel aktivite, hareketlilik ve beslenme gibi ¢evresel
faktorlerin etkisiyle olustugunu savunmuslardir. Hipokrat saglikli olma ve
hareketlilik ile ilgili “Eger her bireyin dogru oranda, ne ¢ok ne de az, beslenme
ve fiziksel aktivite diizeyini belirlersek sagliga giden dogru yolu bulmus oluruz”
seklindeki ifadesi ile fiziksel aktivite Gnemini vurgulamistir (153). Ayrica fiziksel
aktivite, kavramimin ilgili alan yazin ¢alismalarindaki tanimlamalari da su sekilde

siralanmistir;

Birinci tanimlama ve en sik kullanilan tanima gore; fiziksel aktivite, iskelet
kaslarinin kasilmasi sonucunda iretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamayi
gerektiren bedensel hareketler olarak agiklanmistir (142). Bir baska tanimda da,
enerji harcanmasina neden olan, kaslara dinlenme seviyesi tizerinde uygulanan

herhangi bir gii¢ olarak tanimlanmustir (154).

Fiziksel aktivite viicudun dinlenik durumda harcadig: enerji istiinde bir
enerji harcamasina saglayan, iskelet kaslari ile meydana gelen hareketler olarak
da tanmimlanmaktadir (156). Bu tanim su sekilde agiklanabilir; kas kasilma ve
gevseme sonucunda enerji harcamay1 saglayan tiim aktiviteler fiziksel aktivite
olarak ifade edilebilmektedir. Ayrica viicudun normal durumda hayatini idame
ettirebilmek icin gerceklestirdigi metabolik aktiviteler de fiziksel aktivite kapsami

icerisinde degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite sirasinda organizmada g¢alisma
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prensibi agisindan biiylik kas gruplarinin kullanilmasi1 daha fazla enerjinin

harcanmasi anlamina da gelmektedir.

Fiziksel aktivite, genel anlamda obeziteye yakalanma riskini ortadan
kaldirma, kardiyorespirator dayanikliligi arttirma ve kalp hastaliklar1 riskini
azaltmakta ve bu durumu enerji harcama prensibi ile gergeklestirilmesine yardimei
olmaktadir. Ayrica bu metabolik rahatsizliklarin rehabilitasyon siirecinde de katk1

sunmakta ve iyilesme siiresini kisaltmaktadir (155).

Giliniimiiz teknoloji ¢aginda insanin yasamu siirecinde fiziksel aktivite ve
hareketlilik seviyesi azalmig ve buna bagli olarak hareketsizlikle ortaya ¢ikan
rahatsizliklarin yaygmligi artmistir. Hareketsizligin kalp ve damar sisteminin
saglig1 agisindan olumsuz bir bilesen oldugu inkar edilemez bir gercek olmakla
birlikte, meslegin gerektirdigi motor etkinliklere yonelik eylemlere daha fazla yer

vermek gerekmektedir (157).
2.5.1. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktivite tiirlerine gore bir siniflama gerceklestirilirken genellikle
insanlarin fiziksel aktiviteyi gerceklestirdigi ortama gore siniflandirilmasi seklidir.
Bu bakimdan yaygin olan smiflama; is, ev ve ev cevresi aktiviteler, kisi bakimu,
bos zaman, spor veya ulasimi igermektedir. Bos zaman aktiviteleri, yaris sporlari,
rekreasyonel aktivite (bisiklete binme, daga tirmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi

daha alt kategorilere de ayrilabilmektedir (158).

Fiziksel aktivite kavrami, siklikla egzersiz (veya egzersiz egilimi), fiziksel
uygunluk ve saglik terimleri ile karistirilmaktadir (159). Bu nedenle grafik 6 da

kavram haritasi lizerinde bu kavramlar arasindaki iliski modeli agiklanmustir.
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Sekil 6. Fiziksel Aktivite, Uygunluk ve Saglik Arasindaki iliski Modeli (160)
2.5.2. Fiziksel Aktivitenin Boyutlari

Fiziksel aktivite i¢in gergeklestirilen siniflamadan biri de boyutlar1 ile
ilgilidir. Bu bakimdan fiziksel aktivite cogunlukla antrenmanin da bileseni olan ii¢
boyut ile aciklanmaktadir. Bunlar siire (saat, dakika), siklik (haftada, ayda kag kez)
ve siddet (saatte kac kilojoule veya dakikada kag¢ kalori enerji tiiketimi) olarak
siralanmugtir. Serbest zamanda gergeklestirilen fiziksel aktivite ise, is haricindeki

biitiin faaliyetleri icermekte ve ii¢ boliime ayrilmaktadir;

1. Fiziksel agidan formda olmak i¢in gergeklestirilen aktiviteler.
2. Yiirime, merdiven ¢ikma ve bisiklete binme vb. aktiviteler.
3. Ev isleri, bahge isleri, rekreasyonel aktiviteler, araba yikama vb. (161)
Son yillarda spor bilimciler yukarida agiklanan boyutlara ek olarak
gerceklestirilen aktivitenin amac ve kosullarina gore duygusal durum boyutu da

eklenebilmektedir. Bu agidan bireyde olusan psikolojik etkiler, ¢evresel kosullar ile
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birlikte aktivitenin fizyolojik etkisini degistirebilmektedir (162).

Icerik/ilerleme

Sekil 7. Fiziksel Aktivitenin Bes Alan1 (163)
2.5.3. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fiziksel aktivite genel anlamda hastaliklar1 azaltic1 etkisi olmakla birlikte;
kan dolagimini iyilestirir, kalp hastaliklar1 riskini azaltir, kan basincini diizenler, ve
genel akciger kapasitesini arttirici etkisi bulunmaktadir. Ozellikle gocuklarin erken
yaslarda diizenli aktivite aliskanlhi§i kazanmasi ileriki yaslardaki hastaliklara
yakalanma riskini azaltmaktadir. Fizyolojik acidan kas gelisimi saglamaktadir.
Denge, refleks ve reaksiyon siiresi iizerinde olumlu etkisi bulunmaktadr. Ilgili alan
yazin ¢aligmalarinda fiziksel aktivitenin birgok hastalik i¢in 6nleyici faktor oldugu
epidemiyolojik arastirmalarla ortaya konulmustur. Bunun yaninda genel saglhigin
korunmasi rolii ile de, ortaya ¢ikan birgok hastaligin tedavi siirecinde rehabilitasyon

iyilestirici etkisi bulunmaktadir (164).
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Genel sagligin korunmasi etkisi ile yagam siiresini uzatici etkisi bulunmasi,
yaglilikta ortaya c¢ikan hareket kisithiliginin Oniline gegmesi, kalp dolasim
rahatsizliklarina baglh ani 6liim risklerini azaltmasi, viicudun direncini arttirmasi,
sakatlik riskini azaltmasi ve ilerleyen yasa bagli olarak 6zellikle kadinlarda ortaya
cikan osteoporoz riskini azaltmasi fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli etkileri

olarak siralanabilmektedir (165).

2.5.4. Fiziksel Aktivite Yerine Kullanilan Kavramlar
Fiziksel aktivite kavrami genel olarak fiziksel uygunluk, egzersiz, spor, ve

saglik kavramlari ile benzer iliskiler kurulup birbiri yerine kullanilabilmektedir
(166).

Spor; tamim olarak, eglendiren ve keyif veren bir seri hareket olarak
tanimlanirken, baska bir tanimlamada ise miicadele ve rekabete dayali, performans
sergilemeye doniik, kurallar ¢ergevesinde yarisma bigiminde olan faaliyetler olarak

tanimlanmustir (167).

Saglik; “psikolojik, fiziksel ve sosyal agidan bireyin tam bir iyilik hali’’
olarak Diinya Saglik Orgiitii tarafindan tanimlanmistir (168).

Fiziksel aktivite ile en ¢ok karistirilan kavram egzersizdir. Bu bakimdan
egzersiz, fiziksel uygunluk seviyesinin gelistirilmesi ve mevcut durumun
korunmas1 amaciyla gergeklestirilen siirekli ve planli olan fiziksel aktivite grubu

olarak tanimlanabilmektedir. (167).

Fiziksel Uygunluk; organizmanin genel saglik durumunun belirleyici bir
unsurudur (169). Fiziksel aktivite seviyesinin performans agisindan durumunu
ifade etmektedir. Fiziksel aktiviteden sonra olusan yorgunluk seviyesinin
aktivitenin sonlandirilmasi durumunu da ifade etmektedir. Fiziksel uygunluk; kas
kuvveti, kardiyorespiratuar dayaniklilik, reaksiyon hizi, viicut kompozisyonu ve

esneklik gibi bilesenleri igermektedir (166).

Fiziksel uygunluk organizmanin g¢evresel sartlara oryantasyon durumunu
ifade etmektedir. Ayrica fiziksel uygunluk bireyin mevcut is yapabilme becerisini

ifade etmektedir. (167).
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2.5.5. Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Fiziksel aktivitenin ol¢timii ile ilgili g6z oniinde bulundurulmasi gereken
onemli nokta su dur ki; stirekli yapilan aktivitenin kan basincini diisiirdiigi ve
obezitenin 6niine gegerek hastaliklara yakalanma riskini azalttig1 gercegidir. Ayrica
kardiyovaskiiler hastaliklar, bazi1 kanser tiirleri, tip 2 diyabet, osteoporoz ve fiziksel
aktivite arasinda iliski kanitlanmis olmakla birlikte hala bir¢ok sorunun cevabi igin
bu alanda ¢alisma yapilmasi gereklidir (170). Bu bilgiler 1s181nda, fiziksel aktivite
seviyesinin gecerli ve giivenilir metodlarla 6l¢timii 6nem kazanmis ve dlgiim igin
dolayli ve dogrudan metodlar gelistirilmistir. Fiziksel aktiviteyi dogrudan dlgen
yontemler; oda kalorimetresi (viicutta 1s1 iretimi), ¢ift katmanli su teknigi, gozlem,
akselarasyon vektorleri (Akselerometre), hareket algilayicilar1 (pedometre) ve
giinliik tutma yontemleridir. Dolayli 6l¢iim yontemleri ise indirekt kalorimetre,
besin kayitlar1 (giinliikk enerji alimi), fizyolojik Olc¢iimler (kardiyovespiratuvar

uygunluk, kalp hizi, 1s1, ventilasyon) ve fiziksel aktivite 6lgekleridir (171).
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Sekil 8. Fiziksel Aktivite Olgiim Y dntemleri

Fiziksel aktiviteyi degerlendirirken kullanilan bu ydntemlerin basinda
anketler, direkt gozlem ve hareket sersorleri gibi metotlar yer almaktadir (172). Bu

baslica yontemlere iligkin temel bilgiler asagida verilmistir (173);

Anketler, fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in kullanilan metotlarin
basinda gelmektedir. Anketler ile fiziksel aktivite tespit edilirken MET
yonteminden faydalanilmaktadir. Bu anketler aracilifiyla sorulan sorular kisinin
haftalik fiziksel aktivite siiresi ve sikligini tespit etmektedir. Elde edilen verilerin
katsayilar1 ile MET degeri tespit edildikten sonra MET degerine gore kisinin

fiziksel aktivite durumu ortaya konulmaktadir.

Direkt gozlem, genelde g¢ocuklarin fiziksel aktivite durumlarinin tespit
edilmesi i¢in kullanilmaktadir. Bu yontemin esasi, ¢ocuklarin giinliik hayattaki
aktivitelerinin video ile kayit altina alinarak incelenmesidir. Bu sebeple uzun ve

zahmetli bir yontem olarak goriilmektedir.

Hareket sensorleri de fiziksel aktivitenin belirlenmesinde sik¢a basvurulan
bir yontemdir. Bu sensorlerin baslicalari, adim 6l¢iimii igin kullanilan pedometreler
ve viicut ivme hizin1 belirlemek icin kullanilan akselerometrelerdir. Fiziksel

aktivitenin tespiti i¢in kullanilan bu cihazlar ucuz ve kullanishdir. Genellikle bel
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bolgesine takilan bu cihaz sayesinde, bireyin hareket sirasindaki adim sayisi

oOl¢iilebilmektedir (172).

Fiziksel aktivite konulu aragtirmalarin siiflamasi yapildiginda 6zellikle
epidemiyolojik arastirma gruplarinda enerji tiikketimi ve fiziksel aktivite 6l¢limiinde
anketler kullanilmistir. Anketlerin, uygulama agsamasinin basit ve ekonomik olmasi,
ve kesitsel biiylik gruplarda ¢alisma imkani vermesi biiylik denek gruplari agisindan
en uygun dl¢iim yontemi olarak kullanilmaktadir. flgili alan yazin ¢alismalarinda
fiziksel aktivite diizeyini 6lgen bir¢ok derecelendirme Slgegi bulunmaktadir. Bu
Olgeklerin igerdigi aktivite tipleri, uzunluklari, ve sorgulanan zaman dilimi
farkliliklar gostermektedir (170).

Fiziksel aktivitenin olglilmesinde kullanilan bir diger metod olan
kardiyorespiratuvar uygunluk seviyesi dinamik ve yogunluklu aktivite sirasinda
kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemin aktif olan kas grubuna oksijen tasima
becerisini tespit etmektedir. Kardiyorespiratuvar uygunluk seviyesinin dl¢timii
sirasinda altin orjin degeri maksimal oksijen tiikketiminin (MaxVO2), maksimal is
yiikii sirasinda direkt Olgiilmesi prensibine dayanmaktadir. Fakat bu metodun
yiiksek maliyetli ara¢ gere¢ gereksinimi olmasi zaman bakimindan dezavantajli
olmasi, uzman ekip tarafindan dl¢iimlerin yapilmas gerekliligi, deneklerin ytliksek
siddette efor ortaya koymasinin gerekliligi ve faza gruplarda ¢alisma imkaninin

kisith olmasi sebepleri ile submaksimal testler gelistirilmistir (149).

Insanlarda maxVO; kapasitesini yaklasik olarak 6lgen submaksimal test
protokolii kosu bandi, bisiklet ergonometresi, kosma testleri ve basamak testlerini
igerisinde barindirmaktadir. Bu bakimdan kardiyorespiratuvar uygunlugu, fiziksel
aktivite haricinde genetik yapi, yas, viicut kompozisyonu ve cinsiyet gibi
bilesenlerden etkilendigini de belirtmek gerekmektedir (171).
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2.5.6. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Fiziksel aktivite ve spor kavramlari arasindaki iligki insanlar arasinda
birbirine benzer sekilde algilansa da bu kavramlar arasindaki farkliliklar aktivitenin
birgok bilesenini etkilemektedir. Fiziksel aktivite, bireyin giinliik yasami igerisinde
iskelet kas1 kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan hareket biitiiniin ve fizyolojik olarak kalp
ve solunum hizinin arttigi, yorgunluk olusturan ve enerji harcamasini gerektiren
aktiviteler olarak tanimlanmistir. Sporun ise belirli kurallar1 olan, yarigsma, rekabet
ve performans unsurlarini bir arada bulunduran aktiviteler olarak tanimlanmustir.
Bu tanmimlamalar 1s1§inda sporcunun performans sergilemek amaciyla
gerceklestirdigi spor, diger tiim rekreatif aktiviteler ise fiziksel aktivite olarak kabul
edilmektedir (174). Canli olmanin temel ihtiyaci ve temel gostergesi hareket dogal
olarak da fiziksel aktivitedir. Hareket olmadigi zaman canli hayatta son bulmus
anlam1 tasimaktadir. Sonug¢ olarak yasamdan 6liime kadar tiim siirecler igerisinde

organizma fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duymaktadir (175).

Birey viicudunun gelisim seviyesini dogumdan baslaylp yasamin ilk
yillarindan itibaren hareket ile ortaya koyabilmektedir. Yasamin ilk yillarinda
bebekler cevresi ve ebeveyni ile olan iletisim ve gereksinimlerini hareket
vasitastyla gerceklestirmektedir. Bu agidan saglikli bir gelisim i¢in 6nemli olan
hareket, ebeveyni ve ¢evresi tarafindan uyaricilardan yoksun birakilmamalidir.
Cocuklarda hareket alan1 saghikli  biiylime ac¢isindan  kisitlanmamasi
onemlidir(176). Toplum her gecen giin hareketliligin ¢ocuk tarafindan bir ihtiyag
oldugunu anlamaktadir. Ozellikle gocuklarda saglikli bir yasam davranisinin
gerceklesmesi fiziksel ve motor gelisimin dogru ve planh bir sekilde yirtitiilmesi
ile miimkiin olmaktadir. Bu sebeple ¢agimizda aileler ¢ocuklarin spor aktivitelerine
katilimlar i¢in gerekli ortami saglamaya ve hareketliligin 6nemini kavramaya

baglamiglardir (177).

Insanlarin yasami boyunca diizenli egzersiz aligkanligi ve hareketli bir
yasam tarzina sahip olmasi saglikli biliylime ve gelismenin olmasinda, koti
aligkanliklarin kazanilmamasinda, sosyallesme seviyesinde, kronik hastaliklara
yakalanma riskinde ve bu hastaliklarin rehabilitasyon siirecinde faydali oldugu

unutulmamalidir (174). Yine motorik 6zellikler agisindan diizenli egzersiz ve
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hareketlilik genel kuvveti, kas kuvvetini, esnekligi arttirmada ve viicut yag
yiizdesinin de azaltilmasinda katkis1 bulunmaktadir (178). Diizenli yapilan fiziksel
aktiviteye katilan kisilerde gozle goriiliir bir sekilde 6z giiven artis1 olurken, stres

ve depresyon diizeylerinde ise belirgin bir sekilde azalma olmaktadir (179).

Diizenli gerceklestirilen fiziksel aktivite ve hareketlilik plan ve programinin

organizma iizerinde tedavi edici etkisi asagida siralanmistir (180);

e Spor yaralanmalari,

e Obezite.

e Bazi ortopedik problemler,

e Sinir yaralanmalari,

e Dogustan getirilen kas-iskelet problemleri,

e Norolojik hastaliklar (felgler, denge-koordinasyon kayiplari, inmeler,
spastik hastalar vb.),

e Pediatrik problemlerin bir kismi,

e Bazi kalp-damar ve akciger hastaliklari,

e Romatizmal hastaliklar,

e Kaza, travma ve cerrahi sonrasi gelisen bazi problemler,

e Bel-boyun problemleri,

Fiziksel aktivite ve spor aktivitelerine katilma toplumsal tutumlarin
gelistirilmesine yarar saglayip (181), ufak yastaki olan kisiler yoniinden sportif
etkinliklere katilma miihim bir sosyallesme vasitasidir. Yaklagik olarak tiim
cocuklar oynadiklar1 oyun ve katilim gosterdigi spor aktiviteleri aracilig ile sosyal
iletisim kurmaktadir. Yeniden ¢ocuklar tarafindan incelendiginde spor aktiviteleri
yararli birer 6grenci, faydali birer lider, diizgiin bir vatandas ve yerinde birer dost

olabilme becerilerinin gelismesini saglamaktadir (182).

Literatiirde birtakim sosyal ve psikolojik faydalar asagidaki sekilde

belirtilmektedir;

e Idman vakitleri kisinin kendisine ayirmis oldugu vakitlerdir ve hayata karsi

hosgoriiyti arttirmaktadir,
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¢ Kisinin kendisini iyi hissetmesini ve mutlu olmasini saglar,

e Fiziksel aktiviteler viicudumuzun agirligin1 koruyarak, kendimizi olumlu
yonde 1yi hissetmemizi saglar,

e Kas ve kemik yapisinin saghgi iistiindeki faydalar1 sebebiyle viicuttaki
diizgiinliigi ve farkindalik durumunu gelistirerek kendisiyle barisik,
Ozgliveni yliksek kisiler yaratmaktadir,

e Kisiler arasindaki iletisim becerilerini gelistirmektedir,

e Yapici diisiinme ve stresli durumlar ile bas edebilme becerisini gelistirir,

e Depresyon ve endise durumunu azaltmaktadir,

e Kisilerin daha kaliteli ve daha uzun bir hayat stirdiirmelerini saglar,

e Biitlin yastaki kisiler i¢in sosyal uyum saglayabilme ve kabul gorebilmeyi

arttirmaktadir (180,183,184,185).

Ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin kiginin zihinsel sagligini, davraniglarini,
disiplinini ve edindigi sorumluluklar1 gelistirdigi, ayn1 zamanda akademik

basarisinin da artmasi ile iliskilendirildigi gozlemlenmektedir (186-187).

Fiziksel olarak aktif yasam tarzi, kisileri alkollii igecekler, sigara ve bilingsiz
ilag kullanimina benzer zararli tutumlardan koruyup kisilerin diizenli ve saglikli
beslenerek bu sekilde saglikli bir hayat siirmelerine yardim etmektedir. Arastirma
sonuglar fiziksel etkinliklerin saglikli yasamin temeli oldugunu ve biitiin hayati
stiresince devam ettirmesinin gerekli oldugunu, disiplinli ve devamli fiziksel
aktivite aligkinliginin erken ¢ocukluk yaslarinda kazandirilmasini1 ve yasam bigimi

edinmesini 6nermektedir (142).

II. BOLUM
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliim igerisinde gergeklestirilen aragtirmanin modeli, arastirmanin
amaci, arastirmada yer alan degiskenler, arastirmanin evren ve Orneklemi,
caligmada kullanilan veri toplama araglari, verilerin toplanmasina yonelik islemler
ve elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde kullanilan analiz yontemleri agiklanmaya

calisilmigtir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma nicel arastirma tiirlinde olup betimsel tarama modelinde
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilma Ozelliklerine uygun olan sporcu
ogrencileri, ¢alisma baglangicinda bilgilendirilerek goniillii olanlar arastirmaya
dahil edilmistir. Arastirmada onsekiz yasindan kii¢iik olan sporcu 6grencilere cocuk
riza formu, on sekiz yasindan biiyiikk sporculara ise aydinlatilmis onam formu
okutulduktan sonra imzalatilmistir (Ek-3). Aydinlatilmis onam formlar
imzalatildiktan sonra katilimcilara sekiz boliimden olusan anket yliz yiize goriisme

teknigi ile uygulanmustir.
3.2. Arastirmanin Amaci

Bu  arastirmada  iniversitelerin =~ spor  bilimleri  fakiiltelerinde
Ogrenim  gbéren  sporcu  Ogrencilerin  besin  se¢imi  davranigindaki
farkliliklar, beden imaj1 takintis1 ve/veya bozulmus yeme davranist olan
ogrencilerin besin seciminde dikkat ettikleri faktorleri fiziksel aktivite
durumlarina  gore  incelemek  amaglanmaktadir. Bu  baglamda  bu
aragtirmada sporcu Ogrencilerin besin se¢imi ve beden imaj1 Ozellikleri
belirlenmis olup fiziksel aktivite ve yeme davranis Ozelliklerine etkisi

korelasyon testleri ile tespit edilmesi amaglanmastir.
3.3. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini, Adiyaman, indnii, Firat, Gaziantep Universiteleri Spor
Bilimleri Fakiiltesi farkli boliimlerinde 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir.
Orneklem grubunda ise hedeflenen evreni temsil edecek nitelikte 450 kadin 450

erkek Ogrencinin goniillii olarak olusturmasi planlanmaktadir. Belirtilen
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tiniversitelerin Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren toplam 6grenci sayisi

3275°dir.

Adiyaman Unv. Firat Univ. Indnii Unv. Gaziantep Univ.
E Kadin 153 430 324 209
m Erkek 198 1080 433 348
= Toplam 451 1510 757 557

Sekil 9. 2020-2021 Egitim Ogretim Yilinda Arastirmanin Uygulandig1 Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde Ogrenim Géren Ogrenci Sayilar1 (YOK, 2021)

Arastirma i¢in en uygun Orneklem sayisinin hesaplanmasinda n =
Nt2pg/[d2(N-1)+t2pq] formiilii kullanilarak en uygun Orneklem grubu
belirlenmigtir.  Calisma  bulgularmin  evrene ve diger popiilasyonlara
genellenebilirligini artirabilmek amaciyla 6rneklem tabakali 6rnekleme yontemiyle
secilmis Ogrenim gordiikleri iiniversite ve bolim/programa gore gore
tabakalanmistir. Ayrica ulasilacak o6rneklem biiyilikliigiiniin uygun istatistiksel
analizler ic¢in gerekli minimum Orneklem biyilikligli saglamasina 06zen
gosterilmistir. Bu calismada kullanilacak olan istatistiksel analizlerden en biiytlik
ornekleme ihtiya¢ duyani yapisal esitlik modellemesidir (188). Bu calismada test
edilecek yapisal esitlik modelinde 4 serbestge kestirilecek parametre (iiniversite)
bulundugu i¢in ulasilmasi gereken minimum o6rneklem biiyiikliigii 780 kisi olarak
hesaplanmistir. Kayip verilerinde olabilecegi géz Oniine alinarak c¢aligma 1325

kisilik bir 6rneklem iizerinden gergeklestirilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar
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Arastirmada veri toplama araci olarak sporcu ogrencilerin demografik
verilerini i¢eren kigisel bilgi formu kullanilmistir. Ayrica bu ¢alismada bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi
(International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) kisa formu kullanilmistir.
Uluslararas1 gegerlilik ve gilivenirlik calismalar1 Craig ve arkadaslari tarafindan
yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik calismalar1 Oztiirk
tarafindan {iniversite 6grencilerine uygulanmistir. Bu anket, oturma, yiirlime, orta
diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Kisa form yapisi anket uygulamasi i¢in tasarlanmistir ve 7 sorudan
olugmaktadir. Kisa form ise yiiz yiize anket uygulamalari i¢in gelistirilmistir ve
toplam 7 sorudan olusmaktadir. Bu calismada yliz yiize anket uygulamasi

yapilacagi i¢in kisa form kullanilmistir (189).

Fiziksel aktivite diizeyi degerlendirilmesinde dakika, giin ve MET
(Metabolik Es Deger, Istirahata oksijen tiiketim katlar1) carpilarak bir deger elde
edilmektedir. Bu degere gore fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta)
ve fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600-3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite
diizeyi yeterli olan (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirilmistir (189).

Tablo 3. Fiziksel Aktivite Formu (IPAQ) Formu I¢in Kullanilan Degerler

Yiiriime 3.3 MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4.0 MET
Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET
Oturma 1.5 MET

Bu aragtirmada sporcu Ogrencilerin besin se¢imi Ozellikleri i¢in, Besin
Secim anketi (FCQ) kullanilmigtir. Besin Sec¢im anketi (FCQ), bireylerin besin
secerken dikkat ettikleri faktorleri 6lgen gegerli ve giivenilir bir 6l¢lim aracidir.

Steptoe ve ark. (43) anketi olusturabilmek igin yaptiklari analizler sonucunda besin
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secim siirecine etki eden baslica dokuz faktor oldugunu belirlemislerdir. Bu
faktorler; saglik, ruh hali (pozitif ve negatif duygular), ulasilabilirlik (hazirlama ve
kullanilabilirlikte kolaylik), duyusal 6zellik, besinsel icerik, fiyat, viicut agirlig
kontrolii (enerji ve yag miktarinin diisiik olmasi), asinalik ve etik endiselerdir
(resmi onayli {ilke, ¢evre dostu paketleme) (43). FCQ’nun orijinal versiyonunda 36
soru bulunmaktadir. Bireyler 36 sorunun her biri i¢in 4 6lgekli likert skaladan
kendilerine uygun olan dereceyi se¢gmektedirler (1 = ¢ok 6nemli degil, 2 = biraz
onemli, 3 = orta derecede 6nemli,4 = ¢ok dnemli). FCQ, uygulamasi kolay ve ¢ok
faktorli bir anket oldugu i¢in ¢alismalarda sik¢a kullanilmaktadir (29). Dikmen ve
ark. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, bu anketin Tiirk toplumu i¢in de besin
secim davranisina etki eden faktorlerin anlasilmasinda gecerli ve gilivenilir bir
yontem oldugu saptanmuistir; i¢ tutarliligi (Cronbah’s alfa = 0,90) ve test-tekrar-test

giivenilirligi (intraclass correlation coefficient = 0,90) yiiksek bulunmustur (29).

Tablo 4. Besin Segimi Olgegi Maddelerinin Alt Boyutlara Gore Dagilimi
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Besin Secimi Alt Boyutlar

Madde No

Maddeler

Saghk

Duygu Durum

Uygunluk

Duyusal Cekicilik

Dogal Icerik

Fiyat

Agirhik Kontrolii

Asinahk

Etik Kayg1

9

10
22
27
29
30
13
16
24
26
31
34
1

11

15
28
35

14
18
25

23

12

36

17

21

33

19

20

32

Yiiksek posalt olmasidir

Besin degerinin yiiksek olmasidir

Vitamin ve minarelce yiiksek olmasidir
Yiiksek protein igermesidir

Beni saglikli tutmasidir

Deri/dis/sag¢/tirnak vb iyi gelmesidir.

Beni neselendirmesidir

Stresle bag etmeme yardimci olmasidir

Beni uyanik ve alert durumda tutmasidir
Rahatlamama yardime1 olmasidir

Iyi hissetmemi saglamasidir

Hayatla basa ¢ikmama yardimci olmasidir
Kolay hazirlanmasidir

Stipermarketlerden ve diikkanlardan kolayca
ulasilabilir olmasidir.

Cok kolay pisirilebiliyor olmasidir
Hazirlamak i¢in zaman almamasidir
Yasadigim ve calistigim yere yakin yerlerden
kolaylikla alinmasidir

Tadinin iyi olmasidir

Gizel kokmasidir

Memnun edici dokusunun olmasidir

Gizel goziikmesidir

Katki maddesi icermemesidir

Dogal bilesenler igermesidir

Yapay bilesen icermemis olmasidir

Pahali olmamasidir

Parasina degmesidir

Ucuz olmasidir

Kalorisinin diisiik olmasidir

Yag iceriginin diisiikk olmasidir

Viicut agirligimi korumaya yardimei olmasidir
Bildigim bir besin olmasidir

Cocukken yedigim besinlere benziyor olmasidir
Genellikle yedigim bir besin olmasidir

Cevre dostu bir sekilde paketlenmis olmasidir
Politik olarak onayladigim iilkelerden gelmis
olmasidir

Orijin ilkesinin agik bir gekilde belirtilmis
olmasidir

Bu aragtirmada bir baska veri toplama araci1 da sporcu 6grencilerin yeme

tutumlarini  belirlemek amaciyla kullanilan Yeme Tutum Testi (EAT-40)

uygulanmistir. Yeme Tutum Testi

(EAT-40), yeme davramis bozuklugu

gelistirmeye yatkin olan bireylerin tespit edilmesinde kullanilan hizli ve etkili bir
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Olciim aracidir. Garner ve Garfinkel (191) tarafindan 1979 yilinda, anoreksiya
nervozayi belirlemek i¢in olusturulmustur. EAT-40, 40 sorudan olugsmaktadir ve
katilimeilar her soru i¢in 6 dereceli (daima, ¢ok sik, sik sik, bazen, nadiren, hi¢bir
zaman) likert skaladan kendilerine uygun olan segenegi isaretlemektedirler. Her
soruya verilen cevaba gore alinan puan degismektedir; 1., 18., 19., 23., 27. ve 39.
sorular i¢in bazen 1 puan, nadiren 2 puan, hi¢gbir zaman 3 puan ve diger se¢enekler
0 puandir. Olgegin diger sorular1 iginse; daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan, sik sik 1
puan ve diger secenekler 0 puandir. Degerlendirmenin son asamasinda her sorudan
alman puanlar toplanarak toplam puan elde edilmektedir. Yapilan ¢alismanin
sonucunda kesim noktas1 30 puan olarak belirlenmistir. Bu puani ve daha iistlinii
alan bireyler “ yeme davranis bozuklugu gelistirmeye yatkin” seklinde
smiflandirilmaktadir. Verilerin kolaylikla toplanabilmesi ve uygulama siiresinin
kisa olmasi sebebiyle kullanigl bir 6l¢lim aracidir. Erol ve Savagir (190) tarafindan
Tiirk toplumu igin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmistir (Cronbach’s alfa =

0,70 ve pearson korelasyon katsayist = 0,65).

Bu béliimde ayrica Figiir Derecelendirme Olgegi (FRS) kullanilmistir. Bu
olgekte katilimcilar kendi bedenlerini subjektif olarak degerlendirmektedir. Olgekte
her cinsiyet icin en zayif goriintiiden, en biiylik beden goriintiisiine kadar 9 farkli
sekil bulunmaktadir. Katilimcilardan kendi beden sekillerine en yakin olan sekli
se¢meleri istenmektedir, bu 6l¢iim FRS-N olarak adlandirilmistir. Kendilerini nasil
degerlendirdikleri sorulduktan sonra, yine kendilerine gore en saglikli ve fit
goziiken seklin numarasini yazmalar1 istenmistir. Bu 6l¢iim de FRS-S seklinde
adlandirilmistir. Bu iki 6l¢timiin farki da beden memnuniyetsizligini (BM) ifade

edilmesinde kullanilmistir (192).

Sporcu 6grencilerin son 1 ayda tiikettikleri besinleri diisiinerek “Besin
Tiiketim Siklig1” formunu doldurmalari istenmistir. Bu formda 5 farkli gruptan, 46
besin bulunmaktadir. Katilimcilara her besini ne kadar siklikla tiikettikleri (1 = her
0giin, 2 = her giin, 3 = haftada 1-2 kez, 4 = haftada 3-4 kez, 5 = haftada 5-6 kez, 6
=15 giinde 1 kez, 7 =ayda 1 kez, 8 = hig) bir seferde bu besini ne kadar tiikettikleri
sorulacaktir ve bir giinde bu besinden ne kadar tiikettikleri hesaplanmistir. Besinler

icin miktar sorgulamasi1 “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu” kullanilarak
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yapilmustir (193). Tiiketilen besinlerin enerjileri ve besin dgeleri “Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi” (BEBIS 8) kullamilarak degerlendirilmistir. (192).
Sporcularin  giinlik aldiklar1 enerji, makrobesinler ve mikro besin oOgeleri
Recommended Dietary Allowances (RDA) degerleriyle karsilagtirilmistir. Bunun
disinda sporcularin giinliik aldiklar1 besin miktarlarindan, giinliik tiikettikleri siit,

et, ekmek ve sebze/meyve porsiyonlart hesaplanmistir.

Veriler Elazig Firat Universitesi, Inonii Universitesi, Gaziantep
Universitesi ve Adiyaman Universitesi'nde Spor Bilimleri Fakiiltelerinde
Ogrenim goOren Ogrencilere arastirmaci tarafindan aragtirmaya goniilli

katilmay1 kabul eden 6grencilerden toplanmustir.

Arastirmanin gerceklestirilmesi i¢in Adiyaman Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun 17/12/2019 ve
2019/9-10 karar sayili oturumundan etik kurul onayr alinmistir (Ek-4).
Aragtirma  kriterlerine  uygun  olan  sporcu  Ogrencileri,  c¢alisma
baslangicinda  bilgilendirilerek ~ goniillii =~ olanlar  arastirmaya  dahil
edilmigtir. On sekiz yasindan kiigiiklere c¢ocuk riza formu, on sekiz
yagindan bliyilk sporcularaysa aydimnlatilmis onam formu okutulduktan
sonra imzalatilmigtir. Ayrica, on sekiz yasindan kiiciik olan sporcularin
antrendrlerine de  bilgilendirme yapilarak aydinlatilmis onam  formu
okutularak  imzalatilmistir. (Ek-3). Aydmlatilmis onam formlar1
imzalatildiktan sonra katilimcilara sekiz béliimden olusan anket yiiz yiize
goriisme teknigi ve uzaktan on-line yontem ile uygulanmistir. Bu c¢alisma
kapsaminda  katilimc1  olacak  {iniversite = Ogrencilerinin  demografik
bilgileri olusturulacak bir form araciligit ile alimacak ve arastirma
hakkinda ayrintili bilgi verilerek c¢alismaya katilim onamlar1 yazili olarak

alinmustir.

3.5. Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi, SPSS 21.0 istatistik paket

programi kullanilarak yapilmistir. Sayisal verilerin normal dagilip dagilmadiklar
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Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Bu degerlendirme yapildiktan
sonra; normal dagilan bagimsiz verilerde iki ortalama arasindaki farkin
degerlendirilmesinde t-testi ve normal dagilmayan bagimsiz verilerdeyse
MannWhitney U testi kullanilmistir. Normal dagilan ikiden fazla bagimsiz ortalama
arasindaki farkin degerlendirilmesinde ANOVA testi ve normal dagilmayan ikiden
fazla verinin degerlendirilmesindeyse Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Niteliksel
verilerin degerlendirilmesinde ki kare testi kullanilmistir. Sayisal veriler arasindaki
korelasyon hesaplamalar1 normallik kriterleri saglandiginda Pearson; normallik
kriterleri saglanmadigindaysa Spearman korelasyon testi ile belirlenmistir.
Tanimlayic1 veriler; say1 (S), yiizde (%), ortalama (X),ortanca, minimum ve
maksimum seklinde ifade edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 ve p<0.01 olarak

alinmustir.

4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma veri toplama araglarinin uygulanmasi sonucunda elde

edilen verilerin istatistiksel degerlendirmelerine yer verilmistir. Bu baglamda

62



Adiyaman, Firat,

Inénii ve Gaziantep Universitelerinin Spor Bilimleri

Fakiiltelerinde 6grenim goren ve Orneklem gurubunu olusturan 1325 sporcu

tiniversite O6grencisi aragtirma grubunu olusturmaktadir. Arastirma grubunun

demografik 6zellikleri Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilan Sporcu Universite Ogrencilerinin Demografik

Ozellikleri (N=1325)

Ogrencilerin Ozellikleri N (%)
Cinsiyet Erkek 717 (54.11)
Kadin 608 (45.89)
Yas 18 Yas ve Alt1 296 (22.33)
19-23 Yas 483 (36.45)
24-28 Yas 362 (27.32)
29 Yas ve Ustii 184 (13.89)
Simf 1 342 (25.81)
2 369 (27.84)
3 403 (30.42)
4 211 (15.93)
Boliim/Program Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 483 (36.45)
Antrendrlik Egitimi 538 (40.61)
Spor Yoneticiligi 304 (22.94)
Universite Adiyaman Universitesi 292 (22.03)
Firat Universitesi 424 (32.01)
Gaziantep Universitesi 243 (18.33)
Inénii Universitesi 366 (27.62)

Aylik Gelir Diizeyi 500 Tl ve Alt1 76 (5.73)
501-1000 TL 289 (21.81)
1001-1500 TL 363 (27.30)
1501-2000 TL 405 (30.56)
2001 TL ve Ustii 192 (14.50)
Medeni Durumunuz Evli 194 (14.65)
Bekar 1125 (84.90)

Bosanmig/Dul 6 (0.45)

Tanis1 Konulmus Saghk Evet 83(6.26)
Problemiz Var mi? Hay1r 1242 (93.74)

Siirekli Kullandigimz Evet 107 (8.08)

ila¢ Var m? Hayir 1218(91.92)

Tablo 5’deki veriler incelendiginde arastirmaya katilan sporcu iiniversite

ogrencilerinin % 54.11’nin erkek, % 45.89 kadin 6grencilerin olusturdugu tespit

edilmistir. Yine aym tabloda ogrencilerin yas durumlart incelendiginde %

22.33’linilin 18 yas ve alt1, % 36.45’inin 18-23 yas araligini, % 27.32’sinin 24-28

yas ve % 13.89’ununda 29 yas ve {istii 6grencilerin olusturdugu goriilmektedir.
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Sporcu {iniversite Ogrencilerin 0grenim gordiikleri simif degerleri
incelendiginde %25.81’inin l.simif Ogrencisi, %27.84’linlin 2.smif S&grencisi,
%30.42’sinin 3. Sinif 6grencisi ve %15,93 1linilin de 4.sinif 6grencisi oldugu tespit
edilmistir. Bununla beraber 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliim/program
degiskeni agisindan %36.45 nin spor bilimleri fakiiltelerinin beden egitimi ve spor
Ogretmenligi boliimlerinde, %40.61 nin antrendrliik egitimi boliimlerinde ve

%22.94’niinde spor yoneticiligi boliimlerinde 6grenim gordiikleri tespit edilmistir.

Ogrencilerin &grenim gordiikleri {iniversite degiskeni acisindan tablo
verileri incelendiginde %22.03 {iniin Adiyaman Universitesi 6grencisi, %32.01 nin
Firat Universitesi dgrencisi oldugu, %18.33’niin Gaziantep Universitesi 6grencisi
oldugu ve son olarak da %27.62’sininde inénii Universitesinde dgrenim gordiikleri

tablodaki verilerden anlasilmaktadir.

Tablo 6. Sporcu Universite Ogrencilerinin Viicut Kitle indeksi Degerlerinin

Cinsiyetlerine gore Dagilimi1 (N=1325)

VKI (kg/m?) Erkek Kadin Toplam
Simiflandirma X2 sd p

Say1 % Say1 % Say1 %

20.0-24.9 366 51.04 309 50.82 675 50.94
(Normal) 23,21 1323 0.000*
25.0-29.9 249 3472 237 38.98 486 36.68
(Fazla Tartili)
>30.0 (Obez) 102 14.22 62 10.19 164 12.37
p<0,05

Tablo 6’daki veriler incelendiginde sporcu iiniversite 6grencilerinin viicut
kitle indeksi degerlerinde erkek 6grencilerin %51.04’linlin normal (VKI 20,0-24,9),
%34.72’sinin fazla tartili (VK1 25,0-29,9), %14.22’sininde obez (VKI >30) oldugu,
kadin 6grencilerin ise %50.82’sinin normal (VKI 20,0-24,9), %38.98’inin fazla
tartil (VKI 25,0-29,9), %10.19’ununda obez (VKI >30) oldugu tespit edilmistir.
Bunun sonucunda sporcu tiniversite 6grencilerinin cinsiyet durumlarina gore viicut
kitle indeksi degerlerindeki farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(p<0.05).
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Tablo 7. Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Olgeginden (FADA)
Aldiklar1 Puanlar (n=1325)

Fiziksel Aktivite En Diisiik En Yiiksek Ortalama SS
(MET-dk/Hafta)
Siddetli 0 4800 768.21 1218.35
Orta Diizeyde 0 5040 433.60 990.40
Yiiriime 100 5550 1480.33 1263.77
Oturma(dk) 121 780 436.60 158.36
Toplam 129 10520 2780.44 2461.16

Tablo 7°’de arastirmaya katilan sporcu tniversite Ogrencilerin Fiziksel
Aktivite 6lgegi (IPAQ) anketi sonuglarina gore siddetli fiziksel aktivite puanlari
768.21+1218.35(MET dk/hafta), orta siddetli fiziksel aktivite puanlar
433.60+£9990.40  (MET dk/hafta), yiirime  puanlann  1480.33+1263.77
(MET _dk/hafta), [IPAQ o0lceginin toplam puan ortalamasi ise 2780.44+2461.16
(MET _dk/hafta) olarak tespit edilmistir. Fiziksel aktivite dlgegi icerisinde oturma
olarak ifade edilen dgiskenin ortalamalar1 ise en diisiik 121 dk. ve en yiiksek 780
dk. olmak tizere ortalama 436.60+158.36 dk. olarak tespit edilmistir.

Tablo 8. Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite

Diizeyleri
Fiziksel Kadin Erkek Toplam
Aktivite (n=608) (n=717) (n=1325) t sd p
Diizeyi Say1 % Say1 % Say1 %
Siddetli 243  39.96 265 3695 508 38.33
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(MET-

dk/Hafta)

Orta Diizeyde 187 3075 209 29.15 396 29.89
(MET-

dk/Hafta) 468 1323  0.001*
Yiirtime 106 17.43 144 20.08 250 18.87
(MET-

dk/Hafta)

Oturma Siiresi 72 11.85 99 1381 171 1290
(MET-

dk/Hafta)

Toplam 608 100 717 100 1325 100
(MET-

dk/Hafta)

Tablo 8’ de arastirma grubunun cinsiyet degiskenlerine gore fiziksel aktivite
Olceginden aldiklari puanlarin yiizdelik dagilimlarina ve t testi sonuglarina yer
verilmigtir. Buna gore arastirma grubunun cinsiyet durumuna gore fiziksel aktivite

puanlarinda kadinlarin lehine anlamli farklilik tespit edilmistir(t=4.68, p<0.05).

Tablo 9. Universite Ogrencilerinin Yas Gruplarma Gére Fiziksel Aktivite
Puanlar (n=1325)

izi ivi v Ki
Fiziksel Aktivite Yas X+ ss Ortanca Kare** p
Siddetli 18 Yasve Alt  3038.20 +439.45  1519.10
(MET-

19-23 Yas 3141.27+503.30  1570.63 -2.961 0.458
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dk/Hafta)

24-28 Yas 3323.82+693.06  1661.91
29 Yas ve Ustii  2342.30 + 718.25 1171.15
. 18 Yas ve Aln ~ 2412.03 + 602.81 1206.01
Orta Diizeyde
(MET- 19-23 Yas 2348.98 +566.60  1174.49
dk/Hafta)
24-28Yas 503289+ 56451  1041.44 1.268 0.530
29 Yas ve Ustii  1863.82 = 558.06 931.91
o 18 Yagve Altt  1543.11 + 957.91 771.55
Yiiriime
(MET- 19-23 Yas 2089.44 + 805.47  1044.72
dk/Hafta
) 24-28 Yay 227529+ 773.74  1137.64 4.404 0.111
29 Yasve Ustii  2287.80+875.06  1143.90
Oturma Siiresi 18 Yasve Al 1726.82 + 731.06 863.41
(dk/Hafta)
19-23 Yas 1900.56 + 857.76 950.28
24-28 Yas 2091.82 + 747.64 1045.91 4.511 0.105
29 Yas ve Ustii  2061.80 + 735.07 1030.99
Toplam 18 Yas ve Altt  8720.16 + 2043.92 4360.08
(MET-
dk/Hafta) 19-23 Yas 9480.25 + 2207.88 4740.12
24-28 Yas 9773.82 + 2716.80 4886.91 3.579 0.167
29 Yas ve Ustii 555,72 + 1982.14 4277.86
*p<0.05

Aragtirmaya Kkatilan tiniversite 6grencilerinin yas gruplarina gore fiziksel

aktivite puanlarina iliskin bulgular Tablo 9’da verilmistir. Fiziksel aktivite

puanlari bakimindan yas gruplarina gére farkliligin istatistiksel olarak anlamli olup

olmadigi Kruskal Wallis testi ile arastirilmistir. Yapilan analiz sonucunda yas

gruplarina gore siddetli fiziksel aktivite, orta diizeyde fiziksel aktivite, yiirimeye

iliskin fiziksel aktivite, oturma siireleri ve toplam fiziksel aktivitenin %95 giiven

diizeyinde (p>0.05) anlamli olmadig: tespit edilmistir.
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10000
9000
8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000

NN N\

Siddetli Orta Yiirtime Oturma Toplam
Diizeyde
H 18 Yas ve Alti 3038,2 2412,03 1543,11 1726,82 8720,16

19-23 Yas 3141,27 2348,98 2089,44 1900,56 9480,25
24-28 Yas 3323,82 2082,89 2275,29 2091,82 9773,82
H29 Yas ve Ustii| 2342,3 1863,82 2287,8 2061,8 8555,72

Sekil 10. Universite dgrencilerinin Yas gruplarina Gére Fiziksel Aktivite

Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Tablo 10. Universite Ogrencilerinin Ogrenim Gérdiikleri Universite Degiskenine

Gore Fiziksel Aktivite Puanlari (n=1325)
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Ki
Kare**

da verilmistir.

sonucunda tiniversitelere gore siddetli fiziksel aktivite,

69

aktivite puanlari bakimindan

Fiziksel Aktivite Yas X+ ss Ortanca p
Adiyaman U.  2421.68+302.94 1210.0
Firat U. 3029.60+406.98  1514.50
Siddetli )
(MET- Gaziantep U.  3246.40 +417.95  1623.3 2641 77
dk/Hafta) ' 0775
Inonii U. 297168 +363.55 14859
Adiyaman U.  1643.60 + 253.66 821.80
) Firat U. 2676.00+449.64  1338.00
Orta Diizeyde
(MET- Gaziantep U.  9407,60+279.63  1203.80
dk/Hafta) : : : -1.822 0.147
Indnii U. 2040.80+279.20 ~ 1020.40
Adiyaman U.  2276.67 £197.78 1138.33
Yiiriime Firat U. 2069.39 +180.94  1034.75
(MET- Gaziantep U.
dkiHafta) ! : 1535.31 + 157.29  767.65 1.618 0.128
Inénii U. 229353 £219.02  1146.65
Adiyaman U, 2099.90 + 128.08  1049.95
Firat U. 1439.00 £749.99  719.50
Oturma Siiresi
(dk) Gaziantep U.  1664.60 + 710.17  1032.30 1971 0.005*
Inéni U. 1735.40 £ 705.73  1067.70
Adiyaman U.  8441.85 + 403.31 4220.92
Toplam Firat U. 9213.99 + 478.02  4606.99
(MET- . . )
dk/Hafta) Gaziantep U.  9253.91 +433.63  4626.95 4.807 0.167
Inénii U. 9441.41 + 44841  4720.70
*p<0.05
Aragtirmaya Kkatilan iniversite Ogrencilerinin = 6grenim  gordiikleri

tiniversite durumlarina gore fiziksel aktivite puanlarina iliskin bulgular Tablo 10°
Fiziksel sporcu iiniversite
ogrencilerinin 6grenim gordiigii liniversite durumuna gore farkliligin istatistiksel
olarak anlaml: olup olmadigi Kruskal Wallis testi ile arastiriimistir. Yapilan analiz
orta diizeyde fiziksel

aktivite, yiirimeye iliskin fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivitenin %95



giiven diizeyinde (p>0.05) anlamli olmadig: tespit edilmistir. Ancak oturma siiresi
alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek icin gergeklestirilen Ki Kare testi sonucunda Adiyaman
Universitesi 6grencilerinin oturma siiresi degerlerinin diger ii¢ {iniversite

ogrencilerinin oturma siirelerinden yiiksek oldugu tespit edilmistir.

10000
9000 |~
8000
7000
6000 |~
5000
4000
3000
2000
1000
0
Siddetli Orta Yiiriime Oturma Toplam
Diizeyde
@ Adiyaman U.| 2421,68 1643,6 2276,67 2099,9 8441,85
@ Firat U. 3029,6 2676 2069,39 1439 9213,99
 Gaziantep U.|  3246,4 2407,6 1535,31 1664,6 9253,91
# indnii U. 2971,68 2040,8 2293,33 17354 9441,41

Sekil 11. Universite Ogrencilerinin Ogrenim Gérdiikleri Universite Durumuna

Gore Fiziksel Aktivite Puanlarinin Karsilastirilmasi

Tablo 11. Sporcu Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Durumlarina Gore Beslenme
Destek Uriinii Kullanma Ozellikleri (n=651)
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Beslenme Destek Uriinii

Whey Protein
Kazein
Zincirli aminoasitler (BCAA)
Kreatin
Karnitin
Glutamin
Biotin
Nitrik Oksit
Ko enzim Q10
Kafein
Ar1 Poleni
Ginseng
Konjuke Linoleik Asit (CLA)
Glikozamin/Kondritin siilfat
Inozin
Protein bar
Spor igecekleri
Enerji igecekleri
Vitamin kompleksi
Demir
Kalsiyum
Magnezyum, Cinko
A vitamini
C Vitamini
E Vitamini

Kadin (301) Erkek (350) Toplam(651)

S % % S %
74 24.58 85 2428 159 24.42
2 0.66 3 085 5 0.76
32 10.63 44 1258 76 10.67
18 5.98 33 943 51 7.83
22 7.30 24 6.85 46 7.06
25 8.30 22 6.28 47 7.21
- - 1 028 1 0.15
- - 9 271 9 1.38
1 0.33 3 085 4 0.61
17 5.64 4 114 21 3.22
3 0.99 2 056 5 0.76
7 2.32 11 3.14 18 2.76
20 6.64 24 6.85 44 6.75
16 5.31 17 485 33 5.06
15 4,98 17 485 32 491
23 7.64 14 400 37 5.68
4 1.32 2 056 6 0.92
1.66 7 200 12 1.84

- - 3 085 3 0.46
14 4.65 22 6.28 36 5.52
3 0.99 3 08 6 0.92

0.522
0.614
0.724
0.554
0.080
0.041

0.255
0.441
0.274
0.325
0.363
0.399

0.611
0.057
0.722
0.322
0.385
0.432
0.202

0.233
0.419

P<0.05

Arastirmaya katilan sporcu liniversite 6grencilerinin beslenme destek {iriinii
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kullanma durumlarina gore yapilan degerlendirmede %49.13 (651 kisi) soruya evet
yanmit1 verdikleri, %50.86 (674)’linlinde soruya hayir yaniti verdikleri tespit
edilmistir. Yukaridaki tabloda evet yaniti veren sporcu Ogrencilerin cinsiyet
durumlarina gore beslenme destek iiriinii dagilimlarina yer verilmistir. Yine tabloya
gore arastirmaya katilan ve beslenme destek iiriinii kullanan 6grencilerin en fazla
Whey protein, dalli zincirli aminoasitler ve kreatin kullandiklar1 goriilmektedir.

Kadin sporcularin whey protein, dalli zincirli aminoasitler ve Glutamin



kullandiklari; erkek sporcu o6grencilerin ise Whey protein, dalli zincirli amino
asitler (BCAA) ve kreatin kullandiklar tespit edilmistir. Ayrica tabloda beslenme
destek iirlinii kullanma durumlarinin cinsiyetlerine goére anlamli farklilik

olusturmadig tespit edilmistir.

Tablo 12. Sporcu Universite Ogrencilerinin Tanis1 Konulmus Saglik Problemi

Durumlarinin Dagilimi (n=83)

Saglik Problemleri Kadm (44) Erkek (39) Toplam(83)

S % S % S %
Mide ve Bagirsak Hastaliklar1 5 11.36 4 10.25 9 10.84
Tip 1 ve Tip 2 Diyabet 6 13.63 4 10.25 10 12.04
Kan Basinci ve Hipertansiyon 4 9.10 3 7.69 7 8.43
Colyak 2 4.54 1 2.56 3 3.61
Herni 1 2.27 3 7.69 4 4.81
Astim 2 4.54 1 2.56 3 3.61
Besin Alerjileri 7 15.90 5 18.82 12 14.45
Osteoartrit . - 1 2.56 1 1.20
Kemik ve Eklem Sakatliklar 1 2.27 3 7.69 4 481
Eklem [ltihab (Artrit) 4 9.10 1 2.56 5 6.02
Kan Kolestrol Diizeyi ve 3 6.81 2 5.12 5 6.02

Hiperlipidemi

Safra Kesesi Tas1 1 2.27 2 5.12 3 3.61
Obezite 8 18.18 9 23.07 17 20.48

P<0.05

Tablo 12°de arastirmaya katilan sporcu 6grencilerin “tanist konulmus bir
saglik problemini var mi?” sorusuna verdikleri yanitlarin yiizde ve frekans
dagilimina yer verilmistir. Buna gore arastirmaya katilan %6.26 (83)’ii soruya
“Evet” yanit1 vermistir. Tanis1 konulan kronik hastaliklar ise frekans sikligina gore
en ¢ok %20.48 (17) obezite, %14.45 (12) besin alerjileri ve %12.04 (10) Tip 1 ve
Tip II diyabet oldugu tespit edilmistir.

Tablo 13. Sporcu Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Durumlarina Gore Yeme

Tutum Testi Kesim Noktas1 ve Alt Boyutlarinin Ortalamalari
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Degiskenler YTT Puam1  Ort(ss) z P

Kadin
Davraniga Baglama <30 3.81(0.71)
2.088 0.003*
>30 3.41 (0.93)
Davranigi Siirdiirme <30 3.78 (0.68)
3.418 0.000*
>30 3.72(0.72)
Davranigsi Tamamlama <30 3.86 (0.80)
1.425 0.122
>30 3.78 (0.82)
Engellerle Miicadele <30 3.33(0.88)
0.469 0.655
>30 3.29(0.77)
Toplam <30 3.69 (0.59)
-2.622 0.005*
>30 3.39 (0.63)
Erkek
Davranisa Baslama <30 3.92 (0.81)
0.558 0.678
>30 3.83 (0.54)
Davranigi Siirdiirme <30 3.67(0.72)
0.167 0.874
>30 3.86 (0.61)
Davranigi Tamamlama <30 3.79 (0.91)
0.351 0.790
>30 3.88 (0.66)
Engellerle Miicadele <30 3.10 (0.61)
0.305 0.822
>30 3.08 (0.33)
Toplam <30 3.73 (0.50)
-0.019 0.904
>30 3.71 (0.68)

Tablo 13’de aragtirmaya katilan sporcu iiniversite Ggrencilerinin Yeme
Tutum Testi (EAT40) dlgegi ve alt boyutlarinin cinsiyet durumlarina goére puan
ortalamalarina yer verilmistir. Buna gére Yeme Tutum puani <30 olan kadin
sporcularin yeme tutum puanmi >30 olan kadin sporcu Ogrencilere Glgegin alt
boyutlarindan davranisa baslamaz=20.8s, p=0.003), davranis1 stirdiirmez=3.418, p=0.000) V€&

6lcek toplam puan ortalamalarinda(z=-2 622, p=0.005) anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 14. Sporcu Universite Ogrencilerinin Yas Durumlarina Gore Yeme Tutum

Testi Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
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Olgek Yas Degiskeni N X sst F p Fark
18 Yas ve Altt 296 2230 3.88
Yeme Tutum  19-23 Yas 483 19.68 4.12 1-4
Puam 24-28 Yas 362 2054 4.09 21.913 0.001* 24
(EAT-40) 29 Yas ve Ustii 184 1831 5.22 3-4
Toplam 1325 20.20 433

Tablo 14’de goriildiigii gibi yas degiskenine gbre yeme tutumu puani

acisindan sporcu iiniversite Ogrencileri arasinda anlamli bir farklilasma soz

konusudur (p<0,05). Yeme tutumu ortalama puanlarin ¢oklu karsilagtirilmasindan

yas degiskeni 18 yas ve alt1, 19-23 yas ve 24-28 yas olan sporcu 6grencilerin yas

degiskeni 29 yas ve iistii olan sporcu Ogrencilere gore yeme bozukluguna daha

yatkin olduklar1 saptanmastir.

Tablo 15. Sporcu Universite Ogrencilerinin Aylik Gelir Diizeylerine Gore Yeme

Tutum Testi Ortalamalarinin Karsilastirilmasi (n=1325)

Olgek Yas Degiskeni N X sst F p Fark
500 TL ve Alt1 76 26.38 4.10
Yeme Tutum 501-1000 TL 289 2371 371 1-5
Puam 1001-1500 TL 363 2648 4.62 26.112 0.004* 2-5
(EAT-40) 1501-2000 TL 405 2430 3.32 3-5
2000 TL ve Ustii 192 2212 3.29 4-5
Toplam 1325 2459  3.80

Tablo 15’de aylik gelir diizeyine gore yeme tutumu puani agisindan sporcu

iniversite 6grencileri arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkliligin

hangi gruplar arasinda olduguna dair gerceklestirilen ¢oklu test sonucunda aylik

gelir diizeyi 500 TL ve alt, 501-1000 TL, 1001-1500 TL ve 1501-2000TL olan

ogrencilerin 2000 TL ve iistii olan sporcu dgrencilere gore yeme bozukluguna daha

yatkin olduklar1 saptanmigtir.

Tablo 16. Sporcu Universite Ogrencilerinin Hekim Tarafindan Tanis1 konulmus

Saglik Problemi Durumuna Gére Yeme Tutum Testi Ortalamalar1 (n=1325)
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Olgek Saglik Problemi N X ss+ t p

Yeme Tutum Evet 83 17.28 3.01
Puam Hay1r 1242 2168 4.18 3.429  0.002*
(EAT-40)

Tablo 16°da hekim tarafindan tanist konulmus saglik problemine gére yeme
tutumu puani agisindan sporcu iiniversite ogrencileri arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir. Buna gore anlamli farklilik hekim tarafindan tanisi konulmus
saglik problemi olan sporcu iiniversite 0grencileri lehine anlamli oldugu tespit

edilmistir (t=3.429, p=0.02, p<0.05).

Tablo 17. Sporcu Universite Ogrencilerinin {lag Kullanma Durumuna Gére Yeme

Tutum Testi Ortalamalariin T Testi Sonuglar1 (n=1325)

Olgek Tla¢ Kullanin N X sst t p
Yeme Tutum Evet 107  20.63 3.48
Puam Hay1r 1218 2110 3.24 -2.644 0.688
(EAT-40)

Tablo 17°de 6grencilerin ilag kullanma durumlarina gore yeme tutumu
puant agisindan sporcu Universite Ogrencileri arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir. =-2.644, p=0.688, p>0.05)-

Tablo 18. Sporcu Universite Ogrencilerinin Besin Destek Uriinii Kullanma

Durumuna Goére Yeme Tutum Testi Ortalamalarinin T Testi Sonuglar1 (n=1325)

Olgek Besin Destek N X ss+ t p
Yeme Tutum Evet 651 2441 4.08
Puam Hayir 674 2019 3.39 4.051 0.003*
(EAT-40)

Tablo 18°de 6grencilerin besin destek {iriinii kullanma durumlarina gore
yeme tutumu puani agisindan sporcu iiniversite Ogrencileri arasinda anlamli

farklilik tespit edilmistir. (t=4.051, p=0.003, p>0.05). Gergeklestirilen test sonucunda anlaml
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farkliligin besin destek {iriinii kullanan sporcu 6grenciler lehine oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 19. Sporcu Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Durumlarina Gére Besin
Sec¢imi Testi (FCQ) ve Olgek Alt Boyut Puanlar1 (n=1325)

Olgek Alt Cinsiyet N X+ss Ortanca Min-Max p
Boyutlan
Saghk Kadin 608 2.81+0.73 2.79 1.00-4.00 0.121°
Erkek 717 2.78+0.63
Duygu Durum Kadin 608 3.01£0.69 2.94 1.00-4.00  0.001**
Erkek 717 2.88+0.63
Uygunluk Kadin 608 2.69+0.70 2.61 1.00-4.00  0.003**
Erkek 717 2.54+0.67
Duyusal Kadin 608 3.14+0.66 3.05 1.00-4.00  0.655%
Goriiniim Erkek 717 2.96+0.67
Dogal Icerik Kadm 608 2.54+0.84 251 1.00-4.00 0.1122
Erkek 717 2.48+0.83
Fiyat Kadin 608 2.77£0.49 2.85 1.00-4.00  0.366%
Erkek 717 2.93+£0.41
Agirhik Kontrolii  Kadin 608 2.44+0.69 2.48 1.00-4.00  0.001**
Erkek 717 2.52+0.50
Asinahk Kadn 608 2.71+0.48 2.62 1.00-4.00  0.004**
Erkek 717 2.53+0.56
Etik Kaygilar Kadm 608 2.33+0.91 2.25 1.00-4.00  0.003**
Erkek 717 2.17+0.34

a: Man Whitney U, *: p<0.05

Tablo 19’da sporcu iiniversite grencilerinin cinsiyet durumlarina goére
Besin Secim Olgeginden aldiklar1 puanlara yer verilmistir.Tabloya gore
Ogrencilerin cinsiyetlerine gére, Besin Segimi Testi alt boyut puanlari, erkek
ogrencilere kiyasla kadin o6grencilerde, duygu durum (p<0.001), uygunluk
(p=0.003), agirlik kontrolii (p<0.001), asinalik (p=0.004) ve etik kaygilar (p=0.003)
alt boyut puanlari istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 20. Sporcu Universite Ogrencilerinin Yas Durumlaria Gore Besin Se¢imi
Testi (FCQ) ve Olgek Alt Boyut Puanlar1 (n=1325)
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Olcek Alt Cinsiyet N Xtss Ortanca Min-Max p
Boyutlan
Saghk 18 Yasve Aln =~ 296  2.87+0.69
19-23 Yas 483  2.75+0.60 a
24-28 Yas 262  2.68+0.65 2.76 1.00-4.00 0411
29 Yagve Ustii 184  2.76+0.67
Duygu Durum 18 Yagve Altt 296  2.97+0.73
19-23 Yag 483  2.83+0.63 .
24-28 Yag 262  2.90+0.76 289 1.00-4.00 0.690
29 Yagve Ustii 184  2.89+0.71
Uygunluk 18 Yasve Aln =~ 296  2.52+0.71
19-23 Yag 483  2.59+0.67 .
24-28 Yas 262 2.67+0.62 2.60 1.00-4.00 0.420
29 Yagve Ustii 184  2.64+0.70
Duyusal 18 Yagve Al 296  3.07+0.68
Goriiniim 19-23 Yag 483  3.03+0.64 .
24-28 Yag 262 3.1240.71 o Lgp-400 0159
29 Yagve Ustii 184  3.05+0.69
Dogal icerik 18 Yasve Alt 296  2.62+0.80
19-23 Yas 483  2.63+0.72 .
24-28 Yas 262  2.68+0.75 - 1.00-400 ~ 0.695
29 Yagve Ustii 184  2.56+0.58
Fiyat 18 Yasve Aln 296  2.78+0.82
19-23 Yas 483  2.78+0.81 .
24-28 Yas 262  2.95+0.80 283 g+ 0.163
29 Yasve Ustii 184  2.82+0.51
Agirhik Kontrolii 18 Yasve Aln 296  2.31+0.63
19-23 Yas 483  2.42+0.69 .
24-28 Yag 262  2.39+0.71 238 100-400 — 0.972
29 Yasve Usti 184  2.40+0.80
Asinahk 18 Yagve Altt 296  2.63+0.63
19-23 Yas 483  2.88+0.68 a
24-28 Yas 262 2.67+0.59 2.68 1.00-4.00 0-355
29 Yagve Ustii 184  2.54+0.58
Etik Kaygilar 18 Yasve Aln = 296  2.33+0.33
1923 Yas 483  2.45:0.49 -
24-28 Yas 262 2494055 2.44 1.00-4.00  0.003
29 Yasve Ustii 184  2.52+0.61

a: Man Whitney U, *: p<0.05

Tablo 20’de sporcu tiniversite 6grencilerinin yas durumlarina gére Besin
Secim Olgeginden aldiklari puanlara yer verilmistir. Tabloya gore Ogrencilerin yas
degiskenine gore, Besin Sec¢imi Testi alt boyut puanlarindan sadece etik kaygilar
alt boyut puaninda (2.44, p=0.003, p<0.05) anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu baglamda yas1 kii¢lik olan sporcu 6grencilerin yasi biiyilik olan sporcu

ogrencilere kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 21. Sporcu Universite Ogrencilerinin Viicut Agirliklarii, Viicut Yag

Miktarlarini ve Viicut Kas Miktarlarina Gére Yeme Tutumlari ile Besin Se¢imi

Puanlarinin Degerlendirilmesi

Viicut Agirhg: Yeme Tutumu p Besin Se¢imi p
Degerlendirme Puam Puam
Az 19.03 (7.0-41.0)? 0.001* 93.23 (36-141) 0.001*
Normal 16.30 (6.0-33.0)? 76.48 (39-142)
Fazla 32.00 (6.0-43.0)2 54.34 (47-139)
Viicut Yagi Yeme Tutumu p Besin Se¢imi p
Degerlendirme Puam Puam
Az 16.00 (6.0-32.0)2 0.000* 97.68 (36-141) 0.000*
Normal 15.00 (6.0-41.0)2 80.74 (44-142)
Fazla 23.35 (8.0-43.0)? 69.30 (47-139)
Viicut Kas Miktar Yeme Tutumu p Besin Sec¢imi p
Degerlendirme Puam Puam
Az 19.45 (9.0-35.0)* 0.334 64.69 (47-142) 0.211
Normal 15.12 (6.0-43.0)* 76.48 (36-144)
Fazla 21.74 (7.0-41.0)? 101.32 (45-140)

@ Kruskall Wallis, Mann Whitney U, *p<0.05

Figiir Degerlendirme Olgeginde, sporcularin kendi bedenlerini nasil
degerlendirdikleri ve onlara gore saglikli ve fit olan beden seklinin hangisi oldugu
Tablo 21°de verilmistir. Tabloya goére sporcu Ogrencilerin viicut agirligini
degerlendirme degiskeninde ve viicut yagi degerlendirme degiskeninde yeme
tutumu puanlar1 ve besin se¢imi puani arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
Anlamli farkliligin tabloya gore viicut agirligi fazla olan sporcu 6grenciler lehinde

oldugu tespit edilmistir(p<0.05).

Tablo 21’de sporcu Ogrencilerin viicut kas miktar1 degerlendirme
degiskeninde yeme tutumu puani ve besin se¢imi puani arasinda anlamli farklilik

bulunmamaistir(p<0.05).

Tablo 22. Sporcu Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Durumlari ile Besin
Secimi Testi (FCQ) ve Olcek Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki iliski Tablosu

78



(5] E =
= = _— [
s 5 L £ f s,
Is & Q S - > M £ 5
22 & = 2 5 5 I . 'z 2
X > 5 < 2 £ < <
N a > 3y E
LL S <
Fiziksel 1 0,521 0422 0406 0.287 -0.319 -0.024 0.773 0.193 0.130
Aktivite
Diizeyi
Saghk 0.521 1 0,580 0,606 0.041 0363 -0.038 0.818 0.224 0.384
Duygu 0.422 0.580 1 0.633 0.767 -0.333 0.418 0.414 0.089 0.533
Durum
Uygunluk 0.406 0.606 0.633 1 0.079 0.606 0.813 0.734 0.214 -0.044
Duyusal 0.287 0.041 0.767 0.079 1 0.514 -0.463 0.388 -0.119 -0.105
Goriiniim
Dogal icerik  -0.319 0.363 -0.333 0.606 0.514 1 0.530 -0.441 0.320 0.099
Fiyat -0.024 -0.038 0.418 0.813 -0.463 0.530 1 -0.433 -0.306 -0.094
Agirhik 0.773 0.818 0414 0.734 0.388 -0.441 -0.433 1 0.139 0.214
Kontrolii
Asinahk 0.193 0.224 0.089 0.214 -0.119 0.320 -0.306 0.139 1 0.524
Etik Kaygillar  0.130 0.384 0533 -0.044 -0.105 0.099 -0.094 0.214 0.524 1

P<0.05, n=1325

Tablo 22°de arastirmaya katilan sporcu {iniversite 6grencilerinin fiziksel

aktivite diizeyi puanlari ile besin se¢imi testi 6l¢egi alt boyutlar1 arasindaki iligki

sonuclarina yer verilmistir. Buna gore Fiziksel aktivite diizeyi ile saglik=0.531) Ve

agirlik kontroliir=0.773) alt boyutlarinda ortanin iistiinde pozitif yonde gii¢lii bir iligki

tespit edilmistir(p<0.05).

Sporcu 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile besin se¢imi dl¢egi duygu

durume=0.422), uygunluK=0.406), duyusal goriiniim(=0.287), asinalik(=0.193) Ve etik
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kaygilar(=0.130) alt boyutlarinda pozitif yonde ortanin altinda zayif bir iligki tespit

edilmistir(p<0.05).

Sporcu ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile besin se¢imi Olgegi
fiyat=0.024) ve dogal icerik(=0.319), alt boyutlarinda negatif yonde ortanin altinda

zayif bir iligki tespit edilmistir(p<0.05).

Tablo 23. Sporcu Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Durumlari ile Yeme

Tutum Testi ve Olgek Alt Boyut Puanlar1 Arasindaki Iliski Tablosu
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Fiziksel Yeme Davramisa  Davranisi Davramsi Engellerle

Aktivite Tutum Baslama Siirdiirme Tamamlama  Miicadele
Diizeyi Testi
Toplam
Fiziksel 1 0.677 0.530 0.588 0.604 0.591
Aktivite
Diizeyi
Yeme Tutum 0.677 1 0.771 0.691 0.573 0.541
Testi Toplam
Davramsa 0.530 0.771 1 0.330 0.460 0.397
Baslama
Davramsi 0.588 0.691 0.330 1 0.505 0.884
Siirdiirme
Davranisi 0.604 0.573 0.460 0.505 1 0.773
Tamamlama
Engellerle 0.591 0.541 0.397 0.884 0.773 1
Miicadele

P<0.05, n=1325

Tablo 23’de arastirmaya katilan sporcu {iniversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite diizeyi puanlari ile yeme tutum testi 6l¢egi alt boyutlar1 arasindaki iliski
sonuclarina yer verilmistir. Buna gore Fiziksel aktivite diizeyi ile yeme tutum testi
toplam puani=0677) arasinda ortanin iistiinde pozitif yonde giiclii bir iligki tespit
edilmistir(p<0.05). Ayrica bunun yaninda yeme tutum testi 6l¢eginin alt boyutlari
olan  davranisa  baslamag=0530), davranist  siirdiirmeg=0588),  davranisi
tamamlama(=0.604) ve engellerle miicadele(r=0591) alt boyutlarinda 6grencilerin

fiziksel aktivite diizeyi ile arasinda pozitif yonde giiclii bir iligki tespit edilmstir.

Tablo 24. Sporcu Universite Ogrencilerin Yeme Tutum Testi Puani ile Besin

Secimi Davraniglar1 Arasindaki Korelasyon Testi Sonuglari
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Yeme Tutum Testi

Besin Secimi Testi

Pearson Korelasyon 1 .365(*)
Yeme Tutum .000
Testi 1325 1325
Besin Se¢imi Pearson Korelasyon 0.365(*) 1
Testi .000
1325 1325
*p<0.01
Tablo incelendiginde arastirmaya katilan sporcu {iniversite

Ogrencilerinin yeme tutum testi puanlarinin, besin se¢imi davraniglari agisindan

aralarindaki iligkinin ortanin altinda, pozitif ve anlamli oldugu tespit edilmistir

(r= 0.365).

Tablo 25. Sporcu Universite Ogrencilerin Besin Secimi ve Yeme Davranislarinin

Beden Imaji ve Fiziksel Aktivite Durumlar1 Arasindaki iliski Sonuclari
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Besin Sec¢imi ve
Yeme Davranisi

Beden imaji ve
Fiziksel Aktivite

Besin Sec¢imi
ve Yeme
Davrams1

Beden Imaji ve
Fiziksel
Aktivite

Pearson Korelasyon
P
N

Pearson Korelasyon
P
N

1

1325

0.661(*)
.000
1325

661(%)
000
1325

1325

Tablo 25°de aragtirma ana problemini olusturan sporcu {iniversite
ogrencilerinin besin se¢imi ve yeme favranislari ile beden imaj1 ve fiziksel aktivite
diizeylerinin etkisini belirlemek iizere gerceklestirilen pearson korelasyon testine
yer verilmistir. Tabloya gore sporcu liniversite grencilerinin besin se¢imi ve yeme
davraniglar ile beden imaj1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasind ortanin iistiinde
pozitif bir iliski(p<0.05, pearson korelasyon=661) oldugu tespit edilmistir.

arastirma grubunun besin se¢imi ve yeme davranis puanlar arttikca fiziksel aktivite

ve beden imaj1 puanlarinin da arttig1 gozlenmistir.

5.  TARTISMA VE SONUC
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Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgularmn ilgili alan yazin

calisma sonuglar ile karsilastirilmasina yer verilmistir.

Aragtirma grubunu olusturan sporcu liniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite
puani yas degiskeni acisindan siddetli fiziksel aktivite, orta diizeyde fiziksel
aktivite, yiirimeye iliskin fiziksel aktivite, oturma siireleri ve toplam fiziksel
aktivitenin %95 giiven diizeyinde anlamli olmadigi tespit edilmistir(p>0.05).
Oztiirk {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ile ilgili
gerceklestirdigi arastirmasinda, Ogrencilerin  %14,8’inin  inaktif, %67,5’inin
minimal aktif ve %17,7’sinin aktif oldugu sonucuna varmistir (167). Orneklem
grubunu Brezilya’da 6grenim goren genglerin olusturdugu aragtirma sonuglarinda
20 yas tzeri genglerin %41,1’inin inaktif oldugu sonucuna vartlmistir (198).
Murathan (2013) yilinda gerceklestirdigi aragtirmada tiniversite 6grencilerinin yas
degiskenine gore fiziksel aktivite puanlarinda yasi biiyilik olan 6grenciler lehinde
anlamli farklilik oldugu sonucuna varmistir. Arastirma da bu konudaki bulgular
alan yazin ¢alismalarmin sonuglari ile benzerlik gosterdigi gézlenmistir. Ozellikle
diizenli spor yapan dgrencilerin fiziksel aktivite puanlarinin ortalamanin {izerinde
cikmas1 Ogrencilerin farkli spor branglarinda diizenli egzersiz ve antrenman

programlarina dahil olmalarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Arastirma sonucunda arastirmaya katilan sporcu iiniversite Ogrencilerin
Fiziksel Aktivite dlgegi (IPAQ) anketi sonucglarina gore siddetli fiziksel aktivite
puanlart 768.21£1218.35(MET _dk/hafta), orta siddetli fiziksel aktivite puanlari
433.60+9990.40  (MET dk/hafta), yilirime  puanlarnt  1480.33+1263.77
(MET _dk/hafta), IPAQ o0lceginin toplam puan ortalamasi ise 2780.44+2461.16
(MET _dk/hafta) olarak tespit edilmistir. Fiziksel aktivite dl¢egi icerisinde oturma
olarak ifade edilen degiskenin ortalamalar1 ise en diisiikk 121 dakika ve en yiiksek
780 dakika olmak iizere ortalama 436.60+158.36 dakika olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore; ilgili alan yazin ¢aligmalarinda Salgin (2020) Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin Egitim Fakiiltesi ve Saglik
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden daha iyi oldugunu belirtmistir. Baska bir
calisma 2020 yilinda Culha ve arkadaglari tarafindan yiirtitilmiis, deneklerin

fiziksel aktivite diizeylerinin 1388.04 MET-dk/hafta oldugu tespit edilmistir.

84



Arslan (2019) yaptigi ¢calisma sonuglarinda da denek grubunun fiziksel aktivite
diizeylerinin 1748,2 MET-dk/hafta oldugu ifade edilmistir. Bozdag (2019) yaptig
calismada beden egitimi ve diger fakiiltelerin fiziksel aktivite diizeylerinin
karsilastirmasinda anlamli fark oldugu farkin Besyo 6grencileri lehine oldugunu
belirtmistir. Kog (2018) yaptigi calismada beden egitimi ve diger fakiiltelerin
fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirmasinda anlamli fark oldugu farkin Besyo
Ogrencileri lehine oldugunu belirtmistir. Alan yazin calismalar1 sonuglar1 ile bu

arastirmanin sonuglari paralellik gostermektedir(194, 195, 196, 197).

Arastirma alani ile ilgili gergeklestirilen literatlir taramasi sonucunda
ozellikle Diinya ve Tiirkiye’de erkek bireylerin kadinlara gore daha yiiksek fiziksel
aktivite seviyesine sahip olduklar1 gozlenmistir. Arastirmamizda da literatiire
benzer olarak erkek iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin kadin
ogrencilere gore daha yiiksek ¢iktigi tespit edilmistir (162,198,199). Bu sonuglar
is1ginda lilkemizde toplum yapisi distiniildiigiinde erkeklerin o6zellikle geng
yetiskinlik doneminde kaygi gibi duyusal 6zelliklerinin daha ¢ok meslek kazanma,
is, askerlik, evlilik ve yuva kurma gibi nedenlere bagl olarak fiziksel aktivite
diizeyini etkiledigini ve dolayisiyla da kadinlardan daha fazla hareketlilik

seviyesine sahip olduklar1 diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda arastirmaya katilan sporcu liniversite dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyi ile yeme tutum testi toplam puani=o.677) arasinda ortanin
iistlinde pozitif yonde giiglii bir iliski tespit edilmistir(Bkz.Tablo22). Yeme tutumu,
bireyin hangi besinleri tercih ettigi ve bu besinleri nasil tiikettigi ilizerinde
durmaktadir. Ornegin kiigiik bir tabakta tiiketilen yiyecek miktar1 az olurken biiyiik
bir tabakta tiiketilen yiyecek miktar1 fazla olabilmektedir. Bu durumu
ayarlayabilmek yeme farkindaligi ile iliskilendirilmistir (200). Cevresel faktorlerin
bebeklikten itibaren yeme tutumunu etkiledigi bilinen bir gergekliktir. Hangi
yiyecegin tliketilecegine karar vermek aileden gelen yeme tutumu gergevesinde
gerceklesen bir durumdur. Yeme tutumunda yanlis hatali noktalarin iistesinden
gelmek yeme farkindaligi ve sezgisel yeme davranisi ile iligkilidir. Yeme tutumu
cevresel ve i¢ faktorlerden etkilenen bir durumdur. Ancak yeme farkindaligi ve

sezgisel yeme davraniginin bireye kazandilirilmasi sonucunda yeme tutmunun
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gevresel ve i¢ faktorlerden etkilenmesi durumu daha kontrollii olabilmektedir.
Ornegin 10 obez birey ile gergeklestirilen sezgisel yeme ve yasam (MEAL) konulu
bir calismada tiim bireylerin kayda deger bir kilo kaybina ugradigi gézlenmistir
(201). Pek ¢ok calismada fiziksel aktivite ve yeme tutumunun iliskili olduguna

vurgu yapilmaistir.

40 yas ve Ustli toplamda 400 kadin ve erkek katilimer ile gergeklestirilen bir
calismaya gore (202) yogun fiziksel aktivite durumunda duygusal yeme
davraniginin arttigi gézlemlenmistir. Johnson ve ark. (1998) tarafindan yapilan
calismada fiziksel aktivite diizeyi ve saglikli besin se¢iminde erkeklerde pozitif
yonde bir iliski bulunmustur. Ayn1 ¢alismada kadinlar i¢in ise siddetli fiziksel
aktivite ile saglikli besinlerin tiiketimi ve daha az yagl yiyecek tiikketimi arasinda
pozitif iliski bulunmustur (203). Bu arastirma da katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyine gore yeme tutumu toplam puami bakimindan ilgili ¢alismalar benzer

sonuclar goriilmiistiir.

Sporcular arasinda besin destegi kullanma diizeyleri son yillarda dnemli
derecede artis gostermektedir (204). Gergeklestirdigimiz ¢alisma sonucunda,
aragtirmaya katilan sporcu ftniversite Ogrencilerinin beslenme destek iiriinii
kullanma durumlarma gore yapilan degerlendirmede %49.13 (651 kisi) soruya evet
yanmtt verdikleri, %50.86 (674)’linlinde soruya hayir yanitt verdikleri
gozlenmistir(Bkz.Tablo13). Arastirma sonucunda arastirmaya katilan ve beslenme
destek iirlinti kullanan 6grencilerin en fazla Whey protein, dalli zincirli aminoasitler
ve kreatin kullandiklari, kadin sporcularin whey protein, dall1 zincirli aminoasitler
ve Glutamin kullandiklari; erkek sporcu 6grencilerin ise Whey protein, dalli zincirli
amino asitler (BCAA) ve kreatin kullandiklar1 gézlenmistir. Fraczek ve ark. (204)
yaptiklar1 ¢alismada da erkek sporcular arasinda besin destek iirtinii kullanma
siklig1 % 50,5, kadin sporcular arasindaysa % 44,1°dir. Silva ve ark. (205) yaptiklari
calismada sporcular arasinda besin destek kullanma siklig1 % 93,8’dir, sporcularin
besin destek iirlinleri kullanma sebeplerinin basindaysa; sportif performanslarin
arttirmak ve genel saglik durumlarmi iyilestirmek gelmektedir. Yapilan
calismalarda da sporcularin % 40-65’ine kullandiklar1 ergojenik {iriinii antrendrleri

onermektedir (206). Bu sonuglar 1s181inda bu arastirma sonucunda sporcularin besin
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destek triinleri kullanma nedenlerin basinda spor performanslarini arttirmak ve

hissettikleri yorgunluk seviyesini azaltmak istegi geldigi diisiiniilmektedir.

Sporcular arasinda en ¢ok tercih edilen besin destek iiriinlerin basinda; whey
proteini, BCAA ve kreatin gelmektedir. Fraczek ve ark. (204) yaptiklar1 ¢alismada,
sporcular arasinda ergojenik destek kullanma orani1 % 48,2 bulunurken, en ¢ok
kullanilan ergojenik destegin % 75,4’le izotonik sporcu igecekleri oldugu
goriilmistiir. American College of Sports Medicine (ACSM), diizenli olarak
fiziksel aktivite yapan bireylerde kaybedilen sivinin yerine konulmasinin viicut
hidrasyonu i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ve bunun sonucunda da sporcularda
saglik ve performans parametrelerinin olumlu yonde etkilendigini belirtmektedir
(207). Silva ve ark. (205) yaptiklar1 ¢alismada sporcular arasinda en popiiler olan
besin destek tirtinlerin basinda; multivitamin destekleri, E vitamini, kalsiyum, enerji
icecekleri ve kreatin gelmektedir. Kadin sporcular arasinda en ¢ok kullanilan besin
destek {irlinleri incelendiginde; izotonik sporcu igecekleri, enerji igecekleri,
glutamin, whey proteini ve magnezyum destegi gelmektedir. Erkek sporcular
arasinda en ¢ok kullanilan besin destek iiriinleri ise; whey proteini, dalli zincirli
aminoasitler (BCAA) ve kreatin (Bkz. Tablo 13). Fraczek ve ark. (204) yaptiklari
calismada erkek sporcularin protein desteklerini, kadin sporculara gére daha fazla

kullandiklar1 belirtilmistir.

Arastirma sonucunda arastirma katilan sporcu 6grencilerin hekim tarafindan
tanis1 konulmus saglik problemi olma durumuna gore gerceklestirilen istatistik
degerlendirmesinde 83 sporcunun evet yanitim1 verdikleri ve arastirma toplam
popiilasyonun %6,26’sin1 olusturdugu goézlenmistir (Bkz.Tablo12). Tanisi konulan
kronik hastaliklar ise frekans sikligina gore en ¢ok %?20.48 (17) obezite, %14.45
(12) besin alerjileri ve %12.04 (10) Tip 1 ve Tip II diyabet oldugu tespit edilmistir.
Ulkemizde 1998’1i yillardan bu yana ulusal diizeyde yapilan diyabet prevalansi
calismalar1 bulunmaktadir. 1998 yilinda yapilan TURDEP-I ¢alismasinda 20 yas
tizerindeki bireylerde diyabet prevalansi yiizde 7, bozulmus glukoz toleransi yiizde
7, yeni tani siklig1 yiizde 2 bulunmustur. TURDEP-I’den yaklasik 10 yil sonra
yapilan ¢esitli ¢aligmalarda bulunan diyabet prevalansi siklig1 yiizde 11 ile yiizde

16 arasinda degismektedir . Bu calismalar arasinda hem arastirma grubunun yast
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hem de diyabet tanis1 kriterleri agisindan bazi farkliliklar bulunmakla birlikte,
tilkemizde son 10 yilda diyabet prevalansinda 6nemli bir artis oldugu agikca
gorilmektedir. 2010 yilinda yapilan TURDEP-II ¢alismasinin sonuglari, iilkemizde
diyabetin yirmi yil sonrasi i¢in 6ngoriilen rakamlarina simdiden ulasildigina isaret
etmektedir (212-213).

Kronik hastaliklarin tedavisi i¢in genel olarak hastaliga bagl belirtilerin
hafifletilmesi amaclanir. Yine hastaliga bagli komplikasyonlarin azaltilmasi da
tedavinin amagclarindan biridir. Kronik hastaliklarin toplumda pek c¢ok kisiyi
etkiledigi diisiiniiliirse bu hastaliklarin tamamen tedavi edilememesi olumsuz bir
durum olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle kronik hastaliklarin daha az kisiyi
etkilemesi, toplum sagligi acgisindan hedeflenen bir durumdur. Kiside kronik
hastalik gelisiminin 6nlenmesi i¢in saglikli beslenme ve diizenli egzersiz yapmanin
onemli oldugu diigtiniilmektedir.

Aragtirma sonucunda, sporcu Ogrencilerin yas degiskenine goére, Besin
Se¢imi Testi alt boyut puanlarindan sadece etik kaygilar alt boyut puaninda (2.44,
p=0.003, p<0.05) anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda yas1 kii¢iik
olan sporcu Ogrencilerin yasi biiyiik olan sporcu Ogrencilere kiyasla anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ree ve ark. (46) yaptiklari ¢aligmada
adolesanlarin besin se¢ciminde viicut agirlig1 kontroliine daha fazla dikkat ettiklerini
belirtmislerdir. Share ve ark. (208) adolesanlarin besin se¢iminde; saglik, fiyat ve
ulasilabilirlik faktorlerine dikkat ettiklerinin lizerinde durmuslardir. Smart ve
Bisogni (209) yaptiklar1 ¢alismada buz hokeycilerinin besin se¢imi konusunda
takim arkadaslarinin kararlarindan etkilendiklerini ifade etmislerdir. Pelly ve
arkadaglariin gergeklestirdikleri arastirmada sporcularin takim arkadaslart ve
antrendrlerinden besin se¢imi konusunda etkilenim seviyelerinin yasadiklari yer ile
(tilke gelismislik seviyesi) yakindan iligkili oldugu belirtilmistir (210). Hindistanli
sporcular besin se¢imi konusunda antrendriinden % 70,2 oraninda etkilenmis iken,
Kanadali sporcular % 15,9 ve Bati Avrupa’daki sporcular % 17,8 oraninda
etkilenmislerdir. Gergeklestirdigimiz bizim aragtirmamizda sporcu iiniversite
ogrencilerinin % 12,5’i besin se¢iminde takim arkadaslari, % 11,2’si de

antrendrlerinde etkilendiklerini belirtmistir. Ilgili calisma sonuglar1 bu arastirma
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sonuglar1 ile paralellik gosterdigi ¢aligmalar olmakla birlikte ters diisen

arastirmalarda mevcuttur.

Arastirma sonucunda genel olarak sporcularda siklikla goriilen beden imaj1
ve yeme davranisinin bozulmasi durumu i¢in 6nceden 6nlemler alinmasi sporcunun
performanst ve genel saglhigi acisindan olduk¢a onemsenmesi gereken bir olgu
oldugudur. Yeme davranisi, besin se¢imi ve beden imaji1 bozukluklarinin 6nceden
tespit edilmesi yasamin ileriki yillarinda olusabilecek saglik sorunlariin da oniine
gecilmesine neden olacaktir. Ornegin iilkemizde konu alani ile ilgili dzellikle
profesyonel diizeyde spor yapan bireyler lizerindeki ¢alismalar olduk¢a sinirh
goriilmektedir. Bu nedenle bu arastirmanin ileride daha fazla sporcu

popiilasyonlarinda yapilacak olan ¢alismalara 6rnek olusturacagi diisiniilmektedir.
Arastirma sonuglari 1s181nda asagidaki dnerilere yer verilmistir;

Arastirma popiilasyonunda yer alan sporcularin, miisabakalarda ya da
antrenmanlarda performanslarinin iistiin olabilmesi i¢in 0zel ihtiyaglar1 oldugu
unutulmamalidir. Bu sebeple sporcularda besin se¢imi gergeklestirilirken dikkat
ettikleri faktorlerin tespiti, gerekli uyarilarin ve egitim programlarinin
diizenlenmesi agisindan olduk¢a dnemli goriilmektedir. Sporcular arasinda ortaya
cikabilecek olan beden memnuniyetsizliginin 6nceden tespit edilerek gerekli
midahalelerin yapilmasi ileri ki zamanda olusacak yeme bozukluklarini
onleyebilecektir. Universite dgreniminin gerceklestirildigi ergenlik déneminin
sonu ve ilk yetiskinlik donemleri saglik ve saglikli beslenme aligkanligi kazanmada
olduk¢a 6nemli bir donem olarak goriilmektedir. Bu ylizden bu dénemde besin
se¢imi, sporcularda ilerleyen zamanlardaki genel saglik ve spor performanslarini
dogrudan etkileyebilmektedir. Ayrica yeme davranis bozukluklar1 ve/veya beden
imaji bozukluklar1 bu donemde de sik rastlanan bir sorun olarak kargimiza
¢ikmaktadir. Bu dénemde sporcular diizenli bir sekilde takip edilip, sorun ortaya

c¢tkmadan miidahalelerin yapilmasi gerekli goriilmektedir.

Ayrica yas gruplart agisindan siniflama olmaksizin sporcularda ergojenik
destek ve besin destek tiriinii siklikla kullanilmaktadir. Piyasa kosullarinda degisik

markalarda ve tiirde birgok destek iiriinii bulunmakta ve ulasilabilirligi kolay
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olmaktadir. Burada Onemli goriilen dogru ve giivenilir olan destek iirlinlinii
kullanmak olmalidir. Bu noktada yine gerekli egitimlerin uzman kisiler tarafindan
sporculara verilerek bilgi kirliliginin Oniine geg¢ilmesi, sporcularin genel saglik

yapis1 Ve sportif performans seviyelerinin artmasi i¢in olduk¢a énemli goriilmelidir.

Yapilan biitiin caligmalar incelendiginde iiniversite okuyan Ogrencilerin
yasam kalitelerini arttirmak icin spora ydnlendirilmesi, tesvik icin imkanlar

saglanmas1 gerekmektedir.

Kadin ve erkek Ogrencilerin mental sagliklar1 vurgulanmali ve giinliik
fiziksel aktivitenin bunun {izerindeki olumlu etkileri anlatilarak egzersiz yapmaya

yonlendirilmeli gerekmektedir.

Sezon Oncesi sporculara yeme bozuklugu tarama testleri yaptirilmalidir.
Yeme bozuklugu gozlenen sporcular diyet kisitlamasi ve enerji telafi edici
davraniglari nedeniyle performans kaybi ve saglik sorunlari yasayabilecekleri

konusunda bilgilendirilmelidir.
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EKLER

EK-1 BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

BILGILENDIRILMIiS VELi GONULLU OLUR FORMU*

Degerli Veli;
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Sizi Prof. Dr. Cengiz ARSLAN tarafindan yiiriitiilen “Universite Ogrencilerinin Besin
Secimi ve Yeme Davramislarinin Beden imaji ile Fiziksel Aktivite Diizeyine Etkisinin
Degerlendirilmesi” baslikli anket caligmasina davet ediyoruz. Arastirma kapsaminda
viicut farkindalik formunu doldurmaniz ve sonrasinda bilgisayar ortaminda verilen

gorevleri gerceklestirmeniz istenecektir.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismay1
yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size
verilen formlardaki sorular yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayim. Bu
formlardan elde edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca aragtirma

amaci ile kullanilacaktir.

Bu ¢alismaya katilmayi kabul ettiginiz ve zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ediyoruz.

Velisi bulundugum kisinin katilacagi bu ¢alisma ile ilgili gerekli tiim bilgiler aktarilmigtir.

Velisi oldugum kisinin ad1 gegen ¢aligmaya katilmasini 6zgiir irademle kabul ediyorum.

Veli

Adi, Soyadt:
Adres:

Tel:

Imza:

Asagidaki kisim goriismeye dayali arastirmalarda dikkate alinacaktir.
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Katilimei fle Goriisen Arastirmaci
Adi, Soyadi, Unvani:

Adres:

Tel:

Imza:

Goriisme Tamg (Goriisme esnasinda iiciincii sahis varsa)
Adi, Soyadi:

Adres:

Tel:

Imza:

*Arastirmanin ¢alisma grubundakiler 18 yasin altinda ise olur formu katilimcinin velisine

imzalatilacaktir. 18 yag ve iizerinde ise kendisine imzalatilacaktir.

ONAM FORMU
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Kisisel Bilgi Formunu okudum, anladim. Formda belirttigim tiim bilgiler dogrudur. Calismaya kendi
istegim dogrultusunda katiliyorum. Tim Ol¢limlere igtenlikle katilmayi, formu doldurmay: ve

deneyleri yapmayi kendi rizam ile kabul ediyorum.
Tarih:
Isim:

Imza:

EK. 2: ARASTIRMA VERi TOPLAMA ARACLARI
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UNIVERSITE OGRENCILERININ BESIN SECIMi VE YEME DAVRANISLARININ
BEDEN iMAJI iLE FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERINE ETKIiSiNiN INCELENMESI

Anketno:............. Tarih:..........ocal.

GENEL BILGILER

1) Cinsiyetiniz: ( ) Kadmn () Erkek

2) Yasmz (yi): ..............

3) Medeni durumunuz nedir? () Evli ( ) Bekar () Bosanmig/Dul

4) Aylik Gelir diizeyiniz ne kadardir?

()500 TL ve Aln () 501-1000 TL ( ) 1001-1500 TL () 1501-2000 TL

() 2000 TL ve tistii

5) Hekim tarafindan tanis1 konmus bir saglik probleminiz (hastaliginiz) var mi?
( ) Hayrr () Evet (Delirtiniz ......ooviniinitiie e e, )

6) Siirekli kullandiginiz bir ilag var m1? Cevabiniz evet ise liitfen hangi ilaci kullandiginizi belirtiniz.
( ) Haywr () Evet(belirtiniz..........covvviiiiiiiiiiiiiiie i, )

BESLENMEYE YONELIK SORULAR

7) Su an herhangi bir diyet yapiyor musunuz? (Cevabimiz hayirsa 11. Soruya geciniz)

() Evet ( ) Hayir
8) Diyet uyguluyorsamz uyguladiginiz diyetin tirini belirtiniz
N )
9) Diyeti kim onerdi?
( ) Doktor

( ) Diyetisyen
() Spor antrendrii () Diger (belirtiniz...........ooeieiiiiiiiiiii e )
10) Giinde kac 6giin yemek yersiniz?
() AnaOgiin ..... () Ara Ogiin .....
11) Yemeklerinizi genelde nerede yersiniz?

() Evde () Disarida ( ) Diger (belirtiniz

12) Yemeginizi genelde kiminle yersiniz?

108



() Ailemle

() Kendi bagima

() Takim arkadaslarimla

( ) Arkadaglarimla

() Diger (belirtiniz..........c.ovuiiiiiiiiiii e,

13) Ogiinlerde tiiketeceginiz besinleri secerken sportif performansimzi artirmasma ozen
gosterir misiniz? (Cevabimiz hayirsa 16. soruya geciniz)

() Hayir () Nadiren () Bazen () Cogunlukla () Her zaman

14) Sportif performansimizi artiracak besinleri neye gore secersiniz? (Birden fazla sik
secebilirsiniz)

() Enerji igerigine bakarim,

() Yiksek proteinli olmasina 6zen gosteririm,

() Yiksek karbonhidratli olmasina 6zen gosteririm,

() Yag igeriginin diisiikk olmasina dikkat ederim,

() Vitamin/mineral igerigine dikkat ederim,

() Igerisindeki seker miktarinin diisiik olmasin1 isterim,

() Diger (Delirtiniz .......oovieieii e )

15) Besin secerken baskalarindan etkilenir misiniz? Cevabiniz evetse, liitfen etkilendiginiz
kisileri veya araclari isaretleyiniz. (Birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz)

( ) Hayrr

() Takim arkadaslarimdan,

( ) Antrendriimden,

() Sosyal medya, reklamlar,

() Saglik ¢alisanlarindan (doktor, diyetisyen vb),

() Diger (belirtiniz...........ccovivviiiiiiniiiiieieinnn, )

16) Sportif performansimizi artirmak amaciyla vitamin, mineral, ergojenik beslenme iiriinii
(protein tozu, ginseng, kreatin vb.) kullaniyor musunuz? (Cevabimz hayirsa 3. béliime geciniz)

() Evet () Hayir
17) Bu iiriinleri kullanma sebebiniz hangisidir? (Birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz)
() Viicut agirhigimin artmasi igin,

() Vicut agirligin azalmasi igin,
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() Viicut kas oranimin artmasina yardimci olmak i¢in,
() Viicut yag oranimin azalmasint saglamak i¢in,
() Bagisiklik sistemimi giiglendirmek igin,

() Yorgun hissetmemek i¢in,

() Spor performansimi artirmak i¢in,

() Diger (belirtiniz .....................

18) Bu iiriinleri kullanmamz size kim 6nerdi?
() Doktor

() Ailem

( ) Arkadaglarim

() Diyetisyen

() Antrendriim

() Kendim

() Diger (Belirtiniz ...........coceieviiiieiinenn... )

19) Asagidaki beslenme destek iiriinlerinden kullandiklarmizi kullanma sikhgimiza gore
isaretleyiniz (kullaniyorsaniz markasini belirtiniz).

Beslenme Destek | Haftada1l | Haftada 2- | Haftada 5- | Hergiin Miktar
Uriinleri giin 3 giin 6 giin

Whey Protein

Kazein

Dall1 zincirli aminoasitler
(BCAA)

Kreatin

Karnitin

Glutamin

Biotin

Nitrik Oksit
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Ko enzim Q10

Kafein

Ar Poleni

Ginseng

Konjuke Linoleik  Asit
(CLA)

Glikozamin/Kondritin
sulfat

Inozin

Protein bar

Spor igecekleri

Enerji igecekleri

Vitamin kompleksi

Demir

Kalsiyum

Magnezyum, Cinko

A vitamini

C Vitamini

E Vitamini

Niasin

20. Bu iirlinlerden fayda gordiigiiniizii diisiiniiyor musunuz?

() Evet () Hayir

SPORA YONELIK SORULAR
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21. Sporbran$iniz ........................

22. Antreman yasiniz ................ yil

23. Haftada ka¢ kez antreman yapiyorsunuz? ................... kez

24. Antrenman siireniz ne kadardir? ................ dakika/saat

25. Yaptiginiz antreman tiirtinii belirtiniz

26. Kendinizi en saglikli ve en iyi hissetiginiz viicut agirligi nedir? ......... ....

27. Ne kadar siiredir milli takimdasimz? ..........ccooveiiiiiiiiiiiiiiinannn,

BESIN SECIMIi TESTI (FCQ)

Liitfen her bir soruyu dikkatle okuyunuz ve size uygun olan kutucuga X isareti koyunuz

Herhangi bir giinde yedigim besinle ilgili
benim icin 6nemli olan;

Cok
onemli
degil (1)

Biraz
onemli

2

Orta
derecede
onemli (3)

Cok
onemli

(4)

1 ...kolay hazirlanmasidir

2 ...katk1 maddesi icermemesidir

3 ...kalorisinin diisiik olmasidir

4 ...tadmnin iyi olmasidir

5 ...dogal bilesenler igermesidir

6 ...pahali olmamasidir

7 ...yag iceriginin diisiik olmasidir

8 ...bildigim bir besin olmasidir

9 ...yuiksek posali olmasidir

10 | ...besin degerinin yiiksek olmasidir

11 | ...stipermarketlerden ve diikkanlardan
kolayca ulagilabilir olmasidir

12 | ...parasia degmesidir
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13 | ...beni neselendirmesidir

14 | ...giizel kokmasidir

15 | ...cok kolay pisirilebiliyor olmasidir

16 | ...stresle bas etmeme yardimci
olmasidir

17 | ...viicut agirhgimi korumaya yardimci
olmasidir

18 | ...memnun edici dokusunun olmasidir

19 | ...cevre dostu bir sekilde paketlenmis
olmasidir

20 | ...politik olarak onayladigim
tilkelerden gelmis olmasidir

21 | ...¢ocukken yedigim besinlere

benziyor olmasidir

22 | ...vitamin ve mineralce zengin
olmasidir

23 | ...yapay bilesen icermemis olmasidir

24 | ...beni uyamk ve alert durumda

tutmasidir

25 | ...glizel goziikkmesidir

26 | ...rahatlamama yardimci olmasidir

27 | ...yiiksek protein igermesidir

28 | ...hazirlamak i¢in zaman almamasidir
29 | ...beni saglikli tutmasidir

30 | ...deri/dis/sa¢/tirnak vb iyi gelmesidir
31 | ...iyi hissetmemi saglamasidir

32 | ...orijin {ilkesinin agik bir bigimde

belirtilmis olmasidir

33

...genellikle yedigim besin olmasidir

34

...hayatla basa c¢ikmama yardimci
olmasidir
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35 | ...yasadigim veya calistifim yere
yakin yerlerden kolaylikla alinmasidir

36 | ...ucuz olmasidir

YEME TUTUM TESTI (EAT-40)

Bu anket sizin yeme aligkanliklarmizla ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve size
uygun gelen parantezin igine X isareti koyunuz

SORULAR

DAIMA
COK SIK

SIK SIK

BAZEN
NADIREN
HiCBiRZAMAN

1. Bagkalari ile birlikte yemek yemekten
hoslanirim.

2. Bagkalart i¢in yemek pisiririm, fakat
pisirdigim yemegi yemem.

3. Yemekten 6nce sikintili olurum.

4. Sigmanlamaktan 6diim kopar.

5. Aciktigimda yemek yememeye
calisirim.

6. Aklim fikrim yemektedir.

7. Yemek yemeyi durduramadigim
zamanlar oldu.

8. Yiyecegimi kiigiik kiiciik parcalara
bolerim.

9. Yedigim yiyecegin kalorisini bilirim.

10. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek
kalorili yiyeceklerden kagimirim.

11.  Yemeklerden sonra  sigkinlik
hissederim.

12. Ailem fazla yememi bekler.

13. Yemek yedikten sonra kusarim.

14. Yemek yedikten sonra asir1 sugluluk
duyarim.
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15. Tek diisiincem daha zayif olmaktir.

16. Aldigim kalorileri yakmak igin
yorulana kadar egzersiz yaparim.

17. Glinde birkag kere tartilirim.

18. Viicudumu saran dar elbiselerden
hoslanirim.

19. Et yemekten hoslanirim.

20. Sabahlar1 erken uyanirim.

21. Giinlerce ayni yemegi yerim.

22. Egzersiz yaptigimda harcadigim
kalorileri hesaplarim.

23. Adetlerim diizenlidir. (Yalnizca kizlar
cevaplandiracak)

24. Baskalar1 ¢ok zayif oldugumu
diigiindir.

25.Sismanlayacagim (vicudumun yag
toplayacagi) diisiincesi zihnimi mesgul
eder.

26. Yemeklerimi yemek,
bagkalarininkinden daha uzun siirer.

27. Lokantada yemek yemeyi severim.

28. Miishil kullanirim

29. Sekerli yiyeceklerden kaginirim.

30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim.

31. Yasamimm yiyecegin kontrol ettigini
diistiniiriim.

32.  Yiyecek  konusunda  kendimi
denetleyebilirim.

33. Yemek konusunda bagkalarmin bana
baski yaptigini diisliniiriim.

34. Yiyeceklerle ilgili diislinceler ¢ok
zamanimui alir.

35. Kabizliktan yakinirim.
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36. Tath yedikten sonra rahatsiz olurum.

37. Diyet (perhiz) yaparim.

38. Midemin bos olmasindan hoglanirim.

39. Sekerli, yagl yiyecekleri denemekten
hoslanirim.

40. Yemeklerden sonra igimden kusmak
gelir.

FiZiKSEL AKTIiVIiTE OLCEGI (FADA)

Bu anketin amaci, insanlarin ginlik hayatlarinda yapmis  olduklar fiziksel
aktivitelerini  belirlemektir. Anketteki sorulara cevap verirken son 7 giinde Yyapmis
oldugunuz fiziksel aktiviteleri g6z oniinde bulundurmalisimz. Kendinizi aktif bir insan
olarak tanimlamasaniz bile litfen tim sorulara cevap veriniz. Sorulara cevap verirken iste
veya evde yapmis oldugunuz fiziksel aktiviteleri, bir yerden baska bir yere gidiyorken, bos
zamanlarimizda rekreasyon, egzersiz ve spor i¢in harcadigimz zamani g6z O6niinde
bulundurun. Anket 4 farkh bolimden toplam 7 sorudan olugsmaktadir.

BIiRINCI BOLUM: Bu béliim son 7 giinde yapilan sadece agir fiziksel aktiviteler
ile ilgilidir. Bu bolimde en az 10 dakika yapilan AGIR fiziksel aktiviteler icin goz
oniinde bulundurun.

1. Son 7 giinde, agirlik kaldirma, kazma, aerobik, hizh bisiklet sirme gibi agr fiziksel
aktiviteleri kag giin yaptimz? ( ... ) Giin yaptim.

( ) Agr fiziksel aktivite yapmadim — 3. soruya geginiz
2. Bu agir fiziksel aktiviteler i¢in bir giinde ne kadar zaman harcadimz?

(...) saat her bir giin i¢in (...) dakika bir giin i¢cin (...) emin degilim

IKINCi BOLUM: Bu bslim son 7 giinde yapilan sadece orta siddette fiziksel
aktiviteler ile ilgilidir. Orta siddette fiziksel aktiviteler: solunum hizim istirahata gore
biraz artiran fiziksel aktivitelerdir. Bu bolimde en az 10 dakika yapilan ORTA siddette
fiziksel aktiviteler i¢in goz 6niinde bulundurun.

3. Son 7 giinde hafif yiik kaldirma, normal hiz ile bisiklet ¢cevirme, ciftler tenisi gibi
orta siddette fiziksel aktiviteleri ka¢ giin yaptimz? Yiiriiyiis egzersizi bu grup fiziksel
aktivitelere dahil degildir.

(...) Giin yaptim

(...) Orta siddette fiziksel aktivite yapmadim — 5. soruya geginiz

4. Ortasiddette yapilan fiziksel aktiviteler igin bir ginde ne kadar zaman harcadimz?

(...) saat her bir giin ig¢in (...) dakika bir giin i¢cin (...) emin degilim
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UCUNCU BOLUM: Bu bolimde YORUYUS icin ne kadar zaman harcadigimz
ile ilgilidir. iste veya evde yiiriimek, bir yerden baska bir yere gidiyorken vyiiriimek, bos
zamanda yiriiyls, spor, egzersiz hareketi olarak yapilanyiiriimeyi géz = 6niinde
bulundurun.

5. Son 7 giinde, en az 10 dakika olmak iizere kag giin yiiriiyiis yaptiniz?

(...) Gln yaptim (...) yiramiiyorum —7.soruya geginiz

6. Yiiriiyis icin bir giinde ne kadar zaman harcadiniz?

(...) saat her bir giin i¢in (...) dakika bir giin i¢in (...) emin degilim

DORDUNCU BOLUM: Bu boliim son 7 giinde OTURARAK ne kadar zaman
harcadiginiz ile ilgilidir. iste, evde, 6dev yaparken bos zamammzda oturarak harcanan
zamanla ilgilidir. harcanan zamanla ilgilidir.

7. Koltukta oturma, arkadas ve ev ziyareti sohbetlerinde, okuma, oturarak veya
uzanarak televizyon izleyerek v.b aktiviteler ile aldkal ne kadar zaman harcadiniz?

(...) saat her bir giin icin (...)dakika bir giin i¢in (...) emindegilim

ZAMAN AYIRDIGINIZ iCiN TESEKKUR EDERIiZ, ANKET BiTMISTIR.
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EK-3 ETiK KURUL iZNi

Y.C.
ADIYAMAN UNIVERSITESI
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Karar Tarihi

Toplant: Sayisi

Karar Sayisi

17/12/2019

9 2019/9-10

Adiyaman Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirligiinde Gérevli Dog.Dr.
Aykut DUNDAR’1n sorumlu aragtirmaci oldugu ve Firat Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
gorevli Dog.Dr. Yonca S. SEZER ile yapacaklarn Ogr.Gér.Gamze MURATHAN nin Doktora tezi
olan "Universite Ogrencilerinin Besin Segimlerinin Beden Imaji, Yeme Davranislari ve Fiziksel
Aktivite Diizeylerine Etkisinin Degerlendirilmesi" adli ¢alisma igin hazirlanmig olan ve 04/12/2019

tarihinde sunulan Girigsimsel Olmayan Klinik

Arastirmalar I¢in Bagvuru Formu ile ilgili belgeler

aragtirmanin gerekge, amag. yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis.. arastirmanin
yiirlirliikte olan ilgili yasal diizenlemelere uyularak yiiriitilmesi ve sonuglandiriimasi kosulu ile
gergeklestirilmesinde etik sakinca bulunmadigina ve Etik Kurul kararimin basvuru sahibine
iletilmesine toplantiya katilan Etik Kurul Uyeleri'nin oy birligi ile karar verilmistir.

(imza)
Prof. Dr. Haydar BAGIS
Bagkan
(imza) (imza)
Prof. Dr. Giilnur TARHAN Dog. Dr. Fatih UCKARDES
Uye Uye
(imza) (imza)
Dr.Ogr.Uyesi Hiiseyin KAFADAR Dog. Dr. Mehmet TEKIN
Uye Uye
(imza) (Katilmadi)
Dog. Dr.Serdar OLT Dr.Ogr.Uyesi Ali PARLAR
Uye Uye
(Imza) o (imza)
Dr.Ogr.Uyesi Mehmet BULBUL Dr.Ogr.Uyesi Muhittin ONDERC
Uye Uye
(Katilmadi)
Dog. Dr. Mahmut KOPARAL
Uye

Prof.Dr.Haydar BAGIS

ydshkal
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ve Spor Ogretmenligi Boliimii, Altingehir Adiyaman
Ogrenim Bilgisi
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ABD
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FIRAT UNIVERSITESI

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
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Danismani:(SUREYYA YONCA SEZER)
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Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden

Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
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Ogretim Gorevlisi

2016-Devam ediyor

ADIYAMAN UNIVERSITESI/
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii

Yayinlar

Uluslararasi hakemli dergilerde yayimlanan makaleler:

1.

MURATHAN GAMZE,INAN HANDE,KARAKAPLAN OZER EMINE (2020). Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Girisimcilik Ozelliklerinin Farkli
Degiskenler Acisindan incelenmesi. Journal of History School, 47, 2802-2822. (Yaymn No:
6422096)

MURATHAN GAMZE,MURATHAN FATIH,BOZYILAN EREN (2020). FIZIKSEL
AKTIVITE KONULU TEZLERIN BIBLIYOMETRIK ANALIZI. Nigde
Omerhalisdemir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 14(2), 158-167.
(Yaymin No: 6600451)

BAYRAK ESRA MURATHAN FATIHMURATHAN GAMZE (2020). Farkli
Liglerdeki Futbolcularin Zihinsel Dayamkhlik Ozellikleri ile Fiziksel Uygunluk
Durumlarmin  Incelenmesi. Kesit Akademi Dergisi, 6(22), 80-89., Doi:
10.29228/kesit.41991 (Yayin No: 6305240)

BAYRAK AYAS ESRAMURATHAN FATIH,MURATHAN GAMZE (2020). FARKLI
LIGLERDEKI FUTBOLCULARIN ZIHINSEL DAYANIKLILIK OZELLIKLER] ILE
FiZIKSEL UYGUNLUK DURUMLARININ INCELENMESI. Kesit Akademi, 22(22),
80-89., Doi: 10.29228/kesit.41991 (Yaym No: 6312805)

INAN HANDE . KARAKAPLAN OZER EMINE.MURATHAN GAMZE (2019). Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Okuyan Ogrencilerin Sosyal Benlik Algisinin
Incelenmesi (Adiyaman ili Ornegi). Atlas international referred journal on social sciences.,
5(24), 900-904. (Yayin No: 5994000)

KARAKAPLAN OZER EMINE,INAN HANDEMURATHAN GAMZE (2019).
Karizmatik Liderlik algisinin Cinsiyet ve Yas Degiskenleri Agisindan Incelenmesine
Yonelik Bir Arastirma. International Journal of Disciplines Economics Administrative
Sciences Studies, 5(13) (Yayin No: 5687316)

MURATHAN FATIH,MURATHAN GAMZE KARTAL MEHMET (2018). JAVELIN
GAME AND THE CULTURE OFRIDING IN THE OTTOMAN EMPIRE. Route
Educational and  Social Science  Journal, 5(14), 1347-1355., Doi:
http://dx.doi.org/10.17121/ressjournal. 1711 (Yayin No: 4585087)
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1. MURATHAN GAMZE,INAN HANDE. KARAKAPLAN OZER EMINE (2019). Beden

Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Ogreninm Géren Ogrencilerin Ogretim Elemani
Davramglarini - Algilama Durumlarinin  incelenmesi. 3. ULUSLARARASI GAP
SOSYALBILIMLER KONGRESI (Tam Metin Bildiri/S6zlii Sunum)(Yaym No:5539663)

2. INAN HANDE,MURATHAN GAMZE,KARAKAPLAN OZER EMINE (2019). Beden

egitimi Ogretmen Adaylarinin Atanamama Kaygilarmin Cesitli Degiskenler Agisindan
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Incelenmesi. 3. ULUSLARARASI GAP SOSYALBILIMLER KONGRESI (Tam Metin
Bildiri/S6zlii Sunum)(Yayin No:5539672)

KARAKAPLAN OZER EMINE,INAN HANDE,MURATHAN GAMZE (2019).
Nevrotik Liderlik Tarzlarimn Orgiitlere Etkisi. 3. Uluslararas1 Gap Isletme Bilimleri ve
ekonomi Kongresi (Tam Metin Bildiri/S6z1lii Sunum)(Yayimn No:5539597)

KARTAL MEHMET,INAN HANDE,MURATHAN GAMZE (2019). iiniversite
Ogrencilerinin yanal diisinme egitlimierinin bazi1 degiskenler acisindan incelenmesi.

2.Uluslararars1 herkes igin spor ve wellness kongresi (Tam Metin Bildiri/Sozli
Sunum)(Yayimn No:5740005)

MURATHAN FATIH,DUNDAR AYKUT,KARTAL MEHMET,MURATHAN GAMZE
(2018). KAMU CALISANLARININ SERBEST ZAMAN FiZIKSEL AKTIiVITE
KISITLAYICILARI OZELLIKLERININ INCELENMESI. 16. Uluslararasi Spor
Bilimleri Kongresi, 1(1), 1516-1523. (Tam Metin Bildiri/Sozli Sunum)(Yayin
N0:4559020)

MURATHAN GAMZEMURATHAN FATiH,KARTAL MEHMET (2018). Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Ogretmenlik Meslegine Iliskin Tutumlari ile
Ogrenmeye Iliskin Tutumlarmin incelenmesi. UMTEB III.Uluslararas1 Mesleki ve Teknik
Bilimler Kongresi, 4(1), 2291-2299. (Tam Metin Bildiri/S6zli Sunum)(Yaymn
No0:4434704)

C. Yazilan ulusal/uluslararas1 Kkitaplar veya Kitaplardaki bdliimler:

C2.

1.

Yazilan ulusal/uluslararasi kitaplardaki boliimler:

Holistik Saglik ve Egzersiz, Boliim adi:(Fitness ve Beden Algisi) (2021)., MURATHAN
GAMZE, KARTAL MEHMET, Efe Akademi Yaynlari, Editor:Dr.Ogr.ii.Mustafa Can
KOC, Basim sayisi:1, Sayfa Sayist 350, ISBN:978-625-7601-90-0, Tiirk¢e(Bilimsel
Kitap), (Yaymn No: 7365027)

Holistik Saglik ve Egzersiz, Boliim adi:(Fitik ve Egzersiz) (2021)., BOZYILAN EREN,
DUNDAR AYKUT, MURATHAN GAMZE, Efe Akademi Yayinlari,
Editor:Dr.Ogr.ii.Mustafa Can KOC, Basim sayisi:1, Sayfa Sayist 350, ISBN:978-625-
7601-90-0, Tirkge(Bilimsel Kitap), (Yayin No: 7365120)

Spor, Egitim, Saglk, BO6lim adi:(Sporcu Beslenmesi ve Performans) (2021).,
MURATHAN GAMZE, MURATHAN FATIH, Efe Akademi Yayinlari,
Editor:Prof.Dr.Akin CELIK, Basim sayisi:1, Sayfa Sayis1 333, ISBN:978-625-8065-33-6,
Tiirkge(Bilimsel Kitap), (Yayin No: 7359215)

Spor, Egitim, Saghk, Boliim adi:(Egzersiz ve Bagimlilik) (2021)., MURATHAN FATIH,
MURATHAN GAMZE, Efe Akademi Yayinlari, Editor:Prof.Dr.Akin CELIK, Basim
sayisi:1, Sayfa Sayisi 333, ISBN:978-625-8065-33-6, Tiirk¢e(Bilimsel Kitap), (Yayin No:
7359200)

Spor Bilimlerinde Multidisipliner Arastirmalar-2, Boliim adi:(Kronik Hastaliklar ve
Egzersiz) (2020)., BOZYILAN EREN,MURATHAN GAMZE,ULUSOY YUSUF, EFE
AKADEMI, Editér:Dog. Dr. Gokmen Ozen, Dr. Mustafa Deniz Dindar, Basim sayisi:1,
Sayfa Sayis1 542, ISBN:978-625-7729-14-7, Tiirk¢e(Bilimsel Kitap), (Yayin No: 6600345)
Sporun Kavramsal temeller- 5, Bolim adi:(Spor ve Solunum Sistemi) (2020).,
MURATHAN GAMZE,BOZYILAN EREN, Efe Akademi Yayin Evi,
Editér:Do¢.Dr.Gokmen Ozen, Dr.Tamer Civil, Basim sayisi:1, Sayfa Sayis1 514,
ISBN:978-625-7729-75-8, Tiirk¢e(Bilimsel Kitap), (Yaym No: 6818552)

Spor Bilimlerinde Multidsipliner Arastirmalar, Bolim adi:(Futbolcularda Zihinsel
Antrenman  Becerilerinin  Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi) (2020).,
MURATHAN TALHA, Giiven Nurullah, MURATHAN GAMZE, Efe Akademi Yayin
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10.

Evi, Editor:Dr.Gokmen Ozen, Dr.Ozdemir Atar, Basim sayisi:1, Sayfa Sayist 392,
ISBN:978-625, Tiirk¢e(Bilimsel Kitap), (Yayin No: 6817289)

Sporun Kavramsal Temelleri-4, B6liim adi:(Zihinsel Antrenman) (2020)., MURATHAN
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Gokmen Ozen, Dr. Tamer Civil, Basim sayisi:1, Sayfa Sayis1 513, ISBN:978-625-7729-
75-8, Tiirk¢e(Bilimsel Kitap), (Yaym No: 6817350)

Sosya Beseri ve Idari Bilimler Alanminda Akademik Calismalar II, Béliim adi:(Altyap:
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Selim Kiraoglu, Basim sayisi:1, Sayfa Sayisi 436, ISBN:978-625-7884-73-1,
Ingilizce(Bilimsel Kitap), (Yayin No: 6331489)
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