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ONSOZ

Bu tez calismasi, diizenli spor yapan ve yapmayan bireylerde hedonik aglik,
stirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 ve yasam kalitesi arasindaki iliskileri karsilagtirmali
olarak incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Gliniimiizde siirdiiriilebilir beslenmenin
gezegen ve insan sagligi icin onemi her gegen giin artmaktadir. Ayrica yas ilerledikge
yasam kalitesi ve saglikli yaslanma kavrammim Oneminin beslenmeden ve fiziksel
aktiviteden gectigi lizerine ¢aligmalar bulunmaktadir ve giincel ¢alismalar yapilarak bu
konu hakkinda daha ¢ok bilgiye ihtiya¢ vardir. Gilinlimiizde artan obezite ile de hedonik
acliga sebep olan etkenlere kars1 onem de artmistir. Bu tez ¢alismasinda diizenli fiziksel
aktivitenin bu kavramlar i¢inde nasil farklilik gosterdigini ortaya koymak bu ¢aligmanin
temel motivasyonunu olusturmustur.

Arastirma siireci boyunca edindigim bilgi birikimi ve karsilagtigim deneyimler,
yalnizca akademik degil, ayn1 zamanda kisisel gelisimime de katki saglamistir. Tezimin
her agamasinda bana rehberlik eden, bilimsel bakis acimi gelistirmemde biiyiik rol
oynayan degerli danismanm Prof. Dr. Nazan ERENOGLU SON’a en icten tesekkiirlerimi
sunarim. Ayrica veri toplama siirecinde desteklerini esirgemeyen katilimcilara ve sahada
bana yardimci olan tiim spor salonu yetkililerine tesekkiir ederim.

Bu siirecte veri toplamama yardim eden arkadaslarima, en basta anne ve babama
ardindan akrabalarimma tesekkiirlerimi sunarim. Bu ¢alismanin, spor ve beslenme alaninda

yapilan akademik ¢aligmalara katki saglamasini umarmm.
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OZET

DUZENLI SPOR YAPAN YETiISKINLERDE HEDONIK ACLIGIN
SURDURULEBILIR BESLENME DAVRANISLARI VE YASAM
KALITESI UZERINE ETKILERi: KARSILASTIRMALI BiR
CALISMA

Bu arastirma, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yasam kalitesi, hedonik aghk
diizeyi ve siirdiiriilebilir beslenme davranislari tizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak
incelemeyi amacglamaktadir. Calismaya 69°u diizenli spor yapan, 69’u spor yapmayan
olmak tizere toplam 138 goniillii birey katilmistir. Katilimcilardan sosyo-demografik
veriler, antropometrik dl¢ciimleri ve genel saglik bilgileri art1 olarak genel ve beslenme
aliskanliklar1 kendim tarafindan olusturulan sorular ile toplanmistir. Bunlar disinda SF-
36 Yasam Kalitesi Olgegi, Besin Giicii Olgegi ve Siirdiiriilebilir Beslenme Olgegi de
kullanilmistir. Bulgular, diizenli spor yapan bireylerin yasam kalitesi Ol¢eginin alt
basliklar1 olan fiziksel fonksiyon ve genel saglik bilgilerinin anlamli sekilde daha yiiksek
oldugu sonucuna varilmistir. Hedonik aglik diizeyinde ise anlamli fark elde edilmemistir.
Ancak literatiirde anlamli sonuglarin bulunmasi sebebiyle daha ¢ok ¢aligmaya ihtiyag
vardir. Strdiiriilebilir beslenmede de anlamli sonug elde edilmemistir ancak gida israfini
azaltma puanlarinin, mevsimsel ve yerel beslenme, besin satin alma alt basliklarmin spor
yapmayan bireylerde daha yiiksek olmasi, istatistiksel anlamlilik smirinda da olsa dikkat
cekici bir bulgudur. Cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma ve gelir durumu gibi
dis faktorler de bu sonuglari etkilemektedir. Yapilan korelasyon ¢caligmalarinda da yasam
kalitesi ile hedonik aglik arasinda ters yonde iliski oldugu; ayn1 zamanda yasam kalitesi

ve slirdiiriilebilir beslenme arasinda da ayn1 yonde iligki oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, yasam kalitesi, siirdiiriilebilir beslenme, hedonik
aclik
Tarih: 09.05.2025
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SUMMARY

The Effects of Hedonic Hunger on Sustainable Nutrition Behaviors
and Quality of Life in Adults Who Engage in Regular Physical
Activity: A Comparative Study

This study aims to comparatively examine the effects of regular physical activity on
individuals' quality of life, hedonic hunger level and sustainable nutrition behaviors. A
total of 138 volunteers, 69 of whom do regular sports and 69 of whom do not, participated
in the study. Socio-demographic data, anthropometric measurements and general health
information were collected from the participants, plus general and nutritional habits were
collected with questions created by myself. In addition to these, the SF-36 Quality of Life
Scale, Nutrient Power Scale and Sustainable Nutrition Scale were also used. The findings
concluded that individuals who do regular sports have significantly higher physical
function and general health information, which are subheadings of the quality of life scale.
No significant difference was obtained in the hedonic hunger level. However, since there
are significant results in the literature, more studies are needed. No significant results
were obtained in sustainable nutrition either, but the fact that food waste reduction scores,
seasonal and local nutrition, and food purchasing subheadings were higher in individuals
who do not do sports is a remarkable finding, albeit at the limit of statistical significance.
External factors such as gender, age, marital status, having children and income also affect
these results. Correlation studies have shown that there is an inverse relationship between
quality of life and hedonic hunger; and there is also a similar relationship between quality

of life and sustainable nutrition.

Keywords: Physical activity, quality of life, sustainable nutrition, hedonic hunger
Date: 09.05.2025
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SEMBOLLER

TC - Trigliserit
HDL-C : Lipoprotein kolesterol
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1. GIRIS VE AMAC

Fiziksel aktivite (FA), bireyin hem fiziksel sagligini gelistiren hem de yasam kalitesini
artiran onemli bir davranis bigimidir (Nowak, 2019). islevsel kapasite artis1, kilo kontrolii
ve hastalik risklerinde azalma gibi ¢esitli yararlar saglamaktadir (An, 2020). Diinya
Saglik Orgiitii (WHO, 2019), haftalik en az 150 dakika orta siddette ya da 75 dakika
yiiksek siddette fiziksel aktivite onermektedir. Buna ragmen her bes kisiden biri tamamen
hareketsizdir. Bu veri sonucunda yetiskinlerin ticte biri ve genglerin beste dordii 6nerilen
diizeylere ulasamamaktadir. Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde halk sagligi
politikalarmin 6nemli bir pargasi olan fiziksel aktivite, yalnizca biyolojik degil, ayni
zamanda psikososyal sagligi da destekleyen bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir
(Nowak, 2019). Ancak fiziksel aktivite yogunlugu ile 6znel iyi olus arasindaki iligki
lizerine yapilan arastirmalar tutarsiz sonuglar vermektedir (An, 2020).

Beslenme, Dbireyin yasamini1  siirdiirebilmesi,  biliylime ve  gelismesini
tamamlayabilmesi, sagligini koruyup gelistirebilmesi i¢cin gerekli olan besin 6gelerinin
viicuda alinmasi ve kullanilmas siirecidir (Unsal, 2019). Ancak, beslenme davranislari
sadece enerji dengesiyle iligkili degil, ayn1 zamanda 6diil temelli ve zevk arayisina dayal
hedonik siireglerle de sekillenir (Unick, 2021). Hedonik aclik, bireyin fizyolojik aglik
duymaksizin lezzetli yiyecekleri tilketme arzusunu ifade eder ve bu durum asir1 yeme
egilimlerini tetikleyebilir (Mankad, 2023). Bu davransslar, kilo artisina ve obeziteye yol

acabilir (Rabiei, 2019). Diizenli fiziksel aktivitenin hedonik aglik {izerindeki etkisi heniiz
1



netlik kazanmamistir. Ancak potansiyel bir dengeleyici unsur olabilecegi
diistiniilmektedir (Unick, 2021).

Stirdiiriilebilir beslenme; saglikli, ¢evreye duyarl, kiiltiirel olarak kabul goren ve
ekonomik olarak erisilebilir gidalar1 igeren bir yaklasimdir (WHO, 2019). Bitkisel temelli
gidalarindan olugan bu yaklagimimn; enerji yogunlugu disiik, besin degeri yiiksek
besinlerin tiiketimini ve boylece israfin azaltilmasini hedefler (Hazley, 2024; Gonzalez,
2023). Ancak sporcularin yiiksek enerji ve protein ihtiyaci, paketli gidalara yonelimi ve
sik seyahatleri sebebiyle siirdiiriilebilir uygulamalar1 zorlastirmaktadir (Terzi, 2022).

Fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasinda pozitif bir iliski oldugu birgok ¢calismada
vurgulanmistir (Herbert, 2022). Ayrica, viicut kiitle indeksi arttikga yasam kalitesinin
distiigii; bununla baglantili olarak hedonik ag¢higin da artabilecegi diisiintilmektedir
(Halseth, 2018; Berthoud, 2017). Bu baglamda, diizenli fiziksel aktivite hem viicut
agirhigin1 dengeleyerek hem de hedonik acligir azaltarak siirdiiriilebilir beslenme
davranislarini destekleyebilir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite, hedonik aglik ve siirdiiriilebilir beslenme davranislari
arasindaki iligkiyi ortaya koyan ¢alismalar siirlhidir. Bu arastirmanin amact; diizenli spor
yapan yetigkin bireylerde hedonik aclik diizeyleri, siirdiiriilebilir beslenme aliskanliklar1

ve yagam kalitesi arasindaki iliskinin degerlendirilmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme

Beslenme, bireyin yagamini siirdiirebilmesi, biiylime, gelisme ve saglik durumunu
koruyabilmesi igin gerekli besin 6gelerinin alimi ve viicutta degerlendirilmesidir (Unsal,
2019). Sagligin temelini olusturan ve “saglikl’” ya da “optimal” beslenme olarak da ifade
edilen yeterli ve dengeli beslenme; bireyin yasina, cinsiyetine ve fizyolojik durumuna
uygun olarak ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerini yeterli diizeyde karsilayabilmesidir
(Karakas, 2019). Yeterli ve dengeli bir beslenme, sadece enerji ihtiyacin1 karsilamak
demek degildir. Kalori diginda protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral gibi temel
besin maddelerinin uygun oranlarda tiiketilmesidir (Gokkaya, 2015). Saghkli bir
beslenme diizeni olusturmak i¢in, farkl besin gruplarini igeren ¢esitli tabaklar hazirlanilip
tiiketilmelidir. Viicudun saglikli bir sekilde calisabilmesi i¢in gerekli olan besin 6geleri
viicuda alinmalidir. Tiim besin Ogelerinin yeterli ve dengeli bigimde alinmasi
gerekmektedir Bireylerin ne tiir besinleri tercih ettigi; kiiltiirel gelenekler, ekonomik
kosullar, ¢evresel faktorler ile ilgilidir. Bunlar disinda yas, cinsiyet, genetik ozellikler ve
yasam tarzi gibi bir¢ok degiskenle dogrudan iligkili oldugu da bilinmektedir (Karakas,
2019). Bu kapsamda beslenme, yalnizca biyolojik bir gereklilik olarak degil, ayni
zamanda yasam kalitesini etkileyen, hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavi siire¢lerinde
kritik rol oynayan bir saglik gdstergesi olarak da degerlendirilmektedir. Ozellikle
cocukluk, yashlik, kronik hastalik durumlar1 ve sporcular gibi 06zel beslenme
gereksinimine sahip bireylerde, dogru beslenme aliskanliklarinin edinilmesi, bagisiklik
sisteminin gili¢lendirilmesi ve genel sagligin korunmasi agisindan biiyiikk 6nem
tasimaktadir (Unsal, 2019). Bu baglamda, saglikli beslenmenin yalnizca fiziksel saglikla
smirlt kalmayip, psikolojik iyi olusu da destekleyerek stresi azaltici bir islev gorebilecegi

disiiniilmektedir. (Schultchen, 2019).



2.1.1. Siirdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilir beslenme, hem mevcut hem de gelecek kusaklarm ihtiyaglarini
gozeterek, ¢evresel etkileri en aza indiren, kiiltiirel agidan kabul goéren, ulasilabilir,
cevreye duyarli, saghigi destekleyici ve dengeli bir beslenme modeline odaklanmaktadir
(Gibas-Dorna, 2024). Bu kavram ilk olarak Gussow ve Clancy tarafindan 1986 yilinda
giindeme getirilmis ve beslenme egitimi ile bireysel besin tercihlerinin yalnizca tibbi
bilgilere dayanmasinin yetersiz oldugu vurgulanmistir (Gussow, 1986). Ekolojik dengeyi
korumak ve dogal gida kaynaklarmin siirekliligini saglamak amaciyla ¢cevresel faktorlerin
yani sira makroekonomik ve tarimsal bilesenlerin de dikkate alinmasi gerektigi ifade
edilmistir (Gibas-Dorna, 2024). Gida Tarim Orgiitii’ niin (FAO) 2010 yil1 tanimina gore,
“Insan ve doga kaynaklarini en iyi sekilde kullanan, biyogesitlilige ve ekosisteme kars1
saygili, kiiltlirel olarak kabul edilebilir, ulasimi kolay, ekonomik, beslenme agisindan
yeterli, giivenilir ve besinlerin ¢evresel etkilerinin az olmasina bagh diisiik besin ayak
izine sahip diyetler” olarak belirtilmektedir. Bu dogrultuda, WHO ve FAO (2019),
stirdiiriilebilir gida sistemlerinin olusumunda saglikli beslenmenin 6nemini vurgulayan
“Siirdiiriilebilir Saghkli Diyetler — Rehber Ilkeler” adli belgeyi yayimlamistir. S6z konusu
rehberde ii¢ temel alana dikkat ¢ekilmektedir: erken yasam doneminde emzirmenin
onemi, gida kaynakli ve bulasic1 olmayan hastalik risklerini (NCD) azaltmaya yonelik
olarak islenmemis ya da minimum diizeyde islenmis gidalarin kullanimimni 6ne ¢ikaran
saglik boyutu; gaz ve kimyasal kirlilik, su ve toprak kullanimi, ayni zamanda gida
iiriinlerinde biyolojik cesitliligin korunmasina yonelik ¢evresel hedefler; sosyokiiltiirel
unsurlar ¢ercevesinde yerel kiiltiir, mutfak gelenekleri ve besinlerin toplumun tiim
bireyleri i¢in ekonomik ve fiziksel agidan ulasilabilir olmasi. Bu ¢ok boyutlu yaklagimin
gerektirdigi karmagsik yap1 goz Oniinde bulundurularak, farkli disiplinleri kapsayan

belirleyici faktorler ile etkili miidahale stratejilerini destekleyecek giiglii bir bilgi temeli
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olusturulmalidir (Gibas-Dorna, 2024).

Artan diinya niifusu, dogal kaynaklarin yogun ve bilingsiz kullanimi, {iretim
stireglerinden kaynaklanan sera gazi emisyonlar1 ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan iklim
degisiklikleri, siirdiiriilebilir beslenme kavramini son yillarda oldukca 6nemli bir giindem
haline getirmistir. Stirdiirtilebilir beslenmenin temel hedefi; iklim degisikligi ve kaynak
tiketimi gibi c¢evresel sorunlarin Oniine gecerek, gelecek nesillerin yasamini
stirdiirebilecegi kaynaklarin korunmasmi saglamaktir (Terzi, 2022). Siirdiirtilebilir
beslenme, gidalarin tiim yasam dongisiinii dikkate alarak c¢evre iizerindeki etkilerini
degerlendiren ve bu dogrultuda beslenmede dengeyi saglamayir amaglayan bir
yaklagimdir. Mevcut literatiir, stirdiiriilebilir beslenmenin; diisiik sera gazi1 salimi, az su
ayak 1zi, enerji ve toprak kullaniminda etkinlik, ayrica minimum diizeyde besin atig1 ve
kaybr ile karakterize edilen bir beslenme modeli oldugunu ortaya koymaktadir (Olgun,
2022). Siirdiirtilebilir beslenmenin anlami sadece hayatta kalmamizi ve ¢cevremizle denge
kurmamizi degil, yarattigimiz ama uyum saglamaya hazir olmadigimiz yeni ¢evrede
kendimize biitlinsel bir simetri bulmamizi ve hem bedensel hem de ruhsal saglik agisindan
saglikli bir sekilde yasamamizi1 da kapsamaktadir (Vassilopoulou, 2023).

Siirdiiriilebilir beslenme modelinin temelini; ¢evresel etkileri diisiik olan bitkisel
kaynakli besinler, sebze ve meyveler, tam tahillar, baklagiller, yagli tohumlar, balik,
kiimes hayvanlar1 ile zeytin ve zeytinyagi olusturmaktadir. Buna karsilik; kirmizi et,
islenmis gidalar, doymus yag icerigi yliksek tiriinler, hayvansal kaynakli besinler ve rafine
seker gibi {irlinler, cevresel dengeye verdikleri zarar nedeniyle sinirli tiiketilmelidir.
Akdeniz Diyeti, Barilla Cift Piramit, DASH, Yeni Nordik, Flexitarian, Vejetaryen ve
Vegan beslenme tarzlari, bitkisel besin odakl siirdiiriilebilir beslenme modellerine 6rnek
teskil etmektedir. Bu modellerin hayata gecirilmesi; hem insan saghigi, hem gevresel
koruma hem de gezegenin siirdiiriilebilirligi agisindan biitiinciil bir iyilik haline katki
saglamaktadir. Dolayisiyla, bireylerin bu tiir beslenme aligkanliklarmi yasamlarina
entegre etmesi, gelecekteki kusaklara saglikli ve yasanabilir bir diinya birakabilmenin

temel adimlarindan biri olarak degerlendirilmektedir (Olgun, 2022).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Vassilopoulou%20E%22%5BAuthor%5D

Gokgen Garipoglu, Bilge Meral Ko¢ ve Tugge Ozlii ile birlikte 2023 yilinda
"Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yonelik Davrams Olgegi"ni gelistirmistir. Bu odlcek,
stirdiiriilebilir beslenme davraniglarini degerlendirmek amaciyla hazirlanmistir. Gegerlik-
giivenirlik analizleri yapilmistir. 4 ana faktor ve 29 sorudan meydana gelmektedir. Bu
faktorler arasinda besin tercihi, gida israfinin azaltilmasi, mevsimsel ve yerel beslenme,
besin satm alma unsurlar1 yer almaktadir. Olgek, Likert tipi besli derecelendirmelidir.
Olgek; “hicbir zaman”, “nadiren”, “bazen”, “siklikla” ve “her zaman” seklinde
derecelendirilmistir. Tiim maddeler “hi¢cbir zaman” segeneginden baslamak tlizere 1’den
5’e dogru puanlanmustir. Olgekteki maddelerin tamami olumludur. Olgekten almabilecek,
en diisiik puan ise 29 en yliksek puan 145°dir. Alt boyut puanlamalar1 ise bireylerin alt
boyutta yer alan sorulara verdikleri puanlarm toplaminin alt boyutta yer alan soru sayisina

boliinmesiyle elde edilmektedir. Toplam puanin ve alt boyut puanlarinin yiiksek olmasi

bireyin siirdiiriilebilir beslenme davraniglarinin daha fazla oldugunu gostermektedir.

2.1.2 Siirdiiriilebilir Beslenme ve Fiziksel Aktivite

Diizenli fiziksel aktivite, 6zellikle istah kontroliiniin zorlastig1 obezite ve asir1 kilo gibi
durumlarin tedavisinde onemli bir rol oynamaktadir. Yeme davranis1 ozellikleri, kilo
kontrolii iizerinde belirleyici olmakta ve bu 6zellikler aktif bireylerle hareketsiz bireyler
arasinda farklilik gosterebilmektedir (Martinez-Avila, 2020). Sporcular ise, antrenman
yogunlugu, performans hedefleri ve saglik durumlarina bagh olarak belirli beslenme
gereksinimlerine sahiptir (Terzi, 2022). Amerikan Diyetisyenler Birligi (ADA), yetiskin
sporcularin giin boyunca porsiyonlara boliinmiis sekilde, kilogram basina 1,2 ila 2,0 gram
arasinda kaliteli protein tiikketmesini dnermektedir (Gibas-Dorna, 2024). Bu ihtiyag¢larin
karsilanmas1 amaciyla olusturulan beslenme diizenlerinde genellikle hayvansal kaynakli
gidalar agirlikli olarak tercih edilmektedir (Terzi, 2022). Kas iyilesmesini desteklemek
amaciyla sporcular arasmnda hayvansal protein kaynaklarinin daha etkili olduguna dair

yaygin bir inanig mevcuttur (Gibas-Dorna, 2024). Ancak bu tercihler, sera gazi salimimi
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artirarak gevresel siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemli bir sorun teskil etmektedir.

Stirdiiriilebilir gida sistemlerine gecis kapsaminda, organik {iriinlerin tiiketiminin
desteklenmesi ve oOzellikle et tiiketiminin azaltilmasi, ¢evresel etkilerin azaltilmasi
bakimindan kritik bir stratejidir. Hayvansal gidalarin, nisastali sebzelerin ve rafine
karbonhidrat iceren drilinlerin asir1 tiikketimi, siirdiiriilebilir kalkinma hedefleriyle
celismekte; ayrica bulasicit olmayan hastaliklarinin (NCD) goriilme sikligini artirarak
saglk sistemine ciddi ekonomik yiikler getirmektedir. Nitekim saglikla iliskili bu
maliyetlerin yaklasik tigte birinin asm1 et tiiketiminden kaynaklandigi tahmin
edilmektedir. Gida israfinin azaltilmasi ve geri dontstiiriilebilir gida atiklarimin uygun
kosullarda degerlendirilerek ihtiya¢c sahiplerine ulastirilmasi, hem siirdiiriilebilir
kalkinma hedeflerine katki saglamakta hem de sosyal ve ekonomik faydalar iiretmektedir
(Gibas-Dorna, 2024).

Sporcularin performans odakli aligkanliklar1 nedeniyle bitkisel kaynakli besinlere
gecisin - smirli  olmasi, bu grupta siirdiriilebilir beslenme yaklasimlarinin
uygulanabilirligini tartismali hale getirmektedir (Terzi, 2022). Bu yaklasim c¢evresel
acidan sorgulanmakta ve alternatif protein kaynaklarina yonelik arastirmalar giderek
artmaya devam edecegi tahmin edilmektedir. Giiniimiizde bitkisel, bécek bazli, mantar
kokenli, alg, fermente ve laboratuvar ortaminda tiretilmis et gibi siirdiiriilebilir alternatif
protein kaynaklar1 giindemdedir ve bu alandaki bilimsel caligmalarin artirilmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Gibas-Dorna, 2024). Bu sebeple, sporcu beslenmesi ilging bir pazar
olacak ve protein kalitesi ile biyoaktiviteyi, ergojenik kapasite de dahil olmak {izere
birlestiren ve ¢evre dostu olan bu yeni iirlinler sporcular tarafindan daha iyi kabul
edilecektir. Alternatif proteinlerin, biyolojik olarak aktif bilesikler acisindan 6nemli bir
kaynak olabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak bu alanda yapilan ¢aligmalarin biiylik bir
kismi hala in vitro diizeyde sinirl kalmaktadir. Dolayisiyla, bu yeni protein kaynaklarmin
gercekten ne kadar etkili ve glivenli oldugunu anlayabilmek i¢in hayvan modelleriyle ve

insanlar iizerinde yapilacak daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ oldugu agiktir (Darwish, 2023).



2.2. Hedonik Achk

Bireylerin yemek yeme davranisi, cogu zaman yalnizca enerji ihtiyacini karsilamakla
smirll kalmaz. Ozellikle lezzetli yiyeceklerin kolay ulagilabilir olmas1 ya da cevresel
uyaranlarin etkisiyle, kisi a¢ olmasa bile yeme istegi duyabilir. Bu gibi durumlar, haz alma
temelli bir yeme istegini giindeme getirir. Bu da literatiirde “hedonik a¢hk” olarak
tanimlanmaktadir. Hedonik aglik, bireyin 6znel olarak hissettigi yiyecek arzusu ile
ilgilidir. Dogrudan yiyecek tiiketimini degil, bu arzunun motivasyonel boyutunu ifade
eder. Beynin 6diil sistemi bu siiregte dnemli bir rol oynar. iki temel bilesenden olusur ve
bunlar "begenme" (hedonik haz) ve "isteme" (motivasyonel arzu) arzusudur
(Chmurzynska, 2021). Tath ve yag acisindan zengin yiyecekler, bu sistem {izerinde
ozellikle etkilidir. Ciinkii bu tiir yiyeceklerin p-opioid reseptorleri iizerinden haz verici
Ozelligi arttrrmaktadir. Arastirmalar p-opioid agonistlerinin yiyeceklerin verdigi haz
duygusunu giiclendirerek bireyleri daha fazla tiiketime yonlendirdigini gostermektedir.
Ancak herkes bu diirtiilere ayn1 sekilde yanit vermez. Diirtii kontrolii diisiik bireylerde,
bu tiir diirtiisel yeme davraniglar1 daha sik gozlemlenir. Dalle Grave’in (2020) belirttigi
gibi, bu durum o6zellikle sporcular i¢in dikkat edilmesi gereken bir konudur. Ciinkii
yalnizca fiziksel degil, zihinsel dayaniklilik da sportif performansi etkileyen énemli bir
unsurdur. Bu nedenle, sporcularin yeme davranislarmi degerlendirirken sadece fizyolojik
degil, ayn1 zamanda psikolojik siiregleri de gbz oniinde bulundurmalar1 gerekmektedir.

Hedonik acligin yalnizca kisa vadeli yeme davranislarini degil, uzun vadede kilo alma
riskini de etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bunun beraberinde elde dilen bazi bulgular,
hedonik aglig1 yiiksek olan bireylerin aglik hissetmedikleri durumlarda dahi daha fazla
yemek yeme egiliminde olduklarin1 ve zamanla yeme kontrolii kayb1 (LOC) gibi yeme
bozuklugu belirtileri gosterebilecekleri diistiniilmektedir (Mead, 2021). Yiiksek hedonik
aclik diizeyine sahip kisilerin genellikle obezite riskinin daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Bu bireylerde o6diil-motivasyon sisteminin fazla calisir. Bunun sonucunda lezzetli



yiyeceklere karsi artan duyarlilik gelismektedir (Basduvar, 2024). Ancak bu iliskinin
uzun vadeli etkilerini inceleyen prospektif ¢alismalarin sayisi sinirlhidir (Mead, 2021).

Hedonik aclik bireyler arasinda farklilik gdsterebilir. Bu farkliliklar, 6zellikle gida
ipuclarma duyarlilik ve kilo yonetiminde 6z-denetim becerileriyle yakindan iligkilidir.
Yapilan caligmalar, 6z-denetimi diisiik bireylerde hedonik aglik diizeyinin yiiksek
olmasinin, yiiksek kalorili ve lezzetli gidalarm tiiketimini artirabilecegini géstermektedir
(Chmurzynska, 2021). Gliniimiizde artan yiyecek bollugu ve ¢evresel yiyecek uyaranlari,
bireylerin yalnizca fizyolojik ihtiyaglara dayali degil, haz temelli yeme davraniglari
sergilemesine de zemin hazirlamaktadir. Ergen ve yetiskin 6rneklemlerinde hedonik aglik
diizeylerinin artis1, sik atistrma ve yagh gida tiiketimi ile iliskilendirilmistir. (Mead,
2021).

Hedonik aglik diizeylerinin artmasi, bireylerin kilo verme siirecinde basa ¢ikmak
zorunda kaldiklar1 temel engellerden biridir. Ozellikle lezzetli yiyeceklere yonelik
arzulara karst gelinememesi; saglikli beslenme diizenlerinin  siirdiiriilmesini
zorlastirmaktadir (Mead, 2021). Hedonik aglik, enerji ihtiyacindan bagimsiz olarak,
ozellikle yiiksek yag ve seker iceren yiyecekleri yeme arzusuyla tetiklenen haz odakl
yeme istegidir ve oOzellikle sporcular gibi viicut kompozisyonunun énemli oldugu
kisilerde enerji dengesinin dikkatle yonetilmesi gerekir (Tas, 2022). Kilo ydnetimi
calismalarinda, hedonik ag¢lik diizeylerinin kilo kaybi siirecinde zamanla azaldigi
goriilmiistiir. Ancak bu azalmanin viicut agirligi lizerindeki etkisinin kisa vadede daha
belirgin olmustur. Ozellikle kilo yonetimi girisimlerinde erken dénemde hedonik aglik
azaltilabilirse bireyin kilo kontroliine uyumunu artirabilecegi diisliniilmektedir (Mead,
2021). Diizenli fiziksel aktivite tokluk sinyal sisteminin duyarliligini artirarak, makro
besin gida se¢imlerini ve gereksinimlerine olan istegi diizenleyebilir. Boylece hedonik
yanit1 azaltarak yeme davranisini etkileyebilir. Ancak diisiik fiziksel aktivite seviyeleri,
haza bagh gida tiiketimini diisiirmez. Ornegin, yalnizca diisiik seviyede fiziksel aktivite
yapan bireylerin, yemk tiiketimine kars1 daha az tokluk tepkisi gosterdigi bildirilmistir

(Martinez-Avila, 2020).



Yapilan bir caligmada, egzersiz miidahalesi sonrasinda duygusal yeme artig1 oldugu
gozlemlenmistir. Yani hedonik achigin arttigi gézlemlenmistir. Bu durum, egzersizin
bireylerin duygusal etkilere kars1 gosterdigi diren¢ iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegini gdsterebilir. Baz1 olumsuz duygulara tepki olarak yemek yeme egilimini
artirabilecegini disiindiirmektedir. Egzersizin ruh hali ve duygusal durum {tizerindeki
etkileriyle alakali olabilecegi diisiiniilebilir. Hormonal degisimler egzersiz sirasinda
goriiliir ve stres diizeyini azaltarak ruh halini iyilestirebilir. Ancak bu tepkiler kisiden
kisiye farklilik gosterdigi sonucuna varilabilir. Genellikle diisiik 6zsaygiya sahip ve
fiziksel yeterliligi konusunda olumsuz algiya sahip bireylerde duygusal yemek yeme daha
yaygin sekilde goriilmektedir. Bu davranis, kimi bireylerde asir1 yeme egilimi seklinde
ortaya cikarken, bazi kisilerde ise tam tersine gidalardan kaginma bigiminde kendini
gosterebilir. Yapilan bir ¢alismada orta yogunluklu egzersiz grubunun denekleri, istek
kontroliinde azalma egilimi gostermisti. Bu sebeple fiziksel aktivitenin geng
yetiskinlerde yeme davranisi1 6zelliklerini nasil iligskilendirebilecegi ve etkileyebilecegi
belirsizligini korumaktadir (Martinez-Avila, 2020).

Sonug olarak, hedonik aglik sadece beslenme davranmiglarini degil, ayn1 zamanda
psikolojik dengeyi, viicut agirligmi ve yasam tarzi aliskanliklarini da etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Sporcularda bu tiir achgin farkinda olunmasi ve bilingli yeme aliskanliklar1
gelistirilmesi son derece dnemlidir. Aslinda performansin siirdiiriilebilirligi, kilo kontroli
ve genel sagligin korunmasi agisindan biiylik dnem tagimaktadir.

Besin Giicii Olgegi (BGO), bireylerin yogun yiyecek uyaricilarinm bulundugu
ortamlarda, Ozellikle lezzetli ve c¢ekici gidalara karsi gelistirdikleri istah diizeyini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Ayn1 zamanda 6z-bildirim temelli bir Sl¢iim
aracidir (Chmurzynska, 2021). 2009 yilinda Cappelleri ve arkadaslar1 tarafindan Power
Food Scale adiyla gelistirilmistir (Ozcalkap, 2024). Olgek, yiyecek yakmligmi iic
diizeyde ele alir. Bunlar heniiz erisilebilir olmayan ancak cevrede varligi hissedilen
yiyecekler, erigilebilir durumda olan yiyecekler ve tadilmis yiyeceklerdir. Bu yoniiyle

BGO, bireyin ¢evresel yiyecek uyaranlarina olan duyarliligini psikolojik diizeyde
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degerlendirmeye olanak tanir (Chmurzynska, 2021). Olgegin Tiirkge gecerlik ve
giivenirlik caligmasi ise 2021 yilinda Ulker ve arkadaslar1 tarafindan yapilmistir. Besin
Giicii Olgegi (BGO), 15 madde icerir ve 5 dereceli Likert dlgegi kullanilir; maddeler “hig
katilmiyorum”dan “kesinlikle katiliyorum™a kadar siralanir. Tiirk¢e versiyonunda, her {i¢
faktor i¢in Cronbach giivenilirlik katsayilar1 sirasiyla 0,849, 0,797 ve 0,82 olarak
bulunmustur. Olgek puanlamasinda, katilimcilarin verdigi yanitlar 1 ile 5 arasinda
puanlanir. Puanlarin yiiksekligi, bireyin yiyeceklere karsi duyarliligini ve besinlerin
psikolojik olarak kisinin iizerinde bir kontrol olusturdugunu gosterir (Oz¢alkap, 2024).
BGO, dogrudan gercek yiyecek tiiketimi ya da asir1 yeme davranislarini l¢gmez; bunun
yerine bireyin lezzetli yiyeceklerle karsilastiginda hissettigi arzunun siddetini ve
motivasyonel etkisini degerlendirir. Arastirmalar, bu Ol¢egin Ozellikle enerji agigi
olmayan bireylerde bile yiiksek yiyecek istegini yansitma kapasitesine sahip oldugunu ve
bazt durumlarda bu durumun artan yiyecek tiiketimiyle sonuglanabilecegini
gostermektedir. Ayrica, 6z-denetim becerileri diisiik olan bireylerde BGO’niin yiiksek
puanlari, yiiksek kalorili ve lezzetli yiyecek tiikketimini 6ngdérme konusunda giiclii bir

belirleyici olarak 6ne ¢ikmaktadir (Chmurzynska, 2021).

2.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, glinlimiizde bireylerin sagligini ve giinliik yasam kalitesini dogrudan
etkileyen Onemli bir davramis bi¢cimi olarak kabul edilmektedir (Nowak, 2019).
Caspersen’in 1985 yilinda yaptigi tanima gore ‘Fiziksel aktivite; iskelet kaslar1 tarafindan
iiretilen ve enerji harcamasina neden olan her tiirlii bedensel harekettir.’. Giinliik hayatta
fiziksel aktivite cogunlukla is, ulasim ve egzersiz gibi faaliyetler yoluyla gerceklestirilir.
Bu tiir hareketlilik, bireylerin biiylime ve gelisim siireglerini destekleyebildigi gibi,
mutluluk hissini artirabilir ve uyku kalitesini iyilestirebilir (Tian, 2024). Ayrica fiziksel
aktivite, gelismis islevsel kapasite, hastalik risklerinin azalmasi, viicut kompozisyonunun

iyilestirilmesi ve kilo kaybi gibi ¢ok sayida fiziksel saglik yarar1 saglar (An, 2020). Daha
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once yapilan klinik deneysel ¢aligmalarin ¢ogu, hem diizenli uzun vadeli fiziksel
aktivitenin hem de akut yiiksek yogunluklu antrenmanin plazma yiiksek yogunluklu
lipoprotein kolesterol (HDL-C) seviyelerini artirabildigini, yemek sonrasi trigliserit (TC)
seviyelerini azaltabildigini, kan sekeri seviyelerini diizenleyebildigi gormiistiir. Cesitli
iilkelerde yapilan kesitsel ve kohort ¢aligmalar1 da ayrica orta diizeyde egzersizin koroner
kalp hastaligi, kalp yetmezligi, obezite ve tip 2 diyabet vb. riskini azaltabilecegini
gostermistir. Boylece diizenli fiziksel aktivitenin mortaliteyi azaltabilecegini ve ilgili
popiilasyonlarin prognozunu iyilestirebilecegini dogrulamistir (Liu, 2022).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, yetiskin bireylerin haftada en az 150 dakika orta siddette
ya da 75 dakika yiiksek siddette egzersiz yapmalar1 onerilmektedir (WHO,2019). Orta
siddetli egzersizler, kalp atim hizinin ve solunumun normalden fazla oldugu, kaslarin
belirgin bi¢imde calistig1 yani hizli yiirtiyiis, diisiik tempolu kosu ve dans gibi aktiviteleri
kapsamaktadir. Yiiksek siddetli egzersizler ise kalp ritmini ciddi oranda artiran tempolu
kosu, basketbol, voleybol, step-aerobik gibi daha zorlayici aktiviteleri igerir. Fiziksel
aktivite (FA), yalnizca organizmanin biyolojik yapisimi degil, ayn1 zamanda bireyin
psikososyal saghgin1 da olumlu yonde etkiledigi i¢in hem gelismekte olan hem de
gelismis tilkelerde halk sagligi politikalarinin temel unsurlarindan biri haline gelmistir
(Nowak, 2019). Buna karsin, fiziksel aktivite diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda yapilan
calismalarda tutarsiz sonuglara da rastlanmaktadir (An, 2020). Dahasi, kiiresel Olcekte
fiziksel hareketsizlik olduk¢a yaygindir; diinya genelinde her bes kisiden biri fiziksel
olarak tamamen inaktiftir. Yetigkinlerin {icte biri ve genclerin beste dordii, onerilen
fiziksel aktivite diizeylerine ulasamamakt adir. Bu durum, ozellikle sanayilesme ve
kentlesmenin artmasiyla birlikte hareketsiz yasam tarzlarmin yayginlasmasia
baglanmaktadir (Nowak, 2019).

Hareketsiz insanlarla karsilastirildiginda, yiliksek fiziksel aktivite seviyelerine katilan
yetigkinlerin daha uzun telomerlere sahip olma egiliminde oldugunu ve bunun hiicre
yaslanmasin1 6nemli 6l¢iide geciktirebilecegi gosterilmistir. Calismalar, Amerika Birlesik

Devletleri'nde 40 yas iistii yetiskinler arasindaki dliimlerin biiylik bir kisminin yetersiz
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fiziksel aktivite seviyelerine baglanabilecegini ve 40 ila 85 yas ve lizeri bireylerin ABD
yetigkinleri arasinda giinde 10 dakika orta ila siddetli yogunluklu fiziksel aktiviteyi
artirmalar1 durumunda yilda 110.000 6limiin 6nlenebilecegini gostermistir (Tian, 2024).

Kiiresel olcekte yaslanan niifus, glinlimiizde onemli bir halk sagligi sorunu haline
gelmistir. Bu baglamda, diizenli egzersiz ve spor etkinlikleri, ozellikle ileri yas
grubundaki bireylerde bu olumsuz degisimlerin etkisini azaltabilir ve bireylerin biyolojik
yaslarim1 daha gen¢ bir diizeyde korumalarma katki saglayabilir (Hemmeter, 2022).
Diinya Saghk Orgiitii'niin raporlarina gore, 2050 yil1 itibartyla 65 yas ve iizeri bireylerin
sayisinin yaklasik 1,6 milyara ulasmasi ve bu grubun diinya niifusunun %16’smi1
olusturmasi beklenmektedir (WHO, 2023). Bu degisim, saglikli yaslanma kavrammin
Onemini artirmaktadir. Saglikl yaslanma, kisilerin yashlik doneminde bagimsizliklarma,
yasam amagclarini, fiziksel enerjilerini ve genel yasam kalitelerini siirdiirebilme yetenegi
olarak tanimlanabilir (Eckstrom, 2020). Yas ilerledikce viicutta bir¢ok fizyolojik degisim
yasanir ve bu degisiklikler hem fiziksel hem de zihinsel saglik agisindan bireyleri daha
savunmasiz hale getirebilir. Ozellikle fiziksel aktivitenin azalmasi ve hareketsiz bir yasam
tarzi, yaslanma siirecini hizlandirabilir. Ancak diizenli egzersiz yapmak, 6zellikle ileri yas
grubundaki bireylerde, bu olumsuz etkileri azaltmaya yardimci olabilir ve biyolojik yasin
geng kalmasma katki saglayabilir (Hemmeter, 2022).

Fiziksel uygunluk diizeyinin yash bireylerde ruh saghgiyla yakindan iliskili oldugu
diisiiniilmektedir. Ozellikle yasam boyu devam eden fiziksel aktivite aligkanhignmn, ileri
yaslarda depresyon ya da demans gibi durumlara karsi koruyucu bir etkisi olabilecegi 6ne
stiriilmektedir (Hemmeter, 2022). Diizenli hareket etmek, yalnizca kas ve kemik sagligini
korumaya ya da diisme riskini azaltmaya yardimc1 olmakla kalmaz; ayn1 zamanda bilissel
gerilemeyi yavaglatma ve agr1 yonetimi gibi alanlarda da katki saglayabilir. Bu nedenle,
etkili bir fiziksel aktivite programi sadece ylirliylisten ibaret olmamali; aerobik
egzersizlerin yaninda, kuvvet gelistirici hareketler, denge calismalar1 ve esneklik
egzersizlerini de icermelidir. Ote yandan, eldeki veriler maalesef birgok yasli bireyin

Onerilen haftalik egzersiz siiresini karsilamadigmi gostermektedir. Bu da, fiziksel
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aktivitenin yaglh bireyler arasinda tesvik edilmesini her zamankinden daha 6nemli hale

getirmektedir (Eckstrom, 2020).

2.3.1. Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Saglikli yagamak birden fazla davranigin birlikte yiiriitiilmesiyle miimkiindiir. Saglkli
beslenme ile diizenli fiziksel aktivite birbirini tamamlayan temel yasam tarzi 6geleridir.
Dengeli bir beslenme diizeni, yapilan egzersizlerin etkisini artirirken; egzersiz de
besinlerin viicutta daha verimli kullanilmasini1 saglar. Bu karsilikli etkilesim sonucu
yalnizca fiziksel saglig1 etkilenmez. Ayn1 zamanda bagisiklik sisteminin stresle bas etme
becerisini ve ruhsal iyilik halini de olumlu yonde etkileyebilir. Zaman zaman stresli
donemlerde beslenme ve spordan uzaklasilabilir ama bir arada siirdiiriildiiglinde stresle
basa ¢ikmada Onemli bir destek sagladigi bilinmektedir. Ayrica dengeli beslenme
egzersize olan istegi artirabilirken; diizenli fiziksel aktivite de istah1 dengeleyerek daha
saglikl1 besin se¢imlerini tesvik edebilir (Schultchen, 2019).

Saglikli beslenme yalnizca enerji ve besin ihtiyaglarini karsilamaktan ibaret degildir.
Ayn1 zamanda bireyin fiziksel ve zihinsel performansmi desteklemek amaciyla da
yapilmalidir. Gerekirse stratejik desteklerle zenginlestirilmelidir. Ornegin, dogru
hazirlanismis beslenme planit sporcularda yaralanma riskini azaltabilir. Obezite gibi
kronik rahatsizliklarin 6nlenmesine katkida bulunabilir ve bireyin genel saghigini
korumasina yardimci olabilir (Gonzalez, 2022).

Performansin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan sporcular i¢in beslenme dnemli bir
yere sahiptir. Egzersiz sonrast uygulanan dogru beslenme plan1 toparlanmayi
hizlandrrabilir, kaslarm yeniden yapilanmasina destek olabilir. Antrenmanlar arasi
donemde ya da yarigmalarda ise hem fiziksel hem de metabolik yorgunlukla bas etmeyi
kolaylastirabilir. Bu nedenle, 6glinlerin icerigi, zamanlamasi ve miktar1 gibi faktorler
sporcunun performansi lizerinde dogrudan etkilidir (Malsagova, 2021).

Sporcu beslenmesinde protein en 6nemli besin bilesenlerindendir. Kas onarimi, doku
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yenilenmesi ve fizyolojik adaptasyonlar iizerinde dogrudan etkili oldugu bilinmektedir.
Glinliik protein ihtiyact sporcular i¢in 1.2-2 g/kg arasinda degisebilir ve bu miktar,
yapilan spor dalina ya da antrenman yogunluguna gore farklilik gosterir. Hayvansal
kaynakli proteinler 6zellikle 16sin, demir ve B12 gibi besin 6geleri bakimindan zengin
olduklar1 i¢in siklikla tercih edilir. Bu sayede sporcularin toparlanma siireci desteklenir
ve kas gelisimi hizlandirilir (Terzi, 2022). Buna karsim bitkisel proteinler, igeriklerindeki
bazi antintitrisyonel bilesenler nedeniyle zaman zaman yetersiz olarak degerlendirilebilir.
Ozellikle 16sin gibi baz1 esansiyel aminoasitlerin miktarmmn diisiik olmasi, bu konuyu
daha da tartismali hale getirmistir. Bu nedenle, bitki temelli beslenmenin sporcu
performansi iizerindeki etkileri hala arastirilmaya devam eden bir konudur (Terzi, 2022).

Siit ve siit iirlinleri sadece protein agisindan degil; kalsiyum, fosfor, potasyum,
magnezyum ve B2 vitamini gibi birgok mikro besin 6gesi bakimindan da zengin
gidalardandir. Glinlimiizde tiiketilen siitiin biiyiik bir kismi1 peynir, yogurt ya da siit tozu
olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin toparlanma siirecinde 6zellikle peynir alt1 suyu
proteini (whey) icerigi yliksek olan iiriinler tercih edilir. Bazi siit {iriinlerinin {iretim
stireclerinde ¢evresel etkiler agisindan da sorgulanmaktadir. Bu nedenle, bitkisel protein
kaynaklarinin siit iirlinlerine alternatif olabilecek sekilde gelistirilmesi stirdiiriilebilirlik
acisindan onem tasimaktadir (Chen, 2025). Ayrica yapilan bir ¢alismada, fermente siit
iirtinlerinin diizenli tiiketiminin 6zellikle yasli bireylerde yiiriime hizindaki azalmay1

yavagslatabildigine dair bulgular da mevcuttur (Shimamoto, 2024).

2.4. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi uzun siiredir saglik hizmetlerinin temel hedeflerinden biri olarak kabul
edilmektedir. Ayn1 zamanda insan varolusunun temel bilesenlerinden biridir ancak yasam
kalitesine iliskin tartigmalar, 6zellikle modern donemlerde felsefi bir yaklasimin disma
cikmistir. Saglikla iligkili yasam kalitesini artrmaya yOnelik somut miidahaleler ve

degerlendirme yontemleriyle daha uygulamali bir boyut kazanmistir. Sonug olarak,
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yasam kalitesi kavraminin giiniimiizdeki anlami artmustir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
saglig1 yalnizca hastalik ve sakatlik durumunun yoklugu degil, ayn1 zamanda fiziksel,
ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlayan genigletilmis saglik tanimi
yapmis olmasi 6nemli bir doniim noktasi olmustur. Yasam kalitesi, bireyin yasamina
iliskin fiziksel, zihinsel ve sosyal boyutlarda algiladigi memnuniyet diizeyini ifade eden
cok boyutlu bir kavramdir. Her ne kadar yasam kalitesi tanimlar1 arasinda temel bazi1 ortak
noktalar bulunsa da, farkli noktalara vurgulamalar 6n plandadir. Sonug olarak, yalnizca
dissal kosullara indirgemek yerine,bireyin 6znel degerlendirmelerini ve yasamdan aldigi
doyumu 6n plana ¢ikarir (Licu,2023).

Yagsam kalitesi, bireyin yasamina iliskin fiziksel, zihinsel ve sosyal boyutlarda
algiladig1 memnuniyet diizeyini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. Her ne kadar
yasam kalitesi tamimlar1 arasinda temel bazi ortak noktalar bulunsa da, farkl
yaklasimlarda vurgulanan yonler degisiklik gosterebilmektedir. WHO’ ’ya gdre yasam
kalitesi, bireylerin yasadiklar1 toplumun kiiltiirel yapis1 ve deger sistemleri baglaminda,
kendi hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve kaygilari dogrultusunda yasamlarma iliskin
algilarim1 ifade eder. Bu tanim, yasam kalitesini yalnizca digsal kosullara indirgemek
yerine, bireyin 6znel degerlendirmelerini ve yasamdan aldig1 doyumu 6n plana ¢ikarir
(Licu,2023).

Yapilan bagka bir tanima gore (Revicki, 1997), bireyin genel i1yilik haline dair genis bir
insan deneyimi yelpazesini kapsayan bir kavram olarak tanimlamaktadwr. Buna gore
yasam kalitesi, bireyin yagsaminin farkli alanlarina iliskin 6znel mutluluk ve memnuniyet
algilarm icerir (Licu, 2023). Benzer sekilde, bazi arastirmacilar bu kavrami bireyin
giinliik yasamin1 ne dl¢tide islevsel bicimde siirdiirebildigi ve bu siirecten ne kadar tatmin
oldugu lizerinden degerlendirmektedir. Bu cercevede, yasam kalitesi sadece saglik
durumu ile degil, ayn1 zamanda bireyin duygusal, sosyal ve ¢evresel etkilesimleriyle de
sekillenen bir yapidir (Frias-Luque, 2022). Yasam kalitesi 21. ylizyilda giderek artan bir
onem kazanmistir ve bireylerin sosyal cevreleri, yasadiklar1 ortamlar ve genel saglk

durumlariyla dogrudan baglantili olan hem nesnel hem de 6znel degiskenlerden olusan
16



cok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmaya baslanmistir (Frias-Luque, 2022).

Yasam Kalitesi Olgegi (SF-36), 1992 yilinda Ware ve Sherbourne tarafindan
gelistirilmis ve 1999 yilinda Kogyigit ve arkadaslar1 tarafindan Tiirkce gecerlik ve
giivenirlik calismast yapilmistir. SF-36, bireylerin  kendi saglik durumlarini
degerlendirmelerine olanak taniyan bir 6lgektir. Bu dlgek, sekiz farkli saglik alaninda
toplam 36 soru icermektedir: fiziksel islev, fiziksel rol, bedensel agri, genel saglik,
canlilik, sosyal islev, rol-duygusal ve zihinsel saglik. Her bir alan i¢cin puanlama ayr1 ayr1
yapilir ve her biri 0 ile 100 arasinda degerlendirilir. Puanlarin yiiksek olmasi, bireyin
saglik durumunun daha iyi oldugunu gosterir. Ancak, Olge§in toplam bir puani

hesaplanmaz (Ware,1992; Kocyigit, 1999)

2.4.1. Yasam Kalitesinin Beslenme ve Fiziksel Aktivite ile
Tliskisi

Yiiksek yasam kalitesi, bireyin saglikli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in temel bir
gostergedir ve bu diizeye ulasabilmek, yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel
aktivitenin bir arada siirdiiriilmesini gerektirir. Bu biitiinciil yasam tarzi yaklagima,
yalnizca fiziksel performansin gelisimine katki saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda ¢esitli
kronik hastaliklarin ortaya ¢ikma riskini de 6nemli Ol¢lide azaltmaktadir. Beslenme
aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi, yasam kalitesi ilizerinde dogrudan etkili olan
temel yasam tarzi faktorleri arasinda yer almaktadw. Bu iki unsurun birlikte
degerlendirilmesi ise bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel saglik diizeylerini koruma
ve gelistirme siireclerinde kritik bir rol oynamaktadir (Fernandez-Lazaro, 2023).

Yanlis beslenme bilgileri ve aliskanliklari, bireyleri obeziteye siiriikleyen ve yasam
kalitesini olumsuz etkileyen baslica etmenler arasindadir. Tiirkiye’de 6zellikle addlesan
ve geng erigkin yas gruplarinda, sagliksiz beslenmeye bagli saglik sorunlarinda belirgin
bir artis gozlemlenmektedir. Toplumsal yapida meydana gelen degisiklikler, beslenme

aliskanliklarinin da doniismesine neden olmaktadir. Artan ekonomik refah diizeyi,
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bireylerin geleneksel besinler yerine genellikle yiiksek kalorili ancak besin degeri diisiik
islenmis gidalara yonelmesine yol agmaktadir. Erken yaslarda edinilen dogru beslenme
davranislari, ilerleyen donemlerde besin se¢imini olumlu yonde etkileyerek, hem sagligin
korunmasinda hem de yasam kalitesinin artirilmasinda onemli bir rol oynamaktadir.
Beslenme, yalnizca hareketsiz bireyler i¢in degil, ayn1 zamanda diizenli fiziksel aktivite
yapanlar acisindan da son derece dnemli bir unsurdur. Bu nedenle, bireylerin beslenme
aliskanliklarmni bilingli, dengeli ve 0Olgiilii bicimde siirdiirmeleri biiylik 6nem tasir.
Nitekim yasam Kkalitesi, bireyin genel sagligi ve memnuniyet diizeyi acismdan
vazgecilmez bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Y1lmaz, 2019).

Fiziksel aktivite, hem bedensel hem de zihinsel saghg destekler. Islevselligi artirir,
hastalik riskini azaltir, viicut yapisini iyilestirir ve viicut agirhig1 kontroliine katk: saglar.
Ayni zamanda, ruh halini olumlu yonde etkileyerek depresyon ve kaygi diizeylerini
azaltir. Bunlara ek olarak, fiziksel aktivitenin yasam kalitesi tizerinde genis etkileri vardir.
Fiziksel aktivite ile O0znel iyi olus arasindaki iliski farkli yogunluk seviyelerinde
degiskenlik gostermektedir. Bazi ¢aligmalar orta ve yiliksek yogunluklu aktivitenin yagsam
kalitesiyle pozitif iligkili oldugunu belirtirken, diger bulgular diisiik yogunluklu fiziksel
aktivitenin daha yiiksek dznel iyi olus sagladigmi gostermektedir. Ozellikle diisiik ve orta
yogunluktaki aktivitelerin sikligi olumlu etkilere sahipken, yiiksek yogunluklu
aktivitelerin bu agidan ayni etkiyi gostermedigi bildirilmektedir. Bu nedenle, fiziksel
aktivitenin tiirii ve yogunlugu agismndan 6znel iyi olus iizerindeki etkileri tam olarak
netlesmemistir (An, 2020).

Dengeli beslenmek, fiziksel aktivitenin etkisini artirmada dnemli bir rol oynayabilir.
Ayni sekilde, diizenli egzersiz yapmak da alman besinlerin viicutta daha verimli
kullanilmasna katkida bulunur. Bu karsilikli iliski, hem enerji dengesinin saglanmasina
yardimci olur hem de bagisiklik sistemini destekleyebilir. Ayrica, stres seviyesini azaltma
ve ruhsal iyilik halini artirma agisindan da bu iki davranis birlikte oldukea etkilidir. Lakin
bazi durumlarda stresli donemlerde insanlarin saglikli beslenme ya da egzersiz gibi

aligkanlklardan uzaklastigi da goriilebilir. Ancak bu aligkanliklar siirdiiriildiiglinde,
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stresle basa ¢ikmak c¢ok daha kolay olabilir. Saglikli beslenme, fiziksel aktiviteye olan
ilgiyi artirirken; egzersiz yapmak da istahin dengelenmesine ve daha bilingli besin
tercihlerine katki sunabilir. Genel olarak bu biitiinciil yaklagim, kisinin hem fiziksel
durumunu hem de zihinsel giiclinii destekleyerek yasam kalitesini artirma potansiyeli tasir

(Schultchen, 2019).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin amaci

Gliniimiiz toplumunda, bireylerin saglikli yasam bic¢imlerine olan ilgisi giderek
artmaktadir. Diizenli spor yapan bireylerin beslenme sekillerini arastiran dogrudan
calismalar kisith olmakla birlikte, bu kisiler tizerinde stirdiiriilebilir beslenme, hedonik
aclik ve yasam kalitelerinin degisimi iizerine 3 farkli konu ile birlikte aragtirma yoktur.
Onceki ¢alismalar fiziksel aktivitenin nesnel saghik endeksleri iizerindeki potansiyel
faydalara odaklanmistir. Diizenli fiziksel aktiviteyi aligkanlik haline getirmek; yalnizca
fiziksel saghgi 1iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda hedonik acglik, beslenme
aliskanliklar1 ve yasam kalitesi lizerinde onemli etkilere sahiptir. Bu konular {izerine
yapilan arastirmalarin az olmasi ve kapsamli olmamas1 sebebiyle diizenli spor yapan
yetigskinlerin hedonik aglik ile beraber siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarmi yasam

kalitelerine etkilerinin degerlendirilmesi amaclanmaktadir.
3.2 Arastirmanin hipotezleri

H1: Diizenli spor yapan yetigkinlerin hedonik aghigmm azalmasi, siirdiiriilebilir
beslenme ve yasam kalitesinin arttig1 yoniinde iliski vardir.
HO: Diizenli spor yapan yetiskinlerin hedonik a¢liginin arttigy, siirdiiriilebilir beslenme

ve yasam kalitesinin azaldig1 yoniinde iliski vardir.
3.3 Arastirma tipi:

Bu arastirmada, Eskigehir’de bulunan 18-65 yas aras1 yetiskinlerin diizenli spor yapma
aliskanligmin hedonik aglik, siirdiiriilebilir beslenme ve yasam kalitesine etkisini

incelenmesi amaciyla kesitsel aragtirma modeli kullanilmistir.
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3.4 Arastirma yeri:

Diizenli spor yapan grubun verileri Eskisehir’de bulunan Sablon Welness Club’in
iiyelerinden toplanmistir. Diizenli spor yapmayan grupta Eskisehir ilindeki

katilimcilardan segilmistir.
3.5 Arastirma zamani:

Arastirmanin baslangi¢ tarihi 01 Eylil 2024 olarak belirlenmistir. Fen, Sosyal ve
Girisimsel Olmayan Saghk Bilimleri Arastirmalar1 Etik kurulu onayir 08.01.2025
tarthinde almmustir. Veri toplama stireci 15 Ocak 2025 ile 16 Mart 2025 tarihleri arasinda

yuriitiilmiistiir. Aragtirmanin tamamlanma tarihi ise 13 Haziran 2025 olarak planlanmustir.
3.6 Arastirma evreni ve orneklemi:

Bu calismadaki istatistiki veriler dikkate alinarak Gpower paket program ile yapilan
orneklem analizine gore; %95 giliven araliginda, %80 giic ve 0.5 etki biiyiikliigline
ulagmak i¢in gerekli toplam 6rneklem biiyiikligii bir grupta 64, toplamda minimum 128
kisi ile caligmanin yapilmasi gerektigi hesaplanmistir. Veri toplama siirecinde Eskisehir
Sablon Welness Club’mn yere kayithi 4586 toplam iiye sayisi lizerinden hesaplamalar
yapilmistir.

Etik Kurul onayr: Bu calisma igin Istanbul Okan Universitesi Etik Kurulundan
08.01.2025 tarihli ve 183 sayil1 etik kurul onay1 alinmistir (EK 1).

Bu ¢aligmanin yapildigi Eskisehir Sablon Welness Club’tan 03.12.2024 tarihli izin
yazist alinmistir. (EK 2).

Bu calismanin katilimcilarindan bu arastirma ile ilgili izin alinmis ve hasta onam

formu katilimcilara imzalatilmistir (EK 3).
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3.7 Verilerin toplanmasi ve degerlendirilmesi:

Bu aragtirmada verilerin toplanmasinda nicel aragtirma yontemlerinden biri olan anket
teknigi kullanilmistir. Calismanin 6rneklemini, 18-65 yas araliginda diizenli olarak spor
yapan ve yapmayan yetiskin bireyler olusturmaktadir. Katilimcilarin demografik bilgileri,
saglik durumlari, spor aligkanliklari, beslenme davranislari, hedonik aglik diizeyleri,
strdiiriilebilir beslenme yaklagimlari ve yasam kalitesi diizeyleri kapsamli bir anket
formu araciligiyla degerlendirilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri:

e (alismaya katilma konusunda goniillii olmak
e 18-65 yas arasinda olmak
e Tiirk¢e konusuyor ve anliyor olmak
e Kronik rahatsizligi bulunmamak
Calismadan diglanma kriterleri:
e Kronik rahatsizliginin bulunmasi
e (Gebe veya emzikli olmasi
e Tiirk¢e anlamiyor ve konugamiyor olmasi
Kriterlere uyan katilimcilara alti ana bolimden olusan anket formu yiiz yiize
uygulanmistir:
1) Sosyodemografik Ozellikler (EK 4)
Katilimcilarin  sosyodemografik bilgilerine iligkin veriler, toplam dokuz
sorudan olusan c¢oktan se¢meli sorular aracilifiyla toplanmistir. Sorular;
cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu, birlikte yasanilan kisi
sayis1, gelir diizeyi ve egitim diizeyi gibi degiskenleri kapsamaktadir. Yas
gruplarmna iligkin smiflamalar, literatiire ek olarak arastirmaci tarafindan
tanimlanmistir. Hanede birlikte yasayan kisi sayis1 sorusunda yalnizca bir kisi

belirtilmesi, katilimcinin tek basmna yasadiginin bir gdstergesi olarak kabul
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2)

3)

4)

edilmistir Bu veriler, katilimcilarin kendi beyanlarma dayali olarak elde
edilmistir.

Antropometrik Olgiimler ve Genel Saglik Bilgileri (EK 5)

Arastirmada kullanilan antropometrik verilere iliskin bilgiler agik uclu sorular
araciligiyla toplanmistir. Katilimeilarin viicut agirligi (kg) ve boy (cm) verileri,
spor salonlarinda bulunan dijital tart1 ve duvara monte boy 6lcer kullanilarak
dogrudan 6lgiilmiistiir. Bu verilere dayanarak beden kiitle indeksi (BKI)
[kg/m?] arastrmaci tarafindan hesaplanarak kayit altina alinmistir.
Katilimcilarin son bir y1l iginde sahip olduklar1 en diisiik ve en yiliksek viicut

agirliklarina iligkin veriler ise kendi beyanlarina dayanarak elde edilmistir.

Genel Aligkanliklar (EK 6)

Genel aligkanliklar bdliimiinde yer alan sorular {li¢ alt baslik halinde
yapilandirilmistir. Birinci boliimde, alkol ve sigara kullanimiyla birlikte spor
yapan bireylere yonelik olarak spor tiirli, siklig1, siiresi ve spora baglama
amagclarma iliskin veriler toplanmistir. Ikinci boliimde, katilimcilarm
kullandiklar1 besin destek iiriinleri sorgulanmistir. Ugiincii bdliimde ise
beslenme aligkanliklarmi degerlendirmeye yonelik olarak giinliik ana 6&iin ve
ara O0giin sayilari, su tiikketim miktar1 ve ev diginda yemek yeme sikligma iliskin
sorular yoneltilmistir. Bu boliimde elde edilen tiim veriler, katilimcilarin kendi
beyanlarina dayali olarak degerlendirilmistir

Besin Giicii Olcegi (EK 7)

Besin Giicii Olgegi (BGO), bir kisinin lezzetli yiyecekler karsisindaki istahin
ve bu yiyeceklerle iliskili duygusal yanitlarin1 6l¢gmeyi amaglayan bir aractir.
2009 yilinda Cappelleri ve arkadaslar1 tarafindan Power Food Scale adiyla
gelistirilmistir. Bu 0Olgek, besinlerin erisilebilirligi, mevcudiyeti ve tatma
deneyimi gibi ii¢ alt faktérden olusmaktadir. Bu alt faktorlere iligkin

giivenilirlik katsayilar1 sirasiyla 0,80, 0,67 ve 0,69 olarak belirlenmistir.
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5)

6)

Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismasi ise 2021 yilinda Ulker ve
arkadaslar1 tarafindan yapilmustir. Besin Giicii Olgegi, 15 madde igerir ve 5
dereceli Likert ol¢egi kullanilir; maddeler “hi¢ katilmiyorum”dan “kesinlikle
katiliyorum”a kadar swralanir. Tiirkge versiyonunda, her ii¢ faktor igin
giivenilirlik katsayilar1 sirastyla 0,849, 0,797 ve 0,82 olarak bulunmustur.
Olgek puanlamasinda, katilimeilarm verdigi yanitlar 1 ile 5 arasinda puanlanir.
Puanlarm yiiksekligi, bireyin yiyeceklere karsi duyarliligini ve besinlerin
psikolojik olarak kisinin {izerinde bir kontrol olusturdugunu géstertir.
Siirdiiriilebilir Beslenmeye Y6nelik Davranis Olgegi (EK 8)

Gokeen Garipoglu, Bilge Meral Kog ve Tugge Ozlii ile birlikte 2023 yilinda
"Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yonelik Davranis Olgegi"ni gelistirmistir. Bu
Olgek, siirdiiriilebilir beslenme davranislarint degerlendirmek amaciyla
hazirlanmis ve gecerlik-giivenirlik analizleri yapilmistir. 4 ana faktér ve 29
sorudan meydana gelmektedir. Bu faktorler arasinda besin tercihi, gida
israfinin azaltilmasi, mevsimsel ve yerel beslenme, besin satin alma unsurlari
yer almaktadir. Olgek, Likert tipi besli derecelendirmelidir. Olgek; “higbir
zaman”, ‘“nadiren”, “bazen”, “siklikla” ve “her zaman” scklinde
derecelendirilmistir. Tiim maddeler “hi¢cbir zaman” segeneginden baslamak
iizere 1°den 5’e dogru puanlanmustir. Olgekteki maddelerin tamami olumludur.
Olgekten alinabilecek, en diisiik puan ise 29 en yiiksek puan 145°dir. Alt boyut
puanlamalar1 ise bireylerin alt boyutta yer alan sorulara verdikleri puanlarin
toplaminin alt boyutta yer alan soru sayisina boliinmesiyle elde edilmektedir.
Toplam puanin ve alt boyut puanlarinin yiiksek olmasi bireyin siirdiiriilebilir
beslenme davranislarinin daha fazla oldugunu gostermektedir.

SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi (EK 9)

Yasam Kalitesi Olgegi, 1992 yilinda Ware ve Sherbourne tarafindan
gelistirilmis ve 1999 yilinda Kogyigit ve arkadaglari tarafindan Tiirkce gecerlik

ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmustir. SF-36, bireylerin kendi saglik durumlarini
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degerlendirmelerine olanak tantyan bir dlgektir. Bu olcek, sekiz farkli saglik
alaninda toplam 36 soru igcermektedir: fiziksel islev, fiziksel rol, bedensel agr1,
genel saglik, canlilik, sosyal islev, rol-duygusal ve zihinsel saglik. Her bir alan
icin puanlama ayr1 ayr1 yapilir ve her biri 0 ile 100 arasinda degerlendirilir.
Puanlarin yiiksek olmasi, bireyin saglik durumunun daha iyi oldugunu gosterir.

Ancak, 6lgegin toplam bir puan1 hesaplanmaz.
3.8 Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi:

Bu ¢aligmada elde edilen veriler lisansli BM Corp. tarafindan gelistirilen lisansli SPSS
Statistics 27.0 paket programu ile analiz edilmistir. Ilk asamada demografik bulgulara
iligkin frekans analizleri verilmistir. Frekans analizleri, gruplara ait frekans (n) ve ylizde
(%) degerleri hesaplanmistir. Daha sonra 6lgek diizeylerine iligskin frekans analizleri,
gruplara ait ortalama (Ort), standart sapma (SS), minimum (Min) ve maksimum (Maks)
degerleri hesaplanmistir. Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlari arastirilirken
carpiklik basiklik katsayilarindan yararlanilmis olup, Tabachnik ve Fidell (2013)’ e gore
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri -1.50 ile +1.50 arasinda ise normal
dagilim oldugu kabul edilir olmas1 durumunda degiskenlerin normal dagilimdan geldigi
belirtilmistir. Varyans homojenlik varsayimi i¢in Levene testi kullanilmistir. Giivenilirlik
icin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach’s Alpha test istatistiginden yararlanilmis olup,
Giivenirlik katsayist 0,00 < a < 0,40 (giivenilir degil); 0,40 < a < 0,60 (disiik
giivenirlikte); 0,60 < a < 0,80 (oldukca giivenilir) ve 0,80 < a < 1,00 (yiiksek derecede
giivenilir) olarak belirlenmistir (Kalayci, 2008). Dikkate alinarak giivenilirlik sonuglar1
verilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelenirken degiskenlerin normal dagilimdan
gelmeleri nedeniyle 2 bagimsiz grup karsilastirma testlerinden bagimsiz 6rneklemler t-
testi ve 3 veya daha fazla bagimsiz grup karsilastrma testlerinden ANOVA (varyans
analizi) testi kullanilmigtir. Parametrik testlerde varyanslar homojen dagilmadiginda

Welch testi sonuglar1 baz alinmistir. ANOVA testi sonucunda anlamli bulunan gruplarin
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coklu karsilastirmalarinda varyans homojenligine gore Tukey veya Tamhane testi
uygulanmistir.  Siirekli degiskenler arasinda iliski bakilirken Pearson korelasyon
testlerinden yararlanilmistir. Kategorik degiskenler arasinda iliski bakilirken Ki-kare
testinden yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05
kullanilmis olup; p<0,05 olmas1 durumunda anlamli bir farkliligin oldugu, p>0,05 olmasi

durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadig: belirtilmistir.
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4 BULGULAR

Yapilan bu caligmaya 138 kisi katilmistir. 69’u spor yapmayan, geriye kalan 69 kisi ise
spor yapan grup olmak iizere iki gruptan olusmaktadir. Dahil edilen bu yetiskinlerde
diizenli spor yapan gruptaki bireylerin biiyiik cogunlugu (%94,20) agir aktivite yaptigini
belirtmistir (n = 65). Geriye kalan %5,80’1 orta aktiviteyle ugragsmaktadir (n = 4). Diizenli
spor yapanlarin tamami 3 aydan uzun siiredir diizenli spor yaptigmi belirtmistir (%100, n
=69). Spor yapanlarm %40,58°1 haftada 3 kez (n = 28), %59,42’si haftada 4 ve daha fazla
kez (n =41) spor yaptigini belirtmistir. Spor yapanlari %95,59°u haftada 3 saatten fazla
stireyle spor yaptigini belirtmis (n = 65) ve %5,80’1 2-3 saat spor yaptigini ifade etmistir
(n=4). Spor yapan bireylerin %67,80°1 saglikli yasam (n = 40), %55,93’1i kas kazanimi
(n = 33), %6,78’1 kilo kayb1 (n = 4) amactyla spor yaptigini belirtmistir. Ancak ¢oklu

yanit verildiginden dolay1; birden fazla sebeple spor yapan katilimcilar da bulunmaktadir.

Tablo 1. Katihmecilarin antropometrik élciimlerinin ortalamasi

Diizenli Spor Yapma
Evet Hayir
n=69 n=69
Degisken Ort-SS Ort-SS t testi
t p
Agirhik (kg) 74,34 £ 14,49 69,72 £ 13,77 1,921 0,057
Boy (cm) 176,19 + 9,01 170,96 + 8,81 3,448 0,001*
BKi 23,74 +£3,12 23,72 + 3,66 0,033 0,974
Son 1 Y1, En Diisiik Agirhk 70,20 £13,06 65,75 +12,93 2,011 0,046*
Son 1 Y1, En Yiiksek Agirhk 78,62 £ 15,29 72,25+ 14,17 2,538 0,012*

*0<0,05; t=Bagimsiz orneklemler t testi

Agirlik bakimindan gruplar arasinda anlamliliga yakm bir fark gézlenmistir (p =

.057). Diizenli spor yapan bireylerin agirlik ortalamasi 74,34 +14,49 kg iken, spor
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yapmayan bireylerin ortalama agirlig1 69,72+13,77 kg’dir. Boy agisindan gruplar arasinda
anlamli bir farklhilik tespit edilmistir (p = .001). Diizenli spor yapan bireylerin boy
ortalamast 176,19+9,01 cm, spor yapmayanlarin ise 170,96+8,81cm’dir. Bu sonug,
diizenli spor yapan bireylerin spor yapmayanlara gore istatistiksel olarak anlaml1 bigimde
daha uzun boylu oldugunu gdstermektedir. Beden Kiitle Indeksi (BKi) agisindan gruplar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p = .974). Spor yapan bireylerin BK] ortalamasi
23,74+3,12°dir, spor yapmayanlarin ise 23,72+3,66’dir. Her iki grup da normal aralikta
benzer BKI degerlerine sahiptir. Sonug olarak iki farkli grupta rastgele segilen kisiler
benzer antropometrik 6zelliklere sahiptir.

Son 1 yil igindeki en diisiik agirlik agisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmistir (p = .046). Spor yapan bireylerin son bir yil igindeki en diisiik agirhig
ortalama 70,20£13,06 kg iken, spor yapmayanlarda bu deger ortalama 65,75 +12,93
kg’dir. Bu durum, diizenli spor yapan bireylerin yil i¢indeki minimum agirhik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Son 1 yil i¢cindeki en yiiksek agirlik
bakimindan da gruplar arasinda anlamli bir fark vardir (p = .012). Spor yapanlarin en
yiiksek agirligi ortalama 78,62+15,29 kg, spor yapmayanlarin ise 72,25+14,17 kg olarak

bulunmustur.
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Tablo 2. Katihmecilarin sosyo-demografik ozelliklerinin dagilim

Degisken Kategori Diizenli Spor Yapma Ki-Kare Testi
Evet Hayir
n=69 % | n=69 % z p

Cinsiyet Kadin 25 36,23 | 43 62,32 f 0,002*
Erkek 44 63,77 | 26 37,68

Yas 18-29 41 59,42 | 40 57,97 0,034 0,983
30-49 23 33,33 | 24 34,78
50-65 5 725 |5 7,25

Medeni Evli 11 15,94 | 26 37,68 9,689 0,008+
Durum Bekar 55 79,71 | 38 55,07
Bosanmis 3 435 |5 7,25

Cocuk Hayir 59 85,51 | 46 66,67 f 0,016%
purum Evet 10 14,49 | 23 33,33
1 4 580 | 12 17,39
2 5 725 |8 11,59
3 1 1,45 |2 2,90
4+ 0 0,00 | 1 1,45

Hane Tek 14 20,29 | 7 10,14 5,435 0,143
Yagamlan Kisi 2 Kisi 21 3043 | 15 21,74
3 Kisi 14 20,29 | 20 28,99
4 Kisi + 20 28,99 | 27 39,13

Gelir 10000 ve altr | 2 290 |4 5,80 2,457 0,483
Diizeyi(TL) 10001-20000 | 6 870 |9 13,04
20001-30000 | 13 18,84 | 8 11,59
30001 ve distii | 48 69,57 | 48 69,57

Egitim Okur-Yazar 0,00 | 4 5,80 13,936 0,003*
Diizeyi fkogretim 0 0,00 | 0 0,00
Lise 8,70 | 19 27,54
Lisans 54 78,26 | 37 53,62
Lisansiistli 13,04 | 9 13,04

Meslek Ev Haninu 4 580 |4 5,80 7,314 0,121

Ogrenci 12 17,39 | 10 14,49
Devlet Memuru | 5 725 |1 1,45
Ozel Sektor 46 66,67 | 45 65,22
Isci 2 290 |9 13,04

*n<0,05; Ki-Kare Testi, f=Fisher’s Exact diizeltmesi

Katilimcilarin - sosyo-demografik 6zelliklerinden cinsiyet degiskenine gore
diizenli spor yapma durumu incelendiginde anlamli bir fark bulunmustur (p = .002).

Diizenli spor yapanlarin %63,77’si erkek (n = 44), %36,23’1 kadin (n = 25) iken; spor
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yapmayanlarin %37,68’1 erkek (n=26), %62,32’si kadindir (n = 43). Bu bulgu, erkeklerin
kadinlara kiyasla daha fazla diizenli spor yaptigini gostermektedir. Yas gruplarina gore
diizenli spor yapma durumu anlamli bir farklilik géstermemistir (p = .983). Yas gruplari
tarafimiz tarafindan belirlenmistir. 18—29 yas grubunda diizenli spor yapanlar %59,42 (n
=41), yapmayanlar %57,97 (n =40); 30—49 yas grubunda spor yapanlar %33,33 (n=23),
yapmayanlar %34,78 (n = 24); 50-65 yas grubunda ise her iki grupta da %7,25 oraninda
birey yer almistir (n = 5). Calismaya katilan kisilerin yaslar1 benzer dagilimlara sahiptir.
Medeni duruma gore diizenli spor yapma durumunda anlamli farklilik goézlenmistir (p =
.008). Spor yapanlarin %79,71°1 bekar (n=155), %15,94’ti evli (n=11), %4,35’1 bosanmis
(n=3); spor yapmayanlarin ise %55,07’si bekar (n = 38), %37,68’1 evli (n = 26), %7,25’1
bosanmis bireylerden (n = 5) olugmaktadir. Bu bulguya gore bekar bireylerin evli
bireylere kiyasla daha fazla diizenli spor yaptigir goriilmektedir. Cocuk sahibi olma
durumu, diizenli spor yapma ile anlamh diizeyde iliskili bulunmustur (p = .016). Spor
yapan bireylerin %85,51°1 ¢ocugu olmayanlardan (n = 59), %14,49°u ¢ocugu olanlardan
(n = 10) olusurken; spor yapmayanlarin %66,67’si ¢ocugu olmayanlardan (n = 46),
%33,33’1 cocugu olanlardan (n = 23) olusmaktadir. Cocuk sayis1 agisindan da anlamli bir
fark saptanmistir (p = .027). Spor yapanlarin %85,51°1 ¢cocuksuz (n = 59), %5,80°1 1
cocuklu (n=4), %7,25’12 ¢ocuklu (n=15), %1,45’1 3 ¢ocuklu (n = 1); spor yapmayanlarin
ise %66,67’s1 cocuksuz (n = 46), %17,39’u 1 cocuklu (n =12), %11,59’u 2 cocuklu (n =
8), %2,90°1 3 ¢ocuklu (n = 2) ve %1,45’1 4 veya daha fazla ¢cocuklu (n = 1) bireylerden
olusmaktadir. Hanede yasayan kisi sayisi, diizenli spor yapma durumuna gore anlamli
farklilik gostermemistir (p = .143). Spor yapanlarin %20,29°u tek basma (n = 14),
%30,43°1 2 kisiyle (n = 21), %20,29°u 3 kisiyle (n = 14), %28,99’u ise 4 ve daha fazla
kisiyle (n = 20) yasamaktadir. Spor yapmayanlarm ise %10,14’l yalmiz (n=7), %21,740
2 kisiyle (n = 15), %28,99°u 3 kisiyle (n = 20) ve %39,13°1 4+ kisiyle (n = 27) birlikte
yasamaktadir. Gelir diizeyi ile diizenli spor yapma durumu arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p = .483). Spor yapanlarin %2,90°1 10.000 TL altinda (n = 2), %8,70’1

10.001-20.000 TL aras1 (n = 6), %18,84’1i 20.001-30.000 TL aras1 (n = 13), %69,57s1
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30.001 TL ve iizeri (n = 48); spor yapmayanlarin ise %5,80°1 10.000 TL altinda (n = 4),
%13,04’t 10.001-20.000 TL arast (n = 9), %11,59’u 20.001-30.000 TL aras1 (n = 8),
%69,57°s130.001 TL ve iizeridir (n = 48). Egitim diizeyi ile diizenli spor yapma arasinda
anlamli fark tespit edilmistir (p = .003). Spor yapanlarin %78,26’s1 lisans mezunu (n =
54), %13,04’1 lisansiistii (n = 9), %8,70’1 lise mezunu (n = 6); spor yapmayanlarin
%353,62’s1 lisans (n = 37), %27,54’1 lise (n = 19), %13,04°1 lisansiistii (n =9) ve %5,80’1
okur-yazar (n =4) bireylerden olusmaktadir. Meslek gruplar1 arasinda diizenli spor yapma
acisindan anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p =.121). Spor yapanlarin %66,67’s1 6zel
sektorde (n = 46), %17,39’u 6g8renci (n = 12), %7,25’1 devlet memuru (n = 5), %5,80’°1
ev hanimi (n =4), %2,90’11s¢1 (n = 2) iken; spor yapmayanlarin %65,22’s1 6zel sektor (n
= 45), %14,49’u 6grenci (n = 10), %13,04’1 is¢i (n = 9), %5,80’1 ev hanim1 (n = 4),

%1,45’1 devlet memuru (n = 1) olarak belirlenmistir.

Tablo 3. Katihmecilarin genel aliskanhk 6zelliklerinin dagilimi

Degisken Kategori Diizenli Spor Yapma Ki-Kare Testi
Evet Hayir
n=69 % n=69 % z p
Alkol Tiiketimi Evet 45 65,22 | 34 49,28 f 0,042*
Hayir 24 34,78 | 35 50,72
Alkol, Sikhik Haftada 1 12 26,67 | 5 14,71 2,407 0,492
Haftada3-4 | 6 13,33 | 5 14,71
Ayda 1-2 16 35,56 | 17 50,00
Yilda 1-2 11 24,44 | 7 20,59
Sigara Kullanimi Evet 35 50,72 | 39 56,52 f 0,304
Hayir 34 49,28 | 30 43,48

*n<0,05; Ki-Kare Testi, f=Fisher’s Exact diizeltmesi
Katilimeilarin genel aligkanliklarma goére diizenli spor yapma durumlar
incelenmis ve gruplar arasinda istatistiksel anlamlilik olup olmadig1 degerlendirilmistir.
Alkol tiiketim durumu ile diizenli spor yapma arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p
=.042). Spor yapan bireylerin %65,22’si alkol tiikettigini belirtmis (n = 45), %34,78’1

alkol kullanmadigini ifade etmistir (n = 24). Spor yapmayan grupta ise %49,28’1 alkol
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kullandigmi (n = 34), %50,72’si kullanmadigini (n = 35) bildirmistir. Bu sonug, diizenli
spor yapan bireylerde alkol tiiketiminin daha yaygin oldugunu gostermektedir. Alkol
tiketim siklig1 agisindan diizenli spor yapma durumu arasinda anlamli bir fark
gozlenmemistir (p = .492). Alkol kullanan diizenli spor yapan bireylerin %26,67’si
haftada 1 kez (n=12), %13,33’ii haftada 3—4 kez (n = 6), %35,56’s1 ayda 1-2 kez (n =16)
ve %24,44°1 yilda 1-2 kez (n=11) alkol tiikettigini belirtmistir. Spor yapmayan bireylerde
ise bu oranlar sirasiyla %14,71 (n=5), %14,71 (n=135), %50,00 (n = 17) ve %20,59 (n =
7) seklindedir. Sigara kullanma durumunda gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (p = .304). Spor yapanlarin %50,72’si sigara kullandigin1 belirtmis (n =
35), %49,28’1 kullanmadigmi (n = 34); spor yapmayanlarda ise %56,52’si sigara

kullanmakta (n = 39), %43,48’1 kullanmamaktadir (n = 30).
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Tablo 4. Katihmecilarin kullanidig: besin destek iiriinleri

Degisken Kategori Diizenli Spor Yapma
Evet Haywr
n:69 % n:69 %

Kullanmilan Multivitamin 23 33,33 9 13,04
Destek Uriinleri D Vitamini 25 36,23 17 24,64
Demir 11 15,94 9 13,04
B12 Vitamini 17 24,64 10 14,49

C Vitamini 13 18,84 8 11,59

Omega-3 20 28,99 7 10,14

Protein Tozu 24 34,78 0 0,00

Kreatin 21 30,43 3 4,35

BCAA 10 14,49 0 0,00

Kafein 14 20,29 4 5,80

L-Karnitin 8 11,59 0 0,00

Esansiyel Aminoasitler 7 10,14 1 1,45

Kullanmiyorum 20 28,99 31 44,93

Katilimcilarin kullandiklar1 destek tiriinleri diizenli spor yapma durumlarina gore
incelenmistir. Diizenli spor yapan bireylerde en sik kullanilan besin destegi D vitamini
(%36,23; n=25) oldugu gozlemlenmistir. Ikinci ek sik kullanilan besin destedi ise
multivitamin (%33,33; n=23)’dir. Ardindan kreatin (%30,43; n=21) ve omega-3 (%28,99;
n=20) bu besin desteklerini takip etmektedir. Diizenli spor yapmayan grupta en sik
kullanilan besin destegi D vitaminidir (%24,64; n=17). Bu sonug¢ hem diizenli spor yapan
hem yapmayan grubun ikisinde de en ¢ok kullanilan besin desteginin D vitamini oldugu
sonucuna varmamizi saglar. Diizenli spor yapmayan bireylerin ise ikinci en ¢ok kullandigi
besin destegi B12 (%14,49; n=10)’dir. B12 ‘yi takiben de multivitamin (%13,04; n=9)
kullanilmaktadir. Hi¢bir destek {iriinii kullanmayanlarin orani, spor yapan bireylerde
%28,99 (n = 20), spor yapmayan bireylerde ise %44,93 (n = 31) olarak saptanmistir. Bu
bulgu, spor yapmayan bireylerde destek {irlinlerine olan ihtiyacin veya egilimin daha

diisiik oldugunu gdstermektedir.
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Tablo 5. Katihmecilarin beslenme aliskanhklarina gore dagilim

Degisken Kategori Diizenli Spor Yapma Ki-Kare Testi
Evet Haywr
n=69 % n=69 % Z p

Ogiin Evet 45 65,22 | 32 46,38 f 0,020*
Atlama Hayir 24 34,78 | 37 53,62

Ana Ogiin 1 2 2,90 |1 1,45 4,843 0,184
Sayis1 2 38 55,07 | 37 53,62
3 23 33,33 | 30 43,48
4 6 8,70 | 1 1,45

Ara Ogiin 0 16 23,19 | 22 31,88 2,338 0,674
Sayisi 1 22 31,88 | 22 31,88
2 24 34,78 | 19 27,54
3 3 4,35 | 4 5,80
4 4 5,80 | 2 2,90

Su Tiiketim 0-500 ml 1 1,45 | 8 11,59 24,521 0,001+
Sikhik 500-1000 ml 26 37,68 | 40 57,97
1-1,5 Lt 3 4,35 | 8 11,59
1,5-2 Lt 6 8,70 | 1 1,45
2-2,5Lt 15 21,74 | 7 10,14
3Lt+ 18 26,09 | 5 7,25

Ev Dis1 Haftada 1 35 50,72 | 47 68,12 5,575 0,023*
Yeme Sikhik Haftada 3 17 24,64 | 13 18,84
Haftada 5 8 11,59 | 6 8,70
Her giin 9 13,04 | 3 4,35

*p<0,05; Ki-Kare Testi, f=Fisher’s Exact diizeltmesi

Katilimcilarin beslenme aligkanliklar1 diizenli spor yapma durumuna gore incelenmis
ve gruplar arasinda anlamli fark olup olmadig1 degerlendirilmistir. Ogiin atlama durumu
ile diizenli spor yapma arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p = .020). Spor yapan
bireylerin %65,22°s1 6gilin atladigin1 belirtirken (n=45), %34,78’1 6giin atlamadigini
(n=24) ifade etmistir. Spor yapmayan grubun ise %46,38’1 6giin atladigmi (n=32),
%53,62’s1 atlamadigin1 (n=37) bildirmistir. Bu sonug, diizenli spor yapan bireylerde 6giin
atlama davranisinin daha yaygm oldugunu gostermektedir. Giinlik ana 6glin sayisi
acisindan gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p = .184). Spor yapan
bireylerin %2,90’1 1 ana 6giin (n=2), %55,07’s1 2 ana 6giin (n=38), %33,33’1li 3 ana 6glin
(n=23), %8,70’1 4 ana 6giin (n=6) tiikettigini belirtmistir. Spor yapmayan bireylerde bu
oranlar swrastyla %1,45 (n=1), %53,62 (n=37), %43,48 (n=30) ve %1,45 (n = 1)

seklindedir. Ara 6giin sayis1 agisindan gruplar arasinda anlaml bir fark saptanmamaigtir
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(p = .674). Spor yapanlarin %23,19°u hi¢ ara 6giin tikketmedigini (n=16), %31,88’1 1 ara
ogiin (n=22), %34,78’1 2 ara 6giin (n=24), %4,35’1 3 ara 6glin (n=3) ve %5,80’1 4 ara
oglin (n=4) tlikettigini belirtmistir. Spor yapmayanlarda ise bu oranlar sirastyla %31,88
(n=22), 9%31,88 (n=22), %27,54 (n=19), %5,80 (n=4) ve %2,90 (n=2) olarak
belirlenmistir. Giinliikk su tiikketim sikligi, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermektedir (p =.001). Diizenli spor yapan bireylerin %1,45°1 0-500 ml (n=1),
%37,68’1 500-1000 ml (n=26), %4,35’1 1-1,5 L (n=3), %8,70’1 1,5-2 L (n=6), %21,74’i
2-2,5 L(n=15), %26,09’u 3 L ve lizeri (n=18) su tilketmektedir. Spor yapmayan bireylerde
ise %11,59’u 0-500 ml (n=8), %57,97’si 500-1000 ml (n=40), %11,59’u 1-1,5 L (n=8),
%1,45’1 1,5-2 L (n=1), %10,14’i4 2-2,5 L (n=7), %7,25’1 3 L ve isti (n=5) su
tilketmektedir. Bu bulgu, diizenli spor yapan bireylerin daha fazla su tiilketme egiliminde
oldugunu gostermektedir. Ev dis1 yeme sikhigi da gruplar arasinda anlamli fark
gostermistir (p = .023). Spor yapanlarin %50,72’si haftada 1 kez disarida yemek yedigini
(n=35), %24,64°1 haftada 3 kez (n=17), %11,59°u haftada 5 kez (n=8), %13,04’{i ise her
giin (n=9) disarida yemek yedigini belirtmistir. Spor yapmayanlarin ise %68,12’s1 haftada
1 (n=47), %18,84 1 haftada 3 (n=13), %8,70’1 haftada 5 (n=6) ve %4,35’1 her giin disarida
yemek yedigini belirtmistir (n=3). Bu sonuglar, diizenli spor yapan bireylerin disarida

yemek yeme sikliginin daha ¢esitli ve daha yogun oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 6. Katihmcilarin dl¢eklere gore dagihm

Dizenli Spor Yapma
Degisken Evet Hayir p
Ort. |SS Min. | Maks. Ort. |SS Min. | Maks.
Fiziksel Fonksiyon 97,83 | 4,49 | 75,00 | 100,00 |88,70| 16,75 |35,00| 100,00 0,001*

Fiziksel Rol Giigliigii 76,09 | 34,15| 0,00 | 100,00 |81,88|32,34| 0,00 | 100,00 0,308

g Emosyonel Rol Giigliigii 64,73 43,12 | 0,00 | 100,00 |71,01|41,19| 0,00 | 100,00 0,383

E Enerji 59,57 (21,10 | 5,00 | 100,00 |55,51|20,08| 5,00 95,00 0,249

§ Ruhsal Saglik 55,36 | 15,01 | 0,00 80,00 |57,68|10,94|32,00| 80,00 0,302

5 Sosyal Islevsellik 69,93 | 23,51 | 12,50 | 100,00 |72,64|24,75|12,50| 100,00 0,511

Agr1 68,19 | 23,36 | 12,50 | 100,00 |67,72|21,94| 0,00 | 100,00 0,902

Genel Saglik 54,57 | 11,11 | 35,00 90,00 | 50,80 | 10,80 | 25,00 | 75,00 0,045*

Besin Bulunabilirlik 11,591 3,92 | 4,00 20,00 | 10,93 | 3,64 | 4,00 19,00 0,303

% Besin Mevcudiyet 12,64 | 3,46 | 4,00 20,00 | 12,99 | 3,20 | 5,00 20,00 0,541

% Besin Tadina Bakilmast 16,67 | 4,71 | 5,00 25,00 117,03 | 3,60 | 9,00 25,00 0,613

Besin Giicli Olgek Diizey | 40,90 | 10,02 | 13,00 65,00 | 40,94 | 8,62 | 20,00 59,00 0,978

g Besin Tercihi 16,70 | 6,15 | 6,00 30,00 | 16,59 | 5,46 | 6,00 30,00 0,919

E Gida Israfinin Azaltilmasi 29,03 | 8,77 | 9,00 45,00 | 31,67 | 6,87 | 13,00 43,00 0,051

s MevSigERLYe Yere 29,23 | 854 | 9,00 |  4500(3081| 7,92 | 900 | 4500| 0262
3 Beslenme

S Besin Satin Alma 16,38 | 5,29 | 5,00 25,00 | 17,57 | 4,52 | 5,00 25,00 0,159

@ SBYDO Diizey 91,33 24,80 | 29,00 | 133,00 |96,64|21,22|45,00| 136,00 0,179

*0<0,05; t testi

Diizenli spor yapan bireylerin fiziksel fonksiyon diizeyleri (97,83 + 4,49), spor
yapmayan bireylerin diizeylerine (88,70 = 16,75) kiyasla istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p = 0,001). Bu bulgu, diizenli spor yapmanin fiziksel
islevselligi artirdigini gostermektedir. Benzer sekilde, genel saglik algisi puanlar1 da spor
yapan bireylerde (54,57 + 11,11), spor yapmayanlara gore (50,80 = 10,80) anlamlh
diizeyde daha ytiiksektir (p = 0,045). Bunun sonucunda spor yapan katilimcilarin yasam
kalitesinin daha yliksek oldugunu sdyleyebiliriz. Besin bulunabilirligi puani spor
yapanlarda (11,59 + 3,92), spor yapmayanlara (10,93 + 3,64) gore anlamli fark
bulunmamugstir (p =.303). Besin mevcudiyeti agisindan gruplar arasinda fark yoktur; spor
yapan grubun 12,64 + 3,46; spor yapmayan grubun sonuglar1 ise 12,99 + 3,20° dir (p =
.541). Besin tadmna bakilmasi1 spor yapan bireylerde puan ortalamasi 16,67 + 4,71; spor
yapmayanlarda 17,03 + 3,60 olup anlaml bir fark saptanmamistir (p = .613). Besin giicli
Olcek diizeyi puan ortalamalari spor yapanlarda 40,90+ 10,02; spor yapmayanlarda 40,94
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+ 8,62 olup anlamli fark bulunmamaistir (p = .978). Bunun yani sira, gida israfin1 azaltma
puani spor yapmayan bireylerde (31,67 £ 6,87), spor yapanlara gore (29,03 + 8,77) daha
yiilksek olmakla birlikte bu fark anlamlilik sinirinda bulunmustur (p = 0,051).
Stirdiiriilebilir beslenme Olgeklerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. Bu sonugclar, siirdiiriilebilir beslenme diizeyinin spor yapan ve yapmayan

gruplar arasinda anlamli farklilik olusturmadigini gostermektedir.
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Tablo 7 Cinsiyet, yas ve medeni durumun él¢eklere gore dagilim

o Kate Yasam Kalitesi Hedonik Sardurilebilir
S |gori FF FRG ERG | Enerji RS Sl Agn GS BB BM BTB BGOD BT GIA |MYB BSA SOD
© Ort.+SS |Ort.+SS |[Ort.+SS |Ort.+SS |[Ort.+SS |Ort.+SS |Ort.+SS |Ort.+SS |[Ort+SS |Ort+SS |[Ort+SS |Ort.+SS |OrttSS |Ort.+SS [Ort.+SS |Ort.+SS |Ort. =SS
Kadm | 96,20+ 6,34 73,00+ 54,67+ 54,40+ 54,40 70,50+ 63,80+ 54,40+ 11,76 12,84 17,16 41,76+ 18,48 31,24 31,12 18,40 99,24+
37,44 45,01 25,14 +17,93 21,61 23,23 9,05 +4,21 +3,44 15,14 9,98 +5,79 +7,45 +7,80 +4,21 21,55
+ | Erkek 98,75 + 77,84+ 70,45+ 62,50+ 62,504 69,60+ 70,68+ 62,50+ 11,50 12,52 16,39 40,41+ 15,68 27,77 28,16 15,23 86,84+
- & 2,67 32,45 41,43 18,09 +13,27 24,77 23,32 12,22 +3,79 +3,50 +4,49 10,12 6,17 +9,28 +8,84 +3,79 25,61
= T -1,971 -0,563 -1,475 -1,548 -0,399 0,151 -1,181 -0,092 0,263 |0,364 0,653 0,536 | 1,851 1,596 1,393 [ 2,674 2,043
= p 0,065 0,575 0,145 0,128 0,691 0,881 0,242 0,927 | 0,793 0,717 0,516 0,594 | 0,069 0,115 0,168 | 0,016* 0,045*
) Kadin 86,98 + 82,56+ 70,54+ 56,05+ 56,056 73,26+ 68,14+ 56,05+ 11,42 13,26 17,12 41,79+ 17,44 32,26 31,44 18,63 99,77+
18,07 29,65 39,98 20,86 +10,98 23,24 21,66 11,17 +3,69 +3,01 +3,27 7,79 45,58 +7,11 +7,82 +3,69 21,23
, | Erkek 91,54 + 80,77+ 71,79+ 54,62+ 54,627 71,63+ 67,02+ 54,62+ 10,12 12,54 16,88 39,54+ 15,19 30,69 29,77 15,81 91,46+
@ 14,20 36,95 43,91 19,07 +10,75 27,51 22,81 10,17 +3,48 +3,50 +4,15 9,84 +5,05 +6,47 +8,13 +3,48 20,57
t -1,098 0,221 -0,121 0,285 1,281 0,262 0,204 0,936 | 1,452 0,902 0,257 1,053 |1,681 0,915 0,848 | 2,616 1,593
p 0,276 0,826 0,904 0,777 0,208 0,794 0,839 0,353 | 0,151 0,371 0,798 0,296 | 0,097 0,363 0,399 |0,011* 0,116
18-29 97,80 = 71,95+ 57,72+ 52,56+ 52,565 67,38+ 62,87+ 52,56+ 11,93 12,98 17,05 41,95+ 14,85 26,61 27,44 15,46 84,37+
4,04 35,00 46,56 19,82 +13,29 21,99 22,10 10,85 +3,89 +2,60 +4,51 9,17 45,43 49,16 48,60 +3,89 24,84
30-49 99,13 + 81,52+ 73,91+ 69,35+ 69,352 71,74+ 74,46+ 69,35+ 11,39 12,30 15,74 39,43+ 18,13 31,70 30,48 17,43 97,74+
1,94 33,04 37,55 16,12 +16,77 26,44 22,78 11,85 +4,18 +4,69 15,32 11,88 +5,96 +6,94 +7,83 +4,18 21,05
+ |50-65 92,00 = 85,00+ 80,00+ 72,00+ 72,000 82,50+ 83,00+ 72,00+ 9,80+ 11,40 17,80 39,00+ 25,20 36,60 38,20 19,00 119,00
& 10,37 33,54 29,81 31,14 +9,96 20,92 27,29 6,52 2,95 +3,21 +3,27 7,81 +3,83 +5,59 +4,60 +2,95 +12,51
. F 5,916 0,757 1,392 6,503 4,032 1,025 3,075 1,738 [ 0,696 0,617 0,719 0,554 |8,951 5,016 4,281 |1,719 6,367
= p 0,004* 0,473 0,256 | 0,003* 0,022* 0,365 0,053 0,184 | 0,502 0,543 0,491 0,577 0,001* 0,009* 0,018* 0,187 0,003*
18-29 92,13 79,38+ 70,00+ 54,88+ 54,888 71,25+ 66,13+ 54,88+ 10,98 12,63 16,75 40,35+ 15,83 30,38 30,25 17,30 93,75+
16,17 33,92 42,57 17,96 +11,70 23,89 21,32 11,07 +4,05 +3,48 +3,52 9,17 +5,56 +7,02 +7,80 +4,05 21,21
30-49 85,42 + 91,67+ 75,00+ 56,67+ 56,677 74,48+ 69,69+ 56,67+ 10,88 13,21 17,50 41,58+ 17,21 32,08 29,96 17,21 96,46+
15,03 25,18 37,11 21,85 +9,29 24,02 20,11 9,48 +3,25 +2,52 +3,65 7,72 +4,80 46,09 +7,42 +3,25 19,98
, | 50-65 77,00 £ 55,00+ 60,00+ 55,00+ 55,000 75,00+ 71,00+ 55,00+ 10,80 14,80 17,00 42,60+ 19,80 40,00 39,40 21,40 120,60
i 23,87 37,08 54,77 30,82 +12,20 38,53 36,94 15,81 +2,17 +3,70 +4,53 9,53 47,16 12,24 +7,64 +2,17 +13,16
F 2,638 3,131 0,297 0,061 0,941 0,148 0,252 0,371 | 0,009 1,122 0,321 0,248 | 1,429 4,943 3,402 {1,998 3,858
p 0,079 0,051 0,744 0,942 0,406 0,862 0,778 0,692 [0,991 0,332 0,728 0,781 | 0,247 0,010* 0,039* 0,144 0,026*
Evli 96,36 + 77,27+ 72,73+ 62,27+ 62,277 76,14+ 76,14+ 62,27+ (10,73+4,5 |12,09+4,4 | 16,3646,1 39,18+ |20,09+7,1 32,73 |33,9149,6 |19,91+4,5 106,64
7,78 32,51 41,68 32,35 +15,33 19,73 30,36 7,83 4 1 4 14,20 9 8,56 |7 4 +26,42
Bekar 98,09 + 75,00+ 61,82+ 58,00+ 58,000 67,95+ 66,64+ 58,00+ | 11,78+3,8 | 12,69+3,1 | 16,80+4,5 41,27+ 15,64+5,5 28,07 | 28,2548,1 | 15,62+3,8 87,58+
+ 3,66 35,36 44,17 18,27 +14,55 23,91 21,96 11,88 5 6 2 9,11 9 8,83 |7 5 23,88
€ P Bosan 98,33 91,67+ 88,89+ 78,33+ 78,337 83,33+ 67,50+ 78,33+ (11,33+3,7 | 13,6746,0 | 15,3343,2 40,33+ 23,67+4,0 33,00 | 30,0047,9 |17,33+3,7 104,00
3 mig 2,89 14,43 19,25 16,07 +10,58 28,87 22,50 2,89 9 3 1 12,01 4 +458 |4 9 +10,15
a F 0,691 0,341 0,781 1,447 3,076 1,067 0,754 0,543 0,332 0,271 0,161 0,201 | 4,938 1,643 2,085 3,266 3,329
‘= P 0,505 0,713 0,462 0,243 0,053 0,351 0,474 0,84 |0,719 0,763 0,852 0,819 |0,010* 0,201 | 0,132 0,044* 0,042*
§ Evli 86,15 + 89,42+ 74,36+ 52,31+ 52,312 69,23+ 64,62+ 52,31+ (10,81+3,5 | 13,19+2,3 | 17,3843,5 41,38+ | 17,50+5,0 33,38 | 32,5447,5 | 18,15+3,5 101,58
s 14,16 23,64 39,22 22,33 +9,78 24,55 22,65 11,48 8 7 7 7,86 7 519 |5 8 +18,25
Bekar 90,79 + 78,29+ 70,18+ 56,45+ 56,459 74,34+ 68,68+ 56,45+ | 11,05+3,9 |12,79+3,4 | 16,6343,5 40,47+ | 15,89+5,8 29,87 |29,3248,1 | 16,95+3,9 92,03+
, 17,26 35,44 41,58 18,52 +11,48 25,66 22,20 9,85 0 3 2 9,05 5 761 |9 0 23,33
9| Bosan 86,00 + 70,00+ 60,00+ 65,00+ 65,000 77,50+ 76,50+ 65,00+ | 10,60+2,0 | 13,4045,4 |18,20+4,6 42,20+ | 17,20+4,3 36,40 |33,2046,4 | 19,20+2,0 106,00
mig 25,84 44,72 54,77 19,36 +12,77 20,54 15,87 9,35 7 1 6 10,69 2 +4,62 |6 7 48,34
F 0,546 1,291 0,266 0,929 0,911 0,426 0,691 3,182 | 0,055 0,164 0,617 0,141 10,694 3,549 | 1,546 0,899 2,159
p 0,523 0,282 0,767 0,401 0,408 0,655 0,505 |0,048* 0,946 0,849 0,543 0,871 | 0,503 0,034* 0,221 0,412 0,123

+: Sporcu, -: Sporcu Olmayan, K+: Kadin sporcu, K-: Kadin sporcu olmayan, E+: Erkek sporcu, E-. Erkek sporcu olmayan, FF: Fiziksel Fonksiyon, FRG: Fiziksel Rol Giicliigii, ERG: Emosyonel Rol Giigliigii, RS: Ruhsal Saglik, SI: Sosyal

f;levsellik, GS: Genel Saghk, BB: Besin Bulunabirlik, BM: Besin Mevcudiyeti, BTB: Besin Tadina Bakilmas:, BGOD: Besin Giicii (")Igek Duzeyi, BT: Besin Tercihi, GIA: Gida fsraﬁmn Azaltilmasi, MYB: Mevsimsel ve Yerel Beslenme, BSA:

Besin Satin Alma, SOD: Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yonelik Davranis Ol¢ek Diizeyi
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Spor yapan bireyler arasinda cinsiyete gore yapilan karsilastirmada, kadin
sporcularin besin satin alma davranisi diizeyi 18,40 + 4,21, erkek sporcularin ise 15,23 +
3,79 olarak bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0,016). Benzer
sekilde, siirdiirtilebilir beslenmeye yonelik davranis puanlari kadin sporcularda 99,24 +
21,55, erkek sporcularda ise 86,84 + 25,61 olarak hesaplanmis ve bu fark da anlamli
bulunmustur (p = 0,045). Bu bulgular, kadin sporcularin besin satin alma ve siirdiiriilebilir
beslenme davranislari agisindan erkek sporculardan daha yiksek diizeyde bilingli tutum
sergiledigini ortaya koymaktadir.

Spor yapmayan bireyler arasinda cinsiyete gore yapilan degerlendirmede, kadmlarin
besin satin alma diizeyi 18,63 + 3,69, erkeklerin ise 15,81 + 3,48 olarak bulunmus ve bu
fark istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0,011). Bu bulgu, kadmlarin besin satin alma
davraniglarinda erkeklere kiyasla daha yiiksek bir biling diizeyine sahip olduklarini
gostermektedir.

Spor yapan bireylerde yas gruplarma gore fiziksel fonksiyon diizeylerinde anlamli
bir fark saptanmustir (p = 0,004). En yiiksek fiziksel fonksiyon puani1 30-49 yas grubunda,
en diisiik ise 50-65 yas grubunda belirlenmistir. Enerji diizeyi de yasa gore anlaml
farklilik gostermektedir (p = 0,003). En diisiik enerji diizeyi 18-29 yas grubunda, en
yuksek enerji diizeyi ise 50-65 yas grubunda gézlenmistir. Ruhsal saglik agisindan da yas
gruplar1 arasinda anlamli bir fark vardir (p = 0,022); 18-29 yas grubundaki bireyler en
diisiik ruhsal saglik puanina sahipken, 50-65 yas grubundakiler en yiiksek puani almistir.
Besin tercihi diizeyleri yasa gore anlamli bigimde degismektedir (p = 0,001); bu fark,
Ozellikle 50-65 yas grubundaki bireylerin besin tercihlerine daha fazla 6nem verdigini
ortaya koymaktadir. Gida israfini azaltma puanlari yagla birlikte anlamli olarak
artmaktadir (p = 0,009) ve en yiiksek diizey 50-65 yas grubunda, en diisiik diizey 18-29

yas grubunda gozlenmistir. Mevsimsel ve yerel beslenme diizeyleri de yas gruplari
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arasinda anlamli farklilik géstermektedir (p = 0,018) ve bu konuda en yiiksek puani yine
50-65 yas grubundaki bireyler almistir. Siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik davranig
diizeylerinde de yas gruplarina gore anlaml farklar bulunmustur (p = 0,003); 50-65 yas
grubu en yiksek, 18-29 yas grubu ise en diisiik puana sahiptir.

Spor yapmayan bireylerde yasa gore anlamli fark saptanan degiskenler arasinda gida
israfin1 azaltma (p = 0,010), mevsimsel ve yerel beslenme (p = 0,039) ve siirdiiriilebilir
beslenmeye yonelik davranis diizeyleri (p = 0,026) yer almaktadir. Bu {i¢ degisken
acisindan en yiiksek puanlar 50-65 yas grubunda elde edilmistir.

Spor yapan bireylerde medeni durum degiskenine gore besin tercihi diizeyleri
anlamli bicimde farklilik gostermektedir (p = 0,010); en yiiksek besin tercihi puani
ayrilmis bireylerde, en diisiik puan ise bekar bireylerde bulunmustur. Besin satin alma
diizeyi de medeni duruma gore anlamli farklilhik gostermektedir (p = 0,044); evli
bireylerin puani 19,91 iken, bekar bireylerde bu puan 15,62 olarak hesaplanmistir.
Stirdiiriilebilir beslenmeye yonelik davranis puanlar1 da medeni duruma gore farklilik
gostermekte ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0,042); en yiiksek puan evli
bireylerde, en diisiik puan ise bekar bireylerde gdzlenmistir. Bu sonuglar, evli bireylerin
stirdiiriilebilir beslenme davranislarinda daha olumlu bir tutum sergilediklerini
gostermektedir.

Spor yapmayan bireylerde yalnizca genel saglik diizeyinde medeni duruma gore
anlamli bir fark saptanmistir (p = 0,048). En yiliksek genel saglik puani ayrilmis
bireylerde, en diisiik ise evli bireylerde gozlenmistir. Ayrica, mevsimsel ve yerel
beslenme diizeyleri de medeni duruma gore anlaml farklilik gostermektedir (p = 0,034);
bu degisken agisindan en yiiksek puan ayrilmis bireylerde, en diisiik ise bekar bireylerde

belirlenmistir.
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Tablo 8 Cocuk ve gelir durumunun ol¢eklere gore dagilim

Kateg Yasam Kalitesi Hedonik Surdurilebilir
S ori FF FRG ERG Enerji RS Sl Agri GS BB BM BTB BGOD BT GIA MYB BSA SOD
5 Ort.+SS  |Ort.+SS |[Ort.#SS |Ort.+SS |Ort.#SS [Ort.+SS |Ort.#SS [Ort.+SS |Ort+SS |Ort+SS |Ort+SS |Ort.+SS |Ort+SS [Ort.+£SS |Ort.£SS |Ort.+SS |Ort.+SS
S | Evet 95,50 + 90,00+ 80,00+ 71,50+ 71,500 77,50+ 78,25+ 71,50+ 10,80 12,40 16,40 39,60+ 23,20 33,30 33,30+ 18,60 108,40
+ 7,98 24,15 28,11 24,84 +10,84 22,67 25,39 5,80 +2,74 +3,75 +3,72 8,22 +4,69 +6,48 8,18 +2,74 +18,72
S Hayir 98,22 + 73,73+ 62,15+ 57,54+ 57,543 68,64+ 66,48+ 57,54+ 11,73 12,68 16,71 41,12+ 15,59 28,31 28,54+ 16,00 88,44+
g 3,57 35,18 44,83 19,94 +14,81 23,60 22,79 11,80 +4,09 +3,44 +4,89 10,34 45,69 +8,94 8,48 +4,09 24,65
5 t -1,061 1,827 1,679 1,975 2,727 1,103 1,486 -0,326 | -0,691 -0,234 -0,192 -0,441 3,998 1,688 1,649 |1,447 2,438
2 p 0,315 0,086 0,111 0,052 0,008* 0,274 0,142 0,746 | 0,492 0,816 0,848 0,661 |0,001* 0,096 0,104 | 0,152 0,017*
3|S |Evet 82,17 + 84,78+ 78,26+ 56,09+ 56,098 76,09+ 70,43+ 56,09+ 11,04 13,26 17,17 41,48+ 18,39 34,70 32,61+ 18,52 104,22
8- 16,64 30,84 37,08 24,21 +9,87 23,21 23,52 9,81 +3,27 42,99 43,95 8,72 45,19 45,00 8,40 +3,27 +19,22
Hayir 91,96 + 80,43+ 67,39+ 55,22+ 55,223 70,92+ 66,36+ 55,22+ 10,87 12,85 16,96 40,67+ 15,70 30,15 29,91+ 17,09 92,85+
16,00 33,30 43,03 17,95 +11,20 25,56 21,24 11,30 +3,85 +3,32 +3,45 8,65 45,42 +7,21 7,61 +3,85 21,35
t -2,362 0,524 1,034 0,168 1,737 0,815 0,725 -0,786 | 0,186 0,503 0,235 0,363 1,974 2,708 1,341 |1,247 2,153
p 0,021* 0,602 0,305 0,867 0,087 0,418 0,471 0,435 | 0,853 0,617 0,815 0,718 |0,052 0,009* 0,185 | 0,217 0,035*
S | 10000 92,50 50,00+ 0,00+0 50,00+ 50,000 68,75+ 50,00+ 50,00+ | 15,00+4,2 | 11,00+2,8 |19,50+3,5 45,50+ | 9,00+4,24 21,00 16,00+ | 16,00+4,2 62,00+
+ | vealti +3,54 0,00 ,00 0,0 +22,63 8,84 7,07 17,68 4 3 4 10,61 +7,07 7,07 4 16,97
10001 99,17 75,00+ 61,11+ 51,67+ 51,670 75,00+ 52,50+ 51,67+ |8,33+3,33 | 11,83+1,7 | 13,17+2,7 33,33+|13,5047,3 18,67 22,50+ | 14,50+3,3 69,17+
- +2,04 31,62 49,07 22,29 +16,91 26,22 21,45 2,04 2 9 6,35 1 +8,09 10,62 3 28,96
20000
20001 96,92 69,23+ 69,23+ 60,00+ 60,003 70,19+ 67,50+ 60,00+ | 11,15+3,0 | 12,69+2,5 | 17,77+4,9 41,62+ | 17,85+5,2 31,92 29,15+ | 15,92+3,0 94,85+
- +6,93 38,40 48,04 14,58 +11,02 26,78 26,50 11,39 8 3 2 7,75 6 48,23 7,85 8 25,37
30000
30001 98,13 79,17+ 66,67+ 60,83+ 60,837 69,27+ 71,09+ 60,83+ | 11,98+4,0 | 12,79+3,8 |16,69+4,7 41,46+ | 17,1046,1 29,88 30,65+ | 16,75+4,0 94,38+
> + +3,81 33,95 40,68 22,89 +15,55 23,20 22,49 11,34 2 6 5 10,70 0 48,15 7,84 2 22,75
% F 1,382 0,686 1,641 0,465 0,802 0,104 1,599 1,223 2,209 0,282 1,626 1,375 1,879 4,603 3,666 | 0,356 3,128
alp 0,256 0,654 0,188 0,707 0,497 0,958 0,198 0,309 | 0,095 0,838 0,192 0,258 | 0,142 0,006* 0,017* 0,785 0,032*
=[S {10000 83,75 68,75+ 75,00+ 52,50+ 52,505 84,38+ 61,25+ 52,50+ | 11,00+3,5 | 13,50+5,0 |16,50+5,0 41,00+ | 10,50+5,9 24,00 21,50+ | 13,50+3,5 69,50+
g - |- ve 29,26 47,32 31,91 17,08 +8,25 11,97 20,87 19,15 6 7 0 13,39 2 49,87 10,21 6 26,76
alt1
10001 89,44 80,56+ 66,67+ 48,89+ 48,896 76,39+ 68,06+ 48,89+ | 11,4444 .4 | 13,56+3,0 | 15,78+2,5 40,78+ | 17,56+6,0 32,11 31,67+|17,89+4,4 99,22+
- 14,24 20,83 44,10 20,73 +13,11 29,61 28,61 12,50 5 9 9 8,51 4 46,81 8,82 5 19,70
20000
20001 74,38 + 62,50+ 50,00+ 39,38+ 39,380 65,63+ 60,94+ 39,38+ | 13,75+3,3 | 13,88+3,6 |17,38+3,8 45,00+ | 15,88+4,9 33,00 31,13+|17,13+3;3 97,13+
- 28,09 32,73 47,14 26,38 +11,80 17,36 9,72 8,86 7 8 1 8,91 7 +7,09 7,51 7 17,07
30000
30001 91,35+ 86,46+ 75,00+ 59,69+ 59,696 72,14+ 69,32+ 59,69+ | 10,35+3,4 | 12,69+3,0 | 17,25+3,6 40,29+ | 17,0445,2 32,00 31,38+ 17,92+3,4 98,33+
+ 12,45 32,19 40,39 17,79 +10,40 25,69 22,39 10,04 1 3 6 8,28 3 +6,42 7,39 1 20,72
F 2,655 1,539 0,885 3,018 1,419 0,579 0,446 0,835 | 2,163 0,464 0,466 0,673 [1,992 1,882 2,053 | 1,227 2,481
p 0,056 0,213 {0,453 0,036* 0,245 0,631 0,721 0,481 | 0,101 0,708 0,707 0,571 |0,124 0,141 0,115 | 0,307 0,069

+: Sporcu, -: Sporcu Olmayan, K+: Kadin sporcu, K-: Kadin sporcu olmayan, E+: Erkek sporcu, E-. Erkek sporcu olmayan, FF: Fiziksel Fonksiyon, FRG: Fiziksel Rol Giicliigii, ERG: Emosyonel Rol Giigliigii, RS: Ruhsal Saglhk, SI: Sosyal
I;slevsellik, GS: Genel Saglik,, BB: Besin Bulunabirlik, BM: Besin Mevcudiyeti, BTB: Besin Tadina Bakilmasi, BGOD: Besin Giicii Olg’ek Diizeyi, BT: Besin Tercihi, GIA: Gida israfmm Azaltilmasi, MYB: Mevsimsel ve Yerel Beslenme, BSA:

Besin Satin Alma, SOD: Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yonelik Davranis Olgek Diizeyi
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Spor yapan bireylerde ¢ocuk sahibi olma durumuna gore anlamli farkliliklar
incelendiginde, ruhsal saglik diizeyi ¢ocuk sahibi bireylerde 71,50 + 10,84, ¢ocugu
olmayan bireylerde ise 57,54 + 14,81 olarak bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p = 0,008). Bu sonug, ¢ocuk sahibi olan bireylerin ruhsal saglik agisindan
daha olumlu bir duruma sahip oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, besin tercihi
diizeyi ¢ocuk sahibi bireylerde 23,20 + 4,69, cocugu olmayan bireylerde ise 15,59 + 5,69
olarak belirlenmis ve fark anlamli bulunmustur (p = 0,001). Bu bulgu, ¢ocuk sahibi
bireylerin besin tercihlerine daha fazla dikkat ettigini ortaya koymaktadir. Siirdiiriilebilir
beslenmeye yonelik davranis diizeyi agisindan da ¢ocuk sahibi bireylerde ortalama
108,40 £ 18,72 iken, ¢ocugu olmayan bireylerde 88,44 + 24,65 olarak bulunmus ve bu
fark da istatistiksel olarak anlamhidir (p = 0,017). Bu durum, ¢ocuk sahibi bireylerin
strddrilebilir beslenmeye yonelik daha olumlu tutumlar sergiledigini gostermektedir.

Spor yapmayan bireylerde cocuk sahibi olma durumuna gore fiziksel fonksiyon
diizeyinde anlaml1 bir fark gézlenmistir. Cocugu olan bireylerin fiziksel fonksiyon puani
82,17 £ 16,64 iken, cocugu olmayan bireylerde bu puan 91,96 + 16,00 olarak hesaplanmis
ve anlamli fark elde edilmistir (p = 0,021). Gida israfin1 azaltma puani ¢ocugu olan
bireylerde 34,70 + 5,00, ¢ocugu olmayanlarda ise 30,15 + 7,21 olarak belirtilmis ve fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p = 0,009). Ayrica, siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik
davranis puani ¢ocugu olan bireylerde 104,22 + 19,22, cocugu olmayan bireylerde 92,85
+ 21,35 olarak saptanmis ve yine anlamli farklilik elde edilmistir (p = 0,035). Bu sonuclar,
cocuk sahibi olan bireylerin daha surdirilebilir beslendiklerinin gdstergesidir.

Spor yapan bireylerde gelir dizeyine gore veriler incelendiginde, gida israfini
azaltma puan1 10.000 tl ve alt1 gelir grubunda 9,00 + 4,24, 20.001-30.000 tl grubunda ise

17,85 £ 5,26 olarak hesaplanmig ve bu fark anlamli bulunmustur (p = 0,006). Mevsimsel
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ve yerel beslenme diizeyi, 10.000 tl ve alt1 gelir grubunda 16,00 + 7,07, 30.001 tl ve Gzeri
gelir grubunda ise 30,65 + 7,84 olarak saptanmistir; fark istatistiksel olarak anlamlidir (p
= 0,017). Surddrdlebilir beslenmeye yonelik davranis diizeyi de gelir gruplarina gore
anlamli bi¢imde degismektedir; 10.000 tl ve alt1 grubunda 62,00 + 16,97, 30.001 tl ve
tizeri grupta ise 94,38 £ 22,75 olarak Ol¢iilmiistiir (p = 0,032). Bu bulgular, gelir diizeyi
arttikga bireylerin siirdiiriilebilir beslenme konusunda daha bilingli hale geldigini
goOstermektedir.

Spor yapmayan bireylerde gelir diizeyine gore enerji diizeylerinde anlamh farklilik
bulunmustur (p = 0,036). En diisiik enerji puan1 20.001-30.000 tl grubunda 39,38 + 26,38,
en yuksek ise 30.001 tl ve iizeri gelir grubunda 59,69 + 17,79 olarak hesaplanmistir. Bu
sonug, yiksek gelir diizeyine sahip bireylerin kendilerini daha enerjik hissettigini

gostermektedir.
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Tablo 9 Egitim diizeyi ve meslegin dlceklere gore dagihm

Kategor Yasam Kalitesi Hedonik Sardarilebilir
Qi FF FRG ERG Enerji RS Sl Agn GS BB BM BTB |BGOD BT GIA MYB BSA SOD
0] Ort. £ SS Ort.+SS |Ort.+SS |Ort.+SS |Ort.+SS Ort.+SS |Ort.+SS |Ort. =SS |Ort.#SS |Ort.#SS |Ort.+SS |Ort.+SS |Ort.#SS |Ort. =SS |Ort.+SS |Ort.+SS |Ort. +SS
S |Ortadgre 98,33+ 75,00+ 55,56+ 57,50+ 57,500+ 68,75+ 77,08+ 57,50+ 11,00+ 12,17+ 13,33+ 36,50+ 17,67+ 28,67+ 29,33+ 15,50+ 91,171
+ (tim 4,08 38,73 50,18 28,59 15,18 24,69 26,00 4,92 3,35 2,99 4,37 9,71 2,42 6,59 6,44 3,35 9,53
(Lise)
Lisans 97,96 + 75,46+ 65,43+ 60,37+ 60,376+ 70,37+ 66,53+ 60,37+ 11,35+ 12,61+ 16,70+ 40,67+ 16,52+ 28,89+ 28,85+ 16,54+ 90,80+2
4,18 33,47 42,93 18,14 15,06 23,20 24,03 11,72 4,01 3,55 4,74 10,11 6,35 9,05 8,84 4,01 5,54
.| |Lisansis 96,67 + 80,56+ 66,67+ 56,11+ 56,116+ 68,06+ 72,22+ 56,11+ 13,44+ 13,11+ 18,67+ 45,22+ 17,11+ 30,11+ 31,44+ 16,00+ 94,67+2
gl |t 6,61 39,09 44,10 32,77 16,01 27,32 17,11 9,93 3,54 3,44 3,87 9,00 6,99 9,06 8,37 3,54 5,53
g F 0,356 0,087 0,148 0,184 0,2 0,044 0,7 0,817 (1,181 0,138 2,411 1,451 0,15 0,078 0,349 0,126 0,092
= p 0,702 0,917 0,862 0,832 0,819 0,957 0,5 0,446 (0,313 0,871 0,098 0,242 (0,892 0,925 0,707 0,881 0,913
;LE; S |Ortadgre 92,37 + 84,21+ 77,19+ 55,26+ 55,261+ 73,03+ 65,00+ 55,26+ 11,32+ 14,26+ 17,21+ 42,79+ 16,53+ 30,32+ 29,84+ 15,47+ 92,1642
(- |tim 13,16 32,50 36,94 22,08 11,58 25,09 21,25 8,63 3,40 2,35 3,14 6,64 5,98 6,90 8,73 3,40 4,18
(Lise)
Lisans 90,41 + 83,78+ 72,07+ 57,70+ 57,708+ 75,00+ 73,51+ 57,70+ 10,24+ 12,43+ 16,46+ 39,14+ 16,73+ 32,84+ 31,05+ 18,81+ 99,4311
12,98 30,74 43,40 19,31 11,21 24,30 18,75 11,73 3,85 3,27 3,57 8,89 5,20 6,15 7,31 3,85 8,91
Lisansiis 89,44 + 80,56+ 66,67+ 57,22+ 57,226+ 65,28+ 57,50+ 57,22+ 13,22+ 13,11+ 19,33+ 45,67+ 17,22+ 29,11+ 31,11+ 16,67+ 94,1141
tl 22,00 34,86 37,27 15,83 8,59 21,45 27,24 8,29 2,68 2,67 2,40 5,77 521 6,09 6,90 2,68 8,42
F 8,233 0,915 0,855 2,007 1,322 0,475 2,659 2,175 [1,805 1,628 1,666 1,942 10,285 1,072 0,165 |2,591 0,531
p 0,001* 0,439 0,469 0,122 0,245 0,701 0,055 0,051 (0,155 0,191 0,183 0,132 (0,836 0,367 0,921 0,061 0,663
S |Evhani 90,00 = 81,25+ 83,33+ 67,50+ 67,505+ 84,38+ 81,25+ 67,50+ 9,25+2 11,50+ 16,00+ 36,75+ 22,75+ 35,25+ 37,00+ 21,75+ 116,75+
+ [mu 10,80 37,50 33,33 34,03 11,55 23,66 31,19 7,07 ,50 3,70 4,08 8,62 5,25 5,91 6,73 2,50 17,75
Ogrenci 97,92 + 75,00+ 72,22+ 55,42+ 55,420+ 68,75+ 68,54+ 55,42+ 12,25+ 13,67+ 18,08+ 44,00 13,58+ 24,58+ 26,00+ 13,50+ 77,6712
3,96 35,36 44,57 21,79 13,37 29,44 22,45 11,25 3,14 2,19 4,01 7,84 5,25 10,31 9,80 3,14 7,95
Devlet 95,00 = 75,00 66,67+ 57,00+ 57,000+ 57,50+ 67,00 57,00+ 13,60+ 15,00+ 20,00+ 48,60+ 18,80+ 31,40+ 29,80+ 14,80+ 94,80+3
Memuru 8,66 43,30 40,82 34,02 14,59 28,78 20,72 18,17 2,51 3,61 4,30 8,14 7,19 13,54 9,98 2,51 4,32
Ozel 98,70 = 76,09+ 61,59+ 60,43+ 60,439+ 70,11+ 66,14+ 60,43+ 11,26+ 12,11+ 15,85+ 39,22+ 16,59+ 29,35+ 29,07+ 16,78+ 91,78+2
Sektor 2,22 34,14 43,87 18,82 15,64 21,16 23,52 10,77 4,26 3,63 4,87 10,39 5,96 7,70 7,90 4,26 1,58
Isci 100,00 £ 75,00 50,00+ 55,00+ 55,000+ 75,00+ 90,00+ 55,00+ 15,00+ 15,00+ 20,00+ 50,00+ 20,50+ 30,00+ 35,50+ 17,50+ 103,50+
0,00 35,36 70,71 21,21 16,97 35,36 14,14 7,07 1,41 1,41 2,83 5,66 7,78 11,31 10,61 1,41 37,48
3 F 5,043 0,026 0,384 0,306 0,885 0,747 0,833 0,512 |1,248 1,505 1,565 2,054 (2,232 1,421 1,589 (2,275 2,268
8 p 0,001* 0,999 0,819 0,873 0,478 0,564 0,509 0,727 0,3 |0,211 0,194 0,097 (0,075 0,237 0,188 |0,071 0,071
2 S |Evham 88,75 = 81,25+ 83,33+ 46,25+ 46,255+ 81,25+ 57,50+ 46,25+ 12,00+ 14,50+ 17,00+ 43,50+ 17,25+ 36,00+ 29,25+ 17,50+ 100,00+
- |mu 16,01 23,94 33,33 29,26 13,06 16,14 13,07 6,45 3,37 3,11 1,63 5,20 4,35 6,88 6,40 3,37 19,25
Ogrenci 85,00 = 75,00 63,33+ 60,00+ 60,000+ 80,00+ 74,50+ 60,00+ 11,40+ 12,50+ 14,60+ 38,50+ 13,90+ 28,80+ 25,30+ 16,40% 84,4012
25,28 33,33 42,89 17,48 13,09 21,41 21,72 13,29 4,14 3,92 3,84 10,94 6,21 8,36 9,57 4,14 7,11
Devlet 100,00 £ 100,00 100,00 80,00+ 80,0000 87,50+ 90,00+ 80,00+ 14,00+ 8,00+1 19,00+ 41,00+ 18,00+ 32,00+ 36,00+ 14,00 100,00+
Memuru 1,00 +1,00 +1,00 1,00 +1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 ,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00
Ozel 90,00 = 82,78+ 73,33t 55,33+ 55,338+ 72,22+ 68,00+ 55,33+ 10,60+ 12,91+ 17,40+ 40,91+ 17,16+ 32,40+ 31,82+ 18,11+ 99,49+1
Sektor 14,26 33,21 40,58 19,95 10,04 25,55 21,92 10,74 3,81 3,09 3,44 8,45 5,53 6,22 7,37 3,81 9,43
Isci 85,00 = 83,33+ 59,26+ 52,78+ 52,783+ 61,11+ 60,83+ 52,78+ 11,22+ 13,78+ 17,67+ 42,67+ 16,33+ 29,22+ 32,00+ 16,56+ 94,1142
19,84 35,36 49,38 20,48 13,13 26,84 25,06 9,05 2,59 2,86 4,27 8,93 4,82 7,89 8,15 2,59 3,19
F 0,399 0,196 0,504 0,741 0,553 0,919 0,933 1,037 (0,398 1,037 1,442 0,365 (0,753 1,266 1,651 [0,583 1,105
p 0,809 0,941 0,733 0,568 0,698 0,458 0,451 0,395 |0,811 0,395 0,231 0,833 (0,561 0,292 0,173 0,676 0,362

+: Sporcu, -: Sporcu Olmayan, K+: Kadin sporcu, K-: Kadin sporcu olmayan, E+: Erkek sporcu, E-. Erkek sporcu olmayan, FF: Fiziksel Fonksiyon, FRG: Fiziksel Rol Giicliigii, ERG: Emosyonel Rol Giigliigii, RS: Ruhsal Saglk, SI:

Sosyal f;levsellik, GS: Genel Saglik,, BB: Besin Bulunabirlik, BM: Besin Mevcudiyeti, BTB: Besin Tadina Bakilmasi, BGOD: Besin Giicii Olg:ek Diizeyi, BT: Besin Tercihi, GIA: Gida fsraﬁmn Azaltilmasi, MYB: Mevsimsel ve Yerel

Beslenme, BSA: Besin Satin Alma, SOD: Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yonelik Davranis Olg:ek Diizeyi
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Spor yapmayan bireylerde egitim diizeyine gore fiziksel fonksiyon diizeylerinde
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ortadgretim mezunu bireylerin fiziksel fonksiyon
puani1 92,37 + 13,16, lisans mezunlarmnin 90,41 + 12,98 ve lisansiistii mezunlarin 89,44 +
22,00 olarak Ol¢iilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p = 0,001).
Bu bulgu, egitim diizeyi azaldik¢a fiziksel fonksiyon diizeyinin arttigini gostermektedir.
Daha diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin fiziksel islevsellik agisindan daha avantajli
durumda olmalari, giinliik yasamda daha fazla fiziksel aktiviteye maruz kalmalariyla
iliskili olabilir.

Spor yapan bireylerde meslek gruplarma gore fiziksel fonksiyon diizeyleri arasinda da
anlamh farklilhik gozlenmistir. En yiiksek ortalama fiziksel fonksiyon puani is¢ilerde
100,00 + 0,00, en diisiik ise ev hanimlarinda 90,00 + 10,80 olarak saptanmistir (p =
0,001). Bu sonug, fiziksel olarak aktif mesleklere sahip bireylerin fonksiyonel
kapasitelerinin daha yiiksek oldugunu ve meslek yasamindaki hareketliligin fiziksel
saglik iizerinde belirleyici bir etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir.

Diger tiim degiskenlerde ise anlamli bir fark saptanmamastir (p > 0,05).
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Tablo 10 Spor yapan ve yapmayan katihmcilarin korelasyonu

Degisken istatistik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Fiziksel Fonksiyon * r | S+ 1
S- 1
Fiziksel Rol Giigliigii 2 r | S+ 0,099 1
S- 0,166 1
Emosyonel Rol Giigligii > r | S+ 0,003 617 1
= S- 0,229 0,19802 1
E Enerji * r | S+ 0,044 A7 5627 i
5 S- 0,136 258" 4487 1
= Ruhsal Saglik® r | S+ 0,221 0,231 12627 5887 1
‘Zf S- 0,155 2917 523" 649" 1
>
Sosyal Islevsellik © r | S+ 0,193 13627 5467 448 4127 1
S- 0,103 3137 2997 3697 4147 1
Agri’ r | S+ 0,037 3527 4487 487 4227 4417 1
S- 0,092 0,23364 0,16302 | ,556™ 490™ ,6207 1
Genel Saghk ® r| S+ 0,047 0,190 0,208 0,165 0,189 0,189 0,138 1
S- 0,128 0,210 0,064 4107 250" 275 317" 1
Besin Bulunabilirlik ® r [ s+ 0,017 -0,120 0,219 -,283 0,010 0,172 -0,175 0,165 1
S- -0,140 -0,089 -0,158 -304" 345" -,263" -,283" 0,073 1
Besin Mevcudiyet ©° r | S+ -0,056 0,199 0,212 -3217 -0,079 -0,186 -0,187 -0,039 558" 1
S- 0,048 -0,106 0,167 -0,1213 | -0,189 -0,219 -0,182 -0,059 5267 1
Besin Tadina Bakilmasi ™! r | S+ 0,174 -0,016 0,121 -0,220 -0,019 -0,080 -0,152 0,186 558" 466" 1
E S- -0,059 0,125 -0,236 0,225 296" -0,237 -,268" 0,035 4997 5447 1
g Besin Giicti Olgek Diizey r | S+ -0,108 0,123 0,216 -325" -0,033 -0,169 -0,204 0,138 846 7827 8497 1
£ S- -0,066 0,129 0,227 -,268 3407 -291° -299" -0,038 8267 8207 8307 1
Besin Tercihi ©° r | s+ 0,133 -0,004 0,124 24T 0,186 -0,041 0,047 0,134 0,001 0,120 0,123 0,017 1
S- 0,012 0,203 0,215 3147 0,195 0,058 0,063 0,225 0,042 -0,048 -0,026 0,011 1
Gida Israfinn Azaltilmasi ™ r | s+ 0,170 0,081 0,097 3297 3247 0,190 0,200 0,165 0,003 0,020 0,218 0,111 5287 1
S- 0,016 0,169 0,043 019317 | 3627 0,206 0,180 0,233 -0,063 -0,042 0,010 -0,038 579 1
o Mevsimsel ve Yerel Beslenme ™ r | s+ 0,132 0,048 0,090 1256 0,189 0,138 0,152 0,048 -0,016 0,122 0,159 0,026 637 7937 1
.E S- -0,040 0,012 0,012 0,1624 0,086 0,119 -0,007 0,144 -0,068 0,028 0,100 0,024 7227 16647 1
= Besin Satin Alma r [ s+ -0,200 0,067 -0,100 0,046 0,128 0,055 -0,016 0,005 -0,061 -0,107 0,008 0,057 4297 6997 705 1
E S- 0,061 0,070 0,121 0,217 1261 -0,059 0,051 0,153 0,192 -0,155 0,135 0,195 6127 560 16547 1
2 SBYDO Diizey 7 r [ s+ 0,181 0,030 0,075 276 1253 0,116 0,131 0,109 0,017 -0,087 0,164 0,040 745 907 19337 8107
2 S- 0,026 0,088 0,090 12507 255 0,025 0,082 0,220 0,076 -0,049 0,005 -0,048 8457 8407 9137 796

S+= Spor yapan grup, S-= Spor yapmayan grup **p<0,01; *P<0,05;r=pearson korelasyon testi; SBYDO= Siirdiiriilebilir Beslenmeye Yénelik Davranis Olgegi
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Aragtirma kapsaminda spor yapan ve yapmayan bireylerin yasam kalitesi, hedonik aclik ve
stirdiiriilebilir beslenme davranislar1 arasindaki iliskiler incelendiginde 6nemli bulgular elde
edilmistir. Spor yapan grupta, enerji diizeyinin artisi ile fiziksel fonksiyon (r = 0,562, p<0,01),
fiziksel rol giigligii (r = 0,448, p<0,01), emosyonel rol gii¢ligii (r = 0,458, p<0,01) ve sosyal
islevsellik (r = 0,649, p<0,01) gibi yasam kalitesi boyutlarinda anlamli ve pozitif iliskiler
bulunmustur. Yiiksek enerji diizeyine sahip bireylerin fiziksel ve sosyal fonksiyonlarda daha iyi
bir yasam kalitesine sahip olduklar1 anlagilmaktadir. Spor yapmayan grupta da benzer sekilde,
enerji diizeyi ile genel yasam kalitesi puanlar1 arasinda pozitif iliskiler bulunmakla birlikte,
korelasyon katsayilarinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Hedonik ag¢lik diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki iligkiler incelendiginde, spor yapan
grupta enerji diizeyi ile besin bulunabilirlik (r = -0,283, p<0,05), besin mevcudiyet (r = -0,321,
p<0,01) ve besin giicii 6l¢ek diizeyi (r = -0,325, p<0,01) arasinda negatif yonlii iliskiler vardir.
Spor yapmayan grupta da benzer sonuglar elde edilmistir. Enerji diizeyi arttikca besin
bulunabilirlik (r = -0,304, p<0,05) ve besin giicli algilarinda (r = -0,268, p<0,05) azalma
saptanmigtir. Ancak spor yapmayan bireylerde bu iliskilerin giiciiniin spor yapanlara kiyasla
daha zayif oldugu goriilmektedir.

Stirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 ile yasam kalitesi arasindaki iligkilere bakildiginda
ise, spor yapan grupta enerji diizeyinin besin tercihi (r = 0,247, p<0,05), gida israfini azaltma (r
= 0,329, p<0,01), mevsimsel ve yerel iiriin tiiketimi (r = 0,256, p<0,05) ve genel siirdiiriilebilir
beslenme davranisi (r = 0,276, p<0,05) ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ruhsal
saglik diizeyinin de benzer sekilde gida israfin1 azaltma (r = 0,324, p<0,01) ve genel
strdiiriilebilir beslenme davranis1 (r = 0,253, p<0,05) lizerinde olumlu etkiler yarattigi
belirlenmistir. Spor yapmayan grupta ise enerji diizeyinin besin tercihi (r = 0,314, p<0,01) ve
genel siirdiiriilebilir beslenme davranisi (r = 0,250, p<0,05) ile pozitif iligkili oldugu saptanmas,
ruhsal saglik diizeyi yiikseldik¢e gida israfini azaltma (r = 0,362, p<0,01) ve besin satin alma
davranislarmmn (r = 0,261, p<0,05) da olumlu yonde gelistigi gézlenmistir. Bu sonuglar hem
spor yapan hem yapmayan bireylerde ruhsal saglik ve enerji diizeylerinin siirdiiriilebilir
davraniglarla iliskili oldugunu, ancak spor yapan bireylerde bu iligkilerin daha belirgin
oldugunu vurgulamaktadir.

Besin tercihleri ve siirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 arasindaki iligkiler incelendiginde,
spor yapan bireylerde besin tercihi ile siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik davraniglar (r = 0,745,
p<0,01), gida israfin1 azaltma ile genel siirdiiriilebilirlik (r = 0,907, p<0,01) ve mevsimsel-yerel

beslenme ile siirdiiriilebilirlik (r = 0,933, p<0,01) arasinda ¢ok giiclii pozitif korelasyonlar
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bulunmustur. Spor yapmayan bireylerde de benzer yonde iligkiler tespit edilmis olup,
mevsimsel ve yerel beslenme ile genel siirdiiriilebilir davranig arasinda ¢ok giiclii bir iligki (r =
0,913, p<0,01), gida israfin1 azaltma ile genel siirdiiriilebilir davranis arasinda ise gii¢lii bir iliski
(r = 0,840, p<0,01) bulunmustur. Ancak, spor yapan bireylerde korelasyon katsayilarinin daha
yiikksek olmasi, bu grubun siirdiiriilebilirlik ilkelerini benimseme diizeyinin daha giiclii

olabilecegini diisiindliirmektedir.
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5 TARTISMA

Arastirmaya 138 kisi katilmistir ve bu kisilerin yarist diizenli spor yapan grup; diger
yaris1 ise diizenli spor yapmayan grup olarak ayrilmaktadir. Diizenli spor yapan grup
incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin diizenli fiziksel aktivite diizeyleri hem
siklik hem de yogunluk acisindan oldukea yiiksektir. Diizenli spor yapan bireylerin biiyiik
bir ¢ogunlugunun haftada licten fazla giin ve ii¢ saatten uzun siireyle agir diizeyde fiziksel
aktivite yaptigim bildirmistir. Genelde bu grubun verileri spor salonundan elde edildigi
icin tercih edilen spor fitness agirliklidir. Diizenli spor yapan katilimcilarin %100 {iniin
en az ii¢ aydir diizenli spor yaptigini belirtmesi ise bu aligkanligin siireklilik kazandigini
gostermektedir. Spor yapma nedenlerine bakildiginda, bireylerin ¢ogunlukla saglikli
yasam ve kas kazanimi amaciyla bu aliskanligi siirdiirdiigii goriilmektedir. Kilo kaybi
amaciyla spor yapan bireylerin oranmin oldukc¢a diisiik olmasi, caligmaya katilan
bireylerin spor motivasyonunun estetik veya zayiflama hedeflerinden ziyade saglikli
yasam odakli oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, sporun yalnizca fiziksel goriiniim
degil; biitiinsel saglik acisindan bir yasam tarzi tercihi héline geldigini ortaya
koymaktadir. Bu dogrultuda Gonzalez ve arkadaslarmm 2022 yilinda yapmis oldugu
calismada da benzer sonug elde edildigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu ¢alismada farkli
bir siirii sebepten dolay1 spor yapildigini gostermektedir.

Katilimcilarin sosyo-demografik ozellikleri incelendiginde, bazi sosyo demografik
verilerin diizenli spor yapma aliskanliginda olumlu etkiler yarattigi goriilmektedir.

Oncelikle, cinsiyet degiskenine gore erkek bireylerin kadinlara kiyasla diizenli spor
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yapma oranmin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durum, kadma dayatilmig
toplumsal rollerden ve sorumluluklardan kaynaklanabilir. Fazla sorumluluk sebebiyle
spora ayrilabilecek zamanin kisitlanmasi baslica sebeplerdendir. Bu durum Whipple ve
arkadaslarinin yapmis oldugu meta analiz ¢calismasinda da yetigkinlerde benzer sonuglar
elde edilmistir. Yas gruplar1 agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu da demek
oluyor ki gen¢ veya yash olmanin egzersiz motivasyonu veya terihi lizerinde bir etkisi
yoktur. Medeni durumun diizenli fiziksel aktivite {izerinde etkili oldugu ve bekar
bireylerin evli veya bosanmis bireylere gore daha fazla spor yaptig1 gozlemlenmistir.
Bekar bireylerin sorumluluklarmin az olmasi sebebiyle daha genis bir zaman dilimine
sahip olmalarindan kaynaklandigi sdylenebilir. Hsi Yu An ve arkadaslarinin (2020) ile
Quyen G To ve arkadaslarmin (2013) yiiriittiigli calismalarda da benzer sonuclar elde
edilmistir. Her iki ¢alismada da evli olmanmn 6zellikle geng ve orta yash bireylerde
fiziksel aktivite diizeyini etkileyen dnemli bir faktor oldugu ifade edilmistir.

Cocuk sahibi olan yetiskinlerin spora gitmeyi daha az tercih ettikleri goriilmiistiir.
Boylece ¢ocuk sahibi olmayan yetiskinlerin daha ¢ok egzersiz yapiyor olmalari; cocuga
ayiracak zamani spora ayirabileceklerinden kaynaklandigi gibi ¢ocuk bakimmin tam
zamanli bir is olmasindan da kaynaklanabilir. Ozellikle gocuk sayis1 arttik¢a spor yapma
oranlarmin diismesi bu durumu destekler niteliktedir. Ek olarak, evde yasayan kisi
sayisinin spor yapma iizerinde anlamli bir etkisi goriilmemistir. Bunun sebebinin evdeki
sorumluluk dagiliminimn farkli olmasidan kaynaklaniyor olabilir. Ornegin; 4 kisilik bir
ailede baba ile cocugun spora aymrabilecegi zaman miktar1 ve sikligi degiskenlik
gosterebilir. Gelir diizeyi agisindan ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamaigtir.
Ancak Hsi Yu An ve arkadaslarinin (2020) calismasinda orta yas grubunda gelir diizeyinin
fiziksel aktivite lizerinde etkili olabilecegi ifade edilmistir. Bu farklilik, arastirmalar
arasindaki 6rneklem farkliliklarindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.

Egitim diizeyi ile diizenli spor yapma arasinda anlamli bir iligki bulunmas1 dikkat
cekici bir bulgudur. Lisans mezunu yetigkinlerin daha ¢ok diizenli spor yapma aligkanlig1

oldugunun gostergesi olan bu ¢alisma; egitimli bireylerin saglik acisindan daha bilingli
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olduklarmin kanitidir. Bu durum, Hsi Yu An ve arkadaglarinin (2020) bulgulariyla da
ortiismektedir. Son olarak, meslek gruplar1 arasinda diizenli spor yapma agisindan anlamli
fark elde edilmemistir. Bu durum, mesleklerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 {izerinde
dogrudan etkili olmadigmi diisiindiirmektedir. Yine de fiziksel olarak aktif olunan islerde
calisan bireylerin ek olarak spor yapma geregi duymamalari; anlamli fark edilmemesinin
sebeplerinden olabilir.

Arastirmada elde edilen antropometrik veriler sonucu diizenli egzersiz yapilmasi
fiziksel 6zellikler lizerinde etkiler olabilecegi yoniindedir. Diizenli spor yapan grubun,
yapmayan gruba kiyasla boy uzunluklarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug,
diizenli fiziksel aktivitenin daha uzun boya sahip bireyler tarafindan daha yaygin tercih
edildigini veya bu bireylerin fiziksel aktiviteye daha yatkin olabilecekleri kanisima
varilabilir. Ancak diizenli spor yapan grubun biiylik ¢ogunlugu erkek cinsiyetinden
olugmas1 ve spor yapmayan grubun c¢ogunlugu ise kadinlardan olusmasi bu verilerin
sonucunu da etkileyecegi i¢cin bu ¢ikarimlar net degildir.

Agirlik bakimindan istatistiksel olarak anlamliliga yakin bir fark elde edilmistir. Spor
yapan bireylerin daha yiiksek viicut kiitlesine sahip olmas1 ve bu kilo farkmin kas kiitlesi
artisindan kaynaklanabilecegi akla getirmektedir. Beden Kiitle indeksi (BKI) agisindan
ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Her iki grubun da ortalama BKI
degerleri benzer ve normal aralikta yer almaktadir. (Fernandez-Lazaro & Seco-Calvo,
2023). Ancak ayrintil1 bir kas ve yag dlclimii yapilmadigi i¢in veriler hakkinda net yorum
yapilamamaktadir. Ayrica, son bir y1l i¢indeki en diisiik ve en yiiksek agirlik degerlerinin
spor yapan grupta anlamli bicimde daha yiiksek olmasi, bu bireylerin yil i¢indeki agirlik
dalgalanmalarinin daha yiliksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, spor yapan
bireylerin beslenme, antrenman yogunlugu veya donemsel kilo degisimi gibi nedenlerle
daha genis bir agirlik araliginda seyrettiklerini ve viicut kompozisyonlarinda daha aktif
bir degisim siireci yasadiklarini gostermektedir. Viicut kompozisyonlarindaki bu degisim
kas kiitlesi artig1 ve azalisindan kaynaklandigi da diistiniilebilir.

Katilimcilarin  genel yasam aligkanliklar1 ile diizenli spor yapma durumlari
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karsilastirildiginda, 6zellikle alkol tiiketimi agisindan anlamli iligkiler gézlemlenmistir.
Aragtirma bulgulari, spor yapan bireyler arasinda alkol tiiketiminin yaygin oldugunu
ortaya koymustur. Ancak, alkol tiiketim siklig1 agisindan iki grup arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamasi, spor yapan bireylerin alkol tiiketimini daha sik yapmadiklarmi,
sadece daha yaygim olarak tiikettiklerini gostermektedir. Spor yapan bireylerin biiyiik
cogunlugunun alkolii diisiik frekansta (ayda 1-2 kez ya da yilda birkac kez) tiikettigi
goriilmektedir. Bu baglamda, spor yapan bireylerin genel saglik bilincine ragmen belirli
sosyal aligkanliklarimi siirdiirdiikler1 sdylenebilir. Sigara kullanimi agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Spor yapan bireylerin
yarisindan fazlasi sigara kullanmamakta, kalan kismi ise bu aligkanliga sahiptir. Bu
durum, saglikli yasam icin spor tercih edilmesine ragmen yeterli bilincin olmadigini
gostertir.

Katilimcilarin besin destegi kullanma aliskanliklarinin, spor yapma durumlarina gore
degisiklik gosterdigi goriilmiistiir. Diizenli spor yapan bireyler arasinda en sik kullanilan
besin takviyesi D vitaminidir. Bunun sebebi, D vitaminin yiyeceklerle yeterli miktarda
almamamasi ve katilimcilarin diizenli spor yapan bireylerin spor salonundan elde
edilmesinden de kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Diizenli spor yapan katilimcilarin agik
havada spor yapmamasi da D vitamini ihtiyacin1 artiran bir etken olabilir. D vitamininden
sonra multivitamin, kreatin ve omega-3 takviyeleri diizenli spor yapan yetiskinler
tarafindan tercih edildigi goriilmektedir. Diizenli spor yapan grubun bu takviyeleri sik¢a
tercih etmesi sadece genel saglik degil, ayn1 zamanda kas gelisimi ve toparlanma gibi
konularda da bilingli tercihler yaptiklarini diisiindiirmektedir. Spor yapmayan katilimcilar
arasinda da D vitamini kullaniminin yaygin olmasi, bu takviyenin yalnizca sporcularla
siirlt kalmadigini, genel popiilasyonda da Onemli bir ihtiyag olarak gdoriildiigiinii
gostermektedir. Diizenli spor yapmayan yetiskinlerde D vitamininden sonra B12
vitamininin, ardindan da multivitaminlerin gelmesi, bireylerin daha ¢ok beslenme
kaynakli eksiklikleri gidermeye odaklandiklarini diisiindiirmektedir. Higbir takviye

kullanmayanlarin oran1 spor yapmayan bireylerde daha yiiksek bulunmustur. Bu durum,
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spor yapan bireylerde destek iiriinii kullaniminin daha yaygin oldugunun gostergesidir.

Katilimcilarin aragtrma sonucunda bazi beslenme aligkanliklarinin diizenli spor
yapma durumlarina gore anlamli farkliliklar gdstermistir. Ozellikle ilgi ¢ekici bulgu olan
diizenli spor yapan yetiskinlerin anlamli sekilde diizenli spor yapmayan yetiskinlere gore
daha ¢ok 6giin atlama davranisi sergiledikleri goriilmiistiir. Bu durum aslinda beklenilen
bir sonu¢ degildir; ancak spor yapan bireylerin spora gitme saatlerindeki tutarsizlik
sebebiyle 0giin atlama durumu aslinda istenmeden de olsa sik¢a karsilasilabilicek bir
durumdur. Ayn1 zamanda aralikli oru¢ veya zamanlh kisith diyetler de hizli kilo verimi
icin tercih edilmesi sebebiyle de sik 6giin atladiklar: diistiniilebilir. Ek olarak antrenman
yogunlugu ve siiresi ¢ok yiiksek kisilerde; 6rnegin , 2-3 saati bulan yetigkinler i¢cin de
0giin atlama istemsizce sikca tercih edilen bir durumdur. Bu sebeple, beslenme bilinci
konusunda eksiklik olabilecegini de diisiindiirmektedir. Mitri ve arkadaslarinin (2022)
yaptig1 calismada fiziksel aktivite diizeyleri diisiik olan bireylerde 6giin atlama egiliminin
daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Yani aslinda bu g¢aligma, bu arastirmanin
verileriyle ¢atigmaktadir. Ara ve ana 6giin sayilar1 agisindan gruplar arasinda anlamli bir
fark bulunmamasi sebebiyle diizenli spor yapma aligkanliginin 68iin sayisindan ¢ok
0giiniin i¢erigine odaklanildiginin gostergesi olabilir. Bu sonuglar disinda olumlu bir veri
olarak, su tiiketimi konusunda spor yapan bireylerin daha bilingli davrandiklari
goriilmektedir. Egzersizle artan sivi ihtiyacinin bu farki yarattigi soylenebilir. Malsagova
ve arkadaglar1 (2021) da yeterli sivt aliminin performans iizerindeki dogrudan etkisine
dikkat ¢cekmistir. Digsarda yemek yeme siklig1 da spor yapan bireylerde daha fazladir. Spor
sonrasi, giin i¢cindeki sorumluluklar beraberinde zamanin kisitlanmasindan dolay1
pratiklik agisindan tercih ediliyor olabilir. Bu durum disinda sosyallikten kopmamak
amaciyla da yapiliyor olabilir.

Aragtirma sonuglarina gore, diizenli spor yapan bireylerin yasam kalitesi puanlarinin
daha iyi durumda olduklar1 goriilmektedir. Ozellikle fiziksel fonksiyonlarla ilgili
Olctimlerde bu grubun daha yiiksek puanlar almasi, diizenli hareket etmenin kas giici,

esneklik ve genel fiziksel kapasite lizerinde olumlu etkiler yarattigini diisiindiirmektedir.
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Fiziksel fonksiyon disinda genel saglik verilerinde de anlamli derecede dah ayiiksek
puanlar elde etmiglerdir. Diger alt basliklarda anlamli sonuglar olmasa da, elde edilen
bulgular dikkat cekici ve Onemlidir. Yasam kalitesi Olgeginin toplam bir puani
hesaplanilmadigindan dolay1; diizenli spor yapan yetiskinlerin yasam kalitesinin daha
yiikksek oldugu soylenebilir. Elde edilen bulgular, daha 6nce yapilmis ¢alismalarla da
benzerlik gdstermektedir. Ornegin Abrantes ve arkadaslarmin (2021) yiiriittiigii meta-
analiz caligmasinda, fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasinda anlamli ve olumlu bir
iligki oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde, Pucci ve arkadaslar1 (2012) da yetiskin bireyler
iizerinde yaptiklar1 arastrmada fiziksel aktivitenin yasam kalitesini olumlu yonde
etkiledigini ifade etmislerdir. Yapilan calismalar bu arastirmanin verilerini destekler
niteliktedir.

Szychowska’nin (2021) yilinda yaptig1 ¢calismasinda, 1974 ile 2016 yillar1 arasinda
yapilan yedi biiylik kohort ¢aligmasii incelemis ve diizenli fiziksel aktivitenin genel
Olim oranlarm azalttig1 verisini elde etmistir. Ayrica yeterince aktif bireylerin saglik
durumlarini, uzun yillar boyunca (15 yil) daha iyi olarak degerdirdiklerini de belirtmistir.
Yiiksek yogunlukta yapilan fiziksel aktivitenin, hafif diizeyde yapilan fiziksel aktiviteye
gore kiginin kendini hissettigi saglik algis1 tizerinde olumlu etkilerinin daha giiclii oldugu
saptanmustir. Benzer sekilde, Li ve arkadaslarinin (2024) Cin’de yash bireyler lizerinde
yurittiikkleri calismada orta ve yiiksek diizeyde yapilan fiziksel aktivitenin yasam
kalitesini arttirdig1 sonucu elde edilmistir. Ayn1 zamanda depresyon belirtilerini de
azaltabilecegini gostermektedir. Tiim bu bulgular, fiziksel aktivitenin saglikli ve basarili
yaslanma siireciyle yakindan iligkili oldugunu diisiindiirmektedir. Bu arastirmalar
disinda, Oliveira ve arkadaglarmm (2019) yash bireyler iizerinde yaptig1 baska bir
calismada da diisiik fiziksel aktivite diizeyinin artan anksiyete ve depresyon belirtileriyle
anlamli sekilde iligkili oldugu belirtilmistir. An tarafindan 2020 yilinda yapilan ¢alismada
ise, daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyinin geng, orta yasl ve yash bireylerde yasam
memnuniyeti ve mutlulukla anlaml sekilde iliskili oldugu saptanmustir. Ayrica, yas

ilerledik¢e yasam memnuniyeti ve mutluluk diizeylerinde artis oldugu bildirilmistir. Tiim
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bu bulgular, fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik ve genel sagliklarma katkida
bulunduklarmin kanitidir. Bu sebeple toplum saghigmni arttirmak amaciyla fiziksel
aktiviteyi toplum i¢inde yaygimlastirilmasi gerektigi sonucuna varilir.

Arastirmada besin giicii 6lgek diizeyi spor yapan ve yapmayan yetiskinler arasinda
anlamli bir fark gériilmemistir. Yapilan arastirmalarda sonuglar tam tersidir. Ulker ve
arkadaslarinmn (2021) Tirkiye’de 19-64 yas araligindaki 1276 yetiskinle yaptigi
calismada, obez bireylerin hedonik aclik puanlarmin normal kilolu bireylerden daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Bu arastirmada, katilimcilarin beden kiitle indeksi (BKI)
degerlerinin her iki grupta birbirine oldukca yakin olmasi, hedonik aglik diizeylerinde
fark ¢ikmamasinin nedeni olabilir. Diger yandan Kahraman ve arkadaslarmnin (2022)
gerceklestirdigi baska bir ¢alismada, fiziksel aktivite ile hedonik aclik arasinda gii¢lii bir
iligki oldugu bulunmustur. Haftada dort giin diizenli egzersiz yapan bireylerle, hi¢ spor
yapmayan bireylerle karsilastirildiginda hedonik aglik orami yaklasik 2,1 kat daha fazla
bulunmustur. Haftada bir giin egzersiz yapanlarda bu oran 4,31 kata, haftada ii¢ giin
egzersiz yapanlarda ise 2,78 kata kadar yiikselmistir. Bu veriler, fiziksel aktivitenin
hedonik aclik tlizerinde etkili oldugu teorisini desteklemektedir. Ancak bu g¢aligmada
anlamli bir fark ¢ikmamasi sebebiyle katilimci1 6zellikleri ve Orneklem biiyiikliikleri
degistirilerek yeni arastirmalar yapilmasina ihtiya¢ vardir..

Siirdiiriilebilir beslenme alt basliklarinda, diizenli spor yapan ve yapmayan yetiskinler
arasindaki iliski incelendiginde anlamli fark bulunmamaistir. Bununla birlikte, gida israfini
azaltma, mevsimsel ve yerel iirlinlerle beslenme ile besin satin alma davranig puanlarinin
spor yapmayan grupta daha yiiksek ¢ikmasi, istatistiksel olarak anlamliliga yakin olmasi
sebebiyle onemli bir noktadir. Bu veri sonucunda spor yapmayan grubun daha ¢ok
stirdiiriilebilir beslenme sebebinin, diizenli spor yapan grubun yeterli protein i¢in fazlaca
hayvansal gida tiiketiminin yliksek olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Elde edilen bu
bulgular sonucunda diizenli spor yapan bireylerin yeterli protein alabilmeleri igin
stirdiiriilebilir ¢esitliligin artmas1 gerektiginin gostergesidir. Bulgular, Terzi ve Ersoy’un

(2022) sporcularim siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik tutumlarinin giiniimiizde arttigmni
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belirtmistir. Ayn1 zamanda, Darwish ve arkadaslar1 (2023) da sporcularin ¢evreye duyarl
beslenme aliskanliklar1 gelistirdigini vurgulamaktadir. Ancak yapilan bu ¢alisma ile hala
yeterli olmadiginin gostergesidir. Bu sebeple, diizenli spor yapan bireylerde siirdiiriilebilir
beslenme iizerine hem daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir, hem de diizenli spor yapan
kisilerin stirdiiriilebilir beslenme hakkinda bilinglendirilmeye ihtiyaglarinin oldugunun
kanatir.

Kadin sporcularin siirdiiriilebilir beslenmeye yonelik davramis puanlar1 da erkek
sporculardan daha yiiksektir. Bu sonuglar, kadmn bireylerin siirdiiriilebilir beslenme
konusunda daha bilingli oldugunun veya cevreye karsi olan duyarmin daha yiliksek
oldugunu gosterebilir. Benzer sonu¢ spor yapmayan bireylerde de ortaya c¢ikmis;
kadinlarin besin satin alma puanlarinin erkeklere gére anlamli bicimde daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu bulgular, cinsiyetin stirdiiriilebilir beslenme iizerinde belirleyici
bir etken oldugunu gdstermektedir.

Yas gruplar1 incelendiginde, spor yapan bireylerde yasam kalitesi 6lgeginin alt
basliklarindan fiziksel fonksiyonun 6zellikle 30-49 yas grubundaki bireylerde en ytiksek,
50-65 yas grubundakiler de ise en diisiik diizeylere sahip oldugu goriilmiistiir. Ancak buna
karsilik enerji diizeyi ve ruh sagliginin yas arttikca arttig1 gézlemlenmistir. Ayni1 zamanda
yine spor yapan yetiskinlerde siirdiiriilebilir beslenme davranislarinda da anlaml bir artis
gozlemlenmistir. Bu bulgular, yas ilerledik¢e fiziksel fonksiyon azalsa da bireylerin
ruhsal dayanikliligmin ve enerjinin; ayn1 zamanda siirdiiriilebilir beslenme bilincinin
arttigin1 diistindiirmektedir. Spor yapmayan bireylerde de yasla birlikte gida israfini
azaltma, yerel ve mevsimsel beslenme gibi davranis puanlarinda benzer bir yiikselis
oldugu saptanmistir. Bu sonuglar, yasin siirdiiriilebilir yagsam aliskanliklarin gelisiminde
olumlu bir rol oynayabilecegini gdstermektedir.

Medeni duruma gore yapilan degerlendirmelerde, spor yapan bireyler arasinda
stirdiiriilebilir beslenmenin alt baslhgi, gida israfinin azaltilmasi, kategorisinde evli
bireylerin daha yiiksek puanlara sahip oldugu saptanmistir. En diisiik puanlar ise bekar

bireyler aldig1 goriilmiistiir. Bu durum, bireylerin iistlendigi sorumluluklarm beslenme
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aliskanliklarini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Spor yapmayan bireylerde ise genel
saglik puanlarinin en yliksek oldugu grubun ayrilmis bireyler oldugu goriillmiistiir. En
diisiik puanlar ise evli bireyler tarafindan elde edilmistir. Bu bulgular, bireyin medeni
durumunun hem yasam kalitesini hem de beslenmeye dair tercihlerini etkileyebilecek
onemli bir faktor oldugunu gostermektedir.

Arastirmada ¢ocuk sahibi olmanin, sonuclar1 dnemli 6lgiide etkiledigi goriilmiistiir.
Spor yapan bireyler arasinda ¢ocuk sahibi olanlarm yasam kalitesinin alt baslig1 ruhsal
saglik durumlarmin anlaml diizeyde arttig1 belirtilmistir. Spor yapmayan grupta ise
yasam kalitesinin alt bashig1 fiziksel fonksiyonda anlamli farkliliklar elde edilmistir.
Cocuk sahibi olmamanin fiziksel fonksiyonu arttirdig1 gézlemlenmistir. Spor yapan ve
yapmayan gurupta da silirdiiriilebilir beslenme sonuglari, ¢ocuk sahibi olanlarda
olmayanlara kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Ayni zamanda spor yapan grubun
yapmayan gruba kiyasla anlamliligi daha yiiksektir. Bu durumda spor yapmayan
yetiskinlerin siirdiiriilebilirligi daha yiiksek sonucunu elde edebiliriz. Bu sonug, ¢ocuk
sahibi bireylerin siirdiirtilebilirlige ve ¢evreye daha duyarli oldugunu sdyleyebiliriz.
Aslinda gelecek nesile yani ¢ocuklarmma daha saglikli bir ¢evre birakma konusunda daha
bilingli ve duyarl olduklar1 elde edilebilir.

Gelir diizeyine gore yapilan analizlerde, spor yapmayan bireylerde yasam kalitesinin
alt basliklarindan yalnizca enerji diizeyi agisindan gelir gruplar1 arasinda anlamli bir fark
tespit edilmistir. Enerji diizeylerinin yiiksek gelir ve en diisiik gelirde daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bunun sebebinin yliksek gelirli kisilerin hayata bakisinin daha olumlu
olmasindan kaynaklandig1 gibi; diisiik gelirli yetiskinlerinde hala ailesinden destek almasi
beraberinde daha olumlu ve umutlu olmasiyla ilgili oldugu diisiiniilebilir. Spor yapan
yetigkinlerde siirdiiriilebilir beslenme gelir arttikga arttig1 belirtilmistir. Bunun sebebinin
stirdiiriilebilir beslenmenin pahaliligindan kaynaklandig: diistintilebilir.

Aragtirmada, spor yapmayan bireylerin egitim durumuna gore fiziksel fonksiyon
diizeylerinde anlamli farklar elde edilmistir. Bu grupta en yiliksek puan ortadgretim

mezunlarina aitken, en diisiik puan lisansiistii egitim almis bireylerde kaydedilmistir. Bu
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durum, daha diisiik egitim seviyesine sahip bireylerin fiziksel olarak daha aktif islerde
calisma olasiliklarmin yiiksek olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu yorumu destekler
nitelikte olan, spor yapan bireylerde meslek gruplar1 incelendiginde ise, fiziksel
fonksiyon diizeyleri arasinda da anlaml farkliliklar gézlemlenmistir. En yiiksek puanlar
is¢i grubunda goriiliirken, en diisiik puanlar ev hanimlarinda tespit edilmistir. Bu bulgu,
fiziksel caba gerektiren mesleklerde calisan bireylerin, diizenli sporla birlikte fiziksel
kapasitelerini daha iyi koruyabildiklerini diisiindlirmektedir. Diger degiskenlerde ise
meslek gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Arastirmada, spor yapan ve yapmayan bireylerin yasam kalitesi, hedonik aglik ve
stirdiiriilebilir beslenme davranislar1 arasindaki iligkileri karsilagtirmali olarak ele
almmuistir. Hedonik aclikla yasam kalitesine ait boyutlar arasindaki iliskilere bakildiginda,
spor yapan ve yapmayan bireyler arasinda benzer bir tablo ortaya ¢ikmustir. Spor yapan
bireylerde enerji diizeyi yiikseldikce, ¢evredeki yiyeceklere dair algilanan cekicilikte
(besin bulunabilirligi, mevcudiyeti ve besin giicii) anlamli bir azalma gozlemlenmistir.
Bu durum, fiziksel olarak aktif bireylerin yiyecek karsisinda daha temkinli ve kontrollii
bir tutum sergilediklerini diisiindiirmektedir. Spor yapmayan bireylerde de benzer sekilde,
enerji diizeyi arttik¢a hedonik aglik bilesenlerinde bir diisiis yasanmustir. Ancak bu diisiis,
spor yapanlara gore daha diisiik diizeyde ger¢eklesmistir. Bu da, diizenli spor yapmanin
yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda yiyeceklere karsi olusan istekler ve yeme
davranislar1 tizerinde de daha giiclii bir dengeleyici etkisi olabilecegini gdstermektedir.

Stirdiiriilebilir  beslenme davraniglar1 ile yasam kalitesi arasindaki iligkiler
degerlendirildiginde, spor yapan bireylerde enerji diizeyi ile genel siirdiiriilebilir
beslenme davranislar1 arasinda anlamli pozitif iligkiler bulunmustur. Ayrica, ruhsal saglik
diizeyinin artmasiyla bireylerin siirdiiriilebilir beslenme tutumlarmin da gelistigi yonde
pozitif bir iligki elde edilmistir. Bdylece spor yapan bireyler arasinda yasam kalitesnin
artmaso sonucu ¢evreye olan ilgi ve topluma olan duyarmn da arttigini sdylenebilir. Spor
yapmayan bireylerde de benzer yonde iliskiler saptanmis, ancak korelasyon giiciiniin spor

yapan bireylere kiyasla daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, diizenli fiziksel
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aktivitenin yalnizca bireysel saglik lizerinde degil, ayn1 zamanda g¢evresel sorumluluk
bilinci lizerinde de olumlu etkiler yaratabileceginin gdstergesidir.

Arastirmada hedonik agligi temsil eden besin tercihi degiskeni ile siirdiiriilebilir
beslenme davraniglar1 arasindaki iligkiler incelendiginde, spor yapan veya spor yapmayan
grupta bu iki kavram arasinda anlamli bir iliski elde edilememistir. Bu sebeple ortaya
c¢ikan sonuca gore hedonik acligin etkilerinin siirdiiriilebilir beslenme ile ilgisi olmadig1
yoniindedir. Ancak hedonik aghgm artmasiyla paketli gidaya yOnelimin artmasi
strdiiriilebilirlig etkilemesi beklenmekteyken, bu sonug elde edilememistir. Sonug olarak

bu iki kavram arasinda daha ¢ok ¢alismaya ihtiya¢ vardir.
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6 SONUC:

Bu arastirmada diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerle ile yapmayan bireyler
arasinda karsilagtrmalar yapilarak; bireylerin yasam kalitesi, siirdiiriilebilir beslenme
tutumlar1 ve hedonik aglik diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Diizenli spor
yapmanin bireylerin yasam kalitesini artirdigi1 sonucuna ulasilmistir. Ancak, diizenli
fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilir beslenme davraniglar1 ve hedonik ag¢lik diizeyi lizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigi sonucu elde edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda,
arastirmanin baslangicinda ortaya konulan H1 hipotezi, diizenli spor yapan yetiskinlerin
hedonik a¢ligin azalmasi, siirdiiriilebilir beslenme ve yasam kalitesinin arttig1r yoniinde
iligki vardir, kismen desteklenmistir. Sonuglar dogrultusunda sadece yasam kalitesi
iizerinde dogrulama saglanmistir. Buna karsilik, diizenli spor yapmanin hedonik agligi
azalttig1 ve siirdiiriilebilir beslenmeyi artirdig1 yoniindeki varsayim desteklenmemistir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda ¢aligmaya katilan diizenli spor yapan grup ile
yapmayan grup arasinda agirhik, boy ve BKI degerleri benzer ¢ikmustir. Bu dogrultuda
calismaya katilan yetiskinlerin fiziksel O6zellikleri benzerdir. Katilimeilarin sosyo-
demografik verileri incelendiginde, cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu
ve egitim diizeylerinde anlamli farklhiliklar elde edilmistir. Bu anlamli farkliliklar
sonucunda erkeklerin kadmlardan daha ¢ok spor yapmayi tercih ettikleri, bekar kisilerin
evli kisilerden daha ¢ok spora gittikleri, cocuk sahibi olmayan yetiskinlerin spor yapmay1

daha ¢ok tercih ettigi ve lisans mezunlarin daha ¢ok fiziksel aktivite yaptiklar1 verilerine
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ulagilmistir. Bu veriler disinda ise hanede yasayan kisi sayisi, gelir diizeyi ve meslegin
diizenli spor yapma durumunu etkilememektedir.

Katilimcilarin genel aligkanlik 6zelliklerinin dagiliminda alkol tiiketiminde anlamli
fark elde edilmis olup, spor yapanlarin yapmayanlara kiyasla daha fazla alkol tiikettikleri
tespit edilmistir. Alkol siklig1 ve sigara kullaniminda anlamli veriler elde edilmedigi i¢in
fiziksel aktiviteyi etkilememektedirler.

Kullanilan besin destek iirlinlerinde spor yapan yetiskinlerde en sik D vitamini destegi
tercih edilmistir. Ayn1 zamanda spor yapmayan yetiskinlerde de en ¢ok tercih edilen besin
destegi D vitaminidir. Spor yapmayan yetiskinler D vitamininden sonra en ¢ok B12
vitamini ardindan da demir ve multivitamin kullanmaktadirlar. Spor yapan yetigkinlerde
ikinci swrada protein tozu, multivitamin ve omega-3 gelmektedir. Spor yapmayan
bireylerde daha fazla insan spor yapanlara gore besin destegi kullanmamaktadir.

Beslenme aligkanliklarinda 6&iin atlama, su tiikketimi ve ev dig1 yemek yeme sikliginin
fiziksel aktivite ile etkilenmektedir. Spor yapan bireyler daha ¢ok 6giin atlar, daha ¢ok su
tiikketir ve ev disinda yemek yeme siklig1 daha fazladir. Bu veriler disinda ana 6&iin ve ara
0giin sayilarinin fiziksel aktiviteyle iliskilisi yoktur.

Yetiskin bireylerde diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesini artirmaktadir.
Fiziksel aktivite ile hedonik aclik arasinda iliski yoktur ancak arastirmalara devam
edilmelidir. Sirdiriilebilir beslenme ve fiziksel aktivite arasinda anlamli farklilik
edilmemis olsa da siirdiirtilebilir beslenme 6lgeginin alt basliklarindan gida israfini
azaltma puanlarinin, mevsimsel ve yerel beslenme, besin satin alma SBYDO diizeylerinin
spor yapmayan grupta daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sebeple bu konu hakkinda
da daha kapsamli ve cesitli gruplarda ¢aligmalara gereksinim vardir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan kadinlarin diizenli fiziksel egzersiz yapan erkeklere
kiyasla daha siirdiiriilebilir beslenmektedirler. 50-65 yas araliginda diizenli spor yapan
yetigkinlerin diger yas gruplarina gore daha siirdiiriilebilir beslenmeyi tercih ederler.
Diizenli spor yapan yetigkinlerin yas1 arttik¢a siirdiiriilebilir beslenmeye yoneldikleri

sonucuna varilir. Hatta diizenli spor yapan yetiskinlerde yasam kalitesinin alt
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basliklarindan enerji ve ruhsal saglikta da yas arttikca arttiklar: goriiliir. Yasam kalitesinin
alt basligindan fiziksel fonksiyonun 30-49 yas araliginda daha yiiksektir ve en diisiik
fiziksel fonksiyon 50-69 yas arasinda goriilmektedir. Medeni durum diizenli spor
yaparken siirdiirtilebilirligi etkilemektedir. Gida israfinin azalmasinda anlamli sonuglar
elde dilmistir. Evli bireylerin daha siirdiiriilebilir beslenirken, en az siirdiiriilebilir
beslenen grup bekarlardir. Egzersiz yapmayan yetigkinlerde yasam Kkalitesi
belirteglerinden genel saglik bosanmis bireylerde en yiiksektir. En diisiik genel saglik ise
evli bireylerde oldugu tespit edilmistir.

Egzersiz yapan ve cocugu olan bireylerin yasam kalitesi belirteclerinden ruhsal
saglik, spor yapmayan yetigkinlere gore daha yiliksektir. Diizenli spor yapmayi tercih
etmeyen ve c¢ocugu olmayan yetiskinlerde fiziksel fonksiyon daha yiiksektir. Her iki
grupta da c¢ocuk sahibi olan bireyler daha siirdiiriilebilir beslenir. Ancak yine de spor
yapmayan bireylerde stirdiiriilebilirlik daha yiliksektir. Spor yapmayan grupta, yasam
kalitesi belirtecinden enerji yliksek gelir ve en diisiik gelirde daha yiiksektir. Gelir arttikca
stirdiiriilebilirlik diizenli spor yapanlarda artmaktadir.

Diizenli spor yapmayan yetiskinlerin egitim diizeyi, fiziksel fonksiyon {izerinde
etkilidir. Yapilan bu c¢alismada ortadgretim mezunlarinin lisans ve lisansiistii
mezunlarindan daha yiiksek fiziksel fonksiyon sonuglarit oldugu goriilmiistiir. Bunu
destekleyici sekilde meslek gruplarinda da anlamli sonug elde edilmistir. Diizenli spor
yapan is¢i smifinin diger sektdrlerden (6zel sektdr, 6grenci, devlet memuru ve ev hanimi)
daha yiiksek fiziksel fonksiyon verileri oldugu goriilmiistiir. Diizenli spor yapan ev
hanimlarinim en diisiik fiziksel fonksiyon sonuglar1 vardir. Sonug¢ olarak diizeli spor
yapmanin yasam kalitesinde etkilerinde egitim diizeyi ve meslegin etkisi kismen de olsa
bulunmaktadir.

Spor yapan ve yapmayan grupta yasam kalitesi 6lgegi, hedonik aclik dlgegi ve
siirdiiriilebilir beslenmenin korelasyonlar1 incelenmistir. Oncelikli olarak her iki grupta
da yasam kalitesi ile hedonik ag¢lik arasinda zit yonlii bir iliski vardir. Diizenli spor yapan

yetigkinlerin, yasam kalitesi belirteglerinden enerjinin artmasiyla hedonik achigmn azaldig:
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goriliir. Diizenli spor yapmayan yetiskinlerde enerji, ruhsal saglik, sosyal islevsellik ve
agr1 arttiginda hedonik aglik da azalmaktadwr. Ayni zamanda yasam kalitesi ve
stirdiiriilebilir beslenme arasinda ayni yonde iligkiler bulunmaktadir. Her iki grupta da
enerji ve ruhsal saghigin artmasiyla siirdiiriilebilirlik artmaktadir. Ancak bu iki grup
arasinda diizenli spor yapan grupta yapmayan gruba kiyasla daha giiglii bir iliski oldugu
goriiliir. Her iki grupta da hedonik aclik ve siirdiiriilebilir beslenme arasinda anlamli bir

korelasyon elde edilememistir.
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EK 2:

Tarih: 03/ IZJM‘{

Ben Eskisehir Sablon Welness Club Spor Salonu’nun sahibi Ali Ugar. Dog. Dr. Nazan Erenoglu
Son damismanliginda Ecem Sayliéz tarafindan yiritilen “Diizenli Spor Yapan Yetiskinlerde Hedonik
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EK 3:

Ll
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EK 4:

Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri
1- Cinsiyetiniz nedir?
a) Kadin
b) Erkek
2- Kag yasidasiniz?
a) 18-29 yas
b) 30-49 yas
c) 50-65 yas
3- Medeni durumunuz?
a) Evli
b) Bekar
C) Ayrilmig/bosanmig
4- Cocuk sahibi misiniz ?
a) Evet
b) Hayir
5- Cocugunuz varsa kag tane? Yoksa atlayabilirsiniz.
a) 0
b) 1
c) 2
d) 3
e) 3 ve daha fazla
6- Bulundugunuz hanede kag kisi birlikte yasiyorsunuz?
a) Tek
b) 2 kisi



c) 3 kisi

d) 3 kisi ve daha fazla

7- Gelir durumunuz nedir?

a) 10.000’den az

b) 10.000-20.000

c) 20.000-30.000

d) 30.000 ve daha fazla

8- Egitim durumunuz

a) Okur-yazar (herhangi bir mezuniyetiniz yoksa)
b) Ilkogretim

c) Ortadgretim (lise)

d) On Lisans / Lisans (iiniversite)
e) Lisansistii

9- Mesleginiz?

a) Ev hanimi

b) Ogrenci

c) Devlet memuru

d) Ozel sektor

e) Isci

EK 5:

Bireylerin Antropometrik Olgiimleri ve Genel Saglik Bilgileri
10- Agirlik (kg):
11- Boyunuz (cm):
12- BKi (kg/m?):

13- Menopoza girdiniz mi?
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a) Evet

b) Hayir

14-Son 1 yilda sahip oldugunuz en diisiik viicut agirlig1 neydi? Belirtiniz.

EK 6:

Bireylerin Genel Aliskanliklar1
16- Alkol tiikketiyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
17- Kullaniyorsaniz ne kadar siklikla?
a) Haftada 1
b) Haftada 3-4
C) Ayda 1-2
d) Yilda 1-2
18- Sigara kullaniyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
19- Diizenli spor yapiyor musunuz? ( Hayir cevabini isaretleyenler 20,21,22,23ve 24.
Sorular1 atlayabilirler)
a) Evet
b) Hayir
20- Genelde hangi spor tiiriinii yapiyorsunuz?
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a) Agir aktivite (tempolu kosu, basketbol, voleybol, step-aerobik, agirlik kaldirmak,
pilates)

b) Orta aktivite (hizli yiiriiyiis, diisiik tempolu kosular, dans etmek, yoga)

c) Hafif aktivite ( yavas yiiriiyiis, ev isleri)

21- Kag aydir diizenli spor yapiyorsunuz?

a) Hig

b) 1-2 aydir

C) 3 ay ve daha fazla

22- Haftada kag kere spora gidiyorsunuz?

a) Haftada 1 kez

b) Haftada 2 kez

c) Haftada 3 kez

d) 3 ve daha fazla

23- Spor yapma amaciniz nedir?

a) Kas kazanimi

b) Saglikli yasam

¢) Kilo kayb1

24- Yaptiginiz spor haftada toplam kag saat siiriiyor?

a) 1-2 saat

b) 2-3 saat

C) 3 saat ve daha fazla

Bireylerin Kullandig1 Destek Uriinler
25-Herhangi bir destek iirlin kullaniyorsaniz isaretleyiniz. Birden fazla segenek
isaretlenebilir.
a) Kullanmiyorum
b) Multivitamin

c) Dvit
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d) Demir

e) BI2

f) Cvit

g) Omega-3

h) Protein tozu

i) Kreatin

J) Protein tozu

k) Esansiyel aminoasitler
) BCAA

m) Kafein

n) L-karnitin

Bireylerin Beslenme Aliskanliklar1
26- Ogiin athyor musunuz?
a) Hayir
b) Evet
27- Ana 6glin saymiz?

a) 1
b) 2
c) 3
d) 4
28- Ara 6giin saymniz?
a) 0
b) 1
c) 2
d) 3
e) 4

29- Su tiiketim sikliginiz? (1 su bardagi 200ml)
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a) 0-500ml

b) 500-1000ml

c) 1-1.5 litre

d) 1.5-2 litre

e) 2-2.5 litre

f) 2.5-3 litre

g) 3 litreden fazla
30- Ev diginda yemek yeme sikliginiz?
a) Haftada 1

b) Haftada 3

c) Haftada 5

d) Her giin

EK 7:

Besin Giicii Olgegi

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Karasizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1. Agolmasam da kendimi yiyecek hakkinda
disindrken bulurum

2. Yemek yemek her seyden daha ¢ok zevk verir.

3. Hosuma giden bir yemek gorir veya kokusunu
alirsam, gliclii bir yeme istegi olusur.

4. Etrafimda sevdigim, sismanlatan bir yiyecek
oldugunda, en azindan tadina bakmamak icin
kendimi zor tutuyorum.

5. Etrafimda lezzetli bir yemek oldugunda, yemegin
bir kismini yemeyi sirekli distintyorum.
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6. Baziyiyeceklerin tadini o kadar ¢ok seviyorum ki,
benim igin zararli olsa da yemekten kaginamam.

7. Sevdigim bir yiyecegi tatmadan 6nce
heyecanlaniyorum.

8. Lezzetli bir yemek yerken, tadinin ne kadar iyi
olduguna odaklanirim.

9. Bazen, giinlik aktiviteler yaparken, “beklenmedik
bir anda” (belirli bir sebep olmadan) yemek
yemeye cok istekli olurum.

10. Sanirim, diger insanlara gore yemek yemekten
daha ¢ok zevk aliyorum.

11. Birisinin lezzetli bir yemek tarif ettigini
duydugumda, bir seyler yemek isterim

12. Yedigim yiyeceklerin olabildigince lezzetli olmasi
benim icin ¢ok 6nemlidir.

13. En sevdigim yemegi yemeden once agzim sulanir.

EK 8:

Siirdiiriilebilir Yasam Olgegi

Higbir Nadiren |Bazen |Siklikla |Her
zaman zaman
Besin Tercihi
1. Uretimi sirasinda daha az
sera  gazi  olusturan
besinleri tercih ederim. 1 2 3 4 5
2. Cevresel etkileri
nedeniyle daha az
hayvansal daha  c¢ok
bitkisel kaynakl
besinlerle beslenirim. 1 2 3 4 5
3. Cevreye duyarli olarak
iretilen besinleri tercih | 1 2 3 4 5
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ederim.

4. Islenmis besinlerin
cevreye zararinin yiiksek
oldugunu  disiindigim

icin az tiiketirim.

5. Cevresel etkisi daha diistik
oldugu icin evde yemek

yapmay1 tercih ederim.

6. Cevreye etkileri disik
oldugu i¢cin  protein
kaynag1 olarak kabuklu
yemis ve/veya
kurubaklagil tiiketmeyi

tercih ederim.

Gida Israfinin Azaltilmasi

7. Besinlerin artan kismini
farkli yemeklerde yeniden

kullanirim.

8. Bayatlayan ekmekleri
cOpe atmayarak

degerlendiririm.

9. Cevreyi korumak icin

besin israfimi azaltirim.

10. Gida kaybmnin diinyada
achiga neden oldugunu
bilerek gida  israfimi

azaltirim.

11. Besinlerin daha pahali
olmasina israfin da neden
oldugunu bilerek israf

etmemeye ¢aligirim.
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12.

Ekolojik  ayak  izimi
azaltmak icin besin ve
ambalaj

atiklarimi ayristiririm.

13.

Gelecek nesilleri
diistinerek ihtiyacim kadar

tilketmeye caligirim.

14.

Yumusayan sebze-
meyveleri
atmayarak degerlendiriri

m.

15.

Tiketmedigim  ve/veya
mevsiminde fazla aldigim
besinleri daha  sonra
kullanmak icin

dondurucuda saklarim.

Mevsimsel ve yerel beslenme

16.

Sera gazmi azaltmak i¢in

17.

mevsiminde yetisen
besinleri tilketmeye
caligirim.

Ekolojik cesitliligi

korumak i¢in mevsiminde
avlanan baliklar1 tercih

ederim.

18.

Geleneksel/yoresel
besinleri tiiketmeyi tercih

ederim.

19.

Cevreyi korumak icin
organik besinleri (tarim
ilacvkimyasal madde

icermeyen) tilketmeye
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caligirim.

20.

Kiiresel 1sinmay1 6nlemek

icin baska {ilkelerden

tasman besinleri
tilketmemeyi tercih
ederim.

21.

Besin aligverisimi kiiciik
Olgekli yerel

esnaftan ve/veya
pazardan yapmaya

calisirim.

22.

Ithal besinler yerine yerli
besinleri almayr tercih

ederim.

23.

Kiiltiirel aliskanliklarima
uygun besinleri almayi

tercth ederim.

Besin Satin Alma

24,

Besin satin alirken
etiketlerdeki yerel ve/veya
ekolojik isaretleri kontrol

ederim.

25.

Ihtiyacimdan fazlasini
satin  almamak icin
ahigverise liste yaparak

giderim.

26.

Israfi  azaltmak  igin
triinlerin son kullanma

tarihine dikkat ederim.

27.

Besin tercihlerimin
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kiiresel iklimi etkiledigini
bilerek aligverisimi

yaparim.

28. Plastik atigmi azaltmak
icin kendi su kabim

tasirim. 1 2 3 4 5

29. Plastik atigmi azaltmak
i¢in kendi aligveris

cantami kullanirim. 1 2 3 4 5

EKO9:

Yasam Kalitesi Ol¢egi (SF36)
Asagidaki sorular sizin kendi saghginiz hakkindaki goriisiinlizii, kendinizi nasil
hissettiginizi ve giinliik aktivitelerinizi ne kadar yerine getirebildiginizi 6grenmek
amacindadir.
Size en uygun yanit1 veriniz.

1) Genel olarak saglhigmniz i¢in agagidakilerden hangisini sdyleyebilirsiniz?
Mﬁlk:elmmel (;l%| Iyi % O|:rt|a Kotii

[]
2) Bir yil oncesi ile karsilagtirdiginizda su anki genel saglik durumunuzu nasil
degerlendirirsiniz?

Cok Dahalyi  Birazlyi ~ Hemen Hemen Ayn1 Biraz Daha Kétii Cok Daha Kétii

L] [] L] [] L]
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Asagidaki sorular bir giin iginde yapabileceginiz islerle (aktivitelerle) ilgilidir. Saghgmiz

bu aktiviteleri kisitliyor mu) eger kisitliyorsa, ne kadar?

Evet, cok | Evet, Hayir, hig
kisitht biraz kisitht
kisitht degil
3) Kosmak, agir kaldirmak, agir sporlara |:| |:| |:|

katilmak gibi agir etkinlikler

4) Bir masay1 ¢ekmek, elektrik siipiirgesini

[]
[]
[]

itmek ve agir olmayan sporlar1 yapmak

gibi orta dereceli etkinlikler

5) Market posetlerini kaldirmak veya

tasimak

6) Birkag kat merdiven ¢ikmak

7) Bir kat merdiven ¢ikmak

8) Egilmek, diz ¢6kmek, ¢comelmek

9) Bir kilometreden fazla yiiriimek

10) Birkag yiiz metre yliriimek

11) Yiiz metre yiiriimek

12) Kendi basina banyo yapmak ve giyinmek

OO O oy oy b o
O O00Uogr o

OO oo oo 4O

Son 4 hafta boyunca bedensel sagliginizin sonucu olarak, isiniz veya diger giinliik

etkinliklerinizde, asagidaki sorunlardan biriyle karsilagtiniz m?

Evet Hayir

13) Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizde |:|

gecirdiginiz zamani kisalttiniz m1 ? |:|

1) O
1| O

14) Arzu ettiginizden daha az seyi mi tamamlayabilirdiniz?

15) Calisma veya diger yaptigimiz islerin ¢gesidinde kisitlama

yaptiniz mi?
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16) Calisma yasaminizda veya diger aktivitelerinizi yapmakta

L O

giicliik ¢cektiniz mi? (Asir1 efor-¢aba sarf ettiniz mi? )

Son 4 hafta boyunca, duygusal sorunlarinizin (6rnegin ¢okkiinliik veya kaygi) sonucu

olarak isiniz veya diger giinliik etkinliklerinizde, asagidaki sorunlardan biriyle
karsilastiniz mi1?

Evet Hayir

17)Calisma yasammizda veya diger aktivitelerinizde

gecirdiginiz zamani kisalttmiz mi ? |:| |:|

O | O
L1 | O

20) Son 4 hafta boyunca bedensel sagliginiz veya duygusal sorunlariniz, aileniz,

18) Arzu ettiginizden daha az isi mi tamamlayabildiniz?

19) Isinizle veya diger aktivitelerinizle ilgili isleri her zamanki

kadar dikkat vererek yapamadmiz mi1?

arkadas veya komsularinizla olan olagan sosyal etkinliklerinizi ne kadar etkiledi?
Hig etkilemedi Cok az Orta derecede Epeyce Cok fazla
21) Son 4 hafta i¢inde viicudunuzda ne kadar agr1 oldu?
Hi¢ olmadi Cok az Hafif Orta Cok Pek ¢ok
22) Son 4 hafta boyunca agriniz, normal iginizi(hem ev islerinizi hem ev dis1 iginizi

diislindiiniiz, ne kaar etkiledi?
Hig etkilemedi Biraz etkiledi  Orta derecede Epey etkiledi  Cok etkiledi
Asagidaki sorular sizin son 4 hafta boyunca neler hissettiginizle ilgilidir. Her soru i¢in,

sizin duygularimizi en iyi karsilayan yaniti, son 4 haftadaki sikligmi goz Oniine alarak

seciniz.

Sirekli | Cogu Epey Bazen | Ara | Higbir

Zaman | zaman Sira | zaman
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23) Kendinizi yasam dolu olarak
hissettiniz mi?

24) Cok sinirli biri oldunuz mu?

25) Higbir seyin size
neselendiremeyecegi kadar
moraliniz bozuk ve kori oldu mu?

26) Kendinizi sakin ve huzurlu
hissettiniz mi?

27) Gok enerjik oldunuz mu?

28) Kendinizi yipranmis, bitkin
hissettiniz mi?

29) Kendinizi yipranmis, bitkin
hissettiniz mi?

30) Mutlu, sevingli bir insan oldunuz
mu?

31) Yorgunluk hissettiniz mi?

32)Son 4 hafta boyunca bedensel sagliginiz veya duygusal sorunlarmiz sosyal
etkinliklerinizi ( arkadas veya akrabalarinizi ziyaret etmek gibi) ne siklikla

etkiledi?

Stirekli Cogu zaman Bazen Ara sira Hi¢bir zaman

[] [] ] L] L]

Asagidaki her ifade sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlhistir? Her ifade i¢in en uygun

olanini isaretleyiniz.

Kesinlikle | Cogunlukla | Emin Cogunlukla | Kesinlikle

dogru dogru degilim | yanlis yanlis

33) :en diger insanlara gore |:| |:| |:| |:| |:|
aha kolay

hastalaniyorum.
34) Tanidigim kisiler kadar |:|

saghkliyim.

35) Saghigimin kotilesmekte
oldugunu saniyorum.

36) Saghgim mikemmeldir.

L OO
L DO
(10| L
OO
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