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ONSOZz

Beslenme ve fiziksel aktivite her zaman Uzerinde durulan konular arasinda yer
almaktadir. Ozellikle beslenme ve fiziksel aktivite konularinda egitim ve bilgilendirme
oldukca 6nemlidir. Yapilan ¢alismalar ile bu konulardaki bilgilere ve eksikliklere ulasiimaya
calismak ongoralmastur.

Bu calismada her zaman yanimda olan aileme , calismanin basindan sonuna kadar
yardimlarm esirgemeyen degerli danismamim Prof. Dr. Emin SUEL e, bilgi ve tecribelerini
paylasarak calismaya katkida bulunan irfan Giiray YUKSEL hocama ve izzet TURASAN

hocama tesekkir ederim.



OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTiviTE VE SAGLIKLI
BESLENME ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMESI

) KIYMAZ, Nuh
Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitisu
Antrenorluk Egitimi Anabilim Dah
Hareket ve Antrenman Bilimleri
Danmsman: Prof. Dr. Emin SUEL
Agustos, 2023, 66 Sayfa

Arastirmanin evrenini, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde egitim géren farkh
Fakiilte ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin érmeklemini ise, Nigde Omer Halisdemir
Universitesinde egitim goren Spor Bilimleri Fakiltesinden 155 Kisi, Giizel Sanatlar
Fakultesinden 81 kisi toplamda 236 kisi olusturmaktadir.

Katilimcilarin  saglikli beslenme aliskanliklarini degerlendirmek amaciyla Cetin (2020)
tarafindan gelistirilen, sosyo-demografik bilgileri sorgulayan 15 soru ve beslenme
aliskanhklarini sorgulayan 29 sorudan olusan beslenme anketi kullanilmistar.

Fiziksel aktivite duzeylerini belirlemek igcin 7 maddeden olusan Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi (Kisa) uygulanmistir. Verileri analiz etmek icin IMB SPSS paket programi
kullanilmistir.  Yapilan calismada 6grencilerin  fiziksel aktivite dlzeylerinin  Bolim
degiskenine gore karsilastirilmasinda Antrendrliik Bolimunin fiziksel aktivite diizeylerinin
4980.43 MET- dk/Hafta, Ogretmenlik Boliminin 5672.07 MET- dk/Hafta, Miuzik
Boliminiin 2156.89 MET- dk/Hafta ve Resim Bolimunun 2089.56 MET- dk/Hafta oldugu
tespit edilmistir. Gruplar aras: karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu
farkin Antrendrlik, Resim ve Mizik bolimi arasinda Antrendrlik bolima lehine oldugu,
Ogretmenlik, Mlzik ve Resim bélimleri arasinda ise Ogretmenlik bolimi lehine oldugu
sonucuna ulagilmistir. Yapilan calismada 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin Fakilte
degiskenine gore karsilastirilmasinda Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin 5274.94 MET- dk/Hafta, Guzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin 2123.64 MET- dk/Hafta oldugu ve iki grup arasinda karsilastirmada istatistiksel
olarak Spor Bilimleri 6grencileri lehine anlamli diizeyde fark oldugu tespit edilmistir. Yapilan
calismada erkek o6grencilerin fiziksel aktivite duzeyi 47555 MET- dk/Hafta, kadin
ogrencilerin 3685.5 MET- dk/Hafta oldugu ve cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite

diizeylerinin karsilastirilmasinda fark olmadigi saptanmustar.



Yapilan calismada Spor Bilimleri 6grencilerinin %82,7 oraninda egzersiz yaptiklari,
Gulzel Sanatlar ogrencilerinin ise %62,0 oraninda egzersiz yapmadiklar: tespit edilmistir.

Katilimcilarin en ¢ok giinde %36,0 oraninda 1-2 L arasi su tukettikleri tespit edilmistir.

Yapilan calismada Spor Bilimleri 6grencilerinin %49,4 oraninda diizensiz kahvalti
aliskanhgina sahip olduklari, Glizel Sanatlar 6grencilerinin de %53,7 oraninda diizensiz bir
kahvalt: aligkanhgina sahip olduklari tespit edilmistir. Yapilan calismada Spor Bilimleri
ogrencilerinin %88,4 oraninda disarida yemek yedikleri, Giizel Sanatlar 6grencilerinin %90,7
oraninda disarida yemek yedikleri belirlenmistir. Yapilan c¢alismada Spor Bilimleri
ogrencilerinin %47,7 oramnda ara 6glnlerini ikindi vaktinde tlkettikleri, Glizel Sanatlar
ogrencilerinin ise %41,9 oraninda gece ara 6gin tukettikleri sonucuna ulasilmastir.

Yapilan calismada Spor Bilimleri dgrencilerinin %95,3’0 saghikli beslenmenin faydali
oldugunu, Guzel Sanatlar 6grencilerinin ise %90,5 oraninda saglikli beslenmenin faydal:
oldugunu dustndukleri tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Fiziksel aktivite
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The population of the study consists of students from different faculties studying at
Nigde Omer Halisdemir University. The sample of the research consists of 155 people from
the Faculty of Sports Sciences and 81 people from the Faculty of Fine Arts, totaling 236
people in Nigde Omer Halisdemir University.

In order to evaluate the healthy eating habits of the participants, a nutrition
questionnaire developed by Cetin (2020), consisting of 15 questions questioning socio-
demographic information and 29 questions questioning eating habits, was used.

The International Physical Activity Questionnaire (Short) consisting of 7 items was applied to
determine physical activity levels. IMB SPSS package program was used to analyze the data.

In the comparison of the physical activity levels of the students according to the department
variable, it was determined that the physical activity levels of the Coaching Department were
4980.43 MET- min / week, 5672.07 MET- min / week of the Teaching Department, 2156.89
MET- min / week of the Music Department and 2089.56 MET- min / week of the Painting
Department. In the comparison between the groups, it was concluded that there was a
statistically significant difference between the Coaching, Painting and Music departments in
favor of the Coaching department, and between the Teaching, Music and Painting
departments in favor of the Teaching department. In the comparison of the physical activity
levels of the students according to the Faculty variable, it was determined that the physical
activity levels of the students of the Faculty of Sports Sciences were 5274.94 MET- min /
Week, the physical activity levels of the students of the Faculty of Fine Arts were 2123.64
MET- min / Week and there was a statistically significant difference between the two groups
in favor of the Sports Sciences students. In the study, it was determined that the physical
activity level of male students was 4755.5 MET- min / week, female students were 3685.5



MET- min / week and there was no difference in the comparison of physical activity levels
according to gender variable.

In the study, it was determined that 82.7% of Sports Sciences students exercised,
while 62.0% of Fine Arts students did not exercise. It was determined that 36.0% of the
participants consumed between 1-2 L of water per day.

In the study, it was determined that 49.4% of Sports Sciences students had irregular
breakfast habits, and 53.7% of Fine Arts students had irregular breakfast habits. In the study,
it was determined that 88.4% of Sports Sciences students ate out, while 90.7% of Fine Arts
students ate out. In the study, it was concluded that 47.7% of Sports Sciences students
consumed their snacks in the afternoon, while 41.9% of Fine Arts students consumed snacks
at night. In the study, it was determined that 95.3% of Sports Sciences students thought that
healthy nutrition was beneficial, while 90.5% of Fine Arts students thought that healthy
nutrition was beneficial.

Key words: Nutrition, Physical activity
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BOLUM I

1. GIRIS

Spor, insanlarin saglikli ve dengeli bir sekilde yasam surmesini saglayan en 6nemli
faktorlerdendir. Gunumuzde bireylerin yasam kalitesini artirarak yasamak, uzun yasamak
kadar énemli bir konu haline gelmistir. Saglikli bir sekilde hayatin1 devam ettirmek ve yasa
bagli olusabilecek saglik risklerini farkli yontemlerle en aza indirebilmek icin en 6nemli
etkenlerin basinda beslenme ve fiziksel aktivite gelmektedir. Beden ve ruh saghigmin iyi
olmas: kisinin huzurlu ve mutlu bir yasam sirmesine olanak saglar. Beden saglhiginin iyi
olmas fiziksel aktivite, spor ve beslenme ile saglanabilir. Kisilerin beden ve ruh saghginin iyi
olmas: yasamsal faaliyetlerinde huzurlu ve mutlu olmasinda temel etkenlerdendir (Yetim,
2000)

Saglikl bir yasam strebilmek ve yasam siresini artirmak icin viicudumuzun en énemli
gereksinimlerden biri fiziksel aktivitedir (Celenk, Marangoz, Aktug, Top ve Akil, 2015).
Kisilerin dizenli olarak yaptiklar: fiziksel aktivite bedensel saglik acisindan 6nemli oldugu
gibi bilissel ve sosyal alanlarimizin gelisimine de 6nemli katkilar sunmaktadir. 15-24 yas
arasi genc nesilde hareketsiz yasam tarzi giderek yayginlasmaktadir. Bircok hastaligin
onlenmesinde ve saghgin dizeltilmesinde dengeli ve yeterli beslenme aliskanhg: kadar
fiziksel aktivite de oldukca onemlidir. Bunun sonucunda, gunimdiz c¢agmin en 6nemli
sorunlarindan biri, yetersiz fiziksel aktivite ve kotu beslenme aliskanliklarindan kaynaklanan
obezitedir.

Gelisen toplumlarda yasam siresinin uzamasina ragmen kronik hastaliklar giderek
artmis yasam kalitesinin artirilmasina yonelik calismalarda fazlasiyla artmaya baslamistir
(Fidan vd. 2003). Ginumuzde hareket azhigina bagh olarak gelisen obezite ve kalp
rahatsizliklar artis gostermektedir. Bunun sonucunda, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenip, fiziksel aktivite seviyeleri dustk olanlarin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesinin
saglanmasi, toplum saghig: acisindan cok énemli bir etkendir (Oztiirk, Avci ve Ataman,
2003). (Saglhik Bakanlhgi, 2012).

Degisen teknoloji ile birlikte bireyler yasam ve calisma alanlarinda hareketsiz bir
sekilde zaman gecirmektedir. Sirekli oturarak zaman geciren bireylerde farkl: fizyolojik

rahatsizliklar, fiziksel sorunlar ve beslenme sorunlari meydana gelmektedir. Bu durumun



sonucunda da duzenli yapilan bir aktivitenin etkisinin olmamasi veya hic¢ fiziksel aktivitenin
yapilmamas: olumsuz bir etki yarattigindan bireylerin yasam stiline, aile, arkadas ve calisma
hayatina yansimalari gorilmektedir (Kozanoglu, 2004). Ginumizde ¢ogu saglik ve spor
etkinlikleri diizenli fiziksel aktivitenin énemine vurgu yapmaktadir (Butte ve digerleri, 2018)
Gunluk yasami mumkin oldugunca aktif gecirmek saglikli yasamin ilk adimudir. Fiziksel
aktiviteler dizenli olarak yapilmali ve yasamin bir parcasi haline getirilmelidir (Saglk
Bakanlig1,2016).

Beslenme, bireyin ihtiyaci olan besin ve gida 6gelerini yeterli ve dengeli miktarda

alinmas1 saghigin korunmas: ve surdirilmesi icin 6nem arz etmektedir. Saglhikli beslenme
bltun gida dgelerinin viicuda ihtiyaci kadar alinmasini gerektirir. Bunun sonucunda saglikl
beslenmeyle birlikte birgok hastaligin 6nune gegilebilir (Saglik Bakanligi, 2015).
Dengeli ve yeterli beslenme ile saghgin dinamiginin korunmasi, gelistirilmesi kronik
hastaliklarin aza indirgenmesi mumkuandir (Ergin, 2003). Vicudumuza giren besinlerin
ogutilmesi ve vicut tarafindan bu besinlerin kullaniimas: bilegsimlerine ve dgunler arasinda
gecen sureye gore degiskenlik gostermektedir (Anonim, 2004).

Insan saghgmin temelini olusturan en 6nemli 6geler dengeli ve yeterli beslenmedir.
Beslenmede kiicuk yastan itibaren olusan iyi ve kotu aliskanhiklar kisinin ilerleyen yaslarinda
saglikli bir hayat strmesi cok fazla etkilemektedir. Bunun sonucunda gecmis yillarda
beslenme ile ilgili yapilan hatalar, 6grenilen yanlhs aliskanliklar genc bireylerin saglik ve
verimlilik dlzeyini dustrdigu gibi, ilerleyen yillarda saghigmi da olumsuz yo6nde
etkilemektedir (Mazicioglu ve Oztiirk 2003).

Universite ogrencilerinin  beslenme egilimlerinin  belirlenmesi eriskin  dénemde
beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Arastirmalar 0glinlerde tlketilen yiyeceklerin turd,
ogin atlama, 6glnler aras: strenin gereginden uzun ya da kisa olusu bir 6giunde ¢ok fazla
yiyecek tiketimi gibi 6grenilmis aliskanliklarin metabolizmada dolayisiyla insan saghiginda
rol oynadigin1 gostermektedir (Arslan vd., 2004).

Kisilerin gunlik enerji alimlar: ve besin 0geleri ihtiyaclart diizenli 6gtinler seklinde ve
her 6guini zamaninda dengeli ve yeterli bir sekilde besin oriinttsu ile karsilanmalidir (Budak
vd., 2005).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin hedefinde Spor Bilimleri Fakiiltesi; Beden Egitimi Ogretmenligi ve
Antrenorluk bolimi, Guzel Sanatlar Fakiltesi; Resim ve Muizik bolimi 6grencileri yer

almaktadir. Yapilan Fiziksel Aktivite anketi ve Beslenme anketi ile; fakllte ve bolim

2



seciminin 6grenciler Uzerinde fiziksel aktivite duzeyleri ve beslenme bilgi duzeylerinde

olumlu bir etki olup olmadiginin belirlenmesi hedeflenmektedir.

1.2. Arastirmanmn Onemi

Gecmisten ginumiize gelen beslenme aliskanliklari insan sagligini olumlu ve olumsuz
yonde etkilemektedir. GUnumuzde fiziksel aktiviteye yeterince 6nem verilmedigi ve saghkl
beslenme ile ilgili insanlarin yeterince bilgi sahibi olmadig: bilinmektedir. Yanhs ve diizensiz
beslenmenin basta obeziteye olmak Uzere cesitli hastaliklara neden oldugu bilinmektedir.
Yine obezite ve ¢esitli hastaliklarin ikinci bir nedeni ise yetersiz fiziksel aktivitedir. Fiziksel
aktivitenin saglikli yasamda ve saglikli bir vicutta 6nemi oldukga buyuktir. Yapilan bir
arastirmada; farkh fakilte ve bolimlerde 6grenim goren Universite 6grencilerinin uygulanan
anketler ile fiziksel aktivite dizeylerinin ve beslenme bilgilerinin degerlendirilmesi ve
ogrenim gorulen bolumin, 6grencilerin fiziksel aktivite ve beslenme bilgileri izerinde olumlu

bir etkiye sahip olmasi énemli gorilmektedir.

1.3. Arastirmanmn Smmrlihklar:

Cetin (2020) tarafindan gelistirilen anket sosyo-demografik bilgileri sorgulayan 15
soru ve beslenme aliskanliklarini sorgulayan 29 sorudan olusmaktadir.
Arastirmaya katilan Ogrenciler Spor Bilimleri Fakiltesi ve Guzel Sanatlar Fakiltesinde
ogrenim goren ogrenciler ile siirlandirilmastir,
Ogrenci sayis1 olarak 6grenim goren 236 égrenci ile smirlandirilmistir.

Fiziksel Aktivite bilgisi anket yoluyla elde edilmistir. Fiziksel olarak 6lgiim alinmamistir.



BOLUM 11

2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Beslenme, vicudun ihtiya¢c duydugu besinleri alarak saglikl bir sekilde beslenmeyi ifade

eder. Saglikli bir beslenme, viicudun enerji ihtiyacimi karsilamak, sagligi korumak, blyumeyi

desteklemek ve hastaliklara karsi direnci artirmak amaciyla cesitli besin gruplarini igeren

dengeli bir diyeti kapsar (Y1lmaz vd., 2022;Potter ve Pery, 2009; Baysal, 2002). iste beslenme

hakkinda temel bilgiler:

1.

Dengeli Beslenme: Dengeli bir beslenme, tim besin gruplarimi iceren bir diyeti ifade
eder. Bunlar; proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller ve liflerdir.
Farkli besin gruplarindan yeterli miktarda almak, vicudun ihtiya¢ duydugu besin
ogelerini karsilamaya yardimci olur.

Proteinler: Proteinler, vicutta hicrelerin yap: tasi olan amino asitlerin temel
kaynagidir. Et, balik, tavuk, yumurta, stt Grlnleri, baklagiller, tofu gibi gidalarda
bulunur. Proteinler, kas yapisinin korunmasina, bagisiklik sisteminin giiclenmesine ve
hormonlarin Gretilmesine yardimci olur.

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar, enerji kaynag: olarak kullanilan besin dgeleridir.
Tam tahillar, sebzeler, meyveler ve baklagiller gibi kaynaklardan ahinabilir. Kompleks
karbonhidratlar, uzun sireli enerji saglar, bu nedenle islenmis sekerler yerine tam
tahillara yonelmek 6nemlidir.

Yaglar: Vucut icin onemli olan saglikli yaglar, hicrelerin yapisin1 korumaya ve bazi
vitaminlerin emilimini desteklemeye yardimci olur. Doymamis yaglar (zeytinyagi,
avokado, findik) saglikli yag kaynaklaridir, ancak doymus yaglar (kirmizi et, tereyagi)
siirh miktarda tiketilmelidir.

Vitaminler ve Mineraller: Vucudun normal islevlerini strdirebilmesi i¢in vitamin ve
minerallere ihtiyaci vardir. Meyve, sebze, tahillar, st Griinleri ve et gibi gesitli
besinlerden vitamin ve mineral almak 6nemlidir. Her bir vitamin ve mineralin belirli
gorevleri ve etkileri vardir.

Lifler: Lifler, sindirim sistemini diizenlemeye ve bagirsak saghigni iyilestirmeye
yardimci olur. Tam tahillar, meyveler, sebzeler ve baklagiller gibi lif agisindan zengin

gidalar tliketmek, saglikli bir bagirsak fonu olusturmak icin énemlidir.



2.1.1. Beslenmenin Onemi

Beslenme, insan sagligi ve yasam Kalitesi i¢in son derece 6nemli bir faktordir. Dogru ve

dengeli beslenmek, vicudun ihtiya¢ duydugu besinleri almasi ve saghkl bir sekilde

fonksiyon gostermesi icin gereklidir (Baykara vd., 2019). Iste beslenmenin 6énemini

vurgulayan bazi noktalar:

1.

Saghigi korur: Dogru beslenme, bircok hastahigin énlenmesinde ve tedavisinde etkili
olabilir. Dengeli bir diyet, kalp hastaligi, obezite, diyabet, kanser gibi kronik
hastaliklarin riskini azaltir. Ayni zamanda bagisiklik sisteminin giclenmesine
yardimci olarak enfeksiyonlara karsi direnci artirir.

Enerji saglar: Besinler, viicudun enerji ihtiyacin1 karsilamak igin gerekli olan kaloriyi
saglar. Dogru beslendigimizde enerji seviyelerimiz yukselir, gunluk aktivitelerimizi
daha verimli bir sekilde yerine getirebiliriz.

Biyimeyi ve gelismeyi destekler: Ozellikle cocuklar icin dogru beslenme, saglkl
biyltme ve gelisme icin onemlidir. Protein, vitaminler, mineraller ve diger besin
ogeleri, kemik gelisimi, beyin fonksiyonlari, kas yapis1 ve diger viucut sistemlerinin
saglikli olmasi igin gereklidir.

Konsantrasyonu ve zihinsel performans: artirir: Beyin, dogru beslenmek icin yeterli
besin almalidir. Omega-3 yag asitleri, vitaminler ve mineraller iceren bir diyet,
konsantrasyonu artirir, hafizay: gliclendirir ve zihinsel performansi destekler.

Ruhsal sagligi etkiler: Beslenme, ruh halini, stres seviyelerini ve genel ruh saglhigini
etkiler. Saglikli ve dengeli bir diyet, depresyon, anksiyete ve diger ruhsal
bozukluklarin riskini azaltmaya yardimci olabilir.

Uzun vadeli saglik etkileri: Beslenme aliskanliklari, yaslanma strecinde ve yasam
stiresinde 6nemli bir rol oynar. Saglikl bir diyet, yashlikta hastaliklara kars1 direnci

artirir ve yasam kalitesini iyilestirir.

Beslenmenin 6nemi, her yasta ve her hayat asamasinda gecerlidir. Dengeli bir diyet,

cesitli besinleri iceren bir beslenme plani ve saghikli yasam tarzi segcimleri yapmak, genel

saghigin korunmasi ve gelistirilmesi icin 6nemlidir. Beslenme konusunda uzman bir

diyetisyen veya beslenme uzmanindan destek almak da énemlidir.

2.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme, vicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini dogru oranlarda

almay ifade eder (Corkins vd., 2016). Bu tur bir beslenme, saglikl bir yasam strdiirmek,



enerji seviyelerini korumak, hastaliklara karsi direnci artirmak ve genel olarak iyi bir saghk

durumunu desteklemek icin onemlidir. (Dinkins, 2014). iste yeterli ve dengeli beslenmeyi

saglamak icin dikkat edilmesi gereken bazi noktalar:

1.

10.

Cesitli yiyecekler tuketin: Farkli besin gruplarindan cgesitli yiyecekler segerek
viicudunuzun ihtiya¢ duydugu tim besinleri almamz saglayabilirsiniz. Proteinler,
karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller ve lif gibi farkl besin 6gelerini iceren
besinleri tercih edin.

Dengeli miktarlarda beslenin: Her besin grubundan gereksinimlerinizi karsilayacak
kadar tiiketmek 6nemlidir. Asirtya kagmadan uygun porsiyonlarda yemek yiyerek kilo
kontroluni saglayabilirsiniz.

Meyve ve sebzeleri ihmal etmeyin: Meyve ve sebzeler, vitaminler, mineraller ve |if
acisindan zengindir. Her 6gtinde farkli renklerde meyve ve sebzeler tiketmeye calisin.
Tam tahillara yer verin: Tam tahillar, lif, vitaminler ve mineraller acisindan zengindir.
Ekmek, makarna, pirin¢ gibi Griinleri tam tahilli olanlar: tercih ederek beslenmenize
ekleyin.

Protein kaynaklarina dikkat edin: Et, tavuk, bahk, yumurta, baklagiller, sut Grtnleri
gibi protein kaynaklarina beslenme programinizda yer vermek o6nemlidir. Farkh
protein kaynaklarini dengeleyerek ihtiyaciniz olan amino asitleri alabilirsiniz.

Sagliklh yaglar tlketin: Doymus yaglarn smirlarken, saglikli yaglara (zeytinyagi,
avokado, balik gibi) odaklanin. Omega-3 yag asitleri igeren balik tuketimi de
onemlidir.

Seker ve tuz tiketimini kontrol altinda tutun: Sekerli icecekler, tathlar ve islenmis
gidalardaki seker miktarmi azaltin. Ayrica tuz tiketimini smirlayarak saglikli bir
beslenme saglayabilirsiniz.

Su icmeye 6zen gosterin: Vicudun ihtiya¢ duydugu siviyr karsilamak i¢in su icmek
onemlidir. Her giin yeterli miktarda su icmeye c¢alisin.

Duizenli olarak 6guin atlamayin: Ogiin atlamak metabolizmay: olumsuz etkileyebilir ve
kan sekeri seviyelerinde dalgalanmalara neden olabilir. Sabah kahvaltisin1 atlamamaya
Ozen gosterin ve gun icinde diizenli arahiklarla saghkli 6glinler tiketin.

Kisisel ihtiyaclarmiza dikkat edin: Her bireyin beslenme ihtiyaclar1 farklidir. Yas,
cinsiyet, aktivite dizeyi, saglik durumu gibi faktorlere gore beslenme planiniz

kisisellestirin ve ihtiyaglariniza uygun olarak ayarlayin.



Yeterli ve dengeli beslenme, sadece tek bir 6glinde degil, uzun sureli bir yasam tarzi

olarak benimsenmelidir. Saglikli bir beslenme plani olusturmak igin bir beslenme uzmanindan

veya diyetisyenden destek almaniz faydali olabilir.

2.1.3. Beslenmenin Temel ilkeleri

Saglikh bir yasam strdurebilmek icin beslenme konusunda dikkat etmeniz gereken temel

ilkeler sunlardir:

1.

Dengeli Beslenme: Saglikli bir beslenme icin tim besin gruplarindan yeterli miktarda
almak onemlidir. Bunlar meyve, sebze, tam tahillar, protein kaynaklar: (et, balik,
tavuk, baklagiller), stt ve sut Grtnleri gibi besinleri igerir. Dengeli bir beslenme plani,
vicudunuzun ihtiya¢ duydugu tim besin 0gelerini karsilayarak sagliginizi destekler.
Cesitlilik: Farkl: besinlerden olusan bir beslenme plani, cesitli besin 6gelerini ve
vitaminleri almaniza yardimci olur. Farkli renklerdeki meyve ve sebzeler, farkli besin
maddeleri saglar, bu nedenle mimkun oldugunca gesitli yiyecekler tiiketmeye calisin.
Olgulii Olmak: Saglikli beslenmede 6lgilii olmak o6nemlidir. Yiyecekleri asir1
tiketmek, kilo almi ve saglik sorunlarina yol acabilir. Porsiyon kontrolii yaparak,
gereksinimlerinizi karsilayacak miktarda yiyecek tiilketmeye 6zen gosterin.

Lifli Gidalar1 Tercih Etmek: Lifli gidalar, sindirimi dizenler, tokluk hissi saglar ve
bagirsak sagligin1 destekler. Tam tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller gibi lif
acisindan zengin yiyecekleri beslenme planimiza dahil etmeye ¢ahsin.

Seker ve Tuz Tuketimini Azaltmak: Sekerli ve tuzlu gidalar: asir1 tiiketmek, saglik
sorunlarina neden olabilir. Rafine sekerden ziyade dogal seker kaynaklarina (meyve)
yonelmek ve islenmis gidalardaki tuz miktarini azaltmak saglikl bir se¢cim olacaktir.
Yeterli Su Igmek: Vicudun dizgin cahsmas: icin yeterli miktarda su icmek
onemlidir. Su, vicut fonksiyonlarini duzenler, metabolizmay: destekler, toksinlerin
atilmasina yardimci olur. Giinde en az 8-10 bardak su igmeyi hedefleyin.

Islenmis Gidalardan Kaginmak: Islenmis gidalar genellikle yilksek miktarda katki
maddesi, seker, tuz ve doymus yag icerir. Bunlarin yerine, dogal ve taze gidalar tercih
etmeye calisin.

Pisirme Yontemlerini Dogru Segmek: Yiyecekleri kizartmak yerine, buharda
pisirmek, firinda veya izgarada hazirlamak gibi daha saglikli pisirme yontemlerini
tercih etmek 6nemlidir. Bu sekilde besin degerlerini daha iyi koruyabilirsiniz.

Unutmayin, her bireyin beslenme ihtiyaglar: farkhidir ve kisisel saglik durumunuz, yasam

tarziniz ve tercihleriniz de beslenme ilkelerinizi etkileyebilir. Saglikli bir beslenme plan
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olusturmak icin bir beslenme uzmanindan veya diyetisyenden destek almaniz faydah

olacaktir.

2.1.4. Beslenme Egitiminin Onemi

Beslenme egitimi, insanlarin saglikh bir sekilde beslenmeyi 6grenmeleri ve bunu glinlik

yasamlarinda uygulamalar: igin gereken bilgi ve becerileri edinmelerini saglar (Demirezen ve

Cosansu, 2005). Beslenme egitiminin dnemi birgok agidan ortaya ¢ikmaktadir:

1.

Saglik: Beslenme, saglikh bir yasamin temel bir unsuru olarak kabul edilir. Beslenme
egitimi, insanlara saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmeyi 6gretir. Dengeli bir
beslenme, vicut fonksiyonlarinin dizgin calismasmi, enerji diizeylerinin ylksek
olmasimi ve hastaliklara karsi direncin artmasini saglar. Beslenme egitimi, obezite,
kalp hastaliklari, diyabet, kanser gibi kronik hastaliklarin riskini azaltabilir.
Performans ve Zindelik: Dogru beslenme, sporcularin performansini artirir ve egzersiz
sonrasi lyilesmeyi hizlandirir. Beslenme egitimi, sporculara spor 6ncesi ve sonrasi
beslenme stratejilerini 6gretir ve enerji gereksinimlerini karsilamak igin dogru gidalar
secmeyi saglar. Aynmi sekilde, is yasaminda ve gunlik aktivitelerde de enerji
diizeylerini artirarak zindelik ve verimlilik saglar.

Hastaliklardan Korunma: Beslenme egitimi, insanlart hastaliklardan koruma
konusunda bilinglendirir. Diyabet, kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon gibi birgok
hastalik, yanls beslenme aliskanliklarindan kaynaklanabilir. Beslenme egitimi,
saglikli beslenme ilkelerini 6greterek bu hastaliklarin énlenmesine yardimci olabilir
Psikolojik Saglik: Dogru beslenme, zihinsel ve duygusal saghg: destekler. Beslenme
egitimi, insanlara dogru gidalar secerek beyin fonksiyonlarini desteklemeyi ogretir.
Duslk besin degeri olan yiyecekler ve asir1 seker tiiketimi, zihinsel saglik sorunlarina,
depresyona ve anksiyeteye katkida bulunabilir. Beslenme egitimi, mental sagligin
lyilestirilmesi ve strddrilmesi icin 6nemli bir faktordur.

Sardurdlebilirlik: Beslenme egitimi, strdurtlebilir bir gelecek i¢in 6nemlidir.
Sardurulebilir beslenme, cevresel etkileri minimize eden, yerel kaynaklara dayanan ve
gida guvenligini saglayan bir yaklasimdir. Beslenme egitimi, insanlara bu konuda
bilgi ve farkindahk kazandinir ve slrddrilebilir beslenme aligkanhklarinin

yayginlasmasina katkida bulunur.

Sonug olarak, beslenme egitimi insanlarin saghikl: bir sekilde beslenmeyi 6grenmelerini,

hastaliklardan korunmalarini, performanslarini artirmalarmi ve strduralebilir bir gelecek icin



bilincli secimler yapmalarin1 saglar. Beslenme egitiminin 6énemi, bireylerin ve toplumlarin

genel saglik ve refahini artirir.

2.1.5. Beslenme Sorunlan

Beslenme sorunlari, bir bireyin veya toplumun vyeterli ve dengeli besin alimim

saglayamamasi durumunu ifade eder. Bu sorunlar, diinya genelinde farkl: sekillerde ortaya

cikabilir ve ciddi saglik sorunlarina neden olabilir (Erkan, 2011; Dehghan, Akhtar-Danesh ve

Merchant, 2005; Kruger, Kruger ve Macintyre, 2006). iste bazi1 yaygin beslenme sorunlari:

1.

Yetersiz Beslenme: Yetersiz beslenme, enerji ve besin 6geleri agisindan yetersiz bir
beslenme durumudur. Bunun nedeni, sinirh erisim, yoksulluk, gida gtvencesizligi
veya yanls beslenme aliskanliklar: olabilir. Yetersiz beslenme, blylme ve gelisme
geriligi, bagisiklik sistemi zayifligi, zihinsel ve fiziksel gelisim sorunlari gibi bir dizi
saglik sorununa yol agabilir.

Asirt Beslenme: Asirt beslenme, enerji aliminin ihtiyaglardan fazla olmasi durumudur.
Bu genellikle dengesiz bir diyetle iliskilidir ve obeziteye yol acabilir. Obezite, kalp
hastaligi, diyabet, yiksek tansiyon ve diger ciddi saglik sorunlarinin riskini artirir.
Mikro Beslenme Bozukluklari: Mikro beslenme bozukluklari, vicudun ihtiyag
duydugu vitaminler, mineraller ve diger besin 6geleri eksikliginde ortaya cikar.
Ornegin, demir eksikligi anemisi, D vitamini eksikligi, iyot eksikligi gibi durumlar
mikro beslenme bozukluklarina 6rnek olarak verilebilir. Mikro beslenme bozukluklari,
bagisikhk sistemi zayifhgi, blyume geriligi, bilissel sorunlar gibi cesitli saghk
sorunlarina yol acabilir.

Fast Food ve Islenmis Gidalar: Fast food ve islenmis gidalar, giinimiizde yaygin bir
beslenme sorunudur. Bu tir gidalar genellikle yiksek oranda yag, seker, tuz ve
islenmis bilesenler icerir. Surekli olarak fast food ve islenmis gidalar tiuketmek,
obezite, kalp hastaligi, diyabet ve diger saglik sorunlarinin riskini artirabilir.

Beslenme Egitimi Eksikligi: Beslenme egitimi eksikligi, insanlarin saglikli beslenme
konusunda bilgi ve farkindahgmin yetersiz oldugu anlamina gelir. Bu da yanhs
beslenme aliskanliklarinin surddrilmesine ve beslenme sorunlarinin artmasina yol
acabilir. Beslenme egitimi eksikligi, bireylerin saglikli secimler yapabilme
yeteneklerini olumsuz etkileyebilir.

Bu sorunlarla mucadele etmek icin, saglikli beslenme aliskanhklarinin tesvik edilmesi,

dengeli bir diyetin benimsenmesi, gida guvencesinin saglanmas: ve beslenme egitiminin

yayginlastirilmas: 6nemlidir. Ayrica, toplum diizeyinde gida politikalari, saglik hizmetlerine
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erisim ve besin kaynaklarinin cesitlendirilmesi gibi faktorler de beslenme sorunlarinin

¢Oziilmesine yardimer olabilir (Ozbasaran vd., 2004; 43 — 55).

2.2. Besin ve Besin Ogeleri

Insanlar tarafinda tiiketilebilen bitki ve hayvan dokularini “besin” olarak adlandirilir.
Gidalarimizin igerdigi, vicut i¢in gerekli enerjiyi karsilayan, yeni doku olusturma ve mevcut
dokular1 yenilemede gorevli olan, yasam stirecini etkileyen, vicut tarafindan ihtiya¢ duyulan
her tirli organik ve inorganik maddeler "besin Ogesi" olarak adlandirilmaktadir. Besinler,
vucudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak, blyumeyi desteklemek, dokularin onarimini
saglamak ve metabolik islevleri strdirmek icin tuketilmesi gereken maddelerdir. Besinler,
cesitli besin dgeleri adi verilen bilesenleri icerir (Unsal, 2019; Sanher vd., 2009).

Proteinler
Yaglar
Karbonhidratlar
Mineraller
Vitaminler

Su

2.2.1. Proteinler

Proteinler, yasayan organizmalarda énemli bir rol oynayan buyiuk molekdillerdir.

Proteinler, hicrelerin yapisal bilesenlerini olusturur ve bircok biyokimyasal reaksiyonda
katalizor olarak gorev yapar. Ayrica, hiicre sinyalizasyonunda, tasima islemlerinde, bagisiklik
tepkilerinde ve kas hareketlerinde de rol oynarlar (Ocal, 2022).
Proteinler, amino asit adi1 verilen yap: taglarindan olusurlar. Amino asitler, bir karbon atomu,
bir amino grubu (NH2), bir karboksil grubu (COOH) ve bir yan zincir iceren molekullerdir.
Canl organizmalarda 20 farkli amino asit bulunur. Proteinler, bu amino asitlerin bir araya
gelmesiyle olusur. Amino asitler, peptit baglart adi verilen kimyasal baglarla birbirlerine
baglanarak uzun polipeptit zincirleri olustururlar. Bu zincirler, dogru diizenlenmis bir sekilde
katlanarak protein molekullerini olustururlar.

Proteinlerin yapis1 ve islevi, onlarin amino asit dizilimine ve bu dizilimin sonucunda
proteinin katlanma sekline baghdir. Proteinler, genetik bilgiyi tasiyan DNA tarafindan
kodlanir ve bu bilgi, hucrelerde RNA molekilleri araciligiyla protein sentezi sirasinda

kullanilir. Protein sentezi, bir hiicrenin ribozomlar: tarafindan gerceklestirilir. Proteinlerin
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islevleri cesitlilik gosterir. Enzimler olarak islev goren proteinler, biyokimyasal reaksiyonlari
katalizler ve metabolik sirecleri hizlandirir. Tasima proteinleri, molekdllerin hiicre iginde
veya hucreler arasinda tasinmasinda rol oynar. Antikorlar, bagisiklik sisteminin bir pargasi
olarak vucudu hastaliklara karsi korur. Yapisal proteinler, hicrelerin ve dokularin yapisini
destekler ve dayaniklilik saglar. Sinyal proteinleri, hiicre ici iletisimi diizenler ve hicreler
arasinda sinyal iletimini saglar.

Proteinlerin dogru sekilde cahsabilmesi icin uygun kosullara ihtiyaclart vardir.
Sicaklik, pH ve tuz konsantrasyonu gibi faktorler proteinlerin yapisini etkileyebilir ve
islevlerini bozabilir. Proteinlerin katlanmasi ve islevlerini yerine getirmesi icin ¢esitli protein
tasiyicilar, saperonlar ve diger yardimci molekdiller de gereklidir.

Sonug olarak, proteinler, yasayan organizmalarin temel yap: taslarindan biridir ve birgok
onemli islevi yerine getirirler. Yasamin devamu igin hayati 6neme sahiptirler ve biyolojik

streclerin anlasilmasi ve ilag gelistirme gibi alanlarda blyiik éneme sahiptirler.

2.2.2. Yaglar

Yaglar, organik bilesiklerden olusan ve genellikle hidrokarbonlar, oksijen, hidrojen ve
bazen de diger elementlerin karisimi olan kimyasal bilesiklerdir. Yaglar, enerji depolamak,
viicutta 1s1 yalitimi saglamak, yagda ¢ozinen vitaminlerin emilimine yardimci olmak gibi
cesitli islevlere sahiptir. Ayrica, yiyeceklerin lezzetini artirabilir ve pisirme islemlerinde
kullanilabilirler. (Yeliz, 2023).

Yaglar genellikle bitkisel veya hayvansal kaynaklardan elde edilir. Bitkisel yaglar,

zeytinyagi, aycicek yagi, kanola yagi, soya yagi, musir yagi gibi bitkilerden cikarilir.
Hayvansal yaglar ise hayvanlarin yag dokularindan elde edilir, 6rnegin tereyagi, sigir yagi,
domuz yag: gibi.
Yaglar genellikle doymus yaglar, tekli doymamis yaglar ve ¢oklu doymamis yaglar olmak
Uzere U¢ temel gruba ayrilir. Doymus yaglar, karbon atomlarinin tamamen hidrojenle
doyuruldugu yaglardir. Bunlar genellikle kati halde bulunurlar ve genellikle hayvansal
kaynakl yaglarda bulunurlar. Tekli doymamis yaglar, karbon zincirinde tek bir ¢ift baga sahip
olan yaglardir. Bunlar genellikle sivi halde bulunurlar ve zeytinyag: gibi bitkisel kaynaklarda
bulunurlar. Coklu doymamis yaglar ise karbon zincirinde birden fazla ¢ift baga sahip olan
yaglardir. Bunlar da genellikle sivi halde bulunurlar ve drnegin aycicek yagi, balik yag: gibi
kaynaklarda bulunurlar.

Yaglar, saglk acisindan dikkatli tiketilmesi gereken bir besin grubudur. Asir1 doymus

yag tuketimi, kolesterol seviyelerinin yiikselmesine ve kalp hastalig: riskinin artmasina neden
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olabilir. Bu nedenle, dengeli bir beslenme icin doymus yaglarin sinirli miktarda tiketilmesi
onerilirken, tekli ve coklu doymamis yaglar tercih edilmelidir.

Saglikhh yag kaynaklan arasinda zeytinyagi, avokado, ceviz, badem ve somon gibi besinler
bulunur. Bu yaglar, vicut igin 6nemli olan esansiyel yag asitleri saglarlar ve genel olarak daha
iyi bir beslenme profilini desteklerler. Bununla birlikte, her tiiketilen yagin kalorisi yuksektir,

bu nedenle yaglari dikkatli bir sekilde tiketmek ve makul porsiyonlarda kullanmak énemlidir.

2.2.3. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, biyolojik sistemlerde enerji saglamak icin kullanilan organik
bilesiklerdir. Karbonhidratlar, karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusurlar ve
genellikle bitkilerde bulunan sekerler, nisastalar ve lifler gibi bilesikleri kapsarlar.
Karbonhidratlar, besinlerde 6nemli bir enerji kaynagi olarak kabul edilir ve insanlar,
hayvanlar ve diger organizmalar tarafindan sindirildikten sonra glikoz olarak kullanilabilirler
(Gengoglu vd., 2021; Sanlier ve Yabanci, 2005; Cakircali, 1998).

Karbonhidratlar genellikle basit ve karmasik olarak iki gruba ayrilir. Basit

karbonhidratlar, tek veya iki molekulin birlesmesinden olusan sekerlerdir. Bunlar genellikle
tath gidalarda bulunurlar ve hizla enerji saglarlar. Ornek olarak glikoz, fruktoz ve laktoz
verilebilir.
Karmasik karbonhidratlar ise daha uzun zincirler halinde duzenlenmis molekillerden
olusurlar. Bu molekuller nisasta ve liflerde bulunurlar. Karmasik karbonhidratlar sindirimi
daha uzun siren ve daha surdurdlebilir bir enerji kaynagi saglayan besinlerdir. Tahillar,
baklagiller, sebzeler ve meyveler karmasik karbonhidratlar agisindan zengin kaynaklardir.
Karbonhidratlar, enerji disinda viicut fonksiyonlarinin da desteklenmesinde 6nemli bir rol
oynarlar. Ozellikle beynin enerji kaynagi olan glikoz, karbonhidratlarin tiiketimiyle saglanir.
Ayrica lifli karbonhidratlar, sindirim sisteminin saghigi icin Onemli olan bagirsak
hareketliligini diizenlemeye yardimci olurlar.

Karbonhidratlarin fazla tuketimi obezite ve diyabet gibi saglik sorunlarina yol agabilir.
Bu nedenle dengeli bir beslenme planinda uygun miktarlarda karbonhidratlar tliketmek
onemlidir. Saghkli karbonhidrat kaynaklari, tam tahillar, sebzeler, meyveler ve baklagiller
gibi dogal ve islenmemis gidalardir. Rafine edilmis sekerler ve islenmis karbonhidratlar ise
mumkin oldugunca sinirlanmahdir. Beslenmeyle ilgili daha fazla bilgi igin bir beslenme

uzmanina danismaniz 6nemlidir.
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2.2.4. Mineraller

Sporda mineraller, viicut fonksiyonlarinin diizenlenmesi, enerji tretimi, kas fonksiyonlar

ve genel saghk icin énemli olan cesitli gorevleri yerine getirir (Cakircali, 1998). iste sporda

onemli olan bazi mineraller ve rolleri:

1.

Kalsiyum: Kalsiyum, kemik saglig1 icin kritik 6neme sahiptir. Kemiklerin gticlenmesi,
kas fonksiyonlari, sinir iletimi ve kanin pihtilasmas: gibi islevlerde rol oynar. Sit ve
sut aranleri, yesil yaprakl sebzeler, badem ve somon gibi gidalarda bulunur.

Demir: Demir, oksijen tasinmas: ve kas fonksiyonlar: igin hayati éneme sahiptir.
Aerobik kapasiteyi artirarak dayanikliligi ve enerji seviyelerini yikseltir. Kirmizi et,
tavuk, kuru baklagiller, koyu yesil yapraklh sebzeler ve kuru meyveler demir
kaynaklaridur.

Magnezyum: Magnezyum, enerji metabolizmasi, kas ve sinir fonksiyonlari, protein
sentezi ve elektrolit dengesi icin gereklidir. Findik, tohumlar, yesil yaprakl: sebzeler
ve tam tahillar magnezyum acisindan zengin kaynaklardir.

Potasyum: Potasyum, su dengesi, kas fonksiyonlari, elektrolit dengesi ve kalp saglig
icin 6nemlidir. Muz, patates, 1spanak, avokado ve portakal potasyum agisindan zengin
gidalardr.

Sodyum: Sodyum, vicutta sivi dengesini dizenler ve elektrolit dengesini saglar.
Ancak asin tiketimi sivi tutulmasina ve yiksek tansiyona neden olabilir. Tuz, tuzlu
atistirmaliklar ve islenmis gidalarda sodyum bulunur.

Cinko: Cinko, bagisiklik sistemi fonksiyonlari, hiicre biylmesi ve onarimi, protein
sentezi ve enerji metabolizmasi icin gereklidir. Deniz Urtnleri, et, kabak ¢ekirdegi ve

fasulye gibi gidalarda bulunur.

Bu minerallerin dengeli bir sekilde alinmasi, spor performansini ve iyilesmeyi

destekleyebilir (Cagiran vd., 2023). Ancak, mineral takviyeleri almadan 6nce bir saghk

uzmanina danmismak 6nemlidir, ¢linki her bireyin ihtiyaclar: farkl: olabilir.

2.2.5. Vitaminler

Spor yaparken vicut daha fazla enerji harcar ve bazi vitaminlerin ihtiyaci artar.

Sporcularin optimal performans gosterebilmeleri ve iyilesme streclerini desteklemeleri icin

bazi 6nemli vitaminler varcir (Demirer vd., 2020; Cakircali, 1998). iste sporda énemli olan

bazi vitaminler:
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B Grubu Vitaminleri: Sporcular igin enerji Uretimi ve metabolizma slrecleri icin
onemlidir. B1 (Tiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niasin), B5 (Pantotenik asit), B6
(Piridoksin) ve B12 (Kobalamin) gibi B grubu vitaminleri, enerji metabolizmasinda
rol oynar. Bu vitaminler, karbonhidratlari, yaglari ve proteinleri enerjiye
doéndstirmeye yardimc: olur. Tam tahillar, et, bahk, yumurta, stt drtinleri ve yesil
yapraklh sebzeler gibi besinlerde bulunurlar.

C Vitamini: Sporcularin bagisiklik sisteminin guigli olmas: 6nemlidir ¢linki agir
egzersizler bagisiklik sistemini zorlayabilir. C vitamini, bagisiklik fonksiyonlarini
destekler ve enfeksiyon riskini azaltabilir. Ayn1 zamanda, kolajen Uretimine katkida
bulunarak kas, tendon ve baglarin sagligin1 destekler. Turuncgiller, cilek, kivi ve biber
gibi meyve ve sebzeler iyi C vitamini kaynaklaridir.

D Vitamini: D vitamini, kalsiyum ve fosfor emilimini destekler ve kemik sagligini
korur. Ayrica, kas fonksiyonlarini ve bagisiklik sistemini etkileyen genlerin ifadesinde
de rol oynar. D vitamini giines 1sigindan sentezlenebilir ve ayrica somon, sardalye,
yumurta saris1 ve st trtnlerinde bulunur.

E Vitamini: Egzersiz sirasinda hucrelerin oksidatif stresten korunmasi igin 6nemlidir.
E vitamini, antioksidan 6zellikleri sayesinde hiicreleri serbest radikallere karsi1 korur.
Bitkisel yaglar, findik, tohumlar ve yesil yaprakli sebzeler E vitamini agisindan zengin
kaynaklardur.

K Vitamini: K vitamini, kamin pihtilasmasinda 6nemli bir rol oynar. Sporcularin
yasadigi olasi yaralanmalarda kanama riskini azaltabilir. Yesil yaprakli sebzeler,

brokoli, bezelye ve lahana K vitamini a¢isindan iyi kaynaklardir.

Vitaminlerin takviye olarak alinmasi gerekip gerekmedigi konusunda bir saglik uzmanina

danismaniz 6nemlidir. Her bireyin vitamin ihtiyaci farkli olabilir ve bazen sporcularin 6zel

ihtiyaclarini karsilamak icin takviyeler dnerilebilir.

2.2.6.Su

Spor yaparken su tiiketimi olduk¢a 6nemlidir. Viicut aktivite sirasinda terleme yoluyla su

kaybeder ve bu kayb: telafi etmek icin yeterli miktarda su icmek dnemlidir (Cakircali, 1998).

Iste spor sirasinda su tiiketimi ile ilgili bazi genel ipuclar:

1.

Onceden su icin: Egzersiz yapmadan once, viicudunuzun iyi hidrate olmasi 6nemlidir.
Egzersizden yaklasik 2 saat énce bol su icmeye calisin.
Egzersiz 6ncesi su tiketimi: Egzersiz yapmadan hemen 6nce 1-2 bardak su icmek

vucudu hidrate etmek igin yardimci olabilir.
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3. Egzersiz sirasinda su tiketimi: Spor yaparken dizenli olarak su icmek onemlidir.
Egzersiz siresi ve yogunluguna baglh olarak, 15 ila 30 dakikada bir birka¢ yudum su
icmeyi hedefleyin.

4. Uzun sureli egzersizlerde elektrolitleri dengede tutun: Uzun sureli ve yogun
egzersizler sirasinda, terleme yoluyla sadece su degil, ayn1 zamanda elektrolitler de
kaybedilir. Bu durumda, spor icecekleri veya elektrolit iceren su tiuketimi faydah
olabilir.

5. Egzersiz sonrasi su tuketimi: Egzersiz sonrasinda vicudunuzun susuz kalmamast igin
yeterli miktarda su icmek 6nemlidir. Egzersizden hemen sonra 2 bardak su i¢cmeyi
hedefleyin ve sonrasinda da diizenli araliklarla su icmeye devam edin.

6. Susuzluga dikkat edin: Susuzlugu hissetmek su kaybinin bir belirtisidir. Spor sirasinda
susuzlugu hissederseniz, hemen su igmeye 6zen gosterin.

Unutmayin, her bireyin su ihtiyaci farkl olabilir, bu nedenle kendi vicut sinyallerinizi

dinlemek 6nemlidir. Spor sirasinda yeterli miktarda su icmek, performansimizi ve genel

saglhigimizi destekleyecektir.

2.3. Besin Gruplar ve Beslenmedeki Onemleri

Canlilarin yasamlarini1 devam ettirebilmeleri icin besin gruplarindan degisik bilesenler
iceren besinleri almalari gerekmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme bu sayede gercek
olabilmektedir. Fakat yas, cinsiyet ve 6zel durumlardaki bireylerin enerji ve besin 6gelerine
olan ihtiyaclari birbirlerinden farkhlik gostermektedir. Bu nedenle Kkisilerin saglhkl
gelisimleri ve hayatin strekliligi igin besin tiketimlerinin belirli kosullara gore diizenlenmesi
gerekmektedir.

Birey, ihtiya¢c duydugu besin dgelerini dogal besinlerle karsilar. Vicut icin zorunlu besin
ogeleri; bir besin veya besin grubunun degil, bircogunun birlikte tiketilmesi ile
karsilanabilmektedir. Sagligin korunmasi ve zorunlu olan besin 6gelerinin yeterli miktarlarda
almmin saglanmas: igin yuksek kaliteli diyet tiketiminin yam sira besin aliminda
cesitliliginin de artirilmas: gerekmektedir. Besinlerin icerdikleri besin dgelerinin tlrleri ve

miktarlar birbirinden farklilik géstermektedir (Sanlier ve Yabanci, 2005).

2.3.1. Tahil ve Turevleri

Tahillar, insan beslenmesinde énemli bir rol oynayan bitki bazli gidalardir. Tahillarin
cesitli turleri vardir ve bunlar diinya genelinde temel gida kaynaklar: arasinda yer alir. iste
yaygin olarak tuketilen bazi tahillar ve tlrevleri:
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Bugday: Dinyada en cok tuketilen tahil tirlerinden biridir. Bugday unu, ekmek,
makarna, kurabiye, kek gibi bircok farkl: gidada kullanilir. Ayrica bulgur, ¢avdar, citir
bugday gibi farkl: formlarda da tuketilebilir.

Misir: Misir, Amerika kitasinda kokeni olan bir tahildir. Misir taneleri, misir gevregi,
musir unu Ve tortilla cips gibi gidalarda kullanilir. Ayrica misir unu ve nisasta, bazi
tathilarda ve unlu mamullerde baglayici olarak kullanilir.

Piring: Piring, Ozellikle Asya mutfaginda yaygin olarak kullanilan bir tahildir. Beyaz
piring, pilav, sushi ve piring unu gibi cesitli sekillerde tuketilebilir. Kahverengi piring
ise beyaz piringten daha fazla lif ve besin icerir.

Arpa: Arpa, corbalarda, bira tretiminde ve yem endustrisinde kullanilan bir tahildur.
Ayrica arpa unu da bazi bolgelerde ekmek yapiminda kullanilir. Arpa, beta-glukan adi
verilen bir tir lif icerir ve sindirim sagligina katkida bulunabilir.

Yulaf: Yulaf, lif, protein ve antioksidanlar acisindan zengin bir tahildir. Yulaf ezmesi,
musli, yulaf unu ve yulaf lapas: gibi farkl sekillerde tiketilebilir. Yulaf ayrica
glutensiz bir tahildir, bu nedenle glutene duyarh olan insanlar icin iyi bir alternatif
olabilir.

Cavdar: cavdar, ekmek yapiminda yaygin olarak kullanilan bir tahildir. Ylksek lif
icerigi nedeniyle sindirim saghgina faydah olabilir. Ayrica cavdar unu, bazi

bolgelerde ekmek yapiminda kullanilir.

Bu sadece bazi 6rneklerdir ve daha birgok tahil ve turevleri vardir. Tahillar, saglikli bir

beslenme icin 6nemli olan karbonhidratlar, lif, vitaminler ve mineraller gibi besin Ggeleri

saglar. Ancak, tahillarin rafine edilmis formlarinda (6rnegin beyaz ekmek veya islenmis tahil

gevrekleri) lif ve besin icerigi azalabilir. Bu nedenle, miimkin oldugunca tam tahillarin tercih

edilmesi dnemlidir.

2.3.2. Sebze ve Meyveler

Sebzeler ve meyveler saglikh bir beslenmenin énemli bir parcasidir. Insanlar icin

onemli vitamin, mineral ve lif kaynaklaridir. iste baz1 yaygin sebzeler ve meyveler ile ilgili

bilgiler:

Sebzeler:

1.
2.

Havug: A vitamini bakimindan zengindir ve g0z saghgina faydahdir.
Brokoli: C vitamini, folik asit, lif ve antioksidanlar agisindan zengindir. Bagisiklik
sistemini destekler.

Domates: Likopen ad1 verilen bir antioksidan igerir. Kalp sagligini destekler.
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4. lIspanak: Demir, kalsiyum, A ve K vitamini gibi bircok besin maddesi icerir. Kuvvetli
bir antioksidan kaynagidir.

5. Biber: C vitamini acisindan zengin olan biber, bagisiklik sistemini gui¢lendirir.

6. Kabak: Lif, A ve C vitamini, potasyum ve magnezyum acisindan zengindir. Sindirim
sagligini destekler.

Meyveler:

1. Elma: Lif, C vitamini ve antioksidanlar bakimindan zengindir. Kalp sagligini
destekler.

2. Muz: Potasyum, B6 vitamini ve lif icerir. Kas fonksiyonlarini destekler.

3. Portakal: C vitamini agisindan zengin olan portakal, bagisiklik sistemini gi¢lendirir.

4. Cilek: C vitamini, folik asit, lif ve antioksidanlar agisindan zengindir. Kalp sagligini
destekler.

5. Ananas: Bromelain ad1 verilen bir enzim icerir. Sindirimi kolaylastirir.

6. Uzum: Antioksidanlar ve lif agisindan zengin olan Giziim, kalp saghgini destekler.

Tabii ki, bu sadece bazi sebze ve meyvelerin 6rnekleri. Pazarlarda ve supermarketlerde

daha pek cok cesit meyve ve sebzeye ulasmak muimkindur. Beslenme uzmanlari, cesitli

sebzeleri ve meyveleri tiketmeyi ve renklerini karistirmay: 6nerir, ¢linku her biri farkli besin

maddeleri saglar.

2.3.3. Sut ve Turevleri

Sit, genellikle memelilerin meme bezlerinden salgilanan ve yavrularin beslenmesi icin

tretilen bir sivadir. Insanlar genellikle inek, keci, koyun gibi hayvanlarin sitini tiketirler.

Sut, besleyici bir icecek olarak bilinir ve birgok 6nemli besin maddesi igerir.

Sutln tiretilmis Grinleri, sttin cesitli islemlerden gegirilmesiyle elde edilir. islemler, sitin

saklanabilirligini artirmak, besin degerini korumak veya farkh tatlar ve dokular yaratmak

amaciyla yapilir. Iste bazi siit tiirevleri:

1.

Yogurt: Yogurt, sutiin bakterilerle fermantasyonu sonucunda elde edilen bir sit
urtinadar. Bakteriler, sitteki laktozu laktik aside donUstirerek yogurdun asidik
yapisint olusturur. Yogurt, probiyotik 6zellikleriyle bilinir ve sindirim saghg: icin
faydal olabilir.

Peynir: Peynir, stitin mayalandirilmas: ve ¢okelegin ayrilmasiyla elde edilen bir sit
urtinadur. Peynir yapiminda genellikle bakteri veya maya kullanilir. Peynir cesitleri

cok cesitlidir ve farkl lezzetler, dokular ve aromalar sunar.
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3. Tereyagi: Tereyagi, situn yaginin ayristirilmasiyla elde edilen bir sit Grinaduar. Sttin
calkalanmas: veya santrifij edilmesiyle yag ayrnlir ve tereyagi olusur. Tereyagi
genellikle pisirme ve kizartma islemlerinde kullanilir.

4. Krema: Krema, sutiin yagh kisminin yukseltilerek toplanmasiyla elde edilen bir st
urinadur. Farkl yag icerigine sahip krema cesitleri vardir, 6rnegin, hafif krema (%18
yag), ¢ift krema (%40 yag) gibi.

5. Silizme Peynir: Slizme peynir, sutln suzilerek elde edilen bir peynir cesididir. Stizme
islemi, sutln igindeki sivinin ayrilmas: ve daha yogun bir peynir kivaminin olusmasi
icin yapilir. Sizme peynir, yogurda benzer bir kivama sahiptir ancak daha konsantre
bir tat ve daha yuksek bir protein icerigi vardir.

Bu sadece bazi st turevlerinin érnekleri olup, sittin cgesitli islemlerden gecirilmesiyle elde
edilen daha birgok trun bulunmaktadir. Her biri farkli lezzetler, besin degerleri ve kullanim
alanlarina sahip olabilir.

2.3.4. Et, Yumurta ve Kurubaklagiller

Et, yumurta ve kurubaklagiller (baklagiller) protein acisindan zengin olan besinlerdir.
Insanlar icin 6nemli bir protein kaynagidirlar ve saghkl: bir beslenme programinin bir parcas:
olabilirler. Iste bu ti¢ besin hakkinda daha fazla bilgi:

1. Et: Et, hayvan kaynakli protein igeren bir besindir. Genellikle kirmizi et (6rnegin, sigir
eti, kuzu eti) ve beyaz et (6rnegin, tavuk eti, hindi eti) olarak ikiye ayrilir. Et aym
zamanda demir, ¢inko ve B vitaminleri gibi diger 6nemli besinleri de igerir. Ancak,
asirt miktarda kirmizi et tiketimi, bazi saghk sorunlariyla iligkilendirilebilir, bu
nedenle dengeli bir sekilde tuketilmelidir.

2. Yumurta: Yumurta, yuksek Kaliteli protein, saglikli yaglar, vitaminler ve mineraller
iceren bir besindir. Yumurtanin beyazi ve saris1 arasinda besin icerigi agisindan
farkhiliklar vardir. Yumurtanin beyazi, temel olarak protein agisindan zenginken, sarisi
yag, A vitamini, D vitamini, B vitaminleri, demir ve ¢inko gibi besinleri igerir.
Yumurta, kahvaltilarda, 6gle ve aksam yemeklerinde ve cesitli yemeklerde
kullanilarak saglikli bir beslenme programinin bir pargasi olabilir.

3. Kurubaklagiller: Kurubaklagiller, fasulye, nohut, mercimek, bezelye gibi bitkisel
kaynakli protein iceren besinlerdir. Ayni zamanda lif, vitaminler ve mineraller
acisindan da zengindirler. Kurubaklagiller, vejetaryen ve vegan beslenme programlar
icin 6nemli bir protein kaynagidir. Ayrica, kurubaklagiller dusik yag icerigi ve diyet

lifi icermesi nedeniyle kardiyovaskiiler hastaliklarin 6nlenmesine yardimc: olabilirler.
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Farkli kuru baklagil cesitlerini yemeklerde kullanarak cesitli yemekler hazirlamak
mamkandr.

Bu besinler, saglikli bir beslenme programmin bir pargas: olarak dengeli bir sekilde

tiketildiginde vicudun protein, vitamin ve mineral ihtiyaglarini karsilamaya yardimci olurlar.

Ancak, her bireyin beslenme ihtiyaclar1 farklidir, bu nedenle saglikl: bir beslenme programi

olustururken bireysel ihtiyaclar: dikkate almak dnemlidir.

2.3.5. Yaglar ve Sekerler

Yaglar ve sekerler, insan beslenmesinde 6nemli bir rol oynayan besinlerdir. Ancak

asir1 tUketildiginde saglik sorunlarina neden olabilirler.
Yaglar, vicudun enerji kaynagidir ve yagda ¢ozlnen vitaminlerin emilimini saglar. Ayrica
hiicre membranlarinin yapisinda yer alir, hormon sentezi i¢in gereklidir ve vicut 1sismnin
korunmasina yardimct olur. Ancak doymus yaglar ve trans yaglar gibi bazi yaglar, kolesterol
duzeylerini ylkselterek kalp hastaligi riskini artirabilir. Bu nedenle, saglikli bir diyet icin
doymamis yaglari tercih etmek onemlidir. Doymamis yaglar, Ornegin avokado, findik,
tohumlar ve zeytinyagi gibi kaynaklarda bulunur.

Sekerler, tath ve enerji veren yiyeceklerde bulunan karbonhidratlardir. Hizli bir enerji
kaynagi olarak islev gorurler, ancak asiri tiketildiklerinde obezite, tip 2 diyabet, dis ¢urikleri
ve diger saghik sorunlarina yol acabilirler. islenmis gidalarda ve tath iceceklerde bulunan
rafine sekerler Ozellikle dikkat edilmesi gereken bir kaynaktir. Bunun yerine, meyvelerden
elde edilen dogal sekerleri tercih etmek ve seker alimini sinirlamak saglikli bir beslenme icin
O6nemlidir.

Saglikli bir beslenme plani, dengeli bir sekilde yag ve seker alimini icermelidir. Doymamis
yaglar1 tercih etmek, yuksek sekerli yiyecekleri ve icecekleri simirlamak, taze meyve ve
sebzeleri tercih etmek ve islenmis gidalardan kaginmak saglikli bir beslenme yaklagimidir.
Ayrica, her iki besin grubunu da dikkatlice se¢mek ve porsiyonlar: kontrol altinda tutmak da
onemlidir. Beslenme ihtiyaglar kisiden kisiye farklhilik gosterebileceginden, bireysel olarak
uygun beslenme planini belirlemek icin bir beslenme uzmanindan destek almak faydali
olabilir.

3.6. Spor ve Enerji

Spor, enerji gerektiren fiziksel aktivitelerin yapildigi bir etkinliktir. Spor yaparken
vucut, enerjiyi hareket etmek, kaslar1 ¢calistirmak, vicut fonksiyonlarmi sirdiirmek ve genel

performans: desteklemek icin kullanir.

19



Vicudun enerji gereksinimi, spordan onceki beslenme aliskanliklari, egzersiz siresi,
yogunlugu ve turi gibi gesitli faktorlere baghdir. Spor esnasinda enerji, vicutta depolanan
karbonhidratlar, yaglar ve bazen proteinlerin oksidasyonu (yakilmasi) yoluyla saglanir.
Karigik veya dayaniklilik gerektiren sporlar genellikle aerobik egzersizlere drnektir. Bu tur
aktiviteler, kaslarmizi ¢ahstirirken oksijen kullanma kapasitesini artirir ve genellikle uzun
streli, dustk yogunluklu aktivitelerdir. Aerobik egzersizlerde viicut, aerobik solunum yoluyla
enerji Gretir ve depolanan yaglari kullanir. Diger yandan, ylksek yogunluklu kisa sureli
aktiviteler veya gic gerektiren sporlar, anaerobik enerji sistemini daha fazla kullanir. Bu
enerji sistemi, hizli ve yogun kas hareketleri icin hizli bir sekilde enerji saglar. Anaerobik
enerji sistemleri arasinda ATP-CP sistemleri (adenozin trifosfat-kreatin fosfat), laktik asit
sistemi ve diger anaerobik metabolik yollar yer alir.

Spor yaparken vicudun enerji gereksinimini karsilamak icin saglikli beslenme buyik 6nem
tasir. Dengeli bir beslenme plani, yeterli miktarlarda karbonhidratlar, yaglar ve proteinler
saglayarak vicudun enerji ihtiyacin1 karsilamaya yardimcit olur. Ayrica, sporcularin
vicutlarmin hidrasyonunu duzenli olarak saglamalart ve egzersiz Oncesi ve sonrasi
beslenmeyle desteklenmesi de 6nemlidir.

Sonug olarak, spor yaparken vucut enerji gerektirir ve bu enerji, vicuttaki farkl enerji
sistemlerinin kullanimiyla saglanir. Sporcularin saglhikli beslenme ve uygun hidrasyon
ahskanhklarina dikkat etmeleri, enerji ihtiyaclarin1 karsilamaya ve performanslarimi
lyilestirmeye yardimci olur.

2.4. Beslenme ile ilgili Dogru Bilinen Yanhslar

Beslenme konusuyla ilgili yanlis bilinen bazi inaniglar sunlardir:

1. "Tudm yaglar zararlidir." - Bu dogru degildir. Vicudumuzun ihtiya¢ duydugu bazi yag
asitleri vardir ve saglikli bir beslenme planinda bu yaglari tiiketmek onemlidir.
Ornegin, avokado, zeytinyagi, bahik gibi saglikh yag kaynaklari, viicut icin faydahdar.

2. "Tum karbonhidratlar kilo aldirir.”" - Karbonhidratlarin kilo aldirdigina dair genel bir
inanis vardir. Ancak gercekte, tiketilen karbonhidrat miktari, kalori dengesi ve
karbonhidrat kaynaklarina bagl olarak kilo ahmina etki eder. Tam tahillar, sebzeler ve
meyveler gibi kompleks karbonhidratlar, saglikli bir beslenme planinda yer almalhdar.

3. "Tum proteinler etten alinir." - Proteinler, sadece etten alinmaz. Hayvansal kaynakl
proteinlerin yam sira bitkisel kaynakli proteinler de mevcuttur. Nohut, mercimek,
fasulye, tofu ve diger soya Urunleri gibi bitkisel kaynaklar, saglikli ve dengeli bir

beslenme icin 6nemli protein kaynaklaridir.
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4.

"Seker yerine yapay tatlandiricilar daha saghklidir.” - Yapay tatlandiricilar, disiuk
kalorili veya kalorisiz olarak pazarlanirken, bazi arastirmalar onlarin saglik izerindeki
etkilerini tartigmaktadir. Dustk miktarda kullanildiginda, yapay tatlandiricilar
genellikle giivenli kabul edilir. Ancak fazla miktarda tiiketimi bazi1 saglik sorunlarina
yol acabilir. En iyi secenek, seker tuketimini azaltmak ve dogal tatlandiricilar
(6rnegin, bal veya stevia gibi) kullanmaktir.

"Gluten herkes i¢in zararhdir." - Gluten, ¢6lyak hastaligi veya gluten duyarlilig: olan
bireyler igin zararl olabilir. Ancak saglikl bireylerin ¢ogu igin gluten tiiketimi sorun
teskil etmez. Gluten iceren tam tahillar, lif, vitamin ve mineral agisindan zengin

besinlerdir ve saglikl bir beslenme planinda yer almalidir.

2.5. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcamasiyla gerceklesen herhangi bir hareket veya

egzersizdir (McGuire, 2014; 762-763). Fiziksel aktivite, genel saglik ve refah igin ¢ok

onemlidir. Duzenli fiziksel aktivite yapmak, fiziksel, zihinsel ve duygusal sagligimizi

destekler.

Fiziksel aktivitenin faydalar: sunlardir:

1.

Kalp ve Damar Saghg: Fiziksel aktivite, kalp ve damar sistemini gugclendirir, kan
dolasimimi artirir ve kardiyovaskiler hastalik riskini azaltir (Wheaton ve digerleri,
2012; 461-467). Kardiyovaskuler egzersizler, kosu, yizme, bisiklet siirme gibi
aktiviteleri icerir.

Kas ve Kemik Sagligi: Aktif olmak, kaslar1 gi¢lendirir, kemik yogunlugunu artirir ve
osteoporoz riskini azaltir. Direng antrenmanlar ve agirhik kaldirma gibi aktiviteler
kaslar1 guclendirirken, yuriyus, dans veya tenis gibi aktiviteler kemikleri guclendirir.
Kiloyu Kontrol Etme: Fiziksel aktivite, kilo verme veya kilo kontroli icin énemlidir.
Egzersiz yaparak kalori yakar ve vicut yagmi azaltir. Kilo vermek icin duizenli
aerobik egzersizler, yiruyis, kosu veya bisiklet stirme gibi aktiviteler yapilabilir.
Duygusal ve Zihinsel Saglik: Fiziksel aktivite, stresi azaltir, depresyon ve anksiyeteyi
hafifletir, ruh halini iyilestirir ve genel zihinsel sagligi destekler. Egzersiz, endorfin
adi verilen dogal "iyi hissetme" hormonlarinin salinmasina yardimci olur.

Uyku Kalitesi: Duzenli fiziksel aktivite, uyku kalitesini artirir. Yeterli ve kaliteli uyku,

enerji seviyelerini artirir, konsantrasyonu iyilestirir ve genel saglhig: destekler.

Fiziksel aktivite duzeyi kisiden Kisiye farklilik gosterir ve herkesin ihtiyaclarina ve

yeteneklerine uygun olarak ayarlanmahdir. Genel olarak, haftada en az 150 dakika orta
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siddetli aerobik aktivite veya 75 dakika yogun siddetli aerobik aktivite yapilmasi 6nerilir,
Ayrica, guglendirme egzersizleri yapmak da faydahdir (Zaleski ve digerleri, 2016).

Herhangi bir fiziksel aktivite programina baslamadan Once, saglik durumu ve aktiviteye
uygunlugu hakkinda bir doktora danigmak 6nemlidir.

2.5.1. Fiziksel Aktivite Tipleri

Fiziksel aktiviteler cesitli tiplerde olabilir. iste yaygin olarak bilinen baz: fiziksel aktivite

tipleri:

1. Aerobik Egzersizler: Kalp atis hizmi artiran ve solunum hizim1  yukselten
egzersizlerdir. Bu tur egzersizler, dayamkliligi artirir ve kardiyovaskiler sagligi
iyilestirir. Ornekler arasinda yiriyiis, kosu, bisiklet stirme, yiizme, dans, aerobik gibi
aktiviteler bulunur.

2. Direng Antrenmanlari: Kaslari guclendiren egzersizlerdir. Agirlik kaldirma, viicut
agirhg ile yapilan egzersizler (6rnegin sinav ve mekik ¢cekme), direng bantlari veya
agirhik makineleri kullanarak yapilan egzersizler bu kategoriye girer. Direng
antrenmanlar kas gliciin ve dayanikliligini artirir.

3. Esneklik Egzersizleri: Vicudun hareket agikligini artirmak icin yapilan egzersizlerdir.
Esneme egzersizleri kaslar: uzatarak esnekliklerini artirir. Bu tir egzersizler genellikle
statik (sabit pozisyonda) veya dinamik (hareketli) olarak yapilabilir. Ornekler arasinda
yoga, pilates ve esneme egzersizleri bulunur.

4. Denge ve Koordinasyon Egzersizleri: Vicut denge ve koordinasyonunu gelistirmek
icin yapilan egzersizlerdir. Bu tlr egzersizler, disme riskini azaltir, hareket
becerilerini iyilestirir ve gunlik aktiviteleri daha kolay hale getirir. Ornekler arasinda
tai chi, denge tahtas: Uzerinde durma, top kullanma gibi aktiviteler bulunur.

5. Rekreatif Aktiviteler: Spor veya egzersiz amaci gitmeyen, ancak fiziksel aktivite
saglayan etkinliklerdir. Ornekler arasinda yirilyls, bisiklet sirme, yiizme, kayak,
dans, bahce isleri, golf, tenis gibi aktiviteler bulunur. Bu tir etkinlikler hem fiziksel
saglig1 destekler hem de keyifli vakit gecirme imkan: saglar.

Bu sadece bazi fiziksel aktivite tiplerine Orneklerdir. Onemli olan kisinin ilgi ve

tercihlerine uygun bir aktivite segcmektir. Farkli aktiviteleri deneyerek ve cesitlendirerek
motivasyonu ylksek tutmak ve tim vicut sistemlerini etkileyen bir egzersiz rutini olusturmak

onemlidir.
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2.5.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Iste bazilar::

1.

Saglik Durumu: Bireyin saglik durumu, fiziksel aktivite dizeyini etkileyen 6nemli bir
faktordir. Kronik hastaliklar, sakathklar veya diger saglik sorunlar fiziksel aktiviteye
engel olabilir veya smirlayabilir.

Motivasyon: Motivasyon, fiziksel aktivite dizeyini etkileyen dnemli bir faktordr.
Kisinin motive olmasi, fiziksel aktivite yapmaya istekli olmasi ve duzenli olarak
egzersiz yapmaya devam etmesini saglar.

Yas: Yas, fiziksel aktivite dizeyini etkileyen bir diger faktordir. Geng bireyler
genellikle daha fazla enerjiye sahiptir ve daha aktif olma egilimindedirler. Yas
ilerledikce, fiziksel aktiviteye katilim genellikle azalabilir.

Calisma ve Yasam Tarzi: Calisma kosullar: ve yasam tarzi, fiziksel aktivite duzeyini
etkileyen faktorlerdir. Ornegin, fiziksel olarak yogun bir iste calisan bir kisi, daha az
fiziksel aktivite yapma egiliminde olabilir. Ayni sekilde, stirekli oturarak calisan bir
ofis ¢calisani da fiziksel aktiviteye daha az zaman ayirabilir.

Cevresel Faktorler: Kisinin yasadigi cevre fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerden
biridir. Uygun spor salonlari, parklar, yiriyus yollar: gibi fiziksel aktiviteye yonelik
olanaklar ve imkanlar, Kisinin aktivite dizeyini artirabilir.

Sosyal Destek: Sosyal destek, fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen 6nemli bir
faktordir. Arkadagslar, aile Uyeleri veya egzersiz gruplari gibi sosyal baglantilar,
motivasyonu artirabilir ve Kisinin duzenli olarak fiziksel aktivite yapmasini
saglayabilir.

Egitim ve Bilinclilik: Egitim seviyesi ve saglik bilinci, fiziksel aktivite duzeyini
etkileyebilir. Kisinin fiziksel aktivitenin faydalari hakkinda bilgi sahibi olmas: ve

bunun 6nemini anlamasi, aktif bir yasam tarzini tesvik edebilir.

Bu faktorlerin hepsi birlikte veya ayr1 ayri fiziksel aktivite duzeyini etkileyebilir. Her bireyin

fiziksel aktivite dlzeyini artirmak igin kendi kosullarina uygun bir plan yapmas: 6nemlidir.

2.5.3. Duzenli Fiziksel Aktivitenin Faydalar:

Duzenli fiziksel aktivite, genel saghiginizi ve yasam Kkalitenizi iyilestirmenin birgok

faydasini saglar. iste diizenli fiziksel aktivitenin bazi 6nemli faydalar::

1.

Kalp saghgi: Fiziksel aktivite, kalp ve damar sisteminizi gticlendirir ve kalp
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2. hastaliklari riskini azaltir. Egzersiz yapmak, kan basincini duslrerek kan dolasimini
iyilestirir ve kolesterol seviyelerini dengeleyebilir.

3. Kilo kontrolu: Duzenli fiziksel aktivite, kilo verme veya kilo kontrolii hedeflerinize
ulasmaniza yardimci olur. Egzersiz yapmak, viicut yagim azaltir, kas kutlesini artirir
ve metabolizmay: hizlandirir.

4. Kas ve iskelet sagligi: Egzersiz yapmak, kaslarinizi glglendirir ve kemik yogunlugunu
artirir. Bu, osteoporoz gibi kemik hastaliklariin riskini azaltir ve yaslanma stirecinde
kas guiclini korumaya yardimci olur.

5. Ruh saghgi: Fiziksel aktivite, endorfin ad1 verilen dogal "mutluluk hormonlarmnin”
salimimmi artirir. Bu nedenle, diizenli egzersiz yapmak stresi azaltir, depresyon ve
anksiyete belirtilerini hafifletebilir ve genel ruh halini iyilestirebilir.

6. Uyku kalitesi: Duzenli fiziksel aktivite, uyku diizenini diizenleyerek daha iyi bir uyku
kalitesi saglar. Egzersiz yapmak, uykuya dalma suresini kisaltir, uyku siiresini artirir
ve daha derin ve dinlendirici bir uyku saglar.

7. Bagisikhik sistemi: Fiziksel aktivite, bagisiklik sisteminizi guglendirir ve hastaliklara
karsi direncinizi artirir. DuUzenli egzersiz yapmak, enfeksiyonlara ve kronik
hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

8. Kognitif fonksiyonlar: Egzersiz yapmak, hafiza, odaklanma ve bilissel fonksiyonlar
artirabilir. Dlzenli fiziksel aktivite, beyne daha fazla oksijen ve besin maddesi saglar,
bdylece zihinsel performansi ve zihinsel saghg iyilestirir.

9. Uzun yasam: TUm bu faydalar bir araya geldiginde, dizenli fiziksel aktivite saglikl
bir yasam tarzinin bir pargasi oldugunda uzun bir yasami destekler. Egzersiz yapmak,
yasam slresini uzatir ve yasam kalitesini artirir.

Bu faydalar elde etmek igin, haftada en az 150 dakika orta siddetli veya 75 dakika yiiksek
siddetli egzersiz yapmanizi 6nerilir. Ancak, herhangi bir saglik durumunuz varsa veya fiziksel

aktiviteye yeni basliyorsaniz, bir saglik uzmanina danismaniz 6nemlidir.
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Tablo 1. Kisisel Genel Bilgiler

FAKULTE
Spor Bilimleri Guzel Sanatlar Toplam
n % n % n %
Kadin 65 41,9 59 72,8 124 52,5
Cinsiyet
Erkek 90 58,1 22 27,2 112 475
Medeni 155 100,0 81 100,0 236 100,0
Bekar
Durum
Lise ve alt1 145 93,5 65 80,2 210 89,0
Anne Egitim _
Universite 10 6,5 16 19,8 26 11,0
Lise ve alt 131 84,5 56 69,1 187 79,2
Baba Egitim )
Universite 24 15,5 25 30,9 49 20,8
Alkol Evet 29 18,7 29 35,8 58 24,6
Kullanim Hayir 126 81,3 52 64,2 178 75,4
Tam 13 8,4 14 17,3 27 11,4
Evet
konulmus
bir 142 91,6 67 82,7 209 88,6
hastahgimiz Hayr
var m?
Sarekli Evet 7 4,5 7 8,6 14 5,9
kullandigimz
TanHIsi 148 95,5 74 91,4 222 94,1
bir ilag var Hayir
mi1?
Ailede 38 24,5 28 34,6 66 28,0
Evet
kronik
hastahk var 117 75,5 53 65,4 170 72,0
Hayir
mi1?
64 41,3 40 49,4 104 44,0
Ailenizin 3000 TL alt1
ayhk gelir
durumu? 3000 TL 91 58,7 41 50,6 132 56,0
lzeri
Nerde/kimle Ailemle 55 35,5 21 25,9 76 32,2
rle
yasryorsunuz Diger 100 64,5 60 74,1 160 67,8
?

Tablo 1 incelendiginde Spor Bilimleri Fakdltesi 6grencilerinin %58,1 oraninda erkek
ogrenci olduklar, Gulzel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin ise %72,8 oraninda en ¢ok kadin
ogrenci oldugu tespit edilmistir. Fakultelerin %89,0 oraninda anne egitim diizeylerinin lise ve

alti, baba egitim dizeylerinin de %79,2 oraminda lise ve alt1 oldugu sonucuna ulasilmastir.
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Spor Bilimleri Fakdiltesi 6grencilerinin %81,3 oraninda alkol tuketmedikleri, Giizel Sanatlar
Fakultesi 6grencilerinde bu oramin %64,2 oldugu tespit edilmistir. Fakultelerin %88,6
oraninda tanist koyulmus hastaliklarmin olmadigi, %94,1 oraninda surekli bir ilag
kullanmadiklar1 ve %72,0 oraninda ailelerinde kronik bir rahatsizlik olmadigi sonucuna
ulasilmistir.  Spor Bilimleri Fakdiltesi 6grencilerinin %58,7 oraninda ailelerinin ayhk
gelirlerinin 3000 TL ve Uzeri oldugu, Guzel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin de %50,6
oraninda 3000 TL ve Gzeri oldugu tespit edilmistir. Fakiltelerin %67,8 oraninda ikamet

olarak aile dis1 yerlerde yasadiklar tespit edilmistir.
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3. MATERYAL ve YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Nigde Omer Halisdemir Universitesinin farkli fakultelerinde 6grenim goren
ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin ve saglikli beslenme aliskanliklarinin gesitli
degiskenler acisindan degerlendirilmesinin amaclandigi bu arastirmada nicel arastirma

yontemlerinden deneysel olmayan tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Katthmcilar

Arastirmanin evrenini, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde egitim géren farkh
Fakiilte ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise, Nigde Omer Halisdemir
Universitesinde egitim goren Spor Bilimleri Fakiltesinden 155 Kkisi, Giizel Sanatlar
Fakdltesinden 81 kisi toplamda 236 kisiden olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglar:

Aragtirmada fiziksek aktivite (FA) anketi ve 0grencilerin saglikli beslenme
aliskanhklarini tespit etmek amaciyla anket uygulanmstir.
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) Kisa Formu

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) 15-65 yas araligindaki
bireylerin fiziksel aktivite dizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig ve ark.,
2003). IPAQ, kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir. IPAQ gelistirme calismalar1 1998
yilinda Cenevre’de baslamistir ve bunu 12 tlke ve 14 arastirma merkezinde yapilan gecerlik
ve guvenirlik calismalar: izlemistir. Bu calismalar neticesinde IPAQ’un fiziksel aktiviteyi
(FA) belirlemek icin glvenilir ve gecerli bir yontem oldugu aciklanmistir (Bozkus ve ark.,
2013). Turkiye’de Oztiirk tarafindan 2005 yilinda tniversitelerde 6grenim géren G6grencilerde
IPAQ anketinin gecgerlik ve guvenirlik ¢alismasi yapilmistir (Karaca ve Turnag6l, 2007).
Anket 4 ayr1 bolim ve toplam 7 sorudan olusmaktadir. Anketin, 18-69 yaslar arasindaki
yetiskinlere uygulanmas: onerilmektedir. Anket son 7 ginde en az 10 dakikalik yapilan
fiziksel aktivite ile ilgili sorular icermektedir. Anket ile son bir haftada ka¢ giin ve her bir gln
icin ne kadar sire ile a) siddetli fiziksel aktiviteler, b) orta siddetli fiziksel aktiviteler ve c)
yuriyus yapildig belirlenmektedir. Son soruda ise glnlik olarak hareket etmeden (oturarak,
yatarak vs.) harcanan zaman belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin MET
yontemi kullamlmistir (Bozkus ve ark., 2013). Bu aktiviteler igin standart MET degerleri
olusturulmustur. Olusturulan MET degerleri su sekilde ifade edilmektedir (Bozkus ve ark,
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2013); Siddetli Fiziksel Aktivite=8.0 MET, Orta siddetli Fiziksel Aktivite=4.0 MET,
Yurime=3.3 MET, Oturma=1.5 MET.

Bu degerler kullanilarak guinluk ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanir.
Ornegin; 5 giin 30 dakika yiriyen bir kisinin yirime aktivitesi icin MET-dk/hafta skoru
3.3x5x30= 495 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Saghikh Beslenme Ahskinhklar: Anketi
Cetin (2020) tarafindan gelistirilen anket sosyo-demografik bilgileri sorgulayan 15

soru ve beslenme aliskanliklarini sorgulayan 29 sorudan olusmaktadir.

3.4. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi IBM SPSS 24 paket programi kullanilarak yapildi. Verilerin
normallik dagilimlarini belirlemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi yapilmis olup ¢ikan
sonugclar neticesinde verilerin normal dagihm gostermedikleri tespit edilmistir. Ogrencilerin
saglikli beslenme aligskanliklarini belirlemede tanimlayici istatistik analizleri yapilmistir.
Fiziksel aktivite degerlerinin belirlenmesinde ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi,
gruplar arasi karsilastirmada ise Kruskal Wallis H testi, farkin hangi grup lehine oldugunu
belirlemek icin Post-Hoc testleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 2. Beslenme Aliskanliklar:

FAKULTE
Spor Bilimleri Guzel Sanatlar TOPLAM
n % n % n %
Sizce yeterli ve Evet 29 18,7 10 12,3 39 16,5
dengeli besleniyor Kismen 84 54,2 41 50,6 125 53,0
musunuz? Hay1r 42 27,1 30 37,0 72 30,5
Saglikl 18 11,6 2 2,5 20 8,5
Beslenme Ayirt Etmem 41 26,5 24 29,6 65 27,5
ahskanhgimzi Maddi Duruma 33 21,3 26 32,1 59 25,0
genel olarak nasil Gore
ifade edersiniz? Tadim Sevdigim 62 40,0 27 33,3 89 37,7
Diger 1 0,6 2 2,5 3 1,3
1 0glin 22 14,2 14 17,3 36 15,3
Gunde kag ana .
2 Ogiin 75 48,4 41 50,6 116 49,2
680N yemek o
- 3 0giin 52 33,5 25 30,9 77 32,6
yersiniz? A
4 Ogiin 6 3,9 1 1,2 7 3,0
1 Ogiin 67 56,3 31 50,0 98 54,1
Gunde kag ara —
2 Ogiin 39 32,8 25 40,3 64 35,4
680N yemek ;
o 3 0giin 10 8,4 4 6,5 14 7,7
yersiniz? _
4 0Ogilin 3 2,5 2 3,2 5 2,8
Ogiin saatleriniz Evet 61 39,4 20 25,0 81 34,5
dazenli midir? Hayir 94 60,6 60 75,0 154 65,5
Evet 27 17,4 22 27,2 49 20,8
Ana 6glin atlar Bazen 81 52,3 22 519 | 123 | 521
misimz?
Hay1r 47 30,3 17 21,0 64 27,1
Genelde hangi Sabah 38 36,2 30 47,6 68 40,5
ana 6guni Ogle 51 48,6 29 46,0 80 47,6
atlarsimz? Aksam 16 15,2 4 6,3 20 11,9

Tablo 2 incelendiginde Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin %54,2 oraninda kismen
yeterli beslendikleri, Giizel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin de %50,6 oraninda kismen
yeterli beslendikleri tespit edilmistir. Fakiltelerin %37,7 oraninda tadin1 sevdikleri Uriinleri
beslenmelerinde tercih ettikleri, Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin ginliik en ok %48,4
oraninda 2 6glin, Guzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin de %50,6 oraninda gunlik en ¢ok 2

ogun tercih ettikleri sonucuna ulasilmistir. Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin glnlik
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%56,3 oraninda 1 ara 6gun tukettikleri, Glzel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin %50,0
oraninda 1 ara 0giin tukettikleri tespit edilmistir. Fakultelerin %65,5 oraninda 6gilin saatlerinin
duzensiz oldugu, %52,1 oraninda ana 6giinlerini bazen atladiklar: ve %47,6 oraninda en ¢ok

ogle 6glnlerini atladiklart sonucuna ulasiimistir.
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Tablo 3. Kahvalti Aliskanhg:

FAKULTE
Spor Bilimleri Guzel Sanatlar TOPLAM
n % n % n %
Kahvalti Duzenli 69 44.8 26 38,8 95 43,0
ahskanhginiz Diizensiz 76 49,4 36 53,7 112 50,7
nasildir? Hi¢ Yapmam 9 58 5 7,5 14 6,3

Sabah Evde 78 52,7 28 37,3 106 47,5

kahvaltisimi Kantinde 33 22,3 21 28,0 54 24,2
genellikle Smifta 1 0,7 3 4,0 4 18

nerede 36 24,3 23 30,7 59 26,5

yapiyorsunu Diger
z?

Sabah Peynir vb. 95 64,2 35 46,7 130 58,3
kahvaltisinda Pogaca vb. 45 30,4 33 44,0 78 35,0
genellikle ne
tur besinleri Sadece Igecek 2 i 1 . 3 L3

tercih Sut ve Tahil 4 2,7 2 2,7 6 2,7
ediyorsunuz Gevrekleri

? Diger 2 1,4 4 53 6 2,7
Evde Evet 84 54,5 44 55,0 128 54,7
kendiniz

yemek 70 45,5 36 45,0 106 45,3

yapiyor Hay1r
musunuz?

Tablo 3 incelendiginde Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %49,4 oraninda
duzensiz kahvalti aliskanhgina sahip olduklari, Guzel Sanatlar Fakultesi égrencilerinin de
%53,7 oraninda diizensiz bir kahvalti aliskanhgina sahip olduklar: tespit edilmistir. ki
fakultenin de sabah kahvaltilarini genel olarak %47,5 oraninda evde yaptiklari, Spor Bilimleri
Fakultesi 6grencilerinin kahvaltida en ¢ok %64,2 oraninda peynir vb. urlinleri tercih ettikleri,
Guzel sanatlar Fakultesi 6grencilerinin de %46,7 oraninda en ¢ok peynir vb. drinler tercih
ettikleri tespit edilmistir. Fakiltelerin %54,7 oraninda evde kendilerinin de yemek yaptiklari

tespit edilmistir.
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Tablo 4. Yemek Yeme Aliskanhg:

FAKULTE
Spor Bilimleri Guzel Sanatlar TOPLAM

n % n % n %
Ev disinda yemek Evet 137 88,4 68 90,7 205 89,1
yer misiniz? Hayir 18 11,6 7 9,3 25 10,9
1 Gin 12 25,0 11 42,3 23 31,1
2 Gin 13 27,1 4 15,4 17 23,0

Sabahlan Disanda
3 Gin 2 42 1 3,8 3 4,1

Haftada Kag¢ Gin
i o 4 Gin 5 10,4 1 3,8 6 8,1

Ogiin Tiketirsiniz?
5 Gun 11 22,9 5 19,2 16 21,6
7 Gln 5 10,4 4 15,4 9 12,2
1 Giin 13 14,3 9 19,6 22 16,1
2 Gun 27 29,7 14 30,4 41 29,9
Oglenleri Disanda 3 Gin 14 15,4 6 13,0 20 14,6
Haftada Kag¢ Gin 4 Gin 10 11,0 0 0,0 10 7,3
Oguin Tuketirsiniz? 5 Giin 12 13,2 10 21,7 22 16,1
6 Gun 1 11 0 0,0 1 0,7
7 Gun 14 15,4 7 15,2 21 15,3
1 Gin 25 27,8 10 28,6 35 28,0
2 Gin 24 26,7 11 31,4 35 28,0

Aksamlan Disanda
3 Gun 12 13,3 6 17,1 18 14,4

Haftada Kag Gin
i o 4 Gun 7 7,8 1 2,9 8 6,4

Ogun Tiketirsiniz?
5 Gln 14 15,6 2 5,7 16 12,8
7 Gun 8 8,9 5 14,3 13 10,4
Yemekhane 34 243 30 39,0 64 29,5
Ev dis1 en ¢ok Restoran 45 32,1 15 19,5 60 27,6
nerede yemek Fast-Food 32 22,9 17 22,1 49 22,6
yersiniz? Kantin 18 12,9 10 13,0 28 12,9
Diger 11 7,9 5 6,5 16 7,4

Tablo 4 incelendiginde Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %88,4 oraninda disarida
yemek yedikleri, Gizel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin %90,7 oraninda disarida yemek
yedikleri belirlenmistir. Spor bilimleri Fakultesi 6grencilerinin sabahlari haftalik %27,1
oraninda 2 giin disarida 6gun tukettikleri, Glzel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin ise %42,3
oranin sabahlari disanida 1 gun 6gun tukettikleri tespit edilmistir. Spor Bilimleri Fakiltesi
ogrencilerinde 0glenleri disarida yemek yeme orani haftalik %29,7 oraninda 2 gun, Guzel
Sanatlar Fakdltesi 6grencilerinde %30,4 oraminda 2 gun olarak tespit edilmistir. Spor

Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin disarida aksamlar: haftalik %27,8 oraninda 1 gin 6gln
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tukettikleri, Guzel Sanatlar Fakdiltesi 6grencilerinin ise %31,4 oraninda 2 gln tikettikleri
tespit edilmistir. Spor Bilimleri Fakiltesi dgrencilerinin ev disinda en ¢ok %32,1 oraninda
restoran tercih ettikleri, Gizel Sanatlar 6grencilerinin ise %39,0 oraninda yemekhaneyi
kullandiklari sonucuna ulasilmstir

Tablo 5. Ara Ogiin Zamam

FAKULTE
Spor Bilimleri Guzel Sanatlar TOPLAM
n % n % n %
Kusluk 5 34 3 41 8 36
Ara 6gin
yaptigimiz ikindi
zamanlar 71 47,7 29 39,2 100 44,8
hangi Gece
vakitlerdir? 54 36,2 31 41,9 85 38,1
Yapmiyorum 19 12,8 11 14,9 30 13,5

Tablo 5 incelendiginde Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %47,7 oraninda ara
ogunlerini ikindi vaktinde tikettikleri, Glzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin ise %41,9

oraninda gece ara 6gun tikettikleri sonucuna ulasilmistir.
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Tablo 6. Ara Ogiin Tercihi

FAKULTE
Ara Ogiin Tercih Spor Bilimleri | Guzel Sanatlar | Toplam
n % n % n %

Evet 47 30,3 23 28,4 70 | 29,7
Tost-Pogaca

Hayir | 108 69,7 58 71,6 166 | 70,3

Simit Evet 20 12,9 10 12,3 30 | 12,7
Hayr | 135 87,1 71 87,7 206 | 87,3
Biskuvi Evet 93 60,0 40 49,4 133 | 56,4

Hayir | 62 40,0 41 50,6 103 | 43,6

142 91,6 75 92,6 217 | 91,9
Kepekli Uriinler | Hayir

Evet 13 8,4 6 7,4 19 | 81

. 102 65,8 45 55,6 147 | 62,3
Cikolata-Gofret Hayir

Evet 53 34,2 36 44,4 89 | 37,7

Sut Hayr | 135 87,1 67 82,7 202 | 85,6
Evet 20 12,9 14 17,3 34 | 144

Ayran Hayir | 141 91,0 75 92,6 216 | 91,5
Evet 14 9,0 6 7,4 20 | 85

Kuruyemis Hayir | 105 67,7 59 72,8 164 | 69,5

Evet 50 32,3 22 27,2 72 | 30,5

Kuru Meyve Hayir | 136 87,7 61 75,3 197 | 83,5

Evet 19 12,3 20 24,7 39 | 16,5

Taze Meyve-Sebze | Hayir
115 74,2 63 77,8 178 | 75,4

Evet 40 25,8 18 22,2 58 | 24,6

Cay-Kahve Hayr 85 54,8 43 53,1 128 | 54,2

Evet 70 452 38 46,9 108 | 45,8

. 115 74,2 62 76,5 177 | 75,0
Gazh Icecekler Hayir

Evet 40 25,8 19 23,5 59 | 25,0

Hazir Meyve-Suyu | Hayrr | 133 | g58 | 71 87,7 | 204 | 86,4

Evet 22 14,2 10 12,3 32 | 13,6

144 92,9 77 95,1 221 | 93,6
Taze Meyve Suyu | Hayir

Evet 11 7,1 4 4,9 15 | 64
Soda Hayr | 121 78,1 64 79,0 185 | 78,4
Evet 34 219 17 21,0 51 | 21,6
Diger Hayir | 152 98,1 78 96,3 230 | 97,5
Evet 3 1,9 3 3,7 6 2,5
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Tablo 6 incelendiginde katihimcilarin %70,3 oraninda tost-pogaca tercih etmedikleri,
%87,3 oraninda simit tercih etmedikleri, %56,4 oraninda ara 6glinlerde bisklvi tukettikleri,
%91,9 oraninda ise kepekli Grunleri ara 6ginlerde tercih etmedikleri tespit edilmistir.
Katilimcilarin ara 0Oglinlerde %62,3 oraninda cikolata-gofret tercih etmedikleri, %85,6
oraninda sut tuketmedikleri, %91,5 oraninda ayran tercih etmedikleri belirlenmistir,
Katilimcilarin ara 6giin tercihlerine gore %69,5 oraninda kuruyemis tercih etmedikleri, %83,5
oraninda kuru meyve tiketmedikleri, %75,4 oraninda taze meyve-sebze tiketmedikleri
sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin ara 6gun tercihlerine gore %54,2 oraninda gay-kahve
tercih etmedikleri, %75,0 oraninda gazh icecek tliketmedikleri, %86,4 oraninda hazir meyve
suyu tercih etmedikleri, %93,6 oraninda ise taze meyve suyu tilketmedikleri tespit edilmistir.
Katilimcilar: ara 6gtinde %78,4 oraninda soda tiketmedikleri ve %97,5 oraninda ise diger ara

ogin tercihlerini tiketim saglamadiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 7. Saglikli Beslenme Bilgi Duzeyi

FAKULTE
Spor Guzel Toplam
Bilimleri Sanatlar
n % n % n %
Saghkh beslenmenin insan saghgina faydah oldugunu Evet 142 | 953 | 67 | 90,5 | 209 | 93,7
distndyor musunuz?
Kismen 7 4,7 5 6,8 12 | 54
Hay1r 0 0,0 2 2,7 2 0,9
Meyve/sebze alirken mevsiminde ve ila¢siz tarnm Grind Evet 28 | 18,7 | 21 | 276 | 49 | 21,7

olmasina dikkat eder misiniz?

Kismen 73 48,7 | 32 | 42,1 | 105 | 46,5

Hayir 49 | 32,7 | 23 | 303 | 72 | 319

Herhangi bir gida takviyesi (vitamin, mineral vb.) ahyor Evet 15 | 10,0 | 19 | 40,4 | 34 | 173
musunuz?

Hayir 135 | 90,0 | 28 | 59,6 | 163 | 82,7

Aldigimiz ambalajh gidalann etiket icerigine dikkat eder Evet 39 | 262 | 19 | 250 | 58 | 25,8

isiniz?

e Kismen | 65 | 43,6 | 40 | 52,6 | 105 | 467

Hayir 45 | 30,2 | 17 | 224 | 62 | 27,6

Ambalajh hazir gidalann saghga zararh oldugunu dustinilyor Evet 108 | 72,0 | 62 | 81,6 | 170 | 75,2
musunuz?

Hayir 42 | 28,0 | 14 | 184 | 56 | 24,8

Yedigimiz, ictigimiz gidalann iceriginin gelecekte olusabilecek
kronik hastahklarla (diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskuler Evet 111 | 745 | 57 | 75,0 | 168 | 74,7
hastalik, obezite, kanser vb. ) iliskili oldugunu distnuyor

musunuz?

Hayir 12 8,1 2 2,6 14 | 6,2

Bilmiyorum | 26 | 174 | 17 | 224 | 43 | 19,1

Tablo 7 incelendiginde Spor Bilimleri Fakultesi ogrencilerinin %95,3’0 saglikh
beslenmenin faydal: oldugunu, Glzel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin ise %90,5 oraninda
saglikli beslenmenin faydalh oldugunu disundukleri tespit edilmistir. Katilimcilarin %46,5
oraninda meyve-sebze alirken ilagsiz triin olmasinda kismen dikkat ettikleri tespit edilmistir.

Spor Bilimleri Fakuiltesi dgrencilerinin %90,0 oraninda takviye kullanmadiklari gérilirken
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Guzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinde bu oran %59,6 olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin
%46,7 oraminda ambalajli gidalarin icerigine kismen dikkat ettikleri, %75,0 oraninda
ambalajh gidalarin sagliga zararli oldugunu ve %74,7 oraninda ise yenilen gidalarin gelecekte
Kronik bir rahatsizlik ortaya ¢ikabilecegini dustindiikleri tespit edilmistir.

Tablo 8.. Spor, Diyet, Su ve Tuz Bilgisi

BOLUM
Antrendrliuk Muzik Toplam
n % n % n %
Spor veya egzersiz Evet 124 82,7 30 38,0 154 67,2
yapiyor Hayir 26 17,3 49 62,0 75 32,8
musunuz?
Herhangi bir Evet 18 11,9 12 16,9 30 13,5
diyet uyguluyor Hayir 133 88,1 59 83,1 192 86,5
musunuz?
Populer/medyatik Evet 10 6,6 10 14,7 20 91
diyet
uygulamalarindan
ismini bildiginiz Hayir 141 93,4 58 85,3 199 90,9
var mi?
Yemeklerinize Evet 69 45,7 34 479 103 46,4
ekstra tuz atar Hayir 82 54,3 37 52,1 119 53,6
misimiz?
Gunlik Su 1 Litreden az 20 13,2 17 23,9 37 16,7
Tlketimi 1L 32 21,2 14 19,7 46 20,7
1-2 L arast 52 34,4 28 39,4 80 36,0
2 Litreden 47 31,1 12 16,9 59 26,6
fazla
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Tablo 8 incelendiginde Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %82,7 oraninda
egzersiz yaptiklari, Gizel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin ise %62,0 oraninda egzersiz
yapmadiklar tespit edilmistir. Katilimcilarin %86,5 oraninda diyet programi uygulamadiklari,
%90,9 oraninda popdler diyet ismi bilmedikleri, %53,6 oraninda yemeklere ekstra tuz
atmadiklar1 ve katilimcilarin en ¢ok ginde %36,0 oraninda 1-2 L aras: su tikettikleri tespit

edilmistir.
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Tablo 9. icerik Tuketimi

FAKULTE

Icecek Tiiketimi Bardak | Spor Bilimleri | Giizel Sanatlar | Toplam
n % n % n| %
1 Bardak | 32 23,7 36 52,9 68 | 33,5
2 Bardak | 42 31,1 15 22,1 571 28,1
3 Bardak 19 14,1 6 8,8 251|123

4 Bardak 9 6,7 2 2,9 11| 54
Cay 5Bardak | 20 14,8 3 4,4 23 11,3

6 Bardak 3 2,2 0 0,0 3115

7 Bardak 2 1,5 3 4.4 5| 25

8 Bardak 2 1,5 1 1,5 3115

10 Bardak | 6 4.4 2 2,9 8 |39
1 Bardak | 56 53,8 35 70,0 91]59,1
2 Bardak | 33 31,7 9 18,0 42 | 27,3

Kahve 3 Bardak 10 9,6 5 10,0 15| 9,7

4 Bardak 3 2,9 1 2,0 4 1 26

5 Bardak 2 1,9 0 0,0 2|13
Meyve Suyu 1 Bardak 39 63,9 28 93,3 67 | 73,6
2 Bardak 18 29,5 1 3,3 19 | 20,9

3 Bardak 3 4,9 1 3,3 4 | 44

4 Bardak 1 1,6 0 0,0 111
Asitli icecekler | 1 Bardak | 30 42,9 22 73,3 521 52,0
2 Bardak | 25 35,7 6 20,0 31| 31,0

3 Bardak 7 10,0 2 6,7 9190

4 Bardak 4 5,7 0 0,0 4 140

5 Bardak 2 2,9 0 0,0 2120

8 Bardak 1 1,4 0 0,0 110

10 Bardak | 1 1,4 0 0,0 11|10
Ayran-Sut 1 Bardak | 50 61,7 37 92,5 871719
2 Bardak | 25 30,9 3 75 28 | 231

3 Bardak 2 2,5 0 0,0 2 | 1,7

4 Bardak 2 2,5 0 0,0 2 |17

5 Bardak 1 1,2 0 0,0 1108

6 Bardak 1 1,2 0 0,0 108
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Tablo 9 incelendiginde Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin %31,1 oraninda glnlik
en cok 2 bardak cay, %53,8 oraninda en ¢ok 1 bardak kahve, %63,9 oraninda giinlik en ¢ok 1
bardak meyve suyu, %42,9 oraminda gunluk en cok 1 bardak asitli icecekler ve %61,7
oraninda gunlik en ¢ok 1 bardak ayran-sut tiikettikleri sonucuna ulasiimistir. Glzel Sanatlar
Fakdiltesi 6grencilerinin %52,9 oraninda giinlik en ¢ok 1 bardak cay, %70,0 oraninda gunlik
en ¢ok 1 bardak kahve, %93,3 oraninda gunlik en ¢cok 1 bardak meyve suyu, %73,3 oraninda
gunluk en ¢ok 1 bardak asitli igecekler ve %92,5 oraninda glinlik en ¢cok 1 bardak ayran-sit

tukettikleri sonucuna ulasiimistir.

Tablo 10. Fakdlteler Arasi Fiziksel Aktivite Bilgisi

Degisken Fakulte N X SS Y4 P
Fiziksel Spor Bilimleri 155 5274,94 4365,8

. -6,475 | ,00
Aktivite Guizel Sanatlar 81 2123,64 2155,7

Tablo 10 incelendiginde fiziksel aktivite degiskenine gore Spor Bilimleri ve Glizel
Sanatlar Fakulteleri arasinda istatistiksel olarak Spor Bilimleri 6grencileri lehine anlamh

duzeyde fark tespit edilmistir.

Tablo 11. Bolimler Arasi Fiziksel Aktivite

Post-
Degisken BoOlUm N X SS Df P
Hoc
1-3
Antrenorlik 89 4980,43 4697,9 14
N . 2-3
Ogretmenlik 66 5672,08 3879,0
Fiziksel 2-4
3 ,000
Aktivite 3-1
Muzik 41 2156,89 2202,1
3-2
) 4-1
Resim 40 2089,56 21345 4
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Tablo 11 incelendiginde fiziksel aktivite degiskenine gore bolimler arasi anlamh
duzeyde fark oldugu farkin antrentrlik, muzik ve resim bolimlerinde antrenorliik bolimu
lehine oldugu, 6gretmenlik, mizik ve resim boltmleri arasinda ise 6gretmenlik bélimdai lehine

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 12. Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite

Degisken Cinsiyet N X SS Zz P
Fiziksel Erkek 112 4755,5 45977

o -1,169 ,095
Aktivite Kadin 124 3685,5 3399,6

Tablo 12 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite puanlarinin

karsilastirmasinda fark olmadig: tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Beslenme ve fiziksel aktivite birlikte saghkli bir yasam tarzmin temel taslandir. Iyi bir
beslenme diizeni, viicudun enerji ihtiyacim karsilamak, dogru besinleri almak ve saglikli bir
kilo yonetimi saglamak icin Onemlidir. Fiziksel aktivite ise vucudun guglenmesine,
dayanikliligin artmasina, kilo kontroliine yardimci olur ve genel saghigin korunmasini
destekler. Bu sebeple yapilan caligmanin amaci da dniversite 6grencilerinin beslenme

durumlarmin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.

Fiziksel Aktivite

Yapilan calismada 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin Fakilte degiskenine gore
karsilastirilmasinda Spor Bilimleri Fakdltesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite dizeylerinin
527494 MET- dk/Hafta, Giizel Sanatlar Fakiiltesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite
duzeylerinin 2123.64 MET- dk/Hafta oldugu ve iki grup arasinda karsilastirmada istatistiksel
olarak Spor Bilimleri 6grencileri lehine anlaml diizeyde fark oldugu tespit edilmistir.

Yapilan ¢alhismada erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi 4755.5 MET- dk/Hafta,
kadin ogrencilerin 3685.5 MET- dk/Hafta oldugu ve cinsiyet degiskenine gore fiziksel
aktivite dlzeylerinin karsilastirilmasinda fark olmadigi saptanmistir.

Tekin (2023) Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren erkek ogrencilerin fiziksel
aktivite dlzeyinin 1963.24 MET- dk/Hafta, kadin 6grencilerin fiziksel aktivite dizeyinin
1859.53 MET- dk/Hafta oldugu ve fiziksel aktivite dlzeylerinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda fark olmadigini belirtmislerdir.

Iri ve Senglr (2022) universite Ogrencileri Uzerine yaptigi calisma da erkek

ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin 3164,70 MET- dk/Hafta, kadin 6grencilerin fiziksel
aktivite duzeyinin 3187,85 MET- dk/Hafta oldugunu ve fiziksel aktivite dlzeylerinin
cinsiyete gore karsilastirilmasinda fark olmadigini belirtmislerdir.
Suel ve ark. (2022) Universite Ogrencileri Uzerine yaptigi calisma da erkek o6grencilerin
fiziksel aktivite dizeyinin 2092,73 MET- dk/Hafta, kadin Ogrencilerin fiziksel aktivite
dizeyinin 2092,30 MET- dk/Hafta oldugu ve fiziksel aktivite dlzeylerinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda fark olmadigini belirtmislerdir. Ar1 (2022) Gniversite dgrencileri (izerine
yaptig1 calismada erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlardan ylksek oldugunu ve
sokaga cikma kisitlamasiin uygulandigi zamanlarda 6grencilerin toplam fiziksel aktivite
duzeylerinin anlaml bir sekilde dusttigl tespit edilmistir

42



Elmas, Yiiceant, Unlii ve Bahadir, (2021) yapmis olduklari ¢ahsmalarinda cinsiyet
degiskenine gore FA toplam puan karsilastirmasinda fark tespit etmemislerdir. Bu durumun
olusmasini kadin ve erkek ogrencilerin ayni ¢evrede bulunmalari, yasam sartlarmin benzer
olmasi ve fiziksel aktivitelere katilimlarmin benzer olmasindan kaynaklandigini
belirtmislerdir.

Sahbaz-Piringci, Cihan ve Un, (2020) yapmis olduklar: calismalarinda cinsiyet degiskenine
gore fiziksel aktivite (FA) toplam puan karsilagtirmasinda fark tespit etmemislerdir.

Korkut Gencalp (2020) yapmis oldugu calismasinda cinsiyet degiskenine gore FA toplam
puan karsilastirmasinda fark tespit edilmemistir.

Murathan (2022) SBF’de 0grenim goren ogrencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin
smiflandirilmasinda ¢ok iyi aktivitede yer aldigimi ve kadin Ogrencilerin fiziksel aktivite
duzeylerinin erkeklere gore ylksek oldugunu belirtmistir. Kadin ve erkek dgrencilere fiziksel
aktivitenin mental saglik tizerine etkileri anlatilarak egzersiz yapmaya yonlendirmenin faydal
olacagini belirtmistir. Baska bir calismada Eniste (2021) Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulunda  O0grenim  goren  Ogrencilerin  fiziksel  aktivite  dizeylerinin
siiflandiriimasinda yeterli aktivitede yer aldigini ve erkek ogrencilerin fiziksel aktivite
duzeylerinin kadinlara gore yiksek oldugunu, fiziksel aktivite duzeylerinin arttirilmasinin
yasam kalitesinin iyilestirecegini belirtmistir.

Salgin (2020) SBF’de Ogrenim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin
siiflandiriimasinda yeterli aktivitede yer aldigini ve erkek ogrencilerin fiziksel aktivite
duizeylerinin kadinlara gore yiksek oldugunu belirtmistir. Ogrencilere fiziksel aktivite ve
saglikli  beslenme imkéni olusturulmasinda 6grencilerin  saghkli yasam davranisi
gostereceklerini belirtmistir.

Lopez-Bueno vd. (2020) Pandemi doneminde uygulanan kisitlamalarin bireylerin
fiziksel aktivite yapma durumlarinda onemli 6lcide azalma goruldugunid, karantina
streclerinin bireylerin dizenli olarak fiziksel aktivite yapma aliskanliklarin1 olumsuz ydnde
etkiledigi belirtmislerdir.

Yapilan ¢alismada 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerinin Bolim degiskenine gore
karsilastirilmasinda Antrendrlik Bolumunin fiziksel aktivite duzeylerinin 4980.43 MET-
dk/Hafta, Ogretmenlik Boluminiin 5672.07 MET- dk/Hafta, Miizik Boliminin 2156.89
MET- dk/Hafta ve Resim Bolumiunin 2089.56 MET- dk/Hafta oldugu tespit edilmistir.
Gruplar arast karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli dizeyde fark oldugu farkin

Antrenorlik, Resim ve Muzik bolimi arasinda Antrenérlik bolimi lehine oldugu,
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Ogretmenlik, Miizik ve Resim bolumleri arasinda ise Ogretmenlik bélimii lehine oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Tekin (2023) Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenim goren dgrenciler Gzerine yaptigi
calismada bolim degiskenine gore fiziksel aktivite dizeylerinin karsilastirilmasinda fark
olmadigini belirtmistir.

Iri ve Sengiir (2022) Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenim goéren ogrenciler tizerine
yaptigi calismada fiziksel aktivite dizeylerinin 6gretmenlik bolumuntn fiziksel aktivite
duzeyinin 3191,77 MET-  dk/Hafta, antrendrlik  bolimanin  fiziksel — aktivite
duzeyinin  3211,27 MET- dk/Hafta, spor yoneticiligi boliminin fiziksel aktivite
dizeyinin ise 3044,74 MET- dk/Hafta oldugu ve fiziksel aktivite diizeylerinin bolim
degiskenine gore karsilastirilmasinda fark olmamasina ragmen antrendrlik egitimi bolimu
ortalamasinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Spor bilimleri fakultesi 6grenim goéren
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi smiflandirmasinda, cok iyi aktivite grubunda yer
aldiklarini, fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek olmasinda icsel ve dissal motivasyonlarinin
yuksek olmasindan kaynaklandigi belirtmislerdir.

Stel ve ark. (2022) yaptigi calismada fiziksel aktivite dizeylerinin 6gretmenlik
bolumiinin fiziksel aktivite dizeyinin 1949,22 MET- dk/Hafta, antrendrlik boluminin
fiziksel aktivite diizeyinin 2264,38 MET- dk/Hafta, spor yoneticiligi bolimuinin fiziksel
aktivite duzeyinin ise 2039,59 MET- dk/Hafta oldugu ve fiziksel aktivite duzeylerinin bolum
degiskenine gore karsilastirilmasinda fark olmamasina ragmen antrendrlik egitimi bolimi
ortalamasinin daha yuksek oldugunu tespit etmislerdir.

Oncen ve ark. (2020) yaptigi cahsmada pandemi déneminde sokaga cikan ve
c¢ikmayan spor bilimlerinde 0grenim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin
karsilastirilmasinda fark oldugunu belirtmislerdir.

Kartal ve Balci (2018) yapmis olduklari ¢alismalarinda bolim degiskenine gore FA
toplam puan Karsilastirmasinda fark olmadigii Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu

ogrencilerinin FA puanlarinin daha yuksek oldugunu tespit etmislerdir.

Beslenme

Yapilan calismada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %58,1 oraninda erkek
ogrenci olduklari, Guzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin ise %72,8 oraninda en ¢ok kadin
ogrenci oldugu tespit edilmistir. Fakultelerin %89,0 oraninda anne egitim diizeylerinin lise ve
alt1, baba egitim duzeylerinde %79,2 oraninda lise ve alt1 oldugu sonucuna ulasilmistir. Spor

Bilimleri Fakdltesi 6grencilerinin %81,3 oraminda alkol tiiketmedikleri, Guzel Sanatlar
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Fakultesi ogrencilerinde bu oranin %64,2 oldugu tespit edilmistir. Fakultelerin %88,6
oranminda tanist koyulmus hastaliklarimin  olmadigi, %94,1 oraninda surekli bir ilag
kullanmadiklari ve %72,0 oraninda ailelerinde kronik bir rahatsizlik olmadigi sonucuna
ulastimistir.  Spor Bilimleri Fakiltesi 0grencilerinin %58,7 oraninda ailelerinin ayhk
gelirlerinin 3000 TL ve Uzeri oldugu, Gulzel Sanatlar Fakultesi dgrencilerinin de %50,6
oraminda 3000 TL ve Uzeri oldugu tespit edilmistir. Fakiltelerin %67,8 oraninda ikamet
olarak aile dis1 yerlerde yasadiklar tespit edilmistir.

Habipoglu ve Turasan (2022) elit gurescileri tzerine yapmis olduklar ¢aligmalarinda
sporcularin %98,4 oraninda alkol tiketmediklerini belirtmislerdir. Tepecik (2018) yapmis
oldugu c¢ahlismasinda voleybolcu sporcularin %96,0 oraminda alkol kullanmadiklarini
saptamstir.

Yapilan ¢alismada Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin %54,2 oraninda kismen
yeterli beslendikleri, Giizel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin de %50,6 oraninda kismen
yeterli beslendikleri tespit edilmistir. Fakdiltelerin %37,7 oraninda tadini sevdikleri Grtnleri
beslenmelerinde tercih ettikleri, Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin ginlik en ¢ok %48,4
oraninda 2 0guin, Glizel Sanatlar Fakultesi dgrencilerinin de %50,6 oraninda gunliik en ¢ok 2
ogiin tercih ettikleri sonucuna ulasiimistir. Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin gunlik
%56,3 oraminda 1 ara 6glin tlkettikleri, Gizel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin %50,0
oraninda 1 ara 6glin tlkettikleri tespit edilmistir. Fakiltelerin %65,5 oraninda 6gun saatlerinin
duzensiz oldugu, %52,1 oraninda ana 6giinlerini bazen atladiklar: ve %47,6 oraninda en ¢ok
ogle 6glnlerini atladiklart sonucuna ulasiimistir.

Yapilan ¢alismada Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin %49,4 oraninda diizensiz
kahvalti aliskanhgina sahip olduklari, Guizel Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin de %53,7
oraninda diizensiz bir kahvalt: ahskanhgina sahip olduklar: tespit edilmistir. ki fakiiltenin de
sabah kahvaltilarmi genel olarak %47,5 oraninda evde yaptiklari, Spor Bilimleri Fakdltesi
ogrencilerinin kahvaltida en ¢cok %64,2 oraninda peynir vb. Grlinleri tercih ettikleri, Giizel
Sanatlar Fakiltesi 6grencilerinin de %46,7 oraninda en ¢ok peynir vb. trtinler tercih ettikleri
tespit edilmistir. Fakultelerin %54,7 oraninda evde kendilerinin de yemek yaptiklar
saptanmistir. Yapilan calismada Spor Bilimleri Fakdiltesi dgrencilerinin %88,4 oramnda
disanida yemek yedikleri, Guzel Sanatlar Fakiltesi 0grencilerinin %90,7 oraninda disarida
yemek yedikleri belirlenmistir. Spor bilimleri Fakultesi 6grencilerinin sabahlar: haftalik
%27,1 oraninda 2 glin disarida 0gun tlkettikleri, Glzel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin ise
%42,3 oramn sabahlar disarida 1 gin 6gln tlkettikleri tespit edilmistir. Spor Bilimlerinde

Fakultesi 6glenleri disarida yemek yeme orani haftalik %29,7 oraninda 2 giin, Guzel Sanatlar
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Fakdltesi Ogrencilerinde %30,4 oraninda 2 gun olarak tespit edilmistir. Spor Bilimleri
Fakultesi 6grencilerinin disarida aksamlari haftalik %27,8 oraninda 1 giin 6giin tlkettikleri,
Guzel Sanatlar Fakdiltesi 6grencilerinin ise %31,4 oraninda 2 giin tukettikleri tespit edilmistir.
Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin ev disinda en ¢ok %32,1 oraninda restoran tercih
ettikleri, Gulizel Sanatlar Fakultesi 6grencilerinin ise %39,0 oraninda yemekhaneyi
kullandiklar1 sonucuna ulasiimistir. Yapilan ¢calismada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin
%47,7 oraninda ara ogunlerini ikindi vaktinde tlkettikleri, Gulzel Sanatlar Fakdltesi
ogrencilerinin ise %41,9 oramnda gece ara 6giin tukettikleri sonucuna ulagilmastir.

Habipoglu ve Turasan (2022) elit glresciler Uzerine yapmis olduklar1 ¢alismalarinda
sporcularin %76,6’smin duzenli olarak kahvalti yaptigi, %85,9’unun diizenli olarak 6gle
yemegi yedigi ve %96,9’unun duzenli olarak aksam yemegi yedigi, gunlik 6gin
kullaniminda ise en gok %56,3 ile 3 Ogln tikettiklerini belirtmislerdir. Sporcularin ara
oginlerini ise %40,6 oraninda gece tukettiklerini sonucuna ulasmuslardir. Ayhan vd.,(2021)
futbolcu ve voleybolcu sporculara yapmis olduklari galismalarinda futbolcularin ana 6gin
olarak en ¢ok %94,7 oraninda 3 6gun tlkettiklerini, voleybolcularinda %70,8 oraninda en gok
3 0glin tikettikleri sonucuna ulagmuslardir.

Yapilan calismada katilimcilarin %70,3 oraninda tost-pogaca tercih etmedikleri,
%87,3 oraninda simit tercih etmedikleri, %56,4 oraninda ara 6glinlerde bisklvi tukettikleri,
%91,9 oraninda ise kepekli Grunleri ara 6ginlerde tercih etmedikleri tespit edilmistir.
Katilimcilarin ara oOglinlerde %62,3 oraninda cikolata-gofret tercih etmedikleri, %85,6
oraninda sut tuketmedikleri, %91,5 oraninda ayran tercih etmedikleri belirlenmistir,
Katilimcilarin ara 6giin tercihlerine gore %69,5 oraninda kuruyemis tercih etmedikleri, %83,5
oraninda kuru meyve tiketmedikleri, %75,4 oraninda taze meyve-sebze tiketmedikleri
sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin ara 6gun tercihlerine gore %54,2 oraninda gay-kahve
tercih etmedikleri, %75,0 oraninda gazh icecek tliketmedikleri, %86,4 oraninda hazir meyve
suyu tercih etmedikleri, %93,6 oraninda ise taze meyve suyu tilketmedikleri tespit edilmistir.
Katilimcilar: ara 6gtinde %78,4 oraninda soda tiketmedikleri ve %97,5 oraninda ise diger ara
ogiin tercihlerini tiketim saglamadiklarini belirtmislerdir.

Yapilan calismada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %95,3°’t  saghkh
beslenmenin faydal: oldugunu, Giizel Sanatlar Fakdltesi 6grencilerinin ise %90,5 oraninda
saglikli beslenmenin faydali oldugunu dustndikleri tespit edilmistir. Katilimcilarin %46,5
oraninda meyve-sebze alirken ilagsiz triin olmasinda kismen dikkat ettikleri tespit edilmistir.
Spor Bilimleri Fakltesi 6grencilerinin %90,0 oraninda takviye kullanmadiklart gorilurken

Guzel Sanatlar Fakdltesi 6grencilerinde bu oran %59,6 olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin

46



%46,7 oraminda ambalajli gidalarin icerigine kismen dikkat ettikleri, %75,0 oraninda
ambalajl gidalarin saghiga zararl oldugunu ve %74,7 oraninda ise yenilen gidalarin gelecekte
kronik bir rahatsizlik ortaya ¢ikarabilecegini dustindikleri tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismada Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin %82,7 oraninda egzersiz
yaptiklar, Glizel Sanatlar Fakdiltesi 6grencilerinin ise %62,0 oraninda egzersiz yapmadiklari
tespit edilmistir. Katilimcilarin %86,5 oraminda diyet programi uygulamadiklari, %90,9
oraninda populer diyet ismi bilmedikleri, %53,6 oraninda yemeklere ekstra tuz atmadiklar: ve
katilimcilarin en ¢ok glinde %36,0 oraninda 1-2 L arasi su tikettikleri tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismada Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin %31,1 oraninda ginliuk en
cok 2 bardak cay, %53,8 oraninda en ¢ok 1 bardak kahve, %63,9 oraninda glnlik en ¢ok 1
bardak meyve suyu, %42,9 oraminda gunluk en cok 1 bardak asitli icecekler ve %61,7
oraninda gunlik en ¢ok 1 bardak ayran-sut tiikettikleri sonucuna ulasilmistir. Glzel Sanatlar
Fakdltesi dgrencilerinin %52,9 oraninda giinlik en ¢ok 1 bardak cay, %70,0 oraninda ginlik
en ¢ok 1 bardak kahve, %93,3 oraninda gunlik en ¢cok 1 bardak meyve suyu, %73,3 oraninda
gunluk en ¢ok 1 bardak asitli icecekler ve %92,5 oraninda glinliik en ¢cok 1 bardak ayran-sit
tukettikleri sonucuna ulasilmistir.

Yilmaz ve Karaca (2019) spor yapan ve sedanter 6grenciler Gzerine yapmis olduklari

calismalarinda beslenme dersi almis 6grencilerin beslenme bilgi puanlarinin beslenme dersi
almayan 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yuksek oldugunu belirtmislerdir.
Ozdemir ve Ozdilek (2015) aktif spor yapan tniversite dgrencileri lizerine yapmis olduklar:
calismalarinda dgrencilerin en ¢ok 3 6gun tlkettigini, 6gun atlama sebepleri olarak en ¢ok
“yeterli zaman1 ayrramadiklar” olarak ortaya ¢iktigini, 6grencilerin en ¢cok ginde 1-2 litre su
tukettikleri sonucuna ulagmiglardir.

Cetin (2020) Tip Fakultesinde Ogrenim goren 6. Smif ve 1. Simf 6grencileri Gzerine
yapmis oldugu cahismasi neticesinde 6grencilerin %55,16 oraninda dizenli kahvalti
aliskanliginin olduguna, ara 6giin tiketme durumlarmin yeterli sayida olmadigini ve %94,95
oraninda saglikli beslenmenin insan saghgina fayda sagladigmi belirtmistir. Bu sonuclara
gore 6grencilerin beslenme aliskanhklarinin iyi diizeyde olmadigini ve sedanter yasam tarzina
daha yakin olduklarini sonucuna ulagsmaistir.

Onurlubas vd., (2015) universite 6grencileri Uzerine yapmis oldugu calismasinda
ogunlerin tuketildigi yer degiskenine gore %38,3 oraninda en ¢ok yurtta yemek tikettikleri en
az dizeyde ise %6,3 oraninda pastanede tukettiklerini ve saglikli beslenme anlayisi

degiskenine gore %64,0 oraninda saglikl beslenmediklerini belirttiklerini tespit etmislerdir.
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Saygin vd., (2011) dniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarini inceledikleri
calismalarinda ogrencilerin %51,1 oraninda erkek dgrenci olduklarini, ikamet durumlarina
gore en ¢ok %28,7 oraninda devlet yurdunda ikamet ettiklerini, %79,8 oraninda yasadiklar
yerde yemeklerini siklikla ttikettiklerini tespit etmislerdir.

Vangelik vd., (2007) Gniversite 6grencileri Gzerine yapmis olduklar: beslenme bilgi anketi
sonuglar: neticesinde dgrencilerin %60,6 oraninda erkek olduklari, kaldiklar: yer bakimindan
en ¢ok %38,9 oraninda evde arkadaslar ile kaldiklari, 6grencilerin %73,3 oraninda sigara
icmedikleri, %88,1 oraninda alkol tiiketmedikleri ve 6grencilerin %77,1 oraninda duizenli spor
yapmadiklarini tespit etmislerdir.

Orak vd., (2006) universite Ogrencilerinin beslenme ahskanliklart Gzerine yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda 6grencilerin %73,72 oraninda 0gln dis1 beslenme aligkanliklarinin
oldugu, 6grencilerin %41,9 oraninda en ¢ok evde ikamet ettiklerini, 6gin olarak en ¢ok
%47,46 oranin 2 6glin tlkettiklerini, icecek tiketiminde en cok %72,14 oraninda cay-kahve
tikettiklerini belirtmislerdir. Besin tiketimi acisindan %055,28 oraninda en c¢ok ekmek
tlkettiklerini ve 0gtin aksatma durumlarina gére en gok %40,0 oraninda 6grencilerin 6gun
aksatmadiklarini tespit etmislerdir.

Ozdogan vd., (2012) yurtta kalan (niversite oOgrencileri (izerine yapmis olduklar:
calismalarinda oOgrencilerin %75,9 oraninda sigara i¢mediklerini, %66,9 oraninda alkol
kullanmadiklarini, 6glin tiketme durumlarina gore en ¢ok %52,6 oraninda 3 0Ogln
tlkettiklerini, %44,2 oraninda 1 ara 6gin tukettiklerini tespit etmislerdir. Ara 6giin durumuna
gbre Ogrencilerin %79,1 oraninda ara 6gun tukettiklerini, ana 6gunleri sabahlari %60,7
oraninda her giin tukettikleri, 6glenleri %36,9 oraninda bazen tukettiklerini, aksamlar1 %85,7
oraninda her glin ana 6gun tkettiklerini tespit etmislerdir.

Ermis vd., (2015) universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarint inceledikleri
calismalarinda 6grencilerin %47,1 oraninda spor yapmadiklarini, %62,4 oraninda sigara
tiketmediklerini, %61,4 oraninda alkol kullanmadiklarini, 9%66,4 oraninda saghkh
beslenmenin faydalarina inandiklarmni tespit etmislerdir. Ogrencilerin %43,4 oramnda 6gin
atladiklarini, 6glin atlama nedeni olarak en ¢ok %42,2 oraninda yeterli zaman bulamadiklari
icin 6gln atladiklarini, ana 6glnlerini genellikle %53,6 oraninda okul, yurt ve kantin gibi
yerlerde tukettiklerini saptamiglardir.

Pulat Demir vd., (2020) Universite 6grencileri Gzerine yapmis olduklari ¢alismalarinda
beslenme bolumi 6grencilerinin %79,6 oraninda sigara tiketmediklerini sosyal hizmet
bolimi 6grencilerinin %63,0 oraminda sigara tuketmediklerini belirtmislerdir. Beslenme

bolumi  6grencilerinin %73,0 oraminda alkol tlketmediklerini sosyal hizmet bdlimu
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ogrencilerinin %69,5 oraninda alkol tiketmediklerini tespit etmislerdir. Calismada beslenme
bolumi 6grencilerinin %86,1 oraninda kadin dgrenci oldugunu sosyal hizmet boliminde

%70,5 oraninda kadin dgrencilerden olustugunu belirtmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan calismada ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin Fakilte degiskenine gore
karsilastirilmasinda Spor Bilimleri Fakdltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite dizeylerinin
5274.94 MET- dk/Hafta, Guzel Sanatlar Fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
2123.64 MET- dk/Hafta oldugu ve iki grup arasinda karsilagtirmada istatistiksel olarak Spor
Bilimleri Fakdltesi 6grencileri lehine anlamh duizeyde fark oldugu tespit edilmistir.

Yapilan cahsmada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin B6lim degiskenine goére
karsilastirilmasinda Antrendrlik Bolumunin fiziksel aktivite duzeylerinin 4980.43 MET-
dk/Hafta, Ogretmenlik Boluminin 5672.07 MET- dk/Hafta, Mizik Boluminin 2156.89
MET- dk/Hafta ve Resim Bolumiunin 2089.56 MET- dk/Hafta oldugu tespit edilmistir.
Gruplar aras1 karsilastirmada istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark oldugu farkin
Antrenorlik, Resim ve Mizik boliumd arasinda Antrenorlik bolumi lehine oldugu,
Ogretmenlik, Mzik ve Resim bélimleri arasinda ise Ogretmenlik bolimi lehine oldugu
sonucuna ulasiimistir. Yapilan ¢alismada erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi 4755.5
MET- dk/Hafta, kadin 6grencilerin 3685.5 MET- dk/Hafta oldugu ve cinsiyet degiskenine
gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirnlmasinda fark olmadig: saptanmustir.

Yapilan calismada Spor Bilimleri Fakultesi 6grencilerinin %54,2 oraninda kismen yeterli
beslendikleri, Gilizel Sanatlar Fakiltesi Ogrencilerinin de %50,6 oraninda kismen yeterli
beslendikleri tespit edilmistir. Yapilan calismada Spor Bilimleri 6grencilerinin %47,7
oraninda ara Oguinlerini ikindi vaktinde tiikettikleri, Guzel Sanatlar 6grencilerinin ise %41,9
oraninda gece ara 0gun tikettikleri sonucuna ulagilmistir. Yapilan ¢alismada Spor Bilimleri
Fakultesi Ogrencilerinin %95,3’U saglikli beslenmenin faydah oldugunu, Guzel Sanatlar
Fakultesi 6grencilerinin ise %90,5 oraninda saglikli beslenmenin faydali oldugunu
dustndlkleri tespit edilmistir. Yapilan calismada Spor Bilimleri 6grencilerinin %82,7
oraninda egzersiz yaptiklari, Guzel Sanatlar 6grencilerinin ise %62,0 oraninda egzersiz
yapmadiklar: tespit edilmistir.

Arastirma anketinde kullanilan maddeler gelistirilerek farkli bilgiler elde edilebilir.
Arastirmadaki dérneklem daha genis tutularak daha fazla fakilte arastirmaya dahil edilip daha
genis calisma alanina sahip olunacagindan dolayr daha genis ve kapsamli bilgiler elde
edilebilir. Elde edinilmek istenilen sonug, veri toplama da kullanilan yontem degistirilerek

anket yerine fiziksel uygulama sansi bulunan yéntemler tercih edilerek ¢alisma gelistirilebilir.
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Ogrenim kurumlarindaki miifredata ilkdgretimden baslayarak universite dahil beslenme
konusunda dersler ve programlar eklenerek kisilerin erken yasta bilgi sahibi olmalar1 ve
saglikli beslenme konusunda bilingli olmalar: hedeflenebilir.

Ogrenim kurumlarindaki mifredata ilkogretimden baslayarak Gniversite dahil fiziksel aktivite
konusunda dersler ve programlar eklenerek Kisiler fiziksel aktivite ve spora yonlendirilerek
fiziksel aktiviteyi giindelik yasamin vazgecilmez bir parcasi haline getirme amaclanabilir.

Bu tarz ¢alismalar tniversite ve 6gretim kurumlar disinda kalan bireyler icinde yapilmal: ve
Kisiler agisindan daha genis ve kapsamli bilgilere ulasmak hedeflenebilir.

Universite égrencilerinin maddi durumlar desteklenerek saglikh ve yeterli beslenmenin
onlndeki en biyuk engellerden biri olan ekonomik durum kismen ortadan kaldirilarak Kisiler

arasi yeterli ve dengeli beslenme farki en aza indirilmek hedeflenebilir.
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Veri Toplama Formu

FARKLI FAKULTELERDE OGRENIM GOREN OGRENCILERIN FIZIKSEL
AKTIVITE VE BESLENME ALISKANLIKLARININ INCELENMESI
Bu arastirmaya katilim, gonillilik esasina dayanmaktadir. Sorulara verdiginiz
yanitlar tamamen gizli tutulacak, Kisi ya da kurumlarla paylasiimayacaktir. Bu ¢alismaya
isteyerek katilmaniz, bu alanda yapilan bilimsel ¢alismalarin gelistirilebilmesi igin 6nemli bir
etkiye sahiptir. Anketi ¢ok kisa bir stirede cevaplamaniz miimkin olup cevaplama sireniz en
fazla 20-30 dakika surmektedir. Bu arastirma ile ilgili sormak istediginiz tim sorulart Nuh
Kiymaz’a nuh_ky maz@hotmail.com e-posta adresinden ya da (0543) 398 7942 telefon

numarasindan uygulama sirasinda veya sonrasinda e-posta yoluyla veya telefonla

sorabilirsiniz.

KiSISEL BiLGILER
1. Adi-soyad:

2. Yas .oooiiniinnn.

3. Cinsiyet: 1) Kadin 2) Erkek

4. Medeni durumunuz: 1) Bekar 2) Evli

5. Boy ccoeiiinnn cm

6. Kilo.......eennnn kg

7. Egitim durumu: 1) 1. Simf 2) 2. Simuf  3) 3. Smuf  4) 4, Simif

8. Anne 6grenim durumu : 1) Ilkokul 2)Ortaokul ~ 3)Lise 4)Universite

9. Baba 6grenim durumu : 1) ilkokul 2)Ortaokul ~ 3)Lise 4)Universite

10. Alkol alyor musunuz? a) Hayir b) Evet haftada...........
birim ............. yil (35 cc bira = 1 kadeh sarap=yarim duble (tek) viski,

votka,cin,raki=1 birim)

11. Tam koyulmus bir hastahgimiz var mi?
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13. Ailede kronik hastalik var mi? VVarsa ismi/isimleri nelerdir?

14.Ailenizin ayhk gelir durumu nasil?

1. 500-1000tl b)1001-2000 tl c) 2001-3000 tl d) 3001 tl ve

Uzeri

15.Nerde/kiminle yastyorsunuz ?
a) Ailemle yasiyorum  b) Yurtta kahlyorum c¢) Evde arkadaslarla yasiyyorum

d) Yalniz yastyorum e) Diger

BESLENME ALISKANLIKLARI

16.Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz ?
a) Evet b) Kismen  c) Hayir
17.Beslenme ahskanhgimz genel olarak nasil ifade edersiniz ?

a) Sadece saglikli oldugunu bildigim gidalari tercih ederim
b) Yiyecek ayirt etmem

c) Param neye yetiyorsa, ¢cok sorgulamam

d) Tadini sevdigim yemekleri secerim

) DBl .ttt

18.Gunde kag ana/ara 6gun yemek yersiniz ?

Ana oglin...........ccoeveennn. defa Ara ogln.........ccooevvivennnn. defa

16. Oguin saatleriniz diizenli midir?

Hafta ici: a) Hayir b) Evet
Hafta sonu: a) Hayir b) Evet

19.Ana 6gun atlar misimz? (Cevabiniz hayir ise 23. soruya geginiz)

a) Hayir b) Bazen c) Evet
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20.Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ana 6gunu atlarsimiz?

a) Sabah  b) Ogle c) Aksam

21.Ana 6gun athyorsanmiz atlama nedenlerinizden size gére énemli olanlar

isaretleyiniz. (Birden fazla secenek secebilirsiniz)

ZaAMANIM YOK. ..ottt et e e e e e e e e
Geg Kaltyorum..........oei
Aliskanhi@im yok.........ccooii
Canim istemiyor/istahsizim...................oocoiinn,
Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle..................

HazirlanmadigriGin ... e

N o g s~ e D

Diger (Delirtiniz) ....o..vni i
22.Kahvalti ahskanhgmmz nasildir?(Cevabimiz hi¢ yapmam ise 26. Soruya geginiz )

a) Duzenli b) Dulzensiz c) Hi¢ yapmam

23.Sabah kahvaltistm genellikle nerede yapiyorsunuz ? (Tek secenek isaretleyiniz)

a) Evde b) Kantinde/ kafede c) Sinifta / hastanede
b) d) Diger...............

24.Sabah kahvaltisinda genellikle ne tir besinleri tercih ediyorsunuz ? (Tek secenek

isaretleyiniz)

Peynir, zeytin, yumurta vb. besinler
Pogaca, tost, simit vb. besinler
Sadece icecek

Sut ile birlikte tahil gevregi

o W DN E

Diger (belirtiniz).......c..oo oo,
25.Evde kendiniz yemek yapiyor musunuz ? (Cevabimiz hayir ise 28. Soruya geciniz)
a) Evet b) Hayir
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26.Evde yemek yapiyorsaniz; ne sikhikla ve hangi 6gunleri kendiniz hazirhyorsunuz

Haftaici@....oooovviiiinn e, gun......oveenne. (1-kahvalti, 2- 6gle yemegi, 3-

Haftasonu :.................... gun.....coeeveene (1-kahvalti, 2- 6gle yemegi, 3-
aksam yemegi)

27.Ev disinda yemek yer misiniz ? (Cevabimz hayir ise 32. Soruya geginiz )
a) Evet b) Hayir

28.Hangi 6gun/6glnleri haftamn kag glnt ev disinda yaparsiniz ?

Sabah ... glin/hafta
Ogle & i gun/hafta
Aksam @ o, gln/hafta,

29.Ev disinda en ¢ok nerede yemek yersiniz ? (Tek segenek isaretleyiniz)

Kurum yemekhanesi
Restoran / lokanta
Fast - food restorant
Okul kantini

Diger

o M LDk

30.Ev disinda en ¢ok hangi yemekleri yemeyi tercih edersiniz? (Birden fazla secenek

secebilirsiniz)

1. Hamburger, pizza, kumpir vb. 5. Balik eti

2. Pide / lahmacun 6. Tavuk eti

3. Kebap /1zgara/ doner 7. Salata tirleri
4. Sulu ev yemekleri 8. Diger

31.Ara 6gun yaptigimz zaman daha ¢ok hangi ara 6ginleri ve hangi besin gruplarim

ara 0gun icin tercih edersiniz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

a) *Kusluk b) ikindi c) Gece d) Ara 6glin yapmiyorum
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1. Tost-pogaca-borek-sandvic 9. Kuru meyveler

2. Simit 10. Taze meyve/sebze
3. Biskuvi-kek-kraker 11. Cay/kahve

4. Kepekli trtnler (biskivi, kraker)  12. Gazli/kolal igecekler
5. Cikolata- gofret 13. Hazir meyve suyu

6. Sut 14. Taze meyve suyu

7. Ayran 15. Soda(sade/meyveli)
8. Kuruyemisler 16. Diger.........cceenee.

*Kusluk 6gunil: Sabah kahvaltisi ile 6gle yemegi arasindaki 6giin
32. Saghkh beslenmenin insan saghgina faydah oldugunu distiniyor musunuz ?
@) Hayir, GUNKU. .. .. e e
b) Kismen, GUNKD .......cvoniii i e e e
C) EVEt, CUNKU. .. cuineni e e e e e e e e e
33. Meyve/sebze alirken mevsiminde ve ila¢siz tarim Urini olmasina dikkat eder
misiniz?
a) Hayir b) Kismen c) Evet
34. Herhangi bir gida takviyesi (vitamin, mineral vb.) alyor musunuz? Cevabimz
evet ise ne aliyorsunuz?
a) Hayir D) EVet ...
35. Aldigimiz ambalajh gidalann etiket icerigine dikkat eder misiniz ?
a) Evet b) Bazen c) Hayr
36. Ambalajh hazir gidalann saghga zararh oldugunu dustinilyor musunuz ?
a) Evet b) Hayir
37. Yedigimiz, ictigimiz gridalann iceriginin gelecekte olusabilecek kronik
hastahklarla (diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskuler hastahk, obezite, kanser vb. )
iliskili oldugunu distiniyor musunuz?
a) Evet b) Hayr c) Bilmiyorum
38. Spor veya egzersiz yapiyor musunuz ? Cevabmmz evet ise, ne sikhikta
yapiyorsunuz ?
a) Hayir b) Evet,
haftada ...................... gin, gunde..........cooiiiiinnnnn. dakika
39. Herhangi bir diyet uyguluyor musunuz?
a) Evet b) Hayir
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40.

41.

42.

43.

Popiler/medyatik diyet uygulamalarindan ismini bildiginiz var mi ?

a) Hayir D) EVEL e
Yemeklerinize ekstra tuz atar misimz ?

a) Evet b) Hayir
Bir guinde ortalama ne kadar su i¢iyorsunuz ?

a) 1 It’den az b) 11t c) 1-2 It arasi d) 2 It’den fazla
Bir guinde ortalama hangi icecekten ne kadar ttketiyorsunuz ?
CaY e bardak..........coooiiii seker/bardak
Kahve ..o, bardak/fincan.......................... seker/bardak
MeyVve SUYU.......cceuvvnvuinnnnns bardak/adet
Asitliicecekler ....................... bardak/adet
Ayran/slit...........ccoeeveieiin, bardak

ANKETIMiz BiTMIiSTIR TESEKKURLER
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

International Physical Activity Questionnaire (Short)
Ogrencinin Ad1 Soyadi: Tarih:

Insanlarin giinliik yasays icinde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek
istiyoruz. Asagida son 7 gun icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular
bulunmaktadir. Litfen, kendinizi ¢ok hareketli bir kisi olarak gérmeseniz bile her soruyu
cevaplayin.

Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek igin
yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri dustiniin. Son
7 gun icinde 10 dakika veya usttinde suren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim
yogun faaliyetleri g6z 6nunde bulundurun.
1-Son bir hafta icinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh
bisiklet cevirme gibi siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

* Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz) Haftada ______
2-Bu ginlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
* Bilmiyorum/Emin degilim Glnde _____ dakika Glinde _____ Saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisintin. Bunlar 10
dakika veya daha uzun suren, orta derece fiziksel gli¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes
almaya neden olan aktivitelerdir.
3-Son bir hafta icinde kag gin hafif yik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel glc gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?
(Yurtme harig.)

* Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz) Haftada
4-Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadmiz?

* Bilmiyorum/Emin degilim Gunde ______dakika Gunde ______ saat

Gecen bir hafta icinde yurtyerek gecirdiginiz zamani disunin. Bu; isyerinde, evde,
bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz yurlyts olabilir.
5-Gecen 7 gin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yuridiglndz gin sayis1 kagtir?

*Ylrumedim. (7. Soruya Geginiz) Haftada
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6-Bu glnlerden birinde yuriyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

* Bilmiyorum/Emin degilim Glnde ______ dakika Glnde _____ saat
Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,

calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi

ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak

gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7-Son bir hafta icinde gunde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

* Bilmiyorum/Emin degilim Gunde ______ dakika Gunde _____ saat

Beslenme Anketi Kullanim izni

Re: tez anketi kullanim izni

’Q IBRAHIM HALIL CETIN <drabraham80@hotmail com> a & P
" Kime; Siz 22.02.2021 Pzt 21:22

lyi glinler anketin eksik yanlari da cok sonradan dedistiremedik kullanmanizda benim acimdan sakinca
yoktur bence gelistirip her anket sonucuna puan verirseniz sonug aisindan daha kolay degerlendirme
yapabilirsiniz benim zamanimda kisitli oldugu icin yapamadim size kolay gelsin basarilar dilerim

iPhone'umdan gonderildi
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