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Oz

Bu arastirmanin amaci; saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Bu calisma Kasim 2020 — Subat 2021 tarihleri arasinda gerceklestiriimistir.
Calismanin evrenini Hakkari ilinde bulunan ve BESYO mezunu olan; Genglik ve
Spor Mudurligua, Halk Egitim Merkezleri ve Milli Egitim Maduarliklerine bagh kurum
ve kuruluslarda aktif calisanlara olusturmaktadir. Arastirmanin verileri, 42 sorudan
olusan (5'li likert) anket formu ile toplanmistir. Arastirma toplamda 306 katilimciyla
gerceklestiriimigtir.(n-306)

Arastirma kapsamina alinan katilimcilarin %58'’i yani 177 kisi erkeklerden,
%42’si yani 129 kisi ise kadinlardan olusmaktadir. Calismaya katilan grubun yas
ortalamasi %34,9'u yani 107 kisi ile 23 — 27 yas araligidir. Ayni zamanda
katilimcilarin %70,3’0 (215 kigi) bekar kigilerden olusmaktadir. Yine ortalama
degerlere bakildiginda en c¢ok karsilasilan bir diger sonug, katihmcilarin
%65,7’sinin (201 kisi) anne egitim durumunun ilkokul mezunu ve %43,8’inin (134
kisi) baba egitim durumunun ilkokul mezunu oldugu gorulmektedir. Yapilan anket
sonuglarinda saglikh beslenme ve fiziksel aktiviteye katiim motivasyonlarinin,
kisilerin ozellikle medeni durumlari ve annelerinin 6grenim durumlari ile net bir
iligki ulasgiimigtir.

Sonug olarak saglikli beslenme ve fiziksel aktivite motivasyonu arasinda bir
iliski oldugu, fakat Kkisilerin/katihmcilarin  bu iligkiyi yUksek seviyede

benimseyemedigi sOylenebilir.

Anahtar sozciikler: saglikli beslenme, motivasyon, fiziksel aktivite.



Abstract

The purpose of this research; It is the examination of the relationship
between healthy eating and participation in physical activity motivations.

This study was conducted between November 2020 - February 2021. The
population of the study consists of the participants in the province of Hakkari. The
data of the research were collected with a questionnaire form consisting of 42
questions.

58% of the participants, that is 177 people included in the scope of the
research, are men, and 42%, that is 129 people, are women. If we look at the
average numbers, the most participatingage range among the age ranges is
34.9%, that is, the age range of 23-27 with 107 people. At the same time, 70.3%
(215 people) of the participants are single people. Again, when the average values
are examined, it is seen in another expression that is most frequently encountered,
65.7% of the participants (201 people) are primary school graduates of their
mother and 43.8% (134 people) of them are primary school graduates. In the
results of the survey, it was concluded that the motivations for healthy eating and
participating in physical activity are in a clear relationship with the marital status of
the individuals and their mothers' educational status.

As a result, it was concluded that there is a relationship between healthy
eating and physical activity motivation, but that individuals / participants cannot

adopt this relationship at a high level.

Keywords: healthy eating, motivation, physical activity.
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Bolim 1
Giris

Bir insanin saglikli ve Uretken olmasi ailenin ve toplumun ilk énceligidir.
Fiziksel, sosyal, psikolojik acidan ideal oélgulerdeki vicut yapisi ve dlgllerin
Ozelliklerini yitirmeden azami olarak devam edebilmesi saglkli ve Uretken
olmanin en 6nemli gostergesidir (Baysal, 2009). Beslenme; kisinin anatomik ve
fizyolojik olarak saglikli bir bicimde yasamini devam ettirebilmesi i¢in temel bir
faktordir. insan vicudunun hayatini devam ettirebilmesi, biiyiimesi, gunliik
yasam igerisinde kaybettigi enerjiyi tekrar geri kazanmasi ve var olmasinin
temelini olusturan yasamsal fonksiyonlarini sirdurebilmesi icin yeteri kadar

besin tuketmesi gerekmektedir (Baysal,2009).

Bununla birlikte yanlhig ve duzensiz beslenme, yeme bozukluklari gibi
rahatsizliklar bireyin sagligini olumsuz etkilemektedir. Duzensiz ve yanlis
beslenen bireylerde obezite, kalp rahatsizliklari, diyabet ve bazi kanser tlrlerine
yakalanma olasiligi artarken; yeme bozukluklari yasayan bir bireyde de
anoreksiya gibi rahatsizliklar ortaya cikmaktadir. Bireyin hayat fonksiyonlarini
duzenli bir sekilde devam ettirebilmesi ve saglikli bir yasama sahip olmasi igin

dizenli ve saglikl beslenmesi hayati 6nem tasimaktadir (Baysal,2009).

GUnumuzde ulasim, is hayati ve serbest zaman aktiviteleri igerisinde
teknolojinin gelismesi ve payinin artmasiyla birlikte fiziksel hareketin yeri gittikce
azalmaya baslamistir. Gelistirilen yeni teknolojiler ve yasam tarzlariyla birlikte
yasam buyUk oranda kolaylassa da, fiziksel hareketsizlik hem birey hem de
toplum saghgini olumsuz yonde etkilemekte ve ciddi saglik sorunlarina yol
acarak kuresel bir saglik problemi haline gelmektedir (Turkiye Halk Saghgi
Kurumu, 2014).

Fiziksel aktiviteye katihmin dusik olmasi kiresel anlamda bulasici
olmayan hastaliklar ve 6lum igin baslica risk faktorlerinden birisidir. Bireyler igin
“yeterli” fiziksel aktivite dizeyinin saglanamamasi; kanser, kalp hastaliklari ve
diyabete yakalanma riskini %20-30 oraninda artirmakta ve insan Omrinun
kisalmasina neden olmaktadir (WHO, 2009). Bununla birlikte fiziksel
hareketsizlik topluma hastalik bakim maliyetleri ve Uretkenlik kaybi ile de farkli
boyutlarda da yuk olmaktadir (WHO, 2009).



Problem Durumu

Saglikli bir yasam surmenin temelinde saglikli beslenme ve fiziksel
aktiviteye diuzenli katihm vardir. Ginimuzde teknolojinin artmasi ile birlikte iki
kavram da ayri ayri onem kazanmis ve birgok arastirmanin temelini
olusturmaktadir. Saglikli beslenen ve dizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin
diyabet, fel¢, kalp rahatsizliklari, obezite, bazi kanser turlerine yakalanma ve
olim riskleri diger bireylere gére ¢ok daha dusuktar. Saghkh bir yasamin
vazgecilmez unsurlarindan fiziksel aktiviteye katilim ve saglikli beslenme teskil
eder. Bu arastirmanin konusunu da saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye

katilim motivasyonlari arasindakiiligki olugturmaktadir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Literatirde beslenmenin bireylerin yas, cinsiyet, sosyal cevre ve
etmenlerden etkilenmesi ve bilgi duzeyi gibi birgok kavramla olan baglantisi ile
ilgili aragtirmalar yapilmigtir. Bununla birlikte saglikli beslenmenin insan saghgi
Uzerine etkileri ve yine ayni sekilde sagliksiz ve dizensiz beslenme ile saglik
arasindaki iliski de yine birgok arastirmanin konusunu olusturmustur. Ayni
zamanda fiziksel aktiviteye katihm motivasyonlari da yine bir¢ok arastirmaci
tarafindan incelenmistir. Fiziksel aktivitenin yas, cinsiyet, bilgi dizeyi, sosyal
cevre, imkanlar ve teknoloji ile baglantisi gibi kavramlar birgok arastirmanin
konusunu olusturmustur. Ancak saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari arasindaki iligki ile ilgili yapilan arastirmalar ¢ok kisithdir. Bu
sebeple de bu arastirma ile saglikh bir yasamin temelini olusturan saglikli
beslenme ve fiziksel aktiviteye katim arasindaki motivasyonun belirlenmesi

amaci ile yapilmistir.
Arastirma Problemi

Bu calismanin problemi saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlari arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Aragtirma probleminin

hipotezleri;

HO Hipotezi: Saghkli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilm motivasyonlari

arasinda bir iligki vardir.



H1 Hipotezi: Saglkli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilm motivasyonlari

arasinda bir iliski bulunmamaktadir.
Sayiltilar

Evren, orneklem, veri toplama teknikleri, kullanilan ara¢ ve gerecler

arastirmanin maksadini yerine getirebilecek kapasitedir.
Sinirhiliklar

Aragtirmada bazi sinirhliklar mevcut olup c¢alisma sonucunda elde
edilecek bulgular yorumlanirken, ilgili sinirhliklar dikkate alinmalidir.

Arastirmanin sinirhliklari sunlardir;

Calisma, Hakkari ili ile sinirlidir.



Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar
Beslenme

Beslenme; insanlarin saglikli bir sekilde biylimesini ve gelismesini pozitif
anlamda etkileyen ve uretkenliklerini surdurebilmesini saglayan ve bununla
birlikte daha uzun ve saglikli bir hayat yasamalari icin gereken besin
Ogelerinden yeterli ve sagliga olumsuz etki etmeyecek sekilde vucutta
kullaniimasidir (Baysal, 2007). Beslenmedeki temel gaye; bireylerin yasina,
cinsiyetine, galisma ve kisisel Ozelliklerine gore ihtiyaci olan enerji ve besin
Ogelerinin yeterli sekilde vicuda alinmasidir (Baysal, 2007). Beslenmedeki
temel gaye; bireylerin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve kigisel ozelliklerine gore
ihtiyaci olan enerji ve besin 0Ogelerinin yeterli sekilde vicuda alinmasidir
(Baysal, 2007). Bununla birlikte beslenme sadece insanlarin hayatlarini
surdurebilmeleri icin tekrarlamalari gereken bir aktivite degil, ayni zamanda bir
bilim dahdir. Beslenmenin bir bilim dali olarak gorevieri ise besin g¢esitlerinin
arastirilmasi, besinlerin kalite ve kalitesine etki eden etmenlerin belirlenmesi ve
insanlarin saglikh bir yagsam surdurebilmesi i¢in saglikli beslenme kavraminin

arastirilarak hazirlanmasi olarak gdsterilebilir (Merdol, 2015).

Besin. insanlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri igin gerekli olan besin ve
besin 06geleri bireylerin gunlik yasamda harcadigi enerjiyi tekrar yerine
koymasinda, dokularin olusumunda ve sakatliklar sonrasi toparlanmada

kullanilan organik ve inorganik maddelerdir (Aypek ve ark., 2007).

Besinler ve Temel Besin Ogeleri. insan viicudu icin besinler cok
onemlidir, ¢unkl organizmanin yasamsal fonksiyonlarini surdirebilmesini
saglarlar. Besinlerin agizda baglayan yolculugu, sindirim sisteminde hormonlar
vasitasiyla pargalanmasi ve daha kiguk bir boyut olan besin 6geleri formuna
donusturdlmesi ile devam eder. Besin 6geleri daha sonra dolagim sistemi

araciligiyla vicudun gesitli bolgelerine enerji formunda tasinir (Merdol, 2015).

Besin 0gesi olarak tanimlanan konsept ise organizmanin yasamini
devam ettirebilmesi icin gerekli olan organik ve inorganik molekullerdir (Baysal,
2007).



Besin 6geleri, vicudumuz igin enerji saglayan ve enerji saglamayan
seklinde iki bolume ayrilmaktadir. Enerji saglamayan besin 06geleri
organizmanin yasamsal gérevleri acisindan énemli bir yere sahiptir. iki gruba
ayrilan besin 0gelerinden vucudumuza gerekli enerjiyi saglayanlar
karbonhidratlar, proteinler ve yaglardir. Yagamsal aktivitelerin devam etmesini
saglayan ancak vicuda enerji saglamayan grupta ise su, mineraller ve

vitaminler vardir (Aksoy,2011).

Karbonhidratlar. Karbonhidratlarin yerytzunde en fazla bulunan dogal
madde olmasinin yani sira batin canh hdcreler igin dnemi ¢ok fazladir. Gunluk
enerji ihtiyacinin buyudk bir kismi karbonhidratlardan saglanmakla birlikte 1 gram
karbonhidrat yaklasik olarak 4 kalorilik enerji vermektedir (Glindogdu, 2009).
Karbonhidratlar, organizmanin yasamsal fonksiyonlarini slrdlrebilmesi icin
gereken enerjiyi saglamanin yani sira tat ve duyusal 6zellik agisindan da
oldukga zengindirler (Saldamli, 2007). Karbonhidratlar basta beyin ve sinir
merkezi olmak Uzere vlcudun tum hucrelerine enerji saglamaktan sorumludur
(Ferreirea, 2018) (Trumbo ve ark., 2002). Karbonhidratlar yapilarinda karbon,
oksijen ve hidrojen barindirirlar ve insanlar tarafindan Uretilemezler. Bitkiler
fotosentez araciligiyla karbonhidratin temel yapi tasi olan glukozu Uretir. Bu
yuzden de ana karbonhidrat kaynagi olarak bitkiler gosteriimektedir
(Peckenpaugh, 2013).

Karbonhidratlar insanlarin harcadigi gunlik enerjinin  %55-60’Ini
kargilamaktadir. Bu nedenle de c¢ok onemli bir enerji kaynagidir. Ayrica
insanlarin beyin fonksiyonlarini devam ettirebilmesi icin kullandidi ve ihtiya¢
duydudu tek eneriji tirt karbonhidratlardir (Berker, 2002). Karbonhidratlar insan
vicudu icin ¢gok onemli olan su ve elektrolitlerin vicutta kalmasini saglamanin
yaninda, sindirim sistemi fonksiyonlarini hizlandirarak vucut i¢in gereksiz ve

zararli maddelerin atilmasi iglemini saglar (Baysal, 2009)

Karbonhidratlar yapilarindan dolayr iki gruba ayrilmaktadir. Basit
karbonhidratlar oksijen ve CH’den olugmaktadir. Kompleks karbonhidratlar ise
piring, tahil ve ekmek gibi besinlerde bulunur ve polisakkaritler olarak
adlandiriir.  Karbonhidratlar ¢esitli islemlerden gegmektedirler ve basit

karbonhidratlar, kompleks karbonhidratlara gére daha fazla islemden gegtikleri



icin daha fazla besin kaybina ugramaktadir. Kompleks karbonhidratlar daha az
isleme maruz kaldiklari i¢in dogal besin degerleri daha yuksektir ve dolayisiyla
da daha sagliklidir. Bununla birlikte basit karbonhidratlar yapilarinda glukoz,
fruktoz ve galaktoz bulunmasindan dolayl ¢ok daha hizli sindirilirler ve bu
durumdan dolay! kan sekerine etkileri oldukg¢a fazladir. Basit karbonhidratlarin
kan sekerinin ani dismesine ya da yukselmesine sebep olmaktadir. Buna
karsilik, kompleks karbonhidratlar kendi yapilarinda sekerin yaninda farkli besin

Ogeleri de barindirmakta ve daha besleyici olmaktadirlar (Araci, 2004).

Karbonhidratlar, yapilarinda bulunan basit madde sayisina goére Uge

ayrilmaktadir: monosakkaritler, polisakkaritler ve oligosakkaritler.

Monosakkaritler. 6 karbonlu basit sekerlere monosakkarit denir. 3 turu

bulunmaktadir:
Glikoz
Fruktoz
Galaktoz

Oligosakkaritler. iki ya da daha fazla monosakkaritin bir araya gelmesiyle
olusmaktadir. Onemli oligosakkaritler laktoz, maltoz ve sakarozendir. Maltoz ve
sakoroz Dbitkilerde bulunurken, laktoz insan ve memeli hayvanlarda
bulunmaktadir. Maltoz misir surubunun temel molekullerindendir ve bir
molekllin yani nisastanin su araciligiyla (asitlerle ve enzimlerle) ikiye
ayrilmasiyla olusur (Saldamli, 2007). Sakaroz ise glikoz ve friktozun
birlesiminden meydana gelmekte ve gunluk kullanilan sekerler olarak
isimlendiriimektedirler. Cay sekerinde %99,6 gibi hayli yuksek bir oranda
bulunmaktadir (Baysal, 2010). Laktoz ise slt sekeri olarak bilinmekte ve diger

sekerlere gore daha az tatlidir (Saldamli, 2007).

Polisakkaritler. Polisakkaritler (¢ veya daha fazla basit sekerlerin
birlesmesiyle olusmaktadir. Polisakkaritler dogada diger karbonhidrat turlerine
gore daha fazla bulunmaktadir. Polisakkaritlerin pek ¢odu yapilari yizinden
suda erimez ve tath degillerdir. Besinlerde en ¢ok bulunan polisakkarit
nisastadir. Nisasta da tahillarda, tahillardan yapilan Grinlerde, ham meyve ve

bazi sebzelerde bulunan 6nemli bir besin kaynagdidir (Tayar ve ark., 2011).
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Hayvansal polisakkarit olarak ise glikojendir ve glikozdan sentezlenmektedir.
Diger polisakkaritlere gore glikojenin en dnemli 6zelligi kaslarda ve karacigerde
bulunmasidir. Bir diger polisakkarit tlrl ise bitkisel polisakkarit olarak bilinen

selllozdur. Sellloz ise bitkilerde hiicre duvarini olusturur (Bozkurt, 2012).

Yaglar. Yaglar insan vucudu i¢in ¢ok onemli bir enerji kaynagi gorevi
gOrmektedir. Lipitlerin enerjiye donusebilmesi uzun sureli egzersizlerle
mumkundur. Lipitlerin temel gorevlerinden biri olan enerji Uretmenin yani sira,
vucudun soguk havalarda isi kaybini onleyebilmek icin vlcut i1sisini korumak,
vucut dokularinin yapimini ve vucut dokularinin surdirdlmesini de saglarlar.
Ayni zamanda yaglar, yagda ¢ozinen vitaminlerin (A, D, E, K) ve karotenoidlerin
emiliminde de énemli rol oynamaktadir (Pekcan ve ark., 2015). Vicutta her 0,5
kg'hk yag deposu, ortalama olarak 3500 kalorilik enerji Uretmektedir
(Venkatraman ve ark., 2000). Sporcular igin yagdan gelen enerjinin orani %20-
25 oraninda sabit tutulmalidir. Egzersiz esnasinda yag tuketimi artar ve yag
tUketimine bagl olarak karbonhidrat tuketiminin dugmesine sebep olmaktadir.
Bu durum insan vicudunun negatif olarak etkilenmesine ve performansin
dismesine neden olmaktadir (Dorgan ve ark., 1996). Yapilan arastirmalar lipit
tuketiminin en az %15 seviyesinde kalmasini, aksi takdirde performansin ve kan
yaglarinin olumsuz etkilenecegdini gostermistir. Bu durum da en zayif sporcuda
bile uzun sureli egzersizleri tamamlayabilmek igin yeterli lipit deposunun

bulunmasi gerektigini géstermektedir (Pirozzo ve ark., 2003).

Proteinler. Proteinler, amino asit monomerlerinden olusmus polimerlerdir
ve bilinen en karmasik yapili molekullerdendir. Bircok hicrede kuru agirligin
%50'den fazlasini olusturan proteinler, bilinen en temel katalitik 6zelliklerinin
yani sira yapisal destek, depolama, taginma, sinyal iletimi, savunma gibi,
organizmalarda gerceklesen hemen her metabolik iste gorev alirlar. Her protein
kendine 6zgu bir G¢ boyutlu yapiya (konformasyona) sahiptir. Proteinlerin blyUk
bir kismi 20 temel amino asitten olusmustur (Sekil 1. 1). ( Demiralp ve ark.
2014).

Proteinlerin insan vicudunda Onemli goérevleri ve etkileri vardir. Bu
gorevlerin basinda hasar goéren dokularin yenilenmesi, disaridan gelen

mikroplara karsi organizmanin savunulmasi, hudcrenin su alma-verme



dengesinin saglanmasi, biyokimyasal reaksiyonlarin ve hormonlarin yapisi ve
vucudun ihtiyaci olan enerjini Uretilmesi gelmektedir. Egzersiz sirasinda,
proteinlerin Uretimi ¢ok sinirhdir. Fakat, uzun suren egzersizlerde dalli zincirli
aminoasitler enerji Uretimi artirmaktadir. Bunun yani sira, proteinler iyi bir

sporcu performansi i¢in buylik énem tagimaktadir (Boirie ve ark., 1997).

Vitaminler. Vitaminler vicutta ¢ok cesitli fonksiyonlara sahip olan organik
bilesiklerdir (Webster-Gandy, 2011). Vicudun iglevlerini yerine getirebilmesi icin
bu mikro besinlere (mikro ve miligram/giin) ihtiyaci vardir. insan viicudunun
duzgun bir sekilde galigsabilmesi igin ihtiya¢ duydugu on dg¢ tane vitamin vardir
(McDowell, 2008). Biyolojik fonksiyonlar anlaminda, vitaminler suda-¢ézunenler
ve yagda-coziinenler olarak ikiye ayrilir. Ornegin, A, D, E, K vitaminleri yagda
¢6zunen bilesiklerken, B kompleksi ve C grubu ise suda ¢6zlnen bilesiklerdir.
Bununla birlikte yagda ¢6zunen vitaminlerin yapisinda karbon, hidrojen ve
oksijen elementleri bulunurken, suda ¢6ztinen vitaminlerin molekuler yapisinda
azot, kukurt ve kobalt bulunmaktadir (McDowell, 2008). Vitaminlerin saglik igin
onemli fonksiyonlari vardir. Her vitamin insan viicudunda énemli bir rol oynar ve
vicuda yetersiz vitamin alimi saglik problemleri yaratmaktadir. Vitaminler ¢ok
guclu antioksidanlardir ve hem gozler, cilt ve kemikler igin gereklidir hem de
akciger ve prostat kanseri riskini azaltmaktadir. C vitamini gibi vitaminler ise
bagisikhk sistemini guglendirerek hastaliklarin iyilesmesine yardimci olmaktadir
(Ferreirea, 2018). Asagidaki Tablo 1, vitaminleri, biyolojik fonksiyonlarini ve

eksiklikleri durumunda vucutta yaratabilecek rahatsizliklari 6zetlemektedir.



Vitaminler

Biyolojik Fonksiyonlari

Eksiklik Belirtileri

A (Retinol/Beta—
Karoten)

Antioksidan, normal gorus, epitel

hicrelerinin butinlaga

Gece korluga, cilt kurulugu

D (Kalsiferol)

Kalsiyum dengesi

Rasitizm, osteomalizi

E (Tokoferol)

Antioksidan

Norolojik bozukluklar

K (Filokinon) Kan pihtilasmasi Kan pihtilasma bozukluklari
B1 (Tiyamin) Koenzimler Beriberi hastaligi
B2 (Riboflavin) Koenzimler Agizda krakerkdgeleri

olusumu

B3 (Niyasin)

Nikotinamid adenin dintikleotid
(NAD) ve nikotinamid adenin

dinukleotid fosfat ile birlesir

Pelegra hastalig,

depresyon

B5 (Pantotenik Asit)

Koenzim A ile birlesir

Periferik sinir sistemi

bozukluklari
B6 (Pridoksin) Koenzimler Kasilma, sarsinti
B9 (Folik asit) Koenzimler Megaloblastik anemi
B12 (Kobalamin) Koenzimler Koétucul Anemi

C (Askorbik asit)

Antioksidan, C kolajen sentezi

Yavas iyilesenyaralar,

iskorbut hastalgi

H (Biyotin)

Koenzimler

Dermatit, cilt iltihabi

Sekil 1. Vitaminler, biyolojik fonksiyonlari ve eksiklik belirtileri (Ferreirea, 2018).

Mineraller.

Mineraller de vitaminler gibi

viucudu desteklemektedir.

Mineraller vicut fonksiyonlari ve vicuttaki kimyasal reaksiyonlari dizenlemek

icin gereklidir. Mineraller bitkiler tarafindan topraktan emilir ve besin zinciri

araciliiyla da hayvanlara ve insanlara ulasmaktadir (Menza & Probart, 2013).

Minerallerin saglik Uzerinde etkileri su sekilde siralanmaktadir:

Kalsiyum, magnezyum ve fosfor gibi mineraller disleri ve kemikleri

guglendirmektedir.




Fosfor, potasyum, klor ve kukurt gibi mineraller yumusak dokular igin

faydahdir.
Kakurt, saclar ve tirnaklar icin gereklidir.

Demir, hemoglobine dahil edilirken bakir, kirmizi kan hicrelerine nifuz

etmektedir.
Sodyum ve potasyum vucuttaki sivi basincini dengelemektedir.

Magnezyum, kalsiyum, potasyum, sodyum, klor ve fosfor kaslarin

gevsemesini ve kasilmasini dizenlemektedir.
Magnezyum, kalsiyum ve sodyum sinirleri dizenlemektedir.
Kalsiyum, kanin pihtilagsmasindan sorumludur.
Fosfor, klor ve kikurt vicuttaki asit-baz dengesini dizenlemektedir.

Potasyum, magnezyum, Kklor ve c¢inko vucutta koenzim gorevi

gOrmektedir.

Selenyum, E vitamini ile beraber vicutta ciddi bir antioksidan etkisi

gOstermektedir.

Ayni zamanda tiroit bezi iglevlerinin saglikl islemesi, bagisiklik sistemi ve

kalp sagliginda dnemli rol oynamaktadir.

Asagidaki tabloda mineraller ve bulunduklari kaynaklar belirtiimigtir.
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Mineral Kaynak

Sodyum Peynir, islenmis gida
Potasyum Meyve ve sebzeler
Kalsiyum Sut ve sut Urtnleri
Fosfor Balk

Demir E}té;/)\?elzlllé rve kurumus
lyot Deniz dirinleri, iyotlu tuz
Magnezyum Kepekli tahillar, findik
Cinko Kirmizi et, yumurta
Bakir Kirmizi et, sebzeler
Klor Deniz drunleri, gay

Sekil 2.Mineraller ve bulunduklari kaynaklar (Menza & Probart, 2013).

Su. Su, vicut hdcrelerinin hayatta kalmasi i¢in ¢ok 6nemlidir. Vucut
agirhginin %62’si sudur; bu oran beyinde %85, kanda %80 ve kaslarda %70
anlamina gelmektedir (Velisek, 2013). Vucudun ihtiya¢g duydugu su iki sekilde
karsilanmaktadir. Birinci yol, karbonhidratlar, yaglar ve proteinler gibi enerji
iceren makro besinlerin oksidasyonu ile saglanan i¢ kaynakh su; ikinci yol ise
yiyecek ve iceceklerde bulunan dis kaynakli sudur. Yagsami devam ettirebilmek
icin tek basina i¢ kdkenli su yeterli olmadigi igin dis kaynakli suya ihtiyag vardir.
Vucut, terleme, nefes verme ve idrara ¢ikma sebebiyle gun igerisinde 2.500
gram su kaybeder ve kaybedilen suyu telafi etmek amaciyla iceceklerden 1.300
gram su, yiyeceklerden 900 gram ve oksitleyici makro besinlerden 200 gram su
almaktadir (Velisek, 2013). Suyun vucuttaki fonksiyonlari asagidaki gibi
siralanabilir (Velisek, 2013):

Vucuda alinan besinlerin emilmesini ve ¢ozulmesini saglar.

Vicut 1sisini diizenler. Ozellikle sicak iklimlerde viicutta terleme ve

buharlasma saglayarak vicudun sogumasini etkiler.

Atik maddelerin vicuttan atilmasini saglar.
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Hucrelerin ihtiyag duydugu maddeleri hicreleri tagir.

Hucrelerin islevlerini dizgun bir gekilde yerine getirmesi icin gereken

maddelerin ¢gbzulmesini saglar.
Kan dolasimini saglar.
Beyni, omuriligi ve benzer organlari dig etmenlerden korur.
Vucutta gereken yerlere besinlerin ve hormonlarin taginmasini saglar.
Aclik hissinin azalmasini saglar.

Cildin saglhkh ve esnek olmasini saglar (Velisek, 2013).
Saglikh Beslenme

Beslenme ve Saglik iligkisi. Saglikli beslenmek insan viicudu igin hayati
onem tasimaktadir. Saglikh beslenmek, sadece saglikli kas sisteminin
olusmasinda deg@il ayni zamanda enerji dengesinin saglanmasi icin de
onemlidir. Bununla birlikte, saglikh beslenme, dis hastaliklarinin olusum riskini
azaltirken, demir eksikligi anemisinin olusumunu, yeme bozukluklarini,
malnutrisyonu ve kontispasyonu da énemli diizeyde dnlemektedir (Rosenbloom
ve ark., 1999).

Gunumuzde en fazla Kkarsilasilan kalp hastaliklarindan biri olan,
aterosklerozis olugsumundaki erken donemdeki belirleyici etmenler ¢cocukluk ve
genclik doneminden itibaren kendini belli etmektedir. Duzensiz ve yetersiz
beslenen bir bireyin kan kolestrolinin yulkselmesi ile aterosklerozis

olusumunun paralel oldugu kanitlanmistir (Kavey ve ark., 2003).

GuUnluk ihtiyacin altinda alinan kalsiyumun kemiklerin kolay kirilmasina
sebep olarak kirllganlasmasini artirdigi i¢in osteoporoz olugsmasina neden
olmaktadir. Bu durum da osteoporozun beslenme ile dogrudan iliskisi oldugunu
gostermektedir (United States of Public Health Service, 2004).

Yetigkin bireylerde daha ¢ok rastlanan ve Tip 2 diyabet adi ile bilinen Tip
2 Diabetes Mellitus hastaliginin son yillarda obezite ile arttigi kanitlanmigtir
(Rosenbloom ve ark., 1999). 2000 yilinda gergeklestirilen bir ¢calismada ise
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi, ABD’de diinyaya gelen her (i¢ gocuktan
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birinin, ileride diyabete yakalanma riskinin oldugunu kanitlamistir (Venkat ve
ark., 2003).

Sagliksiz Beslenme. Sagliksiz beslenme ginimuizde birgok Ulkede her
yas grubunda karsilagilan ve hayat kalitesini dugurerek olumlerin hizlanmasina
neden olan 6énemli bir problemdir. Bugun, dinyada olumlerin %63’UG bulagici
olmayan hastaliklara bagli olarak yasanmakta ve kuresel hastalik yukinin
%80’ini olusturmaktadir. istatistikler 6lim sebeplerinin %53’linin bireyin yasam
tarzi ile baglantili oldugunu ortaya koymustur. Sagliksiz beslenme de bu yasam
tarzinin onemli bir parcasini olusturup, obezite, ateroskloroz ve kalp
hastaliklarinin artmasina sebep olmaktadir (Kromhout ve ark., 2002). Bu durum
hem gelismis hem de gelismekte olan Ulkelerde ortaktir ve yasam tarzina bagli
olarak sagliksiz beslenme ve fiziksel hareketsizlik sonucu olarak ciddi bir
hastalik olan obezite tim dinyada artmistir (Mokhtar & Al-Mashi, 2013).

Obezitenin ana kaynaginin sagliksiz beslenme ve egzersiz eksikligi
oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte, obezlerin hayat kalitesini negatif olarak
etkileyen diyabet, yuksek kan basinci, astim ve eklem hastaliklarina yakalanma
riski de hayli yuksektir (Mokdad ve ark., 2003).

Diinya Saglik Orgiti’'ne gore “obezitenin ve fazla kilolu olmanin temel
nedeni, alinan ve harcanan Kkaloriler arasindaki farktir.”. Genel baglamda
obezite oranlarinin artmasi, yagdan ve sekerden ytksek fakat mineral, vitamin
ve diger mikro besin maddelerinde dusuk enerji bulunan gidalarin daha yogun
bir sekilde tuketilmesi, pek c¢ok c¢alisma seklinin giderek daha da
hareketsizlesmesi, ulasim aracglarinin daha fazla kullanimi, artan teknoloji
kullanimi ve artan kentlesme gibi bircok nedene baglanmaktadir (Bagriagik ve
ark., 2009).

Beslenme aligkanliklarinin ilk olarak ailede 6grenildigi, daha sonra ise
alinan egitimler ve cevresel faktorler araciligiyla sekillendigi belirlenmistir.
Beslenme sekli, insan sagligini etkileyen ve degistirebilen en 6nemli etmen
olarak kabul edilmektedir (Ozenoglu ve ark., 2018). Dinya Saglik Orgiitu
Avrupa Gida ve Beslenme Eylem Plani’’'nda “beslenmeyle iligkili hastaliklarin ve

sagliksiz beslenmenin bltin sekillerinin  6nlenmesi ve kontrol edilmesine

13



yonelik geng bireyler igin saglikli beslenmenin tesvikine yonelik ¢alismalarin

wyy

yapilmasi gerektigi” belirtiimistir (World Health Organization, 2014).
Egzersiz ve Saglik iliskisi

Saghgi Korumaya Yonelik Egzersiz. Dizenli fiziksel aktivite, saghgin
korunmasi ve 6lum nedenleri arasinda pozitif bir bag vardir. Bununla beraber
fiziksel aktivite, kardiyovaskuler hastalik, obezite, bazi kanserler ve kasiskelet
sistemi hastaliklari riskini azaltmak da dahil olmak tGzere birgok saglik faydasina
sahiptir. Egzersizin saglikli olma durumu Uzerindeki etkileri bir gok ¢alismanin
konusu olmustur. Bu alanda yapilmis bir galismada, yetiskin kadinlarda haftada
U¢ saat yapilan veya her gun bir saat yapilan tempolu yurayusun kalp ile ilgili
hastaliklara yakalanma riskini %30-40 dusurdugu tespit edilmistir (Collins,
2008). Bu sebeple dizenli yapilan yuartylasun o6zellikle yetigkinler Gzerinde
pozitif etkileri oldugu kanisi guglenmigtir. Duzenli yapilan bir yurayus ile
asagidaki faydalar saglanmaktadir (Driver, 1994;Godbey ve ark., 2005.;Cordell
ve ark., 2008):

Kan basinci kontrolu

Hayat suresinin uzamasi

Areterit ve sirt agrilarinin azalmasi

Stres seviyesinin dismesi

inme-felg ihtimalinin azalmasi

HDL seviyesinin artmasi

Kas, eklem ve dokularin guglenmesi

Kilo kaybetme ve kiloyu kontrol altinda tutma
Kalp-damar hastaliklarinin riskinin azalmasi
Go6gus kanseri ve Tip-2 diyabet riskinin azalmasi

Bireyin bedenen ve ruhen saglikh hissetmesi (Driver, 1994;Godbey ve
ark., 2005.;Cordell ve ark., 2008):

GUnUmuzde egzersiz, kulttrel fonksiyonlara gére gruplara ayrilmigtir:
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Egzersiz; is hayati, kisisel bakim ve ev isi icin gereklidir (dus almak, ev

isleri yapmak, toplu tagimaya yurumek gibi)

Egzersiz; sagligin korunmasi ve gelisimi acgisindan hayati onem

tasimaktadir (agirlik kaldirma, aerobik gibi)

Egzersiz kiginin kendini iyi hissetmesini saglamaktadir (dans etmek,

bahce ile ugragmak, yuzmek gibi)

Yukarida s6z edilen alternatiflerde, egzersiz gunlik yasamda yapilan
aktivite potansiyelini artirmada buyuk énem tasimaktadir (Kaczynski ve ark.,
2007).

Egzersiz ve Hastaliklar. Egzersiz, hayat kalitesini artiran, hastaliklara
yakalanma riskini azaltan ve iyilesme surecini kisaltan énemli bir aractir. Dizenli
bir sekilde orta seviyede vyapilan egzersizin kardiyovaskiler sistem
rahatsizliklarinin azalmasini, obeziteve tansiyon gibi ciddi rahatsizliklari
engellemesini saglamasinin yani sira bireyin stresle bag edebilmesi ve vucut
indeksini korumasi gibi 6nemli gorevleri de vardir. Son yillarda gerceklestirilen
calismalarda ise arastirmacilar kanser gibi  hastaliklar  Gzerine
yogunlagsmiglardir. Bu arastirmalarda ise duzenli bir sekilde egzersiz yapmayan
kisilerin yapanlara gore kansere yakalanma riskinin daha fazla oldugu

kanitlanmisgtir (Karacabey ve ark., 2011).

Egzersizin bircok fizyolojik faydasi bilinmekle birlikte; kas fonksiyonlarinin
gelisimini ve kuvvetini sagladigi, vicudun oksijen alimini ve kullanimini da
verimli bir sekilde kontrol ettigi de kanitlanmistir. Egzersiz dncesi ve sonrasi
gerceklestirilen olgim degerlendirmelerinde, 6zellikle ileri yas grubunda daha
sik karsilagilan sirt agrisinin azaltiimasi i¢cin kas kuvvetinin gelisimi ve
kabiliyetinin gunlik fiziksel aktivitelerle desteklenmesi gerektigi belirtiimistir
(United States of Public Health Service, 2004.;Fletcher ve ark., 2001).

Fiziksel Aktivite ve Motivasyon

Fiziksel Aktivite. GUnimUzde ¢ok populer olan fiziksel aktivite ile ilgili bir
gok tanim bulunmakadir. Dinya Saglik Orgitl fiziksel aktiviteyi “eneriji

harcamasi gerektiren iskelet kaslarinin Urettigi herhangi bir bedensel hareket”
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seklinde tanimlamaktadir (WHO, 2010). Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse
fiziksel aktivite, gunluk yasamimizin igerisinde kas ve eklemlerin hareketi
sonucunda olusan kalp ve solunum hizini artiran ve farkh siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktivitelerdir. Fiziksel aktivite sadece spor aktivitelerini
degil, gunlik hayatta gergeklestirilen yurime, kosma, oyun gibi farkl
egzersizleri de kapsamaktadir. Bireylerin gunlik hayat icerisinde fiziksel olarak
aktif olabilecekleri dort temel yer vardir. Bunlar; ev isleri, is yeri, ulasim halinde

ve serbest vakit aktiviteleridir (Vural ve ark., 2018).

Konu ile ilgili galigsmalarin tarihsel sireci incelenecek olursa, 1860 yilinda
Amerika’da ilk fiziksel aktivite programlari dizenlenmistir ve bu programlarin
temelinde yatan distince saglikli bir hayat i¢in yogun fiziksel aktiviteye ihtiyac
vardir seklinde olmustur. Okullara fiziksel aktivite programlari spor dersleri ile
beraber entegre edilmis ve kas kuvvetini ve esnekligi gelistirmek amaciyla

jimnastik aktiviteleri ile baglanmistir (Yuksel, 2001).

Fiziksel aktivite hem yasam Kkalitesini hem de suresini uzattigi igin
bireyleri fiziksel aktiviteye isteklendirmek bir sart haline gelmistir (Yuksel, 2001).
Gunumuzde hayat kalitesini artirmak, uzun slire yasamak kadar onemli bir
konudur. Saglikli yasamak ve yasin ilerlemesiyle olusabilecek saglik risklerini
minimuma indirmenin temel kaynagi saglikli beslenme ve fiziksel aktivitedir
(Vural ve ark., 2018).

Birgok ulkede, insanlarin duzenli olarak fiziksel aktivite
gerceklestirmemesi 6nemli bir sorun olmakla birlikte, tlkeler aktif yasam tarzinin
artinilmasi  adina ulusal ve  uluslar arasi halk saghgr calismalari
gerceklestirmektedir. (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore,
yetigkin bireylerin haftanin her gunid ya da ¢ogu guninde en az yarim saat
boyunca orta siddette fiziksel aktivitede bulunmalar gerekmektedir (Savci,
2006).

Cagimizin en buyuk problemlerinden birisi hareketsiz yasam seklinin
artmasi ve bu durumun da toplum sagligini olumsuz sekilde etkilemesidir.
Fiziksel aktivite, fizyolojik, metabolik, ruhsal durumu iyilestirirken, pek ¢ok kronik
hastaligi ve erken 6lum riskini azaltir, kemik, kasve eklem saghgdina ise olumlu

etki etmektedir. Duzenli yapilan egzersiz ile kalp rahatsizliklari riskini azaltirken,
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tansiyon, Tip-2 diyabet, obezite, kanser ve depresyonu engellemektedir. Duzenli
olarak gerceklestirilen fiziksel aktivitenin sagliya faydalari ayni zamanda yapilan
aktivitenin suresi ve siddeti ile de ilgilidir. DUzenli bir sekilde yapilan fiziksel
aktivite, insan omrunun uzamasina iki sekilde yardimci olmaktadir. Birincisi kalp
damar hastaliklar riskini azaltmasi, pek ¢ok hastaliga kargi vicudu
korumasidir. Ikincisi ise dlzenli spor yapan bir bireyin hastalandiginda
iyilesmesinin daha kolay ve hizli olmasidir, ¢linkl faydalanabilecegi vicut

rezervi daha fazladir (Geng ve ark., 2002).

Yapilan arastirmalar, saglikh bir yasam ve hayat kalitesinin artmasi igin
fiziksel aktivitenin gunlik hayatin bir pargasi haline gelmesi gerektigini ve bir
hayat tarzi olmasi gerektigini gostermistir. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin
bireylerin ruh sagligi icin de ¢ok 6nemli oldugu, 6zgiveni, kendini dogru ifade

etmeyi artirdigi ve sosyallesmeyi sagladigi kanitlanmigtir (Gir ve ark., 1992).

Fiziksel aktiviteleri etkileyen ve kolaylastiran gevresel, fizyolojik ve fiziksel
etmenler bulunmaktadir. Bu etmenler; Demografik ve biyolojik faktorler,
Beceriler, Fiziksel cevre faktorleri, Sosyal ve kulturel faktorler, Psikolojik,

zihinsel ve duygusal faktorler ve Fiziksel aktivitenin 6zellikleridir (Sayin, 2014).

Sonug olarak, duzenli bir sekilde gergeklestirilen fiziksel aktivite, saglik ile
ilgili birgok problemi engellemektedir. Planlanmis aktivite programlari, genel
saglik durumunu iyilegtirirken uzun vadede de obezite olusumunu engellemekte
ve Onlenmesini saglamaktadir (Cetin ve ark., 2008). Fiziksel aktivitenin faydalari
degerlendirildiginde yeterli seviyede yapilmasi énce bireyin sonra da toplumun
saghgini iyilestirmektedir. Her bireyin fiziksel aktivite modeli, siddeti ve sikligi
farkh olabilmektedir ancak kisa sureli fiziksel aktivite yerine uzun vadede
gerceklestirilen fiziksel aktivite insan ve toplum sagligini gelistirmektedir (Vural
ve ark., 2018).

Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel Aktivitenin Turu. Konuyla ilgili literatlr incelendiginde fiziksel
aktivite turlerine gore bes gruba ayrilmaktadir. Bu gruplar; esneklik, dayaniklilik,

kuvvet, surat ve denge aktiviteleridir (Alp6zgen ve ark., 2016).
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Dayaniklilik. Dayaniklihk herhangi bir fiziksel hareketin yorulmadan daha
uzun sure devam etmesine denmektedir. Dayanikhlik egzersizleri ayni zamanda
aerobik egzersizleri olarak da bilinmekte ve oksijen kullanma kabiliyetini artiran,
blylk kas gruplarinin dizenli ve aktif bir sekilde calistigi egzersiz tipidir.
Dayanikhlik egzersizlerinin zaman igerisinde, belirli bir siklikta ve yogunlukta
yapiimasi gerekmektedir. Dayaniklihgin artmasi daha fazla fiziksel aktiviteyi
daha az vyorularak ve daha uzun sure gergeklestirebilme anlamina
gelmektedir.Dayanikhiligi artiracak hareketlere ornek olarak yuruyus, bisiklete
binme, bahge isleri ve golf gibi asiri yiklenme olmayan aktiviteler verilmektedir
(T.C. Saglhk Bakanhgi, 2004).

Esneklik. Esneklik, eklemlerin rahat hareket edebilme kabiliyetini ifade
etmektedir. Ayni zamanda, fiziksel aktivite sirasinda vicudun rahat hareket
edebilmesini saglamaktadir. Her bireyin esneklik derecesi farkhdir. Ancak
dizenli olarak gergeklestirilen esneklik egzersizleri bireyin esneklik derecesinin
artmasini saglamaktadir. Ayni zamanda esnek bir viicuda sahip olmak gunlik

islerin yapilmasini da kolaylastirmaktadir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2004).

Denge. Denge bireyin vicudunu belirli bir eksende tutabilme kabiliyetidir.
Dengenin saglanabilmesi icin dengeyle baglantili olan butin organlarin (i¢
kulak, kas ve eklemler) uyum igerisinde galismasi gerekmektedir. Sabit olmayan
ve engebeli zeminlerde hareket edebilmek icin kisinin iyi bir dengesinin olmasi
gereklidir. Bir bireyin dengesinin iyi olmasi hem gunlik hayatindaki iglerini
kolaylastirirken hem de yaralanma riskini azaltmaktadir. Vicut gelisimi igin
yapilan butin egzersizler dengeyi gelistirse de duzenli denge aktiviteleri ile de

iyilesme saglanabilmektedir (T.C. Saglk Bakanhgi, 2004).

Siirat. Siurat, metabolizmanin yer degistirme hizinin en kisa slre
icerisinde gergeklestirilebilmesidir. Ayrica surat, genetik olarak aktarilabilen bir
Ozelliktir ve duzenli egzersiz sayesinde gelistirilebilir. Sdrat, birim zamanda

alinan yol, hiz ise birim zamanda alinan uzakhktir (Aksoy, 2010).

Surati etkileyen bircok faktor bulunmaktadir. Kalitsal 6zellikler surati
etkileyen faktorler arasinda gosterilse de asil belirleyici unsur metabolizmada
bulunan kaslarin Ozellikleri ve uygulanan antrenman metotlaridir. Hizh

kasilabilen kas fibrinlerinin yavas kasilabilen kas fibrinlerine oranla daha fazla
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olmasi, daha suiratli olunmasina neden olmakla beraber, surat, uygun

antrenmanlarla geligtirilebilir. (Murath, 1997).

Kuvvet. Kuvvet, kasin direncini géstermektedir. Bir maddeyi kaldirmak,
tasimak, itmek ya da cekmek icin kuvvetli kaslar gerekmektedir. Ornegin,
nakliye isiyle ugragan ve esya tasiyan bireylerin kol kaslarinin guglu olmasi
gerekmektedir. Kasla kuvvetlendikge her birey gunlik hayattaki iglerini daha
kolay yapabilmektedir. Clinkl marketten alinan seyleri tasirken bile kuvvetli kol
kaslarina ihtiya¢g duyulmaktadir. Bu alanda yapilan dizenli egzersizler ile kaslar

guclu bir sekilde kasiimakta ve gelismektedir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2004).
Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktivitenin siddeti U¢ gruba ayrilmaktadir: disuk, orta ve yuksek.

Dusuk. Fiziksel aktivitenin dusik siddette olmasi, ¢ok az caba ile
gerceklestirilebilen, nefes alma ve nabiz sayilarinin dinlenme bdlimundeki
degerlerine gore az farklilk gosteren aktiviteleri kapsamaktadir. DusiUk siddette
fiziksel aktiviteye ev iglerinin baylk bir bélimu ve hafif tempoda yurtyls 6rnek
olarak gosterilebilir (T.C. Saglik Bakanligi, 2004).

Orta. Fiziksel aktivitenin orta siddette olmasi, orta seviye bir gaba ile
gerceklestirilebilen, nefes almanin ve nabzin arttigi, kaslarin zorlanmaya
bagladidi aktiviteleri kapsamaktadir. Bu gruptaki aktiviteleri ifade ederken
aktivite esnasinda bireylerin konusabildigi ancak sarki sdyleyemedigi aktiviteler
seklinde tanimlanmaktadir. Bu gruptaki fiziksel aktivitelere hafif tempoda kosu,
hizli yariyus, dans etmek, ip atlamak, hafif tempoda bisiklete binmek, masa
tenisi oynamak ve yuzmek oOrnek olarak veriimektedir (T.C. Saglk Bakanhgi,
2004).

Yuksek. Fiziksel aktivitenin yiksek siddette olmasi, ¢ok fazla ¢aba ile
gerceklestirilebilen, nefes almanin ve nabzin normale gore ¢ok yuksek seviyede
gerceklestigi, kaslarin ¢ok fazla zorlandigi aktiviteleri kapsamaktadir. Bu
gruptaki aktiviteleri ifade ederken aktivite esnasinda bireyler birkag kelime bile
konusmakta zorluk cekerler seklinde tanimlanmaktadir. Yiksek siddetli fiziksel

aktivitelere, tempolu kosmak, step-aerobik yapmak, futbol, tenis, basketbol
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oynamak, tempolu dans etmek ornek olarak verilmektedir (Demirel ve ark.,
2014).

Fiziksel aktivitenin siddeti bir aktiviteyi gerceklestirmek igin bireyin
gOsterdigi cabanin blyukligunu ifade etmektedir. Aktivite siddeti mutlak ya da
goreceli olarak ifade edilebilmektedir. Mutlak siddet yapilan igin orani ile
belirlenmektedir ve bireysel fizyolojik kapasiteler dikkate alinmamaktadir.
Aerobik aktivite igin mutlak siddet tipik olarak enerji tiketim orani (ml/kg/dk
oksijen tuketimi ya da metabolik esdeger is (MET) ya da kCal/dk), bazi
aktiviteler icin aktivite hizi (saatteki kogsma ya da yurime hizi vb.) veya fizyolojik
yanit (kalp hizi, nabiz vb.) seklinde ifade edilmektedir. Goreceli siddette ise
bireysel aktivite kapasitesi goz onunde bulundurulmakta ve siddet ona gore
ayarlanmaktadir. Aerobik aktivite igin goreceli siddet, bireyin maksimal aerobik
kapasitesi (VO2 maks), oksijen tuketimi (VO2) rezerv yuzdesi ya da bireysel

maksimal kalp hizinin ylzdesi olarak ifade edilmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Sikhgi. Fiziksel aktivitenin sikhdi yapilan egzersizin
ya da hareketin duzenli bir sekilde tekrarlanmasidir. Genel olarak, periyod, sure
ve kere gibi birimler ile ifade edilmektedir. Fiziksel aktiviteden optimum fayda
elde etmek icin haftanin belirli ginlerine bdlerek yapilmalidir. Bununla birlikte
fiziksel aktivitenin sikhdi zaman igerisinde goreceli olarak artirimalidir, ¢unku
fiziksel aktivitenin devamli olmasi verimliligi saglamaktadir (Alp6zgen ve ark.,
2016).

Fiziksel Aktivitenin Slresi. Fiziksel aktivitenin slresi yapilan
hareketlerin gergeklestigi zaman dilimidir. Genellikle saat birimi ile ifade
edilmektedir. Fiziksel aktiviteden fayda elde edilmesi icgin yetigkin bireylerde
haftada 2,5 saat normal yogdunlukta aktiviteler dnerilmektedir. Bu sureler ve
yapilan aktivitenin yogunlugu/siddeti yas gruplarina goére farklilik géstermektedir

(Alpdzgen ve ark., 2016).

Fiziksel Aktivite Secimi. Fiziksel aktivite segimi yapilirken bireyin kendi
fiziksel Ozelliklerini ve sosyal etmenleri de g6z ©Oninde bulundurmasi
gerekmektedir. Saglik Bakanhgrna gore, “fiziksel aktivite, sistemli, suregen ve

uygun siddet ve zaman diliminde gerceklesmelidir”. (T.C. S.B, 2004)
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WHO, yas gruplarina gore degiskenlik gostermekle birlikte her bireyin
gunluk ortalama yarim saat aktif olmasi gerektigini tavsiye etmektedir. Ancak
gengler i¢in bu stre daha uzun olmalidir. Her yas grubu igin fiziksel aktiviteler
farkli aktivite gruplarini icermektedir. Ornegin cocuklar igin fiziksel aktiviteler,
aile icinde, okulda veya toplum hayatinda gergeklestirebilecegi oyunlar, sporlar,
ulagim, beden egitimi ve egzersiz gibi aktiviteleri icermektedir (WHO, 2010).
Yetigkinler ve daha ileri yas gruplari icin ise fiziksel aktiviteler aile i¢cinde ya da
toplum hayatinda bos vakit aktiviteleri, ylirime, kosma, bisiklete binme gibi
ulasim faaliyetleri, ev isleri, is ile alakal aktiviteler, sporlar ve egzersiz gibi
faaliyetleri icermektedir (WHO, 2010). Fiziksel aktivite ile ilgili her bireyin limitleri
ve sinirlari farklidir. Bu limitler yasin ilerlemesiyle, hastalikla ve yaralanmalarla
disse de uygun bir galisma programi ile bu limitleri artirmak mimkandar
(Alpdzgen ve ark., 2016) (Guallar- Castillon ve ark., 2014).

Fiziksel Aktivite ve Saghk

Ulusal ve uluslar arasi kuruluslarin saglik durumunun iyilestiriimesi veya
korunmasi ile ilgili bluylik 6nem verdigi fiziksel aktivitenin saglik durumu
uzerinde Onemli bir etlkisinin oldugu dusunudlmektedir. Yapilan arastirmalar
sonucunda haftanin birgok guninde en az yarim saat boyunca orta siddette
fiziksel aktivite yapan bireylerin, yetersiz fiziksel aktivitede bulunan bireylerle
karsilastinldiginda, 6lum risklerinin %20-30 daha az oldugu kanitlanmistir
(WHO, 2010). Ayni zamanda yapilan c¢alismalar duzenli fiziksel aktivitede
bulunan bireylerin iskemik kalp hastaliyi basta olmak Uzere pek ¢ok kronik
hastaliJa ve kansere yakalanma riskini de Onemli seviyede azalttigini
gOstermistir (World Health Organization, 2009). Kronik hastaliklarin ortak risk
faktorlerinden bir tanesi de fiziksel hareketsizliktir ve dinya genelindeki

olumlerin %6’sina sebep olmaktadir (World Health Organization, 2009).

Yeterli ve duzenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite, kas ve kemik
gelisimi, tansiyon, kalp hastaliklari, felg, diyabet, ¢esitli kanser turleri, disme ve
yaralanma risklerinin azalmasi ve depresyon riskinin azalmasi igin ¢gok 6nemlidir
(WHO, 2010).
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Omir boyu saglikli ve refah bir yagam igin, bireylere gocukluk ve ergenlik
donemlerinde fiziksel aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasi ¢ok onemlidir.
Duzenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite ¢ocuklarda ve genglerde zindeligi
artirarak saglik Uzerinde olumlu bir etki yaratmaktadir. Duzenli olarak fiziksel
aktivite yapmayan genglerle kiyaslandiginda, aktif olan genclerin kas ve
kemiklerinin ¢ok daha guglu oldugu ve daha dusuk vicut yagina sahip olduklari
kanitlanmistir. Bununla birlikte, fiziksel aktivitenin ruhsal saghga iyi geldigi,
bilissel aktiviteyi artirdigi ve depresyonu da azalttigi gézlemlenmistir. Okul
¢agindaki ¢cocuklar icin orta ila kuvvetli fiziksel aktivitenin hafizanin goérevlerini,
islem hizini dikkat ve akademik basariyi artirdigi gézlemlenmigtir (ABD Saglik

Ve insan Hizmetleri Departmani, 2018).

Duzenli olarak fiziksel aktivitede bulunan genclerin, aktif olmayanlara
gOre daha saglikl bir yetigkinlik hayatina sahip olduklari gézlemlenmistir. Her ne
kadar ¢ocuklarda ve genclerde genel olarak hipertansiyon, Tip-2 diyabet, kalp
ve kemik hastaliklari gorilmese de yapilan ¢galisma sonuglari obezite ve insulin
gibi bu hastaliklarin ylksek risk faktorlerinin cocuk ve genclerde giderek arttigini
kanitlamigtir. Duzenli fiziksel aktivite ile bu risk faktorlerinin olusma riski
azalirken, cocuk ve genglerin vicut ve abdominal yag seviyeleri de

azalmaktadir (ABD Saglik Ve insan Hizmetleri Departmani, 2018).
Fiziksel Hareketsizlik ve Etkisi

Hareketsiz davranis literatirde uyanma davranisi ile ifade edilmektedir
ve ¢ok az g¢aba ile yapilan, dusuUk enerji seviyesi kullanilan ve bireyin otururken
veya uzanirken ki halini ifade ederken kullaniimaktadir. Hareketsiz davranisa
ornek olarak televizyon izleme veya oturarak ¢alisma verilmektedir (ABD Saglik

Ve insan Hizmetleri Departmani, ,2018).

Global 6lim oranlari gin gectikce artmakta, global saghgdi olumsuz
etkilemektedir ve bu durumun temel sebeplerinden bir tanesi olarak da fiziksel
hareketsizlik  gosteriimektedir. Hareketsiz hayat stiline bagh olarak
kardiyovaskuler hastaliklar, Tip-2 diyabet, obezite ve akciger kanseri
olusabilecek hastaliklarin baginda gelmektedir (ABD Saglik Ve insan Hizmetleri
Departmani, 2018).

22



Globallesmeyle birlikte teknolojinin insan hayatinda ¢ok daha fazla yer
almasi, Ozellikle gocuk yastan itibaren bireylerin fiziksel aktivitelerinde azalma
yaratmakta ve fiziksel hareketsizlik bir yasam tarzi olmaya baslamistir. DUsuk
fiziksel aktiviteye sahip olan g¢ocuklar yasitlarina goére obez ve kilolu olma
egilimindedir. Butin dinyada artan televizyon izleme, video oyunlari oynama
gibi hareketsiz yasama sebep olan faktorlerin teknoloji ile birlikte artmasi artik
alarm veren bir dizeye ulasmistir. Bu sebeple de her Ulke fiziksel aktiviteyi
destekleyen ve artmasini saglayan vyayinlar yayinlamaya ve programlar

olusturmaya baglamistir (Tarakgi ve ark., 2016).
Saglikl Beslenme ve Fiziksel Aktivite iligkisi

insan sagligini etkileyen, hastaliklari engelleyen, yasam kalitesini artiran
ve kuresel Olcekte isteklendirme caligmalari gerceklestirilen iki konu saglikli
beslenme ve fiziksel aktivitedir. Bireylerin yalnizca saglikli beslenmesi degil
fiziksel aktiviteye katilmasi da ¢cok dnemlidir ve ikisinin bir arada olmasi saghgi
pozitif anlamda etkilemektedir. Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme, saglikh bir
yasam surmenin de kilit faktoridir. Bir bagka deyisle fiziksel hareketsizlik ve
kotu beslenme insan saghigi icin risk tagimaktadir (Tainio ve ark., 2017). Fiziksel
hareketsizlik birgok kronik hastaliga sebep olurken ayni zamanda asiri fiziksel
hareket de fiziksel ve psikolojik problemlere sebep olmaktadir (McTiernan,
2008). Bununla birlikte yetersiz ve sagliksiz beslenme de kalp rahatsizliklari,

diyabet ve bazi kanser c¢esitleri icin risk teskil etmektedir

Sonug¢ olarak fiziksel aktivite ve beslenme arasinda anlamli bir iligki
vardir. Saglhkh bir yasama sahip olmak igin ikisinin de bir arada yurutilmesi
gerektigi bilinmektedir. (Mc Tiernon, 2008)

Motivasyon

Motivasyon, bir sorumluluk ya da durumla ilgili bir davranigi, aksiyonu
baglatmada ve bunun yonunu, yogunlugunu ve zamanini belirlemede bireyin
icsel ve dissal ozelliklerinden beslenen bir gug, davraniglarinin altinda bulunun
sebepleri gosteren bir egilimdir (Hoy ve ark., 2010.; Guay ve ark., 2010).

Motivasyon, bireyi belirledigi hedef dogrultusunda harekete gegcmesini saglayan
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ve bu sure¢ igerisinde onu yonlendiren gugctur. Bireyin istek ve arzular
sonucunda onu harekete gecirerek istedigi hedefe ulasmasini saglayan
motivasyon, ayni zamanda da bireyin hedefine ulastiktan sonra duygusal

acgidan olumlu etkilenmesini saglamaktadir (Demirve ark., 2018).

Bireyin motive olmasini saglayan etmenleri, kigisel ihtiyaclari, ilgi
duydugu hobilerinin verdigi tatmin duygusu ve merak gibi i¢sel suregler
saglamaktadir. Bununla birlikte, odul, baski, ceza gibi digsal kavramlar da
bireyin motivasyonunu etkilemektedir. Bireyler i¢csel ve digsal faktorlerin etkisiyle

daha kolay motive olmaktadirlar (ilhan, 2010).
Motivasyonun Cesitleri.
- igsel motivasyon
- Digsal motivasyon

Motivasyon, i¢sel ve dissal gudulenmeden olusan karmasik bir
kavramdir. igsel motivasyon, igsel gidi ve dirtuler ile ilgilidir. Icsel
motivasyonun digsal motivasyondan farki, i¢sel gidilenmenin diger etkenlerden
etkilenmesi daha azdir. icsel motivasyon, 6zl itibari ile degerli oldugundan
dolay! bir seyi yapmaya duyulan istek veya durtu olarak tanimlanmaktadir. Bir
faaliyeti yapmanin 06zd itibari ile var olan tatmini ve ortaya c¢ikardigi
memnuniyetle ilgilidir. Igsel 6z tatmin igin, bir seyi yapmakla ilgilidir (Ekinci,
2017). Digsal motivasyon ise bir odul elde etmek veya bir cezadan
kacinmak amaci ile bir davranista bulunma yada bir gorevi tamamlamaya
yonelik digsal durtidir. ligsel glidilenme bireyin i¢sel duygularindan
kaynaklanan psikolojik bir surecten gectigi, norofizyolojik bir faaliyettir.
Gudulenme sadece i¢sel ve digsal motivasyondan etkilenen bir olgu degildir.
Gudulenme bireylerin kigilik 6zellikleri ve beklentisinden de etkilenmektedir
(Dagdeviren, 2018).

Yapilan calismalar cocukluktaki fiziksel aktivitenin, fiziksel aktivite
yetersizligi ile baglantili oldugunu 6ne surmustir, ancak fiziksel olarak aktif bir
yasam siren bireyler incelendiginde arka planda sosyal ve c¢evresel faktorlerin
de dneminin blyuk oldugu bir gergektir. Okullarda verilen beden egitimi dersi

cocuklara fiziksel aktivite aliskanligi kazandirmasi acisindan blUyuk ©nem
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tasimaktadir. Ayrica, bireylerin cocuk yastayken fiziksel aktiviteden olumlu
etkilendiginde bu durumu yetiskin hayatlarinda da bir yagsam tarzi haline

getirdikleri gézlemlenmektedir (Jaakkola ve ark., 2008).

1985'te gelistirilen Ozgiir irade Kuramrnin yani sira giinimiizde de
oldukga yeni bir yaklasim olan igsel-Digsal Motivasyon Hiyerarsik Modeli
literatlirde yerini kazanmistir. Igsel-Digsal Motivasyon Hiyerarsik Modeli,
motivasyonu U¢ ana hiyerarsik yapi seklinde ele almaktadir: bunlar durumsal
motivasyon, baglamsal motivasyon ve kuresel motivasyondur (Jaakkola ve ark.,
2008).

Durumsal Motivasyon, durumsal degiskenlerin hemen ortaya ¢ikmasiyla

olusur.

Baglamsal Motivasyon, spesifik yasam baglamlarina yonelik daha
genellestiriimis i¢sel, digsal ve motivasyon seviyelerinin belirleyicilerini ve

sonuglarini yansitmaktadir.

Kiiresel Motivasyon, genel olarak hayata kargi kigisel bir motivasyon

egilimianlamina gelmektedir.

Bu yeni geligtiriimis modele gore, hiyerarsik olarak yuksek motivasyon
dizeyinden diusuk motivasyon diuzeyine kadar yukaridan asagdi dogru bir etki
s6z konusudur. Ornegin, baglamsal motivasyon yukaridan asagiya dogru etki
ile durumsal motivasyonu etkileyebilmektedir. Bununla birlikte, belirli bir
seviyedeki motivasyon seviyesi yasanilan sehir gibi sosyal faktérlerden de
etkilenmektedir. Ornegin, fiziksel aktiviteye katilim ile ilgili durumsal motivasyon
faktorleri daha ¢ok durumsal motivasyonu etkilerken daha az baglamsal ve

kiresel motivasyonu etkilemektedir (Jaakkola ve ark., 2008).

Motivasyonun Kaynaklari ve Ozellikleri. Motivasyon hakkindaki
literatlr calismalari incelendiginde motivasyon, bir bireyin davranisini ve
faaliyetini uyandiran, yonlendiren ve birlestiren gucler de birlikte olmak Uzere
psikolojik ve biyolojik ihtiya¢g ve isteklerin tamami olarak tanimlanmaktadir
(Chen ve ark., 2013).

Motivasyonun 6zellikleri agagidaki gibi siralanabilmektedir (Aktan, 2003).
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e Bireysel ihtiyagc ve talepler, kiside durti sebebiyle davranma

motivasyonuna neden olmaktadir.
e Motivasyon kavrami bir hedef veya odul igindir.

e Insan davraniglari rastgele olup tiim davraniglar igsel bir

motivasyona baglidir.

e Bilinen ve gozlemlenebilen ihtiyaglarin diginda birey kimi zaman

farkina varmadigi sebeplerle de motive olmaktadir.

e Kisiler kendi motivasyon sebeplerini kimi zaman anlamayabilirler,

bu sebepler i¢gsel kaynakli olabilmektedir.

e Yoneticiler ve liderler galisanlarin motivasyonunu olumlu ya da

olumsuz sekilde etkileyebilmektedir ancak kontrol edemezler.

e Calisanlar, yonetimin kendilerine yonelik  tutum ve

davranislarindan etkilenmektedir.

e Amaclarina ulasmis ve rantabilitesi ylksek Kkuruluglarda

calisanlarin bireysel intiyaglari kargilanmistir.
Fiziksel Aktivite ve Motivasyon lligkisi

Birey davranisindaki degiskenligi anlamak igin kultlr, oyun, oyunlar ve
sporun antropolojik ve sosyolojik etki ve kavramlarini da anlamak
gerekmektedir. Bu sebeple spor ve egzersiz psikolojisi uzun yillardir arastirma
konusu olmustur. Spor ve egzersiz psikolojisinin en dnemli 6zelliklerinden bir
tanesi icinde psikolojik ve sosyokulturel etmenleri de barindirmasidir (Weinberg
ve ark., 2000). Bu sebeple de ¢ok sayida calisma spor, yas, cinsiyet, kultir,
beslenme seviyeleri ve gevresel faktorler gibi etmenleri dederlendirmistir (Yan
ve ark., 2004).

Fiziksel aktivite eksikligi ile beraber kuresel anlamda saglik kaygilarinin
artmasi, fiziksel aktiviteye katiim motivasyonun arastirimasini  ve
desteklenmesini zorunlu hale getirmigtir. Fiziksel aktivitenin saglkli bir yagam

surebilmek icin temel etmenlerden olmasi, kiresel anlamda hareketsiz yagsam
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tarzinin gittikce yayginlagsmasi, fiziksel aktiviteye katihm motivasyonlarinin

arastiriimasi igin de zemin hazirlamistir (Yan ve ark., 2004).
Saglikli Beslenme ve Motivasyon iligkisi

Beslenme yillar boyunca arastirma konularinda onemli bir yere sahip
olmustur. Beslenmenin insan fizyolojisine olan etkisi ¢cok buyuktur ve beslenme
kavrami bireyin yas, sosyokultirel ve gevresel faktorler gibi bircok etmenden
etkilenmektedir. Saglikh beslenmek insan vicudu i¢in hayati 6nem tasimaktadir.
Saglikli beslenmek, sadece saglikll kas sisteminin olusmasinda degil ayni
zamanda enerji dengesinin saglanmasi i¢in de Onemlidir. Bununla birlikte,
saglikh beslenme, dis hastaliklarinin olugum riskini azaltirken, demir eksikligi
anemisinin olusumunu, yeme bozukluklarini, malnutrisyonu ve kontispasyonu

da 6nemli diizeyde 6nlemektedir (Rosenbloom ve ark., 1999).

Saglikli beslenmek kiresel anlamda devletlerce de tegvik edilmektedir.
Saglikli beslenme ile obezite gibi klresel saglik problemlerinin 6nlne
gecilmekte ve bu sebeple de toplum saghgini ilgilendirmektedir. Saglikli
beslenmenin bireyin yasam kalitesini artirdigi ve birgok dnemli saglik sorununun
onune gecmesini sagladigi icin hem birgcok arastirma yapilmis hem de saglikli
beslenme programlari ile bireyler tegvik edilmektedir. Saglikli beslenmenin
sadece bireyi degil ayni zamanda toplum saghgdini da etkilemesi ve kuresel
calismalarin, programlarin yapiimasi saglikli beslenme motivasyonlarinin

arastirimasi icin de zemin hazirlamistir (Rosenbloom ve ark., 1999).

27



Bolum 3

Materyal Metod
Arastirmanin Yontemi

Sahada anket teknigi araciliiyla elde edilen veriler istatistik programi
(SPSS) ile uygun testlersegilerek veri girisi saglanmis ve veriler fark (“T” testleri
— “Tek Yonlu Anova”) ve iligki (korelasyon) testleri kullanilarak analiz edilmistir.
Arastirmanin degiskenleri; saglikli beslenme, fiziksel aktivite, bireysel nedenler,
cevresel nedenler, saglikli beslenmeye yonelik duygu boyutu, kotu beslenme
olmak Uzere 6 bagimli degisken; yas, cinsiyet, anne-baba egitim dlzeyi, medeni

durum olmak Uzere 5 bagimsiz degisken toplam 11 degisken bulunmaktadir.
Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Turkiye Cumhuriyetinde ikamet eden ve BESYO
mezunu olan; genclik ve spor mudurlagu, halk egitim merkezleri ve milli egitim
muadarlUklerine bagh kurum ve kuruluglarda aktif calisan bireyler, dérneklemini

ise; Hakkari genelinde bu kurumlarda aktif calisan bireyler olusturmustur.
Katilimcilar

Katihmcilar 18 ve 43 yas araliginda olan Hakkari merkez ve ilgelerinde
BESYO mezunu olan; Genglik ve Spor Muduarligu, Halk Egitim Merkezleri ve
Milli Egitim Mudurliklerine bagli kurum ve kuruluglarda galisan aktif ¢alisanlara
uygulanmigtir. Katihmci sayisi 306°dir. Bunun %42,2 sini (129) kadin
katilimcilar; %57,88 ini (177 erkek) erkek katihmcilar olusturmaktadir.
%70,3'Unu (215 kisi) medeni durumu bekar olanlar; %29,7 sini (91 kisi) medeni

durumu evli olanlar olusturmustur.
Arastirmanin Sinirhhklari

Arastirma verilerinin sadece Hakkari genelinde toplanmasi ve belli
kuruluslarda aktif g¢alisan kisilerden toplanmasi arastirmanin kapsayiciligi ve

genellenebilirligi agisindan sinirlilik olugturmustur.
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Veri toplama aracglari

Aragtirma ’da demografik bilgileri ile ilgili anket formu, saglikh beslenme

Olcedi (21 madde) ve fiziksel aktiviteye katilim dlgegi (16madde) kullaniimistir.
Veri Toplama Sureci

Bu arastirmada veriler, bu tip arastirmalarda yaygin olarak kullanilan
anket yontemi ile toplanmigtir. Anket uygulamasi Kasim-Aralik 2020 tarihinde

gergeklestiriimistir.

Anket formunun ilk boéluminde katilimcilara demografik degiskenlerle
ilgili sorular yoneltilmistir. Katiimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek
amaciyla yas araligi, cinsiyet, medeni durum, anne ve babalarinin 6grenim

durumu sorulari sorulmustur.

Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO). ikinci bdliimde
Saglikli Beslenmeye lliskin Tutum Olgegi (SBITO) Olgekte olumlu maddelere ait

derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”,

“Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2,

3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1 seklinde puanlanmigtir.

Olumlu maddeler: 1., 2., 3., 4., 5., 12., 13., 14., 15., 16. maddelerden

olusmaktadir.

Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10., 11., 17., 18., 19., 20. ve 21.

maddelerden olusmaktadir.

SBITO 21 madde ve 4 faktérden olusan bir yapiya sahiptir. Bu faktorler,
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu

Beslenme (OB) ve Kotu Beslenme (KB) olarak adlandiriimigtir.
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5.
Beslenmeye Yénelik Duygu (BYD): 6., 7., 8., 9., 10., 11.
Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16.

Koéti Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olugsmaktadir.
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Olgegin i¢ tutarllik katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii
icin ,90 Beslenmeye YoOnelik Duygu (BHB) faktoru igin ,84, Olumlu Beslenme
(OB) faktoru icin ,75 ve Koti Beslenme (KB) faktord icin ,83 seklindedir(
Tekkursun Demir, Cicioglu. 2019).

Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu Olgegi (FAKMO). Uciincii
bolimde katihmcilarin fiziksel aktiviteye katilma motivasyon duzeyleri
Olcllmastir. Aciklayici faktor analizi sonucunda, 16 madde ve 3 alt boyuttan
olustugu tespit edilen dlgek, toplam varyansin %54,69’unu aciklamaktadir.
Olgegin glivenirligini belirlemek igin test edilen Cronbach-Alfa i¢ tutarlik ve
Spearman Brown iki yari guvenirlik katsayl degerlerine gore olgegin guvenilir

oldugu sonucuna variimigtir.

Fiziksel Aktiviteye Katiim Motivasyonu Olgegi (FAKMO) boyutlar
sirasliyla; (i) bireysel nedenler, (ii) ¢cevresel nedenler ve (iii) nedensizlik olmak
uzere 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Bireysel nedenler boyutunda 6 madde
bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla; 1, 2, 3, 4, 5 ve 6 numarali maddelerdir.
Cevresel nedenler boyutunda 6 madde bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla; 7, 8, 9,
10, 11 ve 12 numarall madde bulunmaktadir. Nedensizlik boyutunda 4 madde
bulunmaktadir. Bunlar sirasiyla; 13, 14, 15 ve 16 numarali madde

bulunmaktadir. 3, 9, 13, 14, 15 ve 16 numarali maddeler ters maddelerdir..

Fiziksel Aktiviteye Katiim Motivasyonu Olgegine verilen cevaplarin
toplam i¢ tutarlilk katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,691, Fiziksel Aktiviteye
Katiim Motivasyonu Olgegi alt boyutlarindan bireysel nedenlere verilen
cevaplarin i¢ tutarlihk katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,728, cevresel nedenlere
verilen cevaplarin i¢ tutarhlik katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,644 ve
nedensizlige verilen cevaplarin i¢ tutarlihk katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,532

olarak belirlenmigtir (Demir ve Cicioglu, 2018).
Verilerin Analizi

Arastirma sonuglarini yorumlamak igin SPSS 21 programi kullaniimistir.
Arastirmada, demografik degiskenlerde, saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye
katihm motivasyonlari arasinda iligki olup olmadigini test etmek amaciyla

demografik sorularin her biri igin ayri ayri test edilmistir. Bu dogrultuda cinsiyet
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ve medeni durum degiskenlerinde alt degisken (kadin — erkek) bulundugu igin,
cinsiyet degiskeni ile hem saglikli beslenme hem de fiziksel aktivite arasindaki
iligki istatiksel olarak farkhligi gérmek igin ayri ayri olacak sekilde bagimsiz t
testi ile incelenmistir. ikiden fazla alt seviye iceren yas araliyi ve anne ve
babanin medeni durumu degdigkenleri icin ise yine saglikli beslenme hem de
fiziksel aktivite arasindaki iligki ayri ayri tek yonlu varyans analizi (ANOVA) ile
test edilmistir. Ardindan saglikli beslenmenin fiziksel aktivite ile arasindaki
iliskiyi 6lcmek icin ise korelasyon analizi uygulanmistir. Anlamlilik dizeyleri

*P<0,05; **P<0,01 gore degerlendirilmistir.
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Tablo 1

Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Frekans Yizde
Yas 18-22 25 8,2
23-27 107 35,0
28-32 104 34,0
33-37 51 16,7
38-42 12 3,9
43 ve Uzeri 7 2,3
Cinsiyet Kadin 129 42,2
Erkek 177 57,8
Medeni Durum Bekar 215 70,3
Evli 91 29,7
Anne Egitim Durumu ilkokul 201 65,7
Ortaokul 25 8,2
Lise 19 6,2
Lisans 51 16,7
Lisanstustu 10 3,3
Baba Egitim Durumu ilkokul 134 43,8
Ortaokul 62 20,3
Lise 63 20,6
Lisans 36 11,8
LisansUstu 11 3,6

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin %8,2’sinin 18-22 yas araliginda,
%35,0’'Inin 23-27 yas,%34,0’inin 28-32 yas, %16,7’sinin 33-37 yas, %3,9'unun
38-42 yas ve %2,3'Unun 43 ve Uzeri yas aralinda oldugu, %42,2’sinin kadin,

%57,8’'inin  erkek oldugu,

%70,3’Unln

bekar,%29,7’sinin evli

oldugu,

katilimcilarin anne egitim durumu incelendigi %65,7’sinin ilkokul mezunu,

32



%8,2’sinin  ortaokul mezunu, %6,2’sinin lise mezunu, %16,7’sinin
universite,%3,3’'Unun lisansustt mezun oldugu gorulmektedir. Katilimcilarin
baba egitim durumu incelendiginde, %43,8’inin ilkokul mezunu, %20,3’Unln
ortaokul mezunu, %20,6’sinin lise,%11,8’inin Universite ve %3,6’sinin lisansustu

mezunu oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 2
Saglikli Beslenme Olgedine lliskin Giivenirlik Analizi Sonuglar

Madde Dizeltiimis Madde Toplam Madde Kaldirildiginda Cronbach Alpha
Korelasyonu Katsayisi

1 ,408 ,808
2 ,449 ,807
3 427 ,807
4 ,405 ,808
5 ,313 ,812
6 ,328 ,811
7 ,409 ,807
8 427 ,806
9 470 ,804
10 177 ,820
11 ,289 ,814
12 ,353 ,810
13 ,309 ,812
14 248 815
15 ,359 ,810
16 ,288 ,813
17 ,394 ,808
18 ,534 ,800
19 ,505 ,802
20 452 ,805
21 ,460 ,805
21 Madde Cronbach Alpha 816
Toplam Katsayisi

* P<0,05; *P<0,01
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Tablo 2. incelendiginde, saglikli beslenme Ol¢eginden elde edilmis olan
Cronbach’s Alpha degerleri; Olgegin genelinin yeterli sayilabilecek 6l¢ide
guvenilir oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin ilgili olgege sagladiklari veriler

kendi iginde kabul edilebilir duzeyde bir tutarlilik gostermektedir.

Tablo 3

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgedine iliskin Giivenirlik Analizi

Sonuglari

Madde Duzeltiimis Madde Toplam Madde Kaldirildiginda Cronbach Alpha
Korelasyonu Katsayisi

1 ,567 ,845

2 ,610 ,842

3 416 ,850

4 ,631 ,842

5 ,654 ,843

6 ,616 ,843

7 443 ,850

8 526 845

9 ,346 ,856

10 428 ,851

11 ,394 ,852

12 443 ,850

13 ,465 ,848

14 ,440 ,850

15 ,503 ,846

16 ,526 ,845

16 Madde Cronbach Alpha ,856

Toplam Katsayisi

*P<0,05; **P<0,01
Tablo 3. incelendiginde, fiziksel aktiviteye katilim motivasyon dl¢eginden
elde edilmis olan Cronbach’s Alpha degerleri; 6lgedin genelinin yeterli
sayllabilecek Olgude guvenilir oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin ilgili
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Olcege sagladiklari veriler kendi icinde kabul edilebilir dizeyde bir tutarlihk

gOstermektedir.

Tablo 4
Saglikli Beslenme Olgegine lliskin Normallik Analizi

N Carpikhk Basiklik p
Beslenme Hakkinda Bilgi 306 -1,572 3,999 ,000
Beslenmeye Yoénelik Duygu 306 ,002 -,367 ,000
Olumlu Beslenme 306 -,453 -,010 ,000
Kotl Beslenme 306 -,782 1,488 ,000
Saglikh Beslenme Toplam 306 ,049 -,436 ,000

*P<0,05; *P<0,01

Tablo 4’te Kolmogorov-Smirnov testi sonuclari incelendiginde, saglikli
beslenme 0Olgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarda normallikten
sapmalarin  oldugu gdézlemlenmektedir. Kolmogorov-Smirnov  analizinin
uygulanmasi, verilerin normal dagilim durumunun saptanmasi amaciyla
kullanilan yontemlerden sadece bir tanesidir. Normal dagilim egrileri

incelendiginde; normallikten sapmalarin oldugu belirlenmisgtir.

Tablo 5
Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgegine lliskin Normallik Analizi

N Carpiklik Basiklik p
Bireysel Nedenler 306 -1,300 2,026 ,000
Cevresel Nedenler 306 -,346 -,376 ,000
Nedensellik 306 -, 473 ,115 ,000
Fiziksel Aktivite Toplam 306 -,652 1,750 ,000

*P<0,05; *P<0,01

Tablo 5'te Kolmogorov-Smirnov testi sonuglari incelendiginde, fiziksel
aktiviteye katilm motivasyon 0lgegi ve alt boyutlarindan elde edilen puanlarda
normallikten sapmalarin oldugu godzlemlenmektedir. Kolmogorov-Smirnov

analizinin uygulanmasi, verilerin normal dagiim durumunun saptanmasi
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amaciyla kullanilan yontemlerden sadece bir tanesidir. Normal dagilim egrileri

incelendiginde; normallikten sapmalarin oldugu belirlenmigtir.
istatistiksel Analiz

Kisisel bilgi formu, saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon Olgeklerinden elde edilen veriler IBM SPSS25.0 paket programina
girilmis ve analizler bu program araciligi ile yapilmistir. Adaylara iligkin kigisel
bilgiler, envanter ortalamalari ve faktér puanlan frekans (f) ve ylzde (%)
degerleri tespit edilerek verilmigtir. Puanlarin normal dagilim durumlarina;
normal dagilim egrileri, carpiklik-basiklik (skewness-kurtosis) degerleri,
histogramlar aracihgi ile normal dagilim egrileri ve grup buyukligunin 50°’den
blylk oldugu durumlarda kullanilan Kolmogorov-Smirnov testi degerleri
incelenerek bakilmistir. Olgeklerin genelinin ve alt boyutlarinin glvenirlik
dizeylerinin belirlenmesi amaciyla guvenirlik analizi yapilmig ve “Chronbach

Alfa Katsayisi” elde edilmistir.

Veriler normal dagiim gdstermemektedir. istatistiki islem olarak
arastirma amaci dogrultusunda olugturulan hipotezleri test etmek icin Mann
Whitney U, Kruskal Wallis-H Testive Spearman Korelasyon analizlerinden

faydalaniimigtir.

Tablo 6
Saglikli Beslenme Olgedine lliskin Betimsel Analiz

Degiskenler N Min Max MeanzSs
Beslenme Hakkinda Bilgi 306 5,00 25,00 20,98+3,65
Beslenmeye Yoénelik Duygu 306 6,00 30,00 18,7314,60
Olumlu Beslenme 306 7,00 25,00 18,65+3,61
Kotu Beslenme 306 5,00 25,00 18,83+ 4,25
Saglikh Beslenme Toplam 306 52,00 105,00 77,19+10,57

Tablo 6 incelendiginde, katihmcilarin beslenme hakkinda bilgi duzeyi
ortalamasi 20,98+3,65, beslenmeye yonelik duygu dizeyi ortalamasi

18,73+4,60, olumlu beslenme dizeyi ortalamasi 18,65%3,61, koétu beslenme
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duzeyi ortalamasi

18,83 4,25 ve saglkh
77,19%10,57 olarak tespit edilmigtir.

beslenme duzeyi

ortalamasi

Tablo 7

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgegine lliskin Betimsel Analiz
Degiskenler N Min Max MeantSs
Bireysel Nedenler 306 12,00 30,00 26,9543,39
Cevresel Nedenler 306 11,00 30,00 23,32+4,36
Nedensellik 306 5,00 20,00 15,13+2,94
Fiziksel Akitiviteye Katilim Toplam 306 31,00 80,00 67,59+8,57

Tablo 7 incelendiginde, bireysel nedenler duzeyi ortalamasi 26,95+3,39,

cevresel nedenler duzeyi ortalamasi 23,32+4,36, nedensellik dizeyi ortalamasi
15,13+2,94, fiziksel akitiviteye katilim dizeyi ortalamasi 67,59+8,57 olarak

tespit edilmigtir.

Tablo 8

Katilimcilarin Yaslarina Gére Saglikli Beslenme Duizeylerinin Degerlendirilmesi

Yas N  SiraOrt. sd X? p Fark

Beslenme Hakkinda 18-221 25 159,78
Bilgi 23-27% 107 165,77
28-32° 104 143,75

4 8,265  ,142 -
33-37 51 134,86
37-42° 12 192,33
43 ve lizeri® 7 157,50
Beslenmeye Ydnelik 18-22* 25 151,50
Duygu 23-27% 107 152,97
28-32° 104 151,55

. 5 7,116 212 -
33-37 51 141,80
37-42° 12 189,08
43 ve lizeri® 7 221,86
Olumlu Beslenme 18-22" 25 152,18
23-27° 107 163,26
28-32° 104 148,90

. 5191  ,393 -
33-37 51 145,77
37-42° 12 173,25
43 ve lzeri® 7 99,86
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Kot Beslenme 18-22° 25

23-27% 107
28-32° 104
33-37* 51
37-42° 12
43 ve lzeri® 7
Saglikli Beslenme 18-22* 25
Toplam 23-27° 107
28-32° 104
33-37* 51
37-42° 12
43 ve lzeri® 7

145,50
142,37
157,80
149,24
221,54
202,71
153,60
157,39
147,21
140,40
212,04
182,29

11,592

7,852

,041*

,165

1-4

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 8de katilimcilarin yaslarina gére saglikh beslenme dizeyleri

incelendiginde, yas degiskenine gore saglikli beslenme 06lgegi, kotu beslenme

alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik tespit edilmistir (p<0,05). Bu

durumun 18-22 yas ile 33-37 yas arasindaki farklihktan kaynaklandigi

gorulmektedir. Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu

beslenme boyutlarinda ve saglik beslenme genel skorunda ise istatistiksel

agidan anlamh bir farkhlik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 9
Katilimcilarin Yaslarina Gére Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonlarinin
Degerlendiriimesi
Yas N  SiraOrt. sd X* p Fark
Bireysel Nedenler 18-22" 25 152,46
23-27% 107 148,29
28-32° 104 164,11
4 3,148 677 -
33-37 51 141,01
37-42° 12 161,54
43 ve lzeri® 7 156,57 5
Cevresel Nedenler 18-22" 25 149,74
23-27° 107 153,88
28-32° 104 157,48 1,377,927 -
33-37* 51 151,65
37-42° 12 151,58
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Nedensellik

Fiziksel Akitivite

Toplam

43 ve Uzeri®
18-22*
23-27°
28-32°
33-37*
37-42°

43 ve Uzeri®
18-22*
23-27°
28-32°
33-37*
37-42°

43 ve lzeri®

25
107
104

51
12

25
107
104

51

12

118,71
146,00
161,71
148,36
149,34
185,63
106,29
151,24
153,32
159,79
141,18
164,96
141,00

5,202 ,392 -

1,877 ,866 -

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 9da katilimcilarin yaslarina gore fiziksel

aktiviteye katilhm

motivasyon duzeyi incelendiginde, yas degigkenine gore istatistiksel agidan

anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir(p>0,05).

Tablo 10
Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Saglikli Beslenme Diizeylerinin
Degerlendiriimesi
o Sira Sira
Cinsiyet N U p
Ortalamasi Toplami
Beslenme Hakkinda Kadin 129 165,49 21348,50
I 9869,50 ,040*
Bilgi Erkek 177 144,76 25622,50
Beslenmeye Yoénelik Kadin 129 158,46 20441,50
10776,50 ,401
Duygu Erkek 177 149,88 26529,50
Olumlu Beslenme Kadin 129 171,06 22067,00
9151,00 ,003*
Erkek 177 140,70 24904,00
Koétl Beslenme Kadin 129 166,21 21441,00
9777,00 ,031*
Erkek 177 144,24 25530,00
Saglikh Beslenme Kadin 129 172,43 22244,00
8974,00 ,001*
Toplam Erkek 177 139,70 24727,00

*P<0,05; *P<0,01
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Tablo 10’da katihmcilarin cinsiyetlerine gore saglkh beslenme duzeyleri
incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore beslenme hakkinda bilgi, olumlu
beslenme, kotu beslenme boyutlarinda ve saglikli beslenme genel duzeyinde
istatistiksel agidan anlamh bir farklihk oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sira
ortalamalari dikkate alindiginda, kadinlarin tum alt boyutlarda ve saglikli
beslenme genel skorunda erkeklere gore daha iyi oldugu gorulmektedir.
Beslenmeye yonelik duygu ile cinsiyet degiskeni arasinda ise anlamli bir

farkhligin olmadigi belirlenmigtir (p>0,05).

Tablo 11
Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gére Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon

Diizeylerinin Degerlendiriimesi

o Sira Sira
Cinsiyet N U p

Ortalamasi Toplami

Bireysel Nedenler Kadin 129 157,80 20356,50
10861,50 ,456

Erkek 177 150,36 26614,50

Cevresel Nedenler Kadin 129 147,91 19080,50
10695,50 ,344

Erkek 177 157,57 27890,50

Nedensellik Kadin 129 169,89 21915,50
9302,50 ,005*

Erkek 177 141,56 25055,50

Fiziksel Aktivite Toplam Kadin 129 156,08 20134,00
11084,00 ,663

Erkek 177 151,62 26837,00

*P<0,05; *P<0,01

Tablo 11’ de katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktiviteye katihm
motivasyon duzeyleri incelendiginde, cinsiyet ile nedensellik boyutu arasinda
istatistiksel acidan anlamh bir farkhlik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sira
ortalamalari dikkate alindiginda, nedensellik duzeylerinin kadinlarin erkeklere
gore daha yuksek oldugu anlasiimaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
dizeyi genel skorunda ve diger alt boyutlarda anlamli bir farkhiligin olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 12

Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Saglikli Beslenme Dlizeylerinin

Degerlendiriimesi
Medeni Sira Sira
U p
Durum Ortalamasi Toplami
Beslenme Hakkinda Bilgi Bekar 215 154,93 33310,50
. 9474,50 ,659
Evii 91 150,12 13660,50
Beslenmeye Ydnelik Duygu Bekar 215 149,56 32156,00
8936,00 ,230
Evii 91 162,80 14815,00
Olumlu Beslenme Bekar 215 154,44 33205,00
9580,00 ,774
Evii 91 151,27 13766,00
Koétu Beslenme Bekar 215 144,09 30980,00
7760,00 ,004*
Evii 91 175,73 15991,00
Saglikh Beslenme Toplam Bekar 215 150,06 32262,50
9042,50 ,295
Evii 91 161,63 14708,50

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 12’de katihmcilarin medeni durumlarina gére saglikl beslenme

duzeyleri incelendiginde, medeni durum dediskenine gore kotu beslenme

boyutunda istatistiksel agidan anlamh bir farkliik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05). Sira ortalamalari

duzeyinin daha ylksek oldugu gorulmektedir.

dikkate alindiginda, evlilerin kotu beslenme

Saglikli  beslenme genel

duzeyinde ve diger alt boyutlarda anlamli bir farkhligin olmadigi belirlenmigtir

(p>0,05).

Tablo 13

Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gére Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon

Duizeylerinin Degerlendirilmesi

Medeni Sira Sira U
Durum Ortalamasi Toplami P
Bireysel Nedenler Bekar 215 152,08 32697,00
9477,00 ,658
Evli 91 156,86 14274,00
Cevresel Nedenler Bekar 215 158,85 34153,50
8631,50 ,103
Evli 91 140,85 12817,50
Nedensellik Bekar 215 155,26 33380,50
9404,50 591
Evli 91 149,35 13590,50
Fiziksel Aktivite Toplam Bekar 215 154,22 33158,00 9627,00 ,826
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Evli 91 151,79 13813,00

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 13 incelendiginde, katilimcilarin medeni durumlarina gore fiziksel
aktiviteye katilim motivasyon genel skorunda ve alt boyutlarinda anlamli bir

farkhligin olmadigi belirlenmigtir (p>0,05).

Tablo 14
Katilimcilarin Anne Egitim Durumlarina Gére Saglikli Beslenme Dlizeylerinin
Degerlendirilmesi
Anne Egitim 5
DurumU N Sira Ort. sd X p Fark
Beslenme Hakkinda ilkokul* 201 143,96
Bilgi Ortaokul® 25 162,40
Lise® 19 219,42 19,151 ,001* L3
Lisans® 51 149,48 34
Lisansiisti® 10 218,35
Beslenmeye Yonelik ilkokul* 201 159,89
Duygu Ortaokul® 25 126,08
Lise® 19 143,18 5429 246 -
Lisans® 51 152,73
Lisansiisti® 10 117,15
Olumlu Beslenme ilkokul* 201 145,01
Ortaokul® 25 162,98
Lise® 19 203,47 4 8,867  ,064 -
Lisans® 51 162,87
Lisansiisti® 10 157,70
Kotli Beslenme ilkokul* 201 159,48
Ortaokul® 25 147,32
Lise® 19 179,13 8,783  ,067 -
Lisans® 51 133,77
Lisansiisti® 10 100,70
Saglikli Beslenme ilkokul* 201 154,65
Toplam Ortaokul” 25 144,38
Lise® 19 191,63 5233 264 -
Lisans® 51 144,26

Lisansusti’® 10 127,80

*P<0,05; **P<0,01
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Tablo 14’te katihmcilarin anne egitim durumlarina gore beslenme
hakkinda bilgi istatistiksel agidan anlaml bir farkhlik tespit edilmigtir (p<0,05).
Bu durumun ilkokul ile lise, lise ile lisans egitimi arasindaki farkliliktan
kaynaklandidi goérilmektedir. Saglikli beslenme genel dizeyinde ve diger alt

boyutlarda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamaktadir(p>0,05).

Tablo 15
Katilimcilarin Anne Egitim Durumlarina Gére Fiziksel Aktiviteye Katilim

Motivasyonlarinin Degerlendiriimesi

Anne Egitim 5
DurumU N SiraOrt. sd X p Fark
Bireysel Nedenler ilkokul* 201 150,22
Ortaokul® 25 166,56
Lise® 19 180,58 2,826 587 -
Lisans® 51 149,86
Lisansustu® 10 153,85
Cevresel Nedenler ilkokul* 201 153,53
Ortaokul® 25 182,90
Lise® 19 134,95 3,952 413 -
Lisans® 51 147,71
Lisansiistii® 10 144,15
Nedensellik ilkokul* 201 143,26 4
Ortaokul® 25 161,80
Lise® 19 209,13 11,904  ,018* 1-3
Lisans® 51 167,26
Lisansisti® 10 162,65
Fiziksel Akitivite ilkokul* 201 152,94
Toplam Ortaokul® 25 157,98
Lise® 19 181,13 2,863 581 -
Lisans® 51 147,89

Lisansusti’® 10 129,65

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 15 katiimcilarin anne egditim durumlarina goére fiziksel aktiviteye
katilim motivasyon duzeyi, nedensellik boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir
farkhlik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun ilkokul ile lise arasindaki

farklihktan kaynaklandigi gorulmektedir. Fiziksel aktiviteye katilm duzeyi ve
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diger alt boyutlar arasinda ise istatistiksel agidan anlaml bir farklilik olmadigi
tespit edilmigtir (p>0,05).

Tablo 16
Katilimcilarin Baba Egitim Durumlarina Gére Saglikli Beslenme Diizeylerinin
Degerlendiriimesi
Baba Egitim 5
I N Sira Ort. sd X p Fark
Beslenme Hakkinda ilkokul® 134 145,69
Bilgi Ortaokul® 62 148,30
Lise® 63 157,20 5258 262 -
Lisans® 3 174,25
Lisansiisti® 11 188,91
Beslenmeye Yonelik ilkokul* 134 160,44
Duygu Ortaokul® 62 150,02
Lise® 63 161,51 7,978 092 -
Lisans® 36 138,75
Lisansustu® 11 90,95
Olumlu Beslenme ilkokul* 134 154,50
Ortaokul® 62 156,19
Lise® 63 146,37 4 ,649 957 -
Lisans® 36 158,92
Lisansisti® 11 149,23
Kétii Beslenme ilkokul* 134 158,60
Ortaokul® 62 143,45
Lise® 63 158,89 1,948 745 -
Lisans® 36 143,89
Lisansisti® 11 148,64
Saglikli Beslenme ilkokul* 134 153,75
Toplam Ortaokul® 62 149,28
Lise® 63 161,69 1,032,905 -
Lisans® 36 149,90

Lisansiistu® 11 139,14

*P<0,05; *P<0,01

Tablo 16 incelendiginde, katilimcilarin baba egitim durumlarina gore
saglkh beslenme duzeyi ve alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklihk olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05).
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Tablo 17

Katilimcilarin Baba Egitim Durumlarina Gore Fiziksel Aktiviteye Katilim

Motivasyonlarinin Degerlendiriimesi

Baba Egitim )
N N Sira Ort. sd X p Fark
Bireysel Nedenler ilkokul* 134 149,93
Ortaokul® 62 151,94
Lise® 63 160,76 2,086 ,720 -
Lisans® 36 164,08
Lisansisti® 11 129,55
Cevresel Nedenler ilkokul* 134 157,47
Ortaokul® 62 160,65
Lise® 63 151,69 4,934 294 -
Lisans® 36 145,69
Lisansiistii® 11 100,68
Nedensellik ilkokul* 134 151,16 4
Ortaokul® 62 155,73
Lise® 63 149,56 784 ,941 -
Lisans® 36 163,72
Lisansisti® 11 158,59
Fiziksel Akitivite ilkokul* 134 148,69
Toplam Ortaokul® 62 155,78
Lise® 63 164,37 3,286 511 -
Lisans® 36 159,21
Lisanslsti® 11 118,32

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 17 incelendiginde, katilimcilarin baba egitim durumlarina gore

fiziksel aktiviteye katiim motivasyon dizeyi ve alt boyutlarinda istatistiksel

acgidan anlamh bir farkhlik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 18
Sagdlikli Beslenme lle Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Diizeyi Arasindaki
lligki

Fiziksel
) Cevresel ] o

Bireysel Nedenler Nedensellik Akitivite

Nedenler

Toplam
Beslenme Hakkinda Bilgi r 426 ,256 ,406 ,381
p ,000 ,000 ,000 ,000
Beslenmeye Yonelik r 177 ,009 ,109 ,167
Duygu p ,002 ,871 ,056 ,003
Olumlu Beslenme r ,351 ,218 ,950 ,290
p ,000 ,000 ,000 ,000
Kotl Beslenme r 377 ,210 ,298 ,400
p ,000 ,000 ,000 ,000
Saglikh Beslenme Toplam  r 430 ,205 ,549 425
p ,000 ,000 ,000 ,000

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 18'de saglikli beslenme duzeyi ile fiziksel aktiviteye katihm
motivasyon duzeyi alt boyutlar arasindaki iligkinin yoni ve duzeyi
incelendiginde; beslenme hakkinda bilgi boyutu ile bireysel nedenler boyutu
arasinda (r=,426; p=,000) pozitif ydnde orta diizeyde, ¢evresel nedenler boyutu
arasinda (r=,256; p=,000) orta duzeyde zayif yonde, nedensellik boyutu
arasinda (r=,406; p=,000) pozitif yonde orta duzeyde, fiziksel aktiviteye katilim
genel skoru arasinda (r=,381; p=,000) orta diuzeyde pozitif yonde bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Beslenmeye yonelik duygu boyutu ile bireysel nedenler
boyutu arasinda (r=,177; p=,002), zayif dlzeyde ve pozitif yonde, fiziksel
aktiviteye katilim genel skoru arasinda (r=,381; p=,000) zayif dizeyde pozitif
yonde yodnde bir iligki oldugu tespit edilmistir. Olumlu beslenme boyutu ile
bireysel nedenler boyutu arasinda (r=,351; p=,000) orta dizeyde pozitif ydonde,
cevresel nedenler ile (r=,218; p=,000) zayiIf dizeyde pozitif yonde, nedensellik
boyutu arasinda (r=,950; p=,000) yuksek duzeyde pozitif yonde, fiziksel
aktiviteye katilim genel skoru arasinda (r=,290;p=,000) zayif dlizeyde pozitif
yonde iliski oldugu gorulmektedir. Kotu beslenme boyutu ile bireysel nedenler
boyutu arasinda (r=,377; p=,000) orta dlzeyde pozitif yonde cevresel nedenler
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boyutu ile (r=,210; p=,000), nedensellik boyutu (r=,298; p=,000) arasinda zayif
duzeyde pozitif yonde, fiziksel aktiviteye katihm motivasyon genel skoru
arasinda (r=,400; p=,000) orta dizeyde pozitif yonde iliski oldugu tespit
edilmistir. Saglikl beslenme genel skoru ile bireysel nedenler boyutu arasinda
(r=,430; p=,000) orta duzeyde pozitif ydonde, gevresel nedenler boyutu arasinda
(r=,205; p=,000) zayif duzeyde pozitif yonde, nedensellik boyutu arasinda
(r=,549; p=,000) orta dlzeyde pozitif yonde, saglikl beslenme genel skoru ile
fiziksel aktiviteye katilim motivasyon genel skoru arasinda (r=,425; p=,000) orta

duzeyde pozitif yonde iligki oldugu tespit edilmigtir.
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Bolum 5

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirma; beden egitimi alaninda mezun olan bireylerin saglkl
beslenme ve fiziksel aktiviteye katihm motivasyonlari arasindaki iligkinin
kargilastiriilmasi amaciyla yapilmistir. Arastirmadaki demografik bilgilerden
Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin  %38,2’sinin 18-22 yas araliginda,
%35,0'InIn 23-27 yas,%34,0'inin 28-32 yas, %16,7’sinin 33-37 yas, %3,9’unun
38-42 yas ve %2,3'Unun 43 ve Uzeri yas aralinda oldugu; %42,2’sinin kadin,
%57,8’'inin erkek oldugu, %70,3’UnUn bekar, %29,7’sinin evli oldugu,
katilimcilarin anne egitim durumu incelendigi %65,7’sinin ilkokul mezunu,
%38,2’sinin  ortaokul mezunu, %6,2’sinin  lise mezunu, %16,7’sinin
universite,%3,3’'Unln  lisansustl  egitim mezun oldugu gdrulmektedir.
Katihmcilarin baba egitim durumu incelendiginde, %43,8’inin ilkokul mezunu,
%20,3’unun ortaokul mezunu, %20,6’sinin lise,%11,8’inin Universite ve

%3,6’sinin lisansustu egitim mezunu oldugu tespit edilmistir.

Saglikli  beslenme dlzeyi, alt boyutlari ve genel ortalamasi
degerlendirildiginde katilimcilarin yuksek sagliklh beslenmeye iliskin tutuma
sahip oldugu gorulmektedir (Tablo 6). Bu alanda yapilmis ¢alismalar incelendigi
zaman Ozenoglu ve ark. (2021) Tlrkiye geneli rastgele yontemle secilmis 20-65
yas arasl 750 gonulli katihmciyla yaptiklari ¢alismada %67.3’Unin yuksek
derecede saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip olduklarini ifade etmiglerdir.
Elde edilen veriler bizim calismamizi destekler niteliktedir ve paralellik
gOstermektedir. Teknolojinin  gelisimi  sonucunda hareketsiz yasamin
yayginlagsmasiyla beraber sagliksiz yasam kosullarinin ortaya ¢ikmasi
sebebiyle saglikli beslenme, egzersiz yapma ve yasam kosullarinin daha iyi
olmasi adina insanlarin saglkh yasama yonelik tutum ve davranis sergileme

¢abasi icinde oldugu dusunulebilir.

Fiziksel aktiviteye katihm motivasyon duzeyleri incelendiginde ise
katilimcilarin gok yiksek oranda fiziksel aktiviteye katilim motivasyonuna sahip

olduklari anlagiimaktadir (Tablo 7).

Literatirde (Guvendi B. ve Serin H. 2019) sinif 6gretmenlerinin egzersiz

yapmaya yonelik 155 kadin, 281 erkek Uzerinde yapilan ¢alismada, egzersiz

48



yapanlarin egzersiz yapmaya yonelik motivasyonunun yuksek egzersiz
yapmayanlarin ise egzersize yoOnelik motivasyonunun dusiuk oldugu
gozukmektedir. Calismamiza katilan bireylerinde genelde aktif spor yapan
bireyler olmasi sebebi ile calismamiz literaturle paralellik gostermektedir. Bu
noktadan hareketle duzenli egzersizin bireyde fiziksel aktiviteye yonelik bir

motivasyon olusturacagini varsayabiliriz.

Katiimcilarin yas degigskenine gore saglikli beslenme 0lgegi, kotu
beslenme alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik tespit edilmistir
(p<0,05; Tablo 8). Bu durumun 18-22 yas ile 33-37 yas arasindaki farkliliktan
kaynaklandigi gorulmektedir. Bu baglamda kotu beslenme dizeyinde yasin
belirleyici bir degisken oldugu anlasiimaktadir. Yas ile kdti beslenme dizeyinde
bir artis durumu s6z konusudur. Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik
duygu, olumlu beslenme boyutlarinda ve saglik beslenme genel skorunda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir (p>0,05; Tablo 8).
Literatir incelendiginde, Ustiin ve ark.’nin (2020)de yapmis oldugu bir
calismada Hatay ilinden Mustafa Kemal Universitesinden 286 Universite
Ogrencisi Uzerinde yaptigl ¢alismada beslenme bilgisinin sporcularda yuksek
olmasina ragmen beslenme tutumlarinda anlaml farklar bulunmamigtir. Sporcu
beslenmesi bilgi dizeyi hakkinda, Suel ve ark. (2006)'da 1999-2000 sezonunda
Turkiye birinci ve ikinci liginde bulunan 3 bayan takimdan 32 basketbolcu ve 4
erkek takimdan 37 basketbolcu olmak Uzere toplam 69 basketbolcu Uzerinde
yaptigi galismada sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerini yeterli bulup bulmadiklari
hakkindaki soruya sporcularin %42’si evet, %44’0 biraz, %1’i fikrim yok, %13’
hayir cevaplarini verdikleri gériimustir. Baska bir calismada, 2008-2009 futbol
sezonunda Turkiye Super Ligi, 2. Lig A kategorisi, 2. Lig B kategorisi, 3.Lig, 1.
Amator ve 2. Amator liglerinde yer alan takimlardan aktif olarak futbol oynayan
360 futbolcu (zerinde vyapilan c¢alismada 15-18 yas arasi sporcularin
%31.9unun sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi sahibi oldugunu, %Z20.3’Unun
sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiye sahip olmadigini, %47.6’sinin kismen bilgi
sahibi oldugunu bildirmistir (Saygin ve ark. 2009). Gliven, Ozdemir ve Ersoy’un
(2009)'da Veteran 32 atlet Uzerinde yapmis oldugu bir galismada ise, sporcular
beslenme bilgi duzeylerini dlgmek amaciyla kendilerine yoneltilen sorulara,
cogunlukla beslenme bilgisine sahip olduklari gériimektedir. Coveney ve ark.
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(2008) tarafindan 18-35 yas ile 35 yas ustu bireylere yapilan ¢alismada, 35 yas
ustl bireylerin bulundugu grupta beslenme bilgisi diger gruba goére ¢ok daha
yuksek oldugu belirlenmistir. Karaagag, G. (2020). Yapilan bir baska ¢calismada
spor salonlarina giden 187'si erkek, 111'i kadin bireyler olmak tzere toplam 298
kisi katiimis ve sonucunda elde edilen istatistiksel sonuglarina gore, saglkh
beslenmeye iligkin tutum puani ile egitim dlzeyi arasinda anlamli farkllk tespit
edilmistir. Buna gore lisansustu egitim ogrencilerin saglikli beslenmeye iligkin
tutumunun Universite ogrencilerinin tutumundan anlamlh dizeyde yuksek oldugu
tespit edilmigtir (Kahiyah ve yarim. 2020). Calismamizin sonuglari incelendigi
zaman alan yazin ile benzerlik gdstermekte ve katilimcilarin beslenme
hakkinda bilgileri oldugu gorilmektedir. Ancak, bu dusuncenin beslenme
aligkanliklarina yansitilmadigi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica yas ilerledikge
alinan Kkilolar, olusan saglik problemleri ve fiziksel degisimlerden kaynakli
nedenlerden dolayi, insanlarin saglikli beslenme egilimlerinin gittikce artmakta

oldugu bulgulara dayanilarak soylenilebilir.

Katilimcilarin yaslarina gore fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
dizeylerinde anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir (p>0,05; Tablo 9). Fiziksel
aktiviteye katihm motivasyon dizeyinin 37-42 yas arahdindaki katilimcilarda
yuksek oldugu gorulmektedir. Ancak bu durum istatistiksel bir éneme sahip
olmamaktadir. Dolayisiyla yasin fiziksel aktiviteye katilim tutumlarinda belirleyici
bir degisken olmadidi anlasiimaktadir. Mutlu, Bozkurt ve Tamer (2020) 5., 6.,
7.,ve 8. sinifta egitimine devam eden 110’u kadin, 104’U erkek olmak Uzere
toplam 214 dégrenci gonullu Gzerinde yaptiklari ¢alismada katilimcilarin yaslari
ile cevresel nedenler boyutu arasinda zayif dizeyde pozitif bir iliski olugunu
belirtmistir. Baska bir calismada ise Ceker ve ark. (2013) Amasya il merkezinde
yasayan saglikh 1033 kadin, 1196 erkek olmak Uzere toplam 2229 katilimciya
rastgele yontem farkli yas gruplarindan kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz
yapmaya yonelik davranis degisim basamaklarini belirlemek i¢in kadinlarda da
erkeklerde de yasa bagh olarak dizenli fiziksel aktiviteye katihmin azalmakta
oldugu sonucuna ulasilirken, sadece 50-59 vyas grubunda kadinlarin
erkeklerden daha aktif oldugunu belirtmigtir. Benzer calismalar incelendigi
zaman analizlerden elde edilen bilgiler neticesinde katilimcilarin yasi; arastirma

grubunu olugturan katilimcilarin nedensizlik duzeylerini etkilerken katilimcilarin
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fiziksel aktiviteye katiim motivasyonu, bireysel nedenler ve cevresel nedenler
dizeylerini  etkilememektedir . Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin yas degiskenlerine bagli olarak farklihk gostermeme
sebepleri arasinda, her yasta bireyin spor yapmak igin cesitli sebepleri

olabilecegi sonucu, bulgular araciligiyla degerlendirilebilir.

Katihmcilarin cinsiyetlerine gore saglikli beslenme dulzeyi, beslenme
hakkinda bilgi, olumlu beslenme, koéti beslenme boyutlarinda ve saglikli
beslenme genel dizeyinde istatistiksel agidan anlamh bir farklilhk oldugu tespit
edilmistir (p<0,05; p>0,04 Tablo 10). Kadinlarin tim alt boyutlarda ve saglikli
beslenme genel skorunda erkeklere gore daha iyi oldugu gorulmektedir. Bu
durum kadinlarin fiziki gérinime ve beden imajlari daha dikkat etmeleri ile
aciklanabilir. Beslenmeye yonelik duygu ile cinsiyet degiskeni arasinda ise
anlamli bir farkliigin olmadigi belirlenmigtir (p>0,05; Tablo 10). Literatur
incelendiginde Karaagag¢ (2020) tarafindan yapilan ¢alismada spor salonlarina
giden 187"si erkek, 111% kadin bireyler olmak Uzere toplam 298 kisi katilmistir,
cinsiyete ve saglikh beslenme tutumlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi belirlenmistir ve Ozenoglu (2021) tarafindan yapilan bir bagka
calismada ise cinsiyet ile saglhkl beslenme bilgi duzeyi katilimcilarin %67.3’4nun
yuksek derecede saglikli beslenmeye iligkin tutuma sahip olduklari ve beslenme
okuryazarligi yoninden %83.7’sinin yeterli duzeyde, %16,3’sinin sinirda
beslenme okuryazarliginin oldugu, Yetigkinlerde Beslenme Okuryazarligi
Degerlendirme Araci (YBOYDA) toplam skorunda anlamli bir fark olmadigi ve
beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda kadinlarin puan ortalamalari anlaml
derecede ylksek olarak belirlenmistir. Yapilan calismalar ve g¢alismamizin
paralel sonuglar ortaya koymasinin sebepleri arasinda kadinlarin beden imaiji
ve dis gorunuse erkeklerden daha fazla dnem vermeleri, beslenme duzeyine

daha fazla 6nem verdikleri sdylenebilir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktiviteye katim motivasyon
dizeyleri ve nedensellik boyutu arasinda istatistiksel agidan anlamh bir farkhlik
oldugu tespit edilmigtir (p<0,05; Tablo 11). Nedensellik duzeylerinin kadinlarin
erkeklere gore daha yuksek oldugu anlasiimaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim

motivasyon dizeyi genel skorunda ve diger alt boyutlarda anlamli bir farkliligin
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olmadigi belirlenmigtir (p>0,05; Tablo 11). Literatur incelendiginde, Mutlu ve
Tamer (2020) tarafindan vyapilan c¢alismada fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon, bireysel nedenler ve cevresel nedenler boyutunda erkeklerin
kadinlara gére puan ortalamalarinin anlamli dizeyde ylksek oldugu ifade
edilmistir. Cakir (2019) tarafindan yapilan bagka bir calismada ise 9., 10., 11.,ve
12.sinifta okuyan 71 kadin, 38’i erkek olmak tGzere toplam 101 6grenci gonullt
kadin ve erkek 6grencilerin benzer fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu, kadin
ve erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyon puanlari arasinda anlamli
farkhlik olmadigi belirlenmistir. Calismamiz neticesinde elde edilen verilerin
Mutlu ve Tamer (2020) ile zit sonuglar gostermesi erkek ogrencilerin kadin
ogrencilere gore daha ¢ok mutlulukla, huzurla, keyif alarak fiziksel aktiviteye
katiim gostermesi ve yine Cakir (2019) ise katilimcilarin fiziksel aktiviteye
katiiminda benzer mutluluk, heyecan ve istege sahip olmasi, benzer gevresel
motivasyonlardan beslenmesi gostermektedir. Tim bu sonuglara gore
kadinlarin fiziksel aktiviteye katihm motivasyonlarindaki guzellik ve estetik

olgular neticesinde daha istekli oldugu dusunulebilir.

Katihmcilarin medeni durumlarina gore saglikli beslenme duzeyleri
incelendiginde, medeni durum degiskenine gore kotu beslenme boyutunda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmigtir (p<0,05; Tablo 12).
Sira ortalamalari dikkate alindiginda, evlilerin kot beslenme dizeyinin daha
yuksek oldugu gorulmektedir. Bu durum evlilerin yeme aligskanliklarinin
degisken ve duzensiz olmasiyla agiklanabilir. Diger alt boyutlarda ise anlamh
farklilik olmadi§i goérilmektedir. Literatir incelendiginde Ozenoglu ve ark.
(2021) tarafindanyapilan ¢alismada beslenmeye yonelik duygu, kéti beslenme
ve saglikl beslenme genel dizeyinde medeni duruma gore farklilik oldugu ifade
edilmistir. Calisma, arastirma bulgusuyla kismen benzerlik gostermektedir. Bu
calismaya katilan bireylerden evlilerin daha ylksek kotl beslenme aliskanhgi
ortalamalarina sahip olmalarinin sebebi is hayatl ve sosyal hayatlari arasinda
kotu beslenme aligkanligi edinmig olmalari gosterilebilir.

Katihmcilarin anne egitim durumlarina gére beslenme hakkinda bilgi
boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05; Tablo

14). Bu durumun ilkokul ile lise, lise ile lisans egitimi arasindaki farkliliktan
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kaynaklandigi gorulmektedir. Saglikli beslenme genel dizeyinde ve diger alt
boyutlarda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklihk bulunmamaktadir (p>0,05;
Tablo 14). Benzer bir ¢calismada érnekleme yontemiyle secilen 100 erkek 110
kiz olmak Uzere 210 addlesan &drenci Uzerinde yaptigi ¢alismanin analiz
sonuglarinda, katilimcilarin saglikli yasam bi¢imi davranislari puanlarinin anne
egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklihk gostermedigi tespit
edilmistir (Coskun, 2021). Elde edilen sonu¢ calismamiz sonuglarina zithk
gOstermektedir. Bu zithgin sebebi bireyin beslenme aliskanligini anne baslatmig
olabilir. Ancak annenin egitim durumu ve bireyin belli bir yasa geldikten sonra
beslenme hakkinda edindigi bilgiler, annenin bu konudaki etkisini azaltig

dusunulmektedir.

Katilimcilarin anne egditim durumlarina goére fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon duzeyleri, nedensellik boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir
farkhlik gostermemistir. (p<0,05; Tablo 15). Bu durumun ilkokul ile lise
arasindaki farkhliktan kaynaklandigi gortlmektedir. Fiziksel aktiviteye katilim
dizeyi ve diger alt boyutlari arasinda ise istatistiksel agidan anlamh bir farkhlik
olmadigi tespit edilmigtir (p>0,05; Tablo 15). Bu durum anne egitiminin
dizeyinin fiziksel aktiviteye katihm motivasyonunda belirleyici bir etken
olmadigindan kaynaklanabilir. Yapilan bu g¢alismaya paralel olarak, Mutlu,
Bozkurt ve Tamer (2020) tarafindan yapilan calismada anne egitim durumlari ile
fiziksel aktiviteye katilim motivasyon alt boyutlari arasinda anlamli farkhlik
saptanmadig ifade edilmigtir. Bireyin fiziksel aktiviteye katihm motivasyonunun
annenin egitim durumuna bagli olarak baslamasi belli boyutlarda kisiyi etkilemis
gOzikse bile genel anlamda bireyin fiziksel aktivite yapmasinda etkili olmadigi

bulgular 1s1ginda gorulmektedir.

Katilimcilarin baba egitim durumlarina gére saglikh beslenme duzeyi ve
alt boyutlarinda istatistiksel agcidan anlamh bir farkhlik olmadigdi tespit edilmistir
(p>0,05; Tablo 16). Calismamiza paralel olarak yapilan benzer bir galismada
ornekleme yontemiyle secilen 100 erkek 110 kiz olmak Uzere 210 addlesan
Oogrenci Uzerinde yaptidi ¢alismanin analiz sonucunda katilimcilarin saglikli
yasam bigimi davranislari puanlarinin baba egitim durumlarina gore istatistiksel

olarak anlamh farklihk gdstermedigi tespit edilmistir (Coskun, 2021).
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Toplumumuzda aile i¢erisinde bireyin babadan aldidi bilgi ve beceriler farklilik
gostermektedir. Babanin egitim durumu ya da farklh durumlari birey Uzerinde

beslenme anlaminda herhangi bir etki yaratmamaktadir.

Katilimcilarin baba egditim durumlarina goére fiziksel aktiviteye katilim
motivasyon duzeyi ve alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir farkhlik
olmadig! tespit edilmigtir (p>0,05; Tablo 17). Bu dogrultuda baba egitim
durumunun saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
dizeyinde belirleyici bir degisken olmadidi anlasiimaktadir. Bu ¢alismanin yani
sira, yapilan g¢alismalarin sonucunda, baba egitim durumu ortaokul olanlarin
ilkokul mezunu ve lise mezunu olanlara gore ve baba egitim durumu lisansustu
olanlarin lise mezunu olanlara goére fiziksel olarak daha aktif oldugu
gOstermektedir. Cocuklarda genelde sosyo-ekonomik dizeyin spesifik olarak
ise babanin egitimi ve mesleginin fiziksel aktivite Uzerine etkileri ulusal (Sumen
ve Oncel, 2017; Giiler, 2019) ve uluslararasi (Rydenstam vd., 2020; Heradstveit
vd., 2019) calismalarla kanitlanmis durumdadir. Bu durumun c¢alismanin
yapildigi ortamin sosyo-ekonomik yapisina bagl olarak degiskenlik gosterdigini

dusunulmektedir.

Saglikh beslenme duzeyi ile fiziksel aktiviteye katilim motivasyon dizeyi

alt boyutlar arasindaki iligkinin yonu ve duzeyi incelendiginde (Tablo 18);

Beslenme hakkinda bilgi boyutu ile bireysel nedenler, cevresel nedenler,
nedensellik boyutu ve fiziksel aktiviteye katiim genel skoru arasinda orta
duzeyde pozitif ydonde bir iligki oldugutespit edilmistir. Bagka ifadeyle beslenme
hakkindaki bilgi seviyesinin artigl, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonun ayni
dogrultuda gelismesine katki saglayacaktir. Beslenmeye yonelik duygu boyutu
ile bireysel nedenler boyutu ve fiziksel aktiviteye katilim genel skoru arasinda

zayIf dizeyde pozitif ydonde bir iligki oldugu tespit edilmigtir.

Olumlu beslenme boyutu ile gevresel nedenler boyutu ve fiziksel aktiviteye
katiim genel skoru arasinda zayif dlzeyde pozitif yonde, bireysel nedenler
boyutu arasinda (r=,351; p=,000) ortadizeyde pozitif ydonde, nedensellik boyutu

arasinda ylUksek duzeyde pozitif ydnde, iliski oldugu gortlmektedir.

Kotl beslenme boyutu ile bireysel nedenler boyutu ve fiziksel aktiviteye
katiim motivasyon genel skoru arasinda orta dizeyde pozitif yonde cevresel
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nedenler ve nedensellik boyutu arasinda zayif duzeyde pozitif yonde iligki

oldugu tespit edilmistir.

Saglikli beslenme genel skoru ile bireysel nedenler, nedensellik boyutu
ve fiziksel aktiviteye katihm motivasyon genel skoru arasinda orta dlzeyde
pozitif yonde, saglikh beslenme genel skoru ile cevresel nedenler boyutu
arasinda zayif duzeyde pozitif yonde, iligki oldugu tespit edilmistir. Genel olarak
elde edilen bulgular degerlendirildiginde, saglikli beslenme bilgi dizeyinde
meydana gelen artis veya azalis fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
duzeyinde ayni dogrultuda artisa veya azalisa neden olacaktir. Nitekim saglikli
beslenme dizeyi ile fiziksel aktiviteye katilim motivasyon duzeyinde dogrusal bir

oranti s6z konusudur.

Fiziksel aktivite bireyin hareket eylemi ile fiziksel, duygusal, zihinsel,
sosyal ve motorik gelisimini destekleyen, enerji seyrini dengede tutan ve saglkli
bir yasam tarzi i¢in hayatimizda énemli bir yere sahiptir (Tekkurgsun Demir ve
Cicioglu, 2019). Ayrica bedensel olarak saglikli olmanin temeli olarak tim
fizyolojik kapasiteyi gelistirmek ve fiziksel gorintlyu olabildigince korumak olarak
ifade edilen fiziksel aktivite (Akpinar Dellal ve Gunak, 2009;) ancak saglikli

beslenme ile uyumu saglanirsa yuksek oranda fayda saglayabilir.

Sonug olarak, katilimcilarin yuksek saglikli beslenmeye iligkin tutuma ve
cok yuksek fiziksel aktiviteye katilim motivasyonuna sahip olduklari
belirlenmistir. Katilimcilarin yaglarina gore saglikli beslenme duzeyi, kotu
beslenme boyutunda farklihk oldugu fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
duzeyinde ise farkliik olmadigi tespit edilmistir. Cinsiyet degiskeni saglikli
beslenme, beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme, koéti beslenme ve
saglikh beslenme genel dizeyde, fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
dizeyinde ise nedensellik boyutunda farklilik tespit edilmistir. Medeni durum ile
kot beslenme boyutu arasinda farklilik oldugu belirlenmistir. Medeni durum ile
fiziksel aktiviteye katilim motivasyon duzeyi arasinda farkliik olmadigi
bulunmustur. Katilimcilarin anne/ baba egitim durumlarina goére saglikh
beslenmeye iliskin tutum ve fiziksel aktiviteye katiim motivasyon duzeyinde

anlamli farklihk olmadigr gorulmektedir. Saglikli beslenme duzeyi ile fiziksel

55



aktiviteye katiim motivasyon duzeyi arasinda zayif, orta ve ylksek duzeyde

dogrusal yonde iligkiler oldugu tespit edilmistir.

Yapilan bu calisma saglikli beslenme ve fiziksel aktivite arasinda bir
butunlik oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktiviteye katilan bireylerin genellikle
saglikli beslenme aliskanliklari edindigi bilinmektedir. Ayrica saglikli beslenen
bireyler de fiziksel aktivitelere katilma egilimindedirler. Saglikh beslenme ve
fiziksel aktiviteye katilim konusunda toplumun bilinglendiriimesi 6zellikle iginde
bulunulan ¢agda obezite gibi toplum saghgini tehdit edici unsurlarin ontne
gegme acgisindan son derece dnem tasimaktadir. Ayrica saglikli beslenme ve
fiziksel aktivitenin gesitli programlar dahilinde bir batunin pargalari olarak
dusundlmesi ve bu konudaki uygulamalarin devlet politikasi haline getiriimesi
tavsiye edilebilir. Saglikl beslenen ve fiziksel aktivitelere katilan bireylerin daha
guclu psikolojiye sahip olduklari bilinmektedir. Gugli bir psikoloji, duygu durum
bozukluklari gibi rahatsizliklarin Ustesinden gelme konusunda ¢ok hassas bir
denge olusturur. Saglikh beslenme ve fiziksel aktivite, organizmadaki
mekanizmalarin saglikli bir sekilde galismasini saglamaktadir. Cocukluk dénemi
ve gelisme doneminde bu mekanizmalarin duzenli isleyisi egitim ve 6gretim
acisindan bireye olumlu katkilarda bulunur. Egitim kurumlarinda saglkli
beslenme ve fiziksel aktivite konularinda daha fazla olanagin saglanmasi
gerekmektedir. Bireylerin 6zellikle fiziksel aktiviteye katimin sonucu olarak
daha sosyal ve 6z guvenli olduklari gbézlemlenmistir. Ozellikle cocuk ve
genglerin aktif bogs zaman degerlendirmelerine yonlendiriimeleri saglanmali ve
gereken rekreatif etkinlik alanlari dizenlenmelidir. Bu calismanin, saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite konularinda yapilacak g¢alismalara 1sik tutacagi ve

yeni ¢alismalara yardimci olacagi dusunulmektedir.
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EK-1

Saglikh Beslenmeye iligkin Tutum Olgegi (SBITO)

=2 2| 2| 2|28
tHHEH
g g x| 2 Ee
1 Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 1 2 3 4 5
2 Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 Hangi besinlerin karbonhidrat i¢erdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢cerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
5 | Saglikh besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 | 4 5
6 | Sekerli besinler (cikolata, kek, biskuvi, vb.) tukettigimde mutlu | 1 2 3 | 4 5
olurum.
7 | Fastfood Urlinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirm. | 1 2 3 5
8 | Sarkuteri Urlinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk | 1 2
alirim.
9 Yagda kizarmig besinlerin yemeyi severim. 1 2 4
10 | Meyve tiketmekten hoslanmam. 1 2 5
11 | Serbetli tatlilan (baklava, kinefe vb.)tikettiimde mutlu | 1 2
olurum.
12 | Ana 6égunleri (kahvalti-6gle ve aksam yemedgi) duzenli yerim. 1 2 3 4 5
13 | Ginde en az 1,5 It su icerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 6gun sebze tuketirim. 1 2 3 4 5
15 | Duzenli meyve tuketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her guin protein igeren besinler (et, sit, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
17 | Ana 6gunleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her guin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskuvi, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
19 | Her gun asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 1 2 3 4 5
20 | Ayakustu beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana 6gunumu genellikle kek, biskulvi gibi gidalarla gegistiririm. 1 2 3 4 5
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EK-2
Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO)

oE[5 gl gl ot

5|6 | N 2X

Fiziksel Aktiviteye Katilmak; z=> 2| 9| & £ ¢

2 E|E| 8 = 04

X | X
1 | Kendimi iyi hissettirir. 1 2 34| 5
2 | Derslere daha kolay motive olmami saglar. 1 2 (314|565
3 | Beni huzursuz eder. 1 2 |3]4] 5
4 Beni ¢ok eglendirir. 1 2 134|565
5 Kendime olan glveni arttirir. 1 2 |13|4| 5
6 Olumsuz distincelerden uzaklastirir. 1 2 |13|4| 5
7 | Okulda adimin taninmasini saglar. 1 2 34| 5
8 Okuldaki idareciler ve 6gretmenlerle iliskilerimi iyilestirir. 1 2 13|45
9 | Derslerdeki akademik bagarimi diigUrtir. 1 2 34|65
10 | Arkadaslarima yeteneklerimi ispatlamami saglar. 1 2 13|45
11 | Okuldaki spor malzemelerini kullanmak igin bir firsattir. 1 2 |13|4| 5
12 | Ogretmenlerimin hakkimdaki olumsuz dislincelerini yok etme 1 > 13lals
olanag verir.

13 | Bilmiyorum, bogsa zaman harcamak gibi geliyor. 1 2 |13|4| 5
14 | Benim igin avantaj saglar mi bilmiyorum. 1 2 |13|4| 5
15 | Onemli mi, bir tiirlii anlam veremiyorum. 1 2 1|3|4]| 5
16 | Emin degilim, aslinda ¢cok da umrumda degil. 1 2 |13|4| 5
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