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Bu ¢aligmanin amaci egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutum {izerine etkisini
aragtirmaktir. Arastirmaya Konya ilinde haftada en az 3 giin ve {izeri diizenli fiziksel aktivite yapan 496
(299 erkek, 197 kadm) birey goniilli olarak katilmistir. Erkek katilimcilarin yaglari ortalamasi
23,44+9,27 yil, boylar1 ortalamasi1 178,08+0,06 cm, viicut agirliklar1 ortalamas1 74,75+12,03 kg, viicut
kitle indeksi (VKI) ortalamasi 23,58 + 3,75 kg/m? , kadin katilimcilarin yaslari ortalamasi 29,78+8,00
yil, boylar1 ortalamasi 164,66+0,05 cm, viicut agirliklar1 ortalamas1 62,93+9,75 kg, viicut kitle indeksi
ortalamasi 23,27 + 3,80 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Arastirmada veri toplama arac1 olarak “Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi” ve *“Saglikli Beslenmeye
[liskin Tutum Olgegi’* kullanilnigtir. Arastirmada elde edilen bulgular neticesinde, erkeklerde Egzersiz
Bagimliligi Olgeginin alt boyutlarindan Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi (AODD) ile Saglikli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginin alt boyutlarindan Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Olumlu
Beslenme (OB), Kétii Beslenme (KB) ve Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Toplam Puan
(SBITOTP) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkeklerde Egzersiz
Bagimlilig1 Olgeginin alt boyutlarindan Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma (BSIEC)
ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginin alt boyutlarindan Beslenmeye Y6nelik Duygu (BYD),
KB ve SBITOTP arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkeklerde Egzersiz
Bagimlilig1 Olgeginin alt boyutlarindan Tolerans Gelisimi ve Tutku (TGT) ile Saglikli Beslenmeye
Hiskin Tutum Olqeginin alt boyutlarindan BHB, BYD, OB, KB ve SBITOTP arasinda anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkeklerde Egzersiz Bagimliligi Olgeginin alt boyutlarindan Egzersiz
Bagimlilig1 Toplam Puan (EBTP) ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginin alt boyutlarindan
BHB, OB, KB ve SBITOTP arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kadinlarda
Egzersiz Bagimlihg Olgeginin alt boyutlarindan AODD ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgeginin alt boyutlarindan BHB arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Kadmlarda Egzersiz Bagimlihigir Olgeginin alt boyutlarindan BSIEC ile Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgeginin alt boyutlarindan BHB ve BYD arasinda anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Kadinlarda Egzersiz Bagimlihig1 Olgeginin alt boyutlarindan TGT ile Saglikli Beslenmeye
[liskin Tutum Olgeginin alt boyutlarindan BYD ve OB arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Kadinlarda Egzersiz Bagimhilig1 Olgeginin alt boyutlarindan EBTP ile Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgeginin alt boyutlarindan BHB, BYD ve OB arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak, egzersiz bagimliligimin saglikli beslenmeye iligkin tutumu biiyiik oranda
etkiledigi goriilmektedir. Ayrica egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutumu kadinlara
kiyasla erkeklerde daha ¢ok etkiledigi diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Beslenme, Saglik
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This research aims to investigate the effect of exercise addiction on attitudes towards healthy
nutrition. 496 individuals (299 male, 197 female) who engaged in regular physical activity at least 3
days a week or more in Konya voluntarily participated in the study. The mean age of male participants
is 23.44+9.27 years, the mean height is 178.08+0.06 cm, the mean body weight is 74.75+12.03 kg, the
mean body mass index is 23.58 + 3.75 kg/m? the mean age of female participants is 29.78+8.00 years,
the mean height is 164.66+0.05 cm, the mean body mass index is 23,27 + 3,80 kg/m? the mean body
weight is the mean weight was determined as 62.93+9.75 Kkg.

"Exercise Addiction Scale" and "Attitude Scale towards Healthy Nutrition" were used as data
collection tools in the study. It has been determined that there is a significant relationship between the
sub-dimensions of the exercise addiction scale, hyperfocus and emotional change, applied to men, with
the sub-dimensions of the attitude scale towards healthy nutrition: knowledge about nutrition, positive
nutrition, bad nutrition and the total score of the attitude scale towards healthy nutrition (p<0.05). It has
been determined that there is a significant relationship between the sub-dimensions of the exercise
addiction scale, postponement of individual-social needs and conflict, with the sub-dimensions of the
attitude towards healthy eating scale, feelings towards nutrition, malnutrition and the total score of the
attitude towards healthy eating scale (p<0.05). It has been determined that there is a significant
relationship between tolerance development and passion, one of the sub-dimensions of the exercise
addiction scale applied to men, with the total score of the attitude scale towards healthy nutrition,
knowledge about nutrition, emotion towards nutrition, positive nutrition, bad nutrition and healthy
nutrition, which are the sub-dimensions of the attitude scale towards healthy nutrition (p<0.05). It has
been determined that there is a significant relationship between the total score of exercise addiction, one
of the sub-dimensions of the exercise addiction scale applied to men, with the total score of the attitude
scale towards knowledge, positive nutrition, bad nutrition and healthy nutrition, which are the sub-
dimensions of the attitude scale towards healthy nutrition (p<0.05). It has been determined that there is
a significant relationship between excessive focus and emotional change, which are sub-dimensions of
the exercise addiction scale applied to women, with knowledge about nutrition, which is one of the sub-
dimensions of the attitude scale towards healthy eating (p<0.05). It has been determined that there is a
significant relationship between postponement of individual-social needs and conflict, which are the
sub-dimensions of the exercise addiction scale applied to women, with knowledge about nutrition and
feelings towards nutrition, which are the sub-dimensions of the attitude scale towards healthy nutrition
(p<0.05). It has been determined that there is a significant relationship between tolerance development
and passion, one of the sub-dimensions of the exercise addiction scale applied to women, with emotion
and positive nutrition, one of the sub-dimensions of the attitude towards healthy eating scale (p<0.05).
It has been determined that there is a significant relationship between the total score of exercise
addiction, one of the sub-dimensions of the exercise addiction scale applied to women, with knowledge
about nutrition, feelings towards nutrition and positive nutrition, one of the sub-dimensions of the
attitude scale towards healthy nutrition (p<0.05).

In conclusion, it seems that exercise addiction greatly affects attitudes towards healthy eating.
It is also thought that exercise addiction affects attitudes towards healthy eating more in men than in
women.

Keywords: Exercise, nutrition, health
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1. GIRIS

Egzersiz esneklik, kassal uygunluk ve dayaniklilik gibi bir ya da daha ¢ok
bilesenin gelistirilmesini ya da korunmasini hedefleyen tekrarli, diizenli ve planlanmis
fiziksel aktivitelerin tamamidir. Ayrica kas kasilmasina bagli olarak enerji
harcamasina neden olan kosu, dans yiiriiyiis vb. hareketlerin tamami olarak da ifade
edilmektedir (Ozer 2013). Egzersizler diizenli olarak yapildiginda psikolojik, fiziksel,
metabolik ve fizyolojik bir¢cok fayda saglamaktadir;

e Kronik rahatsizliklarin 6nlenmesi,

e FErken mortalite riski azalir,

e Esneklik gelisir,

o Kuvvet gelisir,

e Dayaniklilik gelisir,

e Kas, kemik ve eklem sagligi korunur,

e Diyabet, kanser, hipertansiyon, obezite vb. rahatsizlilarin Onlenmesine

yardimc1 olur (Yildirim ve ark 2015).

Egzersiz bireylerin beden sagligini olumlu etkiledigi gibi ruhsal durumlarini da
olumlu etkilemektedir. Olumlu etkilerinin yaninda asir1 doz, siklik ve siirede yapilan
egzersiz bagimliliga sebep olabilmektedir (Asc1 ve Giirbiiz 2006). Egzersiz bagimlilig
fiziksel aktiviteye normalden fazla istek duyma olarak tanimlanmaktadir (Hausenblas

ve ark 2002).

Bireyler fazla egzersizin yol agtig1 saglik problemleri, aile ve is ortamlarinda
sikintilara ragmen egzersize siddetli bir sekilde devam etme egilimi gostermektedirler.
(Asc1 ve Giirbiiz 2006). Egzersiz bagimlilig1 bireylerin zayif goziikme cabasindan
dolay1 goriilebilmektedir. Diizenli yapilan egzersizin fiziksel ve ruhsal sagligi olumlu
etkiledigi yapilan ¢alismalarda kanitlanmistir. Beden algisinda iyilesme saglama ve

duygu durumlarini iyilestirmek adina bireylerin egzersiz yapma egilimleri artmaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ne gore saglik, bireylerin bedenen, ruhen ve
sosyal yonden iyi olmasi olarak tanimlanir (Hamzaoglu 2010). Sagligin temelini
yeterli ve dengeli beslenme olusturur. Sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve

gelistirilmesi, yasam kalitesinin arttirilmasi i¢in viicudun gereksinimi olan besin



Ogelerinin uygun miktarda tiiketilmesine yeterli ve dengeli beslenme denir. Bireylerin
saglikli olabilmesi i¢in ise saglikli beslenme aligkanliklart kazanmali ve diizenli

fiziksel aktivite yapmalari sarttir (Pekcan 2014).

Hayati tiim faliyetlerin gerceklestirilebilmesi i¢in gerekli olan enerji ihtiyacinin
karsilanmasi, gelisme ve bliylimenin saglanabilmesi, antrenmanlardan en iyi verimin
alinmasi ve uyumun saglanmasi i¢in gerekli olan temel besin 6gelerinin (proteinler,
karbonhidratlar, yaglar, mineraller, vitaminler ve su) dengeli olarak tiiketilmesi

beslenme olarak tanimlanmaktadir (Zorba 1999).

Sporcu beslenmesi, yasa, cinsiyete, bransa gore miisabaka ve anrenman
donemlerine yonelik diizenlemeler gerceklestirilerek dengeli ve yeterli bir sekilde
besinlerin alinmasidir (Giines 2005). Sporcu ve antrendrlerin beslenme hakkinda
yeteri kadar bilgiye sahip olmalari olduk¢a 6nemlidir. Fakat bir¢ok antrendr ve sporcu
giinimiizde yanlis beslenme aligkanligina sahiptir. Beslenme planlar1 da antrenman
planlar1 kadar 6nem tagimaktadir. Sporcularin beslenme planlarinda enerji degerleri ve

beslenme icerikleri dengeli olarak saglanmalidir (Diindar 1996).

Dengeli ve diizenli beslenme sportif performansin olumlu olarak gelismesini
saglamaktadir. Bazi sporcular performansi arttirmak icin zamanlarmin biiyiik
boliimiinli antrenmanlara ayirmaktadir, fakat antrenmanin yani sira planlanmis bir
beslenme programi uygulayan sporcularin performansi ¢ok daha yiiksek seviyelere

¢ikmaktadir (Semsek 2001).

Bu calismada, egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iligkin tutum

tizerine etkisini arastirmak amaglanmaistir.
1.1.Egzersiz

Egzersiz, planli ve programli yapilan, fiziksel uygunlugu gelistirmek ve
korumak amaci ile tekrarlayic1 viicut hareketleri olarak tanimlanir (Biddle,1995).
Iskelet kaslarinin kasilmasiyla iiretilen, enerji harcayan bedensel hareketler olan
egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifidir (Ozer 1993) Sagligin korunmasi igin egzersiz
oldukca onemlidir (Adams 2003). Yapilan egzersizlerde hedef sagligi korumak ve
bozulmasini engellemektir (Alphan 2018).



Diizenli yapilan bedensel hareketler, kas ve kemik sistemi, kalp-damar sistemi
ve diger viicut fonksiyonlarinin en dogru sekilde calismasini saglar (Demir ve Filiz
2004). Dayaniklilik ve esnekligi arttirma, kilo kontrolii saglama, hastalik riskinde
azalma, uyku kalitesinde artma, psikolojik durumu iyilestirme gibi bir¢ok olumlu

etkisi vardir (Lee ve ark 2012).
Egzersizin baglica amagclart;

e Kas ve eklem gelisimini arttirmak,
e Metabolizmayi aktif tutmak,
e Oksijen seviyesini ayarlamak,

e Yag miktarin1 azaltmaktir.

Bu nedenle egzersiz kadin, erkek tiim yas gruplarindan bireylerin rutin
yasantisinda yer almasi gereken bir aktivitedir. Bunun yani sira egzersiz yogunluk ve
siddeti bireyin yas1 goz onlinde bulundurularak belirlenmelidir. Genellikle haftada 3
kez ve 20 dakikadan daha fazla siireyle egzersiz yapilmasi tavsiye edilmektedir. Fakat
haftada 5 ve daha fazla gerceklestirilen 15-20 dakikalik egzersizin daha fazla yarar
sagladigi ifade edilmektedir (Yildirim ve ark 2015).

Planli olarak yapilan egzersizler mortalite oranimin azalmasii, kronik
rahatsizliklarin  dnlenmesini, dayaniklilik, esneklik ve kuvvet gibi ozelliklerin
gelistirlmesini saglamaktadir. Ayrica kalp saglinin korunmasini saglar (Polat ve
Simsek 2015, Yildirim ve ark 2015). Fakat stirekli olarak gergelestirilen egzersizler
faydalarinin yani sira bagimliliga da neden olabilmektedir (Adams 2009).

1.1.1. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Glintimiizde fiziksel aktivitenin az yapilmasi toplumsal bir sorun olarak 6ne
cikmaktadir. Ciinkii az yapilan fiziksel aktivitenin bir¢ok ciddi rahatsizliga sebep
oldugu bilinmektedir.

Hareketsiz ve sedanter bir yasam tarzi olan bireylerin bir¢ok (kalp, kassal
zayiflik, diabet ve obezite) rahatsizlikla karsi karsiya kalmaktadir (Goksu ve ark
2003).



Toplumda fiziksel aktivitenin istenilen seviyede gerceklestirilmesine baglh
olarak saglanan fiziksel uygunluk kalp rahatsizliklarina yakalanma riskini
diistirmektedir. Tiim yas gruplarinda egzersiz, kronik rahatsizliklarin 6nlenmesinde
oldukca Onemli bir rol oynar. Fiziksel aktivite kan basincinin diizenlenmesini
saglarken ayrica obez c¢ocuklarin da uygun fiziksel goOriinime ulagmalarini
kolaylagtiracaktir. Fiziksel aktiviteyle kardiyovaskiiler rahatsizliklara yakalanma
ihtimali diiserken kardiyovaskiiler rahatsizliklarin tedavisinde de egzersiz oldukga

onemli bir yere sahiptir (Yan 2007).
1.1.2. Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Etkileri

Egzersiz yapmak bireyin kendini iyi hissetmesine ve kendine zaman
ayirmasina olanak saglamaktadir. Egzersiz bireyin fiziksel olarak iyilesmesini
sagladigi kadar bireyin toplum igindeki pozisyonunu da korumasma imkan

saglamaktadir (Imamoglu 1992).

Egzersiz toplum igerisinde bireylere iletisim kurma firsat1 saglar. Bu ylizden
egzersiz ayn1 zamanda kisiye sosyal ¢cevre kurmasinda yardimci olarak depresyon ve

stres riskini azaltir (Bozhiiyiik ve ark 2012).

Diizenli egzersizin sosyolojik ve psikolojik olarak baglica faydalar1 vardir

(Peterson 1998). Bunlar;
e Stresten uzak kalarak viicut saglinin korunmasini saglamak,
e Agresif davranislarin 6nlenmesini saglamak,
e Hiperaktiviteyi 6nlemek,
e Bireyin kendinin farkinda olmasini saglamak,
e QGiinliik yasamda yaptig1 tiim iglerdeki verimliligin artmasini saglamak,
o Ozgiiven artisini saglamak,
e Sosyal iligkileri iyilestirerek paylasma duygusunun hissedilmesini saglar,

e Farkli bakis agilarinin olugsmasini saglamak,



e Kisinin daha enerjik bir yapiya sahip olmasini saglamaktir.

Egzersizin mental olarak faydalarina bakildigi zaman, 6z glivenin artmasi, stres
ve kaygi durumlarinda ilerleme ile viicut beden algis1 olmak iizere, bireylerin saglik
yoniinden kendini gelistirmesi yer alir (Dinubile, 1993). Ozellikle yetiskin bireylerde,
spor ve cesitli rekreasyonel aktivitelere katilimin ruh sagligir iizerinde olumlu

etkilerinin oldugu da goriilmiistiir (Steptoe ve Butler 1996).
1.1.3. Egzersiz Tiirleri
Aerobik egzersiz

Iskelet sisteminde bulunan biiyiik kas gruplarmin katilimi ile gergeklesen ve
kalp atim hizini artiran egzersizlerdir. (Beltz ve ark 2016). Aerobik egzersizlerin temel
amaci, oksijen sisteminin gelisimine katkida bulunmasidir. Bu egzersizler, kalp ve
akcigerlerin daha fazla ¢caligmasina neden olarak kardiyovaskiiler dayaniklilig artirir.
Bu tiir egzersizler, aerobik yollardan enerji tliretme kapasitesini ve oksijen kullanim
verimliligini arttirir. Aerobik egzersizler, uzun siireli ve diisiik-orta yogunluklu
aktiviteleri igerir (Giinay ve Cicioglu 2001). Giinliik yasantimizda da karsimiza ¢ikan
yiiriime, kosma, merdiven ¢ikma, bisiklete binme, dans etme ve ylizme gibi fiziksel
aktiviteler, maksimum oksijen tiiketimini artiran aerobik egzersizlerdir (Hoffman
2006).

Anaerobik egzersiz

Anaerobik egzersizler, kisa siire i¢inde yiiksek yogunlukta fiziksel aktiviteleri
ifade etmektedir. Bu egzersizler maksimal diizeyde yapilmaktadir. Bireyin
gerceklestirmis oldugu siddetli egzersiz sirasinda oksijen yeterli olmadigindan dolay1
kaslarda bulunan anaerobik enerji sistemleri devreye girmektedir. (Mcardle ve Jackson
2000). Egzersiz sirasinda ihtiya¢ olan enerji anaerobik yolla saglandiginda dolayi,
glikozun pargalanmasi sonucu laktik asit meydana gelmektedir (Patel ve ark. 2017).
Aerobik egzersizler havadaki oksijene bagimli enerji iiretimine devam ederken,
anaerobik egzersizler kaslardaki depolanmis enerjiyi kullanir. Kardiyovaskiiler
verimlilik agisindan aerobik egzersizler daha etkilidir, ancak kas giicii, kas kiitlesi ve
kas dayanikliligint artirma konusunda da anaerobik egzersizler etkilidir (De Vos ve
ark 2005).



Agirhik egzersizleri

Bireyin giinliik yasantisinda her tiirlii fiziksel aktivitelerde kas kuvveti ve kas
dayanikliligmin  belli bir kismindan faydalanmasi gerekmektedir. Agirlik
antrenmanlarinda agirlik arttik¢a tekrar sayis1 diismekte, agirlik azaldikga tekrar sayisi
artmaktadir. Diisiik agirlikta tekrar sayis1 fazla olan ¢alismalar kas dayanikliliginm
arttirirken, yiiksek agirlikla tekrar sayisi az olan setlerde ise kasin tonusu ve kuvveti

artmaktadir (Yeltepe 2011).
Esneklik egzersizleri

Eklem ac¢isinin maksimal hareket genisligine esneklik denir. Esneklik
egzersizleri viicuttaki eklemlerin hareket kabiliyetinin gelistirilmesine yardimei olur.
Egzersizde eklemlerin viicuttaki tiim hareket alani igerisinde rahat bir sekilde hareket

etmesine olanak saglayarak, yaralanma riskini en aza indirmektedir (Yeltepe 2011).
1.2.Bagimhihk

Bagimlilik, bireyde olusan normal olmayan ve zararli sonuglara sebep olma
thtimalinin oldugu madde veya aktiviteye yatkinlik olarak tanimlanir (Diclemente
2003). Bu davraniglar madde veya alkole olabildigi gibi, herhangi bir is, spor, yeme
icme gibi davranislar olabilmektedir (Yeltepe 2013)

Yapilan arastirmalara gore bagimlilik, beynin tiim keyfi faaliyetlerini harekete
gecirmektedir (Hazar 2016). Bireyin uzun siire bagimlilik yapan etkene maruz
kalmasi, genetik ve sosyal faktorler, bireysel ve ailevi yasamin etkisi, kendini daha
ozgiivenli hissetme istegi bagimliliga neden olan baslica etmenlerdir (Savcr 2015).
Bagimlilik madde bagimliligi ve davranig-siire¢ bagimliligi olarak iki grupta incelenir
(Yeltepe 2013).

Madde bagimliligi, keyif verici maddenin kullanilmasi sonrasi olusan
bedensel, ruhsal ve sosyal etkilere ragmen madde kullaniminin devam etmesi, madde
kullanma isteginin Oniine gecilememesi ve madde kullanilamadiginda yoksunluga
sebep olmasi durumu olarak tanimlanir (Arikan, 2012). Madde kullanim1 beyinde alg1
ve duygu durumlarinda normal olmayan etkilere sebep olmaktadir. Yapilan
arastirmalara gore biyolojik ve genetik temeli olan madde bagimliliginin, tekrarlayan

bir bozukluk oldugu sonucuna ulasilmistir (Yeltepe 2013)



Belirli bir davranisin, anormal siklikla yapilmasi sonucunda bireylerin
bedenen, ruhen ve sosyal yonden dengesini kaybetmesi, diizeninin bozulup ortama
uyum saglanamamasi davranigsal bagimlilik olarak tanimlanir (Karaman ve Kurtoglu
2009). Yapilan arastirmalar sonucunda genetik, biyolojik kokenli olabildigi
gozlemlenen davramis bagimliligi, fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlara yol
acabilmektedir (Petry 2016). Davranigsal bagimlilik da tipki madde bagimliligi gibi
fiziksel ve psikolojik belirtileri gosterir. Griffiths davranig bagimliligini tanimlamak
amactyla belirginlik, durum degisimi, tolerans gelisimi, geri c¢ekilme, catisma,

niiksetme adl1 basliklardan olusan kriterler belirlemistir (Griffiths 2009).
1.2.1 Bagimhlik Tiirleri
Yeme icme bagimhhig:

Obezitede yemek yemenin tamamini anlatmaya yeterli degildir fakat
bagimlilikta agiga gelen ¢ogu noro-biyolojik degisimin obez olan bireylerde de
bulunmasinin énemi olan bir semptom olusu belirtilmistir. Gold ve Avena, yeme
bagimliliginin obezite epidemisiyle ortaya c¢iktigini, fakat hayatini slirdiirmek icin
herkes beslemenin zorunlu oldugu ve yiyeceklerin maddelerinin bagimlilik yapacak
maddeler seklinde agiklanmasinin ¢ok da anlamli olmadig1 sdylenmistir (Oyekgin ve

Deveci 2012).
Alkol bagimhhg

Bireye 0zel iyilestirme ve tedavi yontemleriyle saglik ve sosyal bilimlerin
genellikle daha 6zel énemi vardir. Insanlar yasadigimiz devrin ihtiyaci olarak caga
uygun yasam sekli siirdiirirken, gelismelerle birlikte beraberinde getirdigi bazi
problemlerle de basa ¢ikmasi gerekmistir. Madde ve alkol kullanimi1 problemler i¢inde
bulunurken yiiksek oranda merakli olmak ya da arkadaslarina 6zenip kullanmaya
baslanmakta ve kisa bir zaman zarfi i¢inde kisiyi kendine bagimli yapmaktadir.
Basinda kisiyi yasadigi hayattan uzaklastirarak stresten uzak tutup rahatlik verse de
sonraki zamanlarda gerek bedensel gerek ruhsal agidan Onemli sorunlara Sebep

olmaktadir (Karatagoglu 2013).

Internet bagimlihg



Genellikle ¢ok fazla internet kullanim1 arzusunun engellenememesi, internetin
olmadig1 zamanlarda gegen vaktin gereksiz gelmesi, internetin olmadigi durumlarda
sinirli olmak, ¢evresine saldirmasi ve bireyin sosyal, calisma ve evdeki yasaminin
gittikce kotii bir hale gelmesi seklinde tanimlanabilir (Arisoy 2009). Kisilerin
internette gerektiginden cok vakit gecirmesi gerek psikolojik gerekse bedensel
sorunlara yol agmaktadir. Bireylerin eklem ve kas iskeleti devamli oturmaktan
bozulmaktadir. Ayrica psikolojik olarak, okumak, konugmak, okudugunu anlamak,
cevresindekilerle iliski kurabilmek gibi zihinsel islevlerinde azalma gdstermektedir

(Bayraktar ve Giin 20006).
Tiitiin (sigara) bagimhhg:

Amerikan Psikiyatri Dernegi tiitiin bagimliligin1 davranissal, fizyolojik ve biligsel

semptomlarinin bulundugu ruhsal bozukluk seklinde tanimlamaktadir (Hasanoglu ve
Demir 2013).

Kumar bagimlihgi

Hastalik boyutuna gelen kumar bagimlilig1 bireysel, ailesel veya is amaclari
bozan, devamli ve tekrar eden uygun olmayan kumar oynamak seklinde
tanimlanmaktadir. Kumar bagimlilig1 sosyal hayat ve saglik iistiinde olumsuz etkilere
sahiptir. Huysuzluk, iligskide sikintilar, mesleki devamda problemler, aile i¢inde siddet

gibi pek ¢ok kotii sonuca yol agar (Yeltepe 2007)
1.3.Egzersiz Bagimhihg:

Bireylerin diizenli olarak yapmis olduklar1 ve beklenen etkinin olusmasi i¢in
gereginden fazla egzersiz yapilmasi bagimlilik olarak adlandirilmaktadir. Egzersizin
siiresi, siklig1 ve siddet seviyesinin devamli olarak artirilmasi, kisinin egzersiz
yapmaktan dolay1 ¢evresindeki insanlara yeteri kadar vakit ayiramamasi ve kisinin
yasamini bu dogrultuda sekillendirmesi olarak da tanimlama yapilmistir (Adams ve
Kirkby 2002, Hausenblas ve Downs 2002).

Yapilan ¢alismalar sonucunda, egzersiz bagimliligi negatif ve pozitif
bagimlilik olarak iki ye ayrilmistir. Negatif bagimlilik; egzersiz yapma istegi yiiksek
olan kiginin istegini yerine getirememesi durumun da yiiksek seviyede kaygi,

depresyon, sinirlilik, uykusuzluk gibi sorunlarin ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir. Pozitif
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bagimlilik ise; kisinin yagami siirecinde karsilastigi olumsuzluklarin kendini motive
etme amacindan dolay: yiiksek diizeyde egzersiz yapma isteginde bulunarak kendini
iyi hissetmesidir. Asagida belirtilen durumlardan ti¢ veya daha fazlasinin goriilmesi

bagimlilik seklinde tanimlanmaktadir;

e Tolerans: Beklenen etkinin olusmasi i¢in egzersiz dozunu yiikseltme
gereksinimidir.

e Birakma semptomlari: Egzersizin gerceklesmedigi durumlarda bireyde
olusan yorgunluk, kaygi vb. semptomlarin yasanmasi veya bu semptomlardan
kaginabilmek i¢in ayni oranda egzersiz yapmaya devam edilme durumudur.

¢ Kontrol kaybi: Egzersiz siddetini ve siiresini kontrol edememe durumudur.

e Uzatma: Psikolojik ve fiziki olumsuzluklarin farkinda olmasina ragmen

bireyin egzersiz yapmaya devam etmesidir

1.3.1. Egzersiz Bagimhihgina Bagh Faktorler
Kisilik ozellikleri

Bireyin zihninden atamadigi, asirici israrci, istenilmeyen durum ve stirekli
olarak bunu takint1 sekline doniisen goriis, diislince ve fikirlere obsesyon denir. Zevk
ya da tatminli durum yaratmayan stres ve iizlintiiyili diisiirmeyi hedefleyen dongiilenen

tutum veya zihinsel aktivitede kompulsiyon seklinde isimlendirilir (Yeltepe 2007).
Psikolojik faktorler

Egzersiz bagimliliginin kiside mental rahatlama ve kendini iyi hissetme
durumuna yol agtigi disiiniilmektedir (Biddle 1995). Yapilan arastirmalarda
egzersizin, bireyin olumlu diisiinme, stres durumunu atlatabilme ve Kisinin hosnut
durumuna yol actigi yani bireyin kendisini mutlu hissetmesini sagladigi tespit
edilmistir. Egzersizi gerceklestirmesine izin verilmeyen bireylerde ice kapaniklik,
liziintii, kaygili olma, uykusuzluk, yorgunluk hali, yemek yemekten kesilme, enerjide
diisme gibi sendromlarin ispatlanmis olmasi ruhsal nedenler ve egzersiz bagimlilik

durumu ile bir iletisimin varligini kabul eder niteliktedir (Yeltepe 2007).

Fizyolojik faktorler



Egzersiz esnasinda yorulma belirtileri ~ fizyolojik bagimlilik olarak
adlandirilmaktadir. Egzersiz esnasinda organizmada hormonsal artis meydana
gelmektedir. Egzersiz sonrasi yiikselen enerji seviyesi, adrenalin ve uyarilma seviyesi
normal seviyelere gelir ve bireyi, yeniden egzersiz yapmaya yonlendirir (Yeltepe
2007).

Kadin-erkek (cinsiyet)

Cinsiyetin ve egzersiz bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikarmaya yonelik
aragtirmalarin bir boliimiinde erkek bireyler ve kadin bireyler arasinda egzersiz
bagimlilik durumu ile alakali farkliliklar olmasiyla birlikte baz1 ¢alismalarda kadin ve
erkek bireyler arasinda bir farklilik tespit edilememistir. Cinsiyet ve egzersiz
bagimlilig1 incelemeleri neticesinde egzersiz bagimliliginin cinsiyet durumu ile ilgili

bir bagimlilik durumu olmadigi séylenebilir (Yeltepe 2007).

Egzersize katihm yih

Egzersize katilim zaman ya da yili egzersiz bagimlilik durumuyla alakali bir
faktordiir. Egzersiz bagimlilik durumu, egzersize katilim yilina bakildiginda uzun
stireli olarak egzersiz faaliyeti gergeklestiren bireylerin yeni egzersize baslayan

bireylere gore bagimliliga yatkin oldugu ortaya ¢ikmistir (Yeltepe 2007).
1.4. Beslenme

Beslenme, biiyiime ve saglikli yasamin siirdiiriilmesi i¢in alinan gidalarin
diizenli ve dengeli kullanilmasidir (Baysal 2012). Yeterli ve dengeli beslenme ise
gerekli olan enerji ve besin Ggelerinin viicutta uygun sekilde kullanilmasi olarak
tanimlanir (TOBR 2015). Yeterli ve dengeli beslenme, anne karninda baslayan
yasamdan, yasliliga kadar olan hayat siirecinde yasamin siirdiiriilmesi, biiyiime,

gelisme, iiretkenlik, saglik ve iyi hal i¢in elzemdir (TUBER 2015).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin sebep oldugu hastaliklarin en onemlileri,
enfeksiyon hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, dis ¢iiriikleri ve karaciger
hastaliklaridir. Ayn1 zamanda viicut direncini azaltarak enfeksiyonlara zemin

olusturmakta, hastaligin agir seyretmesine sebep olmaktadir (Baysal ve ark 2014).
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1.4.1. Saghkh Beslenme

Saglik, ruhsal ve bedensel olarak sosyal agidan iyi olma halidir. Sagligin
temelini ise beslenme olusturmaktadir. Beslenme, kisinin biiylimesinde ve
gelismesinde saglikli olarak hayatini siirdiirebilmesi igin gereklidir. Bireyin ihtiyag
duydugu enerjinin karsilanmasi igin yeteri kadar besin dgelerinin alinarak degerlerinin
kaybolmadan ve sagligimizi olumsuz olarak etkilemeden ekonomik sekilde tiiketmek

ve viicut i¢in kullanmaktir (Cetin 2007).

Fiziksel ve davranigsal biitiinliik saglayan beslenme, anne karninda baslayarak
yasamin sonlanmasina kadar devam etmektedir (Driskell ve ark 2000). Yasamin
baslangicinda toplumun sosyo-ekonomik durumu, kiiltliri, egitimi ile sekillenen

beslenme aligkanligi bireylere gore farklilik gosterebilir (Siirticiioglu 1999).

Bilingsiz beslenme ise yanlis beslenmeye sebep olmakta ve toplumda hizli
sekilde yayilarak farkli rahatsizliklarin olusmasina neden olmaktadir (Giindiiz 2001).
Bilingsiz besin tiiketiminin, toplumlarda goriilen en belirgin ozelligi obezite
rahatsizhigidir. Obezitenin temel kaynag: siirekli yemek tiiketimidir (Erge 2003).
Bilingli beslenme ise, olusabilecek saglik problemlerini Onleyebilir, rahatsizligin

zararini azaltabilir veya geciktirebilir (Cetin 2007).
1.4.2. Sporcu Beslenmesi

Sporcunun yasi, cinsiyeti, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite ve enerji
harcamasi goz Oniinde bulundurularak yeterli ve dengeli beslenmek sporcu
beslenmesinde en temel hedeftir. Ayrica, genel beslenme kurallarinin haricinde
yapilan spor bransina 6zgii beslenme ile ilgili bilgiye sahip olmak ¢ok onemlidir

(Ozdemir 2010).

Sporcu performansim1 6n plana ¢ikaran en 6nemli etmen beslenmedir. Bu
nedenle sporculara yonelik iiriinler, medyada yer alan ¢ogunlugu bilimsel olmayan
bilgiler sporcu ve antrendrleri daha fazla arastirma igerisine yonlendirmektedir (Giines
2013). Onemli olan sporcunun, bilingli bir sekilde yeterli ve dengeli beslenmesini
saglayabilmektir (Karabudak ve Oniir 2006).

Sporcularin  kendileri ve yetistirecekleri sporcularinin performansi igin
beslenmesi ile ilgili bilgi birikimi ¢ok énemlidir. Bu bilginin artmasi birey {izerinde

11



beslenme uygulamalarinin da artmasi ve gelistirilmesi demektir (Ulas 2018). Ayrica,
gerekli olan enerji ve besin degerlerinin hangi besinlerle saglandigini bilmek, gerek

saglig1 korumak gerekse iist diizey performans i¢in sporculara yardimci olur (Ersoy

2016).
1.4.3. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri
Enerji

Yenilen ve igilen gidalar saghigi korumak, gelismek ve viicudun hareketliligi
saglamak i¢in bizlere enerji saglar (Ersoy 2016). Hiicrelerimizin canliligin
stirdlirebilmesi ve giinliik yasantimizda karsimiza ¢ikan hareketlerin yapilabilmesi i¢in
enerji iiretimi zorunludur. Kaslarin enerji ihtiyact yapilan egzersizin siddetine gore
artmaktadir (Seker 2018). Sporcu besin 6gelerinin alim kapasitesini belirleyerek hem

yap1 tasi enerjiyi elde etmis olur hem de viicut kompozisyonunun diizenlenmesine

katk1 saglar (Thomas ve ark 2016).
Karbonhidratlar

Karbon, hidrojen ve oksijen bilesenlerinden olusan karbonhidratlar, viicuda

enerji saglayan besin dgelerinden birisidir (Mor 2018).
Karbonhidratlarin (CHO) viicuttaki islevleri asagidaki gibidir (Baysal 2012);

e Viicudun enerji ihtiyacini karsilar.

e Viicuttaki suyun tutulmasina yardimci olur.

e Proteinlerin enerji i¢in kullanilmasini1 geciktirerek protein gereksinimini
azaltir.

e Vicuttaki kas dokularini korumak.

Karbonhidratlar, merkezi sinir sistemi ve kaslar i¢in hizli ve etkili bir enerji
olusturmaktadir. Bununla birlikte, anaerobik ve oksidatif yollarla kullanilan farkli

yogunluktaki egzersizlere de temel enerji kaynagi olmaktadir (Thomas ve ark 2016).

Sporcular i¢in 6nerilen CHO alim miktari; toplam enerji harcamasi, bransa ve
cevresel kosullara gore degisiklik gosterebilir (Ersoy 2016). Giinde 6-10 g/kg,

ortalama giinliik enerjinin %55-701 oranindadir (Thomas ve ark 2016). Giinliik enerji
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alimindaki farklar nedeniyle viicut agirligi basina hesaplanan gram cinsinden

karbonhidrat alim1 uygun olur (Burke ve ark 2011).

Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda glikoz seviyesini koruyarak enerji saglar.
Aym zamanda egzersiz sonrasi glikojen depolarmi yenilemek i¢in de karbonhidrat
gereklidir (Ersoy 2016). Glikojen depolarinin azalmasi, sporcunun sergilemis oldugu
egzersiz performansinda diisiise sebep olur. Glikojen depolarini en iist seviyeye
¢ikarmanin yolu, yiliksek performans sergileyen sporcunun, antrenman yogunluguna
ve siddetine gore uygun miktarda karbonhidrat almasini saglamaktir (Kerksick ve ark
2017).

Proteinler

Protein, canlilar igin yapisal ve yasamsal 6nem tasiyan hiicre yapisinin temel
organik 6gesidir (Mor 2018). Protein, kas kiitlesi ve fiziksel performansin
korunmasina yardimeci oldugu igin yasam boyunca onemli bir besin bilesenidir
(Karlund ve ark 2019).

Normal bir birey icin giinliik protein alim miktar1 0,8 g/ kg/ glin’diir (Hector
ve Phillips 2018). Sporcularin almasi gereken protein miktari ise, Uluslararast Spor
Beslenmesi Komitesi viicut agirligi basma 1,4-2,0 g/kg/giin olarak belirlerken, Spor
Hekimligi Birligi ise giinliik alinmas1 gereken protein miktarini viicut agirligi basina

1,2-2,0 g/kg/glin seklinde belirlemistir (Campbell ve ark 2007).

Sporcular performans diizeyini arttirmak ve kas gelisimini saglamak amaciyla
gereginden fazla protein tiiketme cabasindadir. Calismalar, giinliik ihtiyagtan fazla
protein kullaniminin performans: arttirmadigini ve hatta saglik sorunlarini da

beraberinde getirdigini ortaya koymaktadir (Giines 2013).
Yaglar

Yaglar, karbonhidratlarin ve proteinlerin kg bagina alim miktarinin 2 katindan
fazla enerji saglamaktadir ve bir grami 9 kkal enerji saglar (Ersoy 2016). Fakat yaglar
enerjiye doniistiiriilirken karbonhidratlara gore daha cok oksijene ihtiyag duydugu
icin, yaglar karbonhidratlar kadar kullanisl bir enerji kaynagi degildir. Besinlerle
aldigimiz yaglarin fazlasi viicutta depolanir, gerek duyuldugunda ise enerji saglamak

amaciyla kullanilirlar (Gilines 2013).
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Bireyin yapmis oldugu egzersiz siiresinin uzadigi ve siddetinin arttig
durumlarda karbonhidratlarin yaninda yaglar da kullanilir (Giines 2013). Maraton
kosuculari, bisikletgiler ve kiirekgiler enerji kaybin1 en aza indirmek amaciyla daha
fazla yag tiikketme ihtiyaci duyarlar. Egzersizin siddeti ve siiresi yagmn enerji igin
kullanilma yiizdesini belirlemektedir (TUBER 2015).

Yaglar enerji saglamalarina ek olarak, yagda ¢oziinen A,D,E,K vitaminlerinin
de viicutta kullanimini gergeklestirirler (Seker 2018). Bununla birlikte, iyi yag
kaynaklar1 arasinda yagsiz et ve kiimes hayvanlari, balik, findik, siit ve siit {irtinleri,
zeytinyaglar1 yer almaktadir. Sekerleme, cips, kizartilmis yiyecekler ve unlu

mamullerin yaglari ise alimi en aza indirilmesi gereken yaglardandir (Purcell 2013).
Vitamin ve mineraller

Insan viicudunun saglikli olabilmesi i¢in vitaminler ve mineraller yararl temel
besin maddeleridir (Potgieter 2013). Vitamin ve minerallerin; enerji {retimi,
hemoglobin sentezi, kemik sagligin1 koruma, yeterli bagisiklik fonksiyonu saglama ve
viicudu oksidatif hasara kars1 koruma gibi birgok onemli gorevleri vardir (Thomas ve
ark 2016).

Egzersiz sonucu, vitamin ve mineral degerlerinin diismesi, yipranan dokularin
yenilenmesi gibi nedenlerle sporcularin vitamin ve minerallere duydugu ihtiyag
artmaktadir (Ersoy 2016). Sporcunun yeterli diizeyde vitamin ve mineral almasi
sergiledigi performans acisindan 6nemlidir. Vitamin ve mineraller ATP olusumuna,
oksijenin viicutta dagilimina, viicudun korunmasi, onartmi ve oksidatif zarardan

uzaklagtirmasina yardimci olurlar (Ersoy 2016).
Su

Insanin almasi gereken en 6nemli 6gedir. Insanin su olmadan yasamasi
miimkiin degildir. Insan besin almadan haftalarca yasayabilir, ancak su olmadan birkag
giin yasayabilir. Viicuttaki suyun %3 kaybinda kan hacmi ve fiziksel performans
azalir; %5 kayipta birey yogunlastirilmis olamaz; %8 kayipta bas donmesi, asiri
yorgunluk, solunum gii¢liigii ve %10 kayipta kas spazmu, asir1 yorgunluk, dolagim ve
bobrek yetmezligi goriiliir. Insan viicudundaki su diizeyi yas ve cinsiyete gore

degismekle birlikte %42-%71dir. Cocuklarin viicudundaki su diizeyi yetiskinlere gore

14



daha fazladir, yas ilerledikge su diizeyi azalmaktadir. Insan su ihtiyacini besinler ve

iceceklerden karsilar (Baysal 2010).
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2. GEREC VE YONTEM

Egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutum {izerine etkisinin
arastirilmasi amaciyla yapilan bu arastirmaya yaslari ortalamasi 23,44+9,27 yil,
boylar1 ortalamasi 178,08+0,06 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi 74,75+12,03 kg, viicut
kitle indeksi ortalamas1 23,58 + 3,75 kg/m? olan 299 erkek ve yaslar1 ortalamasi
29,78+8,00 yil, boylar1 ortalamasi 164,66+0,05 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi
62,93+9,75 kg, viicut kitle indeksi ortalamas1 23,27 + 3,80 kg/m? olan 197 kadin

katilimei dahil edilmistir.

Calisma; betimsel bir arastirma modeli olup, iligskisel tarama yontemi ile
yapilmistir. Calismay1 Konya ilinde haftada en az 3 giin ve tizeri diizenli fiziksel
aktivite yapan 496 birey olusturmaktadir. Arastirmada veriler kisisel bilgi formu,
egzersiz bagimliligi 6lgegi ve saglikli beslenmeye iligskin tutum 6lgegi envanterinden

olusan anket yontemi ile elde edilmistir.

Arastirma protokolii Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 09.11.2021
tarinli, 136 sayili etik kurulu tarafindan onaylanmistir. Arastirmamiz Girigimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul yOnergesine uygun olarak

gerceklestirilmistir.
2.3.Viicut Kitle indeksi

Viicut agirliginin kg degerinin, boy uzunlugu metre Ol¢iimiinlin karesine
bolinmesi ile (kg/m?) hesaplanir. Boy-agirlik iligkisi olarak da gosterilmektedir ve
VKI toplam viicut kompozisyonunun iyi bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir
(Zorba 2001).

Viicut Kitle Indeksi Hesaplamasi
VKI Formiilii: VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?).
2.4.Egzersiz Bagimhlig Olcegi

Olgekte 3 faktorlii bir yapr elde edilmistir. Olgek varyanti % 54,61’ini
aciklamaktadir. Faktorler incelendiginde, birinci faktoriin “Asirt Odaklanma ve Duygu

Degisimi” ad1 altinda ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) olustugu saptanmistir. Tek
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basina bu faktor, Olcekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 34,89’unu
aciklamaktadir. Ikincifaktér olan “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve
Catisma” nin 6 maddeden (8,9,10,11,12,13) olustugu tespit edilmistir. Tek basina bu
faktor, Olgekteki egzersiz bagimliligi degiskeninin % 13,06’sin1 agiklamaktadir.
Ucgiincii faktoriin ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku” ad1 altinda 4 maddeden (14, 15, 16,
17) olustugu ve tek basina iicilincii faktoriin 6lgekteki egzersiz bagimlilig: degiskeninin

% 6,65’ ini agikladig1 saptanmistir (Demir ve ark 2018).

Egzersiz Bagimlihig: Olgeginin puan araliklari,*“1-17 normal grup, 18-34 az
riskli grup, 35-51 risk grubu, 52-69 bagimli grup, 70-85 yiiksek diizeyde bagimli grup”
olarak degerlendirilmektedir (Demir ve ark 2018).

2.5.8aghikh Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi

Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmryorum”, “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 puanlanmistir.
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 Kotii Beslenme (KB) olarak adlandirilmistir.

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5.

Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6., 7., 8., 9., 10., 11.

Olumlu Beslenme (OB): 12., 13,, 14., 15., 16.

Koti Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olugmaktadir.

Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii igin
,90 Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktorii igin ,84, Olumlu Beslenme (OB)
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faktorii i¢in ,75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii icin ,83 seklindedir (Demir ve
Cicioglu 2019).

2.6.Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin diizenlenmesi ve hesaplanmasinda SPSS IBM 22 paket program
kullanilmistir. Veriler sayi, yiizde, ortalama, standart sapma verilerek 6zetlenmistir.
Verilerin normallik dagilimi One-Sample Kolmogorov Smirnov testi ile Kurtosis
(Basiklik) ve Skewness (Carpiklik) degerleri ile test edilmis olup, verilerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Hem erkeklerde hem de kadinlarda egzersiz
bagimliligi ile saglikli beslenmeye iliskin tutum arasindaki iligkinin tespiti igin
Pearson korelasyon testi uygulanmistir. Ayrica hem erkeklerde hem de kadinlarda
egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iligkin tutumu etkileme diizeyini
belirlemek i¢in Linear Regression testi kullanilmistir. Bu ¢alismada elde edilen veriler

0,95 giiven araliginda test edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Arastirmada yer alan katilimcilara iliskin fiziksel 6zellikler

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
Ortalama S.S. () Ortalama  S.S. (®)
Yas (y1l) 23,44 9,27 29,76 8,00
Boy (cm) 178,08 0,06 164,66 0,05
Viicut Agirhigr (kg) 74,75 12,03 62,93 9,75
VKIi (kg/m?) 23,58 3,75 23,27 3,80

Tablo 3.1. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilara iliskin fiziksel
ozellikler: yaslari ortalamasi 23,44 + 9,27 yil, boylar1 ortalamast 178,08 = 0,06 cm,
viicut agirliklar1 ortalamas1 74,75 + 12,03 kg, VKI ortalamas1 23,58 + 3,75 kg/m?
olarak bulunmustur. Ayrica arastirmada yer alan kadin katilimcilara iliskin fiziksel
ozellikler: yaslar1 ortalamasi 29,76 + 8,00 yil, boylar1 ortalamast 164,66 = 0,05 cm,
viicut agirliklar ortalamas1 62,93 + 9,75 kg, VK1 ortalamas1 23,27 + 3,80 kg/m? olarak

bulunmustur.

Tablo 3.2. Arastirmada yer alan katilimcilarin mesleki 6zelliklerine iligkin yiizde ve
frekans dagilimlar

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
Serbest Meslek 83 27,8 88 447
Memur 27 9 59 29,9
Emekli 5 1,7 4 2
Ogrenci 184 61,5 46 23,4

Tablo 3.2. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin mesleki
ozelliklerine iligkin yiizde ve frekans dagilimlari: serbest meslek yapanlar 83 kisi olup

% 27,8 oraninda, memur olanlar 27 kisi olup % 9 oraninda, emekli olanlar 5 kisi olup
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% 1,7 oraninda ve Ogrenci olanlar 184 kisi olup % 61,5 oranindadir. Ayrica
arastirmada yer alan kadin katilimcilarin mesleki 6zelliklerine iliskin yiizde ve frekans
dagilimlari: serbest meslek yapanlar 88 kisi olup % 44,7 oraninda, memur olanlar 59
kisi olup % 29,9 oraninda, emekli olanlar 4 kisi olup % 2 oraninda ve 6grenci olanlar

46 kb isi olup % 23,4 oranindadir.

Tablo 3.3. Arastirmada yer alan katilimcilarin gelir diizeylerine iliskin yiizde ve
frekans dagilimlari

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
4250 tl ve alt1 165 55,2 70 35,5
4251 tl — 8500 tl 97 32,4 36 18,3
8501 tl — 12750 tl 27 9 52 26,4
12751 tl ve lizeri 10 3,3 39 19,8

Tablo 3.3. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin mesleki gelir
diizeylerine iliskin yilizde ve frekans dagilimlari: 4250 tl ve altinda olanlar 165 kisi
olup % 55,2 oraninda, 4251 tl — 8500 tl araliginda olanlar 297 kisi olup % 32,4
oraninda, 8501 tl — 12750 tl araliginda olanlar 27 kisi olup % 9 oraninda ve 12751 tl
ve lizerinde olanlar 10 kisi olup % 3, oranindadir. Ayrica arastirmada yer alan kadin
katilimcilarin mesleki gelir diizeylerine iligkin yiizde ve frekans dagilimlari: 4250 tl
ve altinda olanlar 70 kisi olup % 35,5 oraninda, 4251 tl — 8500 tl araliginda olanlar 36
kisi olup % 18,3 oraninda, 8501 tl — 12750 tl araliginda olanlar 52 kisi olup % 26,4

oraninda ve 12751 tl ve tizerinde olanlar 39 kisi olup % 19,8 oranindadir.

Tablo 3.4. Arastirmada yer alan katilimcilarin egitim durumlarina iliskin yiizde ve
frekans dagilimlari

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
Lise 174 58,2 52 26,4
Lisans 105 35,1 102 51,8
Yiiksek Lisans 20 6,7 43 21.8

Tablo 3.4. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin egitim

durumlarina iligkin yiizde ve frekans dagilimlari: lise mezunu olanlar 174 kisi olup %
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58,2 oraninda, lisans mezunu olanlar 105 kisi olup % 35,1 oraninda ve yliksek lisans
mezunu olanlar 20 kisi olup % 6,7 oranindadir. Ayrica aragtirmada yer alan kadin
katilimcilarin egitim durumlarina iligkin yiizde ve frekans dagilimlari: lise mezunu
olanlar 52 kisi olup % 26,4 oraninda, lisans mezunu olanlar 102 kisi olup % 51,8

oraninda ve yiiksek lisans mezunu olanlar 43 kisi olup % 21,8 oranindadir.

Tablo 3.5. Arastirmada yer alan katilimcilarin kag aydir egzersiz yaptiklarina iliskin
yiizde ve frekans dagilimlari

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
0-4ay 41 13,7 12 6,1
5-8ay 165 55,2 78 39,6
9-12 ay 51 17,1 40 20,3
13 ay ve tlizeri 42 14 67 34

Tablo 3.5. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin kag aydir egzersiz
yaptiklarina iligskin yiizde ve frekans dagilimlari: 0 — 4 aydir egzersiz yapanlar 41 kisi
olup % 13,7 oraninda, 5 — 8 aydir egzersiz yapanlar 165 kisi olup % 55,2 oraninda, 9
— 12 aydir egzersiz yapanlar 51 kisi olup % 17,1 oraninda ve 13 ay ve daha uzun
stireden beri egzersiz yapanlar 42 kisi olup % 14 oranindadir. Ayrica arastirmada yer
alan kadin katilimeilarin kag aydir egzersiz yaptiklarina iliskin yiizde ve frekans
dagilimlari: 0 — 4 aydir egzersiz yapanlar 12 kisi olup % 6,1 oraninda, 5 — 8 aydir
egzersiz yapanlar 78 kisi olup % 39,6 oraninda, 9 — 12 aydir egzersiz yapanlar 40 kisi
olup % 20,3 oraninda ve 13 ay ve daha uzun siireden beri egzersiz yapanlar 67 kisi

olup % 34 oranindadir.

Tablo 3.6. Arastirmada yer alan katilimcilarin egzersiz yapma amaglarina iligkin yiizde
ve frekans dagilimlari

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
Hobi 90 30,1 36 18,3
Saglik 159 53,2 129 65,5
Bos Zaman 20 6,7 1 0,5
Profesyonel 30 10 31 15,7
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Tablo 3.6. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin egzersiz yapma
amaglarina iliskin yiizde ve frekans dagilimlari: hobi olarak egzersiz yapanlar 90 kisi
olup % 30,1 oraninda, saglik icin egzersiz yapanlar 159 kisi olup % 53,2 oraninda, bos
zaman aktivitesi olarak egzersiz yapanlar 20 kisi olup % 6,7 oraninda ve profesyonel
olarak egzersiz yapanlar 30 kisi olup % 10 oranindadir. Ayrica aragtirmada yer alan
kadin katilimcilarin egzersiz yapma amaglarina iligkin yilizde ve frekans dagilimlari:
hobi olarak egzersiz yapanlar 36 kisi olup % 18,3 oraninda, saglik i¢in egzersiz
yapanlar 128 kisi olup % 65,5 oraninda, bos zaman aktivitesi olarak egzersiz yapanlar
1 kisi olup % 0,5 oraninda ve profesyonel olarak egzersiz yapanlar 31 kisi olup % 15,7

oranindadir.

Tablo 3.7. Arastirmada yer alan katilimcilarin egzersiz yapma sikliklarina iliskin
yiizde ve frekans dagilimlari

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
Haftada 1 — 2 giin 28 9,4 4 2
Haftada 3 — 4 giin 224 74,9 182 92,4
Haftada 5 — 6 giin 47 15,7 11 5,6

Tablo 3.7. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin egzersiz yapma
sikliklarina iligkin ylizde ve frekans dagilimlari: haftada 1 — 2 giin egzersiz yapanlar
28 kisi olup % 9,4 oraninda, haftada 3 — 4 giin egzersiz yapanlar 224 kisi olup % 74,9
oraninda ve haftada 5 — 6 giin egzersiz yapanlar 47 kisi olup % 15,7 oranindadir.
Ayrica arastirmada yer alan kadin katilimcilarin egzersiz yapma sikliklarma iliskin
yiizde ve frekans dagilimlari: haftada 1 — 2 giin egzersiz yapanlar 4 kisi olup % 2
oraninda, haftada 3 —4 giin egzersiz yapanlar 182 kisi olup % 92,4 oraninda ve haftada

5 — 6 giin egzersiz yapanlar 11 kisi olup % 5,6 oranindadir.

Tablo 3.8. Arastirmada yer alan katilimcilarin egzersiz yapma siirelerine iliskin yiizde
ve frekans dagilimlar

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=197)
Degiskenler
f % f %
0-30dk 9 3 1 0,5
30 - 60 dk 84 28,1 125 63,5
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60 dk ve tizeri 206 68,9 71 36

Tablo 3.8. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin egzersiz yapma
stirelerine iligkin yiizde ve frekans dagilimlari: 0 — 30 dakika aras1 egzersiz yapanlar 9
kisi olup % 3 oraninda, 30 — 60 dakika aras1 egzersiz yapanlar 84 kisi olup % 28,1
oraninda ve 60 dakika ve {lizerinde egzersiz yapanlar 206 kisi olup % 68,9 oranindadir.
Ayrica arastirmada yer alan kadin katilimcilarin egzersiz yapma siirelerine iliskin
yiizde ve frekans dagilimlari: 0 — 30 dakika aras1 egzersiz yapanlar 1 kisi olup % 0,5
oraninda, 30 — 60 dakika aras1 egzersiz yapanlar 125 kisi olup % 63,5 oraninda ve 60

dakika ve tlizerinde egzersiz yapanlar 71 kisi olup % 36 oranindadir.

Tablo 3.9. Aragtirmada yer alan katilimcilarin giinliik 6giin sayisina iliskin ylizde ve
frekans dagilimlar

Erkekler (N=299) Kadinlar (N=)
Degiskenler
f % f %
1 -2 dgiin 14 4,7 45 22,8
2 — 3 6giin 125 41,8 94 47,8
3 ve lizeri 6giin 160 53,5 58 29,4

Tablo 3.9. incelendiginde, arastirmada yer alan erkek katilimcilarin giinlik 6giin
sayisina iliskin yiizde ve frekans dagilimlari: 1 — 2 6giin tiiketenler 14 kisi olup % 4,7
oraninda, 2 — 3 6giin tiikketenler 125 kisi olup % 41,8 oraninda ve 3 ve lizeri daha fazla
ogiin tliketenler 160 kisi olup % 53,5 oranindadir. Ayrica arastirmada yer alan kadin
katilimcilarin giinliik 6giin sayisina iliskin yiizde ve frekans dagilimlari: 1 — 2 6giin
tiiketenler 45 kisi olup % 22,8 oraninda, 2 — 3 6giin tiiketenler 94 kisi olup % 47,8

oraninda ve 3 ve lizeri daha fazla 6g&iin tiiketenler 58 kisi olup % 29,4 oranindadir.
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Arastirmada yer alan erkek katilimcilarin AODD puanlari ile BHB puanlar1 arasinda
ayni yonde (Grafik 3.1.), OB puanlar ile arasinda ayni yonde (Grafik 3.3.), KB
puanlar1 ile arasinda zit yonde (Grafik 3,4.) ve SBITOTP puanlari ile arasinda ayni
yonde (Grafik 3.5.) anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilirken, AODD puanlar1
ile BYD puanlar (Grafik 3.2.) arasinda anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir.

Grafik 3.1. incelendiginde AODD’nin BHB degerini %16,4 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. AODD’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,31
oraninda etkilemektedir. AODD degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BHB
degerinde 0,31 oraninda artisa neden olurken, AODD degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,31 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.3. incelendiginde AODD’nin OB degerini %20,7 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. AODD’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik OB degerini 0,39
oraninda etkilemektedir. AODD degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis OB
degerinde 0,39 oraninda artisa neden olurken, AODD degerindeki 1 birimlik azalma

OB degerinde 0,39 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.4. incelendiginde AODD’nin KB degerini %2,5 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. AODD’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik KB degerini 0,17
oraninda etkilemektedir. AODD degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis KB
degerinde 0,17 oraninda azalmaya neden olurken, AODD degerindeki 1 birimlik

azalma KB degerinde 0,17 oraninda artisa neden olmaktadir.

Grafik 3.5. incelendiginde AODD nin SBITOTP degerini %7,5 oraninda agikladig1
goriilmiistir. AODD’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik SBITOTP
degerini 0,52 oraninda etkilemektedir. AODD degerinde meydana gelecek olan 1
birimlik artis SBITOTP degerinde 0,52 oraninda artisa neden olurken, AODD
degerindeki 1 birimlik azalma SBITOTP degerinde 0,52 oraninda azalmaya neden

olmaktadir.
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Arastirmada yer alan erkek katilimcilarin BSIEC puanlari ile BYD puanlar1 arasinda
ayn1 yonde (Grafik 3.7.), KB puanlari ile arasinda aym yonde (Grafik 3.9.), SBITOTP
puanlari ile arasinda anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilirken (Grafik 3.10.),
BSIEC puanlari ile BHB puanlar1 (Grafik 3,6.) ve OB puanlar (Grafik 3.8.) arasinda

anlaml bir iligki olmadig: tespit edilmistir.

Grafik 3.7. incelendiginde BSIEC’nin BYD degerini %1,6 oraninda agikladig
goriilmiistiir. BSIEC de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BYD’yi 0,13
oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BYD
degerinde 0,13 oraninda artisa neden olurken, BSIEC degerindeki 1 birimlik azalma

BYD degerinde 0,13 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.9. incelendiginde BSIEC’nin KB degerini %17,3 oranminda acikladig
goriilmiistiir. BSIEC’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik KB’yi 0,4
oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis KB
degerinde 0,4 oraninda artisa neden olurken, BSIEC degerindeki 1 birimlik azalma KB

degerinde 0,4 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.10. incelendiginde BSIEC nin SBITOTP degerini %6 oraninda agikladig
goriilmiistiir. BSIEC de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik SBITOTP’yi 0,42
oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis
SBITOTP degerinde 0,42 oraninda artisa neden olurken, BSIEC degerindeki 1

birimlik azalma SBITOTP degerinde 0,42 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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Arastirmada yer alan erkek katilimcilarin TGT puanlari ile BHB puanlar1 arasinda ayni
yonde (Grafik 3.11.), BYD puanlar1 arasinda ayni1 yonde (Grafik 3,12.), OB puanlari
ile arasinda ayni1 yonde (Grafik 3,13.), KB puanlar ile arasinda aym1 yonde (Grafik
3,14.) ve SBITOTP puanlari ile arasinda anlamli diizeyde bir iliski oldugu (Grafik
3.15.) tespit edilmistir.

Grafik 3.11. incelendiginde TGT’nin BHB degerini %2,1 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. TGT’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,14
oraninda etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artiy BHB
degerinde 0,14 oraninda artisa neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,14 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.12. incelendiginde TGT’nin BYD degerini %2,2 oraninda agikladig:
goriilmistiir. TGT de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BYD’yi 0,21
oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BYD
degerinde 0,21 oraninda artisa neden olurken, BSIEC degerindeki 1 birimlik azalma

BYD degerinde 0,21 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.13. incelendiginde TGT’nin OB degerini %1,5 oraninda agikladig:
goriilmiistiir. TGT de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik OB degerini 1,13
oraninda etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis OB
degerinde 1,13 oraninda artiga neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik azalma OB

degerinde 1,13 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.14. incelendiginde TGT’nin KB degerini %1,3 oraninda agikladig:
goriilmiistiir. TGT de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik KB’yi 0,16 oraninda
etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis KB degerinde
0,16 oraninda artisa neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik azalma KB degerinde

0,16 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.15. incelendiginde TGT nin SBITOTP degerini %7,1 oraninda acikladig
goriilmiistiir. TGT de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik SBITOTP’yi 0,64
oraninda etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis
SBITOTP degerinde 0,64 oraninda artisa neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik

azalm a SBITOTP degerinde 0,64 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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Aragtirmada yer alan erkek katilimcilarin EBTP puanlar1 ile BHB puanlar1 arasinda
ayn1 yonde (Grafik 3.16.), OB puanlari ile arasinda ayn1 yonde (Grafik 3,18.), KB
puanlari ile arasinda ayni1 yonde (Grafik 3,19.) ve SBITOTP puanlari ile arasinda ayn
yonde (Grafik 3,20.) anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilirken, EBTP puanlari
ile BYD puanlar1 (Grafik 3.17.) arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir.

Grafik 3.16. incelendiginde EBTP’nin BHB degerini %3.,9 oraninda agikladig:
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,07
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artts BHB
degerinde 0,07 oraninda artisa neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,07 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.18. incelendiginde EBTP’nin OB degerini %4,5 oraninda agikladig:
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik OB degerini 0,08
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artiy OB
degerinde 0,08 oraninda artisa neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik azalma

OB degerinde 0,08 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.19. incelendiginde EBTP’nin KB degerini %3,1 oraninda agikladigt
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik KB degerini 0,09
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artiy KB
degerinde 0,09 oraninda azalmaya neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik

azalma KB degerinde 0,09 oraninda artisa neden olmaktadir.

Grafik 3.20. incelendiginde EBTP’nin SBITOTP degerini %11,6 oraninda agikladig
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik SBITOTP degerini
0,29 oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis
SBITOTP degerinde 0,29 oraninda artisa neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik

azalma SBITOTP degerinde 0,29 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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Grafik 3.25. Kadriarda AODD e SBITOTP arasmdaki igki
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Arastirmada yer alan kadin katilimcilarin AODD puanlari ile BYD puanlart (Grafik
3,22.), OB puanlar (Grafik 3,23.), KB puanlar1 (Grafik 3,24.) ve SBITOTP puanlari
(Grafik 3.25.) arasinda anlamli bir iliski olmadigi tespit edilirken, AODD puanlari ile
BHB puanlar1 (Grafik 3.21.) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Grafik 3.21. incelendiginde AODD’nin BHB degerini %12,6 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. AODD’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,28
oraninda etkilemektedir. AODD degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BHB
degerinde 0,28 oraninda artisa neden olurken, AODD degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,28 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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Grafik 3,30, Kadilarda BSIEC ile SBITOTP arasmdaki iiski
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Aragtirmada yer alan kadin katihmcilarin BSIEC puanlari ile OB puanlari (Grafik
3,28.), KB puanlar1 (Grafik 3.29.) ve SBITOTP puanlar1 (Grafik 3,30.) arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 tespit edilirken, BSIEC puanlari ile BHB puanlar (Grafik
3.26.) arasia ayn1 yonde ve BYD puanlar1 (Grafik 3.27.) arasinda zit yonde anlamli
bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Grafik 3.26. incelendiginde BSIEC nin BHB degerini %2,9 oraninda acikladig1
goriilmiistiir. BSIEC’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,09
oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BHB
degerinde 0,09 oraninda artisa neden olurken, BSIEC degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,09 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.27. incelendiginde BSIEC’nin BYD degerini %3,2 oraninda agikladig1
goriilmiistiir. BSIEC’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BYD degerini
0,23 oraninda etkilemektedir. BSIEC degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis
BYD degerinde 0,23 oraninda azalmaya neden olurken, BSIEC degerindeki 1 birimlik

azalma BYD degerinde 0,23 oraninda artisa neden olmaktadir.
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Grafik 3.34. Kadmlarda TGT ile KB arasndaki ifigki
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Grafik 3.35. Kadularda TGT e SBITOTP arasmdakd iski
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Arastirmada yer alan kadin katilimcilarin TGT puanlart ile BHB puanlart (Grafik
3.31.), KB puanlar1 (Grafik 3.34.) ve SBITOTP puanlar1 (Grafik 3.35.) arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 tespit edilirken, TGT puanlar1 ile BYD puanlar1 (Grafik
3.32.) arasinda zit yonde ve OB puanlarn (Grafik 3.33.) arasinda anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir.

Grafik 3.32. incelendiginde TGT’nin BYD degerini %6,6 oraninda agikladig
goriilmiistiir. TGT de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BYD degerini 0,49
oraninda etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BYD
degerinde 0,49 oraninda azalmaya neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik azalma

BYD degerinde 0,49 oraninda artisa neden olmaktadir.

Grafik 3.33. incelendiginde TGT’nin OB degerini %16,1 oraninda agikladigt
goriilmustiir. TGT’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik OB’yi 0,48 oraninda
etkilemektedir. TGT degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis OB degerinde
0,48 oraninda artiga neden olurken, TGT degerindeki 1 birimlik azalma OB degerinde

0,48 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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Grafik 3.40. Kadsalarda EBTP ile SBITOTP araswdald fiski
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Arastirmada yer alan kadin katilimcilarin EBTP puanlari ile KB puanlari (Grafik 3.39.)
ve SBITOTP puanlar1 (Grafik 3.40.) arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit
edilirken, EBTP puanlar1 ile BHB puanlar1 (Grafik 3.36.) arasinda ayni yonde, BYD
puanlar1 (Grafik 3.37.) arasinda zit yonde ve OB puanlar (Grafik 3.38.) arasinda

anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Grafik 3.36. incelendiginde EBTP’nin BHB degerini %6,7 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BHB’yi 0,07
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BHB
degerinde 0,07 oraninda artisa neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik azalma

BHB degerinde 0,07 oraninda azalmaya neden olmaktadir.

Grafik 3.37. incelendiginde EBTP’nin BYD degerini %5,2 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik BYD degerini 0,16
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis BYD
degerinde 0,16 oraninda azalmaya neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik

azalma BYD degerinde 0,16 oraninda artisa neden olmaktadir.

Grafik 3.38. incelendiginde EBTP’nin OB degerini %3 oraninda agikladigi
goriilmiistiir. EBTP’de meydana gelecek olan 1 birimlik degisiklik OB’yi 0,08
oraninda etkilemektedir. EBTP degerinde meydana gelecek olan 1 birimlik artis OB
degerinde 0,08 oraninda artisa neden olurken, EBTP degerindeki 1 birimlik azalma

OB degerinde 0,08 oraninda azalmaya neden olmaktadir.
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4. TARTISMA

Egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutum iizerine etkisinin
arastirilmasi1 amaciyla yapilan bu arastirmada erkek katilimcilarin AODD puanlari ile
BHB puanlari (Grafik 3.1.), OB puanlar1 (Grafik 3.3.), KB puanlar1 (Grafik 3.4.) ve
SBITOTP puanlar1 (Grafik 3.5.) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
AODD degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin BHB degerini 0,31
oraninda, OB degerini 0,39 oraninda, KB degerini 0,17 oraninda ve SBITOTP degerini
0,52 oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Erkek katilmcilarin BSIEC puanlar1 ile BYD puanlan (Grafik 3.7.), KB
puanlar1 (Grafik 3.9.) ve SBITOTP puanlar (Grafik 3.10.) arasinda anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir. BSIEC degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin
BYD degerini 0,13 oraninda, KB degerini 0,4 oraninda ve SBITOTP degerini 0,42

oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Erkek katilimcilarin TGT puanlari ile BHB puanlan (Grafik 3.11.), BYD
puanlar1 (Grafik 3.12.), OB puanlari (Grafik 3.13.), KB puanlar1 (Grafik 3.14.) ve
SBITOTP puanlar (Grafik 3.15.) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
TGT degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin BHB degerini 0,14 oraninda,
BYD degerini 0,21 oraninda, OB degerini 1,13 oraninda, KB degerini 0,16 oraninda
ve SBITOTP degerini 0,64 oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Erkek katilimcilarin EBTP puanlari ile BHB puanlan (Grafik 3.16.), OB
puanlar1 (Grafik 3.18.), KB puanlar1 (Grafik 3.19.) ve SBITOTP puanlar1 (Grafik
3.20.) arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. EBTP degerlerinde meydana
gelen 1 birimlik degisikligin BHB degerini 0,07 oraninda, OB degerini 0,08 oraninda,
KB degerini 0,09 oraninda ve SBITOTP degerini 0,29 oraninda etkiledigi tespit

edilmistir.

Kadin katilimeilarin AODD puanlar1 ile BHB puanlar (Grafik 3.21.) arasinda
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. AODD degerlerinde meydana gelen 1
birimlik degisikligin BHB degerini 0,28 oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Kadm katilimeilarin BSIEC puanlari ile BHB puanlari (Grafik 3.26.) ve BYD
puanlar1 (Grafik 3.27.) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. BSIEC
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degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin BHB degerini 0,09 oraninda ve
BYD degerini 0,23 oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Kadin katilimcilarin TGT puanlar1 ile BYD puanlar1 (Grafik 3.32.) ve OB
puanlar1 (Grafik 3.33.) arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. TGT
degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin BYD degerini 0,49 oraninda ve
OB degerini 0,33 oraninda etkiledigi tespit edilmistir.

Kadin katilimcilarin EBTP puanlan ile BHB puanlar (Grafik 3.36.), BYD
puanlari (Grafik 3.37.) ve OB puanlari (Grafik 3.38.) arasinda anlaml1 bir iligki oldugu
tespit edilmistir. EBTP degerlerinde meydana gelen 1 birimlik degisikligin BHB
degerini 0,07 oraninda, BYD degerini 0,16 oraninda ve OB degerini 0,08 oraninda
etkiledigi tespit edilmistir.

Yildirim ve ark (2017) yapmis olduklari ¢alismada Egzersiz bagimliligi, yeme
tutum ve davraniglart iliskisi incelendiginde fiziksel aktivite yapan bireylerin
%4,8’inde egzersiz bagimlilig, %44,53’iinde egzersiz bagimliligir belirtisi,
%33,11’inde anormal yeme davraniglar1 goriildiigii, egzersiz bagimlili1 ile yeme

tutum ve davraniglar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur.

Szabo ve ark (2013) yapmus olduklar1 calismada Ispanyol sporcularda egzersiz
bagimlilig adli arastirmada elit diizeydeki farkli branslara ait katilimcilardan elde
edilen sonuglara gore erkek sporcularin kadin sporculara oranla daha fazla egzersiz

bagimlis1 olduklar1 goriilmiistiir.

Cicioglu ve ark (2019) yapmis olduklari ¢aligmada elit sporcularin yaslari

arttikca egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin de arttigini belirtmistir.

Costa ve ark (2013) yapmis olduklari ¢alisma da erkek yetiskinlerin (25-44 yas)
egzersiz bagimlilik diizeylerinin geng yetiskinlere (18-24) gore daha yiiksek oldugunu

tespit etmistir.

Cicioglu ve ark (2019) yapmis olduklar1 c¢aligmada spor bilimler fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilerin yaglarina gore egzersiz bagimliligi diizeyinin
farklilasmadig goriiliirken ayni calismada elit diizeyde sporcu olan bireylerin yaslar

ile egzersiz bagimlilig1 diizeyleri arasinda iliski oldugu goriilmiistiir.
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Akgol (2019) yapmis oldugu ¢alisma da egzersiz yapan yetiskinlerin egzersize
olan bagimlilik diizeylerini incelemis olup calismaya katilan bireylerin egzersiz
bagimliligi ve meslek degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadigini tespit

etmistir.

Allegre ve ark (2007) yapmis olduklar1 ¢alisma da ultra maratoncu sporcular
tizerinde ylirtitiilen ¢alismada da medeni durumun egzersiz bagimlilig: etkilemedigini
belirtmistir. Benzer sekilde Katra 2021’de yapmis oldugu calismada egzersiz
bagimliligi diizeyinin evli ya da bekar olmaya gore farklilasmadigini ortaya

koymustur.

Demir (2021) yapmis oldugu calisma da tiniversite ve lise diizeyinde egitim
goren bireylerin egzersiz bagimliligi puanlarinin ilkokul ve dncesi egitime sahip olan
bireylerden daha yiiksek puan ortalamalarina sahip oldugunu tespit etmistir. Fakat
Ugar 2019°da yapmis oldugu yiiksek lisans tezi ¢alismasinda da egitim diizeyine gore

katilimcilarin egzersiz bagimliligi diizeyinin iligkili olmadig1 belirlenmistir

Salhaoglu (2022) yapmis oldugu caligsma da, katilimcilarin egzersiz bagimlilig
diizeylerinin demografik degiskenlere gore (yas, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni

durum, boy ve kilo) farklilasmadig1 vurgulamigstir.

De Lauzon (2004) tarafindan 529 orta yas ve 358 genc¢ yetiskin bireyin
degerlendirildigi bir calismada, kadinlarin bilissel kisitlama ve duygusal yeme puani

erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bildirilmistir.

Konttinen (2010) tarafindan Finlandiya’da yapilan ¢alismada ise 24-74 yas
araliginda 2312 erkek ve 2674 kadin ¢alismaya katilmis ve kadinlarin duygusal yeme

durumu erkeklere gore daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Keskitalo (2008) yaptigi calisma da yine kadinlar1 duygusal yeme durumlarinin

fazla oldugunu bildirilmistir.

Karlsson (2000) tarafindan yapilan ¢alisma da kadinlarin duygusal yeme
durumu da kotii ruh hali, anksiyete ve depresyon semptomlart ile iligkili oldugu

belirtilmistir.
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Hainer (2006) tarafindan yapilan c¢alisma da erkeklerin duygusal yeme

durumlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir

Hainer (2006) yaptig1 calismada, hipertansiyon, kardiovaskiiler hastaliklar ve

hiperlipidemi ve duygusal yeme arasinda iliski oldugunu gézlemlemistir.

Konttinen (2010) yapmis oldugu ¢alisma da kronik hastalik varliginin duygusal

yeme durumunu arttirdig bildirilmistir.

Bourdier (2018) yapmus oldugu calisma da Paris Nanterre Universitesi’'nde 679
Ogrenci yapilan bir ¢alismada duygusal yeme egilimi gosteren bireylerin daha ytiksek

BKI degerine sahip oldugu goriilmiistiir.

Patel ve Schlundt’un (2001) 78 obez kadinla yaptig1 ¢alismada olumlu ve

olumsuz duygularin besin tiiketimini etkiledigini belirtmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutumu
etkiledigi goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore degerlendirildiginde egzersiz
bagimliliginin  kadinlara kiyasla erkeklerde daha fazla etkiye sahip oldugu
diistiniilmektedir. Erkeklerde en yiiksek etkinin egzersiz bagimliligr 6l¢eginin alt
boyutlarindan TGT ile saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢eginin alt boyutu olan OB
arasinda oldugu goriiliirken, kadinlarda en yiiksek etkinin egzersiz bagimlilig
Olgeginin alt boyutlarindan TGT ile saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgeginin alt

boyutu olan BYD arasinda oldugu goriilmiistiir.

Calisma sonucunda egzersiz bagimliliginin saglikli beslenmeye iliskin tutumu
etkiledigi goriildiigiinden dolayi, hem kadin hemde erkeklerin egzersiz yaparken
alaninda uzman bir antrendr tarafindan belirlenecek olan kisiye 0zgii egzersiz
programina bagli kalmalar1 gerekmektedir. Egzersiz programinda yapilacak olan
arttirma veya azaltimlarin yine alaninda uzman bir antrenor tarafindan planlanmasi

gerekmektedir.

Arastirmamizda elde ettigimiz bulgular ve sonuglara gére bu konu ile ilgili

calisma yapmayi diisiinen arastirmacilara asagidaki oneriler sunulmustur.

e Bu calismanin evreni gelistirilerek daha fazla kisiye ulasilabilir.

e Bu alana daha fazla katki saglanabilmesi i¢in daha farkli demografik degisken
incelenebilir.

e Arastirmanin sinirliliklart degistirilip farkli 6rneklem gruplariyla (takim veya
bireysel sporlar) ¢aligilabilir.

e Bu alanda yapilan calisma sayisinin artirabilmek amaci ile daha fazla
arastirmacilar tesvik edilmelidir.

e Ayrica spor yoneticilerine, antrendrlere ve spor uzmanlarina bireylerin
egzersizi bilingsiz bir sekilde ve asir1 diizeyde yapmalari sonucu egzersiz
bagimlis1 olabilecekleri konusunda bilgilendirme yapmalar1 tavsiye

edilmektedir.
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7. EKLER

EK-A: Anket Formlari

Egzersiz Bagimlihg Olcegi (Ebd): Gecerlik Ve Giivenirlik Cahismasi

HHHERE
I IIIEE
R
HEHEEE
8] FE
1.Kendimi kdti hissettigimde egzersiz yapmak beni rahatlatr. 1 (213145
2.Egzersiz yapmak bende heyecan ve cosku uyandirr, 1 1345
3.Egzersiz yaptigimda mutlu olurum, 1 2 ]3 43
4 Tilkenmis hissettigimde egzersiz yapmak bana iyi gelir, 1 (2131435
5.Egzersiz yaptiimda zamanin nasi gectiginin farkina varmam, 11345
b.Egzersiz araglarina gereginden fazla para harcadigim disiindyorum. 1 (213145
7.Egzersiz yapmadigim bir hayat distinemiyorum, 1 2345
8.Egzersiz yapmadigim zaman kendimi yorgun,enerjisiz hissederim, 1 12 ]3 43
9. Egzersiz yapmak icin okulumu/isimi aksattidim zamanlar olur, 1 1345
10.Egzersize ok fazla zaman ayirdigm igin diger sosyal fasliyetlere (iltire), sanatsal, vb,) (1 |2 3 [4 )3
zamanim kalmaz.
11 Arkadaslanmlaailemle zaman gecirmek mi yoksa egzersiz yapmak minoktasinda catisma |1 |2 |3 |4 |3
yasarim.
12 Egzersiz yaparken beslenme ihtiyacimi ertelemeye calisinm. 1 (213145
13.Sakatlandigim durumlarda hile egzersiz yapmeay strddriirim, 1 2345
14.Planladigimdan daha uzun sire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum, 1 2 ]3 43
15.Egzersiz yapacadim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim, 1 |23 [4]3
16,Egzersiz yapmadigim zamanlarda bile eazersiz yapmay! hayal ederim, 113435
17 Her defasinda ayn sirede egzersiz yapmak beni tatmin etmez. 1 (213145
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Saghkh Beslenmeye Mliskin Tutum Glg:egi (SBITO)

M E | 5|45
oo y E | EE
HIERRRERE:
515 | 2|8 |£3
2|2
1 | Saglikh beslenmenin yararlarum bilirim. 1 2 T 4|5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigint bilinim. 1 2 I | 4|5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim 1 2 T 4|5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral icerdigini bilirim. 1 2 I | 4|45
5 | Sagldh besinlerin neler olduguny bilirim. 1 z T 4] 5
6 | Sekerli besinler(cikolata, kek, biskiivi, vh.) tiikettigimde mutly clurum. 1 2 T 4] 5
T | Fastfood diriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirm. 1 z T 45
8 | Sarkiiteri firGnleri (salam, sosis, sucuk, vh.) yemekten zevk alirim. 1 2 I | 4|45
§ | Yagda kuzarmug besinlerin yemeyi severim. 1 2 T 4|5
10 | Meyve fiketmekten hoglanmam. 1 2 T 4] 35
11 | Serbetli tathilars (baklava, kiinefe vb. tikettizimde mutto olorum. 1 2 T 4|5
12 | Ana 6ginleri (kahvalt-Ggle ve akgam yemedi) dizenli yerim. 1 2 T 4] 5
13 | Giinde enaz 1,3 Jf su igerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 5gin sebze tiketirim. T2 ]3| 4|5
15 | Diizenli meyve tiketirim. 1 2| 3] 45
16 | Her giin protein igeren besinler (et, ziit, yumorta, vb.) yerim. t 23| 4|5
17 | Ana dgtinleri atlarim. 1 2| 3| 45
18 | Her giin abur cubur (cips, cikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 T 4] 35
19 | Her giin asitli/gazl iceceklerden en az 1 bardak ierim. 1 2 T 4|5
20 | Ayakiisti beslenirim. 1 2 T 4] 5
21 | Ana giinGmi genellikle kek, biskivi gibi grdalarla gecigtiririm, 1 2 T 4|5
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