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OZET

PTT Dagitim Cahisanlarinda Medya Araglar1 Kullanim Durumlarinin Beslenme

Aliskanhklarinin ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi

Iletisim ve medya teknolojileri cagimizda hizla gelismekte ve bu ilerlemeler
gunlik beslenme ile fiziksel aktivite pratiklerimizi etkilemektedir. Bu arastirmada,
PTT dagitim calisanlarinda medya araglarinin kullanim durumlariin, beslenme
aliskanliklarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calisma
Ocak-Mayis 2022 yilinda Ankara PTT Bagmiidiirliiglinde posta ve kargo dagitimi
yapan 67’si kadin (%27,6) 176’s1 erkek (%72,4) olmak Uzere toplam 243 kisi ile
yuritiilmiistir. Bireylerin beslenme ve fiziksel aktite aligkanliklarini igeren anket
uygulamasi yiiz yiize goniilliiliik esasi ile yapilmistir. Olgme araci olarak kullanilan
anket formu, demografik bilgilerin yanisira genel saglik bilgileri, beslenme
aligkanliklari, besin tiiketim sikliklari, medya araglar1 ve fiziksel aktivite ile ilgili
sorular icermektedir. Yirmi dort saatlik hatirlatma yontemi kullanilarak enerji, makro
ve mikro besin dgeleri alimlar1 belirlenmistir. Bireylerin ortalama yas1 35.61+8.0 yil
olup %51,4’ti normal vicut agirligindadir. Bireylerin %73,3’tiniin 6gle 6giiniini
atladig1 ve en fazla atlama nedeninin ‘vakit yetersizligi (%62,0) oldugu saptanmuistir.
Bireylerin her giin disaridan yeme siklig1 %13,2’dir. Kadinlarin %86,6’s1 erkeklerin
%92°6’s1 her giin ekmek ve tahil grubu tuketmektedir. Katilimcilarin %92,2’si
interneti, %89,7’si her glin sosyal medyay1 diizenli olarak kullandigini, %44,9’u
medyadan doktorlar1, %21,8’1 diyetisyenleri takip ettigini bildirmistir. Bireylerin
%21,4°1 saglikli beslenme programlariyla aligkanliklarini degistirmek istediklerini
belirtmislerdir. Medyada gegirilen siire arttikga, sut ve drinlerinin tuketiminin
azaldig1 (p<0,05), bireylerin ¢ogunlugun yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip
oldugu belirlenmistir (%93,0). Fiziksel aktivite durumu disiik olanlarin %88,2’si,
yeterli olanlarin %92,5°1 interneti her giin takip etmektedirler. Bu calismada medya
araclarinin kullanimlarina gore bireylerin beslenme aligkanliklarinin degisebilecegi,
fiziksel aktivite duzeylerinin etkilenebilecegi bulunmustur. Kurum ¢alisanlari igin,
diyetisyen ve uzman saglik profesyonellerinden beslenme, fiziksel ve ruhsal saglik

ile ilgili danigmanlik hizmeti alinmasinin yararli olacag: diigiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite, medya araclari, saglik.
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ABSTRACT

Investigation of Media Tools Usage, Nutritional Habits and Physical

Activity Levels of PTT Distribution Employees

Communication and media technologies are developing rapidly in our age,
and these advances affect our daily nutrition and physical activity practices. This
research aimed to examine the usage of media tools, nutritional habits and physical
activity levels of PTT distribution employees. The study was conducted in January-
May 2022 with a total of 243 people, 67 women (27.6%) and 176 men (72.4%), who
distributed mail and cargo at the Ankara PTT General Directorate. The survey, which
included individuals' nutrition and physical activity habits, was conducted face-to-
face on a voluntary basis. The survey form used as a measurement tool includes
questions about general health information, nutritional habits, food consumption
frequencies, media tools and physical activity, as well as demographic information.
Energy, macro and micronutrient intakes were determined. The average age of the
individuals was 35.61+8.0 years and 51.4% were of normal body weight. It was
determined that 73.3% of individuals skipped lunch and the most common reason for
skipping was 'lack of time' (62.0%). The frequency of individuals eating outside
every day is 13.2%. 86.6% of women and 92.6% of men consume bread every day.
92.2% of the participants reported that they used the internet regularly, 89.7%
reported that they used social media regularly every day, 44.9% reported that they
followed doctors and 21.8% dietitians from the media. 21.4% of individuals stated
that they wanted to change their habits with healthy nutrition programs. It was
determined that as the time spent in the media increased, the consumption of milk
and its products decreased and the majority of individuals had sufficient physical
activity (93.0%). 88.2% of those with low physical activity status and 92.5% of those
with adequate physical activity follow the internet every day. It was found that
individuals' eating habits may change and their physical activity levels may be
affected depending on the use of media tools. It is thought that it would be beneficial
for institution employees to receive consultancy services regarding nutrition,

physical and mental health from dietitians and specialist health professionals.

Key words: Health, media tools, nutrition habits, physical activity.
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1. GIRIS

Iletisim ve medya teknolojileri ¢agimizda hizla gelismekte iken bu ilerlemeler
gunlik beslenme ve fiziksel aktivite pratiklerimizi etkilemektedir (Daniela ve
Marinescu, 2020). Aymi zamanda icerisinde yasamis oldugumuz bu yiizyilda
teknolojik degismelerdeki ivmelenme, yeni medyanin hayatimiza entegrasyonu,
internet magazaciliginin yayginlagmasi, son olarak Covid 19 salgim etkisiyle birlikte
elekronik ticaret hacminin biiylimesi lojistik hizmetlerde goérevli kargo dagitim
calisanlariin 6nemini arttirmistir. Medyanin dijitallesmesiyle beslenme ve tiiketim

davranislar1 degismektedir (Isayev, 2022).

Tiirkiye’de posta ve kargo dagitimda hizmet eden eski kurumlardan biri Posta
Telgraf Telefon (PTT)’dur. Kurum 1840 yilinda Posta Nezareti'nin kurulmasini
kendisi icin bir milat kabul etmektedir. Telefon hizmetleri kurumu 1909 yilinda PTT
Nezaretine doniistiiriilmiistiir. Organizasyonel yapisi ve fazla sayida personeliyle tim
Tiirkiye’ye hizmet sunmaktadir (PTT, 2023). Posta ve kargo dagitim calisanlarinin
giin icersinde aktif olarak c¢alistiklar1 ve hareketli bir is rutinine sahip oldugu

bildirilmistir (D6nmez ve Geng, 2020).

Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisi piramidinin en temel seviyesinde tiim
canlilarin siliphesiz en baskin hayatta kalma icgiidiisii ile olusturdugu fizyolojik-
biyolojik gereksinmeler vardir. Bu ihtiyaglarin karsilanamamasi bir insanin kendini
gerceklestirme idealine erisememesi anlami tagimaktadir. Yiyecek ve yemege
ulasmak makro ve mikro besin Ogesi eksikliklerine bagli olarak gelisen cesitli
hastaliklar1 veya bunun sonucu olarak olusabilecek 6limi engellemektedir (Coban,
2021; Maslow, 1943).

Yemek, kimligimizin, kiiltiirimiiziin ve sosyal etkilesimimizin merkezi bir
bileseni olmasinin yani sira, saglik ve tip alanindan medyaya kadar genis ¢apta farkl

disiplinlerin ortak arastirma konusu olmustur. Yemek uygulamalar1 medya

1



aracilifiyla kiiltlir olusumu ve aktarimi (gastronomi ve mutfak mirasi), saglik alanlar
(g1da giivenligi, beslenmeyle hastaliklar1 6nleme), ekonomi (biitceler, gida piyasalari,
iiretim ve pazarlama) gibi cesitli alanlara dokunmaktadir. Bireylerin ve toplumlarin
yasadig1 ve siiregelen hastaliklar sosyal bilimler, tip bilimleri, iletisim gibi disiplinler
kavsaginda, arastirma ve uygulamalarla son yillarda genis disiplinler arasi
perspektiflere donismiistiir. Hastaliklarin 6nlenmesi (obeziteyle micadele gibi),
toplumlarin etkisi, medya ve Kitle iletisim araglarinin énemli roll giderek artmaktadir

(Roventa-Frumusani ve Marinescu, 2020).

Medya etkisi ¢alismalari, Kitle iletisim araglarinin izleyicilerin diisiinme ve
davranig bi¢imlerini nasil etkiledigini incelemektedir. Bu alanin arastirmasi
sosyoloji, iletisim, psikoloji gibi disiplinlerin mercekleri araciligiyla incelenir.
Medya araclarindan genellikle radyo, televizyon, film, gazeteler, dergiler ve kitaplar
gibi basili medya dahil olmak tiizere geleneksel Kitle iletisim araglarma atifta
bulunulsa da medyanin dijital bi¢imlerinden, e-posta, sosyal ag web siteleri ve
bloglar gibi internet hizmetlerini de igerir. Uriinlerin bilinirligini ortaya ¢ikaran ve
tiiketilmeleri yoniinde tesvik eden reklam endustrisi de medyanin igindedir. TUKetici

aliskanliklarini etkilemek icin tasarlanmaktadir (Pazarbas, 2013).

Diinya Saghk Orgiitiiniin (DSO), Covid salgm Kitlesel iletisimi dogru bir
sekilde yiirlitebilmek i¢in ‘infodemik’ risk iletisimi sistemini hayata gecirmistir.
2019-nCoV salgin1 ve miidahalesine, giivenilir kaynak ve giivenilir rehber
bulmalarin1 zorlagsmasi, baz1 bilgilerin dogru ve bazilarinin gercek olmayan asir1 bilgi
coklugu "infodemi"yi insa etmistir. Halk arasinda yayilan efsaneleri-sOylentileri
takip etmek ve bunlara dogru yaniti vermek i¢in DSO tarafindan kurulan iletisim risk
teknik ekibi ve sosyal medya ekipleri caligmalarini medya platformlari ve web
siteleri araciligiyla yiiriitmektedir (World Health Organization [WHOY], 2020).

Bununla birlikte diger sosyal medya platformlarina gére YouTube'un ses
kalitesi ve gorsel iletisim sayesinde egitim ve bilgi tizerindeki etkisi, yayilmasi, bu
platformun ayni zamanda giiclii bir egitim aract olmasina olanak saglamaktadir.
Kamu davranisgim1 etkilemek icin saglik profesyonelleri tarafindan dogru bilgi
paylasimi yapilarak bilginin yayginlastirilabilecegi bir iletisim aracidir. Aksi takdirde
yanlis kullanilirsa yaniltict bilgi verilebilen, toplum igerisinde panik yaratan ve kafa

karistirict bir medya platformu haline gelmektedir (Rabee vd., 2015).



Medya aracilifiyla yapilan saglik haberleri 6nemli bir saglik bilgi kaynagi
olarak goriilmektedir. Onceki zamanlarda sadece akademik kuruluslar veya hekim-
hasta etkilesimleri yoluyla erisilebilen bilgilere internet ve medya sayesinde ulasim
daha erisilebilir hale gelmistir. Saglik haberleri toplumu salginlara ve diger halk
sagligr acil durumlarina karst uyarmakla birlikte, onlari klinik arastirmalardaki
gelismeler hakkinda da bilgilendirir. Ulusal ve uluslararast saglik kilavuzlarindaki

guncellemeleri duyurur (Chen ve Wang, 2021).

Beslenme iletisimi bilgilerin ¢ogalmasiyla karmasiklastikca saglik iletigimi
daha anlasilmasi zor duruma gelmistir. Tiiketicilerin kendilerine gore daha saglikli
bir diyet benimsemesini saglamak uzun sureli bir caba gerektirir. Obezitenin ciddi bir
halk sagligi sorunu olmasi bu iletisimi saglikli bir sekilde kurmak icin Onem
katmistir. Artik sadece daha saglikli yemeklerin haberleri degil ayni zamanda
sagliksiz beslenme haberleri takipgilerin ilgisini ¢ekmektedir. Saglik haberlerinin
icerisinde beslenme Onemli bir yer tutmaktadir. Ayrica medyanin bir ayagi olan
reklam sektorii tiiketicilerin yiyecek icecek se¢iminde giiglii bir rol oynamaktadir

(Goldberg ve Sliwa, 2011).

Medya araglarmin bireyler Gzerindeki etki arastirmalari giiniimiizde devam
etmektektedir (Vardarlier ve Oztiirtk, 2020). Posta ve kargo dagitiminda ¢alisan PTT
personeli is zamanlariin ¢ogunu kurum disarisinda gegirmektedir. Dijital medya ve
geleneksel medya araclarinin PTT kargo calisanlari iizerinde beslenme aligkanliklar
ve besin tercihlerini degistirebilecegi i¢in medya kullanimi 6nem tagimaktadir.
Medya ve internet ¢caginda e-ticaretin biiylimesi kuryelik tasimacilik dagitim hizmeti
sunan kargo calisanlarinin is yiiklerini daha c¢ok arttirmaktadir (Yertiim ve Balc,
2023). Beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi dnem

kazanmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Tletisim ve Medya

Iletmek ve paylasmak temel hedefleri olan iletisim tiim bilimlerin ilgi alanina
girmektedir. iletisimin olmazsa olmazi insan ve insanlar arasi etkilesimdir. Diinya
var oldugundan beri iletisim s6z konusu oldugu halde giiniimiiz toplumu
kiresellesmis bir iletisim toplumu olarak ele alinmalidir. Medya ve yayin endiistrisi,
yeni dijital teknolojilerinden Internetle 5nemli doniisiimler gecirmistir (Choi, 2018).
Cagimizda iletisim hayatin her alaninda deger gdrmektedir. iletisim, bireyin
kendisiyle, bireyler arasinda, grup icinde, orgiitlerde kitle diizeyinde bilgi, diisiince
ve anlamlar aktarmasidir (Gegimli, 2007). iletisim insan ve toplumlar aras1 duygu
fikirlerin aktarilmasi manasima gelir. insanligin var olmasindan beri kendiliginden
gelisen bir sUrectir. Ilk ortaya cikmasiyla cesitli evrelerden gecerek cagimiz
teknolojisiyle iletisim secenekleri hayalin 6tesine taginmistir. Tepkileri bazi sesler
yoluyla ifade etmeleri, homurdanma, ¢iglik gibi, farkli hareketler yoluyla birbirlerine
birtakim aktarimlar yapmalar1 zaman icinde bu sembollerin bir sistematik

olusturmasi ve sozel ilerleyisin baslamasi ile siire gelmistir (Aytekin, 2019).

Stimerler tarafindan yazinin bulunusu ile bireylerin duygu, diisiince,

fikirlerini aktarmas1 her zaman gecerligini korumustur (Oztiirk Celebi, 2018).

Toplum halinde yasayan kisilerin kendilerini gelismeleri, toplumlarin

ilerlemelerine ve iletisim ihtiyaglarinin ¢ogalmasina neden olmustur (Giines, 2013).

Giivercinle, dumanla, deri tizerinde olusturulan gorsellerle, magara
duvarlarina resmedilen resimlerle, ilk iletisim araglarinin temelleri atilmistir. Yazinin
bulunmasi iletisimin yeni bir evreye girmesini saglamistir. Miirekkep, kil tabletler,
papiriis ve parsomen kagidi, beyaz, sar1 kagitlar iletisim kurmanin, veri aktariminin
aracilar1 haline gelmistir. Matbaanin devlet eliyle ve bireysel kullanimi1 temelinde
bilgi aligverisi olan iletisimin gelisimde 6nemli bir mihenk tas1 olmustur (Aytekin,

2019; Giines, 2013).



Internet, basin ve yaymn, radyo, televizyon, gibi Kitle iletisim araglar1 19. yy
dan bu yana kullanilmaktadir. Yazinin ve gorselin kayit altina alinmasi gegirdigimiz
son U¢ yuz yilda insanligin geldigi noktayi, bilim ve teknoloji alaninda ilerleyisini,

savaglari, dil ve kiiltlir degisimlerini, farkliliklar1 ortaya ¢ikarmaktadir (Giines, 2013).

Iletisimin tarihsel siireci rastgele cikarilan insan sesi baglamaktadir. Dogada
bulunan tag kemik gibi ¢esitli araclarla olusturulan gostergeler, toprak camurla
yazilan yazilar, sistemli olusturulan bir alfabe, kagit icadi, telefon telgraf kullanima,
Diinya savaglarindan sonra yayginlagsan radyo, televizyon ve son olarak medyanin
olusumuyla iletisim sureci devam etmektedir. Bilgisayarlar ile 1950'lerden sonra
tanigmamizin ardindan internet, sosyal medya ve bloglar yasatilarimiza girmistir
(Giines, 2013).

Iletisimin bes ana unsuru vardir. Birinci unsur ‘kaynak’ haberi duyguyu
diisiinceyi paylasmay1 baslatan konumdur. Iletiyi gonderen kisidir. ikinci unsur
hedef, alicr’dir. Alic1 kaynagin gondermek istedigi iletiyi aktarmak istedigi birimdir.
Bu birim birey, grup, toplum ya da kitle olabilir. Uglincii unsur mesaj (ileti) dir.
Iletiler zihindekilerin kaynak tarafindan olusturulmus mesajlardir. Iletinin araci ses
yazi, gorsel bir sekil resim jest hareket olabilir. Dordiincli unsur ise bu iletinin
aktarildig1 ‘kanal’ oluktur. Iletisimin amaglarma ve iletisim tiiriine gore secilecek
kanallar da degismektedir. Bireyler arasi iletisimde genel olarak konugma ve beden
dili, temas ve dokunma ile simgesel anlamlar iceren cicek, sts hediye gibi objeler
kullanilirken; Kitlelerle iletisim i¢in medya araglarindan sesli olarak radyo, gorsel ve
sesli olarak sinema, televizyon, yazili olarak gazete, dergi Kitle iletisim araglar
kullanilmaktadir. Besinci unsur ise ‘geri bildirim’ yani doniittiir. Kaynaktan alictya
gonderilen mesajin yarattig1 etkiye karsilik olusturulan alicidan gelen tepkidir.
Anlasilirlik ifade ettiginden geri bildirimin iletisimdeki yeri 6nemlidir. Sesli ve yazili
doniitlerin yani1 sira dinleyicilerin bakislari, duruslari, takindiklar yiiz ifadeleriyle
sergiledikleri hareketler, aldiklar1 mesajlara cevap olarak 6nemli doniitlerdir. Dogru
ve etkili iletisimin gerceklesmesinde bu temel bes unsurun ahenk iginde olmasi

bildirilmektedir (Karaca, 2016).



2.1.1. Medya Araglan

Medya; yazili, basili, sesli, gorsel iletileri icine alan genis bir iletisim agini
kapsamaktadir (Zafer ve Vardarlier, 2019). Internet, bilisim teknolojileri disinda
kalan gazete, televizyon ve radyo gibi diger yazili basin unsurlar1 geleneksel medya
olarak isimlendirilmektedir. Geleneksel medya kisilere tek yonli iletisim
saglamaktadir. Dinleyici pasif olarak iletisim siireci icerisinde bulunur (Adiguzel,
2022).

Cagimizda gelisen teknolojiyle, gercek olarak iletisim halinde ‘Bagh
Diinya’nin igerisindeyiz. Sekil 1°’de “We Are Social”’in ve “Hootsuite”in ortaklasa
yayinladiklar1 2022 Temmuz Raporuna gore, Diinya Niifusunun 7,98 milyar insan,
verilere gore; 5,03 milyar internet kullanicisi (diinya niifusunun %63,1°1), 5,34
milyar (diinya niifusunun %66,9’u) mobil kullanic1 ve 4,70 milyar sosyal medya
kullanicis1 vardir. Kullanicilarin sosyal medyada iletisim halinde bulunmasinin
ulkelerin siyasi ve birokratik yapisini, halki yonetme seklini, kurulan ticari sirketleri,
toplumun tiiketim aligkanliklarin1 6nemli dlgtide etkileyecegi var sayilmaktadir (We

Are Social, 2022).

Toplam Niifus Mobil Kullanici internet Kullanicist Sosyal Medya Kullanici

‘\,& /
7,98 Milyar 5,34 Milyar 5,03 Milyar 4,70 Milyar
%57 Kentlesme T. Nufusun %66,9 T. Nufusun %63,1 T. Nifusun %59

Sekil 2.1. Diinya Internet Kullanim Durumu (We are social 2022, Temmuz)

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan yapilan arastirmaya gore,
Tiirkiye’de 2022 yilinda hanelerin %94,1'inin evden Internete erisim imkanina
bulundugu belirtilmistir. Internete erisimin en yiiksek olan bolgelerden ilk sirada
Istanbul (%98,7), ikinci sirada Bat1 Anadolu (%98,3) (Ankara, Konya, Karaman) ve
liciincii sirada Ege (%94,4) (izmir, Aydin, Denizli, Mugla, Manisa, Afyonkarahisar,
Kiitahya, Usak) olarak tespit edilmistir. Bireysel olarak internete erisim saglayan 16-

74 yas arasindaki bireylerde internet kullanimi %85°dir. Cinsiyete gore ise erkeklerin
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%89,1’inin kadimlarin %80,9’unun internet kullandig1 saptanmustir. interneti diizenli

kullanim siklig1 (Giin icerisinde ¢ok defa, her giin bir defa) %82,7 dir (TUIK, 2022).

Sosyal medya kullanim arastirmasina gére %82 ile WhatsApp birinci olurken,
ikinci siray1 %67,2 ile YouTube ve %57,6 ile {iglincii siray1 Instagram almaktadir.
Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise; erkeklerin en fazla WhatsApp (%85,9),
YouTube (%70,8) ve Facebook (%61,5) kullnadig1 gosterilirken, kadinlarda siralama
WhatsApp (%78,1), YouTube (%63,7) ve Instagram (%55,9) olarak bulunmustur
(TUIK, 2022).

Dijital medyanin yani sira geleneksel medya igerisinde énemli bir yer tutan
televizyon izleme arastirmalarinda da ise, Diinya genelinde televizyon izleme suresi
2 saat 54 dakikadir. Tiirkiye genelinde bu siirenin diinya ortalamasinin iki katina
yakin olan 4 saat 33 dakika oldugu saptanmistir. Diinya genelinde genclerde ise

televizyon izleme siiresi 1 saat 40 dakika oldugu gézlemlenmistir (TIAK, 2021).

Turkiye genelinde Radyo ve Televizyon Ust Kurulu (RTUK) tarafindan 15-
21 yas aras1 genclerde yapilan bagka bir aragtirmaya gore ekran bagimlilig 6lcegi
kullanildiginda 19-21 yas araligindaki genglerin ekran bagimlilik diizeyinin yiiksek
oldugu, 17-18 yas araligindaki genclerin ekran bagimlilik diizeyinin orta diizey
oldugu ve 15-16 yas araligindaki genclerin ise ekran bagimlilik diizeyinin diisiik
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Arastirma kapsaminda son bir ay igerisinde
genglerin %76,3’iiniin televizyon izledigi, %23,7 nin ise televizyon izlemedigi tespit
edilmistir. Televizyon izleme sikliklart incelendiginde 19-21 yas grubunun (%77,2)
15-18 yas grubuna gore (%75) daha fazla televizyon yayinlarini izledigi
belirtilmistir. Giinliik ortalama televizyon izleme siiresi ise 1 saat 40 dakika olarak
bulunmustur (RTUK, 2022).

Genglerin radyo dinleme aligkanliklarina incelendiginde ise, son bir ay
icerisinde genclerin %33,8’inin radyo dinledigini saptanmistir. Internet kullanimina
bakildiginda ise 992,31 internet kullandigini belirtmis olup gilinlilk ortalama
kullanim sureleri 4 saat 35 dakika olarak belirlenmistir. Sosyal medya hesabina
erisebilmek icin kadinlarin %70,9’u, erkeklerin ise %72,7’si interneti her giin
kullanmakta olduklarin1 belirtmislerdir. Genglerin = %94,6’s1  sosyal medya

kullanirken, %35,4’1 sosyal medya hesabi olmadigini beyan etmistir. Bu sonuclara



gore genclerin medya kullanimlarinin geleneksel medyadan dijital medyaya (yeni
medya) kaydigi gozlenmektedir. Internet ve dijital platformlar (yayn, miizik ve
sosyal medya) kullaniminin geleneksel medya igerisindeki televizyon ve radyo

kullaniminin éniine gectigi vurgulanmaktadir (RTUK, 2022).

Radyo

Yeni medya olarak ifade edilen dijitallesmis medyanin hayatlarimizda yer
etmesiyle medya olarak isimlendirilirken ‘Geleneksel Medya’ kavrami ortaya
c¢ikmistir. En eski Kitle iletisim araci olmasinin yaninda toplumlara en hizli yayilan
haber araci radyodur. Radyo teknolojilerinin ilerlemesi birbiriyle iligkili ¢ok sayida
teknolojik aracin gelistirilmesiyle ger¢eklesmistir. Radyo ¢alismalarina onciiliikk eden
telsiz telgraf ve telefon radyo gibi ¢aligmalardir. Elektromanyetizmanin bulunusuyla
katedilen ilerlemeler sayesinde sesin elektromanyetik dalgalar yoluyla iletilebilmesi
kesfedilmistir. Ses iletimi alaninda sayisiz ¢alismalar yapan Guglielmo Marconi ilk
defa insan sesini iletilmesini 1895'te gerceklestirmistir Ger¢ek anlamiyla ilk lisansh
radyo yaymi 1920 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nde Frank Conrad tarafindan
yapilmistir. Radyolarin boyutlar1 gelistirilen teknolojilerle kiigiiltiilmiis ve arabalarda
radyo dinleme aliskanliklar1 yayginlastirilmistir. Radyo glinimuzde her zaman ve her
yerde dinlenilebilir teknolojilerdendir. Tek yonlii g¢alisan bir iletisim aracidir
(Altunbasg, 2003).

Televizyon

Kelime kokeni Fransizca olan Télévision’dan dilimize ge¢mis olan
Televizyonun (TDK, So6zluk) gelistirilmesinde sinema da oldugu gibi temelinde
fotografin bulunmas1 vardir. Ilk ¢ekilen fotograf (1800°1ii yillarda)’la birlikte coklu
karelerin siralanmasiyla olusturulan goriintiinlin stirekliligi, sinema ve televizyon
cagma 11k tutmustur (Xue, 2023). 1lk televizyon 1923 yilinda John Logie Baird
tarafindan icat edilmistir. Bu bulusun patenti 1925 yilina gelindiginde alinmstir.
(Aziz, 2013). Diinyada ilk televizyon yayim ise 1929 yilinda Birlesik Kralliga ait
olan yayin kurulusu British Broadcasting Corporation (BBC) tarafindan
gerceklestirilmistir. Kasim 1929°da John Logie Baird, BBC frekanslarin1 kullanarak
ilk deneysel televizyon yaymlarint Londra'daki stiidyolardan yapmistir (Burns,

2000). Mekanik televizyondan elektronik televizyona gecis siirecinde ayn1 zamanda



ilk tiiplii TV mucidi Amerikali Philo Taylor Farnsworth ismi etkili olmustur (Karaca,

2018).

Tiirkiye’de televizyon yaymi ilk denemesi 1952 yilinda Istanbul Teknik
Universitesi icerisinde gerceklestirilmistir. Televizyon yayinciligina ise 1958 yilinda
baslanmig, 1970 li yillarda hizli gelismeler yasanmis, giiniin belirli saatlerinde bant
yayin hizmeti TRT televizyonlar1 aracilifiyla sunulmaya baglanmistir (Dural Tasouji,
2022). 1lk renkli yayinla Tiirkiye 1982 yilinda tanmismustir. {lk defa dzel tesebbiisle
kurulmus bir yayin grubu yayin faaliyetlerini 1990 yilina gelindiginde strdirmeye
baslamistir (Sener, 2019).

Televizyon Programlari

Televizyon programlari1 haberler ve kamusal olaylar, egitim, sanat ve miizik
icerikleri, magazinler ve belgeseller, ¢cocuk film ve icerikleri, spor miisabakalari,
yerli ve yabanci diziler, filmler, eglence ve sov programlari, dini igerikli programlar,
reklam ve program tanitimlari seklinde simiflandirma yapilabilir (Kars, 2012).
Tiirkiye TV yayin yapimcilar iirettikleri yayin formatlarini veya baska iilkelerden
kiralama ya da satin alma yoluyla getirdikleri TV programlarmi, RTUK tarafinca
belirtilen tiirlerle iliskilendirmelidir. Program tiirlerinin degerlendirilmesinde tek tiir
olarak ifade edilecegi gibi iki veya daha fazla tiirlin meydana getirdigi bir sistem

olarak hibrit bir sekilde de degerlendirilmesi yapilabilir (Meral, 2019).
Internet

Internetin ortaya cikist ve yaygmn kullamlir hale gelmesi enformasyon
toplumunun olusturulmasina katki saglamistir. ‘Electronic Numerical Integrator And
Computer’ un bas harfleriyle olusturulmus ENIAC (Elektronik sayisal entegreli
hesaplayici) olarak isimlendirilen insanlik tarihindeki ilk bilgisayarin askeri
gorevlerde kullanilmak iizere 1946 yilinda gelistirilmesiyle dijital ¢ag dogmustur.
Internet enformasyon toplumunu olusturdugu gibi internetin kullanimiyla birlikte
iletisim kabiliyetimize ve giiciimiize hiz saglayan Web 2.0 teknolojileri hayatimizi
hizli sekilde doniistirme egilimindedir. Web 2.0 teknolojisi sosyal medyanin
gecirmis oldugu siiregleri gérmemizi saglayan, su anda gelmis oldugu noktaya
tastyan teknolojidir (Kaplan ve Haenlein, 2010). Bu yeni teknoloji, eski medya

diizeninin topluma sundugu belirli saatler iginde ve tek yonlii iletisim modelinin
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aksine fiziki ¢evreye ihtiya¢ duymadan, ¢ok tarafli ve giiniin her vaktinde araliksiz
iletisim kurabilme imkan1 sunan bu 6zellikleriyle de uygulamalar, sanal ortamlar ve
dijital platformlarla birlikte sosyal bir medya devi insaa etmistir. Sosyal medya
kullanicilarina kendi igeriklerini iireten, haberlesme ve etkilesim yaratan bir alan
olustururken, ticari kaygi giiden sirketler icin 6nce reklam-satis-is birligi olusturan

bir pazar haline de gelmistir (Sayimer, 2014).
Gazete

Gazeteler hareketli harflerle olusturulan baski makinesinin icadindan sonra
17. ylizyilda ilk kez Avrupa’da yayinlanmaya baslamis tek yonli Kitle iletisim
araglarindan biridir. Gazeteciligin Onciileri olarak haber kagitlari ve mektuplart 14.
yiizyilin Avrupa'sinda farkli islevler gormektedir. Bugiine gelindiginde gazetenin
toplum faydaligin1 g6z onilinde bulundurarak faaliyetlerine devam etmesi, 6nemli bir
toplumsal sonugtur (Tokgoz, 2010). Gazeteler toplumu hedef alan haberleri aragtiran
ve paylasan ve toplumu bilgilendirmeyi amaglayan yazili ve gorsel kitle iletisim
araglaridir. Yasadigimiz ¢ag kitle iletisim ¢agi olarak ifade edilirken gazeteler de

toplum igin yazil bilgi kaynaklarindandir (Capar ve Cakmak, 2019).

Gazetecilikte toplum faydasina sunulmus her sey gazete igeriginin konusu
olabilir. Bu kadar konu cesitliligi varken saglik haberleri hem popiiler hem de genis
Olciide kisinin dikkatini ¢gekmektedir. Konusu saglik olan igeriklerin artmasi 6zellikle
2000’lerin baslarindan itibaren gerceklesmistir. Bu zamanda ¢esitli televizyon gazete
radyo ve diger Kitle iletisim araglarinda saglik programlar titizlikle yapilmaya
baslanmis, gazeteler sayilarinda saglik koseleri olusturulmus ve dijitalde saglik
konulu alanlar yayin hayatina girmistir (Ayaz, 2018). Saglik haberciligi iki ana grup
altinda sunulabilir. Bunlardan ilki halk icin yapilan saglik haberciligi ve ikincisi
saglik profesyonelleri i¢in yapilan saglik haberciligidir. Halka hitap eden saglik
haberciliginde herhangi sinirlama yoktur. Sagligi konu alan insani alakadar eden her
tirli konu incelenebilir. Amacit saghik konusunda halki bilgilendirmek ve
bilinglendirmektir. Bu sebeple, hitap edilen okuyucularin ve izleyicilerin egitimleri,
sosyo-demografik kiiltlirel 6zellikleri gz Oniine alinmalidir. Haber anlagilir olmali
acik, yalin bir dille sunulmalidir. Bu igerikte, karmasik tibbi terimler
kullanmilmamalidir. Ornegin, mesleki saglik dergisinde Parezi, Paralizi, Pleji gibi

terimler kullanilirken halka i¢in yapilan bir yayinda bu terimler yerine halkin rahatga
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anlayabilecegi sekilde paralizi teriminin karsilig1 olarak felg tercih edilmelidir (Ogiit,
2017).

Tirkiye'de yapilmis bir calismaya gore gazetelerde yayinlanan saglik
haberlerinin konular1 incelendiginde Beslenme haberleri %43,4 ile ilk sirada,
Hastaliklar ve Tedavisi ile ilgili haberler ikinci sirada (%33,8). Cinsellik ise tguncu
sirada (%11,7) bulunmustur. Diger konu igerikleri ise Bilimsel Geligsmeler ve
Buluslar (%3,5), Saglik Politikalar1 (%1,9), Guzellik ve Estetik (%1,7), Tip Etigi
(%1,2), Fitness (%0,8), ilaclar (%0,8) seklindedir. Haber kaynaklarmin dagilimi
incelendiginde, kaynagi belirtilmemis (%36,3), Hekim (%52,3), Diyetisyen (%6,2),
Arastirma sonuglar1 (%2,8), Ogretim Gorevlileri (%0,8) seklindedir (Muslu vd.,
2020).

Sosyal Medya

Sosyal medyanin meydana gelmesi ve internet kullanicisi olan tiim bireylere
ve toplumlara sunulmasiyla birlikte yaygmlasmasi internetin Web 1.0 teknolojisini
geride birakmasiyla baslamistir. Web 2.0 teknolojisinden dnceki Internet altyapisinda
kaynaktan hedefe yonelik tek yonlii mesajlarin oldugu geleneksel medya gibi
yalnizca okuyucu veya dinleyici olunan herhangi bir etkilesim igerisinde
bulunulmayan bir platformdur. Web 2.0 teknolojisi baska kullanicilar veya kendi
kullanict tarafindan olusturulmus igerige erisme, ¢esitli ve benzersiz igerikler {liretme,
fikirlerini yorum olarak beyan edebilme ve degerlendirme olanaklari sayesinde
kullanicilar yalnizca okur degil yazma siiregleri igerisinde bulunabildikleri i¢in okur-
yazar, baska tiirlii bir ifade ile ‘yaratici tliketiciler’ haline gelmislerdir (Tuncer,
2018).

Iletisim teknolojilerindeki degisim ile, kullanicilarin yeni medya akimi bir
iletisim aracinin yaninda aligveris yapilabilen, eglence ortami olusturulan, farkli
sosyal iliskiler kurarak politika yapilabilen bir ortam haline gelmistir. Internet ve
yeni medya akiminin eseri olan sosyal medya tiim diinyay1 birbirine baglamis, e-
ticarete imkan kilms, sivil toplum kuruluslarinin, dernek ve vakiflarin, kurum ve

kurulusglarin ve ticari sirketlerin taninirligini arttirmistir (Baslar, 2013).

Facebook gecmiste Harvard Universitesi Ogrencileri arasinda iletisimi

saglama amaciyla Mark Zuckerberg tarafindan 2004 yilinda kurulmustur.
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Gunimduzde hala populerligi devam eden sosyal medya araci, bireylerin birbirleri ile
iletisime gegmesini ve bilgi paylasimi yapmasi amaglayan bir sosyal ag kurulusudur.
Eylul 2006 itibariyle de e-posta Uzerinden kaydolma kosuluyla tiim diinyaya
kapilarin1 agmustir (Toprak vd., 2009). Bieyler sosyal aglara iiye olmaktaki popiiler
olan amagclar1 siralandirildiginda; eski arkadasla tekrar iletisim kurmak veya yeni bir
arkadas edinmek, oyun gruplarina katilmak, sivil toplum kuruluslariyla 6rgiitlenmek,
politik siyasi amaglar gerceklestirmek, ticari faaliyetler, cinsellik deneyimi, video
gorseller, sanat-resim, ani-fotograf, sevilen miizik, benlik olusturan fikir paylasimlar
yer almaktadir (Aziz, 2010). Sosyal medya kullanan kisilerin yiizde 95’inden
fazlasinin duzenli olarak kendi profillerini ziyaret ettikleri, gelen bildirimleri

okuduklar1 ve merak ettikleri saptanmistir (Mathews, 2013).

2.2. Beslenme

Yetersiz beslenme, bulasicit olmayan hastaliklar i¢cin 6nemli bir 6nlenebilir
risk faktorudir. Meyve, sebze, islenmis et ve trans yag alimi ile bulasici olmayan
hastaliklar (iskemik kalp hastaligi, diyabet ve kolorektal kanser gibi) arasinda iliski
oldugu bilinmektedir. Diyet risklerinin saglik {izerindeki etkilerini aragtiran ‘Kuresel
Hastalik Yiikii Calismast® 1990-2017 yillar1 arasinda 195 iilkede yapilan analiz
raporuna gore diinyadaki her bes 6liimden biri yetersiz veya dengesiz beslenmeden
kaynakli hastaliklara atfedilmektedir. Yiiksek sodyum ve islenmis et tiiketimi, disiik
tam tahil ve meyve tiiketimi diyet risk faktorleri arasinda gosterilmistir (GBD, 2017).
Gunumuzde toplumlarin saglikli beslenmelerine tesvikleri i¢in adimlar atilmaktadir.
Besinlerin bir ilag olarak regetelendirilip, 0zellikle belli maddi yik getiren besin
gruplarinin diigiik ekonomik gelirli hastalara tedarikini saglayacak inovatif ¢ozimler
lizerinde ¢aligilmaktadir. Bunlardan biri Amerika’da bazi tip merkezlerinde ‘Onleyici
Gida Kileri” araciligiyla gergeklesmektedir. Hastanenin i¢inde bulunan gida
marketler hastalarin evleri igin ihtiya¢ duyduklari tim besin gruplarmi klinik bir
diyetisyen araciligiyla siklikla HIV/AIDS, hipertansiyon, diyabet, obezite, kalp
hastalig1r ve diger kronik rahatsizliklar1 olan hastalarin ihtiyaglarina uygun olarak

belirli miktarlarda 6nerilmektedir (Long vd., 2019).

Saglikli ve yeterli bir sekilde beslenmenin hastaliklarin 6nlemesi agisindan

toplumlarda hem saglik iizerinde hem ekonomik olarak oldukca olumlu ydnleri
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vardir. Hastaliklarin olusturdugu saglikla ilgili maliyetlerin hem hastalar hemde
ulkeler icin yuklerini azaltmak amaciyla birgok alanda calismalar yapilmaktadir.
Meyve ve sebze tiketimi ve daha saglikli beslenmeye yonelik tesvikler, saglik
sistemlerinde uygulanmakta ve onerilmektedir. 65 yas istii yetiskinlere, engelli
kisilere ve diisiik gelirli niifusa hizmet veren besin destek ¢alismalarindan birinde Ek
Beslenme Yardimcist Programi kapsaminda desteklenen besinler arasinda meyve ve
sebze, kepekli tahillar, sert kabuklu yemisler/tohumlar, deniz iriinleri ve bitkisel
yaglar yer almaktadir. Meyve ve sebze tiiketiminin artmasi ile kardiyovaskiler
hastaliklarin 6nlenmesi ve saglik bakim maliyetlerinde 40 milyar dolar tasarruf
saglanmasi beklenmektedir. Saglikli beslenmeyi tesvik etmek i¢in devlet destekli
saglik programlarinda saglikli beslenme Onerilerinin uygulanmasi, 6nemli saglik
kazanimlar1 saglayabilir ve oldukg¢a uygun maliyetli olabilir (Lee vd., 2019).
Hastalarin besin ilagtir miidahalelerine yonlendirilmesi ile daha iyi hastalik yonetimi

ve hastaneye daha az bagvuru gozlenmektedir (Downer vd., 2020).
2.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitenin, en genel ifadesi enerji harcamasiyla sonuglanan, iskelet
kaslar1 ile gergeklestirilen bedensel hareketlerin tamamidir (Siscovick vd., 1985).
Fiziksel hareketsizlik (inaktivite) (orta-siddetli yogunlukta fiziksel aktivitenin
yoklugu) ile hareketsiz bir yasam tarzi (yiiksek diizeyde hareketsiz davranis) arasinda
bir ayrim vardir. Fiziksel hareketsizlik sedanter davraniglar gosteren bir yasam
tarzina sahip bireylerde goriilmektedir. Bu tanim, Latince kdkenli ' sedere ' -
oturmak - kokiinden gelen 'sedanter' kelimesinin temel bir yapisidir (Gibbs vd.,
2015). Fiziksel inaktivite, diinya ¢apinda insanlar1 etkileyen bir¢cok kronik hastaligin
temelini olusturmasi ve saglik bakim maliyetlerini artirmasiyla iligkilidir (Santos vd.,
2023). Bununla birlikte gesitli fiziksel hastaliklarin tedavisinde ve Onlenmesinde,
depresyon ve anksiyete bozukluklar1 gibi baz1 psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde
kullanilan 6nemli bir halk sagligi aracidir (Peluso ve Guerra de Andrade, 2005).
Egzersiz veya fiziksel aktivite, yetigkinlikten saglikli yaslanmaya gecis doneminde
diismelerin, agrinin, sarkopeninin, osteoporozun ve biligsel bozulmanin 6nlenmesi
veya hafifletilmesinin 6nemli bir bilesendir (Eckstrom vd., 2020). Egzersiz,

yasadigimiz saglikli siireyi destekler. Hipertansiyon, diyabet, obezite, uykusuzluk,
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depresyon ve anksiyete gibi yetigkin popiilasyonda yaygin olan bir¢ok durumun

Onlenmesi ve yonetiminde etkili bir anahtardir (Kaeberlein, 2018).

Fiziksel aktivitenin en basit ve glvenli yolu yurimektir (glnlik aktivitelere
ek olarak en az 6.000 adim/giin veya 10.000 adim/giin). Bireyler arasi bazi
farkliliklar olmasma ragmen, 100 adim/dakika, orta yogunlukta yiirlimenin
gostergesi olan makul bir taban degerini temsil etmektedir. Ateroskleroz riski tagiyan
koroner arter hastaligi, kronik kalp yetmezligi olan hastalar egzersizden de yarar
saglar. Fiziksel aktivite akciger hastaligi (KOAH, astim), metabolik hastaliklar
(diyabetes mellitus, obezite, osteoporoz) ve romatolojik hastaliklarda da Onem
tagimaktadir. Diizenli egzersiz biligsel islevi gelistirir, depresyon ve kaygiy1 azaltir.

Son zamanlarda, egzersizin bagirsak mikrobiyomunu da iyilestirdigi gosterilmistir

(Kramer, 2020).

Uluslararas1 diizeyde, diizenli orta yogunlukta fiziksel aktiviteyi tesvik
etmeye yonelik kitle iletisim kampanyalar1 son zamanlarda artmigtir (Leavy et al.,
2011). Kitle iletisim kampanyalari, topluluk bilincini artirmayi, aktif olmaya yonelik
tutumlan bilgilendirmeyi ve degistirmeyi ve son olarak fiziksel aktivite davranisin

etkilemeyi amaglamaktadir (Randolph ve Viswanath, 2004).

Fiziksel aktivitenin saglig1 gelistirmedeki rolii halk sagligi kampanyalarinda,
haberlerde ve gilincel olaylarda, realite televizyon formatlarinda ve diger
programlarda siklikla vurgulanmaktadir. Obeziteyle birlikte diger saglik sorunlarinin
hedef kitlesine erigsimi ve genis kapsami goz Oniine alindiginda, haber medyasinin,
kisisel, orgiitsel, topluluk ve politika eylemleri hakkinda 6nemli bir rolii vardir.
(Smith ve Bonfiglioli, 2015). Televizyon izleme siiresiyle ilgili yapilan bir
aragtirmaya gore televizyon seyrederken atigtirmak/yemek yemek, televizyonda
gecirilen zamanin kisilerde siirekli olarak obezite ile iliskilendirilmesinin olasi bir
nedeni olabilir. TV zamaninin ve buna bagh atistirmalarin  azaltilmasinin

hedeflenmesi, saglik tizerindeki etkileri iyilestirebilir (Bejarano vd., 2021).

2.4. Dagittm Cahsanlarinin Medya Kullanimlari, Beslenme Aliskanhklar:

ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri iliskisi

Kargo ve dagitim calisanlarinda is yiiklerinin fazlaligi, zamani yetistirme

kaygist ve yogun calisma diizenleri ¢alisanlarin sagliklari iizerinde olumsuz etkiler
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birakmaktadir (Kavurmaci, 2023; Yertim ve Balci, 2023). Bireylerin medya
araglariyla olan iliskisi yasam pratiklerini etkilemektedir (Daniela ve Marinescu,
2020). Medya araglar1 kullanimlarinin incelenmesi, beslenme aliskanliklarinin

saptanmasi ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi 6nem tagimaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii
Bu c¢alisma tanimlayici tipte bir calismadir.
3.2. Arastirmanin Amaci, Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin amact medya araglariin PTT dagitim c¢alisanlarinda
beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarina gore degerlendirilmesidir. Arastirmanin
evrenini Ankara ilindeki dagitim g¢alisanlari olustururken, arasgtirmanin 6rneklemini
PTT basmidiirliigiinde gorevli belirli bolgelerde calisan PTT posta dagitimdan
sorumlu personel olusturmaktadir. Anket formunun baginda katilimcilarin agiklamay1
okuyup, anladigin1 ve arastirmaya katilmay1 kabul ettigine dair bilgilendirilmis onam
formu yer almaktadir (EK 2). Ocak-Mayis 2022 tarihleri arasinda gerceklestirilen
anket caligmasi her katilime i¢in yaklasik 25 dakikada tamamlanmistir. PTT Ankara
kurumunda dagitim ¢alisan1 olmak ve arastirmaya katilmay1 kabul etmek arastirmaya
dahil edilme kriteri olarak belirlenmistir. Caligmaya katilmaya istekli olan ve sorulari
eksiksiz bir sekilde cevaplayan ve duyma, anlama ve konusma problemi olmayan

PTT dagitim calisanlarindan 243 bireyin verileri degerlendirilmistir.
3.3. Arastirmanin Plam, Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirmaya, PTT Ankara kurumunda dagitim ¢alisan1 olan ve aragtirmaya
katilmay1 kabul eden bireyler dahil edilmistir. Arastirmanin yiiriitiilebilmesi icin
09.12.2021 tarihinde Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Etik Kurulunun 33 sayil
karar1 ile onay alinmistir (Ek 3). Uluslararasi Fiziksel aktivite 6l¢egi (IPAQ) Kisa
Formu Olgegi Tiirkge versiyonu (Oztiirk, 2005) kullanimu icin ilgili arastirmacidan

izin almmustir.

Aragtirma verileri, anket formu kullanilarak ylz ylize goriisme teknigi ile
Ankara ili PTT Bagmiidiirliigiinde dagitim calisanlarinda sabah dagitma ¢ikmadan
once toplanmistir. Arastirmaya baslamadan Once arastirmayla ilgili gerekli

aciklamalar yapilmigtir. Arastirma kriterlerini saglayan, ¢aligmaya katilmak isteyen
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ve Bilgilendirilmis Onam Formunu dolduran bireylere anket formu uygulanmuistir.
Arastirmaci tarafindan hazirlanan anket formunda kisisel bilgiler, saglik durumlart,
diyet-beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivitelerine iliskin sorular ve medya
yayinlarini takip etme aligkanliklari yer almaktadir. Ankette kisisel bilgiler, saglik
durumlarina, medya araglart kullanimina, beslenme aligkanliklart ve fiziksel
akttivitelerine iligkin bilgiler yer almaktadir. Fiziksel aktivite hesaplanabilmesi icin
IPAQ Kisa Formu kullanilmistir. Diyet Oykiisii ve beslenme aliskanliklarina iliskin
24 saatlik Besin Tiiketim Kaydi, Besin Tiiketim Siklig1 formlar1 kullanilmigtir. TUm
veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) istatistik programi kullanilarak
degerlendirilmistir. Besin tliketim kaydina iliskin verileri (Beslenme Bilgi Sistemleri)

programiyla toplanmistir (BeBiS, 2019).

Anket formunda; demografik 0Ozellikler, viicut agirhgi, boy uzunlugu,
hastaliklar ve genel saglik bilgileri; 06glin atlama nedenleri gibi beslenme
aligkanliklar1 ve medya araglar1 beslenmeyle ilgili bilgilerin takibi gibi sosyal medya
ve beslenme ile ilgili genel bilgilerin sorgulanmaktadir. Katilimcilarin beyanlari esas
alimmistir. Viicut agirligi ve boy uzunlugu dl¢timleri katilimeilarin ifadelerine gore
doldurulmus ve Beden Kiitle Indeksi (BKI)= [Viicut agirligi (kg) / boy uzunlugu
(m)?] formiilii kullamlarak arastirmaci tarafindan hesaplanmistir. DSO’niin BKI
siniflandirilmasi kabul edilerek 18.5 kg/m?*’nin altinda olanlar zayif, 18.5-24.9 kg/m?
arasinda olanlar normal, 25-29.9 kg/m? arasinda olanlar hafif kilolu, 30 kg/m?’nin

ustlinde olanlar ise obez olarak kabul edilmistir (WHO, 1997).

3.3.1 Veri Toplama Araclan
Anket Formu

Bireylerin cinsiyet, yas, egitim, medeni durumu, boy uzunlugu ve viicut
agirhg gibi genel dzelliklerini saptamak icin sorular yer almaktadir. Ikinci bdliimde
katilimeilarin sigara igme ve genel saglik durumu, ilag kullanimi ile ilgili sorular
bulunmaktadir. Ugiincii boliimde beslenme aliskanliklari, 6giin sayisi, 6giin diizenti,

diyet yapmis olma durumu ve vitamin mineral kullanim1 gibi sorular yer almaktadir.
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi

Olgegin orijinal ad1 International Physical Activity Questionnaire olup IPAQ,
DSO ve Hastalik Kontrol Merkezleri (CDC)’nin is birligiyle fiziksel aktiviteyi 6lcme
amaciyla ¢esitli lilkelerden arastirmacilar tarafindan gelistirilip standardize edilmis
bir olcektir (Craig vd., 2003). Tiirkiye’de Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmigtir. Anketin Tirkge versiyonunun gegerlilik ve giivenilirligi ¢alismasi
Saglam ve ark. tarafindan (2010) yilinda yapilmistir. IPAQ Kisa Formu kullanilarak
yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyi degerlendirilmektedir. Giinliik yasam icerisinde
yapilan aktiviteler hakkinda bilgi edinmek i¢in 6lgek uygulanir. Anket igerisinde son
7 gun icerisinde fiziksel aktivite icin harcanan zaman hakkinda sorular
bulunmaktadir. Iste, evde ve bahcede yapilan isler, bir yerden bir yere ulasimda
gecirilen sire, bos zaman aktiviteleri ve oturarak gecirilen sure ilgili sorularin yer

aldig1 toplamda 7 madde vardir.

IPAQ hesaplanmasinda yiirlime, orta ile siddetli yogunluktaki aktivitelerin
skor degerleri birbirinden farkli skorlarla garpilarak toplanmaktadir. Harcanan enerji
hesabinda aktivitelerin yapildigi giin sayisi ve aktivitelerin giin iginde ka¢ dakika
yapildigi kaydedilir. Giin, siire ve aktivite bagina Metabolik Esdeger (MET) degerleri
birbiriyle carpilarak yiiriime, orta ve yogun siddetli aktivitelerin skoru ayri1 ayri
hesaplanir. Toplam MET degerinin bulunmasi i¢in sonuglar fiziksel aktivite puaninin
olugturulmasi amaciyla toplanir. Fiziksel aktivite hesaplamasma oturma suresi ile
ilgili soru puanlamaya eklenmemektedir. Fiziksel inaktif olarak degerlendirilenler
600 MET dk/hafta’dan daha az puana sahip bireylerdir. Fiziksel aktivite duzeyi
diigik olarak degerlendirilenler 600-3000 MET dk/hafta puan araligindaki
bireylerdir. Fiziksel aktivite duzeyi yeterli olarak degerlendirilenler 3000 MET
dk/hafta’dan daha fazla puani alan bireylerdir. Bu sekilde ii¢ kategoride siniflandirma
yapilmaktadir (Hagstromer vd. 2006; Saglam vd. 2010; Timtiirk vd. 2021).

Besin Tiketim Siklig1

Besinleri tiiketim sikliklari ile ilgili sorular yer almaktadir. Besinlerden sut
ve sut driinleri, et ve et Urinleri, taze sebzeler, taze meyveler, ekmek-tahillar grubu
tiketim siklig1 her giin, haftada 5-6, haftada 3-4, haftada 1-2, 15 glinde bir, ayda bir
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veya hi¢ seklinde miktar ve Olgiisii sorularak sorgulanmistir (TUrkiye Beslenme
Rehberi, 2022).

24 Saatlik Hatirlatma

Bireylerin 24 saatlik hatirlatma yontemi ile son 24 saat igerisinde tlkettikleri
tim besinler ve icecekler kayit altina alinmistir. Besin tiikketimini dogru bir sekilde
belirlemek icin arastirmaci tarafindan detayli olarak miktar ve igerikler
sorgulanmistir. Elde edilen veriler BeBIS Beslenme Bilgi Sistemi kullanilarak
degerlendirilmis ve bireylerin ortalama enerji, makro ve mikro besin égelerinin alim

miktarilar saptanmistir.
3.3.2 istatiksel Analiz

Arastirmanin verileri SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)
programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin analizinde; galigmaya katilan
bireylerin tanimlayici 6zellik verilerinin say1 (S) ve yizde (%) dagilimlari, medya
araglariin kullanimlarini, fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklarini belirlemek

icin say1 ve yiizde dagilimlar1 verilmistir.

Calismada, katilimcilardan erkek ve kadinlar arasinda, c¢esitli beslenme
aligkanliklari, besin tliketimi sikliklar1 arasindaki farkliliklar1 analiz etmek igin,
yeterli sayida birey bulundugundan Freeman-Halton Fisher's Kesin (Exact) Ki-Kare
Testi kullanilmistir. Ayrica, medya araclarmi kullanan ve kullanmayan kisilerin
beslenme aliskanliklar1 arasinda farklilik olup olmadigi saptanabilmesi i¢in,

parametrik olmayan Kruskal Wallis Test kullanilarak belirlenmistir.

Katilimcilar arasinda medya araclarinin takibi ile 6giin diizenleri veya besin
tilketimleri arasindaki iliskiyi ortaya koymak i¢in Spearman Sira Korelasyon
katsayist kullanilmigtir. Veriler sirali (ordinal) Olgekle elde edildigi i¢in sira
korelasyon (Spearman korelasyon) katsayisi ile hesaplanmistir. Bu sira korelasyonu
analizlerinin  hepsi, c¢alismanin  son kisminda  yapilmistir.  Sonuglarin
degerlendirilmesi ve analizinde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmektedir.
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4. BULGULAR

Arastirma Ankara ilinde PTT Basmiidiirliigiine baglh belirli bolgelerde kargo-
posta dagitimindan sorumlu arastirmaya katilmayi kabul eden 243 personel ile

yurltilmistiir.

Arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demografik 0Ozellikleri Tablo 4.1’de
verilmistir. Bireylerin boy uzunluklar1 152 c¢cm ile 195 cm arasinda bildirilmis olup
ortalama boy uzunlugu 172.55+8.46 cm’dir. Aragtirmaya katilan bireylerin viicut
agirhiklart 48 kg ile 117 kg arasinda degigsmekte olup ortalama viicut agirlhigi
74,64+13,20 olarak saptanmistir. Bireylerin yaslar1 19 ile 60 yil arasindadir.
Ortalama yas 35.61+8.09 yildir.

Tablo 4.1. Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri

(s=243) %
Cinsiyet
Kadin 67 27,6
Erkek 176 72,4
Medeni Durum
Evli 146 60,1
Bekar 97 39,9
Egitim
[lkokul 4 1,6
Ortaokul 8 3,3
Lise 128 52,7
Lisans ve Ustl 103 42 4
BKI
Zayif ) 2,1
Normal 125 51,4
Hafif sisman 88 36,2
Obez 25 10,3
Sigara Kullanimm
Evet 115 47,3
Hayir 128 52,7

BKI: Beden Kiitle Indeksi
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Calismaya katilanlarm BKI siniflamasina goére %51,4ii normal vicut
agirh@indadir. Bireylerin  %36,2°si  hafif sisman, %10,3’ii obezdir. Bireylerin

%47,3’1 sigara kullandiklarin1 beyan etmislerdir.

Bireylerin medya araglarini takip etme sikliklar1 Tablo 4.2°de gdsterilmistir.
Bireylerin %62,2’si hi¢ bilimsel dergi takip etmemezken, %92,2’si hergiin interneti
dizenli bir sekilde takip ettiklerini bildirmistir. Bireylerin %89,7’si sosyal medya
hesaplarin1 her giin takip etmekte, %73,7’si TV kanallarini her giin izlemektedir.
Radyoyu nadiren dinleyen bireylerin sikligi %28,4’tiir. Bireylerin takip ettikleri

yayin organlarina gore takip siklig1 agisndan anlamli fark bulunmamstir (p=0.126).

Tablo 4.2. Bireylerin medya ve sosyal medya araglarini takip siklig

Her giin Haftada Nadiren Hic
Medya Birka¢ Kez
Araclarr*

S % S % S % S %
Bilimsel Dergi 4 1,6 9 3,7 65 26,7 165 68
Dergi 4 1,6 8 3,3 80 32,9 151 62,2
Gazete 18 7.4 26 10,7 87 35,8 112 46,1
Internet 224 92,2 14 5,8 3 1,2 2 0,8
Radyo 60 24,7 25 10,3 69 28,4 89 36,6
Sosyal Medya 218 89,7 17 7,0 4 1,6 4 1,6
TV 179 73,7 25 10,3 24 9,9 15 6,1

*Birden fazla cevap verilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin genel saglik durumlar1 Tablo 4.3te verilmistir.
Tablo 4.3 ’te bireylerin cinsiyetlerine gore hastalik durumlarinin dagilim
gosterilmistir. Hastalik var olma durumu erkeklerde %5,9, kadinlarda %26,9’dur.
Kadimlarda goriilen en sik hastalikgim Anemi (%61,1), erkeklerde ise agiz dis
problemleri (%46,4) oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.3. Bireylerin cinsiyete gore genel saglik durumu

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
S % S % S %

Saghk Sorunu

Var 18 26,9 28 15,9 46 18,9
Yok 49 73,1 148 84,1 197 81,1
Hastalik Tira*

Diyabet 3 16,7 10 35,7 13 11,9
Bobrek 1 5,6 4 14,3 5 4,6
Kalp Damar 4 22,2 8 28,6 12 11,0
Tansiyon 3 16,7 10 35,7 13 11,9
Anemi 11 61,1 5 17,9 16 14,7
Agiz Dig Problemleri 6 33,3 13 46,4 19 17,4
Safra Karaciger 4 22,2 3 10,7 7 6,4
Mide Reflu 5 27,8 10 35,7 15 13,8
Colyak - - 1 3,6 1 0,9

*Birden fazla cevap verilmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin diyet uygulama durumlar1 Tablo 4.4°te
verilmistir. Tablo 4.4 incelendiginde bireylerin cogunlugunun (%90,9) diyet
uygulamadiklart belirlenmistir. Kadinlarin %88,1°inin, erkeklerin ise %92.0’sinin
herhangi bir diyet uygulamadigi saptanmistir. Bireylerin %27,3’iinln az yagh diyet,
%22, 7’sinin enerji kisith diyetler, %13,6’sinin diyabetik diyet ve %13,6’sinin az
tuzlu diyet uyguladigi belirlenmistir. Bireylerin ¢ogunlugu (%47,6)’s1 diyetisyenden

diyet Onerisi almistir. Arastirmaya katilan bireylerden yalnizca biri medya

fenomenlerinden diyet onerisi aldigin1 beyan etmistir.
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Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyete gore diyet uygulama durumu

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
S % S % S %

Diyet

Uyguluyor 8 11,9 14 8,0 22 9,1

Uygulamiyor 59 88,1 162 92,0 221 90,9
Diyet TUro*

Diyabetik - - 3 21,4 3 13,6

Az Tuzlu 2 25,0 1 7,1 3 13,6

Az Yagh 2 25,0 4 28,6 6 27,3

Enerji Kisith 2 25,0 3 21,4 5 22,7

Yuksek Proteinli 1 12,5 1 7,1 2 91

Araliklt Orug 1 12,5 - - 1 45

Vejetaryen - - 1 7,1 1 45

Protein Kisithh KBY - - 1 7,1 1 45
Diyet Onerisi Alma*

Diyetisyen 4 57,1 6 42,9 10 47,6

Hekim 2 28,6 6 42,9 8 38,1

Aile-Arkadas - - 2 14,2 2 9,5

Medya Fenomen 1 14,3 - - 1 4,8

KBY: Kronik Bobrek Yetmezligi *Birden fazla cevap verilmistir.

Bireylerin cinsiyete gore, takviye kullanim durumlar1 Tablo 4.5’te verilmistir.
Kadmlar ve erkekler arasinda takviye kullanimi arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0.05). Kadinlar ve erkekler arasinda kullanilan takviye tirl ve
kullanim siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (sirasiyla;

p=0.206 ve p=0.445).
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Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyete gére besin destegi kullanim durumu

Cinsiyet Toplam
Besin Kadin Erkek

Destekleri S % S % S % p*
Kullanim Durumu

Evet 18 26,9 26 14,8 44 18,1

Hayir 49 731 150 852 199 s1g 0%
Kullanilan TUrleri**

B Vit. 1 5,3 4 14,8 5 10,9

C Vit. 4 21,1 2 7.4 6 13,0

Omega 3 7 36,8 10 37,0 17 37,0

Multivitamin 4 21,1 10 37,0 14 304 206

Magnezyum 2 10,5 - - 2 4,3

Glukozamin - - 1 3,7 1 2,2

Demir 1 5,3 - - 1 2,2
Kullanim Sikhklarr**

Her Giin 9 47,4 7 25,9 16 34,8

Haftada 2-3 Kez 4 21,1 5 18,6 9 19,6 445

Bazen 6 31,5 15 55,5 21 45,6

*:Ki-kare testi (n<5 ise Fisher Exact test) **Birden fazla cevap verilmistir.

Arastirmaya katilan PTT dagitim ¢alisanlarinin beslenme aligkanliklar1 6giin
atlama nedenleri, yemek secimlerini etkileyen etmenler Tablo 4.6’te incelenmistir.
Bireyler tarafindan en c¢ok atlanan ana Ogiintin 6gle 6gini (%73,3) oldugu
belirlenmistir. Bireyler, g¢ogunlukla 6giin atlama nedenleri olarak vakitlerinin
olmamasini (%62,0), ekonomik gerekceler (%28,0) ve ge¢ kahvalti yapilmasi
(%15,0) olarak bildirmektedir. Ogiin atlama nedenlerinden erkeklerin %59,0’u,
kadinlarin %70’1 vakit yetersizligi olarak belirtmistir. Bireyler, yemek seg¢me
nedenleri olarak fiyat (%50,0), lezzet (%45,0) kolay ulasilir olmasini (%21,0)
doyurucu olmasini (%35,0) bildirmektedir.
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Tablo 4.6. Bireylerin cinsiyete gore beslenme aliskanliklarinin dagilimi

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
S % s % S %
Ogiin Atlama Durumu
Atliyor 54 80,6 151 85,8 205 84,3
Atlamiyor 13 19,4 25 14,2 38 15,7
Atlanan Ogiin *
Kahvalti 16 24,2 23 13,2 39 16,3
Ogle 40 60,6 136 78,2 176 73,3
Aksam 2 3,0 3 1,7 5 2,1
Ara 6giin 8 12,1 11 6,3 19 7,9
Ogiin Atlama Nedeni *
istahsizlik 10 15,0 11 6,0 21 9,0
Vakit yetersizligi 47 70,0 103 59,0 150 62,0
Aligkanlik olmamasi 2 3,0 6 3,0 8 3,0
Zayiflama istegi 4 6,0 8 50 12 50
Kahvaltiy1 ge¢ yapma 10 15,0 26 15,0 36 15,0
Ekonomik 12 18,0 57 32,0 69 28,0
Yiyecek Secimini Etkileyen Etmenler *
Fiyati 29 43,0 92 52,0 121 50,0
Kolay ulagilmasi 20 30,0 32 18,0 52 21,0
Lezzeti 35 52,0 74 42,0 109 45,0
Kalorisi 7 10,0 13 7,0 20 8,0
Doyuruculugu 19 28,0 65 37,0 84 35,0
Saglikli olmast 22 33,0 50 28,0 72 30,0
Disarida Yemek Yeme Sikhgr*
Hic 9 13,4 30 17,0 39 16,0
Her gln 7 10,4 25 14,2 32 13,2
Haftada 4-6 kez 5 7,5 15 8,5 20 8,2
Haftada 1-3 kez 15 22,4 52 29,6 67 27,6
Ayda 2-3 kez 19 28,4 30 17,0 49 20,2
Ayda 1 kez 12 17,9 24 13,7 36 14,8

*Birden fazla yanit verilmistir.

Bireylerin cinsiyetlerine gore giinliik su, ¢ay ve kahve alimlarinin dagilimlar
Tablo 4.7. de verilmistir. Bireylerin sivi tiiketimleri incelendiginde kadinlarda
ortalama 1459.04+730.63 ml. Erkeklerde ise gunlik su tiiketimi ortalama
1398.01+882.37 ml olarak bildirilmistir. Cay tliketimleri kadin bireylerde ortalama
453,73+335,33 ml iken erkeklerde 516,76+483,93 ml dir. Gin iginde tlketilen cay
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igerisinde seker kullanimi kadin bireylerde ortalama 17,99+41,97 gram, erkek
bireyde ortalama 28,31+37,51 gramdir. Kahve tiiketimleri kadin bireylerde ortalama
117,91+121,76 ml, erkek bireylerde ortalama 95,45+192,08 ml’dir. Gilin icinde
tiikketilen kahve igerisinde seker kullanimi kadin bireylerde ortalama 3,06+6,03 gram,
erkek bireylerde ortalama 2,16+5,20 gramdir. Cinsiyetlere gore giin iginde tiiketilen
cay icerisinde seker kullanimi erkeklerde kadinlara gore daha fazladir. Kadinlarn

giinliik kahve tiiketimi erkeklere gore fazladir.

Tablo 4.7. Bireylerin cinsiyete gore glnlik su, cay ve kahve alim miktarlar

Cinsiyet
Kadin Erkek
Gunluk Tuketim Ort. SS. Ort. SS. p*
Su (ml) 1459,04 730,63 1398,01 882,37 177
Cay (ml) 453,73 335,33 516,76 483,93 572
Cayda Seker (g) 1799 4197 28,31 37,51 001
Kahve (ml) 117,91 121,76 95,45 192,08 015
Kahvede Seker (g) 3,06 6,03 2,16 520 197

*: Mann Whitney U testi

Bireyler arasinda cinsiyete gore besin tliketim sikliklar1 tablo 4.8’de
verilmistir. Kadinlarin %50,7’si erkeklerin ise %37,5’1 her giin st ve sut Grinleri
tiketmektedir. Buna gore, cinsiyet ile sut grubu tiketim sikliklar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p=0.482). Et ve et (rlnleri
tilketim sikliklari tablo 4.8’de verilmistir. Bireylerin %32,2’i ¢ogunlukla haftada 1-2
et grubu tiketmektedir ve cinsiyet ile et tiiketim siklig1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yoktur (p=0.778). Sebze grubunun iiriinleri tiikketim sikliklar1 Tablo
4.8°de verilmistir. Kadinlarin %19,4’1 erkeklerin ise %?21,0’1 her giin sebze
tiketmektedir. Buna gore, kadinlar ve erkekler arasinda sebzelerin tiiketim sikliklar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p=0.052). Meyve grubunun iiriinleri
tilkketim sikliklar1 Tablo 4.8’de verilmistir. Kadinlarin %50,6’s1 erkeklerin ise
%43,8’1 her giin meyve tiiketmektedir. Buna gore, kadinlar ve erkekler arasinda
meyve tiiketim sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0.05).
Ekmek ve tahil tiiketim sikliklar1 Tablo 4.8’de verilmistir. Kadinlarin %86,6’s1
erkeklerin ise %92,6’s1 her giin ekmek ve tahil grubu tiiketmektedir. Buna gore,
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kadinlar ve erkekler arasinda ekmek ve tahil tiikketim sikliklar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark yoktur (p=0.177).

Tablo 4.8. Bireylerin cinsiyete gore besin gruplarinin tiiketim sikliklarinin

dagilimi
Besinler Her Gin  Haftada Haftada Haftada ) 15 Aydal Hic
5-6 3-4 1-2 ginde 1
p*

S % S % S % S % S % S % s %
SutveSit K 34 507 5 75 13 194 10 149 1 15 2 30 2 30 0.48
Urdnleri E 66 375 26 148 35 199 34 193 5 28 7 40 3 17
Et ve Et K 11 164 2 30 12 179 25 373 7 104 7 104 3 46 0.77
Urinleri E 21 119 12 69 37 210 53 302 24 136 21 119 8 45
Taze K 13 194 14 209 20 299 13 194 1 15 4 60 2 30 0.05
Sebzeler E 37 210 41 233 57 324 38 216 2 11 - - 1 06
Taze K 34 506 10 149 10 149 6 90 4 6 1 15 2 30 0.05
Meyveler E 77 438 27 153 46 261 24 136 1 06 - - 1 06
Ekmek K 58 866 1 15 2 30 3 45 1 14 2 30 - - 017
veTahillar E 163 926 6 34 1 06 3 17 1 06 2 11 - - '

K:Kadin E:Erkek *:Ki-kare testi (n<5 ise Fisher Exact test)

Bireylerin cinsiyete gore diyetle glinlik enerji ve besin dgesi alimlarinin
miktarlar1 Tablo 4.9°da verilmistir. Erkeklerin giinliik aldiklar1 karbonhidrat miktar
ortalama miktar1 233,1 gram, kadinlarin 245,38 gramdir. Erkeklerin giinliik aldiklar
protein miktari ortalama miktar1 73,13 gram, kadnlarin 77,84 gramdir. Erkeklerin
giinliik aldiklar1 yag miktar1 ortalama miktar1 90,31 gram, kadinlarin 93,65 gramdir.
Erkeklerin giinliik aldiklar1 enerji medyan degerleri 2029,1 kkal iken kadinlarin
2125,8 kkal’dir. Erkeklerin giinliik aldiklar1 C vitamin miktar1 ortalama 88,52 gram,
kadinlarin 70,20 gramdir. Ve cinsiyet gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.9. Bireylerin cinsiyete gore diyetle ginlik enerji ve besin 0gesi

alimlarimin dagilimi

Cinsiyet
Erkek Kadin
Ort. SS. Medyan  Ort. SS. Medyan  p*
Enerji (kkal) 2058,58 385,48 2029,1 215479 374,90 2125,8 0,050
Karbonhidrat (g) 233,31 61,40 235,2 245,38 62,90 246,2 0,193
Karbonhidrat % 46,48 9,22 47,0 46,43 8,23 46,5 0,881
Protein (g) 73,13 18,41 72,9 77,84 20,11 74,7 0,152
Protein % 14,72 3,22 14,0 14,86 3,32 145 0,675
Yag (g) 90,31 28,49 85,3 93,65 24,76 91,6 0,295
Yag % 38,80 9,42 39,0 38,68 7,85 39,0 0,986
Lif (9) 21,43 7,81 19,3 21,73 7,46 21,2 0,692
Coldu Doymams 16,18 8,72 133 16,13 8,32 141 0,833
ag (g)
Kolesterol (mg) 367,71 231,58 305,0 394,42 242,68 3245 0,378
A Vit, (ug) 1051,58 605,47 926,6 1121,64 773,68 956,8 0,572
Karoten (mg) 3,10 2,79 2,1 3,34 4,30 1,8 0,687
E Vit, (esd,) (mg) 14,00 7,83 11,9 13,73 7,44 12,3 0972
B1 Vit/Tiamin (mg) 0,89 0,27 0,9 0,92 0,24 0,9 0,283
B2 Vit/Ribofl, (mg) 1,35 0,37 1,3 1,41 0,40 1,4 0,237
B6 Vit/Pirid, (mg) 1,22 0,44 1,2 1,18 0,43 1,1 0,642
Folat, topl, (ug) 301,75 122,30 292,1 287,52 106,80 280,1 0,489
C Vit, (mg) 88,52 54,57 79,2 70,20 49,41 60,3 0,014
Sodyum (mg) 4805,71 6310,05 3707,0 4545,38 3878,72 4219,8 0,281
Potasyum (mg) 2312,10 604,97 2268,6 2351,39 673,60 2337,2 0,656
Kalsiyum (mg) 767,41 202,65 779,8 835,13 269,90 812,4 0,104
Magnezyum (mg) 281,44 67,69 294,1 296,81 80,35 289,6 0,359
Fosfor (mg) 1151,85 279,90 1160,6 1247,50 315,39 12144 0,036
Demir (mg) 10,20 2,49 10,2 10,99 3,91 10,4 0,504
Cinko (mg) 9,87 2,78 9,5 10,54 3,00 10,3 0,146

*:Mann Whitney U testi ( Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma)

Bireylerin cinsiyete gore yayin organlarini takip etme sikliklar1 Tablo 4.10°de
belirtilmistir. Cinsiyet gruplarina gére TV takip etme siklig1 acisindan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Kadinlarin %22,0’si, erkeklerin %77,7’si
her giin tv takip etmektedir.
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Tablo 4.10 Bireylerin cinsiyete gére medya araglart kullanim siklig

Haftada Birkag

Her gin Kez Nadiren Hic
S % S % S % S % p*
Radyo K 15 250 2 8,0 22 319 28 315
E 45 750 23 92,0 47 681 61 685 ,081
TV K 40 223 13 52,0 8 333 6 400
E 139 777 12 48,0 16 66,7 9 600 ,010
Gazete K 4 222 6 23,1 21 241 36 321
E 14 778 20 76,9 66 759 76 679 542
Dergi K 1 250 3 37,5 25 31,3 38 252
E 3 750 5 62,5 55 68,8 113 748 661
Bilimsel Dergi K 2 500 2 22,2 20 30,8 43 26,0
E 2 500 7 77,8 45 69,2 121 738 ,709
Internet K 60 26,8 5 35,7 1 333 1 500 548
E 164 732 9 64,3 2 667 1 500
Sosyal Medya K 59 271 4 23,5 2 500 2 500
E 159 729 13 76,5 2 500 2 500 ,426

K:Kadin, E:Erkek *: Ki-kare testi (n<5 ise fisher exact test)

Bireyler arasinda, medya kanallarinda giinliik gecirilen zamanlar arasindaki

iliski Tablo 4.11°de verilmistir. Katilimcilarin cinsiyete gore yaymn gruplarinda

gecirdikleri sire ile agisindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.11 Bireylerin cinsiyete gore medya araglarinda gegirdikleri zaman

dilimlerinin incelenmesi

Sabah Giin Icerisinde Aksam Hic
S % S % S % S % p*
Radyo K 20 29,9 10 14,9 5 7 32 478
E 56 318 34 19,3 22 125 64 364 ,381
TV K 4 6 15 22,4 41 61,2 7 104
E 15 85 28 15,9 115 653 18 10,2 630
Gazete K 5 75 12 17,9 4 6 46 68,7
E 24 136 41 23,3 18 102 93 528 176
Dergi K 2 3 7 10,4 3 45 55 821 242
E 3 17 22 12,6 21 12 129 737 '
Bilimsel Dergi K 2 3 5 7,5 6 9 54 80,6
E 2 11 15 8,5 20 114 139 79 ,728
Internet K 1 15 50 74,6 15 224 1 1,5
E 8 45 117 66,5 50 284 1 0,6 ,363
Sosyal Medya K 1 15 50 74,6 14 209 2 3
E 9 45 115 65,5 48 273 4 2,3 ,584

K:Kadin, E:Erkek *: Ki-kare testi (n<5 ise fisher exact test)
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Bireylerin cinsiyete gore, medya araglarinda beslenme ve saglik konulari
hakkinda takip etme durumlari Tablo 4.12°de verilmistir. Arastirmaya katilan
erkeklerin  %23,3’liniin beslenme ve diyet konularin1 rastlamalart halinde

okuduklarmi/izlediklerini belirtmislerdir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin %31,3’liniin beslenme diyet konularin1 medya
araclarindan takip ettiklerini belirtmistir. Bireylerin cinsiyete gére medyadan besin
ve beslenmeye dair programlarini takip etme durumu agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunanamistir (p=0.090). Bireylerin cinsiyete gére Medya/sosyal
medyada beslenme ile ilgili haber/programlar1 takip etme durumu agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p=0.267). Bireylerin saglikli
beslenme programlariyla aligkanliklari degistirmeye etkisi ile cinsiyeti arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p=0.116).

Tablo 4.12 Bireylerin cinsiyete gore medyada beslenme alanlar: takip etme

durumlari
Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
Saghkl Beslenme s % s % S % p*
Medyada Takip
Evet 21 313 40 22,7 61 251
Hay1r 13 194 61 34,7 74 30,5 090
Rastgele 15 224 41 23,3 56 23,0 '
Ihtiyag halinde 18 26,9 34 19,3 52 21,4
Program Takip Etme
Evet 19 284 45 250 63 25,9
Hayir 18 26,9 66 375 84 35,4 267
Bazen 29 433 65 369 94 38,7
Programlariyla Aliskanhk Degisimi
Evet 16 239 37 205 52 21,4
Hay1r 21 313 82 46,6 103 42,8 116
Bazen 30 4438 57 324 87 35,8

* Ki-kare testi (n<5 ise fisher exact test)

Bireylerin cinsiyete gore medyada beslenme ile ilgili takip ettigi kisiler

arasindaki iligki Tablo 4.13’te verilmistir. Kadinlarin medyada beslenme ile ilgili
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takip ettigi kisilerin %47,0’sini doktor, %38,8’ini diyetisyenler, erkeklerin %43,8’1
doktor, %15,3’i diyetisyenlerden olusmaktadir. Bireylerin cinsiyete gore medyada

beslenme ile ilgili takip ettikleri kisi agisindan anlamli fark bulunmustur (p=0.002).

Tablo 4.13 Bireylerin medyada beslenme ile ilgili takip ettigi kisiler

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
S % S % S % p*
Diyetisyen 26 388 27 153 53 21,8
Doktor 32 478 77 438 109 449
Medya Unlu 10 149 37 210 47 193 ,002
Sosyal Medya Fenomeni 6 90 21 11,9 27 111

* Ki-kare testi (n<5 ise fisher exact test)

Bireylerin cinsiyete gore medya reklamlarina iliskin goriisleri Tablo 4.14’te
verilmistir. Bireylerin %48,3’1i yiyecek se¢iminde reklamlarin etkisinin olmadigini

ve %42,41 reklamlardan etkilenip hemen tiriin tiikketmedigini belirtmistir.

Tablo 4.14. Bireylerin reklamlarin amacing, yiyecek se¢iminde reklamlarin

etkisine yonelik goriisleri ve reklamdan etkilenme durumu

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam

S % S % S % p*
Reklamlarin Amaci
Uriin hakkinda bilgi verme 16 23,9 36 20,5 52 21,4
Uriin satma 51 761 136 773 187 77 132
Insanlar1 eglendirme - - 3 1,7 3 12
Yiyecek Seciminde Reklamlarin Etkisi
Evet 5 7,5 20 11,4 25 10,3
Hayir 28 41,8 89 50,9 117 483 194
Bazen 34 50,7 66 37,7 100 41,3
Reklamdan Etkilenip Hemen Besin Tuketme Durumu
Evet 16 23,9 36 20,5 52 214
Hayir 21 313 82 46,6 103 424 116
Bazen 30 448 57 32,4 87 358

* Ki-kare testi (n<5 ise fisher exact test)
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Bireylerin medya kullanim siiresine gore besin gruplarmin tiiketin
miktarlariin karsilagtirilmasi Tablo 4.15°te verilmistir. Medyada ortalama 3-5 saat
zaman geciren bireylerin sut-yogurt tiiketimleri 112,88 gr, 6 saat ve Uzeri zaman
geciren bireylerin stt grubu tuketimleri 77,18 gr’dir ve gruplar arasinda anlaml fark
bulunmustur (p=0,048). Bireylerin medya kullanim siiresine gore et grubu, sebzeler,
meyveler ve ekmek/tahil grubu agisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4.15. Bireylerin medya kullanim siiresine gore besin tiiketim siklig

anketinden alinan besin gruplar: ile miktarlarinin degerlendirilmesi

Besin Gruplari Medya Siire

Gram/gin (saat) prt. SS. p*
0-2 112,88 67,378
Sut ve Sut Urunleri 3-5 126,00 72,627 ,048
6+ 77,18 57,959
0-2 550,14 42,85
Et ve Et UrUnleri 3-5 61,769 47,402 177
6+ 68,9 62,3
0-2 109,20 56,797
Taze Sebzeler 3-5 105,53 49,504 ,986
6+ 108,47 66,732
0-2 138,79 91,055
Taze Meyveler 3-5 125,00 68,00 , 7156
6+ 158,06 119,317
0-2 153,18 89,92
Ekmek/Tahil 3-5 161,923 96,642 ,616
6+ 179,4 89,4

*:Kruskal Wallis Test

Katilimeilarin medya/sosyal medya kullanim zamanlarina gore 6giin atlama
durumu Tablo 4.16’da verilmistir. Sosyal medyayr sabah kullanan bireylerin
%88,9’unun, giin igerisinde kullanan bireylerin %82,4’{iniin, aksam kullanan
bireylerin %87,0’1nin, hi¢ kullanmayan bireylerin %100’linlin 6giin atladig

belirlenmistir.
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Tablo 4.16. Bireylerin medya/sosyal medya kullanim zamanlarina gore 6giin

atlama durumu

Medya Takip Zamanlari

Ogiin Atlama Sabah Gun icerisinde Aksam Hic

S % S % S % S %
Evet 9 889 136 82,4 54 870 6 100,0
Hayir 1 111 29 17,6 8 130 - -

Bireylerin medya/sosyal medya kullanimlarina gore bazi besin gruplarinin
tilketim karsilagtirmast Tablo 4.17’de verilmistir. Katilimcilarin sosyal medya takip
etme sikliklarina gore siit grubu, et grubu, ekmek/tahil grubu tiikketim miktarlari

acisindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.17. Bireylerin medya/sosyal medya kullanim sikliklarina gore bazi

besin gruplarim tiiketim durumu

Medya Takip Sikliklar
Haftada Birkag
Kez
Ort. SS. Ort. SS. Ort. SS. Ort. SS. p*

Her gun Nadiren Hig

Gram/giin

Sat ve St
arunleri 115,41 70,736 90,88 52,368 117,50 71,822 139,00 46,375 0,393

Et ve Et 58,21 46,624 55,59 36,488 45,00 43,589 60,00 61,779 0,946
uranleri

Ekmek ve 158,21 93,399 163,53 71,932 106,25 100,778 143,75 77,392 0,577
Tahil

*Kruskal Wallis Test

Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizey dagilimlar1 Tabo 4.18’de verilmistir.
Calismaya katilan bireylerde IPAQ anketinden elde edilen verilere gore fiziksel
olarak inaktif birey bulunmamistir. Bireylerin %7’sinin fiziksel aktiviesi diisiik,

%93,0’iiniin yeterli diizeydedir. Kadinlarin %89,6’siin, erkeklerin %94,3’{iniin
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fiziksel aktivite diizeyinin yeterli oldugu saptanmis ve gruplar arasinda anlamh fark

bulunmamastir (p>0,05).

Tablo 4.18 Bireylerin cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski

durumu

Fiziksel Aktivite Duzeyi

Cinsiyet Diisiik Yeterli
S % S % p*
Kadin 7 10,4 60 89,6
Erkek 10 5,7 166 94,3 ,154
Toplam 17 7,0 226 93,0

Ki-Kare Testi *p<0,05 (Inaktif <600 met skor, Diisiik 600-3000 met skor, Yeterli >3000 met skor)

Beden kiitle indeksine gore fiizksel aktivite diizeylerinin dagilimi Tablo
4.19’da verilmistir. Normal kilolu bireylerin %92,8’inin, hafif sisman bireylerin
%97,7’sinin, 1.derece obez bireylerin %77,3lnlin fiziksel aktivite duzeyleri

yeterlidir.

Tablo 4.19. Bireylerin beden kitle indeksi ile fiziksel aktivite duzeyleri

arasindaki iliski durumu

Fiziksel Aktivite Dizeyi

. Diisiik Yeterli
BKI s % S % p*
Zayif 1 20 4 80
Normal 9 7,2 116 92,8
Hafif Sisman 2 2,3 86 97,7 ,012*
1.Derece Obez 5 22,7 17 77,3
2. Derece Obez - - 3 100

Ki-Kare Testi *p<0,05, BKI: Beden Kiitle Indeksi

Tv izleme- sosyal medya kullanim siirelerine gore fiziksel aktivite
diizeylerinin dagilimi Tablo 4.20’de verilmistir. Tv’yi 0-2 saat izleyenlerin %5,8’i
diisiik, %94,2’si1 yeterli; 6 saat ve iizeri izleyenlerin %28,6’s1 diisiik, %71,4’1 yeterli
fiziksel aktiviteye sahiptir. Sosyal medyay1 0-2 saat kullananlarmm %8,9’u diistik,
%91,1°1 yeterli; 6 saat ve lzeri kullananlarin %11,8’1 diistiik, %88,2’si yeterli
duzeyde fiziksel aktiviteye sahiptir. Tv izleme ve sosyal medya kullanim sirelerine

gore fiziksel aktivite diizeyleri agisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.20 Bireylerin TV Izleme-Sosyal Medya Kullanim Siireleri ile fiziksel

aktivite duzeyleri arasindaki iliski durumu

Fiziksel Aktivite Duzeyi

Sure Diisiik Yeterli
S % S % p*

TV 0-2 Saat 8 5,8 131 94,2

izdeme 3-5 Saqt _ 5 6,2 76 93,8 104
6 Saat ve Uzeri 2 28,6 5 71,4 '

izlemem 2 12,5 14 87,5

Sosyal 0-2 Saat 13 8,9 133 91,1
Medya 3-5 Saat 2 2,5 78 97,5 413

Kullarmim 6 Saat ve Uzeri 2 11,8 15 88,2

Ki-Kare Testi *p<0,05

Bireylerin medya kullanim sikliklarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin
karsilastirilmasi Tablo 4.21°de verilmistir.

Fiziksel aktivite durumu yeterli bulunanlarin %25,2’si, diisiik fiziksel aktivite
diizeyinde olanlarin %17,6’s1 radyoyu her gun takip etmektedir. Fiziksel aktivite
durumu yeterli olanlarin %10,6s1, diisiik fiziksel aktivite diizeyinde olanlarin %5,9’u
radyoyu haftada birkac kez takip etmektedir. Fiziksel aktivite dizeyi yeterli
bulunanlarin %35,0’1, diisiik bulunanlarin %58,9’u radyoyu takip etmemektedir.
Yeterli fiziksel aktiviteye sahip olanlarin %74,3°, diisiik fiziksel aktiviteye sahip
olanlar1 %64,7’si ise TV yi her giin takip etmektedir. Diisiik fiziksel aktiviteye sahip
bireylerin %17,6’s1, yeterli fiziksel aktivite dizeyine sahip bireylerin ise %9,7’si
TV’yi haftada birkac kez takip etmektedir.

Fiziksel aktivite durumu diisiik bulunanlarin %11,8’i, yeterli olanlarin %7,1’i
gazeteyi her giin takip ettikleri saptanmigtir. Diislik fiziksel aktvite diizeyine sahip
olanlarin %23,5’i, yeterli olanlarin %9,7’si gazeteyi haftada birka¢ kez takip
etmislerdir. Diisiik fiziksel aktiviteye sahip olanlarin %35,3°1i, yeterli oldugu fiziksel
aktvite diizeyi bulunanlarin %46,9’u gazeteyi takip etmedikleri saptanmistir. Yeterli
fiziksel aktvite diizeyine sahip olanlarin %1,8’1 dergiyi her giin takip etmektedir.
Distik fiziksel aktivitelilerin %5,9’u, yeterli fiziksel aktvite diizeyine sahiplerin
%3,1’1 dergiyi haftada birka¢ kez takip etmektedir. Diisiik fiziksel aktvite diizeyli
olanlarin %58,8’1, yeterli fiziksel aktvite diizeyli olanlarin %62,4’ii dergiyi takip

35



etmemektedir. Fiziksel aktivite durumu diisiik olanlarin %88,2’si, yeterli fiziksel
aktivite duzeyinde olanlarin %92,5°1 interneti her gin takip ettileri saptanmustir.
Diisiik fiziksel aktiviteli bireylerin %11,8’1, yeterli fiziksel aktivitekilerin %5,3’1
interneti haftada birka¢ kez takip etmektedir. Fiziksel aktivitesi diisiik olanlarin
%88,2’si1, yeterli olanlarin %89,8’1 sosyal medyay1 her giin takip etmektedir. Diisiik
fiziksel aktiviteye sahip bireylerin %11,8’1, yeterli fiziksel aktiviteye sahip bireylerin
%6,6’s1 sosyal medyay1 haftada birkag kez takip ettigi saptanmistir. Medya takipleri

ile fiziksel aktivite diizeyleri agisindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.21. Bireylerin medya kullanim sikliklar: ile fiziksel aktivite duzeyleri

arasindaki iliski durumu

Fiziksel Aktivite Dizeyi

Medya Kullamim sikhklar: Diisiik Yeterli
S % S % p*
Her gin 3 17,6 57 25,2
Haftada birkag kez 1 59 24 10,6
Radyo Nadiren 3 176 66 292 271
Hig 10 58,9 79 35,0
Her gin 11 64,7 168 74,3
. Haftada birka¢ kez 3 17,6 22 9,7
TgByon Nadiren 2 118 22 97 /46
Hig 1 5,9 14 6,3
Her gln 2 11,8 16 7,1
Haftada birka¢ kez 4 23,5 22 9,7
Gazete Nadiren 5 204 82 363 2O
Hig 6 35,3 106 46,9
Her gln - - 4 1,8
. Haftada birka¢ kez 1 59 7 3,1
Dergi Nadiren 6 353 74 327 0%
Hig 10 58,8 141 62,4
Her gln - - 4 1,8
- . Haftada birkag kez 1 59 8 3,5
Bilimsel Dergi Nadireng 4 235 61 27 ,891
Hic 12 70,6 153 67,7
Her giin 15 88,2 209 92,5
. Haftada birka¢ kez 2 11,8 12 53
Internet Nadiren _ ) 3 13 ,671
Hig - - 2 0,9
Her giin 15 88,2 203 89,8
Haftada birkag kez 2 11,8 15 6,6
Sosyal Medya Nadiren _ ) 4 18 , 753
Hig - - 4 1,8

Ki-Kare Testi *p<0,05

36



Medya takip zamanlarna gore fiziksel aktivite duzeylerinin karsilagtirilmasi
Tablo 4.22°de verilmistir.

Fiziksel aktivite durumu diisiikk bulunanlarin %17,6’s1, yeterli fiziksel aktivite
diizeyinde olanlarin %32,3’ii radyoyu sabah saatlerinde takip ettigi bulunmustur.
Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olanlarin %17,6’s1, yeterli fiziksel aktivite dlizeyinde
bulunanlarin %18,1°1 radyoyu giin igerisinde takip ettikleri belirlenmistir. Diisiik
fiziksel aktiviteli bireylerin %18,1°’1, yeterli olanlarin %11,1°1 radyoyu aksam
saatlerinde takip etmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi diisiik bulunanlarmn % 52,9’u,
yeterli bulunanlarin %38,5’i radyoyu takip etmemektedir. Diisiik fiziksel aktiviteye
sahip bireylerin %5,9’u, yeterli fiziksel aktiviteye sahip bireylerin %8,0’i TV’yi
sabah saatlerinde takip ettikleri saptanmistir. Diigiik fiziksel aktiviteli bireylerin
%11,81, yeterli fiziksel aktivite diizeyinde olanlarm %18,1’1 TV’yi giin igerisinde
takip etmektedir. Diisiik fiziksel aktiviteli bireylerin %70,6’s1, yeterli fiziksel aktivite
diizeyinde olanlarin %63,7’si TV’yi aksam saatlerinde takip etmektedir. Diisiik
fiziksel aktiviteye sahip bireylerin %11,8’1, yeterli olanlarin %10,2’si TV’yi takip

etmemektedir.

Disiik fiziksel aktiviteli bulunanlarin %5,9’u, yeterli fiziksel aktivite
diizeyinde olanlarin %12,4’ii gazeteyi sabah saatlerinde takip ettikleri saptanmistir.
Diisiik fiziksel aktivitelilerin %29,4°1, yeterli fiziksel aktivitelilerin %21,2’si gazeteyi
gun icerisinde takip etmektedir. Diisiik fziksel aktivite diizeylilerin %11,8’1, yeterli
fiziksel aktivitelilerin %38,8’1 gazeteyi aksam saatlerinde takip ettigi saptanmistir.
Diisiik fiziksel aktivite durumu diisiik bulunanlarin %52,9’u, yeterli buluanlarin
%57,5°1 gazeteyi takip etmedikleri saptanmistir. Diislik diizeyli fiziksel aktiviteye
sahip bireylerin %5,9’u, yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin %1,8’
dergiyi sabah saatlerinde takip etmektedir. Fiziksel aktivite dizeyi diisiik
bulunanlarin %5,9°u, yeterli fiziksel aktivite diizeyinde olanlarin %12,4°i dergiyi
giin icerisinde takip ettikleri saptanmistir. Diisiik fiziksel aktivitelilerin %5,9u,
yeterli fiziksel aktivitelilerin %10,2’s1 dergiyi aksam saatlerinde takip etmektedir.
Diisiik fiziksel aktivite diizeyinde olanlarin %82,4°1, yeterli fiziksel aktivite
diizeyinde bulunanlarin %75,6’s1 dergi takip etmemektedir. Fiziksel aktivitesi diisiik
olanlarin %5,9’u, yeterli bulunanlarin %1,3’0 bilimsel dergiyi sabah saatlerinde takip
etmektedir. Yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin %8,8’1 bilimsel dergiyi
gun icerisinde takip etmektedir. Diisiik fiziksel aktivitelilerin %5,9’u, yeterli fiziksel
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aktivitelilerin %11,1°1 bilimsel dergiyi aksam saatlerinde takip ettigi saptanmuistir.
Disiik fiziksel aktivite diizeyinde olanlarin %88,2°si, yeterli fiziksel aktivite

diizeyinde bulunanlarin %78,81 bilimsel dergiyi takip etmemektedir.

Yeterli fiziksel aktivite dizeyine sahip bireylerin %4,0’t interneti sabah
saatlerinde takip etmektedir. Diisiik fiziksel aktiviteli bireylerin %64,7’si, yeterli
fiziksel aktiviteli bireylerin %69,0’u interneti giin igerisinde takip etmektedir.
Fiziksel aktivite diizeyi diisiik bulunan bireylerin %35,3’i, yeterli olanlarin %26,1°1
interneti aksam saatlerinde takip etmektedir. Yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireylerin %0,9’u interneti takip etmemektedir. Yeterli fiziksel aktiviteli bireylerin
%4,0’1 sosyal medyay1 sabah saatlerinde takip etmektedir. Fiziksel aktivitesi diisiik
bulunan bireylerin %76,5’i, yeterli olan bireylerin %67,3’ii sosyal medyay1 giin
icerisinde takip ettigi saptanmustir. Diisiik fiziksel aktiviteli bireylerin %23,5’1,
yeterli bulunanlarin %25,7’si sosyal medyay1 aksam saatlerinde takip etmektedir.
Yeterli fiziksel aktivite duzeyine sahip bireylerin %3,1°i sosyal medyay1 takip
etmedigi saptanmustir. Fiziksel aktivite ile medya takip zamanlar1 agisindan anlaml

fark bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.22. Bireylerin medya takip zamanlar: ile fiziksel aktivite dizeyleri

arasindaki iligki durumu

Fiziksel Aktivite Dizeyi

Medya Zaman Diisiik Yeterli
S % S % p*
Sabah 3 17,6 73 32,3
Giin icerisinde 3 17,6 41 18,1
Radyo Aksam 2 118 25 111 587
Hic 9 52,9 87 38,5
Sabah 1 59 18 8,0
. Giin icerisinde 2 11,8 41 18,1
Televizyon Aksam 12 706 144 637 P
Hic 2 11,8 23 10,2
Sabah 1 5,9 28 12,4
Giin icerisinde 5 29,4 48 21,2
Gazete Aksam 2 118 20 88 741
Hic 9 52,9 130 57,5
Sabah 1 5,9 4 1,8
. Giin icerisinde 1 59 28 12,4
S Aksam 1 59 23 102 522
Hig 14 82,4 170 75,6
Sabah 1 5,9 3 1,3
. . Giin icerisinde - - 20 8,8
Bilimsel Dergi Aksam 1 5.9 o5 111 ,254
Hic 15 88,2 178 78,8
Sabah - - 9 40
. Giin igerisinde 11 64,7 156 69,0
et Aksam 6 353 59 261 713
Hic - - 2 0,9
Sabah - - 9 40
Gun icerisinde 13 76,5 152 67,3
Sosyal Medya Aksam 4 235 58 257 699
Hic - - 7 3,1

Ki-Kare Testi *p<0,05
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5. TARTISMA

Beslenme, tiim canlilarin yasamlarmi devam ettirebilmesinde en hayati
ihtiyactir. I¢inde yasadigimiz ¢agin vazgecilmez bir diger parcasi haline gelen
internet ve medya kisilerin tim yasam tarzlarinda oldugu gibi beslenmeye dair
aliskanliklarinda ve bazi besin tercihlerinde etkili olmaktadir. Bu ¢alismanin amaci,
posta kargo dagitiminda gorevli PTT c¢alisanlarinda medya araglarnin beslenme ve

fiziksel aktiviteye gore degerlendirilmesidir.

Beslenme aligkanliklarinda ve besin tercihlerinde kisisel zevkler, aclhk
durumu, bilgi diizeyi, lezzet, erisilebilirlik diizeyi, fiyat, saglikli olmasi ve kolay
yenilmesi gibi faktorler etkilidir (Ronto vd., 2020). Toplumun kiiltiirel degerleri, aile
yapisi, disarida yemek yeme sikligi, sosyal ¢evre ve medya gibi ¢evresel faktorler de

ayrica etkili olmaktadir (Andrade vd., 2019).

Calisan bireylerde medyanin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite
duzeylerine gore degerlendirilmesi, yanlis beslenme tarzindan dolayr ortaya g¢ikan

hastaliklarin azaltilmasinda 6nemli rol oynayabilmektedir (McNaughton, 2011).

Diinya c¢apmnda e-ticaretin giderek yayginlasmasi paket teslimati
saglayicilarina ve posta kargo hizmetlerine duyulan ihtiyaci giderek arttirmistir. Bu
calismada Ankara PTT Basmiidiirliigiinde ¢alisan posta kargo dagitim gorevlilerinde
medya kullanimlari, beslenme aligkanliklart ve fiziksel aktivitel diizeyleri
incelenmistir. Tartigma bolimiinde bireylere iligkin bilgiler, bireylerin saglik
durumlari, diyet ve beslenme aligkanliklari, medya araclarim1 kullanimlarina dair
bulgular, medya- sosyal medya araglar1 kullanimlarinin beslenme aligkanliklari,

besin tiketimleri ve fiziksel aktivite diizeylerine gore degerlendirilmistir.

Ankara’da ¢ farkli bolgede (Yenimahalle, Kegioren, Altindag) dagitim
yapan gorevlilerden 176 (%72,4) erkek ve 67 (%27,6) kadin olmak iizere toplam 243
calisanin katilimiyla gergeklestirilen bu arastirmada birelerin yas ortalamasinin

35.61+8.09 oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1.). Konya ilinde 6zel bir kargo firmasi
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calisanlar {izerinde yliriitiilen bir ¢calismada kuryelerin yas ortalamasi 30,98+6,593

oldugu saptanmistir (Cakmak, 2016).

Bireylerin egitim diizeyleri %52,7’si lise mezunu, %42,4’0 yiliksekogrenim
mezunu, %3,3’linlin ortaokul mezunu ve %1,6’s1 ilkokul mezunu oldugu
belirtilmistir (Tablo 4.1). Tirkiye’de faaliyet gosteren 6zel bir kargo firmasinin
calisanlarinin ise %31,8’1 lise mezunu, %60’ 1nn yiiksekogretim mezunu, %38,2’si
ilkokul mezunu oldugu bildirilmistir (Ustiiner ve Ozgelik, 2012). Ozel sektdr

calisanlarinin egitim seviyesinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Diinya Saghk Orgiitii’niin sagligi bozacak odl¢iide viicut iginde asir1 yag
birikmesi olarak tanimladigi obezitenin 1970°li yillardan itibaren prevalansi
yiikseliste olmakla birlikte 2020 yilinda dinya toplam niifusundal milyardan fazla
asirt  kilolu veya obez birey oldugu ve 2035 yilinda 4 milyar1 asacagi
ongorilmektedir (WHO, 2023). TUIK 2023 raporuna gore 15 yas ve iistii obez
bireyler %20,2 olarak bildirilmistir. Kadinlarin %40,6’sinin normal BKI araliginda
oldugu bildirilmistir (TUIK, 2022).

Fransiz Postacilar iizerinde yiiriitiilen bir calismada bireylerin yarisinin BKI
degerinin 25 altinda, yarisinin ise iizerinde oldugu tespit edilmistir (Radauceanu
vd.,2023). Portekiz’de postacilar iizerinde yiiriitiilen baska bir ¢alismada bireylerin
BKI degerlerinin ortalamas1 27,8 kg/m? olarak hesaplanmistir (Silva vd., 2022).
Yapilan bu ¢alismada ise PTT’de calisan bireylerin %51,4’l normal, %36,2’si hafif
sisman, %10,3’ii obez kategorisinde yer almistir (Tablo 4.1.) BKI ortalamas:
25,04+4,03 kg/m? olarak hesaplanmistir. Diger calismalara gére bu calismada
dagitim gorevlilerinin daha normal agirlikta oldugu goriilmektedir. Bu durumun
caligmadaki katilimcilarin beslenme diizenindeki farkliliktan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Bu ¢alismada bireylerin %81,1’inin saglik sorunu bulunmamaktadir (Tablo
4.3). Bireylerin %90,9’u 6zel diyet uygulamamistir. Bireylerin ¢ogunlukla %47,6’s1
diyetisyenden, %38,1°1i muayene oldugu hekim’den, %9,5°1 aile- arkadastan, %4,8’1
medya fenomenlerinden diyet onerisi almistir (Tablo 4.4.). Mutlu (2018) 6grenciler
tizerinde yapilmis bir ¢alismada kilo vermek igin 6grencilerin %51,1’inin doktorun,

%27,4’tnun diyetisyenin tavsiyesiyle ile diyet yaptigimi saptamustir. Bireylerin
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%20’si kendi basmna ve %16,3’ii arkadas ¢evresinden aldiklar1 diyet listesini
uyguladiklarini ifade etmislerdir. Bu calismada, bireylerin sagliklarini ilgilendiren

konularda genellikle uzman goriisii aldiklarimi gostermektedir (Mutlu, 2018).

Telefonlardaki GSM  teknolojilerinin  gelismesiyle  birlikte internet
teknolojisinin toplum i¢inde yayginlagsmasi ve makul fiyatlarda olmasi, bireylerin
zaman ve mekan sinirlamast olmaksizin medya araglarma erisim olanagi
sunmaktadir. Internet ve yeni medya kullaniminin yaygin hale gelmesi ile geleneksel
TV, radyo, gazete gibi medya araglarina olan ilginin zamanla azalmasinin internet
ortaminda gegirilen siirenin artmasinda etkili oldugu varsayilmaktadir. Yapilan bu
aragtirmada katilimcilarin biiyiik bir boliimii medya araglarinda interneti (%92,2),
sosyal medyay1 (%89,7) ve TV’yi (%73,7) her giin takip ettiklerini belirtmislerdir
(Tablo 4.2). Mutlu (2018) calismasinda Ogrencilerin medya araglarindan benzer
olarak sirasiyla; %92,7’si interneti, %58,5’1 sosyal medyay1 ve 49,6’s1 TV’yi takip
etmektedir. Medya araglarindan internet ve sosyal medyanin yogunlukla kullanilmasi

yeni medyanin toplum icerisinde yer edindigini gdstermektedir.

Bellek¢i Koyu ve ark. (2020) yaptigi ¢alismada, ¢alisanlarin %24,9’unun
besin destegi kullandigi bildirilmistir. En sik tercih edilen besin destek tirtinleri
sirastyla Multivitamin-mineral (%28,5), D vitamini (%27,7)
ve B12 vitamini (%19,0) olarak belirtilmistir. Besin destegi kullananlarin %51,3’1
giinde bir kez kullanmaktadir. Yapilan bu ¢alismada PTT’de ¢alisan kadinlarin
%26,9°u, erkeklerin %14,8°1 besin destegi kullandigini belirtmistir. Kullanilan besin
desteklerinin %37,0’sini Omega 3 olustururken, ikinci sirada %30,4 ile multivitamin
yer almaktadir. Kullanilan diger besin takviyeleri; B Grubu vitaminleri, C vitamini,
Magnezyum, Glukozamin ve Demir mineralleridir (Tablo 4.5). Calismalarda
gosterilen besin desteklerinin yaygin kullanim nedenlerinden biri medya araglarinda

reklamlarinin yapilmasi olabilecegi diigiiniilmektedir.

Yiicel (2015) yaptig1 calismada ¢alisan bireylerin %74,5’inin 6giin atladigini,
bireylerin %46,5’inin en fazla 6gle 6giinii atladigim1 ve %54,8’inin 6gilin atlama
sebebinin firsat bulamamak oldugunu saptamistir. Yapilan bu calismada PTT’de
calisan bireylerde en c¢ok atlanan ana oginUn o6gle 0giini (%73,3) oldugu
saptanmigtur. Katilimcilarin, %62.0’si vakit bulamadiklar1 i¢in &giin atladiklarini

bildirmislerdir (Tablo 4.6). Calisma bulgular1 yapilan diger ¢alismalar ile benzerlik
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gostermektedir. Calisan bireylerin is yogunluklar1 sebebiyle &6giin yemeklerini

atlayabilecekleri diigiiniilmektedir.

Ayaz ve Siinbiil (2018) c¢alismasinda tiiketicilerin yemek tercihlerinde ilk
kriter olarak kalite ve lezzet, ikinci olarak doyuruculuk ve son olarak yeni lezzetler
kesfetme istegi olarak saptanmistir. Yapilan bu ¢alismada, PTT’ de ¢alisan bireylerin
disarida yemek se¢me nedenleri olarak oncelikle fiyat (%50.0), ikinci sirada lezzet
(%45), tUgiincii sirada doyurucu olmasint (%35) ve son olarak da kolay ulasilir
olmasini (%21.0) belirtilmistir. Disarida yemek yeme siklig1 sorusuna katilimeilarin
%27,6’s1 haftada 1-3 kez olarak yanitlamiglardir (Tablo 4.6). PTT calisanlarinin
yemek tercihlerinde ilk siraya fiyat kriterini koymasi ekonomik gerekgeleri 6n planda

tuttuklarini gosterebilmektedir.

Universite dgrencileri ile ydritllen bir ¢alismada, bireylerin %24,3’{iniin
hergun sut-yogurt tiikettigi bildirilmistir (Sacko ve Arslan, 2022). Bu c¢alismada
PTT’de calisan bireylerin besin tiiketim sikliklart incelendiginde (Tablo 4.8)
kadinlarin %50,7’sinin erkeklerin %37,5’inin her giin st ve siit trlinleri tiikettigi
saptanmigtir. PTT de ¢alisan bireylerin sut ve sit Grinleri tiiketim sikliklarinin daha

fazla olmasinin giin boyu disarda olmalarindan kaynaklanabilecegi diigtiniilmektedir.

PTT calisan kadin bireylerin %37,3’li cogunlukla haftada 1-2 kez, %17,9’u
haftada 3-4 kere et ve et triinleri tiiketmektedir. Erkek bireylerin %30,2’si
cogunlukla haftada 1-2 kez, %21,0’i haftada 3-4 kere et ve et Urlnleri tliketmektedir.
Universite dgrencileri ile yiiriitiilen bir calismada %0,6’s1 hergiin ve %0,1°i 15 giinde
1 kez et, tavuk, balik tiikettikleri tespit edilmistir (Sacko ve Arslan, 2022).

Yapilan bu g¢alismada, PTT ¢alisan kadin bireylerin %86,6’s1, erkeklerin
%92,6’s1 her giin ekmek-tahil iiriinlerini yedigini belirtmistir. Universite dgrencileri
tizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada %36,8’inin hergln ve %1,4’inin 15 gunde 1 kez
ekmek tikettikeri bildirilmistir. Ogrencilerin %35,8’inin hergiin ve %40,8’inin
haftada 1-3 kez tahil iriinleri tiikettigi saptanmustir (Sacko ve Arslan, 2022). PTT de
calisan bireylerin daha sik ekmek-tahil grubu besinleri tiikketmeleri &giinleri igin
disarida ekmek aras1 Ortnlerini daha ¢ok tercih ettiklerini diisiindirmektedir. Bu
calismada, PTT ¢alisan kadinlarin %19,4’{iniin, erkeklerin %21,0’1inin hergiin sebze;

kadinlarin %50,6’simin erkeklerin %43,8’inin hergiin meyve tiikettigi belirlenmistir
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Universite Ogrencileri lizerinde yliriitiilen bir ¢aligmada %54,1°1 hergiin, %0,4’1 15
giinde 1 kez taze sebze tiikettiklerini bildirmistir (Sacko ve Arslan, 2022). Universite
ogrencileri daha sik sebze tiilketmektedir. Kamu ¢alisanlar ile beslenme aliskanliklar
izerine yapilan bir ¢alismada, taze sebze-meyveyi (%35,6) her gun tukettiklerini
bildirmistir (Onay Derin vd., 2015). Toplu yemek hizmetinden faydalanan bireylerin

sebze ve meyveye ulasimlarinin daha erisilebilir oldugu diistiniilmektedir.

TUBER 2022 raporuna gore, Yetiskinlerde giinliik enerjinin %45-60’1nimn
karbonhidratlardan, %10-20’sinin proteinlerden, %20-35’inin yaglardan karsilanmasi
onerilmektedir (TUBER, 2022). Bu ¢alismada PTT calisanlarinda giinlik su tiketimi
kadinlarda 1459.04+£730.63 ml, erkeklerde 1398.01+882.37 ml olarak belirlenmistir.
24 saatlik hatirlatma yontemi ile alinan besin kayitlarina gére makro besin Ogesi
ortalamalar1 incelendiginde; erkeklerde enerjinin %46,48’1 karbonhidrattan,
%14,72’si proteinden ve %38,8’i yagdan gelmektedir. Kadinlarda ise enerjinin
%46,43°1 karbonhidrattan, %14,86’s1 proteinden ve %38,68’1 yagdan saglanmaktadir
(Tablo 4.9). Bekar ve Ersoy (2011) sanayi isgileri tizerinde yapmis oldugu ¢alismada
enerjinin  %53,02’si karbonhidrattan, %13,65’1 proteinden, % 32,45’ yagdan
karsilanmstir. Sanayi iscilerinde yapilan bu c¢alismada bireylerin makro besin dgesi
alimlar1 yeterli diizeydedir. Bu durum sanayi iscilerinin 6gle yemegi Ggiinlerinin
isyerlerinde toplu yemek hizmetiyle karsilandig: i¢in diisiiniilmektedir. Yapilan bu
calismada, PTT calisanlar1 6gilinlerini kendi imkanlariyla karsilamaktadir. Tagimasi
kolay enerji degeri yiiksek yagli besinleri tuketmelerinden kaynakli onerilen yag

yiizde araliginin lizerine ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Erkek katilmecilariin %77,7°si, kadinlarin ise sadece 22,3’ her gin TV
izlemektedir ve gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.10).
Aynmi zamanda erkeklerin %72,9’u kadinlarin %27,1’i her gun sosyal medya

hesaplarini takip etmektedir.

Yapilan bu ¢alismada kadinlarin %74,6’s1 erkeklerin %66,5’1 internette gin
icerisinde vakit gecirdigini belirtilmistir. Sosyal Medyada gegirilen zaman dilimi
kadinlarda ve erkeklerde gun igerisinde ve aksam vaktinde yogunlasmistir (Tablo
4.11). Bireyler giin icerisinde haberlesme ve dinlenme molalarinda iyi vakit

gecirmek amacli sosyal medyayi takip ettikleri diistiniilmektedir.
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Katilimeilarin besin ve beslenme programlarint medya araglarindan takip
etme durumu soruldugunda erkeklerin besin ve beslenme programlarini medya
araclarindan %22,7’si takip ettiklerini ve %19,3’li de ihtiyag halinde takip ettiklerini
belirtmislerdir (Tablo 4.12). Kadnlarin %31,3°1 takip ettiklerini ve %26,9u ihtiyag
duydugunda takip ettigini belirtmislerdir. Ozdemir (2023) lise 6grencileri ile yaptig
calismasinda erkeklerin %16,2’sinin medyadan takip ettiklerini ve %8,6’smin da
ihtiya¢ halinde izlediklerini saptamistir. Kadinlarin ise %7,8’inin medyadan takip
ettiklerini ve %5,9’unun da ihtiyag¢ halinde takip ettiklerini bildirmistir (Ozdemir, B.
2023). Bu caligmada, besin ve beslenme progamlarint medaya araglarindan takip
etma durumunun kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek olmasinin sebebinin

kadinlarin beslenme konusunda daha ilgili oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan bu calismada, ‘Saglikli beslenme’ programlarini takip etme
sorgulandiginda (Tablo 4.12) katilimcilarin %25,9’u evet yanitin1 vermistir. ‘Saglikli
beslenme programlariyla aliskanliklarinizi degistirmeye calistiniz m1?’ sorusuna
katilimcilarin %21,4’1 evet diyerek medya etkisiyle aligkanliklarini degistirdiklerini
beyan etmislerdir. Icyer ve Mankan (2017) beslenme konusunda gazete ve dergi
takip etme sikliklarimi arastirdigi ¢alismasinda katilimeilarin %35,8’inin bu konuda
medyay1 takip ettigini ve saglikli beslenmeyle ilgili iceriklerin dikkatlerini
cektiklerini ifade ettiklerini belirtmistir. Bu ¢alismada, bireylerin beslenme ve saglik
konusunda medya araglarindan takip ettigi kisilerin % 44,9’unun doktor, %21,8’inin
diyetisen, %19,3’linlin medya {nliisii, %11,1’inin sosyal medya fenomeni oldugu
saptanmistir. Bireyler cogunlukla uzman goriisiinii Onemsedi8i ve saghk
programlarini takip edenlerin aliskanliklarini degistirmeye meyilli oldugu, medyanin
bireylerin beslenme aligkanliklarin1 degistirmede Onemli bir etken oldugu

diistiniilmektedir.

‘Size gore reklamlarin amact nedir?’ sorusuna (Tablo 4.14) katilimcilarin
%77,0’si tanittimi yapilan iriiniin satis amacglh yapildigimi ifade etmistir. Yemek
seciminde reklamlarin etkisi oldugunu disiiniiyor musunuz?’ sorusuna kadin
katilimcilarin %50,7’si bazen, erkeklerin %50,9°’u hayir cevabini vermistir. ‘“TV
reklamlarinda izlediginiz yiyecegi hemen alip tiilketmek istiyor musunuz?’ sorusuna

kadinlarin %44,8’1 bazen yanitin1 verirken, erkeklerin %46,6’s1 hayir cevabini
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vermistir. Buna gore yemek se¢iminde kadinlarin erkeklere gore reklamlardan daha

daha fazla etkilendigi diistiniilmektedir.

PTT calisan bireylerin medya kullanim siiresine gore besin tiiketim sikligi
anketi ile alinan besin gruplarinin miktarlar1 incelendiginde (Tablo 4.15) 0-2 saat
araliginda medya araglarinin kullanim siiresi olan bireylerin 112,88 gram/gunluk st
ve siit iirlinleri grubu besinlerinin liketimi varken 6 saat ve tizeri kullanim siirelerinde
giinliik 77,18 grama gerilemistir. Katilimcilarin giin igerisinde medya/sosyal medya
kullanim1 olanlarin  6glin  atlama durumu %71,5 olarak tespit edilmistir.
Katilimcilarin sosyal medyay: haftada birkag kez takip edenlerin siit yogurt tiiketim
ortalamalar1 90,88 gram iken hig takip etmeyenler 139,00 gram olarak bildirilmistir.
Bu calismadan farki olarak Mutlu’nun calismasinda arastirmaya katilan 6grencilerin
cogunlugu medyadan etkilenerek su, meyve, sebze ve su tuketimini artirdigi, 6giin
atlamamaya dikkat ettiklerini ve hazir gida kaynaklarini azalttiklar1 belirlenmistir
(Mutlu, 2018). Buna gore, bu ¢alismada, medya kullanim siiresine gére sadece siit ve
siit Uriinleri grubunda azalma olmus diger besin gruplarinda anlamli degisiklik

saptanmamuistir.

PTT’de c¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmek
amaciyla uygulanan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) testi verilerine
gore fiziksel olarak inaktif birey bulunmamistir. Bireylerin %7’si diigik diizeyli
fiziksel aktiviteye sahipken, %93,0°1 yeterli fiziksel aktiviteye sahiptir (Tablo 4.18).
Masa bas1 galisanlarin fiziksel akftivite diizeylerini degerlendirilen bir ¢alismada
katilimcilarin %27,2’sinin fiziksel inaktif, %41,3’liniin diistiik fiziksel aktiviteli ve
%31, 7 nin fiziksel olarak aktif oldugu bildirilmistir (Yurtgicek Eren vd., 2023). Posta
dagtimimdan sorumlu bireylerin masa bas1 c¢alisan bireylere gore daha aktif

bulunmasi beklenen bir sonugtur.

Cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyi incelendiginde (Tablo 4.18) PTT’de
calisan kadin bireylerin %10,4’t disiik fiziksel aktivitiye sahipken, erkeklerin
%S35,7’s1 diisiik fiziksel aktiviteli bulunmustur. Sahin (2022) &grenciler ile yapmis
oldugu calismada ise yeterli fiziksel aktiviteye sahip erkekler (%11,6) iken, kizlarin
%25,4’0 yeterli fiziksel aktivitelidir. Kiz ogrenciler fiziksel olarak daha aktif
bulunmustur. ki ¢alismannn farkliligmin bir nedeni PTT calisanlar1 grubunun

cogunlugunu (%72,4) erkekler olusturmasi olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Beden kiitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde, (Tablo
4.19) hafif sisman ve 1.derece obez olan bireylerin ¢ogunlugunun yeterli fiziksel
aktivite diizeylerinin oldugu saptanmustir Sekreterler ile yapilan bir calismada
fiziksel aktivite duzeyleri incelendiginde %32,8’inin fiziksel inaktif, %48,9’unun
diisiik, %18,2’sinin yeterli fiziksel aktivite diizeyde oldugu; BKI diizeylerine gore
%1,5’inin zayif, %54,0’tniin normal, %38,7’sinin hafif sisman, %35,8’inin obez
oldugu bildirilmistir. BKI ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda negatif yonlii iliski
bulunmustur (Avcr vd., 2023). Buna gore yeterli fiziksel aktivite diizeyi agirlik
kontroliinde tek etken degildir, saglikli beslenme aliskanlik kazaniminin da 6nemli

oldugu diistiniilmektedir.

Fiziksel aktivite ile tv izleme- sosyal medya kullanim siireleri arasindaki iligki
(Tablo 4.20) incelendiginde, yetetli fiziksel aktivite diizeyine sahip kisilerin %94,2’si
0-2 saat araliginda TV izlediklerini beyan etmislerdir. %71,4°l 6 saat ve lizeri TV
izlediklerini bildirmistir. Sosyal medyada 0-2 saat gecirenlerin %91,1°1 yeterli
fiziksel aktivitelidir. 6 saat ve iizeri zaman gegirenlerin ise %88,2’si yeterli fiziksel
aktivite diizeyine sahiptir. TV ve sosyal medya takip siiresi arttikca fiziksel aktivite
diizeyi diismektetir. Baska bir ¢alismada TV izleme ile ilgili olarak %43,7’si hig
izlemediklerini, %38,5 bir saat, %13,7’si iki saat, 1,9’u U¢ saat, %2,2’si 4 saat ve
tizeri izledigini belitrmistir. Sosyal medyada gecirilen zaman ortalamasi 3.88+2.33
saat, 0grencilerin %52.6’simin 4 saat ve iizeri, %17.4’{iniin 3 saat, %14.1’inin 2 saat
ve %11.5’inin ise 1 saat sosyal medyada gecirdigi bildirilmistir. Katilimcilarin

%59,3’ii diizenli olarak fiziksel aktivite yapmadig1 bildirmislerdir (Ozdemir, 2023).
Arastirmanin Simirhihiklar:

Arastirmaya katilmayr kabul edip daha sonradan zaman kisithiligr gibi
nedenlerle arastirmadan vazgecen bireyler bulunmaktadir. Katilimcilardan boy
uzunlugu ve viicut agirligr gibi 6l¢iime dayali veriler PTT merkezindeki yogun

calisma sartlar1 nedeniyle bireylerden beyana dayali olarak alinmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

PTT’de posta kargo dagitiminda g¢alisan bireyler medyada izlemis olduklari
reklamlardan etkilendiklerini ifade etmisler ayni zamanda bu medya araglarinin
saglik ve beslenme konularinda da bilgi kaynagi olarak takip ettiklerini de

belirtmislerdir.

Bireyler beslenme ile ilgili bilgi kaynaklar1 %44,9 doktorlardan, %21,8’i
diyetisyenden, %19,3’0 medayada Unli Kisilerden, %11,1’inin sosyal medya ve
cevresinden aldiklarini belirtmistir. Diyet Oneri kaynaklari ise %47,6 Diyetsiyen,
%38,1 muayene oldugu hekim, %9,5 aile-arkadas c¢evresinden, %4,8 medya

fenomeninden alip uyguladiklarini bildirmistir.

TV’de ve sosyal medyada yer alan saglik haber ve programlarindan
etkilenerek bazi aliskanliklarini degistirmeyi hedefleyen ¢alisanlar %21,4’tiir. Takip
edilen medya araglan arastirildiginda en fazla takip edilen medya aracinin internet

oldugu saptanmistir. Sosyal medya kullanim ikinci sirada takip etmektedir.

Diyetle giinliik alinan makrobesin ogeleri incelendiginde karbonhidrat
yiizdeleri ortalama erkeklerin %46,48, kadinlarin %46,13’diir. Protein yiizdeleri
ortalama erkeklerin %14,72, kadmlarin %14,72°dir. Yag yiizdeleri ortalama
erkeklerin %38,80, kadinlarin %38,68’dir. Katilimcilarin medya araclarini kullanim
stiresi  arttitkga sUt ve st drdnleri besin grubunun tiiketimlerinin azaldig:

gozlenmistir.

Calismaya katilan bireylerde IPAQ anketinden elde edilen verilere gore
fiziksel olarak inaktif birey bulunmamistir. Bireylerin %7,0’sinin fiziksel aktiviesi
diistik, %93,0’linilin yeterli diizeydedir. Medya araglarin1 kullanim durumlarina gore

fiziksel aktivite dlizeyleri arasida iliski bulunmamustir.

PTT’de posta-kargo dagitiminda gorevli ¢alisanlar, disarida isleri geregi fazla
zaman gegcirdikleri icin, basta vakit yetersizligi olmak (zere, beslenme imkanlarinin
olmayis1 nedeni ile 6giin atlama durumlart siklikla goriilmiistiir. Bunun telafisi olarak

bireyler yanlarina kiigiik porsiyonlarda meyve sebze atigtirmaliklar1 hazirlayabilir ya
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da kurum tarafindan bunlar temin edilebilir. Posta kargo dagitimdan sorumlu
bireylere kurum digsinda ev yemeklerine ulasabilecegi mobil yemek hizmeti veren

araclar bolgelere tahsis edilebilir.

Kurum ¢alisanlar1 i¢in, diyetisyen ve uzman saglik ¢alisanlarindan beslenme,
fiziksel ve ruhsal saglik ile ilgili danismanlik hizmeti almali ve c¢alisanlart igin
saglikli projeler gelistirmelidir. Bireylerde dogru yapilmayan fiziksel aktivite eklem
ve kas sistemine zamanla yuk bindirebilir 6nlem olarak hekim, fizyoterapist ve

diyetisyen is birligi ile bireyler rutin kontrollerle takip edilmelidir.

PTT Kurumu medyanin giiciinii kullanarak dijital platformlarda yer alan
saglik, fiziksel aktivitenin 6nemi ve beslenme konulu programlari, g¢alisanlarin
rahatlikla erigebilecegi internet web sitelerinde ve sosyal medya hesaplarinda
paylasarak farkindaligi arttirma ve biling uyandirma faaliyetleri baslatabilir. Bu
sekilde saglikli aligkanliklar asilanabilir ve bireylerin hayatlarina kazandirilabilir. Bu
faaliyetlerin kuresel diizeyde ulasilabilir hale gelmesinde kitle iletisim araglarinin ve

sosyal medyanin rolii unutulmamalidir.
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8. EKLER

EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu

Anket No:

PTT DAGITIM CALISANLARINDA MEDYA ARACLARININ
BESLENME VE FiZIKSEL AKTIVITE ALISKANLIKLARINA
ETKIiSIiNiN DEGERLENDIRILMESI

Dikkat: Bu anket yalmiz bilimsel arastirma yapmak i¢in toplanmaktadir. Tamamen gizlidir.

IKIiSiSEL BiLGILER
Cinsiyet: Kadm () Erkek ()
Viicut agirhg: .......... Boy uzunlugu: .......... Yas:.........

1-Ogrenim durumunuz nedir? )
a)llkokul mezunu b)Ortaokul mezunu c)Lise mezunu d)Universite mezunu e) Lisans
Usti

2-Medeni haliniz? a)Evli b)Bekar

INDSAGLIK DURUMU VE iLAC KULLANIMI
3-Sigara kullaniyor musunuz? a) Evet b) Hayir

4-Cevabimiz “Evet” ise giinde ka¢ adet sigara iciyorsunuz?
a) 1-4 b) 5-9 ¢) 10-14 d) 15 ve daha fazla

5-Beslenmeye bagh saghk sorununuz var m? a) Evet b) Hayir

6-Cevabimiz “Evet” ise saghk sorununuz nedir?

() Obezite () Seker hastalig1 () Bobrek hastaligi () Kalp damar hastaligi ()
Kansizlik

() Agiz Digsagligiprb. () DIZer ....cooovuiiniiiiii

7-Saghik sorununuzdan dolay: 6zel bir diyet uyguluyor musunuz? a) Evet b)
Hayir

8-Cevabimiz “Evet” ise uyguladiginiz diyet adi

9-Diyeti kim 6nerdi?
a) Diyetisyen b) Muayne oldugunu Hekim c¢) Aile/Arkadas d) Tv Saglik
Programlarina ¢ikan Doktor&Diyetisyen e) Medyada Unlii Kisilerin sosyal
medya hesaplari f) Sosyal medyadan takip edilen alaninda uzman kisiler
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

IIT) DIYET-BESLENME ALISKANLIKLARIYLA ILGILi SORULAR
10-Buglne kadar hi¢ diyet yaptiniz mi1? a) Evet b) Hayir

11-Ne tur diyetleri
uyguladimiz?...........ccooviiie (Belirtiniz)

12-Vitamin ve mineral tabletleri kullanmiyor musunuz? a) Evet b) Hayir

13-Cevabimiz “Evet” ise adl Nedir? .........ccceveicssncssercssnescssnnscssasscsanns ve ne kadar
siiredir kullamyorsunuz?.................. ) yil ve kullanim sikhiginiz
nedir?

a)Her glin b) Haftada 2-3 kez c) Seyrek d) Hastalaninca

14- Genellikle 6giin atlama sebebiniz nedir? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz)

a) Istahsizlik b) Vakit bulamamak c) Gereksiz
gormek

d) Zayiflama istegi ¢) Kahvaltinin geg¢ yapilmasi €) Ekonomik

gerekeeler

15- Yemek seciminizi belirleyen en 6nemli etmen hangisidir? (Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz)

a) Fiyati b) Kolay ulagilmasi, yapilmasi c) Lezzeti
d) Kalorisi e)Doyurucu olmasi f)Saglikli
olmast
16-Gunluk cay tuketimi ............ cay bardagi, 1 bardak caya eklediginiz seker
............ cay kasig1 adet)
17-Gunlik kahve tuketimi ........... fincan, 1 fincan kahveye eklediginiz seker
............ (cay kasig1 adet)
18-Gunlik su tuketimi ................. su bardagi

19-Disarda hangi sikhikla yemek yersiniz?
a)Hi¢c b)Her gun c)Haftada 4-6 kez ~ d) Haftada 1-3 kez e) Ayda 2-3 kez f)Ayda

1 kez
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

20-Disarda en ¢ok tercih ettiginiz yiyecek tiirleri nelerdir? (Tercih sirasina gore

belirtiniz.)

... Kebap tiirleri /Hamburger/ /Pide/Lahmacun

...Stitli /Serbetli tatlilar

...Pastane Uriinleri/Gozleme

...Ev yemekleri

21- Ogiin atladigimz oluyor mu? a) Evet

d) Nadiren

22- En cok hangi 6giinii atlarsiniz? a) Kahvalti

e) Ara dglinler

IV) MEDYA ARACLARI KULLANIMI

b) Hayir

b) Ogle

23- MEDYA ARACLARINI TAKIP ETME SIKLIGI

c¢) Siklikla

c) Aksam

Her Gun

Haftada Birkag
Kez

Nadiren

Hic

RADYO

TELEVIZYON

GAZETE

DERGI

BILIMSEL
DERGI

INTERNET

SOSYAL
MEDYA

24-Asagida yer alan media araglarim giiniin hangi zamaninda takip edersiniz?

Sabah

Giin Icerisinde

Aksam

Hic

RADYO

TELEVIZYON

GAZETE

DERGI

BILIMSEL
DERGI

INTERNET

SOSYAL
MEDYA
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

25-Aktif olarak kullandigimiz sosyal medya araclari nelerdir? (Birden fazla
isaretleme yapabilirsiniz)

a) Instagram b) Facebook c) YouTube d) Twitter
e) Bloglar

26-Gunde kag saat televizyon izlersiniz?

a)0-2 saat b) 3-5 saat )6 ve (zeri saat d)izlemem

27-Televizyon izleme siiresi boyunca genellikle hangi programlari tercih
edersiniz?

a) Haber program1  b) Yemek programi1 c) Saglik program1  d) Tartisma
programi

e) Yarisma programi f) Yasam programi  d) Dizi programi e) Eglence
programi

28-Giinde kac saatinizi Internet erisimli bilgisayarda gecirirsiniz?

a)0-2 saat b) 3-5saat )6 ve Uzeri saat

29-Glnde kag saatinizi sosyal medyada gecirirsiniz?

a)0-2saat b)3-5saat )6 ve izeri saat

30-Beslenme ve Gida konularin1 medya araglarindan takip eder misiniz?

a) Evet b) Hayir

c) Rastlarsam okurum/izlerim d) Ihtiya¢ duydugumda okurum/izlerim

31-Medya araclarindan takip ettiginiz saghk ve beslenme ile alakal konular
nelerdir?

a) Ilgilenmiyorum b) Saglikli Iyi Yasam c) Beslenme Zayiflama d) Egzersiz ve spor

32-Beslenme ve saghk konularinda en ¢ok izlediginiz takip ettiginiz Kisiler
kimlerdir?

a) Beslenme ve Diyetetik uzmanlari b) Konuda uzman doktorlar
¢) Medyadan taninmis kisiler d) Sosyal medya fenomenleri

33-Sosyal medyada yapilan besin iiriin reklamlarinin etkili oldugunu diisiiniiyor
musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

34-Size gore reklamlarin amaci nedir?
a) Uriin hakkinda bilgi vermek b) Piyasadaki truni satmak

c)Insanlar1 eglendirmek d) Bilmiyorum

35-Televizyon reklamlarinda izledigin yiyecek icecekleri hemen alip tiiketmek
istiyor musunuz?
a) Evet cok istiyorum b) Bazen istiyorum ¢) Hayir hig istemiyorum

36-Sizin yiyecek ve icecek secimlerinizde reklamlarin etkisi oldugunu
diigiiniiyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen

37-Televizyon, gazete ve dergilerde cikan “saghkl beslenme” ile ilgili haberleri
veya bilgilendirici kose yazilarin1 okur musunuz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen

38-Gazete, dergi ve televizyonda yer alan saghkli beslenme haberlerini takip
etme sebebiniz nedir?
a) Saglikli beslenmeyi 6grenmek igin b) Kilomu kontrol etmek- zayiflamak i¢in
¢) Sagligi korumak igin d)Giincel buldugum igin

39-Televizyon, gazete ve dergilerde yer alan “saghkl beslenme” ile ilgili
haberlerden etkilenerek beslenme aliskanlhiklarimizi degistirmeye ¢cahistiginiz
oldu mu?

a) Evet b) Bazen c) Hayir

40-Reklamlarin kendinizde yeme istegi uyandirdigini diisiiniiyor musunuz?

a) Evet b) Bazen ¢) Hayir
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE KAYDI (IPAQ) KISA FORMU

Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence

vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme

~ 1 - P 1. ~ R T T N

Bu béliimdeki sorular son 7 gun igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada gun
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz? Gunde saat

Gulnde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diisiintin.

3.Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yirtime harig.

Haftada gun
0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu ginlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz? Ginde saat Gunde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 gunde yaruyerek gegirdiginiz zamani diistiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla

vantiomiz wviiriiviic nlahilir
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada___ gln

o Yiiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu ginlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Glnde___ saat

Glnde dakika

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginizzamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde
oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

O Bilmiyorum/Emin degilim.
7.Gecen 7 gun icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gunde saat

Gunde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

BESIN TUKETIM SIKLIGI

Tiiketim sikhig1 (kez)

Miktar

BESINLER

Hergin

Haftada
5-6

Haftada
3-4

Haftada
1-2

15
giinde
bir

Ayda
bir

Hic

Ev Net
olct | miktar

Sut ve st
arunleri

Et ve et
Urdnleri

Taze
sebzeler

Taze
meyveler

Ekmek ve
Tahil
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EK-1: Arastirmada Kullanilan Anket Formu (Devam)

CALISMA GUNU ICIN SON 24 SAATLIK YIYECEK / ICECEK TUKETIM KAYDI

OGUNLER | BESINLER MIKTAR ICINDEKILER

SABAH
Saat:

ARA
Saat:

OGLE
Saat:

ARA
Saat:

AKSAM
Saat:

ARA
Saat:
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EK-2: Bilgilendirilmis Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Dog.Dr. Yahya OZDOGAN danismanliginda, Dyt. Fatma KASAP tarafindan yiiriitiilen
“PTT DAGITIM CALISANLARINDA MEDYA ARACLARININ BESLENME VE FiZIKSEL
AKTIVITE ALISKANLIKLARINA ETKISININ DEGERLENDIRILMESI” baghkli arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararini vermeden 6nce, arastirmanin neden ve nasil
yapilacagimi bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmast bilyiik Snem
tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
yvanitlamamz, arastirmaya katihm icin onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde
edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla lgili Bilgiler:

Aragtirmanin Amaci: Fatma KASAP
Aragtirmanin Igerigi: Anket Calismasi

Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel arastrma [ T%ahsmam

Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 25 dakika

Arastirmaya Katilmasi Beklenen Katilimer/Goniillii Sayisi: 271
f. Arastirmanin Yapilacagi Yer: Ankara PTT Miudirligi

2. Cahsmaya Katilim Onayu:

o0 oo

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/goniillitye verilmesi gereken bilgileri okudum
ve katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak {izerime diisen sorumluluklari
tamamen anladim. Calisma hakkinda yazih ve sézlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci
tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana,
calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu calismay: istedigim zaman
ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi
bir olumsuzluk ile kargilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)
F N B 1) 16 | AT U P UP RSP UPTUUROPRTRN
Imzast:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda goniillii kisiye
verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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EK-3: Etik Kurul Raporu

Proje etik.:aglém
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EK-4: Ozgecmis

Kisisel Bilgiler

Adi ve Soyadi: Fatma KASAP
Dogum Tarihi:

Dogum Yeri:

E-postas::

Egitim Bilgileri
Lisans: Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolimu
Yiksek Lisans: Ankara Yildirrm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beslenme ve Diyetetik BélUmi

Aldig: Sertifikalar: Kalite Mithendisligi Sertifikast
Mesleki Kuruluslara Uyelik: Diyetisyenler Dernegi Uyeligi

71






	TEŞEKKÜR
	İÇİNDEKİLER
	ÖZET
	ABSTRACT
	SİMGELER VE KISALTMALAR DİZİNİ
	ŞEKİLLER DİZİNİ
	TABLOLAR DİZİNİ
	1. GİRİŞ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. İletişim ve Medya
	2.1.1. Medya Araçları
	Radyo
	Televizyon
	Televizyon Programları
	İnternet
	Gazete
	Sosyal Medya
	2.2. Beslenme
	2.3. Fiziksel Aktivite
	2.4. Dağıtım Çalışanlarının Medya Kullanımları, Beslenme Alışkanlıkları ve Fiziksel Aktivite Düzeyleri ilişkisi
	3. MATERYAL VE YÖNTEM
	3.1.Araştırmanın Türü
	3.2. Araştırmanın Amacı, Evreni ve Örneklemi
	3.3.1 Veri Toplama Araçları
	Anket Formu
	Uluslararası Fiziksel Aktivite Ölçeği
	Besin Tüketim Sıklığı
	24 Saatlik Hatırlatma
	3.3.2 İstatiksel Analiz
	4. BULGULAR
	5. TARTIŞMA
	Araştırmanın Sınırlılıkları
	6. SONUÇ VE ÖNERİLER
	7. KAYNAKLAR
	8. EKLER
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (1)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (2)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (3)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (4)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (5)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (6)
	EK-1: Araştırmada Kullanılan Anket Formu (Devam) (7)
	EK-2: Bilgilendirilmiş Onam Formu
	EK-4: Özgeçmiş



