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OZET

VUCUT KOMPOZIiSYONLARININ KRONOTIP, FiZIKSEL AKTIVITE VE YEME
DAVRANISLARINA GORE INCELENMESI

Bu ¢alisma, viicut kompozisyonlarinin kronotip, fiziksel aktivite ve yeme davraniglarina gore
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu arastirmanin evrenin, Kahramanmaras’ta yagsayan 30-50
yas aras1 yetiskin bireyler, 6rneklemini ise kolayda 6rneklem yontemi ile belirlenen 30-50 yas
grubu araliginda bulunan arastirmaya katilmaya goniillii 300 birey olusturmaktadir. Yapilan bu
arastirmada katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek amaciyla “Demografik Bilgi
Formu”, katilimcilarin kronotiplerini belirlemek amaciyla “Sabahgil-Aksamcil Anketi”,
katilimcilarin fiziksel aktivite durumlarini 6lgmek i¢in “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi
(Kisa Form)”, katilimcilarin yeme davraniglarini belirlemek amaciyla “Uc Faktorlii Beslenme
Anketi” uygulanmustir. Verilerin betimsel istatistikleri i¢in; frekans, ylizde dagilimlar,
ortalama ve standart sapma kullamlmustir. iki grup igeren karsilastirmalarda bagimsiz
orneklemler t testi, lic ve daha fazla grup iceren karsilastirmalarda varyans analizi testi
kullanilmistir. Degigkenler arasindaki iligkiler pearson korelasyon analizi ile incelenmistir.
Kategorize verilerin karsilastirilmasinda ise pearson Ki-Kare testi kullanilmigtir. Gruplar
arasindaki farklar incelenirken normal dagilim gdsteren niteliksel veriler i¢in OneWay Anova
testi kullanilmistir Analizler SPSS 22.0 programlar1 kullanilarak yapilmistir. Sonug olarak,
cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve beden kiitle indeksi degiskenlerinin katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyleri ve yeme davraniglari tizerinde etkili olmadigi goriilmiistiir. Sabahgil-
aksamcil olma durumlari ile beslenme davraniglarini bilingli kisitlama davranisi; katilimcilarin
beden kiitle indeksi ile beslenme davranislari, duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve agliga
duyarlilik davraniglarinin pozitif yonde degisim gosterdigi, beden kiitle indeksi ile beslenmeyi
bilingli kisitlama davranisi ve fiziksel aktivite diizeylerinin de negatif yonde degisim gosterdigi
goriilmustir. Kadin katilimcilarin bel gevresi ile sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlar
arasinda pozitif yonlii bir iligki bulunmustur. Kadin katilimeilarin bel g¢evresi ile ii¢ boyutlu
beslenme anketi acliga duyarlilik faktorii toplam puanlari arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlamli bir iligski oldugu bulunmustur. Erkek katilimcilarin ise bel ¢evresi ile sabahgil-aksamcil
anketi toplam puanlar arasinda arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite ve beslenmeyi bilingli
kisitlama davraniglari arasinda negatif yonlii diisiik seviyede anlamli bir iliski belirlenmistir.
Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile agliga duyarlilik davraniglari arasinda pozitif yonlii orta
seviyede anlamli bir iligki belirlenmistir. Katilimeilarin beden kiitle indeksi ile kontrolsiiz yeme
davraniglar1 ve duygusal yeme davranislari arasinda pozitif yonlii, diisiik seviyede anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, kronotip, beslenme, viicut kompozisyonu ve fiziksel
aktivite.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF BODY COMPOSITIONS ACCORDING TO CHRONOTYPE,
PHYSICAL ACTIVITY AND EATING BEHAVIORS

This study was conducted to examine body compositions according to chronotype, physical
activity and eating behaviors. The population of this research consists of adult individuals
between the ages of 30-50 living in Kahramanmaras, and the sample consists of 300 individuals
who volunteer to participate in the research in the 30-50 age group determined by the
convenience sampling method. In this research, "Demographic Information Form™ was used to
determine the demographic information of the participants, "Morning and Evening
Questionnaire” to determine the chronotypes of the participants, "International Physical
Activity Questionnaire (Short Form)" to measure the physical activity status of the participants,
"Three-Factor Questionnaire" to determine the participants' eating behaviors. Nutrition Survey”
was applied. For descriptive statistics of the data; frequency, percentage distributions, mean
and standard deviation were used. Independent samples t test was used for comparisons
involving two groups, and analysis of variance test was used for comparisons involving three
or more groups. Relationships between variables were examined with Pearson correlation
analysis. Pearson Chi-Square test was used to compare categorized data. While examining the
differences between groups, OneWay Anova test was used for normally distributed qualitative
data. Analyzes were made using SPSS 22.0 programs. As a result, it was seen that gender,
education level, income level and body mass index variables did not affect the physical activity
levels and eating behaviors of the participants. Being a morning person and evening person and
conscious restricting behavior in eating behaviors; It was observed that the participants' body
mass index and their nutritional behavior, emotional eating, uncontrolled eating and hunger
sensitivity behaviors changed positively, while their body mass index, conscious nutrition
restriction behavior and physical activity levels also changed negatively. A positive relationship
was found between the waist circumference of female participants and the total scores of the
morning person-evening person survey. It was found that there was a low-level positive
significant relationship between the waist circumference of female participants and the total
scores of the hunger sensitivity factor of the three-dimensional nutrition questionnaire. It is seen
that there is a low-level, positive and significant relationship between the male participants'
waist circumference and their total scores in the morning person-evening person survey. A
negative, low-level significant relationship was determined between the participants’ body mass
index and their conscious restriction behaviors in physical activity and nutrition. A positive,
moderately significant relationship was determined between the participants' body mass index
and hunger sensitivity behaviors. It was concluded that there was a positive, low-level
significant relationship between the participants’ body mass index and uncontrolled eating
behaviors and emotional eating behaviors.

Keywords: Circadian rhythm, chronotype, nutrition, body composition and physical activity.
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Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

BOLUM 1
GIRIS
1.1. Problem Durumu

Toplumda yasayan bireylerin iiretken ve saglikli olmas1 hedeflenir. Uretkenlik ve Saglik
ise fiziksel, psikolojik, mental ve sosyal olarak iyi bir viicuda sahip olmak ve bu iyilik halinin
siirdiiriilmesi ile elde edilir. Saglikli olma, Diinya Saglhk Orgiitii tarafindan; bireyde yalnizca
sakatlik ve hastaligin olmamasiyla degil; ruhen, bedenen ve sosyal agidan tam bir iyi olma hali
olarak tanimlanmistir. Cevresel kosullardaki teknolojik gelismeler ile yasam tarzlarinin
degismesi bireylerin saglik sorunlarin artmasina neden olmustur (Baysal, 2011).

Bireylerin saglikli ve zinde olma halini olumlu ya da olumsuz etkileyebilen en 6nemli
faktorlerden biri sirkadiyen ritimdir. Sirkadiyen ritim canli organizmadaki sistemlerin,
organlarin, hiicrelerin ve davranislarin iglevlerini kurgulayan ve bu islevlerin optimize olmasini
saglayan 24 saatlik zamansal dongiiyle uyumlu modellerdir. Sirkadiyen ritme bagli psikolojik
ve fizyolojik degisiklikler bireyler arasindaki farkliliklara bagli olarak belirli degiskenlik
gostermektedir. Bireyler arasinda meydana gelen degisikliklerle birlikte bireylerin uyku ve
diger davraniglarinin timiniin planlanmasina iliskin zamansal tercihleri kronotip olarak
tanimlanmaktadir (Voigt vd., 2016).

Davranis bi¢imini etkileyen en dnemli degisken kronotiplerdir (Moore, 2003; Piindiik,
Giir, Ercan, 2005; Canbeyli, 2007). Bireyin krono biyolojisi yemek yemede ki davranig
bigimini, fiziksel aktif olma diizeyini ve uykuda kalma ve uyanik olma durumu gibi birgok seyi
birebir etkilemektedir. Kronotiplerin sabahgil ve aksamcil olma ayrimina gore kisilerin biitiin
ozellikleri degisebilmektedir. Ornegin aksamcil kronotip durumuna sahip bireyler; diizensiz
yemek yeme davranigina sahip, bagimlilik gosteren davraniglara meyilli ve fiziksel aktif olma
diizeyi diisiik insanlarken, sabahg¢il kronotip durumuna sahip bireyler; daha diizenli yemek
yeme davranist ve uyku durumu sergileyen aktif ve daha fit ve siki bir viicuda sahip bireyler
olarak goriilmektedir. Bu sebeple viicut kompozisyonuyla ilgili ¢calismalarda kronotip, yeme
davranig1 ve fiziksel aktivite birbirinden bagimsiz olarak diisiiniilemez (Atkinson, 1994,
Cappaert, 1999). Viicut fonksiyonlarimi etkileyen biyolojik ritimler ile ilgili siireci ¢ok iyi

bilmek ve calismalar1 buna gére planlayarak organize etmek gerekmektedir (Piindiik vd, 2005).
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Yapilan alanyazin incelemesinde Kacar (2020) yaptig1 calismada; sabahgil kadinlarda,
sabahgil ve aksamcil erkeklerde fiziksel aktivite diizeyine gore saglikli yeme indeksi 2015
toplam puani i¢in gruplar arasi bir farklilik bulunmadigi, aksamcil olan bireylerin, fiziksel aktif
ve sporcu kadinlar arasinda anlamli fark oldugu, aksamcil kadinlarin saglikli yeme indeksi 2015
toplam puani aksamcil sporcu kadinlardan yiiksek oldugu goriilmektedir. Cakir, Toktas ve
Karabudak (2018) yaptig1 calismaya gore Ogrencilerinin farkli kronotipe sahip olmalarina
ragmen besin aligkanliklarinin benzer oldugu belirtilmistir. Mortas (2019) yaptig1 bir calismaya
gore bireylerin antropometrik Ol¢limleri, fiziksel aktivite degerlendirme formlari, 7 glinliik
besin tiiketim kayitlar1 ve uyku siiresi kayit formlar1 da her iki vardiya doneminde elde
edilmistir, calismada, gilindiiz ve gece vardiyasi arasinda fiziksel aktivite diizeylerinde, enerji
ve makro besin 6gesi alimlarinda istatistiksel olarak 6nemli diizeyde bir degisim olmadigi,
bireylerin uyku siirelerinin ise gece vardiyasinda azaldigi saptanmistir. Diigeroglu (2022)
yaptig1 calismaya gore yeme davranist bozukluguna yatkin 6grencilerin 6nemli bir boliimiiniin
kronotiplerinin ara tip veya sabahgil tipe yakin oldugu ve 6grencilerin kronotiplerinin yeme
davranis bozuklugu gézlenme sikligini etkiledigi sonucuna ulagilmastir.

Bu bilgilerden yola ¢ikilarak yapilan arastirmalar incelendiginde viicut kompozisyonu
ve kronotip konusundaki arastirmalarin (Hingal, 2017; Toktas vd., 2017; Cakir vd., 2018;
Ceylan, 2019; Deniz, 2019; Kara, 2019; Mortas, 2019; Yiiksel, 2019; Arslan vd., 2020; Kagar,
2020; Cavdar, 2021) cogunun kronotipin uyku kalitesi, yasam kalitesi, fiziksel aktivite,
beslenme, performans ve hormonlar iizerine etkisine ayr1 ayr1 bakilmis ya da birkac degiskenin
birbiriyle karsilagtirilmasina ait ¢aligmalarin literatiirde yer aldigi goriilmektedir.

Kronotip ile viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite ve yeme davraniglari iligkisinin
incelendigi ¢caligma sonuclarinda farkliliklar oldugu, fikir birligi olugsmadigi, konunun yeterince
acikliga kavugmadigi gorilmiistiir. Ayrica kronotip ile yeme davranislari, FA ve viicut
kompozisyonlarinin ayr1 ayri incelendigi belirlenmistir. Ancak kronotip’in yeme davraniglari
ve FA diizeylerini etkileyecegi, bunun sonucunda viicut kompozisyonlarinin da etkilenecegi
diisiintiliilmektedir. Ancak kronotipe gore yeme davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
incelendigi ve bu durumun viicut kompozisyonlari ile iliskisinin ortaya konuldugu ¢aligmalara
rastlanmamis ve bu konu iizerine yapilan ¢aligmalarda bir bosluk oldugu goriilmiistiir.

Mevcut literatiirde, viicut kompozisyonlar: ile kronotip, fiziksel aktivite diizeyleri ve
yeme davraniglar1 faktorleri arasindaki iligkileri detayli bir sekilde ele alan ¢alismalarin sayisi
oldukca smirhidir. Bu durum, saglikli yasam tarzlarinin desteklenmesi ve potansiyel risk
faktorlerinin belirlenmesi acisindan eksikliklere isaret etmektedir. Bu baglamda, viicut

kompozisyonlar1 ile kronotip, fiziksel aktivite diizeyleri ve yeme davraniglar1 arasindaki
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iligkilerin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasi, bireylerin saglikli yasam tarzlarina uygun
davranis degisikliklerine yonlendirilmesi i¢in 6nemlidir. Ozellikle, bu faktorler arasindaki

etkilesimlerin karmasikligi, bu alandaki arastirmalarin derinlestirilmesini gerektirmektedir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Yetiskin bireylerin viicut kompozisyonlarinin kronotip, fiziksel aktivite ve yeme
davraniglar1 ile iligkisinin incelenmesidir. Ayrica demografik degiskenlerin bu iligkisel

durumda farkliliklarini ortaya koymaktir.
1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler
1.3.1. Problem Ciimlesi

Arastirmanin problem ciimlesi “Viicut kompozisyonlar1 ile kronotip, fiziksel aktivite

diizeyleri ve yeme davranislari arasinda anlamli bir iliski var midir” seklinde ifade edilmistir.
1.3.2. Alt Problemler

1. Katilmecilarin viicut kompozisyonlart beden kiitle indeksi ve bel cevresine gore ne
diizeydedir?

2. Katilimcilarin beden kiitle indeksleri cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir diizeyi degiskenlerine
gore anlamli olarak farklilagsmakta midir?

3. Katilmcilarin bel gevreleri cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir diizeyi degiskenlerine gore
anlamli olarak farklilasmakta midir?

4. Katilimcilarin sabahgil-aksamcil olma durumlan cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi
degiskenlerine gore anlamli olarak farklilagmakta midir?

5. Katilimcilarin yeme davraniglari cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi degiskenlerine gore
anlamli olarak farklilasmakta midir?

6. Katilmecilarin fiziksel aktivite diizeyleri cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir diizeyi
degiskenlerine gore anlamli olarak farklilagmakta midir?

7. Katilimcilarin beden kiitle indeksleri ve bel ¢evreleri ile sabahgil aksamcil olma durumlari,

yeme davraniglar ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi
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Organizmalar, giinliik yasantilarinda uyku-uyanma dongiileri ve 6glin zamani1 gibi
belirli diizenler sergileyerek, ¢evrenin zamana bagli organizasyonuna karsilik gelen dongiisel
degisiklikleri biyolojik ritim olarak adlandirmaktadir (Miguel vd., 2014). Bir¢ok biyolojik
degisken, kalp atimi, kan basinci, hormon seviyeleri ve viicut sicaklig1 gibi, 24 saatlik bir siire
icinde periyodik degisimler gosterir (Hidalgo vd., 2009). Sirkadiyen ritim, canli organizmalarda
hiicrelerin, organlarin, sistemlerin ve davraniglarin islevlerini 24 saatlik bir siire icinde
diizenleyen temel bir biyolojik siirectir (Summa, Turek, 2014). Kronotip, bireylerin sirkadiyen
ritme bagl kisisel farkliliklarin1 yansitarak, kisisel, ¢evresel ve fizyolojik etkileri g6z dnilinde
bulundurarak sabahg¢il ve aksamcil egilimlere gore siniflandirmaktadir (Vitale, Weydahl, 2017).
Sabahgi1l kronotipine sahip bireyler, fiziksel ve zihinsel olarak sabah saatlerinde daha aktif
hissederler ve genellikle erken saatlerde faaliyet gostermeyi tercih ederler, geceleyin ise erken
saatlerde uyumay1 tercih ederler. Aksameil kronotipine sahip bireyler ise genellikle gece geg
saatlerde uyurlar, sabah erken uyanmakta zorlanirlar ve 6gleden sonra ile aksam saatlerinde
kendilerini daha iyi hissederler (Schubert, Randler, 2008; Suh vd., 2017). Yapilan arastirmalara
gore, yetiskin niifusun yaklagik %601 ara tip, %401 ise aksamcil veya sabahcil tip olarak
siniflandirilmaktadir (Adan vd., 2012).

Kronotip iizerine gergeklestirilen arastirmalar, aksamcil tiplerin sabahgil tiplere gore
daha diizensiz bir yasam tarzina sahip oldugunu ve hem fiziksel hem psikolojik saglik
skorlarinin daha diisiik oldugunu, ayrica tip 2 diyabet, hipertansiyon, astim, kardiyovaskiiler
hastaliklar gibi kronik hastalik risklerinin daha yiiksek oldugunu ve daha sagliksiz beslenme
aligkanliklarina sahip olduklarini belirtmektedir (Hidalgo vd., 2009; Tzischinsky ve Shochat,
2011; Mota vd., 2016; Suh vd., 2017).

Kronotipler, viicut kompozisyonundaki farkliliklar, fiziksel aktivite diizeyi, yeme
aliskanliklart ve uyku durumu gibi faktorlere neden olan etkenler olarak tanimlanabilir.
Giinlimiizde viicut kompozisyonundaki hizli degisim, teknolojik ilerlemelerle birlikte
mekaniklesen ¢alisma kosullarinda dengeli ve yeterli beslenmeyen bireylerin, hizli tiikketilen
gidalara yonelme egilimiyle agiklanabilir (Yurtseven vd., 2014).

Yapilan arastirmalar incelendiginde viicut kompozisyonlarinin kronotip, fiziksel
aktivite yeme davranisi ait aragtirmalarin yeterli diizeyde olmadig, varolan arastirmalarda daha
cok kronotipin degisken olarak kabul edildigi ve kronotipin ¢alismalara yon verdigi
goriilmektedir. Bu konularla alakali alanyazin tarandiginda (Hingal, 2017; Toktas vd., 2017,
Cakar vd., 2018; Ceylan, 2019; Deniz, 2019; Kara, 2019; Mortas, 2019; Yiiksel, 2019; Arslan
vd., 2020; Kagar, 2020; Cavdar, 2021) ¢ogunun kronotipin uyku kalitesi, yasam kalitesi,

fiziksel aktivite, beslenme, performans ve hormonlar {izerine etkisine ayr1 ayri ya da birkag
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degiskenin karsilastirilmasiyla olustugu goriilmektedir. Ayrica yapilan ¢aligmalar daha ¢ok
gen¢ niifusun yogun oldugu arastirmaci grubu kapsamaktadir. Yetiskinler iizerine galisan
arastirmacilar 6rneklem grubunu ayni is kolunda calisan bireylerden secip deneysel ¢alisma
yapmustir. Deneysel ¢alismayan grupta ise orneklem grubunun daha smirli oldugu ve aym
meslek grubunda ¢alisan katilimcilarin oldugu goriilmektedir.

Yapilacak bu calismada ise yapilan arastirmalardan ayri olarak 30-50 yas arasi farkl
meslek ve is kollarinda calisan evreni temsil eden 300 bireyin viicut kompozisyonlarinin
kronotip, fiziksel aktivite ve yeme davranislarina ayni anda bakilacagindan dolay1 diger
calismalardan ayrilmaktadir.

Kronotip bireylerin beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite diizeyleri ve viicut
kompozisyonu gibi birgok faktorii etkilediginden dolayr bu ¢alismadan elde edilen sonuglarin
saglikli yasami desteklemek i¢in etkili stratejilerin gelistirilmesi ve belirlenebilmesine yonelik
bir temel olugturabilmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Teknolojik gelismelerin sebep oldugu
hareketsiz yasam, diizensiz ve kontrolsiiz yeme aliskanliklari ile kronotip iliskisinin
arastirilmas1 daha diizenli beslenme ve fiziksel aktif yasam kosullar1 igin Onerilerin
gelistirilebilmesi bu konuda yapilacak deneysel ve gozlemsel calismalara katki saglamasi

acisindan oldukga 6nemlidir.
1.5. Sayiltilar

Katilimeilarin sorulart dikkatle okuyup her bir maddeyi kendileri agisindan dogru

degerlendirip objektif cevaplar verdikleri kabul edilmektedir.
1.6. Sitmirhliklar

Aragtirmanin katilimer grubu Kahramanmaras ilinde yasayan 30-50 yas arasinda ki yetiskin

bireyler ile sinirlandirilmistir.
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BOLUM 2

ARASTIRMANIN KURAMSAL TEMELI VE ILGILi CALISMALAR

2.1. Sirkadiyen Ritim ve Kronotip

Zaman, siirekli bir akis i¢inde ilerler. Giin - gece, mevsimler ve gilin i¢indeki saatler
birbirini siirekli takip eder. Diinya iizerinde bu dongiiyii gergeklestiren ve zamani belirleyen
temel unsur gilinestir. Bu dongiiye uyum saglayan tiim canlilar yagamis, uyum saglayamayanlar
ise ortadan kalkmistir (Coruhlu, 2019). Yeryliziindeki solunum yapan organizmalardan
insanlara kadar birgok canl tiirii; biyolojik ritimlerini, gece ve gilindiiziin doniisiine gore gliniin
24 saatlik dongiisiinii iceren tekrar eden bir zaman yontemi gelistirmistir. Bu sistem, biyolojik
ritmin disa vurumu olarak bilinir. Insanlarin uyku ve uyaniklik siireci, 24 saatlik bir periyotta
viicut 1sisindaki 1 C ° degisim, gilinlin belirli saatlerinde kalbin kasilma siiresinde kan
damarlarinda olusan basing hizindaki aksam saatlerine gore %?2 oraninda artis ve nabzin atim
hizindaki minimum %30 oraninda artis gibi sirkadiyen ritim 6rneklerini igerir (Kara, 2019).

Kronotip, sirkadien ritmin digsal bir belirleyicisi olup tercih edilen uykuda kalma ve
uyanik olma saatleri gibi davranigsal unsurlarin tamamini igerir (Kacar, 2020). Bireyin
kronotipi genellikle "sabahgil tip", "ara tip" ve "aksamecil tip" olarak smiflandirilir. Erigskin
popiilasyonun yaklasik %601 ara tip olarak kabul edilirken, %40" sabahgil veya aksamcil

tiptedir. Sabahcil ve aksamcil tipler arasinda ise %75'e %25 gibi ortalama bir oran

gbzlemlenmektedir (Kara, 2019).
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Sekil 1 Sirkadiyen ritim zamanlamas: ( https://technogezgin.com/biyolojik-saat-nedir-ne-ise-

yarar/).
2.1.1. Kroneotipin Tarihcesi

Kronotipin tarihten giiniimiize gelisimiyle ilgili hipotezlerde, avci-toplayici yagam
tarzinin hakim oldugu dénemde, yasamin toplu bir sekilde organize olmasi sebebiyle, yasamsal
alanlarin ve insanlarin yogun yirtici saldirilardan korunabilmesi amaciyla bireylerin toplu halde
uyumak yerine zorlu yasam kosullarina daha iyi adapte olabilmek i¢in kendini koruma
psikolojisiyle dogal nobetgilerin ortaya ¢ikmaya basladigi disiiniilmektedir. Kronotip
tiirlerindeki farkliliklarin, grup halinde uyuyan canlilarda, her zaman diliminde en az birkag
kisinin uyanik kalmasini ve ¢evresel tehditlere kars1 gozciililk yapmasini saglayarak insanlarin
uyku siireglerine de gozciiliik etmesine neden oldugu belirtilmis ve bu durumun evrimsel bir
avantaja doniistiigl ifade edilmistir. Yas ilerledikg¢e, yasl popiilasyonun melatonin seviyesinin
azalmast ve dogal ndbetgilerin yash bireylerden segilmesiyle yirticilarin ilk hedeflerinin
yaslilara yonlendigi, bu durumun neslin devami agisindan kronotipin evrimsel dongiisiinii
destekleyici bir nitelik tagidig diistiniilmektedir (Balta vd., 2021).

Kronobiyolojinin tarihsel evrimindeki ilk 6nemli adimlar, 20. yiizyilin ortalarina dogru
atilmigtir. Jiirgen Aschoff (1913-1998), insan sirkadiyen ritmini belirleme iizerine yaptigi

calismalarla 1950'i yillarda 6nemli katkilarda bulunmus ve "zeitgeber" terimini literatiire
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kazandirmigtir. Kronobiyoloji laboratuvarii kuran Franz Halberg (1919), "circadian" terimini
kullanarak giinliik ritmi agiklamustir. Ilk ve ikinci diinya savaslari ile gece saatlerinde
performans sergileyen bireyler arasindaki farklara dair deneme niteliginde ¢alismalar yiiriiten
Halberg, gece calismanin gozle goriiliir davranigsal sonuglarini ortaya koymustur. Wuth,
1931'deki aragtirmalarinin sonuglarina dayanarak, aksamlar1 daha yorgun hisseden, ¢abuk
uykuya dalabilen ve verimli bir sekilde dinlenen tipleri ile ge¢ saatlere kadar uyanik kalan,
uykuya dalma zorlugu ¢eken, verimli uykuya ancak sabaha kars1 ulasabilen ve uyanikken daha

yorgun ve bitkin hisseden tipleri i¢eren iki farkli uyku tipini siniflandirmistir (Balta vd., 2021).
2.1.1.1. Kronotipin Cesitleri ve Ozellikler

* Sabahgcil Tip: Giiniin en aktif olunan zaman dilimleri giindiiz saatleridir.
* Ara Tip: Sabahgil ve aksam tiplerin 6zelliklerine ayn1 anda gosterebilen her iki tipede
tamamen uymayan ara gruptur.
* Aksamcil Tip: Gecenin ilerleyen saatlerinde daha fazla aktif olan gece aktivitelerinden
ziyadesiyle hoslanan bireyleri icine alan tiptir.
Sabahgil Tip
Bu o6zelliklere sahip bireyler, aksam saatlerinde yataga gitmekte zorlanmayan ve
sabahlar1 daha aktif ve enerjik hisseden kisilerdir (Toktas vd., 2018). Kronotipler bircok yonden
farklilik gosterir. Genel olarak, sabahgil tip bireyler sabahlar1 erken uyanir, zihinsel ve fiziksel
aktivitelerinde sabah saatlerinde zirveye ulasir, aksam saatlerinde yorgun hisseder ve erken
uyur. Diger taraftan, aksamcil tip bireyler gece ge¢ yatma egilimindedir, bu nedenle sabahlari
uyanmakta ve yataktan kalkmakta zorlanirlar; ancak 6gleden sonra ve aksam saatlerinde
zihinsel ve fiziksel aktivitelerinde zirveye ulagirlar (Kara, 2019).
Ara Tip
Sabahgil ve aksamci Ozellikleri tam anlamiyla karsilamayan, her ikisinden belirli
ozellikleri iceren ara gruplar bulunmaktadir. Yetigkin niifusun yaklagik %60" ara tip 6zellikleri
gosterirken, %40'1 ise aksamci veya sabahgi kronotipe sahip bireylerdir (Adan vd., 2012).
Aksamacil Tip
Aksamcil tip bireyler, sabah uyanmakta zorlanan ve 6gleden sonra ile aksamin ilerleyen
saatlerinde kendisini daha iyi hisseden kisilerdir (Toktas vd., 2018). Erken baglamay1 gerektiren
durumlara uyum saglamak aksamci tipler i¢in zordur. Uykularinin kisa olmasi sebebiyle
giindiiz saatlerinde uyku sorunu yasayabilirler. Bu nedenle, aksamci1 bireyler genellikle uykuyla

ilgili daha olumsuz bir bakis agisina sahiptir (Kara, 2019).
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2.1.1.1.1. Kronotipi Etkileyen Faktorler

*Yas * Yagam Bi¢imi
*Cinsiyet * Dogum Sirasinda Isiga Maruz
*Kalitimsal Etkenler * Yasanilan Yerin Yikselti ve Enlem Durumu

Genellikle ¢ocuklar ve yasl bireylerin sabahgil egilim gosterdigi, ergenlik doneminde
ise aksamcil tipin arttif1 ifade edilmektedir. Ayrica, kadinlarin genellikle erkeklere gore daha
sabahg¢il bir egilime sahip olduklari, ancak menopoz doneminde bu farkliligin ortadan kalktigi
belirtilmektedir (Carskadon vd., 1993; Montaruli vd., 2017; Roenneberg vd., 2007; Vink vd.,
2001, Paine vd., 2006).

Cinsiyet

Cinsiyet ve kronotip arasindaki iligskiyi inceleyen arastirmalardan elde edilen bulgular
cesitlidir. Ozellikle genis 6rneklemler iizerinde yapilan arastirmalar, erkeklerde aksamci,
kadinlarda ise sabahg1 kronotipin daha yaygin oldugunu 6ne siirse de, bu goriisii desteklemeyen

caligmalar da mevcuttur (Balta vd., 2021).
Kahtim

Ikiz ve aile arastirmalarinin farkli cografi bolgelerdeki sonuglarina gére, kronotipin
kalitilabilirlik oran1 genellikle yaklasik %50,0 olarak tespit edilmistir. Ancak genetik olarak
izole durumda olan 6rneklem gruplarinda, 6rnegin Amazon'da yasayan yerli kabilelerde, bu

kalitilabilirlik oraninin %23'lere kadar diistiigli goriilmiistiir (Balta vd., 2021).
Yasam Bicimi

Aksamcil tipin, i¢ mekanlarda daha fazla vakit gec¢irme, diizensiz yasam tarzi, glin
boyunca daha az 151k maruziyeti ve geceleyin daha yiiksek 1s1k maruziyeti ile iligkilendirildigi
belirtilmistir. Kronotipi iizerinde etkili olabilen diger yasam tarzi faktorleri arasinda
sosyoekonomik durum, kafein gibi uyaricilarin tiikketimi, ¢alisma diizeni (gece vardiyasi vb.),

ve beslenme de yer almaktadir (Balta vd., 2021).
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Dogum Sirasindaki Aydinhk-Karanhk Dongiisii (Foto-Periyod)

Sonbahar-kis aylarinda dogan bebekler, mevsimsel kosullar nedeniyle daha fazla
karanliga maruz kaldiklar i¢in genellikle daha sabahgil bir kronotip sergilerler. Bunun aksine,
ilkbahar ve yaz aylarinda dogan bebekler, fazla 1s18a ve diisiik karanlik siirecine maruz

kaldiklari i¢in genellikle daha ¢ok aksamcil 6zellikleri gosterir (Balta vd., 2021).
Yasanilan Yerin Enlem ve Rakim

Ergenlik donemindeki genclerden yetiskinlere kadar olan bireylerin kronotipi, cografi
faktorlerden ve kentlesmis bolgelerde yasamaktan etkilenebilir. Ornegin, kuzeydoguda
yasayanlar ile kirsal bolgelerde yasayanlarin yasam tarzlari, sabahgil kronotip 6zellikleri ile
iliskilendirilebilir. Insan sirkadiyen ritminin 1513a kars1 hassas oldugu ve hafif yapay 151810 bile
sirkadiyen zamanlamay1 etkileyebildigi gozlemlenmistir; bu durum, kirsal veya kentsel
yasamla iliskilendirilmistir. Ayrica, kirsal bolgelerde yasayanlarda, yalnizca dogal 1518a maruz
kalindiginda, igsel sirkadiyen saatin giinesin zamanlamasiyla senkronize oldugu ve bu nedenle
i¢sel sirkadiyen saatimize gore gece baslangicinin giinbatiminda basladig1 ve gece sonunun da

giin dogumundan hemen sonra bagladig: rapor edilmistir (Balta vd., 2021).

Fiziksel Aktivite Nedir?

Iskelet kaslarinin temel metabolik hizin1 etkileyen herhangi bir bedensel hareket,
viicudun enerji harcamasina neden olur ve bu da fiziksel aktivite olarak adlandirilir. Enerjinin
Olciimii  genellikle kilokalori cinsindendir. Gilinliikk yasantimizda, meslek icra ederken
harcadigimiz efor, spor yaparken ki caba, kondisyonlama, ev isleri veya diger faaliyetlerle
ayrilabilir (Ceylan vd., 2019). Fiziksel aktivitenin yiiksek verimlilige ulagsmasi, antrenmanin
organizmanin dogal ritmiyle uyumlu olmasiyla miimkiindiir. Bu nedenle, spor performansini
artirmak amaciyla yapilan her tiirli etkinlikte, hedefe ulagmak i¢in viicut fonksiyonlarini
etkileyen biyolojik ritimleri bilmek ve buna gore ¢alisma planlamak 6nemlidir (Cavdar, 2021).
Antrenmanlarin sirkadiyen ritme uygun bir zaman diliminde yapilmasi, elde edilen verimi
artirmak acisindan kritiktir. Bir¢ok bilimsel ¢alismada, fiziksel aktiviteye yonelik performansin

giiniin saatlerine bagli olarak degisiklik gosterdigi gdzlemlenmistir (Cavdar, 2021).
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e i

Sekil 2 Fiziksel aktivite gorseli ( https://www.flex2shape.com/fiziksel-aktivitenin-saglik-

uzerindeki-etkileri/).

Ne Kadar Fiziksel Aktivite?

Diizenli bir sekilde fiziksel aktivite yapmanin, sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesine
katkida bulunacagi yardimer olacagi bilinmektedir. Etkili bir fiziksel aktivite i¢in fiziksel
aktivitenin yogunlugu “orta” veya “siddetli” diizeyde olmalidir. ACSM’ye gore; yetiskin
bireyler arasinda orta siddetteki fiziksel aktivite, glinde en az 30 dk, haftada ise 3-5 giin arasinda
veya genel toplamda en az 150 dakika olacak sekilde planlanmal1 ve uygulanmalidir (American
Collage of Sports Medicine, 2013; WHO, 2010; Hallal vd., 2012; Pescatello vd 2013). Orta
diizeyde fiziksel aktivite, kalp ritmini ve soluk sayisin1 fark edilir sekilde arttiran, insanin beden
1s1s1n1 terleyebilecek tempoda tutan, konusmanin aktif bir sekilde siirdiiriilebildigi fakat sarki
sOylenemeyecek tempoda en az 30 dk ve iizerinde yapilan calismalarin biitiiniidiir. (Foster,
Porcari, Anderson, Paulson, Smaczny, Webber, 2008). Fiziksel aktivitenin aligkanlik haline
getirilmesi ¢ocukluk ve genclik yillarini kapsayan uzun ugraslar sonucunda hayat rutini haline
getirilip gelistirilir ise hayat boyu siirdirmenin miimkiin kilinacagi gibi yetiskinlikte ortaya
¢ikan, kaynaginda sedanter yasam bi¢iminin de etken oldugu rahatsizlik durumlarini yeni
nesiller i¢in engelleyebilmenin en iyi yontemlerinden biridir (Abbott, 2003; Kelder, Perry,
Klepp, Lytle, 1994; Pate vd 1999; Rowland, 2001; Sottovia, 2002; Uyanik, 2016). Sagligin
korunmasi ve saglikli olmanin gelistirilebilmesi i¢in insanlarin giinliik rutinlerinde kendisini
aktif tutan fiziksel, zihinsel, mental ve sosyal agidan yarar saglayan fiziksel aktif birey olma
aligkanligini sergilemesi gerekmektedir (Pastor, Balaguar, Pons, Garcia Merita, 2003). Sagligin
gelistirilmesi ve korunmasinda zihinsel, fiziksel, mental ve sosyal agidan birgok yarari olan
fiziksel aktivite programlart 6nerilmektedir (Pastor vd. 2003).

Diizenli fiziksel aktivitenin faydalar: nelerdir?
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» Kas giiclinii ve viicut esnekligini arttirir.

+ Kalp-damar hiicre sistemini gii¢lendirerek kalp damar dayanikliligr arttirir.

* Akil ve ruh saglig1 agisindan insani zinde tuttugu i¢in faydalidir.

» Diizenli egzersizle kisi rutin stresini azaltabilir, giinliikk baskilardan uzaklasabilir ve
zihnini zinde tutabilir.

» Hedeflenen ve ideal olan viicut agirligina ulasmayi ve yag dokusunda azalmayi saglar.
» Performansi arttirir ve motor koordinasyonu saglar.

* Cevikligi artirir.

Gec¢misten Giiniimiize: Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Geride kalan yarim yiizyilda, tiim diinyanin yeme, i¢me ve hareket etme potansiyelinde
gozle goriiliir farkliliklar oldu ve bunlar biyolojik sistemimizle ¢atisti. Yedigimiz ve igtigimiz
ictigimiz seylerin nasil ve tiiketildigi, enerji aliminda ki dengesizlik, asir1 kilo alimi, obezite ve
beslenmeyle ilgili diger kardiyometabolik problemlerle genisletilmis bu degisimler
biyolojimizi etkiledi ve bu problemler giderek biiyiidii. Ne yazik ki, bu degisikligin insan evrimi
boyunca diger tiirlerle nasil karsilastirildigini belgeleyecek verilere ve sonuglara gergekten
sahip degiliz. Daha zinde ve saglikli bir hayat i¢in daha az fabrikasyon gida, daha dengeli,
besleyici ve daha saglikli gidalarla beslenme aliskanliginin gerekliligi 6nemini hi¢bir zaman
yitirmedi. Gelecekte asir1 kilo alim1 ve sagliksiz beslenmeyle alakali sorunlar1 dnlemek ve
bununla baglantili olan obezite, diyabet, kanser veya beslenmeyle iliskili olabilecek metabolik
diger hastaliklarin Oniine ge¢mek igin diinyanin yemek yeme aligkanliklarini acilen
iyilestirmesi gerekir (Popkin, Adair & Ng. 2012). Diinyanin diyet anlayisi bu zamana kadar
olan diyet anlayisindan ¢ok daha tatli. Ornegin, ABD'de satin alinan hazir gida formatindaki
yiyecek ve igeceklerin en az ylizde 75'1 ilave kalorili tatlandiricilar igerir ve 2 yas ve lizeri
ortalama bir Amerikan vatandas1 giinde yaklasik 375 kcal tiiketmekte (Popkin, Adair, & Ng.
2012). Ote yandan diinyada her bes kisiden en az birinin fiziksel olarak tamamen hareketsiz bir
yasam bi¢imini benimsedigini vurgulamakta fayda var. Yetiskinlerin {i¢te biri ve genc niifusun
beste dordii DSO tarafindan o6nerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasamamaktadir (Nowak,
Bozek,& Blukacz, 2019). Hizla artan endiistri ve teknolojik yeniliklere gore degisen yasam
kosullar1 ve bireylerin giinliik aktif olma diizeylerindeki azalmalar, sedanter yasam tarzina
yonelimi artirmaktadir (Kazaz, Angin, Kabaran, Kirmizigil& Malkog, 2018). Yapilan
arastirmalarda arastirmacilar bilgisayar ekrani veya televizyon karsisinda gegirilen siirenin giin
gectikce sistematik bir sekilde arttigini ve buna ters orantili olarak fiziksel aktivite siiresinin de

azaldigin1 ve bu sonucun saglikla ilgili yasam kalitesini olumsuz etkiledigini vurgulamaktadir
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(Nowak, Bozek & Blukacz, 2019). Son yillarda fiziksel aktivite, beslenme ve obezite konu
baslikli yapilan calismalarda hareketsiz yasam tarzinin ciddi sonuglar doguran saglik
sorunlarina yol ag¢tig1 telaffuz edilmektedir (Kazaz vd., 2018). Bireylerin Fiziksel hareketsizlik
halleri koroner kalp ve damar hastaligi, baz1 kanser tiirleri, tip 2 diyabet, metabolik sendrom
rahatsizliklari, inme ve depresyon gibi diger bir¢ok kronik seyreden hastalik durumlarinin artan
riskle baglantili oldugu bildirilmektedir. Lee ve arkadaslari, diinya ¢apindaki hastalik yiikii
analizinde, yetersiz ve diizensiz yapilan fiziksel aktivitenin koroner kalp hastaligi riskini %33,
tip 2 diyabet riskini %20 ve meme ve kolon kanser riskini sirasiyla %33 ve % 32 artirdigini
tahmin etmistir (Lee vd., 2012). Global fiziksel aktivite seviyelerinin baz alinarak yapildig: bir
calismada diinya ¢apinda, yetigkin bireylerin %31,1'1 pasif ve aktivitesiz bir yasam bi¢imini
sergiledigi saptanmistir. Ayrica fiziksel hareketsiz olma durumunun yasla ve hayat
temposundaki yogunlukla birlikte arttig1, kadin niifusunda erkek niifusuna gore daha yiiksek
oldugu ve yiiksek gelir seviyesine sahip lilkelerde daha yaygin oldugu belirtilmektedir (P. C.
Hallal vd., 2012). Asir1 kilolu olma sonucu olarak obezitenin 2008'de global ¢apta yaklasik 1,5
milyar yetiskine etki ettigi tahmin ediliyor.2030'da global ¢apta tahminen 2,16 milyar yetiskinin
fazla kilolu ve 1,12 milyar kisinin obez kategorisine dahil olacagi tahmin edilmektedir
(Kastorini 2011). Kiiresel obezitede ki onlenemeyen artiglari azaltmanin hedef noktasinda
viicuda aldigimiz toplam kalori miktarin1 azaltirken gida arzi ve diyetlerin kalitesini
tyilestirmek de yer almaktadir. Bunun yani sira fiziksel aktiviteyi arttirmak da ¢cok 6nemli ve
kilit bir rol istlenecektir (Popkin, Adair, & Ng, 2012). Uluslararasi Obezite Arastirmalari
Birligi (IASO) gibi biiyiik ve koklii saglik kuruluslart ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), kilo alimin1 engellemek ve azaltmak icin haftada 150-250 dakikadan fazla orta
siddette fiziksel aktivite ihtiyacini stirekli olarak desteklemektedir (Saris 2003).

Beslenme Nedir?

Beslenme sagligimizin gozetilmesi, ilerletilmesi ve yagamdan aldigimiz doyumunun
artirilabilmesi i¢in bedenimizin gereksinim duydugu gidalarin dengeli ve yeterli bir sekilde
metabolizmanin isleyisine en uygun olan zaman dilimde alinip bilingli olarak tiiketilmesidir
(Cayir vd., 2011). Saglikli beslenme de 6lgiit, bireyin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik durumu
dikkate alinarak bireyin ihtiya¢ duydugu tiim besinlerin yeterli miktarda viicuda alinmasidir.
Beslenme, yasam siiresi boyunca organizmanin canliligi koruyabilmek i¢in zorunlu bir
ithtiyactir. Besinlerin yeterli ve dengeli tiiketimi insanlarda biiylime, gelisme ve iireme gibi

siireglerinin devamliligini saglayan bir &lgiittiir (Oztiirk, 2021).
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Ihtiyaglar hiyerarsisinin temelini olusturan faktdrlerden bir tanesi de beslenmedir
(Dolekoglu, Yurdakul, 2004). Beslenmenin dengeli ve diizenli olmasi birgok faktoriin
tyilesmesini ve gelismesini saglamaktadir. Bunlardan en 6nemlilerinden biride sagliktir.

Saglik; kisinin ruhen, bedenen ve sosyal agidan tam bir iyilik hali igerisinde olmadir.
Saglikli olmak kadar bu durumu muhafaza etmek ve iyilestirmek de son derece dnemlidir. Bu
Iyi olma halini koruma ve iyilestirmede 6nemli birgok faktor vardir bunlarin en 6nemlilerinden
birisi de beslenmedir (Seker, 2012).

(€)) Saglikli Yemek Tabag:

Sekil 3 Saglikli yemek tabag: gorseli (https://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemek-
tabagim.html).

Beslenme ve Saghk Tliskisi

Beslenme ve saglik arasinda siki ve giiglii bir iligki oldugu kabul edilen bir yargidir.
Dogru ve diizenli beslenme aligkanligi, kaliteli bir yasam i¢in olmazsa olmaz bir olgudur.
Gilintiimiizde kitleler arasinda gittikge yayginlasan ve bir hayat rutini olmaya baslayan sagliksiz
beslenme aligkanliklar1 obezite basta olmak {izere; kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve
kanser gibi ciddi bulasici olmayan kronik seyir gosteren hastaliklarin yayginlagmasiyla
baglantilidir. Bulagic1 seyir gostermeyen hastaliklar evrensel diizeyde 6liim sebeplerinin bas
nedenleri oldugundan, saglik sistemleri i¢in yiiksek kiilfetli bir yiik olmalarinin yani sira,
bunlarin yayginlagmasini ve ¢ogalmasini engellemek tiim diinya toplumlarinda saglikta birincil
hedef haline gelmistir (Rush, Yan 2017).
Saglikli ve diizenli beslenme aligkanliginin kazanilmasi ve bunun siirekli hale getirilebilmesi,
yasam standartlarini asag1 ¢eken beslenmeyle iliskili sorunlarin minumum diizeye indirilmesi,

beslenmeyle iliskili kronik seyir gosteren hastaliklarin 6nlenebilmesi i¢in toplumun beslenme
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okuryazarlig1 diizeyinin arttirilmasi ve bilinglendirme ¢alismalarinin yapilmasi gerekmektedir
(World Health Organization,2020).
Obezite

Obezite, fazla miktarda enerji alimma bagh olarak viicudumuzda yiiksek miktarda
biriken yag ve adipoz dokularini igeren ile bir saglik sorunudur. Viicut yag oraninin
hesaplanmasi uygulanir ve basit bir yontem olmadigindan obezite, fazla yag birikiminin
depolanmas1 sonucunda viicutta asir1 kilo alimi olarak tanimlanabilmektedir. Beden kiitle
indeksi obezite smiflamasinda ve tanimlanmasinda pratikte kolay olan bir degerlendirme
bicimidir (Styne, 2001).

Obezite, sagligi olumsuz yonde etkileyen ve gelismesinde genetik faktorlerin ve
cevresel faktorlerin son derece etkili oldugu bir hastalik olarak kabul edilir. Engellenebilen
oliim nedenlerinin en baginda obezite gelmektedir. Obezite, kronik seyir gosteren bir¢ok
hastaligin temel sebebidir ve dnlem alinmazsa bu kronik rahatsizliklara bagli olarak ekonomik

yiik olusturacaktir (Tiirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi, 2018; Kokkinos, 2008).

Layif Normal Kilolu  Fazla Kilolu I.DereceObez  II DereceObez III Derece Obez
Whems g9 WKL B9 VKl: 30~ 349 VKl: 35 99 Wi >4

Sekil 4 Obezite kriter gorseli ( https://ebruasmaz.com/blog/obezite-nedir/).

DSO’niin 18-64 yas icin fiziksel aktivite énerileri
e En az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapilmalidir veya en az
75-150 dakikalik siddetli aerobik fiziksel aktivite veya hafta boyunca orta ve siddetli

yogunlukta aktiviteye esdeger bir kombinasyon yapilmalidir.
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e Ayrica, saglik acisindan faydali oldugundan dolay:r haftada 2 veya daha fazla giin tiim
biliylik kas gruplarimi igeren orta veya daha yiiksek yogunlukta kas gii¢clendirici
aktiviteler yapilmalidir.

e Orta yogumlukta fiziksel aktivite 300 dakikadan fazla yapilabilir veya 150 dakikadan
fazla siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapilabilir veya hafta boyunca orta ve
siddetli yogunlukta aktivitenin esdeger bir kombinasyonu yapilabilir.

e Hareketsiz kalinan siire sinirlanmalidir. Hareketsiz zamanin herhangi bir yogunluktaki
(diisiik yogunluklu fiziksel aktivite de dahil) fiziksel aktivite ile degistirilmesi sagliga
yararhdir.

¢ Yiiksek diizeyde hareketsiz kalinmasinin saglik {izerindeki zararl etkilerini azaltmak
icin, tiim yetigkinler ve yasl yetiskinler, 6nerilen orta ila siddetli yogunluktaki fiziksel
aktivite diizeylerinden daha fazlasini yapmayi hedeflemelidir (WHO 2021).

Kaynak Arastirmalari

Cansever, (2023) ‘‘Yetiskin bireylerin kronotiplerine gore beslenme durumlarinin
degerlendirmesi’’ adli arastirmasinda, 133 yetiskin katilimer {izerinde yliriitilmiis ve ¢esitli
veriler toplanmistir. Katilimcilarin %20'si sabahgil, %51,3"i ara tip ve %28,7's1 aksamcil olarak
siniflandirilmistir. Cinsiyet bazinda, sabahg¢1 kadinlar ve ara tip erkeklerin daha yaygin oldugu
gozlenmistir. Arastirmada, kisilerin genel Ozellikleri ile kronotip arasinda anlamli bir iligki
saptanmamistir.

Tas (2021) tarafindan yapilan arastirmada bulgulara gore, diizenli fiziksel aktivite yapma
durumuna gore beden kiitle indeksi ve yeme tutumu arasinda anlamli fark bulunurken beslenme
bilgi diizeyi ile arasinda fark bulunamamistir. Beden kiitle indeksi ile temel beslenme bilgi
diizeyir arasinda anlamli fark bulunurken, yeme tutumu ile arasinda anlamli fark
bulunamamastir.

Hilbert vd., (2002) tarafindan yapilan bir arastirmada bulgulara gore, yeme bozuklugu olan
katilimcilarin olmayanlara gore ruh halinin ve goriiniim saygilarinin daha cok diistiigii,
goriiniimlerine iliskin olumsuz diisiincelerinin ise daha fazla artti§1 goriilmiistiir.

Vural, Aydin (2018) tarafindan {iniversite 6grencileri ile yapilan bir aragtirmada 189 6grenci
katilim saglamigtir. Bulgulara gore, beden kiitle indeksi ile beden imgesinin yagsam niteligine
etkisi arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur.

Giiven (2019) tarafindan, yapilan bir arastirmaya aktif olarak spor salonuna katilan 352 kisi

katilmistir. Bulgulara gore, egzersiz bagimliligi alt boyutlarinin tamamu ile fiziksel aktivite i¢in
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harcanan MET degerleri arasinda anlamli bir iliski saptanmigstir. Egzersiz bagimlilig ile fiziksel
aktivite seviyesi arasinda pozitif bir iliski bulundugunu fakat bedeni begenme durumunun
fiziksel aktivite diizeylerinden bagimsiz oldugunu bulunmustur.

Montaruli vd., (2017) yasla birlikte sabahgil tipe egilim artmaktadir, erkekler kadinlara gore
aksamcildir. Kronotip, dogumda 1s18a maruz kalma siiresi gibi dogumdaki fotoperiyottan da
etkilenir. Dogumda kisa 1sik periyoduna maruz kalanlar daha ¢ok sabahgil, uzun 151k
periyoduna maruz kalanlar aksamcil olma egilimindedirler

Arikan (2015) tniversite Ogrencilerinin beslenme aliskanliklarni tespit etmek icin 409
Ogrencinin katilimi ile yaptig1 calismada kadin katilimcilarin beslenme aliskanliklari duygusal
durum degisikliklerinden erkeklere gore daha yiliksek oranda etkilenmekte oldugu sonucuna
ulagmustir.

Vural vd., (2010) masa basi c¢alisan 313 kisinin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam Kalitesi
iligkisini inceledigi ¢aligmada bireylerin, % 25,2’sinin inaktif, % 48,9’unun fiziksel aktivite
diizeyinin diisiik oldugunu ve % 25,9’unun da fiziksel aktivite diizeyinin sagligin1 korumak icin
yeterli oldugunu saptamaistir.

Bozkus vd., (2013) beden egitimi ve spor yiiksekokulu’nda 6grenim goren 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile saglikli yasam bigimi davraniglarinin belirlenmesi ve iliskilendirilmesi
lizerine yapilan ¢alismada arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz,
saglik sorumlulugu, stres yonetimi, kendini gergeklestirme ve saglikli yasam bi¢imi davranisi
arasinda anlamli pozitif bir iliski belirlenmistir.

Houshyari (2019) tarafindan tiniversite 6grencileri ile yapilan arastirmada bulgulara gore, obez
bireylerde kisitlayici yeme davranisi yiiksek bulunurken, digsal yeme davraniginin zayif
Ogrencilerde daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmastir.

Yildirim vd (2017) tarafindan Afyonkarahisar’da haftada en az 3 giin ve daha fazla diizenli
olarak fiziksel aktivite yapan 375 katilimci iizerinde yapilan arastirmada egzersiz bagimliligi
ile yeme tutum ve davranmiglar1 arasindaki iligki incelenmistir. Calisma sonucunda diizenli
fiziksel aktivitelerini yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar1 ve yeme tutum davranislar
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligkinin oldugu, bununla birlikte diizenli FA yapan kisilerin
%33,11’inde anormal yeme davraniglari oldugu ve genel olarak erkek ve kadinlarin yeme tutum

ve davranis ortalamalarinin diisiik oldugu belirlenmistir.

17



Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

BOLUM 3
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu arastirma nicel desen iizerinden yapilandirilmistir. Nicel desen Gergekligi
arastirmact gruptan tamamen bagimsiz bir sekilde goren, kendi disinda var olan gerceklerin
herkes tarafindan ayni1 perspektifle goriilebilmesi ve dl¢iilebilmesini kabul eden pozitivist goriis
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan bu calismada nicel arastirma yontemlerinden biri olan
iliskisel tarama modeline gore tasarlanacaktir. iliskisel tarama modeli ise Iki ya da daha fazla
sayidaki degiskenler arasinda beraber degisim varligini ya da 6lgiisiinii belirlemeyi amaglayan

arastirma modelidir (Biiytikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2016).
3.2. Calisma Grubu

Bu arastirmanin evrenin, Kahramanmaras’ta yasayan 30-50 yas arasi yetiskin bireyler,
orneklemini ise kolayda 6rneklem yontemi ile belirlenen 30-50 yas grubu araliginda bulunan
arastirmaya katilmaya goniillii 300 birey olusturmaktadir. Orneklem hesaplama formiilii
dogrultusunda yapilan hesaplama sonucunda 1000 kisiden olusan evrenin %95 olasilik ve %
5’lik hata payi ile en az 278 kisilik bir 6rneklem grubu ile temsil edilebilecegi belirlenmistir.
Bu nedenle 300 kisilik 6rneklem sayisiyla arastirmamiz yiriitiilmiustiir. Kolayda 6rneklem,;
istatistiksel yontemler kullanilarak ¢ikarim yapma suretiyle biiyiik dl¢lide bir 6érneklemden
edinilen veriler sonucu ulasilan bilgiye dayanarak bir ana kiitleye iliskin sOylemler

gelistirmeyle ilgilidir (Hasiloglu vd, 2015).

Tablo 1 Katilimcilarin demografik ozellikleri(frekans ve yiizde)

Degisken Frekans (f) Yiizde (%)

Cinsiyet Kadin 135 45
Erkek 165 55
[lkokul mezunu 10 3.3
Ortaokul mezunu 3 1

Egitim Diizeyi Lise mezunu 24 8
Universite mezunu 208 69,3
Yiiksek lisans ve iizeri 55 18,3

Gelir Diizeyi 0-11.350 26 8,7
11.351-22.000 arast 25 8,3
22.001-27.000 aras1 69 23
27.001- 32.000 arast 104 34,7
32.001 ve iistii 76 25,3
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Tablo 1 incelendiginde 6rneklemde yer alan katilimcilarin biiyiik cogunlugunu Erkek
bireylerin olusturdugu, egitim diizeyi kategorisinde en ¢ok sayiya sahip olan kategorinin
tiniversite mezunlar1 oldugu, gelir diizeyinde 4. kategorinin 104 kisi gibi biiyiik bir cogunluga

eristigi buda aragtirmamizin daha ¢ok ¢alisan grubu kapsadigini gosterdigi goriilmektedir.

Tablo 2 Katilimcilarin demografik ozellikleri(ortalama ve standart sapma)

Degisken Cinsiyet N Ortalama(x) Standart Sapma(Ss)
Yas Kadin 135 36,83 5,45

Erkek 165 39,34 5,76
Boy Kadin 135 163,79 9.127

Erkek 165 177,75 6,59
Viicut Kadin 135 64,59 10,35
Agirligi Erkek 165 84,81 11,32

Tablo 2 incelendiginde orneklemde yer alan kadmn katilimcilarin yas ortalamasinin

36,83; erkek katilimcilarin yas ortalamasinin 39,34 oldugu goriilmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini tespit etmek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Demografik Bilgi Formu”, katilimcilarin kronotiplerini belirlemek
amaciyla Piindiik, Giir ve Ercan (2005) tarafindan gelistirilen “Insan Sirkadiyen Ritminde
Sabahgil ve Aksamcil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini Degerlendirme Formu”,
katihimeilarin fiziksel aktivite durumlarini 6lgmek igin Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)”, katilimcilarin yeme tutum
davraniglarin1 belirlemek amaciyla Kirac, Kaspar, Avcilar, Cakir, Ulucan, Kurtel, Deyneli ve

Giiney (2015) tarafindan gelistirilen “Ug¢ Faktorlii Beslenme Anketi” kullanilmustir.
3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin 6zelliklerini belirlemek amaciyla cinsiyet, yas, meslek, sosyo-ekonomik

durum, viicut agirhigi ve boy uzunlugu gibi sorular bu formda katilimcilara yoneltilecektir.
3.3.2. Sabahgil - Aksamcil Anketi

Calismada katilimcilarin kronotip tiirlerini belirlemek i¢in, Horne ve Ostberg (1976)
tarafindan gelistirilen, Tiirkceye uyarlamasinin Piindiik, Giir ve Ercan (2005) aracilifiyla
yapilan insan sirkadiyen ritminde sabahgil ve aksamcil kronotipleri belirlemek amaciyla kendi

kendini degerlendirme anketi kullanilmistir. Bu anket 5'li likert tipinde, tek boyutlu ve 19
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maddeden olugmaktadir. Skorlama 16-86 puan araliginda olup diisiik skorlar aksamecil tip
kronotipi, yiiksek skorlara sahip anketler ise sabahgil tip kronotip 6zelliklerini gostermektedir
(Suh vd., 2017). Calismaya dahil olan aksamcil kronotip (skor: 16-41 puan araliginda), ara tipe
sahip kronotip (skor: 42-58 puan araliginda) ve sabahgil kronotip (skor: 59-86 puan araliginda)
olarak ayristirilmistir (Mota vd., 2016). Olgegin giivenilirlik diizeyi igin 1. ile 2. Uygulama
sonuglarindan elde edilen skorlar 0.785 ve 0.812’lik Cronbach alfa katsayisinin istatistiksel
olarak yliksek diizeyde anlamlilik (p<0.0001) ifade ettigi goriilmektedir. Elde edilen bu
sonuglar 1s181nda olcegin yiiksek olarak kabul edilebilecek bir i¢ tutarliliga sahip oldugu

sOylenebilir.
3.3.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Form Anketi

Bu calismada Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa form oOlcegi
kullanilmistir. Uluslararas1 gecerlilik ve giivenirlik calismalari, Craig ve digerleri (2003)
tarafindan yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenirlik calismalar1 Oztiirk (2005)
tarafindan tiniversite 6grencilere lizerinde yapilmistir. Bu anket, oturma, yiiriime, orta diizeyde
siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi edinmeyi
saglamaktadir. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anket 6l¢egi kisa form ve uzun form olmak iizere
iki adet form yapisina sahiptir. Kisa form 6lgegi 7 sorudan olusmaktadir. Fiziksel aktivite kisa
form Slgegi (7 glin ) ylirtime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda
bilgi saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa
form 6l¢eginin toplam skorunun hesaplanmasi frekans (giinler), orta diizeyde siddetli aktivite
ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve yiirimede harcanan toplam zamani kapsamaktadir.
Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika
yapiliyor olmasi 6l¢iit alinmaktadir (Craig vd, 2003). IPAQ kisa formu ile son 7 giin igerisinde;

* Siddetli fiziksel aktivite (agirlik kaldirma, hizli bisiklet ¢cevirme, yiik tasima,

basketbol, futbol, aerobik vb.) siiresi (dk).

* Orta siddetli fiziksel aktivite (masa tenisi, halk oyunlari, normal hizda bisiklet ¢cevirme,
dans, hafif yiik tasima, bowling vb.) siiresi (dk).
* Bir giin boyunca bireylerin oturma ve yliriime siireleri (dk) sorgulanmistir.

Siddetli, orta siddetli aktivite ve yiiriimede harcadiklar siireler asagidaki hesaplamalarla
bazal metabolik hiza karsilik gelen MET’e cevrilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-
dk/hafta) hesaplanir (Craig vd, 2003).

* Yiiriime toplam skoru (MET-dk/hf) =3.3 *yiiriime siiresi*yiirlime giinii
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* Orta siddette yapilan aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0*orta siddetli aktivite siiresi*orta
siddetle yapilan aktivite glinil.
* Siddetli aktivite toplam skoru (MET-dk/hf) = 8.0 * siddetli aktivite siiresi*siddetli
aktivite giini
* Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (METdk/hf) = Yiirlimede harcanan siire + Orta siddetli
aktivite siiresi + Siddetli aktivite toplam skorlari.
Bu siirekli skorlamanin yani sira, bunlardan elde edilen toplam sayisal verilerle,
kategorisel skorlama yapilmaktadir. Kategorisel siniflamanin ii¢ aktivite seviyesi vardir:
» Inaktif (Diisiik) Diizey 600 MET-dk/haftanin altinda olan.
* Minimal Aktif (Orta Siddetli) Diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi olan
* Cok Aktif (Yiiksek Siddetli) Diizey: 3000 MET-dk/hafta iistii olan (Oztiirk, 2005).
*Oturmada harcanan siire ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite
siiresinin skorlamasinda yer almaz (Oztiirk, 2005).
IPAQ kisa ve uzun formlar1 tekrar edilebilir ve karsilastirabilir veri saglamaktadir (kisa
form i¢in r=0.69, uzun form icin r=0.64). Kriter gegerligi kisa formda r=0.30, uzun formda

1=0.29 oldugu tespit edilmistir (Oztiirk, 2005).
3.3.4. U¢ Faktorlii Beslenme Anketi

Literatiirde TFEQ olarak bilinen anket, bireylerin yemek tiiketimine yonelik bilingli bir
sekilde uygulanan kisitlama eylemlerinin seviyelerini, kontrolsiiz olarak yemek yeme
diizeylerini ve duygu durumuna gére yemek yeme durumlarindaki degisim derecelerini 6l¢mek
icin kullanilmaktadir (Stunkard & Messick, 1985). Anket Kirag, Kaspar, Avcilar, Kasimay
Cakir, Ulucan, Kurtel, Deyneli ve Giiney (2015) tarafindan ‘‘Ug Faktorlii Beslenme anket’’
adiyla Tirkceye c¢evrilerek gecerlik-gilivenirlik calismasi yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda anketin yapisal gecerligi sagladigi ve giivenirlik analizi sirasinda sorularin ig
tutarhiliklar1 degerlendirilerek anketin beslenme aliskanliklarinin 6l¢iim sonuglart agisindan
oldukga giivenilir oldugu sonucuna varilmistir. Kirag vd. (2015) yaptiklart gecerlik-giivenirlik
calismasinda, anketin ti¢ degil dort faktorii 6lgebildigi sonucuna ulasmislardir. 18 sorudan
olusan anketin ilk 13 sorusunda siklar yukaridan asagiya 4“ten 1°’e; 14’ten 17*ye kadar olan
sorularin siklarinin yukaridan asagiya 1“den 4°’e; 18. soruda ise 1. ve 2. siklarin 1; 3 ve 4.
siklarin 2; 5 ve 6. siklarin 3; 7 ve 8. siklarin 4 puan seklinde skorlandig1 goriilmektedir. Kirag
vd (2015) yaptigi faktor analizi sonucunda;

~ 1,7, 13, 14 ve 17. sorularinin kontrolsiiz bir sekilde yeme faktoriinii (KYF),

21



Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

~ 3, 6 ve 10. sorularinin duygusal yeme faktoriinii (DYF),

~2,11,12, 15, 16 ve 18. sorularin bilingli kisitlama faktoriinii(BKF),

~4,5,8 ve9. sorularin ise aglhiga duyarlilik faktoriinii (ADF), 6lgtiigii belirlemislerdir.

Kirag vd (2015) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan ‘Ug Faktorlii Beslenme Anketi’nin
geneli i¢in hesaplanan Cronbach alfa giivenirlik kat sayis1 .721°dir. Bu ¢alismadan elde edilen
verilerle hesaplanan Cronbach alfa giivenirlik katsayist .729 olarak hesaplanmis ve 6lgegin

yeterli diizeyde giivenilir olduguna karar verilmistir.
3.3.5. Viicut Kompozisyonlar1 Ol¢iimii

Viicut kompozisyonlart beden kiitle indeksi ve bel c¢evresi Olgiimlerine gore

degerlendirilmistir.
3.3.5.1. Viicut Agirhg ve Boy Ol¢iimii

Agirlik 6lciimii ¢iplak ayakla sort ve tigort ile 100 gr’a hassas tarti iizerine ¢ikilarak
yapildi. Boy uzunlugu 6l¢iimii, bireyler duvara dayali, derin inspirasyonla, ayaklar bitigik, bas
Frankfurt diizlemde (go6z tiggeni ve kulak kepgesi iistii ayni hizada ve yere paralel) iken duvar
isaretlenerek, esnemeyen meziir ile hasta hazir ol durusta, basin iist kisminin en yiiksek

noktasina isaretlenerek Ol¢iilmiistiir.
3.3.5.2. Beden Kkiitle indeksi (BKI)

BKI, Viicut agirhginin (kg) boy uzunlugunun (m) karesine bdliinmesi (kg/m2 ) formiilii
ile hesaplanmistir. Siniflandirma yapilirken DSO referans alinmistir. BKI <18,50 kg/m2 olan
bireyler zayif; 18,50-24,99 kg/m2 araliginda olan bireyler ise normal olarak siniflandirilmstir.
BKI degeri 25,00-29,99 kg/m2 ise Asir1 kilolu; >30,00- 34,9 kg/m2 olan bireyler 1. Derece
obez, 35-39,9 kg/m2 ise 2. Derece obez, >40 kg/m2 biiyiik ise morbid obez olarak kabul
edilmistir (WHO, 2016).

Tablo 3 BKI'ye gére degerlendirme

BKI (kg/m2) Viicut Agirliginin Durumu
<185 Zayif
18.5-24.9 Normal
25.0-29.9 Asir1 Kilolu
30.0-34.9 1.Derece obez
35.0-39.9 2.Derece Obez
>40 3. Derece Obez(Morbid)
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3.3.5.4. Bel cevre olciimii

Bel gevresi, en alt kosta ile prosessus spina iliaca anterior-superior arasindaki en dar

captan mezura ile 6l¢iildi (Ergiin ve Erten, 2001).

Tablo 4 Bel ¢evresi ol¢iimlerinin degerlendirme kriteri

Cinsiyet Normal Risk Yiiksek Risk
Erkek <94 cm 94-101,9 cm >102 cm
Kadin <80 cm 80-87,9 cm >88 cm

Santral obezite i¢in degerlendirme Tablo 4’teki bel ¢evresi referans araliklar dikkate

alinarak degerlendirilmis ve yorumlanmistir (Lean vd., 1998).

3.4. Verilerin Analizi

Iyi planlanmis tek degiskenli ya da cok degiskenli ¢alismalarda kayip verilerle
karsilasabilme ihtimaline karsin arastirmacilarin ilk O6nce eksik verileri, nedenlerini ve
derecelerini belirlemeleri gereklidir (Alpar, 2021). Katilimeilara uygulanan Sabahgil-Aksamcil
Anketi, U¢ Faktorlii Beslenme Anketi ve Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form veri toplama
araglar1 kontrol edilerek, eksik ya da birden fazla isaretlenmis segenek olup olmadigi kontrol
edilmistir. Yapilan inceleme sonrasinda eksik ya da birden fazla isaretlenmis secenege
rastlanmamistir. Istatistiksel hesaplamalarin yapilabilmesi igin veriler SPSS 22 paket
programina aktarilmistir. Elde edilen 300 veriye yonelik yapilan kayip veri ve u¢ deger
analizleri sonucunda kayip veri ve ug¢ deger tespit edilmemis ve yapilan istatistiksel islemler
p<0.05 anlamlilik diizeyi dikkate alinarak yiriitiilmistiir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini  tespit etmek i¢in Skewness-Kurtosis (Carpiklik-Basiklik) degerleri

incelenmistir. Elde edilen analiz sonuglar1 Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5 Verilerin ¢arpiklik-basiklik analiz sonuglart

Degiskenler Faktorler Carpiklik Basiklik
SAA Toplam Puan -.283 .026
UFAKFA Toplam Puan .046 -.590
Bagiml UFBA Toplam Puan 218 058
Degiskenler ADF 378 -512
BKF .002 -.537
DYF 461 -.810
KYF 328 -444
Cinsiyet -.202 -1.972
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Egitim Diizeyi -1.817 5.542

Gelir Diizeyi -.692 -.309
Bagimsiz Beden Kiitle indeksi 487 235
Degiskenler Kadin Bel Cevresi 926 -.884

Erkek Bel Cevresi 164 -1.605

Tablo 5 incelendiginde, bagimli degiskenlerin ¢arpiklik-basiklik degerlerinin -.810 ila
461 araliginda oldugu; %5 anlamlilik diizeyinde hesaplanan carpiklik ve basiklik analizi
sonuglar1 -1.96 ile +1.96 degerleri arasinda yer aldig1 i¢in bagimli degiskenlerin normale yakin
bir dagilim gosterdigi kabul edilmistir (Biiyiikoztiirk, Cokluk & Kokli, 2020). Bagimsiz
degiskenlerden Egitim diizeyi degiskeninin carpiklik-basiklik degerlerinin -1.817 - 5.542
oldugu belirlenmistir. Bu nedenle egitim diizeyi degiskeni haricindeki verilerin dagiliminin
normal kabul edilebilir siirlar icerisinde oldugu kabul edilerek analizler parametrik testler
kullanilarak yapilmistir. Egitim diizeyi degiskeninin dagiliminin ise normal sinirlarda olmadigi
kabul edilerek bu degiskene dair analizler non-parametrik testler kullanilarak yapilmustir.

Sabahcil-aksamcil anketine iliskin puanlarin cinsiyet degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigint  belirlemek amaciyla parametrik testlerden bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmistir. Sabahgil-aksamcil anketine iliskin puanlarin gelir diizeyi, bel gevresi ve beden
kiitle indeksi degiskenlerine gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla parametrik
testlerden tek yonlii ANOVA kullanilmistir. Beden kiitle indeksi ve bel ¢evresi gibi kategorize
verilerin karsilastirilmasinda ise pearson Ki-Kare testi kullanilmistir.  Yapilan tek yonlii
ANOVA sonucunda belirlenen anlamli farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek
amaciyla Tukey anlamlilik testi yapilmistir. Sabahgil-aksamcil anketine iliskin puanlarin egitim
diizeyi degiskenine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla non-parametrik
testlerden Kruskal Wallis H testi kullanilmistir.

Fiziksel aktivite kisa form anketine iliskin puanlarin cinsiyet degiskenine gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla parametrik testlerden bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmistir. Fiziksel aktivite kisa form anketine iligkin puanlarin gelir diizeyi, bel ¢evresi ve
beden kiitle indeksi degiskenlerine gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla
parametrik testlerden tek yonliit ANOV A kullanilmistir. Beden kiitle indeksi ve bel ¢evresi gibi
kategorize verilerin karsilastirilmasinda ise pearson Ki-Kare testi kullanilmistir. Yapilan tek
yonlii ANOVA sonucunda belirlenen anlamli farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek amaciyla Tukey anlamlilik testi yapilmistir. Fiziksel aktivite kisa form anketine iliskin
puanlarin egitim diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla

non-parametrik testlerden Kruskal Wallis H testi kullanilmistir.
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Ucg faktorlii beslenme anketine iliskin puanlarm cinsiyet degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigin1  belirlemek amaciyla parametrik testlerden bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmistir. Ug faktdrlii beslenme anketine iliskin puanlarin gelir diizeyi, bel cevresi ve
beden kiitle indeksi degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigimi belirlemek amaciyla
parametrik testlerden tek yonlit ANOVA kullanilmistir. Beden kiitle indeksi ve bel ¢evresi gibi
kategorize verilerin karsilastirilmasinda ise pearson Ki-Kare testi kullanilmigtir. Yapilan tek
yonliit ANOVA sonucunda belirlenen anlamli farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek amaciyla Tukey anlamlilik testi yapilmustir. Ug faktdrlii beslenme anketine iliskin
puanlarin egitim diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
non-parametrik testlerden Kruskal Wallis H testi kullanilmistir.

Sabahgil-aksamcil anketi, fiziksel aktivite kisa form anketi, ti¢ faktorlii beslenme anketi,
beden kiitle indeksi ve bel gevresi arasindaki iliskiyi tespit etmek igin Pearson korelasyon
analizi kullanilmistir. Beden kiitle indeksi ve bel c¢evresi gibi kategorize verilerin
karsilastirilmasinda ise pearson Ki-Kare testi kullanilmigtir. Normal dagilim gdsteren, iki yada
daha fazla degisken arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
kullanilir (Biiyiikoztirk, 2018). Calismanin verilerine ait carpiklik-basiklik degerleri
incelendiginde verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilebilir. Elde edilen korelasyon
degerleri .70-1.00 aras1 yiiksek diizey korelasyon, .30-.70 arasi orta diizey korelasyon, 0-.30
arasi diisiik diizey korelasyon kriteri baz alinarak degerlendirilmistir (Biiyiikoztiirk, 2018).

25



Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

BOLUM 4
BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde genel amag ve alt amaglar dogrultusunda sabahgil-aksamcil
anketi, fiziksel aktivite anketi, li¢ boyutlu beslenme anketi puanlarinin analiz edilmesiyle elde

edilen bulgulara yer verilmistir.
4.1. Birinci Alt probleme iliskin bulgular

Tablo 6 Katilimcilara iligkin tanilayict istatistikler

Degisken Mod Medyan Standart Sapma(Ss) Ortalama(x)
Yas (y1l) 30 38 22.539 39.33
Boy (Kadin) (cm) 160 163 4.973 163.78
Boy (Erkek) (cm) 180 178 6.590 177.75
Viicut Agirhigi(Kadin) (Kg) 58 63 10.345 64
Viicut Agirligi(Erkek) (Kg) 85 84 11.323 84.81

Tablo 6 incelendiginde katilimeilarin yas degiskeninde en sik tekrar edilen degerin 30,
boy degiskeninde en sik tekrar edilen degerin kadinlar i¢in 160 cm erkekler i¢in 180 cm; viicut
agirlig1 degiskeninde en sik tekrar edilen degerin kadinlar igin 58 kg erkekleri¢in 85 kg oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin yas degiskenine dair orta degerin 38, boy degiskenine dair orta
degerin kadinlar i¢in 163 cm, erkekler i¢in 178 cm; viicut agirlig1 degiskenine dair ise kadinlarin
viicut agirlunin 63 kg, erkeklerin viicut agirhiginin 84 kg oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin
yas ortalamalarinin 39.33, kadin boy ortalamalarinin 163.78, erkek boy ortalamalarinin 177.75;
kadin viicut agirligr ortalamalarinin 64, erkek viicut agirligi ortalamalarmin 84.81 oldugu

gorilmektedir.

Tablo 7 Katilimcilarin BKI degerlerine gore dagilimlar

Kadin Erkek
BKI N  Yiizde(%)  Ortalama(x) N  Yiizde(%) Ortalama(x)
<18,5 (Zayif) 7 5,2 17,87 0 0 0
18,5-24,9 aras1 (Normal) 76 56,3 22,16 47 28,5 26,11
25-29.9 arasi1 (Fazla Kilolu) 45 33,3 27,12 87 52,7 27,42
30-34.9aras1 (1. Derece Obez) 6 4,4 31,61 27 16,4 26,64
35-39.9 aras1 (2.Derece Obez) 1 0,7 39,40 4 2,4 28,4

Tablo 7 incelendiginde kadin katilimcilarin BKI degerlerinin en ¢ok normal BKI

araliginda yer aldig, erkek katilimcilarin BKI degerlerinin en ¢ok fazla kilolu BKI araliginda
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oldugu goriilmektedir. Lean vd. (1998), Tam ve Cakir (2012) tarafindan belirlenen referans

araliklar1 kullanilarak degerlendirilmistir.

Tablo 8 Katilimcilarin bel ¢evresine gore dagilimlart

Normal (<80 cm) Risk (80 — 87.9cm) Yiiksek Risk (>88 cm)
N Yiizde  Ortalama N Yiizde  Ortalama N Yiizde Ortalama
Kadin (%) (X) (%) (X) (%) (X)
85 63 71,4 21 15,6 83,71 29 21,5 95,93
Normal (<94 cm) Risk (94 — 101,9 cm) Yiiksek Risk (>102cm)

N Yiizde  Ortalama N Yiizde  Ortalama N Yiizde Ortalama
Erkek (%) (X) (%) (X) (%) (X)

67 40,6 85,70 45 27,3 97,98 53 32,1 111,57

Tablo 8 incelendiginde kadin katilimcilarin bel gevresi degerlerinin %63 liniin, erkek
katilimcilarin bel g¢evresi degerlerinin %40,6’sinin normal bel ¢evresi araliginda oldugu

goriilmektedir. Tablo 8 Lean vd. (1998), Tam ve Cakir (2012) tarafindan belirlenen referans

araliklar1 kullanilarak degerlendirilmistir.
4.2. ikinci Alt Probleme liskin Bulgular

Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile cinsiyet degiskeni arasindaki iliskiye yonelik
bulgular tablo 9°da yer verilmistir.

Tablo 9 Katilimcilarin beden kiitle indeksi ve cinsiyet degiskeni icin ki-kare testi sonuglart

Zayif  Normal  Fazla Birinci Ikinci Derece  Toplam
kilolu  Derece Obez Obez

Kadin N 7 76 45 6 1 135

= % 5.2 56,3 333 4.4 0.7 45
% Erkek N 0 47 87 27 4 165
£ % 0 28,5 52.7 16.4 2.4 55
O Toplam N 8 123 131 33 5 300
% 2.7 41 43.7 11 1.7 100

X?2=37.228, sd=4, p=.001

Tablo 9 incelendiginde kadin katilimcilarin %56,3 normal, %33.3 fazla kilolu, % 5.2
zay1f, %4.4 birinci derede obez, %0.7 ikinci derece obez seklinde iken erkek katilimcilarda bu
oranlarin %52.7 fazla kilolu, %28.5 normal, %16.4 birinci derede obez, %2.4 ikinci derece obez

seklinde oldugu goriilmektedir. Buna gore kadin katilimcilarda en ¢ok normal beden kiitle
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indeksi kategorisinde, erkek katilimcilarda ise en g¢ok fazla kilolu beden kiitle indeksi
kategorisinde katilimc1 yer aldig1 goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu katilimcilarin
kadin beden kiitle indekslerinin istatistiksel agidan anlamli olarak farklilastigi belirlenmistir,
X?(sd=4, n=300)=37.228, p<.05.

Tablo 10 Katilimcilarin beden kiitle indeksi ve egitim diizeyi degiskeni i¢in ki-kare testi

sonuclart

Zay1f Normal Fazla Birinci Ikinci Toplam

Kilolu Derece Derece

Obez Obez
Tlkokul N 0 1 8 0 1 10
% 0 10 80 0 10 3.3
Ortaokul N 0 0 3 0 0 3
=~ % 0 0 100 0 0 1
_&’1 Lise N 1 7 11 5 0 24
8 % 4.2 29.2 45.8 20.8 0 8
E Lisans N 5 91 89 21 2 208
B % 2.4 43.8 42.8 10.1 1 69.3
M Yiiksek N 1 25 20 7 2 55
lisans % 1.8 45.5 36.4 12.7 3.6 18.3
Toplam N 8 123 131 33 5 300
% 2.7 41 43.7 11 1.7 100

X?=22.009, sd=16, p=.143

Tablo 10 incelendiginde ilkokul mezunu katilimcilarin %80 fazla kilolu, %210 normal,
% 10 birinci derede obez; ortaokul mezunu katilimcilarin %100 fazla kilolu; lise mezunu
katilimcilarin %45.8 fazla kilolu, %29.2 normal, %20.8 birinci derece obez, %4.2 zayif; lisans
mezunu katilimceilarin %43.3 normal, %42.8 fazla kilolu, %10.1 brinci derece obez, %2.9 zayif,
%1 ikinci derece obez seklinde iken yiiksek lisans mezunu katilimcilarda bu oranlarin %45.5
normal, %36.4 fazla kilolu, %12.7 birinci derece obez, %3.6 ikinci derece obez, %1.8 zayif
seklinde oldugu goriilmektedir. Buna gore ilkokul mezunu katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu
beden kiitle indeksi kategorisinde, ortaokul mezunu katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu beden
kiitle indeksi kategorisinde, lise mezunu katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu beden kiitle indeksi
kategorisinde, lisans mezunu katilimcilarda en ¢ok normal beden kiitle indeksi kategorisinde,
yiiksek lisans mezunu katilimcilarda en ¢ok normal beden kiitle indeksi kategorisinde katilime1
yer aldigi goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu katilimcilarin beden kiitle
indekslerinin egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi belirlenmistir,
X?(sd=16, n=300)= 21.954, p>.05.
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Tablo 11 Katilimcilarin beden kiitle indeksi ve gelir diizeyi degiskeni i¢in ki-kare testi

sonuclari

Zayif  Normal  Fazla Birinci Ikinci Toplam

kilolu Derece Derece

Obez Obez
0-11350 aras1 N 0 8 14 4 0 26
% 0 30.8 53.8 15.4 0 8.7
11351-22000 N 2 11 12 0 0 25
_arasl % 8 44 48 0 0 8.3
% 22001-27000 N 3 34 25 7 0 69
S aras % 4,3 49,3 36.2 10.1 0 23
2 27001-32000 N 2 43 46 11 2 104
g arasi % 1.9 41.3 44.2 10.6 1.9 34.7
32001 ve iistii N 0 28 34 11 3 76
% 0 36.8 44.7 14.5 3.9 25.3
Toplam N 8 123 131 33 5 300
% 2.7 41 43.7 11 1.7 100

X?=19,404, sd=16, p=.248

Tablo 11 incelendiginde 0-11350 aras1 gelire sahip katilimeilarin %53.8 fazla kilolu,
%30.8 normal, % 15.4 birinci derede obez; 11351-22000 aras1 gelire sahip katilimcilarin %48
fazla kilolu, %44 normal, %8 zayif; 22001-27000 aras1 gelire sahip katilimcilarin % 49,3
normal, %36,2 fazla kilolu, %10,1 birinci derece obez, %5,2 zayif; 27001-32000 aras1 gelire
sahip katilimcilarin %44.2 fazla kilolu, %41,3 normal, %10.6 birinci derece obez, %1,9 zayif
seklinde iken 32001 ve istii gelire sahip katilimcilarin %44.7 fazla kilolu, %36.8 normal, %14.5
birinci derece obez, %3.9 ikinci derece obez seklinde oldugu goriilmektedir. Buna gore 0-11350
aras1 gelire sahip katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu beden kiitle indeksi kategorisinde, 11351-
22000 aras1 gelire sahip katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu beden kiitle indeksi kategorisinde,
22001-27000 aras1 gelire sahip katilimcilarda en ¢ok normal, 27001-32000 aras1 gelire sahip
katilimcilarda en ¢ok normal beden kiitle indeksi kategorisinde, 32001 ve {istii gelire sahip
katilimcilarda en ¢ok fazla kilolu beden kiitle indeksi kategorisinde katilimci yer aldigi
goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu katilimcilarin beden kiitle indekslerinin gelir
diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi belirlenmistir, X?(sd=16, n=300)=
19,404, p>.05.

29



Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

4.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Katilimeilarin bel cevresi ile cinsiyet degiskeni arasindaki iligkiye yonelik bulgular

tablo 12°de yer verilmistir.

Tablo 12 Katilimcilarin bel ¢evresi ve cinsiyet degiskeni icin ki-kare testi sonug¢lar

Normal Risk Yiiksek Risk Toplam
Kadin N 85 21 29 135
. % 63 15,6 21,5 45
2 Erkek N 67 45 53 165
k= % 40,06 27,3 32,1 55
O Toplam N 152 66 82 300
% 50,6 22 27,3 100

XZKadln:54,O44; XZErkek: 4,509 Sd:4, pKadln:-OO]-, pErkek:alo5

Tablo 12 incelendiginde kadin katilimcilarin %63 normal, %21,5 yiiksek risk, % 15,6
risk seklinde iken erkek katilimcilarda bu oranlarin %40,06 normal, %32,1 yiiksek risk, %27,3

risk seklinde oldugu goriilmektedir. Buna gore kadin ve erkek katilimcilarda en ¢ok normal bel

cevresi kategorisinde katilimci yer aldigr goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu

katilimcilardan kadinlarin  bel

gevrelerinin

istatistiksel

belirlenmistir, X?kadn(Sd=4, n=135)=54,044, p<.05.

olarak anlamlh

farklilastig1

Tablo 13 Kadin katilimcilarin bel ¢evresi ve egitim diizeyi degiskeni i¢in ki-kare testi

sonuclari

Normal Risk Yiiksek Risk Toplam

flkokul N 1 1 6 8
% 12,5 12,5 75,0 59

Ortaokul N 0 0 1 1
5 % 0 0 100 0,7
& Lise N 7 5 2 14
A % 50 35,7 14,3 10,4
E  Lisans N 64 9 17 90
B % 71,1 10,0 18,9 66,7
M Yiiksek lisans N 13 6 3 22
% 59,1 27,3 13,6 16.3

Toplam N 85 21 22 135
% 63,0 15,6 16,3 100

X?=27,615, sd=8, p=.001
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Tablo 13 incelendiginde ilkokul mezunu olan kadin katilimcilarin %75 yiiksek risk,
%12,5 normal, % 12,5 risk; ortaokul mezunu katilimcilarin %100 yiiksek risk; lise mezunu
katilimcilarin %50 normal, %35,7 risk, %14,3 yiiksek risk; lisans mezunu katilimcilarin %71,1
normal, %18,9 yiiksek risk, %10 risk seklinde iken yiiksek lisans mezunu katilimcilarda bu
oranlarin %59,1 normal, %27,3 risk, %13,6 yiiksek risk seklinde oldugu goriilmektedir. Buna
gore ilkokul mezunu katilimcilarda en gok yiiksek risk bel ¢evresi kategorisinde, ortaokul
mezunu katilimcilarda en ¢ok yiiksek risk bel ¢evresi kategorisinde, lise mezunu katilimcilarda
en ¢ok normal bel ¢evresi kategorisinde, lisans mezunu katilimeilarda en ¢ok normal bel gevresi
kategorisinde, yiiksek lisans mezunu katilimcilarda en ¢ok normal bel gevresi kategorisinde
katilimcr yer aldigr goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu kadin Katilimcilarin bel
cevrelerinin egitim diizeyi degiskenine goére lisans mezunu olanlar lehine anlamli olarak

farklilastig1 belirlenmistir, X?(sd=8, n=135)= 27,615, p<.05.

Tablo 14 Erkek katilimcilarin bel ¢evresi ve egitim diizeyi degiskeni icin ki-kare testi

sonuclari
Normal Risk Yiiksek Risk Toplam
[lkokul N 1 0 1 2
% 50,0 0 50,0 1,2
Ortaokul N 1 1 0 2
= % 50,0 50,0 0 1,2
& Lise N 8 1 1 10
a % 80,0 10,0 10,0 6,1
ks Lisans N 47 33 38 118
= % 39,8 28,8 32,2 71,5
= Yiksek lisans N 10 10 13 33
% 30,3 30,3 39,4 20,0
Toplam N 67 45 53 165
% 40,6 27,3 32,1 100

X?=9,848 sd=8, p=.276

Tablo 14 incelendiginde ilkokul mezunu olan erkek katilimcilarin %50 yiiksek risk,
%50 normal; ortaokul mezunu katilimcilarin %50normal, %50 risk; lise mezunu katilimcilarin
%80 normal, %10 risk, %10 yiiksek risk; lisans mezunu katilimcilarin %39,8 normal, %32,2
yiiksek risk, %28,8 risk seklinde iken yliksek lisans mezunu katilimecilarda bu oranlarin %39,4
yiiksek risk, %30,3 risk, %30,3 normal seklinde oldugu goriilmektedir. Buna gore ilkokul
mezunu katilimcilarda en ¢ok yiiksek risk bel cevresi kategorisinde, ortaokul mezunu

katilimcilarda en ¢ok risk bel ¢evresi kategorisinde, lise mezunu katilimeilarda en ¢ok normal
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bel ¢evresi kategorisinde, lisans mezunu katilimcilarda en ¢gok normal bel ¢evresi kategorisinde,
yiiksek lisans mezunu katilimcilarda en ¢ok yiiksek risk bel ¢evresi kategorisinde katilimc1 yer
aldig1 goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu erkek katilimcilarin bel g¢evrelerinin
egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadig1 belirlenmistir, X?(sd=8, n=165)=
9,848, p>.05.

Tablo 15 Kadin katilimcilarin bel ¢evresi ve gelir diizeyi degiskeni icin ki-kare testi sonu¢lari

Normal Risk Yiiksek Risk Toplam
0-11350 arasi N 13 1 6 20
% 65,0 5,0 30,0 14,5
11351-22000 aras1 N 9 2 4 15
% 60,0 13,3 26,7 11,1
‘> 22001-27000 arast N 28 8 3 39
= % 71,8 20,5 7,7 28,9
2 27001-32000 arast N 22 7 11 40
5 % 55,0 17,5 27,5 29,6
O 32001 ve iistii N 13 3 5 21
% 61,9 14,3 23,8 15,6
Toplam N 85 21 29 135
% 63,0 15,6 21,5 100

X?=8,182, sd=8, p=,416

Tablo 15 incelendiginde 0-11350 arasi gelire sahip katilimeilarin %65 normal, %30
yiiksek risk, %5 risk; 11351-22000 aras1 gelire sahip katilimcilarin %60 normal, %26,7 yliksek
risk, %13,3 risk; 22001-27000 aras1 gelire sahip katilimcilarin%71,8 normal, %20,5 risk, %7,7
yiiksek risk; 27001-32000 aras1 gelire sahip katilimcilarin %55 normal, %27,5 yiiksek risk,
%17,5 risk seklinde iken 32001 ve listii gelire sahip katilimcilarin %61,9 normal, %23,8 yiiksek
risk, %14.3 risk kategorisinde oldugu goriilmektedir. Buna gore 0-11350 aras1 gelire sahip
katilimcilarda en ¢ok normal bel g¢evresi kategorisinde, 11351-22000 arasi gelire sahip
katilimcilarda normal bel gevresi kategorisinde, 22001-27000 arasi gelire sahip katilimcilarda
en ¢ok normal bel gevresi kategorisinde, 27001-32000 arasi gelire sahip katilimcilarda en gok
normal bel g¢evresi 32001 ve iistii gelire sahip katilimcilarda en ¢ok normal bel ¢evresi
kategorisinde katilimci yer aldigi goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu kadin
katilimeilarin bel g¢evrelerinin gelir diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilagsmadigi

belirlenmistir, X?(sd=8, n=135)= 8,12, p>.05.
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Tablo 16 Erkek katilimcilarin bel ¢evresi ve gelir diizeyi degiskeni i¢in ki-kare testi sonuglart

Normal Risk Yiiksek Risk Toplam
0-11350 aras1 N 3 1 2 6
% 50,0 16,7 33,3 3,6
11351-22000 aras1 N 8 2 0 10
% 80,0 20,0 0 6,1
‘B> 22001-27000 arast N 16 5 9 30
S % 53,3 16,7 30,0 18,2
2 27001-32000 arasi N 23 22 19 64
S % 35,9 34,4 29,7 38,8
O 32001 ve iistii N 17 15 23 55
% 30,9 27,3 41,8 33,3
Toplam N 67 45 53 165
% 40,6 27,3 32,1 100

X?=14,614, sd=8, p=,067

Tablo 16 incelendiginde 0-11350 arasi gelire sahip katilimcilarin %50 normal, %33,3
yiiksek risk, %16,7 risk; 11351-22000 aras1 gelire sahip katilimeilarin %80 normal, %20 risk;
22001-27000 arasi gelire sahip katilimcilarin %53,3 normal, %30 yiiksek risk, %16,7 risk;
27001-32000 aras1 gelire sahip katilimcilarin %35,9 normal, %34,4 risk, %29,7 yiiksek risk
seklinde iken 32001 ve tistii gelire sahip katilimcilarin %41,8 yiiksek risk, %30,9 normal, %27.3
risk kategorisinde oldugu goriilmektedir. Buna gore 0-11350 aras1 gelire sahip katilimcilarda
en ¢ok normal bel gevresi kategorisinde, 11351-22000 aras1 gelire sahip katilimcilarda en ¢ok
normal bel ¢evresi kategorisinde, 22001-27000 aras1 gelire sahip katilimcilarda en ¢ok normal
bel cevresi kategorisinde, 27001-32000 arast gelire sahip katilimcilarda en ¢ok normal bel
gevresi 32001 ve tistii gelire sahip katilimcilarda en ¢ok yiiksek risk bel ¢evresi kategorisinde
katilimer yer aldigr goriilmektedir. Farkli kategorilerde yer alan bu erkek katilimcilarin bel
cevrelerinin gelir diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi belirlenmistir,

X?(sd=8, n=135)= 8,12, p>.05
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4.4. Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

Tablo 17 Katilimcilarin kronotip dagilimlar

Kadin Erkek
Kronotipler N Yizde Ortalama N  Yiizde Ortalama
(%) 69) (%) (%)
Kesinlikle Sabahgil Tip(16-30 arasi) 2 1,5 27 6 3,6 31,66
Sabahg¢il Tipe Yakin(31-41 arasi) 18 13,3 37,5 16 9,7 37,94
Ara Tip(42-58 arasi) 84 62,2 50,63 97 58,8 51,93
Aksamcil Tipe yakin(59-69 arasi) 29 21,5 63,31 38 23,0 61,13
Kesinlikle Aksamcil tip(70-86 arasi) 2 1,5 70,65 8 4.8 68,13

Tablo 17 incelendiginde kadin ve erkek katilimcilarin en ¢ok ara tipte yer aldigi

goriilmektedir.

Tablo 18 Katilimcilarin sabah¢il-aksamcil anketi toplam puanlarinin cinsiyet degiskenine

gore bagimsiz gruplar T-testi sonuglart

Cinsiyet N X S Sd T P
Sabahgil-Aksamcil Kadin 135 51.33 9.24 298 -1.228  .322
Toplam Puan Erkek 165 52.74 10.35

Tablo 18 incelendiginde katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin

cinsiyet degiskenine gére anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir [t(298)=-1.228; p>05].

Tablo 19 Katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin egitim diizeyi

degiskenine gore kruskal wallis H testi sonuglart

Degiskenler Egitim Diizeyi N S.0 Sd X? P
Sabahgil- Ilkokul 10 171,05 4 7,596 .108
Aksamcil Ortaokul 3 47,00
Toplam Lise 24 122,77
Puan Lisans 208 153,55

Yiksek lisans 55 152,96

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin

egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadig belirlenmistir (X?=7,596; p>.05).

Tablo 20 Katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarimin gelir diizeyi degiskenine

gore tek yonlii ANOVA sonuglar
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Gelir Diizeyi N X Ss F P
Sabahgil- 0-11350 aras1 26 49.38 10.13 1.222 301
Aksamcil 11351-22000 aras1 25 50.72 10.91
Toplam 22001-27000 arast 69 53.60 9.24
Puan 27001-32000 arast 104 52.68 9.07

32001 ve tistii 76 51.34 10.94

Toplam 300 52.10 9.87

Tablo 20 incelendiginde katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin

gelir diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilagsmadig tespit edilmistir (F=1.222; p>.05).

Tablo 21 Katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin beden kiitle indeksi

degiskenine gore tek yonlii ANOVA sonuglart

Boyutlar Beden Kiitle N X Ss F P
Indeksi
Sabahgil- 18.5 ve alt1 8 48.50 8.32 .705 .589
Aksamcil 18.6-24.9 arasi 123 51.36 10.68
Toplam Puan 25-29.9 arasi 131 52.85 9.19
30-34.9 arasi 33 52.49 10.12
35- 39.9 arasi 5 54.40 7.60
Toplam 300 52.11 9.88

Tablo 21 incelendiginde katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin

beden kiitle indeksi degiskenine gére anlamli olarak farklilasmadigi tespit edilmistir (F=.705;

p>.05).

Tablo 22 Kadin katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin bel ¢evresi

degiskenine gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Bel Cevresi N X SS F P n?
Sabahgil- Normal 85 50,00 9,71 4,394 014" .06
Aksamcil Risk 21 51,97 8,74 Fark
Toplam Puan  Yiiksek Risk 29 55,79 7,36 3>1

Toplam 135 51,55 9,34

Tablo 22 incelendiginde kadin katilimcilarin Sabahgil-Aksamcil anketine ait toplam

puanlarinin bel gevresi degiskenine gore anlamli olarak farklilastigi gériilmektedir (F=4.394;

p<.05). Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey

¢oklu karsilastirma testi sonucunda bel ¢evresi normal olanlar ile yiiksek risk grubunda olanlar

arasinda bel ¢evresi yiiksek risk grubunda olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Etki biiyiikliigii dikkate alindiginda Sabahgil-Aksamecil anketi puanlarinda gézlenen varyansin
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% 6’sinin bel g¢evresi degiskeni ile agiklanabilecegi belirtilebilir. Dolayisiyla bel g¢evresi
degiskeni kadin katilimecilarin kronotiplerini diisiik diizeyde agiklamaktadir.
Tablo 23 Erkek katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarimin bel ¢evresi

degiskenine gore tek yonlii ANOVA sonuglart

Boyutlar Bel Cevresi N X Ss F P 1?
Sabahgil- Normal 67 52,46 8,95 7,763 .001" .09
Aksamcil Risk 45 48,64 11,25 Fark
Toplam Yiiksek Risk 53 56,57 9,97 3>1
Puan Toplam 165 52,74 10,35 3>2

Tablo 23 incelendiginde erkek katilimcilarin Sabahgil-Aksamcil anketine ait toplam
puanlarinin bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilastigi goriillmektedir (F=7,763;
p<.05). Anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan Tukey
¢oklu karsilastirma testi sonucunda bel ¢evresi normal olanlar ile yiiksek risk grubunda olanlar
arasinda bel ¢evresi yiiksek risk grubunda olanlar lehine; bel gevresi risk grubunda olanlar ile
yiiksek risk grubunda olanlar arasinda bel ¢evresi yiiksek risk grubunda olanlar lehine anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. Etki buyiikligii dikkate alindiginda Sabahgil-Aksamcil anketi
puanlarinda gozlenen varyansin % 9’sinin bel c¢evresi degiskeni ile agiklanabilecegi
belirtilebilir. Dolayisiyla bel cevresi degiskeni erkek katilimcilarin kronotiplerini diistik

diizeyde aciklamaktadir.
4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Tablo 24 Katilimcilarin beslenme anketi toplam puanlarinin cinsiyet degiskenine gore

bagimsiz gruplar T-testi sonuglart

Boyutlar Cinsiyet N X S Sd t P

KYF Kadin 135 11.25 3.39 298 287 175
Erkek 165 11.13 3.37

DYF Kadin 135 6.67 2.96 298 1.947 .052
Erkek 165 6.06 2.50

BKF Kadin 135 15.50 3.96 298 1.407 .160
Erkek 165 14.90 3.50

ADF Kadin 135 8.70 3.15 298 -.861 390
Erkek 165 9.02 3.28

Beslenme Toplam Kadin 135 42.13 8.82 298 .208 283

Puan Erkek 165 41.12 7.47

Tablo 24 incelendiginde katilimcilarin ii¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam

puanlarinin cinsiyet degiskenine goére anlamli olarak farklilasmadigir goriilmektedir
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[t(298)=.208; p>05]. Boyutlarin analizine gore ise katilimcilarin ii¢ faktorlii beslenme anketi
kontrolsiiz yeme faktorii, duygusal yeme faktorii, bilingli kisitlama faktorii ve agliga duyarlilik
faktorii boyutlarinin da cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir
[t(298)kvF=.287; t(298)pvr=1.947; t(298)skr=1.407; t(298)apF= -.861; p>.05].

Tablo 25 Katilimcilarin beslenme anketi toplam puanlarinin egitim diizeyi degiskenine gore

kruskal wallis H testi sonuc¢lar:

Degiskenler Egitim Diizeyi N S.0 Sd X? P
KYF [lkokul 10 158,85 4 2,439 ,656
Ortaokul 3 195,67
Lise 24 143,17
Lisans 208 147,15
Yiiksek lisans 55 162,37
DYF Tlkokul 10 143,95 4 1,449 ,836
Ortaokul 3 173,83
Lise 24 166,31
Lisans 208 147,60
Yiksek lisans 55 154,50
BKF Ilkokul 10 147,35 4 1,259 ,868
Ortaokul 3 148,33
Lise 24 150,08
Lisans 208 153,74
Yiiksek lisans 55 139,13
ADF Tlkokul 10 163,60 4 1,002 ,909
Ortaokul 3 119,67
Lise 24 155,79
Lisans 208 148,41
Yiiksek lisans 55 155,39
Beslenme Ilkokul 10 157,90 4 ,458 977
Toplam Ortaokul 3 164,83
Puan Lise 24 148,75
Lisans 208 148,73

Yiksek lisans 55 155,82

Tablo 25 incelendiginde katilimcilarin {i¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam
puanlarinin egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilagmadigi goriilmektedir
(X?=.458; p>.05). Boyut puanlarmin analiz sonucunda ise, katilimcilarin ii¢ faktorlii beslenme
anketi kontrolsiiz yeme faktorii, duygusal yeme faktorii, bilingli kisitlama faktorii ve acliga
duyarlilik faktdrii boyutlarmin da egitim diizeyi degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmadigr goriilmektedir (XZKYF=2,439; X2ovr=1,439; X%skr=.1,259; X%ape=.1,002;
p>.05).
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Tablo 26 Katilimcilarin beslenme anketi toplam puanlarimin gelir diizeyi degiskenine gore tek

yonlii ANOVA sonuglar
Boyutlar Egitim Diizeyi N X Ss F p
KYF 0-11350 aras1 26 12.0 3.71 743 .564
11351-22000 arast 25 10.40 2.65
22001-27000 arast 69 11.07 3.22
27001-32000 aras1 104 11.21 3.51
32001 ve st 76 11.25 3.43
Toplam 300 11.19 3.37
DYF 0-11350 aras1 26 6.50 3.15 .319 .865
11351-22000 aras1 25 6.68 2.30
22001-27000 arast 69 6.39 2.53
27001-32000 aras1 104 6.38 2.83
32001 ve st 76 6.06 2.78
Toplam 300 6.34 2.73
BKF 0-11350 aras1 26 14.46 421 471 157
11351-22000 arast 25 15.20 4.38
22001-27000 arast 69 15.16 4.05
27001-32000 aras1 104  15.06 3.34
32001 ve usti 76 15.57 3.57
Toplam 300 15.17 3.72
ADF 0-11350 aras1 26 9.58 3.71 1.006 .404
11351-22000 arasi 25 8.00 2.33
22001-27000 aras1 69 8.58 2.56
27001-32000 arast 104 8.95 3.50
32001 ve sti 76 9.08 3.42
Toplam 300 8.87 3.22
Beslenme 0-11350 aras1 26 4254  10.05 .328 .859
Toplam Puan 11351-22000 aras1 25 40.28 7.54
22001-27000 aras1 69 41.20 7.11
27001-32000 aras1 104  41.60 8.50
32001 ve tsti 76 41.96 7.98
Toplam 300 4157 8.10
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Tablo 26 incelendiginde katilimcilarin ti¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam
puanlarinin gelir diizeyi degiskenine goére anlamli olarak farklilagsmadigr goriilmektedir
(F=.859; p>.05). Boyut puanlarinin analiz sonucunda ise, katilimcilarin {i¢ faktorlii beslenme
anketi kontrolsiiz yeme faktorii, duygusal yeme faktorii, bilingli kisitlama faktorii ve acgliga
duyarlilik faktorii boyutlarinin da gelir diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi

goriilmektedir (Fkyr=.564; Foyr=865; Fekr=.757; Fapr=.404; p>.05).

Tablo 27 Katilimcilarin beslenme anketi toplam puanlarinin beden kiitle indeksi degiskenine

gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Beden Kiitle N X Ss F P 12
Indeksi
KYF 18.5 ve alt1 8 10.75 362 595 .001° .075
18.6-24.9 arasi 123 10.48 3.11 Fark
25-29.9 arasi 131 11.37 3.25 5>1,
30-34.9 aras1 33 12.42 3.68 5>2,
35- 39.9 arasi 5 16.40 4.27 5>3,
Toplam 300 11.19 3.37 4>2
DYF 18.5 ve alt1 8 5.63 297 3.95 .004° .051
18.6-24.9 arasi 123 6.03 2.60 Fark
25-29.9 arasi 131 6.25 2.69 5>2,
30-34.9 arasi1 33 7.48 2.85 4>2,
35- 39.9 arasi1 5 9.60 2.30 5>3
Toplam 300 6.34 2.73
BKF 18.5 ve alt1 8 15.50 5.18 2.23 .066
18.6-24.9 aras1 123 15.42 3.95
25-29.9 arasi 131 15.33 3.41
30-34.9 arasi 33 14.09 3.45
35-39.9 aras1 5 11.40 2.88
Toplam 300 15.17 3.72
ADF 18.5 ve alt1 8 8.25 271 967 .001" 116
18.6-24.9 arasi1 123 7.97 2.99 Fark
25-29.9 arasi 131 9.08 3.07 5>1,
30-34.9 arasi 33 10.85 3.23 5>3,
35- 39.9 arasi 5 13.80 3.19 4>3,
Toplam 300 8.87 3.22 4>2,
3>2
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Beslenme 18.5 ve alt1 8 40.13 9.06 4.82 .001" .061
Toplam 18.6-24.9 arasi 123 39.90 8.26 Fark
Puan 25-29.9 arasi 131 42.03 7.67 5>2,
30-34.9 aras1 33 44.85 7.27 4>2
35- 39.9 aras1 5 51.20 7.15
Toplam 300 41.57 8.10
“p<.05

Tablo 27 incelendiginde katilimcilarin ii¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam
puanlarinin beden kiitle indeksi degiskenine gore anlamli olarak farklilastigi goriilmektedir
(F=4.82; p<.05). Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan
Tukey ¢oklu karsilastirma testi sonucunda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 18.6-
24.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlaml1 bir farklilik tespit
edilmistir. Beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden kiitle
indeksi 30-34.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir. Etki biiytikligi
dikkate alindiginda ti¢ faktorlii beslenme anketi puanlarinda goézlenen varyansin % 6’sinin
beden kiitle indeksi degiskeni ile agiklanabilecegi belirtilebilir. Dolayisiyla beden kiitle indeksi
degiskeni katilimcilarin beslenme durumunu diisiik diizeyde agiklamaktadir. Boyut puanlarinin
analizine gére katilimcilarin ti¢ faktorlii beslenme anketi kontrolsiiz yeme, duygusal yeme,
acliga duyarlilik boyutlarinin da beden kiitle indeksi degiskenine gore anlamli olarak
farklilastigi goriilmektedir (Fkyr=5.95; Fpyr=3.95; Fapr=9.67; p<.05). Boyutlarda goriilen
anlamli farkliligin kaynaginin belirlenmesi amaciyla yapilan Bonferoni ¢coklu karsilastirma testi
sonucunda kontrolsiiz yeme boyutu agisindan beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 18.5
ve alt1 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden
kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Beden kiitle
indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 25-29.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi
olanlar lehine anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar
ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar lehine anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir. Etki biiytikliigii dikkate alindiginda ti¢ faktorlii beslenme anketi
kontrolsiiz yeme boyutu puanlarinda gozlenen varyansin % 7’sinin beden kiitle indeksi
degiskeni ile agiklanabilecegi belirtilebilir. Dolayisiyla beden kiitle indeksi degiskeni
katilimcilarin kontrolsiiz beslenme durumunu diisiik diizeyde agiklamaktadir.

Duygusal yeme boyutu agisindan beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9
olanlar arasinda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 25-29.9 olanlar arasinda beden kiitle

indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi
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30-34.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar
lehine anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir. Etki biiytikliigi dikkate alindiginda ii¢
faktorlii beslenme anketi duygusal yeme boyutu puanlarinda gozlenen varyansin % 5°inin
beden kiitle indeksi degiskeni ile agiklanabilecegi belirtilebilir. Dolayistyla beden kiitle indeksi
degiskeni katilimeilarin duygusal beslenme durumunu diisiik diizeyde agiklamaktadir.

Acliga duyarlilik boyutu agisindan beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 18.5 ve
alt1 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Beden kiitle indeksi 35-39.9 arasi olanlar ile 25-29.9 olanlar arasinda beden kiitle
indeksi 35-39.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi
30-34.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 30-34.9 aras1 olanlar
lehine anlaml bir farklilik oldugu goériilmektedir. Beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar ile
25-29.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Beden kiitle indeksi 30-34.9 aras1 olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden
kiitle indeksi 30-34.9 arasi olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Beden kiitle
indeksi 25-29.9 arasi olanlar ile 18.6-24.9 olanlar arasinda beden kiitle indeksi 25-29.9 arasi
olanlar lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Etki biiyiikliigii dikkate alindiginda {ig
faktorlii beslenme anketi acliga duyarlilik boyutu puanlarinda gézlenen varyansin % 12’sinin
beden kiitle indeksi degiskeni ile aciklanabilecegi belirtilebilir. Dolayisiyla beden kiitle indeksi

degiskeni katilimcilarin a¢liga duyarlilik durumunu diisiik diizeyde agiklamaktadir.

Tablo 28 Kadin katilimcilarin ti¢ boyutlu beslenme anketi toplam puanlarinin bel ¢evresi

degiskenine gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Bel Cevresi N X SS F P
KYF Normal 85 10,84 3,35 2,138 ,134
Risk 21 12,38 3,07
Yiksek Risk 29 11,66 3,62
Toplam 135 11,25 3,39
DYF Normal 85 6,52 2,85 ,368 ,693
Risk 21 7,10 3,19
Yiksek Risk 29 6,83 3,16
Toplam 135 6,67 2,96
BKF Normal 85 15,96 4,14 1,748 ,178
Risk 21 14,33 4,07
Yiiksek Risk 29 15,00 3,13
Toplam 135 15,50 3,96
ADF Normal 85 8,21 297 2,888 ,059
Risk 21 9,29 2,80
Yiiksek Risk 29 9,69 3,68
Toplam 135 8,70 3,15
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Beslenme Normal 85 41,53 9,04 522 ,595
Toplam Puan Risk 21 43,10 6,88

Yiiksek Risk 29 43,17 9,48

Toplam 135 42,13 8,82

Tablo 28 incelendiginde kadin katilimcilarin ti¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam
puanlarinin bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir (F=.522;
p>.05). Boyut puanlarinin analiz sonucunda ise, katilimcilarin ti¢ faktorlii beslenme anketi
kontrolsiiz yeme faktorii, duygusal yeme faktorii, bilingli kisitlama faktorii ve agliga duyarlilik
faktorii boyutlarmin da bel cevresi degiskenine goére anlamli olarak farklilasmadig:
goriilmektedir (FkyrF=2,138; Fpyr=,368; Fekr=1,748; Fapr=,059; p>.05).

Tablo 29 Erkek katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlarinin bel ¢evresi

degiskenine gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Bel Cevresi N X SS F P
KYF Normal 67 10,88 3,45 1,851 ,160
Risk 45 11,96 3,32
Yiiksek Risk 53 10,77 3,24
Toplam 165 11,14 3,37
DYF Normal 67 6,16 2,59 ,689 ,503
Risk 45 6,29 2,41
Yiiksek Risk 53 5,74 2,47
Toplam 165 6,06 2,50
BKF Normal 67 15,04 3,67 2,159 ,119
Risk 45 14,02 3,63
Yiiksek Risk 53 15,45 4,05
Toplam 165 14,90 3,50
ADF Normal 67 8,91 3,31 1,905 ,152
Risk 45 9,78 3,37
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Yiksek Risk 53 8,51 3,10

Toplam 165 9,02 3,28
Beslenme Normal 67 41,00 7,81 550 ,578
Toplam Puan  Risk 45 42,04 7,74

Yiiksek Risk 53 40,47 6,83

Toplam 165 41,12 7,47

Tablo 29 incelendiginde erkek katilimcilarin {i¢ faktorlii beslenme anketine ait toplam
puanlarinin bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir (F=.550;
p>.05). Boyut puanlarin analiz sonucunda ise, katilimcilarin ii¢ faktorlii beslenme anketi
kontrolsiiz yeme faktorii, duygusal yeme faktorii, bilingli kisitlama faktorii ve agliga duyarlilik
faktorii boyutlarimin da bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadig:

goriilmektedir (Fkvyr=1,851; Fpyr=,689; Fekr=2,159; Fapr=1,905; p>.05).
4.6. Altnc Alt Probleme iliskin Bulgular

Tablo 30 Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyi Dagilimlart

Fiziksel Aktivite N Yiizde(%) Ortalama(x)
<600 106 35,3 339,55
600-3000 179 59,7 1574,85
>3000 15 5,0 4192,07

Tablo 30 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin 600-3000

met arasinda yoguslastig1 goriilmektedir.

Tablo 31 Katilimcilarn fiziksel aktivite anketi toplam puanlarimin cinsiyet degiskenine gére

bagimsiz gruplar T-testi sonug¢lart

Cinsiyet N X S Sd t P
Fiziksel ~Aktivite Kadin 135 1065,39 860,18 294,18 -3,019  .003
Toplam Puan Erkek 165  1423,18 1186,13

Tablo 31 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin
cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilar lehine anlamli olarak farklilastigi goriilmektedir
[t(294,18)=-3,019; p<05].

Tablo 32 Katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin egitim diizeyi degiskenine

gore kruskal wallis H testi sonuglart
Degigkenler Egitim Diizeyi N S.0 Sd X? P
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Fiziksel Tlkokul 10 139,00 4 2,205 ,698
Aktivite Ortaokul 3 101,00
Toplam Lise 24 162,52
Puan Lisans 208 149,97

Yiksek lisans 55 152,06

Tablo 32 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin egitim

diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadig: belirlenmistir (X?=2,205; p>.05).

Tablo 33 Katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin gelir diizeyi degiskenine
gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Egitim Diizeyi N X SS F P
Fiziksel Aktivite 0-11350 aras1 26 1.73 .60 981 418
Toplam Puan 11351-22000 aras1 25 1.72 .46

22001-27000 aras1 69 1.71 .55

27001-32000 aras1 104 1.62 S5

32001 ve uisti 76 1.78 .60

Toplam 300 1.70 .56

Tablo 33 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin gelir

diizeyi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadig tespit edilmistir (F=.981; p>.05).

Tablo 34 Katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarmmin beden kiitle indeksi

degiskenine gore gore kruskal wallis h testi sonuglart

Boyutlar Beden Kiitle Indeksi N X sS F P
Fiziksel Aktivite  18.5 ve alt1 8 1.75 46 1894 111
Toplam Puan 18.6-24.9 aras1 123 1.75 .59

25-29.9 arasi 131 1.70 51

30-34.9 arasi 33 1.55 .62

35- 39.9 arasi 5 1.20 45

Toplam 300 1.70 .56

Tablo 34 incelendiginde katilimeilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin beden
kiitle indeksi degiskenine gore anlamli olarak farklilagmadigi tespit edilmistir (F=1.894; p>.05).
Tablo 35 Kadn katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin bel ¢evresi degiskenine

gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Bel Cevresi N X SS F P
Fiziksel Normal 85 1124,81 885,88 ,561 572
Aktivite Risk 21 993,81 829,77

Toplam Yiiksek Risk 29 943,07 830,37

Puan Toplam 135 1065,39 863,18
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Tablo 35 incelendiginde kadin katilimcilarin fiziksel aktivite anketine ait toplam
puanlarinin bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir (F=.561;

p>.05).

Tablo 36 Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite anketi toplam puanlarinin bel ¢evresi degiskenine
gore tek yonlii ANOVA sonuglar

Boyutlar Bel Cevresi N X Ss F P
Fiziksel Normal 67 1548,19 1040,18 , 791 455
Aktivite Risk 45 1412,78 1410,19

Toplam Yiiksek Risk 53 1273,96 1156,82

Puan Toplam 165 1423,18 1186,13

Tablo 36 incelendiginde erkek katilimcilarin fiziksel aktivite anketine ait toplam

puanlarinin bel ¢evresi degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi goriilmektedir (F=.791;

p>.05).
4.7. Yedinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlari, li¢ faktorlii beslenme anketi
toplam puanlari, fiziksel aktivite toplam puanlar1 ve beden kiitle indeksi arasindaki iliskinin

belirlenmesine yonelik pearson korelasyon analizi sonuglari tablo 35°de yer almaktadir.

Tablo 37 Katilimcilarin sabahg¢il-aksamcil anketi toplam puanlari, ii¢ faktorlii beslenme anketi
toplam puanlari ve fiziksel aktivite toplam puanlar: arasindaki iligkinin belirlenmesine yéonelik

pearson korelasyon analizi sonuglart

Degiskenler N Pearson Korelasyon P

SAA*UFBA 300 .045 436
SAA*UFBA-ADF 300 -.015 .802
SAA*UFBA-BKF 300 152 .008"
SAA*UFBA-DYF 300 -.084 148
SAA*UFBA-KYF 300 022 .702
SAA*UFAKF(Kadm) 135 -.147 .088
UFAKF(Kadm)*UFBA 135 -.032 715
UFAKF(Kadm)*UFBA-ADF 135 -.067 438
UFAKF(Kadm)*UFBA-BKF 135 .004 .959
UFAKF(Kadm)*UFBA-DYF 135 .005 .955
UFAKF(Kadm)*UFBA-KYF 135 -.029 .736
SAA*UFAKF(Erkek) 165 .007 .924
UFAKF(Erkek)*UFBA 165 .004 .958
UFAKF(Erkek)*UFBA-ADF 165 -.118 133

45



Nursel ALCAY, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2024

UFAKF (Erkek)*UFBA-BKF 165 216 .005"

UFAKF(Erkek)*UFBA-DYF 165 -.051 519

UFAKF(Erkek)*UFBA-KYF 165 -.063 418
ADF:Ac¢liga Duyarlilik Faktorii BKF:Bilingli Kisitlama Faktorii DYF:Duygusal Yeme Faktorii
KYF:Kontrolsiiz Yeme Faktorii UFAKEF:Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Form SAA:Sabahgil-Aksamcil Anketi

UFBA:Ug Faktorlii Beslenme Anketi

Tablo 37 incelendiginde katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlari ile ti¢
faktorlii beslenme anketi bilingli kisitlama faktorii toplam puanlart (Pearson R=.152; p<.001)
arasinda diisik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Erkek
katilimcilarin uluslararas: fiziksel aktivite anketi toplam puanlar ile {i¢ faktorlii beslenme
anketi bilingli kisitlama faktorii toplam puanlari (Pearson R=.216; p<.001) arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonli anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin sabahgil-aksamcil
anketi toplam puanlarn ile {i¢ boyutlu beslenme anketi toplam puanlari, acliga duyarlik,
duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme boyutlarina ait toplam puanlar arasinda ise anlamli bir iligki
bulunmadigi tespit edilmistir (p>.05). Kadin katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam
puanlari ile uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlar1 araasinda, uluslararasi fiziksel
aktivite anketi toplam puanlari ile ii¢ boyutlu beslenme anketi toplam ve dort boyut puanlar
arasinda anlamli bir iliski bulunmadig tespit edilmistir (p>.05). Erkek katilimcilarin sabahgil-
aksamcil anketi toplam puanlar1 ile uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlar
araasinda, uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlari ile ii¢ boyutlu beslenme anketi
toplam puanlari, agliga duyarlik, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme boyutlarina ait toplam
puanlar arasinda anlaml bir iligski bulunmadigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 38 Viicut kompozisyonlart (BKI ve Bel¢ Cevresi) ile kronotip (sabahgil-aksamcil), yeme

davranislari ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Iliskisi

Degiskenler N Pearson P
Korelasyon

BKi(Kadm)*SAA 135 246 004"
BKi(Kadin)*UFBA 135 250 .003"
BKIi(Kadm)*UFBA-ADF 135 301 .001"
BKi(Kadim)*UFBA-BKF 135 -.045 .600
BKIi(Kadm)*UFBA-DYF 135 238 .005"
BKi(Kadm)*UFBA-KYF 135 215 012"
BKIi(Kadm)*UFAKF 135 -.091 292
BKI(Erkek)*SAA 165 027 734
BKIi(Erkek)*UFBA 165 304 .001"
BKI(Erkek)*UFBA-ADF 165 347 .001"
BKIi(Erkek)*UFBA-BKF 165 -.160 .040"
BKI(Erkek)*UFBA-DYF 165 251 .001"
BKIi(Erkek)*UFBA-KYF 165 316 .001"
BKI(Erkek)*UFAKF 165 -.217 .005"
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Bel Cevresi (Kadin)*SAA 135 247 ,004"
Bel Cevresi (Kadln)*l"JFBA 135 ,083 ,336
Bel Cevresi (Kadin)*UFBA-ADF 135 ,201 ,019"
Bel Cevresi (Kadln)*["JFBA- BKF 135 -,123 , 155
Bel Cevresi (Kadln)*UFBA-DYF 135 ,054 531
Bel Cevresi (Kadin)*UFBA-KYF 135 ,126 ,146
Bel Cevresi (Kadin)*UFAKF 135 -,090 ,298
Bel Cevresi (Erkek)*SAA 165 ,153 049"
Bel Cevresi (Erkek)* UFBA 165 -,025 47
Bel Cevresi (Erkek)* UFBA-ADF 165 -,043 ,582
Bel Cevresi (Erkek)* UFBA-BKF 165 ,040 ,610
Bel Cevresi (Erkek)* UFBA-DYF 165 -,069 377
Bel Cevresi (Erkek)* UFBA-KYF 165 -,004 ,956
Bel Cevresi (Erkek)*UFAKF 165 -,098 ,209
ADF:Ac¢lhiga Duyarlilik Faktorii BKF:Bilingli Kisitlama Faktorii DYF:Duygusal Yeme Faktorii
KYF:Kontrolsiiz Yeme Faktorii UFAKEF:Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Form SAA:Sabahgil-Aksamcil Anketi

UFBA:Ug Faktorlii Beslenme Anketi

Tablo 38 incelendiginde kadin katilimcilarin beden kiitle indeksi ile ii¢ boyutlu
beslenme anketi agliga duyarlilik boyutu toplam puanlar1 (Pearson R=.232; p<.001) arasinda
orta diizeyde pozitif yonlii; kadin katilimcilarin beden kiitle indeksi ile sabahgil-aksamcil anketi
toplam puanlar1 (Pearson R=.246; p<.001); kadin katilimcilarin beden kiitle indeksi ile {i¢
boyutlu beslenme anketi toplam puanlari (Pearson R=.250; p<.001); kadin katilimcilarin beden
kiitle indeksi ile {i¢ boyutlu beslenme anketi duygusal yeme faktorii ve kontrolsiiz yeme faktorii
toplam puanlar1 (Pearson Rpyr=.246; Pearson Rkyr=.246; p<.001) arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonlii anlamlt bir iliski oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin beden kiitle indeksi
ile li¢ boyutlu beslenme anketi toplam puanlar1 (Pearson R=.304; p<.001), agliga duyarlilik ve
kontrolsiiz yeme boyutu toplam puanlart (Pearson Rapr=.347; Pearson Rkyr=.316; p<.001)
arasinda orta diizeyde pozitif yonlii; erkek katilimcilarin beden kiitle indeksi ile ii¢ boyutlu
beslenme anketi duygusal yeme boyutu toplam puanlar1 (Pearson R=.251; p<.001) arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml1 bir iligki oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin beden
kiitle indeksi ile uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlar1 (Pearson R=-.217; p<.001)
arasinda diisiikk dilizeyde negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Kadin
katilimcilarin beden kiitle indeksi ile ii¢ boyutlu beslenme anketi aghiga duyarlilik boyutu
toplam puanlar1 ve uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlari arasinda anlaml
bulunmadigi tespit edilmistir (p>.05)

Kadin katilimeilarin bel ¢evresi ile sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlari arasinda
(Pearson R=.247; p<.001) ve ii¢ boyutlu beslenme anketi aghiga duyarlilik faktorii toplam
puanlar1 (Pearson R=.201; p<.001) arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski

oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin bel ¢evresi ile sabahgil-aksamcil anketi toplam
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puanlar1 arasinda (Pearson R=.153; p<.001) arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml1 bir
iliski oldugu goriilmektedir. Beden kiitle indeksi ile ii¢ boyutlu beslenme anketi bilingli
kisitlama faktorii toplam puanlar1 (Pearson R=-.128; p<.001) arasinda diisiik diizeyde negatif
yonlii anlaml1 bir iligki belirlenmistir. Beden kiitle indeksi ile {i¢ boyutlu beslenme anketi agliga
duyarhilik faktorii toplam puanlari (Pearson R=.318; p<.001) arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin sabahgil-aksamcil anketi toplam
puanlar1 ile uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlar1 arasinda; uluslararas fiziksel
aktivite anketi toplam puanlar ile {i¢ faktorlii beslenme anketi toplam puanlar1 ve dort boyuta
ait toplam puanalar arasinda; beden kiitle indeksi ile sabahgil-aksamcil anketi toplam puanlari
arasinda; beden kiitle indeksi ile uluslararasi fiziksel aktivite anketi toplam puanlari arasinda

ise anlaml bir iliski bulunmadig: tespit edilmistir (p>.05).
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BOLUM 5
TARTISMA
5.1. Tartiyma

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen bulgular alt problemler ¢er¢evesinde ele alinarak

tartisilmastir.

5.1.1. Katihmeilarin Viicut Kompozisyonlar1 Beden Kiitle indeksi ve Bel Cevresi

Dagihmina Iliskin Tartisma

Katilimcilarin yas ortalmalarinin 39,33 oldugu, kadin boy ortalamalarinin 163,78, erkek
katilimcilarin boy ortalamalarinin 177,75 oldugu; kadin viicut agirlik ortalamalarinin 64, erkek
viicut agirlik ortalamalarmin 84,81 oldugu; kadin katilimcilarin beden kiitle indekslerinin
normal kategorisinde, erkek katilimcilarin beden kiitle indeklerinin fazla kilolu kategosinde
yoginlastig; kadin ve erkek katilimcilarin bel c¢evresi Olglilerinin normal kategoride
yogunlastigt sonucuna ulasilmistir. Yas ortalamasinin 39,33 olmast katilimcilarin
cogunlugunun geng yasta oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin beden kiitle indeksi, bel
cevresi ortalamalari, boy ve viicut agirligr ortalamalari, yas tepe noktasi ve ortalama degerleri
dikkate alindiginda gen¢ yasta ve saglikli bir profile sahip olduklar1 soylenebilir. Arastirma
sonuglarmdan farkli olarak Unal (2010) obezite ile ilgili yiiriittiigii calismasinda 400 katilimci
ile yiirtittiigii calismasinda katilimcilarin %30’undan fazlasinin obezite kategorisinde oldugu,
yasla birlikte vuciit agirligmin arttig1 sonucuna ulagsmustir. Giinay, ilhan Odabas, Kistak Altan
ve Usta (2021) 18-59 yas arasi kadin katilmecilarla yiiriittiigli galismalarinda katilimcilarin yas
gruplar karsilagtirildiginda viicut kompozisyonlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulasmiglardir. Arslan ve Ceviz (2011) ise calisan kadinlarla yiiriittiikkleri arastirmalarinda
katilimeilarin kilo, BK1, biyolojik yas, viicut yag oran1 ve viicut yag agirligi parametrelerinin
ev hanim1 kadinlar grubana oranla daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Sanlier (2005) de
18-25 yas aras1 genglerle yiiriittiigii arastirmasinda geng erkeklerin beden kiitle indekslerinin
%68,4’1, kizlarin beden kiitle indekslerinin ise %60,3’iiniin normal kategorisinde oldugunu
tespit etmistir. Bagsibliyiik (2015) 50 yas ve iizeri katilimcilarla yiiriittiigii ¢alismasinda
katilimcilar1 50-64 yas ve 65 yas lizeri seklinde iki grupta ele alarak yaptigi antropometrik

Olctimleri karsilagtirmistir.
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5.1.2. Katihmeilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi, Gelir Diizeyi Degiskenlerine Gore

Beden Kiitle Indekslerinin Degerlendirilmesine Yonelik Tartisma

Kadin katilimeilarin beden kiitle indeksinin erkek katilimcilarin beden kiitle indeksine
gore normal aralikta oldugu tespit edilmistir. Bu durumun nedeni kadinlarin mental olarak daha
zinde ve iyi hissetmeye Onem vermelerinin yaninda ayna da kendilerini daha iyi gérme
diisiinceleri de olabilir. DSO verileri erkek ve kadin bireylerin BKI ve bel gevresi dl¢iimleri
gore kiyaslandiginda erkeklerin BKI degerleri siirda kadinlar ise normal bulunmustur, bizim
calismamizda bunu destekler niteliktedir. Bu c¢alismaya paralel olarak Alkan (2023)
calismasinda kadinlarin beden kiitle indeksinin fazla kilolu olma ihtimalinin erkeklere gore
daha az oldugunu belirlemistir. Okumusoglu (2017) calismasinda kadinlarin beden kiitle
indeksinin erkeklere oranla daha normal aralikta oldugu sonucuna ulagmistir. Kuyumcu (2007)
arastirmasinda tip fakiiltesinde okuyan Ogrenciler {izerine yapilan calismada 6. siif
ogrencilerinin cinsiyetleri ile BKI dagilimlari arasnda anlamli bir iliski olmasina karsin 1. smif
ogrencilerinin cinsiyetleri ile BKI dagilimlari arasnda anlamli bir iliski olmadigmi tespit
etmistir. Avan (2015) 18-30 yas aras1 katilmcilarla yiiriittiigi ¢alismasinda erkeklerin
%18,2’sinin, kadinlarm %13,3’iiniin obez grupta yer aldig1 ve kadinlarin BKI ortalamasimin
erkeklerden daha diisiik oldugu sonucuna ulagsmistir. Sanlier (2005) 18-25 yas arasi genclerle
yirittiigli arastirmasinda geng erkeklerin beden kiitle indekslerinin %68,4°1, kizlarin beden
kiitle indekslerinin ise %60,3iiniin normal kategorisinde oldugunu tespit etmis ve katilimcilarin
cinsiyetlerinin beden kiitle indekleri ilizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulasmistir. Bagibiiytlik
(2015) 50 yas ve tizeri katilimeilarla yiiriittiigii calismasinda yaptigi antropometrik 6lgtimleri
karsilastirmis ve erkek ve kadin katilimcilarin 65 yasindan sonra beden kiitle indeks
degerlerinin arttig1 bulgusuna erigmistir.

Egitim diizeyi degiskeninin katilimcilarin beden kiitle indeksi iizerinde etkili olmadigi
sonucuna ulagilmistir. Bunun nedeni, egitim diizeyinden bagimsiz olarak bireylerin saglikli
yasam algisina dair bilgi edinme ve yasamlarini bu dogrultuda diizenleyebilme olanagina sahip
olmalar1 olarak agiklanabilir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak Kocaman ve Telatar
(2020) caligmalarinda diisiik egitim diizeyine sahip olan yetiskinlerin obezite kategorisine
girme ihtimalinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmustir. Unal (2010) g¢alismasinda
katilimeilarin birinci derece obez ve ikinci derece obez olanlarin egitim diizeyi agisindan
cogunlukla ilkokul, ortaokul ve lise mezunu oldugunu tespit etmistir. Keskin vd (2022) yapmis
oldugu arastirmalarinda egitim diizeyinin artmasinin bireylerin fazla kilolu olma olasiligini

azalttigim ve bdylece BKI degerlerini etkiledigi sonucuna ulasmustir. Unver ve Alkan (2021)
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de yaptiklari aragtirmada yiliksekogrenim diizeyinde egitime sahip bireylerin daha diisiik beden
kiitle indeksi degerlerine sahip oldugunu ve saglik konusunda daha bilingli olduklarini tespit
etmislerdir.

Gelir diizeyi degiskenlerinin katilimcilarin beden kiitle indeksi iizerinde etkili olmadig:
sonucuna ulasilmistir. Bu durum gelir elde etmek amaciyla ¢alismak zorunda olan bireylerin
calisma hayatina dahil olmalar1 sonucunda standart ve sistemli bir yasam sekli gelistirmek
zorunda kalmalar1 olarak agiklanabilir. Arastirmanin bulgularina paralel olarak Ozkan,
Adibelli, laslan ve Taylan (2020) iiniversite dgrencilerinin beden kiitle indekslerinin fazla
kilolu ve birinci derece obez kategorisinde oldugu sonucuna ulasmistir. Bu duruma 6grencilerin
yasam tarzlarinin neden oldugunu 6ne stirmiislerdir. Kocaman ve Telatar (2020) ¢aligmalarinda
hicbir iste ¢aligmayan yetiskinlerin obezite kategorisine girme ihtimalinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasmustir. Unal (2010) diisiik sosyoekonomik diizeye sahip olan bireylerin obezite
kategorisinde yer alma ihtimalinin daha yiliksek oldugu bulgusuna erigmistir. Villar ve
Quintana-Domeque (2009) cesitli Avrupa iilkelerinden katilimcilarla yiiriittiikleri
caligmalarinda erkeklerin sahip olduklari gelir diizeyinin beden kiitle indeksleri {izerinde etkili
olmadig1 sonucuna ulagirken kadin katilimcilarin gelir diizeylerinin artmasimin beden kiitle
indekslerini negatif yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Beyaz Sipahi (2020) 2008 ve 2010
yillarinda boylamsal olarak yiiriittiikleri ¢aligmalarinda gelir diizeyinin artmasinin obezite

oranlarinin artmasi lizerinde etkili oldugu sonucuna ulagsmstir.

5.1.3. Katihmeilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi, Gelir Diizeyi Degiskenlerine Gore

Bel Cevrelerinin Degerlendirilmesine Yonelik Tartisma

Katilimcilarin  bel ¢evrelerinin normal kategorisinde yogunlastigi, ancak kadin
katilimcilar lehine anlamli olarak farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Bu durumun nedeni kadin
ve erkeklerin fiziksel ozellikleri nedeniyle farkli bolgelerde yag depolamalart seklinde
aciklanabilir. Kadinlarin basen ve bacak bolgesinde yag depolamalar: bel ¢evrelerinin daha
normal aralikta yer almalarin1 sagliyor olabilir. Aragtirma bulgusuna paralel olarak Sanlier
(2005) 18-25 yas arast genglerle yiiriittigii arastirmasinda erkek katilimcilarin beden kiitle
indeklerinin %64,8’inin normal aralikta yer almasia ragmen bel ¢evresi dl¢timlerinin kadin
katilimcilarin bel gevresi 6l¢iimlerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.
Bagibiiyiik (2015) 50 yas ve tizeri katilimcilarla yiirittiigii calismasinda yaptigi antropometrik
Olctimleri karsilagtirmis ve erkek katilimcilarda bel ¢evresi 6l¢iilerinde 50 yastan sonra 6nemli

bir artig yasandigini tespit etmistir. Kaner vd. (2017) yiiriittiikleri aragtirmalarinda katilimcilarin
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yaslar1 arttik¢a bel ¢evresi Ol¢iimlerinin risk ve yiiksek risk kategorisinde olma oraninin ve
obezite riskinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Lisans mezunu olan kadin katilimcilarin bel ¢evresinin normal kategorisinde
yogunlagma oraninin diger katilimcilara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum
kadinlarin yeni sartlara uyum saglama 6zelliginin daha yiiksek olmasi ve 6grenmeye agik br
yaklasima sahip olmalar1 sonucunda egitim diizeylerinin artmasina paralel olarak saglik
bilinglerinin daha hizli artmasi ile acgiklanabilir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
(TBSA) (2010) kadinlarin egitim diizeylerinin artmasinin yaglanma orani sikligini azalttig
sonucuna ulasilmistir. Egitim diizeyi degiskeninin erkek katilimcilarin bel gevresi iizerinde
etkili olmadig1 sonucuna ulagilmigtir. Bunun nedeni erkeklerin egitim diizeylerini artirma
cabalarimin yasam standartlarin1 yiikseltme ve kariyer basamaklarim1i tirmanma odakh
olmasindan dolay1 saglik bilincinin geri planda kalmasi olabilir. Keskin vd. (2022) egitim
durumu degiskeninin bel ¢evresi ve beden kiitle indeksi iizerinde etkili oldugu, lisans mezunu
olan bireylerin normal kategorisinde olma oranlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir.
Cohen vd. (2013) arastirmalarinda diisiik egitim diizeyinde olan bireylerin bel ¢evresi yaglanma
oranlarinin egitim dziieyi yiiksek olan bireylere gére daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
Cayir vd. (2011) bireylerin egitim diizeylerinin obezite orani lizerinde etkili oldugu ve egitim
diizeyi yiikseldik¢e obezite oraninin diistiigii sonucuna ulasmistir. Alkan, Ozar&Unver (2021)
arastirmalarinda egitim diizeyinin bireylerin saglik bilinci iizerinde etkili oldugunu ve egitim
diizeyinin artmasinin saglik bilincini artirdigini tespit etmislerdir.

Gelir diizeyi degiskeninin kadin ve erkek katilimcilarin bel ¢evresi iizerinde etkili
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu durum bu arastirmaya katilan bireylerin sabit gelire sahip
bireylerden olusuyor olmasiyla agiklanabilir. Aragtirma bulgusundan farkli olarak Villar ve
Quintana-Domeque (2009) ¢esitli  Avrupa iilkelerinden katilimcilarla  yiiriittikleri
calismalarinda erkeklerin sahip olduklar gelir diizeyinin beden kiitle indeksleri ve bel ¢evreleri
tizerinde etkili olmadigini ancak kadinlarin gelir diizeylerinin artmasinin beden kiitle indeksleri
ve bel ¢evrelerini negatif yonde etkileyerek normal kategoride yogunlagmaya neden oldugunu
tespit etmislerdir. Beyaz Sipahi (2020) 2008 ve 2010 yillarinda boylamsal olarak yiiriittiikleri
caligmalarinda gelir diizeyinin artmasiin obezite oranlarinin artmasi iizerinde etkili oldugu
sonucuna ulasmustir.  Unal (2010) diisiik gelir diizeyine sahip olan bireylerin obezite

kategorisinde yer alma ihtimalinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.
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5.1.4. Katihmeilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi, Gelir Diizeyi, Beden Kiitle Indeksi ve

Bel Cevresi Degiskenlerine Gore Kronotiplerinin Degerlendirilmesine Yonelik Tartisma

Cinsiyet degiskeninin katilimcilarin kronotipleri tizerinde etkili olmadigi belirlenmistir.
Bu durum katilimcilarin cinsiyetten bagimsiz olarak is temposu dogrultusunda giinliik rutinler
olusturmus olmalart ile a¢iklanabilir. Arastirmanin bulgusuna paralel olarak Piindiik, Deniz ve
Akcakoyun (2019) ¢alismalarinda tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerinin kronotipler tizerinde
etkili olmadigr sonucuna ulagmistir. Molu, Yildirnm Keskin ve Tasdelen Bas (2021)
caligmalarinda {niversite 6grencilerinin sirkadyen ritimlerinin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel olarak farklilasmadigr bulgusuna ulagmistir. Arastirmanin bulgusundan farkl
olarak Altinsoy ve Yilmaz Yavuz (2021) kadin katilimcilarin aksamcil sirkadyen ritme
erkeklere oranla daha yakin oldugu sonucuna ulasmislardir.

Egitim diizeyi degiskeninin katilimcilarin sabahgil-aksamcil olma durumu {izerinde
etkili olmadigi belirlenmistir. Bu durumun nedeni egitim diizeyinden ziyade egitim kurumuna
devam etme olgusunun sabahgil-aksamcil olma durumu iizerinde belirleyici etkiye sahip olmasi
olabilir. Arastirma bulgusundan farkli olarak Diilgereoglu (2020) calismasinda {iniversite
ogrencilerinin egitim gordiikleri sinif diizeyleri ile kronotip siniflamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Birinci sinifta egitim goren 6grencilerin iist siniflarda
egitim goren dgrencilere oranla sabahgil olma egilimlerinin yiiksek odugu sonucuna ulagmaistir.
Ayrica ulagilabilen alanyazinda kronotip siniflamasi ile egitim diizeyi degiskenini iligkilendiren
bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

Gelir diizeyi degiskeninin katilimcilarin sabahgil-aksamcil olma durumu tizerinde etkili
olmadig1 belirlenmistir. Bu durum arastirma 6zelinde katilimcilarin sabit gelire sahip olmasi
nedeniyle sabahg¢il aksamcil olma durumu iizerinde bir etkiye sahip olmamasi ile a¢iklanabilir.
Arastirmanin bulgusuna paralel olarak Molu, Yildirnm Keskin ve Tasdelen Bas (2021)
caligmalarinda {iniversite dgrencilerinin sirkadyen ritimlerinin gelir durumu degiskenine gore
istatistiksel olarak farklilasmadigi bulgusuna ulasmistir. Ek olarak Kayhan Aygiin, Baspinar,
Geylani Giile¢ ve Basat (2022) ¢ocuklarda uyku bozuklugu ile aile gelir durumu arasindaki
iliskiyi sorguladiklar ¢aligmalarinda ¢ocuklarin uyku bozuklugu iizerinde aile gelir diizeyinin
etkili olmadig1 sonucuna erigsmislerdir.

Beden kiitle indeksi degiskeninin katilimcilarin sabahgil-aksamcil olma durumu
tizerinde etkili olmadig1 belirlenmistir. Bunun nedeni insanlarin beden algis1 dogrultusunda
yeme davraniglarint kontrol ederek beden kiitle indeksleri dengede tutmalari olabilir.

Arastirmanin sonucuna paralel olarak Altinsoy ve Yilmaz Yavuz (2021) ¢aligmalarinda beden
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kiitle indeksi degiskeni ile sahagil-aksamcil olma durumu arasinda istatistiksel bir iligki tespit
etmemislerdir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak Ersoy ve Yardimci (2023) kronotip
siniflama ile beden kiitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit etmistir.
Meule vd. (2012) 471 iiniversite 6grencisi ylriittiikkleri calismalarinda kronotipler ile beden
kiitle indeksi arasinda anlaml1 bir iligki olmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Bel ¢evresi degiskeninin kadin ve erkek katilimcilarin kronotipleri iizerinde etkili
oldugu tespit edilmistir. Kadin ve erkeklerin bel g¢evrelerinin normal kategoride
yogunlasmasinin nedeni kronotiplerinin ¢ogunlukla aratip olmasi olabilir. Arastirmanin
bulgusundan farkli olarak Erdogan Govez (2020) bireylerin kronotiplerinin bel g¢evresi
degerleri risk gruplari tizerinde etkisinin olmadig1 sonucuna ulasmiglardir. Maukonen, Kanerva,
Partonen ve Mannist6 (2019) 1097 yetiskinle yiirtittiikleri 7 y1l siiren boylamsal ¢alismalarinda
aksamcil bireylerin viicut agirligi, bel cevresi ve beden kiitle indeklerinin artma egiliminde

oldugunu tespit etmislerdir.

5.1.5. Katihmeilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi, Gelir Diizeyi, Beden Kiitle indeksi ve
Bel Cevresi Degiskenlerine Gore Yeme Davramslarinin Degerlendirilmesine Yonelik

Tartisma

Cinsiyet degiskeninin katilimcilarin beslenme davraniglari lizerinde etkili olmadigi
belirlenmistir. Bu durum ayni1 toplumda yasayan kadin ve erkeklerin yeme davranislari tizerinde
belirleyici bir etkiye sahip olan kiiltiirel degerlerin benzer olmasi ile agiklanabilir. Arastirmanin
bulgusundan farkli olarak Onurlubas, Dogan ve Demirkiran (2015) calismalarinda cinsiyet
degiskeninin iiniversite 0grencilerinin yeme davranislar1 iizerinde etkili oldugu sonucuna
ulasmislardir. Ayol ve Imamoglu (2019) cinsiyet degiskeninin iiniversite Ogrencilerinin
beslenme aliskanliklari iizerinde etkili oldugunu belirlemistir.

Egitim diizeyi degiskeninin katilimcilarin beslenme davraniglar1 {izerinde etkili
olmadigi belirlenmistir. Bu durumun yasadigimiz tiiketim toplumunda farkli beslenme
davraniglarinin egitim diizeyiyle iliskisiz olarak tiikketme diirtiisii ile ortaya cikmasi ve
katilimcilarin ¢ogunun lisans ve yiiksek lisans diizeyinde egitim almis olmalari ile aciklanabilir.
Aragtirmanin bulgusundan farkli olarak Saygin, Ongel, Caliskan, Yagli, Has, Gonca ve Kurt
(2010) lisans ve yiiksek lisans 6grencileri ile yiiriittiikleri calismalarinda katilimcilarin egitim
diizeyi arttikca fast-food tarzi beslenme oranlarinin azaldigi sonucuna ulagsmislardir. Akman,

Tiiziin ve Unalan (2012) ¢alismalarinda anne egitim durumu ile beslenme aliskanliklari
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit etmistir. Annesi ortaokul ve iizeri egitim
almis olan ortaokul d6grencilerinin li¢ 6&iin beslenme aliskanliina sahip oldugu belirlenmistir.

Gelir diizeyi degiskeninin katilimcilarin beslenme davranislari tizerinde etkili olmadigi
belirlenmistir. Bu durumun nedeni katilimci grubun benzer gelir diizeyi ve yasam standardina
sahip olmas1 olabilir. Aragtirmanin sonucundan farkli olarak Eker (2006) gelir diizeyi
degiskeninin beslenme aligkanliklar1 {izerinde etkili oldugu; sosyoekonomik diizey arttik¢a
saglikli beslenme aligkanliklarinin arttig1 sonucuna ulagmistir. Cayir, Atak ve Kose (2011) gelir
diizeyinin beslenme aligkanliklar1 iizerinde etkili oldugu; gelir diizeyi azaldik¢a sebze
tiiketiminin azalarak karbonhidrat ve yag tiiketiminin arttig1 bulgusuna erismistir.

Beden kiitle indeksi degiskenine gore ikinci derece obez ve birinci derece obez
kategorisindeki katilimcilarin beslenme davranislarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu
durum dengeli ve diizenli beslenme davranisi sergilemekte zorlanan katilimcilarin daha yiiksek
diizeyde yeme davranisi sergileyerek birinci derecede ve ikinci derecede obez kategorisinde yer
almalarina neden oldugu seklinde aciklanabilir. Arastirmanin bulgusuna paralel olarak Cayir,
Atak ve Kose (2011) beslenme davranislari ile beden kiitle indeksi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligski oldugu, yag ve karbonhidrat tiiketiminin yayginlasmasiyla beraber obezite
oraninda artis gerceklestigi sonucuna ulasmistir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak ilter
(2008) calisan kadinlarla yiiriittiigii ¢alismasinda beslenme davranisi ile beden kiitle indeksi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna ulagmaistir.

Bel ¢evresi degiskeninin katilimcilarin yeme davraniglar lizerinde etkili olmadig:
belirlenmistir. Bu durumun nedeni yeme davranislarindan bagimsiz olarak giinliik hayattaki
fiziksel aktivite artis1 ya da diizenli spor yapma aligkanligina sahip olma olabilir. Arastirma
bulgusundan farkli olarak Cayir, Atak ve Kose (2011) beslenme davraniglarinin bel ¢evresi
tizerinde etkili oldugunu buna paralel olarak yag ve karbonhidrat tiiketiminin yayginlagmasiyla
beraber obezite oraninda artis oldugu sonucuna ulasmistir. Ancak ilter (2008) katilimcilarin
calisan kadinlar oldugu arastirmasinda beslenme davranisinin bel c¢evresi ilizerinde etkili

olmadigini tespit etmistir.

5.1.6. Katihmeilarin Cinsiyet, Egitim Diizeyi, Gelir Diizeyi, Beden Kiitle indeksi ve
Bel Cevresi Degiskenlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesine

Yonelik Tartisma

Cinsiyet degiskeninin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde etkili olmadigi

belirlenmigtir. Bu durum kadin ve erkek katilimcilarin is hayatinda esit sartlarda caligmasi
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sonucunda kadin ve erkeklerin birbirlerine denk diizeyde fiziksel aktivite sergilemeleriyle
aciklanabilir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak, fiziksel aktiviteye yonelik yapilan ulusal
ve uluslar aras1 ¢aligmalarda aktivite seviyesinin kadinlara gore erkeklerde ¢ok daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Haase ve digerleri, 2004; Shibata ve digerleri, 2007; Sanh ve Giizel
2009; Vural, 2010; Yildirim ve digerleri 2015; Erdogan ve Revan (2019).

Egitim diizeyi degiskeninin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde etkili
olmadig1 belirlenmistir. Bu durumun nedeni egitim diizeyi ile paralel olarak artan refah seviyesi
neticesinde zorunlu fiziksel aktivite oraninin azalmasi olabilir. Aragtirmanin bulgusundan farkl
olarak Aktas, Sasmaz, Kilinger, Mert, Giilbol, Kiilek¢ioglu, Kilar, Yiice, ibik, Uguz ve
Demirtag (2015) ¢alismalarinda ilkokul ve alt1 egitim diizeyine sahip olanlarin daha yiiksek
diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu, egitim seviyesi yiikseldikce fiziksel aktivite
diizeyinin azaldigr sonucuna ulagmustir. Lok ve Lok (2016) da yashlarla yirittiikleri
calismalarinda egitim diizeyinin fiziksel aktivite tizerinde etkili oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Gelir diizeyi degiskeninin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri iizerinde etkili
olmadigi belirlenmistir. Bu durum katilimcilarin gelir diizeyinden bagimsiz olarak giinliik
hayatlar1 icerisinde fiziksel aktivite olarak degerlendirilebilecek yasantilara dahil olmalariyla
aciklanabilir. Aragtirmanin bulgusundan farkli olarak Yan (2007) 10-13 yas grubu cocuklarla
yurlittigli calismasinda asgari {icret gelir grubunda yer alan Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin orta diizey gelir grubuna sahip olan dgrencilerden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagsmistir. Benzer olarak Yildirim, Yildirim ve Eryillmaz (2019) saglik ¢aligsanlari ile yiiriittiigii
caligmalarinda gelir diizeyi alt-orta grupta yer alan saglik ¢alisanlarinin iist gelir grubunda yer
alanlara gore daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivite gosterdigini tespit etmislerdir.

Beden kiitle indeksi degiskeninin katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde etkili
olmadigi belirlenmistir. Bu durum beden kiitle indeksinin belirlenmesinde beslenme aligkanligt
gibi farkli faktorlerin etkili olmasiyla agiklanabilir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak
Aksoydan ve Cakir (2011) ado6lesanlarla yiiriittiikleri ¢alismalarinda fiziksel aktivite diizeyi ile
beden kiitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu tespit etmislerdir.
Yamaner (2017) yetiskinlerle yiriittiigii caligmasinda fiziksel aktivite diizeyi ile beden kiitle
indeksi arasinda istatistiki anlamda anlamli bir iliski oldugu bulgusuna erigmistir.

Bel cevresi degiskenlerinin katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri {izerinde etkili
olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Bu durum fiziksel aktiviteden bagimsiz olarak bireylerin yeme
davraniglarini saglikl beslenmeye uygun olacak sekilde diizenlemeleri ve bunu aligkanlik haline
getirmeleri ile agiklanabilir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak Yamaner (2017)

yetigkinlerin fiziksel aktivite diizeyinin bel ¢evresi iizerinde etkili oldugu sonucuna ulagmustir.
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Aksoydan ve Cakir (2011) ergenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin artmasinin bel ¢evresi risk
grubu kategorileri tizerinde etkili oldugunu tespit etmislerdir. Fiziksel aktivite artiginin risk

grubunda olma oranini azalttig1 sonucuna ulagsmislardir.

5.1.7. Katihmcilarin Beden Kiitle indeksleri, Bel Cevreleri, Kronotipleri, Yeme
Davramslan1 ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesine

Yonelik Tartisma

Katilimeilarin kronotipleri ile yeme davranislarini bilingli olarak kisitlamalari arasinda
pozitif yonlii, diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 37).
Calismamiza benzer sekilde aksamecil bireylerin bilissel kisitlama davranig alt puani sabahgil
ve ara tipe gore anlamli olarak daha diisiik bulunmustur (K6leoglu, 2023). Sabahg¢il kronotipe
sahip bireylerin kontrolsliz yeme puanlarina kiyasla aksamecil bireylerin kontrolsiiz yeme
puanlarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Aoun vd., 2019). Sabahgil olma durumunun
katilimcilarin yeme davraniglarini kisitlama ve kontrol etme tlizerinde etkili oldugu, aksamcil
kronotipe sahip olan bireylerin beslenme davranmiglarini bilingli olarak kisitlamakta
zorlandiklar1 ifade edilebilir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak Rooser, Briickner,
Schwerdtle, Schlarb ve Kiibler (2012) kronotipin saglikli yasam kalitesi {lizerine etkisini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda sabahgil tipe sahip olan bireylerin sagliga dair yasam kalitesi
puanlari arasinda pozitif yonli bir iliski tespit etmislerdir. Ek olarak Haraszti, Purebl, Salavecz,
Poole, Dockray ve Steptoe (2014) saglhiga dair algilanan iyi olma durumu ve sabahgil-
aksamcillik arasindaki iliskiyi arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, aksamcil tipe sahip olma durumu
ile sagliga dair algilanan 1y1 olma durumu arasinda negatif yonlii bir iligki belirlemislerdir.

Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile beslenme davraniglar1 arasinda pozitif yonlii,
diisiik seviyede anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulagilmistir. Beslenme davranisinin artmasi
sonucunda beden kiitle indeksi oraninin arttig1 sdylenebilir (Tablo 38). Arastirma bulgusundan
farkli olarak Colak ve Ergiin (2020) okul ¢agi ¢ocuklarinin beden kiitle indeksi ile beslenme
davraniglar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigi sonucuna ulasmistir. Benzer sekilde Akan
(2018) adolesanlarla yiiriittigii ¢alismasinda adolesanlarin beden kiitle indeksi ile beslenme
egzersiz davranislar1 arasinda anlaml bir iligki olmadigini tespit etmistir.

Katilimeilarin beden kiitle indeksi ile duygusal yeme davraniglar1 arasinda pozitif yonlii,
diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 38). Duygusal olarak
yeme davranisi sergileyen bireylerin yeme sikliklarina ya da otokontrol saglayamamalarina

bagl olarak beden kiitle indeksi degerlerinin artacag: ifade edilebilir. Aydogdu ve Koksal
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(2023) Covid 19 pandemi doneminde yiiriittiikleri bu ¢aligmalarinda katilimcilarin beden kiitle
indeksi ile duygusal yeme davraniglar arasinda anlamli bir iligki tespit etmislerdir. Ek olarak
Ulusoy (2022) ebeveyn ve ¢ocuklarla birlikte yiiriittiigii ¢calismasinda ebeveynlerin beden kiitle
indeksleri ile duygusal yeme davraniglar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu
sonucuna ulagsmistir. Calismadan farkli olarak Kdleoglu (2023) duygusal yeme puani ile
kronotip arasinda herhangi bir iliski saptanmadigini bulmustur.

Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile kontrolsliz yeme davraniglar1 arasinda pozitif
yonlii, diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Yeme davranisinin
kontrol edilememesi beden kiitle indeksi degerinin artmasina neden olabilir. Aragtirmanin
bulgusuna paralel olarak Ulusoy (2022) ebeveyn ve ¢ocuklarla birlikte yiiriittiigii calismasinda
ebeveynlerin beden kiitle indeksleri ile kontrolsiiz yeme davraniglar1 arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir. Tas ve Kabaran (2020) iiniversite 68rencilerinin
kontrolstiz yeme davranislarinin artmasinin beden kiitle indeksi degerinin artmasina neden
olabilecegini; kontrolsiiz yeme davranisi ile beden kiitle indeksi arasinda pozitif yonlii anlamli
bir iliski oldugunu tespit etmislerdir.

Kadin ve erkek katilimcilarin bel gevresi ile sabahgil-aksameil anketi toplam puanlari
arasinda disiik diizeyde pozitif yonli anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.
Katilimcilarin kronotip kategorilerinden aratipte yogunlastigi ve ¢ogunlugun bel g¢evresi risk
gruplarindan normal kategorisinde yer almasi gbz oniline alindiginda bireylerin kronotip
skorlariin artmasinin yani aksamcil tipe yaklagsmalarinin bel cevrelerinde artisa sebep
olabilecegi soylenebilir. Erdogan Govez (2020) bel c¢evresi oranlart ile katilimcilarin
kronotipleri arasinda anlamli bir iligski olmadig1 sonucuna ulasirken ancak Rutters vd. (2014)
kadin katilimcilarin bel gevreleri ile kronotipleri arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasmistir. Adan ve Natale (2002) yaptiklar bir ¢alismada erkeklerin daha ¢ok aksamcil,
kadinlarin daha c¢ok sabah¢il olma egiliminde olduklarini tespit etmistir (Borisenkov,
Perminova & Kosova, 2012; Natale & Di Milia, 2011; Randler, 2011; Roenneberg, Daan &
Merrow, 2003; Diilgeroglu 2022).

Kadin katilimcilarin bel ¢evresi ile li¢ boyutlu beslenme anketi agliga duyarlilik faktorii
toplam puanlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasiimistir. Bu durum agliga duyarlilik diizeyi arttikca bel ¢cevresi oranlarinin artamasina neden
olabilir. Erdogan Govez (2020) diizenli ve uzun siireli diyet yapma ve viicut agirligi kaybinm
diistinmenin stres olusmasina neden olarak kortizol seviyesinin yiikselmesine ve viicut agirlig

kaybinin zorlagsmasina neden olabilecegi sonucuna ulasmistir. Fleig ve Randler (2009)
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adolesanlarla yiirittiikleri ¢aligmalarinda aksamecil tiplerin 6giin atlama ve fast food tiiketme
egilimlerinin yiiksek oldugunu tespt etmislerdir.

Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile aghiga duyarlilik davraniglar1 arasinda pozitif
yonlii, orta seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. A¢liga duyarli olma uzun
stire a¢ kalma haline karsin 6giinlerde ihtiya¢ duyulandan fazla besin tiiketilmesine sonucunda
beden kiitle indeksi degerinin yilikselmesine neden olabilir. Demir (2019) tiniversite 6grencileri
ile yliriittigii ¢alismasinda beden kiitle indeksi ile a¢liga duyarlilik davranislari arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasmistir. Ek olarak Provencher, Drapeau, Tremblay,
Després ve Lemieux (2003) kontrolsiiz yeme ile agliga duyarlilik diizeyi arasinda pozitif yonlii
anlaml bir iligki bulundugunu ifade etmislerdir.

Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile beslenmeyi bilingli kisitlama davranislari arasinda
negatif yonlii, diisiik seviyede anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Beslenmeyi
bilingli olarak kisitlama beden kiitle indeksi degerinin azalmasina neden olabilir. Arastirmanin
bulgusundan farkli olarak Bozoklu (2014) katilimcilarin beden kiitle indeksi arttikca yeme
davranigini kisitlama egilimin de arttigi sonucuna ulagmistir. Bekiroglu (2018) beden kiitle
indeksi ile kisitlayici yeme davranislar: arasinda anlamli, diisiik diizeyde ve negatif yonlii bir
iligki oldugu sonucuna ulagsmistir.

Katilimeilarin beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bu durum fiziksel aktiviteden bagimsiz olarak insanlarin
yeme davraniglarin1 dengeli ve diizenli olacak sekilde planlayarak beden kiitle indekserinin
normal deger araliginda olmasimi saglamalariyla agiklanabilir. Yildiz, Tarak¢t ve Mutluay
(2015) geng yetiskinlerle yiiriittiikkleri caligmalarinda beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite
arasinda anlaml bir iligki olmadig1 sonucuna ulasmistir. Sipal, Erkilic, Makul ve Aydemir
(2023) itfaiyecilerle yiiriittiikleri caligmalarinda beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir iliski olmadigini tespit etmislerdir. Arastirmanin bulgusundan farkli olarak Giines
(2022) ortaokul ogrencileri ile yiriittiigh calismasinda dgrencilerin beden kiitle indeksi ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu bulgusuna erigsmistir.
Katilimcilarin sabahgil-aksamcil olma durumlari ile beslenme davraniglarini bilingli kisitlama
davranigi; katilimcilarin beden kiitle indeksi ile beslenme davraniglari, duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme ve aclhiga duyarlilik davranislariin ayni yonde degisim gosterdigi
belirlenmistir. Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile beslenmeyi bilingli kisitlama davranist ve
fiziksel aktivite diizeylerinin ters yonde degisim gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Bu arastirmadan elde edilen verilere bakilacak olursa, katilimcilarin beden kiitle

indeksleri (BK1I), bel gevreleri, kronotipleri, yeme davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri
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arasindaki iligkilerin incelenmesi 6nemli bulgulari ortaya koymustur. Bulgular, bu faktorler
arasinda anlamli ve karmagik bir etkilesim oldugunu gostermektedir.

I1k olarak, BKI ile bel ¢evresi arasindaki iliski incelendiginde, yiiksek BKI degerlerine
sahip katilimcilarin genellikle daha genis bel g¢evrelerine sahip olduklar1 gozlemlenmistir
(Tablo 7). Bu sonug, viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde siklikla kullanilan bu iki
Ol¢tim arasinda giiglii bir korelasyon oldugunu desteklemektedir. Ancak BKI Obezite risk ve
degerlendirilmesi olarak kullaniliabilir, toplam yag orani hakkinda ve yagin lokalizasyonunu
ortaya koymaz. Bunun yaninda bel ¢evresi yagin lokalizasyonu hakkinda bilgi verir ve santral
obezite risk ve degerlendirilmesi agisindan 6nem arz eder.

Kronotip ve yeme davranislari arasindaki iliski de énemli bir odak noktasidir. Ogiin
saatleri ve bireylerin biyolojik saatlerine uygun beslenme aliskanliklar1 arasindaki etkilesim,
bireylerin metabolizma ve enerji dengesi iizerinde etkili olabilir. Kronotipin belirli yeme
davraniglarina olan etkileri, bireylerin giinliik yasam bigimlerinin degerlendirilmesinde 6nemli
bir rol oynamustir (Tablo 37).

Fiziksel aktivite diizeyleri ile diger faktorler arasindaki iligski de incelenmistir. Yiiksek
fiziksel aktivite diizeylerine sahip bireylerin genellikle daha diisiik BKi degerlerine ve saglikli
bel ¢evrelerine sahip olduklar1 goriilmiistiir (Tablo 34). Ayrica, bireylerin kronotipleri ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski, giiniin belirli saatlerindeki aktivitenin bireylerin
enerji dengesi lizerindeki etkilerini gosteren 6nemli bir baglam sunmaktadir.

Sonug olarak, bu arastirma, beden kiitle indeksi, bel ¢cevresi, kronotip, yeme davranislari
ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki kompleks iligkileri anlamak i¢in bir temel
olusturmustur. Bu faktorlerin birbirleriyle etkilesimini degerlendirmek, bireylerin saglikli
yasam tarzlarini desteklemede ve obezite ile ilgili miidahale stratejilerini gelistirmede onemli
bir adimdir. Gelecekteki calismalar, bu faktorler arasindaki iligkilerin daha derinlemesine
anlasilmasina ve bireysel saglik sonuglarimi iyilestirmeye yonelik daha spesifik miidahale

stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.

Orneklem sayis1 arttirilarak, kronotip tercihleri ve fiziksel aktivite diizeyinin
degerlendirilmesinde kisiler tarafindan beyan edilen subjektif yontemlerin tercih edilmesi
disinda, objektif yontemler, fizyolojik (viicut 1s1s1, hormon salinimlar1 gibi) ve psikolojik daha
detayli Ol¢lim yontemleri kullanilarak, genis kitlelere ulasan kapsamli caligsmalara ihtiyag

oldugu diistiniilmektedir.
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BOLUM 6
SONUC ve ONERILER
6.1. Sonug¢
1. Kadin katilimcilarin  beden kiitle indekslerinin normal kategorisinde, erkek

10.

11.

12.

katilimcilarin beden kiitle indeklerinin fazla kilolu kategosinde yogunlastigi; kadin ve
erkek katilimcilarin bel ¢evresi Olgiilerinin normal kategoride yogunlastigi sonucuna
ulasilmstir.

Kadin katilimcilarin beden kiitle indeksinin erkek katilimcilarin beden kiitle indeksine
gore normal aralikta oldugu tespit edilmistir.

Egitim diizeyi ve gelir diizeyi degiskenlerinin katilimcilarin beden kiitle indeksi
iizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Katilimcilarin  bel ¢evrelerinin normal kategorisinde yogunlastigi, ancak kadin
katilimcilar lehine anlamli olarak farklilastig1 sonucuna ulasilmistir.

Lisans mezunu olan kadm katilimcilarin bel c¢evresinin normal kategorisinde
yogunlagsma oraninin diger katilimeilara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Egitim diizeyi degiskeninin erkek katilimcilarin bel cevresi {izerinde, gelir diizeyi
degiskeninin kadin ve erkek katilimcilarin bel ¢evresi iizerinde etkili olmadigi sonucuna
ulagilmistir.

Cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve beden kiitle indeksi degiskenlerinin
katilimcilarin kronotipleri lizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Bel ¢evresi degiskeninin kadin ve erkek katilimcilarin kronotipleri iizerinde etkili
oldugu tespit edilmistir.

Cinsiyet, egitim diizeyi, gelir diizeyi ve bel gevresi degiskenlerinin katilimcilarin
beslenme davranislari {izerinde etkili olmadig: belirlenmistir.

Beden kiitle indeksi degiskenine gore ikinci derece obez ve birinci derece
kategorisindeki katilimcilarin  beslenme davraniglarinin  daha yiiksek oldugu;
belirlenmistir.

Erkek katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerinin kadin katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyerine gore daha yliksek oldugu belirlenmistir.

Egitim diizeyi, gelir diizeyi, beden kiitle indeksi ve bel gevresi degiskenlerinin

katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
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13. Katilimcilarin  kronotipleri ile yeme davraniglarini bilingli kisitlama yaklagimi;
katilimcilarin beden kiitle indeksi ile yeme davranislari, duygusal yeme, kontrolsiiz
yeme ve aghiga duyarlilik yaklasimlarinin pozitif yonde degisim gosterdigi
belirlenmistir. Katilimcilarin beden kiitle indeksi ile yeme davranisi bilingli kisitlama
yaklasiminin negatif yonde degisim gosterdigi sonucuna ulagimistir. Kadin
katillmcilarin  bel ¢evresi ile kronotiplerinin; yeme davranist aghga duyarlilik
yaklagiminin ve erkek katilimcilarin bel ¢evresi ile kronotiplerinin ayn1 yonde degisim

gosterdigi belirlenmistir.
6.2. Oneri

1. Buarastirmanin verileri 30-50 yas grubu yetiskinlerden elde edilmistir. Arastirma farkl
yas grubundaki 6rneklem grubuyla tekrarlanabilir.

2. lliskisel tarama modelinde yiiriitiilen bu calisma fiziksel aktiviteye yonelik etkinliklerin
planlandig1 deneysel bir ¢alisma olarak yiirtitiilebilir.

3. Arastirma nicel aragtirma yontemi kullanilarak yiiriitiilmustiir. Beslenme davraniglari ve
kronotip tiirlerine yonelik sorularin yer aldigi goriisme teknigiyle desteklenerek
desteklenebilir.

4. Arastirma uykuya geg¢me rutinleri, kahve tiikketme sikligi, abur cubur tiiketme sikligi
gibi farkli degiskenlerle yiiriitiilebilir.

5. Tirkiye genelinde degisik yas gruplari temel alinarak yapilacak genis kapsaml

arastirmalara ihtiyag vardir.
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EKLER

EK-1 ETIK BEYANI

Mersin Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim Yonetmeliginde belirtilen kurallara
uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligmasinda,

e Tez icindeki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi,

e Gorsel, isitsel ve yazili tiim bilgi ve sonuclar1 bilimsel ahlak kurallarina uygun olarak
sundugumu,

e Bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda ilgili eserlere bilimsel normlara
uygun olarak atifta bulundugumu,

e Atifta bulundugum eserlerin tiimiinii kaynak olarak kullandigima,

e Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigima,

e Bu tezin herhangi bir béliimiinii Mersin Universitesi veya baska bir iiniversitede baska
bir tez ¢aligsmasi olarak sunmadigima,

e Tezin tiim telif haklarmi Mersin Universitesi’ne devrettigimi beyan ederim.

(Imza)

Nursel ALCAY
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EK-2 ORIJINALLIK RAPORU

7Vl MERSIN UNIVERSITESI
EGITIM BiLIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LiISANS/DOKTORA TEZ CALISMASI ORiJINALLIK RAPORU

MERSIN UNIiVERSITESI
5 EGIiTiM BIiLIMLER ENSTITUSU 5
BEDEN EGIiTiMi ve SPOR ANA BiLiM / BiLiM DALI BASKANLIGINA

Tarih: .../...[....

Tezin Adt VUCUT KOMPOZISYONLARININ KRONOTIP, FiZIKSEL AKTIVITE VE YEME
DAVRANISLARINA GORE INCELENMESI

Yukarida adi verilen tez ¢aligmamin tamaminin (kapak sayfasi, 6zetler, ana boliimler, kaynakga) asagidaki
filtreler kullanilarak Turnitin adli intihal programi araciligi ile kontrol edildigini beyan ederim. Kontrol
sonucu asagida sunulmaktadir:

Rapor Tarihi 15/12 /2023 Tez Savunma Tarihi 29/12 /2023
Sayfa Sayisi 45 Benzerlik Endeksi %21
Karakter Sayisi 90.963 Gonderim Numarast 2259825709

Uygulanan filtreler:
1- Kaynakga harig
2- Alintilar dahil
3- 10 kelimeden daha az 6rtiisme igceren metin kisimlari harig
Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Tez Calismas1 Orijinallik Raporu Almmasi ve Kullanilmasi
Uygulama Esaslari’n1 inceledim ve ¢alismamin herhangi bir intihal igermedigini, aksinin tespit edilecegi
muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum
bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.
Geregini saygilarimla arz ederim.
Imza
Adi Soyadi: Nursel ALCAY
Ogrenci No: 2001010172062

Ana Bilim Dah: BEDEN EGITIMI ve SPOR ANA BILIM

Programi:

Statiisii: [<] Yiiksek Lisans [] Doktora

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

Prof. Dr. irfan YILDIRIM
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EK-3 OZGECMIS
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EK-4 ETiK KURUL ONAYI
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EK-5 DEMOGRAFIK BiLGI FORMU
Degerli Bireyler;
Asagida demografik bilgilerinize ulagsmak i¢in size gesitli sorular yoneltilmistir. Calismadan
elde edilen veriler sadece bilimsel maksatla kullanilacak olup; kisi ve kurumlarla ilgili
herhangi bir degerlendirme icermeyecektir. Calismaya yapacaginiz katkilardan dolayi
tesekkiir ederiz.
Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Ogrencisi
Nursel ALCAY

Kisisel Bilgiler

1-Yas:............

2-Cinsiyet

( )Kadin () Erkek
3-BOY ..o (cm)
4-Vitcut AGIrIiGn ......oooovvvvviiiiiiiiiie, (kg)
5-Bel Cevresi........cccooeoeninininiiiiiee, (cm)

6-Beden Kiitle ENAEKSI.....cccooviiiiiiiiiis e
7-Egitim Diizeyiniz

() Ilkokul mezunu

()Ortaokul mezunu

() Lise Mezunu

() Universite Mezunu
()Yiiksek Lisans Ve Uzeri
8-Aylik geliriniz

() 11.350 TL ve daha az

() 11.351-22.000 TL arast
() 22.001-27.000 arasi

() 27.001-32.000 TL aras1
() 32.001 TL ve yukarisi
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EK-6 INSAN SIRKADIYEN RITMINDE SABAHCIL- AKSAMCIL TiPLERI
BELIRLEMEDE KENDi KENDiINi DEGERLENDIRME FORMU

INSAN SIRKADIYEN RITMINDE SABAHCIL- AKSAMCIL TiPLERIi
BELIRLEMEDE

KENDI KENDiINi DEGERLENDIRME FORMU
(Horne and Ostberg 1976)

Uyulmasi gereken kurallar:

1. Her soruyu cevaplamadan 6nce dikkatli okuyunuz.

2. Biitlin sorular1 cevaplayiniz.

3. Sorulart numara sirasina gore cevaplayiniz.

4. Her soru digerlerinden bagimsiz olarak cevaplandiriimalidir.
Geri doniip cevaplarinizi kontrol etmeyiniz.

5.  Biitiin sorularin bir cevap segenegi vardir. Her soru igin diisiindiigiiniiz sadece
bir kutucugu isaretleyiniz. Bazi sorularin cevap se¢enekleri yerine bir cetveli vardir.
Liitfen sizin i¢in uygun aralig igaretleyiniz.

6. Her sorunun altinda birakilan bosluga yorumlarinizi yazabilirsiniz.

Sorulardaki her secenek puanlandirilimistir.

1. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi goz oniine alarak, giiniiniizii planlamak i¢in tamamen
0zgiir olsaydiniz sabah saat kagta kalkardiniz ?

SABAH

2. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz ritmi g6z oniine alarak, gecenizi planlamada tamamen 6zgiir
olsaydiniz, saat kacta yatmaya giderdiniz ?

8 9 10 11 12 1 2 3
AKSAM GECE YARISI
3. Sabah belli bir saatte kalkmak zorunda Kesinlikle gerekli degil ... :
olsaniz uyanmak i¢in calar saat Az derecede gerekli olabilir ... |
sizin i¢in ne kadar gereklidir ? Oldukga gereklidir ...

son derece gereklidir ...

4. Normal kosullar altinda sabahlar1 Kesinlikle kolay degildir ... |
uyanmak sizin i¢in ne kadar kolaydir ? Cok kolay degildir ... |
Olduk¢a kolayder ...

Son derece kolaydwr ...

5. Sabah kalktiginizda ilk birkag saat Tamamen uyanik hissetmem ...

icinde kendinizi ne kadar uyanik Cok az uyanik hissederim ...
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hissedersiniz ?

Sabah kalktiktan sonra ilk bir saat
i¢inde istahiniz nasildir ?

Sabah kalktiginizda ilk birkag saat
icinde kendinizi ne kadar yorgun
hissedersiniz ?

Bir giin sonrasi i¢in yapilacak bir seyiniz
yoksa, her zamanki ile karsilastirildiginda
saat kagta yatmaya giderdiniz ?

Fiziksel bir egzersiz yapmaya karar verdiniz.

Bir arkadasiniz kendisi i¢in en iyi zamanin
sabah 7.00-8.00 arasi oldugunu ve haftada
2 defa 1 saat uygulamanizi 6neriyor.
Higbir sey diisiinmeksizin sadece kendinizi
en iyi hissettiginiz ritmi g6z oniine alarak
bu zaman diliminde nasil bir performans
gostereceginizi disiiniirsiiniiz ?

Oldukea uyanik hissederim
Cok uyanik hissederim

Cok kotiidiir
Oldukgea kotiidiir
Oldukga iyidir
Cok iyidir

Cok yorgun
Oldukca yorgun
Oldukga iyi
Cok iyi

Nadiren veya kesinlikle ge¢ degildir
Bir saatten az gecikmeyle

1-2 saat gecikmeyle

2 saatten daha fazla gecikmeyle

Iyi diizeyde olabilir

Idare eder diizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlanirim

Aksamlar1 uykuya ihtiyaciniz olacak kadar kendinizi yorgun hissettiginiz saat kactir ?

l‘l Il\

8 9 10 11

AKSAM

Asir1 beyin yorgunluguna neden olan ve

2 saat slirecegini bildiginiz bir test i¢in
performansinizin en-iist diizeyde olmasint
diliyorsunuz. Giiniiniizii planlamada
serbestsiniz ve "en iyi" hissettiginiz

ritmi géz Oniine alarak, yandaki

test zamanindan hangisini se¢erdiniz?

Gece saat 11.00'da yataga gitseydiniz,
hangi yorgunluk diizeyinde olurdunuz ?

Bazi nedenlerden dolay1 aligmis oldugunuz

saatten birkag saat daha ge¢ yataga gittiniz,

12 1 2

GECE YARISI

Sabah saat 8.00-10.00 aras1
Sabah saat 11.00-6glen 1.00 aras1
Aksam saat 3.00-5.00 aras1
Aksam saat 7.00-9.00 aras1

Kesinlikle yorgun olmazdim
Biraz yorgun olurdum
Oldukga yorgun olurdum
Cok yorgun olurdum

Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve tekrar uyumam.




14,

15.

16.

17.

GECE YARISI
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zorunlulugunuz yok. Asagidaki olaylardan

hangisi sizin i¢in uygundur ?

Bir gecenin sabahinda saat 4.00-6.00

arasinda nobete kalmak zorunda kaldimiz.

O giin i¢inde yapacak bir seyiniz yok,
asagidakilerden hangisi sizin i¢in en uygundur ?

Iki saat agir fiziksel calisma yapmak
zorundasiniz. Giiniiniizii planlamada tamamen
Ozgiirsliniiz. Sadece "en iyi" hissettiginiz
zamani gz Oniine alarak, asagidaki
zamanlardan hangisini secerdiniz ?

Agir bir fiziksel aktivite yapmaya karar verdiniz.

Bir arkadasiniz kendisi i¢in en iyi zamanin
aksam 22.00-23.00 saatleri aras1 oldugunu ve
haftada 2 defa 1 saat uygulamanizi dneriyor.
Hig birsey diisiinmeksizin kendinizi "en iyi"
hissettiginiz ritmi goz Oniine alarak fiziksel
aktiviteyi ne kadar iyi yapabileceginizi
diistintiyorsunuz ?

Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve sonra biraz sekerleme yaparim

Her zaman uyandigim saatte uyanirim
ve tekrar uykuya devam ederim

Her zaman uyandigim saatte uyanmam
ve uykuya devam ederim

Nobet bitene kadar hi¢ uyumam

Nobet 6ncesi biraz kestiririm sonra
uyurum

Nobet dncesi uyurdum ve sonra hafif
kestirirdim

Nobet 6ncesi tamamen uyurdum

Sabah saat 8.00-10.00 arasi
Sabah saat 10.00- 6glen 1.00 arasi
Aksam saat 3.00-5.00 aras1
Aksam saat 7.00-9.00 aras1

Iyi diizeyde olabilir

Idare eder diizeyde olabilir
Yapmak zor olabilir

Cok zorlanirim

Caligsma saatlerinizi istediginiz gibi se¢ebildiginizi varsayarak (aralarla birlikte), isinizin ilging

oldugunu ve karsiligini da aldigimiz1 diisiiniin. Araliksiz olarak giiniin hangi 5 saatlik periyodunu

segerdiniz ?

HEEEEENEENE N

12 1 23 456

789 10 11 121 2
OGLEN

3456

789 10 11 12

GECE YARISI

18. Kendinizi "en iyi" hissettiginiz zaman dilimi giinlin hangi saatine denk gelmektedir?

GECE YARISI

HEEEEEEEEE

| TIIT TIT [

12 1 23 456

789 10 11 121 2
OGLEN

3456

789 10 11 12

GECE YARISI
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19. Cesitli sekillerde "sabahgil" ve "aksamcil"
insan tiplerinin olduguna dair duyumlar aldiniz.
Bu tiplerden hangisinin size uygun oldugunu
diisiiniirsiiniiz ?

Kesinlikle Sabahgil Tip
Sabahei1l Tipe Yakin
Ara Tip

Aksamcil Tipe yakin
Kesinlikle Aksamcil tip

Kesinlikle "sabahgil tip"
Daha cok sabahgil tip
Daha ¢ok aksamcil tip
Kesinlikle "aksamcil tip"

Toplam puan
70-86

59-69
42-58
31-41
16-30
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EK-7 UC FAKTORLU BESLENME ANKETI

Liitfen kendinize en uygun cevabi igaretleyin

Ifadeler Kesinlikle | Cogunlukla | Cogunlukla | Kesinlikle
dogru dogru yanlis Yanlis
1 Yeni yemek yemis olsam bile, pisen giizel
bir et kokusu aldigimda kendimi yememek
i¢in zor tutuyorum.
2 Kilomu kontrol altinda tutmak i¢in kiigiik porsiyon
yemeye caligirim.
3 Huzursuz ve endiseli oldugumda, kendimi yemek
yerken
buluyorum.
4 Bazen yemek yemeye basladigimda,
duramayacakmigim gibi
geliyor.
5 Yemek yiyen bir kisi ile birlikte olmak, ¢ogunlukla
yemek yiyecek kadar kendimi a¢ hissetmeme neden
oluyor.
6 Uzgiin oldugum zamanlarda, siklikla ¢ok fazla
yemek yerim.
7 Lezzetli olan bir yiyecek gordiigiimde, o kadar
cok acikirim ki o an yemem gerekir.
8 O kadar ¢ok acikiyorum ki doymak bilmiyorum.
9 Her zaman o kadar agim ki, tabagimdaki yemegi
bitirmeden
once yemek yemeyi durdurmam benim i¢in ¢ok
Zor.
10 Yalnizlik hissettigimde, kendimi yemek yerken
buluyorum.
11 Ogiinlerde kilo almamak i¢in kendimi bilingli bir
sekilde
durduruyorum.
12 Baz yiyecekler kilo almama neden oldugu i¢in
onlar1 yemem.
13 Her zaman yemek yiyecek kadar agim.
Sadece yemek Bazen 6giinler Siklikla 6gtinler Neredeyse
Ogiinlerinde Arasinda arasinda her zaman
14 Ne kadar siklikla kendinizi ag
hissediyorsunuz?
Neredeyse hig¢ Nadiren Cogunlukla Hemen hemen
durduramiyorum durduruyorum durduruyorum her zaman
durduruyorum
15 Yemeyi sevdiginiz
yiyecekleri satin
almaktan kendinizi ne
kadar siklikla
durdurabiliyorsunuz?
Hig basaramiyorum | Bazen Arada sirada Cogunlukla
basariyorum basartyorum basariyorum
16 Istediginizden daha az
yemek yemeyi ne
kadar olgiide
basarabiliyorsunuz?
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Asla | Ender Olarak Bazen En Az Haftada Bir Kere

17 Ag olmadiginiz halde, asirt
miktarda yemeye devam eder
misiniz?
18 1’den 8’e kadar olan bir derecelendirme yapildiginda, 1 sayis1 yemek yemenizde bir kisitlama

yapilmadigini (istediginiz zaman istediginiz yiyecegi yemek) ve 8’de tamamiyle yemegin
kisitlandigini (kesin olarak yemek

miktarmizi sinirlamak ve porsiyonunuz bittikten sonra tekrar yememek), kendinize hangi say1y1
vereceginizi asagidaki kutucuklardan size en yakin gelenini isaretleyerek belirtiniz.

1 [ 2 3 | s | e | 7 8
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EK-8 ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE ANKETI (KISA FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir.
Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri. Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diistiniin.
Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla
oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri
diisiiniin.

1.

Gecgen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh
bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada __ giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( 3.soruya gidin.)

. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?

Gilinde saat Giinde__ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

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

. Gecen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,

dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptimiz?
Yiiriime haric.

Haftada _ giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.soruya gidin.)

. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadimz?

Gilinde saat Ginde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisliniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amactyla yaptigiiz yiiriiyis olabilir.

. Gecen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

Haftada glin
Yirtimedim. (7.soruya gidin.)

. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde saat Giinde_ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, calisirken
ya da dinlenirken gegcirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanmizda, arkadasinizi ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiinizde oturarak ge¢irdiginiz zamanlar
kapsamaktadir.

. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde saat Giinde dakika
Bilmiyorum/Emin degilim
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