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YAPAN OGRETMENLERIN EGZERSiZ YAPMA DURUMLARI VE SAGLIKLI
BESLENMEYE ILISKIN TUTUMLARININ INCELENMESI
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Tez Damismani: Dog. Dr. Tuna TURGUT
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Bu arastirmanin amaci, Bat1 Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkogretim okullarinda gérev yapan
Ogretmenlerin egzersiz yapma durumlart ve saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin

incelenmesidir.

Arastirmanin c¢aligma grubunda rastgele ornekleme yontemi ile secilen 612 kisi yer
almistir. Veri toplama amaci ile arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formuna ek
olarak, Tekkursun-Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen ‘‘Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)’ kullamlmistir. Arastirma kapsaminda olusturulan
hipotezler, bagimsiz 6rneklemler icin t test, ANOVA ve Pearson Korelasyon analizi

yontemleri kullanilarak test edilmistir.

Elde edilen bulgular neticesinde, katilimcilarin cinsiyet degiskenine saglikli beslenmeye
iliskin tutumlarinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05). Diger yandan,
katilimcilarin egzersiz yapma durumlarina gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda
istatistiksel agidan anlamlilik saptanmistir (p<0,05). Katilimcilarin daha dnce beslenme
dersi almis olmalarina gore yine saglikli beslenmeye iliskin tutumlar istatistiksel olarak

anlamlilik gdstermistir (p<0,05).



Sonug olarak arastirma sonuglarindan yola ¢ikildig1 zaman; ortaokul egitimi alan ad6lesan
donemdeki bireyler dgretmenlerini rol model olarak almaktadirlar. Dolayisi ile bu yas
grubuna hitap eden 6gretmenlerin bir¢ok davranis ve yasam bicimlerinin yaninda saglikli
beslenme davranisini olumlu diizeyde gerceklestirdiklerinde 6grencilere iyi bir rol model
olacaklar1 apagiktir. Bu nedenle gerek saglikli yasam bicimi gerekse saglikli beslenmeye
ilisgkin tutum ve davranis konularinda hem Ogretmenler hem de ebeveynlere cesitli
egitimler veya seminerler diizenlenmesi gelecegin parlayan yildiz1 olacak 6grencilerimizin

bilingli yetistirilmesine katki saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, egzersiz ve tutum, saglik.
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ABSTRACT

M. Sc. Thesis

EXAMINATION OF EXERCISE STATUS AND ATTITUDES TOWARDS
HEALTHY NUTRITION OF TEACHERS WORKING IN PRIMARY SCHOOLS
IN THE WESTERN BLACK SEA REGION

Muhammet YUCEL

Bartin University
Graduate School

Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr.Tuna TURGUT
Bartin-2024, pp: 40

The purpose of this research is to examine the exercise status and attitudes towards healthy
nutrition of teachers working in primary schools in the Western Black Sea region. The
study group consisted of 612 individuals selected using random sampling method. In
addition to the personal information form created by the researcher for data collection
purposes, the "Healthy Eating Attitude Scale (HEAS)" developed by Tekkursun-Demir and
Cicioglu (2019) was utilized. Hypotheses formulated within the scope of the study were
tested using independent samples t-test, ANOVA, and Pearson correlation analysis

methods.

As a result of the findings, no significant difference was found in the attitudes towards
healthy eating with respect to the gender variable of the participants (p>0.05). On the other
hand, statistically significant differences were found in attitudes towards healthy eating
based on the participants' exercise habits (p<0.05). Similarly, participants who had
previously taken nutrition courses also showed statistically significant attitudes towards
healthy eating (p<0.05).

In conclusion, based on the research results, it can be inferred that adolescents receiving

vii



middle school education perceive their teachers as role models. Therefore, it is evident that
teachers catering to this age group, besides many behaviors and lifestyles, when they also
positively exhibit healthy eating behavior, will serve as good role models for students.
Hence, organizing various educational programs or seminars for both teachers and parents
on both healthy lifestyle and attitudes and behaviors related to healthy eating will

contribute to the conscious upbringing of our future shining stars, our students.

Keywords: Nutrition, exercise and attitude, health.
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1. GIRIS

Ogretmenlik meslegi, toplumumuzda onemli bir rol oynayan ve gelecek nesillerin
yetistirilmesinde kritik bir yere sahip olan saygin bir meslek grubudur. Ancak, yogun
calisma temposu, stres ve zaman kisitlamalari gibi faktorler, 6gretmenlerin kendi
sagliklarina ve zindeliklerine yeterince dikkat etmelerine engel olabilir. Bu durum,
Ozellikle kronik hastalik riskinin arttig1 orta yas ve iizeri yetiskinler i¢in endise verici bir
hal alabilmektedir. Diger yandan 6gretmenlerin saglikli yasam bigimlerini tercih ederek
saglikli beslenme tarzin1 ve diizenli egzersize katilimi benimsemelerine yonelik olarak

Ogrencilerine dnemli bir rol model olduklari unutulmamalidir.

Beslenme; canlilarin hayati fonksiyonlarini yerine getirmesi, bilylimesi ve gelismesi igin
gerekli olan besinleri viicuda alma ve bu besinleri sindirerek kullanma durumudur.
Besinler, viicudumuzun yap1 taslarini olusturur, enerji saglar ve bir¢ok hayati fonksiyonun

diizenlenmesine yardimci olur (Yilmaz ve Aygiil, 2023).

Besin eksiklikleri, noron hiicrelerinin gereksinim duydugu makro ve mikro besin
maddelerinin yetersiz alinmasi nedeniyle beyin gelisimini ve zihinsel yetenekleri olumsuz
yonde etkileyebilir. Bundan dolayi, saglikli bir biligsel performans i¢in, anne karninda
baslayip omiir boyu devam eden dengeli ve yeterli beslenme siireci gereklidir (Hameed ve
Salibi, 2023; Muslu, 2023). Dolayis1 ile onemli bir gelisim siirecinde olan addlesan
donemdeki bireyler i¢in saglikli beslenme ¢ok 6nemlidir. Bu noktada 6gretmenler, sadece
akademik bilgi ve becerileri aktaran degil, ayn1 zamanda 6grencilere rol model olan 6nemli
figiirlerdir. Saglikli beslenme ve diizenli egzersiz aliskanliklarina sahip 6gretmenler, bu
konuda ogrencilere ilham vererek onlar1 da bu aliskanliklari benimsemeye tesvik

edebilirler.

Egzersiz, diizenli olarak planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlanan viicut hareketlerinden
olusan bir fiziksel aktivite formudur. Amaci, fiziksel uygunlugu artirmak ve genel saglig
iyilestirmektir (Barakat vd., 2014; 2015; Berghella ve Saccone, 2017; Sénmez vd., 2023).
Bagka bir s6ylemle egzersiz, sadece kaslarimiz1 giiclendirmenin ve bedenimizi fit tutmanin
Otesinde, beynimizi de koruyan ve iyilestiren mucizevi bir aragtir. Noropsikiyatrik

bozukluklar ve biligsel gerileme gibi zihinsel saglik problemlerinin 6nlenmesi ve



tedavisinde onemli bir rol oynamaktadir. Deslandes vd., (2009) yaptig1 bir arastirmaya
gore egzersiz, stresin olumsuz etkilerini dengelemede de oldukga etkilidir. Bir yandan
bireysel olarak stres kaynagi olabilse de, diger stresorlerin yarattig1 zarar1 azaltarak genel
stresi diisirmeye yardime1 olur. Herbert vd., (2020) yiriittiigii bir calismada ise egzersizin
zihinsel saglik ve yasam kalitesi lizerindeki olumlu etkileri net bir sekilde ortaya
konmustur. Egzersizin depresyon ve kaygi gibi ruhsal bozukluklar1 hafiflettigi, strese kars1
daha direngli olmamizi saglayarak basa ¢ikma mekanizmalarimizi gelistirdigi,
Ozgiivenimizi artirarak bedenimizle barisik olmamiza katkida bulundugu ve genel yasam

kalitemizi yiikselttigi gézlemlenmistir (Ozavel ve Unver, 2023).

Bu bilgilerden isaretle arastirmanin amaci, Bati Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkdgretim
okullarinda gérev yapan 6gretmenlerin egzersiz yapma durumlari ve saglikli beslenmeye

iliskin tutumlarini belirlemek ve degerlendirmektir.

1.1. Problem

Bat1 Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkogretim okullarinda goérev yapan dgretmenlerin egzersiz

yapma durumlar1 ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin incelenmesidir.

1.1.1. Alt Problemler

e Ogpretmenlerin egzersize katilm durumlarn saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarin1 olumlu yonde etki etmektedir.

e Ogretmenlerin daha dnce beslenme dersi almis olmalar1 saglikli beslenmeye
iliskin tutumlarini olumlu yonde etki etmektedir.

e Cinsiyet degiskenine gore 68retmenlerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari
farklilik gostermektedir.

e Sigara kullanim durumu 6gretmenlerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini

etkilemektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bati Karadeniz Bélgesi’ndeki ilkdgretim Okullarinda Gorev Yapan Ogretmenlerin
Egzersiz Yapma Durumlar1 ve Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarmim incelenmesi
amaglanmistir.  Arastirmamizin = Spor Bilimleri alaninda literatiir teskil edecegini

diisiindiigiimiizden ¢alismamiz 6nem arz etmektedir.

1.3. Smirhliklar

Bu calisma Bati Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkdgretim okullarinda gorev yapan 6gretmenler

ile smirlandirilmastir.

1.4. Sayiltilar

Bu arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6lgme araglarindaki sorular1 dikkatli ve 6zverili bir

sekilde okuyup igtenlikle ve samimi yanitlar verecekleri varsayilmistir.



2. LITERATUR OZETIi

[Ikdgretim okullarinda gorev yapan &gretmenlerin egzersiz yapma durumlar ve saghkl
beslenmeye iliskin goriislerinin incelenmesi, egitim 6gretim alaninda 6nemli bir arastirma
konusudur. Bu alandaki literatiir taramasi, 6gretmenlerin egzersiz yapma durumlar1 ve
saglikli beslenmeye iliskin goriislerinin gdzlemlenmesi igin énemli bir adimdir. Onceki
arastirmalar, bu etkenlerin 6gretmenlerin genel fiziksel ve ruhsal aktivite seviyeleri,
saglikli davranislar1 ve akademik basarilarina yonelik potansiyel etkilerini ortaya

koymustur.

2.1. Beslenme

Beslenme, yasamin baslangicindan itibaren insanoglunun yasaminda en Onemli
unsurlardan biri ve canlilarin yasamlarin1 devam ettirebilmeleri i¢in gerekli bir unsurdur.
Diger yandan beslenme, her ne kadar fizyolojik bir olay olarak goriilse de ayn1 zamanda
sosyolojik, psikolojik ve ekonomik acidan da 6nemli bir olaydir (Unsal, 2019; Ozlii ve
Ercoskun, 2021). Kisaca viicudun gereksinimi olan gidalarin tiiketilmesi olarak
tanimlanabilir (WHO, 2017). Beslenme sadece karin doyurmak, acligi bastirabilmek veya
caninin ¢ekmis oldugu gidalar1 yemek degildir. Beslenme; var olan saglik durumunu
koruyabilmek, gelistirebilmek ve yasam kalitesini yiikseltebilmek i¢in viicudun gereksinim
duydugu gida maddelerini yeteri kadar ve gereken zamanda almak adina bilingli sekilde

gerceklestirilmesi gereken bir durumdur (Padavinangadi vd., 2017).

Beslenme, gida maddelerinin {iretiminden hiicrelerin bu maddeleri kullanmasina kadar
gecen tiim asamalarda insan-besin iligkisini ayrintilar ile inceleyen bilim dalidir. Bundan
sebep beslenme; tip, sosyal bilimler ve fiziksel bilimler ile iligkilidir. Yeterli ve dengeli
beslenmek icin bireyin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyine gore gereksinmesinin
karsilanmas1 gerekmektedir. Insan yasaminda beslenme sadece besinlerin tiiketimi
anlamina gelmemektedir. Ayn1i zamanda yemekten alinan hazzi, sosyallesmeyi, paylasmay1
ve gelenek goreneklere gore yapilan uygulamalar da icermektedir (Merdol, 2015; Ozlii ve
Ercoskun, 2021). Saglikli bliylime ve gelisme ile sagligin korunmasi icin her bir besin
0gesinin giinliik olarak alinmasi gereken miktarlar1 vardir. Bu 6gelerden herhangi biri

alimamadiginda veya gereginden fazla alindiginda, dengesiz beslenme durumu ortaya c¢ikar.



Bu durumda biiylime ve gelisme olumsuz etkilenebilir ve saglik problemleri ortaya
cikabilir. Yetersiz beslenme, zihinsel ve fiziksel gelisimin geri kalmasina, bagisiklik
sisteminin baskilanmasmma ve buna bagh hastaliklara yatkinligin artmasina neden
olmaktadir. Ihtiya¢c duyulandan fazla miktarda besin tiiketilirse de viicutta yag olarak

depolanir ve sagligi tehdit eden durumlar ortaya ¢ikabilir (WHO, 2017).

2.2. Saghkh Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saglik kavrammi sadece hastalik veya sakatlik olmamasi
olarak degil, ruhsal, fizikselve sosyal agidan iyi olma durumu olarak tanimlar. Giliniimiizde
ise saglik anlayisi, bireyin, ailenin ve toplumun sagligini korumayi, siirdliirmeyi ve
gelistirmeyi hedefleyen saglik merkezlerinin bakim yaklasimlarini igerir (Baysal, 2016).
Bu diislince, bireyin saghigmi koruma, siirdiirme ve gelistirme siireglerinde etkili
davraniglar1 benimsemesine ve kendi sagligiyla ilgili dogru kararlar1 vermesine dayanir
(Ayaz vd., 2016). Beslenme, sagligin temelini olusturur. Bu durum, bireyin biiyiimesi,
gelismesi ve saglikli bir sekilde yasamini siirdiirebilmesi i¢in gereken enerjinin saglanmasi
ve besin maddelerinin yeterli miktarda alinarak besin degerlerinin kaybolmadan ve
ekonomik bir sekilde viicut tarafindan kullanilmasi anlamia gelir. Bu, sagliga olumsuz

etki etmeden besinlerin tiiketilmesini igerir (Ozcelik ve Cetin, 2007).

2.2.1. Saghkh Beslenmenin Onemi

Saglikli yasamak ve saglikli yaslanmak i¢in saglik risklerini en aza indirebilmek dnemlidir.
Bunu saglamak icin saglikli beslenme ve fiziksel aktivite arttirilmalidir. Gilinimiizde
sanayilesme ile artan sehirlesmenin de etkisiyle insanlar diizenli fiziksel aktivite yapamaz
hale gelmistir. Insanlar sagliklarin1 korumak ve gelistirmek i¢in besinler dogru miktarlarda,
dogru zamanlarda ve bilingli olarak tiiketmelidir. Beslenme aligkanligi insan sagligim
dogrudan etkileyen faktorlerden biridir. Bu nedenle dengeli ve yeterli beslenme, insan
hayatin1 tehlikeye atan hastaliklar1 6nlemede 6nemli bir etkiye sahiptir (Ar1 ve Cakar,

2021).

Besinlerin bireylerin giinliik yasamlarinda ¢ok énemli bir rol oynadigt ve saglikli beslenme
aligkanliklarinin genel yagsam kalitelerini artirmada 6zellikle 6nemli oldugu agiktir. Yemek,

"degerlerin, kiiltiirlerin, sosyal iligkilerin ve insanlarin kendi kaderini tayin hakkinin



ifadesi" olarak hizmet etmekte, bu da insanlarin besinle yakin iligkileri araciligiyla kiiltiirel
kimliklerini, insanlik onurunu ve yasamlar1 tizerindeki kontrollerini yeniden teyit etme
sansina sahip olduklari anlamina gelmektedir. Gerekli besin dgelerini ve enerjiyi veren
cesitli besinleri tilketmek ve sagligi korumak icin dogru miktarda besin ile diizenli yemek
yemek olarak tanimlanan saglikli beslenme aligkanliklari, genellikle dengeli beslenme
diizeyi, porsiyon kontrolii, islenmis besinlerden uzak durma ve diizenli beslenme gibi
bircok Ol¢iim standardi ile degerlendirilmektedir. Zaman baskisi olan sosyal ¢evrenin bir
sonucu olarak, insanlar, yiiksek kalorili ancak yalnizca sinirli beslenmeyi igeren, disarida
yemek yemeye ve atistirmaya giderek daha fazla bagimli hale gelmektedir. Yetersiz uyku,
asirt alkol tiikketimi ve/veya yiiksek stres seviyeleri ile karakterize edilen diizensiz yasam
tarzlar1 da istah1 kontrol eden hormonlarin salgilanmasini bozmakta ve siirekli olarak
(kompulsif) asir1 yemeyi tetiklemektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, yasam kalitesinin
diismesine, morbidite ve mortaliteye ve dogrudan ve dolayli saglik maliyetleri yoluyla
yiiksek ekonomik kayiplara yol agan hastalik yiikiine 6nemli katkida bulunmaktadir (Lee

vd., 2022).

Sagliklt beslenme, biiylime ve gelismenin dogru olarak gerceklesmesi ve yasamsal
faaliyetler icin yeterli enerjinin alinmasi demektir. Bireylerin ihtiya¢ duydugu giinliik
enerji ve makro ve mikro besin ogeleri ihtiyaci yas, cinsiyet, fizyolojik degisiklikler
(¢ocukluk, adolesan, gebelik, emziklilik donemi vb.) hastalik durumuna ya da ilag
kullanimina goére degiskenlik gostermektedir. Saglikli ve dengeli beslenme i¢in hem mikro

hem de makro besin 6gelerinin yeterli diizeyde alinmasi gerekmektedir (Baysal, 2016).

2.2.2. Saghkh Beslenmenin Ilkeleri

Saglikli beslenmenin en 6nemli sart1 ¢esitli besin Ogelerinin yeterli ve dengeli olarak
tilketilmesidir. Bunun i¢in karbonhidrat, yag ve protein agisindan belirli oranlarda
tilkketilecek sekilde bir beslenme dengesi olusturmak gerekmekte, bu temel besin
Ogelerinden tiiketirken de lif, vitamin ve mineral igeriklerine de dikkat edilmelidir
(Yiicesan, 2008, Aydin, 2017). Yeterli ve dengeli bir sekilde beslenilmediginde; biiyiime,
cogalma, sagligin korunmasi ve verimli bir hayat siirdiiriilemez (Kavas, 2000). Saglikli bir
beslenme tabaginda her oOgiinde her besin grubundan bir yiyecegin bulunmasi
gerekmektedir. Besinlerin se¢iminde besinlerin yapisal Ozelliklerine, posa ve yag

igeriklerine, renk cesitliligine, tuz ve seker ilaveli besinlere dikkat edilmesi gerekmektedir.



Bireylerin saglik durumu, yasi, cinsiyeti, fizyolojik durumu (gebelik veya emzirme gibi)
tilketilecek besin miktarlarinin ve ihtiyacin belirlenmesinde onemlidir. Ayrica saglikli
beslenme ile birlikte yeterince su alinmasi ve diizenli fiziksel aktivite saglikli yasam

bi¢iminin tamamlayicisidir (Tiber, 2015).

2.3. Besin Ogeleri

Besin, diyet oriintiilerinde yer alan besin ogelerini ve biyoaktif kimyasal maddeleri i¢eren
ve beslenme destegi saglayan hayvan, bitki ya da mantar kaynakli dokular olarak
tanimlanmaktadir. Besinler, besin 6gesi denilen yap1 taslarindan olusmaktadir (TUBER,
2022). Her c¢esit besinin i¢inde farkli miktarlarda “besin Ogesi” denilen kimyasal
molekiiller bulunmaktadir. Besinler, sindirim sisteminde sindirildikten sonra en kiigik
yapitaglart olan besin Ogelerine ayrilmaktadir. Besin Ogeleri, ince bagirsak tarafindan
emilir, kan yolu ile viicut doku ve organlarina tasiarak viicut tarafindan kullanilmaktadir.
Bireylerin besin tercihi yas, cinsiyet, genetik ve yasam tarzindan etkilenmektedir. Ayni
zamanda besin tercihi, kisilerin gelenekleri, ekonomik durumu, kiiltiirel ve cevresel
etmenlerle de yakindan ilgilidir ve bu faktorlerde besin tercihini etkilemektedir (Merdol,
2015; TUBER 2022). Besinler; bilesiminde bulunan besin 6gesi ve kimyasal yapilarina
gore 6 grupta toplanmistir. Bunlar; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su’dur (Yilmaz, 2003). Giinliik diyetle fazla miktarda alinan besin 6gelerine
“makro besin Ogeleri”, viicutta olduk¢a onemli islevleri olan ancak daha az miktarda
gereksinim duyulan ve viicuda alman besin oOgelerine de “mikro besin ogeleri”
denilmektedir. Besinler, organik ve makro ile inorganik ve mikro besin Ogelerinden
olugsmaktadir. Organik ve makro olan besin dgelerinde karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
(lipidler) bulunmaktadir. inorganik ve mikro olan besin dgeleri grubuna da su, mineraller
ve vitaminler dahil edilmektedir. Yasam igin elzem olan diger madde ise sudur ve besin
ogelerinden biri olarak kabul edilmektedir. Besinler baz1 besin 6gelerince zenginken bazi
besin ogeleri yoniinden de fakirdir. Ayrica besinlere uygulanan yanlis pisirme yontemi gibi
hatali islemler sonucunda da besinlerde, besin Ogesi kayiplar1 meydana gelmektedir
(Baysal, 2016; Unsal, 2019). Enerji, viicut organlarmin c¢alisabilmesi, viicut 1sisinin
saglanabilmesi ve yasamin devamlili§i i¢in makro besin Ogelerinden saglanmaktadir

(Bagdatli, 2023).



2.3.1. Karbonhidratlar

Sagliklt bir kisinin viicudunda, %]1'den az bir oranda bulunan karbonhidratlarin temel
gorevi enerji saglamaktir. Her gram karbonhidrat yaklasik olarak 4 kalori enerji saglar.
Normal bir beslenme aligkanligina sahip bireylerde, gilinlik enerjinin %50-55'i
karbonhidratlardan gelmelidir (Sckwenk, 2006). Arastirmalar, normal beslenme aliskanligi
olan bireylerde giinliik enerjinin %55-60'in karbonhidratlardan geldigini gostermektedir
(Stirtictioglu, 1994). Karbonhidratlar viicut i¢inde c¢esitli onemli fonksiyonlara sahiptir

(Philp ve digerleri, 2012).

e Karbonhidratlar, viicudun ¢esitli fiziksel aktiviteler sirasinda harcadig1 enerjiyi
karsilar. Ozellikle agir fiziksel aktiviteler i¢in gereken enerjinin saglanmasinda
onemlidirler.

e Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglayarak, viicuttaki sivi dengesini
korurlar.

e Proteinlerin bir enerji kaynagi olarak kullanilmasini engelleyerek proteinin ana
gorevini (viicudun biiyiime ve geligsmesi) yerine getirmesine yardimcidir.

e Viicudun 1s1 ihtiyacini karsilamak i¢in de 6nemlidirler. Kaslardaki karbonhidrat
depolarmmin ¢ok olmast uzun siireli dayaniklilik sporlari i¢in 6nem tegkil
etmektedir. Karbonhidratin yetersiz alinmas1 spor yaparken enerji
disiikliigiine, yarismadaki performans distikliigii gibi  sebeplere yol
acmaktadir. Yapilan spor, giinliik isler, yas, cinsiyet gibi farkli etmenlere gore
giinliik karbonhidrat alimi diizenlenmelidir. Karbonhidratlar beyin, merkezi
sinir sistemi ve calisan kaslar i¢in hizli ve etkili bir enerji olusturmaktadir.
Bununla birlikte, anaerobik ve oksidatif yollarin kullanildigr farkh
yogunluktaki egzersizlere de temel enerji kaynagi olmaktadir (Thomas vd.,

2016; Erdogan, 2023).
2.3.2. Yaglar (Lipitler)
Yaglar hiicresel yapiya ve islevine katkida bulunan, viicut sicakligim1 ayarlayan ve ig¢

organlari koruyan temel makro besinlerden biridir (Del Razo Olvera vd., 2017).

Karbonhidrattan yeterli enerji alinmadiginda kullanilir. Diyet yaglar1 genellikle; tekli



doymamis yag, coklu doymamis yag, doymus yaglar ve trans yaglardir. Diyetteki bu
yaglara bakildiginda; doymamis yaglar azalmis kardiyovaskiiler sorun ve Oliimle
iliskiliyken trans yaglar ve nispeten doymus yaglar saglik sorunlar1 ve Olim riski ile
iligkilidir. Bununla beraber diyette alinacak trans yag <%]1 olmalidir. Diyet i¢in toplam yag
miktarminda %20-35 olmas1 Onerilir. Bir gram yag 9 kkal enerji icerir (Cena ve Calder,
2020; TUBER, 2022). Tiirkiye beslenme ve saglik arastirmalarinda; 19-64 yas araligina
bakildiginda erkekler icin 85 gram, kadinlar icinse 66 gram ortalama alim miktar

goriilmektedir (TBSA, 2019; Ergiileg, 2023).

2.3.3. Proteinler

Proteinler, amino asitlerden olusan makro besin Ogeleri olup biiyiime, gelisme, doku
onarimi ve hiicre yenilenmesi i¢in kullanilmaktadir. Ayrica bagisiklik sistemi ile viicut
fonksiyonlarmin diizenlenmesinde goérevli olan enzimler ve hormonlarin yapisina
katilmaktadirlar (Kaya, 2014). Proteinler giinliik enerjinin %10-20’sini saglamaktadir.
Hayvansal protein igeren besinler, beyaz kiimes hayvanlari eti, balik, yumurta, et, siit ve
stit iirtinleri ve deniz {irlnleridir. Bitkisel protein kaynaklari ise sert kabuklu yemisler,

kurubaklagiller ve soya tiriinleridir.

2.3.4. Vitaminler

Vitaminler, viicudun gelisimi ve biiylimesi i¢in gereksinim duydugu organik bilesiklerdir.
Insan viicudunda daha az miktarda bulunmalarma ragmen, biyokimyasal reaksiyonlart
diizenleyerek etkileri goriilebilir. Vitamin eksiklikleri, biliylime, gelisme ve viicut
fonksiyonlar1 gibi kimyasal siirecleri olumsuz etkileyebilir, ¢linkii hiicre olusumu ve enerji
ile ilgili olduklar i¢in bu siireglerde aksakliklara yol agabilirler. Ayrica, vitaminler kemik
ve dis olusumunda 6nemli rol oynarken, zararli maddeleri de viicuttan uzaklagtirabilirler

(Yiicel, 2015; Baysal, 2019).

Vitaminler, hiicrenin igerisinde ger¢eklesen kimyasal reaksiyonlarin ¢ogunu kontrol eden
enzimlerin aktivasyonunu saglayan bir tiir katalizér gibidirler. Insan viicudu vitaminleri
sentezleme yetenegine sahip degildir. Bu nedenle, viicut i¢in gerekli olan vitaminlerin
besinler yoluyla alinmasi gereklidir (Yilmaz, 2002). Vitaminlerin insan metabolizmasinin

diizenli calismasina katkilar1 asagidaki sekilde siralanmistir;



— Bedenin biyokimyasal reaksiyonlarin diizenleme isleri ile ugrasirlar.

— Vitaminler, viicudun biyokimyasal reaksiyonlarin1 diizenleyerek islev gortirler. Ayrica
viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi yag, protein ve karbonhidratlardan iiretirler. Proteinlerin
sentezlenmesinde de rol oynarlar (Ersoy, 2004).

— A vitamininin 6ncelikli goérevi kemik gelisimine katkida bulunmaktir (Senol, 2023).

— D vitamini, kemik gelisimi ve dayaniklilig1 yan1 sira kalsiyum ve fosforun bagirsaklarda
emilme siireci i¢in gereklidir.

— K vitamininin ise oksidatif fosforilasyonda 6nemli goérevleri bulunmaktadir (Giirsoy,

2002).

Vitaminler, viicuda alindiktan sonra, metabolik reaksiyonlarda katalizér goérevi iistlenen
enzim ve koenzimlere doniistiiriiliir. Fazla miktarda alinan vitaminlerin viicutta birikmesi
ve toksik etkilere yol acabilecegi belirtilir. Dengeli bir beslenme programiyla spor yapan
kisilerde genellikle vitamin eksikligi goriilmez ve ekstra vitamin tabletleri alinmasina
gerek duyulmaz. Ekstra vitamin aliminin performansi artirdigina dair herhangi bir kanit
bulunmamaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Ancak Morris' e gore, 1siya duyarlt olan C
vitamini bu durumun istisnasidir. Yiiklenmelerde, 100 ila 500 mg arasinda tamamlayic1 bir

doz 6nermektedir (Cetin ve Flock, 2011; Uzsen, 2016).

2.3.5. Mineraller

Sporda mineraller, viicut fonksiyonlarinin diizenlenmesi, enerji tiretimi, kas fonksiyonlari
ve genel saglik icin dnemli olan cesitli gdrevleri yerine getirir (Cakircali, 1998). Iste

sporda 6nemli olan bazi mineraller ve rolleri:

1. Kalsiyum: Kalsiyum, kemik sagligi i¢in kritik oneme sahiptir. Kemiklerin
giiclenmesi, kas fonksiyonlari, sinir iletimi ve kanin pihtilasmasi gibi iglevlerde
rol oynar. Siit ve siit iriinleri, yesil yaprakli sebzeler, badem ve somon gibi
gidalarda bulunur.

2. Demir: Demir, oksijen tasinmasi ve kas fonksiyonlari i¢in hayati Ooneme
sahiptir. Aerobik kapasiteyi artirarak dayanikliligt ve enerji seviyelerini
yiikseltir. Kirmizi et, tavuk, kuru baklagiller, koyu yesil yaprakli sebzeler ve

kuru meyveler demir kaynaklaridir.
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3. Magnezyum: Magnezyum, enerji metabolizmasi, kas ve sinir fonksiyonlari,
protein sentezi ve elektrolit dengesi i¢in gereklidir. Findik, tohumlar, yesil
yaprakli sebzeler ve tam tahillar magnezyum agisindan zengin kaynaklardir.

4. Potasyum: Potasyum, su dengesi, kas fonksiyonlari, elektrolit dengesi ve kalp
saglig1 icin Onemlidir. Muz, patates, 1spanak, avokado ve portakal potasyum
acisindan zengin gidalardir.

5. Sodyum: Sodyum, viicutta sivi dengesini diizenler ve elektrolit dengesini
saglar. Ancak agir1 tiikketimi sivi tutulmasma ve yliksek tansiyona neden
olabilir. Tuz, tuzlu atistirmaliklar ve islenmis gidalarda sodyum bulunur.

6. Cinko: Cinko, bagisiklik sistemi fonksiyonlari, hiicre biiylimesi ve onarimi,
protein sentezi ve enerji metabolizmasi igin gereklidir. Deniz iiriinleri, et,

kabak ¢ekirdegi ve fasulye gibi gidalarda bulunur.

Bu minerallerin dengeli bir sekilde alinmasi, spor performansini ve iyilesmeyi
destekleyebilir (Cagiran vd., 2023). Ancak, mineral takviyeleri almadan once bir saglik

uzmanina danigmak dnemlidir, ¢linkii her bireyin ihtiyaclar1 farkli olabilir (Kiymaz, 2023).

2.3.6. Su

Su, hayatta kalabilmemiz i¢in tiiketilmesi gereken Onemli bir sividir. Bireyler susuz
kaldiklar taktirde yalnizca birka¢ giin igerisinde 6liimle burun buruna gelirler. Kimyasal
reaksiyonlar i¢in gerekli ortamin olusturulmasinda su 6nemli bir noktadadir. Bununla
beraber, besin Ogelerini ve viicutta olusan atiklar1 tagima goérevi bulunmaktadir. Viicut
isisinin dengede kalmasinda da c¢ok Onemli katkilari vardir. Kimyasal reaksiyonlarda
bilesen oldugu gibi asit baz dengesinin kurulmasini da 6nemli sekilde desteklemektedir
(Lori vd., 2020).

Yeterli su alimi, viicuttaki sivi dengesi ve hiicresel denge icin gereklidir. Dehidrasyon,
hiicre i¢i ve disindaki s1vi miktarinda azalmaya neden olarak kan plazmasinin hipertonik
hale gelmesine ve hipovolemiye yol acar. Dehidrasyon, elektrolit alim1 ve atilimi1 dengesiz
oldugunda ortaya cikar ve viicut suyunun %]10'luk bir kaybi o6liime neden olabilir.
Dehidrasyon, kas metabolizmasini etkileyerek merkezi sinir sistemini ve glikojen kaybini
artirir. Bunun sonucunda dikkat, kisa siireli hafiza, algisal ayirt etme, matematik yetenegi,

gorsel izleme ve psikomotor yetenek gibi biligsel fonksiyonlarda diisiis yasanabilir. Ayni
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zamanda dolagim sistemindeki kan dolasimini ve i¢ organlart etkileyebilir. Viicut
sicakliginin diigmesine neden olarak 1s1 transferini engeller. Bu durum, elektrolit ve asit-
baz dengesinin bozulmasina yol agabilir (TC Saglhk Bakanligi, 2019). Normal kosullarda
glinliik su ihtiyac1 yaklasik olarak 2,5 litredir. Ancak sicak havalarda, yogun fiziksel
aktivite sonrasinda, proteinli ve tuzlu yiyeceklerin asir1 tiikketilmesi durumunda viicut daha
fazla suya ihtiyag¢ duyabilir, bu da ates ve ishal gibi belirtilerle kendini gdsterebilir. Viicut
s1vl dengesini korumak kritik 6neme sahiptir, bu yiizden kaybedilen sivilar1 yerine koymak

¢ok onemlidir (Yiicel, 2015).

2.4. Beslenmeye Bagh Saghk Problemleri

Yasam kalitemiz ve standartlarimiz iizerinde dogrudan etkili olan beslenme, dengeli ve

saglikl bir sekilde programlanmalidir.

2.4.1. Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya nervoza, enerji alimmin oldukca diisiikk seviyelerde olmasiyla diisiik kilo
takintisi, kilo alma ve sismanlamaya yonelik asir1 korku, beden sekli ve kilonun normalin
disinda algilandig1 bir ¢esit hastaliktir (APA, 2013). 27 1800’li yillarda anoreksiya
nervoza anlam olarak norolojik bir sikinti oldugu one siiriilerek ‘sinirsel istahsizlik’
anlamina gelmekteydi. Uzun zaman boyunca literatiirde bu anlamda kullanildi. Ancak,
bugiine kadar yapilan arastirmalar 1s18inda biliyoruz ki anoreksiya nervozali hastalarin

gercek bir istahs1zli§i mevcut degildir (Yiicel, 2009).
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Sekil 2.1: Anoreksiya nervoza

Anoreksiya nervozanin gelisimde genel olarak etkiler asagidaki gibidir.
e Obstetrik problemler
¢ Cocukluk donemi diyeti ve uyku sorunlari
¢ Ebeveynlerin kaygi diizeylerinin fazla olmasi
e Obsesif-kompulsif 6zellikler

o Miikemmeliyetcilik (Albar, 2023).

Anoreksiya nervoza kendi iginde iki alt gruba ayrilmaktadir ve bunlar asagidaki gibidir.

Kisitlayie tip: Ug aylik dongiide tekrar eden asir1 yeme-armma (kendi kendini kusturma

veya laksatif ve ditiretik kullanimi, asirt egzersiz gibi) nobetleri dahil degildir.

Tikinircasina yeme-arinma tipi: Uc aylik dongiide tekrar eden tikinircasina yeme arinma
(kendi kendini kusturma veya laksatif ve ditiretik kullanimi, agir1 egzersiz gibi) durumlari
mevcuttur (APA, 2013). Anorektik bireylerin tanisinin konulmasi elbette ilk baslarda
zordur. Ciinkii bu bireyler sergiledikleri anormal davraniglar1 reddetme egilimindedirler.
Ik basta tedavi gdérmeye ikna etmek olduk¢a zordur. Bunun yanminda bu siireglerde
yapilabilecek hematolojik ve biyokimyasal test sonuglari da olduk¢a normal olabilir. Bu
gibi durumlarda depresyon, malignite, tiiberkiiloz, adrenal yetmezlik, kontrolsiiz tip 1
diabetes mellitus, hipertiroidizm ve malabsorpsiyon sendromlart gibi kronik enfeksiyonlar
dahil, diger psikiyatrik bozukluklar ve viicut agirligi kaybi ile ortaya cikabilen tibbi

hastaliklar da g6z oniinde bulundurulmalidir (Demirer ve Yardimci, 2020; Kara, 2023).
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2.4.2. Bulimiya Nervoza (BN)

SELF-NOUCED VOMITING

BULIMIA
(symptoms)

COMPULSIVE EATING COMPULSVE EATING

SELF-NOUCED VOMIMING

Sekil 2.2: Bulimiya nervoza

BN, temel anlamda yemek yeme ve yeme durumundan pisman olmadir. Anoreksiya
nervoza gibi, obezite korkusu ve asir1 viicut odaklanmasi da bulimiya nervozanin
temelinde yer alir (Emral, 2009). Yeme ataklari, normalden c¢ok daha fazla yemek
tilketmeyi igerir ve bu yeme davranislart kontrol edilemez hale gelir, yani kisi yemeyi
durduramaz. Tikinircasina yeme ataklar1 hastaligin ana semptomlaridir. Bir atag: takiben,
hastada biiyiik bir pismanlik ve sucluluk duygusu olusabilir. Bu pismanlik duygusunu
hafifletmek icin, hastalar laksatifler kullanarak, idrar soktiiriicliler alarak, metabolizmay1
hizlandirmaya calisarak, kendilerini a¢ birakarak, kusarak, lavman yaparak ve asiri
egzersiz yaparak telafi etmeye calisirlar. Daha sonra bu dongiiyii tekrarlamak ig¢in asirt
yeme davranisina donerler. Bu telafi edici davraniglar tist ve alt gastrointestinal sistemden

stvi ve elektrolit kaybina neden olabilir (Emral, 2009).
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2.4.3. Obezite

‘ T mmm—— 2 4

Sekil 2.3: Obezite

Diinya Saglik Orgiitii, obeziteyi viicutta saglig1 olumsuz etkileyecek diizeyde anormal veya
asir1 yag birikmesi olarak tanimlamaktadir (WHO, 2021). Bununla birlikte obezite, besin
yoluyla viicuda giren enerjinin, tiiketilen enerjiden fazla olmasindan kaynaklanan ve yagsiz
viicut kitlesine oranla, viicut yag kitlesinin yiikselmesi ile ortaya ¢ikan kronik bir
hastaliktir (Altunkaynak ve Ozbek 2006). Baska bir tanimlama ile obezitenin, sosyal,
biyokimyasal, metabolik, fizyolojik, psikolojik ve anatomik olarak nitelendirilen ¢ok

etkenli bir sendrom oldugu da bildirilmistir (Finkelstein vd., 2012).
2.4.4. Tikimircasina Yeme Bozuklugu

Tikinircasina Yeme Bozuklugu (TYB) Tikinircasina yeme bozuklugu, bireyin kontroliinii
kaybettigi hissinin eslik ettigi, belirli bir zamanda alisilmadik derecede ¢ok miktarda
yiyecegi tiikketmesi olarak tanimlanabilmektedir (APA, 2014). TYB tekrarlayicidir ve gizli
sakli ya da a¢ olmadig1 halde yeme, rahatsiz edici derece doluluk hissedene kadar yemek
gibi durumlar; agir1 yemeden kaynakli kilo artis1 goriilebilmektedir (Dingemans vd., 2002;
Udo ve Grilo, 2018). Ayrica hizli ve asir1 yemekten kaynakli utang duyma, depresif veya
suclu hissetme ve kilo artisindan dolayr kendini degerlendirmede olumsuz yaklagim
olusabilmektedir (Dingemans vd., 2002; APA, 2014; Udo ve Grilo, 2018). Utanca yalniz
yemek yeme istegi ve tiksinme, sugluluk, mutsuzluk duygular eslik edebilmektedir
(Dingemans vd., 2017). TYB’yi BN’de goriilen tikinircasina yeme ataklarindan ayiran bir
ozellik, burada telafi edici davraniglarin s6z konusu olmamasidir (Kessler vd., 2013;

Mutluer, 2022).
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2.5. Egzersiz

Egzersiz daha zinde ve saglikli bir hayat ic¢in, belirli bir plan ve siire iginde yapilan;
tekrarli, yapilandirilmis hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Egzersiz
bilesenleri; 1sinma, kondisyon, soguma ve germe aktiviteleridir (ACSM 2009). Bireyler
viicudun yag kitlesini azaltmak, yagsiz viicut kitlesini arttirmak daha zinde olmak i¢in
egzersiz programina bagvurabilirler. Egzersiz ¢esidi ve igerigi viicudun yag oranini
azaltmada etkilidir (Zorba, 2000). Diizenli uygulanan egzersiz programlari viicutta toplam
yag oraninin azalmasini saglamaktadir. Gergeklestirilen egzersizler neticesinde viicut
kompozisyonuna bakildiginda viicudun kas kitlesinde de artislarin olabilecegi goriilmiistiir
(Calle vd., 2003). Egzersizin diizenli ve devamli olanm1 viicudu fiziksel olarak ve zihinsel
olarak giiclendirmekte, viicudun fiziksel degiskenlerini gelistirmektedir (Haksel vd., 2007;
Yargict, 2007). Ozellikle hareket eksikligi nedeniyle gériilen hastaliklardan korunmak igin
egzersiz tedavi yontemidir (Dogan, 2018).

2.5.1. Aerobik Egzersiz

Biiyiik kas gruplarmin  katildigr stirekli, ritmik ve dinamik egzersizler aerobik
egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, uzun siire boyunca is yapabilme ve devam ettirebilme
yetenegini gelistirir, yani dayanikliligi arttirir. Aerobik sistem, dayamikliligi etkileyen
sistemdir. "Aerobik" terimi, oksijen kullanimiyla iliskili olan metabolik veya enerji iiretim
stireglerini ifade eder. Aerobik egzersizler, oksijen sisteminin gelisimine katkida bulunur.
Bu egzersizler, kalp ve akcigerlerin daha yogun c¢aligmasina neden olarak maksimum
oksijen tiiketimini artirir. Yiirliylis, kosu, merdiven ¢ikma, bisiklete binme, dans etme ve
ylizme gibi aktiviteler, aerobik egzersiz tiirlerine Ornektir ve bu aktiviteler maksimum

oksijen tiikketimini artirir (ACSM, 2013).
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Sekil 2.4: Aerobik egzersiz

Aerobik antrenman arastirma calismalarinda, insanlarda kullanilan en yaygin egzersiz
bicimleri kosu bandinda kosma ve bisiklet ergometresi egitimidir. Hayvanlar iizerinde
yapilan calismalarda en yaygin bi¢im kosu bandinda kosudur (Evans vd., 2019). Aerobik
egzersiz egitimi, insan viicudunda belirli faydali adaptasyonlar1 indiiklemektedir. Aerobik
egzersiz egitimi i¢in, baskin adaptasyonlar kardiyorespiratuar sistemdedir. Dinlenme kalp
hizinda azalma, istirahat kan basincinda azalma ve maksimum oksijen aliminda (V02 max)
artist icermektedir (Cornelissen vd., 2010; Matsuo vd., 2014). Viicut agirligi, toplam yag,
ic organ yagi, intrahepatik yag kaybi ve kan basincinda iyilesme igin, tercihen orta
yogunlukta aerobik egzersize dayali bir egzersiz egitim programi Onerilmektedir. Insiilin
duyarliligini iyilestirmek ve kardiyorespiratuar zindeligi artirmak icin, her tiirlii egzersiz
egitimi (aerobik, diren¢ ve kombine aerobik veya direng) veya yiiksek yogunluklu interval
egitimi (kardiyovaskiiler riskin kapsamli bir sekilde degerlendirilmesinden sonra ve
gozetim altinda) Onerilebilmektedir (Oppert vd., 2021). Aerobik arti anaerobik
antrenmanin lipid metabolizmasinda daha biiyiik bir tepki irettigi ve glikoz indekslerinde
onemli degisiklikler yapmadig1 goriilmektedir; daha sonra, obezite i¢in egitim recetesinde,
yag kiitlesini azaltmak i¢in kisa anaerobik egzersizlerle aerobik kilo verme programina
baslamay1 ve ardindan metabolik profili iyilestirmek i¢in tek basina uzun siireli aerobik

egzersizin yapilmasi 6nerilmektedir (Salvadori vd., 2014; Sengiin, 2023).
2.5.2. Anaerobik Egzersiz
Maksimum diizeydeki fiziksel aktivite esnasinda, iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen

is kapasitesi, anaerobik enerji transfer sistemlerinin kullanimiyla meydana gelir ve bu

durum "anaerobik kapasite" olarak adlandirilir. Bu durumun zaman birimine bdliinmiis
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degeri, "anaerobik gii¢" olarak ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is,
patlayici giiciin ortaya c¢ikarilmasi anlamina gelir ve anaerobik esik degerinin tlizerinde bir
is yikl gerektirir. Bu tiir fiziksel aktivite, yorgunlugun belirgin hale geldigi bir noktada
sona erer. Anaerobik aktivite uzun bir siire boyunca siirdiiriilemez ¢iinkii iskelet kaslari,
diizenli bir oksijen metabolizmasinin &tesinde, anaerobik metabolizmayla calisir. Bu
durumda kas ve kan laktat seviyeleri artar. Artan laktatin tamponlanmasi akcigerlerden
CO? atilimim artirir. pH diismesi (pH=6, 4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir
Yiirime gibi daha uzun bir zaman periyodunda yapilan faaliyetler, enerji iiretimi icin

baslica oksijen kullanildigindan, aerobik olarak diisiiniiliir (Turgut, 2016).

2.6. Egzersiz ve Beslenme Iliskisi

Tiirkiye'de yapilan aragtirmalar, egzersiz yapan bireylerin beslenme konusundaki bilgi
eksikligi nedeniyle bir dizi saglik sorunu yasadiklarini gostermektedir. Bu saglik
sorunlarinin ¢oziimii igin egzersiz yapan bireylere beslenme egitimi verilmesi ve bu
egitimin onemi vurgulanmalidir. Beslenme bilgisi, kisilerin ve toplumlarin beslenme
durumlarim1 ve aligkanliklari etkileyen onemli bir faktordiir. Bu nedenle, yetersiz ve
dengesiz beslenme sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli bir arag, beslenme arastirmalart ve
egitimidir. Egzersiz yapan bireylerin beslenme egitimini aldigi kaynaklara bakildiginda,
%15,9'unun antrendrlerden, %28,9'unun kitaplardan, %34,7'sinin egzersiz yapan
arkadaslarindan ve yalmzca %:20,2'sinin beslenme uzmanlarindan egitim aldig1

goriilmektedir (Deniz, 2019).

Sekil 2.5: Egzersiz ve beslenme iliskisi
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin modeli ve katilimeilar, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve analizi, farkli basliklar altinda detaylandirilmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli ve Katilmcilar

Arastirma, nicel arastirma modeline dayanilarak gerceklestirilmistir. Biiyiik bir evrende,
evren hakkinda genel bir ¢ikarimda bulunabilmek amaciyla evrenin tamami ya da ondan
alinacak bir 6rneklem {izerinde tarama yapilan tarama modeli uygulanmistir (Karasar,
2012; 2020). Arastirmanin ¢alisma grubunda, 2022/2023 yilinda Bati Karadeniz
Bolgesi’ndeki ilkogretim okullarinda gorev yapan rastgele yontemle segilen 305 kadin ve
307 erkek olmak iizere toplamda 612 Ogretmen goniillii olarak yer almistir. Arastirma;
Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’nun 2023-SBB-0269 karar

numarastyla etik kurul onay1 alarak yuriitilmiistir.

3.2. Veri Toplama Araglari

Veri toplama araci olarak arastirmaci vasitasi ile hazirlanan demografik bilgi formuna ek

olarak asagidaki 6l¢iim araci kullanilmistir.

3.3. Saghikh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)

Katilimcilarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarini belirlemek i¢in Tekkursun-Demir ve
Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen 5°1i likert tipinde (1Kesinlikle Katilmiyorum,--------
5 Kesinlikle Katiliyorum). hazirlanan 21 madde ve 4 alt boyuttan [Beslenme Hakkinda
Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Koti
Beslenme (KB)] olusan ‘‘Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)”
kullanilmuastir. C)lgegin olumlu tutum maddeleri 1, 2, 3, 4 ve 5 olarak, olumsuz tutum
maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1 olarak puanlanmustir. Olgegin i¢ tutarlilk katsayilari,
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in 90, Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB)
faktori icin 84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii icin 75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii
i¢in 83 seklindedir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmadaki veri toplama araglari, web tabanli bir form araciligiyla uygulanmustir. Ilgili

Olceklerin kullanim izinleri alindiktan sonra, ¢alisma gerceklestirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programi ile elektronik ortama aktarilmistir.
Katilimcilarin kisisel bilgilerinin analiz edilmesinde betimleyici istatistik yOntemlerine
bagvurulmustur. Yapilan veri dagilim homojenligi testinde Kolmogorov-Smirnov testi
kullamilmistir. Gergeklestirilen testler sonucunda verilerin normal dagilim gdsterdigi
belirlenmistir. Elde edilen verilere frekans ve yiizde tablolarina ek, parametrik testlerden

Independent Sample T testi analizi uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu bdliimiinde, ilgili veri analizi sonuglart elde edilmis, tablolar halinde

sunulmus ve yorumlanmuistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine yonelik ortalamalar

N Yas (y1l) Boy (cm) Kilo (kg)
(Mean+SD) (Mean£SD) (Mean+SD)
Kadin 305 34,47+5,52 165,88+5,85 62,00+9,18
Erkek 307 35,95+6,96 177,4845,84 77,29+7,93

Tablo 1’ de katilmecilarin fiziksel 6zelliklerine iliskin bilgiler verilmistir. Bu baglamda
tabloya gore kadin katilimcilarin yas ortalamalari 34.47+£5.52 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 165,88+5,85 cm, viicut agirligi ortalamalart 62,00+9,18 kg olarak tespit
edilirken; erkek katilimeilarin yas ortalamalart 35.95+6.96 yil, boy uzunlugu ortalamalari
177,48+5,84 cm, viicut agirhigi ortalamalar1 77,29+7,93 kg olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2: Katilimeilarin diizenli egzersiz yapma durumlarina yonelik frekans tablosu

Degiskenler N %
. . . vet 167 27,3
aﬂzﬁﬁldz?Egzersm Yapiyor Hay1r 445 727
' Toplam 612 100,0

Tablo 2' de katilimcilarin diizenli egzersiz yapma durumlarma iligkin frekans tablosu
verilmistir. Tablodan, katilimcilarin %27,3' {iniin diizenli egzersiz yaptigi, %72,7'sinin ise

diizenli olarak egzersiz yapmadig1 anlagilmaktadir.

Tablo 4.3: Katilimeilarin beslenme dersi alip almadiklarina yonelik frekans tablosu

Degiskenler N %
Evet 205 335

Beslenme Dersi Aldiniz mi1?  Hayir 407 66,5
Toplam 612 100,0

Tablo 3’ de katilimcilarin beslenme dersi alma degiskenine yonelik frekans tablosu

verilmistir. Katilimeilarin, %33,5’inin beslenme dersi aldig1, %66,5’inin ise beslenme dersi

21



almadiklari tespit edilmistir.

Tablo 4.4: Katilimcilarin sigara kullanip kullanmadiklarina yonelik frekans tablosu

Degiskenler N %
Evet 316 51,6

Sigara Kullantyor musunuz? Hayir 296 484
Toplam 612 100,0

Tablo 4’ de katilimcilarin sigara kullanma degiskenine yonelik frekans tablosu verilmistir.
Katilimeilarin, %51,6° sinin sigara kullandigi, %48,4’liniin ise sigara kullanmadiklar tespit

edilmistir.

Tablo 4.5: Katilimeilarin Alkol Kullanip Kullanmadiklarina Yo6nelik Frekans Tablosu

Degiskenler N %
Evet 74 12,1

Alkol Kullaniyor musunuz?  Hayir 538 87,9
Toplam 612 100,0

Tablo 5° de katillmcilarin alkol kullanimna iliskin frekans tablosu verilmistir.
Katilimcilarin, %12,1’inin alkol kullandigi, %87,9’unun ise alkol kullanmadiklar: tespit

edilmistir.

Tablo 4.6: Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore sbitd toplam puanlarina ait t testi

sonuglari
Degiskenler Cinsiyet N X+Ss t P
Kadm 309 69,32:7,68 -1,330 184

SBITO  Toplam
Puan Erkek 307 70.27+9,93

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 6’ da cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin saghikli beslenmeye iliskin tutum

Olcegi toplam puanlarinda herhangi bir anlamliligin olmadig1 anlasilmaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.7: Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore sbitd alt boyutlart puanlarina ait t testi

sonuglari
Alt Boyutlar ve .. . N _ t P
Toplam Puan Cinsiyet X£Ss
305 1,066 736
Beslenme Kadin 20,10+3,38
Hakkinda Bilgi Erkek 307 19 774414
305 -1,931 054
Beslenmeye Kadin 19,03+5,14
Yonelik Duygu Erkek 307 10,83+5,03
Kadin 300 18,61+3,84 072 943
Olumlu Beslenme 307
Erkek 18,58+4,25
Kadn 300 11,57+4,18 -1,481 139
Kotii Beslenme 307
Erkek 12,08+4,34

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 7° de Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin tutum
Olcegi alt boyutlar1 (beslenmeye yonelik duygu ve olumlu beslenme) ve dlgek toplam
puanlarinda anlamlilik goézlemlenmemistir (p>0.05). Yani, kadin ve erkek katilimcilar
arasinda saglikli beslenmeye yonelik tutumlar agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu sonug, 6l¢egin cinsiyete gore farkl sekilde algilanmadigini ve her iki
cinsiyetin de benzer sekilde saglikli beslenme konusunda tutum sergiledigini

gostermektedir.
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Tablo 4.8 Katilimcilarin egzersiz yapma durumlari degiskenine gore sbito alt boyutlar1 ve
toplam puanlarina ait t testi sonuglari

Egzersiz N t P
Alt Boyutlar ve Yapiyor X4Ss
Toplam Puan musunuz

?
Beslenme Evet 167 21,47+3,63 6,362 ,000%*
Hakkinda Bilgi Hay1r 445 19,35+3,68
Bes|enmeye Evet 167 17,91+6,23 -3,961 ,000**
Yonelik Duygu Hayir 445 20,00-4,48

Evet 167 20,55+3,99 7,625 ,000**
Olumlu Beslenme

Hayir 445 17,86+3,83

Evet 167 10,53+4,96 -4,179 ,000**
Kotii Beslenme

Hayir 445 12,31+3,87
SBITO  Toplam EVet 1o 70,47+11,61 1,156 248
Puan Hayrr ~ 445 69,54+7,62

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 8’ de katilimcilarin diizenli egzersiz yapma durumlar degiskenine bagli olarak
saglikli beslenmeye yonelik tutum Olgegi alt boyutlar1 (beslenmeye iliskin duygular ve
olumlu beslenme) ve 6lgek toplam puanlarinda anlamlilik tespit edilmistir (p<<0.05). Diger
yandan beslenme saglikli beslenmeye iligkin tutum o6lgegi toplam puaninda herhangi bir

anlamlilik gézlemlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.9: Katilimcilarin sigara kullanim degiskenine goére sbitd alt boyutlar1 ve toplam

puanlarina ait t testi sonuglari

Sigara N t P
Alt Boyutlar ve Kullaniyor %45
Toplam Puan MUSUNUZ?
316 - 4,007 ,000**
Beslenme Evet 19,35+4,06
Hakkinda Bilgi Hayir 296 20,56+3.35
316 2,898 004
Beslenmeye Evet 20,00+4,70
Yonelik Duygu Hayir 206 18,80+5,43
316 -3,794 000%*
Olumlu Evet 18,00+3,98
Besl Hayrr 296 10,23+4,03
Evet 316 12,49+4,08 4,040 ,000%*
Kotii Beslenme 296
Hayir 11,11+4,35
o 316 173 ,863
SBITO Toplam Evet 69,86+8,23
Puan Hayr 29 69,73+0,56

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 9’ da katilimeilarin sigara kullanim durumlart degiskenine gore saglikli beslenmeye
iliskin tutum 6lcegi alt boyutlarinda (beslenmeye yonelik duygu ve olumlu beslenme, kotii
beslenme ve beslenme hakkinda bilgi) anlamlilik gézlemlenmistir (p<0.05). Diger yandan

Olgek toplam puanina bakildig1 zamanda anlamlilik olmadigini sdyleyebiliriz (p>0,05).
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Tablo 4.10: Katilmcilarin beslenme dersi alma degiskenine gore sbitd alt boyutlari
puanlarina ait t testi sonuglar1

Beslenm N t P
Alt Boyutlar ve e Dersi _
Toplam Puan Aldiniz X+Ss
mi
205 10,910 000~
Beslenme Evet 22,09+3,37
Hakkinda Bilgi Hay1r 407 18,8543 51
205 1,208 000~
Beslenmeye Evet 19,78+5,56
Yonelik Duygu Hayr 407 19,2514 84
Evet 205 20,30+4,12 7,741 ,024*
Olumlu Beslenme 107
Hayir 17,74+3,73
Evet 205 10.97+4.35 -3,552 ,000**
Kotii Beslenme 207
Hayir 12,25+4,16
o 205 6,871 ,000**
SBITO Toplam Evet 73,15+10,88
Puan Hayr 407 68,11:7,13

*p<0,05, X= Ortalama, Ss= Standart Sapma

Tablo 10’ da katilimcilarin beslenme dersi alma degiskenine gore saglikli beslenmeye
iligkin tutum OGlgegi alt boyutlar1 (beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
olumlu beslenme ve koti beslenme) ve oOlcek toplam puanlarinda anlamlilik

gozlemlenmistir (p<0.05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmada, Bati Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkogretim okullarinda gorev yapan
Ogretmenlerin egzersiz yapma durumlart ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin
incelenmesi amaclanmistir. Bu boliimde arastirma ile ilgili elde edilen sonuglar
yorumlanmis, benzeri ya da farkli ¢alismalardan ornekler verilerek tartisilmis ve gesitli

Onerilerde bulunulmustur.

Arastirma bulgulara gore; katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye
iligkin tutum O6lgegi toplam puanlarina bakildiginda herhangi bir anlamliligin olmadigi
belirlenmistir (p>0,05). Bulgular cinsiyet degiskeni baglaminda, saglikli beslenmeye
iligkin tutum 0lgegi alt boyutlarina (Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
olumlu beslenme ve kotii beslenme) gore incelendiginde de yine herhangi bir anlamliligin
olmadig1 belirlenmigtir. Literatiire baktigimiz zaman; Gonen ve Ceyhan (2022)’1in
gerceklestirdigi calismada da katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢egi toplam
puanlarinda cinsiyet degiskenine gore herhangi bir anlamliligin saptanmadigi bildirilmistir.
Sargin ve Gilesce (2022), Ogretmenlerin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarini
inceleyerek kadinlar ve erkekler arasinda saglikli beslenme tutumu puanlarinda anlamli bir
farklilik bulduklarini bildirmislerdir. Yani erkek katilimcilarin kadinlara gére daha yiiksek
saglikli beslenme tutumu sergiledigini belirtmislerdir. Diger yandan Ozenoglu vd., (2021)
tarafindan yapilan bir bagka arastirmada ve saglikli beslenmeye iliskin tutum 6lgegi toplam
puanlarinda kadin katilimcilarin erkeklere gore daha yiiksek ortalama puana sahip

olduklar1 bildirilmistir.

Altunhan ve Bayer (2021), bireysel ve takim sporculart iizerine bir calisma
gerceklestirmiglerdir. Calismada cinsiyet degiskeni ile saglikli beslenmeye yonelik tutum
olcegi arasinda anlamli bir farklillk bulamamislardir. Ote yandan, Demir vd., (2021)
yaptig1 caligmada, saglikli beslenmeye yonelik tutum 6lgegi ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlaml bir farklilik tespit etmemislerdir. Literatiirdeki bazi ¢alismalarda da yine bizim
calismamiza paralellik gosteren sonug¢ bildirilerek saglikli beslenmeye iliskin tutum
bakimindan cinsiyete gére anlamli bir fark tespit etmediklerini belirtmislerdir (Karaagag ve

Cakar 2020; Cevik vd., 2023).
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Literatiir incelenmeye devam edildiginde; Yilmaz vd.,’nin (2019)’da egzersiz yapan ve
spor yapmayan tniversite O6grencilerinin beslenme bilgi ve tutumu iizerine yapmis
olduklar1 bir ¢alismada, beslenme dersi almis ve almamis 6grenciler arasinda beslenme
dersi almis olanlarin lehine anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Beslenme tutumlarina
bakildig1 zaman ise, daha 6nce beslenme dersi almis olan ve almayan 6grenciler arasinda
anlamli bir fark oldugu bu farkin beslenme dersi alanlarin lehine oldugu tespit edilmistir.
Congar ve Ozdemir (2004) Sivas’ta gdrev yapan beden egitimi dgretmenlerinin beslenme
hakkindaki bilgi diizeylerini inceledikleri arastirmalarinda 6gretmenlerin beslenme bilgi
diizeylerinin yeterli seviyede olmadigini tespit etmislerdir. Bizim ¢aligmamiza baktigimiz
zaman daha Once beslenme dersi alan dgretmenlerin beslenme hakkinda daha fazla bilgi

sahibi olduklar1 belirlenmistir.

Gergeklestirilen diger bir arastirma sonucunda diizenli egzersize katilan 6grencilerin
saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ortalamalarinin egzersiz yapmayanlara gore daha
yiiksek seviyede oldugu goézlemlenmistir (Akbuga ve Calcali, 2023). Bizim c¢alisma
sonucumuza baktigimizda da diizenli egzersize katilim saglayan 6gretmenlerin, egzersize
katilmayanlara gore daha fazla saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip olduklari
belirlenmistir. Dolayisi ile bu c¢alisma bizim c¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.
Karakus ve Cigek (2023), Gergeklestirdikleri calismada egzersiz yapan beden egitimi
ogretmenlerinin beslenme bilgi diizeyinin daha yiiksek oldugunu vurgulamislardir. Bu
arastirma sonucunun da bizim arastirma sonucumuzu destekler nitelikte oldugu

sOylenebilmektedir.

Hastaoglu (2021), ger¢eklestirdigi ¢alismasinda sigara igmeyen 6grencilerin beslenme bilgi
diizeyinin ve olumlu beslenme puanlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Arastirma
sonucumuza baktigimizda calismamizi destekler niteliktedir ancak literatlire bakildigi
zaman calismamizi desteklemeyen arastirmalarin oldugu da ve sigara igmeyen
ogrencilerde beslenme aligkanliklar1 puani anlaml diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir.

(Vangelik vd., 2007; Alzahrani vd., 2020).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma ile Bati Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkdgretim okullarinda goérev yapan
Ogretmenlerin egzersiz yapma durumlart ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin ne
yonde etkilendigi incelenmistir. Calismanin sonucunda ise bazi degiskenlere goére anlamli
farkliliklar gézlenmistir. Ogretmenlerin dogru beslenme aliskanliklarina sahip olmasi, hem
kendi sagliklar1 hem de bu yas grubuna 6rnek rol model olmalari nedeniyle 6nem arz

etmektedir.

Gergeklestirilen analiz sonuglarina gore;

e Egzersiz yapma durumu degiskenine gore SBITO alt boyutlar1 (beslenme
hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme, kotli beslenme)
istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).

e Beslenme dersi alma degiskenine gore SBITO Alt boyutlar1 (beslenme
hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme, kétii beslenme)
ve SBITO toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit
edilmistir (p<0,05).

e Sigara Kullanim degiskenine gére SBITO Alt boyutlar1 (beslenme hakkinda
bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme, kotii beslenme) arasinda

istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (p<0,05).
6.1. Oneriler

Bu arastirma, Bati Karadeniz Bolgesi’ndeki ilkdgretim okullarinda goérev yapan
O0gretmenlerin egzersiz yapma durumlari ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin

incelenmesini amaglamaktadir ve 6neriler asagida sunulmustur:

e Ogretmenlerin okuduklari iiniversitelere gore ayrim yapilarak g¢aligmanin
kapsam1 genisletilebilir.

e Arastirma, mevcut 6gretmenler ve 6gretmen adaylar ile karsilagtirma yapilarak
genisletilip yorumlanabilir.

e Ogpretmenlere arastirma oncesinde egitim veya seminerler diizenlenerek &n

test- son tez caligmasi ile gelisimleri arastirilabilir.
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e Ogretmenlere arastirma Oncesinde egitim veya seminerler diizenlenerek
ogrencilere olan yansimalarini tespit edecek bir kurgu yapilabilir.

o Orneklem sayisi arttirilarak tiim bolgelere uygulanabilir.
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EK 2: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO)

: :
: s
g 2
2| 5 |
ol 8| E| 2| 2
= 2 N o] X
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5 8| 8| =8| &
M| X | M| M| M
1 | Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 112|345
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1123415
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 112 |3]4]|5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 1123415
5 | Saglikl besinlerin neler oldugunu bilirim. 1123415
Sekerli besinler (gikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde
6 1123415
mutlu olurum.
7 Fastfood iirlinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif 1121314als
alirim.
8 Sarkiiteri {irtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten 1121314als
zevk alirim.
9 | Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1123415
10 | Meyve tiikketmekten hoslanmam. 1123|415
11 Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu 112131als
olurum.
12 Ang oglinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli 1121314als
yerim.
13 | Giinde en az 1,5 It su i¢erim. 112|345
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 112 |3]4]|5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 112 ]3] 4
16 HeI_' giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) 112131als
yerim.
17 | Ana ogiinleri atlarim. 1123415
18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1123415
19 | Her giin asitli/gazli iceceklerden en az 1 bardak igerim. 1123415
20 | Ayakiistii beslenirim. 1123415
21 Ana 6giiniimi genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla 112103 4ls

gecistiririm.
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