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Bu calisma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme-egzersiz davraniglari ile besin
tilketim sikliklar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmanin
orneklemini, 20242025 egitim-6gretim yili bahar déneminde Bayburt Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren ve c¢alismaya goniilli olarak katilan 243 6grenci
olusturmustur. Katilimcilarin demografik 6zellikleri, beden kitle indeksi, yasanilan yer, gelir
durumu ve evde birlikte yasanilan kisi sayis1 gibi degiskenler dikkate alinarak analizler
yapilmustir. Veri toplamak igin Beslenme-Egzersiz Davramslar1 Olgegi (BEDO) ve besin
tilketim sikligim1 degerlendiren anketler kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda,
cinsiyet, yas, smif diizeyi, boliim, gelir durumu ve yasam ortami gibi demografik degiskenlerin
beslenme ve egzersiz davranislarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadig:
belirlenmigtir (p > 0,05). Ancak fiziksel oOlgiitler (kilo, bel ve kalca ¢evresi) ile bazi davranig
boyutlar1 arasinda diisiik diizeyli ancak anlamli negatif korelasyonlar tespit edilmistir. Ayrica,
yalnizca {i¢ besin grubunda (balik, yumurta, hazir ¢orba) cinsiyete bagli anlamli farklar
gozlenmistir. Bu bulgular, 6grencilerin saglik davranislarinin daha ¢ok bireysel tutumlar, egitim
icerikleri ve yasam tarzlariyla sekillendigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme davraniglari, egzersiz aligkanliklari, besin tiiketim sikligi, spor
bilimleri fakiiltesi, liniversite 6grenciler.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITION-EXERCISE
BEHAVIORS AND FOOD CONSUMPTION FREQUENCIES OF FACULTY OF
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This study aims to examine the relationship between nutrition-exercise behaviors and food
consumption frequency among students of the Faculty of Sport Sciences. The sample consisted
of 243 volunteer students enrolled at Bayburt University Faculty of Sport Sciences during the
2024-2025 spring semester. Participants were evaluated based on various demographic
characteristics, including body mass index (BMI), place of residence, income level, and the
number of household members. Data were collected using the Nutrition-Exercise Behavior
Scale (NEBS) and a food frequency questionnaire. Findings revealed no statistically significant
differences in nutrition and exercise behaviors across demographic variables such as gender,
age, academic year, department, income level, or type of residence (p > 0.05). However, weak
but statistically significant negative correlations were observed between certain physical
indicators—such as body weight, waist, and hip circumference—and specific behavioral
subscales. Furthermore, gender-based differences were found only in the consumption
frequencies of three food groups: fish, eggs, and instant soup, with male students reporting
higher intake levels. These results suggest that students’ health-related behaviors are shaped
less by demographic characteristics and more by individual attitudes, lifestyle choices, and
shared educational environments. The findings underscore the importance of integrated health
education programs in promoting consistent and sustainable health behaviors among university
students.

Keywords: Nutrition behaviors, exercise habits, food consumption frequency, sport sciences
faculty, university students.
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GIRIS

Gilinlimiizde Beslenme; viicut i¢in gerekli olan besin dgelerinin tiiketilmesi, sindirimi,
emilimi ve metabolizmasidir (Haspolat vd., 2016). Bireyin enerji ve besin Ogesi ihtiyaci;
cinsiyet, viicut agirh@ ve fiziksel aktivite diizeyine gore degisiklik gostermektedir. Bu
donemde beslenmenin temel ilkesi, diger yas gruplarinda oldugu gibi, giinde en az ii¢ ana 6giin
tiiketilmesi ve her besin grubundan yeterli ve dengeli miktarda faydalanilmasidir (Cavdar,
2011). Bitki ve hayvanlarin yenebilen kisimlarina besin, bu besinlerin yapisinda bulunan

organik ve inorganik bilesenlere ise besin 6gesi ad1 verilmektedir (Devran, 2014).

Saglikli beslenme, besin ¢esitliligine dayalidir ve bireyin giinliik ihtiya¢ duydugu enerji
ile besin dgelerinin yeterli miktarda alinmasini gerektirir. Bu besin dgeleri; makro besin dgeleri
(karbonhidratlar, yaglar, proteinler) ve mikro besin dgeleri (vitaminler, mineraller ve su) olmak
tizere alt1 ana grupta incelenmektedir (Haspolat vd., 2016). Yeterli beslenme, viicudun yasamini
stirdiirebilmesi ve gilinlik fonksiyonlarmi yerine getirebilmesi i¢in gereken enerjinin
saglanmasi anlamina gelirken; dengeli beslenme, bu enerjinin yani sira tiim besin dgelerinin
gereksinim kadar ve uygun oranlarda alinmasidir. Diger bir ifadeyle, viicut i¢in gerekli olan
enerji ve besin dgelerinin yeterli miktarlarda alinmasi ve bu dgelerin viicut tarafindan etkin bir
sekilde kullanilmasi durumu, yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanmaktadir (Devran,

2014).

Sagligin korunmasi, iyilestirilmesi ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin artirilmasi,
saglikli nesillerin yetismesi, toplumsal refahin saglanmasi ve bireylerin huzurlu, mutlu ve
giivenli bir yagam siirebilmesi i¢in yeterli ve dengeli beslenme yalnizca bireysel bir gereklilik
degil; ayn1 zamanda toplumsal kalkinma acgisindan da temel bir kosuldur (Demirezen &
Cosansu, 2005). Bu nedenle, bireylerin beslenme aliskanliklarinin bilinmesi ve bu
aliskanliklarin ekonomik, sosyodemografik etmenler ile saglik durumu arasindaki iligkilerinin
saptanmasi, beslenme davraniglarinin nedenlerini ve sonuglarini anlamada 6nemli bir rehber

niteligindedir (Kalay & Tiirkmen, 2015).

Diger yandan, diizenli egzersiz de sagligin tesviki ve gelistirilmesinde etkili bir rol
oynamakta; ayrica birgok hastaligin dnlenmesinde 6nemli katkilar sunmaktadir. Egzersiz,
yeterli siklik, yogunluk ve siirede yapilan; planli, yapilandirilmis ve tekrarlayan karmasik
hareketler biitiiniidiir (Caspersen vd., 1985; Waddington, 2000). Fiziksel aktivite ve egzersizin,
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, tip 2 diyabet, biligsel gerileme ve bir¢ok kanser tiirii gibi
kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde olumlu etkileri bilimsel olarak kanitlanmistir

(Chow, 2022). Ayrica, bagisiklik sisteminin giiclenmesini saglamasi, saglikli yasam siiresini ve



genel yasam beklentisini artirmasit da diizenli fiziksel aktivitenin onemli kazanimlar

arasindadir (Chow, 2022).

Buna karsin, yetersiz fiziksel aktivite hem bireysel hem de toplumsal diizeyde ciddi
saglik problemlerine ve ekonomik yiik artisina neden olmaktadir. Fiziksel inaktivitenin, artan
Olim oranlaryla iligkili oldugu (Katzmarzyk, 2009) ve kiiresel saglik sistemleri {lizerinde
onemli maliyetler yarattig1 (Ding, 2016) bilinmektedir. Bu durum, diizenli egzersizin yalnizca
bireysel saglik icin degil, halk saglig1 agisindan da ne denli 6nemli oldugunu acik¢a ortaya
koymaktadir. Sonug olarak, bireylerin diizenli egzersiz yapma aliskanligi kazanmalari, sadece
mevcut saglik durumlarinin korunmasi degil, ayn1 zamanda saglikli bir toplum insasi1 agisindan

da hayati bir gereklilik olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Bu yiiksek lisans tezi, "Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Beslenme-Egzersiz
Davranislar1 Ile Besin Tiiketim Sikliklar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi" basligim
tagsimaktadir. Giiniimiizde geng¢ bireylerin saglikli yasam aliskanliklart kazanmasi, bireysel
saglik kadar toplum saghg agisindan da biiyiik énem tasimaktadir. Ozellikle {iniversite
ogrencileri, yasamlarinin bu doneminde hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerinin siirdiigii,
ayn1 zamanda yasam boyu siirecek aligkanliklari edindikleri kritik bir evrededir. Ancak bu
donemde yanlis beslenme aliskanliklari, yetersiz fiziksel aktivite ve diizensiz yasam tarzi gibi
etkenler, saglik lizerinde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri, mesleki egitimleri geregi beslenme ve egzersiz konularinda bilgi sahibi bireyler
olmalarina ragmen, bu bilginin davranislara ne 6l¢iide yansidigi, saglik agisindan olumlu
sonuglar doguracak sekilde diizenli bir yasam bi¢imine doniisiip donlismedigi yeterince
arastirilmamistir. Bu baglamda, bu calismanin temel problemi; Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin beslenme ve egzersiz davranislari ile besin tiiketim sikliklar1 arasinda anlamli bir
iligki olup olmadigini belirlemektir. Ayn1 zamanda, 6grencilerin beslenme ve fiziksel aktivite
konularindaki tutum ve davranislarinin, demografik 6zellikleriyle (cinsiyet, yas, boy, kilo vb.)
iligkili olarak nasil sekillendigi sorusuna da yanit aranmistir. Elde edilecek bulgularin, hem
bireylerin yasam kalitesini artirmaya hem de spor alaninda hizmet verecek profesyonellerin

daha saglikli yasam bicimlerini benimsemesine katki saglayacagi ongdriilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme ve egzersiz
davraniglar1 ile besin tiiketim sikliklar1 arasindaki iligskiyi incelemektir. Calismada, Spor

Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme-egzersiz davraniglari ile besin tiiketim sikliklar
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arasindaki iliski incelenmistir. Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde &grenim
goren gontilli 6grencilerle ¢alisma ylriitilmiistiir. Katilimeilara arastirma dncesinde gerekli

bilgilendirmeler yapilmis ve etik ilkeler dogrultusunda izinler alinmstir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Beslenme, bireyin yasamini siirdiirebilmesi, biiyiime ve gelismesini tamamlayabilmesi,
bedensel ve zihinsel verimliligini koruyabilmesi i¢in gerekli olan enerji ve besin dgelerinin
yeterli ve dengeli bigimde alinmasi siirecidir. Saglikli bir yasamin temel unsurlarindan biri olan
yeterli ve dengeli beslenme, yalnizca bireyin yasam kalitesini degil, ayn1 zamanda toplumun
genel saglik diizeyini ve sosyoekonomik refahin1 da dogrudan etkilemektedir. Ozellikle geng
bireylerin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalari, ilerleyen yaslardaki saglik durumlarini

belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz ise, bireyin hem fiziksel hem de psikolojik sagligini
korumasi ve gelistirmesi agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Literatlirde, diizenli egzersizin
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, diyabet, bazi kanser tiirleri ve biligsel gerileme gibi birgok
kronik hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde etkili oldugu kanitlanmistir. Buna karsin,
yetersiz fiziksel aktivite hem bireysel saglik risklerini artirmakta hem de toplumlara ciddi

ekonomik yiikler getirmektedir.

Bu baglamda, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri gibi fiziksel aktivite konusunda bilgi
sahibi olmasi beklenen bireylerin, gercek yasamda bu bilgi ve farkindaligi ne dlciide davranisa
doniistiirdiiklerinin ortaya konulmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ayrica, bu &grencilerin
beslenme aligkanliklar ile egzersiz davraniglart arasindaki iliski hakkinda elde edilen bulgular,
hem bireysel saglig1 gelistirmeye yonelik stratejilerin hem de sporcu performansini artirmaya
yonelik antrenman ve yasam tarzi planlamalarinin bilimsel temele dayandirilmasina katki

saglamigtir.

Sonu¢ olarak bu arastirma, gen¢ bireylerde saglikli yasam davranislarinin
yayginlagtirilmasina yonelik calismalara 151k tutmus; beslenme ve egzersiz davranislarinin,

performans ve saglik agisindan birlikte degerlendirilmesi gerekliligini ortaya koymustur.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Calisma, sadece Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile sinirlidir; dolayisiyla elde edilen
bulgular genel 6grenci niifusuna genellenemeyebilir. Ogrencilerin beyanlarina dayanan veri
toplama yontemleri, yanitlarin dogrulugu konusunda sinirli olabilir. Ogrencilerin farkindalik
diizeyi, iriinlerin piyasadaki erisilebilirligi ve popiilaritesine bagli olarak smirli olabilir.

Calisma sadece belli bir zamandaki durumu yansitacaktir. Gelir diizeyi gibi demografik
3



degiskenler, farkli bolgelerde veya {iniversitelerdeki Ogrenciler arasinda farkli sonuglar

verebilir.

Varsayimlar

Bu arastirmada, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme-egzersiz davranislari
ve besin tiikketim sikliklarina iliskin olarak kullanilan veri toplama araglarini dikkatli ve
anlayarak doldurduklar1 varsayilmistir. Olgek maddelerinin katilimcilarin egitim diizeyine, alan
bilgisine ve bilissel yeterliliklerine uygun oldugu; dolayisiyla agik ve anlasilir bigimde
degerlendirildigi kabul edilmektedir. Katilimcilarin, beslenme ve egzersiz davranislar ile ilgili
sorulara sosyal begenirlik yanlilig1 gostermeden, kendi yasam tarzlarina ve aligkanliklarina
dayali samimi yanitlar verdikleri ongdriilmektedir. Ayrica 6grencilerin, sporcu kimlikleri, alan
bilgileri ve kariyer hedefleri dogrultusunda beslenme ve fiziksel aktiviteye iliskin belirli bir
farkindalia sahip olduklar1 ve bu bilingle 06lcek maddelerini  degerlendirdikleri
diistiniilmektedir. Aragtirmaya katilan bireylerin anket sorularini dikkatlice okuyarak, rastgele
ya da celiskili yanitlar vermedikleri ve yanitlarinin genel olarak tutarlilik gosterdigi kabul

edilmistir.



BiRiINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Fiziksel aktivite, giinliik yasamda yapilan hareketlerin yan1 sira spor faaliyetlerini de
kapsayan; kaslarin kasilmasiyla olusan bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ardig,
2014). Ancak giiniimiizde fiziksel aktivite diizeyleri giderek azalirken, hareketsiz yani sedanter
yasam tarzi yayginlagsmaktadir (Yiiksel ve Akil, 2019). Oysa diizenli yapilan akut veya kronik
egzersizlerin organizmada meydana getirdigi fizyolojik degisikliklerin yani sira, fiziksel ve
psikolojik birgok yarar sagladigi bilinmektedir (Top vd., 2018). Bu nedenle bireylerin fiziksel
aktivite seviyeleri dikkatle incelenmeli; bu seviyeyi olumsuz etkileyen faktorler belirlenerek

gerekli 6nlemler zamaninda alinmalidir (Bower vd., 2008).

Ote yandan, beslenme davranisi da bireylerin yasam tarzina gore sekillenmektedir
(Mielgo-Ayuso, 2015). Saglik bilinci yiiksek bireyler beslenme ve egzersizi biitiinciil bir
sekilde onemserken, sporcular ise performans, yarigma ve rekabet gibi nedenlerle beslenme
aliskanliklarin1 daha bilingli bir sekilde degistirebilmektedirler (Mai ve Hoffmann, 2012; Smart
vd., 2001). Ancak bilgilendirmelere ragmen, fiziksel olarak aktif bireylerin biiyiik bir kismi
hala diizenli ve yeterli besin tiiketimi gerceklestirememektedir (Spronk, 2014). Bunun baslica
nedenlerinden biri zaman eksikligi olarak goriilmektedir (Heaney vd., 2008). Oysaki 6zellikle
sporla ilgilenen bireylerin beslenme davraniglarinin degerlendirilmesi, hem bireysel hem de

toplumsal saglik agisindan kritik 6neme sahiptir.

Toplumda saglikli bireyler yetistirmek ve fiziksel aktivite diizeyini artirmak i¢in, bu
davraniglar etkileyen engelleyici unsurlarin dogru bicimde anlasilmasi gerekmektedir. Bu tiir
aragtirmalar sayesinde daha etkili saglik politikalar gelistirilebilir ve bireylerin daha aktif, daha

saglikli bir yasam silirmeleri desteklenebilir.

1.1. BESLENME
1.1.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Beslenme, bireyin biiylime, gelisme, saglikli kalma ve yasamini siirdiirebilmesi i¢in
gerekli olan enerji ve besin 6gelerini almasi siirecidir. Bu slirecin temel amaci; bireyin yas,
cinsiyeti, fiziksel aktivite diizeyi ve bireysel ihtiyaclarma uygun sekilde yeterli ve dengeli

beslenmesini saglamaktir (Baysal, 2002).

Ancak beslenme yalnizca fizyolojik bir gereklilikten ibaret degildir. Bireylerin yiyecek
secimleri; aglik hissinin 6tesinde, psikolojik ve duygusal doyum, kiiltiirel aligkanliklar ve

sosyo-demografik 6zellikler gibi birgok faktorden etkilenmektedir. Bu durum, beslenmenin
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bireyin yasam tarzi, degerleri ve sosyal ¢evresiyle i¢ ice gecmis ¢ok boyutlu bir davranis

oldugunu gostermektedir (Kili¢ vd., 2007).

1.1.2. Sporcularda Dengeli Beslenme ve Onemi

Akademik Son yillarda sporcu beslenmesine yonelik ilginin artis gostermesi,
beslenmenin sportif performans iizerindeki dogrudan etkisinin daha iyi anlagilmasiyla
iliskilendirilmektedir. Sporcularda besin &gelerinin yeterli ve dengeli alinmasi, performans
{izerinde hem artiric1 hem de azaltic1 etki yaratabilmektedir. Ozellikle agirlik sinifi igeren spor
dallarinda, beslenme aligkanliklar1 yalnizca viicut kompozisyonunu degil, ayni zamanda

dogrudan performans diizeyini de etkileyebilmektedir.

Fiziksel performansin artirilmasi; antrenman diizeyi, miisabaka sartlari ve bireysel
fizyolojik ihtiyaclar dikkate alinarak, nicelik ve nitelik agisindan dogru planlanmais bir beslenme
programi ile miimkiin olmaktadir (Koiwai, 1965). Rekabetci diizeydeki sporcularin yogun
antrenman programlarina ve miisabaka yiiklerine uyum saglayabilmeleri i¢in enerji alimlarinin,

harcadiklar1 enerjiyle uyumlu olmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri, genel niifusa kiyasla daha yiiksektir.
Bu gereksinimler; spor dali, cinsiyet, yas, antrenman siiresi ve siddeti gibi faktorlere bagh
olarak degismekte olup, bazi durumlarda gilinlik enerji ihtiyaci, ortalama bireylerin

gereksinimlerinin 3 ila 4 katina kadar ¢ikabilmektedir (Ersoy, 2012).

1.1.3. Universite Ogrencilerinde Beslenme Aliskanhklar

Universite yillari, bireylerin aile ortamindan ayrilarak kendi yasam diizenlerini kurmaya
basladiklari, aliskanliklarin yeniden sekillendigi kritik bir donemdir. Bu siiregte 6grencilerin
beslenme aliskanliklar1 da 6nemli 6l¢iide degisime ugrayabilmektedir. Evden uzakta yasamak,
maddi kisitliliklar, yogun ders programlari, zaman yonetimi sorunlari, arkadas ¢evresine uyum
saglama cabas1 ve yemege erisim olanaklarmin smirli olmast gibi birgok etken, 6grencilerin

beslenme davraniglarini dogrudan etkilemektedir.

Ogrenciler cogu zaman hizli ve pratik ¢dziimlere ydnelmekte; bu da diizensiz 6giin
tiiketimi, fast-food agirlikli beslenme, enerji degeri yiiksek fakat besin degeri diisiik gidalarin
tercih edilmesi gibi aliskanliklarin yayginlasmasina neden olmaktadir. Ogiin atlama, 6zellikle
kahvaltinin thmal edilmesi, sikca karsilagilan bir durumdur. Bununla birlikte, stres, yalnzlik,
akademik baski gibi psikososyal faktorler de duygusal yeme davraniglarinin gelismesine zemin

hazirlayabilmektedir.



Beslenme aligskanliklari, yalnizca bireyin fiziksel sagligini degil, ayn1 zamanda zihinsel
performansini, 6grenme kapasitesini ve genel yasam kalitesini de etkilemektedir (Cakir &
Coskuntiirk, 2022). Yetersiz ve dengesiz beslenme; dikkat daginikligi, yorgunluk, bagisiklik
sisteminde zayiflama ve uzun vadede ¢esitli kronik hastaliklara zemin hazirlayabilir (Yel vd.,
2024).

Bu nedenle {iniversite 6grencilerinin saglikli beslenme bilinci kazanmalari, yeterli ve
dengeli beslenme aligkanliklarini siirdiirebilmeleri, yalnizca bireysel degil toplumsal saglik

acisindan da 6nem tasimaktadir (Zorba & Bayrakdar, 2020)

1.1.4. Sporcularda Miisaabaka Oncesi, Sirasi, Sonras1 Beslenmenin Roii

Sporcularda performansi etkileyen en 6nemli unsurlardan biri, miisabaka donemlerinde
uygulanan beslenme stratejisidir. Dogru zamanda ve igerikte planlanan beslenme programi,
antrenman siirecinin etkili sekilde desteklenmesini saglar ve yarigma giinii performansini
dogrudan etkileyebilir. Sporcularda miisabaka, tiim antrenman siirecinin nihai hedefidir. Bu
nedenle yarigma giinlinde denenmemis besin veya beslenme aliskanliklarinin kullanilmasi
onerilmez (Oztiirk, 2006). Yarigma giinii vitamin, protein tozu veya baska sporcularin
uyguladig: diyetleri denemek, iyi bir beslenme ge¢misi yoksa performansi artirmaz. Ancak,
dogru zamanlama ve igerige sahip bir 6&iin basariy1 destekleyebilir (Ersoy, 1988). Seyahat eden
takimlar i¢in ise beslenmenin planlanmasi, degisken yemek kosullarina karsi olasi
olumsuzluklari en aza indirir (Giinay vd., 1995). Giines (2005), egzersiz 6ncesi son 6giiniin
miisabaka tiiriine bagli olarak genellikle 2.5-3.5 saat dncesinde tiiketilmesinin uygun oldugunu
belirtmistir. Kisa siireli miisabakalarda ek gida gerekmezken; uzun siiren oyunlarda, 6zellikle
devre aralarinda karbonhidrat igerigi yiiksek icecekler tiiketmek faydali olabilir. Ozellikle
futbolda, bu tiir iceceklerin ikinci yar1 performansina olumlu etkileri gézlemlenmistir (Oztiirk,
2006). Ayrica terle kaybedilen minerallerin yerine konmasi i¢in mineral igerigi zengin sivilar
onerilmektedir. Miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde, glikojen depolarinin yenilenmesi ve
su-elektrolit dengesinin saglanmasi dnemlidir. Egzersiz sonrasi ilk 30 dakikada karbonhidrat
alimi, toparlanma siirecini destekler (Ersoy & Hasbay, 2008; Giines, 2005). Bu donemde ayran,
maden suyu, makarna, pilav, yogurt ve protein kaynaklar1 6nerilen besinlerdir. Karbonhidrat
tiikketimi Onerisi: egzersiz sonrasti ilk 6 saat boyunca, 2 saat araliklarla viicut agirlig1 basina 1.0—
1.5 g karbonhidrat alinmasidir. Yogun egzersizler arasinda yeterli toparlanma siiresi varsa,

karbonhidrat aliminda titizlik gerekmeyebilir.

Jentjens ve Jeukendrup (2003), toparlanma siiresinin kisitli oldugu durumlarda

karbonhidrat tiiketiminin zamanlamasinin ¢ok daha kritik oldugunu vurgulamaktadir. Ozellikle



kisa araliklarla yapilan ¢oklu performanslar arasinda dogru besin planlamasi, glikojen sentezini

maksimize edebilir).

1.1.5. Karbonhidratlar

Durumsal Giinliik enerji ihtiyacinin biiyiik bir kismi karbonhidratlardan karsilanir.
Viicut i¢in temel enerji kaynaklarindan biri olan karbonhidratlar, her bir gramiyla yaklasik 4
kalori enerji saglar (Baysal, 2002). Karbonhidratlar yapisal 6zelliklerine gore ii¢c ana gruba
ayrilir: basit karbonhidratlar, kompleks karbonhidratlar ve nisastalar. Bu gruplandirma, igerdigi
seker birimlerinin sayisina gore monosakaritler, disakkaritler ve polisakkaritler seklinde de

yapilmaktadir.

Basit karbonhidratlar, glikoz ve siikroz gibi hizli sindirilen sekerleri igerir. Bu
karbonhidrat tiirleri dogrudan enerji saglayarak kan sekeri seviyesini kisa siirede yiikseltir. Bu
nedenle hizli enerjiye ihtiya¢ duyulan durumlarda kullanimi yaygindir. Ancak asir1 tiikketimi,
kan sekeri dalgalanmalarina neden olabilir. Kompleks karbonhidratlar ise daha biiyiik
molekiillerden olusur ve sindirilmeden Once daha kiiglik pargalara ayrilmalari gerekir. Bu
nedenle sindirim siirecleri daha uzun silirer ve enerji salinimlar1i daha yavas gerceklesir.
Kompleks karbonhidratlar, basit karbonhidratlara kiyasla kan sekerini daha dengeli bir sekilde
yiikseltir (Ersoy, 1995; Baysal, 2009). Ayn1 zamanda, viicutta yaga doniisme ihtimali daha
diisiik oldugundan saglikli beslenme planlarinda 6nemli bir yer tutar. Bu tiir karbonhidratlar;
tam tahillar (6rnegin bugday, cavdar, misir), baklagiller (6rnegin fasulye) ve kok sebzeler

(6rnegin patates, tath patates) gibi gidalarda bulunur (Giindogdu,2009).

Karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu durumlarda ise viicut, enerji ihtiyacini
karsilamak amaciyla protein ve yag depolarint kullanmaya baglar (Lemon, 1997).
Karbonhidratlar sadece enerji saglamakla kalmay1p, ayn1 zamanda dengeli ve siirdiiriilebilir bir
beslenme diizeni igin de kritik éneme sahiptir. Ozellikle kompleks karbonhidratlarin tercih

edilmesi, uzun siireli tokluk hissi ve enerji dengesi agisindan 6nemli avantajlar sunar.

1.1.6. Proteinler

Protein, adin1 Yunanca “en 6nemli” anlamina gelen “proto” kelimesinden alir ve bu
tanim, aslinda bu besin 6gesinin viicuttaki hayati roliinii oldukca isabetli bir sekilde yansitir.
Proteinler, insan sagliginin siirdiiriilebilmesi i¢in vazgegilmez yapi taslaridir (Hill vd., 2012).
Viicudun yapim, onarim, diizenleme ve savunma gibi pek ¢ok kritik siirecinde gorev alirlar. Bu
yilizden protein eksikligi, bagisiklik sistemi zayifligi, kas kaybi, biiyliime geriligi gibi ciddi
saglik sorunlarina yol agabilir (Flegal vd., 2009).

Her bireyin protein ihtiyaci; yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivite diizeyine ve genel
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saglik durumuna gore degisiklik gosterebilir. Ancak genel bir kural olarak, gilinliik ortalama
protein gereksinimi kilogram basina yaklasik 1 gram olarak kabul edilmektedir. Ornegin 70 kg
agirligindaki bir bireyin giinliik yaklasik 70 gram proteine ihtiyaci vardir. Sporcular ve aktif
bireylerde ise bu ihtiyag daha da artmaktadir ¢ilinkii yogun fiziksel aktivite, kas yapim ve
onarmmini artiran bir siiregtir. Protein kaynaklar1 cesitlilik gosterir. Kirmizi et, tavuk, balik,
yumurta, siit ve siit liriinleri gibi hayvansal gidalar “tam protein” kaynaklaridir; yani viicut i¢in
gerekli tlim amino asitleri igerirler. Bununla birlikte, kuru baklagiller, findik, fistik, ceviz gibi
kuruyemisler de dnemli bitkisel protein kaynaklari arasinda yer alir. Ozellikle et tiikketimi sinirl1

olan bireyler i¢in bu besinler, dengeli bir diyetin temel 6gesi olabilir.

Proteinler yalnizca kas gelisimi i¢in degil, genel viicut sagliginin korunmasi i¢in de
hayati 6nemdedir (Stephens vd., 2015). Yeterli ve dengeli protein alimi, saglikli bir yasam
tarzinin vazgecilmez bir pargasidir. Ozellikle gengler ve sporcular icin bu ihtiyag, dikkatle takip

edilmelidir.

1.1.7. Yaglar

Yaglar, yani bir diger adiyla lipitler, viicudumuz i¢in hayati 6neme sahip temel besin
Ogelerindendir. Hem bitkisel hem de hayvansal kaynaklardan saglanabilen yaglar, 6zellikle
enerji agisindan oldukga yogun bir kaynaktir (Gibney vd., 2013).. Oyle ki, 1 gram yag yaklasik
9 kalori enerji saglayarak karbonhidrat ve proteinlere kiyasla en yliksek enerji yogunluguna
sahiptir (Baysal, 2009). Yaglarin islevi yalnizca enerji saglamakla sinirli degildir. A, D, E ve K
gibi yagda ¢oziinen vitaminlerin bagirsaklardan emilebilmesi i¢in yaglara ihtiyag vardir. Ayni
zamanda, mide bosalmasini geciktirme 6zelligi sayesinde doygunluk hissi vererek uzun siire
tok kalinmasina katk1 saglar. Bu da 6zellikle istah kontrolii agisindan 6nemli bir avantaj sunar
(Burke vd., 2004).

Yaglarin temel yap1 taslar1 yag asitleridir. Bazi yag asitleri viicut tarafindan
sentezlenebilirken, esansiyel yag asitleri mutlaka besinler yoluyla disaridan alinmalidir ¢linkii
viicut bu tiir yag asitlerini iiretemez. Bu yoniiyle, yaglar yalnizca bir enerji kaynagi degil; ayni
zamanda hiicresel yapilarin korunmasi, hormon {tiretimi gibi pek c¢ok biyolojik siire¢ i¢in de
gereklidir. Yaglar, kimyasal yapilarina gére doymus ve doymamis olmak {izere iki ana gruba
ayrilir. Doymus yaglar (6rnegin tereyagi, kuyruk yagi), genellikle hayvansal kaynaklidir ve
fazla tiiketimi baz1 saglik risklerini artirabilir. Ote yandan, doymamus yaglar ise kalp ve damar
sagligi agisindan daha olumlu etkiler sunar. Bu grup da kendi iginde tekli doymamis
(zeytinyagi, findik yagi gibi) ve coklu doymamus (aycicek, misirdzii, soya yagi vb.) olmak iizere
alt gruplara ayrilir. Ozellikle sporcular, geng yetiskinler ve saglikli yasam1 benimseyen bireyler

icin yag tiiketiminin kalitesi, miktarindan daha 6n planda tutulmalidir. Dengeli ve bilingli bir
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yag alimi, hem performansi artirabilir hem de metabolik saglig1 destekleyici bir unsur olarak
degerlendirilebilir (Yaman, 200; Akil, 2006).Yaglarin yeterli diizeyde alinmasi, 6zellikle
dayaniklilik gerektiren sporlarla ugrasan kisilerin performansin siirdiiriilebilirligi agisindan

onemli olmaktadir (Atalar, 2024).

1.1.8. Vitamin ve Mineraller

Gelecek Vitaminler, saglikli bir yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in viicudumuzun disaridan
almas1 gereken, besinlerde dogal olarak bulunan organik bilesiklerdir. Her bir vitaminin
kendine 6zgii gérevleri bulunur; ancak ortak noktalari, metabolizmanin diizenlenmesi, biiylime,
doku onarimi1 ve bagisiklik sisteminin desteklenmesi gibi hayati siireclerde rol oynamalaridir.
En ¢ok bilinen vitaminler arasinda; A, B grubu (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12), C, D, E ve

K vitaminleri yer almaktadir (Bowman, 2001).
Bu vitaminler, ¢6ziinme 6zelliklerine gore iki gruba ayrilir:

B ve C vitaminleri, suda ¢oziinebilen vitaminlerdir. Viicut bu vitaminleri depolayamaz;
fazlas1 genellikle idrar yoluyla atilir. Bu nedenle, diizenli olarak alinmalar1 gerekir. Ozellikle C
vitamini, bagisiklik sistemini destekleyici etkisiyle bilinirken; B vitaminleri sinir sistemi sagligt

ve enerji liretimi i¢in kritik dnemdedir.

A, D, E ve K vitaminleri ise yagda ¢oziinen vitaminlerdir. Bu vitaminler viicut yaginda
depolanabilir, bu nedenle asir1 alimlari toksik etkilere neden olabilir. D vitamini kemik saglig1
icin gereklidir, E vitamini hiicreleri serbest radikallerden korur, A vitamini gorme ve cilt

sagligina katkida bulunur, K vitamini ise kanin pihtilagmasinda gorev alir.

Kisacasi, vitaminler her bireyin yasam kalitesi {izerinde dogrudan etkilidir (Lemon,
1997). Saglikli bir beslenme diizeni i¢inde bu vitaminleri yeterli ve dengeli sekilde almak,
ozellikle biiylime ¢agindaki gengler, aktif bireyler ve sporcular i¢in olduk¢a dnemlidir. Vitamin
eksiklikleri hem kisa hem de uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol acabilirken, asir1 alimlar
da dikkatli takip edilmelidir. Bu nedenle, bilin¢li beslenme vitamin dengesinin saglanmasinda

temel bir rol oynamaktadir

1.1.9. Su ve Elektrolit Dengesi

Sosyal Insan viicudunun saglikli isleyisi i¢in su ve elektrolit dengesinin korunmasi
hayati 6nem tasir. Giinliik yasamda ¢ogu zaman goz ardi edilse de, su sadece susuzlugu
gidermekten Gte, hiicreler arasi iletigimi, sindirimi, viicut 1sisinin diizenlenmesini ve toksinlerin
atilmasini saglayan temel bir bilesendir. Ortalama bir bireyin giinliikk siv1 ihtiyact yaklagik

2000-2500 ml civarinda olmakla birlikte, bu miktar yas, cinsiyet, yapilan fiziksel aktivite
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diizeyi, ¢cevresel sicaklik ve saglik durumu gibi degiskenlere bagli olarak artabilir (Paker, 2004).

Su, yalnizca hiicreler arasi sivi dengesini saglamakla kalmaz, ayni1 zamanda viicutta
bulunan sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi elektrolitlerin taginmasina ve
homeostazin saglanmasina da aracilik eder. Bu elektrolitler, kas kasilmasi, sinir iletimi ve asit-

baz dengesinin korunmasi gibi kritik biyolojik siire¢lerde gorev alir.

Yetersiz sivi alimi, dehidrasyona yol acarak performans kaybi, konsantrasyon
bozukluklari, bobrek fonksiyonlarinda azalma ve sindirim sorunlar1 gibi olumsuz saglik
sonuglarina neden olabilir. Ozellikle sporcular igin s1v1 ve elektrolit dengesi, egzersiz sirasinda
terleme yoluyla olusan kayiplarin yerine konulmasi agisindan biiyiik 6nem tasir. Aksi takdirde

kas kramplari, erken yorgunluk ve 1stya bagli saglik sorunlar1 yasanabilir (Diilger, 2015).

Suyun viicut lizerindeki bu ¢ok yonlii etkileri gbz Oniine alindiginda, bireylerin hem
genel saglik hem de fiziksel performans acisindan siv1 tiikketim bilincine sahip olmalari biiyiik
Oonem tagimaktadir. Giinlik yasamda yeterli su tiiketimi, yalmizca fizyolojik islevlerin
stirdliriilmesini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda yasam kalitesini yiikselten bir aligkanlik

olarak da degerlendirilmelidir.

1.2. BESIN GRUPLARI VE TUKETIM SIKLIKLARI

Universite yasami, bireylerin akademik gelisimlerinin yani1 sira yasam tarzi
aligkanliklarinin da sekillendigi kritik bir donemdir. Bu siiregte, beslenme diizeni ¢cogu zaman
ikinci planda kalabilir. Oysa dengeli bir diyetin temelini olusturan besin gruplarinin yeterli ve
dengeli tliketimi, yalnizca fiziksel saglik degil; ayn1 zamanda zihinsel performans ve yasam

doyumu agisindan da hayati bir 6neme sahiptir

1.2.1. Siit ve Siit Uriinleri

Siit, yogurt, peynir gibi siit Uriinleri, genc yetiskinlerin kemik sagligi ve bagisiklik
sistemi agisindan kritik olan kalsiyum ve protein kaynagidir. Ancak yapilan arastirmalar,
tiniversite Ogrencilerinin yogun ders programlari, biitce kisitlamalari ve bazen de laktoz
intolerans1 nedeniyle bu gruba yeterince yer vermedigini gostermektedir. Oysa bu {iriinlerin
diizenli tiikketimi, 6zellikle biiyiime-gelisme doneminde olan bireylerin saglikli kemik yapisi ve
kas fonksiyonlar1 icin dnem tasir. Ogrencilerin giinliik kahvalt1 aliskanliklarina siit veya yogurt

gibi Uriinleri eklemeleri, saglikli bir metabolizmanin siirdiiriilebilmesine katki saglar.

1.2.2. Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu

Hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari igeren bu grup, viicut dokularinin yenilenmesi

ve kas gelisimi i¢in temel yapi taslarmi sunar. Ozellikle spor bilimleri dgrencileri icin kas
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onarimi ve bagisiklik sistemi destegi agisindan bu grup vazgec¢ilmezdir. Ancak pratiklik ve
maliyet nedeniyle, 6grencilerin bu gruptaki besinlere erigimi sinirli olabilmektedir. Gerekli
planlama ile yumurta, kuru baklagiller ve tavuk gibi daha ulasilabilir kaynaklarla bu ihtiyacin
karsilanmasi miimkiindiir. Beslenme bilingliliginin artmasi, bu gruba yonelik tercihleri de

olumlu etkileyebilecektir.

1.2.3. Ekmek, Tahil ve Karbonhidrat Kaynaklari

Karbonhidratlar, dgrencilerin giinliik enerji ihtiyacinin biiyiik kismini1 karsilar. Ozellikle
zihinsel ve fiziksel performans gerektiren akademik yasamda, yeterli karbonhidrat alim1 hem
dikkat siiresini artirmakta hem de genel motivasyonu desteklemektedir. Ne var ki, hazir yiyecek
kiiltiiriinlin yayginlagsmasiyla birlikte tam tahillar yerine rafine karbonhidratlara yonelim
artmistir. Bu durum, ani kan sekeri dalgalanmalarina neden olarak 6grencinin yorgunluk hissi
yasamasina sebep olabilir. Dolayisiyla, tahillarin kaliteli kaynaklardan alinmasi ve tam bugday

gibi lif oran yiiksek {iirtinlerin tercih edilmesi dnemlidir.

1.2.4. Sebze ve Meyve Grubu

Vitamin, mineral ve lif kaynagi olan sebze ve meyveler, bagisiklik sisteminin
giiclenmesinde, sindirim sisteminin diizenlenmesinde ve hiicresel onarim siireclerinde 6nemli
rol oynamaktadir. Ancak birgok liniversite 6grencisi, yeterli miktarda sebze-meyve tiikketiminde
zorlanmaktadir. Zaman kisit1, aligkanlik eksikligi ve fast-food beslenme aligkanligi bu gruba
olan ilgiyi azaltmaktadir. Oysa giinde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiiketimi; stres
yonetiminden bagisiklik sagligina kadar birgok alanda olumlu katki saglamaktadir. Bu

aliskanlik, kii¢lik porsiyonlarla ve 6giin aralarina entegre edilerek gelistirilebilir.

1.2.5. Yaglar, Sekerli Gidalar ve Hazir Uriinler

Enerji yogunlugu yiiksek bu grup, 6zellikle sinav donemlerinde veya yogun tempolu
giinlerde 6grenciler tarafindan hizli bir enerji kaynagi olarak tercih edilmektedir. Ancak trans
yaglar ve asir1 seker i¢eren islenmis tiriinlerin uzun vadede obezite, insiilin direnci ve metabolik
sorunlara yol agabilecegi unutulmamalidir. Duygusal yeme davranislari da bu besin grubunun
asirt tiiketimini tetikleyebilmektedir. Dengeli bir beslenme plani igerisinde bu grup sinirh
tutulmali; daha saglikli yag kaynaklar1 (6rnegin zeytinyagi, ceviz) ve dogal tath alternatifleri

(meyve, kuru meyve) tercih edilmelidir.

1.2.6. Universite Ogrencilerinde Besin Tiiketim Egilimleri

Ogrencilerinin besin tiiketim aliskanliklar;, bireysel tercihler kadar cevresel

faktorlerden de etkilenmektedir. Yurtlarda kalan 6grenciler cogu zaman 6giinlerini kantin ya da
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hazir gidalarla gegistirirken; evde kalanlar daha planli ve ev yapimi besinleri tercih
edebilmektedir. Ayrica ekonomik durum, besin tercihleri tizerinde dogrudan etkilidir. Bununla
birlikte, bilgi eksikligi, sosyal medya etkisi ve zaman yonetimi zorluklar1 da saglikli beslenme
davraniglarinin 6niinde engel olusturmaktadir. Bu nedenle iiniversite diizeyinde beslenme
bilinci olusturmaya yonelik farkindalik ¢alismalari, 6grencilerin yasam boyu siirdiirecegi

aligkanliklarin temelini olusturabiliracabilir.

1.3. EGZERSIZ VE BESLENME ILISKIiSi

Egzersiz ve beslenme, birbirini dogrudan etkileyen iki 6nemli yasam tarzi bilesenidir.
Bireyin fiziksel kapasitesini artirmasi, sagligin1 korumasi ve performansini gelistirmesi, dengeli
ve diizenli beslenme ile desteklenen bir egzersiz diizeniyle miimkiin olmaktadir. Ozellikle
tiniversite 6grencileri ve spor bilimleri alaninda egitim goren bireyler icin bu iligkinin farkinda
olmak, hem mesleki hem kisisel gelisimleri acisindan kritik 6neme sahiptir. Bu boliimde,
egzersizin enerji ve besin gereksinimine olan etkileri, fiziksel aktivitenin 6giin diizeniyle olan

iligkisi ve spor bilimleri 6grencilerinin egzersiz odakli beslenme davraniglari ele alinacaktir.

1.3.1. Egzersizin Enerji ve Besin Gereksinimi Uzerindeki Etkisi

Egzersiz sirasinda harcanan enerji, bireyin gilinliik enerji ihtiyacini artirmakta; buna
bagli olarak makro ve mikro besin 6gelerinin aliminda da degisiklikler meydana gelmektedir.
Spor yapan bireylerde karbonhidrat, protein ve yag gibi makro besin dgelerinin dengeli bir
sekilde alinmasi, hem egzersiz performansmin siirdiiriilebilirligi hem de toparlanma siireci
agisindan oldukga nemlidir. Ornegin dayaniklilik gerektiren sporlarda karbonhidratlar temel
enerji kaynagi olurken; giic gerektiren branglarda protein alimi 6n plana ¢ikar. Bunun yaninda

vitamin ve mineral gereksinimleri de egzersiz diizeyine gore artig gostermektedir.

Spor bilimleri 6grencileri gibi fiziksel aktivitesi yiiksek bireylerin, bu gereksinimlerin
farkinda olmasi; beslenme planlarini buna gore diizenlemesi performans ve saglik acisindan
biiyilk fayda saglar. Aksi halde, yetersiz besin alimi sonucunda halsizlik, performans

diistikliigi, sakatlik riski ve bagisiklik zay1flig1 gibi olumsuzluklarla karsilagilabilir.

1.3.2. Fiziksel Aktivite ve Ogiin Diizeni

Fiziksel aktivitenin sikligi, siiresi ve yogunlugu; bireyin 6gilin zamanlamasini ve
iceriklerini dogrudan etkiler. Egzersiz oncesi ve sonrasi dgiinler, kaslarin enerji ihtiyacini
karsilamak, toparlanma siirecini hizlandirmak ve yorgunlugu azaltmak igin kritik rol oynar.

Egzersiz oncesinde glisemik indeksi diisiik karbonhidratlarla hazirlanan bir 6giin, egzersiz
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sirasinda enerji dengesini korurken; egzersiz sonrasinda alinan protein ve karbonhidrat agirlikli

ogtinler, kas onarimin1 destekler ve glikojen depolarinin yenilenmesini saglar.

Sporcu 6grenciler i¢gin 6giin diizeninin bozulmamasi, fiziksel performans kadar zihinsel
dayaniklilik i¢in de 6nemlidir. Gliniimiizde bir¢cok 6grenci, ders ve antrenman programlarinin
yogunlugu nedeniyle 6gilin atlamakta ya da hazir gidalara yonelmektedir. Bu durum ise uzun
vadede diizensiz beslenme aliskanliklarinin gelismesine ve enerji dengesizligine yol agabilir.
Bu nedenle, fiziksel aktivite ile uyumlu bir beslenme rutini olusturmak, hem giinliik verimliligi

hem de sportif basariy1 artirabilir.

1.3.3. Spor Bilimleri Ogrencilerinde Egzersiz Odakh Beslenme Davramslari

Spor bilimleri 6grencileri, egitimleri geregi egzersiz ve beslenme arasindaki iligskiye
teorik diizeyde hakimdir. Ancak bu bilgi diizeyi her zaman pratikte yeterli davranisa
dontismemektedir. Bazi 6grenciler bilgiye sahip olmalarina ragmen zaman yonetimi, ekonomik
kosullar veya aliskanliklar nedeniyle beslenmelerini ihmal edebilmektedir. Egzersiz odakli
beslenme, sadece fiziksel aktiviteyi desteklemekle kalmaz, ayni zamanda viicut
kompozisyonunun korunmasi, motivasyonun siirdiiriilebilmesi ve akademik basar1 i¢in de

Onemli bir zemin olusturur.

Bu baglamda, spor bilimleri 6grencilerinin 6rnek teskil edecek sekilde saglikli yasam
tarz1 davraniglarini benimsemeleri beklenmektedir. Egzersize paralel bir sekilde planlanmais,
0giin zamanlamalarina dikkat eden ve yeterli ¢esitlilik iceren bir beslenme modeli, hem bireysel

saglik hem de mesleki etik agisindan desteklenmelidir.

1.4. BESLENME VE SAGLIK GOSTERGELERI

Spor Bilimleri Fakiilteleri, bireylerin hem teorik bilgi hem de uygulamali beceriler
kazanmasina olanak taniyan kapsamli bir egitim siireci sunmaktadir. Bu egitim; beden egitimi,
antrenorliik, rekreasyon, spor yoneticiligi ve egzersiz bilimleri gibi farkli disiplinleri
kapsamakta olup, 6grencilerin sporun hem bireysel hem toplumsal boyutlarini anlamalarin
hedeflemektedir. Giiniimiizde saglikli yagam, performans gelisimi ve toplum sagligina katki
gibi konularin giderek daha fazla 6nem kazanmasi, bu alandaki akademik egitimi ve mezunlarin

mesleki rollerini daha da goriiniir hale getirmistir.

Bu baglamda, bireylerin genel saglik durumlarin1 degerlendirmede kullanilan bazi
biyofiziksel gostergeler, spor bilimleri 6grencileri i¢in hem kisisel farkindalik hem de mesleki
yeterlilik agisindan 6nem tagimaktadir. Bu boliimde beden kitle indeksi, bel-kalga orani, viicut

kompozisyonu ve beslenme davraniglarini etkileyen sosyal-gevresel etkenler ele alinmaktadir
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1.4.1. Beslenme ve Saghk Iliskisi

Spor Saglikli bir yasam siirdiirebilmenin en temel kosullarindan biri yeterli ve dengeli
beslenmedir. Giinlimiizde lilkemizde ortalama besin tiiketim diizeyleri biiyiik 6l¢iide yeterli gibi
goriinse de, toplum genelinde hala onemli beslenme sorunlarinin varligini siirdiirdigii
unutulmamalidir. Bu sorunlar; yalnizca bireyin fiziksel sagligini degil, ruhsal iyilik halini de

etkileyerek yasam kalitesinde ciddi diisiislere neden olabilmektedir.

Beslenme sorunlarinin altinda yatan baslica etkenlerden biri sosyoekonomik
esitsizliktir. Toplumun bir kesimi, temel besin maddelerine ulasmakta zorlanirken, diger
kesimlerde asir1 ve dengesiz beslenme aliskanliklari obezite gibi saglik sorunlarini beraberinde
getirmektedir. Yani, yetersizlik kadar asirilik da saglik agisindan risk olusturmaktadir. Bir diger
onemli faktor ise beden algist ile ilgili sorunlardir. Ozellikle geng bireyler arasinda ideal beden
goriinlimiine yonelik toplumsal baski ve medyatik imgeler, sagliksiz beslenme davranislarina
ve hatta yeme bozukluklarina (6rnegin anoreksiya, bulimia) zemin hazirlayabilmektedir.
Bedenin yalnizca dis goriintiiye indirgenmesi, fiziksel sagligin 6niine gecerek bireyin psikolojik
dengesini de zedeleyebilmektedir. Ayrica, beslenme konusundaki bilgi eksiklikleri ve yanlis
aliskanliklar, yaygim saglik sorunlarinin temelini olusturmaktadir. Ogiin atlama, asir1 yag ve
seker tiiketimi, diizensiz yemek saatleri, diistik lif ve su alim1 gibi yaygin hatali davranislar,
bireylerin metabolik dengesini bozarak g¢esitli kronik hastaliklara (6rnegin diyabet,

hipertansiyon) zemin hazirlamaktadir.

Beslenme sadece bir fiziksel ihtiyag degil; bireyin sosyal ¢evresi, psikolojik durumu ve
ekonomik kosullariyla yakindan iligkilidir. Saglikli bireylerin yetismesi, yalnizca bireysel
farkindalikla degil, toplum genelinde beslenme egitimlerinin yayginlastirilmasi ve esit yasam

kosullarinin desteklenmesiyle miimkiindiir.

1.4.2. Sosyal ve Cevresel Etkenler

Beslenme ve saglik gostergeleri yalnizca fizyolojik 6l¢iimlerle sinirl kalmaz; bireyin
icinde bulundugu sosyal ¢evre, ekonomik diizey, yasam tarz1 ve kiiltiirel aligkanliklar1 da bu
gostergeler lizerinde belirleyici olabilir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri, bu tiir sosyal
faktorlerin bireylerin saglik davramislarini nasil sekillendirdigini anlamalidir. Ornegin, aile
yapisi, besin erisimi, ¢evresel giivenlik ve egitim diizeyi, bireyin egzersiz yapma sikligini ve

beslenme kalitesini dogrudan etkileyebilir.

Ozellikle diisiik gelirli ya da kalabalik ev ortamlarinda yasayan bireylerde, saglikli
yasam aliskanliklarini siirdiirebilmek daha biiylik bir caba gerektirebilir. Bu nedenle spor

bilimciler, danisanlariin saglik davranislarini degerlendirirken yalnizca biyolojik degil; sosyal
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ve g¢evresel faktorleri de dikkate almalidir. Bu yaklasim, spor bilimcilerin daha etkili ve

stirdiiriilebilir miidahale stratejileri gelistirmesine katki saglar.

1.4.3. Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden Kitle indeksi (BKI), bireyin kilosunun boyuna oranla degerlendirilmesini
saglayan ve genel viicut agirligini siniflandirmada kullanilan pratik bir gostergedir. Spor
Bilimleri Fakiiltelerinde egitim goren bireylerin bu kavrami yalnizca teorik olarak 6grenmeleri
degil, ayn1 zamanda 6l¢iim tekniklerine hakim olarak sahada dogru uygulamalar1 yapabilmeleri
de beklenmektedir. BK1, saglik profesyonelleri ve antrenérler igin, bireyin zayif, normal, kilolu
ya da obez kategorisinde yer alip almadigini belirlemek agisindan énemli bir referans deger

sunar.

Ogrencilerin kendi BKI diizeylerini bilmesi, beslenme ve egzersiz aliskanliklarini
gbzden gegirmelerinde etkili bir geri bildirim araci olabilir. Ayn1 zamanda bu bilgi, mezuniyet
sonrasi bireyin c¢alistigi gruplarda saglik risklerini Onceden tanimlamada ve egzersiz

planlamasini kisiye 6zel hale getirmede kullanilabilir.

1.4.4. Bel-Kal¢a Orani ve Viicut Kompozisyonu

Bel-kalca orani ve viicut kompozisyonu analizleri, bireyin yag dagilimi hakkinda daha
detayli bilgi sunar. Ozellikle karm bolgesinde toplanan yag dokusu, metabolik hastaliklar
acisindan 6nemli bir risk faktorii olarak kabul edilmektedir. Spor Bilimleri 6grencileri i¢in bu
Ol¢iimler, yalnizca kisisel saglik durumlarini degil, ayn1 zamanda egitim aldiklar1 alanda
danigsmanlik yapacaklar1 bireylerin risk diizeyini degerlendirmek acisindan da biiyiik 6nem
tasir. Viicut kompozisyonu analizleri sayesinde yag orani, kas kiitlesi, su orani1 gibi degerler
objektif bigimde takip edilebilir. Bu sayede, yalnizca kilo iizerinden degil, daha bilimsel ve
biitiinciil bir bakis acisiyla saglik degerlendirmesi yapilabilir. Ozellikle sporcularla galigan
mezunlar i¢in bu degerlendirmeler, performans takibi ve beslenme-egzersiz programlarinin

kisisellestirilmesinde kritik rol oynamaktadir.
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu aragtirmada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan genel tarama modeli
kullanilmistir. Genel tarama modeli, mevcut bir durumun ya da gegmiste siireklilik gésteren bir
olgunun, oldugu sekliyle betimlenmesini ve analiz edilmesini amaglayan bir yaklasimdir
(Karasar, 2009; Biiyiikoztiirk, 2017). Bu g¢alisma kapsaminda, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin beslenme ve egzersiz davranislari ile besin tiikketim sikliklar arasindaki iligki, bu

model araciliftyla sistematik bir bicimde ele alinmistir.

Modelin tercih edilmesi, ¢alismanin hem nesnel hem de giivenilir bir yapida
kurgulanmasina olanak tanimistir. Bu sayede, 6grencilerin giinliik yasam pratiklerine yansiyan
beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri, mevcut haliyle degerlendirilmis;
aralarindaki iliskiler, istatistiksel veriler 15181inda anlamli bir biitiinliik i¢inde analiz edilmistir.
Boylece arastirma, yalnizca sayisal veriler sunmakla kalmayip, dgrencilerin saglikli yasam

davraniglarin1 daha iyi anlamaya yonelik kapsamli bir bakis acis1 saglamistir.

2.2. HIPOTEZLER

Spor Bilimleri Fakiiltesi beslenme ve egzersiz davraniglarinin incelendigi bu ¢aligmada bu

amaclar ¢er¢evesinde cevap aranan sorular soyle siralanabilir.

H1: Katilimcilarin beslenme ve egzersiz davramslart (BEDO) cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik gostermektedir.

H2: Katilimcilarin beslenme ve egzersiz davranis puanlar1 yas gruplarina gore anlaml
farklilik gostermektedir.

H3: Katilimcilarm BEDO puanlari, 6grenim gordiikleri boliimlere gore anlamli farklilik
gostermektedir.

H4: Katihmcilarmn BEDO puanlart  siif diizeylerine gore anlamli farklilik
gostermektedir.

HS5: Katilimceilarin yasadiklari konut tiiriine (ev/yurt) gore beslenme ve egzersiz
davraniglar1 anlaml diizeyde farklilik gostermektedir.

H6: Katilimcilarin gelir durumlarina gére BEDO puanlarinda anlamli farklilik vardir.

H7: Katilimcilarin evde birlikte yasadigi kisi sayisi, beslenme-egzersiz davranislarinda
anlamli farklilik yaratmaktadir.

H8: Katilimcilarin beden kitle indeksi (BK1I) gruplarma gére BEDO puanlarinda anlamli

fark vardir.
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H9: Katilimcilarin bel-kalga oranlarina gore beslenme ve egzersiz davranis puanlarinda
anlamli fark vardir.

H10: Katilmcilarin fiziksel 6zellikleri (boy, kilo, bel ve kal¢a cevresi) ile BEDO
puanlar1 arasinda anlaml iligkiler bulunmaktadir.

H11: Katilimcilarin cinsiyetleri ile gesitli besin gruplarmi tiiketim sikliklar1 arasinda

anlamli bir iliski vardir.

2.3. EVREN VE ORNEKLEM GRUBU

Bu arastirmanin evrenini, Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 2024-2025
egitim-0gretim yili bahar doneminde O0grenim gormekte olan d6grenciler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise, calismaya goniillii olarak katilan ve veri toplama araglarini
eksiksiz dolduran 243 dgrenci olusturmustur. Katilimeilarin %34,6's1 kadin (n=84), %65,4'i
erkek (n=159) bireylerden olusmaktadir. Ogrencilerin béliimlere gére dagilimi, %36,6's1 Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi, %37,01 Antrendrliik Egitimi, %11,9'u Rekreasyon, %14,4'ii ise

Spor Yoneticiligi boliimiinde 6grenim gérmekte olan 6grencilerden olugsmaktadir.

2.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu aragtirmada veri toplamak amaciyla, aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik
Bilgi Formu ile Yurt, Save ve Yildiz (2016) tarafindan gelistirilen “Adolesanlar I¢in Beslenme-
Egzersiz Davranislarini Degerlendirme Olgiim Aract” kullanilmistir. Katilimeilarin demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla olusturulan bilgi formu; yas, cinsiyet, boliim, sinif, yasanilan
yer, gelir durumu, fiziksel 6l¢iimler gibi calismada analiz edilen degiskenlere yonelik temel

bilgileri toplamaya yoneliktir.

Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgiim Araci ise bireylerin saghkli ve sagliksiz
beslenme aligkanliklari, egzersiz diizeyleri ve 6glin diizenlerine iligkin tutum ve davranislarini
degerlendirmeyi amaclayan, gegerliligi ve giivenilirligi test edilmis kapsamli bir 6lgektir. Bu
Olcek araciligiyla 6grencilerin beslenme ve fiziksel aktiviteye yonelik davranis kaliplar1 ¢ok
boyutlu olarak incelenmis; saglikli yasam aliskanliklar1 ile bireysel ve cevresel etkenler

arasindaki iliski daha derinlemesine analiz edilmistir.

Bu veri toplama siireci, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme ve egzersiz
davranislari ile besin tiikketim sikliklar1 arasindaki iligkiyi ortaya koymaya yonelik bilimsel ve

sistematik bir temel saglamigtir.

2.4.1. Beslenme-Egzersiz Davrams Olcegi (BEDO)

BEDO 5°li Likert tipi bir 6lgektir ve 45 maddeden olusmaktadir. Katilimcilardan her bir
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maddeyi, kendilerini ne Olgiide tanimladigima gore degerlendirmeleri istenmistir. Yanit
secenekleri; 1: Beni hi¢ tanimlamiyor, 2: Beni az tanimliyor, 3: Beni biraz tanimliyor, 4: Beni

oldukga tanimliyor ve 5: Beni tamamen tanimliyor seklindedir.

Olcek, 4 alt faktorden olusmaktadir ve bu faktdrler, Temel Bilesenler Analizi ve
Varimax Rotasyonu sonucunda belirlenmistir. Baslangicta bes faktor olarak yapilandirilan
Olcek maddeleri, l¢iincii ve besinci faktorlerin igeriksel olarak oOrtiismesi nedeniyle

birlestirilmis ve nihai olarak dort alt faktdrde toplanmustir.

Olgegin giivenirligi yiiksek diizeydedir; i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach's Alpha) ,851
olarak rapor edilmistir. Olgekte yer alan bazi maddeler ters yonde puanlanmaktadir. Bu
maddeler: 7, 8, 9, 10, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20, 22, 30, 31, 32, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 42 ve 43
numarali ifadelerdir. Puanlama, her bir maddeye verilen yanitlar {izerinden yapilmakta ve ilgili

alt faktorlere gore analiz edilmektedir.

Bu 6l¢ek, 12—14 yas grubu i¢in gelistirilmis olmakla birlikte, davranis degerlendirmesi
acisindan eriskin yas gruplarinda da benzer gegerlik ve giivenilirlik 06zellikleriyle
kullanilabilmektedir.  Uygulamast  kolay olup, katilimcilarin kendi  kendilerine

cevaplayabilecekleri bir yapidadir.

2.4.2. Ogegin Yapisi ve Alt Boyutlarin Puanlanmasi

Olgegin yap1 gecerliligini belirlemek amaciyla yapilan Temel Bilesenler Analizi
(Principal Component Analysis) ve Varimax Rotasyonu sonucunda, toplam 45 maddeden
olusan 6l¢ek bes ana faktorde toplanmistir. Ancak analiz sonucunda, 3. ve 5. faktdrde yer alan
maddelerin iceriksel olarak birbiriyle yiiksek diizeyde ortiistiigii belirlenmis ve bu iki faktor tek
bir baslik altinda birlestirilmistir. Boylece Olgek, analiz sonrasi dort alt faktorlii yapiya

kavusmustur.

Bu dort faktor, o6grencilerin beslenme ve egzersiz davraniglarimi farkli boyutlarda
degerlendirmeye olanak tanimakta olup, her bir alt faktor ilgili maddeler dogrultusunda ayri

ayr1 puanlanmaktadir.
5 — Beni tamamen tanimliyor
4 —Beni oldukca tanimliyor
3 — Beni biraz tanimliyor
2 — Beni ¢ok az tanimliyor

1 — Beni hi¢ tanimlamiyor
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2.4.3. Faktor 1- Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi;

Bu alt boyut 11 maddeden olusmaktadir (Maddeler: 7, 8, 10, 20, 22, 34, 35, 36, 37, 38,
39). Puan aralig1 11 ile 55 arasinda degismektedir.Diisiik puanlar, bireyde psikolojik (bagimli)
yeme davranisinin olmadigini; yiiksek puanlar ise psikolojik (bagimli) yeme davranisinin

oldugunu gostermektedir.

2.4.4. Faktor 2- Saghkh Beslenme-Egzersiz Davranisi

Bu faktor, 14 maddeden olusmaktadir (Maddeler: 13, 16, 19, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 33,
40, 41, 44, 45). Puan aralig1 14 ile 70 arasinda degismektedir. Diisiik puanlar, bireyin sagliklt
beslenme ve egzersiz davranislarinin yetersiz oldugunu; yiiksek puanlar ise bu davraniglarin

yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.

2.4.5. Faktor 3- Saghksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi

Bu faktor, 14 maddeden olusmaktadir (Maddeler: 9, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 21, 29, 30,
31, 32,42, 43). Puan aralig1 14 ile 70 arasinda degismektedir. Diigiik puanlar, bireyde sagliksiz
beslenme ve egzersiz davraniglarinin olmadigini;yiiksek puanlar ise bu tiir davranislarin var

oldugunu gostermektedir.

2.4.6. Faktor 4- Ogiin Diizeni

Bu faktor, 6 maddeden olugmaktadir (Maddeler: 1, 2, 3, 4, 5, 6). Puan aralig1 6 ile 30
arasinda degismektedir. Dislik puanlar, bireyin 6glin diizeninin yetersiz oldugunu;

yiiksek puanlar ise 6giin diizeninin 1yi oldugunu gostermektedir.

2.4.7. Ogiin Beslenme-Egzersiz Davrams Olgegi Faktorleri Puan dagilimi

Olgegin alt faktdrlerinden elde edilen puanlar, her bir alt boyutun 6zelliklerine gore

degerlendirilir.

Tablo 1: Katilimcilara cilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)
Puanlarinin Ogiin Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi Faktorleri Puan dagilimi

BEDO ALT Pozitif Puan Negatif Puan
BOYUTLARI
Psikolojik-Bagimlit Yeme 11 puan; psikolojik (bagimli) yeme 55 puan; psikolojik (bagimli) yeme

Davranisi davraniginin olmadigim davranisinin oldugunu gdsterir.

Saglikli1 Beslenme — 70 Puan; Saglikli beslenme 14 Puan; Saglikli beslenme
Egzersiz Davranist davranisimin oldugunu gdsterir. davranigimin olmadigim gosterir.

Sagliksiz Beslenme — 14 Puan; Sagliksiz beslenme 70 Puan; Sagliksiz beslenme
Egzersiz Davrnigi davranismin olmadigini gosterir. davranigimin oldugunu gosterir.
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Ogiin Diizeni 30 Puan; Ogiin diizeninin (Ana ve ara 6 Puan; Ogiin diizeninin (Ana ve ara

6glin) iyi oldugunu gosterir. 6giin) kotii oldugunu gosterir.

2.4.8. Kisisel Bilgi Formu

Bu aragtirmada, Spor Bilimleri Fakiiltesi O6grencilerinin beslenme ve egzersiz
davranislari ile besin tiiketim sikliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmaktadir. Bu
kapsamda, katilimcilara demografik 6zelliklerini ve yasam aliskanliklarini belirlemeye yonelik

olarak aragtirmacilar tarafindan hazirlanan bir “Kisisel Bilgi Formu” uygulanmistir.

Bu veriler, 6grencilerin beslenme ve egzersiz davranislari ile besin tiiketim sikliklart

arasindaki iliskinin daha kapsamli bir sekilde analiz edilebilmesine olanak saglamaktadir.

Formda; cinsiyet, yas, 6grenim goriilen boliim, sinif diizeyi, aile gelir durumu, yasanilan
yer (ev/yurt), evde yasayan kisi say1s1, beden kitle indeksi (BK1I), boy, kilo, bel ve kalga 6lciileri

gibi degiskenlere yer verilmistir.

2.5.VERI ANALIZi

Bu arastirmada, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin psikolojik yeme davranisi,
saglikli ve sagliksiz beslenme-egzersiz davraniglart ile 6giin diizenleri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Veri toplama siirecinde, 243 katilimciya arastirmanin amaci, kapsami ve
goniilliiliik esaslar1 hakkinda bilgi verilmis; etik ilkeler ¢ercevesinde onaylar1 alinmistir. Anket
uygulamalar1 hem yiiz yiize goriismelerle hem de cevrim i¢i (Google Form araciligiyla)
yontemlerle gerceklestirilmistir. Bu yaklasim, daha genis bir katilimci kitlesine ulasilmasini
saglayarak veri toplama siirecinin etkinligini artirmistir. Veri toplama siireci bes hafta siirmiis

olup, her bir katilimcinin anketi tamamlamasi yaklagik bes dakika siirmiistiir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araci iki boliimden olusmaktadir. ilk béliimde,
katilimeilara yonelik 11 maddelik sosyodemografik bilgi formu uygulanmistir. Ikinci béliimde
ise, Beslenme-Egzersiz Davramslart Olgegi kullanilmustir. Bu &lgek, 5°1i Likert tipinde

diizenlenmis toplam 45 ifadeden olugsmaktadir ve dort alt boyutu kapsamaktadir:
e Psikolojik (bagimli) yeme davranisi
e Saglikli beslenme-egzersiz davranigi
e Sagliksiz beslenme-egzersiz davranist
e Ogiin diizeni

Toplanan veriler, IBM SPSS Statistics 26.0 paket programi kullanilarak analiz

edilmistir. Analiz siirecinde Oncelikle tanimlayict istatistikler (frekans, yiizde, ortalama,
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standart sapma, minimum ve maksimum degerler) hesaplanmistir. Ardindan 6lgeklere verilen
yanitlarin gilivenirlik analizleri (Cronbach's Alpha) yapilmis ve veri setinin analizler igin

uygunlugu degerlendirilmistir.

Veri setinin dagilim 6zelliklerini belirlemek amaciyla normallik testleri (Kolmogorov-
Smirnov, Shapiro-Wilk) uygulanmis, sonuglara gére parametrik ya da nonparametrik test
yontemleri tercih edilmistir. Iliskisel analizler kapsaminda gruplar arasi1 karsilastirmalar igin
uygun fark testleri (bagimsiz 6rneklem t-testi, Mann-Whitney U, ANOVA, Kruskal-Wallis)
gerceklestirilmistir. Ayrica, korelasyon analizleri ile Ol¢ek alt boyutlar1 arasindaki iliskiler

ortaya konulmustur.

Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edilmistir. p
degerinin 0,05’ten kiiclik oldugu bulgularda istatistiksel olarak anlamli bir fark veya iliski

oldugu, p > 0,05 oldugu durumlarda ise anlamlilik bulunmadigi kabul edilmistir.

Bu analiz siireci, 0grencilerin beslenme ve egzersiz davraniglari ile besin tiiketim

sikliklar1 arasindaki iligkilerin sistematik bir bicimde ortaya konulmasina olanak saglamstir.

2.5.1. Kisisel Gii¢ Analizi

Bu Bu calismada, 6rneklem biiyiikliigiiniin istatistiksel analizler i¢in yeterli olup
olmadigini belirlemek amaciyla 6nsel (a priori) giic analizi gerceklestirilmistir. Analiz siireci,

G*Power 3.1.9.4 yazilimi araciligiyla yiirtitiilmustiir.

Analiz modelinin belirlenmesinde, c¢alismada Beslenme-Egzersiz Davranislari
Olgegi'nden elde edilecek puanlar ile boy, kilo, bel ve kalga gevresi gibi cesitli demografik
degiskenler arasindaki iliskilerin incelenecek olmasi dikkate alinmistir. Bu nedenle, korelasyon
analizi temelinde bir test ailesi se¢ilmis ve istatistiksel test olarak nokta biserial korelasyon

modeli kullanilmistir.
Iki yonlii test esas alinarak gerceklestirilen gii¢ analizinde:
« Etki biiyiikliigii (|p[): 0.30
e Anlamhlik diizeyi (a): 0.05
o Istatistiksel gii¢ (1-B): 0.95 olarak belirlenmistir.

Bu parametrelerle yapilan analiz sonucunda, ¢aligmanin planlanan hipotezleri test
edebilmesi i¢in minimum 134 kisilik bir 6rneklem biiyiikliigiiniin yeterli olacagi hesaplanmustir.
Aragtirmada bu say1 karsilandigi i¢in 6rneklem biiyiikliigiiniin istatistiksel agidan yeterli oldugu

kabul edilmistir.
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Gergeklestirilen analizde kritik t degeri 1.9781, noncentralite parametresi 6 = 3.64, ve
gerceklesen test giicii (actual power) = 0.9509 olarak bulunmustur. Bu degerler, analizlerin

yiiksek gilivenilirlikle yiiriitiilebilecegini gostermektedir.

Ayrica, arastirmada ayr1 bir degerlendirme olarak 119 kisilik 6rneklem igin yapilan ek
analizde de etki biiyiikliigii 0.30 olarak hesaplanmistir. Bu deger, Cohen’in etki bliyiikligi
simiflandirmasina gore orta diizeyde olup; 0.30’un iizerindeki etki biiyiikliiklerinde, gruplar
veya degiskenler arasindaki farklarin ya da iligkilerin pratik agidan anlamli oldugu kabul

edilmektedir.

Sonug olarak, hem minimum 6rneklem biiytlikligli saglanmis hem de analizlerin giiclii
bir istatistiksel temel lizerinde gergeklestirildigi tespit edilmistir. Bu durum, calismada elde

edilen sonuglarin gecerliligini ve genellenebilirligini desteklemektedir.

Asagida, gii¢ analizine iliskin dagilim grafigi sunulmustur.

critical t = 1.9781

0.3
0.2
0.1 4
Q T
2 o 2 4 6
Test family Statistical test
t tests v Correlation: Point biserial model ~

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size ~
Input Parameters Output Parameters

Tail(s) Two b Noncentrality parameter & 3.6404323

Determine == Effect size |p| 0.3 Critical t 1.9780988

o err prob 0.05 Df 132

Power (1-p err prob) 0.95 Total sample size 134

Actual power 0.9509217

Sekil 1: Gii¢ Analizine Iliskin dagilim grafigi

2.5.2. Givenirlik Analizi

Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgegi genel ve alt boyut puanlarma ait giivenirlik

analizi bulgular1 Tablo 2’de oldugu gibidir.
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Tablo 2: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi (BEDO) Puanlariin
Giivenirlik Analizleri

Boyutlar Cronbach’s Alpha (o)
Beslenme-Egzersiz Davranisi 0,977
Psikolojik Yeme Davranist 0,934
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranist 0,951
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranist 0,926
Ogiin Diizeni 0,895

Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi'ne iliskin genel ve alt boyut diizeyinde yapilan
giivenirlik analizine ait bulgular Tablo 2’de sunulmustur. Olgegin tiimiine ait Cronbach’s Alpha
(o) katsayis1 0,977 olarak hesaplanmistir. Bu deger, 6l¢egin genel anlamda oldukga yiiksek bir
i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.

Alt boyut diizeyinde degerlendirildiginde;
e Psikolojik Yeme Davranisi alt boyutunun giivenirlik katsayist 0,934,
e Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutu i¢in 0,951,
o Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi i¢in 0,926,

« Ogiin Diizeni alt boyutu igin ise 0,895 olarak bulunmustur.

Bu sonuglar, hem 6l¢egin tamaminin hem de alt boyutlarmin yiiksek diizeyde i¢
tutarliliga sahip oldugunu ve arastirmada giivenle kullanilabilecegini gostermektedir.
Cronbach’s Alpha katsayisinin 0,70 ve ilizeri degerlerde olmasi, dlgegin giivenilir kabul
edilmesi i¢in yeterli goriilmekte olup, elde edilen tiim degerler bu esigin oldukga tizerindedir.

(George ve Mallery, 2001; Tabachnick ve Fidell, 2007).

2.5.3. Normallik Testleri

Beslenme Egzersiz Davramislart Olgegi genel ve alt boyut puanlarina ait normallik

analizi ve betimleyici istatistikler bulgular1 Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3: Normallik Analizi Bulgulari

Olgek Min. Maks. X s Carpiklik Basiklik

Beslenme-Egzersiz Davranisi 1,00 5,00 2,7697 ,92304 -,123 -,214

Psikolojik Yeme Davranist 1,00 5,00 2,6633 1,01986 ,118 -,585

Saglikli Beslenme-Egzersiz 1,00 5,00 2,9074 1,03763 -,172 -,604
Davranisi

Sagliksiz Beslenme-Egzersiz 1,00 5,00 2,6490 ,91994 ,240 -,033
Davranisi

Ogiin Diizeni 1,00 5,00 2,9252 1,10284 -,094 -,950
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Boyutlarin normal dagilima uyup uymadigini belirlemek amaciyla ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri incelenmistir. Literatlirde yaygin olarak kabul géren bir 6l¢iit olan
Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore, bu degerlerin -1.50 ile +1.50 araliginda olmasi1 durumunda
verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmektedir. Bu dogrultuda, Beslenme-Egzersiz
Davranislar1 Olcegi genel puanlar1 ve alt boyutlarina ait carpiklik ve basiklik degerleri soz

konusu aralikta yer aldigindan, normallik varsayiminin saglandig1 sonucuna ulasilmstir.

Katilimcilarin s6z konusu dlgekten aldiklari ortalama puan 2,7697 olarak hesaplanmistir.
Alt boyutlar incelendiginde, en yiiksek ortalamanin Ogiin Diizeni alt boyutunda; en diisiik
ortalamanin ise Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davraniglar1 alt boyutunda yer aldigi
goriilmektedir. Bu bulgu, katilimcilarin sagliksiz beslenme ve egzersiz aligkanliklarina daha az

egilim gosterdigini, buna karsin 6&lin diizenine daha fazla dikkat ettiklerini ortaya koymaktadir.

2.5.4. Etik Kurul Onay

Bu ¢aligmada Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik Kurul Bagkanligi'ndan 17.10.2024
tarihinde 2024/267, sayili karar ile gerekli izin ve onamlar alinmis olup, goniillii katilim

saglayan 0grencilere detayli bilgilendirme yapilarak ¢alisma gerceklestirilmistir (Ek 1).
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu béliimde, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden elde edilen arastirma bulgular
cesitli degiskenler acisindan incelenmistir. Tablo 4'de, arastirmaya katilan Ogrencilerin

demografik bilgilerine iliskin frekans ve ylizde oranlar1 sunulmaktadir.

Tablo 4: Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 84 34,6
Erkek 159 85,4
18-20 84 34,6
Yas 21-23 119 49,0
24+ 40 16,5
Beden Egitimi 86 36,6
Bélim Antrenorlik 90 37,0
Rekreasyon 29 11,9
Spor Yoneticiligi 35 14,4
Sinif 1.Simif 42 17,3
2.Smf 108 44 4
3.Smf 51 21,0
4.Simif 42 17,3
Yasanilan Yer Ev 141 58,0
Yurt 102 42,0
Gelir Durumu 0-2500TL 87 35,8
2501-5000TL 64 26,3
5001-7500TL 45 18,5
7501+ 47 19,3
Evde Yasayan Kisi Sayisi 1-3 78 32,1
4-5 133 54,7
6+ 32 13,2
BKi Zayif 28 11,5
Kilolu 167 68,7
Obez 48 19,8
Ortalama SS Min-Maks
Boy 172,93 8,82 150-199
Kilo 68,97 13,05 43-110
Bel 74,94 13,53 55-150
Kalga 92,41 11,74 60-130

Tablo 4’te katilmcilarin demografik ozelliklerine iliskin bulgular sunulmustur.
Katilimcilarin %34,6’s1 (n=84) kadin, %65,4’1 (n=159) erkektir. Yas dagilimina bakildiginda,
%34,6’s1 18-20 yas, %49,0’1 21-23 yas ve %16,5’1 24 yas ve iizeri grupta yer almaktadir.
Ogrenim goriilen boliimlere gore dagilima; %36,6’s1 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
%37,0’1 Antrendrlik Egitimi, %11,9’u Rekreasyon ve %14,4’ti Spor Yoneticiligi

programlarinda 6grenim gormektedir. Sinif diizeyi acisindan katilimcilarin %17,3°1 1. sinif,
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%44,4°1 2. smif, %21,0°1 3. sinif ve %17,3°1 4. sinif 6grencisidir. Katilimeilarin %58,0°1 evde,
%42,0’s1 yurtta ikamet etmektedir. Aile gelir diizeyine gore dagilimda; %35,8’1 0-2500 TL,
%26,3°1 2501-5000 TL, %18,5’1 5001-7500 TL ve %19,3’1i 7501 TL ve {izeri gelire sahiptir.
Evde yasayan kisi sayisina gore %32,1°1 1-3 kisi, %54,7’s1 4-5 kisi ve %13,2’s1 6 ve lizeri kisi
ile birlikte yasamaktadir. Beden kitle indeksine (BK1) gore ise %11,5°1 zayif, %68,7’si kilolu
ve %19,8’1 obez kategorisindedir. Katilimcilarin viicut lgtilerine iliskin tanimlayici istatistikler
incelendiginde; boy uzunlugu ortalamasi 172,93 c¢cm (SS = §,82), kilo ortalamas1 68,97 kg (SS
= 13,05), bel cevresi ortalamas1 74,94 cm (SS = 13,53) ve kal¢a ¢evresi ortalamasi 92,41 cm
(SS = 11,74) olarak hesaplanmistir. Olgiimler sirasiyla 150-199 cm, 43-110 kg, 55-150 cm ve
60—130 cm araliginda degismektedir.

Tablo 5: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDQO) Demografik
Degiskenlere Goree Gore Bagimsiz Grup T Testi Analiz Sonuglari

OLCEK VE ALT BOYUTLARI Cinsivet n X S t sd p
Kadm 84 2,786 0,901

Erkek 159 2,761 0,9372 0196 241 085
Kadm 84 2,655 0,9971
Erkek 159 2,668 1,0348
Kadin 84 2961 1,0203
Erkek 159 2,879 1,0488
Kadin 84 2,632 0,8958
Erkek 159 2,658 0,9351
Kadm 84 2,976 1,1007
Erkek 159 2,898 1,1065

BEDO

Psikolojik Yeme -0,1 241 0,93

Saglikli Beslenme-Egzersiz 0,583 241 0,56

Sagliksiz Beslenme-Egzersiz -0,21 241 0,83

Ogiin Diizeni 0,523 241 0,6

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Tablo 5°de katilmcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgegi (BEDO) genel
puanlari ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek amaciyla bagimsiz grup t-testi uygulanmistir.

BEDO genel puanlarinda kadinlarin ortalamasi 2,786 (SS=0,901), erkeklerin ise 2,761
(SS=0,937) olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=0,196; p=0,85). Psikolojik
Yeme Davranisi alt boyutunda kadinlarin ortalamasi 2,655, erkeklerin 2,668; t=-0,1; p=0,93
olarak hesaplanmis ve anlaml bir fark goriilmemistir. Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi
puanlarinda kadinlar 2,961, erkekler 2,879 ortalamaya sahiptir (t=0,583; p=0,56), bu farklilik
da anlamli degildir. Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutunda ortalamalar kadinlar
igin 2,632, erkekler igin 2,658 olup fark anlamli bulunmamustir (t=-0,21; p=0,83). Son olarak,
Ogiin Diizeni alt boyutunda kadinlarm ortalamasi 2,976, erkeklerin ise 2,898 olup bu fark da
istatistiksel olarak anlamli degildir (t=0,523; p=0,60).

Bu bulgulara gore, cinsiyet degiskenine gdre Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi

genel puani ve alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (p > 0,05).
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Tablo 6: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davramis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalarinin, Yas Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglari

Yas n X S F p Post Hoc (Tukey)
) 18-20 84 2,661 0.8563
BEDO 21-23 119 2,848 0,9422 1,01 0,368 -

24+ 40 2,765 0,9981
18-20 84 2,476 0,9502
Psikolojik Yeme 21-23 119 2,795 1,0349 2,44 0,89 -
24+ 40 2,664 1,0788
18-20 84 2,847 1,0247
Saglikli Beslenme-Egzersiz 21-23 119 2951 1,0111 0,25 0,780 -
24+ 40 2,904 1,1573
18-20 84 2,526 0,8464
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz ~ 21-23 119 2,747 0,9576 1,45 0,237 -
24+ 40 2,616 0,9431
18-20 84 2,883 1,1106
Ogiin Diizeni 21-23 119 2,938 1,0927 0,11 0,896 -
24+ 40 2,975 1,1414
* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Tablo 6’da katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar: Olgegi (BEDO) ve alt boyut
puanlarmin yas gruplarma gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) yapilmustir. Elde edilen bulgular Tablo 6’da sunulmustur. BEDO
genel puanlari ve tiim alt boyutlar acisindan yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p > 0,05). En yiiksek ortalamanin 21-23 yas grubunda yer aldigi
goriilmekle birlikte, bu farklar anlamli diizeye ulasmamistir. Dolayisiyla, katilimcilarin
yaglarina gore beslenme-egzersiz davranislart ve ilgili alt boyutlarda anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi sdylenebilir.

Tablo 7: Katihmcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalariin, Boliim Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglar
Boliim N S E D Post Hoc (Tukey)

Beden Egitimi 89 2,752 0,9884
Beslenme-Egzersiz Antrendrlitk 90 2,831 0,834

Davranislari Rekreasyon 29 2,707 0,6653 0235 0872 i
Spor Yoneticiligi 35 271 1,1544
Beden Egitimi 89 2,658 11,0603
. - Antrenorliik 90 2,725 0,9801 )
Psikolojik Yeme Rekreasyon 20 2552 08098 0,256 0,857
Spor Yoneticiligi 35 2,61 1,1897
Beden Egitimi 89 2,811 11,0705
Saglikli Beslenme- Antrendrliik 90 3,011 0,969%4 )
Egzersiz Rekreasyon 29 2,889 0,8457 0,554 0,646
Spor Yoneticiligi 35 29 1,2633
Beden Egitimi 89 2,704 09975
Sagliksiz Beslenme- Antrendrliik 90 2,652 0,8289 )
Egzersiz Rekreasyon 29 2594 0,6833 0282 0838
Spor Yoneticiligi 35 2547 11153
Beden Egitimi 89 2895 11,1433
Ogﬁn Diizeni Antrenorliuk 90 3,022 11,0383 0,408 0747 )

Rekreasyon 29 2,833 09522
Spor Yoneticiligi 35 2,829  1,2888
* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi (BEDO)
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Tablo7’de katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarinin 6grenim gordiikleri bolimlere gore farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Elde edilen sonuglara
gore, Olcek genel puani ve alt boyutlar acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p > 0,05). Beden Egitimi, Antrenorliik, Rekreasyon ve Spor Yoneticiligi
boliimlerinde 6grenim goren Ogrenciler arasinda ortalama puanlarda kiiclik farkliliklar
bulunmus ve bu durum istatistiksel acidan anlamli diizeyde degildir. Saglikli Beslenme-
Egzersiz Davranisi alt boyutunda Antrendrliik boliimii 6grencilerinin ortalamasinin diger
boliimlere kiyasla daha yiliksek bulunmus ancak bu farklar istatistiksel diizeyde anlamlilik
diizeyine ulasmamistir. Bu analize gore 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliime gore beslenme
ve egzersiz davraniglart agisindan anlamli bir degisiklik gostermedigi sdylenebilir.

Tablo 8: Katimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalarmin, Smif Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglari

Simif n X S F p Post Hoc
1.Smif 42 2,69 0,861
.. 2.Smif 108 2,79 0,910
BEDO 3.Smf 51 2,89 0,844 0,702 0,552 i
4.Simf 42 2,64 1,103
1.Smf 42 2,55 0,921
. .. 2.Smif 108 2,69 1,020
Psikolojik Yeme 3 Sinif 51 277 0,961 0,473 0,702 -
4.Simnif 42 2,58 1,189
Saslikl 1.Smif 42 2,92 0,999
aglikh
Beslenme- i:mli 15018 ggg égég 0,792 0,499 -
Egzersiz -1 ! !
4.Simf 42 2,73 1,199
Saslik 1.Simf 42 2,55 0,858
agliksiz
Beslenme- i:‘mi 15018 ;Sg 832613 0,738 0,53 -
Egzersiz ->1nt ’ ’
4.Simif 42 2,52 1,029
1.Smif 42 2,75 1,013
A~ .. 2.Smf 108 2,97 1,132
Ogiin Diizeni 3 Suf 51 3,05 1,024 0,743 0,527 -
4.Smf 42 2,82 1,209

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Tablo 8°de Katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarimin sinif diizeyine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Elde edilen bulgular, sinif diizeyine gére anlamli
bir fark bulunmadigin1 gostermektedir (p > 0,05). Genel puan ortalamalarina bakildiginda, 3.
sinif dgrencilerinin BEDO puanlarinin diger simiflara kiyasla bir miktar daha yiiksek oldugu
goriilmektedir; benzer sekilde, Saglikli Beslenme-Egzersiz ve Ogiin Diizeni alt boyutlarinda da
bu grup daha yiiksek ortalamalara sahiptir. Ancak bu farklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Diger alt boyutlarda da smiflar arasinda gozlemlenen puan farkliliklari, anlamlilik diizeyine
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ulasmamustir. Bu analiz sonuglarina gore, 6grencilerin simif diizeylerinin beslenme ve egzersiz

davraniglar izerinde belirgin bir etkisi olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 9: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalariin, Yasanilan Yer Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglari

Yer N X S t Sd p
BEDO fl}’rt 13; ggg 8:8;3 1,222 241 0,223
Psikolojik Yeme YEJ’” 13; ggg %ggg 1,314 241 0,19
cocomme. o 100 oy lova 1128 241 0261
sedenme. vt 100 2% ooos 0% 241 035
Ogiin Diizeni \fu"rt ig% ggg ﬂgg 1,125 241 0,262

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davramislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt boyut
puanlarinin yasanilan yere (ev/yurt) gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla bagimsiz grup t-testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore, hem dl¢egin genel
puaninda hem de alt boyutlarinda yasanilan yer degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamustir (p > 0,05). Evde yasayan 6grenciler, yurt ortamina kiyasla her boyutta daha
yuksek ortalamalara sahip olsa da bu farklar anlamli diizeye ulasmamistir. Bu sonuglar,
ogrencilerin beslenme ve egzersiz davramislarinin, yasadiklari konut tiirline gore anlamli
diizeyde degismedigini gostermektedir.

Tablo 10: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalarinin, Gelir Durumu Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglari

Olcekler ve Alt Gelir Durumu N X S F p Post Hoc
0-2500 TL 87 2,70 0,946
Beslenme-Egzersiz 2501-5000 TL 64 2,81 0,905 0.26 0.85
Davramslar 5001-7500 TL 45 2,80 0,875 ' '
7501+ 47 2,82 0,970
0-2500 TL 87 2,64 1,077
. . 2501-5000 TL 64 2,68 0,985
Psikolojik Yeme 5001-7500 TL 45 264 0,952 0,06 0,98
7501+ 47 2,70 1,051
0-2500 TL 87 2,82 1,026
Saglikli Beslenme- 2501-5000 TL 64 291 1,015 0.34 079
Egzersiz 5001-7500 TL 45 299 1,004 ' '
7501+ 47 2,97 1,138
0-2500 TL 87 255 0,942
Sagliksiz Be§lenme- 2501-5000 TL 64 2,71 0,882 056 064
Egzersiz 5001-7500 TL 45 2,70 0,934 ' '
7501+ 47 2,71 0,929
0-2500 TL 87 2,88 1,146
U 2501-5000 TL 64 3,01 1,120
Ogiin Diizeni 5001-7500 TL 45 288 0099 Ot 089
7501+ 47 2,95 1,120

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi (BEDO)
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Tablo 10°da katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar: Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlariin gelir diizeyine gore farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6l¢ek genel puani ve tim
alt boyutlarda gelir gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p >
0,05). Her ne kadar gelir diizeyi arttik¢a ortalama puanlarda hafif artislar gézlense de bu farklar
istatistiksel olarak anlamli kabul edilebilecek diizeyde degildir. Bu bulgular, katilimcilarin
beslenme ve egzersiz davraniglarinin gelir durumlarindan bagimsiz olarak benzer diizeyde
gergeklestigini gostermektedir.

Tablo 11: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranmis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalariin, Evde Yasayan Kisi Degiskenine Gore Anova Testi Analizi Sonuglari

Olgekler ve Alt Boyutlar Evde Yasan N X S F p Post Hoc

1-3 Kisi 78 2,73 0,861

BEDO 4-5 Kisi 133 2,79 0,906 0,12 0,890
6+ Kisi 32 2,80 1,142
1-3 Kisi 78 2,65 0,949

Psikolojik Yeme 4-5 Kisi 133 2,66 1,016 0,04 0,957
6+ Kisi 32 2,71 1,218
1-3 Kisi 78 2,86 1,013

Saglikli Beslenme-Egzersiz 4-5 Kisi 133 2,95 1,026 0,24 0,791
6+ Kisi 32 2,86 1,164
1-3 Kisi 78 2,59 0,849

Sagliksiz Beslenme-Egzersiz 4-5 Kisi 133 2,64 0,905 0,64 0,526
6+ Kisi 32 2,81 1,136
1-3 Kisi 78 2,89 1,057

Ogiin Diizeni 4-5 Kisi 133 2,97 1,100 0,33 0,723
6+ Kisi 32 2,81 1,243

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Tablo 11°de Katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgegi (BEDO) genel
puanlart ve alt boyutlarinin, evde birlikte yasanilan kisi sayisina goére farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz
sonuglaria gore, 6l¢ek genel puani ve alt boyutlar agisindan evde yasayan kisi sayisina gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05). Her grupta ortalama puanlar
birbirine yakin diizeyde olup, 6zellikle 6 ve daha fazla kisi ile yasayan katilimcilarin bazi alt
boyutlarda biraz daha yiiksek puanlara sahip olduklar1 gézlemlenmistir; ancak bu farklar
anlaml diizeyde degildir. Bu bulgular, 6grencilerin beslenme ve egzersiz davraniglarinin evde
yasayan kisi sayisindan bagimsiz olarak benzer sekilde stirdiigiinii géstermektedir.

Tablo 12: Katilmcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davramis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalarinin, BKI Arasidaki Anova Testi Analizi Sonuglari

Olgekler ve Alt BKIi N S F p Post Hoc
Zayif 28 2,77 0,764
BEDO Kilolu 167 2,80 0,961 0,492 0,612 -
Obez 48 2,65 0,878
. " Zay1f 28 2,58 0,811
Psikolojik Yeme Kilolu 167 271 1068 0,549 0,578 -

31



Obez 48 2,55 0,961

5 Zay1f 28 2,94 0,885
Saghkl Beslenme- ;1) 157 2,94 1,083 0516 0,598 -
Egzersiz
Obez 48 2,77 0,963
] Zayif 28 2.67 0,759
Saglksiz Beslenme- 10, 147 2,67 0,959 0,245 0,783 -
Egzersiz
Obez 48 2,57 0,877
Zay1f 28 2,90 0,965
Ogiin Diizeni Kilolu 167 2,97 1,135 0,603 0,548 -
Obez 48 2,77 1,071

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt boyut
puanlarmin, beden kitle indeksi (BKI) kategorilerine goére farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz bulgularina
gore, Olcegin genel puani ve alt boyutlar1 agisindan zayif, kilolu ve obez gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05). Tiim gruplarda ortalama puanlar
birbirine yakin seviyelerde olup, Ozellikle saglikli beslenme-egzersiz ve 6glin diizeni alt
boyutlarinda kii¢iik degisimler gozlense de bu farklar anlamli diizeye ulagmamistir. Bu
sonuglar, katilimcilarin beden kitle indeksi diizeylerinin beslenme ve egzersiz davranislari

tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini gostermektedir.

Tablo 13: Katilmcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davramis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalariin, Bel Kalga oran1 Arasindaki Anova Testi Analizi Sonuglari

BKi N X S F P Post

Normal 196 2,74 0,929

BEDO Kilolu 32 2,88 0,915 0,659 0,519 -
Sisman 15 2,96 0,876
Normal 196 2,62 1,022

Psikolojik Yeme Kilolu 32 2,79 1,021 0,842 0,432 -
Sisman 15 2,91 1,004
Saglikli Normal 196 2,88 1,049

Beslenme- Kilolu 32 3,01 1,025 0,365 0,695 -
Egzersiz Sisman 15 3,05 0,950
Sagliksiz Normal 196 2,62 0,923

Beslenme- Kilolu 32 2,77 0,914 0,606 0,546 -
Eqgzersiz Sisman 15 2,80 0,913
Normal 196 2,89 1,113

Ogiin Diizeni Kilolu 32 2,99 1,085 0,57 0,566 -
Sisman 15 3,19 1,023

* p<0,05 ; Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi (BEDO)

Katilimcilarm Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel puanlari ve alt
boyutlarinin, bel-kal¢a oranina gore siniflandirilan gruplar (normal, kilolu, sisman) arasinda
anlaml diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore, dlgcek genel puani ve tiim alt boyutlarda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05). Ortalama puanlar kilolu ve sisman
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gruplarda normal gruba gore hafif yiikselme egilimi gostermistir; ancak bu farklar istatistiksel
acidan anlamli kabul edilememektedir. Bu bulgular, katilimcilarin bel-kalga oranina dayali
beden kompozisyonlarinin beslenme ve egzersiz davraniglar iizerinde belirgin bir etkisinin
olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 14: Katilimcilara Uygulanan Beslenme-Egzersiz Davranmis Olgegi (BEDO) Puan
Ortalamalarinin, Pearson Correlation Testi Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.BEDO r 1
2.Psikolojik r 912" -
3.Saglikli r 9377 7597 -
4.Sagliksiz r 9417 870" ,814™ -
5.08iin Diizeni r ,843™ 6707 ,817™ ,699” -
6.Boy r -0,064 -0,024 -0,124 -0,005 -0,08 -
7.Kilo r -0,111 -0,08 -157" -0,051 - 722" -
8.Bel r -131" -0,109 -,170" -0,063 - 556" 8217 -
9.Kalca r -201" -186™ -,231" -0,119 - 452" 589  610™ -
10.Bel/Kalca r 0,026 0,041 0,007 0,034 0,01 ,264™ 460" ,638™ - -

Tablo 14’te verilen korelasyon analizi sonuglarina gore, bazi fiziksel degiskenlerle
Beslenme-Egzersiz Davramiglart  Olgegi (BEDO) puanlari arasinda anlamli  iliskiler
bulunmustur. Kilo ile saglikli beslenme-egzersiz davraniglart arasinda istatistiksel olarak
anlamli (r = -0,157; p < 0,05) ve negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Bu durum,
katilimcilarin kilo diizeyi arttik¢a saglikli beslenme ve egzersiz davranislarinin azalma

egiliminde oldugunu gostermektedir.

Benzer sekilde, bel cevresi ile BEDO genel puani arasinda negatif ve anlamli bir iliski
(r = -0,131; p < 0,05) gozlenmistir. Ayrica, bel cevresi ile saglikli beslenme-egzersiz
davraniglar1 arasinda da anlamli ve negatif bir iliski bulunmustur (r = -0,170; p < 0,01). Bu
bulgular, bel cevresi arttik¢a bireylerin genel ve saglikli yasam aliskanliklarinin azaldig:

yoniinde bir egilim oldugunu ortaya koymaktadir.

Kalga ¢evresi ile yapilan analizlerde de benzer sonuglar elde edilmistir. Kalga gevresi
ile BEDO genel puani (r = -0,201; p < 0,01), psikolojik yeme davranisi (r = -0,186; p < 0,01),
saglikli beslenme-egzersiz davraniglar: (r = -0,231; p < 0,01) ve 6giin diizeni (r = -0,206; p <
0,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde iliskiler saptanmistir. Bu bulgular,
katilimcilarin kalca cevresi arttikca beslenme ve egzersize yonelik olumlu davraniglarinin

azalma egiliminde oldugunu gostermektedir.

Beden olciimleri (6zellikle kilo, bel ve kalga ¢evresi) ile beslenme-egzersiz davraniglari
arasinda diisiik diizeyde, ancak istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii iliskiler bulunmaktadir.
Bu durum, fiziksel ol¢iitlerdeki artiglarin bireylerin saglikli yasam davranislarina iliskin

puanlarini olumsuz etkileyebilecegi yoniinde bir egilimi isaret etmektedir. Ancak bu iligkiler
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korelasyon diizeyinde olup, nedensel bir ¢ikarim yapilamaz. Bu iliskiler neden-sonug¢ degil,

yalnizca egilimsel diizeyde degerlendirilmelidir.

Tablo 15: Cinsiyet ile Besin Tiiketimi iliskisini Gosteren Ki Kare Analiz Sonuglari

Siit odm Cinsiyet = Toplam X? Df p
Hic¢ 18 33 51
Haftada 5-6 6 22 28
Haftada 3-4 19 33 52 3,439 4 0,49
Haftada 1-2 26 39 65
Her Giin 14 32 46
Ayran Kadin Erkek Toplam X? Df p
Hig 9 14 23
Haftada 5-6 15 41 56
Haftada 3-4 23 49 72 3,525 4 0,47
Haftada 1-2 25 34 59
Her Giin 11 21 32
Dondurma Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hic¢ 12 36 48
Haftada 5-6 12 24 36
Haftada 3-4 23 44 67 5,287 4 0,26
Haftada 1-2 27 33 60
Her Giin 9 22 31
Yogurt Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 7 10 17
Haftada 5-6 19 40 59
Haftada 3-4 23 58 81 2,951 4 0,57
Haftada 1-2 18 27 45
Her Giin 16 24 40
Peynir Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hic¢ 5 8 13
Haftada 5-6 15 40 55
Haftada 3-4 22 56 78 5,628 4 0,23
Haftada 1-2 18 25 43
Her Giin 23 30 53
Kirmiz1 Et Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 14 16 30
Haftada 5-6 16 41 57
Haftada 3-4 26 43 69 6,345 4 0,18
Haftada 1-2 21 35 56
Her Giin 6 24 30
Tavuk Kadin Erkek Toplam X? Df p
Hic 4 7 11
Haftada 5-6 15 34 49
Haftada 3-4 35 52 87 2,975 4 0,56
Haftada 1-2 19 37 56
Her Giin 10 29 39
Balik Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 26 37 63
Haftada 5-6 12 24 36
Haftada 3-4 8 39 47 9,863 4 0,04
Haftada 1-2 27 38 65
Her Giin 10 21 31
Yumurta Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hic¢ 9 11 20
Haftada 5-6 15 42 57
Haftada 3-4 21 52 73 10,63 4 0,03
Haftada 1-2 22 19 41
Her Giin 16 35 51
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Kuru Baklagil Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 8 16 24
Haftada 5-6 14 34 48
Haftada 3-4 26 54 80 2,45 4 0,65
Haftada 1-2 25 34 59
Her Giin 10 21 31
Yagh Tohumlar Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 18 16 34
Haftada 5-6 14 35 49
Haftada 3-4 19 47 66 8,025 4 0,09
Haftada 1-2 24 39 63
Her Giin 8 22 30
Yesil Yapraklh Sebze Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 8 12 20
Haftada 5-6 16 40 56
Haftada 3-4 26 50 76 1,328 4 0,86
Haftada 1-2 18 31 49
Her Giin 15 26 41
Diger Sebze Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 4 10 14
Haftada 5-6 17 36 53
Haftada 3-4 25 49 74 1,391 4 0,85
Haftada 1-2 18 37 55
Her Giin 19 27 46
Patates Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 5 8 13
Haftada 5-6 24 43 67
Haftada 3-4 29 51 80 1,538 4 0,82
Haftada 1-2 14 26 40
Her Giin 11 31 42
Domates Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 4 7 11
Haftada 5-6 23 46 69
Haftada 3-4 30 60 90 0,201 4 1
Haftada 1-2 11 20 31
Her Giin 15 26 41
Meyve Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 2 13 15
Haftada 5-6 23 37 60
Haftada 3-4 22 52 74 6,049 4 0,2
Haftada 1-2 13 27 40
Her Giin 23 30 53
Meyve Suyu Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hic 14 20 34
Haftada 5-6 16 37 53
Haftada 3-4 23 50 73 1,747 4 0,78
Haftada 1-2 17 32 49
Her Giin 13 20 33

Katilimcilarin gesitli besin gruplarini tiiketim sikliklari ile cinsiyet degiskeni arasindaki

iligkiyi belirlemek amaciyla Ki-Kare (y?) testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore,

incelenen 34 besin tiirii arasinda sadece ii¢ besin grubu i¢in cinsiyete bagli istatistiksel olarak

anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p < .05). Bunlardan ilki, balik tiiketim sikligidir. Elde

edilen bulgulara gore, balik tiiketimi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (y* =

9,863; df = 4; p = .043). Erkek katilimcilarin balig1 daha sik tiikettigi, kadin katilimcilarin ise

“hi¢” segenegini daha yiiksek oranda isaretledigi gdzlenmistir. ikinci olarak, yumurta tiiketimi

ile cinsiyet arasinda da anlamli bir iliski belirlenmistir (3> = 10,633; df =4; p=.031). Erkeklerin
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haftalik olarak yumurta tiiketme oranlar1 kadinlara kiyasla daha yiiksektir. Ozellikle “her giin”
ve “haftada 3—4 kez” seceneklerinde erkeklerin oranlar1 dikkat ¢ekicidir. Ugiincii olarak, hazir
corba tiiketimi ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (y*> =
10,248; df = 4; p = .036). Kadinlarin “hi¢” tiikketmeme orani1 erkeklere gore daha yiiksektir; bu

durum kadinlarin hazir ¢orba tiiketiminde daha mesafeli oldugunu gostermektedir.

Tablo 16: Besin Tiiketimi ile Cinsiyet Degiskeni Iliskisini Gosteren Ki Kare Analiz Sonuglari

Ekmek Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 7 7 14
Haftada 5-6 12 37 49
Haftada 3-4 23 47 70 4,468 4 0,35
Haftada 1-2 17 25 42
Her Giin 24 43 67
Bulgur Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 9 12 21
Haftada 5-6 21 27 48
Haftada 3-4 24 58 82 4,701 4 0,32
Haftada 1-2 20 36 56
Her Giin 9 26 35
Makarna Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hic 7 7 14
Haftada 5-6 21 43 64
Haftada 3-4 26 51 7 6,098 4 0,19
Haftada 1-2 20 26 46
Her Giin 9 32 41
Sivi Yag Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 10 14 24
Haftada 5-6 16 32 48
Haftada 3-4 25 56 81 3,94 4 0,41
Haftada 1-2 21 27 48
Her Giin 11 30 41
Kat1 Yag Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 13 20 33
Haftada 5-6 14 39 53
Haftada 3-4 18 43 61 4,831 4 0,31
Haftada 1-2 27 35 62
Her Giin 11 22 33
Seker Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 7 19 26
Haftada 5-6 16 29 45
Haftada 3-4 21 45 66 2,955 4 0,57
Haftada 1-2 24 32 56
Her Giin 15 34 49
Bal, Regel, Pekmez Kadin Erkek Toplam X? df p
Hig 11 20 31
Haftada 5-6 13 41 54
Haftada 3-4 25 52 7 8,735 4 0,07
Haftada 1-2 24 23 47
Her Giin 10 23 33
Hamur Tathlar Kadin Erkek Toplam X2 df p
Hig 15 19 34
Haftada 5-6 16 29 45
Haftada 3-4 20 56 76 7,556 4 0,11
Haftada 1-2 26 34 60
Her Giin 6 21 27
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Sulu Tathlar Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hic 7 15 22
Haftada 5-6 13 37 50
Haftada 3-4 26 51 77 4,272 4 0,37
Haftada 1-2 28 36 64
Her Giin 9 20 29
Cikolata Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 15 16 31
Haftada 5-6 11 38 49
Haftada 3-4 28 50 78 8,423 4 0,08
Haftada 1-2 19 26 45
Her Giin 10 29 39
Gazh i¢ecek Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 18 21 39
Haftada 5-6 16 30 46
Haftada 3-4 18 41 59 5,227 4 0,27
Haftada 1-2 22 37 59
Her Giin 9 30 39
Cay Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 3 5 8
Haftada 5-6 21 39 60
Haftada 3-4 14 43 57 3,471 4 0,48
Haftada 1-2 10 18 28
Her Giin 35 54 89
Biskiivi Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 5 16 21
Haftada 5-6 10 32 42
Haftada 3-4 30 52 82 6,512 4 0,16
Haftada 1-2 25 30 55
Her Giin 13 29 42
Hazir Corba Kadin Erkek Toplam X? Df p
Hig 34 37 71
Haftada 5-6 14 27 41
Haftada 3-4 14 46 60 10,25 4 0,04
Haftada 1-2 13 25 38
Her Giin 8 24 32
Cips Kadin Erkek Toplam X? Df p
Hig 14 30 44
Haftada 5-6 14 37 51
Haftada 3-4 19 39 58 5,895 4 0,21
Haftada 1-2 28 32 60
Her Giin 8 21 29
Gevrek Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 24 29 53
Haftada 5-6 10 29 39
Haftada 3-4 15 44 59 8,293 4 0,08
Haftada 1-2 22 29 51
Her Giin 12 28 40
Fast-Food Kadin Erkek Toplam X2 Df p
Hig 16 31 47
Haftada 5-6 10 34 44
Haftada 3-4 20 37 57 4,991 4 0,29
Haftada 1-2 28 37 65
Her Giin 9 20 29

Bunun disinda kalan siit, ayran, dondurma, yogurt, peynir, kirmiz1 et, tavuk, kuru
baklagil, sebze, meyve, hamur tathilar, ¢ikolata, ekmek, makarna, cips, gazl icecek, gevrek,
fast-food gibi bir¢ok besin grubunda cinsiyet ile tiiketim siklig1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p > .05). Bu gruplarda kadin ve erkek katilimcilar benzer

tiikketim aliskanliklarina sahiptir. Ozellikle yagli tohumlar (p = .091), bal, recel, pekmez (p =
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.068), ¢ikolata (p =.077) ve gevrek (p =.081) gibi baz1 besinlerde anlamlilia yakin p degerleri
elde edilmis olup, bu besinlerin tiiketiminde cinsiyetler arasinda farklilik olabilecegine dair
zay1f sinyaller gézlemlenmistir. Ancak bu farkliliklar istatistiksel anlamlilik sinirinin altinda
kalmistir. Yapilan analizlerde katilimcilarin cinsiyetlerine gore balik, yumurta ve hazir ¢corba
tiikketim sikliklarinda anlamli farklar bulundugu, ancak diger besin tiirlerinde bu tiirden farklarin
gozlenmedigi belirlenmistir. Bu durum, bazi besin tercihlerinde cinsiyetin etkili olabilecegini,

ancak genel beslenme aligkanliklarinin biiyiik oranda benzer oldugunu gdstermektedir.

38



SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonug¢ ve Tartisma

Bu calismada, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme ve egzersiz davraniglari
ile besin tiikketim sikliklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Katilimct profiline bakildiginda,
cogunlugunu geng erigkinlerin olusturdugu (6zellikle 18-23 yas araliginda) bir {iniversite
grubuyla karsilasilmaktadir. Bu yas araligi, bireylerin yasam tarzi aligkanliklarini
sekillendirdigi, bagimsiz beslenme ve fiziksel aktivite kararlarin1 daha aktif bicimde almaya

basladig1 kritik bir donemdir.

Katilimeilarin biiyiik bolimii (%68,7) beden kitle indeksi agisindan kilolu sinifinda yer
almakta, %19,8’1 ise obez kategorisine girmektedir. Bu oranlar, geng iiniversite dgrencileri
arasinda fiziksel aktiviteye dayali bir boliimde egitim alinmasina ragmen kilo yonetiminde
zorluklar yasanabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, bel ve kalca gevresi gibi viicut
kompozisyonuna iligkin ortalamalarin da dikkat cekici sekilde genis araliklarda degistigi
goriilmektedir. Bu durum, bireysel metabolizma, beslenme aligkanliklart ve egzersiz
diizenindeki farkliliklarm beden 6lgiimlerine yansidigini ortaya koymaktadir. Ozgelik (2000),
400 saglik personeliyle gergeklestirdigi calismada, katilimeilarin %65.5’inin normal beden
kitle indeksine sahip oldugunu, %62.25’inin giinde {i¢ 6&iin beslendigini, en ¢ok atlanan 6giiniin
sabah kahvaltis1 oldugunu ve beslenme aliskanliklarinin psikolojik durumlarindan etkilendigini

tespit etmistir.

Saygin ve arkadaslar1 (2011), Siileyman Demirel Universitesi Ogrencileriyle
gerceklestirdikleri calismada, 6grencilerin ¢ogunun normal viicut agirligina sahip oldugunu
ancak kiz ogrenciler arasinda diisiik kiloluluk oraninin yiiksek oldugunu, ayrica egitim diizeyi
ile yemek yeme yerleri ve kizartma tiiketimi, fakiilte ile gazli igecek tiikketimi arasinda anlamli

iligkiler bulundugunu belirlemislerdir.

Cinsiyet dagiliminda erkek 6grencilerin ¢ogunlukta olmasi (%65,4), fakiiltenin genel
yapisina uygun bir Oriintii olusturmakla birlikte, saglik davranislarinin cinsiyete gore farklilik
gosterebilme potansiyelini de giindeme getirmektedir. Ayni1 sekilde, katilimcilarin 6nemli bir
kisminin ev ortaminda yasadigi (%58), %62’sinin ise gorece diistik gelir grubunda (0-5000 TL)
yer aldig1 dikkate alindiginda; sosyoekonomik faktdrlerin beslenme tercihleri ve egzersiz

davranislari iizerinde belirleyici olabilecegi dngoriilmektedir.

Benzer sekilde Garibagaoglu vd., (2006), Istanbul, Marmara ve Ko¢ Universitelerinde
egitim goren kiz 6grencilerle gergeklestirdikleri calismada, katilimcilarin biiyiik cogunlugunun

giinliik enerji ve karbonhidrat aliminin 6nerilen diizeyin altinda, protein ve yagdan gelen enerji
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oraninin ise tizerinde oldugunu; ayrica tiamin, folik asit, kalsiyum ve demir gibi énemli mikro
besin dgelerinin aliminin yetersiz oldugunu belirlemis ve tiniversiteli kiz 6grenciler arasinda
yetersiz ve dengesiz beslenmenin yaygin oldugunu vurgulayarak, bu 6grencilere {iniversite

yillarinda beslenme egitimi verilmesinin 6nemine dikkat ¢ekmislerdir.

Tiim bu demografik bulgular, tiniversite 6grencilerinin sadece akademik degil; ayni
zamanda fizyolojik, c¢evresel ve sosyoekonomik kosullarla sekillenen yasam tarzlarini
anlamaya yonelik onemli ipuglart sunmaktadir (Tablo 4).

Arastirma kapsaminda katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO)
genel puanlar1 ve alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gdsterip gostermedigi
bagimsiz grup t-testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular, kadin ve erkek 6grencilerin
genel puanlar ile alt boyut puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
ortaya koymustur (p > 0,05).

Kadinlarin ve erkeklerin hem genel beslenme-egzersiz davraniglarinda hem de
psikolojik yeme, saglikli/sagliksiz beslenme ve 6giin diizeni gibi alt alanlardaki puan
ortalamalar1 birbirine oldukc¢a yakin seyretmistir. Bu bulgular, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencileri arasinda cinsiyete bagli olarak belirgin farklilagan bir saglik davranisi Oriintiisii

olmadigin1 géstermektedir.

Spor bilimleri 6grencilerinin hem akademik egitimlerinde hem de fiziksel performans
odakl1 ders igeriklerinde saglikli yasam ve egzersiz temelli bilgilere sik¢a maruz kaldiklar1 g6z
Oniline alindiginda, bu ortak egitim ¢evresinin cinsiyetten bagimsiz olarak benzer davranis
kaliplar1 gelistirilmesine katki sagladigi diisiiniilebilir. Ayrica, kadin ve erkek dgrencilerin
benzer kampiis ortamlarinda bulunmalari, ortak sosyal ¢evrelere sahip olmalari ve benzer
zamanlarda ders dis1 etkinliklere katilmalar1 da saglik davramislarinin paralel gelismesini

destekleyici etmenler olabilir.

Yilmaz ve Ozkan (2007), {iniversite dgrencileriyle yaptiklari ¢aligmada, katilimcilarin
%90’ 1ndan fazlasinin 6giin atladigini, en fazla atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugunu ve bunun
en temel nedeninin zaman bulamama oldugunu belirlemis; ayrica 6grencilerin ¢ogunun
beslenme egitimi almasina ragmen saglikli beslendiklerine inanmadiklarimi ve siit, meyve-
sebze gibi besinleri yetersiz tilikettiklerini saptayarak, genel olarak dengesiz bir beslenme

aligkanligina sahip olduklarini ifade etmislerdir.

Ermis, Dogan, Erilli ve Satici (2015), Ondokuz Mayis Universitesi 6grencileriyle
yiiriittiikleri calismada, 6grencileri 6grenim gordiikleri alanlara gore gruplandirarak beslenme
aligkanliklarini incelemis ve saglikla ilgili bolimlerde 6grenim goéren Ogrencilerin, diger
boliimlerdeki 6grencilere kiyasla beslenme egitimi alma ve saglikli beslenmeye inanma
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konusunda anlamli fark gostermediklerini; ancak diizenli spor yapma ve sigara kullanimi
acisindan gruplar arasinda anlamli farklar bulundugunu tespit etmislerdir. Ayrica saglikla ilgili
boliimlerdeki Ogrencilerin beslenme davraniglarinin daha olumlu yonde sekillendigi de

calismanin dikkat ¢eken bulgular1 arasindadir.

Yardimer ve Ozgelik (2015), iiniversite dgrencileriyle yaptiklari ¢alismada, beslenme
egitimi sonrasinda 6grencilerin beslenme bilgi puanlarinda anlamli artig oldugunu belirlemis;
bu etkinin hem boliim hem de cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli oldugunu ve beslenme

derslerinin mesleki bilgi aktariminda 6nemli rol oynayabilecegini vurgulamiglardir.

Ancak dikkat ¢eken bir diger unsur, kadinlarin saglikli beslenme ve 6gilin diizeni gibi
bazi alt boyutlarda erkeklere kiyasla bir miktar daha yiiksek ortalama puanlara sahip olmasidir.
Bu durum, kadinlarin saglikli yasam davranislarina yonelik daha duyarli olduklarini
diisiindiiren bazi literatiir bulgulartyla ortiisse de, mevcut calismada bu fark istatistiksel olarak
anlamlilik diizeyine ulagmamuistir. (Tablo 5). Bu arastirma kapsaminda, beslenme ve egzersiz
davraniglarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermemesi, 6grencilerin saglik
davraniglarinda cinsiyetten ziyade ortak 6grenim ortami ve benzer yasam tarzlarinin daha

belirleyici bir rol oynadigini géstermektedir.

Sanlier, Konaklioglu ve Giicer (2009), 1340 6grenciyle gerceklestirdikleri ¢alismada,
kiz 6grencilerin beslenme aliskanliklari, davraniglart ve bilgi puanlarinin erkeklerden anlamli
diizeyde yiiksek oldugunu; ancak beden kiitle indeksi ile bu degiskenler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmadigini ve bilgilerin davranisa doniisebilmesi i¢in siirekli

beslenme egitiminin gerekli oldugunu ortaya koymuslardir

Arastirma kapsaminda katilimeilarin Beslenme-Egzersiz Davramslar1 Olgegi (BEDO)
genel puanlar1 ve alt boyutlarmin yas gruplarina gore farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla gerceklestirilen tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, yas
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05).

Her ne kadar 21-23 yas araligindaki katilimcilar bazi boyutlarda gorece daha yiiksek
ortalama puanlara sahip olsa da, bu farklar istatistiksel anlamlilik diizeyine ulagmamistir. Bu
bulgu, beslenme ve egzersiz davraniglarinin yasa gore belirgin bi¢imde degismedigini ortaya
koymaktadir. Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin biiylik ¢ogunlugunun benzer yas
araliklarinda (6zellikle 18-23 yas arasinda) yer almasi ve bu yas grubunun ortak {iniversite
yasam kosullarina sahip olmasi, davranis kaliplarinin benzesmesini agiklayan bir faktor olabilir.

Alan yazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Yel vd.,(2024), fiziksel aktivite ve
beslenme aligkanliklarinin saglikli yasam ve yasam kalitesi lizerindeki tamamlayici etkilerini
ele aldiklar1 calismalarinda, hareketsiz yasam tarzinin saglik iizerindeki olumsuz sonuglarini
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vurgulayarak, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivitenin bireysel ve toplumsal diizeyde

tesvik edilmesi gerektigini belirtmislerdir.

Ayrica, 6grencilerin yasa bagl davranig farkliliklarini ortaya ¢ikaracak kadar genis bir
yas yelpazesine sahip olmamalari, yasin etkisinin istatistiksel olarak anlamli bigimde
gbzlemlenememesine neden olmus olabilir. Bu durum, yas faktoriiniin tek basina belirleyici bir
degisken olmadig1; aksine sosyal ¢evre, bilgi diizeyi, fiziksel egitim igerigi gibi ¢oklu etkenlerle

birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir.

Yas degiskenine gore beslenme ve egzersiz davraniglarinda anlamli bir fark
bulunmamasi, Ogrencilerin yaslar1 ilerledikce bu davranis kaliplarin1 ciddi sekilde
degistirmedikleri ya da yas gruplari arasinda yasam tarzi agisindan onemli farkliliklar
olmadigint gostermektedir. Ancak bu bulgunun, yas faktoriiniin etkisini daha giiglii sekilde
O0lcmek admna daha genis yas araliklarini igeren Orneklemlerle yeniden degerlendirilmesi

onerilmektedir (Tablo 6).

Garipagaoglu ve Ozgiines (2008), okul ¢agindaki cocuklarin beslenme aliskanliklarinin
okul ortamindan onemli 6l¢lide etkilendigini, okul yemeklerinin ¢ocukluk ¢agi sigmanliginda
rol oynayabilecegini ve saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasinda okullarin

ailelerden once etkili olabilecegini vurgulamislardir.

Arastirmada katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislari Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarinin, 6grenim gordiikleri boliimlere gore anlamli farklilik gosterip géstermedigi
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda,
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrenérliik, Rekreasyon ve Spor Yéneticiligi boliimleri
arasinda 6lgek genel puani ve alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p > 0,05).

Antrenorliik Egitimi 6grencilerinin 6zellikle Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi alt
boyutunda gorece daha yliksek ortalama puanlara sahip oldugu goriilse de, bu farkliliklar
istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Bu durum, 6grencilerin boliim farkliliklarindan
bagimsiz olarak benzer saglik davranislar sergilediklerini gostermektedir. Fakiilte genelinde
ortak egitim icerikleri, benzer fiziksel aktivite uygulamalar1 ve saglikli yasam kiiltiiriine vurgu
yapan derslerin yer almasi, 68renciler arasinda disiplinler arasi farkliliklarin sinirlt kalmasina
yol agmis olabilir.

Bu bulgu, fakiilte blinyesindeki boliimler arasinda egzersiz ve beslenme odakli bilgi ve
tutumlarin ortak bir zemin {iizerinden gelistigini diisiindiirmektedir. Ayrica, 6grencilerin
boliimler arasi sosyal etkilesim icinde bulunmalari, ders disi etkinliklerde benzer ¢evresel
kosullarda bulunmalar1 da davranis oriintiilerinin benzesmesini destekleyici bir faktor olabilir.
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Sonug olarak, 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore anlamli bir farklilik
gdstermemesi, spor bilimleri egitiminin genel yapisinin saglik davraniglari tizerinde boliim fark:
gozetmeksizin benzer etkilere sahip olabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak daha ileri
calismalarda, bolimler aras1 miifredat farkliliklarinin derinlemesine incelenmesi, olas1 mikro
diizey etkilerin belirlenmesine katki saglayabilir. Tablo 7

Arastirmada dgrencilerin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarinin sinif diizeyine gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmis ve yapilan
ANOVA analizi sonucunda, siniflar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi
belirlenmistir (p > 0,05).

3. sinif dgrencilerinin genel BEDO puanlari ile 6zellikle Saglikli Beslenme-Egzersiz
Davranist ve Ogiin Diizeni alt boyutlarinda diger smiflara kiyasla daha yiiksek ortalama
puanlara sahip olduklar1 goriilse de, bu farklar anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Bu durum,
siif diizeyinin yani 6grencinin egitim siirecindeki ilerleme durumunun, beslenme ve egzersiz
davraniglarinda belirgin bir degisim yaratmadigini1 gostermektedir.

Bu bulgu, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin, smif diizeyleri
ilerledikce saglik davranislarinda anlamli bir gelisme gostermedigini, dolayisiyla {iniversite
egitiminin bu alanlarda belirli bir diizeyin 6tesinde farklilik yaratmadigini diistindiirmektedir.
Bu noktada, 6grencilerin bu konulara iligkin bilgileri biiyiik 6lgiide ilk yillarda edindigi ve
sonraki sinif diizeylerinde bu bilgilerin davranisa donlismesinin sabit kaldig1 yorumlanabilir.

Ayrica, siif diizeyine bagl farklarin anlamli diizeyde olmamasi; 6grencilerin benzer
egitim igerigi, ortak spor altyapis1 ve yakin sosyal g¢evrelere sahip olmalariyla da
iligkilendirilebilir. Fakiilte ortami, 6grencilerin yil farki gézetmeksizin benzer yasam tarzlarini
benimsemelerine olanak taniyor olabilir.

Sonug olarak, siif diizeyi 6grencilerin beslenme ve egzersiz davraniglarinda belirleyici
bir faktor olarak one ¢ikmamaktadir. Ancak ileri diizey saglik egitiminin, 6zellikle {ist siif
ogrencilerde davranigsal diizeyde farklilik yaratmasi beklenebileceginden, uygulamali ders
iceriklerinin bu yoniiyle yeniden degerlendirilmesi ve davranisa doniik kazanimlarin daha
sistematik sekilde izlenmesi onerilmektedir (Tablo 8).

Katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davramislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt boyut
puanlarinin, yasanilan yer degiskenine goére farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla uygulanan bagimsiz grup t-testi sonuglarina gore, evde ya da yurtta ikamet etmenin
beslenme ve egzersiz davranislar lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin bulunmadig:

belirlenmistir (p > 0,05).

Evde yasayan Ogrencilerin tiim alt boyutlarda ortalama puanlarmnin yurt ortaminda

kalanlara kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlense de, bu farklar anlamlilik diizeyine
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ulasmamistir. Bu durum, o6grencilerin konut tiirlinden bagimsiz olarak benzer saglik

davraniglar1 gelistirdiklerini diistindiirmektedir.

Tayhan Kartal vd., (2019) tarafindan yapilan ¢alismada, 6grencilerin beslenme bilgi
diizeyi ile annelerinin egitim seviyesi arasinda pozitif ve anlamh bir iliski saptanmustir.
Beslenme bilgi diizeyi iyi ve yeterli olan 68renciler, yetersiz diizeydekilere gore daha diizenli
ogiin tiiketmekte ve siit, et gibi temel besin gruplarini daha sik tiiketmektedir. Ayrica, erkek
ogrencilerde saglikli beslenme ve egzersiz davranis puanlarinin daha ytiksek oldugu, beslenme
bilgisi arttik¢a psikolojik yeme davraniglarinin azaldig1 ve fiziksel aktivite egiliminin arttigi
belirlenmistir. Ve beslenme bilgi diizeyi, barinma durumu ve ebeveyn egitimi; 6grencilerin

beslenme ve egzersiz aligkanliklarint anlamlr sekilde etkilemektedir.

Ozcan ve Baysal (2016), vejetaryen beslenmenin kalp hastaliklari, hipertansiyon,
diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini azalttigini; ancak bu beslenme
biciminde B12 vitamini, D vitamini, omega-3 yag asitleri, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi besin

Ogelerinin yeterli alimina dikkat edilmesi gerektigini belirtmislerdir.

Sakar ve Ackurt (2019), ilkdgretim okullarinda gorevli 6gretmenlerle yiiriittiikleri
arastirmada, 6gretmenlerin ¢cogunun beslenme egitimi almadigini, ilkokul miifredatindaki
beslenme konularini yetersiz bulduklarini, 6gle yemeginin en ¢ok atlanan 6giin oldugunu ve ara
ogiinlerde en sik biskiivi tercih ettiklerini belirterek, etiket okuma aliskanliklarinin diisiik, diyet

iirlin tiiketiminin ise yaygin oldugunu ortaya koymuslardir.

Vangelik vd., (2007), Atatiirk Universitesi’nde 1120 6grenciyle yiiriittiikleri ¢aligmada,
ogrencilerin %87.4’iiniin 6giin atladigin1 ve en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvaltis1 oldugunu
belirlemis; sigara kullanimi, alkol tiiketimi ve diizenli spor yapmanin beslenme aligkanliklarini
anlaml diizeyde etkiledigini, ayrica erkeklerin beslenme aligkanlik puanlarinin, kiz

ogrencilerin ise beslenme bilgisi puanlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir

Bu bulgular, giiniimiizde tiniversite dgrencilerinin 6zellikle beslenme ve egzersiz
davraniglarini sadece yasadiklar1 ortam degil; erisim imkanlari, bireysel farkindalik diizeyi,
sosyal ¢evre ve kisisel tercihler gibi daha genis kapsamli faktorlerin sekillendirdigine isaret
etmektedir. Ozellikle yurtta yasayan bireylerin disa bagimli yemek diizenleri ya da ortak
kullanim alanlarimin sinirliligr gibi yapisal etkenlerin, bu davranislar lizerinde sanildig1 kadar
belirleyici olmayabilecegi anlagilmaktadir.

Ayrica, ev ya da yurt ortaminda kalan 6grencilerin biiyiik oranda benzer yas grubunda,
benzer akademik takvimde ve ayni1 sosyal ¢evre icinde yasamalari, yasam tarzi benzerliklerini

pekistiren bir unsur olabilir. Bu baglamda, O6grencilerin saglikli yasam davranislarini
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gelistirmelerinde sadece fiziksel yasam ortami degil, bu ortamin sundugu olanaklarin nasil
kullanildig1 daha 6nemli hale gelmektedir.

Konut tipi ile saglik davraniglari arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini ortaya koysa
da, yasam alanlariin niteligi, bireysel kontrol diizeyi ve g¢evresel destek sistemleri gibi
degiskenlerin daha kapsamli olarak ele alindig ileri arastirmalar, bu iliskiyi daha derinlikli
olarak aciklamada faydali olacaktir (Tablo 9).

Cakir ve Coskuntiirk (2022), Bayburt Universitesi BESYO’da 6grenim géren 339 aktif
sporcuyla gerceklestirdikleri arastirmada, 6grencilerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
diizeylerinin istenilen seviyede olmadigini, ¢ogunun eksik veya hatali bilgilere sahip oldugunu
ve beslenmelerine yeterince Onem vermediklerini belirlemis; ayrica beslenme bilgisi
diizeylerinin bolim ve sinif degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya

koymuslardir

Saygin ve arkadaslart (2011), Siilleyman Demirel Universitesi ogrencileriyle
gerceklestirdikleri calismada, 6grencilerin cogunun normal viicut agirligina sahip oldugunu
ancak kiz dgrenciler arasinda diisiik kiloluluk oraninin yiiksek oldugunu, ayrica egitim diizeyi
ile yemek yeme yerleri ve kizartma tiiketimi, fakiilte ile gazli igecek tiikketimi arasinda anlamli

iligkiler bulundugunu belirlemislerdir.

Ermis, Dogan, Erilli ve Satici (2015), Ondokuz Mayis Universitesi 6grencileriyle
yuriittiikkleri ¢aligmada, 6grencileri 6grenim gordiikleri alanlara gore gruplandirarak beslenme
aligkanliklarin1 incelemis ve saglikla ilgili boélimlerde 6grenim goéren Ogrencilerin, diger
boliimlerdeki Ogrencilere kiyasla beslenme egitimi alma ve saglikli beslenmeye inanma
konusunda anlaml fark gostermediklerini; ancak diizenli spor yapma ve sigara kullanimi
acisindan gruplar arasinda anlamli farklar bulundugunu tespit etmislerdir. Ayrica saglikla ilgili
boliimlerdeki Ogrencilerin beslenme davraniglarinin daha olumlu yoénde sekillendigi de

calismanin dikkat ¢eken bulgular1 arasindadir.

Yildirim vd., (2011), beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerinin biiyiik
cogunlugunun iki 6glinle beslendigini, diizenli kahvalt1 yapmadigini ve beslenme bilgilerinin
yetersiz oldugunu; buna karsilik ekonomik durumu iyi ve yurtta kalan 6grencilerin daha

diizenli beslendigini ortaya koymustur.

Bozkurt ve Nizamlioglu (2005), aktif spor yapan {liniversite 6grencilerinin besin bilgisi
diizeylerinin orta seviyede oldugunu ve bireysel sporcularin miisabaka oncesi beslenme
konusunda takim sporcularna kiyasla daha bilingli oldugunu belirterek, sporcu egitiminde

beslenmenin 6nemine daha fazla vurgu yapilmasi gerektigini vurgulamislardir.

45



Katilimeilarm Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgegi (BEDO) genel ve alt boyut
puanlarinin aile gelir diizeyine gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla
gerceklestirilen tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore, gelir gruplart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p > 0,05). Benzer sekilde Cakir ve
Coskuntiirk (2022), Bayburt Universitesi BESYO’da &grenim goren 339 aktif sporcuyla
gerceklestirdikleri aragtirmada, 6grencilerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerinin
istenilen seviyede olmadigini, cogunun eksik veya hatali bilgilere sahip oldugunu ve
beslenmelerine yeterince dnem vermediklerini belirlemis; ayrica beslenme bilgisi diizeylerinin

boliim ve smif degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya koymuslardir.

Gelir diizeyi arttikca puanlarda hafif yiikselis egilimleri goriilse de, bu farklar anlamlilik
diizeyine ulasmamistir. Bu durum, 6grencilerin beslenme ve egzersiz davraniglarinin yalnizca
ekonomik gelir diizeyi ile agiklanamayacagini, daha cok bireysel tutumlar, yasam tarzi
tercihleri ve saglikla ilgili farkindalik diizeyi gibi faktorlerin etkili oldugunu gostermektedir.

Universite dgrencilerinin biiyilk ¢ogunlugunun smirli ekonomik kaynaklara sahip
oldugu g6z oOniinde bulunduruldugunda, beslenme tercihlerinde uygun maliyetli ama
aliskanliga donilismiis gida kaliplarinin benimsendigi sdylenebilir. Ayrica, devlet yurtlarinda
kalan ya da okul yemekhanesinden yararlanan bireyler igin gelir diizeyinin etkisi sinirlanabilir;
bu durum, farkli ekonomik siniflara ait 6grencilerin benzer yemek ortamlarini paylagmalari

nedeniyle davranislar arasindaki farklarin siliklesmesine yol acabilir.

Onurlubas, Dogan ve Demirkiran (2015), Trakya Universitesi Kesan Yusuf Capraz
Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu’nda 444 6grenciyle yiiriittiikleri aragtirmada, 6grencilerin
yalnizca %34’ linlin beslenme egitimi aldigin1 ve %64 linlin saglikli beslendigine inanmadigini
belirtmislerdir. Ayrica yapilan analizlerde, cinsiyet ile et, siit, sebze, meyve ve yumurta tiikketim
siklig1, beslenme tercihi ve oOgiinlerin tiiketildigi yerler arasinda anlamli iligkiler tespit

edilmistir.

Orak vd., (2006), Siileyman Demirel Universitesi dgrencileriyle yaptiklari calismada,
ogrencilerin biiyiik cogunlugunun giinde iki veya ii¢ 6giin beslendigini, en sik atlanan 6&iiniin
sabah kahvaltis1 oldugunu ve bu durumun en yaygin nedeninin istahsizlik ve zaman yetersizligi
oldugunu belirtmis; ayrica grencilerin cogunun lokanta gibi okul dis1 yerlerde beslendigini ve

bazi sebzeleri tiiketmeyi tercih etmediklerini ortaya koymuslardir.

Tanir vd., (2001), bir tekstil fabrikasinda calisan is¢ilerin beslenme durumunu
inceledikleri arastirmada, 6gle yemeklerinde yag oraninin Onerilenin iizerinde, karbonhidrat
oraninin ise Onerilenin altinda oldugunu; ayrica isgilerin kalsiyum ve tiamin aliminin yetersiz,
vitamin A, C ve niasin aliminin ise gereksinimin {izerinde oldugunu belirlemislerdir.
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Bununla birlikte, gelir dlizeyindeki artisin bazi alt boyutlarda ortalama puanlari1 olumlu
yonde etkilemesi, ekonomik olanaklarin uzun vadede daha cesitli ve planli bir beslenme
aligkanligi gelistirme potansiyeli tagidigini diisiindirmektedir. Ancak bu egilimin istatistiksel
olarak anlamli olmamasi, bireysel biling ve tercihin ekonomik kosullardan daha baskin bir rol
oynayabilecegine isaret etmektedir.

Bu arastirmada gelir diizeyinin tek basina beslenme ve egzersiz davraniglarini
belirlemedigini, bunun yerine 6grencilerin bireysel farkindalik, saglik kiiltiirii ve yasam ¢evresi
gibi ¢ok boyutlu faktorlerle sekillenen davramis kaliplarina sahip olduklarin1 ortaya
koymaktadir (Tablo 10).

Calismada, katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar1 Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarinin, evde birlikte yasanilan kisi sayisina gore farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p > 0,05).

Evde yasayan kisi sayis1 1-3, 4-5 ve 6 ve iizeri olan katilimcilar arasinda ortalama
puanlar benzer diizeylerde seyretmistir. Her ne kadar 6 ve daha fazla kisiyle yasayan bireylerin
bazi alt boyutlarda hafif yiiksek puanlara sahip oldugu goriilse de, bu farklar anlamlilik
diizeyine ulagsmamustir. Bu bulgu, 6grencilerin saglik davranislarinin sadece evdeki kisi
sayisindan etkilenmedigini, daha c¢ok bireysel biling, cevresel kosullar ve yasam tarzi

tercihleriyle sekillendigini gdstermektedir.

Hendekci ve Aydin Avcr’nin (2020) calismasinda, arastirmaya katilan addlesanlarin
Internet bagimlilig1 ile beslenme ve egzersiz davramslar arasinda addlesanlarin demografik
ozelliklerine gore farkliliklar oldugu bu risk faktorlerinin erken donemde belirlenmesi ve okul—
aile—ogrenci is birligi ile uygun egitim programlarinin uygulanmasinin 6nemli oldugu

vurgulanmigtir.

Yurt ve Ozdemir (2020) ¢alismasinda iiniversite dgrencilerinin beslenme ve egzersiz
davranislar1 incelenmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21.41 olup, %52.9°u kadin ve %46.7’si
ailesiyle birlikte yasamaktadir. Katilmecilarin  %16.1°1  beslenme, %34.1°1 egzersiz
davraniglarin1 yetersiz bulmus; %64.7’si giinliik fiziksel aktivite diizeyini orta diizeyde
tanimlamustir. Erkek ogrenciler, ailesiyle yasayanlar ve davraniglarini yeterli bulan bireylerin
Olcekten aldiklar1 toplam puan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p < .01). Calisma,
ozellikle ailesi disinda yasayan ve kadin 6grencilerin beslenme ve egzersiz davranislari

acisindan risk grubunda oldugunu ortaya koymustur.

Genis aile ortamlarinda yasamak, teorik olarak diizenli 6giin paylasimi ve sosyal destek

acisindan olumlu etkilere sahip olabilirken, pratikte bu etki her bireyde ayni ydnde

47



gerceklesmeyebilir. Ozellikle iiniversite ¢agindaki bireyler, ailesiyle birlikte yasiyor olsalar
bile, kendi saglik davraniglarini bireysel olarak yonlendirme egilimindedirler. Bu baglamda,
evde yasayan kisi sayisinin beslenme ve egzersiz aliskanliklarini dogrudan belirlemedigi,
bunun yerine kisinin bireysel motivasyonu, bilgi diizeyi ve erisim imkanlarinin daha etkili
oldugu sdylenebilir. Bu durum, Ogrencilerin bireysel yasam kosullarinin beslenme
aliskanliklar lizerindeki etkisine dikkat ¢eken onceki arastirmalarla da ortiismektedir. Nitekim
Filiz ve Demir’in (2004) Gazi Universitesi BESYO o6grencileriyle yaptign calismada,
Ogrencilerin ¢ogunlugunun ailesinden ayr1 yasadigi, en ¢ok aksam Ogiiniinii tiikettikleri ve

beslenme diizenlerinin bireysel tercihlere bagl olarak sekillendigi goriilmiistiir.

Evde yasayan kisi sayisi ile beslenme ve egzersiz davraniglar arasinda anlamli bir
iligki bulunmamasi, 6grencilerin saglik davraniglarinin sosyo-ailevi yapilar kadar bireysel
tutumlarla belirlendigini gostermektedir. Bu durum, bireylerin icinde bulunduklar1 aile
yapisindan bagimsiz olarak, saglikla ilgili davranislar1 6grenme ve siirdiirme kapasitesine sahip
olduklarini ortaya koymaktadir (Tablo 11)

Arastirmada katilimcilarin Beslenme-Egzersiz Davranislar Olgegi (BEDO) genel ve alt
boyut puanlarmin, beden kitle indeksi (BKI) kategorilerine goére farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari,
zayif, kilolu ve obez gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigini ortaya
koymustur (p > 0,05).

Tiim BKI gruplarinda puanlar benzer diizeylerde seyretmis; yalnizca saglikli beslenme-
egzersiz davranisi ve 6giin diizeni alt boyutlarinda kiigtik ortalama farkliliklar gézlenmis ancak
bu farklar anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Bu durum, beden kitle indeksi farkliliklarinin,
Ogrencilerin beslenme ve egzersiz davraniglarint  anlamli  Glgiide  degistirmedigini
gostermektedir.

Bu bulgu, 6zellikle geng eriskin yas grubundaki bireylerde beden kitle indeksi ile saglik
davraniglar1 arasinda beklenen dogrusal iliskinin her zaman goriilmeyebilecegini isaret
etmektedir. Bazi bireyler fiziksel olarak zayif ya da kilolu olmalarina ragmen saglikli beslenme
ve egzersiz aliskanliklarini yeterince siirdiirmeyebilirken, baz1 bireyler ise yiiksek BKI’ye sahip
olmalarma ragmen bu davramglara dikkat ediyor olabilir. Bu noktada, BKI gibi fiziksel
Olciitlerin bireyin davraniglarini tam olarak yansitmadigi, yalnizca genel bir saglik gdstergesi

sundugu unutulmamalidir.

Unver ve Uniisan (2005), Canakkale ili Bayramic ilgesinde yiiriittiikleri arastirmada,
okul 6ncesi donemdeki 5-6 yas grubundaki ¢ocuklara verilen dort haftalik beslenme egitiminin

etkilerini incelemislerdir. Rasgele segilen 25 kisilik deney ve 25 kisilik kontrol grubuyla yapilan
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calismada, deney grubuna okulda diizenli egitim verilmis, kontrol grubu ise yalnizca smif
ogretmenlerinden sinirlt bilgi almistir. Egitim sonunda yapilan degerlendirmede, deney
grubundaki c¢ocuklarin besin gruplarma iligkin bilgi diizeylerinin arttigi ve yeme
davraniglarinda anlamli ve olumlu degisiklikler gézlendigi belirlenmis; dolayisiyla okul 6ncesi
egitim kurumlarinda beslenme egitiminin, cocuklarin saglikli beslenme aliskanliklari

gelistirmesinde 6dnemli rol oynadig1 sonucuna varilmaigstir.

Stiel vd., (2006), Tiirkiye 1. ve 2. liginde yer alan 69 elit basketbolcu ile yaptiklar
calismada, sporcularin beslenme bilgilerini en ¢ok sporcu arkadaslarindan ve kitaplardan
edindiklerini; ancak kuliiplerin sporcu beslenmesine yeterince 6nem vermedigini, bu nedenle

sporcularin bilgiye bireysel ¢abalartyla ulastiklarini ortaya koymuslardir.

Ulusoy (2020), uykunun sporcularda yalnizca temel bir fizyolojik ihtiyag olmanin
Otesinde, antrenman performansi, toparlanma, biligsel islevler ve ruh hali tizerinde kritik bir rol
oynadiginm1 vurgulamaktadir. Literatiirde, 68 saatlik uykunun sporcular i¢in yeterli olabilecegi,
ancak triptofan agisindan zengin besinlerin uyku kalitesini artirabilecegi ve alkol ile kafein gibi
uyaricilarin uyku iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi belirtilmistir. Uyku, beslenme ve
toparlanma stirecleriyle dogrudan iliskili olup, sporcularin performans gelisimini destekleyen

temel unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir (Ulusoy, 2020).

Ayrica tiniversite 0grencilerinin, 6zellikle beden algisi, motivasyon, bilgi diizeyi ve
cevresel etkenler gibi psikososyal faktorlerin etkisiyle saglik davranislarini yonlendirmesi
miimkiindiir. Bu nedenle, BKI farkliliklar1 ile davranis diizeyleri arasindaki iliskiyi anlamak

icin daha ¢ok yonlii analizlere ihtiya¢ duyulmaktadir.

Erkan (2011), ergenlik doneminde artan enerji ve besin gereksinimlerinin saglikli
bliylime i¢in dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteyle karsilanmasi gerektigini

vurgulamistir.

Mizrak (2016), iilkemizde yanlis beslenme ve hareketsizlik kaynakli kronik
hastaliklarin giderek arttigini, bunun toplum saglhigini olumsuz etkiledigini ve saglk
harcamalarini artirdigini belirterek, saglikli bir toplum i¢in beslenme ve sporun 6nemine dikkat

cekmis ve kamu tarafindan verilmesi gereken hizmetlere dair dnerilerde bulunmustur

Filiz ve Demir (2004), Gazi Universitesi BESYO 6grencilerinin barmma ve beslenme
durumlarin1 inceledikleri arastirmada, 6grencilerin biiyiik ¢ogunlugunun kiralik evlerde
kaldigini, en ¢ok aksam 6giiniinii tiikettiklerini ve aylik gida harcamalarinin yiiksek oldugunu

belirlemislerdir.
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Elde edilen bulgular BKI diizeyinin tek basina beslenme ve egzersiz davranislarinin
giiclii bir belirleyicisi olmadigini, bireysel farkliliklar ve yasam tarzi faktorlerinin bu
davraniglar1 sekillendirmede daha etkili olabilecegini gostermektedir. Tablo 12.

Katilimeilarm Beslenme-Egzersiz Davranislart Olgegi (BEDO) genel ve alt boyut
puanlarinin, bel-kal¢a oranina gore simiflandirilan gruplar (normal, kilolu, sisman) arasinda
anlamli diizeyde farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA analizinde,
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p > 0,05). Ortalama puanlarin kilolu ve
sisman gruplarda hafifce daha yliksek olmasi, belirli bir egilim oldugunu diisiindiirse de bu fark
anlamlilik diizeyine ulasmamustir.

Bu bulgular, viicut kompozisyonuna dayali Olgiitlerin (6rnegin bel-kalga orani)
bireylerin beslenme ve egzersiz davranislarini dogrudan belirlemedigini, bu davranislarin daha
cok bireysel tutumlar, saglik bilinci ve yasam tarzi tercihleriyle sekillendigini gostermektedir.
Sonug olarak, beden yapisina dair gostergeler ile saglik davranislari arasinda giiglii ve dogrudan
bir iliski kurmak bu 6rneklemde miimkiin olmamugtir. Tablo 13.

Arastirmada elde edilen korelasyon analizleri, bazi fiziksel degiskenlerle Beslenme-
Egzersiz Davramglar1 Olgegi (BEDO) genel puanlart ve alt boyutlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve negatif yonlii iliskiler bulundugunu ortaya koymustur. Ozellikle kilo, bel
cevresi ve kalca cevresi gibi fiziksel Ol¢iitlerin artigi, bireylerin saglikli yasam davranislar
acisindan daha diisiik puanlar almasiyla iligkilidir. Bu durum, beden ol¢iitleri biiylidiikce
bireylerin saglikli beslenme, diizenli egzersiz yapma ve 6giin planlamasi gibi davranislara daha
az egilim gosterdigi yoniinde bir egilimi yansitmaktadir.

Kilo ile saglikli beslenme-egzersiz davraniglar: arasinda tespit edilen negatif iligki (r =
-0,157; p < 0,05), kilo arttik¢a bireylerin bu davranislardan uzaklasabilecegini géstermektedir.
Benzer sekilde, bel gevresi ile hem genel BEDO puani (r = -0,131; p < 0,05) hem de saglikl
beslenme-egzersiz alt boyutu (r = -0,170; p < 0,01) arasindaki negatif iligkiler, abdominal
yaglanmanin  artmasinin  saghik davranislarindaki  azalmayla iligskili  olabilecegini
gostermektedir. Bu bulgular, bel cevresinin sadece fizyolojik bir risk faktorii degil, aynm
zamanda davranissal gostergelerle de iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Daha dikkat ¢ekici olan ise kalca cevresi ile birden fazla alt boyut arasinda anlamli ve
negatif iliskilerin saptanmig olmasidir. Kalga gevresi, hem genel BEDO puani (r = -0,201) hem
de psikolojik yeme (r = -0,186), saglikli beslenme-egzersiz (r = -0,231) ve 6giin diizeni (r = -
0,206) ile anlamli iligki gostermektedir (tim p < 0,01). Bu bulgular, viicut yapisindaki
genisleme egilimi gdsteren bu fiziksel Ol¢iitlin, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik

diizeyde sagliksiz davranislarla iligkili olabilecegini isaret etmektedir. Psikolojik yeme ile olan
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negatif iliski, Ozellikle duygusal ya da stres kaynakli yeme davranislarinin viicut
kompozisyonuyla olan karmasik iliskisini diisiindiirmektedir.

Bu iligkilerin yonii negatif, diizeyi ise diisiik olmakla birlikte, istatistiksel anlamliliga
ulagmalari, beden algisi, 6z yeterlilik, motivasyon ve yasam tarzi gibi daha karmasik
psikososyal faktorlerin devreye girdigi bir dinamige isaret etmektedir. Bu bulgular ayrica beden
Olciimlerinin sadece fizyolojik degil, ayn1 zamanda davranigsal sonuglar dogurabilecek sosyal
ve psikolojik birer gostergeler olarak da ele alinabilecegini gostermektedir.

Bununla birlikte, korelasyon analizi dogas1 geregi neden-sonug iliskisi kurmamaktadir.
Ornegin, beden &l¢iileri daha yiiksek olan bireylerin neden daha diisiik saglik davranis1 puanlari
aldigina dair agiklamalar, ancak nitel veriler ya da daha ileri diizey ¢ok degiskenli analizlerle
yapilabilir. Ayrica, bireylerin viicut dlgiimleri ile kendi yasam tarzlar arasindaki farkindalik
diizeyi de bu iliskileri etkileyebilir. Baz1 bireyler yliksek kiloya sahip olmalarina ragmen
saglikli yasam aliskanliklarini sonradan edinmis olabilir; bu da Olgiimlerle davraniglar

arasindaki iliskiyi zayiflatabilir.

Sakar ve Ackurt (2019), ilkdgretim okullarinda gorevli 6gretmenlerle yiiriittiikleri
arastirmada, 6gretmenlerin ¢cogunun beslenme egitimi almadigini, ilkokul miifredatindaki
beslenme konularini yetersiz bulduklarini, 6gle yemeginin en ¢ok atlanan 6giin oldugunu ve ara
oglinlerde en sik biskiivi tercih ettiklerini belirterek, etiket okuma aligkanliklarinin diisiik, diyet

iirlin tiiketiminin ise yaygin oldugunu ortaya koymuslardir.

Vangelik vd., (2007), Atatiirk Universitesi’nde 1120 dgrenciyle yiiriittiikleri ¢alismada,
ogrencilerin %87.4’iiniin 6giin atladigin1 ve en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvaltis1 oldugunu
belirlemis; sigara kullanimi, alkol tiiketimi ve diizenli spor yapmanin beslenme aligkanliklarini
anlaml diizeyde etkiledigini, ayrica erkeklerin beslenme aligkanlik puanlarinin, kiz

ogrencilerin ise beslenme bilgisi puanlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir

Yardimer ve Ozgelik (2015), {iniversite dgrencileriyle yaptiklari ¢alismada, beslenme
egitimi sonrasinda 6grencilerin beslenme bilgi puanlarinda anlamli artis oldugunu belirlemis;
bu etkinin hem boliim hem de cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli oldugunu ve beslenme

derslerinin mesleki bilgi aktariminda 6nemli rol oynayabilecegini vurgulamiglardir.

Tanir vd., (2001), bir tekstil fabrikasinda calisan isgilerin beslenme durumunu
inceledikleri aragtirmada, 6gle yemeklerinde yag oraninin Onerilenin iizerinde, karbonhidrat
oraninin ise Onerilenin altinda oldugunu; ayrica is¢ilerin kalsiyum ve tiamin aliminin yetersiz,

vitamin A, C ve niasin aliminin ise gereksinimin {izerinde oldugunu belirlemislerdir.

Bu calismada elde edilen bulgular; kilo, bel ve kalca cevresi gibi beden Olgiitleri ile

beslenme ve egzersiz davraniglari arasinda anlamli ama diisiik diizeyli negatif iliskiler oldugunu
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ortaya koymaktadir. Bu iligkiler, fiziksel ol¢iitlerdeki artiglarin bireylerin saglikli yasam
davraniglarinda bir azalma egilimine igaret ettigini gostermektedir. Tablo 14.

Arastirmada katilimeilarin gesitli besin gruplarmi tiiketim sikliklar ile cinsiyetleri
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla gergeklestirilen Ki-Kare (y?) testi sonuglari, cinsiyetin
baz1 spesifik besin tercihleri iizerinde etkili olabilecegini ortaya koymustur. incelenen 34 besin
tirii arasindan yalnizca iigiinde (balik, yumurta ve hazir ¢orba) cinsiyet degiskenine bagl

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir (p < 0,05).

Orak vd., (2006), Siileyman Demirel Universitesi dgrencileriyle yaptiklar1 calismada,
Ogrencilerin biiyiik cogunlugunun giinde iki veya ili¢ 6giin beslendigini, en sik atlanan 6giiniin
sabah kahvaltisi oldugunu ve bu durumun en yaygin nedeninin istahsizlik ve zaman yetersizligi
oldugunu belirtmis; ayrica 6grencilerin gogunun lokanta gibi okul dis1 yerlerde beslendigini ve

bazi sebzeleri tiiketmeyi tercih etmediklerini ortaya koymuslardir.

Unver ve Uniisan (2005), Canakkale ili Bayrami¢ ilgesinde yiiriittiikleri arastirmada,
okul 6ncesi donemdeki 5-6 yas grubundaki ¢ocuklara verilen dort haftalik beslenme egitiminin
etkilerini incelemislerdir. Rasgele segilen 25 kisilik deney ve 25 kisilik kontrol grubuyla yapilan
calismada, deney grubuna okulda diizenli egitim verilmis, kontrol grubu ise yalnizca sinif
Ogretmenlerinden sinirlt bilgi almistir. Egitim sonunda yapilan degerlendirmede, deney
grubundaki ¢ocuklarin besin gruplarina iligkin bilgi diizeylerinin arttigi ve yeme
davraniglarinda anlamli ve olumlu degisiklikler gozlendigi belirlenmis; dolayisiyla okul 6ncesi
egitim kurumlarinda beslenme egitiminin, cocuklarin saglikli beslenme aliskanliklar

gelistirmesinde 6nemli rol oynadigi sonucuna varilmagtir.

Ozellikle balik ve yumurta tiiketiminde erkek katilimcilarm tiiketim sikliklarinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, erkeklerin protein agirlikli besin gruplarina daha fazla
yoneldigini ya da bu tiir gidalara erisim ve tiiketim aligkanliklarinin daha yaygin olabilecegini
diistindiirmektedir. Literatiirde, erkeklerin kas gelisimi, performans artis1 ve enerji ihtiyaci gibi
nedenlerle hayvansal protein kaynaklarina daha fazla egilim gosterdigi ifade edilmektedir. Bu
calisma da benzer sekilde erkek 6grencilerin haftalik olarak yumurta ve balik tiiketimini daha
sik gerceklestirdigini ortaya koymustur.

Hazir ¢orba tiiketimiyle ilgili bulgular ise kadinlarin bu fiiriine kars1 daha mesafeli bir
durus sergiledigini gostermektedir. Kadin katilimcilarin “hi¢” tiiketmeme orani anlamh
diizeyde daha yiiksektir. Bu durum, kadinlarin beslenme tercihlerinde islenmis ya da
endiistriyel iiriinleri daha az tercih etme egiliminde olduklarini diistindiirebilir. Saglikli yasam
farkindaligi agisindan kadmlarin  daha duyarli olabilecegi bazi arastirmalarda da

belirtilmektedir; bu bulgu da s6z konusu egilimi destekleyici niteliktedir.
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Ancak, geri kalan 31 besin tiiriinde cinsiyete bagli anlamli bir farklilik gozlenmemistir.
Bu durum, iniversite 6grencilerinin genel beslenme aliskanliklarinda cinsiyetten bagimsiz
olarak benzer davranislar sergiledigini gostermektedir. Ortak yasam alanlari, {iniversite
yemekhaneleri, ekonomik kosullar ve sosyal ¢evre gibi etkenler, kadin ve erkek 6grencilerin
benzer beslenme diizenlerine sahip olmasina neden olmus olabilir. Bu, liniversite ortaminin

sagladig1 yapisal esitliklerden kaynakli bir yakinsama olarak yorumlanabilir.

Garibagaoglu vd., (2006), istanbul, Marmara ve Kog Universitelerinde egitim goren kiz
ogrencilerle gerceklestirdikleri calismada, katilimcilarin biliyiik ¢ogunlugunun giinliik enerji ve
karbonhidrat aliminin 6nerilen diizeyin altinda, protein ve yagdan gelen enerji oraninin ise
tizerinde oldugunu; ayrica tiamin, folik asit, kalsiyum ve demir gibi énemli mikro besin
Ogelerinin aliminin yetersiz oldugunu belirlemis ve tiniversiteli kiz 6grenciler arasinda yetersiz
ve dengesiz beslenmenin yaygin oldugunu vurgulayarak, bu dgrencilere {iniversite yillarinda

beslenme egitimi verilmesinin 6nemine dikkat ¢cekmislerdir.

Dikkat ¢eken bir diger nokta ise yagli tohumlar, bal-regel-pekmez, cikolata ve gevrek
gibi baz1 gida gruplarinda istatistiksel anlamlilik siniria yakin p degerlerinin elde edilmesidir.
Bu durum, cinsiyete bagli besin tercihleri acisindan bazi zayif egilimlerin varligina isaret
etmektedir. Ozellikle kiiltiirel, psikolojik ve duygusal yeme davramislari bu gibi tercihler
tizerinde etkili olabilir. Ancak bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli diizeye ulagsmamis
olmasi, bu bulgularin dikkatle ve sinirhiliklar g6z oniinde bulundurularak yorumlanmasini
gerektirmektedir.

Yapilan caligmalarda; Yel vd.,(2024), fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklarinin
saglikli yasam ve yasam kalitesi lizerindeki tamamlayici etkilerini ele aldiklart calismalarinda,
hareketsiz yasam tarzinin saglik lizerindeki olumsuz sonuglarini vurgulayarak, dengeli
beslenme ve diizenli fiziksel aktivitenin bireysel ve toplumsal diizeyde tesvik edilmesi

gerektigini belirtmislerdir.

Yilmaz ve Ozkan (2007), iiniversite dgrencileriyle yaptiklari calismada, katilimeilarin
%90’ 1ndan fazlasinin 6giin atladigini, en fazla atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugunu ve bunun
en temel nedeninin zaman bulamama oldugunu belirlemis; ayrica 6grencilerin ¢ogunun
beslenme egitimi almasia ragmen saglikli beslendiklerine inanmadiklarini ve siit, meyve-
sebze gibi besinleri yetersiz tiikettiklerini saptayarak, genel olarak dengesiz bir beslenme

aligkanligina sahip olduklarini ifade etmislerdir

Ozcan ve Baysal (2016), vejetaryen beslenmenin kalp hastaliklari, hipertansiyon,

diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riskini azalttigini; ancak bu beslenme
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biciminde B12 vitamini, D vitamini, omega-3 yag asitleri, kalsiyum, demir ve ¢inko gibi besin

Ogelerinin yeterli alimina dikkat edilmesi gerektigini belirtmislerdir.

Onurlubas, Dogan ve Demirkiran (2015), Trakya Universitesi Kesan Yusuf Capraz
Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu’nda 444 6grenciyle yiriittiikkleri aragtirmada, 6grencilerin
yalnizca %34’ liniin beslenme egitimi aldigini ve %64 linilin saglikl1 beslendigine inanmadigin1
belirtmislerdir. Ayrica yapilan analizlerde, cinsiyet ile et, siit, sebze, meyve ve yumurta tiiketim
siklig1, beslenme tercihi ve oOgilinlerin tiiketildigi yerler arasinda anlamli iligkiler tespit

edilmistir.

Calisma bulgularinda cinsiyetin besin tiiketim tercihleri tizerindeki etkisi sinirli olmakla
birlikte, bazi besin gruplarinda (balik, yumurta, hazir ¢orba) belirgin farklar goriilmektedir. Bu
bulgular, genel beslenme aligkanliklarinin biiyiik oranda benzerlik tasisa da, bazi besin
gruplarinda toplumsal cinsiyet rolleri, saglik algisi ve bireysel tercihler gibi etkenlerin se¢imleri
sekillendirdigini gostermektedir. Bu noktada, beslenme davranislarinin cinsiyete gore ¢esitlilik
gosteren yonlerinin daha ayrintili incelenmesi, 6zellikle uygulamaya doniik beslenme egitimleri

acisindan 6nem tagimaktadir (Tablo 5).

Stiel vd., (2006), Tiirkiye 1. ve 2. liginde yer alan 69 elit basketbolcu ile yaptiklar
calismada, sporcularin beslenme bilgilerini en ¢ok sporcu arkadaslarindan ve kitaplardan
edindiklerini; ancak kuliiplerin sporcu beslenmesine yeterince 6nem vermedigini, bu nedenle

sporcularin bilgiye bireysel ¢abalartyla ulastiklarini ortaya koymuslardir.

Ozgelik (2000), 400 saglik personeliyle gerceklestirdigi ¢aligmada, katilimcilarin
%65.5’inin normal beden kitle indeksine sahip oldugunu, %62.25’inin gilinde ii¢ 6giin
beslendigini, en ¢ok atlanan 6&iiniin sabah kahvaltis1 oldugunu ve beslenme aligkanliklarinin

psikolojik durumlarindan etkilendigini tespit etmistir

Sanlier, Konaklioglu ve Giicer (2009), 1340 6grenciyle gerceklestirdikleri ¢alismada,
kiz dgrencilerin beslenme aligkanliklari, davranislar1 ve bilgi puanlarinin erkeklerden anlamli
diizeyde yiiksek oldugunu; ancak beden kiitle indeksi ile bu degiskenler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmadigini ve bilgilerin davranisa doniisebilmesi i¢in siirekli

beslenme egitiminin gerekli oldugunu ortaya koymuslardir.

Inbas1, Yildiz ve Celik (2023) tarafindan yapilan calismada, akademisyenlerin beslenme
bilgi diizeyleri ve egzersize yonelik inanc¢lar1 incelenmistir. Saglik bilimleri alaninda ¢alisan
akademisyenlerin temel beslenme bilgisi (NKLSA-NK), beslenme-saglik iliskisi bilgisi ve
besin tercihi (NKLSA-FP) puanlart ile egzersizin avantajlarina yonelik inang puanlarinin, diger

alanlardaki akademisyenlere kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05).
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Egzersizin dezavantajlarina iligkin puanlar gruplar arasinda benzer bulunmustur (p=0.91).
Ayrica, beslenme bilgisi ile besin tercihi arasinda pozitif; egzersizin avantajlarina inang ile
egzersiz engelleri arasinda negatif; egzersizin avantajlart ile besin tercihi arasinda ise pozitif
yonde anlamh iligkiler saptanmistir. Bu sonuglara gore, saglik alaninda ¢alisan
akademisyenlerin daha yeterli beslenme bilgisine sahip olduklar1 ve egzersizin faydalarina
yonelik daha olumlu tutumlar gelistirdikleri belirlenmistir. Ancak tiim akademisyenlerde

egzersize kars1 bazi 6nyargilar ve engelleyici faktorlerin bulundugu da tespit edilmistir.

Ozdemir (2010) calismasinda, sporcu beslenmesinin temel amacinin; sporcunun yast,
cinsiyeti, fiziksel aktivitesi, beslenme aligkanliklar1 ve enerji harcamasina uygun sekilde yeterli

ve dengeli beslenmesini saglamak oldugu vurgulanmisti

Aydogan (2018), spor yapan c¢ocuklarin hem biiylime ve gelismelerini destekleyecek
hem de spor performanslarini artiracak sekilde yas, cinsiyet ve aktivite diizeyine uygun

beslenmeleri gerektigini belirtmistir.

Aragtirma bulgular biitlinciil olarak degerlendirildiginde, iiniversite &grencilerinin
beslenme ve egzersiz davranislarinin yalnizca yas, cinsiyet, gelir diizeyi, barinma sekli, beden
kitle indeksi ya da 6grenim gordiikleri bolim gibi demografik ve cevresel degiskenlerle
aciklanamayacak kadar ¢ok katmanli bir yapiya sahip oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Elde edilen
bulgular, saglikla ilgili olumlu davranislarin bireysel farkindalik, bilgi diizeyi, 6z-yeterlilik
algisi, sosyal ¢evre deste§i ve akademik igeriklerle ne 6lgiide beslendigini ve sekillendigini
gostermektedir. Ogrencilerin biiyiik cogunlugunun benzer yas gruplarinda, ayni sosyal ve
akademik ¢evrede bulunmalari; egitim programlarinin ortak hedef ve icerikler sunmasi; kampiis
yasaminin ve ekonomik kosullarin birbirine yakin olmasi, saglik davranislarinda grup ici

homojenligi artirmakta ve degiskenler arasinda anlamli farklar olusmasini sinirlamaktadir.

Bununla birlikte, 6zellikle beden 6lgiileri (kilo, bel ve kalga g¢evresi) ile beslenme ve
egzersiz davraniglar1 arasinda saptanan diisiik diizeyli ancak anlamli negatif korelasyonlar,
ogrencilerin fiziksel durumlarinin yasam tarzi tercihleriyle yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Fiziksel uygunluk diizeyleri azaldikca, saglikli davranis egilimlerinde de
azalma gozlenmesi, bireylerin bedensel durumlar ile davramiglart arasinda karsilikli bir
etkilesim bulundugunu gostermektedir. Bu etkilesim, yalnizca bilgi sahibi olmanin yeterli
olmadigini; aynm1 zamanda bilginin davranisa doniismesi i¢in uygun cevresel, psikolojik ve

yapisal kosullarin saglanmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Sonu¢ olarak, iiniversite diizeyindeki gen¢ yetiskinlerde beslenme ve egzersiz
davraniglarinin gelistirilmesi; yalnizca bireysel sorumluluga birakilmamali, ayn1 zamanda

kurumsal diizeyde yapilandirilmis programlarla desteklenmelidir. Egitim miifredatlarina saglik
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okuryazarligi, davranis degistirme stratejileri, psikososyal destek ve siirdiiriilebilir yagam
becerileri gibi iceriklerin sistematik sekilde entegre edilmesi, bu davraniglarin kaliciliini
artirabilir. Ayrica, 6grencilerin sadece bilgiyle degil; deneyimle, uygulamayla ve modellemeyle
O0grenme siireclerine dahil edilmesi, saglik davraniglarinin yagam bigimine doniismesine katki
saglayacaktir. Bu baglamda {iniversitelerin sadece akademik degil, ayn1 zamanda saglikli
yasam kiiltlirliniin gelistirilmesinde rehberlik eden ¢ok yonlii kurumlar olarak yeniden

yapilandirilmasi gerektigi sdylenebilir.

Oneriler

Arastirma bulgular1 dogrultusunda, tniversite 0grencilerinin beslenme ve egzersiz
davranislarin1 gelistirmeye yonelik cesitli oneriler sunulabilir. Ozellikle saglikla iliskili
boliimlerde 6grenim goren Ogrenciler i¢in, beslenme ve egzersiz konularini igeren egitim
programlarinin davranis temelli kazanimlar1 da destekleyecek sekilde yeniden yapilandirilmasi
mimkiin olabilir. Bu programlar, 6grencilerin giinlik yasamlarina uyarlanabilir bigimde
miifredata entegre edilebilir. Universite ortamlar1, saglikli yasam davranislarini tesvik edecek
yapisal diizenlemelerle desteklenebilir; bu kapsamda dengeli beslenme secenekleri sunan
yemekhaneler, fiziksel aktivite alanlar1 ve erisilebilir psikolojik destek birimleri artirilabilir.
Ogrencilerin barmma durumu, gelir diizeyi ve aile yapis1 gibi demografik dzellikleri dikkate
alinarak, potansiyel risk gruplari tanimlanabilir ve bu gruplara yonelik hedefe odakli
miidahaleler gelistirilebilir. Ozellikle yurtta kalan, diisiik gelirli ya da ailesinden uzakta yasayan
bireylerin saglikli yasam davraniglarini siirdiirmeleri i¢in daha fazla sosyal ve ¢evresel destege
ihtiyag duyabilecekleri gdz oniinde bulundurulabilir. Universiteler, yalnizca akademik bilgi
aktaran kurumlar olmanin Otesinde, gen¢ bireylerin saglikli yasam aliskanliklar
kazanabilecekleri destekleyici ortamlar olarak sekillendirilebilir. Saglikli yagam davraniglarinin
stirdiiriilebilirligi i¢in egitsel iceriklerin yani sira, 0grencilerin bu siiregte diizenli olarak
izlenmeleri, geribildirim almalar1 ve olumlu davraniglarinin pekistirilmesi saglanabilir. Ayrica,
beden algisi, stres diizeyi, 6z-yeterlilik ve sosyal destek gibi psikososyal degiskenlerin etkisi
g0z Oniine alinarak, saglik egitimi programlarmin kapsami bu alanlar1 da icerecek sekilde
genisletilebilir. Ogrencilerin bireysel farkindaliklarinin artirilmasi  amaciyla {iniversite
bilinyesinde goniilliilik temelli saglik el¢iligi ya da akran destegi gibi uygulamalara yer
verilebilir. Bu tiir cok yonlii yaklagimlarla, 6grencilerin yasam boyu siirdiirebilecekleri saglikli

yasam davranislar gelistirmeleri miimkiin hale gelebilir.
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Ek 2: Beslenme-Egzersiz Davrams Olcegi (BEDO)

BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGI

Beni hig tanimlamiyor

Beni gok az tanimliyor

Beni biraz tanimliyor

Beni oldukga tanimliyor

Beni tamamen tanimliyor

1. Her giin diizenli kahvalti yaparim.

2. Her giin 6gle yemegimi yerim.

3. Her glin aksam yemegimi yerim.

4. Ogiinlerimi her giin ayni saatlerde yerim.

5. Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli yerim.

6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim.

7. Ders galigirken (Zihinsel olarak yogun calistigim
zamanlarda) gogunlukla bir seyler yerim.
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8. Atistirmak igin yemeklerden sonra ve aralarda 4-5 kez
buzdolabina giderim

9. Her glin cips, kuruyemis, gikolata gibi yiyecekleri yerim.

10. Tok oldugum halde sunulan- teklif edilen yiyecekleri
yerim.

11. Ggiin aralarinda sandvic, biskiivi, simit tiirii
yiyeceklerden yerim.

12. Her glin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim.

13. Ogiin aralarinda sit, ayran ve taze meyve suyu igerim.

14. Ogiin aralarinda mesrubat ve gazoz icerim.

15, Her giin cay/ kahve igerim.

16. Yiyeceklerimi gok iyi ¢ignerim.

17. Yemek yeme stirem sik sik degisir

18. Yemegimi 20 dakikadan kisa siirede bitiririm.

19. Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir.

20. Yemek tabagima ¢ok yemek doldururum.

[y

21, Ogiinlerimde ne yiyecegimi planlarim.

22. Sevdigim bir yiyecegi miktarini ayarlamadan bitirinceye
kadar yerim.
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23. Ogle ve aksam yemeklerinde birer porsiyon sebze
yemegi veya salata yerim.

[

N

w

IS

(4]

24. GUn iginde Ug adet meyve yerim.

25. Glnde 1,5-2 litre su igerim.

26. SUt, yogurt, ayran, peynir gibi besinleri her giin yerim.

27. Haftada en az g glin, 6gunlerimde et, tavuk veya balik
yerim.
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28. Nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru baklagillere
6gunlerimde yer veririm.

29. Ekmek, pilav, makarna, borek tird yiyeceklere
6gtinlerimde yer veririm.

30. Her giin tath turd yiyeceklerden yerim.

31. Her glin 6giinlerimde yag ve yagli yiyeceklere yer veririm

32. Beslenmemde diyet olarak hazirlanmis trinlere sik sik
yer veririm

33. Gida uriinlerinin Uzerindeki besin dgelerini gosteren
etiketleri okurum.

34. Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir.

35. Arkadaslarimla beraberken daha fazla yemek yerim.

36. Tek bagima oldugum zamanlarda daha fazla yerim.

37. Uziildiigiim zamanlarda daha ¢ok yemek yerim.

38 Sinirlendigim zamanlarda yemek yemek beni yatigtirir.

39. Cézemedigim bir sorunum oldugunda daha fazla yemek
yerim
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40. Spor veya fiziksel egzersiz yapmak igin her firsati
degerlendiririm.

41. Hareket miktarimi artiracak davraniglarda bulunurum.
(aligveris yapmak, okula yiirimek gibi)

42, Kisa mesafe de olsa otobiis, araba, dolmus, gibi araglara
binerim.

43, Bina i¢inde Ust katlara gikarken veya inerken merdiven
yerine asansori kullanirim.

44. Spor veya fiziksel egzersiz yaptiktan sonra kendimi daha
iyi hissederim.

45. Haftada en az 3 giin yarimsar saat spor veya fiziksel
egzersiz yaparim.
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Ek 3: Beslenme-Egzersiz Davranmis Olgegi (BEDO) Kullanim izni

Seher YURT N
Olgek

21 Nis 2024 21:50:50

ersin sahin |G

Sayin Sahin,
Olgegimi cakismanizda kullanabilirsiniz.
Kolay gelsin.

Android i¢in Outlook edinin

Sent: Sunday, Apri
To: Sener YURT

Subject: Olgek

[Bu kullanicidan ¢ok sik e-posta _ Bunun neden onemli oldugunu
sarenmek icin |,

DIKKAT: Bu e-posta, kurumumuzun disindan gonderilmistir. Litfen, glivenliginiz icin bu e-
postadaki varsa baglanti ya da ekleri agmadan dnce gdnderici adresini kontrol ederek,
dogru yerden geldiginden ve adresi tanidiginizdan emin olunuz..

pestelc N >

Hocam iyi glinler bayburt liniversitesi spor bilimleri faklltesinde yliksek lisans 6grencisiyim
beslenme egzersiz davranislar dlgeginizi tez calismamda kullanmak istiyorum uygunsa

Liitfen dikkat: Bu ileti Istanbul Kent Universitesi tarafindan gonderilmis olup kisisel veri igerebilir. Tletinin yalmzca gonderildigi kisi tarafindan ve
gonderim amactyla smrli olarak kullamilmasi: amaglannustir. Kigisel veri igeren mesajlarm kullanim amaci sona erdiginde silinmesi gerekmektedir.
Eger soz konusu 1letinin génderilmek 1stendigi ahier siz degilseniz, litfen énce gonderene ulasin, ardindan bu iletry ve tiim eklerini sistemimizden
silin. Bu e-posta veya eklerimin izinsiz olarak yaymlanmas, kullamlmas:, dagitilmas:, iletilmesi, yazdirilmas: veya kopyalanmas: kesmlikle yasaktir.

Disclaimer: This message was sent by Istanbul Kent University and may contam personal data_ Tt was sent solely for its intended purpose and the
use of the individual to whom it is addressed. Messages containing personal data are required to be deleted when their purpose of use is no longer
valid. If you are not the mntended recipient, first please contact the sender and then delete this message and any attachment(s) from your system.
Unauthorized publication, use, dissemination, forwardmg, printing or copying of this email and 1ts attachments are strictly prohibited.
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OZ GECMIS

Ersin SAHIN, 2022 yilinda Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali’nda yiiksek lisans egitimine baglamistir.

2020 yilindan itibaren resmi bir kurumda memur olarak gérev yapmakta olup, beden
egitimi ve spor alaninda gesitli akademik calismalar yiirtitmektedir. Bilimsel arastirmalar ve
akademik faaliyetlere aktif olarak katilim saglayarak beden egitimi ve spor bilimleri

literatirine katkida bulunmaktadir.
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