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OZET

Yuksek Lisans Tezi

GENC YETIiSKINLERDE BESLENME VE EGZERSiZ DAVRANISLARININ
INCELENMESI
Ali Riza GURSOY

Bartin Universitesi
Lisansustu Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damsmani: Dog. Dr. Tuna TURGUT

Bartin-2024, sayfa: 33

Aragtirmanin amaci, gen¢ Yyetiskinlerde beslenme ve egzersiz davranmiglari arasindaki

iliskinin incelenmesidir.

Arastirma iligkisel tarama modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirma grubunu,
kolayda ornekleme yontemi ile segilen 355’1 erkek, 670’1 kadin olmak iizere toplamda
1025 gomiillii katilimc1 olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak, arastirmacilar
tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, ‘Beslenme-Egzersiz Davramislar: Olgegi
(BDEO)”’ kullanilmistir.  Verilerin analizinde SPSS 23.0 paket programimdan
faydalanilarak bagimsiz 6rneklemler i¢in t testi, li¢ veya daha fazla gruplar arasindaki
farkliliklar1 belirlemek icin One Way ANOVA ve iliski smmamalar1 i¢in Pearson
Korelasyon analizi kullanilmistir. Tiim testlerden elde edilen verilerde anlamlilik diizeyi

“p<0.05 degeri dikkate alinmistir.

Aragtirmadan elde edilen bulgular incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore yapilan t testi
sonuglarinda tiniversite 0grencilerinin beslenme aliskanliklar puan ortalamalar: istatiksel
olarak anlaml bir farkliliga sahip degildir. Ancak birbirine yakin sonuglara sahip olduklar:
belirlenmistir. Katilimcilarin beslenme ders alma degiskeni agisindan incelendiginde
beslenme dersi alma degiskeni agisindan {iniversite 0grencilerinin beslenme aliskanliklar1

puan ortalamalar1 istatiksel olarak anlamli bir farklihga sahip degildir. Universite



Ogrencilerinin beslenme aliskanliklarinin gelir durumu degiskeni agisindan farklilik
gosterip gostermedigine yonelik yapilan sonuglar incelendiginde gelir durumu degiskeni
iiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalarinda istatistiksel olarak

farkliligin oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, Geng yetiskinlere, dzellikle {iniversite dgrencilerine beslenme ve egzersiz
konularinda egitimler verilmesi onerilmektedir. Bu kavramlarin egitim hayatlarinda daha

fazla yer bulmasi, bireylerin saglikli aligkanliklar edinmelerine yardimci olabilir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, egzersiz, geng yetiskin ve saglik
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

INVESTIGATION OF NUTRITION AND EXERCISE BEHAVIORS IN YOUNG
ADULTS
Ali Riza GURSOY

Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sports

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Tuna TURGUT
Bartin-2024, pp: 33

The aim of this study is to examine the relationship between nutrition and exercise

behaviors among young adults.

The research was conducted using a relational survey model. The study group consists of
1,025 voluntary participants, including 355 men and 670 women, selected through a
convenience sampling method. The data collection tools used include a personal
information form and the ‘’Nutrition-Exercise Behavior Scale’’, developed by the
researchers. Data analysis was performed using the SPSS 23.0 software, employing
independent samples t-test for comparisons between two groups, One-Way ANOVA to
determine differences between three or more groups, and Pearson correlation analysis for

testing relationships. The significance level for all tests was set at “p<0.05.”

When the findings of the study were examined, the results of the t-test conducted based on
the gender variable showed no statistically significant difference in the average scores of
university students' nutrition habits. However, it was observed that the results were quite
similar across genders. Regarding the variable of taking a nutrition course, the analysis
revealed no statistically significant difference in the average nutrition scores between
students who had taken a nutrition course and those who had not. When examining the
impact of income level on students' nutrition habits, the results indicated a statistically

significant difference in the average nutrition scores. Specifically, students with higher
vii



income levels exhibited healthier nutrition habits compared to those with lower income

levels.

In conclusion, it is recommended that young adults, particularly university students,
receive education on nutrition and exercise. Integrating these concepts more prominently

into their academic lives could help individuals develop healthier habits.

Keywords: Exercise, health, nutrition and young adults
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1. GIRIS

Saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in egzersiz yapma ve dengeli beslenme Onemlidir.
Hareket, sosyallesme ve beslenme ihtiyaclar1 insan sagligi i¢in temel dinamiklerdir. Bu
dinamiklerin dengesizligi saglik sorunlarina neden olabilir (Erdem ve Migoogullari, 2022).
Diinya Saglik Orgiitii'niin (WHO, 2002) raporlarina gore, bulasici olmayan hastaliklarmn
ana risk faktorleri yiksek tansiyon, yiksek kolesterol, yetersiz meyve-sebze tuketimi,
obezite, fiziksel hareketsizlik ve titiin kullanimidir. Bu faktorlerin dengesizligi saglik
uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.

Daha iyi bir yasam i¢in dogru beslenme 6nemlidir, ¢iinkii besinler olmadan saglikli yasam
stirdiirmek miimkiin degildir. Dogru beslenme, saglik ve verimi artirabilirken, yanlis
beslenme saglig1 olumsuz etkileyebilir ve birgok hastaliga yol acabilir. Spor uzmanlari,
bagarili bir performans i¢in dengeli beslenmenin 6nemine vurgu yapmaktadirlar (Alpar,
2011). Yeterli ve dengeli beslenme, enerji dengesini saglayarak, viicut agirligmni
yonetmeye ve viicudun en uygun sekilde fonksiyonlarini siirdiirmeye yardimci olur
(Bayraktar ve Zorba, 2020). Dogru beslenme ile yeterli enerji ve protein alimi, daha aktif
bir yasami destekleyebilir ve kas kiitlesini koruyabilir. Bu nedenle, beslenme
ahiskanliklarinin saglik ve performans lizerindeki etkilerini anlamak ve dogru beslenmeye
odaklanmak énemlidir.

Sporda beslenme, sadece optimal viicut kompozisyonuna ulasma degil, ayn1 zamanda artan
antrenman yiiklerine yakit saglama ag¢isindan da kritik bir rol oynar (Ding, Gokmen ve
Ergin, 2017). Dengeli beslenme, bireyin enerji ve beslenme gereksinimlerini karsilamak
iizere farkli gida bilesenlerinden belirli oranlarda alimini igerir. Giiniimiizde, besin
cesitliligi, ulasilabilirlik, hazir gidalarin tercih edilmesi, yogun is temposu ve teknolojik
gelismeler, beslenme aligkanliklarinda hizli degisimlere neden olmaktadir. Ancak,
egzersizleri diizenli olarak uygulayan genc yetiskinlerde, dengeli beslenmeye olan ilgi ve
dikkatin arttig1 gozlemlenmektedir. Bu durum, gen¢ yetiskinlerde beslenme ve egzersiz
davraniglarinin birbirleri tizerindeki etkilerinin detayli bir sekilde incelenmesinin énemini
ortaya koymaktadir.

Egzersiz, genellikle canlilii, hareketliligi kazanmak ve siirdiirmek amaciyla planli ve
programli fiziksel eylemlerdir. insanlar, egzersize katilim saglayarak fiziksel, sosyal ve
psikolojik yonden iyi olma hallerini korumak, desteklemek ve strdirmek isterler. Dlzenli

egzersiz, cocuklarmm ve genglerin saglikli biiylime ve gelismesinde, istenmeyen kotii



aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede ve yetiskinlerin ¢esitli kronik hastaliklardan
korunmasinda onemli bir rol oynayabilir (Mendes vd., 2011). Yapilan arastirmalarda
cinsiyet farkliliginin ve yeme aligkanligininda yasla birlikte hastalik oranini, cinsiyete gore
hastalik oranmin degistigini gostermektedir (Apaydmn 2017).

Geng yetiskinlik donemindeki fiziksel aktivite, gen¢ bireylerin saglig1 i¢in oldukc¢a faydali
olmakla birlikte, aligkanlik haline gelerek uzun vadeli etkiler birakabilir. Fiziksel
aktivitenin yasam boyunca kalicilik diizeyinin degerlendirilmesi, yasamin farkh
donemlerinde miidahalelerin planlanmasi agisindan 6nemlidir (Arslan, Daskapan ve Cakir,
2016).

Diinya genelinde yetigkinlerin iigte biri Onerilen egzersiz seviyesine ulagsmamaktadir.
Ancak, gen¢ yetigskinler arasinda diizenli ve uzun siireli egzersiz yapmanm sagligi
korumanin yani sira, sosyallesme, fiziksel uygunluk ve ideal bir viicuda sahip olma gibi
hedeflerle yapildig1 belirtilmistir. Egzersizi bir arag olarak goren bireyler, amacina ulagsmak
icin daha etkin bir sekilde egzersize devamlilik saglamaktadir (Unal vd., 2022). Bu
nedenle, geng yetiskinlerde egzersiz aliskanliklarinin yas ve amag faktorlerini dikkate
alarak incelenmesi 6dnem tasimaktadir.

Tirkiye'de yapilan genclerin beslenme aligkanliklariyla ilgili arastirmalar, bu dénemde
beslenme konusunda ciddi sorunlarin yasandigini ortaya koymaktadir. Arastirmalar,
ogrencilerin genellikle 6giin diizenine dikkat etmediklerini, tek bir 6giinle beslendiklerini
ve Ozellikle sandvi¢ ve simit gibi hizli tiiketilen yiyeceklere daha fazla y®nelim
gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Ekonomik zorluklar, yetersiz ve dengesiz beslenme
sorunlarina etki etmekte olup, yurtlarda kalan 6grencilerin yasadigi zorlu sartlar nedeniyle
beslenmelerinin yetersiz oldugu ve genellikle sadece karmnlarini doyurduklari belirlenmistir
(Heseminia vd., 2002; Durmaz vd., 2002; Garibagaoglu vd., 2006). Bu veriler, gencler
arasinda beslenme konusunda bilingsiz aliskanliklarin ve ekonomik faktoérlerin 6nemli bir

etkisi oldugunu gostermektedir.

1.1. Problem

Arastirmanin ana problemi “Gen¢ Yetiskinlerde Beslenme-Egzersiz Davraniglarinin

Incelenmesi” yoniinde iken alt problemler su sekildedir;



1. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin cinsiyet degiskeni agisindan farklilasip
farklilasmadiginin belirlenmesi.

2. Katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin beslenme dersi alma degiskeni agisindan
farklilagip farklilagsmadiginin belirlenmesi.

3. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarmin kilo degiskeni acisindan farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi.

4. Katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin gelir durumu degiskeni agisindan farklilik
gosterip gostermediginin belirlenmesi

5. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin diizenli egzersiz yapma degiskeni acisindan
farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi.

6. Katilimcilarin  beslenme aligkanliklarinin = yas degiskeni agisindan farklilagip

farklilagsmadigmin belirlenmesi.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calismanin temel amaci, geng¢ yetiskinlerde beslenme ve egzersiz davranislari
arasindaki iliskiyi detayl bir sekilde incelemektir. Bu kapsamda, geng yetiskinlerin giinliik
beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam tarzlari iizerindeki
etkileri degerlendirilerek, saglikli ve sagliksiz davraniglar1 etkileyen faktorleri anlamaya
yonelik bir analiz gerceklestirilmektedir. Bu faktorler genellikle bireysel tercihler, kiiltiirel
etkiler, ekonomik durum ve cevresel etkenler gibi ¢esitli unsurlar1 icermektedir. Arastirma,
geng yetiskinlerin neden saglikli veya sagliksiz beslenme ve egzersiz davraniglari
sergiledigini anlamayi1 hedefleyerek, bu konuda daha derinlemesine bir kavrayis
saglamaktadir. Sagliksiz beslenme ve yetersiz fiziksel aktivitenin, obezite, kalp
hastaliklari, diyabet gibi kronik saglik sorunlar1 ile nasil iligkilendigini ortaya koymay1
amaglayarak, bu davranislarin geng yetiskinlerin fiziksel saghgina ve genel refahlarina
olan etkilerini incelemektedir.

Ayrica, arastirma geng yetiskinlerin saglikli beslenme ve diizenli egzersiz yapma
egilimlerini artirmak ve olumsuz davraniglar1 azaltmak amaciyla etkili miidahale stratejileri
gelistirmeye odaklanmaktadir. Toplumsal diizeydeki etkileri degerlendirerek, bu
davraniglarin saglik hizmetlerine olan talep lizerindeki etkilerini ve saglik maliyetlerini
aragtirmay1 amaglayarak, gen¢ yetiskinlerin beslenme ve egzersiz aligkanliklarinin

toplumsal saglik acismdan Onemini vurgulamaktadir. Bu sekilde, saghkli davranislari



tesvik etmeye yonelik temel bilgiler sunmay1 amaglamaktadir.

1.3. Sayiltilar

Arastirma asagida yer alan bazi sayiltilar {izerinde gerceklestirilmistir. Bu baglamda
arastirmamizda;

1. Arastirma grubunun evreni temsil edebilecek nitelikte oldugu,

2. Katilimcilarin goniillii olarak arastirmaya katildigi ve Olgme araglarinda yer alan
maddelere i¢tenlikle yanit verdikleri,

3. Olgmede kullanilacak olan aracn amacma uygun ve &lgme aracinm bahsi  gegen

degiskenler konusunda yetkin oldugu varsayilmaktadir.

1.4. Stmirhhiklar

Arastirma asagida belirtilen smirhiliklar ¢ergevesinde gergeklestirilmistir. Bu sinirliliklar
sunlardir;

1. Arastirmaya sadece Gazi Universitesi 6grencilerinden 19-30 yas arahgindaki katilime1
olarak dahil edilmistir.

2. Arastirmada katilimcilarin beslenme aliskanliklar1 ve egzersiz ile ilgili dlcimler

yapilmistir.

1.5. Tanimlar

Beslenme: Canlilarin biiyiime, gelisme ve yaslanma siireglerinde temel enerji ve yapi
taglarini saglamak {iizere, sindirilebilir her tiirlii maddeyi alarak kullanma siirecidir. Bu
surec, hiicre olusumu ve diger yasamsal olaylar1 diizenleyerek canlinin yasam dongiisiinii
destekler. Canlilar, yasamlar1 boyunca enerji ihtiyaclarin1 kargilamak ve hiicrelerin
olusumu i¢in gerekli besinleri almalariyla beslenme siirecini gergeklestirirler.

Fiziksel Aktivite: Enerji tiikketen ve kisinin istege bagli olarak gerceklestirdigi iskelet
kaslarmin katilimiyla gerceklesen herhangi bir viicut hareketine fiziksel aktivite denir.
(Cecen ve Bulur, 2014).

Egzersiz: Kas ve eklemlerin gilinlik yasam iginde kullanilmasiyla birlikte gergeklesen,

enerji harcamasini saglayan, kalp ve solunum hizini artiran bir aktivite tiiriidiir. Egzersiz,
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belirli bir plan ve diizen icinde gergeklestirilen viicut hareketlerini icerir ve genel olarak
farkli siddetlerde yapilan aktiviteleri kapsar. Baska bir deyisle, egzersiz, kaslar1 ¢aligtirarak
viicutta enerji harcamasini saglayan, planli ve diizenli fiziksel aktivitelerin genel bir

tanimini ifade eder.



2. LITERATUR OZETi

Arastirmanin literatiir 6zeti boliimiinde ¢alismada yer alan anahtar kelimelere, bu anahtar
kelimeleri olusturan degiskenlere iliskin kuramsal ¢ergeveye ve konularla ilgili aragtirma

bulgularina yer verilmistir.

2.1. Beslenme

Beslenme, yasamin her asamasmda saghigin temelini olusturan bir siiregtir. Bu slreg,
insanin bitytimesi, gelismesi ve saglikli bir sekilde yasayabilmesi i¢in gerekli olan besinleri
almas1 anlamina gelir. Beslenme, dokularin yenilenmesini ve bagisiklik sisteminin etkili
calismasini destekleyerek saglikli bir bedenin korunmasina katkida bulunur. Ayrica,
normal biiylime i¢in saglikli bir viicuda ve uygun beslenmeye ihtiya¢ duyulur. Genel
olarak, beslenme; canlilarin yasam boyunca ihtiya¢ duydugu enerji ve hiicrelerin olusumu
gibi temel yasamsal siireclere katkida bulunmak amaciyla sindirilebilir maddelerin

almmas1 ve degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir.
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2.1.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Diinya genelindeki beslenme sorunlari iki ana kategoride degerlendirilmektedir: Yetersiz
beslenmeden kaynaklanan besin eksikligi sorunlar1 ve asiri, dengesiz beslenmeden
kaynaklanan saglik sorunlari. Besinlerin yetersiz alinmasi durumunda beslenme eksikligi
meydana gelirken, fazla alinmast durumunda yaga doniiserek depolanma ve gesitli saglik
sorunlar1 ortaya c¢ikabilir. Besinlerin ihtiyagtan az alinmasi besin yetersizligi, cesitli
gidalardan yeterli besin almamamasi ise beslenme bozuklugu olarak adlandirilir. Bu
kavramlar arasindaki fark 6nemlidir ve karigtirillmamalidir (Ding vd.,2017).

Yanlis besin secimleri, gereken miktarlardan sapmalar, bazi besin 6gelerinin ihmal
edilmesi ve hatali pisirme yontemleri dengesiz beslenmeye neden olabilir. Viicutta yeni
hiicre ve dokularin olusumu, enerji liretimi ve onarim igin yeterli ve dengeli beslenme

onemlidir (Baysal, 2004).

2.1.2. Saghkh Yasam I¢in Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Saglik; hayat tarzinizla ve davranislarinizla etkilediginiz, ¢evrenizle ¢ok siki bir iligki
halindedir. Bu nedenledir ki zaman igerisinde davraniglariniz ve yasantinizda meydana
gelen degisiklikler, saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin olugsmasma sebep olmustur (
Zorba, 2021). Saglikli yasamin temelini olusturan yeterli ve dengeli beslenme, insanin
biliylime, gelisme, lireme ve temel yasam fonksiyonlarimi siirdiirebilmesi i¢in dnemlidir
(Unalan vd.,2009). Toplumlarm saglikli ve verimli bir yasam siirmesi, ekonomik ve yasam
standartlarini yiikseltmesi yeterli ve dengeli beslenme ile yakindan iliskilidir (Délekoglu ve
Yurdakul, 2004).

Saglikli ve yeterli beslenme, sadece hayvansal kaynakli besinleri tiikketmekle kalmayip,
ayn1 zamanda bitkisel yiyecekleri de dengeli bir sekilde igermelidir (Alphan, 2005).
Yetersiz beslenme durumunda, viicut gereksinim duydugu enerjiyi alamaz ve dokularin
saglikli bir sekilde yapilanmasi engellenir. Asir1 beslenme ise viicutta yag birikimine yol
acarak saglik riskleri olusturabilir. Ayrica, yeterli besin alimma ragmen uygun besin tercihi
yapilmadiginda, bazi 6nemli besin 6geleri eksik kalabilir ve bu da saglik sorunlarina neden
olabilir (Astrant ve Rodahl, 1986).

Beslenme konusundaki sorunlar sadece yetersizlikle smirli degildir; asir1 protein,

karbonhidrat, kafein, tuz, doymus ve trans yaglar gibi fazla tiiketilen maddelerin de saglk



iizerinde olumsuz etkileri vardir. Bu durumlar, obezite, kanser, diyabet gibi hastaliklara yol
acabilir (Bilici, 2008). Dolayisiyla, saglikli yasam i¢in beslenme aligkanliklarina dikkat
edilmesi, yeterli ve dengeli bir diyetin benimsenmesi énemlidir. Beslenme sadece karin
doyurmak veya isteklere boyun egmek anlamina gelmez. Burada vurgulanmak istenen sey,
sadece beslenmenin tek bagina yeterli olmadigi, ayni zamanda dengeli bir sekilde

yapildiginda ger¢ek anlamini bulmaktadir.

2.1.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Glinlimiizde yasam aligkanliklarindaki hizli degisimle birlikte tiim diinyada beslenme
aligkanliklarinin degismesi ve bu durumun sonucunda ortaya ¢ikan yetersiz-dengesiz
beslenme Onemli bir sorun haline gelmistir. Turkiye'de yetersiz ve dengesiz beslenme,
biiyiik bir toplumsal sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Fisek, 1983). Yapilan ¢aligmalar,
bu beslenme tarzmin fiziksel gelisim sorunlarina ek olarak viicut direncinin diismesi,
hastaliklara yakalanma egiliminin artmasi, hastaliklarin agir ve uzun siireli seyretmesi gibi
yasam Kkalitesini diisiiren 6nemli etkilere neden oldugunu gostermektedir (Aytekin ve
Bulduk, 2000; Baysal, 2004; Koksal, 2008).

Ozellikle gencler arasinda yapilan beslenme aliskanliklar: ile ilgili arastirmalarda, bu
donemde beslenme ile ilgili ciddi sorunlarin yasandigi tespit edilmistir. Ogrencilerin
genellikle o6gilinlere dikkat etmedikleri, tek 6glin yemek yedikleri, sandvi¢ ve simit gibi
yiyecekleri daha c¢ok tercih ettikleri belirlenmistir. Ekonomik zorluklarin, yetersiz ve
dengesiz beslenme probleminde etkili oldugu, yurtlarda kalan 6grencilerin yurt sartlarmin
kotli olmasinin beslenmelerini olumsuz etkiledigi ve sadece karmlarin1 doyurduklar1 ortaya

¢cikmustir (Heseminia vd., 2002; Durmaz vd., 2002; Garibagaoglu vd., 2006).

2.1.4. Beslenme Sorunlari

Geng yetigkinlik donemi, saglikli bir yetigkin yasamu i¢in kritik bir donem olarak
degerlendirilebilir. Cogu beslenme sorunu, yasamin erken donemlerinde baslar ve bu
donem, saglikli beslenme aligkanliklarinin kazamildigi ve yasam tarzi davranmislarinin
belirlendigi bir pencere olarak nitelendirilebilir. Bu donemde edinilen beslenme
aligkanliklari, yetigkinlikte beslenme ile iligkili kronik hastaliklardan korunmada énemli bir

rol oynar.



Tiirkiye'de gengler arasinda sik¢a goriilen saglik sorunlary, yetersiz ve dengesiz
beslenmeye baghdir. Bu sorunlar arasinda zayiflik, sigsmanlik, bu durumlarin
komplikasyonlari, vitamin ve mineral eksiklikleri, beslenme kaynakli anemiler ve dis

cliriikleri bulunmaktadir.

2.1.5. Yeme ve Beslenme Bozukluklari

Yeme ve beslenme bozukluklari, karmasik saglik sorunlaridir ve bedeni ile zihni 6nemli
Olclide etkilerler. Uzmanlar tarafindan belirlenen kriterlere dayanan teshisleri, zaman
icinde degismis ve en son 2013 yilinda giincellenmistir. Bu bozukluklarin klinik tablolar1
cesitlilik gosterir. Yeme ve beslenme bozukluklari, yiiksek komorbidite (birlikte goriilme
egilimi) ve ciddi saglik sonuglarina neden olmalarina ragmen, genellikle g6z ard1 edilen ve

olduk¢a yaygin olan bozukluklardir ( Mustelin vd, 2016).

2.1.6. Ogiin Diizeni

Giinliik beslenme diizeni, en az 3 ana 0giinii icermelidir, ancak saglikli beslenme
Onerilerine gore ginde 5-6 O6giin tilketmek daha uygundur. Besine dayali beslenme
rehberleri, yetigkinler i¢in Onerilen saglikli beslenme prensiplerinin gengler i¢in de gecerli

oldugunu vurgular.

2.2. Fiziksel Aktivite

Tarihsel bir perspektiften bakildiginda, insanlik, avcilikla baglattigi fiziksel etkinlikleri
zaman icinde evrimlestirerek, hayvanlarin hareketlerini taklit edip dans gibi aktivitelere
yonelmistir (Paffenbarger, Blair ve Lee, 2001). Ancak, 18. yiizyilin sonlarindaki
sanayilesme ve seri tiretime gegisle birlikte, insan sagligi olumsuz etkilenmis ve fiziksel
aktivitenin 6nemi daha belirgin hale gelmistir. Sanayi Devrimi ile birlikte, insan giicline
dayali igler azalmig, bu durum yasam konforunu artirmistir (Paffenbarger, Blair ve Lee,
2001). Ancak, teknolojik gelismeler, kentlesme ve kapitalizmin etkisiyle insan yasami
olumsuz yonde etkilenmis, fiziksel aktivitenin azalmasiyla birlikte cesitli saglik sorunlari
ortaya cikmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin, Ozellikle obezite ve kardiyovaskiiler

rahatsizliklar1 geriletme ve tedavi etme potansiyeli vurgulanmaktadir (Vanhees vd., 2005).



Kentlesme ve dogadan uzaklasma gibi etkenler, insanlari olumsuz bir yasam tarzina
stiriklemistir. Fiziksel aktivite, giinliik yagsamda kas-eklem hareketliligini saglayan, enerji
harcatan ve kalp-solunum hizini artiran bir etkinlik biitiiniidiir (Baltac1 vd. 2006). Bu
baglamda, bedenin dinlenik durumunda solunum, dolagim ve viicut sicakliginin korunmasi
icin gereken enerjinin blylk bir kismmi olusturan fiziksel aktivite, bireyden bireye
farklilik gosteren bircok faktorden etkilenmektedir. Enerji tiikketiminin bir kismi besin
alimi, bir kismu sindirim ve bosaltim siiregleriyle, bir kismi da aktif fiziksel aktivitelerle
gerceklesmektedir (Vanhees vd., 2005). Saglikli bir toplumun gelecegi olan genclerde
fiziksel aktivitenin sagladigi avantajlar da onemli bir konudur. Genglerdeki avantajlar
arasinda hipertansiyon ve osteoporozu onleme, aerobik egzersizin kan basincini diigiirme,
mental saghig1 gelistirme, 6zgliveni artirma, anksiyete/depresyonu azaltma, davranis ve
disiplini gelistirme, akademik basariy1 artirma, kilo kaybmi saglama ve abdominal yagi
azaltma bulunmaktadir.

Bilgisayar veya televizyon basinda uzun siire oturan genclerin obeziteye yatkin olduklari
ve bu durumu 6nlemek icin fiziksel aktivite aliskanliginin kazandirilmasmin 6nemli oldugu
belirtilmistir. Genglerde saglikli aliskanliklarin kazandirilmasi igin uygun alanlarin
saglanmasi, aktivite siiresini artirmak ve spor ile bos zaman etkinliklerini tesvik etmek
onemli bir rol oynamaktadir. Gengler bu konuda biliclendirilmelidir. Genglerin fiziksel ve
zihinsel saglik i¢in kritik olan fiziksel aktivitenin degerini yeterince anlamamalar1 ve bu
konuda eksik bilgiye sahip olmalari, modern teknolojinin etkisiyle giderek daha pasif bir
yasam tarzini benimsemelerine neden olmaktadir. Bu durum, gengleri saglik agisindan
ciddi sorunlarla kars1 karsiya birakmaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin
hastaliklarin olusmasini1 engelledigini, hastalik karsisinda direnglerin artmasini sagladigi,
ilag kullanimlarinin azalmasmma fayda saglandigi gibi olumlu etkilerinin oldugu

bilinmektedir (Apaydm, 2017).

2.2.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler incelendiginde karsimiza fiziksel aktivitenin tiirt,

dizeyi, siklig1 basliklar1 karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bashiklar asagida incelenmistir.
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2.2.1.1. Fiziksel Aktivitenin Tur0

Fiziksel aktiviteler kisilerin fiziksel uygunlugunu iyilestirme o6zelliklerine baglh olarak 4
temel baglik altinda toplanabilir. Bunlardan ilki dayanikliliktir. Dayaniklilik faktord, bir
bedensel hareketin daha uzun sure boyunca, daha az yorulmayla devam ettirilmesi
anlamina gelmektedir. Dayanikliliga (aerobik) dayali bir egzersiz oksijen tuketim miktarmi
genisleten, daha c¢ok biylk kaslarin aktif halde olup sistematik olarak c¢alistig
etkinliklerdir. Bu ¢alismalarin belirli bir yogunluk, siklik ve sire icerisinde uygulanmasi
gereklidir. Dayaniklilik diizeyi gelisim gosterdikge, tum fiziksel aktiviteleri daha uzun stre
sergileyebilir, daha az yorularak tamamlayabiliriz. Dayaniklilik diizeyini gelistirebilecek
egzersizlere ornekler su sekilde gosterilebilir; yiiriiyiis, bisiklet stirmek, ylizmek, bahce
isleriyle ilgilenmek, golf oynamak gibi diisiik siddetli etkinliklerdir (Alpdzgen ve
Ozdingler, 2016).

Kuvvet fiziksel aktivitenin ikinci faktoridir ve bir kasin direnci olarak ifade edilmektedir.
Bu, bir cismi kaldirma, tagima, surikleme, itme gibi durumlarda gereken kuvvetli olma
durumunu gerektirmektedir. Ornegin; bir kisi pazar ¢antasii tasimasi i¢in kol kaslarinimn
giiclii olmasina ihtiyag duyar. Ozetle, bu alanda gelisimin saglanmasiyla her tir aktivite
daha kolay yapabilir. Bu aktivitelerin sayesinde ¢esitli kas gruplar1 guclenir (Alpézgen ve
Ozdingler, 2016).

Esnekligin tigtincl faktor oldugunu soylemek mimkindur. Bu faktor, eklemlerin rahatlikla
hareket edebilmesi yetenegi olarak ifade edilmektedir. Ote yandan bu faktor, bir fiziksel
aktivite swrasinda vicudun bélimlerinin rahatlikla hareket etmesini saglamaktadir.
Bireylerin esnek olma 6zellikleri birbirleri arasinda farklilik gostermektedir. Ancak diizenli
olarak gerceklestirilen esneklik ¢aligmalar1 kisideki bu 6zelligi gelistirmektedir. Esnek bir
vicuda sahip olmakla birlikte giinliik islerimiz daha kolay olmaktadir (Alpozgen ve
Ozdingler, 2016).

Son faktér ise dengedir. Denge, insan vicudunun belirli bir eksen dogrultusunda
tutulabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Bunun saglanabilmesi adina dengeyle ilgili tim
organlarin ve uzuvlarin uyum icerisinde caligmalar1 gerekmektedir (i¢c kulak, kas-eklemler
gibi). Gelismis bir denge becerisine sahip birey yasammnin icerisinde gereken tim
hareketleri kolaylikla yapabilir. Hem diiz hem de sabit olmayan yizeylerde hareket
edebilme adma iyi bir dengeye ihtiya¢ duyulur ve bu sayede yaralanma riskini azaltmak

mumkundir. Denge becerisinin iyilestirilebilmesi adina da diizenli olarak alistirmalarin
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yapilmasi1 gerekmektedir. Vicudun gelismesi ic¢in gerceklestirilen biitin egzersizlerin

dengeyi de olumlu yonde etkledigi bilinmektedir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.1.2. Fiziksel Aktivitenin Dlzeyi

Fiziksel aktivite dizeyinin belirlenmesi, 6lgim yontemleri ve degerlendirme kriterleri ile
yakindan iligkilidir. Bu diizeyin belirlenmesinde en yaygin kullanilan degiskenler siklik,
yogunluk ve siiredir. Enerji harcamasi da bu degiskenlerin tiimiiniin bir arada
degerlendirildigi 6nemli bir faktordiir. Arastirmalarda fiziksel aktivite suresi genellikle
aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak ifade edilirken, katilim siklig1 ise giinliik
veya haftalik aktivite sayis1 veya yiizdesi olarak kaydedilmektedir. Yogunluk ise genellikle
fiziksel aktivitenin hafif, orta ve siddetli olarak kategorize edilmesi i¢in kullanilir (Bozkus,
2013).

2.2.1.3. Fiziksel Aktivitenin Sikhg

Fiziksel aktivitenin siklig1 genellikle saat cinsinden ifade edilir ve genel olarak yetigkinler
icin haftada iki buguk saat normal yogunlukta aktivite onerilir. Ancak, bu 6nerilen sire ve
yogunluk, yas gruplarma gore degiskenlik gosterir ve bireylerin belirli saglik hedeflerini

elde etmek icin uyarlanabilir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

2.2.2. Genclerde Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, kas ve iskelet sistemlerini harekete gegirmek amaciyla bireylerin enerji
harcamast olarak tanimlanirken, fiziksel inaktivite ise bu aktivitelerin yapilmamasi
durumunu ifade eder. Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkilerinin yeterince
anlagilamamasi, bilgi eksikligi ve modern teknolojinin etkisiyle artan hareketsiz yasam
tarzinin benimsenmesi, toplumda ciddi saglik sorunlarma neden olmaktadir. Diyabet,
osteoporoz, obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarmn sikligi
bu nedenle artmaktadir. Ayrica, hizli yasamin etkisiyle gengler arasinda beslenme sorunlari
da yaygmlasmaktadir. Fiziksel aktivite hayatin biitiin evresinde saglik agisindan biiytlik
oneme sahiptir. Dolayisiyla yediden yetmise toplum fiziksel aktivite yapma konusunda

bilinglendirilmeli, okullarda spor aktivitelerine daha fazla yer verilmeli ve sivil toplum
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kuruluslarinda bu konu {izerine daha fazla calisma yapilmasi icin desteklenmelidir
(Vassigh, 2012).

Ozellikle adolesan dénemde genglerin sagliksiz ve dengesiz beslenmeleri, asir1 kilo alma
riskiyle karsi karsiya birakmaktadir. Bu donemde goriilen ruhsal ve bilissel gelisim
dengesizligi ile kotii beslenme, obezite gibi ciddi saglik sorunlarina neden olabilmektedir.
Bu baglamda, bireylerin beslenme aligkanliklarinin ve fiziksel aktivite durumlarinin
belirlenmesi, eriskin donemde ortaya ¢ikabilecek saglik sorunlarinin 6nlenmesi agisindan

Onem tasimaktadir.

2.3. Egzersiz

Kas ve eklemlerin gilinlik yasam i¢inde kullanilmasiyla birlikte gerceklesen, enerji
harcamasini saglayan, kalp ve solunum hizini artiran bir aktivite tiiriidiir. Egzersiz, belirli
bir plan ve diizen i¢inde gercgeklestirilen viicut hareketlerini icerir ve genel olarak farkli
siddetlerde yapilan aktiviteleri kapsar. Baska bir deyisle, egzersiz, kaslar1 c¢alistirarak
vicutta enerji harcamasimi saglayan, planli ve diizenli fiziksel aktivitelerin genel bir
tammmii ifade eder. Fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri genellikle karistirilan
kavramlardir. Fiziksel aktivite, giinlik yasamda enerji harcamay1 i¢eren, farkli siddetlerde
yapilan aktiviteleri tanimlar. Egzersiz ise planli, tekrarli ve yapilandirilmig aktiviteleri
ifade eder. Saglikli yasam icin egzersizin énemi biiyiik olup, kaynaklar Savci ve ark.
(2006), Kaya ve ark. (2011) tarafindan desteklenmektedir. Kisacasi, fiziksel aktivite

plansizken, egzersiz planli ve bir hedefi vardir.

2.3.1. Egzersiz Turleri

Egzersiz turleri fiziksel uygunluga gore dort ana baslik altinda incelenmektedir. Bunlar;

dayaniklilik, kuvvet, denge ve esneklik egzersizleridir.

2.3.1.1. Dayamklilhk (Aerobik) Egzersizler

Dayaniklilik, fiziksel aktivitelerin uzun siire boyunca ve yorgunluk hissetmeden
stirdiiriilebilmesini ifade eder. Aerobik dayaniklilik egzersizleri, viicudun oksijeni daha

etkili bir sekilde kullanma kapasitesini arttiran, biiyiikk kas gruplarint dinamik ve ritmik
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olarak calistiran egzersizlerdir. Bu egzersizler belirli bir siddet, siklik ve siire i¢inde
diizenli olarak yapilmalidir. Dayanikliligimizin artmasiyla birlikte, tiim fiziksel aktiviteleri
daha uzun siire devam ettirebilir ve yorgunluk hissetmeden gergeklestirebiliriz.
Dayaniklilig1 gelistirecek aktivitelere sunlar 6rnek verilebilir: diizenli ve sik adimlarla

yuriime, bisiklete binme, uzun streli yizme, tenis gibi aktiviteler olabilir.

2.3.1.2. Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kaslarin dirence kars1 koyma yetenegini ifade eder. Bu, yerden agirlik kaldirmak,
yiik tagimak, agir bir cisim ¢ekmek veya itmek gibi aktivitelerde 6nemli rol oynar.
Kuvvetimiz arttikga daha agir nesneleri kaldwrabilir, daha yiiksege sigrayabilir ve eldeki
objeleri daha uzak mesafelere atabiliriz. Kuvvet artirict aktiviteler arasinda agirlik tasima,

merdiven ¢ikma ve karim kaslar1 i¢cin mekik ¢ekme gibi egzersizler bulunmaktadir.

2.3.1.3. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilme yetenegidir ve fiziksel aktiviteler
sirasinda govde, kol veya bacaklarin rahatga hareket edebilme becerisini ifade eder. Esnek
bir viicuda sahip olmak, yetigkin bireylerin giinlilk yasam aktiviteleri sirasinda daha rahat
hareket etmelerini saglar. Pilates, diizenli fiziksel aktivitenin bir Ornegi olarak

gosterilebilir.

2.3.1.4. Denge Egzersizleri

Denge, bedenin diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme yetenegidir. Bu yetenek
icin gérme, i¢ kulaktaki denge ve derin duyu sisteminin yani sira giiclii kaslara da ihtiyag
vardir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanikliligin1 gelistiren egzersizler, dengeyi olumlu

bir sekilde etkiler.

2.3.2. Egzersiz ve Beslenme iliskisi

Egzersiz ve beslenme arasindaki iliski, saglikli bir yasam tarzi silirdiirmenin temel

taglarindan biridir. Diizenli fiziksel aktivite, metabolizmay1 hizlandirabilir, enerji dengesini
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destekleyebilir ve kas kiitlesini artirabilir. Ayn1 zamanda, beslenme aligkanliklari, egzersiz
performansini etkileyebilir; yeterli ve dengeli beslenme, sporcularin enerji ihtiyaglarini
karsilamalarina ve hedeflerine ulagmalarma yardimer olabilir. lyi bir beslenme programu,
egzersizle birlikte optimal saglik ve performans elde etmede 6nemli bir rol oynar. Egzersiz
ve beslenme arasindaki uyum, viicut saghigmmi koruma, kilo yonetimi, enerji seviyelerini
stirdirme ve spor performansini artrma ag¢isindan kritiktir. Egzersiz Oncesinde ve
sonrasinda dogru beslenme, kaslarin onarimi ve enerji yeniden saglanmasi igin 6nemlidir.
Protein, karbonhidrat ve yag gibi besin 6gelerinin dengeli bir sekilde alinmasi, sporcularin
antrenman sirasinda ve sonrasinda ihtiya¢ duyduklar1 enerjiyi saglar. Ayrica, su alimi da
viicut s1vi dengesini korumak ve performansi optimize etmek i¢in 6nemlidir. Beslenme ve
egzersiz arasindaki bu etkilesim, bireyin hedeflerine, aktivite diizeyine ve genel saglik
durumuna bagl olarak kisisellestirilmelidir. Profesyonel bir beslenme uzmanindan veya
spor diyetisyeninden alman danigsmanlik, bireyin ihtiyaglarma uygun bir beslenme plani

olusturmak i¢in 6nemlidir.

2.4. Konu ile Ilgili Arastirmalar

Beslenme ile ilgili arastirmalar incelendiginde birgok arastirma karsimiza ¢ikmakatadir.
Genis alanlarda ve birden ¢ok etken ile incelendiginde alana 6nemli katkilar sunmaktadir.
Ad1 gegen arastirmalara verilebilecek drneklerden bir tanesi Onurlubas’m (2015) iiniversite
ogrencileirinin beslenme aligkanliklarii inceledigi arastirmadir. Bu arastirmada iinversite
ogrencilerinin yemeklerini segerken saglikli olmasinindan ziyade karin doyurcu olma
Ozelligine sahip besinler tercih ettigi goriilmektedir. Buna ek olarak arastirmada kullanilan
ki kare analizine gore; cinsiyet, beslenme tercihi, yemek yenilen alan et Grlnleri, sut
urunleri, meyve, sebze, yumurta tiikketim sikliklar1 arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir. Duzenli egzersiz yapma ile beslenme konusunu inceleyen Ding vd.,
(2017)  arastrmada gegen Orneklem grubundan elde edilen verilere bakildiginda
katilimcilarin ana 6giinlerini atlamadiklar1 kahvalt1 yaptigi, 6gle yemegi yedigi, aksam
yemegi yedigi saptanmustir.

Adolesan donemde obezite ve egzersiz basliklt Mentes vd., (2011) yaptig1 arastirmaya
bakildiginda arastirma bize son donemde fiziksel aktivitenin diizeyinin diistiigii ve bunun
sonucunda addlesan donemde obezite kagmilmaz bir problem olarak karsimiza

cikmaktadir. Obezite gibi 6nemli bir problemin karsisinda durmak icin de fiziksel aktivite
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ve dengeli beslenmenin 6nemli birer etken oldugu saptanmistir.

Yetiskilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile egzersize yonelik bakis acgilari incelendiginde
karsimiza Onder’in (2022) yaptig1 arastirma ¢ikmaktadir. Arastirma incelendiginde bize
farkli fiziksel aktivite diizeylerindeki yetiskinlerin fiziksel benlik algilar1 ve egzersize bagh
yarar/engel algilar1 farkli oldugunu géstermektedir. Bireyler farkli egzersiz aligkanliklarina
gore incelendiginde ise fiziksel benlik algilar1 ve egzersiz yarar algilar1 farkli bulunmustur.
Fakat diizenli bir sekilde egzersiz aligkanliklar1 ile engel algilar1 arasinda fark
bulunmamastir.

Genel anlamda arastrmalar incelendiginde fiziksel aktivite ve beslenme birbiri ile
baglantili, birbirini etkileyen konular oldugu goriilmiistiir. Bunlardan yola ¢ikarak
baktigimizda herhangi bir diizeyde herhangi bir bireyin tam bir iyilik hali igerisinde
bulunmas1 i¢in egzersiz ve beslenme konularma OGzen gostermesi gerektigi

diistiniilekmektedir.
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3. MATERYAL VE METOT

Aragtirmanim ti¢lincii béliimiinde materyal ve metot yer almaktadir. S0z konusu béliimde
calismanin modeline, 6rneklem grubuna, veri toplama araglarina ve verilerin analizine

yonelik kimi bilgilere deginilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Geng Yetiskinlerde Beslenme-Egzersiz Davraniglarini incelemek amaciyla iligkisel tarama
modelini kullanmaktadir. Iliskisel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskileri tespit
etmeyi hedefleyen bir tarama modelidir. Arastirmacilar, bu modeli kullanarak arastirma
hipotezlerini test etmekte, sorulara verilen yanitlarin dagilimini istatistiksel olarak analiz
etmekte ve elde edilen verileri istatistiksel sonuglarla iligskilendirerek yorumlamaktadir.

(Karasar, 2005).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Gazi Universitesi 6grencileri olustururken drneklem grubunu yine
Gazi Universitesi dgrencilerinden olan n: 1025 (355 erkek, 670 kadin) gonillii dgrenci

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclan

Caligmada amaca uygun olarak verileri elde etmek amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formuna ek olarak Yurt ve Yildiz’m (2016) gelistirmis
oldugu 'Beslenme-Egzersiz  Davramslart  Olgegi  (BDEO)’’  kullamlmustir.  Geng
Yetiskinlerde Beslenme-Egzersiz Davraniglarinin  Incelenmesi amaciyla bu form
kullanilmustir. Formun igerigini cinsiyet, beslenme dersi alma, kilo, gelir durumu, dizenli

egzersiz yapma ve yas degiskenleri olusturmaktadir.
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada verilerin analizi i¢cin SPSS 23.0 versiyonu kullanilmistir. Veri toplama
araclartyla toplanan verilerin homojenligine bakmak igin Levene’s testi ile grup
dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadig1 hipotezi sinanmis. Bu baglamda,
verilerin homojen bicimde dagildig1 varsayimindan yola c¢ikarak parametrik testler
kullanilmistir. Ikili karsilastirmalar icin t-testi, ii¢ ve daha fazla grubun yer aldig
degiskenlerin karsilastirmasi icin One Way ANOVA ve iliski smamalar1 i¢in Pearson
Korelasyon analizi kullanilmigtir. Tiim testlerden elde edilen verilerde anlamlilik diizeyi

“p<0.05” degeri dikkate alinmustir.
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4. BULGULAR

Aragtrmanm bu bdliimiinde verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgularin

tablolastirilarak sunumuna ve yorumlanmasina yer verilmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin cinsiyet degiskeni agisindan farklilagip
farklilagmadiginin belirlenmesi

Gruplar n X ss sd t p
Erkek 355 138.49 17.65

1023 -. 757 449
Kadin 670 139.41 19.78

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinin cinsiyet degiskeni agisindan farklilasip
farklilagsmadigmin belirlenmesine iligkin yapilan t-testi analizi sonuglar1 Tablo 4.1°de
verilmistir. Buna goére Tablo 4.1 incelendiginde; cinsiyet de§iskeni agisindan {iniversite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalar1 istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga sahip degildir (tio2z = -.757; p > .05). Kadin ve erkek Ogrencilerin beslenme

aligkanlig1 puan ortalamalar1 birbirine benzerdir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin beslenme dersi alma degiskeni
acisindan farklilasip farklilasmadiginin belirlenmesi

Gruplar n X SS sd t p
Aldim 293 137.69 18.04
Almadim 732 139.25 18.55

1023 -1.224 221

Universite &grencilerinin  beslenme ahgkanhklarinin  beslenme dersi alma degiskeni
agisindan farklilasip farklilasmadigmin belirlenmesine iliskin yapilan t-testi analizi
sonuglar1 Tablo 4.2’de verilmistir. Buna gore Tablo 4.2 incelendiginde; beslenme dersi
alma degiskeni acisindan iiniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 puan
ortalamalari istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga sahip degildir (ti023 = -1.224; p > .05).
Buna gore; beslenme dersi alan ve almayan Ogrencilerin beslenme aligkanligi puan

ortalamalar1 birbirine yakindir.
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Tablo 4.3: Katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin kilo degiskeni agisindan farklilik
gosterip gostermedigine yonelik yapilan ANOV A sonuglari

Kategoriler n Mean sd Var. K. KT sd KO F p Anlamh iligki
44-55 kg 309 | 140.36 | 17.94 | Gruplar Aras: .158
1250.249 2 | 625.125 | 1.846
arasi
56-65 kg 324 | 13757 | 17.67 Gruplar i¢i
346055.786 338.606
arasi
66 kg ve Usti 392 | 138.61 | 19.23 Toplam 347306.035
Toplam 1025 | 138.81 | 18.41

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinin kilo degiskeni agisindan farklilik
gosterip gostermedigine yonelik yapilan ANOVA sonuglar1 Tablo 4.3’te sunulmustur.
Tablo 4.3 incelendiginde; kilo degiskeni {iniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1
puan ortalamalarmda anlamli bir farkliliga yol agmadig1 goriilmektedir (F2, 10209) = 1.846, p

> .05).

Tablo 4.4: Katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin gelir durumu degiskeni agisindan
farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan ANOV A sonuglari

Kategoriler n Mean sd Var. K. KT sd KO F p Anlamh Iliski
1000-2000 TL 359 | 139.14 | 17.79 | Gruplar Arasi 2291.484 2 | 1145742 | 3394 | .034 2001-3000 TL ile 3001 TL ve
2001-3000 TL 311 | 136.66 | 19.31 Gruplar I¢i 345014.551 337.588 st
3001 TL ve 355 | 140.34 | 18.11 Toplam 347306.035
Ustl
Toplam 1025 | 138.81 | 18.41

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinin gelir durumu degiskeni agisindan
farklilik gosterip gostermedigine ydnelik yapilan ANOVA sonuglari Tablo 4.4°te
sunulmugtur. Tablo 4.4 incelendiginde; gelir durumu degiskeni iiniversite dgrencilerinin
beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalarinda anlamli bir farkliliga yol agmaktadir (F(2, 1029)
=3.394, p <.05). Bu islemin ardindan ANOV A sonrasi belirlenen anlamli farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigini belirlemek iizere tamamlayict post-hoc analiz tekniklerine
gecilmistir. ANOVA sonrast hangi post-hoc ¢oklu karsilagtirma tekniginin kullanilacagina
karar vermek i¢in Oncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen
olup olmadig1 hipotezi sinanmis, varyanslarin homojen oldugu saptanmustir. Universite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 puanlarinin gelir durumu degigskenine gore hangi alt
gruplar arasinda farklilastigini belirlemek {izere yapilan tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) sonras1 post-hoc Scheffe testi sonucunda 2001-3000 TL geliri olan dgrenciler
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ile 3001 TL ve iistii geliri olan 6grenciler arasinda 3001 TL ve iistli geliri olan 6grenciler
lehine istatistiksel olarak (p<.01) diizeyinde anlamli bir farklilik saptanmistir. Bu durum,
3001 TL ve iistii geliri olan dgrencilerin 2001-3000 TL geliri olan 6grencilere kiyasla daha

fazla beslenme aligkanligina sahip olduklarini gdstermektedir.

Tablo 4.5: Katilimeilarin beslenme aligkanliklarinin diizenli egzersiz yapma degiskeni
acisindan farklilasip farklilagsmadiginin belirlenmesi

Gruplar n X ss sd t p
Yapiyorum 325 139.14 19.47

1023 393 .694
Yapmiyorum 700 138.65 17.91

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarmin diizenli egzersiz yapma degiskeni
acisindan farklilagip farklilasmadigmin belirlenmesine iliskin yapilan t-testi analizi
sonuglar1 Tablo 4.5’te verilmistir. Buna gore Tablo 4.5 incelendiginde; diizenli egzersiz
yapma degiskeni acisindan {iniversite Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 puan
ortalamalari istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga sahip degildir (ti023 = .393; p > .05).
Buna gore; diizenli egzersiz yapan ve yapmayan Ogrencilerin beslenme aligkanligi puan

ortalamalar1 birbirine benzer diizeydedir.

Tablo 4.6: Katiimmecilarin beslenme aligkanliklarinin yas degiskeni agisindan farklilasip
farklilasmadiginin belirlenmesi

Gruplar n X SS sd t p
17-20 yas arast 541 138.87 18.52

1023 113 910
21 yas ve listii 484 138.74 18.31

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinim yas degiskeni acisindan farklilagip
farklilagmadigmmin belirlenmesine iliskin yapilan t-testi analizi sonuglar1 Tablo 4.6’da
verilmistir. Buna gore Tablo 4.6 incelendiginde; yas degiskeni agisindan iiniversite
ogrencilerinin beslenme aliskanliklar1 puan ortalamalar1 istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga sahip degildir (tio2s = .113; p > .05). 17-20 yas araligindaki 6grencilere 21 yas

tistiindeki 6grencilerin beslenme aligkanlig1 puanlar1 birbirine benzer ortalamaya sahiptir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, elde edilen bulgularin analizi iizerine kapsamli bir tartisma yiirtitiilmiis,
sonuglar sistematik bir sekilde 6zetlenmis ve gelecekteki arastirmalara yonelik Onerilerde
bulunulmustur

Saglikli bir yagamin temel dinamikleri arasinda egzersiz ve dengeli beslenme 6n planda yer
alir (Erdem ve Migoogullar;, 2022). Diinya Saghk Orgiiti'ne (WHO) gére, bulasici
olmayan hastaliklarin 6nde gelen risk faktorleri arasinda yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, yetersiz meyve-sebze tiikketimi, obezite, fiziksel hareketsizlik ve tiitiin kullanimi1
bulunmaktadir (WHO, 2002).Saghikli bir yasam ic¢in sportif rekreasyonel aktivitelerin
incelenmesi yoniinde yapilan arastirmalar bakildiginda, sportif rekreasyonel aktiviteler ve
saglikli yasam arasinda bir iliskinin varli§1 ve bununda bireylerin yasam bi¢imi inanglarma
bakis agilarnin tutumlarinin nasil  olduguyla iliskili oldugu goriilmistiir (Cingéz vd.
2022). Ev dis1 aktivitelere az katilmayan bireyler ,sedanter yasam aliskanligi kazanarak
hareketsiz yasam bir aligkanlik haline gelmeye baslamistir.Hareketsiz yasam bir halk
sorunu olmaya baslamistir (Bozkus , 2013).Dizenli fiziksel aktivite ve yeterli dengeli
beslenmenin aligkanlik kazanmasi1 ¢ocukluk ve gencglik yillarinda olusabilmektedir. Bu
aliskanliklarin kazanilmasi bireyin eriskinlik donemlerinde saglik sorunlarinin dnlenmesi
icin onemlidir (Mazicioglu & Oztiirk, 2003).Yildirim’in yapmis oldugu bir calismada
tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivitelere katilimlarmnin yiiksek oldugu, 6grencilerin
aktiviteler igerisinde keyif aldiklar1 ve sporu sevdikleri bununla birlikte saglikli yasamin
onemli oldugunu belirtmistir (Yildirim, 2019).Bireylerin egzersiz 6z-yeterlik diizeyleri ve
egzersize bakis acilarmin cinsiyet ve egzersiz davranisi degisim basamaklarina gore farkl
oldugunu, egzersizin her birey i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir (Migogullar1 vd., 2010).
Beslenme, hem saglik hem de performans agisindan hayati bir rol oynar. Yeterli ve dengeli
beslenme, enerji dengesini saglayarak viicut agirligmi yonetmeye ve fonksiyonlari
stirdiirmeye yardimci olur (Alpar, 2011; Bayraktar ve Zorba, 2020). Sporun etkin bir
sekilde desteklenmesi i¢in dengeli beslenme gereklidir (Ding, Gokmen ve Ergin, 2017).
Cimen’in (2012) yaptig1 aragtirmada masa tenisi sporcularmin %26,6’smin giin icerisinde
bir 6giin ara %24,5’inin iki ara 68lin %8,5’inin ii¢ ara 6gin, %?2,1’inin dort ara 6giin
tikettiklerini belirtmislerdir. Sporcular igin yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemli
oldugunu ancak yapilan ara 6gilinlerin branslara gore farklilik gdsterdigini belirtmislerdir.

Saghgin korunmasi ve sagliklt bir yasamin gelistirilmesi i¢in beslenme aligkanlig1 tiim
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yasam boyunca Onem kazanmaktadir (Ergiin 2003). Genel yasam kalitesini egzersiz
bagmmlihig1 ve kontrolsiiz yeme gibi degiskenlerin etkiledigini goriilmektedir (Iskender,
Yildirim,2022). Yeme aliskanliklarmin saglik tizerindeki etkisini arastiran ¢caligsmalar, diyet
kaliplarmin agirlik ve viicut kompozisyonu tlizerindeki etkisine odaklanmis olsa da saglikli
beslenme uygulamalarini ve fiziksel zindeligi iyilestirmeyi amaglayan multidisipliner
davranigsal miidahalelere ihtiya¢ vardir (Karagéz ve Saracl, 2022). Yapilan ¢aligmalarda
Ogrencilerinin biiyiik ¢ogunlugunun 6giin atladig1 belirlenmistir. En fazla atladig1 giiniin
ise 6glen yemegi ve sabah kahvaltis1 oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin &zellikle
kahvalt1 ve 6gle 6giinlerinin diizenli bir sekilde tiiketmeleri icin bu konuda uzman kisilerin
okullara getirilerek bu konuda konferanslar, paneller vermeleri saglanmalidir.
Ogrencilerin, yeterli ve dengeli beslenmek igin 3 &giin yeterli miktarda yemek yemesinin
aligkanlik haline getirilmesi saglanmalidir (Onurlubas, Dogan ve Demirkiran, 2015).
Beslenme ve beslenme aliskanliklar1 ile ilgili literatiirde bir ¢ok galisma yiirtitiilmiistiir ve
bu c¢alismalarda saglikli yasam icin beslenmenin &nemi belirtilmistir (Ozyagcioglu
vd.,2009).

Geng yetiskinlerde egzersiz ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki etkilesim 6nemlidir.
Diizenli egzersiz, saglikli biiyiime, gelisme ve kronik hastaliklardan korunma agisindan
kritiktir (Mendes vd., 2011). Geng yetiskinlerde egzersiz aliskanliklari, yas ve amag
faktorlerini dikkate alarak incelenmelidir (Unal vd., 2022). Diizenli egzersiz ve beslenme
aliskanlig1 Bireylerin i¢inde yasadigi aile ve c¢evresindeki diger insanlarla olan
etkilesimiyle, okul, iiniversite, yurt gibi egitim birimleriyle beslenme egitimi verilmesi
onemli olmaktadir (Kartal vd.,2019). Genglerin ileriki yasamlarinda saglikli olabilmeleri
icin spordun ve yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi biiyiiktiir (Kogoglu vd.,2001).
Addlesan donemden itibaren genglerin okulda, toplumda ve tiim kosullar altinda daha aktif
bir yasama ydnlendirilmeleri, mental ve bedensel sagliklar1 ve eriskinlik doneminde daha
saglikli bir yasamin temellerinin atilabilmesi adina 6nemlidir (Arslan vd.,2015).
Tiirkiye'deki genglerin beslenme aliskanliklariyla ilgili arastirmalar, 6grencilerin 6giin
dizenine dikkat etmemeleri ve ekonomik zorluklarin beslenmeyi olumsuz etkilemesi gibi
onemli sorunlar1 ortaya koymaktadir (Heseminia vd., 2002; Durmaz vd., 2002;
Garibagaoglu vd., 2006). Bu baglamda, genglerin beslenme aligkanliklarinin diizeltilmesi,
genel saglik ve yasam Kkalitesini artirmak adma 6nemli bir adim olabilir. Bu kapsamli
yaklasim, geng yetiskinlerin saglikli yasam pratigine daha fazla katilimin1 tesvik etmek ve

potansiyel saglik sorunlarmi 6nlemek amaciyla gereklidir. Saglikli beslenme ve diizenli
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egzersiz aligkanliklarinin kazanilmasi, gen¢ yaslarda basladiginda, bireylerin ilerleyen
yaslarda daha direncli bir saglik durumuna sahip olmalarina yardime1 olabilir. Ancak, bu
olumlu aliskanliklar1 benimsemekte genc yetiskinler arasinda belirli zorluklar vardir.
Ozellikle ekonomik faktorler, beslenme aliskanliklarini olumsuz yénde etkileyebilir.
Yapilan arastirmalar, Ogrencilerin sinirli ekonomik kaynaklar nedeniyle beslenmeye
yeterince Onem veremedigini ve hizli tiikketilen yiyeceklere daha fazla yonelim gosterdigini
gostermektedir (Heseminia vd., 2002; Durmaz vd., 2002; Garibagaoglu vd., 2006). Bu
baglamda, geng¢ yetiskinlerin saglikli yasam aliskanliklarini = siirdiirebilmeleri igin
ekonomik destek ve farkindalik programlari olusturmak onemlidir. Ayrica, bu konuda
yapilan arastrmalarin ve edinilen bilgilerin gen¢ yetiskinler arasinda yayginlastirilmasi,
saglikli yasam pratigini desteklemek adma etkili bir strateji olabilir. Beslenme
aligkanliklarinda atlanan 6gilinlerin uyku kalitesinde etkiledigi ve bununda saglikli bir
yasamu etkiledigi goriilmektedir (Sopali, 2019).

Bu arastirma geng yetigskinlerde beslenme ve egzersiz davranislar1 arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla Universite diizeyinde 355 erkek ve 670 kadm olmak iizere 1025
katilimeciyla gergeklestirilmistir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 20, boy ortalamalar1 169
cm, kilo ortalamalar1 64 kg, gelir ortalamasi1 2920 tl olarak belirlenmistir. Bu kapsamda
elde edilen bulgular literatiir 151¢1nda tartigilmastir.

Katilimcilarin beslenme aliskanliklar1 incelendigine cinsiyet degiskeni agisindan Universite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklar puan ortalamalar1 istatiksel olarak anlamli bir
farkliliga sahip degildir. Kadin ve erkek 6grencilerin puan ortalamalari birbirine benzerdir.
Katilimcilarin beslenme ders alma degiskeni agisindan incelendiginde beslenme dersi alma
degiskeni agisindan {iniversite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 puan ortalamalar1
istatiksel olarak anlamli bir farkliliga sahip degildir. Test sonucuna gore ders alan ve
almayan ogrencilerin beslenme aliskanligi puan ortalamali birbirine yakindir. Universite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklarmm kilo degiskeni agisindan degisip degismedigi
incelendiginde kilo degiskeni acisindan beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalarinda
anlamli bir farkliliga yol agmadig1 goriilmektedir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinm gelir durumu degiskeni agisindan
farklilik gosterip gostermedigine yonelik yapilan sonuglar incelendiginde gelir durumu
degiskeni tlniversite dgrencilerinin beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalarinda anlamli
bir farkliliga yol agmaktadir. Bu islemin ardindan ANOVA sonrasi belirlenen anlamli

farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigmi belirlemek iizere tamamlayict post-hoc analiz
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tekniklerine gegilmistir. ANOV A sonrast hangi post-hoc ¢oklu karsilastirma tekniginin
kullanilacagma karar vermek i¢in Oncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarmin
varyanslarinin homojen olup olmadig1 hipotezi smanmis, varyanslarin homojen oldugu
saptanmistir. Bunun iizerine varyanslarim homojen olmast durumunda yayginlikla
kullanilan Scheffe ¢oklu karsilagtirma teknigi tercih edilmistir. Scheffe testinin tercih
edilmesinin nedeni testin alpha tipi hataya kars1 duyarli olmasidir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklar1 puanlarmmn gelir durumu degiskenine
gore hangi alt gruplar arasinda farklilastigini belirlemek lizere yapilan tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi sonucunda 2001-3000 TL geliri olan
ogrenciler ile 3001 TL ve tistli geliri olan 6grenciler arasinda 3001 TL ve {istii geliri olan
ogrenciler lehine istatistiksel olarak (p<.01) diizeyinde anlaml bir farklilik saptanmistir.
Bu durum, 3001 TL ve istii geliri olan dgrencilerin 2001-3000 TL geliri olan 6grencilere
kiyasla daha fazla beslenme aliskanligina sahip olduklarini gostermektedir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarmin diizenli egzersiz yapma degiskeni
acisindan farklilagip farklilasmadigmin belirlenmesine iliskin yapilan test sonuglar1
incelendiginde diizenli egzersiz yapma degiskeni agisindan iiniversite 6grencilerinin
beslenme aligkanliklar1 puan ortalamalar1 istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga sahip
degildir. Buna gore; diizenli egzersiz yapan ve yapmayan 6grencilerin beslenme aliskanligi
puan ortalamalar: birbirine benzer diizeydedir.

Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarmin yas degiskeni agisindan farklhilasip
farklilasmadiginin belirlenmesine iliskin yapilan test sonucuna bakildiginda yas degiskeni
acisindan iiniversite ogrencilerinin beslenme aliskanliklar1 puan ortalamalar istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga sahip degildir. 17-20 yas araligindaki Ogrencilere 21 yas
iistiindeki 6grencilerin beslenme aligkanli§i puanlar1 birbirine benzer ortalamaya sahip
olduklar1 da test sonucunda gorilmektedir.

Elde edilen veriler neticesinde;

e Geng yetiskinlerin kendilerini daha iyi gelistirebilmeleri ve daha saglikli bir hayat
yasamalar1 i¢in beslenme ve egzersiz etkinliklerine katilim motivasyonlarinin arttirilmasi
onerilmektedir.

e Hayatin 6nemli bir pargasi olan beslenme ve egzersiz kavramlarmin geng yetiskinlere
egitim hayatlarinda bu kavramlar iizerine bilgi verilmesi ve bu konularda diizenli bir

sistemi oturtmalar1 i¢in ¢aligmalar yapilmasi dnerilmektedir.
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¢ Bu calismalar1 desteklemek i¢in geng yetigkin olan bireylerin daha 6nceki yagsamlarinda
bu konularda iyi bir egitim almis olmalar1 diisliniilmektedir. Bundan dolay1r da aile
kavraminin bura bagimsiz olarak diisiinemeyiz bu yiizden de ailelerin de bu konularda
bilinglenmesi ve egitim almasi fikri dnerilmektedir.

diistiniilemeyecegi bilgileri kazandirilmali ve bunlar diizensiz - biligsiz bir sekilde yapilirsa
sonug¢larmin neler olabilecegi konusunda bilgilendirilmeleri 6nerilmektedir.

e Geng yetigkinlere yonelik yapilan bu aragtirmanin sonucuna bakildiginda bu sonuglarin
daha da anlasilabilir ve acgiklayici olmasi icin nicel verilere ek olarak nitel verilerde
verilerek arastirmayi tekrarlanmasi 6nerilmektedir.

e Arastirma grubu farkli degiskenlerle baglantili olarak arastirmanin tekaralanmasi ve

yapilacak olan diger arastwrmalarin farkli yerlerden insanlarla yapilmasi onerilmektedir.
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EK 2. Beslenme-Egzersiz Davranis Olgegi (BEDO)

Bu 06lgek, beslenme ve egzersizle ilgili davraniglar1 6lgmek amaci ile hazirlanmigtir.
Olgek sonuglar1 bu konudaki davranislar belirlemek igin kullanilacaktir. Bu dlgekte
45 adet ifade bulunmaktadir. Her ifadeyi okuduktan sonra, ne derece katildiginizi
belirten kutunun igerisine“X” isareti koyunuz. Rakamlar sunlar1 ifade etmektedir; (1)
Beni hi¢ tanimlamiyor (2) Beni ¢ok az tanimliyor (3) Beni biraz tanimliyor (4) Beni
oldukg¢a tanimliyor (5) Beni tamamen tanimliyor Bir ifadeyi okuduktan sonra akliniza

ilk geleni isaretleyiniz. Her ifadeyi isaretleyiniz. Isaretsiz ifade birakmaymniz.

o El N o g A
. . .. S E8|_®E =N = I §
BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGI ZSESEE(aSi=2|_E i
T ElmoE|0a Joao|g S
m s m 8
1. Her guin diizenli kahvalti yaparim. 1 2 3 4 5
2. Her giin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
3. Her giin aksam yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
4. Ogiinlerimi her giin aymi saatlerde yerim. 1 2 3 4 5
5. Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli yerim. 1 2 3 4 5
6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 3 4 5
7. Ders galigirken (Zihinsel olarak yogun calistigim zamanlarda) ¢cogunlukla 1 2 3 4 5

bir seyler yerim.

8. Augtirmak icin yemeklerden sonra ve aralarda 4-5 kez buzdolabina giderim.

9. Her glin cips, kuruyemis, ¢ikolata gibi yiyecekleri yerim.

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

11. Ogiin aralarinda sandvig, biskivi, simit tlirQl yiyeceklerden yerim.

12. Her giin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim.

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

14. Ogiin aralarinda mesrubat ve gazoz icerim.

15. Her giin cay/ kahve icerim.

16. Yiyeceklerimi cok iyi ¢ignerim.

17. Yemek yeme siirem sik sik degisir.

18. Yemegimi 20 dakikadan kisa slirede bitiririm.

19. Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir.

20. Yemek tabagima ¢ok yemek doldururum.

21. Ogiinlerimde ne yiyecegimi planlarim.

22. Sevdigim bir yiyecegi miktarim ayarlamadan bitirinceye kadar yerim.

23. Ogle ve aksam yemeklerinde birer porsiyon sebze yemegi veya salata yerim.

24. Gin icinde (ic adet meyve yerim.

25. Ginde 1,5 -2 litre su icerim.

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

27. Haftada en az (i¢ glin, 6glinlerimde et, tavuk veya balik yerim.

28.Nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru baklagillere 6giinlerimde yer veririm.

29. EKmek, pilav, makarna, borek tiirii yiyeceklere dgiinlerimde yer veririm.

30. Her giin tath tlrd yiyeceklerden yerim.

31. Her giin 6giinlerimde yag ve yagh yiyeceklere yer veririm.

32. Beslenmemde diyet olarak hazirlanmis Uriinlere sik sik yer veririm.

33. Gida Urdnlerinin Gzerindeki besin 6gelerini gosteren etiketleri okurum.

34. Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir.

35. Arkadaglarimla beraberken daha fazla yemek yerim.

36. Tek basima 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.

40. Spor veya fiziksel egzersiz yapmak icin her firsat1 degerlendiririm

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

N RGN

NININININIININIININIININININNINININININININININIMNIININININIININININ(N N

WW W W W WW|W W WW W W WWW W W W W W W W W W W W W W wwww|w
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42. Kisa mesafe de olsa otobis, araba, dolmus, gibi araclara binerim. 1 2 3 4 5
43. Bina iginde Ust katlara ¢ikarken veya inerken merdiven yerine asansori 1 2 3 4 5
kullanirim.

44. Spor veya fiziksel egzersiz yaptiktan sonra kendimi daha iyi hissederim. 1 2 3 4 5
45. Haftada en az 3 giin yarimsar saat spor veya fiziksel egzersiz yaparim 1 2 3 4 5
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