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KISA OZET

Bu calisma beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin cinsiyete gore beslenme
ve fiziksel aktivite durumlarinin viicut kompozisyonlar: ile iliskisinin tespit edilmesi

amaciyla yapildi.

Bu calismaya, 18-25 yas arasindaki 209 kadmn, 208 erkek olmak iizere toplamda 417
o0grenci goniillii olarak katildi. Calismaya katilanlarin beslenme durumlarini saptamak
icin 4 kisisel bilgi, 22 beslenme aligkanliklar1 ve 5 fiziksel aktivite sorusu olmak iizere
31 sorudan olusan anket formu uygulandi Ogrencilerin besin tiiketim kayitlar
degerlendirildi. Ogrencilerin viicut kompozisyonlarm belirlemek amaciyla bioelektrik

impedans yontemi kullanildi.

Kadin ve erkek Ogrencilerin karakteristik Ozellikleri arasinda (p<0.001), giinliik ana
0giin dagilimlar1 (p<0.01), ana 6giin atlama durumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulundu(p<0.001). Diizenli kahvalt1 yapma ve diizenli aksam yemegi yeme
durumlar1 arasimnda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamazken (p>0.05), 6gle
yemeklerini diizenli yeme aligkanliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu (p<0.05). Sabah kahvaltisinda (p<0.01) ve aksam yemeginde tercih ettikleri
besinler arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu goriildii (P<0.001). Ev disinda
yemek yedikleri yerler arasinda istatistiksel acidan anlaml fark belirlendi (p< 0.001).

Kadin ve erkek oOgrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli fark belirlendi (p<0.05). Ogrencilerin diizenli yaptiklar
aktivite tiiri ve siireleri arasimnda istatistiksel olarak fark bulunurken (p<0.001),

yaptiklar1 aktivite siklig1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark bulunamadi (p>0.05).
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Kadin ve erkek ogrencilerin bir kerede yaptigi aktivite siiresi dagilimlar1 arasinda

istatistiksel acidan anlaml bir fark bulundu (p<0.01).

Kadin ve erkek Ogrenciler arasmnda toplam enerji ve makro besin Ogeleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark bulundu (p<0.001). Calismaya katilan biitiin bireylerin
viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri arasindaki istatistiksel ag¢idan anlamli

iliskinin oldugu goriildi (p<0.05).

Fiziksel ve fizyolojik yapilar1 birbirinden farkli oldugu i¢in, erkeklerin giinliik yagamda
kadinlara gore daha fazla is giiciine sahip olmalar1 ve daha fazla enerji harcamalari
nedeniyle beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklar oldugu,
cinsiyete gore enerji ve besin alimlarinin ve fiziksel aktivite durumlarinin birbiriyle
iliski oldugunu diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Beslenme durumu, Fiziksel aktivite diizeyi, Viicut kompozisyonu
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THE RELATIONSHIP BETWEEN BODY COMPOSITIONS AND
NUTRITION AND PHYSICAL ACTIVITY STATUSES OF
PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS COLLEGE STUDENTS
ACCORDING TO DIFFERENT GENDERS

Canan YALCIN
Erciyes University, Institute of Health Sciences,
Department of Motion and Training Science
M.Sc. Thesis, March 2018
Advisor: Assoc. Dr. Nazmi SARITAS

ABSTRACT

The aim of this research is to determine the relationship between the nutrition and
physical activity statuses and body composition of Physical Education and Sports

College students.

209 female and 208 male, in total 417 students between the ages of 18-25 volunteered
in this study. A questionnaire consisting of 4 personal information questions, 22
nutrition habit questions, 5 physical activity questions; in total 31 questions, was
administered to determine the students’ nutritional status. Food consumption records of
the students were analyzed. Bioelectrical Impedance Method was used to determine the

students’ body composition.

Statistically significant distinctive features (p<0.001) were found between male and
female students in terms of daily main meal distribution (p<0.01) and circumstances of
skipping main meal (p<0.001). While there was no statistical difference between having
regular breakfast and dinner (p>0.05), there was a statistical difference in terms of
having regular lunch (p<0.05). It was also seen that there was a statistically significant
difference on the food they prefer for breakfast (p<0.01) and dinner (p<0.001). Also,
there was a statistically significant difference in terms of places they eat outside the

house (p<0.001).

A statistically significant difference on doing regular physical activity between male
and female students was found (p<0.05). It was determined that while there was a
statistically significant difference on the type and duration of their regular activity

(p<0.001), there wasn’t any significant difference on the frequency of the activity
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(p>0.05). A statistically significant difference was found between male and female

students with regard to the distribution of activity duration in one go (p<0.01).

A statistically significant difference was found between male and female students in
terms of total energy and macronutrient items (p<0.001). It was seen that there was a
statistically significant difference between body composition and exercise levels of the

individuals participated in the study (p<0.05).

It is thought that because of having physically and physiologically different structures,
and due to the fact that men are stronger and spend more energy in daily life compared
to women, their nutrition habits and physical activity levels show significant differences
and there is a relationship between energy and nutrition intake and physical activity

levels of different genders.

Key Words: Nutritional Status, Physical Activity Level, Body Composition
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1.GIRIS VE AMAC

Insan yasaminin gereksinimlerinden biri olan beslenme, biiyiime ve gelisme, yasami
devam ettirilmesi ve saglhigin korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasidir. Beslenme
olmadan bir hayat diisiiniilemez. Soyle ki; cografi ve iklim kosullar1 el verdigi siirece

konutsuz ve giysisiz yasanabilir, fakat beslenmeden yasami siirdiirmek olanaksizdir

(1).

Universite 6grencilerinin ileriye yonelik beslenme ahskanliklarinmn yerlestigi kritik bir
donemde bulunmaktadirlar. Universite egitimi ile aktif spor yasamlar1 da devam eden
beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin viicut gereksinimlerine gore dengeli
ve diizenli olarak 6giin atlamadan beslenmeleri gerek saglikli yasam agisindan gerekse

egitim ve spor yasamindaki basarilar1 bakimindan son derece dnemlidir (2).

Toplumdaki bireylerin gercek beslenme durumlar1 bilimsel yOntemlerle tespit
edilmektedir. Yapilan cesitli arastirmalar, toplumumuzun 6nemli bir kisminin dengesiz
beslenmekte oldugunu gostermektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin etkilendigi
gruplarin basinda gelismekte olan c¢ocuklar, gencler, gebe ve emzikli anneler
gelmektedir. Dengesiz beslenme lizerine yapilan arastirmalarda, beslenme
bilgilerinden yoksunlugun diger faktorler kadar onem tasidigi goriilmektedir. Bu
bakimdan dengesiz beslenmenin Onlenmesinde beslenme egitimi biiyiik ©nem

tasimaktadir (3).

Beslenme atletik performansi 6nemli 6l¢iide etkiler. Yeterli beslenme, miktar ve kalite
bakimindan, antrenman ve miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda performansi
ist diizeye ¢ikarmaktadir (4). Fiziksel aktivite saghk icin onemli bagvuru yolu gibi
goriinmektedir. Kald1 ki; dayaniklilik kazanmak icin haftada 3 giin (herbiri 40-45 dk
siire) yapilan eforlu sporun, uygun dengeli bir diyetle siirdiiriilmesi ayrica
diisiiniilmektedir (5). Fiziksel aktivitenin en onemli 6zelligi fazla enerji sarf etmektir.

Bu yiizden sporcular diger insanlara gore daha fazla enerji kaynagina ihtiya¢ duyarlar



(karbonhidrat, pratein, yag) ve bu ihtiyaci en iyi nasil karsilayabilirler diye bircok
calisma yapilmistir, bunu yaparken bir yandan da uzun siiren yogun calismalari

destekleyen en uygun enerji dagilimini gézoniinde bulundurmak gerekir (6).

Bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve yaptiklar1 aktivite durumlarr yasamlarmi
etkileyen Oonemli unsurlardir. Bu nedenle yapilan fiziksel aktiviteye uygun besin

maddeleri tikketmek onem tagimaktadir.

Bu calismanin amaci; beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin cinsiyete gore
beslenme ve fiziksel aktivite durumlarmnin viicut kompozisyonlar: ile iligkisinin
saptanmasidir. Bu calisma farkli branslarda ve cinsiyette sportif aktivitede bulunan
beden egitimi ve spor yiikksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite durumlar1 beslenme
bilgi diizeyleri ve viicut kompozisyonlar: ile aralarindaki iligkilerin belirlenmesi

acisindan 6nem tagimaktadir.



2. GENEL BiLGIiLER

2.1. Beslenme

Beslenme (Nutrition-Nutrisyon) Latince bir sozciikk olup, tiiretilmis hali olan
“nourishment” yasamu besleyip kuvvetlendirmek ve desteklemek demektir. Insan
beslenmesinde bilim ve sanat icicedir. Beslenme, insanin fiziksel ve duygusal
gereksinimleri arasinda Onemli bir yer tutar. Fiziksel saglik, cesitli yiyeceklerden
saglanan elzem besin Ogelerinin viicuttaki doku ve hiicrelerin biyokimyasal
gereksinimlerinin karsilanmasina baglidir. Duygusal saglik acisindan stres nedeniyle
alman besinlerin degisimi kisinin ruh ve beden saghiginda onemli derecede etkindir.
Dolayisiyla beslenme, asagida gosterildigi tizere bircok bilim dallariyla iliskilidir. Bu
bilim dallar1 fen bilimleri; anatomi, biyokimya, kimya, spor, tip mikrobiyoloji ve sosyal
bilimleri; antropoloji, iletisim ekonomi, tarih, dil bilimi, psikolojidir. Insan nefes alir,
calisir, uyur, hareket eder ve yasar. Biitiin bunlar i¢cin enerjiye gereksinim duyar.

Enerjinin saglanabilmesi i¢cinde insanin besin almasi gerekmektedir. (7).

Beslenme bilgisi, beslenme aligkanliklar1 ve viicut sekli tercihleri kiiltiirler arasinda
degisir (8).

Beslenme, canlilarin dogumdan 6liime kadar yagamlar1 boyunca ihtiyaclari olan enerjiyi
temin edebilme, canli varliklarin en kiiciik yap1 tas1 kabul edilen hiicrelerin imali ve
diger hayati durumlarin diizenlenmesi, bununla beraber, canlilarin viicudunun daha 1yi
ve calisir bir durumda, uzun miiddet varligin1 devam ettirebilmesine olanak saglayan,

ag1z yoluyla, gida dgeleri denilen cesitli maddelerin almip kullanilmasi demektir (9).

Genel anlamda beslenme; bir canlinin yasamin siirdiirebilmesi icin gerek duydugu,
biiylime, gelisme, iireme, dokularin tazelenmesi, enerjinin karsilanmasi, 6zetle viicudun
iyi durumda olmasi ve yasamini devam ettirebilmesi i¢in besinlerin kullanilmasidir.
Beslenme; yasamsal islevlerin devam edebilmesi (biiyiime, gelisme, iireme vb.), fiziki

etkinlikleri yerine getirebilme, viicudun iyi bir durumda muhafaza edilebilmesi, yani



insanlarm hayatlar1 boyunca énemli bir yere sahip olan beslenme, giiniimiizde bir bilim
dal olarak Oniimiize ¢ikar. Bu yiizden beslenme olgusu spor bilimleri ag¢isindan da

Onemli bir yere sahiptir (10)
2.1.1. Beslenme Durumu

Beslenme durumu sadece besin aliminin bir fonksiyonu degildir. Enerji ve besin
alimlari, ayrica viicut besin depolar1 ve viicut kompozisyonu igerir; bunlarin hepsi
cesitli karmasiklik diizeylerinde incelenebilir. Beslenme durumu herhangi bir yontemle
tam olarak Olc¢iilemez ve hangi yontemlerin en yararli olduguna karar vermek bu
alandaki bilimin 6nemli bir yoniidiir. Beslenme durumunun bazi yonleri nispeten dogru
olarak degerlendirilebilir. Bunlar arasinda viicut yaglanmasi, dogumda, biiyiime
sirasinda ve yetiskinlikte agirlik ve boy olctimleri bulunur. Beslenme durumu diger
biyolojik, davranissal, sosyal ve cevresel faktorlerden etkilenir. Sosyal faktorler, gida
kaynaklarinin ekonomik ve siyasi nedenleri, yiyeceklerin temini ve geleneksel kiiltiirii

icerir (11).

Beslenme bilgisi diyet davramiginin degistirilebilir bir belirleyicisidir ve bu nedenle

atletik performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. (12).

Cocukluk ve ergenlik doneminde iyi beslenme aligkanliklari gelistirmek Onemlidir;

clinkii beslenme aligkanliklar1 biiytiimeyi etkileyen faktorlerdendir (13).

Ergenler ve ¢ocuklar arasinda saglikli beslenme aligkanligi, saglikli biiytime, bilissel
gelisim ve saghgm iyilesmesi i¢in gereklidir. Buna ilave olarak, saglikli beslenme
aliskanligimin olusturulmasi, gelecekteki yasamlarinda kronik hastalik riskinin

azalmasiyla iligkilidir (14).

Daha spesifik olarak, hassas beslenme, bir kisinin yasami boyunca i¢ ve dis ortamda
degisen, etkilesen parametrelere dayanan daha kapsamli ve dinamik beslenme Onerileri
gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu amagla, hassas beslenme yaklasimlari, genetik yani
sira, beslenme aligkanliklari, beslenme davranisi, fiziksel aktivite, mikrobiyotik ve
metabolom gibi diger faktorleri igerir. Toplam besin alimimin 6l¢iilmesine ilave olarak,
dikkat edilmesi gereken hassas beslenme ile ilgili ek anahtar hususlar, ornegin; giin
boyunca gidalar1 tiiketme sikligi, 0gle yemegimiz veya aksam yemegimizin oldugu

zaman ve atistirma aligkanliklarimizdir (15).



Saglikli beslenme uygulamalarin1 ve diizenli fiziksel aktiviteye tesvik ederek yasamin
ilk evrelerinden itibaren saghigin tesviki ve gelistirilmesi, ¢ocuklukta ve sonraki yasam
evreleri boyunca saglik ve refah iizerinde biiyiik bir etki yaratma potansiyeline sahiptir.
Cocukluk doneminde beslenme, saglik ve uygun dgrenme kapasitelerinin korunmasina
katkida bulunur. Ayrica, ergenlik doneminde devam eden beslenme aliskanliklarinin
yetiskinlige dogru gitme egilimi daha yiiksektir ve sagligi korumaya katkida bulunur

(16).

Okul ortaminda egitim ve politika Onlemleri, saghgin gelistirilmesi i¢in degerli
yaklagimlardir. Okullar, genglerin, ailelerin, okul personelinin ve topluluk iiyelerinin de
bulundugu toplulugun biiyiik bir boliimiine ulagmak i¢in en etkili ve verimli ortami

sunmaktadir (17).
2.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme Aliskanhg:

Tiirk mutfak gelenegi ve yemek igmek bagimlhiligini ge¢gmisten giiniimiize kadar gelisim
slirecini gozler Oniine sermektedir. Yemek yeme, insanlarin yasamlarini siirdiirebilmesi
acisindan gereksinimi olan biiyiikk bir durumdur. Her bir bireyin icinde bulundugu
toplum i¢indeki yeme aligkanliklar1 ¢ogunlukla farklidir. Buna benzer alisgkanliklar o
toplumun geleneginin ve Kkiiltiiriiniin 6nemli bir kismini olusturmaktadir. Insanlar
yasama bicimleriyle de icinde bulunduklari toplumun yeme i¢cme Kkiiltiirlerini de
sergilemis olurlar. Hayat biciminin siire¢ icerisinde cesitlilik gdstermesi, beslenme

aliskanliklarmnin ve kiiltiiriiniin farklilagmasini bilyiik 6l¢iide etkilemektedir (18).

Insanlarin saglikli bir hayat siirdiirebilmeleri ve mali acidan gelisim gostermeleri
toplumu meydana getiren insanlarin saglikli olmalarindan kaynaklanmaktadir. Viicudun
iyl olabilmesinin kaynagi yeteri kadar beslenmedir. Diizenli ve istikrarli besin alimi
sagliklt beslenme olarak da tarif edilmektedir. Bu yonde hayatlar1 boyunca biitiin
insanlarin kendi sagliklarini koruyabilmeleri, olumlu sekilde ilerletebilmeleri, hayat
niteliklerini yiikseltebilmeleri icin saglikli yasam (saglikli beslenme ve fiziki etkinlik

aliskanhigr) sekillerinin 6ziimsenmesinin hedef alinmasi gerekmektedir (19).

Biitiin bireylerin yasamlar1 boyunca hayatlarmi1 devam ettirebilmeleri icin ihtiyag
duyduklar1 fizyolojik etkinlikleri siirdiirebilmeleri gerekmektedir. Insanlarin hayatlarini
saglikli ve nitelikli devam ettirebilmelerinde, yeterli ve dengeli beslenmenin de biiyiik
Oonem tasidig1 unutulmamalidir. Gelisen ve gelismekte olan diger tilkelerde oldugu kadar

bizim iilkemizde de saglikla ilgili problemlere rastlanmaktadir. Toplumun beslenme



durumu bolgelere, mevsimlere, sosyoekonomik seviyeye, koOy-sehir farkina gore
cesitlilik olusturmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin en biiyiik sorunlarindan
birisi beslenme bilgisine gerektigi kadar sahip olamamaktir. Beslenme bilgisi,
insanlarimn, ailelerin ve toplumlarin beslenme durumlarimi ve aligkanliklarmi Onemli
Olciide etkilemektedir. Bundan dolayr sagligin iyilestirilmesi ve ilerletilmesinde

beslenme egitimi verilmesi biiyiik onem tasimaktadir (20).

Insanlarin fiziksel, ruhsal yonden gelisim gostermelerini ve sosyal tutumlarini agiga
cikarmasindaki en biiylik etmenlerden birisi yaslarinin, cinsiyetlerinin ve fiziksel
faaliyetlerinin gerektirdigi sekilde beslenmesinden kaynaklanmaktadir. Bundan dolayi
canlilarin bebeklikten cocukluk cagmna kadar olan donemleri boyunca diizenli bir
beslenme aligkanligi ve diizenli ana 6giin tilketme aligkanliklarinin olusturulmasinda
yardimci olunmalidir. Okul cagindaki cocuklarin saglikli besin tiikketim alisgkanligi
olusturmalarinda, sagligi iyilestirilecegi, viicudunun mikroplardan uzak kalacagi,
bedensel ve sosyal yonden mutlu olacagi, hayat standartlarinin giizellesecegi hususunda
beslenme ile ilgili egitimler verilmelidir. Cocugun kiigiik yaslardan baslayarak diizenli
kahvalt1 aligkanlig1 kazanmasi, bununla birlikte dogru beslenme aliskanligr kazanmasi
biiyiik onem tasimaktadir. Sabah kahvaltisi ile aksam yemeginin yenmesi arasinda
neredeyse yarim giinliik zaman ge¢mektedir. Gegen bu zaman icerisinde viicudumuz,
besinlerin tamamini tiiketmektedir. Sabah kahvaltisinin yapilmamasi1 durumunda, beyin
tarafindan kullanilan enerji miktarinda bir diisiis meydana gelir. Bu durumda yorulma,
basta agr1, dikkatin azalmasi, alginin zayiflamasina benzer sorunlar olusur ve dgrencinin
akademik basarisinda da diisiis goriiliir. Kahvalt1 giin icerisindeki atlanmamas1 gereken
bir 6giindiir. Yeterli ve dengeli bir kahvalti meniisii giine arzulu bir baslangic yapmada

ve giiniin uygun bir bicimde gegmesinde 6nemli yere sahiptir (21).

Her canli yasamini devam ettirebilmek i¢in yeterli ve dengeli beslenmek zorundadir.
Yiiksekogrenimlerine devam eden genclerin, viicutlarinin ihtiyaci olan yeterli ve dengeli
beslenme bicimleri, hem saglikli hayat siirdiirmeleri yoniinden, hem de 6grenim
hayatlarindaki basarilarini etkilemesi yoniinden gereginden fazla dnem olusturmaktadir.
Universite 6grencilerin beslenme bilgi ve farkindahiginm gelistirilmesine yonelik
politikalar olusturulmasi, bireylerin saglikli sekilde hayatlarini siirdiirebilmeleri ve
ilerleyen yasantilar1 boyunca meydana gelebilecek obezite, kalp damar hastaliklari,

diyabet ve kanser gibi hastaliklarin Oniine gecilmesi agisindan dnemlidir. Beslenme



egitiminin gerekliligi, bireylerin yeterli ve dengeli beslenmeye yonlendirilip, fast-food
tarz1 beslenmeden wuzak tutulmasi, obezitenin erken yaslarda belirlenmesi ve
olusabilecek saglk sorunlarmma c¢oziim bulunmasi, tiim bunlar icin politikalar

gelistirilmesi lilkemiz gengligi ve halk sagligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (22).

Saglikli beslenme tutumlari; bireyin yasi, cinsiyeti, medeni durumu, egitim durumu,
sosyoekonomik seviyesi gibi birden fazla nedenlerden etkilenmektedir. Ulke genelini
etkileyen saglikli beslenmeye etki eden sebeplerin derinlemesine incelendigi caligmalara
gereksinim vardir. Globallesen zaman i¢cinde sosyal hayatin bir pargast olarak yer alan
bireylerde istenilen diizeyde nitelikli yasam siirdiirebilmesi acisindan beslenme bilgisi
verilerek, saglikli besin alimi alisgkanlhigini yasam sekli haline getirmek icin amaclar
olusturulmali ve bu konuyla ilgili yararl tutumlar meydana gelecek plan ve programlar

yapilmalidir (23).

Beslenme yasam boyu bireyin kaginilmaz bir parcasi olmustur. Her canlinin saglikli
olabilmesinin kaynaginda istenilen ve belirlenen diizeyde beslenmesi yatmaktadir.
Beslenme ile ilgili yararli ¢abalarin ele alinmasi gerekmektedir. Yapilan caligmalar
dogrultusunda toplumun beslenme hususunda bilgilendirilmesi yarar saglamaktadir.
Zamanimizin saglik sorunlar1 arasinda obezite biiylik yer tutmaktadir. Bireylerin viicut
agirliklarini diisiirebilmek i¢in bilgisizce devam ettirdikleri diyetler, fiziksel aktiviteler
sagliklar1 agisindan biiyiik risk tasimaktadir. Cevre ve sosyal medya insanlarin
cogunlugunun bilimle ilgisinin olmadig1 farkli diyet programlarina rahatca
ulasabilmelerine olanak saglamaktadir. Boylelikle yapilan diyet caligmalar1 kisilerin
sagligma biiyiikk oranda tehdit olusturmaktadir. Toplumun bilgilendirilmesi ve saghkli

bireylerin olugmasi agisindan beslenme ve diyetle ilgili egitimler verilmelidir (24)

Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun hizli gelisme siirecine girdigi ve erigkin viicut
Olciilerine ulastig1r adolesan donemde Ozellikle 6nemlidir. Calisan ve buna bagl olarak
daha fazla enerji ve besine gereksinim duyan ¢ocuklarin saglikli bir eriskin olarak
yasama adim atmalar1 i¢cin beslenmelerine, egitimlerine, ekonomik durumlarinin
tyilestirilmesine Onem verilmeli, aileleri isverenler ve devlet bu sorumlulugu

paylasmalidir (25).

Yiiksekogrenim goren ergenlik donemindeki Ogrencilerde meydana gelen yetersiz
beslenme i¢inde yasadigi toplum i¢in 6nemli bir mesele haline gelmistir. Genglerdeki

beslenme aligkanligini etkileyen birden fazla neden vardir. Yiiksekdgrenim goren



genclerin yeterli ve dengeli besin alimlar1 bireylerin kendi sagliklarim etkileyebilecegi

gibi, kendilerinden sonraki kusaklar1 da etkilemesi bakimindan 6nem tagimaktadir (26).

Yeterli ve dengeli besin alimi yasamin her basamaginda bireyin saglikli olabilmesinin
onemli bir kaynagidir. Genglik ¢ag1 her tiirlii kazanimlarin edinildigi kritik bir siirectir.
Iyi ve kotii aliskinliklarin olustugu donemlerden biridir. Genglik doneminde besin alim1
ile ilgili olusan yanlslar, edinilen kotii aliskanliklar o andaki saglik ve verimlilik
seviyesinde diisiisler meydan getirmekte, gelecekteki yaslarda da bireyin saghgni,
verimliligini de etki altina almaktadir. Bundan dolayidir ki geng¢ bireylerin saglikli ve
diizenli beslenme hakkinda bilgilendirilmesi ve bu nedenle gencligin yeterli ve dengeli
beslenme konusunda bilinglendirilmesi, beslenmeyle 1ilgili gereken sartlarin

olusturulmas: i¢in siki ¢alismalar yapilmalidir (27).

Kisilere yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklariin kazandirilmasi, besinlerin sagligi
olumsuz hale getirmesinin Oniine gecilmesi ve besin kaynaklarmin daha tasarruflu bir
sekilde harcanmasi beslenme durumlarmin iyilestirilmesinin sadece beslenme egitimiyle
gercekleseceginden kisilere, ebeveynlere bilhassa ¢ocugu olan anne ve babalara

beslenme ile ilgili egitimler verilmelidir (28).

Beslenme insanin saglikli yasam siirdiirmesi yoniinden biiyiik 6nem tagimaktadir. Az ve
dengesiz beslenme ayni zamanda birden fazla hastaligin ortaya c¢ikmasina sebep
olacaktir. Beslenmenin; yasi, cinsiyeti, egitim durumunu, sosyoekonomik durumu,

medeni durumu ve kazanilan davranislar: etkiledigi goriilmektedir.

2.1.3. Genglerde Beslenme

Adolesan cagdan baglayarak genc bireylere okulda, sosyal hayat i¢inde ve biitiin sartlar
altinda daha aktif bir yasam icin yol gosterilmesi, zihinsel ve fiziksel sagliklar1 ve
eriskinlik caginda daha saglikli bir yasam bi¢iminin saglanmasi acisindan Onem
tasimaktadir. Saglik alaninda uzman kisilerin hem diizenli beslenme hem de diizenli
fiziksel aktivite aligkanliklarini yasam bicimi haline getirerek O0rnek olma anlaminda
onemli vazifeler listlenmeleri gerekir. Yasadigimiz lilkede saglikla ilgili egitimler veren
yiiksekokullarda 6grenim goren genclerin yasayis bicimlerini saptayan, ayrica onlarin
olumsuz tutumlarinin iyilestirilmesi adma yapilacak olan genis Olcekli caligmalara

gereksinim duyulmaktadir (29).



Saglikli beslenme saghk i¢in Onemlidir. Bu 6zellikle gen¢ eriskinler i¢cin gecerlidir.
Kurumlarda, tiniversitelerde bir¢ok birey saglikli davranislara tesvik edilmeli ve bunun
tanitiminin yapilmasi gerekmektedir. Kadinlar i¢in fiziksel aktiviteye yonelik imkanlar
olusturulmali, fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin 6nemi tiim tiniversitelerde iist

diizeyde olmalidir (30).

Ogretmenlerin gelisim donemindeki genglere onlar igin birincil 6nem tasiyan saglikli
beslenme konusunda yol gosterici olmalar1 gerekmektedir. Bundan dolay1 6gretmenler
beslenme alanindaki bilgi ve birikimlerini siirekli olarak yenilemelidirler. Hem sosyal
hem de ekonomik anlamda diisiik seviyede olan ebeveynlerin belli bash besin
maddelerini tedarik etmedeki zorluklarinin yaninda, beslenme alanindaki bilgilerinin de
yetersiz olmasi genclerde olumsuzluklar meydana getirecektir. Beden egitimi
Ogretmenlerinin beslenme bilgi diizeylerinin incelendigi caliymada, katilanlarin bircogu
yiiksekogrenimlerinde beslenme ile ilgili aldiklar1 derslerle fazla alakali olmadiklarini,
yalnizca gayelerinin o dersleri gegcmek oldugunu ve bunun icin caba gosterdiklerini
soylemislerdir. Ifade edilen bilgilere dayanarak beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme
alaninda birikimlerini ¢ogaltmak adina ihtiyag duyulan egitim kosullar1 meydana
getirilerek ebeveynlere ve genclere konuyla ilgili egitimler verilerek bu imkéanlarin

arttirilmasi saglanmalidir (31).

Cocukluk doneminin bitisinin sonunda yer alan yiiksekogrenim goren geng bireyler,
eriskin caga gecis basamaginda yer alan bir gruptur. Genglerin yiiksekogrenim
hayatlarinin baglamasiyla 6ncesinde yasadiklari ev ve aile alanindan uzaklasmalari, yeni
bir dis ortamda olmalari, bireysel iradeye sahip olmalar1 ve kendi kararlarin1 vermeye
baslamalariyla birlikte beslenme hayatlarinda da yeni bir yol karsilarma ¢ikmaktadir.
Gengler bu siirecte ekonomik sorunlarla ve yeni hayata uyum gayreti icinde olurlar.
Ogrencilerin bu donemde edinecekleri olumlu olumsuz beslenme aliskanliklar:
yasamlarmin bir sonraki doneminde de devam edecektir. Genglerin beslenmeye olan
meyilleri ileriki donemde olusabilecek beslenme diizenin olugmasina ve olumsuz
beslenme sonucu ortaya cikabilecek sorunlara 6nlem alinmasi konusunda biiyiik onem

tasimaktadir (32).

Universite 6grencilerine beslenme konusunda verilen egitim, dgrencilerde yeterli ve
dengeli beslenme aliskanligi olusmasina ve hayatlarin1 saglikli sekilde devam

ettirmelerinde yardimci olacaktir. Yiiksekogrenim siireci, genglere diizenli besin alimi
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ve diizenli egzersizi yasam bi¢imi haline getirmeleri bakimmdan gecikilmis bir donem
gibi goriinse de aslinda var olan imkanlardan yararlanabilecekleri dogru bir donemdir.
Universitelerde okuyan genclerin ilk olarak kendileri i¢in yapacaklar1 saglikli hayat
tarzzm  ahgkanlik haline getirmektir. Universite Tip Egitimi goren ogrencilerin
edindikleri bilgiler dogrultusunda halkin hayat seklinin ve aliskanliklarinin
lyilestirilmesi yoniinde kanserin Oniine ge¢ebilmenin de miimkiin olabilecegi hususunda

devaml bilgilendirilmeleri diisiiniilmektedir (33).

Geng yetigkinlikteki beslenme sekli, fiziksel sagligi destekler, gelecekte hastalik riskini
etkiler ve asir1 kilo vermenin 6nlenmesinde rol oynar. Meyve ve sebzelerde diisiik diyet
alim, rafine edilmis karbonhidrat ve kat1 yaglarda yiiksek, bireyin VKI'si ile yakindan
iliskilidir ve yetiskinlikte kronik hastalik riski ile dogrudan baglantilidir. Universite
yillarinda beslenme egitimi, liniversite Ogrencilerine genel saglik ve zindeliklerini
etkileyebilecek saglikli beslenme ve yasam tarzi se¢imleri yapma yollarmi 6gretmek

icin hayati 6nem tagimaktadir (34).
2.1.4. Kadinlarda Beslenme

Fiziksel a¢idan aktif kadimnlar, 6zellikle de spor yaparak zayif olmaya 6nem verenler,

beslenme alimlarini viicut agirhginin diisiikliigiinii saglamak i¢in kisitlayabilir (35).

Beslenme durumu, atletlerde demir eksikligi ve aneminin olusumu iizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Ozellikle ergen atletlerdeki cesitli besin maddeleri talebindeki artis

nedeniyle, spor anemisini onlemek icin dengeli besin maddeleri alimi esastir (36).

Universite sporunda ve iiniversite sporunda rekabet eden kadinlardaki az sayidaki artisa
ragmen saglik ve performans i¢in beslenmenin onemi, beslenme aligkanliklar1 ve genel
diyet kalitesi hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Yeterli beslenme, yalmzca geng
kadinlarin 1yi saglik ve beslenme durumunun korunmast i¢in degil, ayn1 zamanda atletik

potansiyellerinin en iist diizeye ¢ikarilmasi a¢isindan da 6nemlidir (37).

Kadin sporcular ve aktif kadinlar, saglikli kalmak ve etkili bir performans
gosterebilmeleri i¢in yeterli beslenmelidirler. Diyet, biyokimyasal, antropometrik, klinik
ve cevresel bilesenleri iceren kapsamli beslenme degerlendirmeleri, genel sagligi ve
performansi etkileyebilecek belirli beslenme ile ilgili sorunlari tanimlamak igin

gereklidir (38).
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Yapilan bir caliymada gen¢ kadinlarda beslenme aligkanliklarinin olusturulmasinda
Onemini vurgulayan saglik endiseleri ve beslenme kaliplari arasinda onemli iligkiler
bulunmusgtur. Saglikla ilgili endiseleri daha yiiksek olan kizlar ve geng¢ kadmlar, saglikla
ilgili endiseleri diisiik olanlardan daha saglikli beslenme sekilleri sunmustur. Bu nedenle
saglikli beslenme etkinligini artirmak, gida ile ilgili kararlar konusunda danismanlik
yaparken, beslenme bilinci ile giiclendirilerek sagliga Onem verilmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (39).

Yapilan arastirmalar, diyet egitiminin kadin sporcular arasinda beslenme aliskanligini
ve beslenme bilgisini artirmada yararli oldugunu gostermektedir. Gelecekteki egitim,
yeterli aktivitelere gore uygun enerji gereksinimlerini karsilamanin yani sira, yeterli
glikojen depolamaya yonelik uygun karbonhidratlar: tikketmeyle ilgili kadin sporculara
damismanlik yapmaya odaklanmalidir. Diyet alimimin iyilestirilmesine yonelik,
sporcularin tam tahil ekmegi gibi yiiksek karbonhidrath gidalari secmelerini tesvik
etmek, makarna, piring ve tahil ve yagsiz et, kiilmes hayvanlari, yamurta, baklagiller ve
az yagl siit iiriinleri gibi kaliteli protein kaynaklarmi secmek gibi stratejiler mevcuttur.
Bir sporcu, diisiik bir enerji alimi ile en iyi atletik performansi siirdiiremez. Bu nedenle
sporculara Ogiin atlamaya karsi tavsiyelerde bulunulmali ve saglikli atistirmaliklar
bulundurmaya 6zendirilmelidir. Sporcular, saghkli atistirmaliklar paketlemek ve
restoranlarda yemek yerken uygun menii 0gelerini segcmek gibi seyahat ipuglarmdan
yararlanabilirler. Ayrica, sporcu beslenmesi konusunda uzmanlasmis Kayitli
Diyetisyenler, ilgili programlar icin diyet bilgisi ile ilgili sporcularin ve antrendrlerin

birincil kaynagi olmasi gereken nitelikli uzmanlardir (40).
2.1.5. Erkeklerde Beslenme

Bireylerin besine olan ihtiyaclar1 toplum i¢inde sahip olduklar1 pozisyonlar: etkilemez.
Beslenme ihtiyaclarindaki degisikliklerin agiklayicilari; cinsiyet, yas, hastalik ve
caligma halleriyle kalitsal olusumdur. Gelisim doneminde fiziki olarak bedenin ihtiyac
duydugu enerji besin maddelerinin Olciisii eriskinlikle kiyaslandiginda daha fazla
olacaktir. ilerleyen yaslarda enerjiye duyulan ihtiyac diiserken, viicudun bedensel olarak
hiicrelerde meydana gelen bozuklugu onarabilmek icin birtakim besin maddelerine
duyulan ihtiya¢ ¢ogalmaktadir. Erkeklerin bedensel olusumundaki degisiklikten otiirii

enerji ve besin 6gelerine ihtiya¢ kadinlara oranla fazla olmaktadir (41).
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Futbolcularin beslenme aligkanligmin arastirildigi bir caliymada futbolcularin %
84,6’sinin  giin i¢inde aldig1 besin maddelerini {i¢ ©Ogiin halinde tiikettikleri
goriilmektedir. Sporcu bireylerin giin icinde enerji alimlarinin dengeli bir sekilde bes
Ogiine ¢ikarilmasi sportif basarilarini da olumlu agidan etkilemektedir. Sporcu saghgi ve
beslenmesinin spor branslarinda basariya goétiirmede 6nemli bir etken oldugu siirekli
olarak vurgulanmali, yeterli ve dengeli beslenmeye gereken 6nem verilmeli, giin i¢inde

0giin sayist ve sivi alimina dikkat edilmesi gerekmektedir (42).

Diizenli spor yasami olan cocuk ve genglerde yetersiz ve dengesiz besin alimi
neticesinde konu ile ilgili kamu bildirilerinin hazirlanmasi ve sosyo-ekonomik durumu
yetersiz bolgelerde spor yapan cocuklarin ailelerine ucuz ve kolay hazirlanabilir 6&iin
oOnerilerinin yer aldig1 brosiirlerin gonderilmesi sorunun ¢oziimiine katki saglayabilecek
uygulamalardir. Sporculara, ailelerine ve antrendrlerine yonelik diizenlenecek beslenme
egitimlerinin; doymak ve dengeli beslenmek arasindaki farkin 6grenilmesine firsat
tantyacak ve kolay elde edilmesi nedeniyle ¢ogunlukla tercih edilen hazir gidalardan
uzak durmanmn Oneminin vurgulanacagr bi¢cimde dizayn edilmesi gerekmektedir.
Egitimler kapsaminda antrenmanlarda ortaya konan performansin iyilestirilebilmesi i¢in
antrenman, teknik taktik hazirlhk gibi faktorlerin yam swra yeterli ve dengeli

beslenmenin de gerekli oldugu aktarilmalidir (43).
2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; enerjinin sarf edilmesi sonrasinda meydana gelen fiziki hareketler
biitiiniidiir. (evde yapilan isler, aligveris gibi giin icinde siirekli yapilan etkinlikler).
Fiziksel aktivite, kisisel olarak uzun siire niikseden rahatsizliklarin 6nene gecmede,
toplumsal bakimdan toplum sagliginin olumlu yonde diizenlenmesinde Onemli bir
etkendir. Kadin, erkek, olmak iizere farkli yastan insanlara bedensel, sosyal, mental ve
duygusal faydalar saglamaktadir. Fiziksel aktivite, besin aliminda edinilen kazanimlarin
tyilestirilmesi, sigara, alkol ve uyusturucu gibi zararli maddelerin tiiketilmesindeki
diististi, is kapasitesinin genisletilmesi, toplumsal baglarin kuvvetlendirilmesi gibi

meydana gelecek olusumlar1 dogru yonde etkilemektedir (44).

Hayat boyu fiziksel aktivite ve saglkli yasama biciminin tesvik edilmesi birgok
tilkedeki beden egitiminin baslica hedefleri arasindadir. Beden egitimi yatirimlar: geng
insanlari saghig i¢cin faydali oldugu ve ayni1 zamanda siirekli devam eden bir aliskanlik

olmas1 temeline dayanir ve boylece yetiskin niifus i¢inde bireysel ve halk sagligini
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etkiler. Yasam boyu siiren bir¢cok gecisler ve yasami farklilastiran hadiseler fiziksel
aktiviteyi etkiler ve bundan dolay1 fiziksel aktiviteyi izleme seviyesi yasamin farkli

evrelerinde farklilik gosterebilir (45).

Fiziksel aktivite, iskelet kasi tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasma yol acan
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir. Enerji harcamalar1 kilokalorilerde
Olciilebilir. Giinliik hayatta fiziksel aktivite mesleki, spor, iklimlendirme, ev ya da diger
faaliyetlere ayrilabilir. Egzersiz, planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlayan fiziksel
aktivitenin bir alt kiimesidir ve fiziksel uygunlugun gelistirilmesi veya siirdiiriilmesi i¢in

bir nihai veya orta hedef olarak vardir (46).

Sedanter davraniglar1 azaltarak ve boylelikle giinliik fiziksel aktiviteyi arttirarak,
bireyler bagisiklik sistemini artirabilecek ¢ok sayida stres azaltic1 faydalar yasayabilir.
Diizenli fiziksel aktivitenin enerji diizeylerini, konsantrasyonu, zihinsel performansi ve
ruh halini gelistirdigi goriilmiistiir. Ayrica gerginlik, endise, depresyon ve diismanlik

azalmasi ile de iligkilendirilir (47).

Artan sayida kadin spor ve egzersize katildigindan, genel saghik ve performansi
arttirmak i¢in beslenme alimiyla ilgili tavsiyeler 6nem kazanmaktadir. Bununla birlikte,
ist viicut kasi kitlesi ve giicii, nispeten diisilk yogunluklarda izometrik ve dinamik
egzersize dayamiklilik, dinlenme metabolizmas1 hizi ve farkli egzersiz modalitesi
sirasinda Olgiilen kalp hizi bir kadinin enerji ve besin ihtiyaglarini potansiyel olarak

etkileyebilecek toplumsal cinsiyet farkliliklar1 mevcuttur (48).

Diizenli fiziksel aktivite saglikli bir yasam bi¢iminin 6nemli bir parcasidir. Gozlemlere
gore fiziksel aktivitenin ve iyi beslenmenin 6grencilerin genel performans: iizerinde
olumlu bir etkisi olabilir. Fiziksel aktivite, stres seviyelerini diisiirebilir ve isle ilgili
zaman yOnetimini iyilestirebilir. Mevcut egilimi gidermek ve genglerin fiziksel

uygunlugunu iyilestirmek i¢in stratejiler uygulanmalhidir (49).

Fiziksel aktivite ile bireyler yeni bir bedensel goriiniise sahip olma firsatin1 elde
ederken, bu yeni goriiniisle beraber insanlarin kendilerinde bir giiven hissi olugsmakta ve

kendileriyle ilgili giizel fikirlere sahip olabilmektedir (50).
2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi hem insan hem de hayvan biyolojisinin

incelenmesinde gereklidir (51).
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Viicut kompozisyonu ve viicut agirligi, optimal egzersiz performansina katkida bulunan
bir¢ok faktorden ikisidir. Birlikte ele alindiginda, bu iki faktor sporcunun belirli bir spor
icin basar1 potansiyelini etkileyebilir. Viicut kompozisyonu bir sporcunun hizmi,
dayanmikliligmi ve giictinii etkilerken, ayni zamanda sporcunun c¢evikligini ve

goriintimiinii etkileyebilir (52).

Kadinlar ve erkekler viicut yag orani ve bu yag dagilimi acisindan farkliliklar gosterir.
Bu farkliliklar, yasamin erken donemlerinde baslar ve ergenlik doneminde daha da
giiclenir. Cinsiyetler arasindaki metabolik ve hormonal farkliliklar, kadinlar ve erkekler
arasindaki obezite ile iligkili saglik risklerinide etkilemektedir. Kadinlar, erkeklere
kiyasla daha biiyilk yag depolarma sahiptirler. Bu, tiim wklar ve tiim kiiltiirler i¢in
gecerlidir. Nitekim normal kilolu kadinlar i¢in viicut yag yiizdesi (BMI 18-25 kg / m2)
obez olarak smiflandirilan erkeklerin viicut yag yiizdesine (BMI 30 kg / m2) benzer.
Viicut yagi, erkeklerle kadmlar arasinda farkli sekilde dagitilir. Kadmnlarin uyluk ve
kalcasinda daha biiyiik yag depolar1 var; erkekler belirgin miktarlarda abdominal yaga
sahip olma ve abdominal adipoziteye daha duyarli olma egilimindedirler. Kadmlarin
deri alt1 yag depolar1 daha farkhdir; erkeklerin viseral yaglar1 olma ihtimali daha

yiiksektir (53).
2.4. Biyoelektrik impedans Analizi

Biyoelektrik impedans analizi (BIA), 0.996 korelasyon katsayis1 ve 1.67 kg standart
sapma tahminiyle toplam viicut suyunu emniyetli ve dogru bir sekilde tahmin etmek
icin basit denklemleri kullanarak giivenli, noninvaziv, hizl, tekrarlanabilir, tagnabilir

ve ucuz bir yontemdir (54).

Biyoelektrik impedans analizi (BIA), diisikk maliyetli, kullanim1 kolay ve noninvaziv
dogasi nedeniyle alan ve epidemiyolojik arastirmalarda yaygin olarak kullanilan uygun
bir viicut kompozisyonu degerlendirme aracidir. Bu yararlar1 goz Oniine alindiginda
BIA, Birlesik Devletler ‘deki bireylerin beslenme durumlarini ve genel sagliklarii
degerlendiren ulusal bir program olan Ulusal Saglik ve Beslenme Inceleme

Arastirmasinin (NHANES) bir pargasi olarak dahil edildi (55).

Biyoelektrik impedans analizi (BIA) ve cift enerjili X-1simlar1 absorbsiyometri (DXA)
gibi kontrollii kosullar altinda viicut kompozisyonunu giivenilir sekilde Olgebilen
sistemler gectigimiz yirmi yil boyunca tanitildi ve daha sonra onaylandi. Bu teknoloji ve

viicut kompozisyonunun giderek artan klinik ve aragtirma onemi, toplam viicut suyunun
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(TBW), yagsiz kitlesi (FFM), toplam viicut yaginin (TBF) ve yiizde yagin (%BF) viicut
tahminleri hakkinda gelismis bilgilere duyulan ihtiyacin altin1 ¢izmektedir (56).

Standart referans yontemleri ile karsilastirildiginda, viicut kompozisyonu tahmini i¢in
biyoelektrik impedans analizi (BIA) nispeten basittir ve daha az zaman almaktadir. BIA,
yagsiz kitle viicut sivilarimi ve elektrolitleri icerdiginden, viicut sivisi icerisindeki
elektrik iletkenliginin yagsiz kitlede yag Kkitlesi icerisinden cok daha fazla oldugu
ilkesine dayanir. Konvansiyonel BIA sistemleri, iist ve alt ekstremitelere yerlestirilen
dort jel elektrod gerektirir ve dl¢iim icin Olgiit olarak yatay olmalidir. Yeni bacaktan
ayaga BIA cihazlar alt ekstremitedeki empedansi dlciiyor ve sistemin dort elektrotu bir
platform terazisinin iist yiizeyine monte edilmis paslanmaz c¢elik ayak pedleri
formundadir. Kisinin, viicut agirhigr ve empedansin ayn1 anda ol¢iilmesi i¢in yalmzca
Olcekte ciplak ayakta durmasi gerekiyor; kisinin cinsiyetinin ve boy uzunlugunun dijital
bir klavye vasitasiyla manuel olarak girilmesi ile kisinin ylizdesel viicut yag orani
derhal goriintiilenir. Kullanim1 kolay oldugundan, bacak biyoelektrik empedans analizi
yontemiyle viicut yagmin tahmin edilmesi, obezitenin degerlendirilmesi ve izlenmesi

icin saglik calisanlarinin yani sira genel halka da giderek daha popiiler hale geldi (57).

BIA basit ve yalin bir metot olarak klinik alanda hasta takip edilmesi sirasinda
cogunluklar kullanilmaktadir. Bununla beraber obez, kardiyak problemli veya
hemodiyalizli hastalar i¢in 6nemli hiikiimlere varilmasi halinde BIA yonteminin viicut
su miktarindan etkilendigi ve yag oranda diisiisii veya artigi Olctiigii g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Baska viicut kompozisyon Ol¢iim yoOntemleri tarafindan
desteklenmedigi zamanlarda ise BIA yonteminin hastalara tek 6lciim yerine siirekli
olarak yapilmas1 sislik olmasi durumlarinda meydana gelebilecek hatali sonuglarin

azaltilmasina sebep olacaktir (58).

Elektrolitten verimli sivilar elektrik akimi i¢in, yag ve kemik dokusundaki minerallere
gore olduk¢a cok dayaniklilik meydana getirirler. 50 kHz gibi siddetli akimlar hiicre
zarlarini asarak biitiin viicut suyunun 6l¢iisiinii tespit ederken, 1 kHz gibi etkisiz akimlar
hiicre zarin1 asamaz ve yalnizca ekstraselliiler siv1 dlciisiinii tespit ederler. Sonugta sahip
olunan direng niteligi degismez denklemlerde yerine yerlestirilmesi ile viicut yag orani,
viicut yag miktari, yagsiz viicut orani, yagsiz viicut kitlesi, viicut su orani, viicut su

miktari, beden kitle indeksi gibi viicut bilesenleri hesaplanmaktadir (59).
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2.5. Beslenme Bilgi Sistemi

Besin kompozisyonu ve besin verileri, diyet Onerilerinin gelistirilmesi ve dolayisiyla
saglik politikas1 kararlar1 i¢in beslenme arastirmalar1 ve epidemiyolojik caligmalarin
analizi icin temel olusturmaktadir. Besin Veri tabanlar1 bu amag i¢in bilimsel bir anahtar
kaynag1 temsil eder. Alman Besin Veri tabani (Alman Bundeslebensmittelschlussel-
BLS), Federal Almanya Cumbhuriyeti'nin ulusal gida bilesimi veri tabanidir. Mayis
2004'ten bu yana BLS, daha fazla bakim, gelistirme ve giincelleme islemlerinden
sorumlu olan Karlsruhe'deki Beslenme ve Gida Federal Arastirma Merkezi'nde
barindiriliyor. Almanya Federal Cumbhuriyeti Gida, Tarim ve Tiiketici Koruma
Bakanlhigi'nin bes arastirma merkezi bulunan ve Almanya'da bulunan bir arastirma
kurumudur. Arastirma merkezinin kapsadigi arastirma alanlari meyve ve sebze
(Karlsruhe), siit iiriinleri, balik, et, tahil, patates, nisasta ve lipid arastirmasidir. Boylece
buraya, bagli laboratuvarlarin yayinlanmis ve yaymlanmamis sonuclarina dayanan
analiz edilen verileri harmanlayabilmektedir. Ayrica, ulusal ve uluslararasi arastirma
tesisleri ile olan degisim ve isbirligi icin 1yi kosullar arastirma merkezi tarafindan
verilmektedir. Alman besin veri tabani, Almanya'daki epidemiyolojik ¢alismalarin ve
beslenme arastirmalarinin enerji ve besin maddesi alim verilerini analiz etmek icin

standart bir arag olarak gelistirildi (60).

Ulkemizde beslenme bilgi sistemi (BEBIS) olarak gelistirilmis bu program
diyetisyenler, akademisyenler, gida miihendisleri ve beslenme alaninda ugras veren

ogrenciler tarafindan kullanilan bir programdir.

Yapilan bir ¢calismada giinliik besin tiiketimi, enerji, toplam yag ve yag asitleri, Alman
ulusal besin verilerine dayanilarak, Cevre ve Saglik Ulusal Arastirma Merkezi'nde
gelistirilen bir program kullanilarak diyet kayitlarindan hesaplanmistir. Bazi besin
maddesi hesaplamalar1 6nceki calismalardan elde edilmis olsa da, bu hesaplama dosyasi
stirekli olarak genisletilmekte ve diizeltilmekte oldugundan, daha iyi kalitede ve tutarli
bilgi elde etmek icin giincellenmis besin veri dosyas: ile tiim hesaplamalar tekrar

edilmistir (61).

Giiven ve arkadaslarinin  yapmis oldugu arastirmada beslenme durumunun
degerlendirilmesi icin tutulan 24 saatlik besin tiiketim kaydindaki yiyeceklerin icerik ve

miktarlar1 standart yemek tarifelerine gore belirlenmistir. Giinliik tiiketilen besinler ile
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alinan enerji ve besin 6geleri miktarlar1 beslenme bilgi sistemi (BEBIS) program

kullanilarak hesaplanmistir (62).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Gereg

Calismaya Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren
18-25 yas araliginda 209 kadm, 208 erkek olmak iizere toplamda 417 goniillii 6grenci
katildi. Arastirma {i¢ asamada gerceklesti; birinci asamada bireylerin beslenme
durumlarim1 saptamak icin gelistirilmis olan anket uygulandi. Arastirmaci ogrencilerle
yiizylize goriiserek ¢alisma ve anketle ilgili bilgileri verdikten sonra sorulara verecekleri
cevaplarda gerekli hassasiyetin gosterilmesi gerektigini de vurguladi. Anketler

arastirmaci tarafindan dagitilarak, doldurulduktan sonra kontrol edilerek toplandi.

Ikinci asamada, 6grencilerin besin tiiketim ve fiziksel aktivite kayitlar1 alindi. Besin
tiketim kayitlar1 Bebis v 3.4 (Beslenme Bilgi Sistemi Version 3.4 for Windows)
programinda degerlendirildi. Uciincii asamada, dgrencilerin viicut kompozisyonlarini
belirlemek amaciyla Tanita “Viicut Kompozisyon Analizi’’ cihaz1 kullanildi.
Calismaya katilanlar herhangi bir saglik sorunu ve kronik rahatsizligi bulunmayan

goniilliillerden olustu.

Calisma icin gerekli kurul karar1 Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligindan
alind1. Calismaya katilan bireylerden bilgilendirilmis goniillii olur formu (BGOF) alindi.
Bu calisma Erciyes Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi tarafindan TYL-

2016-6602 nolu proje ile desteklendi.
3.2.1. Anketin uygulanmasi

Arastirmada bireylere Oncelikle anket uygulandi. Bireylerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu laboratuvarma tek tek davet edilerek anket formlarini doldurmalar:
saglandi. Anket formu ii¢ bolimden olusturuldu. Arastirmaya katilan 6grencilere 4
kisisel bilgi, 22 beslenme aligkanliklar1 ve 5 fiziksel aktivite durumlarini saptamaya
yonelik 31 sorudan olusan bir anket formu uygulandi. Arastirmada kullanilan anket
formu konu ile ilgili, literatiir taramas1 sonucu gegmiste yapilan benzer ¢aligmalar 6rnek

alinarak tarafimizdan gelistirildi.
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3.2.2. Viicut Agirhg

Viicut agirligi, dik pozisyonda + 100 gr hassasiyetli ile baskiille (Tanita-BC 418 MA)
oOlciildii. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedildi.

3.2.3. Boy Uzunlugu ve Beden kitle indeksi

Goniilliilerin boy uzunlugu 6l¢iimleri ¢iplak ayakla, frankfort diizleminde, 6lciim tablasi
basin verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak
taban1 arasindaki mesafe + 1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis olan mesura ile
olciildii. Olgiilen deger cm cinsinden kaydedildi. (Beden kitle indeksi viicut agirligmin

boyun metre cinsinden karesine boliinerek hesaplanda.)
3.2.4. Biyoelektrik impedans Analizi Olciimii

Biyoelektrik impedans analizi, viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan bir
yontemdir. Doku yatagina elektrotlar araciligi ile degisik frekanslarda alternatif akimlar
verilir ve akimin voltajindaki diisme "impedans” olarak tespit edilir (63). Biyoelektrik
impedans analizi 6l¢limii “Tanita-BC 418 MA (Tanita corporation, Tokyo-Japonya)
cihazi ile yapildi. Tanita cihazi 8 elektrotlu olup, yiiksek frekansh sabit akim kaynagini

kullanmaktadir (64).

BC-418 8-kontak elektrot sistemi (Tanita Corp., Tokyo, Japonya) geleneksel jel
elektrotlarinin yerlestirilmesine gerek duyulmaksizin tiim viicut ve segmental empedans
Olciimlerini birden ¢ok set toplamak iizere tasarlanmistir. Sistem tabani, agirhik dl¢timii
icin kuvvet doniistiiriiciileri iizerine yerlestirilmis metal bir platforma tutturulmus iki
adet paslanmaz celik dikdortgen ayak ped elektroduna sahiptir. Ekstremite elde tutma
elektrotlarinin her biri anterior ve posterior kisimlara sahiptir. Dolayisiyla, sistem
tabanina monte edilen dort ayr1 ayak pedali elektrodu ve her el tutamaginda iki elektrot
bulunur. Sekiz elektrot, calisilan elektrik devresini elektronik olarak anahtarlayan bir
dijital devre kartma baglanir. Onceden tanimlanmis bir sinyal enjektor elektrodlar
icinden gecirilir ve kisinin dokular1 arasindaki empedans alic1 elektrodlarla olgiiliir.

Tiim 6l¢timler 0.8 kA siniis dalgasi sabit akim ile 50 kHz'de gergeklestirilir (65).

Arastirmaya katilan goniillillerde, Ol¢iimden en az 4 saat Oncesine kadar hicbir sey
yememeleri, kafein iceren icecekler de dahil olmak iizere bir sey igcmemeleri, sauna
veya banyoya girmemis olmalari, antrenman siiresince goniilliilerin alkol tiikketmemeleri

ve Olciimiin yapilacagi giin spor yapmamalar1 sartlar1 arandi. Olgiim yapilirken
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bireylerden, ¢iplak ayak ile cihazin metal yiizeyi iizerinde durmalari, bir yandan da her
iki elleriyle cihazin elle tutulmasi gereken pargalarmni tutmalar: ve kollarin1 gdvdeye
paralel olacak sekilde tutmalari istendi. Olgiimler her goniillii icin yaklasik 1-2 dakika
kadar siirmiis olup, saptanan degerler biyoelektrik impedans analiz cihazindan cikti
olarak alindi. Biyoelektrik impedans analiz cihazindan alinan c¢iktida; viicut agirhgi,
beden kitle indeksi, bazal metabolizma hizi, viicut yag yiizdesi, viicut yag kitlesi, yagsiz

viicut kitlesi ve toplam viicut suyu 6l¢ciim degerleri kaydedildi.
3.2.5. Istatistiksel analiz

Verilerin analizinde SPSS 20.0 programi kullanildi. Verilerin normallik dagilimi
Kolmogorov-Smirnov testi ile yapildi. Nicel verilerin istatistiksel gosterimi aritmetik
ortalama ve standart sapma ile gosterildi. Cinsiyetler arasindaki karsilastirma bagimsiz
gruplarda t testi ile yapildi. Nitel verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi ki kare
(X?) testi ile yapild. Degiskenler arasi iligkiyi tespit etmek icin Spearman rho
korelasyon analizi uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alind1.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Calismaya katilan kadin (n=209) ve erkek (n=208) ogrencilerin karakteristik

ozellikleri
Degisken Cinsiyet )_( + SS Sx t p
Y 1 Kadin 21.28 +1.63 0.11 3375 <0.001
as () Erkek 21.83 + 1.70 0.12 s
. Kadin 164.18 £5.70 0.39 <0.001
Boy uzunlugu (cm) Erkek 176.43 £ 6.85 047 | 1987
. . Kadin 57.11+7.33 0.51 <0.001%***
Vieut agirhigi (ke) Erkek 728221089 | 075 | /3
Kad 21.18+2.43 0.17 <0.001
Beden kitle indeksi (kg/m?) Efkelg 3335 1588 o0 8353
1 .86 +107.2 7.4 0.001#**
Bazal metabolik oran (kcal) gj‘selg 1222.?3 s 2(3)0. 22 5 906 29831 |
o . Kadin 24.07 £6.13 0.42 <0.001
Vileut yag yizdesi (%) Erkek 302560 | 039 | 9%
. Kadin 14.12 £5.22 0.36 <0.001
Viicut yag kitlesi (kg) Erkek 086%537 037 8.222
42.95 + 4. 2 0.001 3%
Yagsiz viicut kitlesi (kg) g:;;g 62.32 n 722 852 -33.831 <
1.52+2.7 1 0.001 %
Total viicut sivisi (kg) g:;;g 26.?0 n 5.5? 833 -34.186 <
Sag bacak yag yiizdesi (%) Kadin 28.76 +5.50 0.38 33.109 <0.001***
Erkek 11.28 £5.29 0.37 ’
Sag bacak yag agirligi (kg) Kadin 3.08 +0.83 0.06 18.224 <0.001#***
Erkek 1.50 £ 0.94 0.07 )
Sag bacak yagsiz agirlik (kg) Kadin 7.07 +0.66 0.05 38762 <0.001#***
Erkek 10.59 £ 1.14 0.08 )
Sol bacak yag yiizdesi (%) Kadin 28.58 +5.83 0.40 31142 <0.001 s
Erkek 11.72 £5.23 0.36 ’
Sol bacak yag agirlig: (kg) Kadin 3.16+2.23 0.15 9.764 <0.001#***
Erkek 1.52+£0.92 0.06 )
Sol bacak yagsiz agirlik (kg) Kadin 7.27+4.90 0.34 -8.886 <0.001#***
Erkek 10.39 £ 1.30 0.09 )
Sag kol yag yiizdesi (%) Kadin 23.82 +7.60 0.52 17.517 <0.001
Erkek 12.73 £5.08 0.35 ’
Sag kol yag agirhigy (kg) Kadin 0.66 +0.29 0.02 3.525 <0.001#***
Erkek 0.57 £0.27 0.02 )
Sag kol yagsiz agirlik (kg) Kadin 1.91 £0.25 0.02 37992 <0.001#***
Erkek 3.51+£0.56 0.04 ’
Sol kol yag yiizdesi (%) Kadin 25.20+7.38 0.51 16.454 <0.001
Erkek 13.75 £ 6.83 0.47 )
Sol kol yag agirlig: (kg) Kadin 0.70 £ 0.31 0.02 3.482 <0.001#***
Erkek 0.60 £ 0.31 0.02 )
Sol kol yagsiz agirlik (kg) Kadin 1.87 +£0.27 0.02 36.696 <0.001#***
Erkek 3.48 £0.58 0.04 ’
o . Kadin 20.58 +7.34 0.51 <0.001
Govde yag yuzdesi (%) Erkek 14042635 | 044 | 7%
. . Kadin 6.53 +3.10 0.21 <0.05*
Govde yag agirligi (kg) Erkek 5731308 023 2.562
. . Kadin 23.11+1.89 0.13 <0.001 s
Govde yagsiz agirlik (kg) Erkek 3218 23.92 0.27 -30.207

#%p<().001; #*p<0.01; *p<0.05
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Calismaya katilan kadin ve erkek 6grencilerin yaslar1 (yil), boy uzunluklar1 (cm), viicut
agirhiklar1 (kg), viicut kitle indeksleri (kg/boy?), bazal metabolizma hizlar1 (kcal), viicut
yag oranlar1 (%), viicut yag miktarlar1 (kg), yagsiz kitle agirliklar: (kg), toplam viicut
swvilari, sag bacak yag oranlar1 (%), sag bacak yag agirliklar1 (kg), sag bacak kas
agirliklar: (kg), sol bacak yag oranlar1 (%), sol bacak yag agirliklar1 (kg), sol bacak kas
agirliklart (kg), sag kol yag oranlar1 (%), sag kol yag agirliklar1 (kg), sag kol kas
agirliklart (kg), sol kol yag oranlart (%), sol kol yag agirliklar1 (kg), sol kol kas
agirhiklart (kg), govde yag oranlar1 (%), govde kas agirliklart (kg) arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklarin oldugu belirlendi (p<0.001). Ayrica govde yag agirliklar: (kg)
arasinda da anlamli fark bulundu (p<0.05) (Tablo 4.1).

Tablo 4.2. Cinsiyete gore yas dagilimlarini karsilastiriimasi

Cinsiyet | Frekans 18 10 20 2Yla$ Yll)22 23 24 25 Toplam
Kadin Say1 10 38 35 49 41 22 7 7 209
(%) 4.8 18.2 16.7 | 234 19.6 10.5 33 | 33 100.0
Erkek Say1 12 12 35 42 36 42 20 9 208
(%) 5.8 5.8 16.8 | 20.2 17.3 202 | 9.6 | 4.3 100.0
Toplam Say1 22 50 70 91 77 64 27 16 417
(%) 5.3 12.0 16.8 | 21.8 18.5 153 | 65 | 338 100.0

X?=27.322; p<0.001#+*

Kadin ve erkek 6grencilerin cinsiyete gore yas dagilimlar: arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulundu (P<0.001) (Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Cinsiyete gore gelir diizeylerinin karsilastirilmasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Kadin Say1 124 85 209
(%) 59.3 40.7 100.0
Say1 92 116 208
Erkek (%) 442 55.8 100.0
Toplam Say1 216 201 417
(%) 51.8 48.2 100.0

X*=9.497; p=0.002**

Kadin ve erkek 6grencilerin cinsiyete gore gelir dagilimlar: arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark belirlendi (p<0.01) (Tablo 4.3).



Tablo 4.4. Yeterli ve dengeli beslenme durumlarinin karsilastirilmast
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Cinsiyet Frekans Evet Hayir Bazen Toplam
Kadim Say1 47 70 92 209
(%) 22.5 33.5 44.0 100.0
Say1 61 65 82 208
Erkek (%) 29.3 313 39.4 100.0
Toplam Say1 108 135 174 417
(%) 25.9 32.4 41.7 100.0

X*=2.572; p=0.276

Yeterli ve dengeli

besleniyor musunuz? Sorusuna kadin ogrencilerin %22.5’1 evet,

%33.5°1 haywr, %44.0’li bazen cevaplarin1 verirken; erkek Ogrencilerin %29.3 1 evet,

%31.3 i haywr, %39.4’1i bazen cevaplarmi vermistir. Kadin ve erkek 6grencilerin yeterli

ve dengeli beslenmelerine baktigimizda istatistiksel acidan anlamli fark tespit

edilmedigi goriildii (p>0.05) (Tablo 4.4).

Tablo 4.5. Giinliik ana 6gtin dagilimlarinin karsilastirilmasi

Cinsiyet Frekans 1 6giin 2 6giin 3 6giin | Toplam
Kadn Say1 20 92 97 209
(%) 9.6 44.0 46.4 100.0
Erkek Say1 8 78 122 208
(%) 3.8 37.5 58.7 100.0
Say1 28 170 219 417
Toplam
(%) 6.7 40.8 52.5 100.0

X?=9.147; p<0.01%*

Giinde kac¢ 0giin ana yemek yersiniz? Sorusuna kadin 6grencilerin %9.6’s1 1 6giin,

%44.0’0 2 0giin, %46.4’1 3 6giin cevaplarm verirken; erkek 6grencilerin %3.8.2’si1 1

0giin, %37.5’i 2 0giin, %58.7’s1 3 0giin olarak cevaplandirmistir. Kadin ve erkek

ogrencilerin giinliik ana 6giin dagilimlarina baktigimizda istatistiksel agidan anlamlt bir

fark bulundu (p<0.01) (Tablo 4.5).

Tablo 4.6. Ana 6giin atlama durumlarinin karsilastirilmast

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Bazen Toplam
Kadim Say1 89 41 79 209
(%) 42.6 19.6 37.8 100.0
Say1 54 61 93 208
Erkek (%) 26.0 29.3 44.7 100.0
Toplam Say1 143 102 172 417
(%) 34.3 24.5 41.2 100.0

X*=13.625; p<0.001#+*

Ana 06giin atlar misiniz? Sorusuna kadmn O6grencilerin %42.6’s1 evet, %19.6’s1 hayir,

%37.8’1 bazen cevaplarin1 verirken; erkek ogrencilerin %26.0’s1 evet, %29.3’ii hayir,

%44.7’sinin bazen cevaplarmi verdikleri goriildii. Kadin ve erkek dgrencilerin ana 0giin
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atlama durumlarina baktigimizda istatistiksel agidan onemli bir fark bulundu (p<0.001)
(Tablo 4.6).

Tablo 4.7. Ana 6giin atlama dagilimlarinin karsilasilastirilmast

Cinsiyet Frekans Sabah Ogle Aksam | Toplam
Say1 71 126 12 209
Kad
admn (%) 34.0 603 57 100.0
Say1 73 123 12 208
Erkek
e (%) 351 59.1 58 100.0
Tootam Say1 144 249 24 417
P (%) 345 59.7 58 100.0

X*=0.062; p=0.970

Hangi 6giinti atladiklar1 sorusuna kadin ogrencilerin %34.0’ii sabah, %60.3’ii 6gle,
%35.7’sinin aksam cevaplarimi verdigi goriiliirken; erkek ogrencilerin % 35.1°1 evet,
%59.1’1 haywr, %5.8’inin aksam cevaplarmi verdikleri goriildii. Kadin ve erkek
Ogrencilerin atladiklar1 dgiinlerin dagilim durumlarma bakildiginda istatistiksel agidan

fark bulunamadi (P>0.05) (Tablo 4.7).

Tablo 4.8. Ana 6giin atlama nedenlerinin kargilastirilmasi

Zamanim Camim Kurs, spor
Cinsiyet Aliskanhg . . vb. Hazirlanma
Frekans yok gec istemiyor . . U Toplam
m yok . faaliyetlerim | dig1 icin
kahyorum fistahs1zim .
nedeniyle
Kadm Say1 96 39 39 27 8 209
(%) 45.9 18.7 18.7 12.9 3.8 100.0
Sayi 102 33 28 30 15 208
Erkek =2 49.0 15.9 13.5 14.4 72 100.0
Toplam Sayi 198 72 67 57 23 417
P (%) 47.5 17.3 16.1 13.7 5.5 100.0

X°=4.774; p=0.311

Ana 6giin atlama nedenlerine Kadin dgrencilerin %45.9’u zamanim yok gec¢ kaliyorum,
9%18.7’s1 aligkanligim yok, %18.7’si camim istemiyor/istahsizim, %12.9’u kurs, spor vb.
faaliyetlerim nedeniyle cevaplarini verirken; erkek ogrencilerin %49.0’u zamanim yok
gec kaliyorum, %15.9’u aligkanligim yok, %13.5’1 canim istemiyor/istahsizim, %14.4’i
kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle cevaplarimi vermistir. Kadm ve erkek dgrencilerin
ana Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi

goriilmektedir (p>0.05) (Tablo 4.8).
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Tablo 4.9. Diizenli olarak kahvalti yapma durumlarinin karsilastiriimasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Say1 106 103 209
Kadm @) 507 203 | 1000
Say1 112 96 208
Fricek (%) 53.8 16.2 100.0
Toplam Say1 218 199 417
P (%) 523 477 100.0

X°=0.409; p=0.557

Diizenli olarak kahvalti yapar misiniz? Sorusuna kadm Ogrencilerin %50.7’si evet,
%49.3’0i hayrr cevaplarim verirken; erkek ogrencilerin %53.8’1 evet, %46.2’si hayir
cevaplarin1 vermistir. Kadin ve erkek 6grencilerin diizenli kahvalt1 yapma durumlarina

bakildiginda istatistiksel agidan fark bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.9).

Tablo 4.10. Sabah kahvaltisin1 yaptiklar1 yer dagilimlarimin karsilastiriimasi

Cinsiyet Frekans Evde Okulda Toplam
Say1 166 43 209
Kadmn (%) 79.4 20.6 100.0
Say1 169 39 208
Erkek (%) 81.3 18.8 100.0
Tonlam Sayi 335 82 417
P (%) 80.3 19.7 100.0

X?=0.220; p=0.712

Sabah kahvaltisin1 yaptiklar1 yerlere kadin 6grencilerin %79.4’ii ev, %20.6’s1 okul
cevaplarin1 verirken; erkek ogrencilerin %81.3’ii ev, %18.8’si okul cevaplarini
vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin sabah kahvaltisin1 yapma yerleri dagilimlarina

baktigimizda istatistiksel agidan fark bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.10).

Tablo 4.11. Sabah kahvaltisinda tercih edilen besin tiirii dagilimlarinin karsilagtirilmasi

Cai; p:i:imr’ Cay, pogaca, |Sadece icecek veya
Cinsiyet Frekans umui' ta ’Vb tost, simit vb. siit ile birlikte Toplam
y besinler ) besinler tahil gevregi
Say1 147 46 16 209
Kadin (%) 70.3 22.0 7.7 100.0
Say1 122 46 40 208
Erkek (%) 58.7 22.1 19.2 100.0
Tonlam Say1 269 92 56 417
P (%) 64.5 22.1 13.4 100.0

X°= 12.607; p=0.002+*

Sabah kahvaltisma tercih ettikleri besinlere kadin Ogrencilerin %70.3’ti erkek
ogrencilerin %58.7°si ¢ay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler, kadin 6grencilerin
%22.0’s1, erkek oOgrencilerin 22.1°1 cay, pogaca, tost, simit vb. besinler, kadin

ogrencilerin %7.7’s1, erkek Ogrencilerin %19.2’si sadece igecek veya siit ile birlikte
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tahil gevregi cevaplarm vermislerdir. Kadin ve erkek ogrencilerin sabah kahvaltisinda
tercih ettikleri besinlere bakildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulundu
(p<0.01) (Tablo 4.11).

Tablo 4.12. Diizenli olarak 6gle yemegi yeme durumlarimin karsilagtiriimasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Kadin Say1 93 116 209
(%) 445 55.5 100.0
Sayi 114 94 208
Erkek
ree (%) 54.8 452 100.0
Sayi 207 210 417
Topl
opam (%) 49.6 50.4 100.0

X°= 4.433p= 0.040*

Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz? Sorusuna kadin Ogrencilerin %44.5°1 evet,
%55.5°1 hayrr cevaplarini verirken; erkek ogrencilerin %54.8°1 evet, %45.2°si hayir
cevaplarim1 vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin 6gle yemeklerini diizenli yeme
durumlarina bakildiginda istatistiksel ag¢idan anlamli fark bulundu (p<0.05) (Tablo
4.12).

Tablo 4.13. Ogle yemeginde tercih edilen yer dagilimlarinin karsilastirilmasi

Cinsiyet Frekans Okul . Lokantada Ayakiistii I?Vlmde Toplam
yemekhanesinde restoranda | yiyorum
Kadm Say1 57 16 105 31 209
(%) 27.3 7.7 50.2 14.8 100.0
Erkek Say1 51 21 86 50 208
(%) 24.5 10.1 41.3 24.0 100.0
Toplam Say1 108 37 191 81 417
P (%) 259 8.9 458 194 | 100.0

X*=7.353; p=0.061

Ogle yemeklerini yeme yerlerine kadin ogrencilerin %27.3’ii, erkek ogrencilerin
%24.5°1 okul yemekhanesinde; kadm 6grencilerin %7.7’si, erkek ogrencilerin %10.1°1
lokantada; kadin Ogrencilerin  %50.2°si, erkek Ogrencilerin %41.3’ti ayakiistii
restoranda; kadin Ogrencilerin %14.8’1, erkek 6grencilerin %24.0’ii evimde yiyorum
cevaplarimi vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin 6gle yemegi yemeyi tercih ettikleri
yerlerin dagilimlarina baktigimizda istatistiksel ag¢idan anlamli fark bulunamadi

(p>0.05) (Tablo 4.13)
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Tablo 4.14. Ogle yemeginde tercih edilen besin tiirleri dagilimlarinin karsilastirilmasi

Tabldot Fast food tiirii .
tiirii (hamburger, patates Evimde
Cinsiyet Frekans (suln kizartmasi, ekmek aras1 | hazirlayarak | Toplam
doner, kofte, sandvig, yiyorum
yemek)
simit vb.)
Say1 120 50 39 209
Kad
A (%) 574 239 18.7 100.0
Say1 113 50 45 208
Erkek
e (%) 543 24.0 216 100.0
Tool Say1 233 100 84 417
oplam
P (%) 55.9 24.0 20.1 100.0

X*=0.636; p= 0.727

Ogle yemeginde tercih ettikleri besinlere kadin 6grencilerin %57.4’ii, erkek 6grencilerin
%54.3’10 tabldot tiirti(sulu yemek); kadm Ogrencilerin %23.9 u, erkek 6grencilerin
%24.0’t fast food tiirii; kadin Ogrencilerin %18.7’si, erkek Ogrencilerin %?21.6’s1
evimde hazirlayarak yiyorum cevaplarmi vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin 6gle
yemeginde tercih ettikleri besin dagilimlaria bakildiginda istatistiksel acidan anlamli
fark bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.14).

Tablo 4.15. Diizenli olarak aksam yemegi yeme dagilimlarimin karsilastiriimasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Say1 163 46 209
Kad
adm (%) 78.0 22.0 100.0
Say1 176 32 208
Erkek
e (%) 84.6 15.4 100.0
oot Sayt 339 78 417
oplam
P (%) 813 18.7 100.0

X*=3.009; p= 0.102

Diizenli aksam yemegi yer misiniz? Sorusuna kadin 6grencilerin %78.0’1 evet, %22.0’si
hayir cevaplarini verirken; erkek ogrencilerin %84.6’s1 evet, %15.4’1i hayit cevaplarini
vermistir. Kadin ve erkek Ogrencilerin diizenli aksam yemegi yeme dagilimlarina
baktigimiz aralarinda istatistiksel a¢idan anlamli fark bulunamadi (p>0.05) (Tablo
4.15).
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Tablo 4.16. Aksam yemeginde tercih edilen yer dagilimlarinin karsilastirilmasi

Lokantada .
Cinsiyet Frekans Okul . veya I?Vlmde Toplam
yemekhanesinde yiyorum
restoranda
Say1 12 6 191 209
Kadin (%) 5.7 2.9 91.4 100.0
Say1 14 14 180 208
Erkel (%) 6.7 6.7 86.5 100.0
Toplam Say1 26 20 371 417
P (%) 6.2 4.8 89.0 100.0

X°=3.678; p=0.159

Aksam yemeklerini yeme yerlerine kadmn oOgrencilerin %5.7°si, erkek Ogrencilerin
%6.7’s1 okul yemekhanesinde; kadm Ogrencilerin %?2.9 u, erkek ogrencilerin %6.7’si
lokantada veya restoranda; kadin Ogrencilerin %92.4’1i, erkek Ogrencilerin %86.5°1
evimde yiyorum cevaplarmi vermistir. Kadin ve erkek dgrencilerin aksam yemegi yeme
yerleri dagilimlarina baktigimizda aralarinda istatistiksel ac¢idan anlamli fark

bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.16).

Tablo 4.17. Aksam yemeginde tercih edilen besin tiirleri dagilimlarinin karsilastirilmasi

Tabldot Fast food tiirii .
tiirii (hamburger, patates Evimde
Cinsiyet Frekans (sulu kizartmasi, ekmek aras1 | Hazirhyorum | Toplam
emek) doner, kofte, sandvic, yiyorum
y simit vb.)
Kadm Say1 114 22 73 209
(%) 54.5 10.5 34.9 100.0
Erkek Say1 78 21 109 208
(%) 37.5 10.1 52.4 100.0
Toplam Say1 192 43 182 417
P (%) 46.0 10.3 43.6 100.0

X°= 13.892; p<0.001

Aksam yemeginde genellikle tercih edilen yemeklere kadin 6grencilerin %54.5’1, erkek
Ogrencilerin %37.5°1 tabldot tiirii; kadin dgrencilerin %10,5’1, erek 6grencilerin %10.1°1
fast food tiirii; kadin 6grencilerin %34.9’u, erkek Ogrencilerin %52.4’ii evimde
hazirliyorum yiyorum cevaplarini vermistir. Kadin ve erkek 6grencilerin aksam yemegi
yemek ic¢in tercih ettikleri besin dagilimlarmma baktigimizda aralarinda istatistiksel

acidan anlamli fark bulundu (P<0.001) (Tablo 4.17).




Tablo 4.18. Giinliik ara 6giin (kusluk, ikindi, gece) dagilimlarinin karsilagtirlimasi
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Cinsiyet Frekans 1 6giin 2 6giin 3 6giin | Toplam
Kadm Say1 117 67 25 209
(%) 56.0 32.1 12.0 100.0
Erkek Say1 117 62 29 208
(%) 56.3 29.8 13.9 100.0
Say1 234 129 54 417
Toplam
(%) 56.1 30.9 12.9 100.0

X°=0.488; p= 0.784

Giinliik yedikleri ara ogiinlere kadin 6grencilerin %56.0’s1 1 68iin, %32.1°1 2 6giin,
%12.0’s1 3 6giin cevaplarmi verirken; erkek ogrencilerin %56.3’ti 1 68iin, %29.8°1 2
0giin, %13.9’u 3 6giin cevaplarin1 vermistir. Kadin ve erkek Ogrencilerin giinliik ara
0giin yeme dagilimlarina baktigimizda aralarinda istatistiksel agidan anlamli fark

bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.18).

Tablo 4.19. Ara 6giin atlama durumlarinin karsilastiriimasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Bazen Toplam
Kadn Say1 128 39 42 209
(%) 61.2 18.7 20.1 100.0
Erkek Say1 113 49 46 208
(%) 54.3 23.6 22.1 100.0
Say1 241 88 88 417
Toplam
(%) 57.8 21.1 21.1 100.0

X°=2.249; p=0.325

Ara 6giin atlar mismniz? Sorusuna kadin 6grencilerin %61.2°si evet, %18.7’s1 hayir,
%20.1°1 bazen cevaplarin1 verirken; erkek ogrencilerin %54.3’1 evet, %23.6’s1 hayir,
%22.1°1 bazen cevaplarini vermistir. Kadin ve erkek Ogrencilerin ara Ogiin atlama
durumlarima baktigimizda aralarinda istatistiksel acidan anlamli fark bulunamadi

(p>0.05) (Tablo 4.19).

Tablo 4.20. Ara 6giin atlama dagilimlarinin karsilagtiriimasi

Cinsiyet Frekans Kusluk ikindi Gece Toplam
Kadin Say1 95 71 43 209
(%) 45.5 34.0 20.6 100.0
Erkek Say1 108 69 31 208
(%) 51.9 332 14.9 100.0
Say1 203 140 74 417
Toplam
(%) 48.7 33.6 17.7 100.0

X°=2.805; p= 0.246

Genellikle atladiklar1 ara 6giinlere kadin 6grencilerin %45.5°1 kusluk, %34.0’1 ikindi,

%?20.6’s1 gece cevaplarini verirken; erkek 6grencilerin %51.9°u kusluk, %33.2’si ikindi,
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%14.9’u gece cevaplarimi vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin atladiklar1 ara 6giin
dagilimlarina baktigimizda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi

(p>0.05) (Tablo 4.20).

Tablo 4.21. Ara 6giin atlama nedenlerinin karsilagtirilmasi

Camim
Zamamm - . . Kurs, Spor Hazirla
o Ahskanhigim | istemiyor . . <
Cinsiyet | Frekans yok, gec . faaliyetleri nmadigi1 | Toplam
yok fistahs1z1 . ..
kaliyorum m nedeniyle iscin
Kadm Say1 88 70 32 13 6 209
(%) 42.1 33.5 15.3 6.2 2.9 100.0
Say1 90 71 15 20 12 208
Erkek =3 433 34.1 72 9.6 5.8 100.0
Tonlam Say1 178 141 47 33 18 417
P (%) 42.7 33.8 11.3 7.9 4.3 100.0

X*=9.661; p= 0.047*

Ara Ogilin atlama nedenleri olarak kadin Ogrencilerin %42.1°1, erkek Ogrencilerin
%43.3’ti zamanim yok ge¢ kaliyorum; kadin 6grencilerin %33.5’1, erkek Ogrencilerin
%34.1°’1 aligkanligim yok; kadm Ogrencilerin %15.3’li, erkek oOgrencilerin %7.2’si
canim istemiyor/istahsizim; kadin 6grencilerin %6.2’si, erkek ogrencilerin %9.6’s1 kurs,
spor faaliyetleri nedeniyle; kadin Ogrencilerin %?2.9’u, erkek Ogrencilerin %35.8’1
hazirlanmadigi i¢in cevaplarini vermistir. Kadin ve erkek dgrencilerin ara 6giin atlama
nedenlerinin dagilimlarina bakti§imizda aralarinda istatistiksel acidan anlamli fark

meydana geldi (p<0.05) (Tablo 4.21).

Tablo 4.22. Ev disinda yemek yeme ile ilgili dagilimlarin karsilastirilmasi

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Sayi 12 197 209
Kadmn (%) 5.7 943 100.0
Sayi 10 198 208
Erkek (%) 4.8 95.2 100.0
Tonlam Sayi 22 395 417
P (%) 53 94.7 100.0

X*=0.182; p=0.827

Ev disinda yemek yer misiniz? Sorusuna kadin 6grencilerin %5.7’si evet, %94.3’ii hayir
cevaplarin1 verirken; erkek oOgrencilerin %4.8’1 evet, %95.2’si hayr cevaplarmi
vermistir. Kadmn ve erkek Ogrencilerin ev disinda yemek yeme durumlarina
bakildiginda, aralarinda istatistiksel a¢idan anlamli fark bulunamadi (p>0.05) (Tablo
4.22).
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Tablo 4.23. Ev disinda tercih edilen 6giin dagilimlar

Cinsiyet Frekans Kahvalt1 Ogle Aksam | Toplam
Kadin Say1 13 149 47 209
(%) 6.2 71.3 22.5 100.0
Say1 12 146 50 208
Erkek (%) 5.8 70.2 24.0 100.0
Toplam Say1 25 295 97 417
(%) 6.0 70.7 23.3 100.0

X*=0.161; p= 0.923

Hangi Ogiinleri ev disinda yedikleri sorusuna kadin Ogrencilerin %6.2’si, erkek
ogrencilerin %5.8’1 kahvalt1; kadin 6grencilerin %71.3’ii, erkek ogrencilerin %70.2°si
0gle; kadin Ogrencilerin %?22.5’1, erkek Ogrencilerin %24.0’ti aksam cevaplarini
vermistir. Kadin ve erkek Ogrencilerin ev disinda yemek yeme dagilimlarina
baktigimizda, aralarinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunamad: (p>0.05) (Tablo
4.23).

Tablo 4.24. Haftalik ev disinda yemek yeme siklig1 dagilimlar

Cinsiyet | Frekans Hf:r Haftada | Haftada | Haftada | Haftada | Haftada | Haftada A’ida Toplam
Giin| 1Kez | 2Kez | 3Kez | 4Kez | 5Kez | 6Kez Kez
Kadm Say1 52 16 35 38 19 22 12 15 209
(%) 24.9 7.7 16.7 18.2 9.1 10.5 5.7 7.2 | 100.0
Erkek Say1 48 24 37 30 28 16 15 10 208
(%) 23.1| 115 17.8 14.4 13.5 7.7 7.2 4.8 | 100.0
Say1 100 40 72 68 47 38 27 25 417
Toplam
(%) 240 9.6 17.3 16.3 11.3 9.1 6.5 6.0 | 100.0

X°=6.758; p= 0.454

Ev disinda yemek yeme sikligmna verilen yanitlarda, kadin ogrencilerin %24.9’u her
giin, %7.7’si haftada 1 kez, %16.7’si haftada 2 kez, %18.2’si haftada 3 kez, %9.1°1
haftada 4 kez, %10.5’1 haftada 5 kez, %57’si haftada 6 kez, %7.2’si ayda 1 kez; erkek
ogrencilerin %23.1°1 her giin, %11.5’1 haftada 1 kez, %17.8’1 haftada 2 kez, %14.4’ii
haftada 3 kez, %13.5’1 haftada 4 kez, %7.7’si haftada 5 kez, %7.2’si haftada 6 kez,
%4.8’1 ayda 1 kez cevaplarin1 vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin ev digsinda yemek
yeme siklig1 dagilimlarina baktigimizda, aralarinda istatistiksel ag¢idan anlamli fark

bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.24).
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Tablo 4.25. Ev disinda yemek yedikleri yerlerin dagilimlari

Cinsiyet | Frekans yem?l:(l:lzll nesi LOk(z::ltil;:lS:;E;ant Kebapci/pideci | Biife ri?f;:::gt Toplam
Kadin Say1 53 38 25 7 86 209
(%) 254 18.2 12.0 3.3 41.1 100.0
Say1 47 49 60 8 44 208
Erkek =gy 226 23.6 28.8 3.8 212 100.0
Toplam Say1 100 87 85 15 130 417
(%) 24.0% 20.9 20.4 3.6 31.2 100.0

X*=29.796; p< 0.001% %%

Ev disinda en cok nerede yemek yedikleri sorusuna kadin 6grencilerin %25.4’1i, erkek
Ogrencilerin  %22.6’s1 okul yemekhanesi; kadin Ogrencilerin  %18.2°si, erkek
ogrencilerin %?23.6’s1 lokanta/restoran; kadin 6grencilerin %12.0’si1, erkek 6grencilerin
%28.8°1 kebapgi/pideci; kadin ogrencilerin %3.3’1, erkek Ogrencilerin %3.8°1 biife;
kadin 6grencilerin %41.1°1, erkek Ogrencilerin %?21.2°si fast-food restoran yanitlari
vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin ev disinda yemek yedikleri yerlerin dagilimlarina
baktigimizda, aralarinda istatistiksel agidan anlamh fark belirlendi (p< 0.001) (Tablo
4.25).

Tablo 4.26. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapma durumlar1

Cinsiyet Frekans Evet Hayir Toplam
Kadin Say1 135 74 209
(%) 64.6 35.4 100.0
Say1 153 55 208
Brkek (%) 736 264 100.0
Toplam Say1 288 129 417
(%) 69.1 30.9 100.0

X°=3.921; p= 0.048*

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? Sorusuna kadin dgrencilerin %64.6’s1
evet, %35.4’1 hayir cevaplarin1 verirken; erkek 6grencilerin %73.6’s1 evet, %26.4’1
hayir cevaplarimi vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma
durumlarina bakildiginda, aralarinda istatistiksel agidan anlaml fark belirlendi (p<0.05)
(Tablo 4.26).




Tablo 4.27. Diizenli yapilan aktivite tiirii ile ilgili dagilimlar
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Kosu bandi,
Kosma bisiklet gibi .
- o . .. Diger spor
Cinsiyet | Frekans Yiiriiyiis | (acik | Aerobik/step aletlerle Yiizme . . | Toplam
faaliyetleri
havada) yapilan
aktiviteler
Say1 56 28 24 40 11 50 209
Kadin
(%) 26.8 13.4 11.5 19.1 5.3 23.9 100.0
Say1 23 19 16 47 16 87 208
Erkek
(%) 11.1 9.1 7.7 22.6 7.7 41.8 100.0
Say1 79 47 40 87 27 137 417
Toplam
(%) 18.9% 11.3 9.6 20.9 6.5 32.9 100.0

X°=28.588; p<0.001*#*

Diizenli yapilan aktivite tiiriine kadin 6grencilerin %26.81, erkek ogrencilerin %11.1°1
yiirllyiis; kadin 6grencilerin %13.4’1i, erkek Ogrencilerin %9.1°1 kosma (acik havada);
kadin 6grencilerin %11.5’1, erkek Ogrencilerin %7.7’si aerobik/step; kadm 6grencilerin
%19.1°1, erkek Ogrencilerin %?22.6’s1 kosma bandi, bisiklet gibi aletlerle yapilan
aktiviteler; kadmn ogrencilerin %35.3’1i, erkek Ogrencilerin %7.7’si ylizme; kadin
ogrencilerin %23.9’u, erkek Ogrencilerin %41.8’1 diger faaliyetler olarak cevap
vermistir. Kadm ve erkek Ogrencilerin diizeni yaptiklar: aktivite tiirii dagilimlarma

bakildiginda, istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulundu (p<0.001) (Tablo 4.27).

Tablo 4.28. Yapilan aktivitenin sikligina iligkin dagilimlar

Cinsiyet Frekans Iil:azft;i;l; I;szt;;; Hasffzda Her giin | Toplam
Kadin Sayi 60 106 24 19 209
(%) 28.7 50.7 115 9.1 100.0
Sayi 66 99 32 11 208
Erkek (%) 31.7 476 15.4 5.3 100.0
Toplam Sayi 126 205 56 30 417
(%) 30.2 492 13.4 72 100.0

X°=3.799; p= 0.284

Yapilan aktivitenin siklig1 olarak kadin 6grencilerin %28.7’si haftada 1-2 giin, %50.7’s1
haftada 3-4 giin, %11.5’1 haftada 5-6 giin, %9.1°1 her giin cevaplarm verirken; erkek
ogrencilerin %31.7’s1 haftada 1-2 giin, %47.6’s1 haftada 3-4 giin, %15.4’1i haftada 5-6
giin, %5.3’1 her giin cevaplarin1 vermistir. Kadin ve erkek ogrencilerin yaptig: aktivite
sikligr dagilimlarina bakildiginda, fark
bulunamadi (p>0.05) (Tablo 4.28).

aralarinda istatistiksel agidan anlamli




Tablo 4.29. Bir kerede yapilan aktivite siiresi dagilimlari
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. 30-45 60-90 | 120-150
Cinsiyet Frekans dakika dakika dakika Toplam
Sayi 72 110 27 209
Kadmn (%) 34.4 526 12.9 100.0
Sayi 46 119 43 208
Erkek (%) 2.1 572 20.7 100.0
Tonlam Sayi 118 229 70 417
P (%) 283 54.9 16.8 100.0

X°=9.737; p=0.008**

Yapilan aktivite siiresine kadin 6grencilerin %34.4’1, erkek ogrencilerin %22.1°1 30-45
dakika; kadin 6grencilerin %52.6’s1, erkek 6grencilerin %57.2°si 60-90 dakika; kadin
ogrencilerin %12.9’u, erkek 6grencilerin %20.7’s1 120-150 dakika cevaplarini vermistir.
Kadin ve erkek 6grencilerin bir kerede yaptig1 aktivite siiresi dagilimlarma bakildiginda,

aralarinda istatistiksel acidan anlamli bir fark belirlendi (p<0.01) (Tablo 4.29).

Tablo 4.30. Toplam yapilan aktivite siiresi dagilimlar1

Diizenli 7-12
Cinsiyet | Frekans aktivite 1-6 ay ay 13y fd-6yl [ 7-9nl) 4 Toplam
arasi arasl | arasi | arasi
yapmayanlar arasl
Kadin Say1 50 45 23 32 28 13 18 209
(%) 23.9 21.5 11.0 15.3 13.4 6.2 8.6 100.0
Erkek Say1 33 28 17 32 29 34 35 208
(%) 15.9 13.5 8.2 15.4 13.9 16.3 16.8 100.0
Toplam Say1 83 73 40 64 57 47 53 417
(%) 19.9 17.5 9.6 15.3 13.7 11.3 12.7 100.0

X°=23.192; p< 0.001%%%

Bu aktiviteleri ne kadar siiredir yapiyorsunuz? Sorusuna kadin 6grencilerin %23.9’u,
erkek ogrencilerin %15.9’u diizenli aktivite yapmayan; kadin ogrencilerin %21,5°1,
erkek ogrencilerin %13.5’1 1-6 ay arasi; kadin 6grencilerin %11.0’1, erkek dgrencilerin
%8.2’s1 7-12 ay arasi; kadin 6grencilerin %15.3’1, erkek 6grencilerin %15.4’t 1-3 yil
arast; kadin Ogrencilerin %13.4°1, erkek Ogrencilerin %13.9’u 4-6 yil arasi; kadin
Ogrencilerin %6.2°s1, erkek ogrencilerin %16.3’t 7-9 yil arasi; kadin Ogrencilerin
%8.6’s1, erkek Ogrencilerin 16.8’1 10 yil iizeri cevaplarmi vermistir. Kadin ve erkek
Ogrencilerin  yaptiklar1 aktivite dagilimlarina  bakildiginda,
istatistiksel agidan 6nemli bir fark belirlendi (p< 0.001) (Tablo 4.30).

sureleri aralarinda
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Tablo 4.31. Kadin (n=209) ve erkek (n=208) Ogrencilerin giinliik enerji ve besin Ogeleri
alimlarinin karsilastirilmasi

Degisken Cinsiyet X +SS Sx t p

i T 2N PV Y
i 1 YT P
i 1 AT 8 T P
Sl S ] |
1 8 v
Coklu Doymamis Yag asiti (gr) gjﬁ;‘; i?iiiggg 8:22 1782 | 0.075
L P P
T LI T e YT
i 1 Y Y
i A
Voo 3 g T e v E
Vitamin B6 (mg) gjﬁ;‘; 11'.936;101_4514 8:32 0762 | 0.446
Toplam Folik asit (ug) gflfell‘(l ggz:gg‘iggzgg ‘6‘:22 -8.214 | <0.001%+*
e 000 L9 | S
Potasyum (mg) Kadm 190181 £52640 [ 3633 [ o [ <0.001%%*

Erkek 220241 £622.81 | 43.29

e v
e
e )
T - Y R
I e

##%p<().001; #*p<0.01; *p<0.05
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Calismaya katilan kadm ve erkek oOgrencilerin, enerji (kcal), protein (gr), yag (gr),
karbonhidrat (gr), lif (gr), kolesterol (mg), vitamin B1 (mg), vitamin B2 (mg), toplam
folik asit (ug), sodyum (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg), fosfor
(mg), demir (mg), cinko (mg) degiskenleri arasinda (p<0.001) vitamin A (ug)
degiskeninde (p<0.05) istatistiksel olarak anlamli fark belirlendi. Ayrica su (gr), ¢oklu
doymamis yag asiti (mg), karoten (mg), vitamin E (mg), vitamin B6 (mg), vitamin C
degiskenleri arasinda ise; istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi (p>0.05)

(Tablo 4.31).



Tablo 4.32. Calismaya katilan biitiin bireylerin viicut kompozisyonlari ile egzersiz diizeyleri arasindaki iliskiler (n=417)
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Diizenli

Cevabiniz

Boy Viicut Beden | Bazal Viicut | Viicut | Yagsiz | Toplam olarak evet ise Yaptginiz f;e de
Yas - B kitle metabolik | yag yag viicut | viicut Enerji | Protein | Yag Karbonhidrat | fiziksel diizenli R - .
uzunlugu | agurhik | . . - A o . < aktivitenin | yaptigimz | AKT5yeni
(y1l) (cm) (ke) indeksi | oran yiizdesi | kitlesi kitlesi | s1visi (kcal) | (gr) (gr) (gr) aktivite yaptiginiz siklig: “ktivite
(kg/m2) | (kcal) (%) (kg) (kg) (kg) yapryor aktivite siiresi:
musunuz? | tiirii: T
y r|0.1697 | 1.000
Boy uzunlugu (cm) o | 0.001
y ; r0.176™ ] 0.735™ | 1.000
Viicut agirlik (kg) b1 0.001 0.001
Beden kitle indeksi | r | 0.133™ | 0.244™ | 0.819™ | 1.000
(kg/m?) p| 0.006 | 0.001 0.001
Bazal metabolik r] 0122 | 0.811" | 0.910™ | 0.6317 | 1.000
oran (kcal) p| 0.013 0.001 0.001 0.001
Viicut yag yiizdesi | r | -0.009 | -0.502" | -0.179" | 0.165 | -0.495" | 1.000
(%) pl 0.854 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001
Viicut yag kitlesi | r | 0.072 | -0.205™ | 0.211™" | 0.487" | -0.127"" | 0.911"" | 1.000
(kg) pl 0.141 | 0.001 0.001 | 0.001 0.010 0.001
Yagsiz viicut r[0.154™ ] 0.829" | 0.890™ | 0.593” | 0.976" |-0.559" | -0.191" | 1.000
kitlesi (kg) p| 0.002 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001 0.001 | 0.001
Toplam viicut r [ 0.154™ | 0.829" | 0.890™ | 0.593” | 0.977" |-0.559" |[-0.191" | 1.000™ | 1.000
svist (kg) pl 0.002 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001 0.001 | 0.001 [ 0.001
Enerji (keal) r[0.1577 ] 0.468" | 0.385" | 0.169” | 0.493" |-0.498" |-0.333" | 0.513" | 0.512" | 1.000
p| 0.001 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001
Protein (ar) r[0.183" ] 0.419™ [ 03777 [ 02017 | 0.459" |-0.449" [-0.293" [ 0.481" [ 0.480™ | 0.761" | 1.000
p| 0.001 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001
Yag (ar) r[0.1277] 02777 [0.2347 | 0.100" | 0.282" |-0.297" [-0.2017 [ 0.301™ [ 0.301™ | 0.691™ | 0.570" | 1.000
pl 0.010 | 0.001 0.001 | 0.042 0.001 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001
. r[0.176™ | 0.400™ | 0.341 | 0.162” | 0.444” |-0.419" [-0.2717 [ 0.455™ | 0.454" | 0.857" | 0.603™ | 0.478" 1.000
Karbonhidrat (gr)
p| 0.001 | 0.001 0.001 | 0.001 0.001 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001 | 0.001
Diizenli olarak r|-0079 | -0.040 | -0.068 | -0.075 | -0.074 | 0.072 | 0.037 | -0.087 | -0.086 | -0.081 | -0.095 | -0.050 -0.057 1.000
fiziksel aktivite , |p| 0109 | 0413 | 0165 | 0.125 | 0130 | 0.145 | 0448 | 0.074 | 0.080 | 0.099 | 0.053 | 0.305 0.244
yapriyor musunuz?
Cevabimiz evetise |r | 0.050 | 0.157" | 0.128™ | 0.050 | 0.167" |-0.201"|-0.146" | 0.175" | 0.176 " | 0.112" | 0.135™ | 0.066 0.063 -0.136" 1.000
g]‘:ffv‘i‘tléf;rp;‘g““z p| 0306 | 0.001 | 0.009 | 0309 | 0.001 | 0.001 | 0.003 | 0.001 | 0.001 | 0.022 | 0.006 | 0.177 0.198 0.006
Yaptgimz r| 0047 [ 0011 | -0.003 | 0.007 | -0.005 0.042 | 0.058 | -0.019 | -0.018 | -0.008 | -0.022 | -0.025 -0.029 -0.3917 | -0.017 1.000
aktivitenin sikhg  [p| 0340 | 0827 | 0.944 | 0.886 0.913 0.392 | 0240 | 0.706 | 0.708 | 0.877 | 0.648 | 0.613 0.561 0.001 0.736
Bir kerede r| 0031 | 0.102° | 0.116" | 0.075 | 0.134" | -0.097" | -0.045 |0.142" | 0.140™ | 0.082 |0.143™ | 0.074 0.072 -0.110° | 0.329™ 0.108" 1.000
Zij‘fe‘f““z aktivite | 10520 | 0.037 | 0018 | 0127 | 0006 | 0047 | 0360 | 0.004 | 0.004 | 0.094 | 0.003 | 0.132 0.140 0.024 0.001 0.028
Toplamda yapilan | r | 0.081 | 0.1517 | 0.153™ | 0.085 | 0175 |-0.165" | -0.096 [0.1917 | 0.192" | 0.100" | 0.129" | 0.064 0.051 -0.430" | 02517 0.277" 0.147" 1.000
aktivite siiresi pl 0.100 [ 0.002 | 0.002 | 0.082 0.001 0.001 | 0.050 [ 0.001 | 0.001 | 0.042 | 0.008 | 0.190 0.302 0.001 0.001 0.001 0.003
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Calismaya katilan biitiin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ve egzersiz diizeyleri
arasindaki iliskiler incelendiginde yas degiskeni ile boy uzunlugu (r=0.169; p=0.001),
viicut agirhigr (r=0.176; p=0.001), beden kitle indeksi (r=0.133; p=0.006), bazal
metobolik oran (r=0.122; p=0.013), yagsiz viicut kitlesi (r=0.154; p=0.002), toplam
viicut sivisi (r=0.154; p=0.002), enerji (r=0.157; p=0.001), protein (r=0.183; p=0.001),
yag (r=0.127; p=0.010), karbonhidrat ile (r=0.176; p=0.001) pozitif yonde istatiksel
olarak anlaml iligki bulunmustur (p<0.05).

Boy uzunlugu degiskeni ile viicut agirhgi (r=0.735; p=0.001), beden kitle indeksi
(r=0.244; p=0.001), bazal metobolik oran (r=0.811; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi
(r=0.829; p=0.001), toplam viicut sivis1 (r=0.829; p=0.001), enerji (r=0.468; p=0.001),
protein (r=0.419; p=0.001), yag (r=0.277; p=0.001), karbonhidrat (r=0.400 p=0.001),
cevabmiz evet ise diizenli yaptigmiz aktivite tiiri (r=0.157; p=0.001), bir kerede
yaptigimiz aktivite (r=0.102; p=0.037), toplamda yapila aktivite siiresi ile (r=0.151;
p=0.002) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05). Boy
uzunlugunun; viicut yag yiizdesi (r= -0.502; p=0.001), viicut yag kitlesi ile (r=-0.205;
p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak anlaml1 iliski ortaya ¢cikmistir (p<0.05).

Viicut agirhigr degiskeni ile beden kitle indeksi (r=0.819; p=0.001), bazal metobolik
oran (r=0.910; p=0.001), viicut yag kitlesi (r=0.211; p=0.001),yagsiz viicut Kkitlesi
(r=0.890; p=0.001) toplam viicut sivis1 (r=0.890; p=0.001), enerji (r=0.385; p=0.001),
protein (r=0.377; p=0.001), yag (r=0.234; p=0.001), karbonhidrat (r=0.341; p=0.001),
cevabmiz evet ise diizenli yaptigmiz aktivite tiiri (r=0.128; p=0.009), bir kerede
yaptigimiz aktivite (r=0.116; p=0.018), toplamda yapila aktivite siiresi (r=0.153;
p=0.002) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05). Viicut
agirhiginin; viicut yag yiizdesi ile (r= -0.179; p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak
anlaml iliski ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Beden kitle indeksi degiskeni ile bazal metobolik oran (r=0.631; p=0.001),viicut yag
yiizdesi (r=0.165; p=0.001), viicut yag kitlesi (r=0.487; p=0.001),yagsiz viicut kitlesi
(r=0.593; p=0.001) toplam viicut sivis1 (r=0.593; p=0.001), enerji (r=0.169; p=0.001),
protein (r=0.201; p=0.001), yag (r=0.100; p=0.042), karbonhidrat ile (r=0.162; p=0.001)
pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Bazal metobolik oran degiskeni ile yagsiz viicut kitlesi (r=0.976; p=0.001) toplam viicut
swvist (r=0.977; p=0.001), enerji (r=0.493; p=0.001), protein (r=0.459; p=0.001), yag
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(r=0.282; p=0.001), karbonhidrat (r=0.444; p=0.001), cevabmiz evet ise diizenli
yaptigimmiz aktivite tiirii (r=0.167; p=0.001), bir kerede yaptiginiz aktivite (r=0.134;
p=0.006), toplamda yapila aktivite siiresi (r=0.175; p=0.001) pozitif yonde istatiksel
olarak anlaml iligski bulunmustur (p<0.05). Bazal metobolik oranin; viicut yag yiizdesi
(r=-0.495; p=0.001), viicut yag kitlesi ile (r= -0.127; p=0.010) negatif yonde istatiksel
olarak anlaml iliski ortaya ¢ikmustir (p<0.05).

Viicut yag yiizdesi degiskeni ile viicut yag kitlesi arasinda (r=0.911; p=0.001) pozitif
yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05). Viicut yag yiizdesinin;
yagsiz viicut kitlesi (r= -0.559; p=0.001), toplam viicut sivis1 (r= -0.559; p=0.001),
enerji (r= -0.498; p=0.001), protein (r= -0.449; p=0.001), yag (r= -0.297; p=0.001),
karbonhidrat (r=-0.419; p=0.001), cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii (r=
-0.201; p=0.001), bir kerede yaptiginiz aktivite (r= -0.097; p=0.047), toplamda yapila
aktivite siiresi ile (r= -0.165; p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak anlamli iliski
bulunmustur (p<0.05).

Viicut yag kitlesi degiskeni ile yagsiz viicut kitlesi (r= -0.191; p=0.001) toplam viicut
swvist (r= -0.191; p=0.001), enerji (r= -0.333; p=0.001), protein (r= -0.293; p=0.001),
yag (r=-0.201; p=0.001), karbonhidrat (r=-0.271; p=0.001), cevabiniz evet ise diizenli
yaptigiiz aktivite tiirll ile (r= -0.146; p=0.003) negatif yonde istatiksel olarak anlaml
iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Yagsiz viicut kitlesi degiskeni ile toplam viicut sivist (r=1.000; p=0.001), enerji
(r=0.513; p=0.001), protein (r=0.481; p=0.001), yag (r=0.301; p=0.001), karbonhidrat
(r=0.455; p=0.001), cevabmiz evet ise diizenli yaptigmmz aktivite tiirti (r=0.175;
p=0.001), bir kerede yaptigimiz aktivite (r=0.142; p=0.004), toplamda yapila aktivite
stiresi ile (r=0.191; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur
(p<0.05).

Toplam viicut sivis1 degiskeni ile enerji (r=0.512; p=0.001), protein (r=0.480; p=0.001),
yag (r=0.301; p=0.001), karbonhidrat (r=0.454; p=0.001), cevabiniz evet ise diizenli
yaptigimiz aktivite tirii (r=0.176; p=0.001), bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi
(r=0.140; p=0.004), toplamda yapila aktivite siiresi ile (r=0.192; p=0.001) pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Toplan tiiketilen enerji degiskeni ile protein (r=0.761; p=0.001), yag (r=0.691;
p=0.001), karbonhidrat (r=0.857; p=0.001), cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz
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aktivite tiirii (r=0.112; p=0.022), toplamda yapilan aktivite siiresi ile (r=0.100; p=0.042)
pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Tiiketilen protein miktar1 ile yag (r=0.570; p=0.001), karbonhidrat (r=0.603; p=0.001),
cevabmiz evet ise diizenli yaptigmiz aktivite tiiri (r=0.135; p=0.006), bir kerede
yaptigimiz aktivite siiresi (r=0.143; p=0.003), toplamda yapila aktivite siiresi ile
(r=0.129; p=0.008) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski bulunmustur (p<0.05).

Tiiketilen yag miktar ile karbonhidrat arasinda (r=0.478; p=0.001) pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? Sorusu ile cevabmiz evet ise diizenli
yaptigmiz aktivite tiirii (r= -0.136; p=0.006), yaptiginiz aktivitenin sikilig1 (r= -0.391;
p= 0.001), bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi (r= -0.110; p=0.024), toplamda yapila
aktivite siiresi ile (r= -0.430; p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak anlamli iliski
ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Cevabiniz evet ise diizenli yaptigimiz aktivite tiirii ile bir kerede yaptiginiz aktivite
stiresi (r=0.329; p=0.001) ve toplamda yapilan aktivite siiresi ile (r=0.251; p=0.001)
pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Yapilan aktivitenin sikligmnin; bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi (r=0.108; p=0.028)
ve toplamda yapila aktivite siiresi arasinda (r=0.277; p=0.001) pozitif yonde istatiksel
olarak anlaml iligki bulunmustur (p<0.05).

Bir kerede yapilan aktivite siiresi ile toplamda yapila aktivite siiresi arasinda (r=0.147;

p=0.003) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).
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Diizenli Cevabimniz
" Beden " - - olarak evet ise - Bir kerede
% Boy < V'ucul kitle Bazal . Vu.(.:ul Y35 1 Viieut yag Yzfgslz T(yPlam Enerji Protein < Karbonhidrat fiziksel diizenli YaPl!gm.lz yaptiginiz .
as (y1l) uzunlugu agirhk . . metabolik yiizdesi L viicut viicut b Yag (gr) . - aktivitenin LS AKT5yeni
. indeksi . . P kitlesi (kg) Lo . (kcal) (gr) (gr) aktivite yaptiginiz e aktivite
(cm) (kg) (kg/m2) oran (kcal) (%) kitlesi (kg svist (kg) yaptyor aktivite siklign: siiresi:
musunuz? tiirii:
Boy uzunlugu r 0.124 1.000
(cm) p 0.072
- o r 0.086 0.363" 1.000
Viicut agirlik (kg) o 0213 0.001
Beden kitle r 0.035 -0.189™ 0.809™ 1.000
indeksi (kg/m?) P 0.616 0.006 0.001
Bazal metabolik r -0.078 0.436™ 0.820" 0.598" 1.000
oran (kcal) P 0.263 0.001 0.001 0.001
Viicut yag yiizdesi | r 0.134 0.080 0.738"™ 0.708™ 0.308"™ 1.000
(%) P 0.052 0.249 0.001 0.001 0.001
Viicut yag kitlesi r 0.130 0.177" 0.864" 0.784™ 0.489™ 0.971" 1.000
(kg) P 0.061 0.010 0.001 0.001 0.001 0.001
Yagsiz viicut r 0.016 0.469™ 0.706™ 0.471" 0.944™ 0.118 0.312" 1.000
kitlesi (kg P 0.814 0.001 0.001 0.001 0.001 0.089 0.001
Toplam viicut r 0.017 0.471" 0.711" 0.476™ 0.948™ 0.122 0.317" 0.997" 1.000
swvist (kg) P 0.811 0.001 0.001 0.001 0.001 0.079 0.001 0.001
Enerji (keal) r 0.035 0.028 -0.137 0171 -0.103 -0.115 -0.143" -0.063 -0.067 1.000
: P 0.617 0.689 0.047 0.013 0.135 0.096 0.039 0.362 0.337
Protein (gr) r 0.074 0.038 -0.088 -0.118 -0.029 -0.146 -0.143° 0.026 0.021 0.604"™ 1.000
© p 0.284 0.585 0.203 0.088 0.678 0.034 0.038 0.707 0.765 0.001
Yag (&0 T 0.020 -0.066 -0.120 -0.124 -0.147" -0.090 -0.118 -0.126 -0.124 0.668" 0.390™ 1.000
& p 0.768 0.343 0.082 0.073 0.034 0.192 0.088 0.068 0.074 0.001 0.001
Karbonhidrat (gr) T 0.025 0.033 0.117 -0.149° -0.061 -0.096 0.121 -0.021 -0.025 0.792" 0.362" 0.346" 1.000
& p 0.722 0.632 0.090 0.030 0.378 0.165 0.081 0.760 0.723 0.001 0.001 0.001
Diizenli olarak r -0.087 0.053 -0.090 0.132 -0.041 -0.068 -0.079 -0.071 -0.065 -0.034 -0.028 -0.054 -0.056 1.000
g‘:gj;i'r‘;lj‘u'ju'fuz,, p 0210 0.442 0.195 0.056 0554 0327 0253 0304 0348 0.625 0.686 0433 0423
Cevabmniz evet ise T 0.007 -0.096 -0.128 -0.088 0.179" -0.008 -0.051 0.183" 0.179" -0.079 -0.093 -0.133 -0.099 0.025 1.000
gﬁ;s‘l‘l'e' fg‘fﬂ“g'"'z p 0922 0.165 0.065 0.206 0.009 0910 0459 0.008 0.009 0257 0.177 0.055 0.151 0719
Yaptigmiz 0.009 0.043 0.029 -0.006 0.013 0.039 0.045 0.010 0.010 0.023 0.054 0.077 -0.009 0.294" -0.128 1.000
aktivitenin sikligi 0.902 0.532 0.681 0.937 0.849 0571 0514 0.891 0.887 0.737 0436 0.270 0.899 0.001 0.065
Bir kerede 0.015 0.001 0.017 0.018 -0.005 0.040 0.042 -0.008 0.016 -0.009 0.082 -0.066 0.001 -0.030 0.260" 0.043 1.000
Z;_‘fe‘;‘f'"'z aktivite | 0.826 1.000 0.802 0.790 0.942 0.560 0545 0911 03816 0.896 0234 0338 0.989 0.667 0.001 0537
Toplamda yapilan r 0.136 0.020 0.096 0.079 0.060 0.043 0.066 0.081 0.088 -0.046 0.030 0.065 -0.091 -0.464" 0.104 0.127 0.057 1.000
aktivite siiresi p 0.050 0.775 0.165 0.255 0.388 0.532 0.339 0.244 0.204 0512 0.668 0.347 0.189 0.001 0.133 0.067 0.407
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Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasimdaki
korelasyonda yas degiskenleri ve Toplam yapilan aktivite siiresi arasinda (r=0.136;

p=0.050) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda boy uzunlugu degiskeninin; viicut agirlhigr ile (r=0.363; p=0.001), bazal
metabolik oran ile (r=0.436; p=0.001), viicut yag kitlesi ile (r=0.177; p=0.010), yagsi1z
viicut kitlesi ile (r=0.469; p=0.001), toplam viicut sivist ile (r=0.471; p=0.001) pozitif
yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05). Calismaya katilan
kadnlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasindaki korelasyonda boy
uzunlugu degiskeninin; beden kitle indeksi ile (r= -0.189; p=0.006) negatif yonde
istatiksel olarak anlaml iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut agirligir degiskeninin; beden kitle indeksi ile (r=0.809; p=0.001),
bazal metabolik oran ile (r=0.820; p=0.001), viicut yag yiizdesi ile (r=0.738; p=0.001),
viicut yag kitlesi ile (r=0.864; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi ile (r=0.706; p=0.001),
toplam viicut sivist ile (r=0.711; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iligki
bulunmugtur (p<0.05). Calismaya katilan kadinlarmn viicut kompozisyonlari ile egzersiz
diizeyleri arasindaki korelasyonda viicut agirligi parametresinin; enerji ile (r=-0.137; p=

0.047) negatif yonde istatiksel olarak anlamli iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda beden kitle indeksi parametresinin; bazal metabolik oran ile (r=0.598;
p=0.001), viicut yag yiizdesi ile (r=0.708; p=0.001), viicut yag kitlesi ile (r=0.784;
p=0.001), yagsiz viicut kitlesi ile (r=0.471; p=0.001), toplam viicut sivis1 ile (r=0.476;
p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05). Caligmaya
katilan kadinlarin viicut kompozisyonlari ile egzersiz diizeyleri arasindaki korelasyonda
beden kitle indeksi degiskeninin; enerji ile (r=-0.171; p=0.012), karbonhidrat ile (r= -
0.149; p= 0.030) negatif yonde istatiksel olarak anlaml iliski ortaya ¢ikmustir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda bazal metabolik oran degiskeninin; viicut yag yiizdesi ile (r=0.308;
p=0.001), viicut yag Kkitlesi ile (r=0.489; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi ile (r=0.944;
p=0.001), toplam viicut sivist ile (r=0.948; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak

anlamhi  iliski bulunmustur (p<0.05). Cahsmaya katilan kadinlarin  viicut
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kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri arasindaki korelasyonda metabolik oran
degiskeninin; yag ile (r= -0.147; p=0.034) ve cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz
aktivite tiirii ile (r=-0.179; p= 0.009) negatif yonde istatiksel olarak anlamli iliski ortaya
cikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut yag ytizdesi degiskeninin; viicut yag kitlesi ile (r=0.971; p=0.001)
pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunurken, protein ile (r=-0.146; p=0.034)
negatif yonde istatiksel olarak anlaml iliski ortaya ¢cikmustir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut yag kitlesi degiskeninin; yagsiz viicut kitlesi ile (r=0.312; p=0.001)
ve toplam viicut sivist ile (r=0.317; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli
iliski bulunurken, enerji (r=-0.143; p=0.039) ve protein ile (r=-0.143; p= 0.038) negatif
yonde istatiksel olarak anlamli iliski ortaya ¢ikmustir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda yagsiz viicut kitlesi degiskeninin; toplam viicut sivist ile (r=0.997;
p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunurken, cevabmiz evet ise
yaptigmiz aktivite tiirll ile (r= -0.183; p=0.008) negatif yonde istatiksel olarak anlaml
iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda toplam viicut sivist degiskeninin cevabiniz evet ise yaptiginiz aktivite tiirii
arasinda (r= -0.179; p=0.009) negatif yonde istatiksel olarak anlamli iliski ortaya
cikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda enerji degiskeninin; protein ile (r=0.604; p=0.001), yag ile (r=0.668;
p=0.001) ve karbonhidratla (r=0.792; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml
iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda protein degiskeninin; yag (r=0.390; p=0.001) ve karbonhidratla (r=0.362;
p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).
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Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasimdaki
korelasyonda yag degiskeniyle karbonhidrat arasinda (r=0.346; p=0.001) pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz degiskeniyle yaptigimniz
aktivitenin siklig1 arasinda (r= -0.294; p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak anlamli
iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan kadinlarin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii ve bir kerede yaptigimiz
aktivite siiresi arasinda (r=0.260; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski
bulunmustur (p<0.05).



Tablo 4.34. Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlari ile egzersiz diizeyleri arasindaki iligkiler (n=208)

Diizenli
olarak Cevabimni
Boy Viicut Be.den Bazal Vuc'ul Vuc'ul Yz.i.gslz T(yPlam - . . fiziksel ’ e"vel e Yaptiginiz Bir ke'rede
< < kitle . yag yag viicut viicut Enerji Protein N Karbonhi . diizenli H yaptiginiz .
Yas (y1l) | uzunlugu agirlik . " metabolik P R P e Yag (gr) . aktivite e aktivitenin g AKT5yeni
m) ke) indeksi an (keal) yiizdesi kitlesi kitlesi SIVISI (kcal) (gr) e drat (gr) | yaptigini siklign: aktivite
(em &0 | (kgm) | omnkead | T (ke) (ke) (ke) g | Zaktiviie | S siiresi:
9 tiirii:
B . ) r 0.031 1.000
50 (c
0y uzuniugu ((.m o 0.656
r 0.132 0.539" 1.000
Viicut agirlik (kg)
p 0.059 0.001
e ) 3 r 0.145" 0.022 0.830™ 1.000
Beden kitle indeksi (kg/m®)
p 0.037 0.750 0.001
Bazal metabolik oran r 0.033 670" 0.894” | 0.622" 1.000
(keal) p 0.637 0.001 0.001 0.001
r 0.181" -0.037 0598 | 0.742" 0.264" 1.000
Viicut yag yiizdesi (%)
p 0.009 0.597 0.001 0.001 0.001
o r 0.180™ 0.104 0.751" | 0.830" 0.446" 0.973" 1.000
Viicut yag kitlesi (kg)
p 0.010 0.135 0.001 0.001 0.001 0.001
o r 0.056 0.699" 0.869" 0.584"" 0.945™ 0.185" | 0.374™ 1.000
Yagsiz viicut kitlesi (kg
P 0.420 0.001 0.001 0.001 0.001 0.008 0.001
r 0.056 0.699” | 0.868 | 0.584™ 0.944™ 0.184” | 0373 | 1.000™ 1.000
Toplam viicut s1vis1 (kg)
p 0.425 0.001 0.001 0.001 0.001 0.008 0.001 0.001
Enerii (keal) r 0.123 0.032 0.006 -0.026 0.033 -0.095 -0.082 0.031 0.031 1.000
nerj1 ca
) P 0.078 0.652 0.937 0.708 0.641 0.173 0.242 0.654 0.658
Protein (ar) r 0.184™ 0.001 0.036 0.058 0.028 0.024 | -0.009 0.032 0.032 | 0.719" 1.000
1 o
rotein (gr P 0.008 0.997 0603 | 0406 0.686 0733 | 0894 | 0643 | 0647 | 0.001
Yai (&0 r 0.145" 0.127 0.091 0.010 0.102 -0.042 -0.019 0.123 0.123 | 0.647 | 0.557" 1.000
ag (gr
£l P 0.037 0.068 0.192 0.887 0.144 0.547 0.782 0.077 0.077 0.001 0.001
Karbonhidrat (0 r 0.175" -0.034 0.012 0.019 0.015 0.001 -0.004 -0.011 -0.012 | 0.786™ | 0.5417" 0.380™" 1.000
arbonhidrat (gr
i P 0.012 0.630 0.866 0.787 0.834 0.997 0.950 0.873 0.868 0.001 0.001 0.001
Diizenli olarak fiziksel r -0.039 0.018 0.068 0.031 0.049 0.076 0.075 0.043 0.043 | -0.027 | -0.035 0.008 0.060 1.000
aktivite yaptyor musunuz? P 0.573 0.795 0.329 0.661 0.488 0.278 0.282 0.537 0.541 0.703 0.615 0.907 0.387
Cevabmiz evet ise diizenli r 0.009 0.044 -0.004 -0.023 0.029 -0.086 | -0.070 0.046 0.046 | 0.006 0.081 0.051 0.050 | -0.261" 1.000
yaptiginiz aktivite tiiri p 0.903 0.533 0.957 0.745 0.681 0.218 0.319 0.514 0512 | 0935 0.245 0.461 0.478 0.001
Yaptigmiz aktivitenin r 0.097 0.001 0.033 0.064 0.039 0.043 0.058 0.015 0015 | -0.018 | -0.080 -0.085 -0.037 -0.506" 0.109 1.000
sikhg p 0.165 0.985 0.636 0.361 0.577 0.536 0.407 0.829 0.825 0.792 0.250 0.223 0.596 0.001 0.117
Bir kerede yaptiginiz r 0.001 0.006 0.032 0.038 0.040 -0.039 -0.012 0.059 0.059 | -0.005 0.079 0.090 -0.020 0.169" | 0.340" 0.189" 1.000
aktivite siiresi p 0.991 0.927 0.644 0.589 0.567 0.577 0.867 0.399 0.400 | 0939 0.260 0.199 0.773 0.015 0.001 0.006
Toplamda yapilan aktivite r -0.023 0.003 -0.060 -0.040 -0.042 -0.078 -0.075 -0.029 -0.029 | -0.026 0.003 -0.086 -0.077 -0.373" | 0.260™ 0.4217" 0.162" 1.000
siirei p 0.748 0.967 0.388 0.568 0.552 0.266 0.281 0.676 0.678 0.707 0.963 0.216 0.273 0.001 0.001 0.001 0.020

45
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Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasimdaki
korelasyonda yas degiskeninde; beden kitle indeksi (r=0.145; p=0.037), viicut yag
yiizdesi (r=0.181; p=0.009), viicut yag kitlesi (r=0.180; p=0.010), protein (r=0.184;
p=0.008), yag (r=0.145; p=0.037), karbonhidrat (r=0.175; p=0.012) pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri
arasindaki korelasyonda boy uzunlugu degiskeninin; viicut agirhigi (r=0.539; p=0.001),
bazal metabolik oran (r=0.670; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi (r=0.699; p=0.001),
toplam viicut sivis1 (r=0.699; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak iliski bulunmustur
(p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut agirlhigl degiskeninin; beden kitle indeksi (r=0.830; p=0.001), bazal
metabolik oran (r=0.894; p=0.001), viicut yag yiizdesi (r=0.598; p=0.001), viicut yag
kitlesi (r=0.751; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi (r=0.869; p=0.001), toplam viicut sivis1
(r=0.868; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda beden kitle indeksi degiskeninin; bazal metabolik oran (r=0.622;
p=0.001), viicut yag yiizdesi (r=0.742; p=0.001), viicut yag kitlesi (r=0.830; p=0.001),
yagsiz viicut kitlesi (r=0.584; p=0.001) toplam viicut sivis1 (r=0.584; p=0.001) pozitif
yonde istatiksel olarak anlamli iligski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda bazal metabolik oran degiskeninin; viicut yag yiizdesi (r=0.264; p=0.001),
viicut yag kitlesi (r=0.446; p=0.001), yagsiz viicut kitlesi (r=0.945; p=0.001), toplam
viicut swvist ile (r=0.944; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski
bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut yag yiizdesi degiskeninin; viicut yag kitlesi (r=0.973; p=0.001),
yagsiz viicut kitlesi (r=0.185; p=0.008), toplam viicut sivis1 (r= 0.184; p=0.008) pozitif
yonde istatiksel olarak anlamli iligski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkelerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri arasindaki

korelasyonda viicut yag kitlesi degiskeninin; yagsiz viicut kitlesi (r=0.374; p=0.001),
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toplam viicut sivist (r=0.373; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski
ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda yagsiz viicut kitlesi degiskeninin; toplam viicut sivist (r=1.000; p=0.001)

arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlaml1 iligki bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda enerji degiskeninin; protein (r=0.719; p=0.001), yag (r=0.647; p=0.001),
karbonhidrat (r=0.786; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamh iliski
bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda protein degiskeninin; yag (r=0.557; p=0.001), karbonhidrat (r=0.541;
p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda yag parametresinin; karbonhidrat (r=0.380; p=0.001) pozitif yonde
istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz degiskeninin; cevabimiz
evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii (r= -0.261; p=0.001), yaptigmiz aktivitenin
siklig1 (r= -0.506; p= 0.001), bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi (r= -0.169; p=0.015),
toplamda yapilan aktivite siiresi (r= -0.373; p=0.001) negatif yonde istatiksel olarak
anlaml iligki ortaya ¢ikmistir (p<0.05).

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda cevabimiz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiiriiniin; bir kerede
yaptigimiz aktivite siiresi (r=0.340; p=0.001) ve toplamda yapilan aktivite siiresi
(r=0.260; p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan biitiin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri
arasindaki korelasyonda yaptiginiz aktivitenin sikliginin; bir kerede yaptiginiz aktivite
stiresi (r=0.189; p=0.006) ve toplamda yapilan aktivite siiresi arasinda (r=0.421;
p=0.001) pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan biitiin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri

arasindaki korelasyonda bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi ile toplamda yapilan
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aktivite siiresi arasinda (r=0.162; p=0.020) pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iliski
bulunmustur (p<0.05).



5. TARTISMA VE SONUC

Beden Egimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan 209 kadin, 208 erkek olmak iizere
toplam 417 dgrencinin karakteristik bulgular: incelendiginde Caligmaya katilan kadin ve
erkek ogrencilerin yaslar1 (yil), boy uzunluklar1 (cm), viicut agirliklar: (kg), viicut kitle
indeksleri (kg/boy?), bazal metabolizma hizlar1 (kcal), viicut yag oranlar1 (%), viicut yag
miktarlar1 (kg), yagsiz kitle agirliklar: (kg), toplam viicut sivilar1 arasinda anlamli fark
oldugu goriilmiistiir. Kadin ve erkeklerinin fiziksel ve fizyolojik yapilar1 geregi bu

farkin olmasinin normal bir durum oldugu diisiiniilmektedir.

Universite 6grencilerinde viicut kompozisyonu ile fiziksel aktivite, denge ve
destekleyici faktorler arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yaslar1 18-25 arasinda 74
kadin, 58 erkek Ogrenci lizerinde yapilan bir caligmada katilimcilarin cinsiyete gore

viicut kompozisyonlar: arasinda anlamli fark bulunmustur (66).

10 kadin 20 erkek olmak iizere toplam 30 master atletin viicut kompozisyonu ve fiziksel
performanslarinin incelendigi c¢alismada, master atletlerin fiziksel bulgular1 sonucu
kadin ve erkek master atletlerin iskelet kas agirhi, viicut yag agirligi ve viicut yag orani
karsilastirildiginda anlamhi  farklilik tespit edilmistir (67). Benzer caligmalarda
karekteristik 0zelliklerin cinsiyetler arasinda anlamli farkliliklarin gozlenmesi arastirma

ile paralellik gostermektedir.

Kadin ve erkek 6grencilerin segmental analiz sonuglari incelendiginde sag bacak yag
oranlar1 (%), sag bacak yag agirliklar1 (kg), sag bacak kas agirliklar1 (kg), sol bacak yag
oranlar1 (%), sol bacak yag agirliklar1 (kg), sol bacak kas agirliklar1 (kg), sag kol yag
oranlar1 (%), sag kol yag agirliklar1 (kg), sag kol kas agirliklar1 (kg), sol kol yag oranlar1
(%), sol kol yag agirliklar1 (kg), sol kol kas agirliklar1 (kg), gévde yag oranlar1 (%),
govde kas agirhiklar1 (kg) arasinda istatistiksel anlamda Onemli farklarin oldugu
belirlendi. Ayrica govde yag agirliklar1 (kg) arasinda da anlamli fark bulundu. Kadin ve
erkek oOgrencilerin viicut yapilarm farkliligindan dolayr boyle bir bulgularin

goriilmesinin normal oldugu diisiiniilmektedir.
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Calismada o6grencilere kisisel bilgi, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite

durumlarin belirlemek amaciyla 3 boliimden olusan bir anket uygulandi.

Yapilan bu ¢aligmada 6grencilerin kisisel bilgilerini inceledigimizde; kadin 6grencilerin
yas dagilimlar1 arasindaki en biiyilk oran %?24.3 ile 21 yasindaki gruba, erkek
ogrencilerin yas dagilimlar1 arasindaki fark %?20.2 ile 21 yasindaki gruba aittir. Kadin
ve erkek Ogrencilerin cinsiyete gore yas dagilimlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur. Benzer bir sekilde cesitli iiniversitelerde 6grenim goren dgrencilerin
0giin diizenlerini arastirmak i¢cin 401 Ogrenci lizerinde yapilan bir arastirmada
Ogrencilerin ortalama yas1 21.39+1.73 yil (kiz; 21.19+1.50 yil, erkek; 21.97+2.18 yil)
olarak bulunmustur (68).

Ogrencilerin cinsiyete gore gelir diizeyleri dagilimlarina bakildiginda; kadim
ogrencilerin %59.3 iiniin, erkek ogrencilerin ise %42.2 sinin gelirlerinin diizenli oldugu
incelenmistir. Kadin ve erkek ogrencilerin cinsiyete gore gelir dagilimlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark belirlenmistir. Universite 6grencilerinin beslenme bilgi
ve aliskanliklari ile iligkili faktorlerin incelendigi calismada 6grencilerin gelir diizeyleri

ile beden kitle indeksi degeri arasinda pozitif yonde onemli iliski bulunmustur (69).

Ogrencilerin beslenme aliskanliklarmi inceledigimizde; dgrencilerin yeterli ve dengeli
beslenme durumlar1 arasindaki en biiyiik oran kadinlarda %44.0, erkeklerde %39.4 ile
bazen cevabimna aittir. Kadin ve erkek ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmelerine
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamaktadir. Basketbolcular iizerinde
yapilan bir ¢calismada; basketbolcularin % 52 'si beslenmelerine dikkat ettiklerini, % 48'i
ise dikkat etmediklerini belirtirken; % 54'lik bir bolimii de yeterli ve dengeli
beslendiklerine inanmaktadirlar (70).

Litvanya’da yetiskin niifusun yeme davranislariyla egitim durumlar1 arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in bir caligma yapilmistir. Katilimcilar rastgele secilmis olup, egitim
durumlarina gore 3 gruba ayrilan (1. grup ota O0grenimini tamamlamig, 2. grup orta
Ogrenimini tamamlamamis, 3. grup {iiniversite mezunu) bireylere sosyodemografik
ozelliklerine ve beslenme aligkanliklarmni yonelik bir anket uygulanmustir. Universiteden
mezun bireylerin orta 6grenimi tamamlamamis olan bireylerden daha saglikli beslenme
aliskanliklarina sahip olduklar1 saptanmistir. Caligmada egitim seviyesinin artmasinin

beslenme bilgi diizeylerinin de artmasina neden oldugu goriilmiistiir (71).
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Bu caligmadaki 6grencilerin giinliikk ana 6g8iin dagilimlar1 arasindaki en biiyiikk oran
kadin 6grencilerde %46.4, erkek 6grencilerde %58.7 ile giinde 3 6giin cevabina aittir.
Kadin ve erkek ogrencilerin giinliik ana 6giin dagilimlar1 arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur. Benzer sekilde Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda yapilan bir arastirmaya gore erkeklerin %62.7 si, kiz 6grencilerin
%43.3 iiniin giinde 3 6giin beslendigi belirlenmistir (72). Yapilan arastirmalar sonucu

ogrencilerin diizenli olarak 3 6giin beslendikleri goriilmektedir.

Ogrencilerin ana 6giin atlama dagilimlar1 arsindaki en biiyiik oran kadinlarda %42.6 ile
evet; erkeklerde %29.3 ile hayir cevabina aittir. Kadin ve erkek 6grencilerin ana 0giin
atlama durumlar1 arasinda istatistiksel acidan fark bulunmustur. Benzer sekilde
Ogrencilerin beslenme aligkanliklar: lizerine yapilan kentsel bir arastirmada 6grencilerin
%81’ ogiin atlamaktadir. Ogiin atlama acisindan kiz ve erkek ogrenciler arasinda
anlamli fark olup, kizlar daha fazla oranda ©Ogiin atladiklar1 tespit edilmistir (73).
Kadimnlarin genellikle giinlik yasamlarinda zayif olmayir amagladiklarindan, 6giin

atlamay1 daha fazla tercih ettiklerini diistinmekteyiz.

Ogrencilerin ana 6giin atlamada en biiyiik oranlar kadin 6grencilerde %60.3, erkek
ogrencilerde de %59.1 ile 6gle yemegi cevabina aittir. Yapilan bir baska calismada
kadin ve erkek Ogrencilerin atladiklar1 Ogiinlerin dagilim durumlarina bakildiginda
istatistiksel acidan fark bulunamamustir. Universite Ogrencilerinin 6giin diizenleri
izerine yapilan calismada ogrencilerin %50.1°1 giinde ii¢, %24.2’si iki ve %22.7’si
giinde dort ve daha fazla kez yemek yediklerini belirtmislerdir. Cinsiyete gore
degerlendirildiginde kiz ve erkek ogrencilerin 0giin sayilar1 farkli olmakla birlikte bu

durum istatistiksel olarak 6nemli degildir (69).

Ogiin atlama nedenlerinde en biiyilk oran kadinlarda %45.9, erkeklerde %49.0 ile
zamanim yok ve gec kaliyorum cevabina aittir. Kadin ve erkek dgrencilerin ana 6giin
atlama nedenlerine bakildiginda istatistiksel acidan anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
Benzer bir sekilde 6grencilerin %90.3’liniin 6giin atladigi, en fazla atlanan Ogiiniin
%65.8 ile 6gle yemegi oldugu ve en sik 6giin atlama nedenleri olarak zaman bulamama

olarak belirlenmistir (74).

Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklar1 iizerine yapilan bir arastirmada,
Ogrencilerin arastirmaya katilanlarin %355,5’1 ana 6giinlerden en az birini atlamaktadir.

Ana 6giin atlayanlarin %49,8’1 vakit bulamadigini, %39,4’ti can1 istemedigi i¢in 0giin
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atladigin1 ifade etmistir. Ogiin atlama durumu, ana 6giin sayis1 ve ara 6giin sayisi ile
beden kitle indeksi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmadig1 saptanmistir
(75). Calismalar degerlendirildiginde da en fazla atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugu
goriilmektedir. Bunun nedeni olarak giin ortasinda kalan bir 06giin oldugu

diistiniilmektedir.

Ogrencilerin diizenli kahvalt1 yapma durumlar1 arasindaki en biiyiik oran kadinlarda
%350.7, erkeklerde %53.8 ile evet cevabi olmustur. Kadin ve erkek 6grencilerin diizenli
kahvalti yapma durumlarina bakildiginda istatistiksel agidan fark bulunamamaigtir.
Universite dgrencilerinin beslenme diizeyleri ve kahvalti aligkanliklarmin incelendigi
bir ¢alismada erkek katilimcilarin %46,4 tiniin, kadmnlarin %39,7’sinin diizenli olarak
kahvalt1 yaptiklari, erkeklerin %353,6’smin ve kadmlarin %60,3’iiniin diizenli olarak
kahvalti1 yapmadiklar: tespit edilmistir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml fark

tespit edilememistir (76).

Ogrencilerin sabah kahvaltisii yaptiklar1 yerlere baktigimizda kadinlarin %79.4 iniin,
erkeklerin ise %81.3 iiniin evde kahvalti yaptiklar1 goriilmiistiir. Kadin ve erkek
Ogrencilerin sabah kahvaltisin1 yapma yerlerine baktigimizda istatistiksel acidan fark
bulunamamistir. Bu c¢alismaya benzer {iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite
durumlar1 ve saglikli beslenme indekslerinin degerlendirildigi caliymada erkek ve
kizlarin en fazla evde kahvalt1 yaptiklar1 (swrasiyla, %37.3, %37.3) goriilmiistiir (77).
Bunun nedeni olarak, evde kahvaltinin hazirlanma ve kahvaltiya ulagsma kolayligmin

daha fazla oldugunu diisiinmekeyiz.

Ogrencilerin sabah kahvaltisinda tercih ettikleri besin tiirlerinde en biiyiik oran
kadinlarda %70.3; erkeklerde %58.7 ile ¢ay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinlere aittir.
Kadin ve erkek ogrencilerin sabah kahvaltisinda tercih ettikleri besinlere arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur. Ankara’da iki kiz 6grenci yurdunda
yapilan bir ¢caligmada 6grencilerin %70.3 iiniin kahvaltilarin1 genellikle yurtta yaptiklar:
kahvaltida en cok tiiketilen besinler peynir-ekmek (%37.3), pogaca-simit (%32.0),
zeytin-ekmek (%12.0), tost (%9.3), bal/recel-ekmek (%7.7) ve yumurta-ekmek (%1.7),
en cok icilen icecekler ise cay (%66.0), hazir meyve suyu (%16.3), siit (%13.7) ve
neskafe (%4.0) olarak belirtilmistir (78).
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Bu calismada, 6grencilerin 6gle yemeklerini diizenli yeme durumlar1 kadin 6grencilerde
en biiylik oran %55.5 ile hayir; erkek 6grencilerde ise %54.8 evet cevabini verdikleri
belirlenmistir. Kadm ve erkek ogrencilerin 6gle yemeklerini diizenli yeme durumlar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Cinsiyetler arasindaki farkin
erkek Ogrencilerin viicut yapilar1 geregi enerjiye daha fazla ihtiyag duymalar1 ve bu

nedenle 6gle yemegini atlamamalar1 olarak diisiinmekteyiz.

Ogrencilerin 6gle yemeklerini yedikleri yerlerde en biiyiikk oran kadinlarda %350.2,
erkeklerde ise %41.3 ile ayakiistii restoranda cevabir olmustur. Kadin ve erkek
ogrencilerin 6gle yemegi yemeyi tercih ettikleri yerler arasinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulunamamistir. Benzer bir calismada Ogrencilerin 0gle yemeklerini
yedikleri yerler incelendiginde %37.7’si evde, %?20.6’s1 okul-yurt yemekhanesinde,
%41.7°s1 restoran, kafe, pastaneyi tercih ettikleri belirtilmistir (74). Beden egitimi
Ogrencilerinin ders veya antrenmanlara yetisecegi kaygisi tasidiklarindan okul kantini

restoran vb yerlerde ayakiistii 0giinlerini gecistirdikleri diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin 6gle yemeginde tercih ettikleri besinlerde en biiyiik oran kadinlarda %57.4,
erkeklerde %54.3 ile tabldot tiiriine (sulu yemek) aittir. Kadimn ve erkek 6grencilerin 6gle
yemeginde tercih ettikleri besinler arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli fark
bulunamamistir. Universite 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi igin
Trakya Universitesinde yapilmis olan bir arastirmaya gore 6grencilerin 6glen ve aksam
yemeginde, %100 ekmek, % 95.6 pilav, %85.8 makarna, %88.6 corba, %77.2 tavuk,
%72.2 kizartma, %70.8 fast-food, %56.8 kuru baklagiller, %56.8 etsiz sebze, %42.8
slit- yogurt-ayran, %42.3 salata, %?21.4 balik, %35.6 meyve, %20.9 zeytinyagh sebze,
%21.6 etli sebze, %21.6 kirmizi et, %21.6 tath, %14.4 salam-sucuk tiikettikleri
goriilmiistiir (79).

Calismaya katilan 6grencilerin diizenli aksam yemegi yeme durumlarina baktigimizda
en biiyiikk oran kadinlarda %78.0, erkeklerde %84.6 ile evet e aittir. Kadin ve erkek
ogrencilerin diizenli aksam yemegi yeme cevaplar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli

fark bulunamamustir.

Diizenli olarak aksam yemegi yiyen Ogrencilerin yemek yeme yerlerinde en biiyiik
oranin kadinlarda %91.4, erkeklerde %86.5 ile ev oldugu goriilmektedir. Kadmn ve erkek
ogrencilerin aksam yemegi yeme yerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunamamistir. Erzincan {niversitesi Ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve
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antropometrik Ozelliklerinin degerlendirilmesi i¢in yapilmis caliymada; Ogrencilerin
biiylik ¢ogunlugu aksam yemeklerini evde veya yurtta yedikleri tespit edilmistir.
Ogrenciler bu durumunun barmdiklar1 yer ile iliskili oldugu ifade edilmistir. Zayif
ogrencilerin %64,3’ii yurtta, normal kilolu o6grencilerin %41°1i evde, asir1 sisman
ogrencilerin %30 evde ve obez Ogrencilerin %50’sinin aksam yemeklerini yurtta
yedikleri gdzlenmektedir. Zayif grupta olan 6grencilerin kafeterya ve restorani, obez
grupta olan Ogrencilerin ise aksam yemeklerini yedikleri yer agisindan okulu tercih
etmemesi goriilmiistiir. Buna gore yurtta kalan 6grencilerin daha diizensiz, bilingsiz ve
yanlis beslenme aligkanliklarina sahip olduklarimi gozlenmistir (22). Calismalarin
sonuglarini inceledigimizde evde ve yurtta kalan bireylerin genelllikle aksam yemegi
icin disarida bir yer tercih etmediklerini gormekteyiz. Bu duruma gore hazir gidalardan
kacmarak, ev veya yurt yemeklerini tiikketmeyi tercih etmelerinin saglikli beslenme

konusunda olumlu bir gelisme oldugunu sdyleyebiliriz.

Ogrencilerin aksam yemeginde tercih ettikleri yemek tiirlerine gore en biiyiik oran
kadinlarda %354.5 ile tabldot tiiriine (sulu yemek), erkeklerde ise %54.2 ile evimde
hazirliyorum yiyorum cevabina aittir. Kadin ve erkek 6grencilerin aksam yemegi yemek
icin tercih ettikleri besin degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli fark bulunmustur.
Yapilan bir arastirmaya gore Ogrencilerin 6gle ve aksam yemeklerinde (%83.4) corba,
(%58.3) pilav, (%55.4) makarna (%34.9) etsiz sebze gibi gidalarla beslendiklerini
belirtmiglerdir (74). Calisma sonuglarma gore Ogrencilerin ¢ogunlugunun aksam

yemeklerinde sulu ve ev yemeklerini tercih ettikleri dikkatimizi cekmektedir.

Ogrencilerin giinliik yedikleri ara 6giin dagiliminda en biiyiik oran kadinlarda %356.0,
erkeklerde %56.3 ile tek 0giin cevabina aittir. Kadin ve erkek dgrencilerin giinliik ara
0giin yeme dagilimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunamamustir. Uludag
Universitesinde yapilan arastirmada, katilimer dgrencilerin ara 6giinleri giinde kag kere
ve ne tiikettikleri sorusuna 450 Ogrenciden %16,8’1 giinde bir kez, %41,4’i iki kez,
%20,4°10 Ui¢ kez, %S5.4°u dort kez, %6’s1 dortten daha fazla ara Ogiin tiikettigini
belirtmistir (80).

Ogrencilerin ara 6giin atlama dagilimlarini inceledigimizde en biiyiik oran kadinlarda
%61.2, erkeklerde %54.3 ile evet cevabina aittir. Kadin ve erkek 6grencilerin ara dgiin
atlama durumlarma baktigimizda aralarinda istatistiksel agidan anlamhi fark

bulunamamistir. Benzer sekilde, lise 6grencilerinin beden algilar1 ve yeme tutumlari
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arasindaki iliskiyi arastiran bir calismada Ogrencilerin %68,5°1 (n=332) Ogiinlerden en
az birini atlamakta ya da diizensiz yemek yedigi belirlenmistir. En diizensiz yenen veya
atlanan Ogiliniin ara-6giin oldugu gorilmiistiir (81). Calismalarin sonucuna gore
ortadgrenim ve yiiksekogrenim goren Ogrencilerin cogunlugunun ara 6giin

tilketmediklerini soyleyebiliriz.

Ara 08iin atlayan Ogrencilerin en ¢ok atladiklar1 6giin dagilimlarina baktigimizda en
biiylik oran kadinlarda %45.5, erkeklerde ise %51.9 ile kusluk 6giiniine aittir. Kadin ve
erkek Ogrencilerin atladiklar ara 68iin dagilimlarina baktigimizda aralarinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunamamustir. Ozel bir ilkogretim okulu 6grencilerinde beslenme
aliskanliklar1 ve beden kitle indekslerinin degerlendirilmesi {izerine yapilan bir
caligmada dgrencilerin giinliik 6g8iin tiiketim durumlar1 incelendiginde %87.1°1 (n=311)
her giin kahvalt1 yapiyordu, %65.3’u (n=233) hi¢ kusluk 6giinii almiyordu, %93.0°1
(n=332) 0gle yemegini muntazam Yyiyordu, %32.8’i (n=117) hi¢ ikindi O6giinii
almiyordu, %94.9’u (n=339) aksam yemegini muntazam Yyiyordu, hi¢ kahvalti
etmeyenler % 1.7, hi¢ 6gle yemegi yemeyenler % 1.1 olup, %49.6’s1 (n=177) gece
yatarken yemek yemiyordu bulgular1 saptanmistir(82). Kusluk 6giinti sabah kahvaltisi
ile Ogle yemegi arasmnda kalan bir zaman diliminde bulundugu i¢in Ogrencilerin

cogunlugunun bu 6giinii 6gle yemegi ile birlestirdiklerini diisiinmekteyiz.

Ogrencilerin ara 6giin atlama nedenlerini inceledigimizde en biiyiik oran kadinlarda
%42.1, erkeklerde %43.3 ile zamanim yok, ge¢ kaliyorum cevabina aittir. Kadin ve
erkek Ogrencilerin ara 0giin atlama nedenlerinin dagilimlarina baktigimizda aralarinda
istatistiksel agidan anlamli fark meydana gelmistir. Bunun nedeninin ders vaktine denk
gelmesi ve zaman ayrramamalar1 oldugunu diisiinmekteyiz. Universite dgrencilerinin
beslenme aligkanliklarinmn incelenmesi icin Trakya Universitesinde yapilmis olan bir
arastirmaya gore Ogrencilerin 6giin atlama nedenleri zamaninin olmamasi (%31.9),
istahinin olmamasi (%25.1), sabah uyanamamasi (%23.5), hazirlayan kiginin olmamasi
(%10.7), okula gec kalmasi (%3.9), ekonomik olanaklarinin yeterli olmamasi (%3.9),
rejim yapmasidir (%1.0) seklinde belirlenmistir (79).

Ogrencilerin ev disinda yemek yeme dagilimlarinda en biiyiik oran kadinlarda %94.3,
erkeklerde %95.2 ile haywr cevabma aittir. Kadin ve erkek ogrencilerin ev disinda

yemek yeme durumlari arasinda istatistiksel acidan anlamli fark bulunamamastir.
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Ev disinda yemek yiyenlerin hangi 6giinii disarida yediklerine cevabinda en biiyiik oran
kadinlarda %71.3, erkeklerde %70.2 ile 0gle yemegine aittir. Kadm ve erkek
Ogrencilerin ev disinda yemek yeme dagilimlarma arasinda istatistiksel agidan anlaml
fark bulunamamistir. Bunun nedeninde ©gle vakti disarda olmalar1 ve o Ogiinii
atlamayan Ogrenciler olmasi olabilir. Lise Ogrencilerinin yeme tutumlari, yeme
davraniglar1 ve benlik saygilarmin incelenmesi i¢in yapilmis bir ¢alismada bir¢ok
ergenin gilinliikk ti¢ ©6giin diizenli yemek yemedigi ve 0giin dis1 sagliksiz yeme
aliskanliklarinin  oldugu goriilmiistiir. Okul doneminde ergen genellikle 6gle

yemeklerini ev disinda yemek zorunda kalabildiklerini belirtmislerdir (83).

Ogrencilerin ev diginda toplam yemek yeme sikligi incelendiginde en biiyiik oran
kadinlarda %?24.9, erkeklerde %23.1 ile her giin e aittir. Kadin ve erkek 6grencilerin ev
disinda yemek yeme sikligi arasinda istatistiksel a¢idan anlamli fark bulunamamaistir.
Kayseri’de spor yapan kadmlarin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite
durumlarinin saptanmasi lizerine yapilan caligmada, kadinlarin ev dis1 yemek yeme
siklig1, her giin %8.7, haftada 1 %19.8, haftada 2 %14.7, haftada 3 %14.2, haftada 4
%5.3, haftada 5 %5.3, haftada 6 %2.7, ayda 1 %?29.3 olarak belirlenmistir (84).
Caligmalara baktigimizda, Ogrencilerin zamanlarinin cogunu okulda gegirdiklerini,
bundan dolayida her giin ev disginda bir 6giinlerini gecirmek zorunda olduklarini

sOyleyebiliriz.

Ev disinda en ¢ok yemek yedikleri yerlerin dagilimlarinda en biiyiik oran kadinlarda
%41.1 ile fastfood restoran a, erkeklerde %28.8 ile kebap¢i-pideci ye aittir. Kadin ve
erkek 6grencilerin ev disinda yemek yedikleri yerler arasinda istatistiksel acidan anlamli
fark belirlenmigtir.  Siileyman Demirel iiniversitesi 6grencilerinin  beslenme
aliskanliklarinin incelendigi ¢aligmada yemeklerini yemek i¢in katilimci 6grencilerin
%8.2°1 liniversite yemekhanesi, %10.75’1 yurt-pansiyon, %52.48’1 lokanta ve %29’u

diger yerleri tercih etmislerdir (85).

Calismaya katilan 6grencilerin diizenli olarak aktivite yapma durumlarinda en biiyiik
oran kadinlarda %64,6, erkeklerde %73.6 ile evet cevab1 olmustur. Kadin ve erkek
ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite yapmalar:1 arasinda istatistiksel acidan anlamli fark
belirlenmigstir. Tip Fakiiltesi 6grencilerinin dahil edildigi bir caligma grubunda, diizensiz
de olsa spor yapanlarin oramt %49,6 (n=276), haftada en az bir kez diizenli spor

yapanlarin orani ise %39,1 (n=218) olarak saptanmistir. Kizlarda spor yapanlarin orani
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%34,6 (n=103), erkeklerde ise %66,8 (n=173)’dir. Erkekler anlamli olarak daha fazla
spor yaptiklar1 belirlenmistir (86).

Ogrencilerin diizenli olarak yaptiklar1 aktiviteler incelendiginde, en biiyiik oranin
kadinlarda %?26.8 ile yiiriiylis, erkeklerde %41.8 ile diger sportif faaliyetler oldugu
goriilmektedir. Kadin ve erkek ogrencilerin diizeni yaptiklar: aktivite tiirli dagilimlar:
arasinda istatistiksel olarak ©Onemli bir fark bulunmustur. Yapilan bir caligmada
tiniversite dgrencilerinin diizenli egzersiz yapma durumlar1 yer almaktadir. Erkeklerde
diizenli egzersiz yapma durumu (%39.4), kizlara gore (%22.6) daha yaygindir. Diizenli
olarak egzersiz yapan erkek ve kizlar daha ¢ok egzersiz tiirii olarak yiiriiyiis ve aerobik-

stepi (erkekler %70.5, kizlar %64.5) tercih etmektedir (77).

Ogrencilerin yaptig: aktivitelerin sikliginda en biiyiik oran kadinlarda %50.7, erkeklerde
%47.6 ile haftada 3-4 giin cevabina aittir. Kadin ve erkek dgrencilerin yaptig1 aktivite
siklig1 arasinda istatistiksel acidan anlaml fark bulunamamustir. Uludag Universitesinde
yapilan bir caligmada, spor yapan deneklerden spor yapma siklig1 sorusuna cevap
verenlerin %8,8’1 haftada bir giin, %13,6’s1 haftada 2 giin, %11,2’si haftada 3 giin,
%11,4’1 3 giinden daha fazla spor yaptiklarini belirtmislerdir (80).

Ogrencilerin bir kerede yaptig1 aktivite siiresi dagilimlar1 incelendiginde, en biiyiik oran
kadinlarda %52.6, erkeklerde %57.2 ile 60-90 dk ya aittir. Kadm ve erkek 6grencilerin
bir kerede yaptig1 aktivite siiresi dagilimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark

belirlenmistir.

Ogrencilerin ne zamandan beri bu aktiviteleri yaptiklarmin dagilimlar arasindaki en
biiylik oran kadinlarda %?21.5 ile 1-6 ay a, erkeklerde %16.8 ile 10 yil iizeri cevabina
aittir. Kadin ve erkek ogrencilerin yaptiklar: aktivite siireleri dagilimlar1 arasinda
istatistiksel acidan Onemli bir fark belirlenmistir. Tokat’ta bir spor merkezine devam
eden kadinlarin beslenme aliskanliklari, zayiflamaya yonelik uygulamalar1 ve beslenme
bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla 200 kadin iizerinde yapilmis c¢alismada
kadinlarin aktivite siireleri dagilimlarinda yeni spora baslayanlarin oranm1 %46.5, 1-6 ay
Oncesinde baglayanlarin oranm1 %28.5, 6 ay-1 yil oncesinde spora baslayanlarin orani

%35.5, 1 yildan daha fazla spor yapanlarin orani ise %19.5 olarak belirlenmistir (87).

Yapilan bu ¢alismada, kadin ve erkek 6grencilerin, enerji (kcal), protein (gr), yag (gr),
karbonhidrat (gr), lif (gr), kolesterol (mg), vitamin Bl (mg), vitamin B2 (mg), toplam
folik asit (ug), sodyum (mg), potasyum (mg), kalsiyum (mg), magnezyum (mg), fosfor
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(mg), demir (mg), cinko (mg), vitamin A (ug) degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark belirlendi. Ayrica su (gr), coklu doymamis yag asiti (mg), karoten (mg),
vitamin E (mg), vitamin B6 (mg), vitamin C degiskenleri arasinda ise; istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamadi. Benzer bir sekilde adolesanlar iizerinde yapilan bir
caligmada cinsiyete gore diyetle alinan enerji, protein, posa, B1 vitamini, B2 vitamini,
folik asit, potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, yag, karbonhidrat, E vitamini, B6
vitamini, magnezyum, ¢inko, CDYA ve kolesterol miktarlari, protein, C vitamini ve
sodyum alim miktar1 arasinda 6nemli farklilik goriilmiistiir (88). Bir bagska calismada,
gencler aldiklar1 giinliikk enerji ve besin degerleri incelenmistir. Cinsiyete gore
degerlendirme yapildiginda enerji, karbonhidrat, toplam protein, bitkisel protein,
karbonhidrat ylizdesi, yag yiizdesi, tekli doymamis yag asitleri, fosfor, demir,
magnezyum, ¢inko, D vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, B6 ve folik asit tiiketimleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iliski bulunmustur (89). Benzer bir baska
caligmada tip fakiiltesi 1. simif 6grencilerinin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi
izerine yapilan caligmada, Ogrencilerin giinliik ortalama enerji ve besin Ogeleri
alimlarina bakildiginda, tiim 6grencilerin giinliik ortalama enerji alimlariin onerilerin
altinda oldugu, bununla beraber erkek ogrencilerin kizlara gore enerjiyi fazla aldiklar1
gozlendi. Tim grupta enerjinin yaklasik yarisinin (%49,4) karbonhidratlardan
saglandigl, ancak erkekler arasinda proteinin (%15,8), kizlar arasinda da yaglarin
(%36,1) fazla tiiketildigi gozlendi. Kizlarin %54,6’smin, erkeklerin ise %43,2’sinin
yaglar1 Onerilerin iistiinde tiikettikleri saptandi. Onerilerle karsilastirildiginda tiim
Ogrencilerin lif, B1 vitamini, folik asit, kalsiyum ve magnezyumu, kiz dgrencilerin ise
demiri diisiik aldiklar1 goriilmiistiir. C vitamininin erkek 6grenciler arasinda sinirda
alindig1 gozlendi. Sadece fosforun tiim 6grenciler tarafindan yiiksek alindigi, demirin
ise erkek Ogrenciler tarafindan Onerilerin biraz iizerinde alindigi saptanmustir. Erkek
ogrencilerin genel olarak C vitamini digindaki tiim besin dgelerini kizlara oranla fazla
aldiklar1 belirlenmis. Tiim grupta kolesteroliin normal sinirlarda, sodyumun ise Onerilen
seviyeden fazla alindigini gozlemisler (90). Kadin ve erkeklerin fiziksel ve fizyolojik
yapilar1 geregi giinliik enerji ihtiyaclarindan kaynaklanan farklhiliklarin oldugunu

diisiinmekteyiz.

Calismaya katilan biitiin 0grencilerin viicut kompozisyonlar:1 ile egzersiz diizeyleri
arasindaki iliskiler incelendiginde, yas degiskeni ile boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden

kitle indeksi, bazal metobolik oran, yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi, enerji,
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protein, yag, karbonhidrat ile aralarinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski

tespit edilmistir.

Boy uzunlugu degiskeni ile viicut agirligi, beden kitle indeksi, bazal metobolik oran,
yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi, enerji, protein, yag, karbonhidrat, cevabiniz
evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii, bir kerede yaptiginiz aktivite, toplamda yapila
aktivite siiresi ile aralarinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.
Boy uzunlugunun; viicut yag yiizdesi, viicut yag kitlesi ile aralarinda negatif yonde

istatiksel olarak anlamli iligki ortaya ¢ikmagtir.

Viicut agirligi degiskeni ile beden kitle indeksi, bazal metobolik oran, viicut yag kitlesi,
yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi, enerji, protein, yag, karbonhidrat, cevabiniz
evet ise diizenli yaptigiiz aktivite tiirii, bir kerede yaptigimiz aktivite, toplamda yapilan
aktivite siiresi ile aralarinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.
Viicut agirhiginin; viicut yag yiizdesi ile arasinda negatif yonde istatiksel olarak anlamli

iligki ortaya ¢ikmagtir.

Beden kitle indeksi degiskeni ile bazal metobolik oran, viicut yag yiizdesi, viicut yag
kitlesi, yagsiz viicut Kkitlesi, toplam viicut sivisi, enerji, protein, yag, karbonhidrat ile

arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlaml1 iliski bulunmustur.

Bazal metobolik oran degiskeni ile yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi, enerji,
protein, yag, karbonhidrat, cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii, bir kerede
yaptiginiz aktivite, toplamda yapilan aktivite siiresi arasinda pozitif yonde istatiksel
olarak anlaml1 iligki bulunmustur. Bazal metobolik oranin; viicut yag yiizdesi, viicut yag

kitlesi ile arasinda negatif yonde istatiksel olarak anlaml iligki ortaya ¢cikmustir.

Viicut yag yiizdesi degiskeni ile viicut yag kitlesi arasinda pozitif yonde istatiksel olarak
anlaml iliski bulunmustur. Viicut yag yiizdesinin; yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut
s1visi, enerji, protein, yag, karbonhidrat, cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite
tiirli, bir kerede yaptigiiz aktivite, toplamda yapilan aktivite siiresi ile arasinda negatif

yonde istatiksel olarak anlaml iliski bulunmustur.

Viicut yag kitlesi degiskeni ile yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi, enerji, protein,
yag, karbonhidrat, cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirii ile arasinda negatif

yonde istatiksel olarak anlaml iliski ortaya ¢cikmistir.
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Yagsiz viicut kitlesi degiskenti ile toplam viicut s1visi, enerji, protein, yag, karbonhidrat,
cevabmiz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirli, bir kerede yaptigmiz aktivite,
toplamda yapilan aktivite siiresi ile arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski

tespit edilmistir.

Toplam viicut sivis1 degiskeni ile enerji, protein, yag, karbonhidrat, cevabiniz evet ise
diizenli yaptigmiz aktivite tiirii, bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi, toplamda yapila

aktivite siiresi ile arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligski bulunmustur.

Toplam tiiketilen enerji degiskeni ile protein, yag, karbonhidrat, cevabimniz evet ise
diizenli yaptigmiz aktivite tiirii, toplamda yapilan aktivite siiresi ile arasinda pozitif

yonde istatiksel olarak anlaml iliski ortaya ¢cikmustir.

Tiiketilen protein miktar: ile yag, karbonhidrat, cevabmiz evet ise diizenli yaptigimiz
aktivite tiirli, bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi, toplamda yapilan aktivite siiresi ile

arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlaml1 iliski bulunmustur.

Tiiketilen yag miktar ile karbonhidrat arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli

iliski bulunmustur.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? Sorusu ile cevabmiz evet ise diizenli
yaptigmiz aktivite tiirii, yaptigimiz aktivitenin sikiligi, bir kerede yaptiginiz aktivite
sliresi, toplamda yapilan aktivite siiresi ile arasinda negatif yonde istatiksel olarak

anlaml iligki ortaya ¢ikmigtir.

Cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiiriin ile bir kerede yaptigimiz aktivite
sliresi ve toplamda yapilan aktivite siiresi ile arasinda pozitif yonde istatiksel olarak

anlaml iligki bulunmustur.

Yapilan aktivitenin sikliginm; bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi ve toplamda yapilan

aktivite siiresi arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.

Bir kerede yapilan aktivite siiresi ile toplamda yapilan aktivite siiresi arasinda pozitif

yonde istatiksel olarak anlaml iligki bulunmustur.

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde depresyon ve yeme tutum ve davraniglarinin
incelendigi bir caligmaya gore diizenli bir sekilde fiziksel aktiviteye katilan bireylerin
yeme tutum ve davranislari ile depresyon diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugu

belirlenmistir (91).



61

Egzersiz bagimlilig1 yeme tutum davranislar: iliskisinin inceldigi bir projede, diizenli
olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin egzersiz bagimliliklar: ile diyet, bulimia ve
toplam yeme tutum davraniglar1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu tespit etmislerdir

(92).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin ve yeterli ve dengeli alinan besinlerin, bireylerin
bedensel, fizyolojik ve psikolojik parametrelerinin gelisimi acisindan olumlu etkilere

sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Erciyes Universitesi Saglik Yiiksekokulunda 6grenim goren 272 grencinin katildigi,
bir grup saglik yiiksekokulu Ogrencisinin yeme tutumlar: ile saglikli yasam bicimi
davraniglar1 arasindaki iliskinin incelendigi caliymada pearson korelasyon analizi
sonucunda; yeme tutumu testi toplam puanlar1 arttikca da saglik sorumlulugu

puanlarinin da anlamli diizeyde arttig1 saptanmustir (93).

Universitede 6grenim goren kadmn bireylerin bu dénemde edinecekleri beslenme ve
fiziksel aktive konusundaki bilgi kazanimlar1 nem tasimaktadir. Ileriki yasantilarinda
meslege atildiklarinda veya birer ebeveyn olduklarinda, gelecek nesilleri bu konuda

olumlu yonlendirmeleri acisindan 6nemli bir yere sahip olduklar1 diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan erkek ogrencilerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri
arasindaki korelasyonda yas degiskeninde; beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi, viicut
yag Kkitlesi, protein, yag, karbonhidrat arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli

iliski bulunmustur.

Calismaya katilan erkek bireylerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri
arasindaki korelasyonda boy uzunlugu degiskeninin; viicut agirligi, bazal metabolik
oran, yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivis1 arasinda pozitif yonde istatiksel olarak

iliski bulunmustur.

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut agirhigi degiskeninin; beden kitle indeksi, bazal metabolik oran,
viicut yag yiizdesi, viicut yag kitlesi, yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivis1 arasinda

pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki

korelasyonda beden kitle indeksi degiskeninin; bazal metabolik oran, viicut yag yiizdesi,
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viicut yag kitlesi, yagsiz viicut kitlesi toplam viicut sivis1 pozitif yonde istatiksel olarak

anlamli iligki bulunmustur.

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda bazal metabolik oran degiskeninin; viicut yag yiizdesi, viicut yag Kkitlesi,
yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi ile arasinda pozitif yonde istatiksel olarak

anlaml iligki bulunmustur.

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda viicut yag yiizdesi degiskeninin; viicut yag kitlesi, yagsiz viicut kitlesi,

toplam viicut s1visi arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.

Calismaya katilan erkelerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri arasindaki
korelasyonda viicut yag kitlesi degiskeninin; yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi

pozitif yonde istatiksel olarak anlaml iligki ortaya ¢ikmustir.

Calismaya katilan erkeklerin viicut kompozisyonlar: ile egzersiz diizeyleri arasmdaki
korelasyonda yagsiz viicut kitlesi degiskeninin; toplam viicut sivisi arasinda pozitif

yonde istatiksel olarak anlaml iliski bulunmustur.

Calismaya katilan biitiin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ile egzersiz diizeyleri
arasindaki korelasyonda bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi ile toplamda yapilan

aktivite siiresi arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligski bulunmustur.

Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ile viicut kompozisyonu iligkisi arastirilmis ve
bu calismaya gore; erkek dgrencilerde ise ideal yag orani ile boy ve beden kitle indeksi
arasinda pozitif yonde iligki bulundu. FIT (fiziksel aktivite indeksi) skorunun erkeklerde
viicut agirhigi, beden kitle indeksi, viicut yag orani, ideal yag orani ve fazla kilo ytizdesi
ile pozitif yonde iliskili oldugu saptanmistir (94). Belirlenen bulgular ¢alismamizi

desteklemektedir.

Sonug olarak yapilan bu calismada; diizenli ve dengeli beslenmenin hayatimizin her
doneminde gerekliligi bir kez daha goriilmiistiir. Calismaya katilan kadin ve erkek
bireylerin cogunlugunun beslenme aligkanliklar1 durumlarma baktigimizda giinde 3 ana
0giin yedikleri, atlanan ana Ogiinlerinin 6gle yemegi oldugu tespit edildi. Ana 0giin
atlama nedeni olarak zamanim yok, gec¢ kaliyorum cevabini vermislerdir. Ogrencilerin
genel olarak kahvaltilarim yaptiklari, kahvaltilarin1 evde yaptiklar1 ve kahvaltida cay,

peynir, zeytin, yumurta vb. besinler tiikettikleri goriildii. Kadin 6grencilerin 6gle
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yemegini diizenli olarak yemedigi, erkeklerin ise diizenli olarak yedigi tespit edildi. Her
iki Ogrenci gruplarmin da 6gle yemegini ayakiistii restoranlarda yedikleri goriildii.
Bireylerin aksam yemeklerini yedikleri ve aksam yemegini evde yemeyi tercih ettikleri
sonucuna varildi. Ogrencilerin giinde 1 ara 6giin tiikettikleri ve ara 6giin atladiklari,
atlanilan ara Ogiiniin kusluk oldugu, ara 0giin atlama nedenlerinin ise zamanlarinin
olmamasi, ge¢ kalmalar1 olarak goriildii. Ogrencilerin genel olarak ev disinda yemek
yemedikleri, ev disinda yedikleri 6giiniin 6gle yemegi oldugu, ev dis1 yemek yeme
yerleri olarak ta kadmlarin fastfood restoran; erkeklerin ise kebapgi-pideci tercih
ettikleri tespit edildi. Kadin ve erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite sonuglarma
baktigimizda; genel olarak diizenli fiziksel aktivite yaptiklari, kadmlarin fiziksel aktivite
tiiri olarak yiiriiyiis, erkeklerin diger sportif aktivitelerle ilgilendigi goriildii. Aktivite
siklig1 olarak haftada 3-4 giin yaptiklari, siire olarak 1 saatten fazla bu aktivitelere
katildiklari, kadinlarmm 1-6 ay, erkeklerin 10 yil iizeri fiziksel aktivitelerine devam
ettikleri tespit edildi. Bu sonuca gore erkek 6grencilerin fiziksel aktiviteye daha erken

yasta baslamis olduklarini soyleyebiliriz.

Bireylerin fiziksel ve fizyolojik yapilar: birbirinden farkli oldugu i¢in, erkeklerin giinliikk
yasamda kadinlara gore daha fazla ig giicline sahip olmalar1 ve daha fazla enerji
harcamalar1 nedeniyle beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeylerinde
farkliliklar oldugu, cinsiyete gore enerji ve besin alimlarinin ve fiziksel aktivite

durumlarinin birbiriyle iligki oldugunu diisiinmekteyiz.

Universite 6grencilerinin gecmisten gelen beslenme aliskanliklarin1 devam ettirdikleri,
bu aligkanliklarin bulunduklar1 ¢cevre ve sartlara gore degiskenlik gosterdigi, diizenli ve
dengeli beslenmenin yaninda genglere fiziksel aktivitenin de yasam boyu gerekliliginin
anlatilmasi, enerji ve besin alimlarinin cinsiyete gore farlilhik gosterdigi, bireylerin
karakteristik 6zelliklerinin, enerji ve besin alimlarmin ve fiziksel aktivite durumlarinin

birbiriyle iliski oldugu sonuclarina varildi.

Saglikli; yeterli ve dengeli beslenmenin c¢ok kiigiik yaslardan itibaren okul caginda ki
cocuklarin egitiminden baslayarak, Oonemi ve gerekliliginin anlatilmasmi, saglikli
beslenme 1ile birlikte diizenli sportif faaliyetlere katilmalar1 konusunda dogru
yonlendirme yapilmasini diisiinmekteyiz. Bu konuyla ilgili olarak devlet politikalar:
olusturulmasi, bilin¢li bireylerin yetistirilmesine ve gelecek nesillerin saglikli beslenme

ve diizenli fiziksel aktiviteyi yasam tarzi haline getirmelerine katki saglayacaktir.
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EKLER

EK-1 Anket Formu

Degerli Katihmcilar,

Bu anket “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Beslenme ve Fiziksel

Aktivite Durumlarinin Viicut Kompozisyonlar ile iliskisi” konulu Yiiksek Lisans

Tezi icin veri toplamak amaciyla diizenlenmistir. Anket, kisisel bilgi, beslenme

aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite sorulari olmak lizere 3 boliimden olusmaktadir.
Ankete verecek oldugunuz bilgiler baska bir amag icin kullanilmayacaktir.

Samimi ve Icten cevaplariniz i¢in tesekkiir eder, saygilarimi sunarim.

Canan YALCIN

Erciyes Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Yiiksek Lisans Ogrencisi

AdINIZ — SOYAAINIZ : ..o e e e
1. Cinsiyet: a) Erkek b) Kadin

2. Yasiniz : ............

3. Diizenli geliriniz var mi1? a)Evet b)Hayir



BESLENME ALISKANLIKLARI:

1. Sizce ve yeterli dengeli besleniyor musunuz?
a) Evet b) Hayir c) Bazen
2. Glinde kag ana 6giin yemek yersiniz?................. ogin
3. Ana 6gln atlar misimiz? (Cevabiniz hayir ise 6. soruya geginiz )
a) Evet b) Hayir c) Bazen
4. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ana 6giinti atlarsiniz?
a) Sabah b) Ogle c) Aksam
5. Ana 6glin athyorsaniz atlama nedenlerinizden size gére 6nemli olanlari

isaretleyiniz. (En fazla 3 secenegi isaretleyiniz)

a) Zamanim yok

b) Ge¢ kaliyorum

c) Aliskanligim yok

d) Canim istemiyor/istahsizim

e) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle

f) Hazirlanmadigi icin

g) Diger (belirtiniz) .......cccooev i

6. Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?

a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 9. soruya geginiz)
7. Cevabiniz evet ise sabah kahvaltisini genellikle nerede yapiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz).

a) Evde b) isyerinde
8. Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih ediyorsunuz? (tek secenek
isaretleyiniz)

a) Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler
b) Cay, pogaca, tost, simit vb. besinler
c) Sadece icecek
d) Siit ile birlikte tahil gevregi
e) Diger(belirtiniz) ........ccccooevvieee.
9. Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 12. soruya gegin)

10. Cevabiniz evet ise 68le yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek secenek
isaretleyiniz)

a) Okul yemekhanesinde

b) Lokantada

c) Ayakiistii restoranda

d) Evden getiriyorum.

e) Evimde yiyorum.

f) Isyerime lokantadan getirtiyorum

g) Diger (belirtiniz)........cccoeevviiriiieiie e



11. Ogle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

a) Tabldot tiirii (sulu yemek)

b) Fast food tiirti (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, kofte,

sandvig, simit vb.)

c) Evden getiriyorum

d) Evimde yiyorum

e) Diger (belirtiniz) .......cccooovviivin e
12. Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?

a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 15. soruya geginiz)

13. Cevabiniz evet ise aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

a) Okul yemekhanesinde

b) Lokantada

c) Ayakiistii restoranda

d) Evden getiriyorum.

e) Evimde yiyorum.
14. Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

a) Tabldot tiirii (sulu yemek)

b) Fast food tiirti (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, kofte,

sandvig, simit vb.)

c) Evden getiriyorum

d) Evimde yiyorum

e) Diger (belirtiniz) .......ccccoeveveiviinenne.

15. Glinde kag ara 6gtin (kusluk, ikindi, gece) yemek yersiniz? ... 6glin
16. Ara 6gln atlar misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 19. soruya geginiz)
c) Bazen
17. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ara 6glini veya ogiinleri
atlarsiniz?
a) Kusluk b) ikindi c) Gece

18. Ara 6gln atliyorsaniz atlama nedenlerinizden size gore 6nemli olanlari
isaretleyiniz. (en fazla 3 secenegi isaretleyiniz)

a) Zamanim yok

b) Geg¢ kaliyorum

c) Aliskanlhigim yok

d) Canim istemiyor/istahsizim

e) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle

f) Hazirlanmadigi i¢in

g) Diger (belirtiniz) ......coooceiiire e



19. Ev disinda yemek yer misiniz?

a) Hayir b) Evet
20. Cevabiniz evet ise hangi 6gtinleri ev disinda yersiniz? (Birden fazla sikki
isaretleyebilirsiniz.)

a) Kahvalti b) Ogle c) Aksam
21. Ev disinda toplam yemek yeme sikliginiz nedir?
a) Her giin b) Haftada 1 kez c) Haftada 2 kez
d) Haftada 3 kez e) Haftada 4 kez f) Haftada 5 kez
g) Haftada 6 kez h) Ayda 1 kez 1) Ayda 2 kez
j) Ayda 3 kez
22. Ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?
a)Okul yemekhanesi b) Lokanta/Restaurant (sulu yemek)
c) Kebapci/Pideci d) Biife

e) Fast-food restaurant f) Pastane
FIZIKSEL AKTIVITE DURUMU:

1. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir
2. Cevabiniz evet ise diizenli yaptiginiz aktivite tiirt:

a)Yuruyus d) Kosma (a¢ik havada)

b)Aerobik / step e) Kosu bandj, bisiklet gibi aletlerle yapilan

aktiviteler
c)Yizme f) diger (Delirtiniz) ..o

3. Yaptiginiz aktivitenin sikligr:

a) Haftada 1 giin b) Haftada 2 giin

c) Haftada 3 giin d) Haftada 4 giin

e) Haftada 5 giin f) Haftada 6 giin g) Her giin
4. Bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi:

a) 30 dk. b) 45 dk.

c) 1 saat d) 1 buguk saat

e) 2 saat f) 2 buguk saat g) 3 saat ve lizeri
5. Ne kadar siiredir bu aktivite veya aktiviteleri yapiyorsunuz?



BIiLGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)

BiLGILENDIiRME;:

Saym goniilli,

Katilacak oldugunuz bu calisma Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmasi
planlanan "Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Durumlarmin Viicut Kompozisyonlar: ile Iliskisi" baslikli yiiksek lisans tezi
icin hazirlanmistir. Bu ¢caliyma ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinin
fiziksel aktiviteleri ve beslenme aligkanliklarmin viicut komposizyonu ile olan iligkisi
arastirilacaktir.

Calismada size bir anket uygulanacaktir. Arastirmanin 12 ay i¢inde tamamlanmasi
beklenmektedir. Goniillillere herhangi bir antrenman programi uygulanmayacaktir. Bu
caligma sizin i¢in bir risk tastmamaktadir. Arastirmamizda veriler tamamen bilimsel
amacl olarak kullanilacaktir. Calismaya katilmay1 6nce kabul edip, calisma siiresince
gerekce gostermeden calismadan ayrilabilirsiniz.

[lginiz ve yardimlariniz icin simdiden tesekkiir ederiz.

Danigsman: Dog¢. Dr. Nazmi SARITAS
24 saat ulasilabilecek telefon: 0533 668 72
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