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OZET

SPOR BiLiMLERi FAKULTESi OGRENCILERI iLE DiGER UNiVERSITE
OGRENCILERININ SAGLIKLI BESLENMEYE iLiSKiN TUTUMLARI

Bu arastirmada Afyon Kocatepe Universitesi biinyesinde yer alan ve 6zel yetenek simavi
ile 0grenci alan Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF), Giizel sanatlar Fakiiltesi (GSF) ve
Devlet Konservatuvart (KON) o6grencilerinin  saglikli  beslenme tutumlarinin
belirlenmesi amaglanmistir. Amag dogrultusunda kisisel bilgi formu ve Tekkursun ve
Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen Saglikli Beslenme Tutum Olgegi 2021-2022
akademik yilinda SBF, GSF ve KON’a devam eden ve goniilliik esas1 ile arastirmamiza
katilan 280 kadin ve 329 erkek toplam 609 iiniversite Ogrencisine uygulanmistir.
Arastirma genel tarama modelinde gerceklestirilmistir. Verilerin  analizinde;
katilimeilarin demografik 6zellikleri betimleyici istatistikler olarak gosterilmistir. Iki
grup arasinda anlamli farkin belirlenmesi i¢in bagimsiz Orneklemler t-testi
kullanilmistir. ikiden fazla gruplar arasindaki farkin aydinlatilmasi igin tek yonlii
varyans analizinden yararlanilmistir. Ayrica varyans analizi sonucunda farkin
kaynagmin tespiti i¢in ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testinden, degiskenler
arast iligkileri belirlemede ise Ki-Kare analizinden faydalanilmistir. Anlamlilik diizeyi
a=.05 olarak esas almmustir. Arastirma sonucunda SBF 0&grencilerinin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlarinin GSF ve KON 6grencilerine gore daha olumlu oldugu,
SBF ogrencileri arasinda sigara ve alkol kullanma durumunun GSF ve KON
ogrencilerine gore daha diisik dilizeyde oldugu, SBF o&grencilerinin fiziksel
memnuniyet diizeylerinin GSF ve KON 6grencilerine gore daha yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir. Arastirmada ayrica Ogrencilerin gelir diizeyi disinda arastirmada ele
alinan tiim degiskenlere gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda istatistiksel olarak
farkliliklarin oldugu saptanmistir. Kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore, beslenme
egitimi alanlarin, almayanlara gore, diger yerlerde barinanlarin yurtlarda barinanlara
gore, O0gln atlayanlarin atlamayanlara gore, fiziki goriiniimiinden memnun olanlarin
olmayanlara gore sigara ve alkol kullanmayanlarin kullananlara goére saglikl

beslenmeye iliskin daha olumlu tutumlar igerisinde olduklar1 saptanmistir.



Anahtar  Kelimeler:  Saglikli  beslenme,  spor, iniversite  Ogrencileri



SUMMARY

ATTITUDES OF SPORTS SCIENCES FACULTY STUDENTS AND OTHER
UNIVERSITY STUDENTS ABOUT HEALTHY NUTRITION

In this study, it was aimed to determine the healthy eating attitudes of the students of the
Faculty of Sports Sciences (SBF), Faculty of Fine Arts (GSF) and State Conservatory
(KON) within the body of Afyon Kocatepe University, which admit students with a
special talent exam. In line with the purpose, the personal information form and the
Healthy Eating Attitude Scale developed by Tekkursun and Cicioglu (2019) were
applied to a total of 609 university students, 280 female and 329 male, who attended
SBF, GSF and KON in the 2021-2022 academic year and participated in our research on
a voluntary basis. The research was carried out in the general scanning model. In the
analysis of data; Demographic characteristics of the participants were shown as
descriptive statistics, independent samples t-test was used to determine the significant
difference between the two groups. One-way analysis of variance was used to elucidate
the difference between more than two groups. In addition, the tukey test, which is one
of the multiple comparison tests, was used to determine the source of the difference as a
result of the analysis of variance, and the Chi-square analysis was used to determine the
relationships between the variables. The significance level was taken as 0=.05. As a
result of the research, it was determined that SBF students' attitudes towards healthy
eating were more positive than FFA and KON students, smoking and alcohol use
among SBF students was lower than GSF and KON students, and SBF students'
physical satisfaction levels were higher than GSF and KON students. In the study, it
was also determined that there were statistical differences in the attitudes of the students
towards healthy eating according to all the variables discussed in the study, except for
the income level. It was determined that female students compared to male students,
those who received nutrition education compared to those who did not, those who live
in other places compared to those who live in dormitories, those who skip meals than
those who do not skip meals, those who are satisfied with their physical appearance
compared to those who do not smoke and those who do not use alcohol have more

positive attitudes towards healthy eating than those who use it.

Keywords: Healthy eating, sports, university students
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Insan sagligi; beslenme, kalitim, iklim ve cevre kosullar1 gibi birgok etmenin etkisi
altindadir. Bu etmenlerin basinda ise beslenme gelir. Saglikli beslenme; bireyin yasi,
cinsiyeti ve fizyolojik durumu gbéz Oniinde bulundurularak ihtiyacit olan tiim besin
Ogelerinin yeterli miktarda karsilanmasidir. Beslenme; biiyiime, gelisme, yasamin
stirdirilmesi ve saghgm korunmast igin gereklidir. Besin gereksinmesindeki
farkliliklar; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, hastalik durumu ve genetik yap1 gibi
faktorlerden etkilenebilir. Ergen cagda, beden birimi basina gereken enerji ve besin
Ogelerinin miktar1 eriskine gore daha yiiksektir. Ayn1 zamanda beden yapisindaki
farkliliktan dolay1 erkeklerin enerji gereksinmesi kadinlardan daha fazladir. Bireyin
fiziksel aktivitesi arttikga besin tliketiminin de artmasi, azaldik¢a azalmasi gerekir.
Dengelenememesi durumunda saglik sorunlari ortaya ¢ikar. Genelde insanin
sosyoekonomik statiisii ylikseldikce fiziksel aktivitesi azalmakta, buna karsin tiikettigi
besinlerin enerji ve besin 6geleri yogunlugu artmaktadir. Besin gereksinimini etkileyen
faktorlerdeki dengesizlik, cesitli beslenme ve bununla iligkili saglik sorunlarina yol
agmaktadir. Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme; biiyiik bir toplumsal sorundur.
Beslenme sorunlart acgisindan riskli gruplarin  birini de iiniversite Ogrencileri
olusturmaktadir. Ulkemizde yapilan bazi ¢alismalar, iiniversite dgrencilerinin yeterli ve
dengeli beslenemediklerini ortaya konmustur. Ozellikle yurtta kalan 6grenciler icin
beslenme bagli basina bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda
aragtirmanin problem ciimlesi: “Afyon Kocatepe Universitesi biinyesinde yer alan 6zel
yetenek smnavi ile 0grenci alan okul Ogrencilerinin saglikli beslenme tutumlarr ve

(13

demografik Ozellikleri arasinda anlamli bir farklilagma var midir? olarak

belirlenmistir.

1.1.1. Alt Problemler

1. Universite 6grencilerinin okullar1 ile diizenli olarak sportif faaliyet yapma durumlar:

arasinda anlamli bir farklilik var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Universite dgrencilerinin okullar ile saglikli beslenme ile ilgili egitim alip-almama
durumlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin okullari ile giinliik 6giin sayilari arasinda anlaml bir farklilik
var midir?

Universite dgrencilerinin okullar1 ile fiziki gdriiniimlerinden memnuniyet durumlari
arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin okullar1 ile sigara kullanma durumlari arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

Universite 6grencilerinin okullar ile alkol kullanma durumlari arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite &grencilerinin okul degiskenine gore saglikli beslenmeye iligkin
tutumlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite &grencilerinin  simf deiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin bir iste calisma degiskenine gore saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin gelir durumu degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin diizenli spor yapma degiskenine gore saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin saglikli beslenme ile ilgili egitim alma degiskenine gore
saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
Universite dgrencilerinin barmma durumlar1 degiskenine gére saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite Ogrencilerinin kag 6iin yemek yedikleri degiskenine gore saglikl
beslenmeye iliskin tutumlar: arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin fiziki gériiniimden memnuniyet degiskenine gére saglikli
beslenmeye iligskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

Universite dgrencilerinin sigara kullanma degiskenine gore saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?



18.

Universite &grencilerinin alkol kullanma degiskenine gore saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Bu arastirmanin hipotezi; Afyon Kocatepe Universitesi biinyesinde yer alan ve 6zel

yetenek simnavi ile 6grenci alan okullarin 6grencilerinin, saglikli beslenmeye iligkin

tutumlar1 ve alt boyutlar1 ile baz1 demografik 6zellikleri arasinda bir farklilik oldugudur.

Bu farklilagsmada bireylerin demografik 6zelliklerinin etkili oldugu 6ne siiriilmiis ve alt

hipotezler gelistirilmistir.

10.

11.

Universite ogrencilerinin okullarma gére diizenli olarak sportif faaliyet yapma
durumlar farklilik gostermektedir.

Universite dgrencilerinin okullarma gore saglikli beslenme ile ilgili egitim alip-almama
durumlar farklilik gostermektedir.

Universite  dgrencilerinin  okullarina  gore ginlik 6gin sayilari  farklilik
gostermektedir.

Universite dgrencilerinin okullarina gére fiziki goriiniimlerinden memnuniyet durumlar
farklilik gostermektedir.

Universite &grencilerinin  oOkullarma gére sigara kullanma durumlart farklilik
gostermektedir.

Universite Ogrencilerinin  okullarina gore alkol kullanma durumlan farklilik
gostermektedir.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ve
alt boyutlar farklilik gostermektedir.

Universite 6grencilerinin okullarina gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ve alt
boyutlar1 farklhilik gdstermektedir.

Universite dgrencilerinin siniflarna gore saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ve alt
boyutlar farklilik gostermektedir.

Universite dgrencilerinin bir iste ¢alisma durumlarma gore saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 ve alt boyutlar farklilik gostermektedir.

Universite ogrencilerinin gelir durumlarina gore saglikli beslenmeye iliskin

tutumlar1 ve alt boyutlar farklilik gostermektedir.



12. Universite dgrencilerinin diizenli spor yapma durumlarina gore saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 ve alt boyutlar1 farklilik gostermektedir.

13. Universite dgrencilerinin saglikli beslenme ile ilgili egitim alma durumlarina gore
saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve alt boyutlar1 farklilik gostermektedir.

14. Universite dgrencilerinin barmma durumlarma gore saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar1 ve alt boyutlar farklilik gostermektedir.

15. Universite dgrencilerinin ka¢ 6giin yemek yedikleri durumlarina gére saglhikli
beslenmeye iligkin tutumlar1 ve alt boyutlar1 farklilik gostermektedir.

16. Universite 6grencilerinin fiziki goriiniimden memnuniyet durumlarma gére saglikl
beslenmeye iliskin tutumlar1 ve alt boyutlar farklilik gostermektedir.

17. Universite dgrencilerinin sigara kullanma durumlarina gore saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar1 ve alt boyutlar1 farklilik goéstermektedir.

18. Universite grencilerinin alkol kullanma durumlarina gére saglikli beslenmeye

iligkin tutumlar1 ve alt boyutlar1 farklilik gostermektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada Afyon Kocatepe Universitesi biinyesindeki yer alan ve ozel yetenek
siavi ile 6grenci alan Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF), Giizel sanatlar Fakiiltesi (GSF)
ve Devlet Konservatuvart (KON) o&grencilerinin saglikli beslenme tutumlarinin

belirlenmesi amaclanmustir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Universite ogrencilerinin cinsiyetleri, yaslari, 6grenim alanlari, gelir durumlari,
beslenmeye yonelik aldiklar1 egitimleri, sigara ve alkol aligkanlik durumlar1 gibi
degiskenlerin  6grencilerin  Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarini  etkiledigi
diistiniilmektedir. Ayrica genel bir degerlendirmeden ziyade, saglikli beslenmeye iligkin
tutumlart konusunda ogrenciler arasindaki farkliliklarin belirlenmesinin, beslenme
aligkanliklarina ve bu konudaki almis olduklar1 egitime bagl olarak saglikli yasam,
konsantrasyon ve adaptasyon durumlarini etkilemesi agisindan 6nemli goriillmektedir.
Bu dogrultuda tiniversite 6grencilerine yonelik yapilan ¢alismalarin sayisinin da yeterli

olmadig diistintilmektedir.



1.5. Arastirmamn Varsayimlari
1. Bireylerin, dlgekte yer alan sorulara dogru cevaplar verdikleri varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Smirhhklari

1. Buarastirma, yetenek sinavi ile 6grenci alan okullarin 6grencileri ile sinirhidir.

2. Aragtirmada toplanan veriler, “Saglikli Beslenme Tutum Olgegi” ve “Kisisel Bilgi
Formu” ile sinirhdir.

3. Demografik ozellikler cinsiyet, okul, siif, bir iste ¢alisma durumu, ailenin gelir
durumu, saglikli beslenme ile ilgili egitim, fiziki gériiniimden memnuniyet, sigara

ve alkol kullanma durumu ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Beslenme Kavram

Beslenme ile ilgili bir¢ok tanim ve degerlendirme yapilmaktadir. Yapilan bu
degerlendirmelerin tamamina baktifimizda, genellikle ayn1 konular {izerinde

yogunlasildigi goriilmektedir. Bu tanimlardan bazilar1 asagida verilmistir.

Canlilarin  hayatlarint devam ettirebilmesi, zihinsel ve fiziksel gelisim siireglerini
tamamlayabilmesi icin yeterli miktarda beslenmesi gerekmektedir. Ayrica, canlilarin
kendisini dis etken ve tehlikelere karsi koruyabilmesi, giinliik yasamsal aktivitelerini
yerine getirebilmeleri i¢in de bu durum 6nem arz etmektedir. Viicudun ihtiya¢ duydugu

besin 6gelerinin yeterli diizeyde alinmasina, beslenme denir (Omeroglu, 2002).

Beslenme, insanoglunun en fazla 6nem arz eden ihtiya¢larindan birisidir. Bu ihtiyacin
yeterli diizeyde alinmasi viicut i¢cin Onemli bir deger tasimaktadir (Erten, 2006).
Beslenme; yagsamsal degerlerin saglanabilmesi, kisinin dogum, biiyiime ve gelisimini
tamamlayabilmesi ve bu siirecte sagligin1 koruyarak devam ettirmesinin yolu, disaridan

aldig1 besinleri diizenli bir sekilde tiiketmesi ile olusur (Giines, 2003).

Beslenmenin kapsamis oldugu konular, genel itibari ile besinin elde edilmesi ve bu
besinlerin tiiketimine kadar gecirmis oldugu siireci kapsamaktadir. Bu durum, viicudun
ithtiya¢ duydugu besinlerin hangileri oldugu ve ne kadarmma gereksinim duydugu ile
alakalidir. Ayrica, elde edilen bu besinlerin ¢esitleri ve viicut tizerindeki etkileri de bu

konunun kapsami icerisine girmektedir (Baysal, 2019).

Bireylerin basta biiylime olmak {izere saglikli bir sekilde yasamlarini siirdiirebilmeleri
ve sagliklarint korumalart icin gereksinim duyduklari besinleri yeterli ve dogru
miktarlarda almalar1 beslenme olarak tanimlanmaktadir. Diger bir ifadeyle beslenme,
sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi i¢in yapilan bilingli eylemlerdir

(Besler ve Rakicioglu, 2015).



Bir bilim dali olarak kabul edilen beslenme; besinlerin tiirii, 6zellikleri, miktarlar1 ve
viicudun bu tiirlere tepkisi gibi ilgi alanlar1 dikkate alinarak her yastan insana 6zel

beslenme programlari gelistirilmelidir (Baysal, 2019).

Literatiire bakildiginda, daha once yapilan ¢alismalarda insan viicudunun 70'e yakin
besin maddesi ihtiyacinin karsilanmasi halinde saglikli bir yasamin saglanabileceginin
tespit edildigi goriilmiistiir. Bireyin viicudunun biiyiimesi, yaralanmalarin onarilmasi ve
normal fonksiyon gdstermesi i¢in gerekli olan tiim besin ve gruplarin viicutta bulunmasi
ve kullanilmas1 “yeterli ve dengeli beslenme” olarak bilinmektedir (Demirel ve Baysal,
2015). Besinler ve besin gruplarinin bilinmesi yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasi i¢in dnemlidir. Arastirmacilar ve bilim adamlar1 bu konuda gesitli calismalar
yapmiglar ve giinliik olarak tiiketilmesi gereken besin Ogelerini ve miktarlarini

belirlemislerdir (Ozilbey, 2014).
2.2. Besin ve Temel Besin Ogeleri

Besinler, giindelik hayatta diyette mevcut olan yenilebilen ve yenildiginde hayatin
devamlilig1 icin elzem olan besin Ogelerini igeriginde barindiran bitki ve hayvan

dokularidir (TUBER, 2015; Catak, 2019).

Insanlar, saglikli bir sekilde yasamlarini siirdiirebilmeleri igin elli civarinda besin
0gesine ihtiya¢c duymaktadirlar. Viicudun fonksiyonlarini yerine getirebilmesi, biiyiiyiip
gelisebilmesi icin ihtiyag duydugu besin 6gelerinden yeterli ve dengeli bir sekilde
almas1 gerekmektedir (Ongel, 2018).

Besinler hayvansal ve bitkisel kaynakli besinler olmak {izere iki grupta incelenmekte ve
“besin 6gesi” denilen yapi taslarindan olusmaktadir (Aksoy, 2008). Besin Ogeleri de
kendi igerisinde giinliik beslenme igerisinde fazla miktarda alinan karbonhidrat, yaglar
ve proteinler makro besin 6geleri olarak, az miktarda alinan vitaminler ve mineraller de

mikro besin dgeleri olarak incelenmektedir (TC Saglik Bakanligi, 2019).

Her gidada bulunan besin maddelerinde farklilik gosterir. Ancak bazi besinlerin benzer

bilesimleri nedeniyle birbirlerinin yerine gecebilirler. Besin gruplari, benzer besin



icerigine sahip besinleri bir arada gruplandirir. Yiyecek gruplarinin sunulma sekli
tilkeden iilkeye degisir (Yiicel, 2015). En son gelistirilen Tiirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) 2015’¢ gore Tiirkiye icin “Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi”
olusturulmustur (TC Saglik Bakanligi, 2019).

“Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi” beslenme Onerilerinin yan1 sira fiziksel
aktivite Onerilerini de igerir. Piramitte giinliikk onerilen alim miktarlari, artirilmasi ve
azaltilmas1 gereken besinler ve giinliik s1v1 alimi yer almaktadir. Piramidin en tepesinde
ilave seker ve fazla yag iceren besinler yer alir ve giderek daha az yenmesi tavsiye
edilir. Ayrica hareketsiz yasam, sekerli ve yagli yiyecekler gibi, azaltilmasi gereken
aliskanliklar olarak 6ne ¢ikmistir (TC Saglik Bakanligi, 2019). Giinlimiizde insanlar,
ozellikle de gelismis iilkelerde, pek cok besin ¢esidini bulma sansina sahiptir. Yeterli
dengeli ve saglikli beslenme icin besin tiirlerini gereksinen miktarda cesitlilik

saglayarak yemek onemlidir (Yicel, 2015).
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Sekil 2.1. Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi: Besin Gruplarma Gore Saglikl
Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi (TC Saglik Bakanligi, 2019)

Beslenme ile ilgili bilim dalinin yapmis oldugu arastirmalara gore, insan bedeninin
fiziksel ve zihinsel gelisiminin saglikli bir sekilde tamamlanmasi i¢in elliye yakin besin
Ogesine ihtiyag duyuldugu tespit edilmistir. Bedenin ihtiya¢ duydugu bu besin 6geleri
alti maddede ele alinmistir (Baysal, 2019).



Besin 0geleri su sekilde siniflandirilmaktadir:

1. Karbonhidratlar
2. Yaglar (Lipitler)
3. Proteinler

4. Vitaminler

5. Mineraller

6. Su

Bu besin 6gelerinin tamami farkli 6zelliklere sahip olup, insan metabolizmasi iginde
farkli ve benzer vazifeleri olabilmektedir. Besin 6gelerinin gorevlerini yerine getirme
esnasinda takip ettigi yoOntem, birbirlerinin gorevlerini tamamlamak yoluyla
gerceklesmektedir. Bu agidan, her birisinin digerinin eksikligini tamamlamasi nedeniyle
belirtilen bu besin dgelerinin, olgiilii ve yeterli miktarda bedene alinmasi gerekmektedir.

Aksi takdirde, bedenin isleyisinde aksakliklara neden olabilmektedir (Baysal, 2019).

2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, evrende en ¢ok bulunan makro molekiillerdendir. Belli karbonhidratlar
(seker, nisasta) diinyanin sayisiz bolgesinde diyet Oriintiisiiniin major gidasini meydana
getirmektedir. Insan viicuduna en ¢ok enerji saglayan besin 6geleri genellikle bitkisel
kokenli besin maddelerinin olusturdugu karbonhidratlardir (Bulduk, 2013). Kan sekeri
dengesi ve gastrointestinal biitlinliik ve islev, viicut sicakliginin korunmasi, sinir
sisteminin saglikli ¢aligsmasi, su ve elektrolit dengesinin korunmasi ve viicuttan atiklarin
atilmas1 igin karbonhidratlara ihtiyag vardir. Tahillar, baklagiller ve meyveler zengin
karbonhidrat kaynaklaridir (Yiicel, 2015). TUBER 2015'e gére 18 yasin1 dolduran kadin
ve erkekler giinliik enerjilerinin %45-60'm1 karbonhidratlardan almalidir. Glinliik lif

alimi1 25 gram olarak belirlenmistir (TC Saglik Bakanligi, 2019).

Karbonhidratlarin gorevleri, kalin bagirsaklarda biriken posa halindeki sindirilememis
enzimlerin hazmini kolaylastirmak ve zararli atik maddelerin bagirsaklarda uzun siire
kalmas1 ile olusacak problemleri 6nlemektir. Viicudun biiyiime ve enerji igin ihtiyag

duydugu B vitaminlerinde karbonhidrat i¢eren besinler de mevcuttur. Bu vitaminler kas



ve karacigerde glikojen olarak toplanmakta ve viicudun yaptigi her harekette bu
glikojen enerjiye donligmektedir. Ortaya ¢ikan bu enerji, kaslarin hareketlerine yardimei

olmaktadir (Ersoy, 2001).

Karbonhidratlar, emilim dncesi pargalara ayrilmakta, hazmedilmesi neticesinde glikoza
doniismekte ve enerji i¢in kullanilmaya hazir hale gelmektedir. Arta kalan kisimlar1 da
glikojene veya yaga doniismektedir. Kaslarda biriken glikojen miktarinin fazla ya da az

olmasi, sporcu bireyler ilizerinde etkisi goriilmektedir (Ersoy, 2001).

Karbonhidratlar, kisinin sinir sistemini kontrol etme durumunda ve kan akisinin
hizlandirilmasinda 6nemli bir giictiir. Yapilan arastirmalar neticesinde, bireyin yeterli
diizeyde karbonhidrat almadigi durumlarda, depresyon faktoriinlin ortaya c¢iktigi
gozlemlenmektedir. Bu durum, bazen yapilan diyet sonrasinda bazen de yeterli
beslenememekten kaynakli olarak karbonhidratin az ve sinirli miktarda alinmasi ile
gerceklesmektedir (Bayraktar, 2023). Fazla o6lgiide rafine karbonhidrat tiiketimi
oldugunda ise plazma sekeri artmakta bu da insiilin ve triptofan seviyesinde artisa sebep
olmaktadir. Triptofan, beyindeki serotonin seviyesinin artmasini saglar ve bu da ruh
haline etki etmektedir. Rahatlatic1 etkisi vardir ve bireyde uykuyu getirmektedir.
Cocuklarda da ytiksek miktarda rafine karbonhidrat tiiketilmesinin dikkat noksanlig1 ve
hiperaktiviteye sebebiyet verecegi vurgulanmaktadir. Rafine karbonhidrati fazla iceren
beslenme Oriintiisiiniin negatif yonlerinden biri de, ¢cogunlukla beyin islevleri ve mental
saglik i¢in elzem olan diger esansiyel besin 6gelerinden yeterli seviyede karsilamamasi

olarak ifade edilmektedir (Beyhan ve Tas, 2019).

2.2.2. Yaglar (Lipitler)

Viicudun enerji ihtiyacinin en biiyiik boliimiinii olusturan besin 6gelerinden birisi de
yaglardir. Protein ve karbonhidratlara oranla daha fazla enerjiye kaynaklik ederler.
Birey bedenine sagladiklar1 enerjinin yani sira, yagda ¢6ziinen vitaminlerin viicut
tarafindan islenmesini saglarlar. Biitiin bunlara ek olarak yaglarin bilesimlerinde
bulunan ve beden tarafindan sentezlenemeyen gidalarla alinan bazi yag asitlerinin,

bedenin biiyiime ve gelismesine ve deri saglhigina katkist ¢ok Onem arz etmektedir

(Ersoy, 2008).
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Bedensel gelisimini saglamis olan yetigskin bir bireyin, viicudunda yaklasik % 18
oraninda yag bulunmaktadir. Icinde en ¢ok enerji barindiran yegine besin
Ogelerindendir. Bir gram yagin dokuz kilokalori enerjiyi sagladigi tespit edilmistir

(Sanlier ve Yabanci, 2005).

Biinyesinde yag barindiran temel besin 6geleri arasinda, bitkisel ve hayvansal gidalar da
yer almaktadir. Bitkisel gidalar icerisinde yag orani fazla olan yiyecekler; aycicegi,
pamuk cekirdegi, zeytin, susam, soya fasulyesi, ceviz, fistik, findik ve misirdir. Sebze
ve meyve lriinlerinde ve geri kalan tahil iirlinlerinde ise bitkisel gidalara oranla daha az
yag barindirir. Siit ve siit iiriinlerinde ve yumurtada da yag bulunmaktadir (Baysal,

2019).

Yag, beslenmede 6nemli rol oynayan bir besindir. Hiicresel yapilarda bulunur ve yiiksek
enerji saglar. Yagin Ozellikleri, yiyeceklere lezzet vermesi, viicut isisini saglamasi,
organlar1 korumasi ve uzun siire midede kalarak tokluk saglamasidir. Ayrica viicutta
yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) kullanilabilmesi i¢in yaga ihtiya¢ vardir.
Beslenmede yag 6nemli olmakla birlikte, asir1 yag alimi asir1 obeziteye ve organlarin
fonksiyonel olarak bozulmasina yol agabilmektedir. Insan viicudu tarafindan
sentezlenemeyen esansiyel yag asitleri disaridan alinmalidir. Viicutta doymus yag
asitleri (SFA) ve tekli doymamis yag asitleri (MUFA) sentezlenirken, ¢coklu doymamis
yag asitleri (PUFA) sentezlenemez (Mol, 2008).

TUBER 2015'e gore 18 yasmi dolduran erkek ve kadinlarm giinliik aldiklar1 enerjinin
%20-35'ini yaglardan almalar1 gerekmektedir. Ek olarak, SFA'lar icin giinliik
gereksinim miimkiin oldugunca diisiikken, PUFA'lar i¢in giinlik EPA+DHA
gereksinimi 250 mg/giin'diir (TC Saglik Bakanligi, 2019).

2.2.3. Proteinler

Insan metabolizmasmin biiyiime, gelisme ve viicut dokularmin onarim, korunma ve
kendisini yenileme i¢in gerek duydugu protein, ayni zamanda hiicrenin de en 6nemli
yapisal Ogesidir (Giirsoy, Aktas ve Dane, 2001). Proteinler aminoasitlerin

sentezlenmesinden meydana gelmektedir. Aminoasitler de yapisinda azot bulunduran
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organik bilesiklerdir. Karbonhidrat ve lipidler gibi karbon, hidrojen ve oksijenin
birlesimidir. Farkli kilan 06zelligi azot i¢ermeleridir. Biliylime ve dokularin yapimi
protein olmadan olast degildir. Bununla birlikte proteinlerden enerji de elde edilir.
Diyette karbonhidrat ve lipitlerin yetersiz alindigi vakit enerji olarak proteinler
kullanilmaktadir. Bir gram protein diyette 4 kilokalori saglar. Aminoasitlerden glikozun
sentezlendigi organ karacigerdir. Dokular1 olusturan temel yapi tast proteinlerdir ve hiicre
sitoplazmasinm bilesimini proteinler meydana getirir. Kandaki ilaglar, cogu hormonlar
ve yaglar dokulara serum proteinleriyle gotiiriiliir. Hiicrelerin ¢ogalmasi, islevleri yerine
getirmesi Ozetle biitiin fonksiyonlari i¢in enzimler elzemdir. Enzimler de proteinlerden
olusurlar. Sindirimle birlikte proteinler aminoasitlere pargalanirlar. Aminoasitler viicutta
depolanmazlar fakat protein olarak olustuktan sonra, yapi tasi olarak yer alirlar. Eger
aminoasitler, gereksinim duyuldugunda alinmazsa viicut kendi hiicrelerini kullanmaya
baslamaktadir (Unsal, 2019). Proteinler, yukarida sayilanlara ek olarak viicudun enerji
kaynagi olarak da kullanilmaktadir. Hemoglobin, enzimler, antikorlar ve ¢ok sayida
hormonun yapisina da katki sunabilirler. Insan bedeninin fiziksel gelisimi ve

metabolizmasinin gelisim siireci i¢in 20 amino asit ihtiyact bulunmaktadir.

Bunlardan 11°1 ¢ocuklarda, 12 tanesi de yetiskinlerde viicutta sentezlenebilen esansiyel
olmayan amino asitleridir. Viicudun sentezleyebildigi amino asitlerin disaridan alinmasi
da zorunlu degildir. Beslenme icin gerekli olan bu aminoasitlerden birisinin olmayist,

amino asit igeren tiim proteinlerin olusumuna da engel teskil eder (Giirsoy vd., 2001).

Yetiskin insan viicudunun ortalama %16“s1 proteinlerden olusur. Proteinler biiylime,
gelisme, hiicre yenilenmesi, bagisiklik sistemi ile hormon ve enzimlerin islevlerinin
yiiriitiilmesi i¢in gereklidir (Unsal, 2019). TUBER (2015)’e gore 18 yas iizeri erkek ve
kadin bireylerin Tiirkiye genelinde ortalama diyette yeterli protein alim miktar1 1,04
g/kg olarak saptanmistir. Enerjinin proteinden gelen miktar1 erkekler i¢cin 18-59 yas
arasinda %10-21, 60 yas lizerinde %11.9-22.2, kadinlar i¢in ise 18-50 yas arasinda
%10.2-22.3, 51 yas iizerinde %12.9-21.7*dir (TC Saglik Bakanligi, 2019).

2.2.4. Vitaminler
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Vitaminler, viicudun gelismesi ve biliylimesi i¢in ihtiya¢ duydugu organik bilesiklerdir.
Bununla birlikte, insan vicudunda daha az miktarda vitamin bulunabilir. Etkileri
viicudun biyokimyasal reaksiyonlarini diizenleyerek goriilebilir. Vitamin eksiklikleri
vitaminin dahil oldugu biiyiime, gelisme ve viicut fonksiyonlar1 gibi kimyasal stiregleri
olumsuz etkiler. Eksiklikleri hiicre olusumu ve enerji ile ilgili olduklari i¢in biiyiime,
gelisme ve viicut fonksiyonlarinda bile aksamalara neden olabilir. Vitaminler bu
gorevlerinin yani sira kemik ve dis olusumunda 6nemli rol oynamalarinin yani sira

zararli maddeleri de yok ederler (Yiicel, 2015; Baysal, 2019).

Vitaminler, hiicre icerisinde gerceklesen kimyasal reaksiyonlarin kontrolorii olan
enzimlerin ¢ogunlugunun bir ¢esit motoru seklinde gorev yapmaktadir. insan bedeninin
vitaminleri sentezleme yetenegi mevcut degildir. Bu sebeple, viicut icin gerekli

vitaminler besinler araciligiyla alinmak zorundadirlar (Yilmaz, 2002).

Vitaminlerin insan metabolizmasinin diizenli ¢alismasina katkilar1 asagidaki sekilde

siralanmistir;

— Bedenin biyokimyasal reaksiyonlarinin diizenleme isleri ile ugrasirlar.

— Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi yag, protein ve karbonhidratlardan tiretirler.

— Ayrica proteinlerin sentezlenmesinde de gorev iistlenirler (Ersoy, 2004).

— A vitamini 6zellikle kemik gelisimine katkida bulunur.

— D vitamini, kemik gelisiminin ve dayanikliliginin yani sira kalsiyum ve fosforun
bagirsaklarda emilme siireci i¢in gereklidir.

— K vitamini, oksidatif fosforilasyonda onemli gorevler lstlenmektedir (Giirsoy,

2002).

2.2.5. Mineraller

Mineraller, organizmanin yasamini siirdlirebilmesi i¢in dogada bulunan inorganik
bilesenlere denir. Viicudun biiyiime, gelismesini tamamlamasi ve canliligini
siirdiirebilmesi i¢in gereklidir (Ozata, 2014). Mineraller viicutta cok az miktarda
bulunsa da insan viicudunun temel yapi taslarindan biridir. Yeterli ve dengeli

beslenmek, ¢esitli sebze, meyve ve hayvansal gidalar tiikketmek énemli mineralleri elde
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etmemiz i¢in gereklidir. Mineraller, kemik olusumundan sinir iletimine kadar
viicudumuzun hayati fonksiyonlarinda kilit rol oynayarak uzun ve saglikli bir yasama

katkida bulunur (Gharibzahedi ve Jafari, 2017).

Mineraller, kimyasal reaksiyonlar1 regiile etmek ve yapisal faaliyetler i¢in viicudun
gereksinim duydugu elementlerdir. Bitkisel ve hayvansal besinlerin her ikisinde de
bulunur. Mineraller baz1 gidalara zenginlestirme ya da kontaminasyon sonucu ilave
edilir. Diyet takviyeleri de minerallerin kaynagidir. Minerallerin viicut tarafindan
kullanim1 yani biyo yararlilifi; diger mineraller, vitaminler, lif, oksalatlar, fitatlar ve
diyet bilesenleri ile etkilesiminden ayni zamanda viicudun gereksinimin de
etkilenmektedir. Her mineralin kendine 6zgii islevinin yani sira eksikligiyse birgok

saglik sorununa neden olmaktadir (Lori vd., 2020).

Birey viicudunun yaklasik olarak %4 oranindaki az bir oranimm olusturmaktadir.
Yogunluk olarak degerlendirildiginde bazi minerallerin, kemik ve dislerde cok
bulundugu goriilmektedir (Aydin, 2016). Ayrica mineraller, viicudun asit- baz dengesini
saglama ve osmotik basinci diizenleme gibi konularda gorev almaktadir. Membran
gecisini saglayarak da sinir ve kas sistemlerinin ¢alismasini saglamak icin de gereklidir

(Baysal, 2019).

Minerallerin hiicre icerisindeki bulunma sekli genellikle tuz halidir. Bunun yaninda
karbonhidrat, protein ve yag gibi bazi organik maddelere bagl olarak da bulunabilirler.

Mineraller vitamin, hormon ve enzim gibi molekiillerin yapisina dahil olurlar (Bori vd.,

1998).

2.2.6. Su

Su yasamsal olarak onemli bir icecektir, su yeterli miktarlarda i¢ilmelidir. Direkt su
icerek ya da yiyecek ve igecekler yoluyla suyu viicudumuza aliriz. Viicut sivi oranini
olabildigince ideal aralikta tutmak beyni, bobrekleri ya da viicudun diger organ ve
dokularin isleyis diizeninin devamliligini saglar. Bu sistemlerin saglikli olabilmesi i¢in,

suyun gereksinimler oraninda tiiketilmesi gerekmektedir (Unver ve Uniisan, 2005).
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Su, metabolizmanin en biiyilk bilesenidir ve besinlerin sindirilmesinde, besinlerin
dokulara tasmmmasinda, hiicre i¢i maddelerin atilmasinda ve 1s1 dengesinin
korunmasinda énemli bir rol oynar. Tiim canli organizmalarda madde alisverisi i¢in su
gereklidir. Toplam viicut suyu (TBW) yasa, cinsiyete ve viicut kas ve yag kiitlesine gore
degismekle birlikte yasla birlikte azalir. Stvi dongiisii ve hiicresel denge i¢in yeterli su
alimi sarttir. Dehidrasyon, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivida azalmaya yol agarak plazma
hipertonisitesine ve hipovolemiye yol agar. Dehidrasyon, elektrolit alimi ve atilimi esit
olmadiginda meydana gelir ve viicut suyunun %10'luk bir kayb1 6liime yol acabilir.
Dehidrasyon, merkezi sinir sistemini ve glikojen kaybini artirarak kas metabolizmasin
etkiler, dikkat, kisa siireli hafiza, algisal ayrim, aritmetik yetenek, gorsel izleme ve
psikomotor yetenek gibi bilissel islevlerde diisiise yol agar, dolasimdaki
hemodinamikleri degistirir ve i¢ organlari etkiler. Diisiik viicut sicakligina 1s1 transferini
bozar. Bu durum elektrolit ve asit-baz dengesinin bozulmasina yol agar (TC Saglk
Bakanligi, 2019: 116) Normal sartlarda giinliik su ihtiyaci ortalama 2,5 litredir. Sicaklik
yiikseldiginde fiziksel aktivite tamamlanir, proteinli ve tuzlu besinler asir1 tiiketilir ve
viicudun sivi/su ihtiyaci artar, bunun sonucunda ates ve ishal ile viicut 1sis1 yiikselir.
Viicudunuzun su dengesini korumak kritik oldugundan, kaybedilen sivilari yerine

koymak zorunludur (Yiicel, 2015).

2.3. Saghkh Beslenme

Istenen diizeyde yani 6nerilen miktarda beslenme ile bedensel ve ruhsal sagligm idame
edilmesi, daha iyi hale gelmesi ve olasi kronik rahatsizliklarin azaltilmasi imkan
dahilindedir fakat Tiirkiye'de ideal beslenme mithim bir sorundur (Ergiin, 2003; Fisek,
1983). Mevcut arastirmalar, yetersiz ve dengesiz beslenmenin bedensel gelisimde neden
oldugu eksikliklerle birlikte immiin sistemin zayiflamasi, daha sik hastalanmaya meyilin
artig1, rahatsizliklarin daha agir ve uzun seyirli olusu vb. hayat kalitesini azaltan miihim

etkilere neden oldugunu vurgulamaktadir (Onurlubas vd., 2015).

Saglikli beslenme, sagligin 6nemli bir belirleyicisi olarak tanimlanmistir. Kronik
hastaliklar modern toplumda 6nemli bir 6liim nedenidir ve bazi kronik hastalik tiirleri

sagliksiz beslenme aliskanliklarinin neden oldugu asir1 kilo ve obezite ile iliskilidir.
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Saglikli beslenme davraniglarinin edinebilmek i¢in oncelikle dogru bilgiyi 6grenmek,

degerlendirmek, dogru karar1 alabilmek gerekir (Ozenoglu vd., 2021).

2.3.1. Saghkh Beslenme Tanimi

En genel anlamda saglikli beslenme, yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanabilir.
Yeterli beslenme; bireye yasamini siirdiirebilmesi ve hayati fonksiyonlarini yerine
getirebilmesi icin yeterli enerjinin saglanmasini ifade eder. Dengeli beslenme; tiim
besinleri gerektigi kadar tiiketmektir. Bazi besinler (yas, seker vb.) bireyin enerji
ihtiyacini karsilayabilse de, bireyin ihtiya¢ duydugu besin maddelerini (vitamin, protein
vb.) karsilayamadiklar1 icin biliylime ve gelisme iizerinde olumsuz etkileri

goriilebilmekte ve sagliga bile zarar verir (Baysal, 2019).

Yeterli ve Dengeli Beslenme: Bireylerin biiylimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken bir
yasam siirdlirebilmesi ve yasam kalitesinin yiikseltilebilmesi i¢in ihtiya¢ duyduklar1 her
bir enerji ve besinden yeterli miktarda tiiketmeleri ve bunlar1 uygun sekilde

kullanmalar1 gerekmektedir.

Yetersiz beslenme, besin alimi viicudun ihtiya¢ duydugundan daha az oldugunda ortaya
cikar. Yetersiz beslenme biiyiime geriligi, zeka geriligi ve viicut direncinde azalma gibi
saglik sorunlarma yol acgabilir. Beslenme dengesizlikleri, belirli besinlerin gereginden
fazla alinmasi nedeniyle olusur. Dengesiz beslenen bireylerde ileride basta obezite

olmak iizere birgok farkli kronik hastalik gelisebilir (Ongel, 2018).

Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmeyi basarabilmeleri ve bilingli beslenme davranisi
gosterebilmeleri i¢in dncelikle viicutlarinin ihtiya¢ duydugu enerji ve besinler hakkinda
bilgi sahibi olmalar1 gerekir. Ayrica ihtiyaciniz olan enerji ve besin maddelerini hangi
besinlerden alabileceginizi ve hangi seviyelerde tiiketmeniz gerektigini bilmek ig¢in

besin gruplar1 hakkinda bilgi sahibi olmak gerekir. Yetersiz beslenme bilgisi, bireysel
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yetersiz beslenme ve dengesizlige yol acan Onemli bir faktordiir. Besinlerle ilgili
yetersiz bilgi bireylerde kotii beslenme aliskanliklarina yol agabilmekte ve yerlesmis
beslenme aligkanliklarindan kopmak giigclesmektedir. Bunun i¢in yeterli beslenme
bilgisine sahip olmak ve kotii beslenme aliskanliklar1 gelistirmemek onemlidir (Cekal,
2007).

2.3.2. Saghkh Beslenmenin Onemi

Saglikli beslenme her yastan insan i¢in dnemlidir. Saglikli kilolarin1 koruyabilmeleri,
tim organlariyla calisabilmeleri ve kendilerini iyi hissedebilmeleri i¢in viicutlarinin
saglikli ve giiclii olmas1 gerekir (Hatirlioglu, 2018). Saglikli bir yasam, saglikli bir
cevrede yasamaya ve saglikli beslenmeye baglidir. Saglikli bir ¢evrenin saglanmasinda
basta kisisel, cevresel, ailesel ve sosyoekonomik faktorler olmak iizere pek ¢ok faktor
devreye girmektedir. Saglikli beslenmede besinlerin tarladan sofraya kadar olan tiim

asamalar1 onemlidir.

Toprak-su-hava temizligi, tiretim asamalar1, isleme-paketleme-nakliye ve depolama gibi
tirtinlerin tiim uygulamalari, dogru ve zamaninda tiikketimi ve daha bir¢ok faktor saglikli

gida ve saglikli beslenme igin etkilidir (Arslanoglu ve Oztekin, 2018).

Kisisel saghig: belirleyen en onemli faktorler yasam tarzi ve beslenmedir. Yaslanma
kontrol edilemez, dogustan gelen cinsiyet, genetik faktorler ve hayatin akisi tarafindan
yonlendirilir. Ancak yasam tarzi ve beslenme bireysel kontrol altindadir. Bu baglamda
beslenme, hastaliklarin olugsmasi veya Onlenmesi ile ilgili bir faktor olarak

goriilmektedir (Erdogan, 2005).

Saglikli beslenme, diinya niifusunun biiyiik bir béliimiinii etkileyen énemli bir konudur,
bu nedenle diyetler, 6zellikle Koronaviriis Hastaliginin (Covid-19) yikict sonuglariyla
birlikte giderek daha popiiler hale gelmistir. Gergekei ve siirdiiriilebilir bir diyet plani,
herhangi bir kisitlama olmaksizin bir diyetten beklentilerin cogunu dikkate aldig1 i¢in

saglikli bir beslenme aliskanligi edinmemize yardimci olabilir (Tirkmenoglu vd.,
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2021). Yoksulluk, saglik da olmak iizere bir¢ok durumun kotiilesmesine neden
olmaktadir. Sosyoekonomik durumu diisiik kisiler besleyici gida ve saglik hizmetlerine
erisimde zorladig icin daha biiyiik saglik risklerine maruz kalmakta; sonug¢ olarak
bahsettigimiz grubun hasta olma ve sakatlik riski daha yiiksektir (Adebowale vd.,
2015). Saglikli beslenen toplumlarda bebek Oliim orani daha diisiikken, sagliksiz

beslenen toplumlarda bu oran oldukga yiiksektir.

Giliniimiizde gelismis iilkelerde yasayan ¢ok sayida birey enerji, sodyum, serbest seker
ve doymus yag bakimindan yiiksek islenmis gidalar1 ¢ok fazla tiiketirken, hala yeterince
meyve, sebze ve kepekli tahil tiiketmemektedir. Beslenme aliskanliklarini iyilestirmeyi
amagclayan ¢ok sayida halk sagligi kampanyasina ragmen, son veriler diyet kalitesinin

yillar iginde optimalin altinda kaldigin1 gostermektedir (Lai vd.., 2021).
2.3.3. Saghkl Beslenmenin Ozellikleri

Beslenme saglig1 i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerin, ¢esitlilige onem verilerek,

uygun zamanda ve yeterli miktarda alinmasi gerekir (Ozenoglu vd., 2021).

Beslenmede, makro besinler iki tiire ayrilir: makro besinler ve mikro besinler. Makro
besinler; proteinler, karbonhidratlar, yaglar; mikro besinler vitaminler ve minerallerdir.
Nitrojen dengesini korumak ig¢in giinliik enerjinin %15-35"i yiiksek kaliteli protein
kaynaklarindan gelmelidir. Ornekler arasinda kirmizi et, tavuk, yumurta, siit, fasulye,
bezelye ve findik bulunur. Beslenmede karbonhidratlarin ideal oran1 bilinmemektedir.
Lif yoOniinden zengin ve glisemik indeksi diisiik olanlar tercih edilmelidir.
Karbonhidratlar viicudun en faydali enerji kaynagidir ve giinliik ihtiyacin itizerinde
tiikketilirse kullanilmayan kisim yaga doniistiiriilerek depolanmakta ve ¢esitli hastaliklara

yol agmaktadir (TEMD, 2020).

Saglikli bir diyette kullanilan yagin kalitesi, diyetteki yag oranindan daha onemlidir.
Ambalajli gidalarda yaygin olarak kullanilan trans yaglar, viicutta metabolize
edilemedikleri i¢cin endiistriyel olarak iiretilmis ve oldukca sagliksizdir. Yag ihtiyaci
islenmemis kirmizi et, balik ve zeytinyagi, findik yag: gibi doymamais yaglar ile saglikli
bir sekilde karsilanmalidir (TEMD, 2020).
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Diyet besin c¢esitliligi saglikli bir diyet i¢in dnemlidir. Ana besin gruplar1 1) siit tiriinleri,
yumurta, et, tavuk, balik 2) baklagiller 3) tahillar 4) sebze ve meyveler olarak ayrilir.
Saglikli beslenmede her besin grubundan bir besinin se¢ilmesi ve tiiketilmesi Onerilir
(TUBER, 2015). Saglikli beslenme igin 4-5 saatte bir 3 ana 6giin, gerekirse daha az

enerji atistirmasi ile gesitlilik saglanmasi énerilir (Hacettepe Universitesi, 2015).

Kisiler saglik ve hastalik durumlarina, yaslarina, cinsiyetlerine, hamile veya emzirme
gibi fiziksel Ozelliklerine ve fiziksel aktivitelerine gore bu besinlerden Onerilen
miktarlarda tiiketmelidir. Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasi sirasinda
olusabilecek besin degeri kayiplarinin da oniine gegilmelidir. Viicudunuzda her giin
tikettiginiz s1vi miktar1 ve bu siv1 ihtiyacinin su ile karsilanmasi da saglikli beslenmede
onemlidir. Kisilerin su ihtiyaglar1 degiskenlik gdsterse de giin icerisinde ortalama 2-2,5

litre su igilmesi onerilmektedir (Yiicecan, 2012; TUBER, 2015).

Besin sayis1 kadar besin g¢esidi vardir ve hangi besinlerden ne kadar enerji alindigi
onemlidir, yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi gereklidir (Adak, 2020). Son
yillarda, yemek yemeyi birkac saatle sinirlayan ve kalori kisitlamasi olmayan bir diyet
olan aralikli beslenmeye ilgi artmigtir. Bu tiir beslenmenin viicuttaki metabolik
dongiileri destekledigi, obezite ve metabolik bozukluklara kars1 korudugu
diisiiniilmektedir. Kilo yonetimi icin daha kiiciik, daha stk yemek yemeniz onerilirken,
arastirmalar daha sik yemenin yagli karaciger hastaligi ve tip 2 diyabet riskini
artirabilecegini gostermektedir. Bu konuda arastirmalar devam etmektedir (Kahleova
vd., 2017).

2.4. Beslenmeye Bagh Saghk Sorunlar:

Beslenmeye bagli farkli saglik sorunlari ortaya cikabilmektedir. Bu arastirmada

ozellikle gencler arasinda yaygin olan baglica saglik sorunlarina yer verilmektedir.

2.4.1. Anoreksiya

Bu, viicudun ihtiyaglarina gore enerji aliminin kisitlanmasi nedeniyle olmasi gerekenin

%385'ine varan kilo kaybiyla sonuglanan ciddi bir nevrozdur. Hastalik siddeti viicut kitle
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indeksine (VKI) gore derecelendirilmektedir. Hafif anoreksiyanin  VKI’si 17 kg/m?den
biiyiik veya esittir, orta anoreksiyamin 16-16,99 kg/m?, siddetli anoreksiyanin 15-15,99
kg/m? ve siddetli anoreksiya 15 kg/m*nin altindadir (Association, 2015).

Bu, kisinin viicudunu degerlendirirken agirlik ve boyutun 6neminin abartildigi, ancak
diistik kilo ile yasamanin tehlikelerinin géz ardi edildigi gercegine dayanmaktadir. Bu
kisiler, sismanlamaktan ¢ok kilo almaktan korktuklari, kilo vermeyi siirdiirebilecek
faaliyetlerde bulunduklari, kendilerini fazla kilolu olarak algiladiklar1 ve yemek yeme
isteklerini bastirdiklari i¢in yasami tehdit eden kilo durumlart igine diiserler. Yaslarina,
boylarina ve cinsiyetlerine gére normal kilolar1 kabul etmeyen bir tavirlar1 vardir

(Erbay, 2016).
2.4.2. Bulimiya

Bulimiya nervoza temelde bir yeme ve pismanlik dongiistidiir. AN gibi, obezite korkusu
ve agir1 viicut odaklanmasi da bulimiya nervozaya dayanmaktadir (Emral, 2009).
Yeme boliimleri normalden ¢ok daha fazla yemek yemeyi icerir ve yeme davranislari
kontrol edilemez ve yemeyi durduramaz. Tikinircasina yeme ataklari hastaligin ana
semptomudur. Bir nobetin ardindan, hasta biiyiik bir pismanlik ve sugluluk duygusu
yasayabilir. Bu pismanhigi; laksatifler kullanarak, idrar soktiiriicliler alarak,
metabolizmay1 hizlandirmaya ¢alisarak, kendilerini a¢ birakarak, kusarak, lavman
yaparak ve asir1 egzersiz yaparak telafi etmeye ¢alisirlar. Daha sonra eglenmek i¢in asir
yeme davranigini tekrarlarlar. Telafi edici etkileri, list ve alt gastrointestinal sistemden

s1vi ve elektrolit kaybina neden olur (Emral, 2009).
2.4.3. Obezite

Halk arasinda obez olarak kabul edilen obezite, kisinin viicut kitle indeksinin (viicut
kitle indeksi>30kg/m2) iizerinde olma durumunu ifade eder. Tiirkiye'de yapilan bir
arastirma, obezite prevalansinin kadinlarda %41, erkeklerde %20,5 ve genel olarak
%30,3 oldugu sonucuna varmistir. Bu durum obezitenin yaygin bir sorun oldugunu

gostermektedir. (https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/).
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Obezite, insanlarin bugiinkii kadar uzun yasamadigi bir donemde giic ve iyilik
gostergesi olarak goriiliirken, glinlimiizde tedavi edilmesi gereken bir hastalik ve halk
saglig1r sorunu olarak kabul edilmektedir (TC Saghk Bakanligi). , 2013: 12). 21.
yiizyilda, obezite oranlar1 diinyanin dort bir yanindaki iilkelerde artmakta ve yalnizca
yetiskin kadinlar ve erkekler arasinda degil, ayn1 zamanda geng yetiskinler ve ¢cocuklar
arasinda da onemli seviyelere ulagsmaktadir. 2008'de 400 milyon obez, 2015'te 700
milyon (https://hsgm.saglik.gov.tr/)

Obezite, tiim diinyada insan sagligmi tehdit eden, kalp-damar hastaliklari, tansiyon,
diyabet, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve bazi kanser tiirlerinin gelismesine yol agan,
bireylerin yasam Kkalitelerinin diismesine ve hatta bazen kiiresel bir sorun haline

gelmistir (TC. Saglik Bakanligi, 2013).

2.4.4. Asin Zayiflik

En genel anlamiyla kirilganlik, boyunuzdan daha az kilo anlamina gelir. Yani viicuttaki
yag dokusu oraninin diger dokulara gore daha diisiik olmas1 durumudur. Zayiflik, viicut
harcadigindan daha az enerji aldiginda ortaya ¢ikar ve ortaya ¢ikan enerji agigin1 kendi
depolanmis yagini kullanarak telafi etmeye c¢alisir. Zayiflik, agir beden is¢ilerinde,
cocuklarda ve genglerde daha yaygindir. Zayiflik, diisiik enerji gereksinimlerinin yani
sira sindirim ve dolagim bozukluklari, bagirsak parazitleri ve enfeksiyonlar nedeniyle
ortaya ¢ikabilir. Cocuklarda ve ergenlerde zayiflik, saglikli biiylime ve gelismelerini
engeller. Viicut direncini azaltin ve is verimliligini azaltin. Viicudun direnci diistiikce
enfeksiyon kapma sansi artar, hastaligin iyilesme siiresi uzar ve erkeklerde osteoporoz

riskini artiran siddetli halsizliklerde yasam beklentisi kisalir (Alphan, 2001).

2.5. Saghkh Beslenme Onerileri

Dogal olarak en ¢ok lif igeren yedigimiz besinler baklagiller, sebzeler ve meyvelerdir.
Olumlu saglik etkilerine ek olarak, lif igeren tam tahil tiiketiminin kardiyovaskiiler
hastalik riskini azalttigi ve viicut agirhgmi azalttigi bilinmektedir (WHO, 2020).
Diyetin% 10'undan fazla olmayan seker alimi, kalori alimini sinirlar. Kilo vermek ve

kilo alimini durdurmak igin obez ve asir1 kilolu insanlar, fiziksel aktivite ile birlikte
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kalori kisitlamasin1 kullanirlar. Meyve ve siitteki sekerler bu gruba ait degildir, oysa
diger tiim basit sekerler dahildir (WHO, 2018). Doymus yag aliminin unun %10'unun
altinda olmasi ve toplam enerjiyi %30'un altima diislirmesi nedeniyle saglikli
beslenmenin bir pargasi olarak vurgulanan yag, yetiskinlerde sagliksiz kilo alimini

onlemede 6nemlidir (WHO, 2018).

Saglikli beslenme Onerilerini siralayacak olursak;

— Saglikli beslenme aliskanliklart yagam boyu siirdiiriilmelidir. Tiim yiyecek ve icecek
secenekleri onemlidir. Saglikli bir viicut agirligina ulagsmak ve korumak, beslenme
yeterliligini desteklemek ve kronik hastalik riskini azaltmak i¢in uygun kalori
seviyelerine sahip saglikl bir diyet secilmelidir.

— Diyetler cesitlilige, besin yogunluguna ve miktarina odaklanmalidir. Beslenme
ihtiyaglarin1 Onerilen enerji alimi dahilinde karsilamak i¢in, tim besin gruplarinin
onerilen miktarlarini igeren ve besleyiciligi yogun olan yiyecekleri se¢in.

— Tlave seker, doymus yag ve sodyum alimi sinirlandiriimalidir.

— Saglikl1 yiyecek ve icecek ilk tercih olmalidir.

— Hayatin her alaninda saglikli beslenmeyi desteklemelidir (U.S. Department of
Health, 2015).

Erkekler I¢in Saglikli Beslenme Onerileri:

— Erkekler genellikle giin boyunca daha fazla enerjiye ihtiyag duyarlar ¢iinkii
kadinlardan daha iri ve daha kashdirlar. Orta derecede aktif erkeklerin giinde 2.000
ila 2.600 kaloriye ihtiyaci vardir. Enerji ihtiyaglar1 boy, kilo ve aktiviteye gore
degisir.

— Ginliik vitamin, mineral ve lif alimi i¢in glinde 2 porsiyon meyve ve 3 porsiyon
sebze yiyin.

— Tahilin en az yaris1 tam tahil olarak kullanilmalidir. Rafine tahil tirlinleri tam tahill
ekmek, esmer piring veya yulaf ile degistirilmelidir.

— Haftada en az 2-3 porsiyon balik yenilmelidir.
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Geng erkekler i¢in giinde en az 38 gram, 50 yas istii erkekler i¢in glinde 30 gram lif

Onerilir.

Tam yagl siit Uriinleri, tereyag1 ve yagh tathilar dahil olmak lizere doymus yaglar

yerine findik ve doymamis yaglar tercih edilmelidir.

Meyve, sebze, balik ve siitten giinde 47.000 mg potasyum almay1 hedefleyin

(Baysal, 2019).

Kadinlar i¢in saglikli beslenme 6nerileri

Tam tahilli ekmek, tam tahilli tahil, tam tahilli makarna, esmer piring veya yulaf
gibi tam tahill1 besinler tercih edilir.

Her giin 3 porsiyon az yagli veya yagsiz siit, yogurt veya peynir gibi siit iirlinleri
tercih edilmelidir.

Meyve ve sebzeler seker ilave edilmeden taze, dondurulmus veya konserve
olarak tiiketilmelidir.

Saglikli kemikler ve disler i¢in giinliik olarak kalsiyumdan zengin besinler
yenmelidir. Yeterli kalsiyum almak, osteoporoz riskinizi azaltmaniza yardimci
olabilir.

Demir orant menopoz Oncesi kadinlarin saglik diizeyini gosteren anahtarlardan
biridir. Bu nedenle, demir agisindan zengin besinler diyete dahil edilmelidir.
Bitkisel demir kaynaklari, C vitamini agisindan zengin gidalarla yenildiginde
viicut tarafindan daha kolay emildiginden, bu gidalar1 dahil etmeye 06zen

gosterilmelidir (Baysal, 2019).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Modeli

Bu calismada Afyon Kocatepe Universitesi biinyesindeki Ozel Yetenek Sinavi ile
ogrenci alan okul 6grencilerinin “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum” Slgek puanlarmin
bazi1 degiskenlerle karsilastirilarak, farklilik durumlarinin belirlenmesine yonelik genel
tarama modeli kullanilmistir. Genel tarama modelinde amaclanan; eldeki problemle

ilgili durumlari, degiskenleri ve degiskenler arasindaki iliskileri agiklamaktir (Karasar,
2009).

3.2. Evren ve Orneklem

Afyon Kocatepe Universitesi biinyesindeki Ozel Yetenek Sinavi ile 6grenci alan Spor
Bilimleri Fakiiltesi (SBF), Giizel Sanatlar Fakiiltesi (GSF) ve Devlet Konservatuvari
(KON)’na devam eden Ogrenciler arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise; 2021-2022 Akademik yilinda SBF, GSF ve KON’a devam eden ve
goniilliik esasi ile arastirmamiza katilan 280 kadin ve 329 erkek toplam 609 iiniversite

Ogrencisi olusturmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu calismada, bireylerin demografik bilgilerinin elde edilebilmesi i¢in arastirmacilar
tarafindan gelistirilmis olan “Kisisel Bilgi Formu”, katilimcilarin saglikli beslenmeye
iliskin tutumlarint belirlemek i¢in Tekkursun ve Cicioglu (2019) tarafindan gecerlilik ve
giivenirlilik calismasi yapilan “Saghkli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi”

kullanilmistir. Olgegin kullanimina iliskin izin alinmstir.

3.3.1. Veri Toplama Araci
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3.3.1.1. Saghkh Beslenme Tutum Olcegi

Saglikli Beslenme Tutum Olgegi; Saglikli beslenme ve saglikli beslenmenin alt
boyutlarina yonelik yerli ve yabanci alan yazin taramasi yapilmis ve alan yazinda
saglikli beslenme ile ilgili gelistirilmis dlgeklerden de yararlanilarak bilissel, duyussal
ve davranigsal boyutu temsil ettigi diisliniilen 93 maddelik soru havuzu olusturulmustur.
Madde havuzu kapsam gecerliliginin saglanmasi amaci ile uzman gorilisiine
sunulmustur. Kapsam gegerliligi 6lgekteki her bir maddenin Ol¢lilmek istenen tutum
ozelligine uygun olup olmadigi konusunda “uzman goriisiiyle” ortaya konulmustur.
Uzman grubu igerisinde Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi alanindan dort, Olgme ve
Degerlendirme alanindan iki, Tirk Dili ve Edebiyati alanindan bir, Beslenme ve
Diyetetik Boliimiinden ii¢ 6gretim {iyesi bulunmaktadir. Uzman goriisii sonucunda 93
maddelik havuz 50 madde seklinde diizenlenmis ve taslak Olgek olarak uygulamaya
hazir hale getirilmistir. Uygulamadan once taslak olgek 5°1i likert tipinde hazirlanmus,
katilimcilardan ~ saglikli  beslenmeye  yonelik  tutumlarint  bes  kategoride

degerlendirmeleri istenmistir.

Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir.
Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1

seklinde puanlanmustir.

Taslak Olgek, calisma grubu ile benzer Ozelliklere sahip 41 {iniversite Ogrencisine
uygulanmis, 6lgegin anlasilirligi ve yeterliligi test edilmistir. Bu uygulama sonrasinda
katilimcilarda ayn1 anlami tasimayan 2 madde analiz dis1 birakilarak 48 maddelik taslak
Olcege son hali verilmistir. 48 maddelik taslak 6lgek 476 {liniversite 6grencisini igeren
calisma grubuna uygulanmis ve Olgegin nihai formuna ulasmak amaciyla bir dizi
gecerlik giivenirlik calismasina tabi tutulduktan sonra 21 maddelik nihai 6lgek formuna

ulagilmistir (Tekkursun ve Cicioglu 2019).

Tekkursun ve Cicioglu (2019)’nin c¢alismasinda 476 Ogrenciden elde edilen veriler
tizerinden hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilari, “Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)”
faktorii i¢in 90, “Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB)” faktorii i¢in 84, “Olumlu

25



Beslenme (OB)” faktorii igin 75 ve “Kotii Beslenme (KB)” faktorii igin 83 olarak
bulunmustur. Mevcut arastirmada ise; “Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)” faktorii i¢in
76, “Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB)” faktorii i¢in 76, “Olumlu Beslenme (OB)”
faktori i¢in 66 ve “Kotii Beslenme (KB)” faktorii icin 64 oldugu tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Bu aragtirmada verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 25 paket programi
kullanilmistir. Katilimeilarin demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik betimleyici
istatistikler (yiizde, frekans, ortalama ve standart sapma) kullanilmis, verilerin normallik
dagilimi Skewness ve Kurtosis degerleri ile belirlenmistir. Normal dagilan
degiskenlerin analizinde parametrik test tekniklerinden yararlanilmis olup, degiskenler
aras1 farkliliklarin belirlenmesinde ise, ikiden fazla gruplar icin tek yonlii varyans
analizinden yararlanilmistir. Farkin kaynaginin tespiti icin Tukey Coklu Karsilastirma
Testi kullanilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkiyi tespit etmek i¢in ise; Ki-Kare Testi
uygulanmistir. Giiven araligt %95 olarak belirlenmis ve p<0,05’in altindaki degerler

anlamli kabul edilmistir.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginden Aldiklar1 Puanlarin
Alt Boyutlara Gore Carpiklik ve Basiklik Katsayilari, Cronbach Alpha (o) Sonuglar

Carpikhik Katsayis1 ~ Basiklik Katsayisi

Alt Boyutlar Standart Standart
n istatistik hata istatistik hata a
B‘*S'e“mBei giakk‘“da 609  -1,341 099 2,253 198 76
Beslenmeye Yonelik 559 176 099 -325 198 76

Duygu

Olumlu Beslenme 609 -,123 ,099 ,485 ,198 ,66
Kotii Beslenme 609 -,212 ,099 -,667 ,198 ,64
Toplam Puan 609 ,092 ,099 -,381 ,198 73

Cizelge 3.1°deki sonuglara gore Carpiklik ve Basiklik katsayr degerlerinin +1, -1
araliginda oldugu goriilmiis, veri setinin parametrik testler i¢in uygun olduguna karar
verilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Genel egzersiz bagimliligi OGlgegine ait

giivenirlik analizleri sonuglarinda, tiim alt boyut ve Ol¢eklerin genel Chronbachs alfa
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katsayisinin onerilen (a > 0,60) degerden biiyiik oldugu belirlenmistir (Can, 2013).

27



4. BULGULAR

Bu bolimde, arastirma kapsaminda elde edilen veriler iizerinde yapilan testler

sonucunda asagidaki bulgular elde edilmis ve ¢izelgeler halinde verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularn  Demografik Ozellikleri ve Degiskenlere Iliskin

Tanimlayici Istatistikler Cizelge 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri ve Degiskenlere Iliskin Tanimlayici

Istatistikler
Kategorik
Degislg(enler Gruplar f v
Cinsiyet Kadin 280 46
Erkek 329 54
SBF 313 51,4
Okul GSF 210 34,5
KON 86 141
1 178 29,2
2 163 26,8
S 3 116 19
4+ 152 25
is Durumu Evet 171 28,1
Hayir 438 71,9
. . Diisiik 69 11,3
A"[‘iﬂ'rﬁrﬁﬁ"r Orta 507 83,3
Yiiksek 33 5,4
Diizenli Spor Yapma Evet 290 47,6
Durumu Hayir 319 52,4
Saghkl Beslenme ile Evet 262 43
ilgili Egitim Hayir 347 57
Aile ile Birlikte 180 29,6
Yurtta 212 34,8
Barinma Durumu Tek Basima Evde 98 16,1
Arkadaslarimla Evde 107 17,6
Diger 12 2
1 17 2,8
R 2 99 16,3
Giinliik Ogiin Sayisi 3 270 44.3
4+ 223 36,6
Ogiin Atlama Evet 454 74,5
Durumu Hayir 155 25,5
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Cizelge 4.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri ve Degiskenlere Iliskin Tanimlayici

Istatistikler (Devam)
Kategorik Gruplar f %
Sabah 209 46
Cevap Evet ise Hangi Ogle 227 54
Ogiin Aksam 18 4
Ogiin Atlamam 155 25,5
Zamanim Y etersiz 130 30,6
Canim Istemiyor 139 28,6
Zayiflamak Istiyorum 19 4,2
Ogiin Atlama Nedeni  Ahskanhgim Yok 83 18,3
Hazirlanmadig icin 47 10,4
Diger 36 7,9
Ogiin Atlamam 155 25,5
Fiziki Goriiniimden }'I:;"‘/’lfr 37024 411519;3
Memnuniyet Kismen 233 38,3
Sigara Kullanma Evet 203 33,3
DUrumU Hayir 365 59,9
Kismen 41 6,7
Evet 169 27,8
Alkc[J)I Kullanma Hayir 390 64
urumu Kismen 50 8,2

Katilimeilarin tanimlayici istatistikleri incelendiginde; katilimcilarin %46’sinin kadin ve
%356’smin erkek oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin, %51,4’tintin SBF, %34,5’inin
GSF ve %14,1’inin ise KON o6grencileri oldugu goriiliirken, katilimcilarin  smif
durumlari incelendiginde, %29,2’sinin 1. sinif, %26,8’inin 2. sinif, %19’unun 3. smif ve
%25’inin 4. Sinif ve {izeri smiflarda 6grenci olduklari belirlenmistir. Katilimcilarin is
durumlarina gore, %28,’sinin calistidi, %71,9’u c¢alismadigr belirlenmistir.
Katilimcilarin  ailelerinin  gelir durumlar1 incelendiginde, %11,3’ilinlin diisiik, %
83,3’liniin ’inin orta ve %5,4 linlin yiiksek gelir durumuna sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Katilimeilarin diizenli spor yapma durumlarina bakildiginda; katilimecilarin %47,6’siin
diizenli spor yaptig1, %52,4’{iniin diizenli spor yapmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin
saglikli beslenme ile ilgili egitim alma durumlarina bakildiginda; %43’iinlin egitim
aldig1, %57’sinin egitim almadigr goriilmiistiir. Katilimcilarin %29,6’sinin ailesi ile
birlikte kaldigi, %34,8’inin yurtta, %16,1’inin tek basmna evde, %17,6’sinin
arkadaslariyla birlikte evde kaldig1 ve %2’sinin diger sekillerde barindigi belirlenmistir.
Katilimcilarin  gilinlilk 6&lin  sayisina bakildiginda; %2,8’inin 1, %16,3’liniin 2,

%44,3’linlin 3 ve %36,6’sinin 4 ve lizeri 6glin giinde yemek yedikleri belirlenmistir.
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Katilimcilarin %74,5’inin 6giin atladig1, %25,5’inin 6giin atlamadig1 gériilmiistiir. Ogiin
atlayanlarin %46’s1 sabah, %54’ 6gle ve %4’l aksam 06glin atladig1 belirlenmistir.
Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda; katilimcilarin %36,6’s1 zamanin yetersiz,
%28,6’s1 canim istemiyor, %4,2’s1 zayiflamak istiyorum, %18,3’1 aligkanligim yok,
%10,4’1 hazirlanmadigl icin, %7,9’u diger yanmitlarint vermislerdir. Katilimeilarin,
%49,9’u fiziksel goriiniimiinden memnun, %11,8’1 fiziksel goriiniimiinden memnun
degil, %38,3’linlin ise fiziksel goriiniimiinden kismen memnun oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin %33,9°u sigara kullanmakta, %59,9’u kullanmamakta ve %6,7’si kismen
sigara kullanirken, %27,8’1 alkol kullanmakta, %64’ kullanmamakta ve %8,2’sinin ise

kismen alkol kullandiklar1 belirlenmistir.

Cizelge 4.2. Katilimcilarin Okullarina Gore “Diizenli Olarak Sportif Faaliyet Yapma”

Durumlarinin Ki-Kare Test Sonucu

OKUL Evet Hayir Toplam p
SBF fl% 224 (%36,8) 89 (%14,6) 313 (%51,4)
GSF fl% 42 (%6,9) 168 (%27,6) 210 (%34,5)
KON fl% 24 (%3,9) 62 (%010,2) 86 (%014,1) ,000*
Toplam  f/% 290 (%47,6) 319 (%52,4) 609 (%100)

*p<0,05 X% 149,50

Cizelge 4.2°de Kkatilimcilarin okullarina gore “diizenli olarak sportif faaliyet yapma”
durumlarn arasinda 0,05 diizeyinde SBF 6grencilerinin diger okul 6grencileri arasinda

anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05)

Cizelge 4.3. Katilimcilarin Okullarina Gore ”Egitim Hayatlar1 Boyunca Saglikli Beslenme ile

[lgili Bir Ders veya Egitim Alma” Durumlarmin Ki-Kare Test Sonucu

OKUL Evet Hayir Toplam p
SBF fl% 199 (%32,7) 114 (%18,7) 313 (%51,4)
GSF fl% 47 (%7,7) 163 (%2026,8) 210 (%34,5)
KON fl% 16 (%2,6) 70 (%11,5) 86 (%014,1) 000"
Toplam fl% 262 (%43,0) 347 (%57,0) 609 (%100)

*p<0,06 X% 111,30

30



Cizelge 4.3.°de Kkatilimcilarin okullarina gore “egitim hayatlari boyunca saglikli
beslenme ile ilgili bir ders veya egitim alma” durumlar arasinda 0,05 diizeyinde SBF

Ogrencilerinin diger okul 6grencileri arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir

(p<0,05)

Cizelge 4.4. Katilmcilarm Okullarina Gore “Giinde Kag Ogiin Yemek Yeme” Durumlarimin Ki-

Kare Test Sonucu

OKUL 1 Ogiin 2 Ogiin 3 Ogiin 4+ Ogiin Toplam p

SBF /% 7(%1,21) 40 (%6,6) 141 (%23,2) 125 (%20,5) 313 (%51,4)

GSF /% 7(%L1) 44(%72) 90(%148) 69 (%113) 210(%345) ,qq

KON f/% 3(%0,5) 15(%2,5) 39 (%6,4) 29 (%4,.8) 86 (%14,1)

Toplam /% 17 (%2,8) 99 (%16,3) 270 (%44,3) 223 (%36,6) 609 (%100)

X?: 8,07
Cizelge 4.4’de Kkatilmcilarin okullar1 ile “giinde yedikleri 6giin sayis1i” arasinda

istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 4.5. Katilimcilarin  Okullarina  Goére “Fiziki  Goriiniimlerinden Memnuniyet”

Durumlarinin Ki-Kare Test Sonucu

OKUL Evet Hayir Kismen Toplam p

SBF /% 170 (%27,9) 30(%4,9) 113 (%18,6) 313 (%51,4)

GSF f/% 106(%174) 27(%44) 77(%126) 210(%345)  an

KON  f/%  28(%46) 15(%25) 43 (%7,1) 86 (%14,1)

Toplam /% 304 (%49,9) 72 (%11,8) 233(%38,3) 609 (%100)

*p<0,05. X% 1384

Cizelge 4.5’de katilimcilarin okullar1 ile ”fiziki goriiniimlerinden memnuniyet”
durumlar arasinda SBF Ogrencilerinin, diger okul 6grencilerine gore 0,05 diizeyinde

anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.6. Katilimcilarin Okullarina Gore “Sigara Kullanma” Durumlarinin Ki-Kare Test

Sonucu

OKUL Evet Hayir Daha Once Toplam p

SBF /% 103 (%16,9) 193 (%31,7) 17 (%28) 313 (%51,4)

GSF /%  60(%9,9) 133 (%218) 17 (%2,8) 210 (%34,5)

KON /% 40 (%6,6) 39 (%6,4)  7(%L1)  86(%I141)  ,025*

Toplam /% 203 (%33,3) 365 (%59,9) 41 (%6,7) 609 (%100)

*p<0,05 X% 11,15

Cizelge 4.6’da katilimcilarin okullart ile “sigara kullanma” durumlari arasinda SBF

Ogrencilerinin lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05)

Cizelge 4.7. Katilimcilarin Okullarina Gore “Alkol Kullanma” Durumlarinin Ki-Kare Test

Sonucu

OKUL Evet Hayir Daha Once Toplam p

SBF /% 72(%118) 218(%358) 23(%3,8) 313 (%5L,4)

GSF /%  50(%82) 139 (%22,8) 21 (%3.4) 210 (%34,5)

*
KON /% 47 (%7,7)  33(%54)  6(%L0) 86 (%l41) "0

Toplam /% 169 (%27,8) 390 (%64,0) 50 (%8,2) 609 (%100)

*p<0,05 X% 37,94

Cizelge 4.7°de katilimcilarin okullari ile “alkol kullanma” durumlari arasinda SBF
ogrencileri lehine ileri diizeyde istatistiki olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.8. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegine Yo6nelik Tutum Diizeyleri

— En Kiiciik En Yiiksek

Alt Boyutlar n X S Deger Deger
Beslenme Hakkinda Bilgi 609 3,93 ,87 1 5
Beslenmeye Yonelik Duygu 609 2,72 ,76 1 5
Olumlu Beslenme 609 3,29 87 1 5
Kotii Beslenme 609 3,38 ,92 1 5

Cizelge 4.8°de Universite ogrencilerinin Saghikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarinin
“Beslenme Hakkinda Bilgi” alt boyutunda yiiksek (3,93 +,87), “Beslenmeye Yonelik
Duygu” alt boyutunda orta (2,72 +,76), “Olumlu Beslenme” alt boyutunda yiiksek (3,29
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+,87) ve “Kotii Beslenme” alt boyutunda yiiksek (3,38 +,92) diizeyde oldugu

goriilmektedir.

Cizelge 4.9. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Cinsiyete Gore Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS t p
o e Kadin 280 3,97 79
Beslenme Hakkinda Bilgi Erkek 329 3.01 04 79 424
Beslenmeye Yonelik Kadin 280 2,72 75 - 08 936
Duygu Erkek 329 2,73 78 ' '
Kadin 280 3,21 ,85 *
Olumlu Beslenme Erkek 329 3.37 38 -2,19 ,028
e Kadin 280 3,31 .93
Kaotii Beslenme Erkek 329 3.43 90 -1,51 , 130
Kadin 280 3,27 ,54
Toplam Puan Erkek 329 3.33 56 -1,15 ,248
*p<0,05

Cizelge 4.9°da, saglikli beslenme tutum OGlgegi alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu goriilmektedir. Analiz
sonucunda katilimcilarin “Beslenmeye Yonelik Duygu” alt boyutunda istatistiki olarak
anlaml farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), diger alt boyutlarda ve genel toplam
puanda istatistiki olarak anlaml fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 4.10. Katilimeilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin
Ogrenim Goérdiikleri Okullara Gore Karsilastirma Sonuglar

Alt Boyutlar Okul n X S F p Tukey
SBF 313 404 85
Bes“”““‘B"”Hf‘kk‘“da GSE 210 385 88 503  007* SBFKZEISF'
g KON 86 376 88
. SBF 313 2,78 75
Bes“”“‘é‘ﬁye LT"“el‘k GSE 210 268 73 201 135
Y9 KON 86 2.62 86
SBF 313 3.49 83
Olumlu Beslenme GSF 210 3,08 ,85 16,52 ,000* SBT:OﬁSF'
KON 86 311 92
SBF 313 3.45 93
Kaotii Beslenme GSF 210 3,27 .90 2,44 ,087
KON 86 337 92
SBF 313 341 56
Toplam Puan GSF 210 3.19 53 1208  ,000% SB';BIC\;ISF'
KON 86 3.19 50
~ p<0,05
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Cizelge 4.10 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum o6lgegi alt boyut
puanlarinin okul puanlar ile karsilastirllma analizi sonuglar1 goriilmektedir. Analiz
sonuglarina gore, “Beslenme Hakkinda Bilgi”, “Olumlu Beslenme” alt boyutlar1 ve
“Toplam Puan” larina gore, SBF 6grencileri ile GSF ve KON 6grencileri arasinda SBF
Ogrencileri lehine anlamli iligkiler tespit edilmistir (p<0,05). Diger alt boyutlarda

istatistiki olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Cizelge 4.11. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Siiflar ile Kargilagtirma Sonuglari

Alt Boyutlar Sinif n X SS F p Tukey
1 178 3,91 ,84
Beslenme Hakkinda
o 2 163 3,84 ,89
Bilgi 2,79 ,040* 3<?2
3 116 4,14 73
4 + 152 3,91 97
1 178 2,72 A7
Beslenmeye Yonelik
2 163 2,69 78
Duygu ,15 ,924
3 116 2,75 2
4+ 152 2,74 A7
1 178 3,32 87
Olumlu Beslenme 2 163 3,21 7
73 ,530
3 116 3,36 .93
4+ 152 3,30 .93
1 178 3,45 ,94
2 163 3,29 ,88
Kotii Beslenme 91 432
3 116 3,40 .97
4+ 152 3,35 ,89
1 178 3,32 ,56
2 163 3,23 51
Toplam Puan 1,66 172
3 116 3,38 ,61
4+ 152 3,30 ,53

*p<0,05
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Cizelge 4.11°de saglikli beslenme tutum 6lgegi alt boyut puanlarinin sinif puanlar ile
karsilastirilma analizi sonuglart goriilmektedir. Analiz sonucunda “Beslenme Hakkinda
Bilgi” alt boyutunda 3. Sinif 6grencileri ile 2. Sif 6grencileri arasinda anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Diger alt boyut ve toplam puanlarina gore fark olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 4.12. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarmin

Bir Iste Calisma Durumlarina Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar is Durumu n X SS t p
. Evet 171 4,05 ,88 -
Beslenme Hakkinda Bilgi Hayir 138 3.89 37 2,04 ,041
Beslenmeye Yonelik Evet 171 2,69 77 67 498
Duygu Hayir 438 2,74 76 ! '
Evet 171 3,45 .94 -
Olumlu Beslenme Hayir 138 3.24 34 2,68 ,007
- Evet 171 3,34 ,89
Kotii Beslenme Hayir 138 3.39 93 -,59 ,553
Evet 171 3,35 ,56
Toplam Puan Hayir 138 3.29 55 1,27 ,209
*p<0,05

Cizelge 4.12°de saglikli beslenme tutum dlgegi alt boyut puanlarinin Bir iste Calisma
Durumlarina goére Kkarsilagtirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu
goriilmektedir. Analiz sonucunda katilimcilarin “Beslenme Hakkinda Bilgi” ve “Olumlu
Beslenme” alt boyutlarinda istatistiki olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken
(p<0,05), diger alt boyutlarda ve genel toplam puanda istatistiki olarak anlamli fark
olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.13. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Gelir Durumuna Gore Karsilastirma Sonuglart

Alt Boyutlar Gelir n X S F p Tukey

Diisiik 69 382 1,07

Bes‘e“mBei gf‘k'““da Orta 507 395 84 65 520
Yiiksek 33 3,95 .92
o Diisiik 69 2,76 77

Bes““‘gﬁf/;:"“ehk Oorta 507 271 .75 61 539
Yiiksek 33 2,85 ,88
Diisiik 69 317 97

Olumlu Beslenme Orta 507 3,30 ,86 1,51 ,220
Yiiksek 33 3,49 ,88
Diisiik 69 3,50 ,88

Kaotii Beslenme Orta 507 3,36 .92 ,80 448
Yiiksek 33 3,43 ,98
Diisiik 69 3,29 ,58

Toplam Puan Orta 507 3,30 .54 .56 ,568
Yiiksek 33 3,40 ,66

Cizelge 4.13 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum Olgegi alt boyut

puanlarinin  Gelir Durumlar1 ile karsilastirilma analizi sonuglarina gore, tiim alt

boyutlarda istatistiki olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Cizelge 4.14. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Diizenli Spor Yapma Durumlarina Gore Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Spor Yapma n X SS t p
Beslenme Hakkinda Evet 290 4,07 ,895 378 000*
Bilgi Hayir 319 3,81 ,841 ' '
Beslenmeye Yonelik Evet 290 2,84 ,765 362 000*
Duygu Hayir 319 2,62 ,755 ' '
Evet 290 3,63 ,837 *
Olumlu Beslenme Hayir 319 2.99 800 9,59 ,000
v Evet 290 3,55 ,935 -
Kaotii Beslenme Hayir 319 3.22 382 4,55 ,000
Evet 290 3,49 577 -
Toplam Puan Hayr 319 3.13 474 8,41 ,000

*p<0,05

Cizelge 4.14°de saglikli beslenme tutum 6lg¢egi alt boyut puanlarmin Diizenli Spor

Yapma durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz gruplar t-testi sonucu
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goriilmektedir. Analiz sonucunda katilimcilarin tiim alt boyutlarda istatistiki olarak

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.15. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Saglikl Beslenme ile Tlgili Egitim Alma Durumlarina Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Egitim n X SS t p
Beslenme Hakkinda Evet 262 4,06 ;930 3.00 003*
Bilgi Hayir 347 3,84 824 ' '
Beslenmeye Yonelik Evet 262 2,79 ,763 192 055
Duygu Hayir 347 2,67 767 ' '
Evet 262 3,46 ,826 «
Olumlu Beslenme Hayir 347 3.17 895 4,13 ,000
vy Evet 262 3,43 912
Kaotii Beslenme Hayir 347 3.34 930 1,17 ,239
Evet 262 3,40 ,542 *
Toplam Puan Hayir 347 3.23 553 3,92 ,000
*p<0,05

Cizelge 4.15°de saglikli beslenme tutum Slgegi alt boyut puanlarmin Saglikli Beslenme
ile Ilgili Egitim Alma Durumlarina Gore karsilastirilmasinda; katilimeilarin “Beslenme
Hakkinda Bilgi”, “Olumlu Beslenme” alt boyutlarinda ve “Toplam Puan” da istatistiki
olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken (p<0,05), diger alt boyutlarda istatistiki
olarak anlaml fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.16. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Barinma Durumlarina Goére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Barmma n X SS F p Tukey
Ailemle 180 4,03 ,83
Beslenme Yurtta 212 387 85
Ha;ﬁ'g’i‘da Tek Evde 98 4,02 80 142 226
Ark. Evde 107 3,85 ,98
Diger 12 3,83 1,25
Ailemle 180 2,63 73
Beslenmeye Yurtta 212 2,72 72
Yonelik Duygu Tek Evde 98 2,71 ,92 1,73 141
Ark. Evde 107 2,87 73
Diger 12 2,90 ,87
Ailemle 180 3,54 ,83
Olumlu Yurtta 212 3,08 ,82 Diger-
Beslenme Tek Evde 98 3,24 ,95 8,75 ,000*  Ailemle
Ark. Evde 107 3,29 ,85 < Yurtta
Diger 12 3,95 ,83
Ailemle 180 3,40 1,00
Yurtta 212 3,32 ,85
Kotii Beslenme Tek Evde 98 3,40 ,97 1,18 ,316
Ark. Evde 107 3,36 87
Diger 12 3,90 ,88
Ailemle 180 3,36 ,58
Yurtta 212 3,22 51 N
Diger <
Toplam Puan Tek Evde 98 3,31 ,63 2,61 ,034* Yurtta
Ark. Evde 107 3,32 ,50
Diger 12 3,61 ,46
* p<0,05

Cizelge 4.16°da saglikli beslenme tutum 6lgegi alt boyut puanlarinin, barinma durumlari

ile karsilagtirilma analizi

sonuclar1  goriilmektedir.

Analiz sonucunda

“Olumlu

Beslenme” alt boyutunda “Diger” ve “Ailemle Kaliyorum” diyen katilimeilarin

puanlarinin “Yurtta” kalanlara gore, “Toplam Puan” da “diger” secenegini isaretleyen

katilimcilarin puanlarmin “Yurtta” kalanlara gore yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu da

istatistiki olarak anlaml farklig1 gostermistir (p<<0,05). Diger alt boyut puanlarina gore

fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.17. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Giinde Kag Ogiin Yemek Yeme Durumlarina Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Ogiin n X SS F p Tukey
Beslenme L 17 3,98 diad
. 2 99 3,94 .84
Hakkinda Bilgi 3 570 394 o5 ,04 ,989
4+ 223 3,92 ,93
Besl Vonelik 17 2,73 90
es enrlljlzye . onell 2 99 2,69 ,72 . 016
yg 3 270 271 .74 ! !
4+ 223 2,75 .80
1 17 2,67 ,93
Olumlu Beslenme 2 99 2,92 ,76
13,2 * -4 <1-2
3 270 3,32 ,85 3,25 000 3
4 + 223 3,48 ,87
1 17 3,03 .93
e 2 99 3,11 .87 N
4 <1-
Kotii Beslenme 3 270 342 92 451 ,004 3-4<1-2
4 + 223 3,47 91
1 17 3,08 ,60
2 99 3,14 44
! ! 5,12 ,002* 3-4<1-2
Toplam Puan 3 270 3,32 52
4 + 223 3,37 ,60

* p<0,05

Cizelge 4.17°de saglikli beslenme tutum o6lgegi alt boyut puanlarinin giinde kag 68iin
yemek yeme durumlar ile karsilastirilma analizi sonuclari goriilmektedir. Analiz
sonucunda “Olumlu Beslenme”, “Kotii Beslenme” alt boyutlarinda ve “Toplam Puan”
da, 3-4 6glin yemek yiyenler ile 1-2 6giin yemek yiyenler arasinda istatistiki olarak
anlaml farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Diger alt boyut ve toplam puanlarina gore fark

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.18. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Ogiin Atlama Durumlarina Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Ogiin Atlama  n X SS t p

Beslenme Hakkinda Evet 454 3,86 ,88 -

Bilgi Hayir 155 414 81 3,45 001
Beslenmeye Yonelik Evet 454 2,68 75 233 020

Duygu Hayir 155 2,85 ,78

Evet 454 311 82 N

Olumlu Beslenme Hayir 155 3.84 79 9,69 ,000
o Evet 454 315 86 N

Kotii Beslenme Hayir 155 4.02 76 -11,08 ,000
Evet 454 3,18 ,50 «

Toplam Puan Hayir 155 3.67 53 -10,43 ,000

*p<0,05

Cizelge 4.18°de, saglikli beslenme tutum Olgegi alt boyut ve toplam puanlarinin

cinsiyete gore karsilastirlmasinda kullanilan Bagimsiz Gruplar T-Testi sonucu

goriilmektedir. Analiz sonucunda katilimcilarin tiim alt boyut ve toplam puanlar ile

0glin atlama durumlari arasinda istatistiki olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir.

(p<0,05)

Cizelge 4.19. Katihmeilarin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Hangi Ogiinleri Atladiklarina Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Ogiin n X S F P Tukey
Sabah 209 381 87
Bes'e“mBeigf'kk‘“da Ogle 227 391 89 72 487
Aksam 18 395 1,01
- Sabah 209 2,65 76
Bes“mgﬁ{/‘;: onelik —&5se 227 271 73 42 652
Aksam 18 260 1,05
Sabah 209 3,00 ,78
Olumlu Beslenme Ogle 227 320 85 338 ,035* -
: : Sabah < Ogl
Aksam 18 316 80 bl = LEle
Sabah 209 3,10 ,82
Kotii Beslenme Ogle 227 323 90 203 ,131
Aksam 18 2,90 ,88
Sabah 209 3,12 48
Toplam Puan  Ogle 227 324 52 3,12 ,045* Sabah- Aksam
Aksam 18 312 41 < Ogle

*p<0,05
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Cizelge 4.19 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum oOlgegi alt boyut
puanlari ile hangi 6ginii atlama durumlar karsilastirilmistir. Analiz sonuglarina gore,
“Olumlu Beslenme” alt boyutunda 6gle 6gilinii ile sabah Ogilinii arasinda, “Toplam
Puan”larina gore ise yine 0gle 0giinli ile hem sabah, hem de aksam 0giinli arasinda
anlaml iligkiler tespit edilmistir (p<<0,05). Diger alt boyutlarda istatistiki olarak anlamli
fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Cizelge 4.20. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Ogiin Atlama Nedenine Gére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Nedeni n X SS F p Tukey

Zamanim Yok 139 4,01 ,80
Beslenme Canim Istemez 130 3,87 ,87
Hakkinda Zayiflamak Icin 19 3,72 1,16

Bilgi Aliskin Degilim 83 3,78 .89 Lr2 126
Hazirlanmiyor 47 3,63 91
Diger Nedenler 36 3,84 ,98
Zamanim Yok 139 2,67 74
Beslenmeye Canim Istemez 130 2,67 ,76
Yonelik Zayiflamak Icin 19 3,03 ,83 86 507
Duygu Aliskin Degilim 83 2,65 74 ’ '
Hazirlanmiyor 47 2,65 ,82
Diger Nedenler 36 2,70 ,69
Zamanim Yok 139 3,27 ,87
olumlu Canim isten.le.z 130 3,03 12 Diger
Beslenme Zayiflamak I¢in 19 3,33 1,00 578 017 Nedenler <
Aliskin Degilim 83 2,98 .82 ' ' Zay}ﬂamak
Hazirlanmiyor 47 3,18 74 Igin
Diger Nedenler 36 2,85 ,82
Zamanim Yok 139 3,2432 ,83
Camim Istemez 130 3,03 ,82
Kotii Zayiflamak icin 19 3,16 ,83 165 144
Beslenme Alskin Degilim 83 3,05 ,88 ’ ’
Hazirlanmiyor 47 3,37 .92
Diger Nedenler 36 3,23 1,00
Zamanmm Yok 139 3,27 .53
Camim Istemez 130 3,13 A4
Toplam Zayiflamak I¢in 19 3,30 ,60 1.90 002

Puan Aliskin Degilim 83 3,09 ,49
Hazirlanmiyor 47 3,18 .53
Diger Nedenler 36 3,13 A7

* p<0,05
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Cizelge 4.20°de, saglikli beslenme tutum Olgegi alt boyut puanlarinin 6giin atlama
nedeni ile karsilastirilma analizi sonucglar1 goriilmektedir. Analiz sonucunda “Olumlu
Beslenme” alt boyutunda “zayiflamak ic¢in” diyenlerle “diger nedenler” arasinda
“zayiflamak i¢in” diyenler lehine anlaml farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Diger
alt boyut ve toplam puanlarina gore fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Cizelge 4.21. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Fiziki Goriinlimden Memnuniyet Durumlarina Gore Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Memnuniyet n X S F p Tukey
Evet 304 4,08 ,86
Beslenme Hayir <
Hayir 72 3,72 105 4,49 012*
Hakkinda Bilgi Evet
Kismen 233 3,88 81
Evet 304 2,75 ,78
Beslenmeye
Hayir 12 2,79 ,82 1,08 ,340
Yonelik Duygu
Kismen 233 2,67 72
Evet 304 3,42 ,88
Hayir <
Olumlu Beslenme Hayir 72 3,01 99 7,79  ,000* Evet
ve
Kismen 233 3,22 79
Evet 304 341 97
Kotii Beslenme Hayir 72 3,16 91 2,23 ,108
Kismen 233 3,39 ,84
Evet 304 3,37 59
Haywr <
Toplam Puan Hayir 72 3,15 55 571 ,003* Evet
ve
Kismen 233 3,26 ,48
* p<0,05

Cizelge 4.21 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum o6lgegi alt boyut
puanlarinin fiziki goériiniimlerinden memnuniyet durumlan ile karsilastirilma analizi
sonuglari goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, “Beslenme Hakkinda Bilgi”, “Olumlu
Beslenme” alt boyutlar1 ve “Toplam Puan” larina gore, fiziki goriinimlerinden memnun
olanlar lehine istatistiki olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Diger
alt boyutlarda istatistiki olarak anlaml1 fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.22. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Sigara Kullanma Durumlarina Gore Karsilagtirma Sonuglari

Alt Boyutlar Sigara n X S F p Tukey
Beslenme Evet 203 3,93 ,84
Hakkinda Hayir 365 3,95 87 ,62 ,538
Bilgi Daha Once 41 3,79 1,02
Beslenmeye Evet 203 263 78
Yonelik Hayir 365 2,77 75 2,01 ,134
Duygu Daha Once 41 2,77 ,80
Evet 203 3,13 ,88
Olumlu Hayir <
Hayir 365 3,40 84 6,59 ,001*
Beslenme _ Evet
Daha Once 41 3,17 ,98
Evet 203 3,12 ,85
Kotii Hayir <
Hayir 365 3,562 ,93 12,26 ,000*
Beslenme _ Evet
Daha Once 41 3,38 ,86
Evet 203 3,18 ,51
Hayir <
Toplam Puan Hayir 365 3,38 ,55 8,74 ,000* Evet
ve

Daha Once 41 3,25 ,60

* p<0,05

Cizelge 4.22 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum o6lgegi alt boyut
puanlarinin  sigara kullanma durumlart ile karsilastirnlma analizi  sonuglari
goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, “Olumlu Beslenme”, “Kotii Beslenme” alt
boyutlar1 ve “Toplam Puan” larina gore, katilimcilardan sigara kullanmayanlar lehine
anlaml farklilik oldugu belirlenmistir. (p<0,05). Diger alt boyutlarda istatistiki olarak

anlamli fark olmadig1 gériilmiistiir (p>0,05).
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Cizelge 4.23. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut Puanlarinin

Alkol Kullanma Durumlarina Goére Karsilastirma Sonuglari

Alt Boyutlar Alkol n X S F p Tukey
Evet 169 3,93 ,83
Hailej:le:am;“gi Hayr 390 391 89 98 376
Daha Once 50 410 ,88
Beslenmeye Evet 169 261 81 29
Yonelik Duygu Hay}r 390 2,78 |75 é ,053
Daha Once 50 2,67 ,66
Evet 169 3,15 ,90
Olumlu Beslenme Hayr 300 333 .86 3&’35 029% gjz:f;c:t
Daha Once 50 3,47 .86
Evet 169 3,16 ,86
Kitii Beslenme Hayr 300 346 92 Gf 001* gjz:;DEaC:t
Daha Once 50 3,49 95
Evet 169 3,19 52 55 Hayr-Daha
Toplam Puan Hay}r 390 3,34 56 0 ,004* Once < Evet
Daha Once 50 3,39 53

* p<0,05

Cizelge 4.23 incelendiginde, katilimcilarin saglikli beslenme tutum o6lgegi alt boyut

puanlarinin alkol kullanma durumlari ile karsilastirilma analizi sonuglart gériilmektedir.

Analiz sonuglarina gore, “Olumlu Beslenme”, “Ko6ti Beslenme” alt boyutlar1 ve

“Toplam Puan”larina gore, katilimcilardan alkol kullanmayanlar lehine istatistiki olarak

anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Diger alt boyutlarda istatistiki olarak

anlamli

fark

olmadig1
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Afyon Kocatepe Universitesi biinyesindeki yer alan ve 6zel yetenek sinavi ile 6grenci
alan Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF), Giizel sanatlar Fakiiltesi (GSF) ve Devlet
Konservatuvart (KON) o6grencilerinin saglikli beslenme tutumlarinin belirlenmesi
amactiyla gerceklestirilen arastirmaya 280 kadin, 329°u erkek olmak {izere toplam 609

Ogrenci goniillii olarak katilmiglardir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin diizenli olarak spor yapma durumlarinin okullarina
gore farklilik gosterdigi saptanmistir. SBF grencilerinin diizenli spor yapma durumlari
GSF ve KON ogrencilerine gore daha fazla oldugu sonucuna ulasilmigtir. SBF
Ogrencilerinde diizenli spor yapanlar yapmayanlardan fazla iken, GSF ve KON
ogrencilerinde diizenli spor yapmayanlar, yapanlardan fazladir. Spor bilimleri
fakiiltesinde okuyan 6grencilerin boliimleri ile alakali uygulamali derslerinin ¢ok olmasi
ve meslek olarakta sporu se¢gmis olmalari durumundan dolay1, meslek hedefleri farkli
olan 6grencilerden spor yapma durumlari yiiksek ¢ikmistir. Goksel vd. (2017) yaptiklar
calismada, antrendrliik bolimiinde egitim goren oOgrencilerin aktif spor yapma
durumlariin fizyoterapi ve rehabilitasyon boliimiinde egitim goren Ogrencilere gore

istatistiksel olarak daha fazla oldugunu bildirmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin egitim hayatlar1 boyunca saglikli beslenme ile ilgili
ders veya egitim alma durumlar1 okullarina gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. SBF
ogrencilerinin egitim hayatlart boyunca saglikli beslenme ile ilgili ders veya egitim
alma durumlar1 GSF ve KON 6grencilerine gore daha fazladir. Universite egitiminde
egitim goriilen boliimlere goére ders miifredati farklilik gostermektedir. SBF
ogrencilerinin ders miifredatlarinda saglikli beslenmeye yonelik dersler bulunurken,
GSF ve KON o6grencilerinin miifredatinda bulunmamaktadir. Daha alt kademelerde de
saglikli beslenmeye yonelik resmi ders miifredatinda dersler olmadigi i¢in, spor
bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin GSF ve KON 0&grencilerine gore
saglikli beslenme ile ilgili ders alma durumlarmin yiiksek ¢imasi yiiksek c¢ikmasi
aldiklar1 derslerin miifredatlarindan dolay1 bu sekilde oldugu disiiniilmektedir. Nitekim
Ermis vd. (2015) Ondokuz Mayis Universitesi dgrencileri iizerinde yapmus olduklari

calismada Ogrencilerin  ¢cogunlugunun beslenme ile ilgili egitim almadiklar
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saptanmistir. Benzer sekilde Erten (2006) Adiyaman’da egitim goéren {niversite
Ogrencileri lizerinde gergeklestirdigi caligmasinda Ogrencilerin sadece %327,7’sinin
beslenme ile ilgili egitim aldigim1 belirlemistir. Onurlubas vd. (2015) Trakya
Universitesi Kesan Yusuf Capraz Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu’nda dgrencileri
tizerinde gergeklestirdikleri arastirmalarinda da Ogrencilerin %34’iinlin beslenme ile

ilgili egitim aldiklarini saptamislardir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ¢ogunlugunun giinde 3 6gin yemek yedikleri
belirlenirken, giinde yedikleri 6giin sayisinin SBF 6grencilerinin miifredatlar: nedeniyle
daha cok fiziksel aktivite icerisinde olarak fazla enerji harcamalarina ragmen egitim
gordiikleri okullara gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Bu sonu¢ farkl
fakiiltelerde egitim goren Ogrencilerin giinde yedikleri 68iin sayisinin benzerlik
gosterdigini gostermektedir. Literatiirde yapilan benzer calismalar incelendiginde,
arastirma bulgumuzu destekler sekilde iiniversite 6grencilerinin ¢ogunlugunun giinde {i¢

6giin yemek yedikleri bildirilmistir (Sakami vd. 2005; Ozdogan vd., 2012).

Arastirmada 6grencilerin fiziki goriinlimiinden memnuniyet durumlari egitim gordiikleri
okullara gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. SBF 06grencilerinin GSF ve KON
ogrencilerine gore fiziki gériiniimlerinden daha memnun olduklar1 sonucuna varilmastir.
Bireyin fiziksel goriiniimiine ait olumlu ve olumsuz diisiincelerinin kisinin bireyin
viicudu 1ile ilgili memnuniyetsizligin meydana gelmesindeki 6nemli bir faktoér oldugu
belirtilmektedir (Potter vd., 2004). Saglikli beslenme aligkanliklarinda bozukluk
bulunan kisilerde dogru bir beden imaji bulunmamaktadir. Bu kisiler kendi bedenleri
hakkinda saglikli bir beden ile ideal boy uzunlugu ve kilo kontroliinii saglikli bir sekilde
kuramadiklari ifade edilmektedir (Aslan 2004). Bu durumda spor yapmanin veya sporla
ilgili egitim lamanin bireylerin fiziksel memnuniyet diizeylerine olumlu yansimalarinin

oldugu ifade edilebilir.

Aragtirmada o6grencilerin  %33,3 {iniin sigara kullandig1, %27,8’inin alkol kullandiklari,
sigara ve alkol kullanma durumlarinin egitim gordiikleri okullara gore farklilik
gosterdigi belirlenmistir. SBF ogrencileri arasinda sigara ve alkol kullanma durumunun
GSF ve KON o6grencilerine gore daha az oldugu sonucuna varilmistir. Ermis vd. (2015)

diyet ve saglik ile ilgili bolimlerde egitim goren Ogrencilerde sigara kullanma

46



durumunun diger bolimlerde egitim goren Ogrencilere gore daha diisiik oldugunu
belirlemistir. Yildirim vd. (2011) tiniversite 6grencilerinin egitim gordiikleri boliim ile
sigara ve alkol kullanma durumlar arasinda farklilik olabilecegini belirtmislerdir.
Ozetle sporla ilgili egitim goren ve beslenme egitimi alan bireylerde alkol ve sigara

kullaniminin daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Arastirmaya katilanlarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin cinsiyetlerine gore
sadece olumlu beslenme boyutunda farklilik gosterdigi, diger boyutlarda ise
cinsiyetlerine gore farklilasma olmadigi belirlenmistir. Kadinlarin olumlu beslenme
puanlart erkeklerden daha yiliksek bulunmustur. Kadinlarin daha giizel ve zayif gériinme
kaygisiyla olumlu beslenme puanlarinin yiiksek c¢iktigi degerlendirilse dahi literatiirde
yapilan arastirmalarda arastirma bulgularimizla oOrtiisen sekilde kadinlarin saglikli
beslenmeye iligkin daha olumlu tutumlar igerisinde olduklari arastirma bulgularina
ulagildig1 gibi (Dunn vd., 2007; Azizi vd., 2010; Malkog vd., 2020; Goérel ve Yildirim,
2022), cinsiyetin saglikli beslenmeye iliskin tutumda etkili olmadigin1 bulan arastirma
bulgularina da rastlanilmaktadir (Nazni ve Brana, 2010; Andrews vd., 2016;
Mengi,2016; Yilmaz, vd., 2022).

Aragtirmaya katilanlarin 6grenim gordiikleri okullara gbre beslenme hakkinda bilgi,
olumlu beslenme ve saglikli beslenmeye yonelik toplam puanlarinda istatistiksel olarak
farkliliklarin oldugu saptanmistir. SBF 6grencilerinin bu boyutlara yonelik tutumlarinin
GSF ve KON o6grencilerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durumun da
SBF o6grencilerinin miifredatlarinda saglikli beslenme ile alakali derslerin olmasindan
kaynaklandig1 disiinilmektedir. Ermis vd. (2015) iniversite 6grencilerinin dgrenim
gordiikleri boliimlere gore sagliklt beslenmeye iliskin tutumlarinda farkliliklarin
oldugunu belirlemistir. Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 &grenim
gordiikleri  fakiiltelere gore degisebildigi gibi, bolimlere gore de farklilik
gosterebilmektedir. Nitekim Goénen ve Ceyhan (2022) Spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri lizerinde gerceklestirdikleri arastirmalarinda; Beden Egitimi ve Spor Egitimi
boliimiinde egitim goren Ogrencilerin Antrendrliik Egitimi bolimiinde egitim goren
Ogrencilere gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin daha olumlu oldugunu

saptamiglardir.
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Ogrencilerin egitim gordiikleri siniflara gore sadece beslenme hakkinda bilgi boyutunda
farklilik oldugu belirlenmistir. 3. smif O6grencilerinin beslenme hakkinda bilgi
diizeylerinin 2. Siniftaki 6grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde
yapilan arastirmalara bakildiginda genel olarak 6grencilerin sinif diizeyleriyle paralel
olarak saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda artis oldugu kaydedilmektedir (Giiles,
2021; Yilmaz vd., 2022; Gonen ve Ceyhan, 2022). Bunun sebebi olarakta 1 ve 2. simif
Ogrencilerinin beslenme ile alakali temel dersleri heniiz almamis olabilecegi

degerlendirilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin bir iste ¢calisma durumlarina gére beslenme hakkinda
bilgi ve olumlu beslenme boyutlarinda farkliliklarin oldugu saptanmistir. Bir iste
calisanlarin calismayanlara gore beslenme hakkinda bilgi ve olumlu beslenme
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yapilan arastirmalarda bir iste
calisma durumuna gore saglikli beslenmeye iligkin tutumu arastirman bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Ancak bir iste ¢aligma durumunun 6grencinin maddi geliri ile paralel

olarak saglikli ve diizenli beslenme imkanini da artiracag ifade edilebilir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin gelir durumlarina goére saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarinda farklilik olmadigi belirlenmistir. Literatiirde yapilan arastirmalara
bakildiginda arastirma bulgularimizi destekleyen sekilde gelir durumuna gore saglikli
beslenmeye iliskin tutumlarda farklilik olmadig1 yoniinde bulgulara ulasilirken (Malkog
vd., 2020), arastirma bulgumuzun tersine gelir diizeyi arttikga saglikli beslenmeye
iligkin tutumlarinin arttigin1 bulgulayan arastirma sonuglarina da ulasilmaktadir (Iskin,
2016; Car, 2022). Daha once de belirtildigi gibi maddi gelirin artmasi 6grencinin

beslenme imkanini da artiracagi anlamina gelebilmektedir.

Arastirmada diizenli spor yapanlarin yapmayanlara gore tiim boyutlarda saglikli
beslenmeye iligkin tutumlarinda farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Tiim boyutlarda
spor yapanlarin yapmayanlara gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin daha olumlu
oldugu goriilmiistiir. Spor yapan Ogrencilerin kalori ve ¢esitli besinlere olan ihtiyaci
daha fazla olmasmin bu sonucgta etkili oldugu disiiniilmektedir. Karaca (2019)
aragtirmasinda spor yapan iiniversite Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri ve

beslenme tutumlarinin sedanter 6grencilere oranla daha yiliksek oldugunu belirlemistir.
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Benzer sekilde Ermis vd. (2015) arastirmalarinda spor yapan dgrencilerin yapmayanlara

gore daha olumlu beslenme aliskanliklarina sahip oldugunu bildirmislerdir.

Aragtirmada saglikli beslenme ile ilgili egitim alma durumlarina gore beslenme
hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve toplam saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda
farklilik oldugu belirlenmistir. Saglikla ilgili egitim alanlarin bu boyutlara yonelik
tutumlarinin  daha olumlu oldugu sonucuna varilmistir. Literatiirde yapilan
arastirmalarda da saglikli beslenme egitiminin saglikli beslenmeye iliskin tutumlara
olumlu etkisinin oldugu saptanmistir (Kavas ve Kavas 1985; Hull vd., 2016; Karaca,

2019) bu durumda verilen saglikli beslenme egitimlerinin amacina ulastig1 soylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin barinma durumlarina gére olumlu beslenme ve saglikli
beslenmeye yonelik toplam tutumlarinda farklilik oldugu belirlenmistir. Diger yerlerde
barinanlarin yurtta barmanlara goére olumlu beslenme ve saglikli beslenmeye yonelik
toplam tutumlarinin daha olumlu oldugu goriilmiistiir. Literatiirde yapilan g¢aligmalarda
da yurtta kalan Ogrencilerin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin daha olumsuz
oldugu goriilmektedir (Kiziltan, 2000; Mazicioglu ve Oztiirk, 2003; Sevindi vd., 2007;).
Yurtta 6glinlerin saatli olmasi ve iniversite 6grencilerinin daha esnek davranarak bu

saatlere uyum gostermemelerinin bu sonuglarda etkili oldugu diisiintilmektedir.

Arastirmada ogrencilerin giinde ka¢ 6g8iin yemek yeme durumlarina gére olumlu
beslenme, kotii beslenme ve saglikli beslenmeye iliskin tutum toplam puanlarinda
farkliliklarin oldugu belirlenmistir. 3, 4 ve lizeri 6glin yemek yiyenlerin bu boyutlara
yonelik tutumlarinin 1 ve 2 68iin yemek yiyenlere gore daha yliksek oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bu durum 6glin atlamayan Ogrencilerin daha saglikli beslenme tutumu
oldugunu gostermektedir. Nitekim arastirmada Ogrencilerin 6giin atlama durumlarina
gore tiim boyutlarda saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda farkliliklarin oldugu
belirlenmistir. Tiim boyutlarda 6giin atlamayanlarin atlayanlara gore saglikli
beslenmeye iligskin tutumlarinin daha olumlu oldugu sonucuna varilmistir. Saglikli
beslenmek i¢in 6giin atlamamak ve 6glinlerde yeteri kadar besin almak gerekmektedir.
Bu durum Ogrencilerin  saglikli  beslenmeye yonelik tutumlarina da olumlu

yansimaktadir.
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Arastirmaya katilan 6grencilerin hangi 6glinii atladiklarina gore saglikli beslenmeye
iligkin tutumlarinin olumlu beslenme ve toplam puanlarinda farklilik gosterdigi
belirlenmistir. Ogle yemegini atlayanlarin olumlu beslenme puanlar1 sabah &giiniinii
atlayanlara, toplam puanlarinin da hem sabah, hem aksam 6giiniinii atlayanlardan daha
olumlu oldugu gériilmiistiir. Ogiin atlayanlarin 6giin atlama nedenlerine gore sadece
olumlu beslenme boyutunda farklilik oldugu belirlenmistir. Zayiflamak igin 6giin
atlayanlarin diger nedenlerle 6giin atlayanlara gore olumlu beslenme puanlarinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Iskin (2016) Sakarya Universitesi dgrencileri iizerinde
gerceklestirdigi arastirmasinda  dgrencilerin  Universiteye basladiktan sonra kilo

aldiklarini ve bu nedenle de 6giin atladiklarini belirlemistir.

Arastirmada fiziki gériiniimiinden memnuniyet durumuna gore 6grencilerin beslenme
hakkinda bilgi, olumlu beslenme ve saglikli beslenmeye iliskin toplam puanlarinda
farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Fiziki goriiniimiinden memnun olanlarin, memnun
olmayanlara gore s6z konusu boyutlara yonelik tutumlarinin daha olumlu oldugu
sonucuna ulasilmistir. Arastirma bulgumuzu destekleyen sekilde Unal vd. (2014)
tarafindan yapilan caligmada da beden egitimi ve spor yiiksekokulunda egitim goéren
ogrencilerin diger boliimlerde 6gretim goren Ogrencilere gore dis gorliniimleriyle daha
cok ilgilendikleri belirlenmistir. SBF 6grencilerinin sporla ve saglikli beslenme ile daha

alakadar olmasinin bu sonugcla alakali oldugu degerlendirilebilir.

Arastirmada sigara ve alkol kullanma durumuna gore &grencilerin olumlu beslenme,
kotli beslenme ve saglikli beslenmeye iliskin toplam puanlarinda farklilik oldugu
belirlenmistir. Sigara ve alkol kullanmayanlarin kullananlara gore bu boyutlara yonelik
tutumlarinin daha olumlu oldugu goriilmiistiir. Sigara temini kolay ve yasal olmasi
nedeniyle sik goriilen zararli aligkanliklardandir (Yildirnm vd., 2011). Sigara ve alkol
kullaniminin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarda olumsuz etkisinin oldugu literatiirde
yapilan arastirmalarin sonucglartyla da desteklenmistir (Marmot, 2003; Vangelik vd.,
2007). Saglikli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesinin zararli aligkanliklardan

korunmaya da katki saglayacagi ifade edilebilir.

Sonug olarak SBF 6grencilerinin spor yapma durumlari, saglikli beslenme egitimi alma

durumlari, giinde 3 68ilin yemek yeme durumlari, 6glin atlamama, fiziki memnuniyet
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durumlar1 GSF ve KON 6grencilerine gore daha yiiksek diizeyde oldugu, sigara ve alkol
kullanma durumlarinin ise daha diisiik diizeyde oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica
arastirmaya katilan Ogrencilerin gelir diizeyi disinda arastirmada ele aliman tiim
degiskenlere gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinda istatistiksel olarak
farkliliklarin oldugu saptanmistir. Kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore, beslenme
egitimi alanlarin, almayanlara gore, 3. Smif 6grencilerinin 2. Sinif 6grencilerine gore,
bir iste calisanlarin ¢aligmayanlara gore, diizenli spor yapanlarin yapmayanlara gore,
diger yerlerde barmanlarin yurtlarda barinanlara gore, giinde 3 ve iizeri 6glin yemek
yiyenlerin daha az 6gilin yiyenlere gore, 6giin atlamayanlarin atlayanlara gore, fiziki
goriiniimiinden memnun olanlarin olmayanlara gore sigara ve alkol kullanmayanlarin
kullananlara goére saglikli beslenmeye iliskin daha olumlu tutumlar igerisinde olduklar

saptanmistir.

Arastirmadan ¢ikan sonuglar dogrultusunda asagidaki oneriler getirilmistir:

— Spor aligskanliginin  yayginlastirilarak  toplumda spor bir kiiltiir haline
dondstiirtilebilirse, saglikli ve saglikli beslenen bir toplumun temelleri atilmig

olacaktir.

— Ilkokuldan baslayarak bireylere saglikli beslenmeyle ilgili egitim verilmesi

onerilmektedir.

— Genglerimizin ii¢ 06glin beslenebilecekleri oOgiinlerini herhangi bir nedenle

atlamayacaklar1 tiniversite ve yurt ortamlar1 olusturulmalidir.

— Toplum igerisinde spor yapmak yayginlastirilirsa, fiziksel olarak kendinden daha

memnun olan bireylere ulasmak miimkiin olacaktir.

— Yurtlarda c¢ikan 3 06giin diizenli yemeklerin Ogrenciler tarafindan neden

tilketilmedigine yonelik arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

— Bu aragtirma; 2021-2022 akademik yilinda SBF, GSF ve KON’a devam eden ve

goniilliik esast ile arastirmamiza katilan 280 kadin ve 329 erkek toplam 609
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tiniversite 6grencisinin gorisleri ile sinirlidir. Daha genel verilere ulagmak i¢in daha
fazla sayida ve farkli fakiiltelerde 6grenim goren Ogrenciler iizerinde arastirmalar

gergeklestirilebilir.
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6.1. Veri Toplama Araci

Sayin Katihhmei;

Bu ¢aligma, Ozel Yetenek Sinavini kazanan Universite dgrencileririnin saglikli
beslenmeye iligkin tutumlarmi belirlemek amaciyla yapilmaktadir. Anket sorularina
vereceginiz cevaplar, bu arastirmanin disinda herhangi bir amacla kullanilmayacaktir.
Aragtirmanin amaclarina ulasmasi, anket sorularini igtenlikle ve eksiksiz cevaplamaniza
baglidir. Gostereceginiz ilgi ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Hasan SENOL
AKU Beden Egitimi ve Spor
A.B.D
Yiiksek Lisans Ogrencisi
Kisisel Bilgiler

1-Cinsiyetiniz:
()Kadin () Erkek
2-Ogrenim gordiigiiniiz
Okul
Fakiilte/Yiiksekokul/Konservatuvar):..............ccocceiiiiiiiiiiniiii e

3. Boliimiiniizii yazimiz:...............c.cccooovvveieennnnn

4-Siifiniz:

() Hazarlik( ) 1. siaf() 2. sinif(') 3. smif( ) 4. siif+

5- Bir iste calistyormusunuz?

() Evet( ) Hayir

6- Ailenizin ortalama Aylk Gelir Durumu:

() Diisiik () Orta () Yiiksek

7. Diizenli olarak sportif bir faaliyet yapryormusunuz?
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() Evet( ) Hayir

8. Egitim hayatimz boyunca saghkh beslenme ile ilgili bir ders veya
egitimaldimiznm?

() Evet( ) Hayir

9. Kiminle ve nerede kaliyorsunuz?

() Ailemle, kendi evimizde  ( )Ailemle, kirada ( )Yurtta, tek kisilik odada
( )Yurtta, oda paylasiyorum () Tek basima, kirada () Arkadaslarimla, kirada
() Akrabamin yaninda () Diger (Yaziniz)...........oooviriiniiiiiiiiiiiiiiiieieniannns

10. Giinde kac¢ 0giin yemek yersiniz?

()10 2()3() 4+

11. Ogiin atlar misimiz?

() Evet( ) Hayr

12. Cevabimiz “Evet” ise genellikle hangi ana 6giin / 6giinleri athyorsunuz ?

( )Sabah ()Ogle ()Aksam () Birden fazla

13. Ogiin atlama nedeniniz nedir ?

() Zamanim yetersiz ( )Canim istemiyor () Zayiflamak istiyorum ()
Aligkanligim yok ( ) Hazirlanmadigr i¢in ( ) Diger
Q7411174

14- Fiziki goriiniimiiniiz sizi memnun ediyor mu?

() Evet () Hayir () Kismen

15- Sigara kullamyormusunuz?

() Evet () Hayir () Daha 6nce kullandim

16- Alkol kullaniyyormusunuz?
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() Evet () Hayir () Daha 6nce kullandim

SAGLIKLI BESLENMEYE iLiSKiN TUTUM OLCEGI (SBiTO)

Aciklama:
Asagida cesitli konulardaki diislincelerinizi 6grenmek iizere climleler verilmistir.

Ciimlede gecen ifadenin sizi ne kadar tamimladigimi, Litfen size uygun olan bolmeye

isaretleyiniz.
£ £
E 5 E E z
—_— = < 4
: ¢
-

1 | Saglikli beslenmenin yararlarin bilirim.

2 | Hangi besinlerin protein i¢erdigini bilirim.

3 | Hangi besinlerin karbonhidrat i¢erdigini bilirim.

4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim.

5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim.

6 | Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.)

tilkettigimde mutlu olurum.

7 | Fastfood tirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten
keyif alirim.

8 | Sarkiiteri {rtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.)
yemekten zevk alirim.

9 | Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim.

10 | Meyve tilketmekten hoglanmam.

11 | Serbetli tathilar1 (baklava, kiinefe vb.)tlikettigimde
mutlu olurum.

12 | Ana Ogiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi)
diizenli yerim.

13 | Giinde en az 1,5 It su i¢erim.

14 | Haftada en az 3 68iin sebze tiiketirim.

15 | Diizenli meyve tiiketirim.

16 | Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta,
vb.) yerim.

17 | Ana Ggiinleri atlarim.

18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.)
yerim.
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19

Her giin asitli/gazl1 igeceklerden en az 1 bardak
icerim.

20

Ayakiistli beslenirim.

21

Ana 6giiniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla
gecistiririm.
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