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OZEL YETENEKLI COCUKLARA SAHIP OLAN AILELERIN
BESLENME BILGISI ILE FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI
ARASINDAKI ILiSKI

OZET

Calismanin temel amac1 6zel yetenekli cocuklara sahip olan ailelerin beslenme bilgisi
ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemektir.

Arastirma iligkisel tarama modeliyle gerceklestirilmigtir. Arastirmanin evrenini Sakarya
ilindeki 6zel yetenekli cocuga sahip olan aileler olusturmaktadir. Orneklemini ise bu
aileler icerisinden kolayda ornekleme yontemiyle segilen 230’ u kadin, 191° i erkek
toplam 421 aile olusturmaktadir.

Aragtirmanin verileri Ozdogan (2013) tarafindan gelistirilen “Beslenme Bilgisi Olgegi”,
Craig ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen Tiirkce uyarlamasi Oztiirk (2005)
tarafindan yapilan “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Form” ve arastirmaci
tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmigtir. Arastirma verileri SPSS
21.00 Windows paket programu ile ¢oziimlenmistir. Verilere normallik testi uygulanmis
ve yapilan analizin sonucunda verilerin normal dagilim gostermedigi tespit edilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde betimsel istatistikler, Mann Whitney- U, Kruskal Wallis-
H ve Sperman korelasyon analizleri kullanilmistir.

Arastirma bulgular1 sonucunda ailelerin beslenme bilgi diizeylerinde cinsiyet ve egitim
durumlarinda farklilik tespit edilirken (p< .05); medeni durumlarinda ise farklilik tespit
edilmemistir. Ailelerin fiziksel aktivite diizeylerinde ise cinsiyet ve e§itim durumlarinda
farklilik tespit edilirken (p<.05); medeni durumlarinda ise farklilik tespit edilmmemistir.
Ote yandan beslenme bilgi diizeyleri ile boy, viicut agirhg ve gelir durumlar arasinda
negatif yonde anlamli iligkiler tespit edilirken (p<. 05); yas ile beslenme bilgi diizeyleri
arasinda anlaml iligkiler tespit edilmemistir (p> .05). Ayrica fiziksel aktivite ile ¢gocuk
yas, boy, kilo ve gelir ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli iligkiler tespit
edilmemistir (p> .05).

Son olarak; ailelerin beslenme bilgi diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
anlaml bir iligki tespit edilmemistir (p>.05).

Anahtar Kelime: Beslenme, Fiziksek aktivite, Aile



THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITION KNOWLEDGE
AND PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF FAMILIES WITH
SPECIAL TALENTED CHILDREN

SUMMARY

The main purpose of this study is to investigate the relationship between nutrition
knowledge and physical activity levels of families with special talented children.

The research was conducted with relational screening model. The population of the
study consists of families with special talented children in Sakarya province. A total of
421 families (230 females and 191 males) were selected among these families with
convenience sampling method.

The data of the research was collected with "Nutrition Knowledge Scale", developed by
Ozdogan (2013), '"International Physical Activity Questionnaire-Short Form",
developed by Craig et al. (2003) and adapted to Turkish by Ozturk (2005), and
“Personal Information Form" created by the researcher. The data were analyzed by
SPSS 21.00 Windows package program. The normality test was applied to the data and
as a result of the analysis it was determined that the data did not show normal
distribution. Data were analyzed using descriptive statistics, Mann Whitney-U, Kruskal
Wallis-H and Sperman correlation analysis.

As a result of the research findings, there was a difference in the nutritional knowledge
levels of the families in terms of gender and educational status (p <.05), but no
difference was found in marital status. While there was a difference in physical activity
levels of the families in terms of gender and educational status (p <.05), no difference
was found in marital status (p> .05). On the other hand, while there was a negative
significant relation between nutritional knowledge levels and height, body weight and
income (p <.05), no significant relationship was found between age and nutritional
knowledge levels (p> .05). In addition, no significant relationship was found between
child's age, height, weight and income and physical activity levels (p> .05).

Finally, no significant relationship was found between the nutritional knowledge level

of the families and their physical activity levels (p>.05).

Keywords: Nutrition, Physical activity, Family

Vi



BOLUM 1. GIRIS

Bugiiniin ¢ocuklarmin ve genglerinin sagligi anne babalarinin yani ebeveynlerinin ayni
yasta oldugundan daha kotii durumdadir. Yani ebeveynler ¢cocuklarinin yasinda iken
daha saglikl1 idiler. Iyi, dogru, saglikli beslenme ve yeterli egzersiz, ergenlik doneminde
normal biiylime ve gelisme icin ve gelecekteki yaslilik hastaliklarina bulagsma riskini
azaltmada oldukga etkilidir (Meredith ve Dwyer, 1991). Beslenme, hayatin saglikli bir
sekilde idamesi ve hem fiziksel hem de psiko-sosyal sagligin korunmasinda énemli bir
faktordiir (Demirezen ve Cosansu, 2005). Saglikli ve dogru beslenme tutumlari, viicut
yapisina ve gelisim donemine uygun, dogru besin se¢imi ve saglikli bir sekilde yagamin
strdiiriilmesi i¢in bireylerin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip olmasi
gerekmektedir. Beslenme bilgisi de ancak beslenme egitimi ile kazanilir (Steafleu ve
digerleri, 1996). Gilinlimiizde bilingsiz beslenmenin etkisi, genglerde obeziteden,
anemiye veya dogan diisiik kilolu bebeklere kadar uzanmaktadir. Bu sorunlarin bir¢ogu,
yiiksek risk altindaki ergenlere daha iyi destek verilmesi ve ergenlerin beslenme ve
egzersiz i¢in ihtiyaglar1 hakkinda daha fazla egitilmesiyle ¢oziilebilir (Meredith ve
Dwyer, 1991). Beslenme ile ilgili bireylerin egitimine ne kadar erken yasta baslanirsa o
kadar etkili ve kalict olmaktadir. Cocuklara beslenme bilgisi 6zellikle ilkdgretim
cagindan itibaren verildiginde, biiylime ve gelismeleri i¢in gerekli olan yiyecek tiirleri
hakkinda bilgi sahibi olurlar (Martin ve Driskell, 2001). Okul ortami, 6gretmen ve akran
etkisiyle dogru beslenme aligkanliklar1 kazandirarak gerekli olan bilgi ve tutumlarin
gelismesinde oOnemli bir role sahiptir (Jonides ve digerleri, 2002). Yapilan bir
arastirmada beslenme derslerinin ilkokulda baglamasinin yararli sonuglar verdigi rapor

edilmistir (DeCicco ve Bergman, 1997).

Kiiltiirel beslenme aliskanliklari, giinliik yasanti bicimi ile yeme aliskanliklar1 hizla
degisim gostermektedir. Bu degisim, simdiye kadar fark edilmeyen ya da dikkate
alinmayan bazi davramis kaliplarinin arastirilmasina 6nayak olmustur (Andesen ve

Yager, 2005). Ebeveynlerin bilin¢li ve dogru beslenme aligkanligi edinmesi, ¢ocuk ve



ergenlerin saglikli beslenme ve tutumlarinin edinilmesinde ¢ok Onem arz etmektedir
(Turconi ve digerleri, 2003). Dolayisiyla yeme davranigi, besinlere karsi tutumlar ve
saglikli yeme iligskisinin baglantili oldugu bir yaklasimin 6nemi vurgulanmaktadir
(Johnson ve digerleri, 2002). Cocuk ve ergenlerin saglikli bir sekilde yas almak, ne
yemelerini gerektigi konusunda bilgiye sahip olduklar1 ancak bilgilerini davraniglarina

yansitamadiklari rapor edilmistir (Frobisher ve digerleri, 2005).

Giliniimiiz diinyasinda yaygin olarak goriilen kalp rahatsizliklar, seker hastaligi, kanser
gibi pek cok biyolojik, bedensel rahatsizliklarin ¢ocuk ve ergenlik caginda temelleri
atilmaktadir (Balmaker ve Cohen, 1985; Quesenberry ve digerleri, 1998). Fiziksel,
biyolojik biiylimeye bagli olarak vitamin mineral eksikligi, beslenme bozukluklari,
bilingsiz yiyecek secimi ve giizel olma kaygilardan dolay1 sagliksiz diyet uygulamalari
gibi istenmeyen bir¢ok yeme bozuklugu (bulimiya vs.) davranisi oldukga sik olarak
goriilmektedir (Benjelloun, 2000). Bilingsizce yapilan diyet, kilo vermek adina saglikli
(sebze ve meyve yemek vb.) ve sagliksiz (6glin atlama vb.) girisimler arasindaki
ayrimin genellikle yapilamamasmna yol agmaktadir (Gillen ve digerleri, 2012).
Literatiirde saglikli yasam bicimi davranislari; yeterli ve dengeli beslenme, stres
yonetimi, diizenli egzersiz yapma, bireyin sagligin1 koruma ve gelistirmesine iliskin
sorumluluk almasi gibi basliklar altinda ele alinmaktadir (Tambag, 2011). Dolayisiyla
bilingli beslenmenin yaninda diizenli egzersiz yapmaninda olduk¢a onemli oldugu

sOylenebilir.

Egzersiz; kilonun dengeli ve saglikli olmasi yani fit olmak icin yenen yiyeceklerle elde
edilen kalori harcanmasi1 olarak tanimlanabilir (Bek, 2008). Yetersiz egzersiz;
sismanligin, obezitenin ve seker hastaliginin baslica nedenlerden biridir (Oztora ve
digerleri, 2006). Bilingli beslenme ile birlikte yapilan egzersiz, kilonun artmamasina,
vucudun yagl gorlinlimiiniin azalmasini saglar. Ayrica egzersiz ve hareketli yasam stili
pek c¢ok hastaligin tedavisinde ve hastaligin kalict hasar birakmasini engellemede son

derece yararl ve etkilidir (Nader ve digerleri, 2008).



1.1. Problem Ciimlesi

Ozel yetenekli ¢ocuklara sahip olan ailelerin beslenme bilgisi ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda iliski var midir?

1.2. Alt Problemler

Arastirma kapsaminda asagidaki alt problemlere cevap aranmaistir.

—  Ogzel yetenekli ¢ocuga sahip ailelerin beslenme bilgi diizeyleri cinsiyete gore
farklilik gostermekte midir?

— Ogzel yetenekli g¢ocuga sahip ailelerin beslenme bilgi diizeyleri egitim
durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

— Ozel yetenekli ¢ocuga sahip ailelerin beslenme bilgi diizeyleri medeni
durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

—  Ozel yetenekli cocuga sahip ailelerin fiziksel aktivite diizeyleri cinsiyete gore
farklilik gostermekte midir?

— Ozel yetenekli cocuga sahip ailelerin fiziksel aktivite diizeyleri egitim
durumlarina gore farklilik géstermekte midir?

— Ozel vyetenekli cocuga sahip ailelerin fiziksel aktivite diizeyleri medeni
durumlarina gore farklilik gdstermekte midir?

—  Ozel yetenekli gocuga sahip ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ile yas, boy, viicut
agirhigr arasinda anlamli iliski var midir?

—  Ogzel yetenekli cocuga sahip ailelerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, boy,

viicut agirlig1 arasinda anlamlr iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Kutlu ve Civi (2010) egzersiz yapmanin yani sira ¢ocuklarda gelisimi etkileyen diger bir
faktoriin bilingli, saglikli yemek yeme oldugunu ayrica beslenmenin; kisinin fiziksel,
psikolojik saglamligini ve ruhsal sagligim1 korumak ve devam ettirmek i¢in vucudun
ihtiya¢ duydugu yemekleri yeterli miktarlarda ve gereken zamanda alma oldugunu
belirtmektedir. Cagdas ve modern toplumlarda teknoloji kullaniminin artmasiyla

egzersiz yapma kiiltliriinii azalttig1 ve bu hayat tarzinin birgok hastaliga da davetiye



cikardigi, cocuk ve genglerin saglikli bir biiylime gergeklestirebilmeleri i¢in egzersizin
onemli bir unsur oldugu bildirilmektedir (Saglam ve digerleri, 2014; Keles ve Alpkaya,
2016). Ozellikle gelecegimizin mimar1 sayilan dzel yetenekli dgrencilerin beslenme ve
egzersiz konusunda bilingli olmast 6nemlidir. Bu bilingte, ¢ekirdek olan aileden
geemektedir. Bu nedenle 6zel yetenekli ailelerin beslenme ve egzersiz konusunda
bilingli olmasi olduk¢ca Onem arz etmektedir. Bu nedenle bu calisma ile ortaya
konulacak sonuglarin bundan sonraki ¢aligmalara katki saglamasi bakimindan 6nemli

olacag diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Bu aragtirmanin planlanip yiiriitilmesinde, ulasilan bulgularin yorumlanmasinda
arastirmaya katilan 6zel yetenekli cocuga sahip velilerin beslenme bilgi-tutum ve
egzersiz seviyeleri anketinde yer alan yeterlilik ifadelerini nesnel ve dogru bir bigimde

cevap verdikleri kabul edilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhhklari

Bu calisma 6zel yetenekli ¢ocuklara sahip olan ailelerin beslenme bilgi tutum ve
egzersiz seviyelerinin tespiti yapildigi icin 6zel yetenekli cocuklara sahip olan aileler

orneklem tanimi igerisinde sinirlilik kabul edilmistir.

1.6. Tanimlar
Beslenme: “Viicudun calismasi igin gerekli olan besin dgelerinin besinlerle viicuda
alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir” (Ersoy, 2011, s. 11).

Fiziksel aktivite: “Iskelet kaslar1 vasitastyla viicudun hareketi sonucunda olusan enerji

harcamasidir” (Zorba ve Saygin, 2009, s. 1).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Beslenme Kavrami

Beslenme, insanlik tarihi kadar ge¢mise sahip olan bir kavramdir. Ciinkii beslenme
insanlarin ortaya c¢ikisiyla beraber gelisen en Oonemli gereksinimlerden bir tanesidir.
Insanlarin beslenme gereksinimlerini &ncelikli olarak karsiladiklari metot genellikle
avcilik ve toplayiciligi temeline dayamakta idi. Genellikle insanligin ilkel donemlerine
denk gelen bu beslenme sekli, donemin sosyo-kiiltiirel yasayisini gosteren en onemli
orneklerdendir. Bu nedenle, bu siirecte tiiketilen tiriinler genellikle avlanan hayvanlar ve
dogadan elde edilen bitkilerden olusmaktadir (Iskin ve Sarusik, 2017, s. 34). Beslenme,
teorik ve uygulamali bir bilim dalidir. Biyoloji, biyokimya (hayati kimya), tip,
sosyoloji, mikrobiyoloji, tarim, hayvancilik gibi ¢ok ¢esitli fen ve sosyal bilimlerle

yakindan baglantilidir (MEB, 2011, s. 3).

Kavram olarak degerlendirildiginde beslenme “insan bedeninin varligini siirdiirebilmesi,
yara alan ya da hasarli dokularin onarilmasi, canlinin yitirdigi maddeleri geri almas1 ve
biiylimesi i¢in besin maddelerinin sindirim aracilifiyla viicuda alinmasindan onlarin
canli lizerinde asimilasyonuna dek gecen silire¢” olarak acgiklanmaktadir. Beslenme bir

bilim dal1 olarak asagidaki olgular1 incelemektedir;

— Besin maddelerinin oranlari, ¢esitleri, beden iizerindeki fonksiyonlari ve ¢alisma
Ozellikleri,
— Besinlerin fiziksel ve kimyasal nitelikleri, besinlerin bilesimleri, bahg¢eden
sofraya dek yapilan islemlerde besin kalitesinde yasanan degisiklikler,
— Cesitli cinsiyet, yas, ¢calisma ve 6zel saglik durumu olan kisiler ya da gruplar
icin en uygun beslenme programlarinin planlanmasi (Tayar ve Hasil-Korkmaz,
2007, s. 4).
Beslenme iki sekilde meydana gelmekle beraber, bunlar yeterli ve dengeli beslenme ile

yetersiz ve dengesiz beslenmedir. Yeterli beslenme; saglikli bir bicimde biiyiime ve



gelismenin gerceklesmesi, ayrica sagligin muhafazasi igin gereken besin ve enerji
oraninin kaliteli, diizenli ve saglikli bir sekilde viicuda alinmasi1 anlamina gelmektedir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme ise viicudun ihtiyact olan besin ve enerji oraninin
istenilen oran, miktar ve 6zellikte viicuda alinmamasi anlamina gelmektedir (Sanlier ve

Ersoy, 2003, s. 17).

2.1.1. Yeterli ve dengeli beslenme

Beslenme, yasamin siirdiiriilebilmesi, sagligin korunmasi1 ve gelistirilmesi i¢in besin
maddelerinin tiikketimi olarak ifade edilmektedir. Saglik haline etki eden temel
davraniglarin basinda “yeterli ve dengeli beslenme” gelmektedir. Saglikli beslenme,
direkt olarak kisi, aile ve toplumun saglik potansiyelinin gelisimi ve iyilik durumunun
yiikseltilmesine énemli katki saglar (Ozcebe ve Bosi-Bagcl, 2013, s. 1). Hastaliklarin
Oniline gecilmesi, tedavi edilmesi ve yasam standardinin artirilmasi icin yeterli ve
dengeli beslenmeyi bilmek ve 6grenmek gerekir. Yeterli ve dengeli beslenme hastalik
hali, genetik, fizyolojik nitelikler, fiziksel aktivite, yas, cinsiyet vb. unsurlara gore besin
ve enerji unsurlarmin her birini yeterli seviyede alabilmek, hale getirmeden isleyip
tilkketebilmektir. Yeterli ve dengeli beslenmenin saglik halinin muhafazasi ve yeniden
kazandirilmasindaki etkisi giin gectikce 6nem arz etmektedir. Bu nedenle beslenme,

bireye 6zgii sekilde planlanmali ve uygulanmalidir (Sanlier, 2017, s. 43).

Batmaz’a (2018, s. 5) gore, saglikli beslenme farkli besin maddeleri ile dengeli
beslenerek, tiim besin maddelerini kisinin gereksinim duydugu kadar tiiketmesi ve
olmast gereken fiziksek agirlhigini korumasidir. Saglikli beslenmeye daha diinyaya
gelmeden anne karninda iken baslanmali ve yasam boyu bedenin biiylimesi,
yenilenmesi, ¢alismas1 ve kronik hastaliklarin engellenmesi i¢in devam ettirilmelidir.
Bu faaliyetlerin devamlilig: igin ihtiya¢ duyulan enerji ve besin dgelerinin yeteri kadar
tiiketilmesi ve viicutta uygun olarak kullanimi yeterli ve dengeli beslenme olarak
nitelendirilmektedir. Baska bir deyisle saglikli beslenme dengeli ve yeterli beslenme

anlamina gelmektedir.



2.1.2. Yetersiz ve dengesiz beslenme

Besin dgeleri bedenin ihtiyaci oraninda alinamazsa, yeterli enerji ortaya ¢ikmadigi ve
viicut dokular1 yapilamadigindan “yetersiz beslenme” olusur. Birey ihtiyaci olandan
fazla besin tiiketirse, bu besinler viicutta yag olarak birikerek saglik i¢in zararli hale
gelir. Bu durum “dengesi beslenme” seklinde ifade edilir. Birey yeteri kadar yemesine
ragmen, uygun tercih edemedigi ya da hatali pisirme teknikleri uyguladigindan bu besin
maddelerinin bazilarim1 alamayabilir. Bu noktada, o besin unsurunun viicudun
isleyisindeki fonksiyonu saglayamadigi i¢in yine saglik bozuklugu yasanir. Bu durum

da “dengesiz beslenme” olarak agiklanir (T.C. Saglik Bakanligi, 1997, s. 1).

Yetersiz ve dengesiz beslenme halinde bedenin biiylime, gelisme ve normal isleyiginde
aksamalar yasanacagindan “yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir” diyebiliriz.
Yetersiz ve dengesiz beslenme pek c¢ok hastaligin (beriberi, pellegra, skorbiit,
marasmus, rasitizm gibi) dogrudan kaynagi olmasinin yani sira, diger pek ¢ok hastaligin
(kizamik, bogmaca, verem, ishal gibi) kolay yerlesmesinde ve ciddi seyretmesinde
onemli etkiye sahiptir. Yetersiz ve dengesiz beslenen bireyin bedeni mikroplara karsi
dayaniksizdir. Dolayisiyla bu tiir kisiler kolaylikla hastalanir ve hastaliklar1 agir geger.
Ayrica, herhangi bir besin maddesinin yeterli alinmamasi halinde bedende o besin
maddesinin fonksiyonunun yerine getirilemeyeceginden viicudun isleyisi aksamakta ve
hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 1997, s. 1). Literatiirde yer alan
calismalarda da yetersiz ve dengesiz beslenmenin bir¢ok saglik sorununu beraberinde
getirdigi belirtilmektedir (Huang ve digerleri, 2013, s. 1; Lopez-Jornet ve digerleri,
2013, s. 43; Miiller ve Krawinkel, 2005, s. 279; Saunders ve Smith, 2010, s. 624).

2.1.3. Temel besin 6geleri

Insanlarin giinliik yasamda tiikettikleri besin maddeleri sahip olduklar1 igerik ve
islevlerine gore bazi gruplara ayrilmaktadir. Literatiirde temel besin 6geleri ve temel

besin maddelerinin genel 6zellikleri asagidaki gibi aciklanmistir.

Proteinler: Proteinler aminoasitlerden olusan besin maddeleridir. Her bir aminoasit
oksijen, azot, karbon ve hidrojenden olusmakla beraber, bazi aminoasitlerin yapisinda
kiikiirt mevcuttur. Proteinler hiicrenin ana unsurunu olusturmakla beraber, yetiskin

kisilerin viicut yapilarnin ortalama olarak %16-18’i proteinden olusmaktadir. insan



bedeni protein iiretme niteligine sahip olmadigindan proteinlerin disarindan besin
araciligi ile alinmasi gerekmektedir. Ayrica alinan proteinin viicuda faydali olabilmesi
icin proteinlerin emilim ve sindirimlerinde herhangi bir problemle karsilagilimamasi
gerekmektedir (Sanlier ve Ersoy, 2003, s. 21). Proteinler ayn1 zamanda viicutta enerji

verici madde olarak da kullanilmaktadirlar (T.C. Saglik Bakanligi, 1997, s. 3).

Karbonhidratlar: Karbon, hidrojen ve oksijenden olusan molekiillerdir. Gida iiriinlerinin
icinde oldukga fazla bulunan ve enerji veren etkenlerdir. Karbonhidratlar kendi i¢inde
basit karbonhidratlar (basit sekerler) ve kompleks karbonhidratlar (nisasta ve posa gibi)
olarak iki grupta ele alinabilirler (Sanlier, 2003, s. 48). Bu kategorizasyon
karbonhidratlarin ~ i¢cinde mevcut molekiil sayilarina  gére  yapilmaktadir.
Karbonhidratlarin en kiigiik birimi monosakkaritler olup, erigkin bir bireyin viicudunda
ortalama olarak 400-500 gram karbonhidrat vardir. Karbonhidratlar bitkisel besin
maddeleri ile viicuda alinmakta olup, karbonhidratlarin viicuda yarar saglayabilmeleri
icin sindirim ve emilim siirecinde herhangi bir problem olmamasi gerekmektedir

(Sanlier ve Ersoy, 2003, s. 24).

Yaglar: Bitki ve hayvan dokularinin benzin, eter ve kloroform gibi yag c¢oziiciilerde
eriyebilen boliimleri lipid seklinde ifade edilmektedir. Yaglar da lipidlerin igerisinde
bulunmaktadir. Temel yap1 taslar1 yag asitleri ile gliserolden (bir tiir alkol) olusan
yaglarin, bir kismi 1s1 ve enzimlerin etkisi ile agizda pargalanirken bir kismi da mide de
par¢alanmaktadir. Fakat yaglarin sindirimi ince bagirsakta meydana gelmektedir

(Sanlier ve Ersoy, 2003, s. 27).

Vitaminler: Vitaminler viicudun caligmasinda gorevli olan besin maddeleri arasinda
bulunmaktadir (Sanlier ve Ersoy, 2003, s. 30). Bir¢ok besin maddesinde oldugu gibi
vitaminlerin de viicuda az ya da yiiksek diizeyde olmasi baz1 saglik sorunlarina zemin

hazirlamaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2013, s. 22).

Mineraller: Viicutta bazi islevlere sahip olan mineraller bedenin ortalama olarak %4-
5’Ini olusturmaktadirlar. Bu oranin ortalama olarak yarisi kalsiyum, 4’ii fosfor, diger
kalan oran ise klor, magnezyum, kiikiirt, sodyum ve diger makro minerallerdir. Bunlarin
haricinde de viicutta bir takim mineraller bulunmakla birlikte, bu minerallerin seviyesi
cok diistik oranda oldugundan element olarak tanimlanmaktadirlar. Viicuttaki mineraller

bazi organlarin i¢inde yer almakla beraber, mineraller hiicre ¢alismasinda, biiylime ve



hayatin devam ettirilmesinde, kemik ve dis yapisinin gelismesinde 6nemlidir (Sanlier ve
Ersoy, 2003, s. 34).

Su: Su, besinlerin sindirimi ve dokulara tasinmasmin yaninda besinlerin hiicrelerde
kullanimindan sonra gelisen atik maddelerin bedenden atilmasinda, ayrica viicut 1sisinin
muhafazasinda onemli bir etkiye sahiptir. Viicuttaki tiim kimyasal tepkimelerde su
olduk¢a 6nemli bir paya sahip oldugundan viicutta yeterli seviyede su olmasi yagamsal

bir zorunluluk olarak nitelendirilmektedir (Tayar ve Hasil-Korkmaz, 2007, s. 11).

2.1.4. Beslenmenin 6nemi ve saghga etkileri

Beslenme insanlarin toplumsa, ruhsal ve fiziksel olarak gelismis bir bedene sahip
olmalarina, ayrica saglikli hayat seklini yasam boyu korumalarina yardimci olmaktadir.
Hayat standardinin yiliksek olmasi ve bunun yasam boyu devam edebilmesi giyim ve
barinmanin yani sira beslenme ihtiyaclarinin da giderilmesine baglidir. Beslenme ve
besinler iizerinde gerceklestirilen arastirma sonuglar1 da insanlarin besinsiz yagamlarini
stirdiiremeyeceklerini ortaya koymakta, saglikli hayat i¢in besinlerin saglikli ve dengeli

sekilde alinmalar1 gerektigi gostermektedir (Tayar ve Hasil-Korkmaz, 2007, s. 1).

Diyetteki degisimler yasam siiresince saglik konusunda olumlu ve olumsuz etkilere yol
acmaktadir. Gergeklesen olumlu degisimler insanlarin saglik durumlarinin korunmasini
saglarken, gelisebilecek hipertansiyon, osteoporoz, kalp hastaliklari, seker hastaliklari,
kanser vb. hastaliklarin ortaya c¢ikma ihtimalini de diisiirmektedir. insan saglikli ve
tiretken oldugu stirece yasam kalitesi ylikselir. Dengeli ve yeterli beslenme, yasamin her
asamasinda uygun c¢evre kosullar ile birlikte insan sagliginin alt yapisini olusturmakta,
saglik hizmetlerinde koruyucu ve tedavi edici yeri daha ¢ok fark edilmektedir (Sanlier,

2017, s. 43).

2.1.5. Beslenme bilgi diizeyi iizerine yapilan arastirmalar

Uyar (2019, s. 33) tarafindan yapilan arastirmada beslenme ile ilgili internet sitelerini
takip eden ve etmeyen bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin karsilastirilmasi
amaclanmistir. Arastirmaya Ekim 2018-Kasim 2018 tarihleri arasinda forum ve sosyal
medya sayfalarini kullanan 350 katilimer dahil edilmistir. Arastirma sonunda

katilimcilarin beslenme konusunda egitim almalar1 ve internet iizerinde beslenme ile



ilgili siteleri takip etmeleri arasindan anlamli bir iligskinin oldugu, beslenme ile ilgili
egitim almis olmanin beslenme bilgi diizeyini olumlu sekilde etkiledigi sonucuna
ulagilmistir. Ayrica katilimcilarin egitim seviyeleri ile beslenme bilgi diizeyleri
arasindan anlamli bir baglantinin oldugu, beslenme ile ilgili bilgi aktaran sayfalar1 ve
hesaplar takip edenlerin beslenme egitimi alanlara karsi, almayanlarin daha fazla takip

etmesi arasinda da anlaml1 bir iligkinin olmadig1 ifade edilmistir.

Kiraz (2018, s. 52) tarafindan yapilan arastirmada tekstil sekt6riinde bir isletmede
calisanlarin  beslenme durumlarinin  ve enerji  durumlarimin  degerlendirilmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 1 Aralik 2017-31 Ocak 2018 tarihleri i¢inde Tekirdag iline
bagli Corlu ilgesi i¢inde tekstil {irtinleri tiretimi gergeklestiren bir isletmede 18-61 yas
araliginda 150 is¢i katilmistir. Arastirma sonunda kadinlarin yarisina yakinin normal,
erkeklerinde yarisina yakininin hafif sigman olarak nitelendirilmis, Tiirkiye Beslenme
Rehberi ne gore yapilan degerlendirmede ¢alisanlarin giinliik diyetlerinde ve 6gle
ogliniinde harcadiklart enerjinin yetersiz oldugu ifade edilmistir. Ayrica calisanlarin
TUBER oénerileri ile kiyaslandiginda belirli vitaminleri yetersiz tiikettikleri ve tekstil
calisanlarinin yarisindan fazlasinin yeterli ve dengeli beslenmedikleri sonucuna

ulastlmistir.

Elbay (2016, s. 78) tarafindan yapilan arastirmada polislerin beslenme durumlart ve
beslenme bilgi diizeyinin belirlenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 2016 yili nisan ve
mayis aylar1 iginde Yozgat [l Emniyet Miidiirliigiine bagli 326 polis memuru katilmustir.
Arastirma sonunda polislerin beslenme bilgi seviyeleri ile cinsiyet, yas, medeni durum,
calisma yili ve egitim durumlar1 arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi, bireylerin
depresyon durumlari, aldiklari besinler ve beslenme tiirii arasinda anlamli bir iligki
bulunmadigr sonucuna ulasilmistir. Ayrica son zamanlarda diizensiz ve yetersiz
beslenme durumlarinda ortaya ¢ikan olumsuz durumlart ortadan kaldirmak igin

bireylere bilgi verilmesi gerektigi ifade edilmistir.

Aydogan-Arslan (2016, s. 175) ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada iiniversite
Ogrencilerinin  beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin  belirlenmesinin
incelenmesi ve arastirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya Kirikkale Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden 753 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda

saglik bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin beslenme sekillerinde, su¢ icme
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aliskanliklar1 ve hizli tiiketim yiyecekler tiiketme gibi zararli 6zeliklere sahip olduklarin
ifade edilmistir. Ayrica saglik bilimlerinde okuyan ve ileride saglik sektoriinde dnemli
konumlarda calisma hayatinda olacak bireylerin dengeli ve diizenli beslenmeleri ve
insan saghig1 i¢in gerekli sportif aktiviteleri yapmalar1 toplum agisindan 6rnek alinacak

bir durum oldugu sonucuna ulagilmistir.

Yiicel (2015, s. 82) tarafindan yapilan arastirmada saglik calisanlarinin beslenme bilgi
diizeyleri ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya Istanbul 1li Fatih ilgesinde Mart-Haziran 2014 tarihlerinde farkl
kurumlarda gorev yapan 321 saglik personeli dahil edilmistir. Arastirma sonunda yas
grubu Ozelliklerine gore degerlendirildiginde katilimcilarin yasi yiiksek olan bireylerin
beslenme bilgisi diizeyinin yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica 6giin atlama
durumlari, meslekleri ve egitim durumlar ile beslenme bilgi diizeyi arasinda olumlu ve

anlamli bir iligkini oldugu ifade edilmistir.

Berksoy (2011, s. 71) tarafindan yapilan arastirmada beslenme aliskanliklarini ve
fiziksel aktivitelerini etkileyen faktdrlerin Izmir ve Ankara illerinde yasayan kadinlarin
lizerinden arastirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya Izmir ve Ankara illerinde toplamda
170 kadin dahil edilmistir. Aragtirma sonunda beslenme 6zelikleri kiyaslandiginda ana
yemek besin tercihleri ve yemegi hazirlama yontemleri arasinda anlamli farkliliklar
oldugu ifade edilmistir. Ayrica kadinlarin besin tiiketim durumlar1 incelendiginde
Ankara’da bulunan kadinlarin tiiketim beslenme yani enerji alimlarinin daha ¢ok oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Ulas ve Geng (2010, s. 187) tarafindan yapilan arastirmada Malatya Asker Hastanesinde
2007 yilinda gorev yapan personelin saglikli beslenme konusundaki tutum ve
davraniglarinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 2007 yilinda Malatya Asker
Hastanesinde gorev yapan 268 personel dahil edilmistir. Arastirma sonunda saglikli
beslenme secgeneklerinden olan yag oranmi diisiik olmasi ve sebze meyve agirlikl
beslenme tiiriinii erkeklerden daha ¢ok kadinlarin tercih ettigi sonucuna ulasildigi,
bireylerin saglikli bilgilere sahip olmasi1 saglikli beslenecegi anlamina gelmedigi
sonucuna ulasilmistir. Ayrica saglikli beslenme davranisi kazandirma metotlar

acisindan yeni stratejiler gelistirilmesi gerektigi ifade edilmistir.
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Onur (2007, s. 118) tarafindan yapilan arastirmada farkli sosyo-ekonomik diizeydeki
ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ile sebze-meyve tiiketim aligkanliklar1 {izerinde
arastirmanin yapilmasit amaclanmistir. Arastirmaya Ordu ili Kabatas ilgesine baglh
farkl1 sosyo-ekonomik diizeydeki 330 kisi dahil edilmistir. Aragtirma sonunda bireylerin
beslenme bilgi seviyesinin yiiksek oldugu, diisiik sosyo-ekonomik seviyede olan
bireylerin yliksek sosyo-ekonomik seviyedeki bireylere gore daha yiiksek oranda
kahvalt1 yaptig1, arastirmaya katilan bireylerin en fazla tiikettigi meyve limon sebzeler
ise domates, patates, kuru fasulye, kuru sogan ve sarimsak oldugu, bireylerin hepsinin
de sebze meyve saklama islemi yaptigi ifade edilmistir. Ayrica sosyo-ekonomik
seviyesi ylksek olan bireylerin tamamina yakinin meyveleri dondurarak sakladiklar

ifade edilmistir.

Giirel ve digerleri (2004, s. 24) tarafindan yapilan arastirmada bir grup ilkégretim
ogretmeninin beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri, bilgi kaynaklar1 ve fiziksel aktivite
durumlariin arastirilmasi amaglanmistir. Aragtirmaya Milli Egitim Bakanligina basl
15 farkli ilimizde gorev yapan 143 Ogretmen dahil edilmistir. Arastirma sonunda
Ogretmelerin beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu, beslenme bilgi kaynaklarinin
en basinda medya geldigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica fiziksel aktivite seviyelerinin
diisiik oldugu ve beslenme konusundan egitime ihtiya¢ oldugu ve bununla baglantil

olarak fiziksel aktivite seviyesinde de degisiklik olacagi ifade edilmistir.

Sarbag (2003, s. 80) tarafindan yapilan aragtirmada ilkogretim okullarinda gérev yapan
ogretmenlerin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarmin incelenmesi
amaglanmigtir. Arastirmaya Ankara ili Kecidren ilgesine bagl ilkdgretim okullarinda
gorev yapan 381 6gretmen dahil edilmistir. Aragtirma sonunda katilimcilarin cinsiyetleri
gozetilmeksizin beslenme konusunda ders alma dagilimlar arasindaki farklilik rakamsal
olarak énemli oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica Ogretmenlerin besleme egitimine ait
biitin konularmm dahil edilmesini, derslerin beslenme saati yapan Ogretmenlerin
yapmayanlardan daha fazla oldugu bu durumda da beslenme egitimi arasinda anlamli

bir iligki oldugu ifade edilmistir.

Ozgelik ve Siiriioglu (2000, s. 15) tarafindan yapilan arastirmada tip doktorlarinin
beslenme bilgi diizeyleri {izerine bir arastirmanin incelenmesi ve arastirilmasi

amaclanmistir. Arastirmaya Ankara’da farkl saglik kuruluslar1 ve hastanelerde gorev
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yapan 300 tip doktoru dahil edilmistir. Arastirma sonunda doktorlarin yarisindan
fazlasinin orta beslenme bilgi seviyesinde olduklari ve uzmanlik alanlarinin énemli bir
etkisinin oldugu ifade edilmistir. Ayrica uzman olmayan doktorlarin beslenme bilgi
diizeyleri uzman olan doktorlara istinaden diisiik oldugu, Beslenme bilgi diizeylerinin
30 yas grubu doktorlarda 31-40 yas grubu doktorlarina istinaden daha yiiksek oldugu

sonucuna ulasilmistir.

2.2. Fiziksel Aktivite Kavram

Kavram olarak fiziksel aktivite “iskelet kaslarimin kasilmasi neticesinde dinlenik
duruma oranla daha ¢ok enerji sarf edilmesi ile sonuglanan bedensel etkinlikler” olarak
aciklanmaktadir. Fiziksel aktivite ile sikca ayni anlama karsilik gelecek sekilde
kullanilan  egzersiz kavrami fiziksel aktivitenin = bir alt boyutu olarak
nitelendirilmektedir. Bu kapsamda egzersiz, planli, yapilandirilmis, fiziksel 6zellikler ve
fiziksel uygunluk faktorlerinin = gelistirilmesini hedefleyen bedensel etkinlikler
biitiiniidiir (Ozer, 2006, s. 11). Fiziksel aktivite terimi sikca spor kavrami ile ayni
anlama karsilik gelecek sekilde kullanilmakla birlikte, bu kavramlar mana ve kapsam
acisindan birbirinden farkliliklar géstermektedir. Fiziksel egzersiz insanlarin giindelik
hayatta yaptiklart pek cok bedensel aktiviteyi (masa basi egzersiz, yiirime, kosma,
merdiven ¢ikma vb.) ifade etmektedir. Spor ise bir takim kurallar kapsaminda yapilan
bedensel faaliyetlerden olugmaktadir. Bu anlamda bireylerin serbest zamanlarini
degerlendirme ya da profesyonel amagclarla yoneldikleri basketbol, futbol ve voleybol
gibi belirli kurallar ¢ergevesinde yapilan fiziksel etkinlikler spor dahilinde
nitelendirilmektedir. Burada mevcut bilgiler 1518iInda  fiziksel etkinlik ile
karsilastirildiginda spor faaliyetlerinin belirli amaglar ve kurallar baglaminda yapildigi

goriilmektedir (Yiiksel ve digerleri, 2014: 327).

2.2.1. Fiziksel aktivitenin yararlari

Fiziksel aktiviteye katilimin bedensel, sosyal, motorsal ve psikolojik faydalarmin
yaninda genel saglik acisindan da birgok yarar1 bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin soz

konusu yararlarina iligkin bilgiler agagida basliklar halinde agiklanmaistir.
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2.2.1.1. Fiziksel aktivitenin saghk acisindan yararlari

Fiziksel aktivitenin genel saglik diizeyi lizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmekle
beraber, literatiirde yer alan ¢alisma bulgular1 da bu goriisii desteklemektedir. Ding ve
Glizel (2012, s. 220) tarafindan yapilan arastirmada rekreasyon amacgh fiziksel
etkinliklere katilimin biligsel ve sosyal gelisimi destekledigi, saglikla iligkili yasam
kalitesini arttirdigi, fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasia yardimci oldugu, bunun
yaninda ¢esitli kronik hastaliklarin tedavilerinin desteklenmesine katki sagladigi
belirtilmistir. Vuillemin ve digerleri (2005, s. 562) tarafindan yapilan benzer bir
aragtirmada da insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilimlarinin yagam kalitesi
tizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu tespit edilmis, elde edilen bulgulara gore serbest
zamanlarda fiziksel aktiviteye katilimin saglikla iliskili yasam kalitesini arttirdig1 tespit
edilmistir. Literatlirde yer alan farkli arastirmalarda da fiziksel aktivite, egzersiz ve spor
etkinliklerine katilimin saglikla iliskili yasam kalitesi lizerinde olumlu etkileri oldugu
sonucuna ulasilmistir (Bize ve digerleri, 2007, s. 401; Painter ve digerleri, 2001, s. 213;

Acree ve digerleri, 2006, s. 1).

Fiziksel aktivite ve egzersiz faaliyetleri kalp kasmin gelismesine ve daha saglikli
isleyisine yardime1 olmaktadir. Ozellikle bisiklet, kayak, kosu, yiirilyiis ve jogging gibi
biiyiik kas kiitlelerinin aktif sekilde calistiklar fiziksel faaliyetlerde kaslar karnin kalbe
dontisiinde oldukga etkili role sahiptirler. Kendisine daha yiiksek oranda kan geldigi i¢in
kalp daha biiyiik bir yiikle calismakta ve daha ¢ok kani ¢evreye dagitmak durumunda
kalmaktadir. Planli bir antrenman periyodundan sonra kalp, fazla yiik ile ¢alismaya
uyum sagladigindan daha iyi g¢alismaya baslamakta ve gorevini daha ekonomik
calisarak gerceklestirmektedir. Kalbin uyum asamasinda yasanan en onemli degisiklik
kalp kasiin daha ¢ok giiclenmesi ve hacim olarak biiylimesidir. Boyle bir kalp yapisi
dinlenik halde iken sedanter bir bireyin kalbine oranla daha az sayida atmaktadir
(Zorba, 2006, s. 26).

2.2.1.2. Fiziksel aktivitenin bedensel acidan yararlari

Insanlarin fiziksel sagliklarmi tehdit eden bir unsurlarin basinda fiziksel aktivite
yetersizligi gelmektedir (Kilpatrick ve digerleri, 2005, s. 87). Giiniimiizde yetiskin
bireylerin yaninda (Conn ve digerleri, 2009, s. 330), genglerin ve c¢ocuklarin da
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hareketsiz yasam tarzina sahip olduklart belirtilmektedir (Carver ve digerleri, 2008, s.
217). Kiiresel c¢apta gergeklestirilen arastirmalarda yetiskin bireylerin ortalama
%31,1’inin fiziksel olarak inaktif olduklari tespit edilmistir. Fiziksel acidan en yiiksek
inaktivite diizeyinin %43 ile Amerika ve Dogu Akdeniz bdlgesine ait oldugu

belirlenmistir (Hallal ve digerleri, 2012, s. 247).

Bilindigi gibi hareketsiz yasam tarzinin ortaya cikardig: fiziksel saglik problemlerinin
basinda obezite gelmektedir (Wang ve digerleri, 2002, s. 433). Ozellikle hareketsiz
yasam tarzinin yiiksek oldugu Amerika Birlesik Devleti’nde obezite ciddi bir halk
saglig1 sorunu haline gelmistir (Frank ve digerleri, 2004, s. 87).Ciinkii obezite ile
hareketsiz yasam tarzi ve gilinliikk enerji tiiketim diizeyi arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir (Church ve digerleri, 2011). Bu noktada spor, fiziksel aktivite ve
egzersize katilimin obezitenin 6dnlenmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir. Literatiirde yer
alan arastirmalarda da obezite ¢cagimizin hastaligi olarak degerlendirilmis, obezite ile
miicadelede sporun koruyucu bir rolii oldugu vurgulanmistir (Giirel ve inan, 2001, s. 36;
Jakicic ve Otto, 2005, s. 226).Yapilan arastirmalarda diizenli egzersizin obezite ile
miicadelede etkili olmasmin temelinde, egzersize bagli olarak viicut yag oraninda
azalma meydana gelmesi ve kilo kontroliiniin saglanmasinin geldigi tespit edilmistir
(Ross ve Janssen, 2001, s. 521). Ozellikle aerobik dayaniklilik ¢alismalarina katilmak
kilo kontroliiniin saglanmasina ve verilen kilolarin geri alinmamasina katki
saglamaktadir (Kokino ve digerleri, 2004, s. 93; Blair ve Church, 2004, s.
1233).Literatiirde 60 dakika siireyle orta siddette gercgeklestirilen fiziksel aktivite
etkinliklerinin  verilen kilolarmm geri alimmast Onlemek i¢in yeterli oldugu
vurgulanmaktadir (Jakicic ve Otto, 2005, s. 226). Bu nedenle fiziksel aktivite ve spor
etkinliklerine katilan insanlarin biiyiik bir boliimii kilo kontroliiniin saglanmas1 amaciyla

bu etkinlikleri tercih etmektedir (Allender ve digerleri, 2006, s. 826).

Hareketsiz yasam tarzinin ortaya ¢ikardigi, 6zellikle yaslilik doneminde ortaya g¢ikan
fiziksel saglik problemlerinin basinda osteoporoz gelmektedir. Osteoporoz Ozellikle
yash bireylerde siklikla goriilen bir kemik rahatsizligi olarak ifade edilmekte, bu
nedenle yashlik déneminin osteoporoza yakalanma acisindan riskli bir donem oldugu
belirtilmektedir (Hannan ve digerleri, 2000, s. 710). Yaslilik doneminde oSteoporozdan
korunmak, orta yaslardan itibaren ileride meydana gelebilecek osteoporoz riskini en aza

indirmek icin spor ve egzersizin koruyucu bir rolii oldugu bilinmektedir (Nguyen ve
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digerleri, 2000, s. 322). Schmitt ve digerleri (2009, s. 34) diizenli egzersiz ve fiziksel
aktivite osteoporozla miicadelenin ayrilmaz birer parcasi olarak degerlendirilmektedir.
Literatiirde yer alan bircok arastirmada da, dilizenli egzersizin kemik mineral
yogunlugunu arttirdig1, buna paralel olarak osteoporoz risk faktorlerini azalttigi (Sritara

ve digerleri, 2015, s. 37) ve osteoporoza bagli olarak ortaya ¢ikan kemik kirtlmalarinm

onledigi belirtilmektedir (Borer, 2005, s. 780).

Fiziksel aktiviteye katilim bedensel gelisimin énemli bir gostergesi olan kemik sagligi
tizerinde de bir¢ok faydaya sahiptir. Meyer ve digerleri (2013, s. 16) tarafindan yapilan
calisma kapsaminda cocuklarda fiziksel etkinlik oraninin kemik gelisimi tizerindeki
etkilerinin degerlendirilmesi hedeflenmis, ¢alismaya deney grubu olarak 297, kontrol
grubu olarak ise 205 ¢ocuk katilmistir. Deney grubundaki ¢ocuklara okul stiresince (9
ay) fiziksel aktivite programi uygulanmis, bu asamada kontrol grubundaki ¢ocuklar
herhangi bir fiziksel etkilik programi kapsamina alimmamistir. Arastirma sonucunda
fiziksel aktivite programi kapsamina alinan ¢ocuklarin kemik gelisim diizeylerinin daha
iyt oldugu sonucuna varilmstir. Janz ve digerleri (2006, s. 793) tarafindan
gerceklestirilen calismada 5-8 yas grubundaki cocuklarda fiziksel aktivite seviyesi ile
kemik gelisimi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Toplam 370
cocugun katildigr arastirma dahilinde ¢ocuklarda fiziksel aktivite seviyesinin kemik

gelisimini olumlu agidan etkiledigi sonucuna varilmistir.

2.2.1.3. Fiziksel aktivitenin motorsal acidan yararlari

Literatlirde yer alan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman, her yas grubundan
bireye uygulanan farkl fiziksel aktivite, egzersiz ve spor programlarinin motor gelisimi
destekledigi tespit edilmistir (Reilly ve digerleri, 2006, s. 1). Literatiirde yer alan
deneysel arastirma bulgularinin da bu goriisii destekledigi goriilmektedir (Houwen ve
digerleri, 2009, s. 103; Graf ve digerleri, 2004, s. 22).Wrotniak ve digerleri (2006, s.
1758) tarafindan yapilan arastirmada 8-10 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda fiziksel
aktivite diizeyinin motor yeterlik {izerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaglanmastir.
Arastirmaya 8-10 yas grubunda bulunan 34 kiz ve 31 erkek ¢ocugu dahil edilmistir.
Arastirmaya katilan ¢ocuklarin motor yeterlik diizeylerinin belirlenmesinde Bruininks-
Oseretsky Motor Yeterlik Testi kullanilmistir. Arastirmanin sonunda ¢ocuklarin motor

yeterlikleri tizerinde fiziksel aktiviteye diizeyinin 6nemli bir belirleyici oldugu tespit
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edilmis, fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin artmasinin motor gelisimi pozitif yonde

etkiledigi sonucuna ulasilmstir.

Barnett ve digerleri (2009, s. 252) tarafindan yapilan aragtirmada adolesan donemde
fiziksel aktivite dilizeyinin motor performans iizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada adolesan donemde bulunan c¢ocuklarda orta ve yiiksek
siddette fiziksel aktiviteye katilimin obje kontrolii iizerinde pozitif etkisinin bulundugu
tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuca gore, adolesan donemde bulunan ¢ocuklarda
fiziksel aktiviteye katilimin motor gelisimin desteklenmesinde anahtar bir role sahip

oldugu vurgulanmastir.

Fisher ve digerleri (2005, s. 684) tarafindan yapilan aragtirmada ¢ocuklarda temel motor
beceriler ile fiziksel aktivite yapma aligkanligi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin motor performans
parametreleri iizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu tespit edilmistir. elde edilen
bulgulara gore, orta siddette gergeklestirilen fiziksel aktivite diizeyi ile motor
performans parametreleri arasinda pozitif yonli bir korelasyon bulundugu tespit
edilmistir. Arastirmada elde edilen bu bulgular 1s18inda ¢ocuklarda temel motor
becerilerin gelistirilmesinde fiziksel aktiviteye katilimin énemli bir role sahip oldugu

vurgulanmistir.

Cocukluk yillarinda motor gelisimin desteklenmesinde dnemli bir yere sahip olan spor,
egzersiz ve fiziksel aktivite calismalar1 yetiskinlik donemlerinde de motor gelisimin
desteklenmesine ve motorsal fonksiyonlarin saglikli bir bi¢cimde caligmasina katki
saglamaktadir. Heyn ve digerleri (2004, s. 1694) tarafindan yapilan arastirmada bilissel
bozukluk ve demans rahatsizligi bulunan yasli bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin
motor performans iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Meta-analiz ¢alismast
olarak gergeklestirilen arastirmada 1970-2003 yillar1 arasinda konu ile ilgili yapilan
arastirmalar degerlendirilmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda bilissel
bozukluk ve demans rahatsizligi olan yash bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin
artmasinin motor performanst olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Li ve
digerleri (2007, s. 383) tarafindan yapilan arastirmada yashlikla birlikte bazi motor
performans parametrelerinde diisiis meydana geldigi belirtilmis ve Tai Chi egzersizinin

65 yas lizeri yash bireylerde denge ve secilmis bazi motorsal Ozellikler iizerine
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etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu olarak gergeklestirilen
calismada deney grubunda bulunan yagh bireylere 12 ay boyunca Tai Chi egzersiz
programi uygulanmis, bu siirecte kontrol grubunda bulunan yash bireyler giinliik
yasantilarina devam etmis ve herhangi bir egzersiz calismasma dahil edilmemistir.
Arastirmanin sonunda deney ve kontrol grubunda bulunan yaslt bireylerin esneklik ve
kas kuvveti performanslarinda anlamli farkliliklar meydana gelmedigi, buna karsilik
kontrol grubu ile kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan katilimcilarin denge
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme meydana geldigi sonucuna
ulasilmistir. Yagh bireyler iizerinde yapilan farkli arastirmalarda da uygulanan fiziksel
aktivite ve egzersiz programlarina bagli olarak motor performans diizeyinin gelistigi

rapor edilmistir (Cao ve digerleri, 2007, s. 325; Tsourlou ve digerleri, 2006, s. 811).

2.2.1.4. Fiziksel aktivitenin psikolojik a¢idan yararlari

Literatiirde yer alan bir¢ok aragtirmada da sporun sadece fiziksel ve fizyolojik agilardan
degil, ayn1 zamanda psikolojik yonden de bir¢ok faydasi oldugu vurgulanmis (Sahin,
2015: 24), bilissel ve mental sagligin korunmasinda fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli

bir yere sahip oldugu belirtilmistir (Penedo ve Dahn, 2005, s. 189).

Literatlirde yer alan arastirma bulgular diizenli egzersiz ve spor etkinliklerine katilimin
stres olusumunu engelledigi, mevcut stres diizeyinin azaltilmasina yardimci oldugunu
gostermektedir (Hassmen ve digerleri, 2000, s. 21).Ciinkii spor etkinlikleri her yastan
insanin yonelebildigi, stresle basa ¢ikmada oldukca etkili, psikolojik saglamligin
korunmasinda ve gelistirilmesinde arag¢ vazifesi gormektedir (Sahin ve digerleri, 2012,
S. 378). Psikolojik sorunlarin dnlenmesinde énemli bir yere sahip olan spor etkinlikleri
zihinsel sagligin korunmasinda kilit bir rol oynamaktadir. Literatiirde yer alan
aragtirmalarda spor ve fiziksel aktiviteye katilimin zihinsel saglik ve depresyon iizerine
olumlu katkilar1 oldugu belirtilmektedir. Yapilan arastirma bulgular1 spor yapan ve
yapmayan insanlarin depresyon diizeyleri kiyaslandigi zaman, spor yapan bireylerde
depresyon goriilme sikliginin daha diisiik oldugu (Arslan ve digerleri, 2011, s. 122),
spora katilimin depresyonun azalmasina katki sagladig: ifade edilmektedir (McKercher
ve digerleri, 2009, s. 161; Teychenne ve digerleri, 2008, s. 397). Canan ve Ataoglu
(2010, s. 38) tarafindan yapilan ¢alismada sportif faaliyetlerde bulunan ve bulunmayan

kayg1 ve depresyon seviyelerinin karsilastirilmasi hedeflenmistir. Arastirma kapsamina
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18-35 yas araligindaki 69 sporcu ile (34 bireysel sporlar, 35 takim sporlar1) 26 spor
yapma aligkanligi olmayan sedanter birey dahil olmustur. Arastirmaya katilan sporcular
haftada bes giin diizenli sekilde spor yapma rutini olan kisilerden tercih edilmistir.
Aragtirman sonucunda sporcular ile sedanter kisilerin kaygi ve depresyon seviyeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, ulasilan verilere gore sedanter bireyler
ile karsilastirildiginda sporcularin depresyon ve kaygi seviyelerinin daha diisiik oldugu
sonucuna varilmistir. Arastirma sonucunda ulasilan veriler paralelinde spora katilimin
insanlarin  kaygi ve depresyon seviyelerini azaltmaya yardimci olacagma dikkat

cekilmisgtir.

Psikolojik saglik acisindan yararlarin yaninda spora katilim bazi zihinsel yeteneklerin
gelismesine katki saglamaktadir. Ozellikle dikkati yogunlastirma, zor zamanlarda kivrak
zeka yetenegini kullanma ve kisinin kendini kontrol edebilme becerisinin gelismesinde
spora katilimin 6nemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (Korucu-Aytan, 2010, s.
3).Bunun yaninda spor etkinlikleri insanlarin dar diinyalarinda kurtulmalarina ve baska
insanlarla diyalog kurmalarina katki saglamaktadir. Bu yonii ile spor etkinliklerinin
kisilik gelisimini sekillendirdigi ve olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (Kiiciik ve
Kog, 2004, s. 2). Salar ve digerleri (2012, s. 124) tarafindan yapilan aragtirmada sporun
psikolojik yap1 ve kisilik gelisimi iizerine etkilerinin ilgilenilen spor dali ile yakindan
iliskili oldugu belirtilmistir. ilgilenilen spor dalinin psikolojik yapiy1 farkli yénlerde
etkilemesinin temelinde her spor dalimin iginde barindirdigr psikolojik olgularin
(bireysel miicadele, motivasyon, takim ruhu, konsantrasyon diizeyi vb.) birbirinden

farkli olmasinin yattig1 ifade edilmistir.

2.2.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Insanlarin fiziksel aktiviteye katilimlarini etkileyen bircok unsur bulunmaktadir.
Literatlirde fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen unsurlarin basinda fiziksel aktivite
yapmaya yonelik fiziksel olanaklarin (olanaklar, fiziksel aktivite yapilacak alana
yakinlik ve uzaklik, ulasilabilirlik) kisitli olmasi (Kirtland ve digerleri, 2003, s. 323),
sosyal ¢evreden kaynaklanan (egitim diizeyi, ulagim, sehirlesme orani, katilimct sayisi)
nedenler (Macera ve digerleri, 2005, s. 1; Tudor-Locke ve digerleri, 2005, s. 293),
fiziksel aktivite yapmak i¢in yeterli zaman sahip olmama (Kirtland ve digerleri, 2003, s.

323), yas, cinsiyet ve kalitim (Guthold ve digerleri, 2008, s. 486; Karaca, 2008, s. 54;
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Photiou ve digerleri, 2008, s. 166), duygusal, psikolojik ve motivasyonel faktorlerin
(Kirtland ve digerleri, 2003, s. 323; Vanhees ve digerleri, 2005, s. 102; Nahas ve
digerleri, 2003, s. 42) geldigi goriilmektedir.

2.2.3. Fiziksel aktivite diizeyi iizerine yapilan arastirmalar

Topal (2019, s. 56) ilkdgretim ve ortadgretimde dgrenim géren dgrencilerin anne ve
babalarinin beden egitimi ve spor dersine karsi tutumlarinin fiziksel aktivite seviyelerine
gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Istanbul ili Beykoz ilgesinde 2018-2019
egitim Ogretim donemi icinde ortaokul ve liselerinde O0grenim goren Ogrencilerin
ebeveynleri arasindan goniillii olarak 500 ebeveyn dahil edilmistir. Arastirma sonunda
katilimcilarin cinsiyet 6zellikleri ile beden egitimi ve spor egitimini karsi tutumlari
arasinda anlaml bir farklilik olmadigi, egitim durumlar1 agisindan anlaml bir farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica katilimcilarin beden egitimi ve spor dersine karsi

davraniglari ile fiziksel aktivite seviyeleri arasinda iligkinin oldugu ifade edilmistir

Ipek (2018, s. 31) tarafindan yapilan arastirmada gen¢ yetiskinlerde viicut
kompozisyonu ve fiziksel aktivite arasindaki iliskinin incelenmesi amacglanmistir.
Arastirmaya goniillii olarak 1970 birey katilmistir. Aragtirma sonunda geng yetiskinlerin
yeterli seviye de fiziksel aktivite yapmadiklari ve viicut kompozisyonu arasinda
olumsuz bir iligki oldugu, erkek yetiskinlerin kadin yetiskinlere oranla daha fazla
fiziksek aktivite yaptig1 ve viicut kompozisyonu arasinda diisiik diizeyde ama anlaml
bir iliskinin bulundugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica geng yetiskinlerin viicut agirliklar:
ve viicut kitle indeksleri arttikca fiziksel aktivite seviyeleri artmakta oldugu ifade

edilmistir.

Canbolat (2018, s. 6) tarafindan yapilan arastirmada Ogretmenlerde benlik saygisi ve
fiziksel aktivite diizeyinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Konya ili Selguk
ilgesine bagh cesitli okullardan degisik brans ve kademelerden toplam 364 6gretmen
dahil edilmistir. Arastirma sonunda kadin 6gretmenlerin fiziksel aktivite seviyelerinin
erkek ogretmenlerden daha diisiik oldugu, 6gretim kademesi arttikca fiziksel aktivite
diizeyinin arttigt ama benlik saygisi durumunda ise Ogretim kademesinin diistiigii

sonucuna ulagilmistir. Ayrica farkli branslar gérev yapan 6gretmenlerin beden egitimi

20



dersinde gorev yapan oOgretmenlerin fiziksel aktivitelerinin diisiik oldugu, fiziksel

aktivite oran1 yilikseldikce de benlik saygisinin da arttig1 ifade edilmistir.

Erol (2018, s. 48) tarafindan yapilan arastirmada Cankaya Belediyesi ornegi ile ¢alisan
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmast amaglanmistir. Arastirmaya
Cankaya Belediyesine bagli farkli departmanlarda ¢alisan 18-65 yas araliginda olan 460
goniillii katilmistir. Arastirma sonunda is yerinde calisma, oturma ve vakit gegirme
siirelerine istinaden kadinlarin erkeklerden daha fazla fiziksel aktivite icinde
bulunduklar1 sonucuna ulasilmigtir. Calisan bireylerin ¢alisma stireleri, fiziksel
aktiviteleri arttikca ileri yastaki calisanlarin fiziksel aktivite katilim siireleri diistiigi,
34-44 yas araliginda olan bireylerin fiziksel aktivite siirelerinin diger yas gruplarina
istinaden daha uzun oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica evli bireylerin bekéar olan
bireylere kars1 ¢alisma siireleri ve fiziksel aktivitelerinin daha uzun oldugu, lise ve alt1
egitim durumuna sahip olan bireylerin calisma siiresi, fiziksel aktivite diizeyleri
tiniversite ve lizeri bireylerin calisma ve fiziksel aktivite diizeylerinden daha diisiik

oldugu ifade edilmistir.

Aydogan- Arslan (2016, s. 175) ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada tiniversite
Ogrencilerinin  beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklariin  belirlenmesinin
incelenmesi ve arastirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya Kirikkale Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden 753 o6grenci dahil edilmistir. Arastirma sonunda
erkek Ogrencilerim kiz Ogrencilerden daha ¢ok fiziksel aktivite yaptigi, erkek
ogrencilerin yasantilari boyunca yiikselen yada orta seviyede devam eden bir aktivite
siireci icinde olduklari, kiz 6grencilerin ise yasantilar1 boyunca diisiik seviyede devam

eden bir fiziksel aktivite i¢erisinde olduklar1 ifade edilmistir.

Saglam (2015, s. 53) tarafindan yapilan arastirmada Bitlis ili 6rnegi dahilinde
ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi diizeylerinin karsilagtiriimasi
amaglanmistir. Arastirmaya Bitlis ili biinyesinde Milli Egitim Midiirliigiine bagli
okullarda gorevini icra eden 474 oOgretmen dahil edilmistir. Arastirma sonunda
bireylerin cinsiyet 6zellikleri ile fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli bir fark
oldugu ifade edilmistir. Ayrica bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinde beden Kkitle
indekslerine gore anmali bir iliskinin bulunmadigi, 6gretmenlerin brans o6zelliklerine

gore fiziksel aktivite seviyelerinin anlamli bir farklilik gosterdigi sonucuna ulagilmistir
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Samuk (2014, s. 108) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitelerde gorev yapan
akademik ve idari personelin fiziksel aktivitelere katilmalarinin zaman yonetimi
acisindan iligkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya Eskisehir Osman Gazi
Universitesi biinyesinde gorev yapan 400 personel dahil edilmistir. Arastirma sonunda
bireylerin cinsiyetlerine goére zaman harcattirici etkinlikler ile fiziksel aktiviteler
arasinda anlamli bir farklilik oldugu, yas gruplar1 6zelliklerine gére zamani planlama
aktiviteleri arasinda da anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunun
yaninda fiziksel aktivite diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin zamani planlama ve

yonetme konusunda daha bagarili oldugu ifade edilmistir.

Berksoy (2011, s. 71) tarafindan yapilan arastirmada beslenme aliskanliklarini ve
fiziksel aktivitelerini etkileyen faktdrlerin Izmir ve Ankara illerinde yasayan kadinlarin
lizerinden arastirilmas1 amaglanmistir. Arastirmaya Izmir ve Ankara illerinde toplamda
170 kadin dahil edilmistir. Arastirma sonunda Ankara ili i¢inde yasayan kadinlar ve
Izmir ili iginde yasayan kadinlarin yaptiklar: biitiin aktiviteler, enerji harcama diizeyleri
ve giinliik enerji tiiketimleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica aragtirmada calisma grubu icinde bulunan kadinlarin fiziksel etkinlik seviyeleri,

kadinlarin gelir seviyelerinden bagimsiz olarak etkiledigi tespit edilmistir.

Deniz (2011, s. 47) tarafindan yapilan arastirmada yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi
ve ekonomik durumu arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
Bursa ilinde yasayan 20-58 yas aralifinda olan kamu ve 6zel kurumlarda c¢alisan 501
birey dahil edilmistir. Arastirma sonunda erkeklerin fiziksel aktivite seviyelerinin
kadinlara oranlara daha diisiik oldugu, bekar olan bireylerin evli olan bireylere
istinaden fiziksel aktivite seviyelerinin daha yiliksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica sigara ve alkol tiiketimi yapan, kronik bir hastaligi olan bireylerin fiziksel

aktivite seviyelerinin diger bireylere gore diisiik oldugu ifade edilmistir.

Geng ve digerleri (2011, s. 146) tarafindan yapilan arastirmada Erkek ve kadin geng
eriskinler arasinda yasam kalitesi ve fiziksel aktivite farkliliklarinin arastirilmasi
amaglanmistir. Arastirmaya goniillii olarak 710 birey dahil edilmistir.  Arastirma
sonunda erkeklerin kadinlara istinaden fiziksel aktivite siiresinin fazla olmasi yasan
standardinin yiiksek olmasina katki saglamis olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Ayrica

erkek ve kadinlarin fiziksel aktivite degisikligi, haftalik yiirlime zamani haricinde orta
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dereceli ve yiiksek fiziksel aktivite farkliligindan kaynaklandigi, kadinlarin erkeklere
gore fiziksel aktivitesinin yiiksek olabilmesi icin orta dereceli ve yiiksek fiziksel

aktiviteler yapabilecegi ifade edilmistir

Esen (2010, s. 43) tarafindan yapilan arastirmada Karaman ili merkezinde milli egitime
bagl ilkogretim ve ortadgretim okullarinda gérev yapan bayan dgretmenlerin fiziksel
aktivite diizeylerinin degerlendirilmesi amaclanmistir. Arastirmaya Karaman il
merkezinde gorev yapan 233 goniillii bayan 6gretmen dahil edilmistir. Arastirma
sonunda bireylerin giinliik fiziksel aktiviteleri, ulasim, ev aktiviteleri, hobi, merdiven
cikma ve spor aktivitelerinin yiiksek oldugu, harcadiklari kalori ile dogru orantili oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Ayrica evli veya bekar olma durumlarin fiziksel aktivite
arasinda anlamli bir iligskinin olmadigi, ¢ocuk sahibi olma ve olmama durumlan ile

fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iligkini oldugu ifade edilmistir.

Sandik¢1 (2012, s. 135) tarafindan yapilan arastirmada Bitlis Universitesinde gérev
yapan akademik personelin regreatif tercihleri ve fiziksel aktivite diizeylerinin
incelenmesi amaglanmustir. Arastirmaya Bitlis Universitesi biinyesinde gorev yapan
akademik personellerden 244 kisi dahil edilmistir. Arastirma sonunda katilimcilarin
sporu sevdikleri ve saglikll bir yasam stirdiirmek icin fiziksel aktivite yaptiklari ve bu
yiizden de fiziksel aktivite diizeylerinin yliksek oldugu sonucuna ulasilmigtir. Ayrica
personelin cinsiyeti yas, idari gorev, akademik unvan ve calisma yillar1 ile fiziksel
aktivite seviyeleri arasinda rakamsal olarak anlamli bir fark bulunmazken, fiziksel
aktivite seviyeleri ile goniillii ise sahip olma durumu arasinda rakamsal olarak anlamli

fark oldugu ifade edilmistir.

Vural ve digerleri (2010, s. 69) tarafindan yapilan aragtirmada yasam kalitesi ve fiziksel
aktivite iliskisinin masa bas1 c¢alisanlarda etkisinin arastirilmast amaglanmistir.
Arastirmaya Ankara il merkezi i¢inde masa basinda c¢alisan 313 goniillii katilimer dahil
edilmistir. Arastirma sonunda haftalik enerji tiiketimi ile fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir iliskinin oldugu ama arastirmaya katilan bireylerin yarisina yakinin fiziksel
aktivite seviyesinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica katilimcilarin yasam
kalitesi puanlarinin yas ve cinsiyet 6zelliklerine gore incelenmesinde fiziksel saglik ve
mental saglik skorlar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu, bu alanda fiziksel aktivite

seviyeleri ile yagam kalitesi arasinda anlamli bir iligki olmadigi ifade edilmistir
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Sanli ve Atalay-Giizel (2009, s. 23) tarafindan yapilan arastirmada Ogretmenlerde
fiziksel aktivite diizeyi, cinsiyet, yas ve beden kitle endeksi arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Ankara iline bagli Beypazari ilgesinde gorevini
sirdiiren farkli alanlarda 286 Ogretmen dahil edilmistir. Arastirma sonunda
katilimcilarin  yarisindan fazlasinin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olduguna,
kadinlarda fiziksel aktivite yeterlilik oranin erkeklere oranla daha disiik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin yas araliklan ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasindan anlamli bir iliski oldugu ifade edilmistir.

Giirel ve digerleri (2004, s. 24) tarafindan yapilan aragtirmada bir grup ilkogretim
Ogretmeninin beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri, bilgi kaynaklar1 ve fiziksel aktivite
durumlarinin aragtirilmasi amaclanmistir. Arastirmaya Milli Egitim Bakanligina bash
15 farkh ilimizde gorev yapan 143 6gretmen dahil edilmistir. Arastirma sonunda
ogretmelerin beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu, beslenme bilgi kaynaklarinin en
basinda medya geldigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica fiziksel aktivite seviyelerinin
diisiik oldugu ve beslenme konusundan egitime ihtiya¢ oldugu ve bununla baglantil

olarak fiziksel aktivite seviyesinde de degisiklik olacagi ifade edilmistir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Calismanin bu kisminda arastirmadaki model, arastirmadaki 6rneklem grubu, veri
toplamada kullanilan veri toplama araglari, verilerin elde edilmesi siireci ve verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel yontem ve tekniklere iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada 6zel yetenekli ¢ocuga sahip ailelerin beslenme bilgi diizeyi ve egzersiz
seviyelerinin belirlenmesinde “tarama modeli” kullanilmistir. Tarama modeli, “ge¢miste
ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde
ve oldugu gibi tanimlanmaya caligilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme
cabasi gosterilmez” (Karasar, 2016, s. 109). Arastirmanin yoneldigi amag¢ ve kapsam
bakimindan ise tarama modelinin bir tiiri olan “iliskisel tarama” modelinden
yararlanilmustir. iliskisel tarama modeli ise, “iki ya da daha ¢ok degisken arasindaki
iliskinin herhangi bir sekilde bu degiskenlere miidahale edilmeden incelendigi”
arastirmalardir (Buytlikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2017, s.
15).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2018-2019 egitim—6gretim yilinda Sakarya ilinde 6zel yetenekli
¢ocugu olan veliler olusturmaktadir. Arasgtirmanin 6rneklem grubunu ise bu evren
igcerisinden kolayda ornekleme yontemiyle secgilen 6zel yetenekli ¢ocuga sahip toplam
421 veli olugturmaktadir. Kolayda 6rnekleme “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en

kestirme yoludur” (Karagdz, 2017, s. 66).
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Tablo 3.1: Arastirma grubunun demografik 6zelliklerine iligkin dagilimlar.

Cinsiyet n %
Kadin 230 54,6
Erkek 191 45,4

Medeni durum n %
Evli 406 96,4
Diger 15 3,6
Egitim durumu n %
[Ikogretim 17 4,1
Lise 59 14,0
Lisans 224 53,2
Lisansiistii 121 28,7
Toplam 421 100,0

Tablo 3.1° de arastirma grubuna ati bazi demografik O6zelliklerin dagilimlarina yer
verilmigtir. Sonuglara gore arastirma grubunu olusturan velilerin cinsiyete gore
dagilimma bakildiginda kadin katilimcilarin oramt %54,6 (n:230); erkek katilimcilarin
orant %45,4 (n:191)’diir. Velilerin medeni durumlarina gore dagilimina bakildiginda
evli katilimeilarin oran1 %96,4 (n:406); diger katilimecilarin orani %3,6 (n:15)’dir.
Arastirma grubunun egitim durumuna goére dagilimlart incelendiginde ise ilkogretim
mezunu olan katilimeilarin oram1 %4,1 (n:17); lise mezunu olan katilimcilarin orani
%14,0 (n:59); lisans mezunu olan katilimeilarin orani %53,2 (n:224); lisansiistii mezunu

olan katilimcilarin orani ise %28,7 (n:121)’dir.

3.3. Arastirmanin Etigi

Aragtirmanin  uygulanmasi igin Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik
kurulundan arastirmanin yapilabilmesine dair yazili izinler alinmistir. Orneklem
grubundaki her bir bireye arastirmada kullanilan 6l¢eklerdeki sahislarina ait bilgilerin
sakli tutulacagi, istedikleri takdirde arastirmadan ayrilma haklar1 oldugu konusunda

bilgilendirme yapilmistir.
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3.4. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada “Kisisel Bilgiler Formu”, “Beslenme Bilgisi Olcegi” “Fiziksel Aktivite

Anketi” kullanilmistir. Olgme araglarma iliskin detayl bilgiler asagida verilmistir.

3.4.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmact kisisel arastirmaci Ol¢eginden yararlanilmistir, arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu toplamda 7 sorudan olusmaktadir. Bu formada ailelerin
cinsiyeti, medeni hali, egitim durumu, yasi, boyu, viicut agirlig1 ve aylik toplam geliri

gibi bilgilere ulasilmaya calisilmistir.

3.4.2. Beslenme bilgisi olgegi

Arastirmada kullanilan Beslenme Bilgisi olgegi Ozdogan (2013) tarafindan
gelistirilmistir. Gelistirme c¢aligmalar1 Oncesi arastirma kapsaminin temellendirilmesi
amactyla konu alanmi ile ilgili olarak detayli arastirmalar yapilmis ve ana cergeve
belirlenmistir. Olgme araglarinin giivenirlik calismalar1 kapsaminda &nce test tekrar test
yontemi kullanilmigtir. Test tekrar test yontemi ayni 6lgme aracinin belirli zamandan
sonra bir kez daha uygulanmasini icermektedir. Test tekrar test yontemi iki 6lgme aract
arasindaki korelasyon yontemi ile elde edilir. Bu ayn1 zamanda tutarlilik katsayisidir.
Aragtirma kapsaminda 6l¢gme aracina ait gilivenirlik i¢in yapilan analizler sonucu test
KR-20 ile hesaplanan giivenirlik katsayis1 0.89 olarak bulunmustur (Ozdogan, 2013).
Mevcut arastirma sonucunda 6l¢me aracinin KR-20 ile hesaplanan giivenirlik katsayisi

.75 olarak tespit edilmistir.

3.4.3. Fiziksel aktivite anketi

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)’nin kisa
formu kullanilmistir. Uluslararas1 gecerlilik ve giivenirlik calismalar1 Craig ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan bu anket i¢in Tirkiye’deki gegerlilik ve gilivenirlik
calismalar1 Oztiirk tarafindan {iniversite dgrencileriyle yapilmustir (Oztiirk, 2005). Biitiin

aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika
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yapiliyor olmasi 06l¢iit alinmaktadir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi
yiiriime, orta Siddetli fiziksel aktivite ve Siddetli fiziksel aktivitenin siire (dakika) ve
frekans (giin sayis1) toplaminmi igermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji MET-
dakika skoru ile hesaplanir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET
skorunun ¢arpimindan hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlar1 60 kilogramlik bir
kisinin kilokalori degerlerine gore belirlenmistir. Kilokaloriler, takip eden esitlikten

hesaplanabilir:

MET-dk x (kisinin viicut agirligi kg / 60 kilogram).

IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:
1. Yiirime: 3.3 MET
2. Orta Siddetli fiziksel aktivite: 4.0 MET
3. Siddetli fiziksel aktivite: 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/ hafta skoru; 3.3
x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin yani
sira, ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir (Ekelund ve
dig., 2005; Oztiirk, 2005). Mevcut arastirma sonucunda dlgme aracinin hesaplanan

giivenirlik katsayisi .79 olarak tespit edilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Ilgili merci olan Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
midirliigiinden gerekli izinlerin alinmasi ile beraber aragtirmanin 6rneklem grubunu
olusturan bireylere yonelik Kisisel Bilgi Formu, Beslenme Bilgisi Olgegi ve Fiziksel
Aktivite Anketi ve uygulanmis ve olusturulan sorulara paralel olarak istatistiksel
teknikler yapilmistir. Uygulamalar yapilmadan once online sistem {izerinden arastirmaci
tarafindan her katilimciya gerekli agiklamalar yapilmis ve olgeklerden Once verilen
yonergeler dikkatlice aktarilmis ve Olgme araglarinin igten ve samimi bigimde

doldurmalar1 istenmistir.
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3.6. Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler arastirmaci tarafindan kodlanmis ve SPSS 21.00
Windows paket programina aktarilarak analiz edilmistir. Olgme araglarindan alinan
veriler dogrultusunda hangi istatistiksel teknigin uygulanip uygulanmayacagini
belirlemek i¢in verilerin normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov normallik testi ile
incelenmis ve verilerin normal dagilim gostermedigi belirlenmistir. Arastirmanin
orneklem grubunu olusturan katilimcilarin Olgeklerden aldiklar1 puanlarin  ikili
degiskenin bulundugu (cinsiyet, medeni durum) yapilara gore degisip degismediginin
belirlemek i¢in Mann Whitney U testi; 1kiden fazla degiskenlerin olduklar1 gruplarda
(egitim diizeyi) ise Kruskal Wallis H testi uygulanmistir. Bagimli gruplar arasindaki

iliskiyi tespit etmek i¢in ise Spearman Korelasyon analizinden yararlanilmastir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Aragtirmanin  bu bolimiinde arastirma kapsaminda yer alan ¢alisma grubunun
demografik bilgilerini kapsayan yiizdelik ve frekans tablolar1 ve arastirmaci tarafindan
olusturulmus soru ciimleleri ile beraber kisisel bilgi formunda yer alan sosyo-
demografik degisken ve Olgme araglarindan elde edilmis bulgularin anlamli olarak

farklilik gosterip gostermedigine iliskin verilere yer verilmistir.

Tablo 4.1: Arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin betimsel
istatistik sonuglari.

n Ort. SS
Beslenme Bilgisi 421 35,04 5,09
Fiziksel Aktivite 421 2646,33 444475

Tablo 4.1’de arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi
puanlarinin betimsel istatistik sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonuglar incelendiginde
beslenme bilgisi puan ortalamasmin 35.04 oldugu; fiziksel aktivite diizeyleri puan

ortalamasinin 2646,33 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari.

Sira Sira
Boyutlar Gruplar n U p
Ortalamasi Toplam1
Beslenme Bilgisi Kadin 232 233,45
. 16715,0 -4,209 .000
Diizeyi Erkek 189 183,44
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Tablo 4.2’de arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarmin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “Mann Whitney U Testi” sonuglart yer almaktadir.
Sonuglara gore arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarinin cinsiyete gore

farklilik gosterdigi tespit edilmistir (U=-4,209; p=.000; p<0,05).

Tablo 4.3: Arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarmn egitim durumuna gore karsilastirma

sonuglari.
Sira
Boyutlar Gruplar n sd X2 P Farklar
Ortalamasi

DIlkogretim 17 125,79

Beslenme 4>1,2,3
2)Lise 59 197,36

Bilgi 3 10,335 ,016 3>1,2
3)Lisans 224 215,42

Diizeyi 2>1

4)Lisansiistii 121 221,44

Tablo 4.3’ de arastirma grubunun beslenme bilgisi puanlarinin egitim duruma gore
karsilagtirillmasinda kullanilan “Kruskal Wallis H Testi” sonuglari yer almaktadir.
Sonuglara gore arastirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarinin egitim duruma

gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (X?>=10.335; p=.016; p<.05).

Tablo 4.4: Aragtirma grubunun beslenme bilgi diizeyi puanlarinin medeni durum degiskenine gore
karsilastirma sonuglari.

Sira Sira
Degisken Gruplar n U p
Ortalamasit ~ Toplami
Beslenme Bilgisi Evli 406 209,69
' 2512,0 -1,156 ,248
Diizeyi Diger 15 246,53

Tablo 4.4’ de arastirma grubunun beslenme bilgisi puanlarinin medeni duruma gore
karsilastirilmasinda kullanilan “Mann Whitney U Testi” sonuglar1 yer almaktadir.
Sonuglara gdre arastirma grubunun beslenme bilgi puanlarinin medeni duruma gore

farklilik gostermedigi tespit edilmistir (U=-1.156; p=.248; p>.05).
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Tablo 4.5: Arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin cinsiyete gore karsilagtirma sonuglart.

Sira Sira U p

Gruplar : Ortalamas1 ~ Toplami

Kadmn 232 195,83
Fiziksel Aktivite 184035  -2,842 .004
Erkek 189 229,63

Tablo 4.5’ de arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarmnin cinsiyete goére
karsilastirilmasinda kullanilan “Mann Whitney U Testi” sonuglart yer almaktadir.
Sonuglara gore arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarmin cinsiyete gore

farklilik gosterdigi tespit edilmistir (U=-2,842; p=,004; p<0,05).

Tablo 4.6: Arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin egitim durumuna goére karsilagtirma

sonuglari.
Sira
Gruplar n sd X2 p Farklar
Ortalamasi
Dilkdgretim 17 132,21
o 2>1
.. ise 59 224,51
F|2|.ks-el 3 10,549 ,014 3>1
Aktivite .
3)Lisans 224 220,31 4>1
4)Lisanstistii 121 198,24

Tablo 4.6° de arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin egitim duruma
gore karsilastirilmasinda kullanilan “Kruskal Wallis H Testi” sonuglar1 yer almaktadir.
Sonuglara gore arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin egitim duruma

gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (X?=10.549; p=.014; p<.05).

Tablo 4.7: Aragtirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarimin medeni durum degiskenine gore
karsilastirma sonuglart.

Sira Sira
Boyutlar Gruplar n U P
Ortalamast ~ Toplanu
Evli 406 211,58
Fiziksel Aktivite 2,809 -,511 .609
Diger 15 195,27
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Tablo 4.7° da arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin medeni duruma
gore karsilastirilmasinda kullanilan “Mann Whitney U Testi” sonuglar1 yer almaktadir.
Sonuglara gore arastirma grubunun fiziksel aktivite diizeyi puanlarinin medeni duruma

gore farklilik géstermedigi tespit edilmistir (U=-,511; p=,609; p>.05).

Tablo 4.8: Aragtirma grubunun beslenme bilgi diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi puanlari ile bazi
demografik degiskenler arasindaki iligki sonuglari.

o &
g .3 o 8
s A < 2
7 7 N 5
g 5 <
=
Beslenme Bilgisi Diizeyi 1
Fiziksel Aktivite ,074 1
Yas ,017 ,021
Boy -, 156%* 045
Viicut agirhigt -,180%* -,049
Toplam Aylik Gelir ,183%* -,021

* p<.05, **p<.01

Tablo 4.8’de aragtirma grubunun grubunun beslenme bilgi diizeyi ve fiziksel aktivite
diizeyi puanlari ile bazi demografik degiskenler arasindaki spearman korelasyon
sonuclar1 yer almaktadir. Sonuglar incelendiginde beslenme bilgi diizeyi ile boy (r= -
.156; p<.01) ve viicut agirhig (r= -.180; p<.01) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
toplam aylik gelir ile ise (r=.183; p<.01) pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
tespit edilmistir. Fiziksel aktivite ile yas (r=.021; p>.05), boy (1=.045; p>.05), viicut
agirhgr (r=-.049; p>.05) ve toplam aylik gelir (r=-,021; p>.05) arasinda ise anlamh
iliskiler tespit edilmemistir. Son olarak ise beslenme bilgi diizeyi ile fiziksel aktivite
diizeyi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir (r=-
.074; p>.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Aragtirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin cinsiyetlerine gére anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmis, elde edilen bulgulara gore erkek katilimcilar ile
kiyaslandigr zaman kadinlarin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde kadinlarin
beslenmelerine 6nem verme ve 6zen gosterme diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
olmasinin yattig1 diistiniilebilir. Yapilan benzer bir ¢alismada da ozellikle saglikli
beslenme konusunda kadinlarin bilgi diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu
rapor edilmistir (Ulas ve Geng, 2010, s. 187). Yapilan diger bir ¢alismada ise kadin ve
erkeklerin beslenme konusundaki bilgileri kitle iletisim araclarindan takip etme
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigi rapor edilmistir (Uyar, 2019,
S. 16). Buna karsilik literatiirde beslenme bilgi diizeyinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadigini ortaya koyan arastirma sonuglari da bulunmaktadir (Ozgelik ve
Siiriiciioglu, 2000, s. 15). Yiicel (2015, s. 56) tarafindan bu konuda yapilan bir
calismada saglik calisanlarinin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Arastirmada elde
edilen bulgular ile literatiirde yer alan sonuglar degerlendirildigi zaman cinsiyete
degiskenine gore beslenme bilgi diizeyine iliskin celiskili sonuglar ortaya ciktigi
goriilmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda arastirmalarin yiiriitildigi
orneklem gruplarinin beslenme konusunda egitim alma durumlarinin birbirinden farkl

olmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin egitim diizeyi degiskenine
gore anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmis, elde edilen bulgulara gore katilimeilarin
egitim diizeyleri ylikseldikce beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin de arttig1 tespit

edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinin temelinde egitim diizeyi yliksek olan
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bireylerin beslenmelerine daha fazla dikkat etmelerinin ve beslenme konusundaki
bilgilerini arttirmalarinin etkili oldugu disiinilebilir. Literatiirde yer alan benzer
caligmalarda da egitim diizeyi arttikca insanlarin saglikli beslenme konusundaki bilgi
diizeylerinin de arttig1 rapor edilmistir (Ulas ve Geng, 2010, s. 187; Uyar, 2019, s. 21).
Yiicel (2015, s. 60) tarafindan saglik ¢alisanlari tizerinde yiiriitiilen ¢alismada personelin
egitim diizeyi arttik¢a beslenme konusundaki bilgi diizeyinin de arttig1 tespit edilmistir.
Aragtirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yer alan c¢alisma sonuglari
degerlendirildigi zaman egitim diizeyinin artmasinin beslenme konusundaki bilgi

diizeyini de olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin medeni
durumlarina gére anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Literatiirde bu alanda
yapilan benzer bir calismada evli ve bekar bireylerin beslenme konusundaki bilgi
kaynaklarini takip etme sikliklarinin medeni duruma gore farklilik géstermedigi rapor
edilmistir (Uyar, 2019, s. 16). Sarbag (2003, s. 79) tarafindan bu konuda yapilan bir
calismada 6gretmenlerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin bazi degiskenlere
gore incelenmesi amaglanmis, arastirmada medeni durum degiskenine gore ele alindigi
zaman Ogretmenlerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Elbay (2016, s. 5) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada
da polislerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin medeni duruma gore anlamh
farklilik gostermedigi bulunmustur. Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yer
alan benzer ¢alisma sonuglar1 degerlendirildigi zaman medeni durum degiskeninin

beslenme bilgi diizeyi iizerinde 6nemli bir belirleyici olmadig: sdylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklilik gosterdigi, elde edilen bulgulara gore kadin katilimcilar ile kiyaslandigi
zaman erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasmin temelinde kadinlarin ¢ogunlugunun ev
hanimi olmalarinin, erkek katilimcilarin ise genellikle is yasamina dahil olduklar1 i¢in
giin igerisinde daha fazla fiziksel efor harcamalarinin yattig1 disiiniilebilir. Bunun
yaninda kadin ve erkeklerin zaman tutumlarinin ve zaman yonetimlerinin birbirinden
farkli olmasinin da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilebilir. Nitekim

literatliirde yer alan arastirma bulgular1 da kadin ve erkeklerin zaman tutumlarinin

35



birbirinden farkli oldugu goriisiinii desteklemektedir (Samuk, 2014, s. 100; Kidak, 2011,
s. 159).

Literatiirde yer alan bir¢ok aragtirma bulgusunun da bu c¢alismada elde edilen sonuglar
ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Topal (2019, s. 489) tarafindan bu konuda
yapilan bir ¢alismada ortaokul ve liselerde 6grenim goren dgrencilerin ebeveynlerinin is
ve ev ortamindaki fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi amaglanmisg, arastirmaya
161 kadin ve 113 erkek ebeveyn katilmistir. Arastirmanin sonunda erkek ebeveynler ile
kiyaslandig1 zaman kadinlarin ev ortamindaki fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
oldugu, buna karsilik kadin ebeveynler ile kiyaslandigi zaman erkek ebeveynlerin is
yasamindaki fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Erol (2018,
S. 28) tarafindan yapilan ¢alismada farkli meslek kollarinda g¢alisan bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirilmast amaclanmig, arastirmada is
yasaminda kadinlar ile kiyaslandigi zaman erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha
diisiik oldugu tespit edilmis, benzer sekilde ev ortaminda fiziksel aktivite diizeyinin
kadin calisanlar lehine yiiksek oldugu bulunmustur. Ayni ¢aligmada kadin ve erkek
calisanlarin gerek hafta ici gerekse de hafta sonu spor yapma diizeylerinin benzerlik
gosterdigi tespit edilmistir. Bunun yaninda gerek ev ortami gerekse de is yasaminda
kadin ve erkek calisanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore harcadiklari enerji

miktarinin da cinsiyet degiskenine gore farklilastigi rapor edilmistir.

Geng yetiskin bireyler lizerinde yiiriitillen diger bir ¢alismada kadin ve erkeklerin
fiziksel aktivite diizeylerinin baz1 degiskenlere goére incelenmesi amaclanmus,
arastirmaya 953 erkek ve 1017 kadin katilmistir. Arastirmanin sonunda kadinlarin
fiziksel aktivite diizeylerinin erkeklerden daha diisiik oldugu tespit edilmis, bunun
yaninda giinliik yasam igerisinde kadinlarin oturma diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayni1 calismada erkeklerin %64 {iniin fiziksel
olarak aktif, %30’unun minimal aktif, %6’smnin ise inaktif oldugu belirlenmis,
kadinlarin ise %54’{iniin fiziksel agidan minimal aktif, %32’sinin aktif, %15’inin ise
inaktif oldugu tespit edilmistir (Ipek, 2018, s. 20). Ogretmenler iizerinde yiiriitiilen
benzer bir calismada kadin 6gretmenler ile kiyaslandigi zaman erkek G6gretmenlerin
fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Canbolat, 2018, s. 20).
Ogretmenler iizerinde yapilan diger bir arastirmada erkek Ogretmenlerin%55,4"iniin

fiziksel olarak minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldigi, kadin
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ogretmenlerin ise %49'unun inaktif diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldigi, elde
edilen bu sonuglara gore erkek Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadin
ogretmenlerden daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢alisma sonuglar1 ile bu
arastirmada elde edilen bulgular degerlendirildigi zaman cinsiyet degiskeninin fiziksel

aktivite diizeyi iizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu sdylenebilir.

Arastirmada elde edilen bulgularin aksine literatiirde yer alan bazi calismalarda ise
fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigi rapor edilmistir. Kiraz (2018,
Ss. 37) tarafindan tekstil sektoriinde calisan bireyler iizerinde yapilan ¢alismada hem
kadin hem de erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin orta seviyede oldugu tespit
edilmistir. Sandik¢1 (2012, s. 59) tarafindan akademik personel {izerinde yiiriitiilen diger
bir aragtirmada ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyete goére anlamli farklilik

gostermedigi bulgusuna ulasilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin egitim durumu degiskenine
gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmis, elde edilen bulgulara gore diger egitim
diizeylerine sahip olan bireyler ile kiyaslandigi zaman lise mezunu katilimcilari en
yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklari bulunmustur. Literatiirde yer alan
arastirma sonuglart da ebeveyn egitim diizeyi arttikga fiziksel aktivite diizeyinin de
arttig1 gorisiinii desteklemektedir. Topal (2019, s. 49) tarafindan ortaokul ve liselerde
O0grenim goren Ogrencilerin ebeveynleri iizerinde yiiriitiilen bir caligmada ilkokul,
ortaokul ve lise mezunu ebeveynler ile kiyaslandigi zaman iniversite mezunu

ebeveynlerin egitim diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Erol (2018, ss. 36-37) tarafindan farkli meslek dallarinda galisan bireyler tizerinde
yapilan aragtirmada da calisanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin egitim durumu
degiskenine gore farklilastigi tespit edilmistir. S6z konusu arastirmada egitim diizeyi
tiniversite ve lisansiistii olan ¢alisanlarin is yerinde ayakta durma siiresi, hafta sonu
ulasim amach ylriiyiis siiresi, hafta sonu ve toplam ulasim siiresi, hafta sonu evde
oturularak yapilan aktivitelere harcanan siire, evde ayakta yapilan aktivitelere harcanan
siire (hafta i¢ci ve toplam), ev aktiviteleri ne harcanan siire (hafta ici, hafta sonu ve
toplam) ve spor aktiviteleri siiresinin (hafta i¢i, hafta sonu, toplam) lise ve alt1 egitim
diizeyine sahip olan calisanlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayni caligmada

katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore haftalik enerji tiiketim diizeylerinin de
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egitim durumu degiskenine gore farklilagtigi rapor edilmistir. Ulag ve Geng (2010, s.
189) tarafindan yapilan ¢alismada da insanlarin egitim diizeyleri arttikga fiziksel aktivite

diizeylerinin azaldig1 tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan bazi calismalarda ise fiziksel aktivite diizeyinin egitim durumu
degiskenine gore farklilagmadigi bulgularina ulagilmistir. Berksoy (2011, s. 50)
tarafindan yapilan calismada Ankara ve Izmir illerinde yasayan kadinlarda fiziksel
aktivite diizeyi ile iliskili parametrelerin incelenmesi amaglanmig, arastirmada
kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore farklilasmadigi
tespit edilmistir. Ayn1 ¢alismada kadinlarin haftalik enerji tiiketim diizeylerinin de
egitim durumlarina gore farklilik gdstermedigi bulgusuna ulagilmistir. Arastirmada elde
edilen bulgular ve literatiirde yer alan calisma sonuclari degerlendirildigi zaman,
medeni durum degiskeninin fiziksel aktivite diizeyi iizerinde 6nemli bir belirleyici

oldugu sdylenebilir.

Medeni durum degiskenine gore ele alindi§i zaman arastirmaya katilan bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Literatiirde
yer alan benzer ¢alismalarda da medeni durum degiskenine gore insanlarin fiziksel
aktivite diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi bulgularina ulasilmistir. Erol (2018,
ss. 33-34) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada farkli meslek dallarinda calisan
kadin ve erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve fiziksel aktivite siddetlerinin
medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ayn
aragtirmada ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeylerine gore enerji tiikketim durumlarinin da
medeni durum degiskenine gore farklilagmadigi rapor edilmistir. Esen (2010, s. 40)
tarafindan kadin 6gretmenler iizerinde yiiriitiilen diger bir calismada Ogretmenlerin
fiziksel aktivite diizeylerinin baz1 demografik degiskenlere gore incelenmesi
amaglanmis, arastirmanin sonunda medeni durum degiskenine gore degerlendirildigi
zaman Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin anlamh farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Berksoy (2011, s. 52) tarafindan yapilan calismada Ankara ve Izmir illerinde
yasayan kadinlarda fiziksel aktivite diizeyi ile haftalik enerji tiikketim diizeyinin medeni

durum degiskenine gore farklilagsmadigi sonucuna ulagilmistir.

Literatiirde yapilan yetiskin bireyler iizerinde yiiriitiillen bazi ¢alisma sonuglari ise

fiziksel aktivite diizeyinin medeni duruma gore farklilagtigini ortaya koymaktadir.
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Deniz (2011, s. 29) tarafindan yetigkin bireyler lizerinde yiiriitiilen ¢alismada fiziksel
aktivite diizeyinin medeni durum degiskenine gore farklilik gdsterdigi tespit edilmis,
s0z konusu ¢alismada evli katilimeilar ile kiyaslandigi zaman bekar katilimcilarin agir
ve orta diizeyde fiziksel aktivite seviyesine sahip olma durumlarimin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ulag ve Geng (2010, s. 189) tarafindan yapilan ¢alismada da
bekar bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin evli bireylerden daha yiiksek oldugu rapor

edilmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ile boy ve viicut agirlig
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya
cikmasinin temelinde beslenme konusundaki bilgi diizeyi degistik¢e katilimcilarin
beslenme aliskanliklarinin da degismesinin, beslenme aliskanliklarinin degismesinin
giinliik enerji alimmi ve viicut kompozisyonunu etkilemesinin yattig1 diisiiniilebilir.
Literatiirde yer alan arastirma bulgulart da giinlik enerji alim diizeyi ile viicut
kompozisyonu arasinda anlamli bir iliski oldugu goriisiinii desteklemektedir (Berksoy,
2011, s. 59).

Arastirmaya katilan bireylerde beslenme konusundaki bilgi diizeyi ile gelir diizeyi
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulundugu tespit edilmistir. Literatiirde yetiskin
bireyler tlizerinde yapilan benzer calismalarda da yetigkin bireylerin beslenme
konusundaki ilgi ve tutumlarinin gelir diizeyi degiskenine gore farklilastigi bulgularina

ulagilmistir (Onur, 2007, s. 118).

Arastirmaya katilan bireylerde beslenme konusundaki bilgi diizeyi ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmadig: tespit edilmistir. Literatiirde yer alan
baz1 ¢aligmalarda ise fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan bireylerin saglikli beslenme
konusundaki bilgi diizeylerinin de diisiik oldugu rapor edilmistir (Aydogan-Arslan ve
digerleri, 2016, s. 171; Giirel ve digerleri, 2014, s. 21).

5.2. Sonug¢

Sonug olarak, arastirmaya katilan ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerinin cinsiyet ve
egitim durumu degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi, buna karsilik
ebeveynlerin beslenme bilgi diizeylerinin medeni durum degiskenine goére anlamli

farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde ebeveynlerin fiziksel aktivite
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diizeylerinin de cinsiyet ve egitim durumu degiskenlerine gore farklilagtigi, buna
karsilik medeni durum degiskenine gore farklilasma olmadigr bulunmustur. Bagimh
degiskenler arasindaki iligkiler incelendigi zaman ebeveynlerin beslenme bilgi diizeyleri
ile hem viicut agirligi hem de gelir diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmis, buna karsilik ebeveynlerin beslenme bilgi diizeyleri ile fiziksel

aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmadig1 belirlenmistir.

5.3. Oneriler

Aragtirmada elde edilen sonuglar ile literatiirde yer alan benzer g¢alisma bulgulari

dahilinde asagidaki onerilerde bulunulabilir;

— Ogrenci velilerinin beslenme bilgi diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeylerine
iligkin daha genis kapsamli bilgilere ulasilabilmesi i¢in daha biiyiik 6rneklem
gruplari ile benzer ¢aligmalar yapilabilir.

— Ogrenci velilerinin beslenme bilgi diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeylerini
etkileyen demografik degiskenlere iligkin daha detayl bilgiye ulagilabilmesi i¢in
velilerin beslenme bilgi diizeyi ile fiziksel aktivite diizeylerinin farklh
demografik degiskenlere (aylik gelir diizeyi, yerlesim yeri, cocuk sahibi olma
durumu vb.) gore ele alindig1 arastirmalar yapilabilir.

— Insanlarin beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ile fiziksel aktivite
konusundaki  farkindalik  diizeyleri uygun egitim programlar1 ile
gelistirilebilmektedir. Bu kapsamda Ogrenci velilerine beslenme ve fiziksel
aktivite konusunda egitimler verilebilir. Egitimlerin Oncesi ve sonrasinda
velilerin beslenme ve fiziksel aktivite konularindaki goriisleri degerlendirilebilir.

—  Ogzel yetenekli ¢cocuklarin ailelerine yapilan bu arastirmanin baska arastirmacilar
tarafindan 0zel yetenekli cocuklara uygulanarak aileler ile ¢ocuklarin verileri

karsilastirilabilir.
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Yapmis oldugumuz arastirma “Ozel Yetenekli Cocuklara Sahip Olan
Ailelerin Beslenme Bilgisi ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliski” baslikli
bir yiiksek lisans tez ¢alismasidir. Ankete katilimda goniilliiliik esastir. Sizin i¢in en
uygun cevabin verilmesi arastirmanin bilimsel sonuclar1 agisindan son derece
onemlidir. Bu nedenle sizlerden asagidaki sorulara samimi ve igtenlikle cevap
vermeniz beklenmektedir. Caligmanin sonuglar1 sadece bilimsel amacl kullanilacak

olup vermis oldugunuz yanitlar ve kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Ankete katiliminiz ve degerli zamaniniz1 ayirdiginiz igin tesekkiir ederiz.

Mustafa AKCAN

Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Demografik Bilgiler

Cinsiyetiniz: .........
Yasmiz: ........
Boyunuz: .......
Kilonuz: ........
Egitim durumunuz:

Okur yazar () Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( )
Lisans ( ) Lisansiistii ( )

Medeni haliniz:

Evli( ) Bekar( ) Diger ........

Toplam geliriniz: ...........
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Beslenme Bilgisi Olgegi

1.Beslenmenin tanimini en dogru olarak veren ifade asagidakilerden hangisidir?

A) Giinliik yeme aliskanliklarina gére besinleri tiiketmektir.

B) Tiim besin 6gelerini viicuda almaktir.

C) Aclik duygusunu gidermek i¢in yemek yemektir.

D) Besinleri tiir ve miktar olarak yeterli ve dengeli tiiketmektir.

2.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin tiikketiminin artirilmas: dogrudur?

A) Kurubaklagiller B) Tereyagi
C) Beyaz ekmek D) Cay Sekeri

3.Bireylerin enerji ihtiyaci ile ilgili olarak asagidakilerden hangisi yanlistir?
A) 50 yasindaki bir kisinin enerji ihtiyaci 15 yasindakinden azdr.
B) Bireylerin viicut agirlig1 enerji ihtiyacini etkiler.
C) Bireylerin viicut agirligi enerji ihtiyacini etkilemez.
D) Calisma sekli ve siiresi bireylerin enerji ihtiyacini etkiler.

4.En dogru nasil beslenilir?
A) Cok fazla yiyerek
B) Her besin grubundan yeterince yiyerek
C) Sevilen seyleri yiyerek
D) Gece siit igerek

5. L Fiziksel aktiviteyi artirmak  II. Bol bol greyfurt suyu igmek.
I11. Ogiin atlamak. IV. Yiyecek alimini azaltmak.

Yukaridaki davraniglardan hangileri kilo vermede etkilidir?
A) -1 B) II-1V O I-1V D) II-11T
6. Et ve siit grubu besinlerde hangi besin 6geleri daha ¢ok bulunur?

A) C vitamini-protein B) Protein-kalsiyum
C) Protein-demir D) C vitamini-kalsiyum

7. 1L Vitaminler II. Yaglar I11. Karbonhidratlar
IV. Mineraller V. Proteinler
Viicutta asil gérevi enerji vermek olan besin 6gesi ¢ifti yukaridakilerden hangileridir?
A)I-T1 B) II-III C) II-IV D) -1V

8.Viicutta esas gorevi biiyiitiicii-onarici olan besin 6gesi asagidakilerden hangisidir?
A) Protein B) Mineraller
C) Yaglar D)Karbonhidratlar

9. Asagidaki besin 6gelerinden hangisi viicuda enerji vermez?

A) Proteinler B) Mineraller
C) Yaglar D) Karbonhidratlar
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10. Asagidaki gruplarin hangisinde besin 6gelerinin tamami yer alir?
A) Yag, protein, karbonhidrat, vitaminler, mineraller, su
B) Protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller, sekerler
C) Su, yag, protein, karbonhidrat, vitaminler
D) Karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller
11.Bir 6grencinin 6giin aralarinda asagidakilerden hangisini tiiketmesi en uygundur?
A) Biskiivi-kola B) Elma-gikolata
C) Peynirli sandvig-taze meyve suyu D) Patates kizartmasi-ayran
12.Amino asitler asagidaki besin dgelerinin hangisinin yapisinda bulunur?

A) Karbonhidratlar B) Proteinler C) Yaglar
D) Vitaminler

13.Saglikli olabilmek i¢in asagidaki yaglardan hangisi tercih edilmelidir?

A) Tereyagt B) Zeytinyagi C) Margarin D) Kuyruk yag1
14. Asagidakilerden hangisi viicutta demirin emilimini azaltir?

A) Et B) Cay C) Portakal D) Maydanoz
15.Kaliteli protein yoniinden zengin yiyecekler agagidakilerden hangisidir?

A) Taze fasulye-patlican B) Yumurta-et
C) Bulgur-piring D) Nohut-mercimek

16. Nohut, mercimek, kuru fasiilye agagidaki gruplardan hangisinin i¢inde yer alir?
A) Tahillar B) Sebzeler C) Kurubaklagiller D) Yaglar
17.Glikoz asagidaki besin 6gelerinin hangisinin yapisinda bulunur?

A) Vitaminler B) Proteinler
C) Karbonhidratlar D) Yaglar

18.Viicuda fazla miktarda yag alindiginda hangi hastalik goriiliir?

A) Kalp damar hastalig1 B)Kemik erimesi
C) Kansizlik D) Guatr

19.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin protein igerigi en fazladir?

A) Elma-patlican B) Et-yumurta
C) Siit-yogurt D) Ekmek-makarna

20.Siit ve siit {irinlerinin tiiketim sikligr ile ilgili hangisi dogrudur?

A) Hergiin tiiketilmeli B) Onbes giinde 1 tiiketilmeli
C) Haftada 1-2 tiiketilmeli D) Ayda 1 tiiketilmeli

21.Ayni miktarlarda tiiketildiginde agagidaki besinlerden hangisi kalsiyum bakimindan en zengindir?

A) Yogurt B) Aygicegi yagi C) Patates D) Bal
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22 .Kan yapimu i¢in gerekli olan besin 6gesi asagidakilerden hangisidir?

A) Kalsiyum B) Demir C) D vitamini D) Iyot
23 Karaciger, kemik iligi, kandaki kirmiz1 hiicrelerde 6nemli bir kismi bulunan mineral asagidakilerden
hangisidir?

A) Iyot B) Demir C) Cinko D) Floriir

24 .Viicuda yeteri kadar demir minerali alinmadiginda hangi hastalik goriiliir?
A) Kansizlik B) Guatr C) Beriberi D) Skorbiit

25 Kansizlikta verilebilecek en uygun yiyecekler agsagidakilerden hangisidir?

A) Yag-recel B) Siit-yogurt
C) Karaciger-et D) Ekmek-makarna

26.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin dis ¢iiriitiicii etkisi en fazladir?

A) Yer fistig1 B) Cikolata C) Kereviz D) Siit
27.Siit tiiketemediginiz zaman esdeger olarak hangisini tiiketebilirsiniz?

A) Yumurta B) Yogurt C) Balik D) Ekmek
28.Et tiiketemediginiz zaman esdeger olarak hangisini tiiketebilirsiniz?

A) Yumurta B) Bal C) Pekmez D) Tereyagt
29.Asagidaki yiyeceklerden hangisinde kolesterol bulunur?

A) Et B) Meyve C) Zeytinyagi D) Bulgur
30.Insan viicudunun mutlaka almasi gereken yag asagidakilerden hangisidir?

A) Margarin B) Tereyagi
C) Kuyruk yagt D) Bitkisel sivi yag

31.Ayn1 miktarlarda tiiketildiginde hangisinin yag igerigi en fazladir?

A) Siit B) Regel
C) Mayonez D) Yogurt

32.Asagidaki yiyeceklerden hangisinin iyot i¢erigi en fazladir?

A) Balik B) Dana eti C) Siit D) Elma
33.Viicuda yeteri kadar iyot alinmadig1 zaman asagidaki hastaliklardan hangisi goriiliir?

A) Kansizlik B) Guatr

C) Ragitizm D) Hipertansiyon

34.Vitaminlerle ilgili olarak dogru olan ifade asagidakilerden hangisidir?

A) Viicudun direncli olmasina yardim ederler.

B) Her yiyecek maddesinde bol miktarda bulunurlar.
C) Viicuda enerji verirler.

D) Yiyeceklerle alinmalar1 gerekli degildir.
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35.Minerallerin (madensel maddelerin) viicuttaki gorevleri ile ilgili asagidakilerden hangisi yanlistir?
A) Kemiklerin normal olugmasini saglarlar.
B) Bircok enzimin yapisint olustururlar.
C) Viicuda enerji verirler.
D) Hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarin dengede olmasini saglarlar.

36.Hangi vitamin ve mineral yetersizliginde kemik saglig1 bozulur?

A) E vitamini- Cinko B) D vitamini-Kalsiyum
C) K vitamini-Bakir D) C vitamini-Demir

37.Kanm pihtilagmasinda gorev alan vitamin agagidakilerden hangisidir?

A) D vitamini B) A vitamini
C) B1 vitamini D) K vitamini

38.Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitamindir?

A) D vitamini B) A vitamini
C) E vitamini D) C vitamini

39.A vitaminini eksikliginde olusan hastalik hangisidir?

A) Gece korliigii B) Kemik erimesi
C) Guatr D) Ragitizm

40.Glines 1s1nlar1 asagidaki vitaminlerden hangisinin sentezinde rol oynar?

A) C vitamini B) A vitamini
C) D vitamini D) E vitamini

41.Giines 15181indan yararlanmak hangi viicut sisteminin sagliklt olmasini saglar?

A) Dolagim sistemi B) Iskelet sistemi
C) Solunum sistemi D) Sindirim sistemi

42.Ayn1 miktarlarda tiiketildiginde hangisinin demir icerigi en fazladir?

A) Bulgur B) Siit
C) Karaciger D) Taze fasiilye

43.Asagidakilerden hangisinde vitaminler en iyi korunur?

A) Pigmis yiyeceklerde B) Taze yiyeceklerde
C) Dondurulmus yiyeceklerde D) Konserve yiyeceklerde

44 .Osteoporoz asagida verilenlerden hangisi ile ilgili bir hastaliktir?
A) Kan B) Kalp C) Kemik D) Bagirsak
45.Asagidaki besinlerden hangisi probiyotik igerir?

A) Sogan B) Enginar C) Yer elmasi D) Yogurt
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Fiziksel Aktivite Anketi

1. Gecen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizlt
bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
. Haftada g

O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde saat Giinde__dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta
derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.
Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

3. Gecen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

. Haftada giin
O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4, Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
. Giinde saat Giinde__dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptigimiz yiiriiyiis
olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayisi kagtir?

. Haftada giin
O Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
. Giinde saat Giinde__dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.
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Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanmizda, arkadasiniz1 ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz

zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
. Giinde saat Giinde___dakika
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