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OZET
YUKSEK LiSANS TEZIi

SPOR YAPAN VE SEDANTER UNiVERSITE OGRENCILERININ
BESLENME BILGI TUTUM VE YASAM KALITELERININ INCELENMESI

KARACA, Samed
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Giirkan Yilmaz
Agustos 2019, 58 sayfa
Yapilan ¢alismanin amaci; “Spor Yapan ve Sedanter Universite Ogrencilerinin

Beslenme Bilgi Tutum ve Yasam Kalitelerinin Incelenmesi” dir. Yapmis oldugumuz

bu ¢alismaya toplam 956 {iniversite 6grencisi katilmustir.

Beslenme bilgi ve tutumunun belirlenmesinde Laurie ve arkadaslarinin (2003)
aragtirmasinda kullanilan anket baz alinarak hazirlanmistir. Calismanin yagam kalitesi
ile ilgili veri toplama araci ise; Diinya Sagh Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Kisa
Formu kullanilirken, demografik bilgilerin elde edilmesinde ise kisisel bilgi formu
kullanilmugtir. Universite dgrencilerinin beslenme bilgi, tutum ve yasam kalitelerinin
spor yapma ve sedanterlik faktorii ile beslenme dersi almis ve beslenme dersi almamis

faktorlerine bagl olarak degisim durumlari incelenmistir.

Ankete ait veriler elektronik ortama aktarilmis, istatistiksel degisimler tespit
edilmistir. Gruplarin varyanslart ve homojenlikleri yiizde ve frekans testleri ile
belirlenmistir. Yapilan ikili karsilastirmalarda Independent Samples t Testi
kullanilmistir. Bu ¢alismadan elde edilen verilere gore spor yapan katilimcilarin
ortalamalar1 (77,19£16,11)beslenme bilgi diizeyleri sedanter katilimcilarin beslenme
bilgi ortalamalarina (73,99+15,75) oranla istatistiksel ag¢idan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Bu sonuglara bakilarak; spor yapan iiniversite 6grencilerin beslenme bilgi ve
tutumu diizeylerinde sedanter gruba gore yiiksek bulunmus ve ¢caligmamizla paralellik
gostermistir. Spor hem beslenme hem de yasam kalitesi faktorlerinde kisinin hayatina

yon veren bir olgudur.

Anahtar Sozciikler: Beslenme, Yasam Kalitesi, Spor, Sedanter,



ABSTRACT
MASTER THESIS

EXAMINING THE NUTRITION KNOWLEDGE, ATTITUDE AND
QUALITY OF LIFE OF SPORTS-DOING AND SEDENTARY UNIVERSITY
STUDENTS

KARACA, Samed
Physical Education and Sports Department
Thesis Consultant: Assoc. Prof. Giirkan Yilmaz
August, 2019, 58 Pages
The purpose of the present study was to examine the “Nutrition Knowledge
Attitudes and Quality of Life of Sports-doing and Sedentary University Students”. A

total of 956 university students participated in the study.

The questionnaire, which was used to determine nutritional knowledge and
attitude, was prepared based on the questionnaire of Laurie et al. (2003). The World
Health Organization Quality of Life Scale Short Form was used as the data collection
tool related to the quality of life of the study; and the Personal Information Form was
used to obtain demographic data. The nutritional knowledge, attitudes and quality of
life, sporting and sedentary factors and receiving or not receiving nutritional lessons

of the university students were examined.

The data in the questionnaire were transferred into electronic medium, and
statistical changes were determined. The variances and homogeneities of the groups
were determined with percentage and frequency tests. The Independent Samples t-
Test was used in paired comparisons. According to the data obtained in this study, a
statistically significant difference was detected between the average nutritional
knowledge levels (77,19+16,11) of the sports-doing participants were higher than the
sedentary participants (73,99+15,75) (p <0,05).

Considering these results, it is possible to argue that nutritional knowledge and
attitude levels of sports-doing university students are higher than the sedentary group,
and showed parallelism with our study. Sport is a phenomenon that gives direction to

one’s life in terms of both nutrition and quality of life.

Keywords: Nutrition, Quality of Life, Sports, Sedentary



ICINDEKILER

ON SOZ...o.oooeeeeeeeeeeeeee et ettt ettt sttt i
OZET ... e e e e e e e e e e e e e aaarares i
ABSTRACT ...ttt ettt sttt n ettt iv
ICINDEKILER .......ooooieiieee et vii
TABLOLAR LISTESI.........oooiiiiiiiiiceece e, viii
EKLER LISTESI ........ooooiiiiiceceeeeeeeeee ettt iX
KISALTMALAR LISTESI........coooiiiiiiiieeceeeeeeeee e X
BIiRINCi BOLUM
GIRIiS
1.1. CALISMANIN AMACT ......cocoiiiireesiiecisseseessesessssissenesissesessenessssestsssnsssssesenssnens 1
1.2. CALISMANIN ONEMI ...ooooiciiiiiiecictee ettt en s 2
1.3. CALISMANIN SINIRLILIKLARI .......covvorviiesieessiesieeesieesssseseesessesesenessesseseesnens 2
1.4. PROBLEM CUMLEST ...co.cuvitiiiiiiciee ettt 2
IKiNCi BOLUM
GENEL BiLGILER

2 B €3 ) () ) 1 TR 4
2.2, SPOR ..ottt ettt 5
2.2.1. Sporda Temel Amag ve Fonksiyonlar...........ccocovviriiniiniicncieesc e 6
2.2.2. SpOrUN Yararlari......cccocvioiieiiieiese e 8
2.3. SEDANTER .....ooitetieeteetes ettt n sttt s st n st nens s 9
24, BESLENME ....oooiieeeeeeeeeeeese sttt sttt st 10
2.4.1. BeSIN OFCIETI....cocvcviiiieieiriieieiiiecie ettt 12
2.4.2. BESIN MAUUEIETT ... 14
2.4.2.1. Karbonhidratlar..........c.cccooeeiiiiiiiec et 14
2422, YABIAT 1ttt 15



2.4.2. 3. PrOTRINIEE ..ottt e e e e e e e e e enaan 16

2.4.2.4. VIAMINIET ..ot 18
2.4.2.5. MINEIAIIET ..o 20
24.2.6. SU ..ottt bbbt et nae e e 20
2.4.3. Yeterli ve Dengeli BESIENME.........cccooviiieiiccrcc e 21
2.4.4. Yetersiz ve Dengesiz BESIENME ........ccoiviiieiiicciese e 23
2.5. YASAM KALITESI ..ottt en st 24
2.5.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Unsurlar...........c.ccooiiiiiiiiiiiicniecs 26

UCUNCU BOLUM

YONTEM
3.1. ARASTIRMANIN AMACT......ccooiiiieiiieisieseeiesessseseesesissenesissessssenesessenesesnen, 28
3.2. ARASTIRMANIN MODELI .......occoiiitiiiiiieieiiseeeeeetesses e es s sen s 28
3.3. VERI TOPLAMA YONTEMI .....ccitiiiiiiiieecccctee et 28
3.4. VERI TOPLAMA ARACININ HAZIRLANMASI......cccoocverimerirnsiernierennnen, 28
3.5. EVREN ve ORNEKLEM .......cccceviuiiiiiieieesiissistessissesessesesis s senesssnesessenensnens 30

DORDUNCU BOLUM
ANALIZ VE BULGULAR
4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK BILGILERT ...ovevveveeeeeeeeeeeee e, 31

4.2. ARASTIRMANIN BESLENME BiLGI VE TUTUMU VERILERININ

ANALIZT .ottt ettt 33
4.3. ARASTIRMANIN YASAM KALITESI VERILERININ ANALIZI.................. 35
BESINCi BOLUM

SONUC VE ONERILER

5.1. ARASTIRMANIN SONUCLARI .......cceoiiiieiieeseeeeessss s 38
5.2. GELECEK CALISMALAR ICIN ONERILER .......cccocooviiiirieeceeeceeenennnnes 42
| 30N 00 N (0 N 43

Vi



vii



Tablo 1:
Tablo 2:
Tablo 3:
Tablo 4:
Tablo 5:
Tablo 6:
Tablo 7:
Tablo 8:

Tablo 9:

Tablo 10:
Tablo 11:
Tablo 12:
Tablo 13:
Tablo 14:
Tablo 15:

Tablo 16:

TABLOLAR LISTESI

Katilimcilarin Cinsiyet Durumlarina Gore Dagilimlart.........ccccoevveeiieeennnen. 31
Katilimcilarin Beslenme Dersi Alma Durumuna iliskin Dagilimlari........... 31
Katilimeilarin Okudugu Béliime liskin Dagilimlart............c.ccevvvcverennnnee, 31
Katilimcilarin Spor Durumuna Gore Dagilimlart.........ccccovevvveiiiieeiiiiennnnen, 32
Katilimcilarin Okuduklar1 Siiflara Gore Dagilimlar ...........ccceevvveeiineennen. 32
Katilimeilarin Barinma Durumuna Gore Dagilimlart .........ccocoeeviieiiinenne, 32
Cinsiyet Durumlarina Gore Gruplar Arasindaki Degigimler................c....... 33
Beslenme Dersi Alma Durumlarina Goére Gruplar Arasi Degisimler........... 33
Katilimeilarin Okudugu Boliimlere Gore Gruplar Arasi Degisimler ........... 33

Katilimeilarin Sporculuk Durumlarina Gore Gruplar Arasi Degisimler ....34

Katilimeilarin Okuduklari Siniflara Gore Gruplar Arast Degisimler ......... 34

Katilimcilarin Barinma Durumlarina Gore Gruplar Arasi Degisimler....... 35
Cinsiyet Faktorii Ile Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler ..................... 35
Beslenme Dersi Ile Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler....................... 36
Boéliimler Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki Degisimler ...............ccccevevnnen. 36
Sporculuk Durumu ile Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler ................. 36

Tablo 17: Katiimcilarmm Okudugu Smmflar Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki

DEGISIMICT ... e 37

Tablo 18: Katilimcilarin Barinma Alani Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki Degisimler

viii



EKLER LISTESI

EK 1- KURUMLARDAN iZIN DILEKCELERI ............ccocooooviiiiiieeeeee, 50
EK 2- DEMOGRAFIK BILGILER OLCEGI ......c.ooovoiieeeoeeeeeeeeeeeeeeee, 54
EK 3- BESLENME BILGI OLCEGI..........c..cocovoiiiiiiiieeeeeeeeeeeee e, 55
EK 4- BESLENME TUTUMU OLCEGI ........c.cocooovviiiiiieeeeeeeeeeeeeeerenes 56
EK 5- YASAM KALITESI OLCEGI ..o, 57



CA
FSA

PSA

SIA

SS

UN
UNESCO
WHO

X

KISALTMALAR LiSTESI

- Cevresel Alan

. Fiziksel Saglik Alani

: Kisi Sayist

. Psikolojik Saglik Alani

- Sosyal Iliskiler Alani

: Standart Sapma

. Birlesmis Milletler

: Birlesmis Milletler Egitim Bilim ve Kiiltiir Kurumu
: Diinya Saglik Orgiitii

: Ortalama



BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Insan yasami, dogumdan baslaylp yasamin bitimine kadar gegen siirede
birbirinden farkli evrelerden olusur. Bu evreler; bebeklik, ¢ocukluk, genglik, olgunluk
ve yashliktir. Insan yasaminda bulunan bu evreler birbirinin etkisi altindadir.
Yasamda 6nem tasiyan bu evreler bir onceki evre ile bir sonraki evreyi etkilemektedir.
Bu etkileme birbirinden ¢ok keskin bir sinirlarla ayrilmayacak sekilde devam
etmektedir (Gokge, 1972).

Spor, insanlarin birey ya da takim olarak fiziksel, psikolojik ve diisiinsel
yeteneklerini onceden belirlenmis bir diizen ve kurallar icinde gelistirip ortaya

koymaya yonelik bir eylemdir. (Holmann, 1980).

Beslenme olgusu gecmisten giiniimiize kadar gelmis kisinin var olusunu
saglayan kendisi ve gevresi i¢in onemli bir konudur. Beslenme; kisinin sagligin
giiven altina almak, gelistirerek siirdiirmek, yasam kalitesini ylikseltmek i¢in kisinin

biinyesinin ihtiya¢ duydugu besinleri yeterli 6l¢iide viicuda alinmasidir (Irmak, 2013).

Beslenme olgusu hem sedanter hem de spor yapan bireyler ig¢in ¢ok énemli bir
olgudur. Beslenme olgusu bireyler i¢in ne kadar elzem ise bu eylemin bilgili, dengeli
ve tutumlu olarak sergilemek gerekmektedir. Beslenmenin yani sira insanin
yasaminda vazgecilmez olgulardan birisi de yasamin ne kadar kalitesidir. Yasam

kalitesi bireyin maddi ve manevi boyutunu incelenmektedir (Irmak, 2013).
1.1. CALISMANIN AMACI

Bu calismanin amaci spor yapan ve sedanter {iniversite Ogrencilerinin
beslenme bilgileri, tutum ve yasam Xkalitelerinin incelenmesini amaglamaktadir.
Beslenme ve yasam kalitesi olgusu hem spor yapan bireyler hem de sedanter yasam
siirdiiren bireyler i¢in 6nem arz etmektedir. Bu g¢alismada amag spor yapan ve

sedanter bireylerdeki olusan farkliliklar1 belirlemektir.



1.2. CALISMANIN ONEMIi

Giliniimiizde beslenme olgusu her gegen giin kotiiye gitmekte ve obezite sayisi
artmaktadir. Tiiketilen besinlere veya beslenme aliskanliklarina bagh olarak birgok
cesitli hastaliklarin ortaya c¢iktigi ya da bu durumun hastaliklara davetiye cikardigi
bilimsel olarak da ispatlanmigtir. Bundan dolayidir ki dogal, temiz, dengeli ve diizenli
beslenmek, hem insan sagligina ¢cok daha olumlu yansiyacak, hem de yasam kalitesini

arttiracaktir.

Yaptigimiz bu calisma; spor yapan ve sedanter bireylerde beslenme bilgi,
tutum ve yasam kalitelerindeki diizeylerinin ortaya konmasi i¢in 6nemlidir. Ortaya

cikan sonugclara ihtiya¢ duyulan gereksinimlerin giderilmesi i¢in 6nem arz etmektedir.
1.3. CALISMANIN SINIRLILIKLARI

e Calismanin katilime1 gruplart Nigde, Konya ve Karaman Illerinde dgrenim
goren Spor Bilimleri ve Saglik Bilimlerinde okuyan Ogrenciler ile
sinirlandirilmastir.

e Arastirma 1167 katilimc1 ile yapilmasi planlanmis ancak verilerin
degerlendirilmesi anketin ii¢ boliimiinii de dolduran 956 katilimciya gore
yapilmistir.

e Arastirmanin bulgulari veri toplama siireci olan 2017 y1l1 ile sinirhdar.

e Arastirmanin bulgular1 uygulanan veri toplama yontemi olan anket ile
siirhdir.

e Arastirma verilerinin gegerliligi ve giivenilirligi, arastirma anket formunda

bulunan sorularin gegerlilik ve giivenilirligi ile sinirhidir.
1.4. PROBLEM CUMLESI

Aragtirmamizdaki hedef; spor yapan ve sedanter iiniversite Ogrencilerinde
beslenme bilgi, tutum ve yasam kaliteleri arasindaki degisimlerdir. Arastirmanin
belirtilen amaglar1 dogrultusunda asagidaki hipotezler olusturulmustur. Bu hipotezler

su sekildedir;

Ho= Nigde, Konya ve Karaman illerinde 0grenimi gdren spor yapan ve
sedanter {iniversite 6grencilerinin beslenme bilgi ve tutumu, yasam kaliteleri arasinda

anlaml bir farklilik yoktur.



*H;= Nigde, Konya ve Karaman illerinde 6grenimi gdren spor yapan ve
sedanter tiniversite 6grencilerinin beslenme bilgi ve tutumu, yasam kaliteleri arasinda

anlamli bir farklilik vardir.

Spor yapan ve sedanter iiniversite 0grencilerinin gerek yasam kosullari, gerek cevre
kosullar1 gerekse de sosyal ortamlar1 bakimindan spor yapan {iniversite dgrencilerinin
daha iyi durumda olacagi diisliniilmiis ve spor yapan Tlniversite Ogrencilerinin

beslenme bilgi, tutum ve yasam kaliteleri arasinda bir farklilik olacagi 6ngorilmiistiir.



IKiINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. GENCLIK

Insan yasami, dogumdan baslayrp yasaminimn bitimine dek bagimsiz bircok
evrelerden olusmaktadir. Bu evreler; bebeklik, cocukluk, genglik, olgunluk ve
yashiliktir. Insan yasamindaki bu evreler saglikli olan insan icin sirasiyla birbirini
takip etmektedir. Yasamda 6nem tasiyan bu evreler bir 6nceki evre bir sonraki evreyi
etkilemektedir ve bu etkileme birbirinden ¢ok keskin bir smirlarla ayrilmayacak

sekilde devam etmektedir. (Gokge, 1972).

Evrelerden olusan bir gecis donemi seklinde bir¢ok olusumu etkilemektedir.
Bu evrelerin birinden digerine gegis donemi yalniz bireyin biyolojik durumuyla
alakali olmayip ayn1 zamanda da psikolojik gelisimi, ekonomik ve sosyokiiltiirel
faktorlerinde katkis1 oldugu oldukga genis kapsami olan gelisim ve olusum evresidir

(Gokge, 1972).

Geng kelimesi Latince de biiylimek ve olgunlasmak manasinda kullanilan
“adolescere” kelimesinden tiiremektedir. Adolescere kelimesi ise bir durumu degil bir
zaman zarfin1 ifade etmektedir. Bu demektir ki genlik olgusu zamansal bir olgudur.
Bu zaman ergenlik belirtilerin basladigi 12 yasin1 ve biiyiimenin durdugu yas olarak

kabul edilen 21 yas arasindaki zamam kapsamaktadir (Oztiirk, 1998).

Gokge’ ye gore genclik temel anlamada insan yasaminda ¢ocukluktan
yetigkinlige gecis arasindaki gelisim donemi olarak tanimlamistir. Bagka bir sdylemle
genclik ergenlik cagina ulasma ile baslayan fizyolojik ve psikolojik degisleriyle
birlikte kisiyi sosyal olgunluga erismeyi hazirlayan bir yas ve gelisim donemidir

(Gokge, 1972).

UNESCO’ya gore genclik ise egitim, Ogrenim gdren ve yasamini devam
ettirebilmesi igin ¢alisamayan, bireyin sahsina ait meskeni olmayan kisi ya da oldukca

biiyiik hayal diinyasi1 ve giiciine sahip, kendini tamamen yetistiremeyecek, kendine



giivenin ¢ekimserlige, hareketli yasam isteginin rahatliga baskin geldigi birey olarak

tanimlamistir (Unesco, 2006).

Genglik donemini belirleyen yas sinirlart incelendiginde degisik iilke ve
birliklerin farkliliklar1 goriilmektedir. Bazi iilkelerde genglik donemleri gesitli yas
araliklarinda olusan farkliliklarda tanimlanmaktadir. Bu farkliliklar genellikle kisilerin
yasadig@i toplumun dogal ve Kkiiltiirel 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir (Yetim,
2010).

Genglik hakkinda literatiire bakildiginda herkesce onaylanmis bir tanim ve yas
skalas1 bulunmamaktadir. Bununla ilgili bir¢cok calisma yapilmistir. Yapilan benzer
arastirmalarin bazilarinda 12-21 yas arasi geng kabul ederken benzer bir¢ok
caligmalardaysa 15-25 veya 15-30 yas grubu literatiirde genc olarak sayilmaktadir.
Olusan bu farkli tanimlamalardan bazilari; Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve
Kiiltir Kurumu (UNESCO), Birlesmis Milletler(UN) ve Diinya Saglik Orgiitii
(WHO), 15-24 yas araligindaki bireyleri geng olarak saymaktadir. Avrupa Birligi’nin
baz1 raporlarinda ise gengler 15-29 yas arasindaki bireyleri genc diyerek

adlandirmislardir (Giir, 2012).

Genglik ¢ocukluk ile olgunluk donemi igerisinde, biyolojik, psikolojik, sosyal
ve zihinsel agisindan gelisim ve yetiskinligin olustugu hayata hazir olma asamasidir.
Bu hazirlik asamasi kisinin bir émiir hayatinda tasiyacagi bir olgudur. Bundan dolay1
oldukga hassas ve toplumun gelecegi olarak kontrol ve sekillendirilmesi son derece

oncelik arz eden sosyal bir olgudur (Oztiirk, 1998).
2.2. SPOR

Spor kavraminin literatiirde bir¢cok tanimi bulunmaktadir. Spor kavrami ile

ilgili literatiirdeki bazi tanimlar soyledir.

Spor; inang, lisan, millet, cinsiyet, yas, meslek ve benzeri herhangi bir
biyolojik, sosyolojik ve kiiltiirel farklilik kabul etmeksizin tiin insanlhigi kapsayan
genel bir olgudur. Spor bir birlestirici ve toplumsal bir yapidir. Bu yapida kisilerin
birbirinden ayrilmasina imkan yoktur (Amman,1999).

Spor, insanlarin bireysel ya da toplu olarak fiziksel, psikolojik ve diisiinsel

yeteneklerini Onceden belirlenmis bir diizen ve kurallar icinde gelistirip ortaya



koymaya yonelik biitiin eylemlere verilen isimdir. Bu sporun sadece tekbir olgu

iizerinden degil bircok olguyla beraber var oldugunu bize gostermektedir (Holmann,

1980).

Spor bireysel ve takim olarak kisinin yeteneklerini gelistiren, Onceden
belirlenmis kurallar ¢er¢evesinde bir materyal yardimi ile ya da materyalsiz olarak
yapilan bir aktivitedir. Spor yeri geldiginde bir, meslek olarak da yapilabilen sosyallik

kazandiran ruh ve fizigi gelistiren, kiiltiirel ve sosyal bir olgudur (Yetim, 2010).

Spor, kendine 6zgii kurallar ve teknikler igeren zihinsel ve kiside bir¢ok
gelisim saglayan egitici, ogretici ve eglendirici bir olgudur(ikizler, 1994). Spor,
kazanma, kaybetme ve destekleme gibi insan iggiidiisiiniin hazzini hedef alan, belirli
kurallar i¢inde yapilan rekabete dayali, yarigmaci, sosyallesmeye yardimei, fiziksel ve

zihinsel hareketler biitiiniidiir (Zengin, 2008).

Spor, spor yapan kisi gdziinden spor galip gelmeye yonelik, teknik, fizik
olarak diistiniilmekte, seyirci bakis agisindan ise miicadele etmeye bagl estetik bir
goriintii, yeri geldigi zaman ise toplumu ydnlendiren etkili bir amagtir. Toplumun

yonlendirilmesinde sporun nemi oldukea biiyiiktiir (Oztiirk, 1998).

Genel olarak sporu tanimlamak gerekirse spor, kisinin viicut ve psikolojisinin
iyilik halini gelistirmek, belirli kurallar biitiiniine bakarak rekabet parametrelerine
gore yarisma, heyecanlanma, kazanma ve istiinliik kurma gibi hedefler amaglayan,
galibiyet giiclinii arttirma, kisisel olarak en yiiksek hedefe ¢ikarmak igin gosterilen
yogun bir ¢abalar ve ugraslar biitiiniidiir. Spor ¢ok biiylik bir olgudur ve tek bir tanima

sigdirmak miimkiin degildir (Araci, 1999).
2.2.1. Sporda Temel Amac ve Fonksiyonlar

Sporun temel amag¢ ve fonksiyonlarina bakildiginda genel olarak bunlar1 dort

ana baglikta toplamak miimkiindiir (Imamoglu, 2014).

o Fiziki gelisim
e Motor gelisim(Sinir-kas sistemi)
e Zihinsel gelisim

e Sosyal gelisim



Sporun birgok amag ve gorevi vardir. Fiziki agidan g¢eviklik, kuvvet, denge,
dayaniklilik, stirat, kondisyon ve diizgiin bir viicut durusu olusumunu saglamaktadir.
Hirs, yardimlasma duygusu, disiplin cesaret, miicadele, kazanma ve maglubiyeti
kabullenme gibi ruhani yonden de kazanimlar saglamakta ve sporun temel amag ve

fonksiyonlar1 arasinda yer almaktadir (Atalay, 1998).

Kiside motor gelisim noktasinda en ¢ok payr yine spor olgusu almaktadir.
Spor ve spor yaparken i¢inde bulundugumuz hareketler sayesinde motor gelisim
saglanmaktadir. Saglanan bu motor gelisim sayesinde kisisel gelisim pozitif yondedir.
Zihinsel gelisim amaci bilgiyi anlama ve bilginin saklanmasi ile ilgilidir. Zihinsel
gelisimde 6grenme ¢ok dnemlidir. Spor ayrica bunlarla beraber sosyal gelisim olarak
da 6ne ¢ikmaktadir. Sporun sosyal gelisimdeki faydalari hem birey hem de bireyin
icinde var oldugu toplum agisindan ¢ok onemlidir. Spor toplumda sosyallesme
acisindan olduk¢a onemlidir. Sportif faaliyetler agisindan birey ¢evre kazanmalart ve

bireyin kendini ispat etmeleri miimkiin olmaktadir (imamoglu, 2014).

Spor aktiviteleri esnasinda bireylerin birbiri ile olan siirekli iletisim ve
iligkileri, bireysel ve toplumsal hareket etme bakimindan kisiye gore bir bilimsel
calisma olarak sayilmaktadir. Spor gerek fizyolojik, gerek psikolojik, gerekse de
sosyolojik bir olgu oldugunu gostermektedir (Tamer, 1988).Sporun temel amag ve
fonksiyonlarinin iginde bireylerin spor yapmalarin1 saglayarak, mutlu, cagdas,
dinamik ve verimli bir toplum olusturmaktir. Caliskan amac¢ ve hedeflerini bilen
fizyolojik ve zihinsel ve psikolojik durumu 1iyi, kreatif, bireyler yetistirme
fonksiyonlar1 vardir. Bu sayede toplumun daha mutlu, huzurlu, birbirini seven

hosgorii icinde yasadig bir ortam olusturmay1 amaclamaktadir (Yetim, 2005).

Sporun temel olarak amag ve fonksiyonlarina baktigimiza asagida belirttigimiz

gibi 6zetlenebilir;

¢ Kisinin beden ve ruh saglhigini gelistirmek

¢ Kisinin iradesini giliglendirmek

e Kisinin yaratic1 yonlerini agiga ¢ikarmak

e Birliktelik ve grup calismalarim1 kolaylagtirmak ve dayanisma duygusunu
olusturmak

¢ Kisinin sosyal ihtiyag¢larini kargilamak



¢ Kisinin postiir ve estetik gereksinimi saglama

e Kisiye spor yoluyla deneyimler kazandirma

e Eglenmek, seving, nese ve haz gibi duygular kazanmak
e Kendisini ispat etme

e (esitli deneyimler kazanmak

e Sosyallesmek

o Kendisini ifade etmek

e Huzurlu ve ongun olmak

e Kiside kuvvet, siirat, koordinasyon yeteneklerini gelistirmek

Kisinin bos zamanini aktif ve verimli bir sekilde gerceklestirmesini saglamak

gibi birgok amag ve fonksiyonlara hizmet etmektedir (inal,2003).
2.2.2. Sporun Yararlar

Spor gilinlimiizde insanlarin giderek ilgi gosterdikleri bir yap1 haline gelmistir.
Spora bu kadar ilginin artmasimin arkasinda bir¢ok neden yer almaktadir. Sporun
insanlara saglik refah ve mutluluk saglanmasinin ¢ok 6nemli bir etkisi vardir. Spor
bireylerin fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak daha dengeli, saglam ve diizgiin bir

yasama sahip olmalarina yardimei olmaktadir (Aytan, 2010).
Sporun insanlarin hayatlarina kattig1 yararlar1 soyle siralayabiliriz;

e Insanlarin giinliik yasam ve is hayatinda daha fazla verimli olmalarini saglar.

e Spor insanlar1 daha saglikli ve giiclii bir fiziksel yapiya kavusturur.

e Spor insanlarin sahip olduklar kiiltiirel duyarliliklarini gelistirmeye yarar.

e Spor insanlarin bos zamanlarini daha verimli bir sekilde degerlendirmelerine
yardimci olur.

e Spor insanlara liderlik hosgorii sayg: arkadaglik gibi erdemleri agilar.

e Spor insanlara dnce kendilerine sonra bagkalaria kars1 saygili olmay1 6gretir.

e Spor insanlarin ortaklasa c¢alisabilme is arkadasi olabilme kabiliyetlerini

gelistirir.

Spor insanlara meslek, is ve gorev sorumlulugu verir vb. gibi bir¢ok yararlar
vardir (Yetim, 2005).



Kisilerin bos zamanlarinda spor ve fiziksel aktivite caligmalarina katilarak
kisilerin biligsel ve sosyal gelismelerinde katkida bulunur, saglikli yasam bi¢imi
davraniglarina katki saglar ve yasam kalitesini arttirmaktadir. Bunlara ek olarak spor
sagligimizi  tehdit eden akut ve kronik hastaliklara karsi tedavilerinin

desteklenmesinde de 6nemli bir yere sahiptir (Ding, 2012).
2.3. SEDANTER

Hareketli yasam bi¢iminden uzak olarak yasamaya sedanter yasam denir.
Hareketsiz yasam tarzi ¢ok ciddi saglik sorunlarini beraberinde getirmekte ve insan
sagligint olduk¢a ciddi bir tehlike ile karsilastirmaktadir. Hareketsiz yasam
giiniimiiziin en bilyiik problemlerinden birini olusturmaktadir. Bu problem gerek yasl
bireylerde gerekse de geng bireylerde goriilmekte ve gelecek icin endise duyulmasina
sebep olmaktadir (Akdur vd. 2007).

Sedanter kelimesi oturmak anlamina gelen latince ‘“sedere” sozciiglinden
giiniimiize gelmistir. Obezitenin sebeplerinden olduk¢a onemli iki faktor, hareket
etme azlig1 ve asir1 sabit durma ve oturma aliskanligr diye belirtilmistir. Obezite
olusumunda en biiyiik etkenin sedanter yasam olmasi bu konunun iizerinde ne kadar

cok dikkat edilmesi gerektiginin bir gostergesidir (Karakiiciik, 2016).

Insan fizyolojisi varolusundan otiirii devamli hareket eden bir varliktir ve
bunun ihtiyacini hissetmektedir. Dogadaki diger varliklarda oldugu gibi insanoglu da
doga olaylar ile savagsmak, kendisini korumak zor durumlarda bile gereksinimlerini
karsilayabilecek bir varolusluga sahiptir. Suan yasadi§imiz zamanda geldigimiz
noktaya kadar insanoglu devamli hareket ve faaliyet icinde olmus, bir¢ok eylemi ve
isi ortaya c¢ikarmasi igin kas giliciinii ve fizyolojisini kullanmak mecburiyetinde
olmustur. Bu sayede kisiler yasaminda daha ¢ok hareket etmis daha fazla ¢calismis ve

daha fazla is yapmislardir (Karakiigiik, 2016).

Fakat 19. yiizyilin sonlarina dogru ve 20. yiizyilin baglarinda mekanik ve
elektrik enerji sistemlerinin olduk¢a kisa zaman zarfinda biyiiylip gelisip ilerlemesi
ve sanayi devrinin faaliyet gostermesiyle eylem ve hareket ihtiyaci olduk¢a azalmaya
yonelmistir. 100 yi1l once diinyadaki enerji gereksiniminin yilizde 90’1 insanlar
tarafinca saglanirken i¢inde bulundugumuz zamanda bu oranti yiizde 1’in altina

inmigstir. Bu gelismelerin 15181nda teknolojinin de giderek ilerlemesi goéz Oniinde



bulundurmak gerekir. Teknolojinin ve uygarligin sagladigi kolaylastirma ve sundugu
imkanlar vasitasiyla bireyler her gegen zamanda, daha az eylem ve hareket eder
konumuna gelmislerdir. Toplumun ¢ogunlugu zamaninin birgok bdliimiini oturdugu
yerden c¢alismakta ve geri kalan siirede ise saatlerce televizyon seyretmektedir. Bu

eylemi yaparken bir seyler tiiketme ve kalori alma siireklilik kazanmistir (Karakiigiik,
2016).

2.4. BESLENME

Besin: Besin 6gelerinden meydana gelen karmasik bilesiklerdir. Besinle es anlamda

kullanilan kelimeler; gida, yiyecek, gida maddesi gibi kelimelerdir (Baysal, 2012).

Sindirim: Tiiketilen besinlerin viicuda alinmasindan sonra daha kolay emilebilmeleri

icin ugradiklar fiziksel ve kimyasal islemlerin tamamina denir (Baysal, 2012).

Yemek: Besinlerin yenilebilmesi i¢in uygun sekilde hazirlama ve pisirme seklidir
(Baysal, 2012).

Metabolizma: Hayatin devam ettirebilmesi igin insan viicudunda meydana gelen
kimyasal tepkimelerdir. Besin 6gelerinin insan organizmasindaki hiicrelerde meydana

gelen yapim yikim olaylari i¢cin maruz kalmis olduklar1 kimyasal degisiklilere denir

(Baysal, 2012).

Beslenmenin literatiirde birgok tanimi bulunmaktadir. Beslenme ile ilgili

temel tanimlar sunlardir;

Insan; anne karninda baslayrp yasamin sonuna kadar gegen siire boyunca
biiylimesi, gelismesi ve yasamini devam ettirebilmesi i¢in beslenmeye ihtiyaci vardir.
Beslenme; viicudun gereksinimleri olan karbonhidrati, yagi, proteini, vitamin ve
mineraller gibi besin 6gelerini yeterli diizeyde bulunduran besinleri 6zellik ve deger

kayb1 olmadan viicutta kullanmak ve islemektir (Baysal, 2002).

Beslenme, gelismek, viicut gorevlerini yerine getirmek, hayat1 saglik i¢inde,
sthhatli ve mutlu olarak devam ettirebilmek gayesiyle tiikettigimiz besinlerden

faydalanmasi ve kullanmasidir (Kavas,2003).
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Beslenme; bireylerin saghigin1 ve sihhatini gézetmek, ilerletmek, hayat
standartlarin1 yiikseltmek i¢in viicudun ihtiyag duydugu besin 6gelerini uygun 6lgtide,

diizeyde ve tam zamaninda yapilan bir eylemdir (Irmak, 2013).

Beslenme; biiyiimek, gelismek, saglikli ve verimli olarak uzunca bir hayat
stirdiirebilmek igin gereksinim duydugu enerji ve besin 6gelerinin hepsinden uygun
Olcli ve diizeyde saglayacak olan besinleri besin degerlerini kaybetmeden, insan
saglhigina zarar verecek sekle gelmeden Once en tasarruflu bigimde sahip olmak ve

kullanmasidir (Tanir ve ark, 2001).

Beslenme; insan viicudunun yasayabilmesi i¢in ihtiyag duydugu besinlerin
yiyecekler vasitasi ile viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolizmasini ifade

eden bir kelime olarak belirtilmistir (Fatih, 2007).

Beslenme; canli varliklarin  hayatlarint devam ettirebilmesi, biiylimesi,
gelismesi, sagliklarini korumalari, aksayan sagliklarimi tekrar kazanilabilmesi ve
ihtiyac1 olan fiziki, fizyolojik hareketlerin yapilabilmesi igin, besinlerin yeterli ve

dengeli olacak sekilde kullanilmasi ve viicuda alinmasidir (Karacadag, 2013).

Insanlar igin beslenme farkli bir durumdur ve kesinlikle gereklidir.
Beslenmenin iyi olmadigi durumlarda insanlar biiyliyemez, sagliklarini kaybeder,
basarili ve mutlu bir yasama sahip olamazlar. Beslenme insan yasaminda sadece
fiziksel evrede degil psikolojik ve ruhsal durumunun iyiligi konusunda da 6énemli bir

yere sahiptir (Kavas,2003).

Kisilerin, ailelerinin ve toplumlarin temel amag ve hedefi sihhatli ve verimli
bir birey olmay1 hedeflemektedir. Saglikli ve verimli olmanin belirtisi ruhsal, fiziksel,
zihinsel ve sosyal yasanti agisindan saglikli bir viicut olusumu ve bu olusumu
bozulmaksizin uzun siire islenmesidir. Saglik; beslenme, genetik, ¢evresel etmenler ve
iklim sartlart gibi etmenlerin tesirindedir. Beslenme bu faktorlerde ilk siray: alir.
Ayrica beslenme bir bilim dalidir. Beslenme kisilerin temel ihtiyaclarin basinda
geldigi gibi sagliklarin1 da etkileyen Onemli faktorlerin basinda gelmektedir.
Beslenme faktorii kiginin yasaminda bir¢ok boliimiinde etkilidir. Beslenme konusunda
gerek okullar gerek saglik kuruluslari gerekse egitim kuruluslart {izerine diisenleri
yapmasi temel gorev ve fonksiyonlardandir. Beslenme canlilarin hayatlarin1 devam

ettirebilmesi, gelismesi, ihtiyaclar1 olan hareket ve isleri yapabilmesi ve sihhatlerini
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devam ettirebilmesi i¢in besin 6gelerinin uygun ve diizeyli dlglide viicuda alinmasidir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2013).

Beslenme bilimi kisaca;

e Besinlerin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini, degerlerini ve bunlara etki eden
faktorleri

e Besin 6gelerinin ¢esitleri ve viicut fonksiyonlarindaki sorumluluklarini

e Yas, cinsiyet, is gruplar1 ve 6zel durumlardaki bireylerim 6zel ve uygun olan
beslenme programlarini aragtirir, gelistirir ve hazir hale getirir (TC. Saglik

Bakanligi, 2013).

Beslenmek kavraminin insan sagligi agisindan hayati bir fonksiyonu vardir.
Beslenmenin dogru ve diizenli olmas1 sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin artmasi
acisindan onemlidir. Beslenme sadece saglik agisindan degil psikolojik ve cevresel
olarak iyi olma durumuna baglidir. Sthhatli bir hayat i¢in temel faktorlerden birisi de

yeterli ve dengeli diizeyde beslenmektir (Siriicioglu ve ark. 2004).
2.4.1. Besin Ogeleri

Besin 6geleri yiyecek ve igeceklerde var olan viicutta sindirilip kullanilan ve
saglik yoniinden 6nem tegkil eden kimyasal maddelerdir. Belli basli besin maddeleri
insan viicudunda olusturulup meydana getirilemediginden temel nitelikte ve
ozelliktedir. Bu sebeplerden dolay1 disaridan takviye edilen besinler ile alinmasi
gerekir ve yoksunlugu insan sagligi acisindan olduk¢a dnem arz etmektedir (Beers,

2002).

Bir bagka tanim ise besin Ogelerini su sekilde tanimlamaktadir; besinlerin
icinde bulunan, insan viicudu i¢in gereksinim arz eden, viicuda enerji ve 1s1 saglayan,
yipranmig dokular1 iyilestirme gibi hayatsal ihtiyaglar1 karsilayip saglayan ve

stirdiiriilebilmesi igin elzem 6gelerdir (Acar, 2012).

Besin dgeleri ayrica viicut i¢in elzem ve bedenin ana islevini olusturur. Bu
ylizden bireylerin hangi yiyeceklerde ne kadara besin 6gesi bulundugu ve bu
yiyeceklerden giinliik ne kadar almalar1 gerektigini bilmelidirler. Bu besin 6gelerinin
viicuda alinmasinda beslenme egitiminin dogru bicimde alinmas1 6nem tasimaktadir

(Sanlier ve Ersoy, 2005).
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Insanin yasamini siirdiirebilmesi igin besin dgelerine ihtiyaglar1 vardir. Bu
Ogelerin hepsinden giinliik tiikketim miktarinin bilinmesi, saglikli bliylime ve gelisme,
iiretken olma i¢in gereklidir. Besin 6gelerinin herhangi birisinin gereksiniminden ¢ok
veya az kullanildiginda, biiyiime ve gelismenin kisitlandig1 buna bagli olarak sagligin
olumsuz etkilendigi bilimsel yonden ispatlanmistir. Besin 6gelerinin viicuda alinma
miktar1 kendi saghigimiz agisindan dikkat etmemiz gerektirmektedir (Karaagaoglu,

2013).

Saglikli  bir yasam siirdiiriilebilmesi yoniinde kullanilan yiyeceklerin
farkliliklar1 kadar kullanilan miktarina da 6zen gosterilmeli ve viicut i¢in ihtiyact olan
besin maddelerinin dogru ve bilingli olarak giderilebilmesi gerekir (Applegate, 2011).
Besin 0Ogeleri saglik agisindan zarari bulunmayan tiikettigimiz tim maddelerin
icerisinde var olan, bazilar1 ise kimyasal yollarla iiretilen ve hayatin siirdiiriilebilmesi

icin giinliik yagamda tiiketilmesi gerekli olan maddelerdir. (Conk, ve ark. 2013).

Kigilerin  besin 6gesi  kullanma durumu kisinin besin tiikketimine
dayanmaktadir. Kisinin ekonomik durumu, besin alma aliskanliklari, psikolojik ve
ruhsal durumu, mevsim, sosyokiiltiirel farkliliklar, biyolojik rahatsizliklar ve yemek
yeme istegi besin dgelerinin alinimini 6nemli dlgiide etkilemektedir. Besin 6gelerinin
alimini etkileyen faktorler kadar besin 6gelerinin alinmasina gereksinim duyuldugu
noktalar da Onemlidir. Besin 6gesine gereksinim duyulmas: ise; saghigin devam
ettirilmesi, fiziksel gelisme, hamilelik ve emzirme durumu, stres, iltihap, siirekli ya da
anlik rahatsizliklar, viicut 1sisimin yiiksekligi gibi faktorler 6nemli derecede rol
oynamaktadir (Pekcan, 2008).

Yasamin ana boliimii, yiyeceklerin alinmasi, Sindirilmesi, hiicreye gecirilmesi,
oksijen varligi ile enerjiye c¢evrilmesi, ufak boliimlerin bir araya getirilerek yeni ve
yipranmis hiicrelerin olusturulmasina dayanir. Bu olaya metabolizma ad1 verilir. Yag,
protein, karbonhidrat, vitamin ve minerallerin vasitasiyla kullanilip enerji olusmasi
stirecindeki olaya katabolizma denir. Kii¢lik parcalarin yeniden mineral ve vitamin
kullanimiyla birleserek hiicrelerin yapilmasina anabolizma denmektedir. Bunlar

viicutta kullanilan besinlerin ne derece 6nemli oldugunu gostermektedir (Baysal,
1993).

Bireylerin ihtiya¢ duydugu ve besin bilesiminde var olan besin 6geleri,

kimyasal yapilarina ve viicuttaki gorev aldiklar etkinliklerine gore alti grupta
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toplanabilmektedir. Bunlar; karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve su
olmaktadir (Baysal, 1993).

Vitamin, mineral ve su enerjiden yoksun 6geler olmasina karsin insan viicudu
icin son derece onemli bir rol oynamaktadir. Diger besin gruplar1 olan; karbonhidrat,
yag ve protein yasam i¢in ihtiya¢ olan viicudun kullanacagi enerjiyi temin ederler.
Enerji temin edilmesinde kullanilan bu {i¢ besin 6geleri yasamin siirdiiriilebilmesi
kadar kisinin hareket etme ve faaliyet gosterme agisindan da olduk¢a Onemlidir

(Baysal, 1993).
2.4.2. Besin Maddeleri
2.4.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir. Karbonhidrat kasta ve karacigerde
glikojen seklinde depolanir. Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijen
elementlerinden var olan maddelerdir. Karbonhidratlar daha ¢ok bitkisel triinlerde
bulunmaktadir  (Applegate, 2011). Karbonhidratlar, en ekonomik besin
Ogelerindendir. Karbonhidratlar enerjinin yan1 sira viicuda 1s1 vermek i¢in de
kullanilan bir yakittir. Monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler seklinde

kimyasal yapilarina gore karbonhidratlar ii¢ grupta incelenmektedir (Acar, 2012).

Karbonhidratlar kisinin  gereksinim duydugu enerjinin  ¢ogunlugunu
karsilamaktadir. Kisinin enerji ihtiyacinin  biliylik bir bolimii  karsilanmasi
karbonhidratlarin 6nemini arttirmaktadir. Karbonhidratin viicut i¢in elzem oldugu
kadar insanda beyin organi i¢in de ¢ok Onemlidir. Beyin dokusu gereken enerjiyi
sadece karbonhidrattan temin etmektedir. Yogun aktiviteler i¢in ihtiya¢ duyulan en iyi
enerji kaynagi karbonhidratlardir (Baysal, 2012).

Karbonhidrat agisindan doygun olan besinler seker ve seker kullanilarak imal
edilmis besinlerdir. Bu besinleri 6rneklendirmek gerekirse;tahin, pekmez, bal, regel
vb. Ayrica tahil ve tahil {iriinleri, patates, kuru baklagiller, yagli tohumlar, sebzeler,
meyveler ve orani az olsa da siit ve siit tirtinleri. Besinlerde bulunan karbonhidrat
degerleri degisim gostermektedir. Sebze ve meyvedeki bulunan karbonhidrat oranlar
tiirlerine gore degismektedir. 100 gram patateste 17 gram karbonhidrat varken 100

gram patlicanda ise 5-6 gram karbonhidrat bulunmaktadir (Sanlier ve Ersoy,2005).
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Yeterli ve dengeli bir beslenme de karbonhidratlar viicudun toplam enerji
ithtiyacinin %55 ni karsilamaktadir. 1 gram karbonhidrat 4 kalori enerji vermektedir.
Bu miktar az olarak goéziikebilir ama yiizde ellisinden fazla bir paya sahip oldugundan
Oonemi artmaktadir. Bireylerin enerji gereksinimleri arttikga viicuda alinan
karbonhidrat miktar1 da artmaktadir. Karbonhidratlar dogru bir sekilde tiiketildiginde
insan sagligini olumlu yonde etkilemektedir fakat eksikligi bulundugu durumlar viicut

i¢in tehlikeli bir durum arz etmektedir (Erdogan, 2005).

Viicuda alinan karbonhidratlar glikojen olarak kas ve karacigerde depolanmis
seklinde bulunur. Karbonhidratlarin yetersiz alindigir durumlarda enerji kaynagi olarak
proteinler kullanilir ve bu viicut i¢in olumsuz bir durumdur. Karbonhidratlarin
gereginden fazla alinmasi durumunda ise viicut fazla alinmis karbonhidratlarin yaga
cevirerek kiginin sismanligina neden olmaktadir. Buda gereginden fazla karbonhidrat

aliminin viicudumuza ne kadar zarar verdigini gostermektedir (Ceviz, 2008).

Viicutta kullanilan karbonhidrat depolarinin 245 gram kaslarda kas glikojeni,
17 grami kan glikojeni ve 108 grami karaciger glikojeni olarak depo edilmektedir.

Ortalama viicutta 370 gram karbonhidrat deposu bulunmaktadir (Ceviz, 2008).
2.4.2.2. Yaglar

Yaglar varliklarini siirdiiren tiim canlilarin yasamlari i¢in bulunmasi gereken
maddelerden biridir. Isim olarak ne kadar gereksiz goziikse de viicudumuz igin
olmazsa olmaz besin 6gelerinin birisidir. Yaglar en ¢ok hayvan ve bitki dokularinda
yer almaktadirlar. Viicut yagi, viicut igin fazla tiikketilen karbonhidrat ve proteinlerin
viicutta yaga doniistliriilmesi ve yag tliketimi ile alinan yaglarin viicutta

depolanmasiyla olusur (Baysal, 2012).

Yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin verdikleri enerjiden iki kat daha fazla
enerji saglayan besin 6gesidir. Yaglarin sagladiklari enerji karbonhidratlara gore daha
fazladir. Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olusan saf dogal maddelerdir. insan
viicudundaki alinan enerjinin fazlasi viicutta lipit deposu i¢in depolanmaktadir.
Yaglarin temel olarak gorevi viicuda enerji ve 1s1 vermektir. Viicutta bulunan 1 gram
yag hiicresinin viicutta kullanilmasi sonucunda ortaya ¢ikan enerjinin 9 kaloridir.

Buda yaklasik karbonhidrata oranla iki katidir. Hiicrelerin temelinde bulunan yaglarin
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mide organinda daha fazla siirede kalmasi diger besinlere oranla daha fazla tokluk

hissi saglamaktadir (Cakmake1 ve Kahyaoglu, 2012).

Yaglarin kullanimi arasinda sadece besin 6gesi olarak kullanmak yoktur. Besin
0gesi olmast disinda koruma goérevi de vardir. Yaglar, organlarin cevresinde
bulunarak onlar1 dis etkenlere kars1 korurlar. Adipoz dokusu denilen derinin altindaki
yag dokusu viicut sicakligimmin korunmasini saglar ve viicut 1sisin1 korur. Yaglar
bitkisel ve hayvansal kaynakli besinler araciligi ile viicuda alinirlar. Bitkisel kaynakli
yag Uriinleri, zeytin, ay¢icegi, susam, pamuk ¢ekirdegi, soya, fistik, findik, misir ve
ceviz gibi {irlinleri bu kaynaklara sayabiliriz. Hayvansal yag iriinleri olarak ise
tereyagi, i¢ yagi, kuyruk yagi gibi iriinlerin yaninda balik, tavuk, et ve siit gibi
iriinlerde de yag mevcuttur. Kullandigimiz enerjinin giinliikk yiizde 30-40 orani
yaglardan saglanmaktadir. Aldigimiz yaglarin cinsi doymamis yag seklinde olmalidir.

Doymamis yaglar insan sagligi i¢in yararli yaglardir (Diindar, 2012).
Yaglarin, viicudumuz i¢in belli basl gorevleri vardir. Bunlar;

e Hiicre ve sinir liflerinin olusumu i¢in ihtiyagtir.

e Yasamimiz i¢in 6nemli olan organlarimiz yaglar tarafindan desteklenir.

e Viicut isisinin deri alt1 yag tabakasi ile korunmas.

e Viicuttaki iiretilen steroid hormonlarimin tiretiminde gorevlidir.

e Viicudumuzdaki bir¢cok fonksiyon ve goreve hizmet etmektedir.

e Viicudun dinleme ve istirahat sirasinda kullanilan enerji kaynaginin

%70’n1 saglayan enerji kaynagidir (Giirsoy ve ark. 2001).
Viicudumuzdaki bazi durumlarda ise yag kullaniminda diizenlemeler gerekir. Bunlar;

e Karaciger rahatsizigi ve safra kesesi rahatsizliklarinda, yaglarin
tiiketilmesi gli¢ oldugu i¢in kullanilan yag miktarinin azaltilmasi gerekir.
e Viicuttaki yaglarin emilmeme durumu olan malabsorpsiyon (emilme

bozuklugu) durumlarinda yag miktarinin azaltilmasi gerekir.

Viicudumuzdaki kanlarda bulunan lipit degerlerinin artmasi olaylarinda, tiiketilen

total lipit miktarlarinin azaltilmasi gerekir (Baysal, 2012).

2.4.2.3. Proteinler
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Proteinlerin 6nemi viicudumuz i¢in oldukca fazladir. Proteinler hiicre
yapisinin temel tasini olusturmaktadir. Her canlinin kendine has protein bilesimi farkl
yapidadir. Bundan dolay1 bir organizmadan, baska bir organizmaya organ, kan ve
doku yapisinin direk aktarimi ¢ok zordur. Her hiicrede binlerce protein ¢esidi vardir.
Bunlarin ¢ogu enzimdir. Hiicre yapitasi olan proteinler, amino asitlerin bir araya
gelmesinden olusurlar. Yirmi iki amino asitin sekiz tanesi viicutta yapilamadigindan
disaridan alinmaktadir. Buda protein alimmnin sagligimiz i¢in ne kadar onemli

oldugunu gostermektedir (Timurkaan ve ark. 2012).

Organizmalarin biiyiimesi ve gelismesi i¢in olduk¢a Onemlidir. Proteinler
viicudumuzun en kiiciik yap1 pargalarini olustururlar ve hiicrelerde, dokularda ve
viicut sivilarinda bulunmaktadirlar. Proteinler bagisiklik sisteminin giliglenmesi,
hastaliklarla savasan antikorlarin yapimi, viicudun osmotik basing, sivi ve asit-baz
dengesini saglamasi, enzim ve hormonlarin yapiminda gibi bir¢ok 6nemli gérevde yer
almaktadirlar. Proteinler viicutta biliylime, gelisme, eski dokularin yenilenmesi ve
dokularin olugmasi i¢in gorev almaktadir. Ayrica proteinler sinirsel uyarilarin
olusmasinda ve iletiminde gorev almaktadirlar. Bu nedenle proteinler viicutta en

onemli besin 6gelerinden birisidir (Baysal,2012).

Proteinlerin viicuda aliniminda ise hem hayvansal besinler hem de bitkisel
besinler ile alinabilir. Hayvansal protein kaynaklari et, siit, balik ve yumurta gibi
besinlerden olugsmaktadir. Bitkisel protein besin kaynaklari ise; fasulye, findik, tahillar
ve sebzeler gibi besin maddelerinden de protein almak miimkiindiir. Fakat hayvansal
protein kaynaklar1 daha degerlidir ¢iinkii icerdikleri amino asit profili insan profiline
cok yakindir. Bu yiizden beslenmede hayvansal gidalarin alimi da onemlidir.
Hayvansal besin tiiketmeyen vejetaryenler viicuda gerekli miktarda protein ve amino
asit alimmi saglamak icin besin secimlerinde daha genis davranmalidirlar. Insan
viicudunda sekiz amino asit tiretilemez iken bebeklerde on amino asit iiretilemez. Bu
amino asitlerin mutlaka kaliteli bir protein kaynagindan alinmasi gerekir (Sanlier,
2002).

Insan viicudunda hiicreler siirekli yenilenir. Hiicre yapisinin en kiigiik birimini
proteinlerin yap1 taslari olan amino asitler olusturmaktadir. Insan viicudunda bulunan
herhangi bir protein deposu bulunmamaktadir. Viicudun bir protein deposu olmadigi

icin viicudumuza protein alinmazsa hiicreler yenilenemez ve yikilir. Yaglar gibi
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karbonhidrat birikimi ile de proteinler olusmaz. Karbonhidratlardan ya da yaglardan

protein olusmadigi igin proteinin disaridan alinmasi zorunludur (Baysal, 2012).

Proteinin bir enerji kaynagi olarak kullanilmasi olduk¢a zordur. Insan
viicudunda ancak karbonhidrat ve yag miktarinda yetersizlik oldugunda viicut proteini
bir enerji kaynagi olarak kullanir. Bu olay meydana geldigi takdirde ise; kaslarda ve
dokularda kayiplar meydana gelir. Bu durum insan saglig1 i¢in oldukg¢a zararhdir.
Protein yoksunlugu kadar proteinin viicuda fazla alinmasi da zararhidir. Proteinin fazla
alinmas1 durumlarinda fazla olan protein idrar ile viicuttan atilir. Bu olay
dehidrasyona sebep olmaktadir, verimi ve dayanikliligi engeller. Asir1 protein alimi
bobreklerin ve karacigerin gérevlerini yerine getirmesini engeller (Timurkaan ve ark.
2012).

2.4.2.4. Vitaminler

Viicutta saglikli biiylime ve hiicresel olaylarin olusabilmesi icin ihtiyag
duyulan besin Ogelerinden biridir ve oldukca Onemlidir vitaminler (Arli ve ark.
2010).Vitaminler direk olarak viicuda enerji vermezler. Fakat insan viicudunda
organizmalarinda rol alarak bazi enzimlerin kimyasina dahil olarak protein, yag ve
karbonhidrattan enerji olusmasi i¢in gereken kimyasal tepkilerin ortaya gelmesi ve
yapilanmasina katki saglarlar. Bundan dolayr biinye tarafinca smirli miktarda

kullanilmaktadir (Baysal, 2012).

Vitaminler kan olusumunda, fosfor ve kalsiyum maddelerinin kemiklere
oturmasinda, bagisiklik sisteminin diizenlenmesinde, sindirim ve sinir sistemlerinde
oldukca Onemli gorev alirlar. Vitaminlerin viicutta calismasinda benzer gorevleri

vardir. Vitaminler yagda ve suda erime durumlarma goére iki gruba ayrilirlar

(Applegate, 2011)

A, D, E, K yaglarda eriyen vitaminlerdir. B1, B2, B6, B12, Folik asit, Biotin ve C

vitaminleri ise suda eriyen vitaminlerdir.

A vitamini: Bulundugu besinler; tereyagi, balik, karaciger, siit, yogurt, peynir,
kayisi, brokoli, 1spanak, elma, havug, patates, seftali gibi besinlerdir. Bu vitaminin
yoklugunda ise; kemik ve dis gelisimi olumsuz etkilenir. Cocuklarda enfeksiyonel
hastaliklar, anemi, gece korliigii, gibi bircok rahatsizliklar goriilebilir (Toprak ve
Hatun, 2004).
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D vitamini: Bulundugu besinler; balik, siit, tereyagi, tahil, mantar, yumurta,
peynir, karaciger besinlerinde mevcuttur. Bu vitaminin yoklugunda ise; ¢ocukluk

doneminde ragitizm rahatsizligina rastlanmaktadir (Toprak ve Hatun, 2004).

E vitamini: bulundugu besinler; bitkisel yaglar, yagli tohumlar, yesil yaprakl
sebzeler, tahil dirlinleri, kuru baklagiller gibi besinlerde bulunur. Bu vitaminin
yoklugunda ise; kas agrilari, yliriimede zorluk ve zayiflik baslica belirtileridir (Ersoy,
2005).

K vitamini: bulundugu besinler; 1spanak, lahana, karaciger, balik ve kuru
baklagiller gibi besinlerde bulunur. Viicutta kanin pihtilagsmast gibi onemli bir
faktorde gorev almaktadir. Bu vitaminin yoklugunda ise; organ ve derilerde
kanamalar goriiliir. Bu rahatsizlik insan sagligi acisindan Oliimciil derecelere
gidilebilecek kadar 6nemlidir. Karaciger ve sindirim sistemi bozukluklarinda goriiliir

(Ersoy, 2005).

B1 vitamini: bulundugu besinler; et, siit, karaciger, ceviz, tahillar, findik gibi
besinlerde bulunurlar. Yoklugunda ise; kalp rahatsizliklari, kilo kaybi ve istah

azalmasi gibi rahatsizliklar goriilmektedir (Acar, 2012).

B2 vitamini: bulundugu besinler; siit ve siit lirtinleri, kuru baklagiller, yumurta,
yesil yaprakli sebzeler, en iyi besin depolaridir. Yoklugunda ise; agiz, burun
kenarlarinda yaralar, gérmede bozukluk, zorluk ve biiyiimede yavaslik goriilmektedir
(Karabudak, 2012).

B12 vitamini: bulundugu besinler; peynir, yumurta, et, siit ve siit iiriinlerinden
olusan gidalar en giizel besin 6rnekleridir. B12 vitamininin viicut i¢in 6nemi ¢ok
fazladir. Folik asit esliginde alyuvar hiicrelerinin yapim asamasinda, yaglarin ve
amino asitlerin kullaniminda gorev almaktadir. Bu vitaminin yoklugunda ise viicutta;
bas agrilari, kas kasilmalari, list ve alt uzuvlarda uyusma duyu azalmasi, uyusma,
ruhsal ¢okiintii, unutkanlik ve sinir sisteminde bozukluklar goriillmektedir (Karabudak,

2012).

C vitamini: bulundugu besinler baslica; yesil yaprakli sebzeler, mandalina,
portakal, limon, turp, sogan, ¢ilek, asma yapragi gibi besinler en iyi kaynaklaridir. Bu

vitaminin yoklugunda ise viicutta istah kaybi, sik sik hastalanma, dis etlerinde
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kanama, anemi, yaralarin iyilesmesinde gecikmeler ve ¢abuk yorgunluk olusumu

gorilmektedir (Simsek ve ark., 2005).
2.4.2.5. Mineraller

Viicudumuzda ortalama yiizde 4 ile yilizde 6 oraninda mineral bulunmaktadir.
Viicudumuzdaki minerallerin biiyiik bir boliimii kalsiyum ve fosfor olup kemiklerde
ve dislerimizde, az bir miktar1 ise yumusak dokularda ve viicut sivilarinda

bulunmaktadirlar (Baysal, 2012).

Viicudumuz i¢in 6nemli ve besinlerde bulunan bazi mineraller; Kalsiyum,
Fosfor, Potasyum, Kiikiirt, Klor, Sodyum, Magnezyum, Demir, Bakir ve Iyot gibi

mineraller 6rnek sdylenebilir (Acar, 2012).

Mineraller biitiin canli hiicrelerde bulunurlar. Dogada toprak ve suda serbestce
olugmaktadirlar. Mineraller dis ve kemiklerin olusumu ve saglikli bir yasam igin

oldukga elzem bir ihtiyactir (Goktas, 2010).
Minerallerin viicudumuz i¢in belli bagh gorevleri sdyle siralanabilir;

e Kalsiyum, magnezyum ve fosfor gibi mineraller kemik ve dislerin yapisinda
yer almaktadirlar.

e Sivi metabolizmasi ve asit-baz dengesi i¢in olduk¢ca 6nemli olan mineraller
vardir. Hiicrenin gorevini tam anlamiyla yerine getirebilmesi i¢in i¢ ve disg
stvisinin notr ortamda olmasi sarttir. Kiikiirt, klor ve fosfor gibi mineraller asit
ortami, sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir gibi mineraller ise
baz ortamin olugmasini saglarlar.

e Mineraller hiicrelerin osmotik basincini sabit tutarlar. Olusan bu dengeyi ise
minerallerde hiicre i¢inde bulunan potasyum ile hiicre disindaki sodyum ve
baz1 protein ve mineraller saglamaktadir.

e Kas ve sinir sistemi uyarilmasina katilirlar. Bu goreve katilan mineraller ise;

sodyum, potasyum, kalsiyum, demir ve magnezyumdur.

Mineraller enzimlerin calismasi ve yapilarinda kimyasal reaksiyonlar1 veya
kimyasal reaksiyonlari hizlandiran protein yapisinda gorev yapmaktadir (Giines,

1998).

2.4.2.6.Su
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Viicudumuz igin su ¢ok 6nemli ve gerekli bir kimyasal birlesimdir. Olgun bir
bireyin toplam kiitlesinin yaklasik yiizde 60‘mi1 su olusturmaktadir. Bu oran kisinin
cinsiyeti, yasi, yag yiizdesi ve aktivite uygunluk durumuna gore farklilik
gostermektedir (Demirkan, 2010). Bu oran ¢ocukluk donemlerinde yiiksek yetiskin
yaslarda diisiiktiir. Yani bir insanin viicuttaki su orani yetigskin yaslarinda yaklasik
ylizde 60, ¢ocukluk donemlerinde yiizde 70, yeni dogan bebeklerde ise su miktari
yaklagik yiizde 90’a kadar ¢ikmaktadir. Bu oranlar suyun insan yasami i¢in neden bu
kadar 6nemli bir yer ettigini gostermektedir (Acar, 2012).

Insan besin almaksizin giinlerce haftalarca yasamini siirdiirmesine ragmen,
susuz sadece birkag giin yasamaya dayanabilir. Insan viicudunun 2/3’ii sudan olusarak
meydana gelmektedir. Canlilarda yagam hiicreden baglayarak dokulara, dokulardan
organlara ve organlardan sistemlere diye devam etmektedir. Biitiin bu olaylar su olan
stv1 ortaminda olugmaktadir. Bunlarin yani sira su viicudumuzun farkli goérevlerinde
de kullanilmaktadir. Su viicut 1sismin kontroliinlin saglanmasi i¢inde gereklidir.
Bobreklerin saglikli bir sekilde goérevini yerine getirmesi igin yeterli miktarda su

alimina ve tiiketilmesine ihtiyag¢ vardir (Megep, 2007).

Bireyin viicut yag orani arttik¢a viicutta bulunan total su miktar1 azalmaktadir.
Yagsiz kas kiitlesinin yaklasik ylizde 73’linii su olusturmasina karsin, bu yiizde yag
dokusunda yiizde 10’dur. Suyun gorevi viicutta baslica besinlerin sindirimi, emilimi
ve hiicrelere taginmasi; besin dgelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan
atiklarin parcalanip akciger ve bobreklere taginip disari atilmalarini, viicut 1sisinin
denetimini ve diizenini, eklemlerin kayganligini ve elektrolitlerin taginmasinda

gorevini yapmaktadir (Demirkan, 2010).

Kisiler su ihtiyaclarini genelde, metabolizma, mesrubat ve gidalar olmak {izere
iic grupta gerceklestirir. Viicutta su miktarinin yeterli 6l¢ii ve miktarda olmamasi
hayati Onem tagimaktadir. Viicudun kaybettigi Olgiideki suyun alinmasi
gerekmektedir. Insanin uygun kosullarda gereksinim duydugu giinliik su miktari
yaklagik 2,5 litredir. Bu oran kisinin yasi, boyu, kilosu gibi fiziksel 6zelliklere gore
degiskenlik gostermektedir (Giil, 2011).

2.4.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme
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Saglikli beslenme literatiirtinde akla gelen ilk diisiince dengeli beslenmedir.
Dengeli beslenme ise; viicudun gelisimi, viicudun yenilenebilmesi ve dogru
caligabilmesi i¢in ihtiyaci olan enerji ve gida maddelerinin Olgiili miktarda

alimmasidir (TC. Saglik Bakanligi, 2013).

Kisilerin saglikli, tiretken, kaliteli ve verimli bir sekilde yasamina uzun siire
devam edebilmesi i¢in gereksinim duydugu besin 6gelerini alip kullanabilmelidir.
Yeterli ve dengeli beslenme dedigimiz zaman ise; viicudun gelismesi, tazelenmesi ve
gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in ihtiyact bulunan gida 6gelerinin hepsini yeterli
Olgiide viicuda dahil edilmesi ve organizmaya uyacak sekilde kullanilmasi olarak
aciklanabilir. Viicut i¢in bu beslenme algisina yeterli ve dengeli beslenme olarak
adlandirilir (TC. Saglik Bakanligi, 2013).

Saglikli beslenmede pek ¢ok faktor varken bunlarin temelini sosyoekonomik
durum olusturmaktadir. Egitim diizeyi, gelir, meslek gibi sosyal ve ekonomik
faktorler beslenme imkani ve davranisini dogal olarak sihhat ve saglik durumuna

dokunmaktadir (TC. Saglik Bakanligi, 2014).

Bir bagka saglikli beslenme tanimi ise; biiylime ve gelisme, yasamin devam
ettirilmesi, saghgmn muhafaza edilmesi, iyi hale getirilmesi ve gelismesi, hayat
kalitesinin ylikseltilmesi i¢in besinlerin kullanilip giderilmesidir. Kisinin beslenme
davranigi bircok nedenden dolayr degiskenlik gosterebilmektedir. Bunlar; genetik
faktorler, yas, beslenme durumu ve hayat standartlari, sosyal, kiiltiirel ve ¢evresel
etmenler, stres, is hayatt kosullar1 ve aile korumasi ve durumuna benzer farkli

kiiltiirler saglikli beslenme de 6nemli rol oynamaktadir (Pekcan, 2008).

Uluslararasi Insan Haklar1 Evrensel Bildirgesi’nde beslenme her insan igin bir
haktir. Ulkelerin beslenme durumlari, refah ve gelismislik belirtisi olarak
degerlendirilir. Bir iilkenin vatandasinin beslenme durumuna bakarak o iilkenin
gelismislik diizeyi hakkinda bilgi sahibi olmak miimkiindiir. Birey ve toplumlarin
daha giizel ve iyi sartlarda yasamasinda yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi oldukga

onemlidir (Celik, 2013).

Halkin yeterli ve dengeli beslenmesi icin ulusal beslenme programlarina
ithtiya¢ vardir. Bu programlarin olusturulabilmesi icin se¢ili topluma iliskin beslenme

verilerinin elde edilmesi gerekmektedir. Tiirkiye’de giiniimiize kadar en kapsaml
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yapilmis olan 1974 yilindaki saglik ve gida tiikketimi arastirmasi simdiye kadar
yapilmis en genis calismadir. Diger Avrupa llkelerinde oldugu gibi Tiirkiye’de de
bunun gibi ¢alismalarin bes yilda bir diizenli olarak bu arastirmanin yapilmasi

gerekildigi diistiniilmektedir (Ildiz, 2014).
Saglikli ve yeterli diizeyde beslenebilmek i¢in, dort ana besin grubu olarak bilinen

e Siit ve siit tirtinleri
e Et, yumurta ve kuru baklagiller
e Ekmek ve tahil grubu

e Taze sebze ve meyve grubu

gibi besinlerden viicudun yeteri kadar ve miktarda tiiketmesi gerekmektedir. Biitiin
kisilerin yeterli ve dengeli beslenmesi icin, yukaridaki besin gruplarindan her giin
diizenli olarak tliketilmesi gereken Olgiiler farklilik gdstermektedir. Tiiketilmesi
gereken bu besin dlgiileri bireyde; yas, cinsiyet ve saglik durumu ( ¢ocuk, yetigkin,
hamile ve emzikli kadinlar ile menopoz sonrasi kadinlar) gibi faktorlere bagli olarak

degisim gostermektedir (TC. Saglik Bakanligi, 2014).
2.4.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Besin maddelerinin viicut igin gereksinim hissettigi oranda saglanmadiginda,
yeterli enerji olusmadig1 ve viicut hiicreleri yapilanamadiginda yetersiz beslenme
durumu meydana gelmektedir. Bu durumun meydana gelmesi durumunda ise kisinin

sagligi olumsuz yonde etkilenmektedir (Kutluay ve ark. 2013).

Kisiler yeterince yemek yemesine ragmen, uygun besin segimleri
yapamadiklarinda veya besinleri yanlis pisirme teknikleri kullandiklarinda besin
maddelerinin birkaginda deger kayiplari ortaya c¢ikar ve viicut islevselligindeki
gorevlerini diizgiin ortaya getiremediklerinden saglik durumlari bozulabilir. Bu

durumun olusma nedeni ise dengesiz beslenme olarak adlandirilir (Baysal, 2012).

Viicudun gereksinimi olan enerji ve besin degerlerinin istenilen olgiide,
istenilen ¢esitte ve istenilen nitelikte viicuda alinmamasi durumu yani yetersiz ve
dengesiz beslenme durumunda fizyolojik biiyiime ve gelisiminin yanina ek olarak

beyin gelisimi ve zeka gelisimini de olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum zeka
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beyin gelisiminde beslenmenin 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir (Baysal,
2012).

Uygun besin 6gesi tercihlerinin segilmesine karsin yemekleri pisirme
evresinde gereginden fazla kaynatip pisirme veya pisirme sularinin gereginden fazla
eklenmesi ve bu sularin tiikketilmemesi durumunda besinlerin igindeki besin
maddelerinden yeterince faydalanamamaktadir. Bunun gibi yanlis uygulamalarda
besin dgelerini hazirlama ve pisirme sirasinda olusan besin degerlerinin yitirilmesine

sebep olmaktadir (Wollnsky, 1989).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin baslica nedenleri arasinda cografi faktorler,
iklim faktorii, kiiltiirel degiskenler, gelenek ve gorenekler, sosyolojik ekonomik
durum ve egitim seviyesi gibi bircok neden ve faktorlerden dolay1 kaynaklanmaktadir

(Krause ve Mahan, 1984).

Yapilan calismalarda yetersiz ve dengesiz beslenmenin baslica olarak fiziksel
ve zihinsel gelisimi olumsuz etkiledigi gibi buna ek olarak &grenmede zorluk,
davranis bozukluklari ve zeka seviyelerinde azalmalara neden oldugu saptanmaktadir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme insan sagligi agisindan olduk¢a 6nem arz etmekte ve

saglikli yasamu etkilemektedir (Baysal, 2012).
2.5. YASAM KALITESI

Yasam kalitesi insanlik tarithinde eski c¢aglardan gilinlimiize yasamis
oldugumuz sartlarin degisikligine uyum saglayarak kademe kademe sekillenen bir
kavramdir. Yasam kalitesi tanimi i¢in gilinlimiize kadar gelen bir¢ok tanim
olusmustur. Literatiirlere baktigimizda yasam kalitesini konu alan ve bu olguya
deginen ilk insanin yunan filozof Aristo oldugu bilinmektedir. Aristo “Eudamania”
kavramini yagam siireci boyunca son hedef olarak tanimlanmis ve anlam olarak 1yi bir
ruh, iyi bir enerji ile kutsanmak ve bununla beraber hayata baslamak oldugunu

savunmustur (Tekkanat,2008).

Yasam kalitesine ait Olgekler Thurstone ve Likert tarafindan 1920 ve 1930
yillar1 arasinda gelistirilmis ve giiniimiizde hala kullanilmaktadir (Zorba,2008).Yasam
kalitesi ¢ok uzun siireler boyunca miinakasa konusu olmustur. Yasam kalitesi uzun
yillar 6nce erdem, giizellik, miikkemmellik vbkonularin en u¢ noktasina, en yiiksek

asamasina sahip olmak anlaminda konu olunmustur. Ayrica yasam kalitesi politikada
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da konu olmustur. Bunu sebebi ise yasam kalitesinin gelir, egitim, saglk, gelismislik
diizeyi ve barinma gibi durumlariyla iligkili olmasi1 sebebi ile 19. yiizyilda politikaya
girmistir. Ekonomistler ilk defa Gayrisafi Milli Hasilanin hesaplanmasinda bir

gosterge olarak kullanmiglardir (Tekkanat,2008).

Yasam kalitesi laboratuar ortamda veya tibbi deneyler ile Olgiilebilen bir
nitelik degildir. Yasam kalitesi siibjektif bir nitelikte bir kavramdir. Yasam kalitesi
cok genis bir konudur. Yasam Kkalitesi verileri ulusal kalkinma, siyaset, saglik ve
istthdam alanlarinda olmak iizere genis bir alanda da kullanilmaktadir. Kisinin,
fiziksel sagligi, psikolojik faktorii, sosyal iligkileri, bagimsizlik diizeyi ve c¢evredeki

faktorlerden etkilenir (Ergiin, 2013).

Yasam Kkalitesi gegtigimiz son zamanlarda giiniimiizde degerini arttirmig ve
basta sosyoloji ve ekonomi alaninda literatiire girmistir. Hastaliklarin
degerlendirilmesinde psikolojik ve sosyal faktorler daha c¢ok Onem kazanmis ve
1960’11 yillarda yasam kalitesi psikoloji bilimine de girmistir. Buda yasam kalitesinin

birgok bilim dalina konu edildigini bize gostermektedir(Arslan ve kutsal, 1999).

Burtchard, yasamdan zevk alma, kisilerin fiziksel ve parasal agidan iyi
durumda olmasi, diger insanlar ile pozitif iligskiler iginde olma toplumsal ve
medeniyete ait hareketlerde toplumsal gii¢ yeterlilige dahil olmasi, kisinin kendi
kendini yetistirmesi ve eglenceli vakit gecirmeye siire ayirabilmesi gibi kapsamli bir

tanimlama yapmistir (Oksiiz ve Malhan,2005).

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) yasam kalitesi tanimina gore yasam kalitesi,
icinde bulunduklar1 sosyo-kiiltirel ve degerler sistemi dahilinde hedefleri,
beklentileri, standartlarit ve endigeleri olarak kisilerin hayattaki yerini algilamasi

olarak tanimlamistir (Gegici, 2013).

Yapilan tanimlara gore yasam kalitesi insanin hayattan miimkiin oldugunca
aldig1 en yiiksek verim olarak kabul edilmektedir. Yasam kalitesinin standart bir
Olgtimii yoktur, bunun sebebinin ise yasam Kkalitesinin dogrudan kisinin kendi
algistyla baglantili bir olgudur. Yasam kalitesi ile ilgili tanimlarin ¢evre, ekonomi,
sosyolojik ve psikolojik ozelliklerden olusan alt unsurlart vardir. Bunlart dort
maddede incelenebilir (Tekkanat, 2008).
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o 1lcsel Alan: Inanglar, arzular, problemler ile sorunlari giderme, bireysel
amaclar gibi 6zelliklerdir.

e Sosyal Alan: Aile, gelir diizeyi, ¢alisilan meslek, toplumun sundugu imkanlar
gibi 6zelliklerdir.

e Doga ve Cevre Alami: Cevre temizligi, giiriillti kirliligi, hava kirliligi, su
kalitesi gibi 6zeliklerdir

e Toplumsal Cevre Alami: Kiiltiirel unsurlar, toplumsal ve dini kurumlar,
saglik hizmetleri, ulasim, giivenlik, gibi toplumsal imkanlar1 barindiran

Ozelliklerdir.

Yasam kalitesinin Diinya Saglik Orgiitiiniin tammladig1 gesitli yasam kalitesi alanlari

ise;

o Fiziksel Saghk: Agn rahatsizlik, enerji disiikliigii, halsizlik, yorgunluk, uyku,
dinlenme.

e Psikolojik Durum: Pozitif diigiinceler, diisiinme, 6grenme, kendine giiven,
imaj ve dig gorliniim, negatif diisiinceler.

e Bagimsizhk Diizeyi: Harcket edebilmek, gilinliikk yasam aktiviteleri, ilag
kullanimi, ¢aligma kapasitesi.

e Sosyal Iliskiler: Kisisel iliskiler, sosyal destek, seksiiel aktivite.

e Cevresel Ozellikler: Fiziksel giivenlik, ev ¢evresi, maddi durum, saglik ve
sosyal kalite, yeni bilgi ve becerilere ulasma imkani.

e Manevi Ozellikler: Dinsel, kisisel inang (Perim, 2007)
2.5.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Unsurlar

Yasam kalitesini arttirmak ayni zamanda bireysel kalitenin de yiikseltilmesi
anlamma gelmektedir. Bununla beraber kisinin ¢aligma ve sosyal hayatindaki
kalitenin de artmasi saglanmis olacaktir. Yasam Kkalitesinin artmasi veya yasam
kalitesinin diismesi i¢in unsurlar vardir. Yasam kalitesinin azaltan unsurlar arasinda;
yasam i¢in temel ihtiya¢ ve gereksinimlerin yetersiz kalmasi, kisisel bakimin ve
giinliik yasam aktivitelerinin azligi, kiside olusan kronik yorgunluk ve bitkinligin
olmasi, seksiiel fonksiyonlarda bozulma ve yetersizlik, kiside olusan gelecek ile 1ilgili
kayg1 ve olumsuz diisiinceler, kisinin viicudundaki destek sistemindeki yetersizlikler,

kiside olusan akut veya kronik rahatsizliklar gibi unsurlar kiside yasam kalitesini
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azaltmaktadir. Yasam kalitesinin olgusu kisinin yasamini ne kadar rahat veya ne kadar

zor olarak yasadigi ile dogrudan iligkilidir (Savci, 2006).

Bununla beraber yine Kkisilerin yasam kalitelerini arttirmasi i¢in bazi
gereksinimlere ihtiya¢ duymaktadir. Bu gereksinimler yasam kalitesi kavramina
anlam ve onem kazandirmaktadir. Huzur ve giliven icinde yasamak her insanin
isteyecegi bir duygu ve olgudur. Bunun yaninda rahat ve konforlu bir yasama sahip
olmak, eglenebilmek, hayattan zevk alinan aktiviteler yapmak, sosyal cevre ile
kurulan uyum, pozitif iliskiler, itibar gormek, aktif ve anlamli bir hayatin
stirdiiriilmesi, kisinin fonksiyon ve hareket olarak yeterli durumda olmasi, kisinin
kendini ifade edebilme yeterliliginin olusmasi ve kisi kendini 6zgiin bir birey olarak
algilamasi i¢in yasam kalitesinin artmasinda dnemli unsurlar olarak goriilmekte ve

degerlendirilmektedir (Savei, 2006).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Yapmis oldugumuz bu ¢alismanin amaci beslenme bilgisi ve tutumunun insan
saglig1 iizerine dogrudan ve dolayli olmak iizere etkisi vardir. Tiiketilen besinlere
veya beslenme aligkanliklarina bagli olarak birgok ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢iktigi
ya da bu durumun hastaliklara davetiye c¢ikardigi bilimsel olarak da ispatlanmustir.
Bundan dolayidir ki dogal, temiz, dengeli ve diizenli beslenmek, hem insan sagligina

cok daha olumlu yansiyacak, hem de yasam kalitesini arttiracaktir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alisma; Nigde, Konya ve Karaman illerinde 6grenim
gdren spor yapan ve sedanter liniversite ogrencilerin beslenme bilgi, tutum ve yasam
kalitesi olgularint belirlemeyi amaclamistir. Bu amagla Nigde, Konya ve Karaman
illerinde 6grenim goren 6grencilere anket uygulamasi yapilmistir.

3.2. ARASTIRMANIN MODELI

Bu c¢alisma, hali hazirda siiregelen bir durumu sorgulayan betimsel bir
caligmadir. Bu ¢alismanin 6rnekleminin beslenme bilgi, tutum ve yasam kalitelerini

arastirmak i¢in, iligkisel tarama modeli seklinde yapilmustir.

3.3. VERI TOPLAMA YONTEMIi

Bu aragtirmada kullanilan veri toplama yontemleri ilk basta sosyo-demografik
bilgileri belirlemek amaciyla Kisisel Bilgiler Formu olusturulmustur. Arastirmanin
beslenme ile ilgili boliimiinde ise iki ana bdlimden olusan beslenme anketi
uygulanmistir. Beslenme anketinin ilk boliimii katilimeilarin beslenme bilgi diizeyini,
ikinci boliimi ise beslenme tutumlarini 6lgmektedir. Arastirmanin tigiincii boliimiinde
ise katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerini 6lgmek i¢in yasam kalitesi anketi

uygulanmaigtir.

3.4. VERI TOPLAMA ARACININ HAZIRLANMASI
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Bu arasgtirmada kullanilan kisisel bilgi formu katilimcilarin; katildig: il,
cinsiyet, yas, okudugu boliim, sinifi, gelir durumu, anne ve baba egitim durumu, spor

durumu, beslenme dersi alip almadig: gibi faktorler bulunmaktadir.

Calismanin beslenme ile ilgili veri toplama araci ise; Laurie ve arkadaslarinin
2003 yilinda yaptiklar1 arastirmalarinda kullanilan anket baz alinarak hazirlanmistir.
Testin beslenme bilgi ve tutumu ile ilgili boliimiiniin analiz edilmesinde “Likert
Skalas1” 6lgegine basvurulmustur. Bu gosterge cizelgesi, kisilerin belirli bir alandaki
davranig puanlarimi sonuglandirmayi1 hedef alan bir 6lg¢ektir. X sayisinda bulunan
sualler i¢in ayr1 ayri sayida segenekler belirlenir. Segenekler sirali bicimde ardisik
olarak dizilirler. Bu skalada, dogru bilgi ve tutumlara kesinlikle katilanlara +2,
katilanlara +1, emin olmayanlara 0, katilamayanlara -1, kesinlikle katilmayanlara -2
puan verilir. Arastirmamizda kullanilan ankette beslenme bilgisi ile ilgili 27 soru,
tutum ile ilgili 11 6nerme yer almaktadir. Biitiin 6nermelere dogru olarak cevap
vermeleri durumunda, maksimum beslenme bilgi puani 54, tutum puani 22 olarak

belirlenmistir.

Calismanin yasam Kkalitesi ile ilgili veri toplama yontemi ise; diinya saghk
orgiitiiniin (WHO) yasam kalitesi kisa formu olan 6lgegi kullanilmistir. Bu 6lgek 27
sorudan ve 5°li Likert Skalas1 kullanilmistir. Olgegin temel olarak dort alt alandan

olusmaktadir. Olgekte kullanilan 4 alt alanin konusu asagidaki maddelerde

anlatilmistir.

1. Fiziksel Saglik Alan1 (FSA): kisinin giinliik islerini ¢ok rahat bir
sekilde stirdiirebilmesi ve kassal agr1 bitkinlik ve yorgunluk
duymadan rahat bir sekilde kendini 1yi hissetme ve kendi islerini
kendisinin yapabilmesi durumudur.

2. Psikolojik Saglik Alan1 (PSA): Viicut imgesi zihinsel ve psikolojik
diistince duygulari iceren alandir.

3. Sosyal lliskiler Alan1 (SIA): Basta diger bireyler ile olan iliskisini
konu alan sosyal yasam cinsel yasami da konu edinen alandir.

4, Cevre Alan1 (CA): baslica konu alanlar1 ekonomik kaynak, fiziksel

korunma, saglik hizmetlerinden yararlanabilme, ulasim, ev ve aile
ortami, uygun bi¢gimde dinlenme, kisinin bos zaman faaliyetlerinin

uygun bigimde degerlendirilmesi gibi bir¢cok alan1 kapsamaktadir.
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3.5. EVREN ve ORNEKLEM

Calismanin evrenini Nigde, Konya ve Karaman illerinde 6grenim goéren
iiniversite dgrencileri olusturmustur. Calismanin Orneklemini ise Nigde Omer
Halisdemir Universitesi, Konya Selguk Universitesi ve Karamanoglu Mehmet Bey
Universitesi Beden Egitimi ve Saghk Bilimleri boliimiindeki 6grenciler

olusturmaktadir.
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DORDUNCU BOLUM

ANALIZ VE BULGULAR

4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK BIiLGIiLERIi

Tablo 1: Katilimeilarin Cinsiyet Durumlarina G6re Dagilimlari

Cinsiyet N %
Erkek 527 55,1
Kadin 429 44,9
Toplam 956 100

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %55,1 (527)’1 Erkek,
%44.,9 (429)’u Kadin katilimc1 oldugu belirlenmistir.

Tablo 2: Katilimeilarin Beslenme Dersi Alma Durumuna iliskin Dagilimlar

Beslenme Dersi N %
Evet 569 59,5
Hayir 387 40,5
Toplam 956 100

Tablo 2 incelediginde arastirmaya katilan 6grencilerin %59,5 (569)’i beslenme

dersi gormiis iken %40,5 (387)’1 daha 6nce beslenme dersi gdrmemislerdir.

Tablo 3: Katilimeilarin Okudugu Béliime iliskin Dagilimlar

Boliim N %
Saghk Bilimleri 349 36,5
Spor Bilimleri 607 63,5

Toplam 956 100

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan dgrencilerin %36,5 (349)’1 Saglik
Bilimlerinde 6grenim gormekte iken %63,5 (607)’t Spor Bilimlerinde 6grenim
gormektedir.
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Tablo 4: Katilimcilarin Spor Durumuna Goére Dagilimlar

Spor Durumu N %
Spor Yapiyor 566 59,2
Spor Yapmyor 390 40,8
Toplam 956 100

Tablo 4’deki analizlerin sonuglarina bakildiginda ¢alismaya katilan
ogrencilerin %59,2” si aktif olarak spor yapmaktadir. Katilimcilarin %40,8 (390)’1 ise
aktif olarak hicbir spor faaliyeti gostermemektedirler. Spor yapmayan katilimeilarin

cogunlugu Saglik Bilimlerindeki 6grencilerden olusmaktadir.

Tablo 5: Katilimcilarin Okuduklari Siniflara Gére Dagilimlar

Simf N %
1 254 26,6
2 266 27,8
3 200 20,9
4 236 24,7
Toplam 956 100

Tablo 5’deki sonuglarin analizlerine bakildiginda ¢alismaya dahil olan
katilimcilarin %27,8 (266)’1 2. Siif, %26,6 (254)’s1 1. Sinif, %24,7 (236)’si 4. Smif
ve %20,9 (200)’u 3. Smufta 6grenim gordiikleri tespit edilmistir. Olusan bu yiizdeler

katilimcilarin homojen bir yapida olusturulmasi amaclanmistir.

Tablo 6: Katilimcilarin Barinma Durumuna Gore Dagilimlart

Barmmma N %
Aile Yam 208 21,8
Akraba Yam 17 1,8
Yurt 325 34,0
Ogrenci Evi 406 42,5
Toplam 956 100

Tablo 6°daki sonuglarin analizlerine bakildiginda c¢alismaya dahil olan
katilimcilarin %42,5 (406)’1 6grenci evinde, %34,0 (325)’1 yurtlarda, %21,8 (208)’1

aile yaninda, %1,8 (17)’1 ise akraba yaninda kalmaktadirlar.
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4.2. ARASTIRMANIN BESLENME BiLGI VE TUTUMU VERILERININ
ANALIZI

Tablo 7: Cinsiyet Durumlarina Gére Gruplar Arasindaki Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
Cinsiyet N P Tutumu P
X Ss X Ss
Erkek 527 75,36 17,63 295 32,46 7,47 737
Kadin 429 76,53 13,81 32,05 6,00

*(P<0.05)

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlara ait beslenme bilgi ve
tutum degerlerinin erkeklere oranla yiiksek sonuglara ulasildigi gozlenmis fakat bu

degisimin istatistiksel agidan 6nemli olmadig1 bulunmustur.

Tablo 8: Beslenme Dersi Alma Durumlarina Goére Gruplar Arast Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
N P Tutumu p
X Ss X Ss
Beslenme Dersi Almis 569 78,23 16,90 . 33,05 6,67 .
Beslenme Dersi .000 .000
Almamis 387 72,44 14,98 31,14 6,96
*(P<0.05)

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya katilan beslenme dersi almig ve almamis
iiniversite Ogrencilerin beslenme bilgileri incelenmistir. Beslenme dersi alan
iiniversite 6grencilerin (78,23+£16,90) beslenme dersi almamis {iniversite 6grencileri
ortalamalarina (72,44+14,98) nazaran daha yiliksek bulunmus ve bu degisimin
istatistiksel acidan da farkliliga neden oldugu sonuglanmistir (P<0.05). Yukaridaki
tabloda goriildiigii lizere liniversite 6grencilerinin beslenme tutumlarinda da beslenme
dersi alan iiniversite Ogrencilerin (33,05+6,67) beslenme dersi almis {iiniversite
ogrencileri ortalamalarina (31,1446,96) nazaran daha yiiksek bulunmus ve bu

degisimin istatistiksel agidan da farklilik bulundugu tespit edilmistir (P<0.05).

Tablo 9: Katilimcilarin Okudugu Béliimlere Gore Gruplar Arasi Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
Boliim N P Tutumu P
X Ss X Ss
Saghk Bilimleri 349 75,43 16,72 0,50 31,71 6,77 0,05
Spor Bilimleri 607 76,15 15,63 32,60 6,88

*(P<0.05)
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Tablo 9 incelendiginde tiniversite Ogrencilerin boliimlere gore beslenme
tutumu faktoriinde beden egitimi ve spor bolimiinde okuyan Ogrencilerin
(32,60+6,88) saglik bilimleri fakiiltesi bolimii Ogrencileri ortalamalarina
(31,71+6,77) nazaran daha yliksek bulunmus ve bu degisimin istatistiksel acidan da
anlamli oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Saglik bilimleri fakiiltesi ile beden egitimi
ve spor bilimlerinde 6grenim goren katilimcilarin arasinda beslenme bilgisi arasinda

istatistiksel a¢idan degerli bir sonu¢ ¢ikmamustir.

Tablo 10: Katilimcilarin Sporculuk Durumlarina Gére Gruplar Aras1 Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
Sporculuk N P Tutumu P
X Ss X Ss
Spor Yapan 566 77,19 16,11 002" 33,05 6,72 000"
Spor Yapmayan 390 73,99 15,75 31,16 6,89

*(P<0.05)

Tablo 10 incelendiginde tiniversite dgrencilerin sporculuk durumlara gore
beslenme bilgi ve tutumlar: arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Spor yapan
iiniversite Ogrencilerin (77,19+16,11) beslenme bilgi diizeyleri spor yapmayan
iiniversite 0grencileri ortalamalarina (73,99+15,75) nazaran daha yiiksek bulunmus ve
bu degisimin istatistiksel agidan da anlamli oldugu tespit edilmistir (P<0.05). Spor
yapan tniversite Ogrencilerin (33,05+£6.72) beslenme tutumlar1 spor yapmayan
iiniversite ogrencileri ortalamalara (31,16+6,89) nazaran daha yiiksek bulunmus ve
bu degisimin istatistiksel agidan da degerli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (P<0.05).
Tablo 11: Katilimcilarin Okuduklart Siniflara Gore Gruplar Arasi Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
Siniflar N P Tutumu P
X Ss X Ss
1.Sumf 254 77,51 14,81 3225 641
2.Smmif 266 72,80 17,87 . 30,87 7,43 .
,003 ,000
3.Sumif 200 77,11 15,63 33,69 6,47
4.Simf 236 76,58 15,02 32,68 6,67

*(P<0.05)

Tablo 11 incelendiginde tiniversite 6grencilerin siniflardaki beslenme bilgi ve
beslenme tutumlarinda O6grenim  gordiikleri smiflar  arsindaki  degisimler

incelendiginde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunmustur. Beslenme bilgisi
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faktoriinde 2. Sinifta 68renim goren ogrencilerin (72,80+17,87) diger siniflarda
O0grenim goren Ogrencilerin ortalamalarina nazaran daha yiiksek bulunmustur. Yine
beslenme tutumu faktdriinde 2. Siifta 6grenim goren dgrencilerin (30,87+7,43) diger
smiflarda 6grenim goren 6grencilerin ortalamalarina nazaran daha yiiksek bulunmus

ve bu degisimin istatistiksel agidan da anlamli oldugu tespit edilmistir (P<0.05).

Tablo 12: Katilimcilarin Barinma Durumlarina Gore Gruplar Aras1 Degisimler

Beslenme Bilgisi Beslenmem
Barinma N P Tutumu P
X Ss X Ss
Aile Yam 225 74,73 17,60 31,65 7,31
Ogrenci Yurdu 325 76,27 15,33 463 3257 6,31 274
Ogrenci Evi 406 76,22 15,68 32,39 6,99

*(P<0.05)

Tablo 19 incelendiginde tiniversite dgrencilerinin barinma durumlarina goére
yapilan gruplar asindaki degisimlerde istatistiksel ag¢idan anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir.
4.3. ARASTIRMANIN YASAM KALITESI VERILERININ ANALIZi

Tablo 13: Cinsiyet Faktorii [le Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler

FSA PSA SIA CA

Cinsiyet X Ss P X Ss P X Ss p X Ss P

Erkek - N
12,88 1,93 508 14,27 2,43 936 13,96 3,13 000 13,81 2,29 004

Kadm 1280 1,93 14,26 2,45 13,23 2,74 13,39 2721

*(P<0.05)

Tablo 13 incelendiginde cinsiyet faktoriine bagli olarak erkek Ogrencilerin
Sosyal Iligkiler Alam (SIA) ortalamasinin (13,96+3,13) kadm &grencilerin
ortalamalarina (13,23+2,74) nazaran daha yiliksek sahip oldugu ortaya c¢ikarilmis ve
bu degisimin istatistiksel a¢idan da anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Yine
erkek Ogrencilerin Cevre Alan1 (CA) ortalamasinin (13,81£2,29) kadin 6grencilerin
ortalamalarina (13,39+£2,21) nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmis ve bu
degisimin istatistiksel acidan da anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05). Cinsiyet
faktoriinde erkek Ogrenciler ile kadin 6grenciler arasinda yasam kalitesinin FSA ve

PSA alt boyutlarinda ise herhangi bir farklilik gézlenmemistir.
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Tablo 14: Beslenme Dersi Ile Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler

Beslenme FSA PSA SIA CA
Dersi X Ss X Ss P X Ss P X Ss P
Evet 569 13,03 1,86 001" 1454 241 000" 13,78 2,96 064 13,83 2,25 001"
Hayir 387 12,58 1,99 13,87 2,42 13,42 3,01 13,32 2,25
*(P<0.05)

Tablo 14 incelendiginde, 6grencilerin beslenme dersi faktoriine bagli olarak
beslenme dersi alan Ogrencilerin Fiziksel Saglik Alan1 (FSA) ortalamasinin
(13,03+1,86) beslenme dersi almayan O&grencilerin ortalamalarina (12,58+1,99)
nazaran daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu ortaya cikarilmis ve bu degisimin
istatistiksel ac¢idan da farklilik oldugu belirlenmistir. (P<0.05) Beslenme dersi alan
ogrencilerin Psikolojik Saglik Alani (PSA) ortalamasinin (14,54+2,41) beslenme dersi
almayan Ogrencilerin ortalamalarina (13,87+2,42) nazaran daha yiiksek sahip oldugu
ortaya ¢ikarilmis ve bu degisimin istatistiksel acidan da farklilik oldugu belirlenmistir
(P<0.05). Beslenme dersi alan ogrencilerin Cevre Alani (CA) ortalamasinin
(13,83+2,25) beslenme dersi almayan oOgrencilerin ortalamalarina (13,3242,25)
nazaran daha yiiksek sahip oldugu ortaya g¢ikarilmis ve bu degisimin istatistiksel
acidan da farklilik oldugu belirlenmistir (P<0.05). Beslenme dersi faktoriine bagl
olarak beslenme egitimi almis ve beslenme egitimi almamis Ggrenciler arasinda

yasam kalitesinin SIA alt boyutunda ise herhangi bir farklilik gézlenmemistir.

Tablo 15: Béliimler Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki Degisimler

e FSA PSA SIA- CA
Bolim N X Ss P X Ss P X Ss P X Ss p
Saghk 349 12,72 1,90 134 14,20 2,62 548 13,60 2,92 274 13,51 2,26 243
Spor 607 12,92 1,94 14,30 2,33 13,65 3,02 13,69 2,27
*(P<0.05)

Tablo 15 incelendiginde {iniversitelerde okuyan Ogrencilerin okudugu
boliimler faktoriine bagli olarak yasam kalitesinin alt boyutlar1 sonuglarinin

analizlerinde 6nemli bir farkliligin olmadig1 sonucuna ulasilmigtir.

Tablo 16: Sporculuk Durumu Ile Yasam Kalitesi Arasindaki Degisimler

FSA PSA SIA CA
Sporculuk N X Ss p X Ss p X Ss p X Ss p
Evet 566 13,12 1,93 000" 14,40 2,20 046 13,84 3,10 008 13,82 2,31 001"
Hayir 390 12,45 1,86 14,07 2,74 13,33 2,78 13,33 2,17
*(P<0.05)
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Tablo 16°daki analizlerin sonuglarina bakildiginda katilimcilarin sporculuk
durumu faktoriine iliskilendirilerek spor yapan ogrencilerin Fiziksel Saglik Alam
(FSA) ortalamasinin (13,12+1,93) spor yapmayan Ogrencilerin ortalamalarina
(12,45+1,86) ) nazaran daha yiiksek sahip oldugu ortaya ¢ikarilmis ve bu degisimin
istatistiksel acidan da farklilik oldugu belirlenmistir (P<0.05). Yine spor yapan
ogrencilerin Cevre Alan1 (CA) ortalamasinin (13,8242,31) spor yapmayan
ogrencilerin ortalamalarina (13,33+2,17) nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmis
ve bu degisimin istatistiksel acidan da farklilik bulundugu ortaya cikarilmigtir
(P<0.05). Sporculuk durumu faktoriine bagli olarak spor ile ugrasan ve spor ile
ugragsmayan katilimcilarin arasinda yasam kalitesinin PSA ve SIA alt boyutlarinda ise

herhangi bir farklilik gézlenmemistir.

Tablo 17: Katilimecilarmn Okudugu Simiflar Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki
Degisimler

FSA PSA SIA CA
Smiflar N X Ss P X Ss p X Ss p X Ss p
1 254 12,87 1,93 14,06 2,27 13,73 3,03 13,36 2,38
2 266 12,62 2,05 137 14,14 2,30 035 13,42 3,06 595 13,54 2,26 044
3 200 1295 1,97 14,23 2,29 13,75 3,02 13,73 2,16
4 236 12,99 1,73 14,66 2,82 13,67 2,82 1391 2,21
*(P<0.05)

Tablo 17 incelendiginde tiniversitelerde okuyan 6grencilerin okudugu siniflar
faktoriine bagl olarak yasam kalitesi alt boyutlar1 kiyaslandiginda istatistiksel agidan

onemli bir fark bulunamamaistir.

Tablo 18: Katilimcilarin Barmma Alani {le Yasam Kaliteleri Arasindaki Degisimler

Barmma N FSA PSA SIA CA

a a X Ss p X Ss p X Ss p X Ss p
Alle o5 1287 1,09 1420 231 13,93 275 13,86 242
Yam

Yurt 325 1301 191 ,104 1442 261 ,386 1346 3,00 ,190 1349 227 155
Ogé\e/:‘“ 406 12,70 1,90 1418 236 1361 3,08 1359 217
*(P<0.05)

Tablo 18’deki analizlerin sonuglarina bakildiginda katilimcilarin barinma alani
faktoriine bagl olarak yasam kalitesi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel sonuglara gore

onemli bir fark bulunamamaistir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

5.1. ARASTIRMANIN SONUCLARI

Bu ¢alisma, spor yapan ve sedanter iiniversite 6grencilerinde beslenme bilgi,
tutum ve yasam kaliteleri arasindaki degisimleri incelemek ve bu iki grup arasindaki
farkliliklar1 kiyaslamak amaciyla planlanmistir. Beslenme konusu giiniimiizde insan
yasaminda Onemi genel olarak kabul gormiis bir parametre olarak karsimiza
cikmaktadir. Sporcularin ise sedanter bireylere oranla ii¢ dort kat daha fazla enerji
tiketimine sahip oldugu disiiniiliirse, sporcu beslenmesinin ve sporcularin
beslenmeye iliskin dogru bilgi ve tutuma sahip olmasinin Onemi tartigmaya agik
olmayacak sekilde karsimiza ¢ikmaktadir.

Beslenme kadar yasam kalitesi de insan yasaminda ge¢misten giiniimiize kadar
yerini koruyan bir olgudur. Yasam kalitesi kisinin sadece maddi durumu degil
manevi, ruhsal, sosyokiiltiirel, psikolojik ve ¢evresel olarak da ele alinan bir olgudur.

Bu ¢alismada spor yapan ve sedanter iiniversite 6grencilerin beslenme bilgi,
tutum ve yasam kalitelerine iligkin verileri arastirmak amaciyla Nigde, Konya ve
Karaman illerinde iiniversitelerin spor bilimleri ve saglik bilimlerinde 6grenim goéren
ogrenciler ¢alismaya katilmistir.

Calisma kapsaminda uygulanan anket verilerine gore ¢calismaya 956 iiniversite
ogrencisi  katilmistir. Calisgmanin  demografik verileri incelendiginde; cinsiyet
faktoriinde %55,1 erkek, %44,9 kadin katilimc1 bulunmaktadir.

Katilimcilarin yas yilizdeleri; %50,9 21-24 yas, %42,8 17-20 yas, %5,2 25-28
yas, %0,8 29-32 yas ve %0,2’si 33 yas ve iizeridir. Katilimcilarin genel dagilimina
bakildiginda %93,7’sinin 17-24 yas araliginda dagilim gosterdigi gozlemlenmektedir.
Arl1 2012°de yapmis oldugu ¢aligmasinda iiniversite 6grencilerinin genel yas skalasin
17-24 arasi1 yas olarak kabul etmistir. Yapmis oldugumuz caligmaya baktigimizda
iiniversite 6grencilerinin genel yas dagilimi 17-24 yas aralifina tekabiil etmektedir.
Yapilan bu g¢alismaya bakildiginda bizim caligmamizla paralellik gostermektedir

(Arh, 2012).

Arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme dersi durumu ylizdelerine

bakildiginda; %359,5’1 beslenme egitimi almis, %40,5’1 ise beslenme egitimi
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almamistir. Yilmaz ve Ozkan (2007)’1n arastirmasinda da iiniversite dgrencilerinin
beslenme dersi alma durumlar1 %69,7 olarak yansimistir. Yapilan ¢alismada elde
edilen bulgulara gore; Yilmaz ve Ozkan dgrencilerin %69.7’si beslenme ile ilgili
egitim aldiklarini, egitim alanlarin ise bu egitimi okul (%95.9), konferans ve panel
gibi toplantilar (%4.1) ile aldiklar1 saptanmistir. Mazicioglu ve Oztiirk ( 2003)
ogrencilerin %47.2 sinin beslenme ile ilgili egitim aldigin1 ve bu egitimi alanlarin
%27.7’s1 ders disinda beslenmeyle ilgili bir konferans ya da egitime katildiklarini,
Erten, (2015) ise galismasinda tiniversite 6grencilerinin %27.7’sinin beslenme egitimi
aldigint ve  %98.5’i bu egitimi okul egitimi i¢inde aldiklarini bildirmislerdir. Bu
caligmada da beslenme egitimi alan O0grenci sayisinin diger calismalardan yiliksek
olma nedeninin arastirma yapilan grubun saglikla ilgili bir bolim olmasindan ve
ogrencilerin  bu konuyu zorunlu dersler i¢inde almasindan kaynaklandigini

diisinmekteyiz.

Katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere iligkin yiizdeleri; %63,5’1 spor
bilimleri 6grencileri iken %36,5°1 ise saglik bilimleri 6grencisidir. Katilimcilarin spor
yapma durumuna bakildiginda spor yapan katilimci %59,2 iken sportif faaliyet
gostermeyen katilimcr yiizdesi %40,8 oraninda bulunmustur. Sportif faaliyetlere
katilmayan katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunu Saglik Bilimleri bolimiinde okuyan
ogrenciler olusturmaktadir. Satict ’nin  calismasinda arastirma kapsaminda
ogrencilerin saglikli yasamin vazgegilmez Ogelerinden sayilan sportif faaliyet ve
uygulamalarina katilim profillerine bakildiginda, yaklasik yariya yakininin %47,1
diizenli olarak bu aktivitelere katilmadigi anlasilmaktadir. Yildirrm vd. (2006) nin
yapmis oldugu arastirmada da Ogrencilerin  %?20’sinin  aktif olarak spor
yaparken,%70’ninde aktif olmasa da farkli spor branslarina katilim gosterdigi
belirlenmistir. Nitekim, Vancelikve ark.’nin yaptig1 calismada tiniversite 6grencilerin
%77,1’inin diizenli olarak spor yapmadigi, Korkmaz’in ¢alismasinda ise 6grencilerin

%84 1iniin spor aktivitelerine katilmadig: belirlenmistir.

Katilimeilarin 6grenim gordiikleri siniflara bakildigir zaman; %26,6’s1 1. sinif,
%27,8’1 2. smif, %20,9’u 3. smif, %24,7’s, 4. smifta egitim ve 6gretim gormektedir.
Katilimcilarin  siniflara gére ortalamalari homojen bir yapiya sahip olmustur.
Katilimcilarin barinma yiizdeleri; %42,5°1 68renci evinde, %34°1 yurtlarda, %21,8’1
ailelerinin yaninda ve %1,8’i ise akraba yaninda ikamet etmektedir. Yilmaz ve Ozkan

(2007)’nin g¢aligmasinda %32,0° yurtta %48,6’s1 Ogrenci evinde barindigi ifade
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edilmistir. Durmaz ve ark, (2002) yaptig1 calismada iiniversite Ogrencilerinin
%34.71’inin  yurtta, %18.46’smin Ggrenci evinde kaldigi, Filiz ve Demir’in
calisgmasinda  (2004) {niversitede okuyan kiz ogrencilerin %53.7’sinin evde,
%21.5’inin ailesi ile birlikte evde, %18.2’sinin yurtta kaldigini tespit etmislerdir.
Erten, (2006) Yaptig1 bir ¢alismada, 6grencilerin biiylik boliimiiniin (%82.4) yiiksek
ogrenim i¢in kent merkezinden geldigi, kiz 6grencilerin 98%40.8’inin yurtta kaldigi,
%28.5’inin ailesi ile birlikte yasadigi bildirilmistir. Buradan hareketle ¢aligmanin
verileriyle de paralellik gosterdigi gozlemlenmistir. Bu sonuglara baktigimizda
Ogrencilerin biiyilk bir boliimii ya 6grenci evlerinde ya da yurtlarda kalmalar
bulunduklari illerin ¢evresel faktorlerine baglh degisiklik gostermektedir.

Cinsiyet faktorii ile yasam kalitesi arasindaki degisimlere baktigimizda ise
erkek ogrencilerin Sosyal iliskiler Alam1 (SIA) ortalamas: (13,96+3,13) kadin
Ogrencilerin ortalamasindan (13,2342,74) daha yiiksek bulunmustur. Erkek
ogrencilerin Cevre Alan1 (CA) ortalamalart (13,81£2,29) kadin &grencilerin
ortalamalarindan yiiksek bulunmus buda kayda deger bir fark olusturmustur (P<0.05).
Ogrencilerin iiniversite yasam kalitesi seviyeleri arasinda cinsiyete gére anlamli bir
fark bulunmustur. Bu bulguya dayanarak, kiz 6grencilerin {iniversite yasam kalitesini
daha olumlu bulduklari sdylenebilir. Doganay ve Sar1 (2007) de yaptiklar1 ¢caligmaya
gore; Cukurova Universitesi dgrencilerinin iiniversite yasam kalitesini belirlemek
amaciyla yaptiklar1 ¢alismalarinda, cinsiyete yonelik anlamli bir farklilik
bulunmadigin1 belirtmiglerdir. Yine benzer bir caligmayr Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencileri iizerinde gerceklestiren Salici (2010) da, cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi sonucuna varmistir. Bu arastirmada
cinsiyete gore anlamli fark bulunmasinin sebebi, Diizce Universitesi’ndeki dgrenci
profilinin farkliligindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Low (2000) ve Ren (2009),
tipkt bu calismada oldugu gibi kiz 6grencilerin liniversite yagamlarina iliskin tatmin
diizeyinin erkeklere gore belirgin sekilde farkli oldugunu bulmuslardir. Kangal’in
(2009) Akdeniz Universitesi 6grencileri iizerinde yaptig1 iiniversite yasam Kkalitesi
aragtirmasinda da, bu arastirmadaki bulgular1 destekler sekilde, cinsiyet bakimindan
kiz 6grenciler lehine anlamli fark oldugu sonucuna varmistir. Diener vd. (1995), 31
iilkede 13,118 iiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 arastirmada kiz 6grencilerin %70 inin
erkek ogrencilerin %63 unun yasam doyumunun yiiksek oldugunu bulmuslardir.
Vural vd. (2010), yapmis olduklar1 ¢aligmada da erkek 6grencilerin ortalamalar1 kadin

ogrencilerin ortalamalarina nazaran daha fazla ortalamaya sahip oldugu tespit edilmis

40



ve bu farkliligin istatistiksel agidan da anlamli oldugu bulunmustur. Bulunan bu sonug

caligmamizla paralellik gostermektedir.

Yasam kalitesi boyutunda beslenme dersi almig katilimcilar ile beslenme dersi
almamig katilimcilarin yasam kalitesinin FSA, PSA ve CA alt boyutlarinda anlamli
bir farklilik vardir. Yine olusan bu farklilik ¢aligmamizin hipotezi ile paralellik
gostermistir.  Yasam kalitesinin SIA alt boyutunda ise herhangi bir farkliliga
rastlanmamistir. Kavas (1985)’inde yapmis oldugu calismada beslenme egitimi
gormiis katilimeilarin beslenme bilgi ve beslenme tutumu ortalamalarina bakildiginda,
beslenme egitimi almamis katilimcilarin ortalamalarina nazaran daha fazla ortalamaya

sahip oldugu bulunmus ve olusan bu farklilik calismamizla paralellik géstermistir.

Katilimcilarin okudugu béliim ile yasam kaliteleri faktorleri arasinda yapilan
istatistiksel analizler sonucunda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bozkurt
(2001)’in yapmis oldugu ¢alismada spor fakiiltelerinde okuyan 6grencilerin beslenme
bilgi ve tutumlarinin diger fakiiltelerde okuyan 6grencilerin ortalamalarina nazaran
daha fazla ortalamaya sahip oldugu bulunmus ve anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

Bulunan bu farkhilik bizim ¢alismamizla da paralellik gostermektedir.

Yasam kalitesi faktoriinde spor yapan katilimcilarin FSA ortalamalari
(13,12+1,93) spor yapmayan katilimcilarin ortalamalarina (12,45+1,86) baktigimizda
istatistiksel acidan anlamli farlilik vardir. CA alt boyutunda spor yapan 6grencilerin
(13,82+2,31) spor yapmayan 6grencilerin ortalamalarina (13,33+2,17) yiiksek oldugu
tespit edilmis ve fark oldugu ortaya ¢ikmistir (P<0.05). Yasam kalitesinin PSA ve
SIA alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Ermis vd. (2015)’nin
yapmis olduklar1 calismalarinda spor yapan katilimcilarin beslenme tutum ve
bilgilerinde spor yapmayanlara oranla daha yiiksek bulunmustur. Bulunan bu sonuca
baktigimizda ¢alismamizla paralellik gostermektedir. (Emis, 2015)

Katilimeilarin 68renim gordiikleri simiflarda 2. Sinifta okuyan 6grencilerin
beslenme bilgi ortalamalarnn (72,80+17,87) ve beslenme tutumu ortalamalar
(30,87+£7,43), diger siniflarda 6grenim goren 6grencilere oranla daha fazla oldugu ve
anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmistir (P<0.05). Katilimcilarin 6grenim gordiikleri

siiflar ile yasam kalitesi alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik bulunamamagtir.

Sonug olarak, spor yapan ve sedanter, iiniversite 6grencilerinde beslenme ve

yasam kalitesi durumlarinda sporun ne kadar onemli oldugu goriilmektedir. Spor
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yapan iniversite Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme tutumlari
sedanter 6grencilere oranla daha yiiksek bulunmustur. Sporun basli basina bilimsel bir
olgu olusu kisilerin yasamimin her alaninda dikkatli ve 0&zenli yasamasini
gerektirmektedir. Bunlardan baglica olan1 da beslenme olgusudur. Spor yapmanin
vermis oldugu bilissel ve arastirmaci diisiince ile kisi beslenmenin her alanina hakim
olmak gerekmektedir. Spor yapmak bireyde sadece beslenme olgusunda degil yasam
kalitesi olgusunda da katki saglayacaktir. Yapilan c¢alismada ise yasam kalitesinin
Fiziksel Saglik Alan1 (FSA) ve Cevresel Alan (CA) alt boyutlarinda istatistiksel
acidan spor yapmayan Universite Ogrencilerine oranla anlamli bir farklilik

saglamaktadir.
5.2. GELECEK CALISMALAR iCiN ONERILER

Spor yapan ve sedanter tiniversite ogrencilerinde beslenme bilgi, tutum ve
yasam kaliteleri arasindaki degisimler isimli calismamizin yapilacak olan diger
caligsmalar i¢in Onerilerimiz;

1- Calismanin Orneklemini genisleterek benzer calismalarla karsilagtirma

yapilabilir.

2- Calismanin yapildigi bolgeleri ve illeri degistirerek benzer calismalarin

cogaltilmasi yapilabilir.

3- Calismanin sadece iiniversitelerin spor bilimleri ve saglik bilimleri diginda

baska fakiiltelerde uygulanabilir.

4- Beslenmenin farkli parametrelerle etkileri arastirilarak  c¢alisma

genisletilebilir.

Yapilan bu calismalarla beslenme kavraminin ne kadar 6nemli ve elzem
oldugu tam donanimli bir egitim verilmesi ve bu egitimin ilkokul siralarindan
baglayarak yapilabilir. Beslenmenin sadece kisinin fizyolojik saglig: agisindan degil
yasam kalitesi olarak da etkiledigi goriilmektedir.
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EK 2- DEMOGRAFIK BiLGILER OLCEGI

Degerli arkadaslar;
Olgegimiz, Spor Bilimleri Fakiiltelerinde ve Saghk Bilimleri Fakiiltelerinde efitim
goren dgrencilerin beslenme bilgilerini, tutumnlarm ve aligkanhklarini belirlemek amaciyla

hazirlanmustir. Toplanan bilgiler ¢alismamizin giivenirligini etkileyecektir. Liitfen her soru

icin size en uygun segenefi isaretleyiniz. Samed Karaca
Yapilan il: Karaman ( ) Konya ( ) Nigde ( )
Cinsiyetiniz : Kadin( ) Erkek ( )
Yasmz: 1720 ( ) 21-23( ) 24-27( ) 27-30( ) 30 ve tizeri ()
BOYURNUZ: ... ?(ilonuz Bolimiiniiz: ..o
Simifiniz; 1. Smuf ( ) 2. 8mf () 3. Smf () 4.8mf ()
Barmma Durumunuz:  Aile ile birlikte ( ) Yurtta ( ) Ogrenci evinde ( )
Gelir . . . T .. .
Durumunuz? Ailem gonderiyor ( ) Burs/Kredi aliyorum ( )} Biriste alistyorum ()  Hepsi( )
Kardes Saymiz? Yok ( ) 1() 2-3() 4-5() 6 ve tizeri ()
Annenizin Egitim Durumu: Okur Yazar Degil ( )  Ilkokul ( )
Ortaokul ( ) Lise ( ) Universite ()
Babamizin Egitim Durumu: Okur Yazar Degil ( )  Ilkokul ( )
Ortaokul ( ) Lise ( ) Universite {( )

Simdiye Kadarki Egitim Hayatimz da BESLENME Dersi Aldiniz m?
Evet( ) Hayir ()

Aktif Olarak Ugraghfmiz Bir Spor Bransi Varmu?

Evet( ): Hayir ()

Spor Branginiz? :  Bireysel Sporlar ( ) Takim Sporlar1 ( )

Yukaridaki Soruya Cevabmz Evet fse ; kag zamandir spor yapiyorsunuz?

0-2yil () 34yl () 5-7 yil () 8-11yil ( ) 12yl veiizeri( )
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EK 3- BESLENME BiLGi OLCEGI

2. BOLUM BESLENME BILGIS1L
Asagidaki Onermeler Igin Ne Diigiiniiyorsunuz?
| = Tamamen Katiliyorum 2 =Katiliyorum 3 = Emin Degilim 4 = Katilmryorum

Upgun gordigiiniiz gikla isaretleyiniz )

5 = Hig KatiImiyorum

Basit karbonhidratlar, kana hizla gegip,kan sekerini yiikselten bal,eker,recel,pekmez gibi
' besinlerdir. '

DRQR®G

Egzersiz esnasinda yalat olarak ilk kullanilan karbonhidratlardur.

DB®G

Sporcularin miisabaka sonras, kaslarinda bogalan karbonhidrat depolarmi doldurmalar
gerekir.

DOR®O

Agini protein tiketimi bazi saglik problemlerine yol agabilir.

VRB®®

Proteinler, yalnizca hayvansal besinlerde bulunur.

DRB®®

Proteinler, viicutta depolanmadiklarindan, yiikleme seklinde degil, giinlitk uygun
miktarlarda kullanim1 uygundur.

DRB®®

Sporcularm giinliik protein ihtiyaglan yaklagik 1.5-2.0 gfkg’dir. Bu miktar, kuvvet
sporlarinda bir miktar artabilir; ama abartili tiketimden kaginmak gerekir.

QRO

Kas miktarini arttirmak igin, en dogru yontem egzersiz ve dogru beslenmedir.

D0BABG

Asirt yag tiketmek kadar, hig yagsiz beslenmek de, dogru bir beslenme davramis degildir.

ORBB®G

Karbonhidrat yilkleme, dayaniklilik sporlarmda performans: arttirmak igin kullanilan bir
yontemdir.

DOBAG

En iyi zayiflama y&ntemi miisabakadan hemen once, uygun kalori ve dogru egzersiz
yontemleri ile zayiflamadur.

DR

Sauna, yalnizea viicuttan su ve minarel kaybettiren sagliksiz bir kilo verme yontemidir.

DRBA®G

Ozellikle sicak havalarda, sporcunun su tiiketimine dikkat etmesi gerekir.

DRB®®

DR

Idrar rengf kéyula$£1g111da, ilk akla gelen viicut suyunun azaldigidir,

Miisabaka sé_mas1, her  kayip igin 1,5-2,0 bardak su titketmek gerekir.

DROB®®

Egzersiz tncesi, esnasinda ve sonrasinda su tilketilebilir.

DROB®G

Terle en fazla kaybedilen mineraller, tuz ve potasyumdur.

DRBB®®

Muz iyi bir potasyu.m kaynagidir.

DRBB®®

Kemik saglig1 igin en 6nemli mineral kalsiyumdur.

DRB®®

Kalsiymnu_n,éﬂ iyi kaynaklar siit ve firiinleridir.

DRBB®®

Gazli igeceller, kalsiyumun emilimini engelleyebilir.

DRBB®®

Kansizlik olusumunu engelleyen demir minerali en gok kirmuz et ve yumurtada bulunur.

VRBB®®

Pekmez, tahmn, kuru meyveler iyi bir demir kaynagidur.

DRBBE

A,C,E vitaminleri sagliga zararli toksik maddelerin etkinligini azaltan antioksidan
vitaminlerdir. : )

OB

Alkol tiiketimi diger besin gelerinin emilimini engelleyebilir.

VRBB®®

Kas mﬂ{tﬂi‘i_faz_la_ olan sporcunun daha fazla enerjiye ihtiyact vardr.

0RBB®G
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EK 4- BESLENME TUTUMU OLCEGI

3. BOLUM: BESLENME TUTUMU
Asapidaki Onermeler icin Ne Diisiiniiyorsunuz?
1= Tamamen Katiltyorum 2=Katiliyorum 3= Emin Degilim 4= Katilmiyorum

( Uygun gordiiginiiz sikki isaretleyiniz )

5= Hig Katilmiyorum

Kilo kontroliine 6nem veririm.

[0@e®6

Vilcuttaki fazla yagin performanss etkiledigini diistiniyorum.

OB

Besinsel desteklerin performansi arttirdigint digiiniiyorum.

OIOIOING)

Protein tozlarinin ve amino asitlerin kas gelisimini hizlandirdigini hizlandirdigini
digiinliyorums. :

DOO®G®

Steroid gibi horman takviyelerinin zararl oldugunu dilstiniiyorum.

DOODG

Spor igeceklerinin faydali oldugunu diisiiniiyorum.

| OO0®®

Su titketimine her.zaman dikkat ederim.

0]6]16]A]6)

Beslenmenin performansi olumlu etkiledigini distindyorum.

RBRIG

Kahvaltinin giiniin en dnemli 8gtinil oldugunu diistiniiyorum.

ORO®®

Fast-food tarzi yiyecekleri miimkiin oldugunca az tiiketirim.

OOR®®

Oglen ve ak§a}n yemeklerini diizenli olarak tiiketirim.

OB
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EK 5- YASAM KALITESI OLCEGI

WHO Yagam Kalitesi Olgegi

1. Yagam kalitenizi nasil buluyorsunuz?

{ ) Cokkétii () Biraz kil { ) Neiyi ne kétii { ) Oldukga iyi { ) Cokiyi
2. Saghigimzdan ne kadar hognutsunuz?

() Hig () Gokaz ()orta ( )Epeyce () Cok
3. Agfilaninizin yapmaniz gerekenleri ne kadar engelledigini disiiniyorsunuz?

() Hic ( )Gokaz ( )orta ( )Epeyce () Agin
4, Giinliik ugraslarinizi yiiriitebilmek icin herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar ihtiyac duyuyorsunuz?

[ ) Hig { )Cokaz ( )orta [ )Epeyce () Agir
5. Yasamaktan ne kadar keyif alirsimz?

() Hig ( )Gokaz ( )oOrta ( )Epeyce ( )Asin
6. Yasaminizi ne dlglide anlamli buluyorsunuz?

() Hig [ )Cokaz ( )Orta ( )Epeyce () Agin
7. Dikkatinizi toplamakta ne kadar basarnlisiniz? ’

() Hig [ )Gokaz { )Orta ( ) Epeyce ( ) Son derece
8. Giinliik yasaminizda kendinizi ne kadar giivende hissediyorsunuz?

() Hig [ )Cokaz { )Orta ( ) Epeyce { ) Son derece
9. Fiziksel gevreniz ne dlgiide saghkhdir?

() Hig { )Gokaz { )orta ( ) Epeyce { ) Son derece
10. Ginliik yagami siirdiirmek icin yeterli glictinliz kuvvetiniz var mi?

( ) Hig ( )Cokaz { )Orta ( ) Epeyce { ) Tamamen
11. Bedensel gdriiniisiiniizii kabullenir misiniz?

() Hig ( )Cokaz { )Orta ( ) Epeyce { ) Tamamen
12, ihtiyaclarinizt kargilamaya yeterli paraniz var mi?

( ) Hig ( )Gokaz { )Orta ( ) Epeyce { ) Tamamen
13. Giinlitk yasaminizda size gerekli bilgi haberlere ne &lcilide ulasabiliyorsunuz?

{ ) Hig ( ) Cokaz { )orta ( ) Epeyce ( ) Tamamen
14. Bos zamanlari degerlendirme ugraglart icin ne élciide firsatiniz olur?

{ ) Hig ( ) Gokaz [ )Orta { )Epeyce [ ) Tamamen
15. Bedensel hareketlilik, etrafta dolasabilme, bir yerlere gidebilme becerileriniz nasildir?

{ ) Cok ktii ( ) Biraz kétl () Neiyi ne kétii { ) Oldukga iyi () Cokiyi
16. Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?

{ ) Hig ( }Cokaz ()oOrta ( )Epeyce () Cok
17. Glinliik ugraslan yiiriitebilme becerinizden ne kadar hognutsunuz?

() Hig ( )Cokaz ( )oOrta ( ) Epeyce () Cok
18. i gérme kapasitenizden ne kadar hosnutsunuz?

{ ) Hig ( ) Gokaz ( )Orta [ )Epeyce ( ) Cok
19. Kendinizden ne kadar hognutsunuz?

() Hig ( )Cokaz ()Orta ( )Epeyce () Gok
20. Aileniz digindaki kisilerle iliskilerinizden ne kadar hosnutsunuz?

() Hig ( )Cokaz ( )orta | )Epeyce ( )Cok
21. Cinsel yagaminizdan ne kadar hosnutsunuz?

() Hig { )Gokaz ()Orta ( ) Epeyce () Gok
22, Arkadaslaninizin desteginden ne kadar hosnutsunuz?

( ) Hig { )Cokaz ( )Orta [ )Epeyce ( ) Gok
23, Yagadigimz evin kosullarindan ne kadar hognutsunuz?

() Hig { )Cokaz ( )Orta [ )Epeyce ( )Cok
24. Saglik hizmetlerine ulagma kosullarindan ne kadar hosnutsunuz?

() Hig { )Cokaz ( )Orta [ )Epeyce ( ) Cok
25. Ulagim olanaklarindan ne kadar hognutsunuz?

() Hig { )Cokaz ( )Orta [ ) Epeyce () Cok
26. Ne sikhikla hiiziin Gimitsizlik bunalt ¢ékkiinliik gibi olumsuz duygulara kapihrsimz?

( ) Hig { )Nadiren ( )Arasira () Sikhikla ( ) Her zaman
27. Yasaminizda size yakin kisilerle (eg, is arkadas, akraba) iliskilerinizde baski ve kontroelle ilgili zorluklariniz ne
dlglidedir.

() Hig [ )Cokaz { )oOrta ( ) Epeyce { )Asin
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