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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Smif Ogretmenlerinin ve Adaylarimin Enerji ve Besin Ogesi Alimlar1 (Beslenme
Ahskanliklar) fle Saghkl Yasam Bi¢imi Davramslariin ve Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Belirlenmesi

Arzu OZKAN

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dah
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dal
Tez Damismani: Do¢. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2018, Sayfa: XIII + 72

Bu ¢aligmanin amaci, simif dgretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin dgesi
alimlar1 (beslenme aligkanliklar1) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel
aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve iliskilendirilmesidir. Calismaya Bartin ilinde’nde
gbrev yapan toplam 105 6gretmen (69 kadin ve 36 erkek), Bartin Universitesi’nde okuyan
toplam 95 erkek ve kiz 8grenci (64 kadin ve 31 erkek) goniillii olarak katilmigtir. Ogretim
elemanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemede “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi (inaktif, minimum aktif ve HEPA aktif gruplarn olarak MET
yontemiyle belirlenmistir) kisa formu kullanilirken, saglikli yasam davranislarinin
belirlenmesinde “Saglikli Yasam Bi¢imi Davramslar1 Olgegi” (kendini gerceklestirme
(KG), saglik sorumlulugu (SS), egzersiz (E), beslenme (B), kisilerarast destek (KD) ve
stres yonetimim (SY)) kullanilarak belirlenmistir. Beslenme aligkanliklari ise bir giinliik
fiziksel aktivite kaydi ve 24 saatlik geriye dontik besin tiikketim kayitlari ile belirlenmistir.
Korelasyon analizi sonucunda arastirmaya katilan simif &gretmenlerinin ve adaylarinin
fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi davranislart ve beslenme aligkanliklart
arasinda anlamli pozitif bir iliski belirlenmistir (p<0.05). Sonug olarak, g¢alismadaki
bulgular sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin beslenmenin saglikli yasam davranisi ve
fiziksel aktivite diizeyini belirlemede etkin oldugu sdylenebilir. Ayrica smif
Ogretmenlerinin ve adaylariin enerji ve makro besin 6gesi alimlarinda dengesizlik ve bazi

mikro besin 6gesi alimlarinda da yetersizlikler oldugu saptandi. Siif 6gretmenlerinin ve
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adaylarinin beslenme hatalarinin diizeltilmesi i¢in saglikli beslenme egitimine gereksinim

duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler

Fiziksel aktivite, Saglikli yasam davranisi, Beslenme aligkanliklari, Sinif 6gretmenleri
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ABSTRACT

Master's Thesis

Determination of energy and nutritional habits with physical activity levels and healthy

lifestyle behaviors of primary education teacher and pre-service teachers’

Arzu OZKAN

Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of Physical Education and Sports
Teaching Master's Degree Program
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Taner BOZKUS
Bartin-2018, Pp: X111l + 72

The purpose of the present study was to determination and relationship of energy and
nutritional habitswith physical activity levels and healthy lifestyle behaviors of primary
education teacher and pre-service teachers’in Bartin. 105 primary teacher (69 female, 36
male) in Bartin and 95 male and female students from (64 female, 31 male) Bartin
University participated in this study voluntarily. In the study, the short form of International
Physical Activity Questionnaire (Total PA levels are categorised as inactive (low), minimum
active and physically active group by using MET method) was used for the determination of
physical activity level of students. For the determination of healthy lifestyle behaviors
Health Promotion Lifestyle Profile Questionnaire was used with self-actualization (SA),
health responsibility (HR), exercise (E), nutrition (N), interpersonal support (IS) and stress
management(SM) subscales and for the determination of nutrition habits was used with one
day physical activity record, 24 hour food consumption records. Results of correlation
analyses indicated significant pozitif correlations between total physical activity level,
healthy lifestyle behaviors and nutritional habits (r=.47; p<0.01) in teaching staffs and total
physical activity level and health responsibility (r=.60; p<0.05), exercise (r=.69; p<0.05),
interpersonal support (r=.62; p<0.01), stress management (r=.72; p<0.05), nutrition (r=.60;
p<0.05), and healthy lifestyle behaviors (r=.63; p<0.05) in students. As a conclusion, the
findings of the present study indicated that nutritional habits were indicator of physical

activity and healthy lifestyle behaviors level of iiniversity staffs and students. On the other
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hand, In the primary education teacher and pre-service teachers’ nutrition, energy and micro
nutrient inbalance and micro nutrient insufficent was determined. The primary education
teacher and pre-service teachers’ needs to to be educated about health nutrition for

adjustment of nutrition errors.

Key Words
Physical activity, Health promotion lifestyle profile, Nutritional habits, Primary teacher
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BOLUM I
GIiRiS

Yeryiiziindeki canlilar, en 6nemli unsur olarak yasamsal faaliyetlerini devam
ettirmek icin ¢aba harcarlar, fakat insanlar yagamsal faaliyetleri ile birlikte yasam kalitesini
artiracak eylemlerle kendi benligini goéstermistir. Yasam kalitesi artirilmis yasam,
diizenlenmis zamanlarda iretmeye, eglenmeye, dinlenmeye, temel gereksinimlerini
karsilayict saglikli yasam olarak tanimlanmaktadir (Bek, 2008). Diinya Saglik Orgiitii
(DSO) saghgy; "Yalmzca hastalik ya da sakathgin bulunmamasi degil, ayn zamanda
bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerden tam bir iyilik hali” olarak tanimlarken, saglikli yasam
bicimi, bireyin sagligini etkiledigi diisiiniilen, davraniglarini kontrol altina alinmasi, giinliik
aktivitelerini secerken kendi bedensel, ruhsal ve sosyal sagligina uygun davranislari
secerek diizenlemesidir (Ocakgi, 2003). Saglikli yasam bigimi davranislarini hayat felsefesi
haline doniistiiren insan, bu sayede saglik bir birey olarak hayatini siirdiirebilir. Saglik
yasam bi¢imi davranisi, bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal acidan saglikli hayatini devam
ettirebilmesi ve hastaliklara yakalanmamasi i¢in arzu ettigi ve sergiledigi davranislarin
biitiinii olarak ele alinmaktadir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Yasanan toplumda saglik algisi; kislerin, toplumun yap: tasi olan ailelerin ve
toplumlarin sagligini korumak, devam ettirmek ve daha iyi bir diizeye getirmek i¢in saglik
gelistirici faaliyetler takip ve kontrol eden merkezlerde bakim yaklasimini kabul
gormektedir. Bu diisiince kisilerin fiziksel ve zihinsel iyilik halini koruyucu, siirdiirebilir
ve gelistirilebilir davramiglarin kazandirilmasit ve bireylerin saghg: ile ilgili dogru
diistinmesi ve bu baglamda uygun kararlarin alinmasini saglamaktir (Yalg¢inkaya ve
digerleri, 2007). Fiziksel ve zihinsel saglik, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi ile ilgili
yapilan takip edilen tiim hareketlerin toplamidir. Sagligin gelistirilmesi sadece bir
hastaligin iyilestirilmesiyle ilgili olmamali, kisilerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal durumunun
eskisinden daha iyi bir duruma getirilmesini saglamaktir (Unalan ve digerleri, 2007).
Saglikli yasam, kisilerin saglhigin1 etkiledigi diisliniilen tim davranislarin1 kontrol altina
almasini, giinliik aktivitelerini yaparken saglikli bir yasam davranis1 sergilenmesi
konusunda kabul goren davraniglara gore diizenlemesi olarak ele alinirken (Walker ve
digerleri, 1987; Esin, 1997). Bu alandaki bazi arastirmacilar igin, saglikli yasam bigimi
davraniglarin1 ‘kendiliginden ortaya ¢ikan biribiriyle baglantili ¢ok boyutlu bir model



olarak ele alinani, iyilik standartlarinda tutmaya ve ilerletmeye 6nem veren tiim algisal
stiregler, kendisi gerceklestirmeyi n goren bu sayede bireyselligini tanimlamasi olarak ele
alimmustir. Saglikli yasam bi¢imi davranislari; bireyin kendini gergeklestirmesi, saglik
sorumluluguna sahip olmasi, beslenmeye dikkat etmesi, kisiler arasi destegi on planda
tutmasi, Stres yontemine hakim olmasi, egzersiz ve fiziksel aktiviteyi uygulamayi
icermektedir.

Saglik bir birey icin, saghkli yasamin vazge¢ilmez bir unsur olarak kabul
edilmektedir. Teknolojik gelismeler giinliik yasam temposu yogunlugunu azaltarak yasami
kolaylastirmaktadir. Fakat uzun vadede bu kolaylik insanlar1 inaktif bir yasama dogru
stiriiklemektedir. Buda bireyin sagligi olumsuz etkilemektedir. Bu da bireyi toplumu
olumsuz etkilemektedir.

Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun saglik bir toplum tizerine olumlu etkileri
diinyanin her tiirlii bolgesinde ve iilkesinde farkli arastirmacilar tarafindan ele alinmasina
karsin, hareketsiz bir yasam aliskanligi halk saglig1 acisindan g¢ok biiylik bir saglik ve
toplumsal sorun olarak giincelligini korumaktadir. Gelisen modern yasam ve teknolojik
gelismeler sosyo-kiiltiirel yapilardaki degisimlerle birlikte birelerin harekete ve fiziksel
aktiviteye gereksinimini azaltmistir. Buna bagli olarakta literatiirde sedanter yasam tarzini
yerini almistir. Caligmalarda da ele alinan hareketsiz yasam; beraberinde hipokinetik
hastaliklar1 yaygin hale getirmistir (osteoporoz, bazi kanser tipleri, koroner arter
hastaliklari, tip 1l diyabet, hipertansiyon, obezite vb.). Bu tiir kronik hastaliklar bir yaamsal
risk olarak sahnede yerini almistir. Bireylerin fiziksel hareketsizligi iceren yasam tarzina
sahip olmasi, mortalite ve sakatlik acisindan bir risk olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diizenli
fiziksel aktivitenin farkli kronik hastaliklar1 onleyebilecegi veya geciktirebilecegi gercegi
gunumuzde iyi anlasilmigtir (ACSM, 2011). Planli olarak ele alinan fiziksel aktivite ve
egzersiz ile yukarida da ifade ettigimiz gibi hipokinetik hastaliklar1 yasamimizdan
uzaklastirabiliriz (Speck, 2002). Fiziksel aktivite ile giinliik islerimizde kas, eklem, kemik
ve tendonlarimizi kullanarak enerji tiiketimini artirabilir, dolasim ve solunum frekansini
kontrol edebilir boylece saglikli bir yasam i¢in adim atmis oluruz (Savci ve digerleri,
2006). Bu ifadeye gore tiim yasantimizda karsimiza gikabilecek sportif etkinlikler,
yapilandirilmis veya planlanmis fiziksel aktiviteler, evin tiim isleri ve benzeri tiim fiziksel
performansi gerektiren aktiviteler dahil etmis oluruz (Speck, 2002).

Modern yasamda teknolojinin gelismesiyle yasam kalitesinin artmasi toplumlari
sedanter yasam bigimine dogru siirliklemis ve hareketsiz yasam bir aligkanlik haline

getirmistir. Bu aligkanlik 6nemli toplumsal saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu



toplumsal saglik sorunu kendini bazi hipokinetik hastaliklar olarak kendini gosterir. Bu
tarz fiziksel hareketsizlikle kendini gdsteren yasam tarzi, sakatlik ve mortalite acisindan
onemli rol oynamaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin yukarida ifade etmis
oldugumuz kronik hastaliklar1 6nleyebilecegi veya geciktirebileceginin farkina varilmistir
(ACSM, 1998). Yasam disiplini i¢ine alinan hareketli yasam ile yukarida ifade edilen
hipokinetik hastaliklar, stres ve depresyonu gibi yasamsal hastaliklarin olugma riskini
azaltabildigi ifade edilmektedir (Speck, 2002).

Toplumsal gelisen teknoloji ile bireylerin hareketsiz bir yasam sergiledikleri ortaya
cikmistir.  Toplumda kentlesmenin getirdigi makinelesme ve teknolojik gelismeler
hareketsiz yasami desteklemekte; genglerin ve ¢ocuklarin hareketsiz bir yasama
stiriikledigi ¢alismalarda siklikla ele alinmustir (Salli ve digerleri, 1994; Salmi, 2003,
Ozdireng ve digerleri, 2005, Welk ve Meredith, 2008; Kaythan ve Erséz, 2009). Hareketsiz
bir yasam ise obezite, hipertansiyon, kolon ve gogiis kanseri gibi baz1 kanser tiirleri, kas-
iskelet hastaliklar1, koroner kalp hastaligi, yiiksek kan lipid diizeyi, tip Il diyabet gibi
birgok hareketsizlige bagh hastaliklarla i¢i ige oldugu yukarida ifade edilmistir (ACSM,
2011; USDHHS, 1996).

Bu baglamda ¢ocukluk ¢agindan bireye kazandirilacak diizenli fiziksel aktivite ve
egzersizi aliskanligi, bireylerin sagligint korunmasi ve ilerki yillarda karsimiza ¢ikabilecek
saglik sorunlarinin azaltilmasi veya ortadan kaldirilmasi konusunda olduk¢a énemlidir. Bu
anlamda kisinin saglikli yasamasi, saglikli yasam davranisi siirdiirebilmesi ve yasam
kalitesini artirabilmesi i¢in fiziksel aktivitesini artirmasi gerekmektedir. Bireyin saglikli bir
yasamin temellerini olusturabilmesi i¢in 6grencilik yillarinda kisilerin fiziksel aktiviteyi
hayatinda aligkanlik haline getirilmesi yetiskinlik doneminde kalic1 bir etki birakacaktir.
Bu durumda da cocuk diye tabir ettigimiz ilkokul ¢agina gelmis ve hayatinda 6rnek
alacaklari bir model olan sinif 6gretmenlerinin rolii bu baglamda ¢ok biiyiik 6rnek
olacaktir. Bu anlamda Ogrencilerin saglikli yasam bicimi davraniglarin1 algilamasi ve
hayatinda uygulamasi kisilere saglikli bir yasam acisindan avantaj saglayacaktir. Bu
baglamda bu calismanin amaci, sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 ile (beslenme aligkanliklari) saglikli yasam bicimi davraniglarinin ve fiziksel

aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.



1.1.Problemler

Bu ¢alismanin amaci, siif 6gretmenlerinin ve adaylariin enerji ve besin 6gesi alimlari ile
saglikli yasam bi¢cimi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla yapilan bu g¢alismanin ana ve alt problemleri asagida maddeler halinde

sunulmustur:

1.1.1. Ana Problemler

Bu ¢aligmanin amaci, sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
ile sagliklt yasam bicimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi

amactyla yapilan bu ¢alismanin ana problemleri asagida maddeler halinde sunulmustur:

1.1.1.1. Smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag
asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 arasinda iligki var midir?

1.1.1.2. Smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu doymamis yag
asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski var midir?
1.1.1.3. Simif Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bicimi davraniglar1 arasinda iliski var
midir?

1.1.1.4. Simf Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin Ogesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski
var midir?

1.1.1.5. Simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,

karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,



kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile saglikli yagsam bi¢imi davraniglari arasinda fark var midir?
1.1.1.6. Siif dgretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda fark

var midir?

1.1.1. Alt Problemler

Bu calismanin amaci, simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
ile sagliklt yasam bicimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi

amaciyla yapilan bu ¢aligmanin alt problemleri asagida maddeler halinde sunulmustur:

1.1.1.1. Simf 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu doymamis yag

asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglari arasinda iligski var midir?

1.1.1.2. Smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu doymamis yag

asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski var midir?

1.1.1.3. Kadin smif O&gretmenlerinin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu

doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davranislar arasinda iliski var midir?

1.1.1.4. Erkek smf ogretmenlerinin enerji ve besin Ogesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iligki

var midir?



1.1.1.5. Simif Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin Ogesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 arasinda iliski var

midir?

1.1.1.6. Kadin sinif 6gretmeni adaylarimin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamig yag asitleri) ile saglikli yasam bicimi davranislar1 arasinda iligski var

midir?

1.1.1.7. Erkek simf 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamig yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasinda iligski var

mudir?

1.1.1.8. Simif Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin Ogesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski

var midir?

1.1.1.9. Kadin smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iligki

var midir?

1.1.1.10.Erkek sinif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamus yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski

var midir?



1.1.1.11.Kadin ve erkek smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu

doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglari arasinda fark var midir?

1.1.1.12.Kadin ve erkek smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda fark

var midir?

1.1.1.13.Kadin ve erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin dgesi
alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin,
K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bicimi davranislar1 arasinda

fark var midir?

1.1.1.14.Kadin ve erkek sinif 6gretmenlerinin ve adaylarimin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin,
K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda fark var midir?

1.1.1.15.Simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile saglikli yagsam bi¢imi davranislar arasinda fark var midir?
1.1.1.16.Simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda fark
var midir?

1.1.1.17.Kadin sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K

vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B



vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri)ile saglikli yasam bicimi davraniglar arasinda
fark var midir?

1.1.1.18.Erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri)ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)

arasinda fark var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci, siif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari ile
(beslenme aligkanliklar1) saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite

diizeylerinin belirlenmesi ve iliskilendirilmesidir.

1.2.1. Denenceler
Bu caligmanin amaci, siif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi

amaciyla yapilan bu ¢aligmanin denenceleri asagida maddeler halinde sunulmustur:

1.1.1.1. Simf 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag
asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 arasinda iligski yoktur.

1.1.1.2. Kadin ve erkek smif dgretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamus yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar1 arasinda fark yoktur.

1.1.1.3. Kadin smif O&gretmenlerinin enerji ve besin Ogesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu

doymamus yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar arasinda iliski yoktur.



1.1.1.4. Erkek smf ogretmenlerinin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamus yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar1 arasinda fark yoktur.

1.1.1.5. Smif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir,
¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag
asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski yoktur.

1.1.1.6. Kadin ve erkek simif dgretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda fark
yoktur.

1.1.1.7. Kadin simif O&gretmenlerinin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamus yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iligki
yoktur.

1.1.1.8. Erkek smif Ogretmenlerinin enerji ve besin 0gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski
yoktur.

1.1.1.9. Simif Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin 0gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamuis yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar1 arasinda iliski yoktur.

1.1.1.10.Kadin ve erkek smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, coklu doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davranislari
arasinda iligki yoktur.

1.1.1.11. Kadin smif &gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari(enerji,

karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,



kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamuis yag asitleri) ile saglikli yagsam bigimi davraniglari arasinda iliski yoktur.

1.1.1.12.Erkek smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamis yag asitleri) ile saglikli yagsam bigimi davraniglari arasinda iliski yoktur.

1.1.1.13.Smif Ogretmeni adaylarinin enerji ve besin 06gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski
yoktur.

1.1.1.14. Kadin ve erkek sinif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamus yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda iliski yoktur.

1.1.1.15.Kadin smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamuis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iligki
yoktur.

1.1.1.16.Erkek smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 ((enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iliski
yoktur.

1.1.1.17.Simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamuis yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar1 arasinda yoktur.

1.1.1.18.Kadin ve erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin,

K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
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vitamin, c¢oklu doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglari
arasinda fark yoktur.

1.1.1.19.Kadin smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢coklu doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bi¢imi davranislar arasinda
fark yoktur.

1.1.1.20.Erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri) ile saglikli yasam bigimi davranislar arasinda
fark yoktur.

1.1.1.21.Simif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, coklu
doymamis yag asitleri)ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda fark
yoktur.

1.1.1.22.Kadin ve erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin,
K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢coklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda fark yoktur.

1.1.1.23.Kadin smif dgretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin dgesi alimlar
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, coklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda fark yoktur.

1.1.1.24 Erkek sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B
vitamin, coklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)

arasinda fark yoktur.

1.3. Arastirmanin Onemi
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Toplumlarda ilerleyen teknolojiye bagl olarak kisilerin hareketsiz yasam tarzina dogru
stiriiklendikleri 6n goriilmektedir. Hareketsiz bir yasam ise hipokinetik hastaliklari ile kas-
iskelet hastaliklartyla iliskilidir. Yapilan literatiir ¢alismalarinda diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersize katilan bireylerin kan basincini diizenlemede, lipoprotein profili, C-
reaktif proteinleri ile diger koroner biyomarkerlanni gelistirmede, insiilin hassasiyetini
gelistirmede ve kilo kontroliinde, depresyon ve kaygi diizeyi gibi psikolojik 6zelliklerinin
diizenlenmesinde avantajli hale geldikleri ele alinmistir (Kin-Isler, 2011). Diizenli fiziksel
aktivite ve egzersizin bazi kronik hastaliklarin 6nlenmesinde veya geciktirmesin de rol
aldig1 ifade edilmektedir (Pitta ve digerleri, 2006). Ayrica yapilan fiziksel aktivite ve
egzersiz bireylerin saglikla ilgili fiziksel uygunlugunu ve saglhkli yasam tarzini
desteklemektedir.

Saglikli bir yasam tarzi i¢in bireylerin sigara igmemesi, alkol ve madde kullanmamasi,
beslenme aligkanliklarina dikkat etmesi, siddet davranislarindan kaginmasi, cinsel
davraniglarina dikkat etmesi, sagliksiz kilo kontrolii, aile ile iletisim sorunlar1 ve stres
yonetimi gibi risk olusturan tavirlardan uzaklagmasi bol bol fiziksel aktivite yapmasi
gerekmektedir (Cimen, 2003). Bu davranislar1 yasam tarzi haline getiren kisiler, saglikli bir
yasam kazandigi gibi, bu kazanimlar1 daha iyi bir diizeye tasiyabilir. Saglik davranisi,
kigilerin saglikli olabilmek ve devam ettirmek igin algiladigi ve harekete gecirdigi
davraniglarin tiimii olarak kabul edilirken (Yalginkaya ve digerleri, 2007), saglikli yasam
bicimi, kisilerin sagligini etkileyebilecegi diisiiniilen tiim davraniglarinin ele alinmasi ve
kontrol etmesi, yasamsal aktivitelerini diizenlerken kendi saglik yasamina uygun
potansiyel davranislari segmesi olarak tanimlanmaktadir (Esin, 1997). Bu nedenle,
bilindigi tizere fiziksel aktivite diizeyleri ile saglik arasindaki yiiksek pozitif bir iligki
olmast bagl olarak, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin, siddetinin, kapsaminin,
yogunlugunun yani sira saglikli yasam bi¢imi davraniglart tespitinin ¢ok 6nemli bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Montoye, 2000). Kisiler saglikli bir gelecek olusturmak
istiyorsa ya da yasam kalitesini artirmak amag¢sa mutlaka bu davraniglart hayatina adapte
etmesi gerekmektedir. Cocukluk c¢agindan itibaren diizenli aktivite aligkanlig
kazandirmak, egzersizi giinliik yasamin vazgecilmez bir parcasi haline getirmek ve en
azindan her birey icin giinlilk bedensel aktivite miktarini arttirmak bireysel sagligimizin
korunmasi1 ve ileride karsilasilacak saglik tehditlerinin azaltilmasi konusunda oldukca

biiyiik 6neme sahiptir.
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Bu anlamda kisilerin bilingli hale gelmesi kisinin fiziksel aktivitesini artirmasi, saglikli
olmasi ve saglikli yasam davranigi sergilemesi kisinin yagam kalitesini artirmaktadir.
Ogrencilik yillarinda kisilerin hayatinda fiziksel aktivitenin aliskanlik haline getirilmesi
ileriki yillarda daha saglikli bir yasamin temellerini olusturacaktir. Bu anlamda
Ogrencilerin saglikli yasam ve fiziksel aktivite boyutlarint bilmesi ve uygulamasi yasam
kalitesi agisindan kisilere avantaj saglayacaktir (Bozkus ve digerleri, 2013, 45). Bu
baglamda dizayn edilen bu ¢alisma bireylerin saglikli bir yasam devam ettirebilmesi igin
etkinliklerin Ggretilmesi siirecini kapsayan bir tarzda olan simf Ogretmenlerinin ve
adaylarinin bu davraniglar1 sergilemesi ve yeni nesile 6rnek olacak ve toplumun saglikli

yaslanmasinda destek olacaktir.

1.4. Sayiltilar
1.4.1. Arastirmaya katilan deneklerin Olglimlere igtenlikle ve isteyerek hazir halde
geldikleri varsayilmistir.

1.4.2. Ogretmen ve 6gretmen adaylari, anketlere samimi bir sekilde cevap verdikleri, tiim
anketlerde yer alan tiim maddeleri dogru, yansiz ve igtenlikle cevapladiklar
varsayilmistir.

1.4.3. Bu aragtirmaya katilan 6rneklem grubunun aragtirmanin evrenini temsil ettigi
varsayilacaktir.

1.4.4. Deneklerin tiim anketlere dogru cevap verdikleri varsayilacaktir.

1.5. Sitmirhliklar
Bu ¢aligma, Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde Temel Egitimi Boliimii, Siif Egitimi
Anabilim Dali’nda okuyan ve Bartin il Milli Egitimi Miidiirliigii’ne bagli olarak merkezde
calisan sinif 6gretmenleriyle sinirlandirilmistir.

1.6. Tamumlar
Saghk: Diinya Saghk Orgiitii’niin tanimma goére saglk; sadece hastalik veya sakatlik

halinin olmayis1 degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir (Ocaket,

2003, 22).
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Saghk Davramsi: Saglik davranisi bireyin saglikli olmak icin inandig1 ve yaptigi bir
davranis ya da saglikli oldugu zaman hastaligin ortaya c¢ikmasini Onlemek igin

gergeklestirdigi davranis olarak tanimlanmaktadir.

Saghkh Yasam Bi¢imi: Insanlarin sagligini etkiledigi diisiiniilen davranislarin kontrol
altina alinmasi, giinlikk aktivitelerini ele alinmasinda kendi saglik gergevesine uygun

davraniglar1 segerek bunu uygulamasi olarak tanimlanmistir (Ocakg1, 2003, 22).

Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite giinliik islerimizde kas, eklem, kemik ve tendonlarimizi
kullanarak enerji tiiketimine sebep olan, dolasim ve solunum frekansimi artirarak

yorgunluga sebep veren tiim aktivitelerdir (Savci ve digerleri, 2006).

Met (Metabolik Esitlik): Egzersiz sirasinda harcanan enerjinin daha basit bir terimle
anlatabilmesi i¢in MET adi verilen bir birim gelistirilmistir. Met, istirahat sirasindaki O2
tilketimi kapasitesi anlamidadir ve 3.5 ml/kg/dk O tiikketimine esdegerdir (S6nmez,

2002).

Besin Tiiketim Sikh@mmin Saptanmasi: Besin tiiketim sikligi ile besinveya besin
gruplarinin tiiketimi giin, hafta veya ayda siklik olarak ve istendiginde miktar olarak
saptanir. Besin tiikketim siklig1, 24 saatlik besin tiikketimi ile birlikte kullanildiginda elde
edilen bilgileri dogrular ve besin tiikketim Oriintiisii hakkinda bilgi verir. Besin tiiketim
siklig1 yontemi beslenme ile hastalik riski arasindaki iligkilerin saptanmasinda siklikla

kullanilan bir yontemdir (Pekcan, 2008, 11).

Besin Aliminin Goézlenmesi: Bireyin besin alimmin gozlenmesi en giivenilir yontem
olmasma karsin zaman alici, pahali ve zordur. Hastane kosullarinda, huzurevlerinde,
kamplarda ve okullarda yemek servisi esnasinda uygulanmasi daha kolaydir. Tiiketilen
besin tiirli ve miktar1 konusundabireyin bilgi diizeyinin olmasi gerekir. Metabolik
caligmalarda ayn1 miktar besinler tartilarak, kimyasal analizleri yapilarak dogru saptamanin

yapilmas1 miimkiindiir (Pekcan, 2008, 11).
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BOLUM II

LITERATUR ILE iLGILI ARASTIRMALAR

Glinimiizde bilimsel, sosyal, tekonolojik ve sosyokiiltiirel tiim gelismeler;
hastaliklardan korunmak i¢in zemin hazirlarken ve hastaliklarin erken teshis yontemlerinin
gelismesine yardimci olurken, insanlarin yasam siirelerinin uzamasina yol agmis, sagligin
siirlt kapsamindan uzaklagarak daha genis kapsam icinde tanimlanmasi gerekliligini

dogurmustur.
2.1. Saghk

Literatiirde sagligin tanimini agiklayan ¢ok sayida tanim bulunabilmektedir. Eski
caglarda fiziksel biitiinliik, sosyal grup icinde var olmanin birinci sartt olmustur. Fiziksel
olarak yetersiz olanlar (sakat, leprali vb.) ve dis goriinlisii farkli olanlar (¢ok iri, zayif
olanlar vb.) tedavi edilmemisler ve toplumdan tecrit edilmislerdir. Belirgin bir ruhsal
hastalik goriilmedikge ruhsal sorunlardan s6z edilmemistir. Bireyin saglikli olmasinda ruh
sagliginin 6nemi ancak 19. yy. sonlarinda fark edilmistir. Bilimsel ¢aligmalar ilerledikge,
sagligin kisilerin yasadigi toplumun o6zelliklerinden etkilendigi ortaya ¢ikmus, saglik ve
hastalik farkli ciimleler i¢inde kullanilmaya baslanmistir.

Cevresel stresorler kisilerin psikolojik sagligini negatif yonde etki altinda
kaldiginin anlagilmasi, kisilerin saglhig: etkileyen stress unsurlari azaltilmis bir ¢evrenin
onemi ve gerekliligi ortaya koyulmustur. Bu baglamda sagligin tiim basliklariyla ele alinan
tanimlamas1 dnem kazanmaya baslamistir. 1974 yilinda DSO saghg “sadece hastalik ya da
yetersizligin yoklugu degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik halini igeren bir durum olarak
tanimlamistir.” Bu yapilan tanimlama saglig: etkileyen faktoriin pek ¢ogunun tanimlanmasi
gercegini gozler Oniine sermistir (Esin, 1997). Ciinkii unutmamak gerekir ki; kisilerin
parcalardan ¢ok, bir biitlin olmasi, ¢evrenin saglik lizerine c¢ok etkili olmasi, kisilerin

yasam1 boyunca iiretmesi ve yaratici tavirlar sergilemesi saglikli olmada ¢ok etkilidir.



2.2. Saghkh Yasam Bicimi Davranislar:

Giliniimlizde saglik anlayisi; birey, aile, toplum ve toplum gruplarinin saglhigini
gelistiren, koruyan ve siirdiiren saglik merkezli bakim yaklagimini 6ngérmektedir. Bu
anlayis; bireyin 1iyilik halini gelistirecek, koruyacak, siirdiirecek davranislarin
kazanmasinda ve kendi saghg: ile ilgili dogru kararlar almasimi saglamak {izerine
dayandirilmistir.

Sagligi korunmasi ve gelistirmesi farkli anlamlara gelmesine karsin genellikle ayni
anlamda ele alinmaktadir. Saghgi gelistirme kavrami; direk olarak insan, aile, toplumun
saglik potansiyellerinin gelismesi ve fiziksel uygunluk ve iyilik diizeyinin artmasina
yonelik tiim unsurlar1 ifade etmektedir. Bir baska degisle kisilerin halthazirda sergiledigi
davraniglarini en st diizeye ¢ikarma anlamina gelmektedir. Saghigin korunmasi ise bir
davranigi sergilememe ve uzak durma anlamina gelir. Baska bir ifade ile “koruma” bir seyi
gizlemek, korumak anlamina gelirken “gelistirme” bir seyi olgunlastirmak en st diizeye
getirmek ve gergeklestirmek anlamina gelmektedir.

Pek cok iilkede ulusal diizeyde yapilan ¢alismalarda, yillik 6liimlerin en az yiizde
ellisinin bireyin sagliksiz yasam bigiminden kaynaklandig: belirtilmektedir. Bu baglamda,
hastaliklardan korunma ve sagligin gelistirilmesinde en 6nemli ilke olarak yasam bi¢iminin
degistirilmesine yonelik uygulamalar benimsenmistir. Saglikli yasam bic¢imi, insanlarin
sagligini etkiledigi diigiiniilen davraniglarin kontrol altina alinmasi, giinliik aktivitelerini ele
alinmasinda kendi saglik ¢ercevesine uygun davranislart segerek bunu uygulamasi olarak
tanimlanmistir (Ocaket, 2003, 22). Saglik davranisi; kisilerin saglikli bir yagam sergilemek
icin inand1g1 ve yaptig1 bir faaliyeti ve saglikli oldugu zaman hastalig1 6nleyici davranisi
tiimii olarak ele alinmaktadir. Ayrica yillar i¢inde tip ve saglik hizmetlerindeki gelismeye
bakildiginda, insanlarin Once hastalar1 iyilestirmeye calistiklari, daha sonrada
hastaliklardan korunma yollar1 aradiklar1 goriiliir. Tiim ¢abalar insan1 olabildigince saglikli
yasatma amacina yoneliktir. Bunun i¢in insanlari hastalanmaktan koruyan ve yasamlari
boyunca saglikli olmalarint saglayan pek ¢ok uygulama gelistirilmistir (Alkan, 2009).
Gilinlimiizde bu uygulamalarin hepsine birden “Saglikli Yasam Bi¢imi” (Healthy Life
Style) ad1 verilmektedir (Hadrick, 1996).

Yasam bi¢imi, basitge her gilin bilingsiz olarak yapilan, sonuglari kabul edilen
bireysel yasam aliskanliklaridir. Bu aligkanliklar sagligimizi olumlu veya olumsuz olarak
etkiler. Insanlar1 hastalanmaktan korumak igin saglikli beslenme, diizenli fiziksel aktivite

ve egzersiz, sigara alkol kullanimi, asir1 yorgunluk, stresten kaginma, giinde 7-8 saat uyku,
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cevreyi sagliga uygun hale getirme gibi ¢esitli uygulamalar vardir (Hardrick, 1996). Pender
(1982) saglikli yagam biciminin sagligi gelistirmenin bir bileseni oldugunu belirtmistir.
Saghig1 gelistiren davraniglar; bireyin iyilik diizeyini artiran, kendinin gerceklestirmeyi
saglayan davranislar icerir. Saglikli yasam bi¢imi, sadece hastaliklatrdan korunmak degil,
yasam boyunca iyilik diizeyinin artiran davranmiglar1i gostermeyi igermektedir. Saglikli
yasam bicimi; yeterli dengeli beslenme, stress yonetimi, sigara kullanimi, saglik
sorumlulugu, hijyenik 6nlemler, yeterli ve diizenli egzersiz yapmay1 kapsamaktadir (Esin,
1997). Saglikli yasam bi¢imi davranislari ise; kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu,

egzersiz, beslenme, kisiler arasi destek ve stress yonetimi alt boyutlarini kapsamaktadir.

2.2.1.Beslenme

Beslenmenin tanimi viicut boyutlarinin nicel olarak artmasi, yasamsal fonksiyonlarini
stirdiirebilmek ve fiziksel ve zihinsel yasami tam bir saglikli olarak siirdiirebilmek i¢in
viicudun yedigimiz gidalari bunun i¢in kullanmasidir (Kovas, 2003). Gida, fizyolojik etkisi
olan, besin 6gelerini igeren ve yenilip igilebilen maddelerin tiimiidiir (Tayar ve Korkmaz,
2007). Gida, dokular1 onarmak, biiyiimek, tremek, ve aghigi gidermek icin alinan
maddelerin timiidiir.

Besin ise biyolojik katalizorleri anlatan, bir kismi yapay olarak da iiretilebilen enerji
substratlar1 gibi gidalarda bulunan veya yapi taslart ifade eden bir terimdir (Sencer ve
Orhan, 2005). Beslenme, makro ve mikro besin dgeleri olarak iki ana gruba ayrilir. Su,
proteinler, yaglar ve karbonhidratlar makro besin 6geleri iginde yer alirken iz elementler
(demir, flor vb.), mineraller ve vitaminler mikro besin 6geleri olarak ele alinmaktadir.
Canlilar yasamlarin1 devam ettirebilmek igin enerjiye ihtiyag duyarlar. Enerjilerini ya
oksijenli ortamda ya da oksijensiz ortamda saglarlar. Fakat besin enerji iiretimi igin
olmazsa olmazdir (Tayar ve Korkmaz, 2007).

Beslenme, iilkelerin bir refah gostergesi olarak kabul edilirken tim diinyada
uluslararasi insan haklar1 belgelerinde hak olarak ifade edilmistir. Bir iilkenin yeterli ve
dengeli beslenmesi; toplumun saglikli ve giiclii olarak hayatin1 daim ettirmesinde, refah
diizeyinin artmasinda, ekonomik ve sosyal agidan gelismesinde ¢ok onemlidir (Soylu,
2006).

Bireylerin kilolu veya sisman olmasi, yiiksek kan kolesterolii, kalp damar hastaliklari,
seker hastaligi, bazi1 kanser tiirleri, artritler, yliksek kan basinci ve solunum yetersizlikleri

gibi saglikla ilgili riskleri artirdig1 ifade edilmektedir. Zayif olmak ise tiretkenligi ve viicut
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hastaliklara karsi bagisikligr diisiiren ve istenmeyen bir durum olarak karsimiza ¢ikar.
Yetiskinler ve ¢cocuklarda, boy uzunluguna gore olmasi gereken viicut agirligini belirlemek
icin farkli yontemler kullanilir. Beden Kitle indeksi (BKI) pratik bir ydntem olarak
kullanilmaktadir (T.C.Saglik Bakanligi, 2010).

Ideal beslenme, yukarida ifade edilen hastaliklardan korunmanin ve saglikli
yagsamak i¢in bir 6n kosul olarak karsimiza ¢ikar. Yapilan literatiir ¢aligmalarinda, Tip 2
diyabetin %30-50 oraninda azaltabilmek i¢in fiziksel aktivitenin artirilmasi ve beslenme
aliskanliklarinin degistirilmesi sayesinde gergeklestigi ¢alismalarda kanitlanmistir (World
Health Organization, 2010). Baska bir ¢aligmada ise medikal beslenme tedavisi sayesinde
dislipidemi ve hipertansiyonun primer ve sekonder korumasinda vazgegilmez bir pargasidir

(Ogar, 2004).

2.2.2. Stres Yonetimi

Diinyada gergeklesen hizli degisim ve gelisim, sosyal ve is hayatinada biiyiik bir
hareketlilik getirmistir. Hayat sartlar1 nedeniyle sosyal bir varlik olan insanin hizli bir
degisime ve gelisime ugramasi, akabinde ruhsal ve fiziksel olarak sinirlarini zorlanmasina
ve tehdit algiladigi tavirlara tepkiler vermesine neden olmus ve bu degisimlere uyum
saglamaya ¢alismistir. Bu degisim hizli olmasi, bireylerin hangi ortamda olursa olsun ya da
hangi igle ilgilenirse ilgilensin insanoglu yasamsal siirecte mutlaka kendi sinirlarinin
istline ¢ikmaktadir. Bu siiregten dolay stres, kaygi kavrami sik ortaya ¢ikan ve terimsel
olarak kullanilan bir kavram haline gelmistir (Aydin ve Ornek, 2008).

Stres viicutta bazi degisikliklere sebep olmaktadir. Viicutta adrenalin ve stres
hormonlarinin salgis1 artmaktadir. Bu salgilara bagl olarak kalp atim hizi artar, kan basinci
yiikselir ve kaslarda asir1 bir gerginlik olarak kendini gosterir. Bu tiir yanitlara bagli olarak
kisiye stres kaynagindan uzaklasma ve miicadele etme ihtiyaci dogar (Miiftiioglu, 2003).

Her bireyin stres etmenleri farklilastigi gibi, strese karsi verilen cevaplarda
farklilasmaktadir. Stres kontrolii ve istiinden gelme uygulamalart kigilere 6zgi
degismektedir. Stresle basa ¢ikma sekli de degisik faktorlere bagli olarak bireyden bireye
degismektedir. Gevseme teknikleri, psikoterapiler, agir stres durumlarinda psikanaliz ve
dinamik psikoterapi, fiziksel aktivite ve egzersizler, stres olusturulacak olaylardan uzak
durma, sosyal igerikli etkinliklerde bulunma, kognitif yeniden yapilandirma, davranislarin
giinliik kaydini tutarak kendini goézleme, zihinsel telkin, davranig degisikligi ve inang gibi

stresle basa ¢ikma yontemleri, kognitif-davranisgi terapi yontemleri, ve metodlar1 (DKBY)
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kullanilmaktadir. Braham tarafindan gelistirilen bu model D; degistir, K; kabul et, B; bos
ver, Y; yasam tarzini yonet seklindedir (Tutar, 2004; Balcioglu, 2005).

2.2.3.Fiziksel Aktivite

Egzersiz ve fiziksel aktivite, yillar boyunca degisik toplumlarda, kavimlerde ve
uygarliklarda yasamsal faaliyetlerin siirdiigli tim donemlerde ¢ok Onemli yer tutmustur.
Tarihsel siiregte saglik ve egzersiz arasinda birgok iliski kurulmustur. Cin’de Tai chi chuan
denilen giizel hareket 6gretisi egzersizi, Hindistan’da fiziksel uygunluk, uygun solunum ve
diyet lizerine odaklanan Yoga felsefesi gibi Ogretiler yer almistir. Eski Yunan’da ise
tanrilara ulagsamanin en iyi yolunun ruhsal ve fiziksel kuvvetlerini temsil ettigi diisiiniilen
yiiksek atletik diizeye sahip olmasindan gegtigi kabul edilmistir. Bat1 tarihgileri, Herodicus,
Hippocrates ve Galen donemlerinden beri egzersiz ve tip arasindaki iligkinin siiregeldigi
ifade edilmektedir (Ozer, 2001).

Egzersiz, solunum frenkansini, kalp atim sayisini artiran, viicutta terlemey sebep
olan, alt ve iist ekstrimitede yer alan biiyiik kas gruplarinin aktif gérev aldigi bazal diizeyin
tizerinde enerji harcamay1 gerektiren fiziksel hareketler biitiiniidiir. Egzersiz ¢aligmalarda
fiziksel aktivitenin bir alt sinifi olarak ele alinmaktadir. Saglikla ve performans ile ilgili
fiziksel uygunlugun bazi unsurunu gelistirmeyi hedef edinen bir plan dahilinde,
sekillendirilmis, devam eden aktivitelerdir. Fiziksel uygunluk ise gindelik isleri
yorulmadan, diri ve uyanik bir halde uygulayabilmek, bos zamanlari neseli gegirmek igin
ihtiya¢ olan enerjiye sahip olmak olarak tanimlanabilir. Egzersiz ve fiziksel aktivitenin
hedefi saglikla ve performans ile ilgili fiziksel uygunlugu gelistirmek icin oksijen
dagilimini ve metabolik stirecleri kontrol altina almak ve diizenlemek, hareket genisligini

artirmak ve viicut yag yiizdesini azaltmaktir (Ozer, 2001).

2.2.4 Kendini Gergeklestirme

Kisilerin saglikli bir yasam siirmek adina kendini hastalifa itecek davraniglari
sorgulamada, sorunlarla karsilastiginda bunun tolere edebilme becerisi kazanma, tekrar
eski giicline kavusmada kisinin kendini olumlu etkiledigi bilinmektedir. Boyle bir
miicadelenin i¢ine giren hastanin saglik elemanlarinin ¢ogunlugunun bunu goz ardi etmesi
egilimi gosterdikleri bilinmektedir. Fakat hastalikla yasamsal tehdit altinda olan kisilerin

varolus miicadelesi, hasta olan bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri hastalifi yenme
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miicadelesininin temelini olusturur. Bu sebeple, calisan saglik personellerinin hasta kisilere
biitiinciil bir yapida bakim vermesi, fiziksel olarak rahatlik ve sosyal destek saglamasi,
hastanin bu diinyaya gelen ¢ok degerli bir canli oldugunu unutmamasi bunu hissetmesi,
oliimiin hayatta yasamin ka¢inilmaz pargasi olarak kabul edilmesine yardimei olmalari

gerekmektedir (Dedeli ve Karadeniz, 2009).

2.2.5 Kisiler Arasi Destek

Tirk Dil Kurumuna gore iki kavram, yapi, nesne, kisi arasinda karsilikli ilgi,
miinasebet, temas, baglilk olarak tanimlanmaktadir. Iliski ise, saglik agisindan
diistiniildiigiinde bireylerin hasta ise saglikli hale gelmesine, hastaysa saglikli hale
gelmesini saglamak i¢in, etkin, yararli ve yapict hareketler biitiinii olarak ele alinmaktadir
(Velioglu, Pektekin ve Sanli, 1991).

Kisiler arasi iligkiler ise, kari-koca birlikteligi, cocugun ebeveyniyle etkilesimi,
akrabalar, arkadaslar, is arkadaslari ile etkilesimleri, 6gretmen-6grenci iligkileri, duygusal
iligkiler gibi ornekler c¢ogaltilabilir. Chen gore, kisiler arasi iligki destegini; yakin
arkadaglarla gegirilen vakit, ortamda kisilerle tatminkar iliskiler kurmak, baskalarina karsi
icten olmak, duygu ve sevgiyi ifade etmek ve kisisel problemlerini aile bireyleri ve yakin
arkadas cevresiyle paylasmak olarak ifade edilmektedir (Chen, 1999). Insan
devam etmekte ve degismektedir (Hovardaoglu, 1995). Kisiler hayatlari boyunca basariy1
yakalamada, mutlu ve iiretken olmada "Insanlar arasi iliskiler yani kisiler aras1 destek"

biiylik 6nem tagimaktadir (Velioglu, Pektekin ve Sanli, 1991).

2.2.6.Saghk Sorumlulugu

Saglik i¢in bireysel sorumluluklar, insanin varolmasindan bu yana ortaya ¢ikmis ve
devam etmistir. Kisilerin yasam tarzi saglik tizerindeki etkileri tarihte saglik agisindan ileri
olan medeniyetlerde de vurgulanmis ve bireylerin kendi sagliklar1 i¢in azda olsa sorumlu
olmalar1 orta ¢ag ve Ronesans donemlerinde degisen oranlarda devam etmistir (Minkler,
1999).

Sorumluluk, Tiirk Dil Kurumu tarafindan bireylerin “kendi davranislarimi veya
kendi yetki alanina giren herhangi bir olayin sonuglarini {stlenmesi anlamina”

gelmektedir. Saglik sorumlulugu, kisilerin kendi saglig1 i¢in koruyucu ve sagligr gelistirici
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davraniglar1 ve degisikliklerini gostermesidir. Ayrica bireylerin saglikli bir davranig
sergileyebilmesi i¢in kendi viicudunu tanimasi, sagligi ile ilgili degisiklikler oldugunda bir
hekime veya saglik kurulusuna miiracaat etmesi, zaman zaman tibbi tetkikler yaptirmasi,
tibbi kontrollerin sikligina ve diizenine 6zen gostermesi, kendini yenilemesi, saglikla ilgili
tartigmalara girmesi, yayinlar1 takip etmesi, gerekli onlemleri almasi ile belirlenir. Bu
yukarida ifade edilen davraniglarin yerine getirilmesi, kisilerin sagligin énem verdiginin en

biiyiik gostergesidir (Bottorff, Johnson, Ratner ve Hayduk, 1996).

2.2.7.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, yiirimek, kosmak, bisiklete siirmek, evde gergeklesen temizlik,
oyun oynamak, dans etmek yani aklimiza gelecek her tiirlii glinliik aktiviteler gibi iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen enerji tiikketiminde artisa sebep olan tiim hareketlerdir.

Bir fiziksel aktiviteye diizenli diye bilmemiz i¢in hemen hemen haftanin her giinii
bir fiziksel aktivitede ve giinde en az 30 dakika aktivitede bulunmak gerekmektedir.
Literatiirde farkli kombinasyonuda bulunmaktadir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin, hipertansiyonda kan basincinin
kontrolde tutulmasi agisindan, viicut agirhigi ve yag yiizdesi kontroliinde, psikolojik bazi
(depresyon, kaygi, stres) degiskenlerin kontrol edilemesinde, kardiyovaskiiler hastaliklarin
gelisme riskini diisiirmede, saglikli viicut yapilarinin (kemik, kas ve bag) gelismesinde
etkin oldugu bilinmektedir.

Yapilan diizenli fiziksel aktivite, yetiskenlik déonemine gelene kadar; kas giiciinii,
kemik, kas, bag yapilarinin dayanikliligini artirir, obezite riskini azaltir, yaralanma ve
sakatlanmay1 azaltir, ileri yaslarda ortaya g¢ikabilecek kemik bozukluklarini, bazi kalp
hasatliklarin azalmasinda yardimci olur. Yaslilik doneminde ise; bazi kronik hastaliklari,
kardiyovaskiiler sorunlari, osteoporozis ve kas giicii kaybini azaltir.

Fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketlerini anlatmak i¢in kullanilan
uluslararast bir terimdir. Fiziksel aktivite giinliik yasam icersinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkl
siddetlerde yorgunlukla sonuc¢lanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

Fiziksel aktivite ve egzersizler, her yas grubun i¢in hareketsiz bir yasama bagh
sorunlari ile savagmak i¢in kullanilan yontemlerden biridir. Hareketli bir yasam bireylerin
fiziksel ve psikolojik sagliklarinda gelismelere sebep olurken, sosyal igerikli iliskilerde

giiclii kilar.
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Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, fiziksel, psikolojik, zihinsel, sosyal olarak
sayillamayacak faydalar1 vardir. Kaslarin, eklem ve kemiklerin gelisimi ve sagligi, viicut
yag yiizdesi kontrolii, dolasim ve sindirim sisteminin daha saglikli ¢alismasina katkida
bulunmaktadir. Ayrica takim halinde yapilan fiziksel aktiviteler kisilerin kendine
giivenmelerine, ifade yeteneginin gelismesine, sosyallesmelerine destek saglar.

Son yillarda sehirlesmeye bagli olarak fiziksel etkinliine ayrilan zaman ve
kaynaklar ¢ok kisithdir. Teknolojiye bagli olarak duraganlasan bir yasam tarzi tiim
insanlar1 esir etmistir. Yapilan literatiir ¢calismalar1 diinya niifusunun yarisinin yeterince
fiziksel aktivitede yapmadigini gostermektedir. Hareketsiz yasam o6lim ve kalict
hastaliklarin on nedeninden birdir. Ayrica fiziksel aktivite yapmak zararli aligkanliklardan

ve hipokinetik hastaliklardan uzaklastirarak sosyal uyum ve psikolojik avantaj saglar.

2.3. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
lizerinde enerji harcamayr gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kabul edilmektedir. Planli, yapilandirilmas,
fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir
(Ozer, 2001).

Egzersizin amaci oksijen dagilimini ve metabolik siiregleri yoluna koymak,
kuvveti, dayanikliligi gelistirmek, viicut yagimi azaltmak, kas-eklem hareketlerini
iyilestirmektir. Biitiin bu yararlar iyi bir fiziksel uygunluk icin gereklidir. Fiziksel
uygunluk bireyin giinliik ve rekreasyonel hareketleri yorulmadan yapabilmesidir. Fiziksel
uygunluk kardiovaskular dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu, esneklik 6gelerinden olusmaktadir (Heyward, 1997).

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi icin belirli standartlara sahip
olmas1 gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun
gelistirilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi
gerektigini belirtmistir ve bunun i¢in su Onerilerde bulunmustur.Egzersizin siklig1 haftada
3-5 giin, siddeti ya maksimal kalp atimmin %60-90’1 arasinda ya da kalp at1 rezervinin
%60-70’1 arasinda, siiresi 20-60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiyiik kas gruplarini
kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden

olugmalidir (ACSM, 1998).
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2.4. Fiziksel Aktivite Yetersizligine Bagli Olusan Hastaliklar

Yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz saglig1 koruyucu etkiye sahiptir. Eger fiziksel
aktivite ve egzersiz bu sekilde hayata adapte edilmez ise sedanter yasam tarzi ortaya
¢ikmaktadir. Bilindigi gibi hareketsiz bir yasam tarzi; hipokinetik hastaliklara sebep
olmaktadir. Giinliik yasaminiz sedanter bir yapiya sahip ise sakatlik ve mortalite 6n plana
¢ikmaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin kronik hastaliklarin
Onleyebilecegi veya geciktirebilece§i varsayilmaktadir. Siirekli yapilan fiziksel aktivite ile
yiiksek tansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp-damar hastaliklari, koroner arter
hastaliklari, hiperlipidemi, obezite, kas-iskelet hastaliklar1, baz1 kanser tipleri, tip 2 diyabet

ve osteoporoz gibi saglik problemlerinin olugma riskini azaltilabilmektedir.

2.4.1. Kalp-Damar Hastaliklar ve Fiziksel Aktivite

Diizenli yapilan egzersiz yapan bireyler koroner kalp hastaliginin gelisim riskini
digerlerine gore 1.5-2.4 kati kadar azaltabilir (Hardman ve Stensel, 2003). Fiziksel
aktivitenin ihmal edilmesi, kalp hastaliklarina yakalanma riskini artirir. Fiziksel aktivite
azaldiginda alman fazla enerji ve kalorinin tamamen harcanmas1 miimkiin degildir. Bu
durumda sismanlik, viicutta insiiline diren¢ gosterme, kanda bulunan lipitlerde bozukluk,
yiiksek tansiyon gibi sorunlar meydana gelmekte ve damarlarin islevlerini yerine getirme
kapasiteleri kaybolmakta ya da azalmaktadir. Fiziksel aktivite sayesinde fazla kilolar
verilmekte, kanda bulunan koétii huylu kolesterol diismekte ve iyi huylu kolesterol
yiikselmekte, insiiline kars1 hassasiyette artis goriilmekte ve tansiyon diismektedir. Boylece
kalp hastaliklarina yakalanma riski de dogal olarak azalmaktadir. Ayrica fiziksel hareket
aligkanliginin yeterli olmas1 durumunda iskemik kalp hastaligina bagli 31.519 6liimiin
onlenebilecegi hesaplanmaktadir. Onlenebilen hastalik yiikiine bakildiginda ise fiziksel
hareketliligin yeterli olmasi halinde iskemik kalp hastaligina bagli 300.850 sakatliga baglh
kayip yasam yili onlenebilmektedir. Toplamda 464.627 sakatliga bagh kayip yasam yili
onlenebilmekte, bu da tim hastalik yiikiinin % 4,3’ {line denk gelmektedir (Risk
Faktorlerine Yonelik Stratejik Plan ve Eylem Plani, 2008).

23



2.4.2. Hipertansiyon ve Fiziksel Aktivite

Hipertansiyon hastaligindan korunabilmek i¢in yasam bi¢imi degisikligi yapilmasi
birinci tedavi ve koruyucu asamasidir. Bu donemde fiziksel aktivitede bulunmak, kilo
kontrolii saglamak, alkol tiikketmemek, tuzun az kullanilmas: gibi hipertansiyonu
durdurmak icin kullanilan besinsel yaklagimlardir. Bu tiir kisitlamaya gidilmesi
hipertansiyonu azaltig1 ifade edilmektedir (Kayihan ve Ersoz, 2009).

Yasam bigiminde yapilan degisiklikler ve fiziksel aktivite ve egzersiz
hipertansiyondan tedavisinde, kontroliinde ve korunmasinda 6nemli bir etkiye sahiptir.

Normal kan basincina sahip bireylerde yapilan dayaniklilik igerikli aktiviteler
sayesinde hipertansiyonun gelisiminde koruyucu bir yapiya sahiptir. Fiziksel aktivitenin ve
egzersizin artmasi yaslanmanin bilinen kayiplarin1 azalttigini ve fiziksel performansi
korudugu ortaya ¢ikmaktadir. Egzersizin kilo ve yag yiizdesi kontroliinde, kas giicii ve
kuvvetini, dengenin artirilmasinda, diismenin ve kronik hastaliklar1 azaltilmasinda ve buna
benzer birgok olumlu saglhk gostergesinde etkilerini ortaya koymustur. Dayaniklilik
egzersizi yapan hipertansiyonlu kisilerde kan basincinin yakalsik 5-7 mmHg diistiigii ifade
edilmistir (Kayihan ve Ersoz, 2009).

2.4.3. Diabetus Mellitus ve Fiziksel Aktivite

Viicut hareket edebilmek i¢in kaslarmi kullanir bu kaslar enerji olarak oncelikle
kanda bulunan glikozu kullanirlar. Kandaki bu sekerin yeterli olmasi kas ¢aligmalarinin
daha verimli olmasimi saglar. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde ¢alisan
kaslarda baz1 uyumlar gelisiyor ve kasin kandaki sekeri miktar olarak daha ¢ogunu kas
hiicresine aliyor ve enerji igin bu sekeri daha verimli kullantyor. Daha duyarli hale gelen
kas, insiilin olmadan da seker kas hiicresi igine almakta ve enerji olarak
kullanilabilmektedir. Siirekli yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde bu uyum daha
iyi gergeklestirilmektedir. Diizenli olarak uygulanan fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde
yag yiizdesi, kilo, VKI azalirken kas kiitlesi, kilcal damar sayis1 artmaktadir. Viicuttaki
seker kontrolleri kas hiicrelerinde ve karacigerde daha iyi hale gelecektir. Egzersizin
kandaki yaglar {izerinde olumlu etkisi sayesindee diyabetlilerde ortaya ¢ikan kalp ve damar
hastaliklar1 ve buna bagl yiiksek tansiyon, inme, koroner kalp hastaligi gibi hastaliklar
azalabilmektedir. Hastanin fiziksel aktivitesinin artmasi onun giinliik yasam potasiyelini

artiracak ve kendine giiveni artacaktir.
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2.4.4. Obezite ve Fiziksel Aktivite

Obezitenin tedavisinde egzersiz ve fiziksel aktivite onemli bir role sahiptir.
Calismalar diizenli olarak fiziksel aktivite ve egzersizin yag yiizdesi azalmasinda ok
onemli gorevler iistlendigi bilinmektedir. Fiziksel aktivite, enerji harcamasini artiran kaslar
tarafindan tretilen bedensel hareketlerdir. Sedanter bir yasam diinya ¢apinda mortalite de
dordiincti siradaki risk faktoriidiir. Yapilan diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz kisilerin
saglikla ve performansla ilgili fiziksel uygunlugunu gelistiren ve saglikli yasam bigimini
destekleyen bir yapidadir. Fakat obez bireylerde egzersizin faydali olabilmesi igin bazi
standartlara uygun olmasi gerekmektedir (Ozkan ve digerleri, 2013).

Sonug olarak arastirmalarda genellikle fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanliginin
saghigin korunmasinda ve yasam Kkalitesinde 6nemli rol oynamaktadir. Fakat gelisen
teknoloji hem yasamsal giinliilk sorumluluklarda (Haskell, 1996), hem de c¢alisilan
yerlerdeki fiziksel aktivite azalmasina sebep olmaktadir (Haskell, 1996; Kriska ve
Caspersen, 1997). Fiziksel aktivitede ortaya ¢ikan azalmaya bagli olarak bireylerde
obezite, koroner kalp hastaligi, insiiline bagimli olmayan diabet, osteoporoz ve bazi kanser
tirlerine yakalanma olasiliginin arttigi ¢alismalarda vurgulanmaktadir (Baumgartner ve
digerleri, 2003; Chasan-Taber ve digerleri, 2002; Kriska ve Caspersen, 1997; Montoye ve
digerleri, 1996; Norman ve digerleri, 2001; Singh ve digerleri, 2001).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde kullanilan birgok yontem bulunmaktadir. Bu
yontemler karsimiza direkt ve indirekt kalorimetri, fiziksel aktivite anketleri ve kaydi,
fizyolojik parametreler, mekanik ve elektronik izleme araglart ve diyet kaydi gibi
yontemler olarak karsimiza ¢ikar (Karaca ve Turnagél, 2007). Kullanilacak olan yontem
belirlenirken kullanilan yontemin gegerliligi ve giivenirligi, ¢alismaya katilan kisilerler
tarafindan kabul edilip edilmemesi, ¢alisma grubun biyiikliigli, ne kadar siirede yapilacagi
ve ne kadar tutacagi géz Online alinmalidir (Baumgartner ve digerleri, 2003; Kohl ve
digerleri, 2000; Stel ve digerleri, 2004). Maliyetli, uzun siirecek, donanim gerektiren 6l¢iim
yontemleri genellikle tercih edilmemektedir (Craig ve digerleri, 2003; Kohl ve digerleri,
2000; Kriska ve Caspersen, 1997; Prista ve digerleri, 2000). Bu tiir calismalarda gegerli ve
giivenilir, kolay, pratik, diisiik maliyeti olan anketler fiziksel aktivite diizeyinin

belirlenmesinde kullanilan en iyi yontemlerdendir (Baumgartner ve digerleri, 2003;
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Craigve digerleri, 2003; Kohl ve digerleri, 2000; Kriska ve Caspersen, 1997; Norman ve
digerleri, 2001; Prista ve digerleri, 2000; Singh ve digerleri, 2001; Wareham ve digerleri,
2002; Washburn ve digerleri, 1991; Washburn ve digerleri, 1993; Voorips ve digerleri,
1991). Anketin tek dezavantaji ise yazilan bilgilerin az ya da fazla hatirlanarak
yazilmasidir (Montoye ve digerleri, 1996). Bu hatalarm minimize edilmesi i¢in yaygin
olarak miilakat tekniklerin kullanilmasidir (Craig ve digerleri, 2003). Ulkemizde fiziksel
aktivite belirlenmesinde ele alinabilecek giivenirlik ve gecerligi olan az sayida anket vardir
(Karaca, 2000; Karaca, Ergen ve Korug, 2000; Oztiirk, 2005). Degisik mesleklerde calisan
kisilerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesinde, saglikla ilgili epidemiyolojik ¢alismalarda,
saglik politikalar1 gelistirirken toplumun FA diizeyinin degerlendirilmesinde ve egzersizin
bu kapsamda yer almasinda fiziksel aktivite anketlerinin 6nemli rol alabilecegi

diisiiniilmektedir (Karaca ve Turnagdol, 2007).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar ile (beslenme
aligkanliklar1) saglikli yagsam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenerek durum tespitinin yapilacagi, degiskenler arasindaki iligkilerin ve farklarin

degerlendirilecegi bu arastirmada betimsel ve iliskisel tarama modeli kullanilacaktir.

3.2. Katilimcilar

Bu arastirmanin evrenini sinif 6gretmenleri ve adaylari, 6rneklemini ise Bartin
ilindeki sinif 6gretmenleri ve Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel Egitimi Boliimii,

Sinif Egitimi Anabilim Dali’nda yer alan dgrencilerden olusmustur.

3.3. Verilerin Toplanmasi

2016-2017 bahar dénemi basinda, Bartin Universitesi Rektorliigii'nden ve Bartin 11
Milli Egitimi Miidiirliigii’nden gerekli izinler alinmis, Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi
Temel Egitimi Boliimii, Simf Egitimi Anabilim Dali dgrencileri ve Bartin Ilinde simf
Ogretmenligi yapan Ogretmenlere uygulanmistir. Uygulamadan Once anketlerin nasil

doldurulacag ile ilgili ayrintili bilgi verilmistir.

3.3.1. Saghikh Yasam Bicimi Davramslar1 Olgegi

Sagliklt yasam bi¢imi 6lgegi 1987 yilinda Walker, Sechrist ve Pender tarafindan
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik calismasi 1997 yilinda Esin
tarafindan yapilmistir. Toplam 48 maddeden olusan likert tipi, 4 dereceli 6lgegin biitiin
maddeleri olumludur. Ayrica o6l¢egin 6 alt boyutu vardir. Alt boyutlari; kendini

gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek ve stres



yonetimi. Her bir alt boyut bagimsiz olarak tek basina kullanilabilir. Olgegin tiimiiniin
puani saglikli yasam bigimi davraniglari puanini verir (Ek-1).

* Kendini gergeklestirme alt boyutu, bireyin yasam amaglarini, bireysel olarak
kendini gelistirme yetenegini ve kendini ne derece tanidigin1 ve memnun edebildigini
belirler.

* Saghk sorumlulugu alt boyutu; Bireyin kendi sagligi iizerindeki sorumluluk
diizeyini, saglhigina ne diizeyde katildigini belirler.

* Egzersiz alt boyutu; saglikli yasamin degismez bir Ogesi olan egzersiz
uygulamalarinin birey tarafindan ne diizeyde uygulandigini gosterir.

* Beslenme alt boyutu; bireyin Ogiinlerini segme ve diizenleme, yiyecek
secimlerindeki degerleri belirler.

*Stres yonetimi alt boyutu; bireyin stres kaynaklarin1 tanima diizeyini ve stres
kontrol mekanizmalarin1 belirler.

Olgekteki sorular, bireyin saglikli yasam bigimi ile iliskili olarak, sagligim
gelistiren davraniglarin1 Slger. Olgekten alinan puanlarin yiikselmesi bireyin belirtilen
saglik davraniglarin1 yiiksek diizeyde uyguladigimi gosterir. Saghikli yasam big¢imi
davraniglart 6l¢eginin tim maddeleri olumludur. Ayrica yukarida ifade edildigi gibi
isaretleme 4 likert tipli 6lgek lizerinde yapilir. ‘hi¢cbir zaman’ yanit1 i¢in 1 ‘bazen’ yaniti
icin 2 ‘sik sik’ yanit1 igin 3 ‘diizenli olarak’ yamit1 icin 4 puan verilir. Olgegin tamami icin
en diisiik puan 48, en yiiksek puan 192dir. Olgegin alt boyutlar: farkli madde sayisindan
olusmustur. Alt gruplarin madde sayilar1 ve madde numaralar1 asagida gosterilmistir.

1) Kendini gergeklestirme alt boyutu 13 maddeden olusur. En diisiik puan 13, en
yiiksek puan 52°dir (3,8,9,12,16,17,21,23,29,34,37,44 ve 48. maddeler).

2) Saglik sorumlugu alt boyutu 10 maddeden olusur. En diisik puan 10, en yiiksek
puan 40’tir (2,7,15,20,28,32,33,42,43,46. maddeler).

3) Egzersiz alt boyutu 5 maddeden olusur. En diisiik puan 5, en yiiksek puan 20’dir (
4,13,22,30,38. maddeler).

4) Beslenme alt boyutu 6 maddeden olusur. En diisiik puan 6, en yiiksek puan 24’tiir

(1,5,14,19,26, 35. Maddeler).

5) Kisiler arasi destek ve stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan

7, en yiiksek puan 28’dir (10,18,24,25,31,39,47. maddeler).

6) Stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7, en yiiksek puan
28°dir (6,14,27,36,40,41,45. maddeler).
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3.3.2. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) Dr. Micheal Booth
(Sidney-Avustralya) tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel aktivite
diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini incelemek i¢in tasarlanmistir. Bunu takiben
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak IPAQ’1
gelistirmiglerdir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bi¢imlerini tespit
etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam
12 iilke ve 14 aragtirma merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gecerlilik
calismalar1 yapilmistir. Bu ¢aligmalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek i¢in
giivenilir ve gegerli bir yontem oldugu agiklanmistir (Atenz, 2001). Olgegin Tiirkiye’de
gecerlik ve giivenirlik ¢alismas1 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir (Oztiirk, 2005).
Anket 4 ayr1 bolim ve toplam 7 sorudan olusmaktadir (Ek-2). Anket, 18-69 yaslar
arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Anket son 7 giinde en az 10 dk
yapilan FA ile ilgili sorular igermektedir. Ankette son haftada ka¢ giin ve her bir giin i¢in
ne kadar siire ile a) Agir fiziksel aktiviteler (AFA), b) Orta yogunlukta fiziksel aktiviteler
(OFA), c¢) Yiiriiylis yapildigini belirlenmektedir (Y). Son soruda ise giinliik olarak hareket
etmeden (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini
belirlemek igin MET yontemiyle yapilmaktadir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde
iken her kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir. IPAQ’ta, AFA= 8.0
MET, OFA = 4.0 MET, Y=3.3 MET olarak harcandigin1 kabul edilmektedir. Her bir
kisinin haftada ka¢ giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptigin1 tespit ederek bu ii¢
farkl1 fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar1 hesaplanmaktadir. Ornek Tablo

3.1.”de verilmektedir.

Tablo 3.1: MET Yontemiyle FA diizeylerinin belirlenmesi

Fiziksel Aktivite

Tipi MET giinde/dk hf/giin Toplam
Yiiriime 3.3 30 5 495 MET-min/hf
OFA 4.0 40 4 640 MET-min/hf
AFA 8.0 30 3 720 MET-min/hf
Toplam 1855 MET-min/hf

Fiziksel Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir.

| kategori: Inaktif olanlar : <600 MET-min/hf

Il kategori: Minimum Aktif olanlar : >600 — 3000 MET-min/hf
111 kategori: HEPA aktif olanlar :<3000 MET-min/hf
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3.3.3. Enerji Ve Besin Ogesi Alimlar1 (Beslenme Ahskanlklar1) Formu

24 saatlik besin tiiketim yontemi: Siklikla kullanilan bir yontemdir. Bireye son 24
saat icinde veya daha fazla giin i¢inde tiikettigi tiim besinler ve igecekler sorulur. Siklikla
birbirini izleyen ti¢ giin (iki giinii hafta i¢i, bir glinii hafta sonu) siire ile tekrarlanir. Soru
kagid1 bireyin kendisi tarafindan yazilabildigi gibi, besin ve beslenme konusunda 6grenim
gormiis diyetisyen / beslenme ve diyet uzmani tarafindan hazirlanan forma kaydedilir.
Hatirlama; besinlerin porsiyon modelleri, ev ol¢iileri (su bardagi, cay bardagi, kahve
fincani, kupa, yemek kasigi (silme, tepeleme), kepge, tath kasigi, kiiciik, orta boy, biiyiik
boy vb. ile bilinen net miktarlari kullanilarak saglanir. Her besinin sagladigi enerji ve besin
Ogeleri miktarlar1 besin bilesim cetvelleri kullanilarak hesaplanir. Tiim giinlerin toplami
giin sayisina boliinerek ortalama bir giinliikk besin tiirlerinin ve besin dgelerinin miktari
bulunur. Bulunan degerler yas, cinsiyet, fizyolojik duruma gore “giinliik tiiketilmesi
Onerilen alim miktarlari (RDA-Amerika, DRI-Amerika, RNI-FAO/ WHO, PRI-Avrupa

Birligi vb.) ile kiyaslanir. Gereksinmenin ne kadarinin karsilandigi bulunur.

3.4. Verilerin Analizi

Tiim veriler i¢in tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma) uygulanmistir. Elde
edilen enerji ve besin 6gesi alimlari (beslenme aligkanliklar) ile saglikli yasam big¢imi
davraniglar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligki Pearson Carpim Momentler
Korelasyon analiziyle belirlenirken saglikli yasam bi¢imi davranislari ile fiziksel aktivite
diizeylerinin §gretmen ya da aday olup olmamasinin kiyaslanmasinda bagimsiz iki 6rnek
T-test yontemi kullanilacaktir. Tiim istatistiksel islemler windows altinda c¢alisan SPSS

23.0 paket programinda yapilacak ve yanilma diizeyi 0.05 olarak kabul edilecektir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu ¢aligmada smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin dgesi alimlari
(beslenme aligkanliklari) ile saglikli yasam bigimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki iligkilerin

degerlendirilmesi amag edinilmistir.

Bu baglamda siif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlart ile
(beslenme aligkanliklar1) saglikli yasam bi¢cimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite

diizeylerinden elde edilen verilere tanimlayici istatistik yapilmustir.

4.1. Betimsel istatistikler

Calismanm ornekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimii, Sinif Egitimi Ana Bilim Dali’nda yer alan 172 kadin (% 78.89) ve 46 (%
21.10) erkek olmak {iizere toplam 218 dgretmen adayindan olugmaktadir (Grafik 4.1). Bu
calismaya ise 64 (% 60.95) kadin ve 31 (% 29.52) erkek olmak {izere toplam 95 6gretmen
aday1 ¢aligmaya goniillii olarak katilmistir (Grafik 4.2).

gretmen Adaylan Sretmen Adaylarn

m Kadin Ogretmen Aday1 ® Kadin Ogretmen Aday1

m Erkek Ogretmen Aday1 m Erkek Ogretmen Aday1

Grafik 4.1: Sinif egitimi anabilim dalinda yer alan toplam 6gretmen aday1 sayis1 ve yiizdesi

Ogretmen Adaylar Ogretmen Adaylar

® Kadin Ogretmen Aday1 ® Kadin Ogretmen Aday1

® Erkek Ogretmen Aday1 = Erkek Ogretmen Aday1

Grafik 4.2: Calismaya katilan sinif egitimi anabilim dalinda yer alan toplam 6gretmen
aday1 sayis1 ve yiizdesi



Calismanin 6rnekleminde yer alan Milli Egitimi Bakanligi, Bartin 11 Milli Egitim
Miidiirliigii'ne baglh merkez okullarda yer alan toplam 337 smif oOgretmeninden
olusmaktadir. Calismaya katilan Bartin il Milli Egitim Miidiirliigi’ne bagli merkez
okullarda sinif 6gretmeniolarak calisan tiim sinif 6gretmenin sayilar1 Grafik 3°de verilirken
calismaya katilan Bartin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’'ne bagl merkez okullarda yer alan

Ogretmen sayisi ve yiizdesi ise Grafik 4.3’de verilmistir.

Sinif Ogretmenleri

® Kadin + Erkek Ogretmenler

Grafik 4.3: Bartin il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagli merkez okullarda yer alan gretmen
sayl1st

Bu calismada 6rneklemde yer alan 69 (65.71) kadin ve 36 (34.28) erkek olmak
tizere toplam 105 6gretmen g¢aligmaya goniillii olarak katilmistir (Grafik 4.4). Calismaya

katilan 6gretmenler toplam 6gretmen sayisinin %31.25’ine karsilik gelmektedir.

Ogretmen 34, Ogretmen
. m Kadin Ogretmen mKadin Ogretmen
m Erkek Ogretmen = Erkek Ogretmen

Grafik 4.4: Calismaya katilan Bartin i1 Milli Egitim Miidiirliigii’ne baghh merkez okullarda
yer alan 6gretmen sayis1 ve yiizdesi

Calismaya katilan smif oOgretmenlerinin ve adaylarinin viicut kompozisyonu

degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de verilmistir.
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Tablo 4.1: Smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin viicut kompozisyonu degiskenlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri

Yas Viicut Boy VKI
(y1) Agirhgi(kg) (cm) (kg/m?)

Simif 6gretmenleri- 3231 66.78 166.44 23.86
adaylar1 + + + +

(n=200) 13.24 17.10 8.84 4.65

Simf 43.15 67.77 165.66 24.47
o6gretmenleri + + + +

(n=105) 9.21 16.90 7.11 5.23

Kadin siif 40.37 60.23 162.44 22.81
o6gretmenleri + + + +

(n=69) 8.49 14.02 5.13 5.25

Erkek Sinif 48.47 82.22 172.42 27.64
Ogretmenleri + + + +

(n=36) 8.24 11.83 5.27 3.45

Simif 6gretmenleri 20.32 65.69 167.29 23.20
adaylar + + + +

(n=95) 1.05 17.35 10.40 3.83

Kadin Simif 20.29 57.45 161.91 21.97
o6gretmenleri adaylarn + + + +

(n=64) 1.01 10.37 6.06 3.71

Erkek Simif 20.38 82.70 178.42 25.72
o6gretmenleri adaylar + + + +

(n=31) 1.45 16.52 8.48 2.69

VKI: Viicut Kitle Indeksi, kg: kilogram, cm: santimetre, m? :metrekare

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi Bartin iI’inde gorev yapan &gretmenlerin yaslari
incelendiginde erkek Ogretmenlerin kadin 6gretmenlere gore daha yashh oldugu
goriilmekteyken Ogretmen adaylarinin yaslar1 bir birine ¢ok yakindir. Boy ve kilolar ele
alindiginda ise erkeklerin kadinlara gore daha kilolu ve uzun olduklart goriilmektedir.

Ayrica smif dgretmenlerinde VKI, 22.81+ 5.25 kg/m? olarak bulunurken erkek smif
ogretmenlerinde VKI 27.64+3.45 kg/m? olarak bulunmustur. Sinif égretmen adaylarmi ele
aldigimizda ise kadm smif 6gretmen adaylarinda VKI, 21.97+3.71 kg/m?olarak bulunurken
erkek 6grencilerde VKI, 25.72+2.69 kg/m? olarak bulunmustur.

VKI, viicut Kkiitlesinin (kg), boy uzunlufunun metre cinsinden Kkaresine
boliinmesiyle hesaplanir. Yetiskinlerde VKI ile toplam viicut yag: arasinda giilii bir iliski
bulunmaktadir. Saglik otoriteleri, VKI degerlerini, normal kilolu, fazla kilolu ve obez
seklinde gruplara ayirmislardir. Bu siniflamadan yola ¢ikarak kadin smif 6gretmenleri ve
adaylar1 normal kilolu kategorisinde yer alirken erkek 6gretmen ve adaylar ise fazla kilolu
kategorisinde yer almistir.

Calismaya katilan siif 6gretmeni adaylariin enerji ve besin 6gesi alimlarinin

(beslenme aligskanliklar1) ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2: Smf O6gretmeni adaylarmin enerji ve besin 6gesi alimlarinin (beslenme

aliskanliklar1) ortalama ve standart sapma degerleri

Smmif Ogretmen  Kadin Ogretmen Erkek Ogretmen
Adaylan Adaylan Adaylan
(n=95) (n=64) (n=31)

Eneriji (kcal) 1568.7 + 411.9 1609.47 + 461.38 1484.59+ 271.65
Su (gr) 968.25 + 518.8 1071.07 + 505.53 755.95 + 355.16
PAR-TEH 2461.58 +569.0 2496.53 + 1102.97 2593.41 +£940.34
Karbonhidrat () 150.13 + 50.21 152.57 £57.75 145.08 £29.28
Karbonhidrat (%0) 38.87 +7.08 38.18 £ 6.97 40.29+7.19
Protein (g) 58.11 + 21.92 56.79 + 20.70 60.85 + 24.39
Protein (%) 15.10 + 3.87 14.48 £2.95 16.38 +5.10
Yag 80.75 +22.32 84.65 £24.08 72.69 +15.59
Yag (%) 46.00 £ 6.00 47.29 £6.02 43.32+5.08
Lif (g) 14.52 £ 459 15.52 £4.99 12.44 £2.69
Coklu Doymamis Yag Asitleri 24.08 = 8.30 24.69 +9.05 22.81+6.44
A Vitamini (ng) 1331.8+2129.4 770.44 £ 225.93 2490.70 + 3470.05
E Vitamini (ng) 2144 +6.14 22.61 £6.25 19.02 +5.19
Kolesterol (mg) 336.39 £ 257.61 281.15+141.99 450.44 +381.63
Karoten (mg) 1.71+£0.75 1.98 £0.724 1.15+£0.444
B1 Vitamini (mg) 0.58+£0.20 0.58+£0.18 0.58 £ 025
B2 Vitamini (mg) 1.04 £ 0.57 0.94 +£0.27 1.24 +£0.89
Bs Vitamini (mg) 1.10 £ 0.46 1.05+£0.39 1.21+£0.56
Topl.fol.as. (ng) 223.93+91.91 218.16 + 55.98 235.84 + 140.26
C Vitamini (mg) 65.39 + 28.11 73.86 = 27.63 47.91 +20.11
Sodyum (mg) 3652.25 + 950.55 3888.25 £ 977.17 3164.79 + 679.42
Potasyum (mg) 1726.53 £ 593.43 1788.73 + 578.44 1597.89 + 612.72

Kalsiyum (mg)

454,75 £ 159.12

476.59 + 165.61

409.69 + 136.44

Magnezyum (mg)

199.27 + 68.71

210.83 +68.29

175.41 £ 64.25

Fosfor (mg) 866.60 +293.97 856.40 +276.08 887.65 +331.72
Demir (mg) 8.85+3.31 8.96+2.83 8.62+4.17
Cinko (mg) 8.13+2.77 8.50+2.71 737+2.78

Kecal: kilokalori, g: gram, pg: microgram, mg: milligram, %:ylizde

Tablo 4.2°de caligmaya katilan simif Ogretmeni adaylarinin 6giin tiiketimlerine

bakildiginda 46 kisinin (% 48.42) 3 ana Ogiinii diizenli olarak tiikettigi saptanirken,
kadinlarda 32(% 50), erkeklerde ise 14 (% 45.16) kisinin 3 ana 6giinii diizenli olarak

tiikettigi saptanmistir. Beslenme aligkanliklar1 kisminda katilimeilara herhangi bir diyet

yapip yapmadiklari, giinde ka¢ 68iin yemek yedikleri, 68iin atlama nedenleri, beslenme
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destek iirlinii, spor ya da enerji igecegi tiiketme durumlar ile ilgili sorulara herhangi bir
diyet uyguladiklari, beslenme destek iiriinii ve spor ya da enerji igecegi tiiketmedikleri
seklinde cevap vermislerdir. Katilimcilarin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi
alimlarma bakildiginda (Tablo 4.2); giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1568.17 +
411.93 kkal, enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarmin sirasiyla; %
38.87.87 = 7.08, % 15.10 + 3.87 ve 46.00 = 6.00 oldugu saptanmistir. Giinlik enerji
harcamalarinin ortalamasi ise 2461.58 + 569.02 kkal olarak bulunmustur. Katilimecilar
fiziksel aktivite kaydinin ve besin tiikketim kaydinin alindigi giin, aldiklar1 enerjiye gore
ortalama olarak 892,88 kkal daha fazla enerji harcamislardi. Ayrica Tirkiye’ye 0zgii
beslenme rehberine gore, protein, posa, lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A
vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik
bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek
bulunmustur.

Kadin katilimeilarin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina bakildiginda
(Tablo 4.2); giinliik diyetle aldiklari ortalama enerji 1609.47 + 461.38 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 38.18 + 6.97, % 14.48 +
2.95ve 47.29 + 6.02 oldugu saptanmistir. Glinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2496.53 + 1102.97 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve
besin tiiketim kaydmin alindig giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 887,06 kkal
daha fazla enerji harcamislardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein,
posa, lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢coklu doymamis yag asitleri (g) yliksek bulunmustur.

Erkek katilimcilarin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina bakildiginda
(Tablo 4.2); giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1484.59 + 271.65 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 40.29 + 7.19, % 16.38 +
5.10 ve 43.32 + 5.08 oldugu saptanmustir. Glinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2593.41 + 940.34 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve besin
tilketim kaydinin alindig1 giin, aldiklari enerjiye gore ortalama olarak 1108.82 kkal daha
fazla enerji harcamislardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein, posa,
lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum,
demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin,

¢oklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.
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Calismaya katilan sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin (beslenme

aligkanliklar) ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.3’de verilmistir.

Tablo 4.3: Sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin (beslenme aligkanliklar
ortalama ve standart sapma degerleri

_ Smf _ Kadm _ Erkek
Ogretmenleri Ogretmenler Ogretmenler
(n=105) (n=69) (n=36)

Enerji (kcal) 1557.05 + 667.99 1604.14 + 459.45 1477.75+ 268.45
Su (gr) 1166.06 £ 572.96 1205.23 + 542.29 1090.08 + 628.70
PAR-TEH 2573.06 £ 942.02 2553.4 +940.34 2593.51 £945.7
Karbonhidrat (g) 143.95 + 75.08 139.64 +67.43 152.20 + 88.33
Karbonhidrat (%) 33.93+12.86 35.57 £ 10.85 30.80 + 15.69
Protein (g) 60.37 +£25.84 58.17 +20.78 64.60 + 33.42
Protein (%) 14.76 £5.37 15.55 + 4.63 13.27 £ 6.34
Yag (g) 80.53 + 34.71 77.89 + 29.84 85.60 + 42.54
Yag (%) 42.47 +14.53 44,48 +11.47 38.66 + 18.63
Lif (g) 15.86+ 7.74 16.12 + 7.30 15.36 + 8.61
Coklu Doymamis Yag Asitleri 20.75+9.80 20.56 +8.93 21.13+11.42
A Vitamini (ng) 1040.13 £ 836.20 1005.4 + 433,20 1106.73 + 1306.22
E Vitamini (ng) 20.27 £9.34 20.44 + 8.53 19.94 +10.83
Kolesterol (mg) 262.06 +133.30 260.17 £ 114.54 265.67 +£165.21
Karoten (mg) 257+1.69 2.79+1.56 2.14+1.87
B1 Vitamini (mg) 0.60 +0.29 0.60 +0.25 0.61+0.36
B> Vitamini (mg) 1.18 + 0.55 1.14+0.44 1.26 £0.71
Bs Vitamini (mg) 0.96 £ 0.42 0.96 £ 0.38 0.95+0.49
Topl.fol.as. (ng) 213.34 +96.13 211.65 +80.73 216.59 + 121.57
C Vitamini (mg) 81.36 + 49.47 87.92 + 45.87 68.78 £ 54.19
Sodyum (mg) 3692.9 + 1676.99 3491.73+1374.85  4078.78 + 2109.79
Potasyum (mg) 1842.2 + 837.98 1862.23 + 745.42 1804.03 + 1002.35
Kalsiyum (mg) 639.86 + 309.69 638.21 +264.71 643.01 + 385.78
Magnezyum (mg) 210.82 £ 94.75 212.83 +£88.24 206.98 + 107.35
Fosfor (mg) 927.07 +400.24 910.34 + 333.66 959.14 + 508.72
Demir (mg) 8.86 + 3.68 8.77 +3.28 9.03+4.38
Cinko (mg) 9.04 + 3.86 8.61 + 3.03 9.88 +5.03

Kcal: kilokalori, g: gram, pg: microgram, mg: milligram

Tablo 4.3’te c¢alismaya katilan Simf Ogretmenlerinin  6giin  tiiketimlerine

bakildiginda 63 kisinin (% 60) 3 ana 6glinii diizenli olarak tiikettigi saptanirken, kadinlarda
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44 (% 63.76), erkeklerde ise 19 (% 52.77) kisinin 3 ana 6gilinli diizenli olarak tiikettigi
saptanmistir.

Beslenme aligkanliklar1  kisminda katilimcilara herhangi bir diyet yapip
yapmadiklari, giinde ka¢ 6giin yemek yedikleri, 6giin atlama nedenleri, beslenme destek
iriindi, spor ya da enerji icecegi tiiketme durumlan ile ilgili sorulara herhangi bir diyet
uyguladiklari, beslenme destek iiriinii ve spor ya da enerji igecegi tilkketmedikleri seklinde
cevap vermislerdir.

Katilimcilarin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina bakildiginda
(Tablo 4.3); giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1609.47 + 461.38 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 38.18 + 6.97, % 14.48 +
2.95ve 47.29 + 6.02 oldugu saptanmistir. Glinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2461.58 + 569.02 kkal olarak bulunmustur.

Katilimeilar fiziksel aktivite kaydinin ve besin tiiketim kaydinin alindigi giin,
aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 852,11 kkal daha fazla enerji harcamiglardi. Ayrica
Tiirkiye’ye 0zgii beslenme rehberine gore, protein, posa, lif ortalama degerler arasinda
bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C
vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri (g)
yiiksek bulunmustur.

Kadin katilimcilarin bir giinliik toplam enerji ve besin dgesi alimlarina bakildiginda
(Tablo 4.3); giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1604.14 + 459.45 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 44.48 + 11.47, 15.55 +
4.63, 35.57 + 10.85 oldugu saptanmigtir. Giinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2496.53 + 1102.97 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve
besin tiiketim kaydmin alindig giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 949,26 kkal
daha fazla enerji harcamislardir. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein,
posa, lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Erkek katilimcilarin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina bakildiginda
(Tablo 4.3); giinliik diyetle aldiklari ortalama enerji 1477.75+ 268.45 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 38.66 + 18.63, 13.27 +
6.34 ve 30.80 £ 15.69 oldugu saptanmistir. Glinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2593.51 + 945.7 kkal olarak bulunmustur. Katilimeilar fiziksel aktivite kaydinin ve besin
tiketim kaydmin alindig1 giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 1647.81kkal daha
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fazla enerji harcamiglardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein, posa,
lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum,
demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin,

coklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Calismaya katilan smif Ogretmeni adaylarinin fiziksel aktivite diizeylerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 6’da verilmistir.

Tablo 4.4: Smf 6gretmeni adaylarinin fiziksel aktivite diizeyleri ortalama ve standart
sapma degerleri

Y OFA AFA
(3.3 MET) (4.0 MET) (8.0MET) TOPLAM
Simf Ogretmen
Adaylan Orta Diizey
(n=95) 1166.55 462.4 218.24 1847.19 (600-3000MET-dk/hf)
Kadin
Ogretmen Orta Diizey
Adaylar 1306.2 373.3 259.80 1939.3 (600-3000MET-dk/hf)
(n=64)
Erkek
Ogretmen Orta Diizey
Adaylar: 1255.4 218.24 930 2403.64 (600-3000MET-dk/hf)
(n=31)

Tablo 4.4’de kadin ve erkek sinif 6gretmeni adaylarmin ait haftalik siddetli ve orta
diizey fiziksel aktivite ile yiirlime siireleri yer almaktadir.

Erkeklerin agir (siddetli) fiziksel aktivite siireleri ve toplam fiziksel aktivite stireleri
yiiksek bulunurken kadinlarin yiirlime ve orta dereceli fiziksel aktivite stireleri daha ytiksek

bulunmustur.
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Calismaya katilan sinif 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerinin ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 4.5°de verilmistir.

Tablo 4.5: Smf 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeyleri ortalama ve standart sapma
degerleri

Y OFA AFA
(3.3 MET) (4.0 MET) (8.0MET) TOPLAM

Simif Ogretmen Orta Diizey
(n=105) 1015,457 217,7143 417,1429 1650,314 (600-3000MET-dk/hf)

KadinOgretmen Orta Diizey
(n=69) 1154,25 46,36364 207,2727 1407,886 (600-3000MET-dk/hf)

ErkekOgretmen Orta Diizey
(n=36) 780,5769 507,6923 772,3077 2060.57 (600-3000MET-dk/hf)

Tablo 4.5’de kadin ve erkek simif Ogretmenlerine ait haftalik siddetli ve orta
dereceli fiziksel aktivite ile yiiriime siireleri yer almaktadir.

Erkeklerin agir siddetli fiziksel aktivite siireleri ve orta siddetli fiziksel aktivite
stireleri ile toplam fiziksel aktivite siireleri yiiksek bulunurken kadinlarin yiiriime siireleri
daha yiiksek bulunmustur.

Calismaya katilan simif 6gretmeni adaylarmin saglikli yasam bi¢imi davranisi

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.6’de verilmistir.

Tablo 4.6: Siif 6gretmeni adaylarinin saglikli yasam bi¢imi davranigi ortalama ve standart
sapma degerleri

Smif Ogretmen  Kadin Ogretmen Erkek Ogretmen
Adaylar Adaylan Adaylan
(n=95) (n=64) (n=31)
Kendini gerceklestirme 36.43 +6.06 36.72 + 5.89 36.30 £ 6.56
Saghk sorumlugu 20.83 + 6.44 21.27 £ 6.57 21.07 £ 6.38
Egzersiz 10.39 +4.39 10.55 + 4.68 10.92 + 3.66
Beslenme 15.68 +2.81 15.92 + 2.86 15.76 + 3.03
Kisiler arasi destek 20.20 + 3.52 20.07 +£3.42 20.07 +3.81
Stres yonetimi 18.41+8.73 18.47 +£9.42 18.30 + 3.90
Saghkh Yasam Bicimi Davramsi 122.50 +20.18 122.55+19.96 122.46+ 22.44
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Tablo 4.6’da kadmn ve erkek sinif 6gretmeni adaylarina ait saglikli yasam bigimi
davranig1 puanlar1 yer almaktadir.

Smif 6gretmeni adaylarinin saglikli yasam bi¢imi davranisi puan ortalamasi 122
bulunurken oOlgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 192'dir. Buna istinaden alinan
puanin ortalama olarak 70 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Kendini gergeklestirme alt boyutunda en yiiksek puan 52 iken bu c¢alismaya katilan
sinif 6gretmeni adaylar1 36 puan almistir.

Saglik sorumlugu alt boyutundaen yiiksek puan 40 iken bu ¢alismaya katilan sinif
Ogretmeni adaylar1 20 puan almstir.

Egzersiz alt boyutun da en yiiksek puan 20 iken bu c¢alismaya katilan sinif
Ogretmeni adaylar1 10 puan almstir.

Beslenme alt boyutunda en yiiksek puan 24 ikenbu caligmaya katilan simif
Ogretmeni adaylar1 15 puan almistir.

Kisiler aras1 destek alt boyutunda en yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan sinif
Ogretmeni adaylar1 20 puan almistir.

Stres yOnetimi alt boyutun en yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan sinif
O0gretmeni adaylar1 18 puan almistir.

Calismaya katilan siif 6gretmenlerinin saglikli yasam bigimi davranisi ortalama ve

standart sapma degerleri Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7: Smuf ogretmenlerinin saglikli yasam bigimi davranigi ortalama ve standart
sapma degerleri

Smf Ogretmen  Kadin Ogretmen  Erkek Ogretmen
(n=105) (n=69) (n=36)
Kendini gerc¢eklestirme 40.64 + 7.80 39.25+ 8.46 42.44 + 6.23
Saghk sorumlugu 26.12 +6.88 26.02 £ 6.54 25.35+7.52
Egzersiz 11.12+4.13 10.79 + 3.70 11.25+4.78
Beslenme 19.45 +2.89 19.27 +£2.92 19.03 + 2.86
Kisiler arasi destek 21.78 £ 3.62 21.09 +3.63 22.10+3.38
Stres yonetimi 19.80 + 4.90 19.81 + 4.97 19.07 + 4.90
Saghkh Yasam Bicimi Davranisi 139.25 +24.20 137.11+ 23.71 137.64+25.02
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Tablo 4.7°de kadin ve erkek sinif 6gretmenlerine ait saglikli yasam bigimi davranisi
puanlar1 yer almaktadir.

Sinif 6gretmeni saglikli yasam bi¢imi davranisi puan ortalamasi 139 bulunurken
Olgekten elde edilebilecek en yiiksek puan 192dir. Buna istinaden alinan puanin ortalama
olarak 53 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Kendini gergeklestirme alt boyutunda en yiiksek puan 52 iken bu c¢alismaya katilan
sinif 6gretmeni adaylar1 40 puan almistir.

Saglik sorumlugu alt boyutundaen yiiksek puan 40 iken bu caligmaya katilan sinif
Ogretmeni adaylar1 26 puan almistir.

Egzersiz alt boyutunda en yiiksek puan 20 iken bu ¢alismaya katilan sinif 6gretmeni
adaylar1 11 puan almstir.

Beslenme alt boyutunda en yiiksek puan 24 iken bu g¢alismaya katilan simif
Ogretmeni adaylar1 19 puan almistir.

Kisiler aras1 destek alt boyutunda en yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan sinif
Ogretmeni adaylar1 21 puan almistir.

Stres yOnetimi alt boyutun en yiiksek puan 28 iken bu ¢alismaya katilan sinif

Ogretmeni adaylar1 19 puan almistir.

4.2. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu calismada sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(beslenme aligkanliklar) ile saglikli yasam bicimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesi amag edinilmistir. Bu baglamda degiskenler arasindaki iliskiler Pearson
Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir.

Calismanin 6rnekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimii, Simif Egitimi Ana Bilim Dali’nda yer alan 6gretmen adaylarinin ve Bartin
Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagli merkez okullarda smf &gretmeni olarak galisan
Ogretmenlerin enerji ve besin 6gesi alimlart (beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam
bi¢imi davramiglariin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler tablo 4.8.’da

verilmistir.
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Tablo 4.8: Sinif 6gretmenleri ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile saglikli
yasam bic¢imi davranislar ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi

AFA OFA SS E B SsY SYB
PAR -.549** -.378* NS NS NS .324* .331*
p=000 p=000 p=037 p=037
Protein NS NS .318* NS NS .318* .328*
p=040 p=040 p=039

Vit A NS NS NS 406> NS NS NS

p=008

B2 Vitamini NS NS A12%* .325* .331* .387* A37**
p=007 p=035 p=032 p=011 p=005
B1 Vitamini NS NS NS NS NS NS .323*
p=042
Kalsiyum NS NS .318* .368* NS 377* 406**
p=040 p=016 p=014 p=009

Potasyum NS NS .318* NS NS NS NS

p=040

Magnezyum NS NS .333* NS 317* NS .321*
p=031 p=041 p=044
Fosfor NS NS 410** .327* .340* 374* 418*
p=007 p=034 p=027 p=015 p=007
Kolestrol NS NS .331* .332* NS A54%* .340*
p=032 p=032 p=033 p=032

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 4.8’de sinif 6gretmenleri ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile
saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel acidan
anlaml bir iliski bulunmustur.

Calismanin &rnekleminde yer alan Bartin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh
merkez okullarda siif Ogretmeni olarak calisan Ogretmenlerin enerji ve besin 0gesi
alimlar1 (beslenme aligkanliklar1) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel

aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler Tablo 4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.9: Sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile saglikli yasam big¢imi
davraniglar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi

SS E B S SYB
PAR NS NS NS .316*; p=.025 NS
Karbonhidrat NS -.309*; p=.029 NS NS .283*; p=.046
Protein .280%; p=.049  .286*; p=.049 NS NS NS
B2 Vitamini NS .302*; p=.033 NS NS NS
B1 Vitamini NS .312*; p=.027 NS NS NS
Kolestrol NS .310%; p=.029 NS NS NS
Potasyum 317*%, p=.025 .283*, p=.046  .302*; p=.033 NS NS
Magnezyum  .303*; p=.033  .293*; p=.039  .302*; p=.033 NS NS
Fosfor .352*%, p=.012 .368**; p=.009 NS .325%, p=.021 NS
Kalsium .373*, p=.008  .395**; p=.004 NS .318*; p=.024 NS

**p<0.01; *p<0.05
Tablo 4.9°da sinif 6gretmenleri enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile saglikli yagsam

bi¢cimi davranislar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmustur.

Calismanim ornekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimii, Simif Egitimi Anabilim Dali’nda yer alan 6gretmen adaylarinin enerji ve
besin 0gesi alimlar1 (beslenme aligkanliklar) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve

fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler Tablo 4.10’da verilmistir.

Tablo 4.10: Simif 6gretmen adaylarmin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile saglikli yagam
bi¢cimi davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi

KG SS E B KD S SYB OFA
-.254* -.233*  -236** -196*  -.243*
Karbonhidrat NS p=.022 p=.010 p=.009 NS p=.031 p=.008 NS
.235** 212%* 231**
Karoten NS p=.010 NS p=.020 NS NS p=.011 NS
.186* -.188*
B2 Vitamini NS NS NS p=.041 NS NS NS p=.039
NS .183*
Cinko NS NS NS p=.046 NS NS NS
.194*
Fosfor NS NS NS NS NS NS NS p=.033
.236** .222* .320** 187** . 256** -.206*
Kalsium p=.009 p=.014 NS p=.000 NS p=.040 p=.005 p=.023

**p<0.01; *p<0.05
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Tablo 4.10’da smif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile
saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir iliski bulunmustur. Calismanin 6rnekleminde yer alan Bartin Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Temel Egitimi Boliimii, Stmif Egitimi Anabilim Dali’nda yer alan kadin
dgretmen adaylarmin ve Bartmn il Milli Egitim Miidiirliigii'ne bagli merkez okullarda kadin
sinif 6gretmeni olarak calisan Ggretmenlerin enerji ve besin 0gesi alimlart (beslenme
aligkanliklar1) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri

arasindaki iliskiler Tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11: Kadin smif 6gretmen ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile
saglikli yasam bicimi davranislart ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligskinin
belirlenmesi

AFA KG SS E B KD SY SYB
-233* -.196*
Karbonhidrat NS NS NS p=.010 NS NS p=.031 NS
-.254** -238* -236* -.264* -.243**
Karbonhidrat NS NS p=.005 p=.008 p=.009 NS p=.003 p=.008
.235** 212** 231*
Karoten NS NS p=.010 NS p=.010 NS NS p=.011
-188* .186*
B2 Vitamini p=.039 NS NS NS p=.041 NS NS
.226* .199*
C Vitamini NS NS p=.013 NS NS NS NS p=.030
-206* .236* .320** .187* .256**
Kalsiyum p=.023 p=.009 NS NS p=.000 NS p=.040 p=.005
-194*
Fosfor p=.033 NS NS NS NS NS NS NS
.183*
Cinko NS NS NS NS NS p=.046 NS NS

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 4.11°de kadin siif 6gretmen ve adaylarinin enerji ve besin dgesi alimlarinin
(beslenme aligkanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmustur.

Calismanim ornekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimi, Smif Egitimi Anabilim Dali’nda yer alan erkek 6gretmen adaylarinin ve
Bartin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagli merkez okullarda erkek simif dgretmeni olarak
caligan ogretmenlerin enerji ve besin 6gesi alimlart (beslenme aligkanliklari) ile saglikli
yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiler Tablo

4.12’de verilmistir.
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Tablo 4.12: Erkek sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin
ile fiziksel aktivite diizeylerive saglikli yasam bi¢imi davraniglart arasindaki iligskinin

belirlenmesi
KG B SYB Y
PAR NS NS NS .383*; p=.025
Karbonhidrat NS -.360*; p=.037 NS -.317*; p=.041
Kolestrol NS NS -.397*; p=.020 NS
VitA NS NS -406*; p=.017 NS
Karoten 409%; p=.016 .367*; p=.033 .344*: p=.046 NS
Calsium NS .357*; p=.038 NS NS

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 4.12°de erkek sinif dgretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi

alimlarinin (beslenme aligkanliklari) ile saglikli yasam bicimi davranmislarinin KG, B ve

SYD alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunurken, erkek smif

Ogretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarmin (beslenme aligkanliklart)

ile fiziksel aktivite diizeylerinin Y alt boyutu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki

bulunmustur. Bartin 11 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagl merkez okullarda sinif égretmeni

olarak calisan kadin 6gretmenlerin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (beslenme aligkanliklarr)

ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler

Tablo 4.13°de verilmistir.

Tablo 4.13: Kadin siif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile fiziksel
aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bicimi davraniglart arasindaki iliskinin belirlenmesi

SS E B S SYB AFA
PAR NS NS .389* .324* NS -.549**
p=.039 p=.037 p=.000
Karbonhidrat NS NS NS NS -317* NS
p=.041
Kolestrol .331* .332* NS NS NS NS
p=.032 p=.032
VitA NS 406** NS NS NS NS
p=.008
VitB2 NS .325* .331* NS NS NS
p=.035 p=.032
Toplam NS NS NS .333* NS NS
Follik Asit p=.031
Potasyum .318* NS NS NS NS NS
p=.040
Calsium A412%* .368* NS 377* NS NS
p=.007 p=.016 p=.014
Magnezyum .333* NS NS NS NS NS
p=.031
Fosfor 410* .327* .340* 374* NS NS
p=.007 p=.034 p=.037 p=.015

**p<0.01; *p<0.05
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Tablo 4.13’de kadin smif &6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin
(beslenme aligskanliklari) ile saglikli yasam big¢imi davranislarinin SS, B, E, S ve SYD alt
boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunurken, kadin simif 6gretmenlerinin
enerji ve besin 6gesi alimlariin (beslenme aligkanliklari) ile fiziksel aktivite diizeylerinin
AFA alt boyutu arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmustur.

Bartin Il Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagh merkez okullarda smif égretmeni olarak
calisan erkek Ogretmenlerin enerji ve besin 0gesi alimlar1 (beslenme alisgkanliklari) ile
saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler

Tablo 4.14’de verilmistir.

Tablo 4.14: Erkek sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile saglikli yasam
bicimi davranislari ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi

Protein Su Yag B1 B2 Bs Fosfor  Demir
(gr) (gr) Vitamini  Vitamini Vitamini  (mg)
(mg) (mg) (mg)

.896* .808* .746* .900** .766* .910* .867**  .878**
Egzersiz p=.037 p=.015 p=.033 p=.002 p=.027 p=.002 p=.001 p=.004

Cinko Magnezyum Potasyum  Enerji Yag Kolestrol Toplam Folik

(mg) (mg) Asit

.928** .848** .898** .765* .746* .733* 719*

p=.001 p=.008 p=.002 p=.027 p=.033 p=.028 p=.012

**p<0.01; *p<0.05
Tablo 4.14°de erkek smif Ogretmenlerinin enerji ve besin &gesi alimlariin

(beslenme aligkanliklar1) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin E alt boyutlarinda
istatistiksel agidan anlaml bir iligki bulunurken, erkek sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin
0gesi alimlarimin (beslenme aligkanliklar1) ile fiziksel aktivite diizeylerinde istatistiksel
acidan anlaml bir iligki yoktur.

Calismanin 6rnekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimi, Siif Egitimi Anabilimdali’nda yer alan kadin 6gretmen adaylarmin
enerji ve besin Ogesi alimlar1 (beslenme aligkanliklart) ile saglikli yasam bi¢imi

davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiler Tablo 4.15°de verilmistir.
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Tablo 4.15: Kadin siif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile
fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bi¢imi davranislart arasindaki iliskinin

belirlenmesi
SS E B KD S SYB
Demir NS NS .389* .315* NS -.549**
p=.039 p=.028 p=.000
PAR NS NS NS NS .316* NS
p=.025
Karbonhidrat NS .309* NS NS -.317* NS
p=.029 p=.041
Kolestrol .331* .310* NS NS .308* NS
p=.032 p=.029 p=.030
Protein .280* .312* NS NS NS .315*
p=.049 p=.027 p=.029
VitB1 NS NS NS NS NS .315*
p=.028
VitB2 .395* .302* .331* NS NS NS
p=.005 p=.033 p=.032
Cinko NS NS NS .321* NS NS
p=.025
Potasyum 317* .283* .302* NS NS .324*
p=.025 p=.046 p=.033 p=.025
Calsium 373** .395** NS 377 .318* .378**
p=.008 p=.004 p=.014 p=.024 p=.008
Magnezyum .303* .293* .302* NS NS .298*
p=.033 p=.039 p=.033 p=.039
Fosfor .352* .368* .340* 374* .325* 377
p=.012 p=.009 p=.037 p=.015 p=.021 p=.008

**p<0.01; *p<0.05

Tablo 4.15°de kadin smif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinimn
(beslenme aligskanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin SS, E, B, KD, S ve SYB
alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunurken, kadin simif 6gretmen
adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin (beslenme aliskanliklari) ile fiziksel aktivite
diizeylerinde istatistiksel acidan anlamli bir iligki yoktur.

Calismanin rnekleminde yer alan Bartin Universitesi Egitim Fakiiltesi, Temel
Egitimi Boliimii, Simif Egitimi Anabilimdali’nda yer alan erkek oOgretmen adaylarinin
enerji ve besin Ogesi alimlari (beslenme aliskanliklar) ile saglikli yasam bigimi

davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiler Tablo 4.16°da verilmistir.

Tablo 4.16: Erkek sinif dgretmen adaylarmin enerji ve besin 6gesi alimlarinin ile
fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bigimi davraniglari arasindaki iligkinin
belirlenmesi

E B S OFA
PAR NS NS NS 244%*; p=.041
Karbonhidrat -.285%; p=.016 NS -.250%; p=.032 NS
Calsium NS NS NS -.239**; p=.045

**p<0.01; *p<0.05
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Tablo 4.16°da erkek sinif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlarinin
(beslenme aligkanliklar) ile saglikli yasam bi¢imi davramiglarinin E, B ve S alt
boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunurken, erkek smif Ogretmen
adaylariin enerji ve besin 6gesi alimlarinin (beslenme aliskanliklar) ile fiziksel aktivite

diizeylerinde OFA alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmustur.

4.2. Bagimsiz Iki Ornek T-Testi Analizi Bulgular

Bu calismada sinif 6gretmenlerinin ve adaylarin cinsiyete gore enerji ve besin
0gesi alimlar1 (beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki farklarin incelenmesi amaciyla bagimsiz iki ornek t-testi
analizi kullanilarak belirlenmistir.

Bu baglamda 6gretmen ve simif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki farklara, kadin ve erkek siif 6gretmenleri ve adaylarinin enerji ve
besin 6gesi alimlar1 (beslenme aligkanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve
fiziksel aktivite dilizeyleri arasindaki farklara, kadin 6gretmen ve kadin smif 6gretmen
adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (beslenme aligkanliklari) ile saglikli yagsam bigimi
davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farklara, erkek 6gretmen ve erkek
smif ogretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari (beslenme aligkanliklari) ile
saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farklara
bakilmistir.

Yapilan Bagimsiz Orneklerde T-Test sonuglar gretmen ve simf dgretmen adaylari
arasinda kalsiumda (t=-3.720; p<.05), saglik sorumlulugunda (t=-4.447; p<.05),
beslenmede (t=-7.339; p<.05), saglikli yasam bic¢iminde istatistiksel yonden anlamli bir
fark oldugunu ortaya koyarken, kadin 6gretmen ve kadin sinif 6gretmen adaylarinin enerji
ve besin 0gesi alimlar1 (beslenme aligkanliklar) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin
ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda sadece beslenme (t=-5.258; p<.05), alt boyutunda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmustur. Bu benzer bir sonugta erkek 6gretmen ve
erkek smif 6gretmen adaylarininda beslenme (t=-5.206; p<.05), alt boyutunda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur. Bu degiskenlerin disinda simif 6gretmenlerinin ve
adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam bigimi
davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki diger degiskenlerde boyle bir fark

bulunmamustir (p>.05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu ¢aligmada smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin dgesi alimlari
(beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler arasindaki iliskilerin
degerlendirilmesi amag edinilmistir.

Fiziksel aktivitenin ve beslenmenin yararlar1 géz 6niinde bulunduruldugunda, daha
saglikli kisiler ve saglikli toplum elde edebilmek igin, kisilerin fiziksel aktiviteye ve
saglikli beslenmeye yonlendirilmeleri gerekmektedir. Yasam siiresinin uzatilmasi, saglikli
yasam bi¢imi ve kaliteli yasam i¢in bu unsurlarin gerekliligi sarttir. Fiziksel aktivitenin
arttirtlmas1 ve beslenmenin diizenlenmesi, sadece ¢ocuklar icin degil, adolesan, yetiskinler
ve yaslilar i¢in de gereklidir (Sanli ve Giizel, 2009, 29).

Yapilan galigmada Bartin 11’inde gérev yapan dgretmenlerin yaslar incelendiginde
erkek dgretmenlerin kadin 6gretmenlere gére daha yasl oldugu goriilmekteyken 6gretmen
adaylarinin yaslar1 bir birine ¢ok yakindir. Boy ve kilolar ele alindiginda ise erkeklerin
kadinlara gore daha kilolu ve uzun olduklar1 goriilmektedir. Ayrica buradan yola ¢ikarak
viicut kiitlesinin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanan
VKI, vyetiskinlerde toplam viicut yag arasinda giigli bir iliski bulundugu ifade
edilmektedir. Bu ¢alismada sinif Ogretmenlerinde VKI, 22.81+ 525 kg/m? olarak
bulunurken erkek sinif 6gretmenlerinde VKI 27.64+3.45 kg/m? olarak bulunmustur. Smif
ogretmen adaylarini ele aldigimizda ise kadmn simf 6gretmen adaylarinda VKI, 21.97+3.71
kg/m? olarak bulunurken erkek &grencilerde VKI, 25.72+2.69 kg/m? olarak bulunmustur.

Bu da saglik otoriteleri, VKI degerlerini, normal kilolu, fazla kilolu ve obez
seklinde gruplara ayirmiglardir. Bu simiflamadan yola ¢ikarak kadin sinif 6gretmenleri ve
adaylar1 normal kilolu kategorisinde yer alirken erkek 6gretmen ve adaylari ise fazla kilolu
kategorisinde yer almistir (Ergiin ve Erten, 2004, 58).

Ankara ilinin Beypazari ilgesinde gorev yapan biitiin branslardaki kadin (n:175) ve

erkek (n:111) toplam 286 Ogretmenin goniillii katilimiyla gergeklesen calismada ise



kadmlarm BKI 24,29 +4,20 kg/m? olarak bulunurken erkekler ise 28,13+2,16 kg/m? olarak
bulunmustur (Sanli ve Giizel, 2009, 26). Gazi Universitesi’nde ¢esitli fakiiltelerde okuyan
609 erkek, 7031 kiz toplam 1340 6grenci 6g8rencileri iizerinde yapilan bir ¢calismada ise
yaglar1 18-24 yas arasinda degisen {lniversite Ogrencilerinin beden kiitle indeksleri
degerlendirildiginde; erkeklerin VKI’leri ortalama 22.84 kg/m? kizlarin ise 20.47 kg/m?
olarak hesaplanmistir (Sanlier ve digerleri, 2009, 340). Bu g¢alismalardan elde edilen bu
degerlerden yola cikacak olursak erkek 6gretmen ve adaylarinin kadin 68retmen ve
adaylarina gore daha kilolu ve beslenme aligkanliklarina istinaden VKI’lerinin daha yliksek
oldugu ifade edilebilir.

Calismaya katilan oOgretmen ve adaylarmin fiziksel aktivite diizeyleri ele
alindiginda erkeklerin 6gretmen adaylarmin agir (siddetli) fiziksel aktivite siireleri ve
toplam fiziksel aktivite siireleri yiiksek bulunurken kadin 6gretmen adaylarinin yiiriime ve
orta dereceli fiziksel aktivite siireleri daha yiliksek bulunmustur. Buda bu g¢alismada
erkeklerin daha c¢ok siddetli fiziksel aktiviteyi tercih ettigi ve kadinlara gore daha ¢ok
fiziksel aktivitede yer aldigi goriilmektedir. Calismada yer alan Ogretmenlerde ise
erkeklerin agir siddetli fiziksel aktivite siireleri ve orta siddetli fiziksel aktivite siireleri ile
toplam fiziksel aktivite siireleri yiiksek bulunurken kadinlarin yiiriime siireleri daha yiiksek
bulunmustur. Bu caligmadaki 6gretmenlerde ise kadmnlarin sadece yiiriiylisle yetinmesi
bunun disinda herhangi bir planlh fiziksel aktivitede bulunmadiklar1 gériilmiistiir. Caligma
grubunda diizenli olarak fiziksel aktivite yapanlarin siklig1 cok disiiktiir. Yasla birlikte
fiziksel olarak aktif olma durumunun da azaldig1 6n goriilebilir.

Sanli ve Giizel (2009) tarafindan yapilan calismada kadin ve erkek bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerine baktigimizda, %17,1'inin fiziksel olarak aktif olmadigi,
%63,9'unun fiziksel aktivite diizeyinin disiik oldugu ve %19,0'ununda fiziksel aktivite
diizeyinin saghgmi korumak i¢in yeterli oldugu goriilmektedir. Ayrica kadinlarin
%17,6'sinn fiziksel olarak aktif olmadig1 goriilmektedir. Bu oran erkeklerde %16, 4 olarak
bulunmustur. Kadinlarda %17,6'sinin  yeterli oranda fiziksel aktiviteye, erkeklerinde
%20,9'unun yeterli fiziksel aktiviteye sahip olduklar1 goriilmektedir (Sanlt ve Giizel, 2009,
30).

Savci ve arkadaglarinin (2006, 170) 1171 tniversite 6grencilerine yapmis oldugu
caligmada, O0grencilerin %15'"inin fiziksel olarak aktif olmadigi, %68'inin fiziksel aktivite
diizeyinin diistik oldugu, %18'inin yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmektedir.

Kadinlann %]17'sinin fiziksel olarak aktif olmadigi, erkeklerinde %]11'inin fiziksel olarak
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aktif olmadig1 goriilmektedir. Ayrica kadmlarin %15'inin yeterli fiziksel aktiviteye sahip
oldugu goriiliirken erkeklerde bu oran %23'e ¢ikmustir.

Saglikla ilgili boliimlerde 6grenim goéren tiniversite 6crencilerinde UFAA anketi
kullanylarak yapilan fiziksel aktivite diizeyi degerlendirme c¢alislmasinda, 6grencilerin
%87’sinin aktivite diizeyinin sagligi koruma ve gelisltirmede yetersiz oldugu; 6grencilerin
ancak %18’inin yeterli diizeyde fiziksel aktivite yaptigi saptandi. Erkek o6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyinin, tiim kategorilerde krzlardan belirgin olarak daha fazla olducu
belirlendi. Bu sonuglar, gen¢ erigskin niifusu yansitan iiniversite 6grencilerinde fiziksel
aktivite yetersizliginin ciddi diizeyde oldugunu gostermektedir (Saver ve digerleri, 2006,
169).

Bu calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda Bartin ili'nde gorev yapan
ogretmenlerin ve Bartin Universitesi Temel Egitimi Béliimii'nde 6grenci olan dgretmen
adaylan fiziksel olarak aktif olmadiklar1 gozlenmistir. Saglik acisindan fiziksel aktivitenin
insana kazandirdiklar1 gz Oniine alinirsa, fiziksel aktivite yapmayan bireylerin fiziksel
aktiviteye katilmimi saglamak, fiziksel aktiviteyi yeterli diizeyde yapanlann ise aktivite
diizeylerini yiikseltme gerekliligi ortaya c¢ikmaktadir. Topluma ve Ogrencilerine her
yoniiyle 6rnek olmasi beklenen 6gretmenlerin fiziksel aktivite aliskanliklar1 da toplumsal
gelisim agisindan 6nem tagimaktadir (Sanh ve Giizel, 2009, 31).

Aragtirmada siif 6gretmeni ve adaylarinin saglikli yasam bi¢imi davranisi puan
ortalamasi orta diizeyde oldugu bulunmustur. SYBD 6lceginden alinabilecek iist puan 192
olup bu c¢alismada simif Ogretmeni adaylarinda 122 olarak saptanirken Sinif
Ogretmenlerinde ise saglikli yasam big¢imi davranisi puan ortalamasi 139 olarak
bulunmustur. Tiirkiye’de yapilmis olan bazi calismalarda SYBD puan ortalamalari
benzerdir (Altun, 2002, 47; Karadeniz ve digerleri, 2008, 499; Pasinlioglu, 1998, 66). Buna
istinaden sinif 6gretmeni adaylarindan alinan puanin ortalama olarak 70 puan daha diisiik
oldugu belirlenirken sinif 6gretmenlerinin aldigi puanin ortalama olarak 53 puan daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Bu da 6gretmen ve adaylarinin genel olarak sagligi gelistirme
davraniglarini yasam bicimine aktardiklarini gostermektedir. Bu ¢alismada sinif 6gretmeni
ve adaylarinin saglikli yasam bi¢imi davranmisi Olgegin alt gruplarmi olusturan kendini
gerceklestirme davraniginda yiiksek puanlar elde edilirken kisiler aras1 destek, beslenme,
egzersiz, saglik sorumlulugu, stress yonetimi alt boyutlar1 ortalamasi orta diizeyde oldugu
bulunmustur.

Saglig1 gelistirme davraniglarinin kendini gerceklestirme alt boyutunun ortalama

puanlarin daha yiiksek bulunmasi en basit tanimiyla kendini gergeklestirme, bir kimsenin
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kendisi hakkinda kafasinda canlandirdigi resmi gercege doniistiirmesi demektir. Kendini
gerceklestirmekte olan birey; kim oldugunu gercekei bir gozle algiladigi gibi, kim
olabilecegi hakkinda da daha tutarli bir kisilige sahiptir. Hem kendisi, hem de baskalar1
hakkinda iyi diistincelere sahiptir. Kendine saygi duyar ve kendini oldugu gibi kabul eder.

Duygu ve disiincelerini uygun bir sekilde dile getirir. Degismeye ve yeni
yasantilara aciktir. Maslow’un ihtiyag¢ hiyerarsisi piramidinin en iist basamagindaki kendini
gerceklestirme, kisinin diger basamaklardaki ihtiyaglarinin doyurucu bir sekilde
karsilamasi sonucu ulasabilecegi son noktadir. Bunun i¢in hiyerarsi piramidindeki diger
basamaklardaki ihtiyaglarin karsilanmis olmasi gerekmektedir.

Bireylerin kendi sagligima oOnem vermesi ve sorumlu olmasi gerektiginde
profesyonel kisilere doktorlara bagvurmasi anlamina gelen saglik sorumlulugu ortalama
puanlar1 daha diisiikk bulunmustur. Bu saglik kontrollerine daha az énem verdiklerinden
kaynaklandig1 sOylenebilir. Caligmamizda egzersiz alt grubundan alinan puanlar daha
diisiik oldugu sdylenebilir. Diizenli fiziksel egzersiz yapan sinif 6gretmeni ve adaylarindan
kaynaklandig1 sOylenebilir. Beslenme alt grubu ortalamalar1 diisiik olarak saptanmasinin
sebebi beslenme ve dgiinlere 6nem verilmemesinden kaynaklandig: ifade edilebilir. Stres
yonetimi puanlari daha diisiik bulunmasi diizenli egzersiz mesgul olanlarin streslerinin
ustiinden gelebildikleri i¢in stres yonetimi puanlarinin daha yiiksek oldugu ifade
edilebilirken az egzersiz yapan kisilerde bu puanin daha dsiik olmasi beklenir. Diinya
Saglik Orgiitii'niin tanimina gore saglk; sadece hastalik veya sakatlik halinin olmayisi
degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir 1yilik halidir (Yalginkaya ve digerleri,
2007). Giiniimiiz saglik anlayisi; birey, aile vetoplumun sagligini koruyan, siirdiiren ve
gelistirensaglik merkezli bakim yaklasimini 6ngérmektedir. Bu anlayis; bireyin iyilik
halini koruyacak, siirdiirecek vegelistirecek davraniglar kazanmasi ve kendi saglig ileilgili
dogru kararlar almasini saglamak iizerinedayandirilmistir (Ayaz, Tezcan ve Akinci, 2005).
Sagligin gelistirilmesi; bireylere fiziksel ve mental sagliklarini optimum diizeye
yiikseltmek, fiziksel ve sosyal ¢evresini gelistirebilmeleri igin bilingli karar vermelerine
yardime1 olma siirecidir (Giingdr ve Sahin, 2006).

Saghigin gelistirilmesi, insanlarin kendi sagliklarini diizelterek, kontrol ederek ve
tam bir saglik potansiyeline kavusarak saglanabilir. Bu hedefe ulasilabilmesi i¢in siddet
davraniglari, sigara i¢me, aile ile iletisim sorunlari, madde kullanimi, sagliksiz kilo
kontrolii, alkol vb. gibi baz1 kotii aligkanliklardan uzak durulmasi gerekmektedir (Cimen,
2003). Bu tiir davranislar1 tutum haline getirebilen kisiler, sagliklilik halini devam ettirdigi,

hatta saglik durumunu dahada iyi bir duruma getirebilir. Saglikli olmak i¢in gelistiren
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davranislar, kisilerin saglikli kalmasi ve hastaliklara yakalanmamasi i¢in inandig1 ve kendi
hayatinda uyguladigi tim davraniglar olarak ele karsimiza cikarken (Yalginkaya ve
digerleri, 2007), saghkli yasam bi¢imi davranisi, kisilerin sagliklarini etkileyebilen tiim
tavirlarin  kontrol altina alinmasi, yasamsal aktivitelerini diizenlemede kendi saglik
yasamina uygun davranislart ele alarak diizenlemedir (Esin, 1997). Bu davranis biitiinii
icinde fiziksel aktivite son donemlerde de daha da on plana ¢ikmaktadir. Bilindigi gibi
yasamda ortaya ¢ikan hareketsizlik, sakatlik ve mortalite riski ele alindiginda 6énemli rol
oynamaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin bazi1 kronik hastaliklar1 6nleyebilecegi
ve/veya geciktirebilecegi giiniimiiz kosullarinda inkar edilemezdir (Pitta ve digerleri,
2006). Ayrica saglikll bir toplum i¢in bireyin kendi sagligin1 korumaya yonelik cabalara
onem vermesi gerekir. Bu sebeple, aktivite diizeyleri ile saglik arasindaki iliskiye bagh
olarak, gilinliik yasamdaki fiziksel aktivitelerinin siklig, siiresi, yogunlugu ve miktarinin ve
saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir (Montoye, 2000).

Smif 6gretmenlerinin ve adaylarmin saglikli yasam bi¢imi davraniglar ile fiziksel
aktivite dlizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan bu arastirma sonucunda,
arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin sagligin  gelistirilmesiyle ilgili saglik
davraniglarinin genel olarak orta diizeyde oldugu belirlenmistir. Elde edilen sonuglara
gore; 0grencilerin en yliksek kendini gerceklestirme alt grubundan puan aldiklari, en diisiik
ise siras1 ile stres yOnetimi, egzersiz ve beslenme alt gruplarindan puan aldiklar
saptanmuistir.

Ogrencilerinin  saglikli yasam bigimi davramislar1 alt gruplarindan kendini
gerceklestirme ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski hem kadin hem de erkek
ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir. Ogrencilerin lisansta
verilen saglik egitimi derslerinin davramigal bir yapiya doniistirme cabalarinin
desteklenmesi, Ogrencilerin daha diisiik puan aldiklar (egzersiz, beslenme ve stres
yonetimi) alanlara daha ¢ok zaman ayrilarak bu alanlarda hizmet i¢i egitimlerin ele
alinmasi, edinilmis fiziksel aktivite egitiminin uygulanmasi ile ilgili zorluklarin nereden
kaynaklandigini arastirilmasi ve sonuglar dogrultusunda girisimlerde bulunulmasi, egzersiz
ve fiziksel aktivite yayginlagtirilmasi, uygulanmasi ve takip edilmesi i¢in planlama ve
uygulamalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Bu anlamda kisilerin bilingli hale gelmesi kisinin fiziksel aktivitesini artirmasi,
saglikli olmasi ve saglikli yasam davranisi sergilemesi kisinin yasam kalitesini
artirmaktadir. Ogrencilik yillarinda kisilerin hayatinda fiziksel aktivitenin aligkanlik haline

getirilmesi ileriki yillarda daha saglikli bir yasamin temellerini olusturacaktir. Bu anlamda
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ogrencilerin saglikli yasam ve fiziksel aktivite boyutlarini bilmesi ve uygulamasi yasam
kalitesi agisindan kisilere avantaj saglayacaktir.

Arastirmamizdan elde edilen sonug¢ genel olarak simif 6gretmeni ve adaylarinin
SYBD puan ortalamalarinin orta diizeyde oldugunu gostermistir. Bu sonug¢ gelismekte olan
tilkemiz agisindan degerlendirildiginde iyi kategorisine konulabilir. Ancak arastirmamizda
orneklemi {niversite Ogrencilerinin olusturdugu ve iiniversite egitiminden beklenen
saglikli, entelektiiel ve bilissel yeteneklerin yeterince kazanilamadigi sdylenebilir.
SYBD’nin tiim diinyada yeniden ele alindigi ve davranisa doniistiiriilmesi cabalarinin
stirdligli hem aragtirmalardan hem medyadan goriilmektedir. Bu konuda hekim, hemsire ve
tim saglik personeline onemli gorevler diismektedir. Bireylere saglik davraniglari
kazandirmada saglik c¢alisanlarinin 6nemli rolleri bulunmaktadir (Karadeniz ve digerleri,
2008, 501).

Calismaya katilan kadin 6gretmeni adaylarinin bir giinliik toplam enerji ve besin
Ogesi alimlarina bakildiginda giinliik diyetle aldiklari ortalama enerji 1609.47 + 461.38
kkal, enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 38.18 +
6.97, % 14.48 + 2.95 ve 47.29 + 6.02 oldugu saptanmistir. Giinliik enerji harcamalarinin
ortalamasi ise 2496.53 + 1102.97 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite
kaydinin ve besin tiikketim kaydiin alindigi giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak
887,06 kkal daha fazla enerji harcamislardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine
gore, protein, posa, lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K
vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin,
fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamais yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Erkek 6grenci adaylarinin ise bir giinlilk toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina
bakildiginda giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1484.59+ 271.65 kkal, enerjinin
karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirasiyla; % 40.29 + 7.19, % 16.38 +
5.10ve 43.32 + 5.08 oldugu saptanmistir. Glinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2593.41 + 940.34 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve besin
tilketim kaydinin alindig1 giin, aldiklar1 enerjiye goére ortalama olarak 1108.82 kkal daha
fazla enerji harcamiglardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein, posa,
lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum,
demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin disiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin,
¢oklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Kadin ogretmenlerin bir giinliilk toplam enerji ve besin Ogesi alimlarina

bakildiginda giinliik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1604.14 + 459.45 kkal, enerjinin
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karbonhidrat, protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirastyla; % 44.48 + 11.47, 15.55 +
4.63, 35.57 + 10.85 oldugu saptanmigtir. Giinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise
2496.53 + 1102.97 kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve
besin tiiketim kaydinin alindig1 giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 949,26 kkal
daha fazla enerji harcamislardir. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein,
posa, lif ortalama degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B
vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Erkek 6gretmenlerin bir giinliik toplam enerji ve besin 6gesi alimlarina bakildiginda
giinlik diyetle aldiklar1 ortalama enerji 1477.75+ 268.45 kkal, enerjinin karbonhidrat,
protein ve yagdan saglanan oranlarinin sirastyla; % 38.66 + 18.63, 13.27 + 6.34 ve 30.80 +
15.69 oldugu saptanmistir. Giinliik enerji harcamalarinin ortalamasi ise 2593.51 + 945.7
kkal olarak bulunmustur. Katilimcilar fiziksel aktivite kaydinin ve besin tiikketim kaydinin
alindig1 giin, aldiklar1 enerjiye gore ortalama olarak 1647.81kkal daha fazla enerji
harcamiglardi. Ayrica Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore, protein, posa, lif ortalama
degerler arasinda bulunurken, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko,
magnezyum, C vitamin diisiik bulunurken, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamais
yag asitleri (g) yiiksek bulunmustur.

Sanlier tarafindan yapilan ¢alismada (2005, 65, 66) genglerin enerji ve besin 0gesi
alimlariin onerilerin %67 sinin altinda olmasi yetersiz, %67-133 arasinda olmasi yeterli,
%133’{in lizerinde olmas1 da fazla olarak degerlendirilmistir. Erkeklerin %78.9u, kizlarin
%352.4°10 enerjiyi yetersiz almaktadir. A vitaminini fazla tiikketenlerin oranit %30.0’dur.
Erkeklerin sirasiyla %68.4’linde, %21.1°inde, %5.3’linde, %100.0’linde, %73.7’sinde,
%21.1’inde, %84.2’sinde, kizlarin %52.4’linde, %33.3’linde, %33.3’ilinde, %100.0’linde,
%66.7’sinde %14.3’linde, %42.9’unda B1, B2, B6 vitaminleri, folik asit, kalsiyum, ¢inko
ve magnezyum alimlar1 yetersizdir. Yagmur tarafindan yapilan ¢alismada ise
tiniversitesitede okuyan ogrencilerin %53.0’tniin (kizlarda %90.0’min) demiri yetersiz
tiikkettiklerini ifade edilmistir.

Universitede okuyan yaslar1 18-20 arasinda degisen grenciler iizerinde yapilan bir
caligmada, erkeklerde protein, yag, kalsiyum, demir alimlar1 sirasiyla 78.7+£26.8g,
76.3£32.0g, 492.3£281.7mg, 13.0+6.4mg, kizlarda sirasiyla 58.7+£21.9g, 63.3+22.9q,
444.84216.2mg, 9.243.8mg olarak saptanmistir. Erkeklerde ise demir ve C vitamini
alimlar1 disinda diger besin 6geleri, kizlarda ise tiim besin 6geleri alimi gereksinimin

altinda bulunmustur (Celik ve Tokgodz, 1999, 7). Sanlier ve Arli (2000, 25) tarafindan
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yapilan ¢aligmada kizlarin %85.5’inin kalsiyumu, %83.1’inin demiri, %73.7’sinin proteini,
%61.0’inin enerjiyi ve karbonhidrati yetersiz tiikettigini tesbit etmiglerdir. Yapilan baska
bir ¢alismada, erkeklerin kizlara gore daha fazla karbonhidrat tiikettigi, saf karbonhidrat
olan sekerin enerji yiizdesinin kizlarda erkeklere gére daha fazla, enerji, kalsiyum, B6, B12
vitaminlerini erkeklerin kizlara gore yetersiz, demiri ise kizlarin yetersiz tiikettigi
bulunmustur (Yabanci, 2004)

PAR degerleri ele alindiginda 6gretmen ve adaylarinin PAR degerleri g6z oniinde
bulunduruldugunda sedanter bir yagam siirdiirdiiklerini sdylemek yanlis olmaz. Yukaridaki
bilgiler 1s181inda; yasamin her doneminde yapilacak etkin ve siirekli beslenme egitiminin
gerekliligi, diizenli, yeterli ve dengeli beslenme kadar fiziksel aktivitenin 6nemi anlatilarak
genclerin sportif faaliyetlere yonlendirilmesi, ayakiistii atigtirilan enerjisi yiiksek hizli hazir
yiyeceklerin (fast-food) tiiketiminin azaltilmasi, sismanlik durumunun erken yaslarda
belirlenmesi ve olusabilecek saglik sorunlarina erken dénemde ¢oziimler bulunmasi, Kisa
zamanda yeterli ve dengeli beslenme konusunun devlet politikalarinda yer almasi ve
olusturulacak beslenme plan ve politikalar1 i¢inde ¢ocuk ve adolesanlara, saglik ve
beslenme durumlarinin iyilestirilmesi ile ilgili eylemlere yer verilmesi hem halk sagligi,
hem saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin olusturulmasi hem de iilke ekonomisi agisindan
biiyiik yararlar saglayacaktir (Sanlier, 2005, 68,69)

Fiziksel aktivitenin, saglikli yasam biciminin ve beslenmenin yararlar1 dikkate
alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli toplum igin, bireylerin en uygun
diizeyde fiziksel aktiviteye, saglikli yasam bi¢imi davranisina ve beslenme aligkanliklarina
tesvik edilmeleri gerekmektedir (Sanl ve Giizel, 2009, 29). Yasam siiresinin uzatilmasi ve
kaliteli yasam olmazsa olmazlarindandir. Fiziksel aktivitenin arttirilmasi, sagliklia yasam
bigimi davraniginin kazandirilmasit ve beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesi sadece
cocuklar i¢in degil, yetiskinler ve yashlar i¢in de gereklidir. Bu baglamda bu gorev sadece
saglik personeline degil cocuklari sekillendiren sinif 6gretmenlerine ¢ok is diismektedir.

Ogretmen ve adaylarmin fiziksel aktivite diizeylerini, saghikli yasam bigimi
davraniglarin1 ve beslenme aliskanliklarimi tespit ederek aralarinda bir iliskinin olup
olmadigint belirlemek amaciyla yapilan bu ¢aligmada 6gretmen ve adaylarinin, fiziksel
aktivitelere katilim oranlarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ¢ok diisiik diizeyde
oldugu, beslenme aliskanliklarininda uygun olmadig1 saptanmistir. Bu degiskenler arasinda
var olan iliskininde bir birini etkileyici bir yapida olmasi 6nemlidir. Ayrica, 6gretmen ve
adaylarinin fiziksel aktivite aligkanliklarinin, saglikli yasam big¢imi davraniglarinin yetersiz

oldugu ve diizensiz ve yetersiz beslenmenin bireylerde c¢ok saglik problemi ile
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karsilagabilecekleri gergeginin yani sira bu eksikliklere bagli olarak, mesleki ve bir¢ok
hastaliklara yakalanma risklerine agik olacaklar1 agikardir. Bu sonuglar dogrultusunda
Bartin Ili'nde gorev yapan Ogretmenlerin ve adaylarinin fiziksel aktivitelere katilim
oranlarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ¢ok diisiik diizeyde oldugu, beslenme
aligkanliklarinda uygun olmadig saptanmistir. Saglik agisindan bu degiskenlerin bireye
kazandirdiklart géz oniine alinirsa, bu degiskenleri yasam felsefi haline getirmek bireylerin
topluma ve Ogrencilerine her yoniiyle 6rnek olmasi beklenen Ogretmenlerin fiziksel
aktivitelere katilim oranlarinin, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin sergilemeleri diizgiin
bir beslenme aligkanligina sahip olmalar1 da toplumsal gelisim agisindan Onem
tagimaktadir.

Ayrica 6gretmen ve adaylarindan elde edilen beslenme ve saglikli yasam bigimi ve
fiziksel aktivitele degiskenleri arasinda fark ¢ikmistir. Bu farkin calismamiz {iniversite
ogrencilerinin énemli bir boliimiiniin ideal beslenme aliskanliklarindan uzak oldugunu ve
bu durumun nedenini saptayabilecek ayrintili aragtirmalara gerek oldugunu gostermistir.
Bu calismalardan elde edilecek saglikli beslenmeyi engelleyen faktorleri de dikkate alan
onlemler gelistirilmeli. Ciinkii yiiksekdgrenim gencliginin saglikli beslenmesi hem kendi
sagliklari, hem de 6rnek model olmalar1 nedeni ile gelecek kusaklara saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazandirmalar1 agisindan toplumsal ©Onem tagimaktadir (Vancgelik ve
digerleri, 207, 247).

Caligmamizda sinif 6gretmeni ve adaylarinin beslenme alisgkanlik puanlarini ve
saglikli yasam bi¢imi aligkanlik diizeyi arasinda fark belirlenmistir. Bu farkin 6gretmen
adaylarinin yemek yeme aligkanliklarinin iiziintii veya yorgunluk durumundan daha fazla
etkilenmesi, ayrica estetik kaygi nedeni ile besin kisitlamasma gidebilmeleri beslenme
aliskanlik puan ortalamasinin erkek 6gretmen ve adaylarindan daha diisiik bulunmasinda
etkili olabilir. Ogretmen adaylarinin hepsinin yurtta kalmamas: ildeki resmi ve &zel
yurtlarin yatak kapasitesinin yetersizligi yanisira, bu yurtlarin da tamaminin dolu olmamasi
nedeni ile yurt olanaklarinin ideal olmayisindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
Yapilan bazi ¢aligmalarda diizenli spor yapanlarin beslenme aligkanlik diizeyinin daha
yikksek oldugunu belirlenmistir. Cogunlukla sabah kahvaltisinin atlanmasi, kahvalti
hazirlamanin zorlugu ve okula ge¢ kalma endisesinden kaynaklanabilir. Oysa giine istekli
baslamada, aktiviteyi elverisli bir sekilde siirdirmede ve kan seker diizeyinin
korunmasinda sabah kahvaltisinin ¢ok ©nemli roliiniin bulundugu bildirilmektedir
(Vangelik, 2007, 246). Sonug olarak ¢alismamiza katilan 6gretmen ve adaylarinin 6nemli

bir boliimiiniin ideal fiziksel aktivite, saglikli yasam bi¢imi davranislarindan ve beslenme
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aligkanliklarindan uzak oldugunu ve bu durumun nedenini saptayabilecek ayrintili
arastirmalara gerek oldugunu gostermistir. Bu calismalardan elde edilecek saglikli
beslenmeyi, uygun fiziksel aktivite diizeyini ve saglikli yasam bigimi davranisini
engelleyen faktorleri de dikkate alan Onlemler gelistirilme zorunlulugu vardir. Cilinki
yiikksekdgrenim gencliginin ve 6gretmenlerin saglikli beslenmesi, saglikli yasam bigimi
davraniglar1 sergilemesi ve fiziksel aktivite diizeylerini artirmalar1 hem kendi sagliklari,
hem de 6rnek model olmalar1 nedeni ile gelecek kusaklara saglikli beslenme aligkanliklari,
saglikli yasam bi¢imi davranislar1 sergilemesi ve iyi bir fiziksel aktivite kazandirmalari
acisindan toplumsal 6nem tagimaktadir. Ayrica sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji
ve makro besin 0gesi alimlarinda dengesizlik ve bazi mikro besin 6gesi alimlarinda da
yetersizlikler oldugu saptandi. Sinif 6gretmenlerinin ve adaylarim beslenme hatalarinin

diizeltilmesi i¢in saglikli beslenme egitimine gereksinim duyulmaktadir.

5.2. Sonug¢

Bu ¢alismanin amaci, siif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismanin iligki sonuglari asagida maddeler halinde

sunulmustur:

5.2.1. Sinif dgretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlari (enerji, karbonhidrat, protein,
kolestrol, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, B vitamin) ile saglikli yasam bi¢imi
davraniglar (saglikli yagsam bi¢imi davranisi, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve
stress yonetimi) arasinda iligki vardir.
5.2.1.1. Kadin ve erkek smif dgretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, kolestrol, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, B
vitamin) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 (saglikli yasam bi¢imi davranisi,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve stress yonetimi) arasinda iligki vardir.
5.2.1.2. Kadin sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,
kolestrol, potasyum, A vitamin, toplam folik asit, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
B vitamin) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar (saglikli yasam bigimi davranisi,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve stress yonetimi) arasinda iliski vardir.

5.2.1.3. Erkek siif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, protein, su,
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yag, kolestrol, demir, ¢inko, magnezyum, potasyum, fosfor, B vitamin, toplam

folik asit) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 (egzersiz) arasinda iliski vardir.

5.2.2. Siif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein,

yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum, demir, ¢inko,

magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu doymamis yag asitleri)
ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda iligki yoktur.

5.2.2.1.

5.2.2.2.

5.2.2.3.

Kadin ve erkek sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 ((enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin,
coklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda iliski yoktur.

Kadin sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart (PAR) ile fiziksel
aktivite diizeyleri(AFA) arasinda iligki vardir.

Erkek sinif 6gretmenlerinin enerji ve besin 6gesi alimlart ((enerji, karbonhidrat,
protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin, kalsiyum,
demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin, ¢oklu
doymamuis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA) arasinda
iligki yoktur.

5.2.3. Smf 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (karbonhidrat, karoten,

kalsiyum, ¢inko, fosfor, B vitamin) ile saglikli yasam bigimi davraniglari (saglikli

yasam bicimi davranisi, kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz,

beslenme, kisiler arasi destek ve stress yonetimi) arasinda iligki vardir.

5.2.3.1.

5.2.3.2.

Kadm ve erkek simif 6gretmeni adaylarmin enerji ve besin 6gesi alimlari
(karbonhidrat, karoten, kalsiyum, ¢inko, fosfor, B vitamin) ile saglikli yasam
bicimi davraniglar1 (saglikli yasam bi¢imi davranisi, kendini gergeklestirme,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisiler aras1 destek ve stress yonetimi)
arasinda iligki vardir.

Kadin smif &gretmeni adaylarimin enerji ve besin &gesi alimlari(enerji,
karbonhidrat, kolestrol, potasyum, protein, kalsiyum, demir, c¢inko,
magnezyum, fosfor, B vitamin) ile saglikli yasam bi¢imi davranislar1 (saglikli
yasam bi¢imi davranisi, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisiler arasi

destek ve stress yonetimi) arasinda iliski vardir.
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5.2.3.3.

Erkek simif Ogretmeni adaylarmin enerji ve besin Ogesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, kalsiyum) ile saglikli yasam bigimi davranislar1 (egzersiz,

beslenme, kisiler arasi1 destek ve stress yonetimi) arasinda iligki vardir.

5.2.4.Smif 6gretmeni adaylarmin enerji ve besin Ogesi alimlar1 (enerji, karbonhidrat,

kalsiyum) ile fiziksel aktivite diizeyleri (OFA) arasinda iliski vardr.

5.24.1.

5.24.2.

5.24.3.

Kadin ve erkek smif ogretmeni adaylarinin enerji ve besin 0gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, kalsiyum) ile fiziksel aktivite diizeyleri (OFA) arasinda
iliski vardir.

Kadin smif 6gretmeni adaylarinin enerji ve besin O6gesi alimlari (enerji,
karbonhidrat, protein, yag, protein, posa, lif, A vitamin, D vitamin, K vitamin,
kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyum, C vitamin, E vitamin, fosfor, B vitamin,
¢oklu doymamis yag asitleri) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y, AFA, OFA)
arasinda iligki yoktur.

Erkek simif Ogretmeni adaylarmin enerji ve besin 0gesi alimlart (enerji,
karbonhidrat, kalsiyum) ile fiziksel aktivite diizeyleri (OFA) arasinda iliski

vardir.

5.2.5.Smif Ogretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin Ogesi alimlart (enerji,

karbonhidrat, protein, potasyum, A vitamin, kalsiyum, magnezyum, C vitamin,

fosfor, kolestrol, B vitamin) ile saglikli yasam bi¢imi davranislari (saglikli yasam

bigimi davranisi, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve stress yonetimi) arasinda

iliski vardir.

5.25.1.

5.25.2.

5.2.5.3.

Kadm ve erkek smif dgretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 (enerji, karbonhidrat, protein, potasyum, A vitamin, kalsiyum,
magnezyum, C vitamin, fosfor, kolestrol, B vitamin) ile saglikli yasam bigimi
davraniglar1 (saghikli yasam bi¢imi davranigi, saglik sorumlulugu, egzersiz,
beslenme ve stress yonetimi) arasinda iliski vardir.

Kadin smif 6gretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin 6gesi alimlari
(enerji, karbonhidrat, karoten, B vitamin, C vitamin, kalsiyum, fosfor, ¢inko)
ile saglikli yasam bi¢imi davranislar (sagliklt yasam big¢imi davranigi, saglik
sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisiler arasi destek ve stress yonetimi)
arasinda iligki vardir.

Erkek sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar (eneriji,

karbonhidrat, A vitamin, kalsiyum, karoten, kolestrol) ile saglikli yasam bigimi
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davraniglar (saglikli yasam bi¢imi davranisi, kendini gerceklestirme, egzersiz,
beslenme) arasinda iliski vardir.
5.2.6. Sinif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar1 (PAR) ile fiziksel
aktivite diizeyleri (AFA, OFA) arasinda iliski vardir.
5.2.6.1. Kadin ve erkek smif dgretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 (PAR) ile fiziksel aktivite diizeyleri (AFA, OFA) arasinda iliski vardir.
5.2.6.2. Kadin smf Ogretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 0gesi alimlari
(kalsiyum, B vitamin, fosfor) ile fiziksel aktivite diizeyleri (AFA) arasinda
iligki vardir.
5.2.6.3. Erkek smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlar (enerji,

karbonhidrat) ile fiziksel aktivite diizeyleri (Y) arasinda iliski vardir.

Bu calismanin amaci, sinif ogretmenlerinin ve adaylarmin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan bu g¢alismanin fark sonuglar1 asagida maddeler halinde

sunulmustur:

5.2.7.Smif Ogretmen ve adaylar1 arasinda kalsiumda (t=-3.720; p<.05), saglik
sorumlulugunda (t=-4.447; p<.05), beslenmede (t=-7.339; p<.05), saglikli yasam
bigiminde istatistiksel agidan anlamli bir fark vardir.

5.2.8.Kadin 6gretmen ve kadin sinif 6gretmen adaylarinin enerji ve besin 6gesi alimlari
(beslenme aligkanliklar1) ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin  sadece
beslenme (t=-5.258; p<.05) alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir fark
vardir.

5.2.9.Erkek oOgretmen ve erkek sinif Ogretmen adaylarminda saglikli yasam bicimi
davraniglarinin sadece beslenme (t=-5.206; p<.05) alt boyutunda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmustur.

5.2.10. Bu degiskenlerin disinda smif 6gretmenlerinin ve adaylarimin enerji ve besin
0gesi alimlar1 (beslenme aliskanliklari) ile saglikli yasam bi¢imi davranislarinin
ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki diger degiskenlerde herhangibir fark
bulunmamustir (p>.05).
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5.3. Oneriler

Bu ¢alismanin amaci, smif 6gretmenlerinin ve adaylarinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 ile saglikli yasam bi¢imi davramislarimin ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismaya iliskin 6neriler asagida maddeler halinde

sunulmustur:

5.3.1. Bu ¢alisma smif 6gretmeni ve adaylari {izerinde yapilmistir. Bundan sonraki
calismalarda farkli 6gretmenlik branglari ele alinabilir.

5.3.2. Bu ¢alisma simif 6gretmeni ve adaylari iizerinde yapilmistir ve herhangi bir yil
farki ele alinmamistir. S6yle ki adaylarda sinif, 6gretmenlerde calisma yil1 ve
kronolojik yas g6z onilinde bulundurulabilir.

5.3.3. Bu calisma smif dgretmeni ve adaylar tizerinde yapilmistir. Bundan sonraki
caligmalarda iiniversitelerde boliimlerde gorev yapan akademisyenler ile

adaylar arasinda yapilabilir.
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EK-1

Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi

Asagida simdiki yasam tarziniz veya kisisel aliskanliklariniz hakkinda cilimleler yer

almaktadir. Liitfen her se¢enege en dogru cevabi vermeye ve atlamamaya 6zen gosteriniz.

Her bir segenegin karsisindaki cevaplardan size uygun olani isaretleyiniz.

a b~ W N -

o]

10

11
12
13
14
15
16
17

18
19

20

21

22
23

Sabahlar1 kahvalt1 ederim

Sagligimla ilgili degisiklikleri fark eder, doktora giderim
Kendimi begenirim

Haftada en ii¢ kez basit beden hareketler yaparim

Yiyecek maddeleri alirken iginde koruyucu ya da katki maddesi
bulunmayanlari segerim

Her giin kendimi rahatlatmak i¢in zaman ayiririm

Kan kolesterol diizeyimi oOlgtiiriiriim, sonucunun ne anlama
geldigini bilirim.

Hayata hevesle ve iyimserlikle bakarim

Olgunlastigimi ve kisiligimin iyi yonde degistigini fark ederim

Kisisel sorunlarimi ve endiselerimi bana yakin kigilerle
tartigirim

Hayatimdaki sorun ve problemlerin sebebini bilirim

Kendimi mutlu ve memnun hissederim

Hafta en az 3 kez 20 dk. Yogun egzersiz yaparim

Her giin diizenli olarak 3 6giin yemek yerim

Saglikla ilgili konularda kitap, dergi okurum

Giiclii ve zayif yonlerimi tanirim

Gelecege yonelik uzun siireli hedeflerimi gerceklestirmek igin
caligirim

Bagarili insanlar1 kolaylikla takdir ederim

Ambalajli yiyeceklerin 6zellikleri tanmimak i¢in tizerindeki
etiketi okurum

Doktorun onerileri ile ayni fikirde olmadigim zaman, soru
sorarim veya bagka bir doktorun goriisiinii alirim

Gelecege limitle bakarim

Uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere katilirim

Hayatimda benim i¢in neyin énemli oldugunu bilirim
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Yakin  buldugum insanlara  dokunmaktan ve  bana
dokunmalarindan hoslanirim

Insanlarla iyi iliskiler kurar ve siirdiiriiriim

Cig sebze, meyve, baklagil gibi posali ve lifli maddeler igeren
yiyecekler yerim

Her giin rahatlamak i¢in 15-20 dk zaman ayiririm

Sagligimla ilgili endiselerimi uzman kisilerle tartigirim

Kendi basarilarimla viintirim

Egzersiz yaparken nabzimi kontrol ederim

Yakin arkadaglarimla birlikte zaman gegiririm

Tansiyonumu Ol¢tiirlirim ve sonucun ne anlama geldigini
bilirim

Yasadigim gevreyi iyilestirmek konusunda egitici programlara
katilirim

Her giinii ilging ve miicadele deger bulurum

Her giin, 4 besin grubu (protein, karbonhidrat, yag, vitamin)

Uyumadan 6nce bilingli olarak kaslarimi kasip- gevsetirim

Yasadigim cevreyi hos ve tatmin edici bulurum

Dinlenmek i¢in yiirlime, yiizme, futbol, bisiklete binme gibi
fiziksel faaliyetlerle mesgul olurum

Bagkalarina kolaylikla ilgi, sevgi ve yakinlik gosteririm
Yatarken mutlu, hos diisiincelere yogunlagirim

Duygularimi ifade ederken yapici yollar bulurum

Kendime nasil iyi bakacagim konusunda saglik gorevlilerinden
bilgi alirim

Viicudumu en az ayda 1 kezfiziksel degisiklikler ve hastalik
belirtileri yoniinden gozlerim

Amacladigim hedeflere gercekei olarak yaklagirim

Stresimi kontrol altina almak icin belirli yontemler kullanirim

Sagligimi ilgilendiren konularda yapilan egitici toplantilara
katilirim

Sevdigim insanlara dokunmayir ve bana dokunmalarimi
O6nemserim

Hayatimin bir amac1 olduguna inanirim
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Ek- 2
ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisliniin; iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri
ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri
diistiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada  giin "1 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Glinde  saat Gilinde  dakika 7 Bilmiyorum/Emin degilim

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

3.Gegen 7 giin icerisinde kac¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada _ giin "10rta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4 Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimiz?
Gilinde  saat Gilinde  dakika 1 Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 gilinde yiirliyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz
yiirliyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika ylirlidiigliniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada _ giin [1'Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat Gilinde  dakika ] Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir .Bu masanizda, arkadasinizi
ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak
gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.
7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde  saat Giinde  dakika " Bilmiyorum/Emin degilim
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