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OZET

Avan Z, Ozel bir spor merkezine devam eden 18-30 yas arasi bireylerin
beslenme durumlarmmin ve beden algilarimin degerlendirilmesi. Baskent
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Program,
Yuksek Lisans Tezi, Ankara 2015.

Bu caligma 18-30 yas grubundaki bireylerin beslenme durumlart ve aligkanliklari,
fiziksel aktivite diizeyleri ve bedenlerine yonelik algilarin1 degerlendirmek amaciyla
planlanmigtir. Caligma, Kasim 2014 — Ocak 2015 tarihleri arasinda Ankara’nin
Cankaya semtindeki 6zel bir spor merkezi olan Ankara Sehir Kuliibii’ ne devam eden
yaglart 18-30 yas arasinda olan 100 birey iizerinde yapilmistir. Caligmaya katilan
bireylerin kisisel 0Ozellikleri ve beslenme aligkanliklart anket formu ile
sorgulanmistir. Bireylerin antropometrik Ol¢iimleri alinmis ve Biyoelektrik
Empedans Analizi (BIA) Tanita MC-780 ile viicut kompozisyonlar: belirlenmis,
beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmistir. Bireylerin beslenme durumlari besin
tiketim sikligi formu ile belirlenmis; fiziksel aktivite diizeyleri ise Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ-UFAA) kisa formu kullanilarak degerlendirilmistir.
Bireylerin kendi goriiniislerinden memnun olma diizeylerini belirlemek amaciyla
‘Fox Kendini Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olgegi‘ ile ‘Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma’ dlgekleri uygulanmistir. Calismaya
katilan bireylerin %45’ kadmn, %55°1 ise erkektir. Bireylerin yas ortalamasi
26.93+2.55 yildir. BKi ortalamalari ise sirasiyla kadinlarda 23.42+5.47 kg/m?
erkeklerde ise 26.33+4.16 kg/m? olarak hesaplanmstir. Bireylerin cinsiyetler
arasinda viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi ve viicut kas yiizdesi agisindan
istatistiksel olarak 6nemli farkliliklar saptanmistir (p<0.05). Egzersiz yapmadiklar
gunlerde erkekler kendilerini daha kotii hissederken kadinlarin egzersiz yapilmadigi
glinlerde daha az yemek yedikleri saptanmistir (p<0.05). Cinsiyetler arasi beden
algis1 incelendiginde, erkek bireylerin genel gorliinimiinden memnuniyeti
(3.90+0.57), kadin bireylerinkinden (3.60+£0.64) daha yiiksek yani hosnut oldugu
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05). Cinsiyete gore viicut gekiciligi

dizeylerinde ise kadin ve erkek bireyler arasinda dnemli bir farklilik saptanmamistir



(p>0.05). Bireylerin beden algilari BKI’ye gore incelendiginde; sisman erkek
bireylerin (3.46+£0.64), normal (4.00+£0.48) ve hafif sisman (4.01+0.57) erkek
bireylerden daha diisiik puan aldigi, beden genel goriinimiinden hosnut olmadigi
saptanmistir (p<0.05). Kadin bireylerin bedenin genel goriiniimiinden hosnut olma
algist incelendiginde, bel/kal¢a oran1 >0.85cm’den yiksek olanlarin bel- kalca orani
<0.85 cm’den diisiik olanlara gore istatistiksel agidan 6nemli 6lglide daha memnun
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Minimum aktif olan erkek bireylerin govde
bolgelerinden memnuniyeti (3.77+0.55) kadin bireylere gore (3.34+0.71) daha
yiiksek bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, sisman olan erkek ve kadin bireylerin
zayif, normal ve hafif sismanlara gore bedenlerinden daha az hosnut olduklar ve
kendilerini ¢ekici bulmadiklar1 belirlenirken, kadinlara gore erkek bireylerin beden
bolgelerinden daha memnun oldugu ve kendilerini daha g¢ekici bulduklar

saptanmistir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, beden algisi, viicut ¢ekiciligi, beslenme

durumu

Bu arastirma projesi Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma

Kurulu tarafindan onay almstir.
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ABSTRACT

Avan Z, Evaluation on nutritional status and body image of individuals between
18 and 30 years attended a private sport center. Bagkent University, Institute of
Health Science, Nutrition and Dietetics Master Programme, Ankara 2015.

The aim of this study was to evaluate nutrition status, physical activity levels and
body image of individuals attended a private sport center. This study was conducted
on 100 individuals between 18 and 30 years who were members of Ankara City Club
which was a private sport center in Cankaya region of Ankara city on dates between
September 2014 and January 2015. Characteristics and nutrition routines of
individuals attending were examined through survey. Participants’ antrophometric
measurements were done and body composition was detected with Bioelectrical
Impedance Analysis (BIA) Tanita MC/780, body mass index (BMI) is calculated.
Participants’ nutritional status was identified by food consumption frequency form;
physical activity levels were evaluated by using International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) short form. In order to determine body image satisfaction and
the perceived body ‘Fox Body Attractiveness Subscale of Physical Self Perception
Profile(PSPP)’ and ‘Berscheid,Walster and Bohrnstedt Body Image Questionnaire’
scales were used. 45 percentage of individuals participating in the study are female
and 55 percentage of individuals participating in the study are male. The mean age of
individuals was 26.93+2.55 years old. The mean of BMI the male and female
participants were 23.42+5.47 kg/m? 26.33+4.16 kg/m? respectively. A significant
statistical difference was detected on participants’ body fat percentage, body muscle
mass and body muscle percentage values in comparison between genders (p<0.05). It
was observed that males felt themselves worse whereas females ate less food on days
without exercise (p<0.05). As inter gender body perception was examined, male
individuals’ pleasure of self-appearance (3.90+0.57) was more than the female
individuals’ pleasure of self-appearance (3.60£0.64), comes out as more satisfied,
which was statistically important (p<0.05). A significant difference were not
observed in between male and female participants on levels of body attraction by

gender (p>0.05). As individuals’ body image was examined according to BMI; fat
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male individuals (3.46+0.64) got lower points than normal (4.00£0.48) and
overweight (4.01+£0.57) male individuals, determined displeased with their overall
body appearance (p<0.05). Also it was determined on females’ pleasure perception
on overall body appearance within gender that, hip/thigh proportion who were higher
than 0.85 cm. were more pleased on a statistical basis in comparison to females
hip/thigh proportion who were lower than 0.85cm (p<0.05). Minimally active male
individuals’ body part pleasure (3.77+0.55) was found on higher levels than female
individuals (3.34+0.71) (p<0.05). As a result, it was determined that fat male and
female individuals were less satisfied with their bodies, and didn’t think themselves
as attractive in comparison to slim, normal and overwight male and female
individuals, whereas male individuals were more satisfied with their body parts and

find themselves more attractive in comparison with female individuals.

Keywords: Physical Activity, Body Perception, Body Attraction, Nutrition
Status.
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1.GIRIS

Her yasta insanin onemle iizerinde durdugu konulardan biri fiziksel yani dis
gortintisleridir. Bireyler fiziksel anlamda form tutmak, daha narin, yapili ya da hos
bir goriiniis elde edebilmek adina fiziksel aktivite ve diyet programlar1 gibi yollar
denemektedirler (1). Zay1if olmak, giizel gériinmek, insanlara kulttrlerinin bir parcasi
oldugu diislincesi olarak asilanmakta ve bu diislince ¢esitli basin yayin organlari ile
desteklenmektedir. Programlarin ve reklamlarin dis goriiniise ait olan giizelligin
bireyin basar1 ve diisiincelerinin dniinde yer almasina neden olmaktadir. Sosyal hayat
cercevesinden bakildiginda kadin ve erkegin hos olarak nitelendirilmelerini saglayan
fiziksel goriiniis kriterlerine gore, kadinlarda zayiflik erkeklerde ise kasli bir viicut
yapis1 onemsenmektedir (2). Bu da beraberinde zayif gorinmekle beraber fit olmay1
da zorunlu kilmaktadir (3). Bireylerin kendileri hakkinda sahip olduklar1 fiziksel
ozellikler, oranlara gore belirli bir duygu ve tavir gelistirmektedir. Belirlenmis ve ideal
oldugu belirtilen Olgiilerin  disina ¢ikmak bireyin  kendisi  hakkindaki
degerlendirmelerinde degisime neden olmaktadir. ideal olarak kabul edilen &lgiitlere
ulagsma istegi ve beraberinde olusan degerler 6zellikle kadinlar iizerinde baski
yaratmaktadir (3).

Idealize edilmis viicut yapisina kavusma arzusu nedeni ile erkekler kas
yapilarint steroid alim yontemi gibi sagliksiz yontemlerle arttirmayr hedeflemekte
(4), kadnlar Onerilmeyen, yanlis olan zayiflama programlarina ve yanlis beslenme
aligkanliklarina basvurmaktadirlar (5). Begenilme istegi, fiziksel goriiniis, beden
imgesi, guzellik ve yakisikliligin 6nemsenmesi giiniimiizde oldugu kadar gegmiste de
onemli olmustur (6).

Bireyde sosyal fiziksel kaygiy1 tetikleyen unsur, ideal fizik yapiya sahip olma
amacmin fazlaca Onemsenmesidir. Bu kaygidan kadmlar erkekler ile
kiyaslandiginda, sosyal fiziksel kaygiy1 yogun hissetmekte ve bu yogunluktan Gtiirii
kadinlarin tavir ve tutumlarma yansidigini belirtmektedirler (5). Bastug ve ark. (6)
toplumsal yasami olusturan etkenlerin bireyin fiziksel 6zelliklerinin ve bunun getirisi
olan davranislarin oldugunu belirterek beden algisinin  psikolojik  Gnemini

vurgulamaistir.



Bireyler fiziksel gorintilerini muhafaza edebilmek veya ideal beden
Olculerine sahip olabilmek igin akupunktur, cerrahi operasyon, ila¢ tedavisi, diyet
programlar1 ya da fiziksel aktivite gibi yOntemlere basvurmaktadirlar. Bu
yontemlerden fiziksel aktivite en ¢ok basvurulan yontemdir. Fiziksel aktivitelerle
bireyler istedikleri goriinlise sahip olurlar. Bununla beraber bedensel zindelikle
birlikte kendilerine olan giivenleri ve olumlu diisiinceleri artmaya baslar (4). Diizenli
olarak yapilan egzersiz uygulamalar1 beden biitlinliigli ve yapisini olumlu anlamda
degistirmektedir (7). Cok’un (8) Tiirk ergen sedanterler iizerinde yaptig1 ¢calismanin
sonucuna gore fiziksel aktivite yapan ergenlerin yapmayanlara oranla beden
imgelerinden daha hosnut olduklar1 belirtilmistir.

Yapilan bir arastirmada “kendini fiziksel algilama” kavraminin spora
katilimla ilgili oldugu sonucunu vermektedir. Spor etkinliklerinin fiziksel algiy1 ve
begeniyi yiikseltme, kaygi oranini diisiirerek daha olumlu diislincelere sevk etme ve
yeme aliskanliklarimi belli bir disipline sokma noktasinda olumlu etkileri oldugu
ifade edilmektedir (9). Arastirmalar gostermektedir ki fiziksel aktiviteler beden
imgesinin olusumu ya da degisiminde pozitif boyutta etki etmekte ve bu etkinlige
katilim saglayanlarin fiziksel goriiniimlerinin g¢evreleri tarafindan degerlendirilmesi
noktasinda, fiziksel etkinligi saglayamayanlara oranla kaygi oranlarinin daha diisiik
oldugu bulunmustur (10, 11).

Fiziksel yapi ile ilgili hosnutsuzluklar, ideal olan viicut agirlig1 ile su andaki
viicut agirligr arasindaki farkliliktan kaynaklanmaktadir. Ancak sahip olunan vicut
agirh@ yaninda bireyin fiziksel gérinumune dair pozitif ya da negatif duygu ve
diisiinceler olarak tanimlanan kotii beden imaji ve bireyin kendi viicudunu
algilamasindan dogan beden algis1 da memnuniyetsizligin olusumunda Onemli
etkenlerdendir (12).

Sismanlik ile beden memnuniyetsizligi arasindaki iligkinin arastirildigi bir
calismada, sisman olan her bireyde memnuniyetsizlik goriilmedigi gibi; normal
agirliga sahip oldugu halde bedeninden memnun olmayan bireylere de
rastlanmaktadir (13).

Obez olan bireylerdeki beden algisiyla ilgili yapilan bir ¢aligmada; obezite
tanis1 almis bireylerin ¢ogunun bedenlerinden hoslanmadigi gorilmistiir. Agirhik

kaybetmeyi istemelerinin baslica sebebinin de fiziki goriintislerinin oldugu



belirtilmistir. Obez bireyler; viicut agirligi kayiplarmin goriiniis ve c¢ekiciliklerini
artiracagina ve kendilerini daha iyi hissedeceklerine inandiklarini belirtmislerdir(14).

Cash (15), obez bireylere ¢ok diisiik enerjili bir diyet programi ve egzersiz
plan1 uygulayarak viicut agirliklarinda % 24 azalma saglayarak bireylerin beden
algilariin da tiim yonlerinde 6nemli iyilesmeler oldugu bulunmustur. Hayatlarinda
daha once higbir sekilde obez olmayan hafif sisman bireyler ile éncesinde obez olup
da o an hafif sisman olan bireylerle ve yine o anda obez olan bireyler lizerinde g
grubu kiyaslayarak siirdiirdiikleri ¢alismalarinda; Onceden hafif sigsman olan
bireylerin fiziksel goriiniisleri hakkindaki tutumlarinin, grupta obez olan bireylerle
ayni diizeyde oldugu bulunmustur. Hicbir zaman hafif sisman olmamis bireylerle
karsilastirildiklarinda fiziksel anlamda kendilerini daha fazla viicut agirhigina sahip
olarak algiladiklar1 tespit edilerek “beden algis1 terapisi’nin Onem tasidigi
belirtilmistir.

Hatali beden algist ve beden hosnutsuzlugu biitiin yas gruplarini igine alacak
boyutta sikga goriilmektedir (16). Cinsiyet farkliliklarinin konu edinildigi bir
arastirmada bayanlarin beden memnuniyetsizliginin erkeklere oranla daha fazla
oldugu ifade edilmistir (17). Kadinlar erkeklere nazaran normal viicut yapisina sahip
olsalar dahi, kendilerinin belirlenen ideal agirligin iizerinde olduklarini
diistinmektedirler. Ayni farklilik zayiflama programi uygulamalarinda da goze
carpmaktadir. Zayiflamak veya viicut agirligin1 korumak i¢in diyet uygulamalari
kadin bireylerde ¢cok daha fazla gérilmektedir. Bedeninden memnuniyetsizlik duyan
erkekler diyet tedavisinden c¢ok fiziksel aktivite yapma yontemini tercih
etmektedirler (12).

Beden memnuniyetsizligi ile diisiik 6zsaygi arasindaki iliskinin; viicut agirlik
durumu ve beden memnuniyetsizligi arasindaki iliskiden daha kuvvetli oldugu
vurgulanmaktadir. Yapilan bir aragtirmada (18) diisiik benlik saygist olan bireylerin,
alkol bagimlilig1 ve yeme tutumlart i¢in (anoreksiya nervoza ve bulimiya nervoza)
onemli bir risk faktorii oldugunu gostermektedir.

Yetiskin bireylerde sosyokiiltiirel faktorler, beden memnuniyetsizligini
etkiledigi gibi zayiflama diyeti uygulamadaki deneyimlerini belirlemede de etkin rol
istlenmektedir. Bununla birlikte magazin ve televizyon programlar1 gibi kitle erisim

araclan sikca beden imaj1 igerikli mesajlar iletmektedir. Erkekler {izerinde yapilan



bir caligmada, sosyokiiltlirel etkenlerinde etkisi ile erkeklerin agirlik artis1 ve steroid
kullanim1 gibi bazi1 sagliksiz yontemlerle kas dokusunu artirmayir amacladiklar
belirtilmistir (19).

Ogiin atlama ve yetersiz-dengesiz beslenme davranismnin yaninda, viicut
agirhigr kaybi i¢in aglik diyeti, laksatif kullanimi, kusma ve sigara igme gibi sagliksiz
yontemler de kullanilmaktadir. Bu tip uygulamalar kemik yogunlugunda azalma,
cinsel islev bozuklugu, amenore gibi hormonal sikintilari ortaya g¢ikarmaktadir.
Fizyolojik ag¢idan olusan olumsuzluklarla birlikte viicut hosnutsuzluguna ve birtakim
psikolojik bozukluklara sebebiyet vermektedir. Uzmanlarin onaylamadigr yanlis
diyet uygulamalar1 ve sagliksiz zayiflama yontemleri yeme bozuklugu hastaliklarinin
oraninda artisa neden olmaktadir (20). Yeme bozukluklarinda bireyin yeme davranisi
ve beden algis1 bozulmaktadir. Bu bozulmus algiy1 kendilerini olduklarindan daha
fazla viicut agirligina sahip ve sekilsiz gormeleri sebebiyle aldiklart besinleri
azaltarak, yemek sonrasi kusarak ya da ¢ok fazla egzersiz yaparak gostermektedir.
Bunlarla beraber devamli olarak besinlerle ilgili agir1 diisiinme ve zihinsel mesguliyet
yasam kalitesinin diismesine neden olmaktadir (21). Yanlis bicimde devamli egzersiz
yapan ve yeme davranislarinda bozukluk bulunan bireylerde gercek bir beden imaji
yoktur. Bu bireyler ideal viicut agirliklarin1 gergekei bir yaklasimla ele alamaz ve
dolayisiyla saglikli bir ideal boy uzunlugu / viicut agirligi iliskisini kuramazlar (22).
Saglikli bayanlarin ortalama olarak %30’unda yeme davranisinda bozukluk oldugu
tespit edilmistir. 18 yasin iistiindeki kadinlarin %3 ’{iniin viicutlarinin goriinimiinde
bir sikintinin varli§ina inandiklar1 ve buna bagl olarak beden sekillerini kontrol
etmek igin sagliga zarar verecek yontemler kullanabilecekleri tespit edilmistir (23).

Bu calisma, Ankara’da 6zel bir spor merkezine devam eden 18-30 yas
grubundaki bireylerin beslenme durumlar1 ve aligkanliklar, fiziksel aktivite diizeyleri

ve bedenlerine yonelik algilarini degerlendirmek amaciyla planlanmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1.Beden Imgesi ve Viicut Cekiciligi Algisinda Cinsiyetin Onemi

Bireylerin hem kendi hem de baskalarinin fiziksel goriiniisleri noktasinda
Onyargili olma ihtiyaglarinin nedeni fiziksel giizelligin olmasi gerekenden fazla
Onemsenmesidir. Kadinlar bu konuda daha fazla hassasiyet gostermektedirler.
Kadinlar dig gorilinlis noktasinda cazibeli olmanin ince goriinme ile elde edilecegini
belirtmeye baslamislardir. Dolayisiyla fiziksel goriintisleri ile ilgili olumsuz
bulduklar1 noktalar1 daha ¢ok belirtmektedirler (24). Kadin ile erkek arasindaki bu
ayrilik kadinlarda yeme bozuklugu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yeme bozuklugu ile
baglantili hastaliklarin % 90’min bayanlarda oldugu belirlenmistir (25). BMA (Board
of Science and Education) tarafindan hazirlanan bir raporda “Anoreksiya” ve
“Bulimiya” gibi yeme bozukluklarinin, tiim psikiyatrik rahatsizliklar arasinda 6liime
en yuksek sebebiyet veren olarak belirtilmektedir (26).

Ozellikle bat1 toplumlarinda incelik giizel ve mutlu olmanin, 6z disiplinin ve
cinsel cazibenin bir gostergesi olarak degerlendirilir. Zinde ve fit olan incelik ile
bakimli ve orantili olan kasli bir beden, hem bireyi hem de o bireye kontrol ve
iradenin semboli olurken, fazla agirlik ve yaslanmig viicut utang verici ve igreng bir

durum olarak gorulmektedir (27).

2.2.Beden Imgesi, Kendini Fiziksel Algilama Ve Beden Bélgelerinden Hosnut

Olma Algisimin Sonucu:

2.2.1.Sosyal fiziksel kaygi

Beden imgesi, benlik kavraminin bir pargasidir. Viicudumuza dair algilarin ve
bu algilarla ortaya ¢ikan yeterlilik duygularmin kokenidir (27). Degisik sekillerde

tanimlanan beden imgesi metabolizmaya iliskin etkenler, bedendeki agirlik



degisimleri, bireylerin fiziksel goriiniimiine iligkin tutumlari, bireyin bedensel
gelisiminin erken, zamaninda ya da ge¢ olmasi, toplumdaki ideal fiziksel ozellikler
ve sportif aktivitelere katilimdan etkilenir (28). Cogunlukla beden imgesi,
bilincimizde yaptigimiz bi¢cimlendirmelerle meydana gelen ve fizigimizde oldugunu
diisiindiigiimiiz 6zelliklerdir (28). Insanin kendi viicuduna karsi olumlu diisiince
diizeyi ise “Beden Imgesinden Hosnut Olma” olarak adlandirilir (29). Bireyin kendi
viicudu hakkinda olumlu algi edinmesiyle yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi
kazanmasi o bireye saglikli beden imgesini verecektir (30). Bireyin viicut imgesine
kars1 olusturdugu olumsuz diisiincelerin kaynagi ¢ogunlukla bireyin fiziki yapi,
goriinlis ve Olgiilerinin medyanin, reklam sektoriiniin ve toplumun ideal olarak
belirledigi durumlardan farkli olmasidir (31).

Bedensel gorliniimiinii begenmeyen insanlarin bazi zamanlarda degisik
yontemler deneyerek degisim ve yenilenme c¢abasina girerler. Bu ¢abalama sinirlari
icine estetik ameliyatlar da dahil olmaktadir (32).

Bireylerin kendi fiziksel goriintimlerini nasil algiladiklarinin yaninda baska
insanlarin onlar1 nasil algiladigi da dnemlidir. Bireyler insanlar Uzerinde olumlu
tesirler yaratmak istedikleri i¢in tavir ve tutumlarini da buna gore ayarlarlar. Fakat
bazi insanlar bu anlamda daha kaygilidirlar. ideal viicut yapisini elde etme istegi
bireyde sosyal fiziksel kayginin olusmasina sebebiyet vermektedir. Sosyal fizik
kayg1 bireyin fiziksel goriiniisiine dair hissettigi kaygilar1 tanimlayan kavramlardan
biridir. Sosyal fizik kaygisi, bireylerin fiziksel goriiniislerinin baska insanlarca
degerlendirilirken hissettikleri endise, gerginlik olarak tanimlanmaktadir(33) ve
yapilan bir ¢aligmada ‘sosyal fizik kaygi’nin baskalarmin bireyin dis goriiniisleri
hakkinda olumsuz diislincelerine sahip olduklarina inanmalar1 ile olustugunu
belirtmektedir (34).

Bireyin dis goriiniisiinden duydugu kaygi fiziksel etkinlige katilimimi ve
fiziksel etkinlik secimini etkilemektedir. Yuksek sosyal fizik kaygi diizeyine sahip
bireyler daha ¢ok tek basina yani dis goriiniislerinin bagkalar1 tarafindan
degerlendirilme olasihiginin daha az oldugu ortamlarda spor yapmayi tercih
etmektedirler (35).

Kadmlar sosyal fizik kayginin kendilerini erkeklere oranla daha ¢ok

etkiledigini ve bunun tavirlarina yansidigini ifade etmektedirler (36). Fakat, yapilan



bir calismada, erkekler tizerinde de ideal olan fiziksel gortiniime sahip olma isteginin
ve icgudisel olarak bunu koruma zorunlulugunun artmaya basladig: tespit edilmistir
(37). Literatiire bakildiginda, beden imgesi ile sosyal fizik kaygi arasinda negatif
iliski oldugu goriilmektedir. Beden imgesi ile sosyal fizik kaygi arasinda negatif
korelasyona rastlanmaktadir. Yani, insanlarin fiziksel goriiniimlerine dair
hosnutluklar arttik¢a sosyal fizik kaygmin azaldigi, bunun tam tersi durumunda da

arttig1 goriilmektedir (38, 39).

2.2.2.Kadinlarin fiziksel ¢ekiciligi belirlemesinde bel-kal¢a oraninin rolii

Bedendeki vicut yagmin dagilimini bel-kalga orani géstermektedir. Viicut
yag dagiliminin; cinsiyete 6zgii viicut seklinin belirlenmesi, tireme saglik, c¢ekicilik
gibi bazi fonksiyonel 6zellikleri vardir. Bu 6zellikler topluca ele alindiginda, bel ve
kalga orani diisiik olan kadinlarin olmayanlara gore daha saglikli, dogurgan ve
feminen bedensel yapida olmasi beklenebilir. Bu anlamdaki tahminler, arastirma
yapanlarin ¢ogunu bedensel c¢ekiciligin ele alinmasinda “ince olan giizeldir”
diisiincesindense, “saglikli olan glzeldir * fikrine dair olan varsayimlari sinamaya
sevk etmistir (39).

Singh (40) viicut agirligi ve bel- kalga orani birbirinden farkli olan 12 tane
farkli ¢izilmis kadin figiirii ile yaptig1 arastirmasinda, bel-kalga oraninin bayanlarin
bedensel ¢ekiciliginin sekillenmesinde 6nemli bir noktada yer aldigi sonucunu elde
etmistir. Bu ¢alismanin sonuglarina gore en ¢ekici olan figiir, bel-kalga oran1 0.7 ve
normal vicut agirligina sahip olandir. Bu caligma yapilan bagka bir arastirmayla
birlikte degerlendirildiginde viicut agirligindan ziyade bel-kalga oraninin temel
alinmis oldugunu ortaya koymustur (40, 41).

Karabati’'nin (42) yaptig1 aragtirmada, bayanlarin erkeklere oranla zayif bir
bedene sahip olmayi daha ¢ok Onemsedikleri bulgusuna ulagilmistir. Bununla
beraber, erkeklerin olumlu reaksiyon verdigi figiirlerin normal viicut agirliginda
oldugu belirtilmistir. Bir baska ifadeyle, bayanlar ¢ekicilik degerlendirmelerinde
viicut agirligi boyutunu, erkeklere kiyasla daha fazla kullanmaktadir (42).



2.2.3.Beden algisi ve egzersiz

Yapilan bir ¢alismada; calismaya katilan bireylerin poliklinik gériismesinde
diyetisyene gelme nedenlerinin; saglik risklerinden ziyade ince goriiniip, daha giizel
olma kaygisindan kaynaklandigi belirlenirken; estetik cerrahi bagvurularinda ise
erkeklerde beden algis1 skorlarindaki yiiksekligin oldukca dikkat ¢ekici oldugu
belirtilmistir; ve bu yiiksekligin dismorfofobi gibi 6zgiil bir bolgeye yonelik
tutumdan ¢ok beden algisindaki genel bir bozulma olarak tespit edilmistir (43).

Bedensel etkinliklerin saglikli bir psikolojik yapiya olumlu etkisinin
oldugunu yapilan calismalar ortaya koymustur. Bu c¢alismalar gostermektedir ki
fiziksel aktivitede bulunan insanlarin fiziksel yetenekleri ve uygunluk diizeylerinde
artis meydana gelmektedir. Bu artis da bireyin benlik algisim1 pozitif anlamda
etkilemektedir (44, 45). Bir baska deyisle, bedensel uygunluk ve yetenekteki arts,
yeterlilik ve cekicilik algisinin artmasiyla beraber kendilik algisinin da artmasini
saglamaktadir. Bu algidaki artis da kisinin fiziksel etkinliklere katilimina sebebiyet
vermektedir (46).

Fiziksel benlik algis1 yiiksek bireylerde Ozgiiven ve benlik saygilarnin
yiiksek oldugu gozlemlenmektedir (47). Benlik saygisinin gelisim siirecinde fiziksel
yeterlilik duygusunun da olumlu anlamda arttig1 elirtilmektedir. Bu artisla beraber
0zgur iradeye sahip olma ve kendini oldugu gibi kabul etme gelmektedir(48).

Kendine duyulan sayginin ilk ilkesini fiziksel goriiniim olusturmaktadir (49).
Bunun paralelinde, bireylerin yetkinlik beklentilerindeki yiikselis islerinde basariy1
getirmekte ve bedensel etkinliklerin daha ¢ok i¢cinde olmalarinin kapisin1 agmaktadir.
Dolayisi ile is yasantisindaki performanslar1 da olumlu bir yiikselis géstermektedir
(50).

Fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara gore beden
imgelerinden duyduklart memnuniyetin daha yiiksek oldugunu gosteren caligmalar
bulunmaktadir (32, 51, 52). Bununla beraber bagkalar1 tarafindan
degerlendirildiklerinde spor etkinliklerinde bulunan bireylerin bulunmayanlara gére
daha az endise yasadigi belirlenmistir (32, 53, 54).

Yapilan bir diger ¢aligmada, sporun fiziksel benlik algisina tesirlerinin kendi

iginde siralanan branglara gore de farkliliklar gosterdigi belirtilmistir (55). Davis (56)



yaptig1 bir arastirmada elit bayan sporcularla sporcu olmayan bayanlarin yeme
davraniglarini, beden imgesinden ve agirligindan memnuniyet derecelerini
karsilagtirmistir. Calismaya gore, sporcu olanlarin olmayanlara gére anormal yeme
tutumlarinin oldugu gézlemlenmistir. Sporcu bayanlar, viicut agirhg artis1 ve beden
imgesi noktasinda yasadiklari kaygi oraninin daha yiiksek oldugu bulgusuna
rastlanmistir. Bununla beraber, ince olma noktasinda kiiltiiriin yaratmis oldugu
baskinin sporcu iizerinde agirlik artisina karst glicli bir nefrete sebebiyet
verebilecegini ifade etmistir. Tiim bunlara ek olarak, asir1 zayif olan sporcularin daha
zayif olmak arzusunda olduklar1 ve bedenlerinden memnuniyetsiz kaldiklar1 ve
normal viicut agirliginda olup sporcu olmayan insalara gore diyet uygulamalarina
daha ¢ok basvurduklari belirtilmistir (56).

Haris ve Greco (57), dansgilarda fazla viicuta agirliginin ve begenilmeyen bir
dis goriiniisiin bireyin performansint asagiya g¢ekecegi diislincesi ile danscilar
arasinda viicut agirligi kontroliiniin fiziksel aktivitelerle saglanacagi diistincesinin
hakimiyeti nedeniyle varligin1 daha fazla hissettirmektedir.

Lindwall ve Hassmén (58), Gilson ve ark. (59) ve Pehlivan (60) tarafindan
yapilan ¢alismalarda; fiziksel benlik algis1 “spor yetenegi”,“saglik” ve “dayaniklilik”
alt olgeklerinde erkeklerin lehine 6nemli farkliliklar bulmuslardir. Bu sonuglara
bakarak, erkeklerin “saglik”, “spor yetenegi” ve ‘“dayamiklilik” yoniiyle fiziksel
olarak kendilerini daha 1iyi algiladiklar1 ve bu boyutlarda toplumsal cinsiyetin
etkisiyle kendilerini ayricalikli gordiikleri bi¢ciminde agiklanabilir. Yine aym
aragtirmalarda, “gorinim” ve “esneklik” alt 6l¢eklerinde de kadinlar daha ylksek
puanlar almislardir.

Taub ve Benson (61) viicut agirligi kontrolii ve yeme bozukluklarina dair bir
calisma yapmislardir. Calismada cinsiyet farkliliklar1 baz alinmis ve kadinlarin
erkeklere gore viicut agirliklari hakkinda daha ¢ok stres duyduklari sonucuna
vartlmistir. Bu ¢alismada yer alan kadinlarin %75’inin erkeklerin ise % 20’sinin
agirhik azalimi igin ¢abaladiklari sonucu ortaya ¢ikmustir. Cinsiyetler arasindaki bu
farkin temel nedeninin kadinlarin bedenlerini erkeklere gore daha ayrintili bigimde
incelemeleri olarak gosterilmistir. Bununla beraber, medya ve toplumun kadinlara
daha ¢ok yogunlagmakta oldugunu ve bu durumun bayanlarin fiziksel goriiniise ve

viicut agirhigi kontrolii {izerine odaklanmalarina neden oldugu belirtilmistir.



Kadimlarin beden imgesi ve 0z-yeterlik inanglarina etkisi incelenmis ve
kadinlarin beden imgelerini ¢ogunlukla estetik olarak degerlendirdikleri ve
hastaliktan ¢ekinmeleri ile ilgili oldugu ve algilarinda bu yonde bir fark olusturdugu
rapor edilmistir (62).

Kadimlarin beden algilarinin psiko-sosyal uyumlar1 ve kendilik saygilari
tizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir calismada, beden algisi ve cinsiyet
rolii agisindan en olumlu sonuglar androjen bireylerden elde edilmistir. Fiziksel
goriiniim begenileri az olan grubun kendilik saygis1 ve 6z yeterlilik anlaminda
digerlerine gore daha olumsuz olduklari, duygusal anlamda olumsuz diinya goriistine
sahip olduklar1 belirlenmistir (63).

Sporcu olan ve olmayan kadinlarin bedensel kaygi ve beden imgesinden
hosnut olma oraniyla ilgili yapilan bir ¢alismada ise; fiziksel goriiniisleri hakkinda
sporcu olmayanlara gore daha olumlu algilamalara sahip oldugu ve fiziksel aktivite
icinde olmanin bireyin bedenine dair tutumlarini, hislerini ve davraniglarini pozitif
anlamda degistirmekte oldugunu ve beden imgesini arttirirken, sosyal fizik kaygi
diizeyini azalttigini ortaya koymustur (32).

Ayn1 zamanda spora katilmin fiziksel algillama iizerine etkisi, degisik
egzersiz programlariyla da arastirilarak netlestirilmistir. Caruso ve Gill’in yaptig
calismada (64) aerobik ve kuvvet antrenmanlarinin ve aerobik programinin fiziksel
algilamaya olumlu etkisini ortaya koymuslardir. Bunun yani sira, Asc1 (65) geng
erkek milli basketbolcularin fiziksel algilama diizeylerini belirlemis ve gen¢ milli
basketbol oyuncularmin fiziksel algilama diizeylerinin normal bireylerden daha
yiiksek oldugunu bulmustur.

Bununla birlikte yine milli takim diizeyindeki sporcularin kisilik yapilariyla
viicut yapilarini algilama diizeylerinin arastirilmasi i¢in yapilan bir ¢alismada, daha
erken yasta spora baglayanlar daha ge¢ yasta baslayanlara nazaran fiziki yapilarina
dair algilar1 daha olumludur, beden algis1 ylikseldikge, kisisel ve sosyal uyumun da
yiikseldigi belirlenmistir (66).
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2.2.4.Beden algis1 ve Obezite

Bireylerin kendisini olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmesi, benlik
saygisini belirlemede 6nemli bir kriterdir. Beden algisi ile benlik saygisi1 arasindaki
iligki kalic1 6zellikte olmayip bir siirectir. Beden algis1 yasanilan ¢aga ve topluma
gore degismektedir. Beden algis1 subjektif bir degerlendirme olup bireyin kendisini
nasil algiladigi ile ilgilidir. Ayrica neredeyse tiim diinya uluslarinda giizellik ince
olmakla es deger goriilmekte, bedenlerine ve viicut agirliklarina dikkat edenlerin
bedenlerini ve kendilerini sevdikleri, buna bagli olarak da benlik saygilarinin yiiksek
oldugu diisiiniilmektedir (67). Olumlu algi; kizlar i¢in ince bir bedene sahip olmak
iken erkekler igin kasli, sportmen viicut yapisidir. Morbid obez ya da obez hastalar
arasinda, doktor tarafindan morbid obez oldugu sOylenenlerin hasta raporlarinda,
kendi agirliklari, viicut agirhginda azalma istekleri ve yakin donemlerdeki viicut
agirhgr azalimi g¢abalarina iliskin olarak, ger¢ege cok daha yakin algiya sahip
olduklar goriilmektedir (68).

Beden algisi, tutuma iliskin ¢ok boyutlu bir yapidir. Biyolojik, psikolojik,
toplumsal ve kiiltiirel etkiler altinda gelisir ve degisir. Beden algis1 rahatsizliklarinin
biliyiik kismi1 ergenlik doneminde baslar, ancak daha kiigiikk yaslarda da ortaya
c¢ikabilir. Olumsuz beden algisi, agirlik kontrolii davraniginin kendini orug tutmak,
ishal olusturmak, sigara igmek, sagliksiz diyetler uygulamak ya da asir1 spor yapmak
gibi eylemlerle ortaya koyabilecegini ongoriir. Agirlik endiseleri, yeme bozukluklari,
diisiikk 6zgiiven, depresif ruh hali ve intihar diisiincesi ile iligkilidir (69). Kadinlar,
kendilerini gergcekte obez olan erkeklere gore daha siklikta obez olarak
algilamaktadirlar. Beden algis1 kuramlari, kadin ve erkeklerin kendi bedenlerini
farkli bigimde algiladiklarin1 ileri siirmektedir (70). Beden agirliginin yanlis
degerlendirilmesi durumu, etnik azinliklar, erkeklerde ve diisiik egitimlilerde daha
yuksektir (71).

Beden algis1, 6zgiiven ve beden kiitle indeksi (BKI) ile giiglii bir sekilde
ilgilidir. Kadinlarin kendine bigtigi ¢ekicilik diizeyi, diger tim c¢ekicilik meta
algilamalarindan daha diistiktiir (72). Kadmlar erkeklere gore lise, Universite gibi
egitim durumu olanlar egitimi durumu olmayanlara gore daha ylksek algi diizeyine

sahiptir. Viicut agirligina iliskin yanhs algilamalar, hem obez hem de saglikli viicut
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agirliginda olan bireyler arasinda yaygindir ve toplumsal, ekonomik ve demografik
gruplar cercevesinde farkliliklar gosterir (73). Bireylerin kendi viicut agirligt ve boy
uzunluklarini olduk¢a dogru sekilde bildirmelerine karsin, obez kadin ve erkeklerin
cogunun kendilerini obez olarak degerlendirmedikleri gorilmektedir (74). Bir
aragtirmaya gore igsel O0zgiliven kisitlama olmadan yemek yiyenlerde yikselirken,
kisitlananlarda diismiistiir (75).

Asirt viicut agirligina sahip erkeklerin sadece %39’u, kadinlarin da %681
kendilerini asir1 viicut agirlifina sahip olarak algilamaktadir (76). Sonuglar, bedene
iligskin algilama ve duygularin kisa, giivenilir ve gegerli gdstergelerinin gelistirilmesi
gerektigini gostermektedir (77). Diger bir ¢alismada, ise obez kadinlarin %36.8’1,
asirt obez kadinlarin ise %23.5’i kendilerini normal viicut agirliginda gordukleri
belirtilmistir (78). Asir1 viicut agirhi@ina sahip ve obez yetiskinlerde yanlis beden
agirhigr algist daha az ilgi ya da viicut agirligi azalimi girisim olasiligi ve daha az
fiziksel aktivite ile baglantilidir (79).

Yapilan bir arastirmada, obez olan bireyler olmayanlara goére fiziksel
goriiniimlerinden istatistiksel agidan énemli olarak daha memnuniyetsiz olduklarini
bildirmislerdir (80).

Obez veya hafif sigman olmaktan ziyade daha zayif olma istegine sahip
bireylerde ise beden algist doyumu daha azdir. Beden algisina dair doyum pozitif
benlik algisiyla birliktedir (81). Diisiik benlik saygisinin viicut agirlig1 ve viicut kitle
indeksinden daha c¢ok olumsuz beden imaj1 algisiyla baglantili olduguna da isaret
edilmektedir (82-85).

Ozellikle geng kizlarda artan, daha ¢ok ergenlik déneminde ortaya cikan
fiziksel degisimler ve fiziki agirlik arasindaki alginin farkli olmasina baglanmaktadir.
Zayiflama diyeti programlarinin diger sebepleri ise, incelik ve dis goriiniis
hakkindaki toplumsal durumlar ve kitle iletisim araglarinin etkisi sayilmaktadir.
Medyanin olusturdugu idealler ile karsilastirma yapilmasi memnuniyesizlik
yaratmaktadir. Medyadaki idealize edilmis bireyler ideal zayiflik ile birlikte basari ve
cekicilik gibi pozitif olarak kabul edilen niteliklere, bununla beraber sismanlik ile
uyusukluk, yavaslik gibi negatif niteliklerle iliski kurulmasina sebep oldugu
belirtilmektedir (86, 87).
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Bazal metabolizmanin daha yavas caligmasi nedeniyle agirlik kaybi ya da
viicut agirligint muhafaza etmek igin daha siki diyet uygulamalarinin olmasi da bir
risk olabilmektedir (88).

Diyet uygulamalarinin yanlis uygulanmasi sonucunda ¢ok fazla yemek yeme,
anoreksiya, bulimiya nervoza gibi yeme davranis bozukluklari, viicut agirliginda artis
ve azalma sirecinde benlik saygisinda disiis, kardiyovaskiiler risk artis1 ve

mortalitenin artis1 goriilmektedir (89, 90).

2.2.5. Kitle iletisim araglarimin beden algisindaki rolu

Beden imgesinde olusan hosnutsuzlugun derecesini kitle iletisim araglarinin
arttirdigr iddia edilmektedir (91). Zayifligin ve kitle iletisim araglarinin verdigi
imgelerin hosnutsuzlugu tetikledigi belirtilmektedir. Ayrica bayanlar ortaya konulan
kadin imgesinin daha ger¢ekg¢i olmasini ifade etmektedir (92).

Og ve ark.’nin (93) kitle iletisim araglarinin bireylerde yeme bozuklugu
Uzerindeki roliine bakmiglar; ancak bedenle ilgili bu kaygida arkadas ¢evresi ve karsi
cinsin de burada etkili oldugunu belirtmekte ve “incelik” noktasinda tahakkiim
olusturdugunu ifade etmektedirler. Kitle iletisim araglari inceligin ideal oldugunu
devamli duyurmaktadirlar (94).

Kitle iletisim araclarinin zayiflik imgeleri hep giindemdedir ve devamliligi da
olacaktir. Yapilan bir calismada televizyon bayanlar adina gercek disi incelik
imgeleri sunmaktadir. Ortaya konulan cevrenin istedigi ideal kadin olmanin da
imkansiz oldugu belirtilmektedir. Bununla beraber medyanin sundugu ideal imgeler
bayanlarin bedensel goriiniimlerini begenmemelerine ve yeme bozukluklarina sebep
olmaktadir (95). Yapilan bir baska ¢alismaya gore reklamlar, bayanlarin ve genc
kizlarin ideal olarak gosterilen bu bedensel imgeler igin ugrasmalarina ve sagliksiz
tutum ve davranislar sergilemelerine neden olmaktadir. Bu tutumlarin beden

imgelerine de tesir ettigini belirtmektedir (96).
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2.2.6.0bezite ve beden imgesi

Beden imgesine dair yapilan tiim betimlemelerde dikkat ¢eken nokta sudur ki,
beden imgesi tanimlamay1 yapan bireynin kendi teorik yaklagiminin tesirinde kaldigi
anlasilmaktadir. Betimlemelerdeki ortak kavramlar bireyin fiziksel goriiniisiine dair
algis1, duygusu, diigiinceleri, tutumlar1 ve davraniglaridir (97).

Bireyin kisisel gelisim asamalarinda beden imgesi algisini;

e (Gorsel, duygusal, sosyal deneyimler,

e Bireyin kendi beden imgesine verdigi deger,

e Bagkalariin bireyin dig goriiniisiine dair davranis ve diisilinceleri,

e Bireyin bu davranis ve diislincelere kars1 verdigi tepkilerce belirlenmektedir.

Herhangi bir asamada bireyin kendi fiziksel goruntusi ile idealize olarak
sunulan bedensel imge goriintii arasindaki farkin fazla olmasi durumunda bireyin
kendi bedenini algilayisinda degisim olmaktadir. Herkesin idealize ettigi, kendi
beden gorintusu ile karsilastirdigi bir beden imgesi vardir. Bununla beraber, beden
imgesini bozan ameliyatlar, rahatsizliklar veya ila¢ kullanimlar1 bireyin idealize
ettigi beden imgesi ile sahip olduguyla arasindaki farki agmaktadir. Buradan
hareketle obez olan bireylerde de beden imgesi algis1 degisim gosterebilmektedir
(98).

Obez olan bireyler (izerinde yapilan arastirmalarda, obez olan bireylerin
olmayanlara gore fiziksel goriiniiglerine dair hognutsuzluklar1 daha yiiksek orandadir.
Bu durum Beden Kitle Indeksi’nin (BKI) viicut hosnutsuzlugu iizerinde énemli
diizeyde etkisi oldugunu agiklamaktadir (99). Beden imgesine dair hissettigi
olumsuzluk sebebi ile tedavi altinda olan obez bayanlarin %80’den daha fazlasinda
kendi fiziksel goriinligiine dair negatif algi sahibi olduklar1 bulunmustur (100). Belirli
nitelikler ve deneyimler obez bireylerde artis gosteren fiziksel hosnutsuzlugu ifade
etmektedir (101). Cocukluk déneminde viicut agirligi hakkinda dalga gegilmesi
durumunda bireylerin yetiskinlik doneminde beden imgesine dair hosnutsuzlugunda
artisa neden olmaktadir (102, 103). Bununla beraber bireyde tikinircasina yeme
bozuklugu ve sik¢a viicut agirligi artis1 ve azalisi durumlarinda beden imgesine dair

mutsuzluk s6z konusudur (104).
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Yapilan bir ¢aligmada bireyin erken yaslarda obeziteye yakalanmasi s6z
konusu oldugunda kendi fiziksel goriiniimiinden hoglanmama ihtimalinin arttigini
gostermektedir (105). Yapilan baska bir arastirmada (102) ise ¢ocukluk g¢aglarinda
fazla viicut agirligina sahip olmalarindan dolayr olumsuz elestirilen bireylerin
yetiskinlik siireclerindeki beden imgesine dair diisiincelerinde olumsuz fikirlerin
artist arasinda iligki tespit edilmistir. Obezitenin baglangic yasinin beden
memnuniyetsizligine etkisi ile ilgili yapilan ¢alismaya gore, 16 yasindan dnce obez
olan bireylerin yetiskinlik donemlerindeki fiziksel hosnutsuzluklarinin daha yiiksek
oldugu bununla birlikte kendilik algisinin da daha diisiik oldugu bulunmustur. Buna
neden olarak ise, ¢cocukluk doneminde maruz kaldigi olumsuz goriislerin daha ¢ok
etkisi altinda kalmasi ve bunlarla nasil bas edecegini bilememesidir (105). Cocukluk
donemde obez olan bireylerin beden imgesi yetiskin dénemde obez olanlara gore
daha olumsuzdur (106). Obez bireylerin viicut agirligi azalimi olmasi isteklerinin
nedenlerinden biri fiziksel goriniimlerini begenmemeleridir. Obez olan birgok birey
zayifladiklar1 zaman dig goriiniislerinin diizelecegine ve daha ¢ekici olacaklarina dair
diisiinceleri bulunmaktadir. Dolayisiyla bu durumun onlara olumlu duygular

katacagini diisiinmektedirler (107).

2.3.Benlik Saygis1 ve Obezite

Benlik saygisinin bireyin kendisi hakkindaki fikri ve benlik kavramim
onaylamasi ile olusan bir begeni oldugu betimlemesi yapilmaktadir. Benlik saygisi
bireyin kendisini oldugu gibi kabul etmesi, bu durumundan hosnut olmasi, kendisini
degerli ve begenilecek, sevgi duyulacak biri olarak gérmesi olarak tanimlanmaktadir
(108). Adams (100) ise bu kavrami benligin duygusal tarafi olarak tanimlamaktadir.
Bireyin kendisini begenme, sevme ve mukéafatlandirma derecesi olarak ifade
etmektedir. Harter (101) benlik saygisin1 “Bir birey olarak kisi kendisini ne dlgiide
sevmekte, kabul etmekte ve kendisine ne Olgiide saygi duymaktadir?” sorusu ile
tamimlamaktadir. Rosenberg ise (102) benlik saygisin1 bireyin kendine dair pozitif
veya negatif tutumlar1 olarak belirtmektedir. Buradan hareketle bireyin kendilik
saygisinin yiiksek olmasi kendi adina besledigi pozitif degerlendirmelerdir. Tam tersi

durum ise kendilik algisinin diisiik oldugunu gostermektedir.
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Yapilan c¢alismalar incelendiginde obezite ile diisiik benlik saygisi arasinda
iligski vurgulanmistir (103-105). Belirtilen ¢aligmalarda obezite ile kendilik saygisinin
azalmasi arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Morbid obez, obez ve morbid
obez hastalarin kendilik saygisi saglikli kabul edilen bireylere gore daha diisiiktiir
(106, 107). French (108) ¢alismasinda, benlik saygisi ile obezite ve BKI arasinda ters
iliski oldugunu ve BKI arttikca benlik saygismin azaldigini gdstermistir. Ogden ve
Mundray’in (109) g¢alismalarina bakildiginda da, obez olan bireylerin depresyon
bulgularina daha sik ratlanmakla beraber kendilik saygilarinin diisiik oldugu
goriilmiistiir. Galletly ve ark. (110) 64 kadin lizerinde yaptig1 ¢aligmada bireylerin
agiliginin azalmas ile beraber depresyonda diisiis goriildiigii ve beraberinde kendilik
saygisinin da yiikseldigi belirtilmistir. Tezcan’in (111) galismasinda da, obez olan
bireylerin dis goriiniislerinden hoslanmadiklart ve kendilik saygilarinin az ifade
edilmistir.

Olumsuz beden algisinin obezlerdeki diisiik benlik saygisina nedeni mi yoksa
sonucu mu oldugu noktasinda halen netlik saglanamamaistir. Bir arastirmada
etiyolojik faktor cercevesinden bakildiginda, kendilik algisinin diisiikligii ve negatif
beden algisinin obezligin sonucu olacagi diisiincesi olabilecegi de sdylenebilir.
Caligmalara bakildiginda benlik saygisinin obezlerde fazlaca iizerinde durulan

konulardan biri oldugunu goriilmektedir (112).

2.4.Beden imgesi, Benlik Saygis1 ve Obezite Iliskisi

Literatiire bakildiginda obez olan bireyler lzerinde “Beden Algis1 ve Benlik
Saygisi ““ basliklar1 en ¢ok arastirilan iki konudur. Bu iki baslik biribirinden sebep
sonug iligkisi seklinde etkilenmektedir (97).

Yetiskin obez bireylerle yapilan aragtirmalara bakildiginda, bozulmus beden
imgesi, diisiik benlik saygisi, diisik 6z etkinlik, miikemmeliyetcilik ve yiiksek
dirtiisellik gézlenmistir (112). Canpolat ve ark. (113) benlik saygisi ile beden
imgesine beslenen olumlu duygu ve diisiincelerin birbiri ile baglantili oldugunu
belirtmistir.

Viicut agirhigr fazla olan, obez ve morbid obez bireylerde benlik saygisi

saglikli kontrollere gore daha azdir (114). Hafif sisman ve obez kadinlar, normal
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viicut agirligina sahip bayanlara gore fiziksel durumlarina dair yasadiklar
memnuniyetsizlik daha fazladir (115). Obezlerin beden imgelerine dair algilari
olumsuzdur. Bedenlerinden hoslanmazlar ve diger insanlarin da onlar1 bedenlerinin
goriiniislerinden  dolayr ¢irkin  bulup, komik duruma dustiklerini, hakir
goriildiiklerini ve onlarin kin beslediklerini diisiinebilmektedirler (116).

Fizik algisina dair olusan bozukluklar, anoreksiya nervoza ve bulimiya gibi
yeme bozukluklarma ayrica kronik diyet programlarinin da i¢inde oldugu bir¢cok
saglik problemine neden olmaktadir (117, 118).

Kitle iletisim araglarmin idealize ettikleri beden imgesini daha az
icsellestiren, kendilik algilar1 yiliksek, zararli yiyeceklere daha az yonelen,
egzersizlere daha ¢ok zaman ayiran bireylerde beden algisinin daha olumlu oldugu
tespit edilmistir (119). Sarwer ve ark. (120) kadmnlarin ve erkeklerin
memnuniyetsizliklerinin en fazla oldugu konularin viicut agirligi ve bel kalinlig:
oldugunu belirtmistir.

Beden imgesi hosnutsuzlugu ve benlik saygisi temelli cinsiyet farkliliklari
penceresinden c¢alismalar yapilmistir. Yapilan caligmalarda varilan ortak nokta
bayanlarin diisiik kendilik algisi, artan beden imgesi memnuniyetsizligi, sik diyet
uygulamalari, ¢cok fazla agirlik kontroll, kendini sisman olarak tanimlama olasiligt
erkeklerle karsilastirildiginda daha yiliksek orandadir (121). Bu tutum ve tavirlar
yuksek ihitmalle, bayanlarin ve erkeklerin fiziksel gorinimine dair meydana gelen
toplumsal tutumla baglantilidir. Kadinlarin beden imgesini dis goriiniisii erkegin ise
performasi olusturmaktadir (122).

Furnham, Badmin ve Sneade“nin (123) hosnutsuzluga dair 6nemsedikleri
ayrinti, kadinlarin her zaman agirlik kaybi istedikleri erkeklerin ise alma ya da verme
istekleri s6z konusudur. Zamanla genel fiziksel goriiniisiinden hosnut olmayan
bayanlarda artig olmugtur.

Obez 16 kadinla ile yapilan ¢alismada normal agirlik Olgiilerine sahip
bayanlara oranla beden imgesi hosnutsuzlugu yasadigi belirtilmistir. (124, 125).
Yasanilan ¢evrenin, toplumun bayanlar iizerinde zayif ve narin goriinmek igin
yarattigl baski diisliniildiigiinde bu durum normal kalmaktadir. Beden imgesi
memnuniyetsizliginin bireyde olumsuz benlik saygisina sebep olmasina paralel

olarak, olumsuz olan bu imgenin gen¢ kadin yetiskinlerde kati ve asir1 diyet
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uygulamalarina yonelttigi, yeme bozukluklarina sebebiyet verdigi bilinmektedir
(97).

Kitle iletisim araclari, bircok kadina gore elde edilmesi zor olan idealize
edilmis bayan figiirlinii sunmaktadir (126). Medya ideal olarak sunulan beden
Ol¢iilerinin halka iletilmesinde etkili bir aracgtir. Tarih boyunca giizellik kavramina
ulagmak i¢in kulanilan yollar sanat, miizik ve edebiyat olmustur. Fakat zamanimizda
kitle iletisim araglar1 evrensel ve kolay ulasilabilir olduklarindan dolayr en ¢ok
elestirilen sosyokiiltiirel faktorler olmaktadir (97). Cesitli sahalarda ince, narin,
giizel ve cekici kadin imgeleri ile ideal kadin viicut 6lgiilerinin oldugu yayinlarla
bayanlara ¢ekici kadin fikirleri empoze edilmektedir (127). Dolayisi ile bu da
kadinlara empoze edilen bu figirlere ulasma c¢abasina sokmaktadir. Medya ve
benzeri sosyokultlrel etkenlerin sebebiyet verdigi gercek olmayan guzellik kavrama,
kadinlarin sahip olduklar: fiziklerinden hosnut olmama boyutunu arttirmakta ve dis
goriintigle ilgili mutsuzluk beraberinde yeme bozukluklarinda artisa sebebiyet
vermektedir (97). Kitle iletisim araglarinin verdigi ince kadinin arzu edilir mesaji
nedeni ile, kadinlarin ¢ogu bu mesaj1 baz almakta ve bu mesajin dogru, gercek
oldugunu kabul etmektedir. Medya imajinin kadinlarda beden imgesi iizerinde
olumsuz bir etki birakmasi sasirtict olmadigi belirtilmistir (128).

Bu konuya dair calismalar gdstermektedir ki, reklamlarin {iriin artisini
saglamak icin verdigi ultra ince idealistik bedensel imaj mesajlarinin getirisi olarak
kadinlarin, kendi fiziksel goriintiilerine dair hissettikleri hosnutsuzluk oraninin
fazlalastigi sonucuna ulasilmistir (129). Yapilan c¢alismalar gostermektedir ki,
magazin, moda dergileri okumak ya da televizyonda benzer programlar1 seyretmek
ile viicut hosnutsuzlugunun (130) ve yeme bozukluklarinin (126) birbiri ile baglantili
oldugunu gostermektedir.

Groesz ve ark. (131) kitle iletisim araglarinin idealize ettigi figurlere maruz
kalmanin beden memnuniyetsizlii {lizerindeki etkilerini aragtiran 25 deneysel
caligma yapmislardir. Bu ¢aligmalarin sonucunda bu figiirlere maruz kalan kadinlarin
fiziksel goriintimleri ile ilgili olumsuz diisiinmcelerinde artisa neden oldugu
goriilmiistiir. Bagka bir ¢aligmada kadinlarin medyanin ince bayan mesjalarinin

etkisinde kaldiklar1 belirlenmistir (132). Literatiire bakildiginda kadinlara gore
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erkeklerin fiziksel imgeleri ile psiko-sosyal islevsellik arasindaki iliskinin net olarak
ortaya konmadig1 goriilmektedir.

Kadin ve erkeklerin karsilastirilmasi ile yapilan arastirmalarda, kadinlarin
erkeklere oranla kendi fiziksel gorinimleri ile daha ¢ok ilgilendikleri, elestirdikleri
ve goriiniiglerine dair memnuniyetsizlerinin daha fazla olduklar1 goriilmiistiir (133).
Yapilan bir calismada da kadinlar erkeklere nazaran viicutlarindan daha az memnun
olmakla beraber zayiflamaya istekli olduklar1 belirlenmistir. Toplumun geng, guzel
ve zayif olmaya daha c¢ok deger vermesi, obez oOlanlarin ¢ekici bulunmadiklari
diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir (116).

Medyanin zayiflik imajin1 fazlasi ile géz Oniine getirmesi nedeni ile
obezitelerin toplumsal 6n yargilarla kars1 karsiya kalmalari, is, sevgili bulma veya
arkadaslik kurma problemleri yagamalari, egitim seviyelerinin daha diisiik olmasi ve
paralelinde gelirlerinin az olmasi sebepleri ile obezitenin psikososyal boyutu énem
kazanmaktadir.

Beden memnuniyetsizligi, idealize edilen viicut agirligt ve sahip olunan
agirlik arasindaki farktan kaynaklanmaktadir. Ancak sahip olunan agirligin yaninda
bireyin kendi bedensel yapisi ile ilgili sahip oldugu olumlu veya olumsuz duygu ve
diisiinceler olarak tanimlanan kotii beden imaji ve bireyin kendi viicudunu
algilamasindan dogan beden algis1 da memnuniyetsizligin olusumunda O6nemli
etkenlerdendir (11).

Son donemlerde obezitenin giderek oran olarak yiikselmesine ragmen
ozellikle bat1 toplumlarinda idealize edilen beden imaji kadinlar adina incelik,
erkekler adina ise kasli bir viicut olarak gosterilmektedir. Bu sekildeki kaliplagmis
fikirlerin kitle iletisim araclari ile lanse edilmesinin sonucunda olmas1 gerektigi gibi
1yl goriinmek, baskalar1 tarafindan kabuliin saglamasmmin 6n kosulu olarak
diistiniilmeye baglar ve bu da bireylerde beden memnuniyetsizligini, yeme
bozukluguna bagli hastaliklara, psikolojik ve sosyal problemleri de beraberinde
getirir. Giuiniimiizde kitlesel medya her yere ulagsmaktadir. Hem erkek hem de
kadinlar arasinda giderek artan oranda bedeninden mutlu olmama durumuna neden
olmaktadir. Ergenlik caginda kizlar erkeklere gore daha fazla rejim uygulamakta,

obezite erken yasta baslarsa stresle basa c¢ikma becerileri yeterince gelismemis
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oldugundan birey daha fazla etkilenmekte; obezite, psikolojik bozukluklart; bunlarin
yol actig1 olumsuz duygular da yeme davranis1 bozuklugunu beslemektedir (121).

Sigmanlik ile beden memnuniyetsizligi arasinda kuvvetli bir iliski oldugu
yapilan bir arastirmada kanitlanmistir (2). Ancak sisman olan her bireyde
memnuniyetsizlik goriilmedigi gibi; normal agirliga sahip oldugu halde bedeninden
memnun olmayan bireylere de rastlanmaktadir.

Obez olan bireylerdeki beden algisiyla ilgili yapilan bir ¢alismada; obezite
tanis1 almis bireylerin ¢ogunun goriiniislerinden hoslanmadig1 goriilmiistiir. Viicut
agirh@inda kaybetmeyi istemelerinin baslica sebebinin de fiziki goriiniislerinin
oldugu belirtilmistir. Viicut agirligi kaybinin goriiniis ve ¢ekiciliklerini artiracagina
ve kendilerini daha iyi hissedeceklerine inandiklarini belirtmislerdir (132).

Cash (113), obez bireylere ¢ok diistik enerjili bir diyet programi ve egzersiz
plan1 uygulayarak viicut agirliklarinda %24 azalma saglarken beden algisinin da
biitiin yonlerinde 6nemli iyilesmeler yasadiklarini saptamistir. Cash ve ark.’nin
(113), hayatlarinda daha 6nce higbir sekilde obez olmamis hafif sisman bireyler ile
oncesinde obez olup da o an hafif sisman olan bireylerle ve yine o anda obez olan
bireyler iizerinde ii¢ grubu kiyaslayarak siirdiirdiikleri ¢alismada; dncesinde obez
olan deneklerin beden algilarina dair tutumlari, o an viicut agirhigr fazla olan
bireylerin olusturdugu gruptakilerle benzer bulunmustur. Higbir zaman obez
olmayanlarla hafif sisman olanlar karsilastirildiklarinda bu insanlarin viicutlarindan
hosnutluklar1 da azdir. Ayrica kendilerini obez olarak algiladiklari tespit edilmistir.
Bu ¢aligmada “beden algis1 terapisi” nin dnemi vurgulanmustir.

Beden memnuniyetsizligi ile diislik 6zsayg1 arasindaki iliskinin; viicut agirlik
durumu ve beden memnuniyetsizligi arasindaki iliskiden daha kuvvetli oldugu
vurgulanmaktadir. Yapilan bir arastirmada (134) diisiik benlik saygisi olan bireylerin,
alkol bagimlilig1 ve yeme tutumlari i¢in (anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza)

onemli bir risk faktorii oldugunu gostermektedir.

2.5.Hatali Beden Algis1 Sonucu: Yeme Bozukluklar:

Yeme bozukluklari, beslenme yetersizligi, asir1 beslenme, depresyon, madde

bagimliligi, anksiyete gibi ciddi sorunlara neden olabilen, yeme aligkanliklarindaki
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sapmalardir. Yeme bozukluklar1 psikiyatrik sorunlar i¢inde fazlasiyla goriilmektedir
ve genelde geng kadin yetigkinleri etkilemektedir. Bu durum mortalite ve morbidite
acisindan yiiksek riske sahiptir (135). Ogiin atlama ve yetersiz-dengesiz beslenme
davraniginin yaninda, viicut agirligi kaybi i¢in aglik diyeti, laksatif kullanimi, kusma
ve sigara igme gibi sagliksiz yontemler de kullanilmaktadir. Bu tip uygulamalar
kemik yogunlugunda azalma, cinsel bozukluk, amenore gibi hormonal bozukluklara
neden olabilmektedir. Fizyolojik etkilerin yaninda bu uygulamalar beden
memnuniyetsizligine, farkli psikolojik bozukluklara neden olmakta ve uzmanlar
tarafindan Onerilmeyen sagliksiz zayiflama uygulamalar1 yeme bozuklugu
hastaliklarina yakalanma riskini artirmaktadir (136).

YB (yeme bozuklugu) i¢in 6zgilin bir neden ve patogenez bilinmemekle
birlikte, risk etmenleri arasinda genel, sosyal, ailesel, gelisimsel, psikolojik,
davranigsal ve biyolojik etmenler ile yasam olaylarinin yer aldigi kabul edilmektedir.
YB risk etmenleri arasinda; cinsiyet gibi sosyal unsurlarin yaninda Onerilen
zayiflama diyet programini uygulama viicutla ilgili normalden fazla ilgili olma,
beden hosnutsuzlugu, diisiik benlik saygisi gibi psikolojik ve davranigsal etmenlerin
onemi ve etkisi bilinse de, psikopatolojiyi tam olarak hangilerinin ne sekilde
baslattiklari net degildir (137).

Insanlarin dis goriiniimlerine olmas: gerekenden daha ¢ok Gnem vermesi,
daha ¢ok genc¢ yetiskinlerde yeme bozukluklarina neden olmaktadir. Amerika'da
yapilan arasatirmalara gore son yirmi yilda yeme bozukluklarinda ciddi bir yiikselis
vardir. Amerikan Psikiyatri Birligi, klinik yeme bozukluklarini; Anoreksiya Nevroza
(AN), Bulimiya Nevroza (BN), siiflandirilamayan (atipik) yeme bozukluklar1 olmak
tizere 3 grup altinda toplamaktadir. AN siklig1 %0.5-1, BN siklig1 %2 iken, atipik
yeme bozukluklar1 %10-34 sikliginda goriilmektedir (138). Herhangi bir tir YB’nin
ergen ve geng eriskinlerde goriilme siklig1 %4 olarak bildirilmektedir (139).

Yeme bozukluklarinda gozlemlenen nokta bireyin yemek yeme aligkanligi ve
fiziksel imgesinde bozulmanin olmasidir. Yeme bozukluguna sahip bireylerdin
kendini oldugundan daha fazla viicut agirhigina sahip ve sekilsiz bulma, ¢ok kisith
gida alimi, yemeklerin ardindan kusma veya asir1 egzersiz yapma, zihinlerinin
stirekli besinlerle ilgili diisiincelerle mesgul olmasiyla yasam kalitesinin diismesi gibi

belirtiler sergileyebilirler (140). Sdrekli bilingsiz egzersiz yapan ve yeme
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davranisinda bozulmalar olan insanlarda beden algilarinda gergek¢i bir yaklasima
sahip olmadiklar1 gozlemlenmektedir. Bu bireyler ideal viicut agirliklarini dogru bir
yaklasimla degerlendiremezler ve ideal boy uzunlugu / viicut agirhigr iliskisini
kuramazlar (139). Yapilan arastirmalarda milkemmeliyetgiligin  diger risk
etmenleriyle birlestiginde yeme bozukluklarina neden oldugu belirlenmistir (141).

Ince olmanmn bir giizellik dlgiitii olarak kabul edilmesi, zayifladik¢a giizel
olunacagina olan inang bireyi yanlis yeme tutum ve davranislarina yoneltmektedir
(142). Yapilan bir diger arastirmada, devamli olarak incelmeyi diisiinme, vicut
agirlign kazanimindan korkma, insanlar varken bir seyler yemekten utanma ya da
yemek yemegi reddetme ve ayrica psikolojik sebeplerle otokontrollini
saglayamayarak normalden fazla yemesinin sonunda hissettigi sucluluk duygusundan
kurtulmak i¢in laksatif kullanma, kusma ya da asir1 egzersiz yapma gibi olumsuz
davraniglarin ortaya ¢iktigi belirtilmistir (143).

Yapilan aragtirmalar bati iilkelerindeki yeme bozukluklari kaynaginin diyet
uygulamalarinin ve inceligin yaygin olmasi ve bati1 “kiiltiiriine-bagli sendrom”
oldugu belirtilmistir (144-146). Fakat diger bir ¢calismaya gore, belirtilen bu durumun
baska toplumlarda sik¢a goriilmeye basladigi yoniindedir (147).

Yapilan bir bagka ¢aligmada zayiflama diyet programini uygulamanin yapma
davraniginin ' YB gelismesine yol agan ortak uyarict oldugu vurgulanmaktadir.
1995’ten 2008’¢ kadar gegen 13 yillik siirede YB erkeklerde ve o6zellikle de
kadinlarda Onemli diizeyde artis goOstermesi sagliksiz viicut agirligi kontrolii
yontemlerinin kullaniminin artmasiyla iligskili bulunmustur. Yanlis diyet yapma
davranigi ile ortaya ¢ikan aghigin etkileri, viicut agirligt kaybi1 ve beslenme
sorunlarinin bireyde bazi psikolojik degisikliklere neden olabilecegi diisiiniilmektedir
(148).

Diyet yapma bulimiya nervoza ve tikinircasina yeme sendromu riskini
arttirmaktadir. Cok siki yapilan diyetlerde kurallar1 bozma asir1 yeme ile
sonuclanabilmektedir. Bu etkiler genellikle kisa siireli ve diisiik enerjili diyetlerin

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (141).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma, Kasim 2014-Ocak 2015 tarihleri arasinda Ankara’nin Cankaya
semtindeki 6zel bir spor merkezi olan Ankara Sehir Kuliibii’ ne aktif ye olarak
devam eden 18-30 yas arasi goniillii olarak ¢aligmaya katilmayr kabul eden 45’i
kadin ve 55’1 erkek olmak Uzere toplam 100 birey (izerinde yapilmistir. Bu ¢alisma
icin Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 14/107 say1 ve
5/11/2014 tarihli ‘Etik Kurul Onay1r’ alinmistir (Ek-1). Her katilimci arastirma

baslangicinda goniillii onam formunu okuyup imzalamistir.
3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Aragtirmada, c¢alisma kapsamina alinan bireylerin kisisel bilgileri,
antropometrik olgtimleri, beslenme aligkanliklar1 ve besin tiikketim sikliklari
degerlendirilmistir. Gebe ve emziklilik doneminde olan kadin bireyler ¢alismaya

dahil edilmemistir.

3.2.1. Kisisel ozellikler

Bireylerin kisisel ozelliklerini saptamak i¢in 49 sorudan olusan bir anket
formu uygulanmigtir (Ek-2). Anket formu, bireylerin demografik o6zellikleri (yas,
egitim durumu, medeni durumu, sosyoekonomik durumu vb.), beslenme
aliskanliklarina iligskin bilgileri (ana / ara 6giin sayisi, atlanan 6giinler ve nedenleri,
yemek pisirilirken kullanilan yag tiirleri ve pisirme yontemleri vb.), genel saglik
bilgileri (sigara-alkol kullanip kullanmama durumu, diizenli herhangi bir ila¢ ya da
vitamin- mineral destegi alip almama durumu, kendi saglik durumunu nasil
degerlendirdigi vb.), fiziksel aktivitelerine bagli sorular1 (aktivite tiirti, sikligi, siiresi,

fiziksel aktiviteye basvurma nedeni ve fiziksel aktivite yaparken kendini nasil
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hissettigi vb. ) ve gegmis diyet 6ykuleriyle ilgili bilgileri icermektedir. Anket formu,

bireylere karsilikli gériisme yoluyla uygulanmstir.

3.2.2. Antropometrik élgiimler

Calismaya katilan bireylerin boy uzunluklari, viicut agirhiklari, BKi, bel ve
kalca cevresi 6lcumleri, bel-kalga oranlari, viicut yag yiizdesi(%), viicut yag kiitlesi
(kg), vicut kas kutlesi (kg) ve vicut kas ylzdesi (%) arastirmacinin kendisi

tarafindan yapilmis Ek-3’deki forma kaydedilmistir.

3.2.2.1 Viicut agirhigi ve boy uzunlugu

Calismaya katilan bireylerin viicut agirhigi TANITA MC-780 marka
biyoelektriksel impedans analiz cihazi ile 6l¢iilmiistiir. Boy uzunluklart 6l¢iimleri
alinirken, ayaklarinin birlesik olmasina ve fronkfort diizlemde (goz ve kulak kepgesi

iistii ayn1 hizada) olmalarma dikkat edilmistir.

3.2.2.2 Beden kiitle indeksi ( BKI )

Bireylerin viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar kullanilarak asagidaki formiil
ile hesaplanmustir :

BKI (kg/m?) = Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu?® (m?))

BKi sonuglar, DSO (Diinya Saglik Orgiiti) siiflamasina  gore
degerlendirilmistir (151) (Tablo 3.1).
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Tablo 3.1. DSO’ne gore BKI siniflandirmasi

DSO Smiflandiriimasi BKI (kg/m2)
Zaynf <18.50
Ciddi Duizeyde <16.00
Orta Diizeyde 16.00-16.99
Hafif Dlzeyde 17.00-18.49
Normal Agirhk 18.50-24.99
>25.00
Hafif Sisman
Pre- obez 25.00-29.99
Obez >30.00
1. Derecede 30.00-34.99
2. Derecede 35.00-39.99
3. Decerede >40.00

3.2.2.3.Bel ve kalca cevresi

Bireylerin bel cevresi 6l¢giimii alinirken, kollarinin iki yanda ve ayaklarinin

birlesik durumda olmasina dikkat edilerek, alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi

bulunup orta noktasindan gecen ¢evre, esnek olmayan meziir ile 6lgiilmiis ve Tablo

3.2.’de DSO’ne gore degerlendirilmistir (150).

Tablo 3.2. Bel cevresi dlcimlerini degerlendirmede kullanilan Kriterler

Risk Yuksek risk Normal

Bel gevresi (cm) Bel gevresi (cm) Bel ¢evresi(cm)
Erkek >94 cm > 102 cm <94 cm
Kadin >80 cm > 88 cm <80 cm

Kalga Cevresi : Bireylerin kalga gevresi ise, meziir ile bireyin yan tarafindan

en yliksek noktadan 6l¢iimii yapilarak belirlenmistir.
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3.2.2.4 Bel/kalga oram

Bel/ kal¢a oran1 (BKO) Bel cevresi (cm) / Kalga ¢evresi (cm) formali ile

hesaplanmis ve asagida belirtilen sekilde DSO’ne gore degerlendirilmistir (151).

Tablo 3.3. Bel kal¢a oranmimi degerlendirmede DSO’ne gore kullanilan kriterler

Siiflandirma Erkek Kadin
Normal degerler <1 <0.85
Obezite tamis1 i¢in degerler >1 >0.85

3.2.2.5 Viicut yag yiizdesi (%)

Biyoelektirik empedans (BIA) yontemi kullanilarak viicut bilesimi analizleri
ile viicut yag kiitlesi (kg) ve ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve yiizdesi, viicut su
miktar1 (kg), bazal metabolizma hizi (BMH) (kkal) hesaplanmis ve Ek 4’deki forma
kaydedilmistir. BIA 6l¢iimiinde Body Composition Analyzer TANITA MC-780MA
kullanilmistir. Yontem; yagsiz doku kitlesi ile yagin elektriksel gegirgenlik farkina

dayalidir. Her katilimcida BIA &l¢iimii igin gereken kosullar saglanmustir.

Bu kosullar (149) :
e 24 saat 6ncesinde agir fiziksel aktivite yapilmamasi,
e 24 saat 6ncesi alkol alinmamasi,
e En az 2 saat dncesinde yemek yenilmis olmast,
e Test Oncesi su i¢ilmemis olmasi,
e Testten 4 saat Oncesi ¢ay, kahve, i¢ilmemis olmasidir.

Viicut yag yiizdesi Tablo 3.4’deki siniflandirmaya gore degerlendirilmistir (156).
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Tablo 3.4. Cinsiyete gore viucut yag yiizdesi simflandirma kriterleri

Siniflama Erkek Kadin
Zayif <6 <8
Normal (alt sinir) 6-15 9-23
Normal (ist sinir) 16 -24 24 - 31
Sisman > 25 > 32

3.2.3. Uluslararas fiziksel aktivite anketi (IPAQ-UFAA)

Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite dizeylerini belirlemek icin
UFAA kisa formu anketi doldurulmustur (Ek-4) Bu anket, 7 sorudan ve 4 ayr
boliimden olusan sorulari igermektedir. UFAA’ da son 7 gun igerisinde fiziksel
aktivitelerin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi dl¢iit alinmustir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi gecerlilik ve giivenirlik caligsmalar
Craig ve ark. (52) tarafindan, Tiirkiye’deki gegerlilik ve gilivenirlik ¢aligmalari ise
Oztirk (152) tarafindan 2005 yilinda {iniversite dgrencilerinde yapilmistir. Bu
arastirmada IPAQ kisa anket formu kullanilmistir. Bu anket; oturma, yiiriime, orta
diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yilirime, orta siddetli
aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve siklik (gilinler) toplamini
icermektedir. Bu hesaplamalardan, MET- dakika olarak bir skor elde edilmistir. Bir
Met- dakika; yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun c¢arpimindan
hesaplanmistir. Hesaplamalar sonunda kategorisel olarak sonuglar siniflandirilmistir
(152).

Tablo 3.5. IPAQ Kisa Formu Degerlendirmede Kullanilan Kriterler

Bu kategoriler:

I kategori: Inaktif olanlar: <600 MET — min/hf
Il kategori: Minimum aktif olanlar: 600< -< 3000 MET — min/hf
111 kategori: Cok aktif olanlar: >3000 MET- min/hf
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3.2.4. Besin tiikketim sikhik formu

Bireylerin beslenme aliskanliklarin1 ve beslenme durumunu saptamak
amaciyla besin tikketim sikligi formu uygulanmistir (EK-5). Besin tiiketim sikligi
alimirken, alinan besinlerin miktarlar1 da sorgulanip bir giinliik besin tiiketim
miktarlart hesaplanmistir. Giinliik diyet ile enerji ve besin 6geleri alimi “Bilgisayar
Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)”
kullanilarak analiz edilmistir. Hesaplanan enerji ve besin 0geleri verileri yasa ve
cinsiyete gore Onerilen “Diyetle Referans Alim Diizeyi (Dietary Reference

Intake=DRI)” ne gore degerlendirilmistir (157).

3.2.5. Kendini Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olcegi :

Bu calismada, bireylerin beden algilarinin diizeyleri ‘Kendini Fiziksel
Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olgegi’ ile degerlendirilmistir (Ek-6).

Fox (48) tarafindan gelistirilen Kendini Fiziksel Algilama Envanterinin Viicut
Cekiciligi Alt Olgegi, bireyin viicut cekiciligini algilamasini dlgen 6 maddeden
olusmaktadir. Envanterde, her madde igin bireye iki farkli insanin ifadesi sunulmakta
ve bireyden bu farkli ifadelerden hangisine ne derece benzedigini belirlemesi
istenmektedir. Birey 2 farkli ifadeden kendisine en yakin olan ifadeyi belirledikten
sonra bu benzerligi derecelendirmek i¢in de © Tam Bana Uygun ° veya ‘Bana Kismen

3

Uygun ° ifadelerini kullanmaktadir. Maddelerin puanlamasi 1 ile 4 arasindadir. ‘4’
yiiksek ¢ekicilik , ‘1’ ise diisiik ¢ekicilik anlamina gelmektedir. Viicut ¢ekiciligi alt
Olgeginde yer alan 6 ile 24 arasinda degisen puanlar elde edilmektedir. Bu envanterin
gecerlilik ve glvenirlik calismasi analizleri As¢1 ve ark. (153) tarafindan yapilmistir.
Olgegin tutarhilik (giivenilirlik) katsayis1 kadinlarda 0.84, erkeklerde 0.81

bulunmustur.
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3.2.6. Beden Bolgelerinden Hosnut Olma Olgegi

Berscheid ve ark. (154) tarafindan bireylerin beden bolgelerinden hosnut
olma diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilen ‘Beden Bdlgelerinden ve
Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi’ envanterinde kizlar icin 26, erkekler igin 27
madde beden 6zelligini igermektedir. Bu maddeler “son derece hosnut olma ile pek
hosnut olmama” arasinda besli dereceleme Glgegi kullanilarak degerlendirilmistir.
Puanin yiiksekligi beden imgesinden hosnutlugu ifade etmektedir. Bu o6lgegin

Turkiye’ye uyarlamas1 Gokdogan (155) tarafindan yapilmistir (Ek-7).

3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Yapilan bu ¢aligma sonucunda elde edilen nicel veriler, Windows ortaminda
SPSS 21 istatistiksel paket programi araciligi ile degerlendirilmistir. Nitel ve nicel
degiskenler i¢in uygun betimsel degerler verilmistir. Nitel degiskenler, say1 (S) ve
yiizde (%) olarak, nicel degiskenler ise ortalama ve standart sapma (+SS) olarak
ifade edilmistir. Bireylerden anket sonrasi alinan bilgilere gore demografik
Ozelliklerin, antropometrik oOlgiimlerin, fiziksel aktivite durumlarinin, beslenme
aligkanliklart durumlarinin, alinan makro ve mikro besin o6gelerinin tespiti igin
tanimlayici istatistiklerden olan frekans, yiizde, ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanarak yorumlanmistir. Arastirmada kullanmis oldugumuz 6lceklerin
giivenilirlikleri i¢in Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmis ve yorumu yapilmistir.
Nicel degiskenlerin normal dagilim sergileyip sergilemedikleri Kolmogorov Smirnov
testi araciligr ile yapilmis ve nicel degiskenlerimizin normal dagilim sergilemedigi
tespit edilmistir. Degiskenlerimizin normal dagilim sergilememsi nedeniyle yapilan
analizlerde  parametrik  olmayan  yontemler  kullamlmistir.  iki  grup
karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi, ikiden fazla grup karsilastirmalarinda ise
Kruskall Wallis H testi kullanilmistir. Nominal degiskenlerin karsilagirmasinda Ki-
kare analizi ve beklenen degeri besin altinda olan hiicrelerin oran1 %20 iizerinde
olmasi durumunda ise Fishers Exact testi kullanilmistir. TUm analizler 0.05, %99

hata pay1 ve %95 giiven diizeyinde test edilmistir.
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4 BULGULAR

4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismaya 18-30 yas aras1 Ankara Sehir Kuliibii’ ne asil tye olan 55’1 erkek
(%55), 45’1 kadin (%45) olmak Uzere toplamda 100 birey alinmistir. Bireylerin yas
ortalamasi, kadin bireylerde 27.11+2.45 yil, erkek bireylerde 26.78+2.64 yil ve
toplamda 26.93+£2.55 yil olarak bulunmustur. Bireylerin yas ortalamalarinda
cinsiyete gore istatistiksel olarak énemli bir farklilik tespit edilmemistir (Tablo 4.1.1)

(p > 0.05).

Tablo 4.1.1. Bireylerin cinsiyete gore yas ortalamalari

Kadin (n=45) Erkek (n=55) Toplam (n=100)

X+SS Alt-Ust Xx+SS Alt-Ust x+SS  Alt-Ust

2;2:15) 27.11+2.45 22-30 26.78+2.64 21-30 26.93+2.55 21-30

* 7=-0.553, p=0.581, p>0.05
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Bireylerin demografik 0Ozellikleri Tablo 4.1.2°de gosterilmistir. Bireylerin
egitim durumlarina bakildiginda % 79’unun iiniversite mezunu, %21 inin ise lise ve
dengi okullar mezunu olduklar1 saptanmistir. Bireylerin %53’0 bekardir. Medeni
duruma gore yapilan incelemede ise %53 iiniin bekar, %38’inin evli, ve %9’unun

bosanmis oldugu tespit edilmistir.

Bireylerin meslek durumuna bakildiginda %19’unun miihendis, %17 sinin
ogrenci, %13’Unun diyetisyen, %12’sinin antrendr/spor hocasi, %10’unun serbest
meslek, %9’unun O6gretmen, %8’inin bankaci ve %6’ min ise diger meslek

gruplarindan oldugu belirlenmistir (Tablo 4.1.2).

Sosyogiivence durumlarina gore bireylerin %69.7’sinin SGK’l1, %21.2’sinin

emekli sandigina bagl olduklari, %9.1’inin ise bagkurlu oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.1.2. Bireylerin demografik 6zelliklerine gore dagilimlar

Demografik Ozellikler S %
Cinsiyet
Kadm 45 45.0
Erkek 55 55.0

Egitim Durumu

Lise ve dengi 21 21.0

Universite ve tizeri 79 79.0

Medeni Durum

Bekar 53 53.0
Evli 38 38.0
Bosanmus 9 9.0
Meslek
Mihendis 19 19.0
Ogrenci 17 17.0
Diyetisyen 13 13.0
Antrenor 12 12.0
Serbest Meslek 10 10.0
Ogretmen 9 9.0
Bankact 8 8.0
Diger (mimar, doktor, akademisyen) 12 12.0

Sosyal guvence kurum

SGK 69 69.7
Emekli sandig1 21 21.2
Bagkur 9 9.1
Yok 1 1.0
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Calismaya katilan Dbireylerin genel aligkanliklari Tablo 4.1.3’de
gosterilmistir. Bireylerin sigara tiketim aligkanliklarina bakildiginda; %35’inin
sigara kullanma aligkanliginin oldugu, %65’inin ise sigara kullanmadiklari
goriilmiistiir. Bireylerden sigara kullananlarin ortalama 9.11+3.53 yil stredir sigara

kullandiklar ve giinliik ortalama 13.29 adet sigara igtikleri belirlenmistir.

Bireylerin alkol kullanim durumlar incelendiginde; bireylerin %32’sinin
alkol tiikettikleri, %68’inin ise alkol tiikketmedikleri belirlenmistir. Bireylerden alkol

kullananlarin giinliik ortalama 92.5+81.3 ml alkol tiikettikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.1.3. Bireylerin genel ahiskanhiklarina gore dagilimlar:

Genel Ahskanhiklar n=100

Sigara icme Durumu

Iciyor 35 35.0
Igmiyor 65 65.0
Sigara sayis1 (adet/giin)

X =SS 9.11+3.53

Sigara kullamim kadar siiresi (y1l) (n=35)

X + SS 13.29+7.69
Alkol tiketme Durumu
Tuketiyor 32 32.0
Tiketmiyor 68 68.0

Alkol tiiketim miktar1 (n=32)(ml/gln)

X =SS 92.5+81.3ml
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4.2. Bireylerin Saghk Durumlarina iliskin Bulgular

Tablo 4.2.1°’de ¢alismaya katilan bireylerin doktor tarafindan tanis1 konmus
hastalig1 olup olmadigi degerlendirildiginde, bireylerin %25’inin doktor tarafindan
tanis1 konmus bir hastaligi oldugu, tanist konan hastaliklar incelendiginde ise
bireylerin  %36’sinin  endokrin hastaliinin, %28’inin ise sindirim sistemi
hastaliklarinin, %16’sinin  psikiyatrik hastaliklarin, %212’sinin vitamin-mineral
yetersizligine bagli hastaliklarinin ve %8’inin ise kalp-damar hastaliklar1 oldugu

saptanmistir.

Tablo 4.2.1. Bireylerin doktor tarafindan tanis1 konulan hastaliklara gore
dagihimlan

Bireyler (n=100)
Tani Konulan Hastalik Durumu

S %

Tam konulan hastalik durumu

Evet 25 25.0

Hayir 75 75.0
Tanis1 konulan hastaliklar

Endokrin (hormonal) hastaliklar 9 36.0

Sindirim sistemi hastaliklar 7 28.0

Psikiyatrik hastaliklar 4 16.0

Vitamin-mineral yet.(Demir,VitB12 yet) 3 12.0

Kalp-damar hastalig 2 8.0

Tablo 4.2.2°de bireylerin kendilerine goére genel saglik durumlarimi
degerlendirmesi istendiginde bireylerin  %65’1 saghk durumlarini iyi olarak
degerlendirirken, %22’si ¢ok iyi, %12’si normal, %1’i ise kotu olarak

degerlendirmistir.
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Tablo 4.2.2. Bireylerin genel saghk durumlarimi degerlendirmesine goére
dagilimlan

Bireyler (n=100)

Genel Saghk Durumu S %
Genel saghk durumu degerlendirmesi
Cok lyi 22 22.0
Iyi 65 65.0
Normal 12 12.0
Kotu 1 1.0
Toplam 100 100.0

Bireylerin vitamin — mineral destegi alma durumlar incelendiginde bireylerin
%9’unun dlzenli olarak vitamin destegi aldigi, %77.8’inin B12 vitamin destegi
aldigi, %22.2°sinin de Omega 3 ve D vitamini suplementi kullandigi saptanmistir
(Tablo 4.2.3).

Tablo 4.2.3. Bireylerin vitamin destegi alma durumu dagilimlari

Bireyler (n=100)
Vitamin Destegi Alma Durumlari

S %
Diizenli olarak vitamin mineral destegi
kullanma durumu
Evet 9 9.0
Hayir 91 91.0
Kullanilan ek vitamin-mineral
D vitamini 1 111
Omega 3 1 11.1
By, vitamini 7 77.8
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4.3. Bireylerin Beslenme Ahskanhklar:

Tablo 4.3.1°de goriildiigii gibi bireylerin %54’# giinde 3 ana 6giin, %46’s1 da
giinde 2 ana 6giin tiiketmistir. Tablo 4.3.1°de, bireylerin %65’i 1 ara 6giin, %27’si de

2 ara 6glin, %8’inin ise 3 ara 0giin tlikettigi gorilmiistiir.

Bireylerin %71’inin ikindi, %19’unun gece, %10’unun kusluk ara Ggiinii
tilketmeyi tercih ettigi tespit edilmistir. Ara 6gilinlerde tercih edilen yiyecek tirlerine
bakildiginda ise, bireylerin %30’unun meyve-sebze tiikettigi, %26’sinin siit yogurt,
ayran, peynir gibi siit grubu, %18’inin kuruyemis, kuru meyve, %13’0nln kek,
biskuvi, kurabiye gibi hamurislerini ve %6’smin ise sandvig, tost, borek tiikettigi

saptanmustir (Tablo 4.3.1).
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Tablo 4.3.1. Bireylerin genel 6giin diizenlerine gore dagilhhmlar:

) Bireyler (n=100)
Bireylerin Genel Ogiin Diizenleri

S %
Ana 6giin sayisi
2 46 46.0
3 54 54.0
Ara 0giin sayis1
1 65 65.0
2 27 27.0
3 8 8.0
4 1 1.0
Tiiketilen ara 6giin
Ikindi 71 71.0
Kusluk 10 10.0
Gece 19 19.0
Ogiin aralarinda tiiketilen
yiyeceklerin tiri
Meyve, sebze 65 65.0
Siit, yogurt, ayran, peynir 26 26.0
Kuruyemisler- kuru meyve 18 18.0
Kek, biskivi, kurabiye vs. 13 13.0
Simit, pogaca 7 7.0
Sandvig, tost, borek 6 6.0
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Tablo 4.3.2°de ¢alismaya katilan bireylerin %16’s1 6giin atlarken, %62’inin
6giin atlamadiklar1 ve %30 unun ise bazen 6giin atladig saptanmistir. Ogiin atlama
nedenleri ve atlanilan 6giinlere bakildiginda ise bireylerin %63.2” si sabah 6giiniinii,

%36.8’inin de 6gle 6glinlinii atladiklarini belirtmistir.

Bireylerin %52.2’sinin firsat bulamadigi i¢in, %23.9’unun zayiflamak igin,

%10.9’u yalniz yasadig i¢in 6giin atladiklarini belirtmislerdir (Tablo 4.3.2)

Tablo 4.3.2. Bireylerin atladiklar1 6giinler ve 6giin atlama nedenlerine gore
dagihim

Bireylerin Atladiklar1 Ogiinler ve Atlama Bireyler (n=100)
Nedenleri S %

Ogiin atlama durumu

Evet 16 16.0
Bazen 22 22.0
Hayir 62 62.0

Atlamlan 6giin

Sabah 24 63.2
Ogle 14 36.8

Ogiin atlama nedeni

Firsatinin olmamasi 24 52.2
Zayiflama amagcl 11 23.9
Yalniz yasamasi 5 10.9
Aliskanligi olmamasi 2 4.4
Fazla gelmesi 1 2.2
Cani istemediginden 3 6.5
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Tablo 4.3.3’te bireylerin kahvaltida ve yemeklerde en ¢ok kullandiklar1 yag
tirlerine gore dagilimlart goriilmektedir. Bireylerin %80’inin kahvaltida kati yag
tilketmedikleri goriiliirken, kati yag tiketen 20 bireyin de %385’inin tereyag,

%15’1nin kahvaltilik margarin tiikettikleri belirlenmistir.

Bireylerin 6gle ve aksam ogiinlerinde yemeklerini hazirlamada kullandiklar
pisirme yontemleri incelendiginde ise %3 1’inin sadece zeytinyagi, %29 unun tereyag
ve zeytinyagi, %18’inin zeytinyag1 ve aycicek yagi, %14’iliniin ise tereyag ve aygicek
yagt kullanirken, %3’liniin sadece aycigcek yagi, %2’sinin tereyagi, aygicekyagi ve
zeytinyagl kullandigi, %1’inin ise yemeklik margarin ve tereyagimi kullandigi
saptanmistir (Tablo 4.3.3).

Tablo 4.3.3. Bireylerin tiikettikleri ve pisirirken kullandiklar1 yag tiiriine gore
dagilimlan

Bireylerin Tiikettikleri ve Yemek Pisirmede Bireyler (n=100)
Kullandiklan Yag Tiirleri S %

Kahvaltida kullanilan yag tiirii

Tereyagi 17 17.0
Kahvaltilik margarin 3 3.0
Tiketmiyor 80 80.0

Yemekleri pisirirken kullamlan yag tird

Zeytinyagi 31 31.0
Tereyagi-Zeytinyagi 29 29.0
Zeytinyagi-Aycicekyagi 18 18.0
Tereyagi-Aycicekyagi 14 14.0
Aycigekyagi 3 3.0
Tereyagi-Aycicekyagi-Zeytinyagi 2 2.0
Tereyag 2 2.0
Yemeklik Margarin-Tereyagi 1 1.0
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Bireylerin yemeklerini hazirlamada kullandiklar1 pisirme yontemleri Tablo
4.3.5’de verilmistir. Bireylerin en ¢ok firinda pisirme yontemlerini kullandiklar
(%51) goriiliirken; %23 liniin yagda kavurma, %21’inin haslama, %35’inin ise 1zgara
yontemlerini kullandiklar1 saptanmustir. Higbir bireyin kizartma yontemini tercih

etmedigi belirlenmistir.

Bireylerin et yemeklerini pigsirmede kullandiklar1 yontemlere bakildiginda
%40’ min firinda, %36’sinin 1zgarada, %14’linlin haslama ve %10 unun ise yagda
kavurma yontemlerini kullandiklar1 belirlenmistir. Sebze yemeklerini pisirmede
kullanilan yontemler incelendiginde %@41’mnin haslayarak, %28’inin firinda,
%25’inin de yagda kavurarak pisirmeyi tercih ettikleri saptanmistir. Makarna ve
pilav i¢in kullanilan yontemlerde ise bireylerin %71°1 yagda kavurarak, %28’inin de

haslayarak pisirmeyi tercih ettigi bulunmustur (Tablo 4.3.4).
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Tablo 4.3.4. Bireylerin yemek hazirlamada kullandiklar: pisirme yontemlerine
gore dagilimlar

Bireyler (n=100)
Bireylerin Yemekleri Pisirme Yontemleri

S %
Yemek yaparken kullanilan pisirme
yontemleri
Firinda 51 51.0
Yagda Kavurma 23 23.0
Haslama 21 21.0
Izgara 5 5.0
Et yemekleri
Firinda 40 40.0
Izgara 36 36.0
Haslama 14 14.0
Yagda kavurma 10 10.0
Kizartma 0 0.0
Sebze yemekleri
Haslama 41 41.0
Firinda 28 28.0
Yagda Kavurma 25 25.0
Kizartma 3 3.0
Izgara 3 3.0
Pilav - makarna vb.
Firinda 1 1.0
Yagda Kavurma 71 71.0
Haglama 28 28.0

41



4.4 Bireylerin Antropometrik Ol¢timleri

Tablo 4.4.1°de ¢alismaya katilan bireylerin antropometrik 6l¢iimlerine gore
dagilimlar incelenmistir. Kadin bireylerin viicut agirhigi ortalamasi 64.44+15.29 kg,
erkek bireylerin ise 84.68+15.30 kg oldugu belirlenmistir(p<0.05). Kadin bireylerin
boy uzunluklar alt degeri 150 cm, iist degeri 187 cm, ortalamasi 165.44+6.95 cm
olarak belirlenirken erkek bireylerin boy uzunluklar1 alt degeri 163 cm, iist degeri
202 cm, ortalamasi da 178.98+6.93 c¢cm olarak saptanmistir (p<0.05). Beden Kiitle
Iindeks (BKI) ortalamalari ise sirasiyla kadinlarda 23.42+5.47 kg/m® (16.9-39.2)
erkeklerde ise 26.33+4.16 kg/m? (20.2- 36.2) olarak hesaplanmustir (p<0.05).

Bireylerin bel cevresi (BC) ve bel/kal¢a oranlari degerlendirildiginde bel
cevresi ortalama degerleri erkekler i¢in 84.29+7.73 c¢m, kadmlar ig¢in 72.13+- 9.31
olarak belirlenmistir. Bel/kalga oranlarina bakildiginda ise kadin bireylerin
6l¢limlerinin ortalama 0.73+0.08, erkek bireylerin ortalamasi ise 0.86+0.05 olarak
bulunmustur. Bireylerin bel cevresi, bel/kalga orani cinsiyetler arasindaki farklar
istatistiksel olarak onemli bulunurken (p<0.05), cinsiyetler arasinda kalga cevresi

acisindan istatistiksel olarak 6nemli farklilik saptanmamaistir (p>0.05) (Tablo 4.4.1).

Viicut yag yiizdesi ve yag kiitlesi incelendiginde kadin bireylerin ortalamalari
sirastyla %24.82+10.04 ve 18.09+10.78 kg iken, erkek bireylerin de sirasiyla
ortalamalar1 %19.88+6.98 vel7.54+8.29 kg olarak belirtilmistir. Vlcut kas yuzdesi
ve kas kiitlesi 6l¢lim ortalamalar1 incelendiginde ise kadin bireylerde sirasiyla %
69.44+12.41 ve 44.77+£9.50 kg, erkek bireylerin ise viicut yag yiizdesi ortalamalar1
%76.14+6.77 ve vilcut yag kiitleleri ortalamalari 64.57+10.54 kg olarak tespit
edilmistir. Cinsiyetler arasinda viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi ve viicut kas

yiizdesi a¢isindan istatistiksel olarak 6nemli farklilik saptanmistir (p < 0.05).
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Tablo 4.4.1. Bireylerin cinsiyete gore antropometrik dl¢iim ortalamalari

Antropometrik

Olgiimler

Kadin (n:45)

Erkek (n:55)

X =SS Alt-Ust X =SS Alt-Ust  p
o 0.000”
Su Anki Viicut 64.44+1529 4500-111.00 84.68+1530 54.00-114.00
Agirhg (kg)
0.000"
Boy Uzunlugu(em)  165.44£6.95 150.00-187.00 178.98£6.93  163.00-202.00
s . 0.000"
Beden Kiitle Indeksi 5 /5,517 1690-3020 26.33+4.16  20.20-36.20
(kg/m?) *
0.000
Bel Cevresi (cm) ~ 72.13:931  5800-93.00 8429+7.73  71.00-98.00
0.830
Kalga Gevresi cm) 97.58£8.18  86.00-114.00 96.75:6.81  87.00-113.00
0.000"
Bel Kalga Oram 0.73:0.08  0.60-090  086%005  0.76-0.90
. S 0.013"
Viieut Yag Yiizdesi ) 55,1004 950-4850  19.8846.98  9.50-35.10
(%)
) o 0771
Viicut Yag Kiitlesi 15 39,1078 5405430  17.54+829  5.80-36.50
(ko) *
) o 0.002
Vlcut Kas Yuzdesi g9 1419941 11.90-86.50 76.14+6.77  61.50 -86.60
(%)
) s 0.000"
Vicut Kas Kutlesi 4 271950 30.50-74.50 64.57+10.54  39.60-82.40
(kg)
* p<0.05
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Bireyler Diinya Saglik Orgiitii’niin BKI simiflandirmasi acisindan Tablo
4.4.2°de degerlendirilmistir. Erkek bireylerde zayif (BKi < 18.5 kg/m?) grupta birey
bulunmazken, %50.9’unun normal, %30.9’unun fazla kilolu ve % 18.2’sinin obez
grubunda yer aldigi goriilmektedir. Kadin bireylerin ise %13.3’iiniin zayif,
%53.3’Unun normal, %20.0’sinin fazla kilolu ve % 13.3’Unln de obez grupta yer
aldikler: belirlenmistir. Cinsiyet ile BKI, bel gevresi lgiimii, bel kalga orani, ve
viicut yag oran1 arasinda iliskisine bakildiginda BKI diizeyleri ile cinsiyet arasinda

snemli bir iliski oldugu tespit edilmistir (p=0.028, p<0.05) (Tablo 4.4.2).

Bireylerin bel gevresi olcumleri cinsiyetleri g6z o6ninde bulundurularak
degerlendirildiginde kadin bireylerin bel ¢evresi 6l¢imleri %80’inin normal grupta
(<80 cm) , %13.3’{inlin riskli (>80 cm) grupta ve %6.7’sinin ise yiiksek riskli (>88
cm) grupta yer aldig1 belirlenmistir. Erkek bireylerin ise %92.7°si <94 cm ile normal
ve %7.3’iniin de riskli grupta oldugu saptanmistir. Hem erkek bireylerin hem de
kadin bireylerin bel cevresi (p=0.074), bel kal¢a orani (p=0.088), viicut yag orani
(p=0.946) arasinda 6nemli bir iliski olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.4.2).
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Tablo 4.4.2. Bireylerin cinsiyete gore BKI, bel ¢evresi, bel/kal¢a oram ve viicut
yag yiizdesi dagilimlar:

Katihhmeilar (n=100)

Erkek (n=55) Kadin (n=45) Toplam (n=100)
S % S % S %
BKI (kg/m?)
Zayif 0 0.0 6 13.3 6 6.0
Normal 28 509 24 53.3 52 52.0
Hafif Kilolu 17 309 9 20.0 26 26.0
Obez 10 182 6 13.3 16 16.0
x*= 8.824 p=0.028
Bel Cevresi
Normal 51 927 36 80.0 87 87.0
Risk 4 7.3 6 13.3 10 10.0
Yuksek Risk 0 0.0 3 6.7 3 3.0
X =4.622 p=0.074
Bel Kalga
Oram
Normal 55 100.00 42 93.33 97 97.0
Risk 0 000 3 6.67 3 3.0
x? =43.780, p=0.088
Vicut Yag
Orani*
Normal 40 727 33 73.3 73 73.0
Sisman 15 273 12 26.7 27 27.0

x2=0.005, p=0.946
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4.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlari

Bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite yapma durumlarina bakildiginda
%75’inin duzenli olarak fiziksel aktivite yaptigir %25’inin dizenli fiziksel aktivite
yapmadigi tespit edilmistir. Kadin bireylerin %73.3’0nin duzenli olarak fiziksel
aktivite yaptigi, erkeklerin ise %76.4’untn dizenli aktivite yaptiklar1 belirtilmis
olup, cinsiyet ile fiziksel aktivite yapma durumu arasinda onemli bir iligki tespit
edilememistir(p=0.728). Diizenli fiziksel aktivite yapan tim bireylerin istatistiksel
acidan Onemli bir sekilde yapmayanlara gore daha fazla oldugu tespit edilmistir
(p=0.000) (Tablo 4.5.1).

Tablo 4.5.1. Bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
dagihim

Fiziksel Aktivite Yapma Kadin(n=45) Erkek (n=55) Toplam (n=100)

Durumu
S % S % S %
Duzenli olarak fiziksel
aktivite yapma durumu
Evet 33 73.3 42 764 75 75.0
12 26.7 13 236 25 25.0
Hayir
X? cinsiget =0-121, p=0.728
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Tablo 4.5.2°de egzersiz tiirlerinden fitness yapanlarin %23’iinii erkek
bireylerin olusturdugu ve erkeklerin bu spor dalin1 yapma sikliginin haftada ortalama
4.35+1.15 giin, egzersiz yapma suresinin ise giinde ortalama 87.86+44.89 dakika
oldugu tespit edilmistir. Fitness yapanlarin %23.3’{inlin de kadinlar oldugu, egzersizi
yapma surelerine bakildiginda ise fitness yapan kadin bireylerin giinliik ortalama
77.83+19.24 dakika, haftada ortalama 3.29+1.11 giin fitness yaptig1 saptanmustir.

Calismaya katilan 22 bireyin de yiiriiyiis yaptigi ve %72.7’ sinin kadin oldugu
yiriiylisii yapma sikliklarinin haftada ortalama 4.13+1.75 gun ve ginde ortalama
70.94+19.8 dakika siireyle yaptiklar1 belirlenmistir. Yiiriiylis yapan bireylerin %27.3°
undn ise erkekler oldugu, yiiriiyiis yapma sikliklariin haftada 3.67+£1.97 giin oldugu
ve gunde ortalama 65.83+19.60 dakika siireyle yiiriiylis yaptiklar: tespit edilmistir
(Tablo 4.5.2).

Tablo 4.5.2’de kosu yapanlarin %25’ini kadin, %75’ini erkek bireyler
olusturmustur. Kadinlarin haftada ortalama kosu yapma sikligi 2.00+£0.82 gin ve
yapma sirelerinin gunde ortalama 85.00+26.46 dakika oldugu bulunmustur.
Erkeklerin ise haftada ortalama kosu yapma sikligi 3.58+1.73 guin, yapma sireleri ise

glinde ortalama 60.00+6.32 dakika olarak saptanmuistir.

Yuzme yapan bireylere bakildiginda %57’ini kadinlarin olusturdugu ve kadin
bireylerin haftada ortalama yuzme yapma sikliklarinin 3.88+1.96 giin ve yapma
srelerinin ise ginde ortalama 48.13+13.61 dakika oldugu belirlenmistir. Yiizme
yapan erkek bireylerin ise %42.8 oldugu saptanmis, haftada ortalama 3.50++1.22
gun yiizme sporu yaptiklari ve giinde ortalama 60.00+6.32 dakika ytzdukleri tespit
edilmistir (Tablo 4.5.2).

Tablo 4.5.2°de dlzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin cinsiyete gore fiziksel
aktivite yapma sikliklar1 arasinda 6nemli bir fark tespit edilememistir (p<0.05). Kosu
yapan bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite yapma siireleri arasinda 6nemli bir
iliski varken (p<0.05), diger spor dallarinda cinsiyetler arasinda 6nemli bir fark

goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.5.2. Bireylerin uyguladiklan fiziksel aktivite tiiriine gore dagilimi

Yapma .
Spor Yapma Sikhig Yaptig: Siire
Fiziksel Aktivite Durumu dk/gi
(giin/hafta) (dk/gtin)
S % X £SS X +SS
Fitness (n=30)
Kadin 7 23.3 3.29+1.11 87.86+44.89
Erkek 23 76.7 4.35+£1.15 77.83+£19.24
p=0.052 p=0.861
Pilates(n=8)
Kadin 7 87.5 3.14+.21 61.43+17.73
Erkek 1 12,5 - -
p=0.491 p=0.633
Yoga(n=5)
Kadin 1 20.0 3.73+£2.00 70.00+26.08
Erkek 4 80.0 3.50+1.00 62.50+5.00
p=1.000 p=0.657
Kosu(n=16)
Kadin 4 25.0 2.00+0.82 85.00+26.46
Erkek 12 75.0 3.58+1.73 58.33+£13.37
p=0.128 p=0.031*
YlUzme (n=14)
Kadin 8 57.2 3.88+1.96 48.13+13.61
Erkek 6 42.8 3.50£%1.22 60.00+6.32
p=0.789 p=0.052
Yiiriiyiis (n=22)
Kadin 16 72.7 4.13+1.75 70.94+19.85
Erkek 6 27.3 3.67+1.97 65.83+19.60
p=0.481 p=0.102
Takim Sporlari (n=10)
Kadin - - - -
Erkek 10 100 1.40£0.52 96.00+13.50
Doviis Sporlan (Kickboks —
Aikido vb.) (n=6)
Kadin 1 16.7 - -
Erkek 5 83.3 2.40+1.52 60+18.71
p=0.206 p=0.756
* p<0.05
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Bireylerin fiziksel aktiviteye baslama nedenleri incelendiginde %358’inin
saglikli kalabilmek sagligimi koruyabilmek amagli egzersiz yaptigi, %20’sinin daha
fit ve kasli olabilmek i¢in, %15’inin viicut agirhginda azalma olmasi igin ve
%7’sinin ise saglik problemlerini ¢6zebilmek adina egzersize basladiklar

goriilmiistiir (Tablo 4.5.3).

Bireylerin yemek sonrasi egzersiz yapma durumlarina bakildiginda ise
bireylerin toplaminin %88’inin yemek sonrasi agir egzersiz yapma ihtiyaci
duymadiklarim1 belirlenirken; cinsiyete gore bu durum incelendiginde ise yemek
sonrasi kadin bireylerin %91.2’sinin, erkek bireylerin ise %85.5’inin egzersiz yapma
geregi duymadiklart belirlenmistir. Kadinlarda yemek sonrasi egzersiz yapma istegi
duyanlarin %8.8 oraninda oldugu tespit edilirken erkeklerde ise bu oranin %14.5

oldugu saptanmistir (Tablo 4.5.3).

Tablo 4.5.3’de bireylerin egzersiz yapamadiklarinda ki yeme durumu ve
hissedilen duygu durumlar1 dagilimlarina gore bireylerin %65’ inin spor yapmadiklari
gunlerde kendilerini suclu hissettiklerini belirtirken, % 34’0nlin de egzersiz

yapmadiklari giinler normalden daha az yemek yedikleri belirlenmistir (Tablo 4.5.3).

Cinsiyete gore yapilan incelemelerde ise kadinlarin %53.3’Unln spor
yapmadiklar1 giinlerde kendilerini suglu hissettikleri ve %44.4’Unun de egzersiz
yapmadiklari giinler normalden daha az yemek yedikleri belirtilmistir. Erkeklerin ise
% 74.5’inin spor yapmadiklar1 giinlerde kendilerini suclu hissettikleri ve %25.4’lnin
de egzersiz yapmadiklar1 giinler normalden daha az yemek yedikleri tespit edilmistir
(Tablo 4.5.3).

Tablo 4.5.3°de cinsiyete gore yapilan incelemelerde cinsiyete gore fiziksel
aktiviteye baslama nedeni (p=0.174) ve yemek yedikten sonra agir egzersiz yapma
durumu (p=0.387) incelendiginde istatistiksel agidan Onemli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05).

Cinsiyete gore egzersiz yapilmadigi ginlerde bireylerin kendilerini koti
hissetme durumu ile daha az yemek yeme durumu incelendiginde kadin ve erkek
bireyler arasinda istatistiksel agidan Onemli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Egzersiz yapilmadig: giinlerde erkekler kendilerini daha kotu hissederken

kadinlarin ise egzersiz yapilmadigi giinlerde daha az yemek yedikleri saptanmaistir.
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Tablo 4.5.3. Bireylerin egzersiz yapma durumlar1 ve egzersiz yapmadig
giinlerdeki duygu durumlari

Kadin(n=45) Erkek(n=55) Toplam(n=100)

S % S % S %

Fiziksel Aktiviteye Baslama Sebebi

Saglik problemlerini

cozmek igin 1 2.2 6 10.9 7 7.0

Saglikli kalabilmek /

saglig1 koruyabilmek i¢in 24 53.3 34 61.8 58 58.0

Kilo vermek icin 9 20.0 6 10.9 15 15.0

Cevremde ve medyada
gorilen bireyler gibi daha
fit ve kasli bir yapiya sahip
olmak icin

Toplam 45 100 55 100 100 100

11 24.5 9 16.4 20 20.0

x2=4.974, p=0.174

Yemek yedikten sonra agir egzersiz yapma durumu

Evet 4 8.8 8 14.5 12 12.0
Hayir 41 91.2 47 85.5 88 88.0
Toplam 45 100 55 100 100 100

x*=0.750, p=0.387
Egzersiz yapilmadig giinlerde kendilerini kotii hissettme duygu durumu

Evet 24 53.3 41 74.5 65 65.0
Hayir 21 46.7 14 25.5 35 35.0

x?=4.895, p=0.027"
Egzersiz yapilmadig: giinlerde daha az yemek yeme durumu
Evet 20 44.4 14 25.4 34 34.0
Hayir 25 55.6 41 74.6 66 66.0

x?=3.977, p=0.046"

*p< 0.05
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Tablo 4.5.4°de bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktiflik duzeyleri (IPAQ
skorlar1) incelendiginde kadin bireylerin %24.4’1 inaktif, %68.9u minimum aktif,
%6.7’s1 ¢ok aktif olarak belirlenmistir. Erkek bireylerin ise %10.9’u inaktif, %60.0’1
minimum aktif ve %29.1°i de ¢ok aktif olarak bulunmustur. Inaktif kadin ve erkekler
arasinda (p=0.174), minimum aktif olan kadin ve erkekler arasinda (p=0.057) ve ¢ok
aktif olan kadin ve erkeklerin skor ortalamalari ile (p=0.370) toplam IPAQ skoru
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak onemli bir farklilik tespit edilememistir
(p=0.136).

Tablo 4.5.4. Bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyleri

Cinsiyete Gore Fiziksel _ _ _
- ) Kadin(n=45 Erkek(n=55 Toplam (n=100
Aktivite Duizeyleri admn( ) ( ) P ( )
S % S % S % p
Uluslararasi fiziksel aktivite
formu
Inaktif olanlar 11 24.4 6 10.9 17 17.0 0.174
Minimum aktif olanlar 31 68.9 33 60.0 64 64.0 0.057
Cok aktif olanlar 3 6.7 16 29.1 19 19.0 0.370
Toplam 45 100.0 55 100.0 100 100.0 0.136

Tablo 4.5.5°de cinsiyete gore yapilan farkli siddetteki fiziksel aktivitelerin
puan ortalamalar1 arasindaki iligki incelendiginde kadin bireylerin ortalama fiziksel
aktivite duzeylerinin 1478.56 £718.95, erkek bireylerin ise 1960.18+958.84 MET-
dk/hafta oldugu, siddetli fiziksel aktivite yapan kadinlarin puan ortalamasinin
708.00+£255.48 (MET-dk/hf), erkeklerin puan ortalamasinin ise 869.00-157.78
(MET-dk/hf) oldugu belirlenmistir. Orta dereceli fiziksel aktivite yapan kadin ve
erkeklerin puan ortalamalarinin sirasiyla 1057.06+£353.24 (MET-dk/hf) ve 1247.87-
555.45 (MET-dk/hf) olarak tespit edilmistir. Sadece yiiriiyiis yapan bireyler
incelendiginde ise kadin bireylerin ortalamasinin 700.81+232.08 (MET-dk/hf), erkek
bireylerin yiiriiyis puan ortalamalarinin da 705.25-242.09 (MET-dk/hf) oldugu
saptanmistir. Fiziksel aktivite derecesine gore Ccinsiyetler arasindaki bu fark

istatistiksel acidan 6nemli olarak tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4.5.5).
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Tablo 4.5.5. Cinsiyete gore fiziksel aktivite puan ortalamalar:

Kadin(n=45) Erkek(n=55)
- Alt- - Alt-
S X £SS USt S X £SS USt p
Siddetli Fiziksel 420- 869.00- 350-
o 5 708.00+255.48 20 0.174
Aktivite(MET-dk/hf) 1050 157.78 1040
Orta Derece Fiziksel 540- 1247.87- 450-
o 1057.06+353.24 47 0.209
Aktivite (MET-dk/hf) 2300 555.45 2800
250- 705.25- 255-
Yirime (MET-dk/hf) 34 700.81+£232.08 47 0.740
1055 242.09 1025
Toplam Fiziksel 400- 1960.18- 325-
o 45 1478.56+718.95 55 0.101
Aktivite(MET-dk/hf) 3265 958.84 3720

4.6. Bireylerin Fiziksel Durumu ve Diyet Yapma Durumuna liskin Bulgular

Tablo 4.6.1°de bireylerin fiziksel durumlarint degerlendirmeleri, diyet
uygulama durumlarina iliskin dagilimlar1  verilmistir. Bireylerin  %69’unun
kendilerini fiziksel olarak ‘normal’ buldugu, %?26’sinin kendisini ‘sisman’ ve
%S5’inin de kendisini ‘zayif® hissettigi saptanmistir. Bireylerin fiziksel durumu ile

cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel agidan énemli bulunmamistir (p>0.05).

Erkek bireylerin %32.6’sinin, kadin bireylerin ise %56.9’unun diyet yaptigi
belirlenmistir. Cinsiyete gore diyet yapma durumu arasinda istatistiksel agidan

6nemli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 4.6.1. Bireylerin fiziksel durumlarina gore ve diyet yapma durumlarinin
dagihim

Fiziksel Durum Kadin Erkek Toplam
(n=45) (n=55) (n=100)
S % S % S %

Fiziksel durumu
degerlendirme

Kendimi zayif hissediyorum 3 67 2 3.6 5 5.0
Kendimi normal hissediyorum 32 71.1 37 67.3 69 69.0
Kendimi sisman hissediyorum 10 222 16 29.1 26 26.0
x°=1.016, p=0.679
Diyet yapma durumu
Evet 29 569 22 326 51 51.0
Hayir 16 431 33 674 49 49.0

x*=5.918, p=0.015
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Tablo 4.6.2°de ise diyet ge¢misi olan bireylerin uyguladiklar diyet tiirt,
siklig1 ve diyete ulasma kaynaklar1 ve viicut agirhginda azalma olmasi igin diyet

disinda uyguladiklar1 yontemlere iliskin dagilimlar1 verilmistir.

Diyet gecmisi olan 51 bireyin %58.8’inin zayiflama diyeti uyguladigy,
%35.4’Unun saglikli beslenmeye yonelik diyet uyguladig: belirtilerek; herhangi bir
hastaliga yonelik diyet uygulayanlarin oran1 %3.9 ve viicut agirligi kazanimina
yonelik diyet uygulayanlarin orani ise %1.9 olarak tespit edilerek; daha 6nce diyet
yapan bu 51 bireyin %31’inin ara sira, %25.5’inin siklikla, %25.5’inin nadiren ve

%17.6’mun ise siirekli diyet uyguladiklari tespit edilmistir (Tablo 4.6.2).

Bireylerin uyguladiklar1 diyete ulasma kaynaklar1 incelendiginde ise
%50.9’unun bu kaynaga diyetisyen Onerisi ile ulastigi, %15.8’inin gazete ve dergi
araciligiyla, %11.8” inin internetten, %5.9’unun ise doktor tavsiyesi ile ulastig
bulunmustur (Tablo 4.6.2).

Bireylerin diyet disinda zayiflamak ic¢in uyguladigi yontemler incelendiginde
bireylerin  %34.2’sinin zayiflamak i¢in bitkisel ¢aylar tiiketmeyi tercih ettigi,
%7.9’unun zayiflamak igin zayiflama ilac1 kullandigi, %7.9’unun de besin destegi
kullanarak zayiflamak istedigi ve %7.9’unun ise spor yaparak ve az yiyerek

zayiflamaya c¢alistiklart belirlenmistir (Tablo 4.6.2).
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Tablo 4.6.2. Bireylerin uyguladiklar1 diyetin sikhgi, tiirii, diyete ulasma
kaynaklari ve diyet dis1 kullandiklar: yontemler

Diyet Sikhgi, Turl, Ulasma Kaynaklar: ve Diyet Dis1 Bireyler (n=100)
Yontemler
S %
Diyet yapma durumu
Siirekli diyet yapanlar 9 17.6
Siklikla diyet yapanlar 13 255
Ara sira diyet yapanlar 16 31.4
Nadiren diyet yapanlar 13 25.5
Uygulanan diyet tiru
Zayiflama diyeti 30 58.8
Kilo almaya yonelik bir diyet 1 1.9
Hastaliga yonelik bir diyet 2 3.9
Saglikli beslenmeye yonelik diyet 18 35.4
Diyete ulasma kaynaklar:
Internet 6 11.8
Televizyon 1 1.9
Gazete/dergi 8 15.8
Kitap 7 13.7
Diyetisyen 26 50.9
Doktor 3 5.9
Diyet disinda uygulanan yontemler
Zayiflama ilaci 3 79
Bitkisel gaylar 13 342
Besin destekleri 3 79
FIpOSUCtIOﬂ 1 26
Idrar soktiirticti 1 26
Diger 11 28.9
Spor Yapma 3 79
Az Yeme 3 79
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4.7. Bireylerin Besin Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.7.1 “‘de bireylerin diyette aldiklar1 gilinliik enerji ve besin Ggeleri
ortalamalar1 verilmistir. Erkeklerin giinliik enerji alim ortalamalar1 2691.09+873.40
kkal, kadinlarin ise 2314.97+655.59 kkal oldugu bulunmustur, cinsiyete gore 6nemli
fark saptanmistir (p<0.05). Diyetle alinan giinlik ortalama protein alimi erkek
bireylerde 115.25+37.89 g (toplam enerjinin %17.9°u), kadin bireylerde 82.24+27.51
g (toplam enerjinin %14.7’si) olarak bulunmustur. Diyet enerjisinin proteinden gelen
yiizdesinin ortalamast kadin bireylerde %14.67+£3.21, erkek bireylerde ise
%17.89+3.12°dir. Bireylerin cinsiyete gore diyetle protein alimlar1 ve proteinden
gelen ylizdesi agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark belirlenmistir (p<0.001).
Diyetle alinan karbonhidratin enerjiden gelen yiizdesi erkek bireylerde %34.82+8.39,
kadin bireylerde % 38.22+7.79 olarak belirlenmistir. Bireylerin diyet enerjisinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi agisindan cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak

onemli bulunmustur (p< 0.001).

Giinliik toplam enerjinin yagdan gelen yiizdelerinin her iki cinsiyette de
yiiksek oldugu ve toplam enerjinin kadinlar i¢in ortalama %46.56+6.38 ‘ini yaglarin
(120.56%36.77 g), erkekler icin ise ortalama %44.82+7.54°UnU yaglarin olusturdugu
(134.09+43.75 g) saptanmis olup erkeklerin kadinlara gore daha fazla yagdan enerji
tikettikleri ancak istatistiksel olarak ©6nemli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).
Bireylerin doymus yag asiti alim ortalamalar1 degerlendirildiginde kadin bireylerin
ortalama 44.42+14.66 g, erkek bireylerin ise ortalama 50.39+17.42 g doymus yag
asiti aldiklar1 belirlenmistir. Bireylerin tekli doymamis yag asit (TDYA) alimlari
erkek bireylerde ortalama 55.28+20.17 g, kadin bireylerde de ortalama 50.74+15.81
g olarak bulunmustur. Ayrica, bireylerin giinliik ¢oklu doymamis yag asit (CDYA)
alim ortalamalar1 kadin bireylerde 16.72+8.75 g, erkeklerde 17.53+6.17 g olarak
bulunmustur. Bireylerin cinsiyete gore diyetle doymus yag asiti, TDYA, CDYA

alimlar1 agisindan istatistiksel olarak 6nemli bir fark belirlenmemistir (p>0.001).

Diyetle posa tiiketim miktarlari, erkekler igin 20.754+8.45 g, kadinlar igin
20.52+£5.24 g olarak belirlenmistir ve cinsiyetler arasi1 farkin istatistiksel agidan

O6nemli olmadigi belirlenmistir (p>0.001) (Tablo 4.7.1).
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Diyetle alinan ortalama kolesterol tiiketimlerine bakildiginda erkeklerin
giinliik kolesterol tiiketim miktarlari (585.12+300.88 mg), kadin tiiketim miktarlarina
gbre (378.35£201.98) mg daha fazla oldugu ve her iki cinsiyetten de onerilen
miktarlarin {istiinde tiiketim oldugu goriilmistiir ve cinsiyetler arasi istatistiksel

acidan 6nemli bir fark bulunmustur (p < 0.001)(Tablo 4.7.1).

Diyetle alman omega 3 tiiketimi ise erkeklerde ortalama 2.51+0.92 g,
kadinlarda ortalama 1.68+0.59 g olarak belirlenmis olup; tiiketimi Onerilen
degerlerdem yiiksek olmasiyla birlikte cinsiyetler arasi istatistiksel a¢idan 6nemli

oldugu bulunmustur (p < 0.001).
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Tablo 4.7.1. Bireylerin cinsiyete gore enerji ve makro besin dgeleri alhm ortalamalari

Enerji ve Makro

Kadin (n=45)

Erkek (n=55)

Besin Ogeleri X +SS Alt Ust X +SS Alt Ust p
Enerji (kkal) 2314.97+655.59 1291.64 3837.99 2691.09+873.40 1385.37 6158.96 *0.027
Su (ml) 1475.56 +648.48 702.05 2990.03 1558.00+658.92 763.30 4067.87 0.975
Prot. () 82.24+27.51 37.45 146.99 115.25+37.89 61.77 296.70 *0.000
Protein, % 14.67+3.21 9.00 21.00 17.89+3.12 11.00 27.00 *0.000
Yag (g) 120.56+36.77 66.84 226.66 134.09+43.75 42.21 271.74 0.121
Yag, % 46.56+6.38 32.00 61.00 44.82+7.54 27.00 61.00 0.388
Karbonhidrat,% 38.22+7.79 22.00 55.00 34.82+8.39 17.00 58.00 *0.032
Posa (9) 20.52+5.24 8.72 35.58 20.75+8.45 5.20 43.50 0.726
Doymus yag asiti 44.42+14.66 15.17 85.23 50.39+17.42 16.02 96.70 0.097
"(lgzkli doymamuis 50.74+£15.81 23.22 101.80 55.28+20.17 15.44 113.54 0.187
yag asiti (g)

Coklu doymams 16.72+8.75 5.34 39.20 17.534£6.17 7.10 37.07 0.167
yag asiti (g)

Kolesterol (mg) 378.35+201.98 40.50 992.06 585.12+300.88 1808.93 158.20 *0.000
Omega 3 (g) 1.68+0.59 0.67 3.36 2.51+0.92 5.07 0.94 *0.000
Omega 6 (g) 15.03+8.42 4.34 37.29 15.004£5.67 33.92 5.75 0.373

*p <0.001
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Tablo 4.7.2°de goriildiigii gibi erkek bireylerin giinlik su tiiketimi
ortalama 1558.00+658.92 ml ve ortalama 8.16+3.32 bardak/gln, kadinlarin ise
ortalama 1475.56 +648.48 ml/gin ve 7.38+3.24 bardak/giin olarak bulunmustur.
Toplam bireylerin giinliik ortalama tiikettigi su miktar1 ise ortalama 1558.00+658.92
ml ve 7.81£3.29 bardak/glin olarak belirlenmistir. Bireylerin cinsiyetler arasi su
tilketimlerine bakildiginda giinliik tiiketilen su miktarlarinda (p=0.274, p>0.05)

onemli farklilik tespit edilememistir.

Tablo 4.7.2 Bireylerin gunluk tiketimleri

Kadin(n=45) Erkek(n=55) Toplam (n=100)
Gunluk Taketilen B Alt- ~ Alt- B Alt-
Su Miktar1 X £S§ (st X £SS (st X £SS Ost
Gunluk* 400- 600- 400-
TUketiIen(mI/gUn)1475.561648.4830001625.451665.62 3000 1558.00+658.92 3000

* 7=-1.094, p=0.274, p>0.05

Calismaya katilan bireylerin diyetle vitamin ve mineral alimlarinin
ortalamalari, alt Gist degerleri DRI karsilama yiizdeleri Tablo 4.7.3” de gosterilmistir.
Diyetle D vitamini alim ortalamasi erkeklerde 2.21£1.79 mg iken kadinlarda
1.27£1.20 mg olarak bulunmus ve her iki grup da onerilen diizeyi karsilayamamakta
oldugu belirlenmistir. Erkeklerin gunlik D vitamini gereksinimlerinin %22.1’ini,
kadinlarin ise %8.5’ini karsiladiklar1 belirlenmistir. Bireylerin diyetle A vitamini
alim ortalamalar1 kadinlarda 996.78+266.82 mg, erkeklerde 1059.07+427.07 mg
olarak saptanmistir. Kadin bireylerin giinlilk A vitamini gereksinimlerinin %142.4,
erkek bireylerin ise %117.7’sini karsiladiklar1 belirlenmistir. Diyetle B, (riboflavin)
vitamini alim ortalamasi erkeklerde 2.30+0.77 mg iken kadinlarda 1.89+0.54 mg
olarak belirlenmis ve gilinliikk karsilama yiizdesi erkeklerde %76.9 (%176.9) kadar
fazlayken kadinlarda ise karsilama yiizdesinin % 71.8 (%171.8) kadar fazla oldugu
gorilmistiir. Diyetle niasin alim ortalamalar1 ise erkeklerde 21.77+7.58 mg,

kadinlarda 14.78+5.42 mg olarak saptanmistir; DRI’ya gore karsilama yizdesi de
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erkeklerde %136.1 iken kadinlarda ise %105.6 oldugu tespit edilmistir. Bireylerin
diyetle B6 vitamini alimi ortalamasi erkeklerde 2.05+0.71 mg, kadinlarda ise
1.57£0.45 mg olarak bulunmustur. Kadin bireylerin giinlik B6 vitamin
gereksinimlerinin = %120.8’ini  erkeklerde ise % 157.7’sini  karsiladiklari
belirlenmistir. Diyetle By, vitamini alimi ortalamalar1 da erkeklerde 8.58+4.28 mg,
kadinlarda 5.64+2.88 mg olarak saptanmis olup karsilama yiizdesi erkeklerde
%357.5 kadinlarda ise %235.0 olarak belirlenmistir. Bireylerin cinsiyetler aras1 D
vitamini, B, vitamini, Niasin, Bg vitamini ve Bj, vitamini alimlar1 acisindan
istatistiksel olarak Onemli bulundugu gibi Onerilen diizeylerden yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.001).

Diyetle alinan giinlilk mineral ortalamalar1 degerlendirildiginde ise diyetle
sodyum aliminin ortalamasi erkeklerde 3101.19 + 915.85 mg, kadin bireylerde ise
2544.37+892.01 mg olarak saptanmistir. Erkek Dbireyler giinlik sodyum
gereksinimlerinin = %129.2’ini, kadin bireyler ise %106.1’ini karsiladiklart
belirlenmistir. Diyetle fosfor alim ortalamalar1 erkek bireylerde 1981.76+622.43 mg,
kadinlarda ise 1553.23+418.49 mg olarak bulunmustur; karsilama yiizdesi de
erkeklerde %283.1 iken kadinlarda %267.8 olarak saptanmistir. Diyetle demir ve
¢inko aliminin ortalamalar1 da erkeklerde sirasiyla 13.73+4.44 mg ve 14.56+4.59 mg
iken; kadinlarda ise sirasiyla 11.66+3.13 mg ve 11.44+3.57 mg olarak belirlenmistir
ve diyette karsilama yiizdeleri de sirasiyla erkeklerde %137.3 ve %132.4 iken
kadinlarda ise sirasiyla %143.9 ve %168.2 olarak tespit edilmistir. Diyetle glnlik
sodyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlarinin cinsiyetler arasindaki farki da istatistiksel

olarak dnemli bulunmustur (p < 0.05)(Tablo 4.7.3).
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Tablo 4.7.3. Bireylerin cinsiyete gore mikro besin 6geleri alimlar: ve DRI’ya gore karsilama yiizdeleri

Kadin (n=45) Erkek (n=55)
Vitamin ve B DRI ) B DRI )
Mineraller X £SS Karsilama Alt Ust X =SS Karsilama Alt Ust p
ylizdesi (%) ylizdesi (%)

A vitamini (ug) RE  996.78+266.82 1424 500.11 1686.95  1059.07+427.07 117.7 14971 218661 0.695
D vitamini (ug) 1.27+1.20 85 0.00 5.30 2.21+1.79 22.1 0.00 7.46 *0.005
E vitamini (mg) 16.06+7.92 107.1 457 38.25 14.78+5.59 98.5 3.41 30.88 0.914
K vitamini(pg) 151.88+35.69 168.8 84.85 271.33 160.50+67.12 133.8 31.40 339.09 0.816
By vitamini 1.0140.27 91.8 0.60 1.86 1.18+0.42 9.3 0.52 238 0.059
(tiamin)(mg)

B, vitamini 1.89+0.54 1718 0.83 3.13 2.3040.77 176.9 0.96 4.82 *0.008
(riboflavin) (mg)

Niasin (mg) 14.7845.42 105.6 6.04 28.84 21.77+7.58 136.1 6.97 51.79 *0,000
Be vitamini (mg) 1.57+0.45 120.8 0.82 3.08 2.050.71 157.9 0.91 5.38 *0,000
Folik asit (1g) 183.56244.53 45.9 97.85 324.24 195.28+76.45 48.8 71.69 395.00 0.620
B, vitamini (ucg) 5.64+2.88 235.0 0.66 15.17 8.58+4.28 3575 2.99 28.82 *0,000
C vitamini(mg) 158.38+57.63 211.2 52.74 283.30 153.20+85.28 170.2 14.19 419.99 0.452
Sodyum (mg) 2544.37+892.01 106.0 1079.90 482568  3101.19+915.85 129.2 1092.82 510008  %0.003
Potasyum (mg) 3256.33+771.47 69.3 178338 564597  3693.79+1,255.99 78.6 1632.10 8606.29 0.109
Kalsiyum (mg) 1221.01+338.17 152.63 553.23 1,921.03  1394.37+484.21 139.4 365.63 2666.76 0.069
Magnezyum (mg) 362.59+82.32 1422 208.15 589.79 406.81+124.83 101.7 229.70 785.83 0.115
Fosfor (mg) 1553.23+418.49 267.8 794.98 2550.09  1981.76+622.43 283.1 1017.41 441897  %0.000
Demir (mg) 11.6623.13 143.9 6.00 21.15 13.73+4.44 137.3 7.66 32.08 £0.016
Cinko (mg) 11.44+3.57 168.2 5.81 21.40 14.5624.59 132.4 8.47 30.88 £0,001
Bakir (mg) 1.94+0.51 215.6 1.15 3.14 2.04+0.64 226.7 1.15 450 0.606

*p< 0.001 DRI : Diyetle Alim Diizeyi  %p <0.05
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4.8. Bireylerin Bedenlerine Yonelik Algilara iliskin Ol¢iimleri

Tablo 4.8.1’de cinsiyete gore bireylerin bedenlerine yonelik algilar
incelendiginde, erkek bireylerin bedeninin genel goériniminden memnuniyeti
(3.90+0.57), kadin bireylerinkinden (3.60+£0.64) daha yiiksek yani hosnut oldugu
istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p<0.05). Cinsiyetler aras1 yiiz bolgesinden
hosnut olma diizeyleri incelendiginde ise kadin ve erkek bireyler arasinda 6nemli
fark bulunamamistir (p=0.348, p>0.05). Beden iiyelerinden hosnutluk diizeylerine
bakildiginda ise cinsiyetler arasi 6nemli farklilik tespit edilememistir (p=0.142,
p>0.05). Beden uyelerine ait govdeden hosnut olma diizeylerinde de erkek bireylerin
govdesinden memnuniyeti (3.91+£0.61)’nin kadin bireylere gore (3.47+£0.74) daha
fazla oldugu belirlenmistir (p<0.05). Cinsiyete gore viicut cekiciligi diizeyleri
karsilastirilmas1 incelendiginde ise kadin ve erkek bireyler arasinda 6nemli bir

farklilik saptanmamustir. (p=0.639)(Tablo 4.8.1).

Tablo 4.8.1. Bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasi

Cinsiyete
Gore Beden Kadin(n=45) Erkek(n=55)
Algisi
X %SS Alt-Ust X *SS Alt- Ust p
Bedenin 543
genel 3.60+0.64 2.29 3.90+0.57 ' *0.033
R 5.00
gorunumd 4.86
3.25 2.89
U + +
Yz 4.08+0.44 5.00 3.95+0.36 5.00 0.348
Beden 2.75 2.75
- .95+0. .15+0. :
Oyeleri 3.95+0.69 5.00 4.15+0.52 5.00 0.142
1.80 2.60
0 + + *
Govde 3.47+0.74 5.00 3.91+0.61 5 00 0.005
Vicut 1.33 1.50
2.76+.63 2.69+0.68 0.639
Cekiciligi * 4.00 4.00
*p <0.05
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Tablo 4.8.2’de erkek ve kadin bireylerin beden algilarinin beden kiitle
indeksine (BKI) gore incelendiginde; sisman erkek bireylerin (3.46+0.64), normal
(4.00+0.48) ve hafif sisman (4.01+£0.57) erkek bireylerden daha diisiikk puan aldig,
bedenin genel goriiniimiinden hosnut olmadig1 saptanmistir (p<0.05). Yine sisman
erkek bireylerin (3.36+.0.74), normal (4.00+.49)ve hafif sisman (4.08+0.56) erkek
bireylerden daha diisiik puan aldig1 ve beden iiyelerinin gévde boliimiinden memnun

olmadigi bulunmustur (p<0.05).

BKI smiflandirmasina gore erkek ve kadin bireylerin viicut gekiciligi
algilarinin da sigman olan erkek bireylerin (2.05£0.42), normal (2.79+0.62) ve hafif
sisman (2.91+0.68) olan erkek bireylerden daha diisiik puan alarak kendilerini daha
az cekici gordikleri saptanmis olup (p<0.05), ayni1 sekilde sisman kadin bireylerin
(2.31£0.88), normal (2.93+0.43) , hafif sisman (2.3920.66) ve zayif (3.11£0.58) olan
kadin bireyler arasinda en diisiik puan alarak viicutlar1 daha az ¢ekici bulduklari;
zay1f kadinlarin ise en yliksek puani alarak kendilerini daha cekici bulduklar tespit

edilmistir (p<0.05).
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Tablo 4.8.2. Bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin beden Kkiitle indeksine gore karsilastirilmasi

Kadin (n=45)

Erkek (n=55)

_ _ Toplu (Hafif . _ _ Toplu (Hafif . _
Zayif (n=6) Normal(n=24) Sisman)(n=9) Sisman(n=6) Normal(n=28) Sisman)(n=17) Sisman(n=10)
_ Alt- _ Alt- _ Alt- _ Alt- _ Alt- _ Alt- _ Alt-
X £SS . X =SS . X £SS . X £SS . X =SS . X =SS . X £SS .
Ust Ust Ust Ust Ust Ust Ust pE pK
Bedenin
3.00- 2.71- 2.29- 2.71- 2.43- 3.00- 3.00- -
goguegslmu 3.81+0.51 457 3.73+0.60 486 3.16+0.77 429 3.52+0.55 114 4.00+.48 486 4.01+0.57 500 3.46+.0.64 5 00 0.015 0.179
. 3.50- 3.25- 3.50- 3.63- 3.22- 2.89- 3.78-
Yiz 4.00£0.39 163 4.1340.46 500 3.86+0.39 475 4.27+0.43 475 3.95+.35 478 3.82+0.32 444 4.18+.0.39 500 0.064 0.224
Beden 3.50- 2.75- 3.00- 2.75- 2.75- 3.00- 3.00-
Oyeleri 4.17+0.44 474 3.95+0.72 5 00 3.83+0.73 5 00 3.92+0.79 475 4.20+.46 5 00 4.22+0.47 500 3.90+.0.72 500 0.226 0.839
N 3.20- 1.80- 2.40- 1.80- 3.20- 3.00- 2.60-
Govde 3.73+£0.50 460 3.58+0.78 500 3.09+0.53 400 3.331£0.96 440 4.00£.49 500 4.08+0.56 5 00 3.36+.0.74 5 00 0.011 0.150
Vicut 2.33- 2.17- 1.50- 1.33- 1.50- 1.50- 1.67- - *
Cekiciligi 3.11+0.58 400 2.93+0.43 367 2.39+0.66 350 2.31+0.88 367 2.79+.62 400 2.91+0.68 350 2.05+.0.42 3.00 0.003 0.044
*p <0.05
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Tablo 4.8.3’de bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin bel- kalga oranina
gore karsilagtirilmasi incelendiginde, normal bel/kalga oraninda olan kadin bireylerin
bedenin genel goriinlimiinden hosnut olmasi (3.54+0.62), bel/kalga orani1 yiiksek olan
kadin bireylerden (4.38+0.44) daha diisiik bulunmustur. Yani bel/kalca oram yiiksek
olan kadin bireylerin bedenlerinin genel goriiniimiinden daha memnun oldugu
belirlenmistir. Kadinlarin kendi i¢inde bedenin genel gdriiniimiinden hosnut olmalar1
algisinda bel/kalga 6l¢timii oran1 <0.85 cm’den diisiik ve 0.85> cm ‘den yiksek
olanlar arasinda istatistiksel agidan onemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p=0.032). Tablo 4.8.3’de bel/kal¢a 6l¢iimii oran1 <0.85 cm’den diisiik ve 0.85> cm
‘den yiiksek olan kadin bireyler arasinda yiiz bdlgesinden hosnut olma alg1 diizeyleri
(p=0.872) ile beden uyeleri (p=0.730) ve govde bolgesinden hosnut olma algisi
durumlarinda (p=0.384) ve viicut ¢ekiciligi alg1 diizeylerinde (p=0.115) istatistiksel
acidan onemli bir farklilik olmadigi da belirtilmistir. Erkek bireyler bel/kal¢a oranina
gore incelendiginde bel/kalga oran1 > 1 cm’den yiksek olup da riskli grupta hicbir
erkegin bulunmamasi1 sebebiyle tanimlayici istatistiklerden hareketle p degeri

acisindan degerlendirilmesi etik olmayacagindan yapilmamastir.

Tablo 4.8.3. Kadin bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin bel- kalca oranina
gore karsilastirilmasi

Kadin
Bel /Kal¢a Orani (cm)
<0.85 (n=42) > 0.85 (n=3)
X ss Alt Ust X ss Alt Ust p

Bedeningenel 354 062 229 447 438 044 400 486 0.032*
gorunumu

Yiiz 407 044 325 500 413 045 375 463 0872
Beden Uyeleri 394 070 275 500 408 052 350 450 0730
Govde 345 076 180 500 380 035 340 400 0384

Viicut Cekiciligi 273 062 133 400 328 054 267 367 0115

*p< 0.05
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Tablo 4.8.4’de bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin cinsiyetler arasi
fiziksel aktiviteye gore karsilastirilmasi incelendiginde inaktif olan kadin ve erkek
bireyler arasinda bedenin genel goriiniimii hosnutluk algis1 (p=0.246), yiiz bolgesi
hosnutlugu algis1 (p=1), beden iiyelerinden hosnutluk algis1 (p=0.053), gévdeden
hognut olma algis1 (p=0.322), ve viicut ¢ekiciligi algisinda (p=0.76), cinsiyetler arasi
istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Minimum aktif olan erkek bireylerin gévde bdlgelerinden memnuniyeti
(3.77£0.55) kadin bireylere gore (3.34+0.71) daha yliksek diizeyde bulunmus olup;
kadin ve erkek bireyler arasinda govdeden hosnutluklar: algisinda 6nemli bir farklilik
oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.8.4). Minimum aktif olan kadin ve erkek
bireyler arasinda ise bedenin genel goriinlimiinden hosnutluk algilar1 (p=0.151), yiiz
bolgesinden hosnut olma algilari  (p=0.190) ve beden {liyelerinden hosnut olma
algilar1 (p=0.057) ile viicut ¢ekiciligi algilama diizeylerinde (p=0.557) istatistiksel

acgidan onemli bir farklilik belirtilmemistir.

Cok aktif olan kadin ve erkek bireyler arasinda da bedenin genel
goriinimiinden hosnutluk algilart (p=0.141), yiiz bolgesi hosnut olma algisi
(p=0.574) ve beden lyelerinden hosnutluk algilar1 (p=0.646) ile gévdeden hosnut
olma algilar1 (p=0.128) ve viicut ¢ekiciligi algilarinda (p=0.367) istatistiksel agidan

onemli bir fark saptanamamustir.

Kadin bireylerde aktivite diizeylerine gore beden bolgelerinden hosnutluk
algis1 incelendiginde beden {iyeleri algisinda inaktif olanlar (4.25+ 0.60) ile
minimum aktif olanlar (3.79+£0.66) arasinda istatistiksel olarak ©nemli fark
bulunmustur (p<0.05). Erkek bireylerde ise aktivite diizeylerine gore beden
bolgelerinden memnuniyetlerine bakildiginda, inaktif olan bireylerin ¢ok aktif olan
erkek bireylere gore ve minimum aktif olan erkek bireylerin ¢ok aktif olan bireylere
gore bedenin genel goriinimiinden, beden iiyelerinden ve govde algilarindan

memnuniyet istatistiksel olarak daha diisiik bulunmustur (Tablo 4.8.4).
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Tablo 4.8.4. Bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin fiziksel aktiviteye gore karsilastirilmasi dagilim

Bedenin
genel
gorinum

Yz

Beden
Uyeleri

Govde

Vicut
Cekiciligi

inaktif Olanlar Minimum Aktif Olanlar Cok Aktif Olanlar
Kadin(n=11) Erkek(n=6) Kadin(n=31) Erkek(n=33) Kadin(n=3) Erkek(n=16)
- - - Alt- - Alt- - Alt- - Alt- - Alt-
X 1SS Alt-Ust X £SS Ust X £SS Ust X +SS Ust X £SS Ust X +SS Ost pK  pE
2.57- a 3.00- 2.43- b 2.43- 0.15 2.29- ¢ 3.57-
3.82+0.58 457 3.52+0.48 400 0.246  3.52+0.62 486 3.75+0.53 5 00 1 3.57+0.13 443 4.37+0.40 5 00 0.141 0378  0.000
3.50- 3.67- 3.25- 2.89- 0.19 3.50- 3.22-
3.99+0.46 475 3.89+0.14 400 1.000 4.09+0.42 5 00 3.93+0.37 5 00 0 4.25+0.65 463 4.03+0.42 478 0.574 0654 0644
a 3.00- a 3.00- b 2.75- b 2.75- 0.05 3.50- o 4.00-
4.25+0.60 5 00 3.67+0.49 495 0.053 3.79+0.66 5 00 4.08+0.50 5 00 7 4.50+0.87 500 4.47+0.39 500 0.646 0049 0.004
2.60- a 2.80- 1.80- b 2.60- 0.02 2.80- ¢ 3.40-
3.82+0.72 5 00 3.47+0.59 400 0.322 3.34+0.71 4.40 3.77+0.55 £ 00 5 3.60+0.92 460 4.36x0.49 5 00 0.128 0202  0.002
2.17- 1.83- 1.33- 1.50- 0.55 2.17- 2.17-
2.98+0.62 400 2.39+0.57 333 0.76  2.69+0.63 367 2.59+0.72 4.00 7 2.72+0.59 333 3.01+0.51 367 0.367 0475 0.055
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5. TARTISMA

Her yasta insanin 6nemle iizerinde durdugu konulardan biri fiziksel yani dis
gOriiniisleridir. Bireyler fiziksel anlamda form tutmak, daha narin, yapili ya da hos
bir goriiniis elde edebilmek adina fiziksel aktivite ve diyet programlar1 gibi yollari
denemektedirler (1). Sosyal hayat ¢ergevesinden bakildiginda kadin ve erkegin hos
olarak nitelendirilmelerini saglayan fiziksel goriiniis kriterlerine gore, kadinlarda
zayiflik erkeklerde ise kasli bir viicut yapisi dnemsenmektedir (2). Calismada da
bireylerin fiziksel aktiviteye baslama nedenleri incelendiginde %58’inin saglikli
kalabilmek sagligin1 koruyabilmek amacl egzersiz yaptigi, %20’sinin daha fit ve
kaslt olabilmek i¢in egzersize basladiklarini belirtilmis olup; %15’inin vicut
agirhginda azalma amact ile %7’sinin de saglik problemlerini ¢dzebilmek adina
egzersize basladiklar1 belirtilmistir (Tablo 4.5.3).

Beden imaji, bedenin 06znel ve bireysel algis1 olup kisiligin temel
bilesenlerinden biri olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin kendileri hakkinda sahip
olduklar fiziksel 6zellikler, oranlara gore belirli bir duygu ve tavir gelistirmektedir.
Belirlenmis ve ideal oldugu belirtilen Olgiilerin disina ¢ikmak bireyin Kkendisi
hakkindaki degerlendirmelerinde degisime neden olmaktadir(3).

Idealize edilmis viicut yapisina kavusma arzusu nedeni ile erkekler kas
yapilarini steroid alim yontemi gibi sagliksiz yontemlerle arttirmayr hedeflerken (4),
bayanlar ise onerilmeyen, yanlis olan zayiflama diyeti programlarina ve yeterli 6giin
sayis1 igermeyen yanlis beslenme aligkanliklarina basvurmaktadirlar (5). Bu
calismada da bireylerin beslenme aligkanliklar1 degerlendirildiginde %16’sinin 6gtin
atladig1, atlama nedenleri olarak ise %52.2’sinin zaman darlig1 ¢ektigi, %23.9 unun
caninin istemedigi, %10.8’inin ise tiiketme aligkanligi olmadigi belirtilmistir. Toplam
bireylerin % 6.5’ ine ise tiiketimin fazla geldigi, %4.4’ {iniin de zayiflamak istedigi
icin 6glin atladiklari, %2.2°sinin yalniz yasadiklari i¢in 6giin atladiklar tespit
edilmistir. En ¢ok atlanilan 6giinlin 6zellikle egzersiz yapan bireyler i¢in en Onemli
6glin olan % 24 oraniyla sabah 6giiniliniin olmasi bireylerin sagliksiz zayiflamaya,
kas agirligt kaybina neden olabilecek en temel yanlis oldugunu gdstermektedir

(Tablo 4.3.2).

68



Insanin kendi viicuduna kars1 olumlu diisiince diizeyi ise “Beden Imgesinden
Hosnut Olma” olarak adlandirilir (29). Bireyin kendi viicudu hakkinda olumlu algi
edinmesiyle yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazanmasi o bireye saglikli
beden imgesini verecektir (30). Bireylerin kendi fiziksel goriintimlerini nasil
algiladiklarinin yaninda baska insanlarin onlar1 nasil algiladigi da 6nemlidir. Bireyler
insanlar iizerinde olumlu tesirler yaratmak istedikleri icin tavir ve tutumlarini da
buna gore ayarlarlar. Fakat bazi insanlar bu anlamda daha kaygilidirlar. Ideal viicut
yapisin1 elde etme istegi bireyde sosyal fiziksel kayginin olusmasia sebebiyet
vermektedir. Sosyal fizik kaygisi, bireylerin fiziksel goriiniiglerinin baska insanlarca
degerlendirilirken hissettikleri endise, gerginlik olarak tanimlanmaktadir(33).
Yapilan bir calismada ‘sosyal fizik kaygi’nin bagkalarinin bireyin dis goriiniisleri
hakkinda olumsuz diislincelerine sahip olduklarina inanmalar1 ile olustugunu
belirtmektedir (34).

Bireyde sosyal fiziksel kaygiy1 tetikleyen unsur ideal fizik yapiya sahip olma
amacinin fazlaca onemsenmesidir. Bu kaygidan kadinlar erkekler ile kiyaslandiginda
sosyal fiziksel kaygiy1r ve bedenlerinden hosnutsuzlugu daha yogun hissetmekte ve
bu yogunluktan o&tiirii kadinlarin tavir ve tutumlarina yansidigi belirtilmektedir(5).
Bu calismada da kadin ve erkek bireylerin bedenlerine yonelik algilar
karsilagtirildiginda bedenin genel goriiniimiinden hosnut olma diizeylerinde kadin ve
erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak énemli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p=0.033, p<0.05). Beden uyelerine ait gdvdeden hosnut olma diizeylerine
bakildiginda da kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark
oldugu saptanarak (p=0.005, p<0.05) kadinlarin erkek bireylere gore govde
bolgelerinden daha memnuniyetsiz oldugu sonucunu sdylemek miimkiindiir (Tablo
4.8.5).

Yapilan ¢aligmalarda beden imgesi ile sosyal fizik kaygi arasinda negatif
iliski oldugu goriilmektedir. Diger bir deyisle, bireylerin bedenlerinden duyduklar
memnuniyet arttikca dis goriiniislerinden duyduklar1 kayginin azaldigi, beden
gorliniimlerinden duyduklar1 hosnutluk azaldikc¢a da dig goriiniimlerinden duyduklar

kayginin arttig1 goriilmektedir (3, 38).
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Sosyal faktorler ve toplumsal olarak kabul gérmiis ideal viicut standartlari
bayanlari, ¢ekici olmak i¢in oldukg¢a zayif olmalari konusunda zorlamaktadir. Tiim
bu sosyal etkiler bayanlarda zayif olma, ince bir viicuda sahip olma konusunda
saplant1 haline doniismekte, dolayisiyla bayanlarin beden imgelerinden hosnutsuzluk
duymalarma ve sosyal fizik kaygiy1 daha yogun yasamalarina neden olmaktadir. Bu
durum ayn1 zamanda kadin bireyleri bilingsizce fazla egzersiz yapmaya siirmekte ve
yemek yeme konusunda kendilerini daha ¢ok kisitlandirdiklari, suclu hissettikleri
gortilmektedir. Bu konuda yapilan birgok g¢alismada, kadinlarin erkeklere oranla,
egzersiz ve beslenmede kendilerini suglu hissedip daha az yediklerini dolayisiyla
bedenlerinden daha az hosnut olduklar1 ve daha zayif beden ideali tasidiklari
bildirilmektedir (61, 157, 158). Fakat, yapilan bir ¢alismada erkekler Uzerinde de
ideal olan fiziksel goriiniime sahip olma isteginin ve ig¢giidiisel olarak bunu koruma
zorunlulugunun artmaya basladig tespit edilmistir (37).

Caligmada da cinsiyete gore yapilan incelemelerde ise kadinlarin
%36.9’unun spor yapmadiklari giinlerde kendilerini suglu hissettikleri ve %58.8’inin
de egzersiz yapmadiklar1 giinler normalden daha az yemek yedikleri belirtilmistir.
Erkeklerin ise % 63.1’inin spor yapmadiklar1 giinlerde kendilerini suglu hissettikleri
ve %41.2’inin de egzersiz yapmadiklar1 giinler normalden daha az yemek yedikleri
tespit edilmistir. Cinsiyete gore egzersiz yapilmadigi giinlerde bireylerin kendilerini
kotu hissetme durumu ile daha az yemek yeme durumu incelendiginde kadin ve
erkek bireyler arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir iliski oldugu tespit edilerek
(p<0.05) egzersiz yapilmadig: giinlerde erkeklerin kadin bireylere gore kendilerini
daha kotii hissettikleri goriiliirken kadin bireylerin ise egzersiz yapilmadig giinlerde
daha az yemek yedikleri saptanmistir (Tablo 4.5.3). Bu oranlarla aragtirmalarin 6ne
sirdiigii erkeklerin kasli ve fit olmak adina daha iyi olabilmek icin kendilerini
egzersiz konusunda oldukga zorlayici baskilar altinda tuttuklarini ve yemek yeme
konusunda ise kadin bireylerin kisitlamalarda bulundugunu, ayn1 zamanda erkeklerin
de daha iyi goriinebilmek adina yasadigi kayginin kadinlara yakin oranlarda hatta
artmis olarak ortaya ¢iktig1 fikri desteklenebilmektedir.

Bagka bir calismada ise bireylerin bedenlerinden duyduklari memnuniyet
arttikca dis goriintislerinden duyduklart kayginin azaldigi, beden goriintimlerinden

duyduklar1 hosnutluk azaldik¢a da dis goriiniimlerinden duyduklar1 kayginin arttigini
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belirtmislerdir (159). Nitekim, spor yapan bireylerin beden imgelerinden spor
yapmayanlara gore daha hosnut olduklari bulunmustur (160). Bu ¢alismada da inaktif
olan bireylere goére minimum aktif olan erkek bireylerin govde bdlgelerinden
memnuniyeti (3.77+0.55) kadin bireylere gore (3.34+0.71) daha yuksek diizeyde
bulunmus olup; kadin ve erkek bireyler arasinda gévdeden hosnutluklart algisinda
6nemli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 4.8.4).

Japonya’da diisiik beden algis1 diizeyiyle ilgili yapilan bir c¢alismada,
ilkdgretimdeki kizlarin %30’unun daha zayif olmay1 istedigi, bu oranin lisedeki
kizlar arasinda ise %70’lere ulastigi bildirilmektedir (161).Tiirkiye’de yapilan bir
calismada benzer olarak puberteye erken giren kizlarda ve gec giren erkeklerde
diisiik beden algis1 oldugu, yas gruplari arasinda ise fark olmadigi bildirilmistir (8).

Diyet yapma ile hatali beden algis1 ve beden bdlgelerinden hosnutsuzluk
arasindaki giiclii baglant1 literatiirdeki bir calismada yer aldigi goriilmistiir (93).
Ozellikle geng kizlarda artan diyet yapma yayginligi, puberte sirasinda baglayan
beden degisikliklerine ve ger¢ek beden agirhigi ile algiladigi beden agirligi ve ideal
gordiigli beden agirligr arasindaki farkliliklara baglanmaktadir. Bunun nedenleri
arasinda, zayiflikla ve dis goriiniisle ilgili sosyal normlar ve kitle iletisim araglarinin
etkisi sayilmaktadir (109). Calismada da daha once diyet yapmis olan 51 bireyin
diyete ulasma kaynaklar1 incelendiginde %15.7’inin gazete ve dergi araciligiyla
ulastigi, %11.7° inin internetten ulastigi, %1.9’mimn da televizyon, medya yoluyla
ulastig1 belirtilmistir. (Tablo 4.6.2) Bu durum da diyet geg¢misi olan bireylerin
%29.3’1liikk bir kesiminin medyanin idealize etmis oldugu daha zayif, fit kadin ve
daha kashi erkek profillerinden etkilendigini ve popiiler olan yanhs diyet
uygulamalarini takip ettiklerini gostermektedir.

Medya idealleri ile karsilastirma yapmanin hosnutsuzluk yarattigi; medyadaki
kliselesmis insanlarin, ideal zayiflik ile basari, ¢ekicilik gibi olumlu o6zelliklerle,
diger yandan sigsmanlik ile hareketsizlik, mutsuzluk gibi olumsuz 6zelliklerle baglanti
kurulmasina neden oldugu bildirilmektedir (109,162). Saglik agisindan
metabolizmadaki bu yavaslama nedeniyle viicut agirligi kaybi ve mevcut viicut
agirhiginin korunmasi i¢in daha kati yontemlerin uygulanmasi sonucu zayiflama diyet

programlarinin uygulanmasinin kendisi de basli basina bir risk olabilmektedir (88).
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Kitle iletisim araglarinda incelik, uzun bacaklilik ve fiziksel ¢ekicilik gibi
ozellikleri ideal kadin bedeni olarak vurgulandigi; bu tanimin ge¢ gelisen kizlarin
bedenine uydugu, erken gelisen ve pubertedeki degisim nedeniyle kalga bolgesinde
dogal olan yag birikiminin ergenlerde siklikla hosnutsuzluk nedeni oldugu
belirtilmektedir (163).

Yapilan bir ¢alismada (95) televizyon iletisim aract kadin bireyler adina
gercek dis1 incelik imgeleri sundugu gosterilmistir. Ortaya konulan ¢evrenin istedigi
ideal kadin olmanin da imkansiz oldugu belirtilmektedir. Bununla beraber medyanin
sundugu ideal imgeler bayanlarin bedensel goriiniimlerini begenmemelerine ve yeme
bozukluklarina sebep olmaktadir. Yapilan bir caligmaya gore (96) reklamlar,
bayanlarin ve gen¢ kizlarin ideal olarak gosterilen bu bedensel imgeler ig¢in
ugragmalarina ve sagliksiz tutumlar, davranislar ve sagliksiz diyet dis1 zayiflama
yontemleri sergilemelerine neden olmaktadir. Bu tutumlarin beden imgelerine de
tesir ettigini belirtmektedir.

Calismada bireylerin diyet disinda zayiflamak i¢in uyguladigi yontemler
incelendiginde bireylerin %44.8’inin zayiflamak icin bitkisel caylar tikketmeyi tercih
ettigi, %10.3’liniin zayiflamak i¢in zayiflama ilaci kullandig1, %10.3’linlin de besin
destegi kullanarak zayiflamak istedigi ve %10.3’{inlin ise spor yaparak ve az yiyerek
zayiflamaya c¢alistiklart belirlenmistir. Bu durumun yapilan arastirmalarin sonuglarini
destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. (Tablo 4.6.2)

Taub ve Benson (61) viicut agirligi kontrolii ve yeme bozukluklar1 ile ilgili
yaptiklar1 ¢alismada cinsiyet farkliliklarina odaklanmis ve kadin bireylerin erkek
bireylere nazaran viicut agirliklartyla ilgili daha fazla endise duyduklarini ve
calismaya katilan bayanlarin %75’inin, erkeklerin ise % 20’sinin viicut agirlig1 kaybi
icin ugrastiklarin1 bulmustur. Calismada da bireylerin daha 6nce diyet yapma
durumlar incelendiginde diyet ge¢misi olan 51 bireyin %58.9’ unun zayiflama diyeti
uyguladigi, bu 51 bireyin de %56.9’unu kadinlarin %43.’1’inin ise erkeklerin
olusturdugu belirtilmistir (Tablo 4.6.2).

Kalafat ve ark.’mmin (164) universite Ogrencileri {izerinde yaptig1 bir
calismada ise, bireylerin beden memnuniyetine yonelik tutumlarinda cinsiyete gore
onemli bir farklilik oldugunu 6zellikle de gore beden bdlgelerinden daha hosnutsuz

oldugunu vurgulamistir. Calismada da kadin ve erkek bireylerin bedenlerine yonelik
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algilart karsilastirildiginda cinsiyetler arasi istatistiksel olarak dnemli farklilik oldugu
tespit edilirken (p=0.033), viicut ¢ekiciligi diizeyleri incelendiginde ise kadin ve
erkek bireyler arasinda énemli bir farklilik bulunmamstir. (p=0.639). Ozellikle de
beden {liyelerine ait olan govde bolgelerinden hosnut olma diizeylerinde istatistiksel
acidan Onemli bir fark oldugu saptanarak (p=0.005), erkeklerin kadinlara nazaran
govde bolgeleriyle ilgili daha yiksek memnuniyet puanina sahip oldugu
saptanmustir. (Tablo 4.8.5).

Yapilan bir ¢alismada yetiskinlerin diyet yapma durumuna gore sik, nadir
diyet yapanlar ve hi¢ diyet yapmayanlar gruplarina ayrilmasina karsin; diyet
yapanlarin beden bdlgelerinden hosnutlugu, hi¢ diyet yapmayan grupta olan
bireylerden énemli derecede diisiik oldugu belirtilmistir. Bu ¢alismada da daha énce
diyet yapmis olan 51 bireyin %31’inin ara sira, %25.5’inin siklikla, %25.5’inin
nadiren ve %17.6’1n1n ise siirekli diyet uyguladiklar tespit edilmistir (Tablo 4.6.2).

Yapilan bir arastirmada beden kitle indeksi standartlarina goére ayrilan
gruplar arasinda beden bolgelerinden hosnutluk ve viicut gekiciligi algisinda 6nemli
bir farklilik olmamasina karsin, ideal beden imajina sahip olma istegi olan grupta
yapilan bir arastirmada, viicut agirhigindan memnun olanlarin daha olumlu beden
imaj1 sergiledigi bildirilmistir. Bu bulgu 6znel etkenlerin, daha zayif ya da daha fazla
viicut agirligina sahip olmay1 istemek gibi, bireyin beden imaj1 algisinda daha etkin
bir rol oynadigimi gostermektedir. Ayn1 zamanda beden imaji hosnutsuzlugunun
algilanan ve istenilen beden imaj1 arasindaki uyumsuzluktan kaynaklandig
goriisiiniin  de oldugunu  desteklemektedir (86). Bu ¢alismada da BKI
smiflandirmasina gore erkek bireyler arasinda viicut cekiciligi algi diizeylerinde
istatistiksel olarak énemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0.003). Buna gore
sisman olan erkek bireyler ile normal viicut agirliginda olan erkek bireyler arasinda
ve normal viicut agirliginda olan erkek bireyler ve sisman olan erkek bireyler ile
hafif sisman olan erkek bireyler arasinda da (p=.0.003) istatistiksel agidan 6nemli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Bedenin genel goriinimii algisinda erkekler arasi
yapilan karsilastirmada ise sisman olan erkek bireyler ile normal viicut agirliginda
olan erkek bireyler arasinda ve sisman olan erkek bireyler ile hafif sigman olan erkek
bireyler arasinda da (p=0.015) istatistiksel agidan Onemli bir farklilik oldugu

belirtilmistir. Govde ¢ekiciligi algis1 incelendiginde ise, sisman olan erkek bireyler
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ile normal viicut agirliginda olan erkek bireyler arasinda ve sisman olan erkek
bireyler ile toplu (hafif sisman) olan erkek bireyler arasinda (p=0.011) 6énemli bir
farklilik oldugu saptanmistir (Tablo 4.8.6).

Kadinlarda ise bu c¢alismada BKI durumuna goére beden bélgelerinden
hosnutluk algi diizeyleri incelendiginde bedenin genel goriiniimii hognutluk algisinda
(p=0.179), yiiz bolgesi hosnutluk algisinda (p=0.224), beden Uyelerinin algist
(p=0.829) ile gdvdeden hosnutluk algisinda (p=0.150) cekicilik diizeylerinin BKI
siiflandirmasina gore istatistiksel agidan onemli bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Kadinlarda obezite durumuna (BKI) gére viicut cekiciligi algilarinda ise
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik oldugu saptanmistir. (p=0.044). Hafif sisman
olan kadin bireyler ile normal viicut agirliginda olan kadin bireyler arasinda ve toplu
(hafif sigman) olan kadin bireyler ile zayif olan kadin bireyler arasinda da (p=0.044)
istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik oldugu belirtilmistir (Tablo 4.8.6). Kadin ve
erkek bireyler arasi beden bolgelerinden hosnutluk ve viicut c¢ekiciligi algilarinin
beden kitle indeksine gore incelenmesinde bedenin genel gorinimi (p=0.015) ve
govde cekiciligi algisinda (p=0.011) obezite durumuna gore istatistiksel olarak
6nemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Diyet degiskeni goz Oniine alindiginda, cinsiyetten bagimsiz olarak, diyet
yapmayanlarin fiziksel goriiniim ve genel kendilik degeri alanlarinda daha olumlu
kendilik algis1 oldugu saptanmistir. Bu konudaki bir arastirmada, diyet yapan
ergenlerin daha diisiik diizeyde beden algisina sahip olduklar1 bildirilmektedir (165).
Bu durum normal viicut agirliginda olmalarina ragmen diyet yapan ve olumsuz
beden algist olan ergenlerin daha iyi anlasilmasini saglayabilir. Fazla ya da diisiik
viicut agiligina sahip olmaktan ¢ok, daha zayif olma ideali olan bireylerde beden
imaj1 algis1 doyumu daha diisiiktiir (81).

Insanlarin bedenlerini sekle sokmak ve ideal viicut yapisina sahip olmak icin
kullandiklar1 yontemlerden biri de fiziksel aktivite ve egzersizlerdir (4).

Fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara gore beden
imgelerinden duyduklart memnuniyetin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢aligmalar
bulunmaktadir (32,51,52). Bununla beraber baskalar1 tarafindan
degerlendirildiklerinde spor etkinliklerinde bulunan bireylerin bulunmayanlara gore

daha az endise yasadigi belirlenmistir (32, 53, 54).
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Bu calismada da bireylerin bedenlerine yonelik algilariin cinsiyetler arasi
fiziksel aktiviteye gore karsilastirilmasi incelendiginde inaktif olan bireylere nazaran
minimum aktif olan kadin ve erkek bireyler arasinda ise bedenin genel
goriiniimiinden hosnutluk algilar1 (p=0.151), yiiz bolgesinden hosnut olma algilar
(p=0.190) ve beden iiyelerinden hosnut olma algilart (p=0.057) ile vicut cekiciligi
algilama diizeylerinde (p=0.557) istatistiksel a¢idan onemli bir farklilik
belirtilmemistir. Minimum aktif olan kadin ve erkek bireyler arasinda govdeden
hosnutluklar1 algisinda ise 6nemli bir farklilik oldugu saptanarak (p=0.022) erkek
bireylerin govde bolgelerinden kadin bireylere gore daha yiiksek diizeyde hosnut
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.8.8). Bu sonug¢ kadin bireylerin erkek bireylere gore
beden bolgelerinden hosnutluk algisinda daha fazla fiziki kaygi yasadigini ve kendini
cekici bulma yonilinde daha diisiik algiya sahip oldugunu gdstermektedir. Ayni
zamanda bu ¢alisma fiziksel aktivite yapan bireylerin yapmayan bireylere gore beden
goriiniimlerinden daha memnun oldugunu gostermektedir.

Sporcu olan ve olmayan kadinlarin bedensel kaygi ve beden imgesinden
hosnut olma oraniyla ilgili yapilan bir ¢alismada ise; fiziksel goriiniisleri hakkinda
sporcu olan bireylerin sporcu olmayanlara gore daha olumlu algilamalara sahip
oldugu ve fiziksel aktivite icinde olmanin bireyin bedenine dair tutumlarini, hislerini
ve davranislarint pozitif anlamda degistirmekte oldugunu ve beden imgesi
memnuniyetini arttirirken, sosyal fizik kaygi diizeyini azalttigini ortaya koymustur
(32).

Diizenli spor yapan ve spor yapmayan {iniversite 6grencilerinin beden algisi
incelenmis ve goriiniis yonelimi puanlari, spor yapanlarda 38.8 iken spor
yapmayanlarda 34.0 olarak daha diisiik bulunmustur (166). Bu cali mada da
minimum aktif olan erkek bireylerin gévde bdlgelerinden memnuniyeti (3.77+0.55)
kadin bireylere gore (3.34+0.71) daha yiiksek diizeyde bulunmus olup; kadin ve
erkek bireyler arasinda govdeden hosnutluklari algisinda 6nemli bir farklilik oldugu
saptanmistir (p<0.05)(Tablo 4.8.4).

Universite dgrencilerinde beden algis1 ile ruh sagh@n arasindaki iliskinin
incelendigi c¢ali ma bulgularina benzer baka bir aratirmada, c¢esitli fakiilte
ogrencileri ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin bedenlerini

algilama diizeyleri karsilastirilmis ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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ogrencilerinin beden algilama degerlerinin diger fakiilte 6grencilerine gore yiiksek
oldugu, fiziksel aktiviteye katilanlarin katilmayanlardan daha fazla bedenlerinden
hosnut olduklar1 bulunmustur (167).

Yapilan bagka bir calismada ise sporun fiziksel benlik algisina tesirlerinin
kendi i¢inde siralanan branglara gore de farkliliklar gosterdigi belirtilmistir (55).
Davis ve ark.’min (56) yaptig1 arastirmada, elit bayan sporcularla sporcu olmayan
bayanlarin yeme davranislarini, beden imgesinden ve agirligindan memnuniyet
derecelerini karsilastirmistir. Bu ¢alismaya gore, sporcu olanlarin olmayanlara gore
anormal yeme tutumlarinin oldugu gézlemlenmistir. Sporcu bayanlarin viicut agirlig
artist ve beden imgesi noktasinda yasadiklar1 kaygi oranimmin daha yiiksek oldugu
bulgusuna rastlanmistir.

Yapilan bir diger ¢aligmada, sporun fiziksel benlik algisina tesirlerinin kendi
icinde siralanan branslara gore de farkliliklar gosterdigi belirtilmistir (55).

Haris, Greco ve ark. (57), dansgilarda viicut agirligi fazla olan ve
begenilmeyen bir disg goriiniisiin bireyin performansini asagiya ¢cekecegi diislincesi ile
danscilar arasinda viicut agirhigr kontroliiniin fiziksel aktivitelerle saglanacagi
diisiincesinin hakimiyeti nedeniyle varligin1 daha fazla hissettirdigini gostermislerdir.

Egzersiz yapan kadin bireylerin beden algilar1 ve cinsiyet rolleri {izerine
yapilan bir calismada ise, egzersizin bireylerde beden algisimi artiran bir faktor
oldugu, egzersiz yapan kadinlarin sagliga, goriinlise, fiziksel yeterlige Onem
verdikleri, spora yonelik kasli viicutlart nedeniyle bedenlerinden hosnut olduklari
belirlenmistir (6).

Yapilan bir aragtirma sonucu kadinlarin erkeklere gore fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. MET ydntemine gore erkeklerin
inaktif, bayanlarin minimum aktif kategorisinde oldugu ve aralarinda 6nemli farklilik
ortaya ¢iktig1 ve erkeklerin kadinlardan daha yiiksek spor indeksine sahip oldugu
sonucuna ulasmistir (168). Bu calismada da bireylerin cinsiyete goére IPAQ skorlar
incelendiginde inaktif olan kadinlarin ortalama aktivite diizeyi 550.00+229.16
(MET-dk/hf), inaktif erkeklerin ise aktiflik ortalamasinin 431.67+£82.80 (MET-dk/hf)
oldugu belirtilmigtir. Minimum aktif olan kadin ve erkeklerin aktiflik diizeylerinin
ortalamasi ise sirasiyla 1797.10£404.54 (MET-dk/hf), ve 1598.64+381.30 (MET-
dk/hf) oldugu ve cok aktif olan bireyler incelendiginde ise kadmlarin aktiflik
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dizeylerinin ortalama 3136.67+228.11 (MET-dk/hf) oldugu, erkek bireylerin aktivite
diizeyleri ortalamasimin da 3195.00+£70.62 (MET-dk/hf) oldugu tespit edilmistir.
Inaktif kadm ve erkekler arasinda (p=0.174), minimum aktif olan kadin ve erkekler
arasinda (p=0.057) ve ¢ok aktif olan kadin ve erkeklerin skor ortalamalar1 ile
(p=0.370) toplam IPAQ skoru ortalamalar1 arasinda (p=0.136, p>0.05) istatistiksel
olarak onemli bir farklilik tespit edilmese de ¢ok aktif olan erkek bireylerin ¢ok aktif
olan kadinlara gore daha fazla skora sahip olmasi erkeklerin kadinlardan daha yiiksek
spor indeksine sahip oldugunu belirten ¢calismalar1 desteklemektedir (Tablo 4.5.4).

Savci ve ark. (169) fiziksel aktivite diizeylerini sorguladiklar1 1097 {iniversite
ogrencilerinden erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite ve yiirlime
puanlarmin kadimlardan daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Oztiirk M. (11) 721’
kiz ve 376’s1 erkek olmak {izere 1097 iiniversite 6grencisinde yaptig1 gecerlilik ve
giivenilirlik ¢calismasinda da, erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite ve
yiriime puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (194). Bu
calismada da desteklemektedir ki siddetli fiziksel aktivite yapan erkeklerin puan
ortalamasinin ise 869.00-157.78 (MET-dk/hf) oldugu, orta dereceli fiziksel aktivite
yapan erkeklerin puan ortalamasinin 1247.87-555.45 (MET-dk/hf) ve sadece yiiriiyiis
yapan erkeklerin puan ortalamasinin 705.25-242.09 (MET-dk/hf) oldugu saptanarak
toplam puan ortalamalar1 da dahil olmak iizere kadin bireylere gore daha yiksek
puanlara sahip oldugu belirtilmistir. Bu bulgularinda erkek bireylerin kadinlara gore
daha aktif oldugu sonucunu ortaya koymaktadir (Tablo 4.5.5). Fakat cinsiyetler arasi
orta dereceli fiziksel aktivite yapanlar ile (p=0.204, p>0.05), yiiriiyiis yapan kadin ve
erkekler arasinda (p=0.740, p>0.05) ve siddetli fiziksel aktivite yapan kadin ve
erkekler incelendiginde (p=0.174, p>0.05) istatistiksel olarak 6nemli farkliliklar
tespit edilememistir.

Kocak ve ark. (170) Ankara ilinde yasayan bireylerde yaptiklari ¢alismada
erkeklerle kadinlar arasinda Ulualararas1 Fiziksel Aktivite Formu (UFAA) toplam
skorlar1 arasinda 6nemli fark bulmamalarina ragmen kadinlarin diisiik, erkeklerin
orta fiziksel aktivite diizeyinde oldugunu, ayrica UFAA toplam skorun yasam kalitesi
alt 6lgeklerinden fiziksel fonksiyon, enerji/bitkinlik ve genel saglik skorlart ile iligkili

oldugunu bildirdiler.
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Hallal ve ark. (171) da, fiziksel inaktivite ile BKI arasinda bir iliski
saptamamuslardir. Fiziksel aktivite, viicut agirligr artisindan korunmada Onemlidir;
ancak, tek basina viicut agirlhiginin azaltilmasinda etkili oldugu gosterilmemistir.
Fiziksel aktivite, beslenme, genetik ve davranissal faktorler gibi viicut agirhig
kontrol programinda yer alan faktorlerden biridir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite,
viicut agirhiginda oOlgiilebilen bir azalma olmaksizin metabolik adaptasyonlar
saglamakta ve bu da saghigi koruyucu etkide bulunmaktadir (172).

Yentiir (66), milli takim diizeyindeki sporcularin kisilik yapilariyla
bedenlerini algilama diizeylerinin arastirilmasi igin yaptigi bir ¢alismada, spora erken
baslayan sporcularin, spora biiyiik yaslarda baslayanlara gore kendi bedenlerini daha
1yl algiladiklari, beden algis1 yiikseldikce, kisisel ve sosyal uyumunda yiikseldigi
belirlenmistir. Bununla birlikte yine milli takim diizeyindeki sporcularin kisilik
yapilartyla viicut yapilarimi algilama diizeylerinin aragtirilmasi ig¢in yapilan bir
calismada, daha erken yasta spora baslayanlar daha ge¢ yasta baslayanlara nazaran
fiziki yapilarina dair hosnut olma algilar1 daha olumludur, beden algis1 yiikseldikge,
kisisel ve sosyal uyumun da yiikseldigi belirlenmistir (66).

Bireylerin kendisini olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirmesi, benlik
saygisini belirlemede 6nemli bir kriterdir. Beden algist ile benlik saygis1 arasindaki
iligki kalic1 6zellikte olmayip bir siirectir. Beden algisi1 yasanilan ¢aga ve topluma
gore degismektedir. Beden algis1 subjektif bir degerlendirme olup bireyin kendisini
nasil algiladigi ile ilgilidir. Ayrica neredeyse dinyadaki pek cok tlkede guzellik ince
olmakla es deger goriilmekte, bedenlerine ve viicut agirliklarina dikkat edenlerin
bedenlerini ve kendilerini daha ¢ok sevdikleri ve buna bagli olarak da benlik
saygilarinin yiiksek oldugu diistiniilmektedir (67). Morbid obez ya da obez hastalar
arasinda, doktor tarafindan asir1 viicut agirhgina sahip oldugu sdylenenlerin hasta
raporlarinda, kendi agirliklari, viicut agirligi kaybr istekleri ve yakin donemlerdeki
viicut agirligr kaybi cabalarina iliskin olarak, gercege ¢ok daha yakin algiya sahip
olduklar goriilmektedir (68).

Kadin bireyler, kendilerini gercekte viicut agirligi fazla olan erkeklere goére
daha sik asirt viicut agirligina sahip olarak algilamaktadirlar. Beden algist ile ilgili
yapilan bir ¢alismada, kadin ve erkeklerin kendi bedenlerini farkli bigcimde

algiladiklarint ileri siiriilmiistiir (70). Bu ¢alismada da erkek bireylerin kadin
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bireylere gore bedenin genel gorinimi ve govde bdlgesinden memnun olma
puanlarinin  6nemli Olgiide daha yiiksek oldugu yani daha hosnut olduklart
saptanmistir (p<0.05)(Tablo 4.8.1).

Cinsiyete gore beden imgesi hosnutsuzlugu ve benlik saygisi ile ilgili yapilan
calismada varilan ortak nokta bayanlarin diisiik kendilik algisi, artan beden imgesi
memnuniyetsizligi, sik diyet uygulamalari, ¢ok fazla viicut agirligi kontroll, kendini
sisman olarak tamimlama olasiligi erkeklerle karsilastirildiginda daha yiiksek
orandadir (121). Bu tutum ve tavirlar yliksek ihtimalle, bayanlarin ve erkeklerin
fiziksel goriiniimiine dair meydana gelen toplumsal tutumla baglantilidir. Kadinlarin
beden imgesini dig goriiniisii, erkegin ise performansi olugturmaktadir (122).

Kitle iletisim araglarmin idealize ettikleri beden imgesini daha az
igsellestiren, kendilik algilar1 yiliksek, zararli yiyeceklere daha az yonelen,
egzersizlere daha ¢ok zaman ayiran bireylerde beden algisinin daha olumlu oldugu
tespit edilmistir (119). Sarwer (120), yetiskin bayanlarin ve erkeklerin
memnuniyetsizliklerinin en fazla oldugu noktalarin viicut agirliginin artisi, bel
kalinlig1 ve yiiksek bel/ kalga orami ile yag yilizdesi oldugunu belirtilmistir. Bu
calismada da bireylerin cinsiyete gore bel ¢evresi, bel/kalga orant ve viicut yag
oranlar1 dagilimlar1 incelendiginde erkek ve kadin bireyler arasinda bel cevresi
(p=0.000), bel/kalga orani (p=0.000) ve viicut yag oraninda (p=0.013) istatistiksel
acidan onemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu farkliliklarin i¢inde bel ¢evresi
ve bel/kalga oraninda erkeklerin daha memnun oldugu, viicut yag orani sonuglarinda
ise kadmlarin daha hosnut oldugu sonu¢ gosterilmistir. Yani erkek bireylerde
kadinlara gore 6nemli 6l¢iide bel ¢evresi dlglimleri ve bel/kal¢a orani dl¢limlerinde
hi¢ birinin riskli grupta olmadig (BC >88 cm) , (BKO > 1), viicut yag oranlari
simiflandirmasinda ise kadin bireylerde erkeklere gore 6nemli dlciide daha az sayida
bireyin (12 birey) riskli gruba dahil oldugunu sdyleyebiliriz (Tablo 4.4.2). Bu
calismada bel-kalga oranina gore kadinlart kendi iginde kiyasladigimizda bel-kalga
orani >0.85 c¢m iizeri olan kadin bireylerin bel-kal¢a oran1 <0.85 cm olan kadinlara
gore bedenin genel goriniminden daha hosnut oldugu belirlenerek zit bir bakis
acis1 ortaya ¢ikmistir diyebilmekteyiz (Tablo 4.8.3).

Ayni sekilde bu c¢aligmada bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin bel-

kalga oranina goére karsilastirilmasi incelendiginde kadin bireylerin kendi iginde
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bedenin genel goriiniimiinden hosnut olmalar1 algisinda bel/kalga orani <0.85 cm’den
diisiik ve 0.85> cm ‘den yiiksek olanlar arasinda istatistiksel agidan Gnemli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p=0.032). Erkek bireylerde ise bel/kal¢a oranina
gore inceleme yapildiginda bel/kal¢a oran1 > 1 cm’den yuksek olup da riskli grupta
hicbir erkegin bulunmamasi ve tanimlayici istatistiklerden hareketle p degeri
acisindan degerlendirilememesi sebebiyle kadinlarin kendi iginde bel/kalga 6l¢limi
oran1 >0.85 cm’den blyik olanlarin bel/kalga 6l¢timii oran1 <0.85 cm‘den diisiik
olanlara gore istatistiksel a¢idan 6nemli 6l¢iide daha hosnut olduklarini séylemek
mimkunddr (p=0.032) (Tablo 4.8.7).

Ergenlerin de ise bir kismi1 kendi viicut agirligi durumlarini dogru bir sekilde
siiflandiramamaktadir. Yaklasik %30’u kendi beden agirliklarini oldugundan daha
az tahmin etmektedir (173). Bireyler, Oyle olmadiklar1 halde kendilerini normal
viicut agirhiginda olarak algilamaya devam ederlerse obezite riskiyle karsi karsiya
kalabilecekleri 6ngorilmektedir (174). Obezite dahil olmak iizere, birgok kronik tibbi
hastaliklar ve beraberinde belirli psikolojik yiiklerin de olabilecegi bildirilmektedir
(175).

Beden imgesi memnuniyetsizliginin bireyde olumsuz benlik saygisina sebep
olmasina paralel olarak, olumsuz olan bu imgenin gen¢ kadin yetiskinlerde gok
diisiik enerjili surekli diyet uygulamalarma yonelttigi, yeme bozukluklarina
sebebiyet verdigi bilinmektedir (97).

Beden algisi, dzgiiven ve beden kiitle indeksi (BKI) ile giiclii bir sekilde
ilgilidir. Kadinlarin kendine ¢ekici bulma diizeyi, diger tiim c¢ekicilik meta
algilamalarindan daha diisiiktiir (72). Viicut agirligina iligkin yanhs algilamalar, hem
obez hem de saglikli viicut agirligina sahip bireyler arasinda yaygindir ve toplumsal,
ekonomik ve demografik gruplar cercevesinde farkliliklar gosterir (73). Bireylerin
kendi viicut agirhigi ve boy uzunluklarimi olduk¢a dogru sekilde bildirdiklerini
aciklayan bir ¢alismada obezitesi olan kadin ve erkek bireylerin ¢ogunun kendilerini
sisman olarak degerlendirmedikleri belirtilmistir(74).

Yapilan bir ¢alismada, normal viicut agirligi olan kadin ve erkekler daha
diisiik BKI’yi obezite siir1 olarak goriirken, viicut agirligi fazla olan bireyler daha
yiiksek BKI degerlerini smir olarak gérmektedir ve kadinlarin erkeklere gore

kendilerini obez olarak algiladigi saptanmistir (76). Baska bir ¢alismada ise, bedene
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iliskin algilama ve duygular i¢in, giivenilir ve gegerli gostergelerinin gelistirilmesi
gerektigini gostermektedir (77).

Diger bir ¢alismada, BKI’si 35.00-39.99 kg/m? araliginda olan obez kadin
bireylerin %36.8%i, BKi’si >40.00 kg/m? olan kadinlarm ise %23.5°i kendilerini
normal viicut agirliginda gormekte oldugu belirtilmistir(78). Obez ve sisman
yetiskinlerde ise yanlis beden agirligi algisinin daha az viicut agirhgr kaybi
girisiminde olmalarindan ve daha az fiziksel aktivite yapmalariyla baglantili oldugu
aciklanmugstir (79).

Yapilan bir arastirmada, sisman olan bireyler olmayanlara gore fiziksel
gorintmlerinden istatistiksel agidan dnemli olarak daha memnuniyetsiz olduklarini
bildirmislerdir. (80). Bunun disinda morbid obez ya da obez hastalar arasinda, doktor
tarafindan asir1 viicut agirhigina sahip oldugu sdylenenlerin hasta raporlarinda, kendi
agirliklar, viicut agirlign kaybr istekleri ve yakin donemlerdeki viicut agirliginda
azalma cabalarina iliskin olarak, ger¢ege cok daha yakin algiya sahip olduklar
gortlmektedir (68).

Yapilan bir ¢alismada (176) bel gevresi oOlglimlerine gbre sisman olan
bireylerin kendilerini normal viicut agirliginda gérme orani yaklasik % 44, BKi’ye
gore ise % 61 olarak bulunmustur. Bu durum algida bozukluk nedeniyle obezite ile
smiicadelenin nedenli zorlu olacagi ve obezite sorununun toplumda daha ¢ok arttigini
ortaya koymaktadir. Aynmi calismada BC ve BKI’ye gére beden algilarinin
siniflandiriimasi oranlar1, BC igin % 74.5; BK1 i¢in % 55.9 bulunmustur. Bu oranlara
gore de bedensel alginin BC Olctimleri ile daha iyi Ortiistiigii anlagilmaktadir. BC
Ol¢iistiniin  toplumumuzda daha etkili bir faktdor oldugu acgiktir. Dolayisiyla
toplumumuzdaki bireylerin viicut agirligi yénunden dikkatlerinin cekilmesinde en
etkili vurgu, BC ile yapilabilir. BC’de ki artisla diger kronik hastaliklara davetiye
cikacagr konusunda ve bunlarin doguracagi sonuglar konusunda insanlarin
bilgilendirilmesi esas alinmalidir. Ayni1 arastirmada ortaya ¢ikan bir bagka sonug ise,
normal viicut agirliginda olanlarla hafif sisman olanlarin bedensel algi dagilimlarinin
farkli olmasidir. Normal viicut agirliginda olanlar kendilerini daha ¢ok zayif veya
normal olarak gordikleri, hafif sisman ve obez olanlarin ise zayiftan baslayip obeze
kadar genis bir yelpazeden kendilerini degerlendirdikleri ile obez olup kendini zayif

veya normal gorenlerin orani yiiksek bulunmasidir. Burdan ¢ikaracagimiz sonug ise
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bedensel alginin dagilmasiyla psikolojik bozukluklarla yeme bozukluklarinin ortaya
cikabilme ihtimali ile toplumda obeziteye karsi bilinglendirmenin bir an &nce
baslamasinin ve bedensel alginin toplum tarafindan daha iyi anlagilabilmesi ig¢in
onlemlerin alinmasinin gerektigidir. Bu ¢alismada da BKi’ye gore hafif sisman olan
kadin bireylerin normal viicut agirhiginda olan kadin bireylere gore bedenlerinin
genel gorinimiinden 6nemli 6lglide daha memnun oldugu; hafif sisman erkeklerin
de normal viicut agirliginda olan erkek bireylere gore viicutlarim daha ¢ekici
bulduklar1 saptanmistir (p<0.05)(Tablo 4.8.2).

Benlik saygisinin bireyin kendisi hakkindaki fikri ve benlik kavramim
onaylamasi ile olusan bir begeni oldugu betimlemesi yapilmaktadir. Benlik saygisi
bireyin kendisini oldugu gibi kabul etmesi, bu durumundan hosnut olmasi, kendisini
degerli ve begenilecek, sevgi duyulacak biri olarak gérmesi olarak tanimlanmaktadir
(108).

Yapilan ¢alismalar incelendiginde obezite ile diisiik benlik saygisi arasinda
iliski bulgulanmistir. (103-105). Belirtilen ¢alismalarda obezite ile kendilik
saygisinin azalmasi arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Asir1 viicut agirhigina
sahip, obez ve morbid obez hastalarin kendilik saygis1 saglikli kabul edilen bireylere
gore daha diistiktiir (106, 107). French (108) calismasinda, benlik saygisi ile obezite
ve BKI arasinda ters orant1 oldugunu ve BKI arttikga benlik saygismin azaldigmi
bulgulamigtir. Tezcan’in (111) c¢alismasinda da, obez olan bireylerin dis
gorliniislerinden hoslanmadiklar1 ve benlik saygilarinin az oldugu bulunmustur.
Kuchler ve Variyam (177) ise normal viicut agirlinda ya da bunun altinda olan
kadinlarin, erkeklere gore daha fazla oranda kendilerinin asir1 viicut agirligina sahip
olduguna inanmak egiliminde olduklarin1 bulmustur.

Fazla ya da diisiik diisiik viicut agirhigina sahip olmaktan c¢ok, daha zayif
olma ideali olanlarda beden imaji1 doyumu daha diisiiktiir ve beden imajindan doyum
olumlu kendilik algisiyla birliktedir (81). Yapilan bir arastirmada, zayif ve normal
olan bireylerin kendi ger¢cek bedensel algilarimin ¢ok iyi olmasi bu durumu
desteklemektedir. Bu bireyler zaten normal veya zayif olduklarini bildikleri i¢in zayif
olma idealinde beden imaji doyumlar1 disiiktiir. Hafif sisman olan bireylerde
farkindaligin az oldugu bulunmustur. Normal viicut agirliginda olanlarla obez veya

morbid obez olanlarin algida ¢ok fazla sorunlar1 olmadigi anlasilmistir. Burada hafif
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sisman olanlarin algilarin1 diizeltme konusunda calisilmasi gerektigi agiktir. Bunun
igin saglik calisanlarinin 6zellikle normal viicut agirligindan hafif sisman duruma
gecenlere Onemli beslenme kurallar1 konusunda yardimci olmasi ve dikkat
edilmediginde obezlige dogru gidilecegi, bunun da ileride ¢esitli saglik sorunlari
getirecegi konusunda uyarilarda bulunmasi gerektigi 0nem arz etmektedir (82).

Bu c¢alismada bireylerin ortalama enerji ve besin Ogeleri tiiketimlerine
bakildiginda ise enerji tiiketiminin kadinlarda da erkeklerde de DRI (Dietary
Reference Intakes)’nin iizerinde oldugu fakat artan aktiviteye bagl olarak normal
diizeyde kabul edilebilecegi belirlenmistir. Enerjinin makro besin 6gelerine dagilimi
incelendiginde, protein ve yag tliketiminin fazla diizeyde olmasma karsin
karbonhidrat alimlarinin ise yetersiz alindigi dikkat ¢ekmektedir. Mikro besin
ogelerinden DRI’ya gore folik asit ve potasyumun her iki cinsiyet icin yetersiz ama
B1 vitamininin yeterli diizeyde alindig1 ve sadece erkek bireylerin yeterli E vitamini
aldiklar1 ve geriye kalan tiim mikro besin dgelerinin ise fazla alindig1 belirlenmistir
(Tablo 4.7.2). Bu galismayla benzer baska bir ¢alismada ise spor yapan bireylerde
aktivite ve enerji harcamasindaki artmaya bagli olarak enerji ve besin Ogesi
alimlarinin daha fazla olmasi normal olarak degerlendirilmekte, enerji harcamasinin
kadinlarda da erkeklerde de DRI’nin iizerinde oldugu fakat artan aktiviteye bagl
olarak normal diizeyde kabul edilebilecegi belirlenmistir. Enerjinin makro besin
Ogelerine dagilimi incelendiginde, protein tiikketiminin yeterli diizeyde olmasina
karsin, karbonhidrat ve yag dagiliminda yagin fazla, karbonhidratin ise yetersiz
alindig1 dikkat ¢ekmektedir. Mikro besin 6gelerinden kalsiyum ve potasyumun her
iki cinsiyet i¢in yetersiz, demirin, fosforun ve sodyumun fazla, ¢inko, B1, B2, B6
vitaminleri ve folik asitin yeterli diizeyde alindigi, A, C, E vitaminlerinin ise fazla
alindig1 belirlenmistir (Tablo 4.7.1). Spor 0&ncesi ve sonrast beslenmede,
karbonhidratlar gok 6nemlidir ve enerjinin %55-70inin karbonhidratlardan gelmesi
gerekmektedir (26). Spor yapan bireylerin ise, besin tiiketimlerinde karbonhidrati
yetersiz almalari, bilgilerini giinliik yasantilarina yansitmalarinda eksiklikleri

oldugunu diisiindiirmektedir.

83



6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada Ozel Ankara Sehir Kuliibii’ne devam eden 18-30 yas arasi
100 (45 kadin, 55 erkek) {iiyenin beslenme durumlari ve beden algilar
degerlendirilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

1.Calismaya katilan bireylerin %55°1 erkek, %45°1 ise kadindir.

2. Bireylerin yas ortalamasi 26.93+2.55 yildir.

3. Bireylerin %53 Unin bekar, %38’inin evli ve %9’unun ise dul-bosanmis
oldugu belirlenmistir.

4. Bireylerin egitim durumu incelendiginde en diisiik egitim diizeyinin lise
oldugu belirlenmis olup, lise ve dengi okul mezunlariin oran1 %21, {iniversite ve
lizeri egitim diizeyine sahip olanlarin orani ise %79 olarak belirlenmistir.

5. Meslek durumuna gore yapilan incelemede frekansi en yliksek olan meslek
mensuplarinin %19 ile miihendisler oldugu, miihendislerin ardindan %17 ile
ogrencilerin takip ettigi, katilmcilarin %12’sinin ise spor antrendrii oldugu tespit
edilmistir.

6.Bireylerin sosyal gilivence durumu incelendiginde %99’nun sosyal
glvenceye sahip oldugu ve bu 99 bireyin sosyal glvencesinin %69’nun SSK’dan
%21’nin emekli sandigindan %9’nun ise Bagkur’ dan oldugu belirlenmistir.

7. Bireylerin %32’si tek basina yasarken %21°1 esi ve ¢ocuklari ile %16’sinin
ise ailesiyle ve diger bir %16’smin da esi ile yasadig1 belirlenmis olup, yalnizca
cocuklart ile yagsayanlarin orani ise %1 oldugu belirlenmistir.

8. Bireylerin sigara tiiketim aligkanliklarma bakildiginda; %35’inin sigara
kullanma aligkanliginin oldugu, %65’inin ise sigara kullanmadiklar1 goriilmiistiir.
Bireylerden sigara kullananlarin ortalama 9.11+3.53 yil siiredir sigara kullandiklari
ve giinliik ortalama 13.29 adet sigara igtikleri belirlenmistir.

9. Bireylerin alkol kullanim durumlar incelendiginde; bireylerin %32’sinin
alkol tiikettikleri, %68’inin ise alkol tiiketmedikleri belirlenmistir. Bireylerden alkol
kullananlarin giinliik ortalama 92.5+81.3 ml alkol tiikettikleri tespit edilmistir.

10. Calismaya katilan bireylerin doktor tarafindan tanist1 konmus hastaligi

olup olmadigr degerlendirildiginde bireylerin %25’inin doktor tarafindan tanisi
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konmus bir hastalig1r oldugu, tanist konan hastaliklar incelendiginde ise bireylerin
%36’sinin  endokrin hastaliginin, %28’inin ise sindirim sistemi hastaliklarinin,
%16’sinin bobrek hastaliklart ve ruhsal problemlerinin, %12’sinin vitamin-mineral
yetersizligine bagl hastaliklarinin ve %8’inin ise kalp-damar hastaliklar1 oldugu
saptanmistir.

11. Bireylerin kendilerine gore genel saglik durumlarimi degerlendirmesi
istendiginde bireylerin %65°1 saglik durumlarin iyi olarak degerlendirirken, %22’si
cok 1yi, %12’si ne iy1 ne kotii, %1°1 ise kotii olarak degerlendirmistir.

12. Bireylerin herhangi bir vitamin — mineral destegi alip almama durumlari
incelendiginde bireylerin %9’unun diizenli olarak vitamin destegi aldig1, %77.8’inin
vitamin B12 vitamin destegi aldigi, %22.2°sinin de Omega 3 ve D vitamini
suplementi kullandig1 saptanmaistir.

13. Bireylerin %54’iiniin giinde 3 ana 0gilin, %46’s1 da giinde 2 ana 6giin
tiketmistir. Bireylerin %651 1 ara 6gtlin, %27’si de 2 ara 6giin, %8’inin ise 3 ara
Ogiin tiikkettigi gorilmiistir.

14. Bireylerin %71 inin ikindi, %19 unun gece, %10’unun kusluk ara 6giinii
tilketmeyi tercih ettigi tespit edilmistir. Ara 6gilinlerde tercih edilen yiyecek tirlerine
bakildiginda ise bireylerin %30’unun meyve-sebze tiikettigi, %26’sinin siit yogurt,
ayran, peynir gibi siit grubu, %18’inin kuruyemis, kuru meyve, %13 liniin kek,
biskiivi, kurabiye gibi hamurislerini ve %6’sinin ise sandvig, tost, borek tiikettigi
saptanmistir.

15. Caligmaya katilan bireylerin %16’s1 6gilin atlarken, %62’inin 0giin
atlamadiklart ve %30’unun ise bazen 6iin atladifi saptanmistir. Ogiin atlama
nedenleri ve atlanilan 6giinlere bakildiginda ise bireylerin %52.2” si sabah 6giiniinii,
%30.4’1 ogle oglinlinli, %17.4’0 ise aksam Ogliniinii atladiklarini belirtmistir.
Bireylerin %52.2’sinin firsat bulamadig1 i¢in, %23.9’unun zayiflamak i¢in, %10.9’u
yalniz yasadig i¢in 68iin atladiklarini belirtmiglerdir.

16. Erkek bireylerin ginlik su tiketimi ortalama 1558.00+658.92 ml ve
ortalama 8.16+3.32 bardak/giin, kadinlarin ise ortalama 1475.56+£648.48 ml ve
7.38+3.24 bardak/giin olarak bulunmustur. Toplam bireylerin giinliikk ortalama
tiikettigi su miktari ise ortalama 1558.00+658.92 ml ve 7.81+3.29 bardak/giin olarak

belirlenmistir. Bireylerin cinsiyetler arast su tiiketimlerine bakildiginda giinliik
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bardak su miktart (p=0.257) ve gunlik tuketilen su miktarlarinda (p=0.274) dnemli
farklilik tespit edilememistir.

17. Bireylerin %80’inin kahvaltida kat1 yag tiiketmedikleri goriiliirken, kati
yag tiketen 20 bireyin de %85’inin tereyag, %15’inin kahvaltilikk margarin
tiikettikleri belirlenmistir.

18. Bireylerin 6gle ve aksam oOglinlerinde yemeklerini hazirlamada
kullandiklar1 pisirme yontemleri incelendiginde ise %31’inin sadece zeytinyagi,
%29’unun tereyag ve zeytinyagi, %18’inin zeytinyagi ve aycicek yagi, %14 linilin ise
tereyag ve aygicek yagt kullanirken, %3’linlin sadece aycicek yagi, %?2’lik
kesimlerden birinin tereyagi, aycicekyagi ve zeytinyagi kullandigi, %1’inin ise
yemeklik margarin ve tereyagini kullandig1 saptanmistir.

19. Bireylerin en c¢ok firinda pisirme yontemlerini kullandiklart (%51)
goriiliirken; %23’liniin yagda kavurma, %21’inin haslama, %35’inin ise 1zgara
yontemlerini kullandiklar1 saptanmistir. Hicbir bireyin kizartma yontemini tercih
etmedigi belirlenmistir. Bireylerin et yemeklerini pisirmede kullandiklar1 yontemlere
bakildiginda %40’ min firinda, %36’sinin 1zgarada, %14’iiniin haslama ve %10’unun
ise yagda kavurma yontemlerini kullandiklart belirlenmistir. Sebze yemeklerini
pisirmede kullanilan yontemler incelendiginde %41’ min haglayarak, %28’inin
firinda, %?25’inin de yagda kavurarak pisirmeyi tercih ettikleri saptanmistir. Makarna
ve pilav i¢in kullanilan yontemlerde ise bireylerin %71°i yagda kavurarak, %28’inin
de haglayarak pisirmeyi tercih ettigi bulunmustur.

20. Kadin bireylerin viicut agirligi ortalamast 64.44+15.29 kg, erkek
bireylerin ise 84.68+15.30 kg oldugu belirlenmistir(p<0.05). Kadin bireylerin boy
uzunluklart alt degeri 150 cm, st degeri 187 cm, ortalamas1 165.44+6.95 cm olarak
belirlenirken erkek bireylerin boy uzunluklar1 alt degeri 163 cm, iist degeri 202 cm,
ortalamas1 da 178.98+6.93 cm olarak saptanmistir (p<0.05). Beden Kiitle Indeks
(BK1I) ortalamalar1 ise sirasiyla kadinlarda 23.42+5.47 kg/m2 (16.9-39.2) erkeklerde
ise 26.33+£4.16 kg/m2 (20.2- 36.2) oldugu hesaplanmistir (p<0.05).

21. Bireylerin bel c¢evresi (BC) ve bel/kalga oranlar1 degerlendirildiginde bel
cevresi ortalama degerleri erkekler i¢in 84.29+7.73 cm, kadmnlar i¢in 72.13+- 9.31
olarak belirlenmistir. Bel/kalca oranlarmma bakildiginda ise kadin bireylerin

Olctimlerinin ortalama 0.73+0.08, erkek bireylerin ortalamasi ise 0.86+0.05 olarak
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bulunmustur. Bireylerin bel ¢evresi, bel/kalga orani cinsiyetler arasindaki farklar
istatistiksel olarak Oonemli bulunurken (p<0.05), cinsiyetler arasinda kalga g¢evresi
acisindan istatistiksel olarak 6nemli farklilik saptanmamustir (p>0.05).

22. Viicut yag yiizdesi ve yag Kkiitlesi incelendiginde kadin bireylerin
ortalamalar1 sirasiyla %24.82+10.04 ve 18.09+10.78 kg iken, erkek bireylerin de
sirasiyla ortalamalar1 %19.88+6.98 vel7.5448.29 kg olarak belirtilmistir. Viicut kas
ylizdesi ve kas kiitlesi Ol¢glim ortalamalar1 incelendiginde ise kadin bireylerde
strastyla % 69.44+12.41 ve 44.77+9.50 kg, erkek bireylerin ise viicut yag ylizdesi
ortalamalar1 %76.14+6.77 ve viicut yag kiitleleri ortalamalar1 64.57+10.54 kg olarak
tespit edilmistir. Cinsiyetler arasinda viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi ve viicut
kas yiizdesi acisindan istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik saptanmistir (p < 0.05).

23. Bireylerin BKI’leri incelendiginde kadimlarin (n=45) %13.3’{iniin zayif
(17.58+0.53), %>53.3’linlin normal (20.85%1.75), %20’sinin  hafif sisman
(26.93+1.44), %I13.3’lniin de sisman (34.25+£3.11) oldugu tespit edilmistir.
Erkeklerin (n=55) ise %50.91’inin normal (22.99+1.54), %30.91’inin hafif sisman
(27.91+1.44), %18.18’nin de sisman (33.01£2.05) oldugu tespit edilmistir.

24. Tablo 4.4.2. de bireylerin cinsiyete gore bel ¢evresi, bel/kal¢a orani ve
viicut yag orani dagilimlar1 incelenerek erkek ve kadin bireyler arasinda bel gevresi
(p<0.05), bel/kalga oran1 (p<0.05) ve viicut yag oraninda (p<0.05) istatistiksel
acidan 6nemli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Erkek bireylerde kadinlara gore
onemli olcide bel cevresi dlglimleri ve bel/kalg¢a orani 6lgtimlerinde hig birinin riskli
grupta olmadig1 (BC >88 cm) , (BKO > 1), kadin bireylerde de sadece 3 bireyin bel
cevresi (BC >103 cm) ve bel/kalga oranlarinda (BKO > 0.85) riskli grupta oldugu
belirtilmistir. Viicut yag orami oOlgimlerinde de kadin bireylerin erkeklere gore
onemli o6l¢iide daha az sayida riskli grupta oldugu belirtilmistir.

25. Bireylerin %75.5’inin duzenli olarak fiziksel aktivite yaptigi %24.5’inin
diizenli fiziksel aktivite yapmadigi tespit edilmistir. Kadin bireylerin %73.3’Unun
diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigi, erkeklerin ise %76.4’Unin dizenli aktivite
yaptiklar1 belirtilmis olup, cinsiyet ile fiziksel aktivite yapma durumu arasinda
onemli bir iliski tespit edilememistir (p>0.05). Duzenli fiziksel aktivite yapan tim
bireylerin istatistiksel agidan 6nemli bir sekilde yapmayanlara gore daha fazla oldugu

tespit edilmistir (p<0.05).
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26. Tablo 4.5.2°de dizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin cinsiyete gore
fiziksel aktivite yapma sikliklari arasinda onemli bir fark tespit edilememistir
(p<0.05). Kosu yapan bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite yapma sureleri
arasinda 6nemli bir iliski varken (p<0.05), diger spor dallarinda cinsiyetler arasinda
O6nemli bir fark goriillmemistir(p>0.05).

27. Bireylerin fiziksel aktiviteye baslama nedenleri incelendiginde
%53.3’Unun saglikli kalabilmek sagligin1 koruyabilmek amagh egzersiz yaptigi,
%24.5’inin daha fit ve kasli olabilmek igin, %20’sinin viicut agirliginda azalma
olmasi igin ve %2.2’sinin ise saglik problemlerini ¢6zebilmek adina egzersize
basladiklar1 goriilmiistiir.

28. Bireylerin yemek sonrasi egzersiz yapma durumlarina bakildiginda yemek
sonrast kadin bireylerin %91.2’sinin, erkek bireylerin ise %85.5’inin egzersiz yapma
geregi duymadiklart belirlenmistir. Kadinlarda yemek sonrasi egzersiz yapma istegi
duyanlarin %8.8 oraninda oldugu tespit edilirken erkeklerde ise bu oranin %14.5
oldugu saptanmistir.

29. Cinsiyete gore yapilan incelemelerde ise kadinlarin %53.3’iiniin spor
yapmadiklar1 giinlerde kendilerini suglu hissettikleri ve %44.4’Gnun de egzersiz
yapmadiklari giinler normalden daha az yemek yedikleri belirtilmistir. Erkeklerin ise
% 74.5’inin spor yapmadiklar giinlerde kendilerini suc¢lu hissettikleri ve %25.4’iiniin
de egzersiz yapmadiklar1 giinler normalden daha az yemek yedikleri tespit edilmistir.

30. Cinsiyete gore yapilan incelemelerde cinsiyete gore fiziksel aktiviteye
baslama nedeni ve yemek yedikten sonra agir egzersiz yapma durumu incelendiginde
istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Cinsiyete gore
egzersiz yapilmadig giinlerde bireylerin kendilerini kotii hissetme durumu ile daha
az yemek yeme durumu incelendiginde kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel
acidan Onemli bir iligki oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Egzersiz yapilmadigi
giinlerde erkekler kendilerini daha kotii hissederken kadinlarin ise egzersiz
yapilmadigi giinlerde daha az yemek yedikleri saptanmustir.

31. Inaktif kadin ve erkekler arasinda, minimum aktif olan kadin ve erkekler
arasinda ve cok aktif olan kadin ve erkeklerin skor ortalamalar1 ile toplam IPAQ
skoru ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak ©6nemli bir farklilik tespit

edilememistir.
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32. Fiziksel aktivite derecesine gore de cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel
acidan 6nemli olarak tespit edilmemistir (p>0.05)

33. Bireylerin %69’unun kendilerini fiziksel olarak ‘normal’ buldugu,
%26’s1n1n kendisini ‘sisman’ ve %35’inin de kendisini ‘zayif” hissettigi saptanmstir.
Bireylerin fiziksel durumu ile cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli
bulunmamastir (p>0.05).

34. Erkek bireylerin %32.6’simnin, kadin bireylerin ise %56.9’unun diyet
yaptig1 belirlenerek, cinsiyete gore diyet yapma durumu arasinda istatistiksel a¢idan
6nemli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0.05).

35. Diyet gegmisi olan 51 bireyin %58.8’inin zayiflama diyeti uyguladigi,
%35.4’Uniin saglikli beslenmeye yonelik diyet uyguladigi belirtilerek; herhangi bir
hastaliga yonelik diyet uygulayanlarin oran1 %3.9 ve viicut agirhginda artigsa yonelik
diyet uygulayanlarin orani ise %1.9 olarak tespit edilerek; daha 6nce diyet yapan bu
51 bireyin %31.4’Unln ara sira, %?25.5’inin siklikla, %25.5’inin nadiren ve
%17.6’1n1n ise siirekli diyet uyguladiklar tespit edilmistir.

36. Bireylerin uyguladiklar1 diyete ulasma kaynaklari incelendiginde ise
%350.9’unun bu kaynaga diyetisyen Onerisi ile ulastigi, %15.8’inin gazete ve dergi
aracilifiyla, %11.8 inin internetten, %5.9’unun ise doktor tavsiyesi ile ulastig
bulunmustur.

37. Bireylerin diyet disinda zayiflamak i¢in uyguladigi yontemler
incelendiginde bireylerin %34.2’sinin zayiflamak i¢in bitkisel ¢aylar tiiketmeyi tercih
ettigi, %7.9’unun zayiflamak i¢in zayiflama ilact kullandigi, %7.9’unun de besin
destegi kullanarak zayiflamak istedigi ve toplam %15.8’inin ise spor yaparak ve az
yiyerek zayiflamaya calistiklar1 belirlenmistir.

38. Erkeklerin giinliikk enerji alim ortalamalar1 2691.09+873.40 kkal,
kadinlarin ise 2314.97+655.59 kkal oldugu bulunmustur, cinsiyete gére dnemli bir
fark saptanmistir (p<0.05). Su alimlar1 kadin bireylerde ortalama 1833.54+457.68
ml, erkek bireylerde ortalama 1893.90+698.00 ml olarak bulunarak cinsiyete goére
onemli fark bulunmamistir (p>0.001). Diyetle alinan giinliik ortalama protein alimi
erkek bireylerde 115.25+37.89 g (toplam enerjinin %17.9’u), kadin bireylerde
82.24+27.51 g (toplam enerjinin %14.7’s1) olarak bulunmustur. Diyet enerjisinin
proteinden gelen ylizdesinin ortalamasi1 kadin bireylerde %14.67£3.21, erkek
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bireylerde ise %17.89+3.12°dir. Bireylerin cinsiyete gore diyetle protein alimlar1 ve
proteinden gelen yuzdesi agisindan istatistiksel olarak énemli bir fark belirlenmistir
(p<0.001). Diyetle alinan karbonhidratin enerjiden gelen yiizdesi erkek bireylerde
%34.8248.39, kadin bireylerde % 38.22+7.79 olarak belirlenmistir. Bireylerin diyet
enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesi agisindan cinsiyetler arasindaki fark
istatistiksel olarak dnemli bulunmustur (p< 0.001).

39. Giinliik toplam enerjinin yagdan gelen yiizdelerinin her iki cinsiyette de
yiiksek oldugu ve toplam enerjinin kadinlar i¢in ortalama %46.56+6.38 ‘ini yaglarin
(120.56+36.77 g), erkekler i¢in ise ortalama %44.82+7.54’linli yaglarin olusturdugu
(134.09+43.75 g) saptanmis olup erkeklerin kadinlara gére daha fazla yagdan enerji
tikettikleri ancak istatistiksel olarak ©6nemli olmadigi belirlenmistir (p>0.05).
Bireylerin doymus yag asiti alim ortalamalar1 degerlendirildiginde kadin bireylerin
ortalama 44.42+14.66 g, erkek bireylerin ise ortalama 50.39+17.42 g doymus yag
asiti aldiklar1 belirlenmigstir. Bireylerin tekli doymamis yag asit (TDYA) alimlari
erkek bireylerde ortalama 55.28+20.17 g, kadin bireylerde de ortalama 50.74+15.81
g olarak bulunmustur. Ayrica, bireylerin giinliik ¢oklu doymamis yag asit (CDYA)
alim ortalamalar1 kadin bireylerde 16.72+8.75 g, erkeklerde 17.53+6.17 g olarak
bulunmustur. Bireylerin cinsiyete gore diyetle doymus yag asiti, TDYA, CDYA
alimlar1 agisindan istatistiksel olarak 6nemli bir fark belirlenmemistir (p>0.001).

40. Diyette posa tiiketim miktarlari, erkekler i¢in 20.75+8.45 g, kadinlar i¢in
20.52+5.24 g olarak belirlenmistir ve cinsiyetler aras1 farkin istatistiksel agidan
onemli olmadig1 belirlenmistir (p>0.001) (Tablo 4.7.1).

41. Diyetle alinan ortalama kolesterol tiiketimlerine bakildiginda erkeklerin
giinliik kolesterol tiiketim miktarlar1 585.12+300.88 mg, kadin tiiketim miktarlarina
gore 378.35£201.98 mg daha fazla oldugu ve her iki cinsiyetten de Onerilen
miktarlarin (Tablo 4.7.1) istiinde tiikketim oldugu goriilmiistiir ve cinsiyetler arasi
istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmustur (p <0.001).

42. Diyetle alinan omega 3 tiiketimi ise erkeklerde ortalama 2.51+0.92 g,
kadinlarda ortalama 1.68+0.59 g olarak belirlenmis olup; tiiketimi Onerilen
degerlerdem yiiksek olmasiyla birlikte cinsiyetler arasi istatistiksel agidan 6nemli

oldugu bulunmustur (p < 0.001).
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43. Bireylerin cinsiyetler aras1 D vitamini, B2 vitamini, Niasin, B6 vitamini
ve B12 vitamini alimlart agisindan istatistiksel olarak 6nemli bulundugu gibi 6nerilen
diizeylerden yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.001).

44. Diyetle giinliik sodyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlarinin cinsiyetler
arasindaki farki da istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur(p < 0.05).

45. Cinsiyete gore bireylerin bedenlerine yonelik algilar1 incelendiginde,
erkek bireylerin genel gorliiniimiinden memnuniyeti (3.90+£0.57), kadin
bireylerinkinden (3.60+£0.64) daha yiksek yani hosnut oldugu istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0.05). Cinsiyetler arasi yiiz bolgesinden hosnut olma
diizeyleri ve beden iiyelerinden memnun olma diizeyleri incelendiginde ise kadin ve
erkek bireyler arasinda 6nemli fark bulunamamustir (p>0.05). Beden (yelerine ait
govdeden hosnut olma diizeylerinde de erkek bireylerin govdesinden memnuniyeti
(3.91+£0.61)’nin kadin bireylere gore (3.47+0.74) daha fazla oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Cinsiyete gore viicut cekiciligi diizeyleri karsilastirilmast incelendiginde
ise kadin ve erkek bireyler arasinda 6nemli bir farklilik saptanmamastir.

46. Erkek ve kadin bireylerin beden algilarmin beden kiitle indeksine (BKI)
gore incelendiginde; sisman erkek bireylerin (3.46+0.64), normal (4.00+0.48) ve
hafif sisman (4.01+£0.57) erkek bireylerden daha diisiik puan aldigi, bedenin genel
goriiniimiinden hognut olmadig1 saptanmistir (p<<0.05). Yine sisman erkek bireylerin
(3.36+.0.74), normal (4.00+.49)ve hafif sisman (4.08+0.56) erkek bireylerden daha
diisik puan aldigr ve beden iiyelerinin gévde bdliimiinden memnun olmadig
bulunmustur (p<0.05).

47. BKI siniflandirmasina gore erkek ve kadin bireylerin viicut gekiciligi
algilarinin da sisman olan erkek bireylerin (2.05+£0.42), normal (2.79+0.62) ve hafif
sisman (2.91+0.68) olan erkek bireylerden daha diislik puan alarak kendilerini daha
az cekici gordiikleri saptanmis olup (p<0.05), ayn1 sekilde sisman kadin bireylerin
(2.31£0.88), normal (2.93+0.43) , hafif sisman (2.39+0.66) ve zayif (3.11+0.58) olan
kadin bireyler arasinda en diisiilk puan alarak viicutlar1 daha az ¢ekici bulduklari;
zayif kadinlarin ise en yliksek puani alarak kendilerini daha ¢ekici bulduklar tespit
edilmistir (p<0.05).

48. Bireylerin bedenlerine yonelik algilarimin bel- kalca oranina gore

karsilastirilmas1 incelendiginde, normal bel/kal¢a oraninda olan kadin birelerin
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bedenin genel goriiniimiinden hosnut olmasi (3.54+0.62), bel/kalca oran1 yiiksek olan
kadin bireylerden (4.384+0.44) daha diisiik bulunarak bel/kal¢a orani yiiksek olan
kadin bireylerin bedenlerinin genel goriiniimiinden daha memnun oldugu
belirlenmistir.

49. Bel/kalga 6l¢iimii oran1 <0.85’den diisiik ve 0.85> ‘den yiiksek olan kadin
bireyler arasinda yiiz bolgesinden hosnut olma algi diizeyleri, beden iiyeleri ile govde
bolgesinden hosnut olma algis1 durumlarinda ve viicut ¢ekiciligi alg1 diizeylerinde
istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik olmadigi da belirtilmistir (p>0.05).

50. Erkek bireyler bel/kalga oranina gore incelendiginde bel/kal¢ca oram1 >
1’den yiiksek olup da riskli grupta higbir erkegin bulunmamasi sebebiyle tanimlayici
istatistiklerden hareketle p degeri acisindan degerlendirilmesi etik olmayacagindan
yapilmamustir.

51. Bireylerin bedenlerine yonelik algilarinin cinsiyetler arasi fiziksel
aktiviteye gore karsilastirilmasi incelendiginde inaktif olan kadin ve erkek bireyler
arasinda bedenin genel goriiniimii hosnutluk algisi, yliz bolgesi hosnutlugu algisi,
beden {iyelerinden hosnutluk algisi ile govdeden hosnut olma algist ve viicut
cekiciligi algisinda cinsiyetler arasi istatistiksel olarak onemli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05).

52. Minimum aktif olan erkek bireylerin govde bolgelerinden memnuniyeti
(3.77+0.55) kadin bireylere gore (3.34+0.71) daha yiiksek diizeyde bulunmus olup;
kadin ve erkek bireyler arasinda gévdeden hosnutluklar algisinda 6nemli bir farklilik
oldugu saptanmistir (p<<0.05).

53. Minimum aktif olan kadin ve erkek bireyler arasinda ise bedenin genel
gorliiniimiinden hosnutluk algilari, yiiz bolgesinden hosnut olma algilar1 ve beden
tiyelerinden hosnut olma algilar1 ile viicut cekiciligi algilama dizeylerinde
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik belirtilmemistir (p>0.05).

54. Cok aktif olan kadin ve erkek bireyler arasinda da bedenin genel
goriiniimiinden hognutluk algilari, yliz bolgesi hosnut olma algist ve beden
tiyelerinden hosnutluk algilar ile gévdeden hosnut olma algilar1 ve viicut cekiciligi

algilarinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark saptanamamistir (p>0.05).
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ONERILER

Tarih boyunca glizellik idealine ulasmak zor olmustur ve toplumsal baglamda
belirlenmistir. Yapilan c¢alismalarda, magazin, moda dergileri okumak ya da
televizyonda benzer programlar1 seyretmek ile viicut hosnutsuzlugunun ve yeme
bozukluklarinin birbiri ile baglantili oldugunu belirtmektedir.

Son donemlerde obezitenin giderek oran olarak yiikselmesine ragmen
Ozellikle bati toplumlarinda idealize edilen beden imaji kadinlar adina incelik,
erkekler adina ise kash bir viicut olarak gosterilmektedir. Bu sekildeki kaliplagmis
fikirlerin kitle iletisim araclari ile lanse edilmesinin sonucunda olmas1 gerektigi gibi
iyl gOrinmek, bagskalar1 tarafindan kabuliin saglamasinin 6n kosulu olarak
diisiiniilmeye baglar ve bu da bireylerde beden memnuniyetsizligini, yeme
bozukluguna bagl hastaliklara, psikolojik ve sosyal problemleri de beraberinde
getirir. Gunumuzde Kitlesel medya her yere ulasmaktadir. Hem erkek hem de
kadinlar arasinda giderek artan oranda bedeninden mutlu olmama durumuna neden
olmaktadir. Ergenlik caginda kizlar erkeklere gore daha fazla rejim uygulamakta,
obezite erken yasta baslarsa stresle basa c¢ikma becerileri yeterince gelismemis
oldugundan birey daha fazla etkilenmekte; obezite, psikolojik bozukluklari; bunlarin
yol agtig1 olumsuz duygular da yeme davranist bozuklugunu beslemektedir.

Calismanin bulgular1 15181nda diyetisyenler olarak en temel diizeltilmesi
gereken nokta; zayif, hafif sisman, obez ve morbid obez bireylere; hem obezitenin
hem de asir1 zayifligin fiziksel, psikososyal ve metabolik sorunlara yol acan ciddi ve
kronik birer saglik sorunu oldugu yoniinde bilgilendirilmesi ve dogru beslenme
egitimleriyle bilinglendirilmesi gerekmektedir.

Kadinlar tizerinde medyanin tarif ettigi ideal kadin olma imajimin ancak zayif
olmakla mimkin olabilecegi diisiincesini Ve g¢ekici erkek olmak igin daha kasli,
minimum yag yiizdelerine sahip olmakla gergeklesebilecegi fikrini bireylerin
zihninden c¢ikarmak i¢in saglikli olmak adma dogru beslenmenin ve asiriya
kagmadan bilingli egzersiz yapmanin Onemi asilanmalidir. Ayni sekilde sosyal
medyanin obez bireyleri de ¢irkin ve ikinci sinif insan olarak tabir etmesinin yanlis

oldugunu tamamen tibbi bilgilerle aydinlatarak obeziteden korunmak ya da
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kurtulmak adina bireylerin bilinglendirilmesi gerekmektedir. Bu sayede hatali beden
algis1 diizeyini ortadan kaldirarak bireylerin beden bdlgelerinden hosnut olma
duzeylerini olumlu yonde degistirebiliriz.

Fiziksel anlamda daha iyi ve daha fit goriinebilmek adina spor yaparken ¢ok
uzun slren antrenman saatlerinden kagmilmasi gerektigini, bilingsiz ¢ok spor
yapmanin yarar saglayacagi yerde ileriki asamalarda kronik pek ¢ok sikintiyl
doguracagini; oysa ki daha saglikli bireyler olmak adina ve fit viicuda sahip olabilme
yolunda egzersiz yapmadan 6nce yeterli ve dengeli bir beslenme diizenini hayatimiza
adapte etmenin onemli oldugunun dogru mecralarda diyetisyenler tarafindan
anlatilmas1  gerekmektedir. Bu sekilde yanlis beslenmeyle olusan yeme
bozukluklarinin doguracagi hem kronik hem de psikolojik sorunlardan korunup

dogru beden algisina sahip olabiliriz.
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BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETIiK
KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIiN BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amacl klinik bir ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alismada
yer almayr kabul etmeden Once calismanin ne amagcla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve
kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu
bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayir ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak
hazirlanmigtir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde
anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza
acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Caligmaya katihim gonallalik
esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararimizi 6zgiirce verebilmeniz
ve diislinmeniz i¢in formu imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman tanityacaktir. Karariniz ne olursa olsun,
hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik goérevlerini bundan sonra da

eksiksiz yapacaklardir. Aragtirmaya katilmay1 kabul ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1.ARASTIRMANIN ADI

Ozel bir spor merkezine devam eden 18-30 yas arasi bireylerin beslenme
durumlarinin ve beden algilarinin degerlendirilmesi.

2.GONULLU SAYISI

Bu aragtirmada yer almasi Ongoériilen toplam katilimer sayist Kasim 2014- Subat
2015 tarihleri arasinda 6zel bir spor merkezi olan Ankara Sehir Kuliibii’ ne iiye olan
18-30 yas aras1 bireydir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in 6n goriilen siire 20 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci; 6zel bir spor merkezine devam eden 18-30 yas arasi

bireylerin beslenme durumlarinin ve beden algilarinin degerlendirilmesidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
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Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

18-30 yas arasinda olmaniz,

Calismaya katilmayr kabul etmeniz,

Ankara Sehir Kuliibii’ nde aktif iiye olup egzersiz yapiyor olmaniz,
Gebe ve emziklilik doneminde olmamaniz.

el AN S

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmayi kabul ederseniz sosyodemografik ozelliklerinizi belirlemek
amaci ile bir anket formu uygulanacaktir. Ayrica bu anket formunda temel beslenme
aliskanliklarinizin belirlenmesi i¢in besin tiiketim siklik formu ve fiziksel aktivite
durumunuzu degerlendirebilmesi i¢in ise uluslararasi fiziksel aktivite anketi-kisa
formu tarafimdan size uygulanacaktir. Boy uzunlugu, bel, kalca ¢evresi ve {ist orta
kol kas cevresi olcumleri mezir ile, agirhigimiz, bazal metabolizma hiziniz, viicut
yag ylzdeniz, viicut yag agirliginiz, toplam viicut suyunuz, viicut yagi harici
bilesenleriniz viicut kompozisyonunu analiz edebilen bir tart1 ile yapilacaktir.. Bunun
yani sira kendi goriiniisiiniizden memnun olma diizeyinizi belirlemek amaciyla ‘Fox
Kendini Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olgegi¢ ile ‘Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma’ dlgeklerinin bulundugu anket formu
yine tarafimdan size uygulanacaktir. Calismamiz i¢in sizden ekstra bir iicret talep
edilmeyecektir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
1.Anket formunda yer alan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar vermelisiniz.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu c¢alisma bilimsel amaglidir. Bu ¢alismanin sonucunda elde edilecek verilerle spor
merkezine giden 18-30 yas grubundaki bireylerin antropometrik 6lgtimleri(bel kalga
cevresi,boy uzunlugu, viicut agirligiiist orta kol cevresi vs), fiziksel aktivite
durumlari, beslenme aligkanliklar1 ile beslenme durumlariyla ayrica beden algilar1 ve
memnuniyetleri hakkinda bilgi sahibi olmaya c¢alisarak yanlis yonlenmelerin
etkisinden kurtulmak, kaliteli ve aktif yasam ile yeterli ve dengeli beslenme bigimi
yaklasimi konusunda bireylere farkindalik saglamak amaclanmaktadir. Ayrica,
gelecekte bireylerin beslenme durumlarinin  belirlenmesiyle Onerilen beslenme
programlarinin standartlarinin gelistirilmesine temel olusturacag: diigiiniilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanabilecek olasi bir risk yoktur.
10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIR

ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK
DURUMU
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Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA
ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile
ilgili herhangi bir sorun icin herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen
ilgili aragtirmaciya ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Diyetisyenin Adres ve Telefonlar:
Dyt. Zeynep AVAN The Slimfit Beslenme Danigmanlig1

Blyukesat Mah. Cayhane Sok.15/5 GOP-CANKAYA-ANKARA

Cep: 0(553) 388 50 75

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Arastirma i¢in herhangi bir gider s6z konusu degildir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun diginda size veya yasal temsilcilerinize herhangi
bir maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIGI

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod
numarasi ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir.
Arastirmanin sonuglar1 yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde
aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi
bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulasabileceksiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI
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Aragtirmaya katilmaniz ve sorular1 yanitlamaniz durumunda arastirma dist
birakilmay1 gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER
TEDAVILER

Aragtirmada herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz;
arastirmada yer almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazgegmeniz halinde de
karariniz size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,
sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve
sonuglar en kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin
aragtirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar
arastirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz.

(Katilimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyant)

Sayin Dyt.Zeynep Avan tarafindan Baskent Universitesi Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimu’nde yirtilecek olan ‘Ozel Bir
Spor Merkezine Devam Eden 18-30 Yas Arasi Bireylerin Beslenme Durumlarinin
Ve Beden Algilarinin Degerlendirilmesi’ ¢alismasinin yapilacagini belirtilerek
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
sonra boyle bir aragtirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyilk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amagclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli
guvence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak aragtirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilirim.

115



Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun
ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim anlatildi.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan 6nce gonulliye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4
sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii
olarak bana yapilan tim aciklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gdzden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir gonilliiliik
icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISiM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

iSiM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH
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ARASTIRMACI

IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI

IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK?2

ANKET FORMU

OZEL BiR SPOR MERKEZINE DEVAM EDEN 18-30 YAS ARASI
BIiREYLERIN BESLENME DURUMLARININ VE BEDEN ALGILARININ
DEGERLENDIRILMESi ANKET FORMU

Bu calisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Bolumii
yiiksek lisans Ogrencisi Zeynep Avan’in yiiksek lisans tez ¢aligmasi olarak yiiriitiilmektedir.
Anket formundaki sorular1 doldurmaniz1 rica ediyoruz. Veriler yalnizca bilimsel amagl olarak

degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen gosterilecektir. Katiliminiz igin tegekkiir ederiz.

ANKET NO :
Adimiz Soyadimiz:

Telefon:

I. TANIMLAYICI BiLGIiLER

1. Cinsiyet:
oKadin o Erkek

2. YaS: oottt (y1l)

3. Medeni Durum :

oBekar o Evli oDul/Bosanmis

4. Egitim Durumunuz :
oOkur yazar degil

o Okur yazar

o Ilkokul

o Ortaokul ve dengi
o Lise ve dengi

o Universite ve tizeri

5. MeSIEZINIZ  c.oniii i
6. Sosyal giivenceniz var midir? o Evet oHayir
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7. Evet ise sosyal glivenceniz nedir?
o SSK o Bagkur oEmekli Sandigi oOzel Sigorta o Diger

8. Ayni evde siirekli olarak birlikte yasadig kisiler:

Birlikte yasadigi kisi-Yakinhk derecesi

1.Tek basina yasiyor

2. Esi

3. Esi ve ¢ocuklari

4. Yalnizca ¢ocuklari

5. Cocuklar1 ve torunlari

6. Akrabalari

7.Diger

ILLGENEL SAGLIK BiLGILERI

9. Sigara I¢iyor musunuz ?

o Evet 0 Hayir (13..soruya geginiz)

10. Cevabiniz evet ise ne Kadar Siiredir Sigara I¢iyorsunuz ? :

12. Alkol Tiiketme Aligkanliginiz var m1 ? :

O Evet 0 Hayir (15.soruya geginiz)

120



13. Cevabiniz evet ise, ne miktarda, ne siklikla ve hangi tiir alkolii tiiketiyorsunuz?

Alkol Cesitleri Miktar Tiiketim Siklig1

ml giin/hafta/ay/yil

Bira

Raki, Votka, Cin

Viski

Sarap

Diger

14.Doktor tarafindan tanis1 konulmus bir hastaliginiz var m1?
1) Evet 2) Hayir (16. Soruya geciniz)

15.Evet ise tanis1 konulmus olan hastalik/ hastaliklariniz nedir?

1) Kalp- damar hastaligi ~ 4) Bobrek hastaliklari
2) Yiksek tansiyon 5) Sindirim sistemi hastaliklari
3) Secker Hastaligi (Karaciger,Safra kesesi,mide vb) hastaliklar1

6)Solunum  sistemi  hastaliklari(  Akciger
hastaliklar)
7)Kanser 8)Ruhsal sorunlar(depresyon,asiri
yeme,gece yeme)
9)Endokrin(hormonal )hastaliklar 10)Vitamin-mineral
yet.(Demir,VitB12 yet)
11)Diger......ccvveviininnnn...

16.Genel saglik durumunuzu degerlendiriniz.

1) Cok kétii 2) Kotii 3) Ne iyi ne kotii 4) lyi
5) Cok iyi
17. Doktor tarafindan verilen diizenli kullandiginiz ilag/ilaglar var mi1?
1) Evet 2) Hayir

18. Kullandigimiz ilag adi ve sayi1s1?.......cccceeeveeeeveeencieeenieenns
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19. Diizenli olarak vitamin mineral destegi kullaniyor musunuz?

1. Evet 2. Hayir

20. Cevabiniz EVET ise hangi destek iirlinlerini kullanmaktasiniz?

T /gun
T /gun
- ../gun
ILFIZIKSEL AKTIVEYE AIT SORULAR
21. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
oEvet 0 Hayir ( 27. soruya geginiz)
22. Fiziksel aktivite tiiriinii, sikligin1 ve siiresini belirtiniz.
Turd Sikligi(hafta/giin/ay) Sure(dak./saat)

23. Fiziksel aktiviteye baglama sebebiniz nedir ?

1.Saglik problemlerini ¢ézmek igin

2.Saglikli kalabilmek / saglig1 koruyabilmek i¢in

3.Kilo vermek igin

4.Cevremde ve medyada gordiigim kisiler gibi daha fit ve kasli bir yapiya
sahip olmak icin

24. Yemek yedikten sonra agir egzersiz yapma geregi duyuyor musunuz?

1. Evet
2. Hayir

25. Egzersiz yapmadiginiz giinler kendinizi suglu ve mutsuz hissediyor musunuz ?

1.Evet
2.Hayir
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26. Egzersiz yapmadiginiz giinlerde normalden daha m1 az yemek yersiniz ?

1.Evet
2.Hayir

IV.BESLENME ALISKANLIKLARINA AIT SORULAR
27. Gilnde kag¢ 68iin yemek yersiniz?
(e ana,............ara)

28. Genellikle Ogiin atlarmisiniz?
O Evet o Hayir 0 Bazen

29. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi 6giinii atlarsiniz?

nSabah----- o Ogle----- nAksam-----

30. Ana Ogiin atlama nedeniniz nedir?

1.Zamanim olmuyor 4.Aligkanligim yok
2.Canim istemiyor, istahsiz 5. Yalniz yastyorum
3.Zayiflamak istiyorum 6.Fazla geliyor 7.Diger ...................

31.Ara 6giin tiiketiyorsaniz hangi 6giinii tiikketirsiniz?
oKusluk oikindi oGece

32.0giin aralarinda genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz?(En fazla 3 segenek
isaretleyiniz)

1.Siit,yogurt,ayran,peynir

2.Sandvig,tost,borek

3.Simit ,pogaca

4.Meyve-sebze

5.Kek,biskivi,kurabiye vs.

6.Kuruyemisler-kuru meyve
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33. Ogiinlerinizi genelde nerede tiiketiyorsunuz?

Tuketilen yer Sabah Ogle Aksam Aralar

Ev

Isyeri

Kantin

Restoran/Lokanta

Avyakiisti/sokak

Diger

34.Gunliik ortalama kag bardak su tiiketirsiniz?.............ccccveennennn. su bardagi

35. Yemeklerinizi nasil tiikketirsiniz?

1.Tuzsuz 2.Aztuzlu  3.Normal 4.Tuzlu
36. Kahvaltida kat1 yag tiiketir misiniz?

1)Evet 2)Hay1r
37.Cevabiniz evet ise hangi yag tliriinii kullanirsiniz?

39. Yemekleriniz pisirirken kullandiginiz yontem hangisidir?

1.Firinda 2.Yagda Kavurma  3.Kizartma
5.1zgara
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40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Et yemekleri igin :
Sebze yemekleri igin :

Pilav-makarna igin :

Fiziksel durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

1. Kendimi zayif hissediyorum
2. Kendimi normal hissediyorum
3. Kendimi gsisman hissediyorum

Daha once hi¢ diyet yaptiniz mi1?
1.Evet
2.Hayir

Cevabiniz "Evet" ise ne siklikla diyet yaptiniz?
1.Siirekli diyet yaparim.
2.Siklikla diyet yaparim.
3.Ara sira diyet yaparim.
4 Nadiren diyet yaparim.

Cevabiniz "Evet" ise ne tiir bir diyet uyguladiniz?
a. Zayiflama diyeti
b. Kilo almaya yonelik bir diyet
c. Hastaliga yonelik bir diyet
d. Saglikli beslenmeye yonelik diyet

Cevabiniz "Evet" ise bu diyete ulasma kaynaginiz nedir?
Internette goérdiim

TV’den duydum

Gazete/dergiden gérdim

Kitaptan uyguladim.

Diyetisyen 6nerdi.

Doktor

P00 T

Kilo vermek amaciyla diyet disinda bagka bir yontem uyguladiniz mi1?
a. Evet
b. Hayir

49. Cevabiniz "Evet" ise kilo vermek icin diyet disinda ne tiir bir yontem
uyguladiniz?  (Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz.)
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Zayiflama ilaci

Bitkisel caylar

Besin destekleri
Liposuction
Akupunktur

Laksatif

Kusma yontemi

Idrar soktiiriicii

Diger (Liitfen belirtiniz)
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EK3

ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Su anki viicut agirligi kg
Boy uzunlugu cm
Beden kiitle indeksi kg/m2
Bel cevresi cm
Kalca cevresi cm
Bel /kalga orani -
Viicut yag orani %
Viicut yag kiitlesi kg
Viicut kas orani %
Vicut kas kitlesi kg
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EK 4

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Son 7 giinde yaptidiniz siddetli aktiviteleri dustuiniin. 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 distnin.

1. Gegen 7 gun icerisinde kac gun adir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,

futbol veya hizli bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada 5 gun []
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. [J>( 3.soruya gidin.)

2. Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

Gunde 2 saat []
Gunde dakika []

Bilmiyorum/Emin dedilim []

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

fiziksel aktiviteleri disunun.
3.Gegen 7 gun icerisinde kag gun hafif yuk tasima, normal hizda bisiklet gevirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel

aktivitelerden yaptiniz? (Yiarime haric)

Haftada 3 gun []
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [[]2>(5.soruya gidin.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman harcadiniz?

128



Gunde __ saat

Gunde 30 dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 gunde yuriyerek gecirdiginiz zamani distnin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiriys olabilir.

5. Gegen 7 gin,bir seferde en az 10 dakika yuruduginlz gin sayisi kactir?

Haftada 7 gin []
Yariamedim. []=2(7.soruya gidin.)

6. Bu gunlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gunde saat
Gunde 30 dakika []

Bilmiyorum/Emin dedilim []

Gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdidiniz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon

seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.
7. Gecen 7 gln icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Ginde 4 saat []

Glnde dakika

Bilmiyorum/Emin degilim []
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EK5

BESIN TUKETIM SIKLIGI KAYIT FORMU

BESINLER

KOD

TUKETI

R Mi?

TUKETIM SIKLIGI

MIKTAR

evet

hayir

Her 6giin

Her gin
Haftada 1 kez
Haftada 2-3
Haftada 3-4

Haftada 5-6

Ayda 2-3 kez

Ayda 1 ve

Ol
¢l

Agirhk/h
acim

SUT ve URUNLERI

Sut -tam
yagh

SUt-yarim
yagh

Sut-yagsiz

Yogurt-tam
yagh

Yogurt-yarim
yagh

Beyaz Peynir

ET ve ET URUNLERI

Kirmizi et
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eti/kiymasi

Tavuk-bitin

Tavuk, derili

Tavuk,
derisiz

Hindi, derili

Hindi, derisiz

Deniz

YUMURTA

Tavuk, bitin

KURUBAKLAGI

LLER

ve YAGLI

TOHUMLAR

Soya filizi
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Soya
fasulyesi

Yagh
tohumlar

Ay/kabak
cekirdegi

Kurubaklagil
ler

EKMEK ve DiGER TAHILLAR

Ekmek,beyaz

Ekmek,
esmer

Bazlama,bey
azun

Bazlama,
esmer un

Kepekli
ekmek

Cavdar
ekmegi

Yulaf ekmegi

Makarna,
eriste

Piring

Bulgur

Hamur isleri

BiskUvi
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Kurabiyeler

SEBZE ve ME

YVELER

Sebzeler

Patates

Domates

Meyve

Turuncgiller

Kurutulmus
meyveler

YAGLAR

Zeytin

Zeytinyagi

Aycicek yagi

Kanola yag:

Misirozii yagi

Findik yag:

Soya yagi

Margarin,mu
tfaklhik

Margarin,ka
hvaltihk

Tereyagi
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Icyag-
kuyruk yag

SEKER ve

TATLILAR

Seker

Bal,recel

Pekmez

Siitlii tathlar

Meyveli
tathlar

Hamur
tathlan

DIGER

Cay

Turk kahvesi

Nescafe

Sarap

Bira

Raku,cin vb.

Hazir meyve
sulari

Taze meyve
sulari

Kolalh
icecekler

Salgam suyu

Tursu,
salamura

134




Cikolata

Gazoz

Soda
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EK6

FOX KENDINI FIZIKSEL ALGILAMA ENVANTERININ
DEGERLENDIRMESI

1,2,8,10,11,12,13,15,17,19,21,23,25,29, uncu maddeler

Tam bana uygun Kismen Bana uygun Kismen bana uygun Tam bana
uygun

1) ) ama ©)

(4)

3,4,5,6,7,9,14,16,18,20,22,24,26,27,28,30 uncu maddeler

Tam bana uygun Kismen Bana uygun Kismen bana uygun Tam bana
uygun

(4) 3) ama )

1)

SPOR YETENEGI ALT BOYUTU: 1,6,11,16,21,26
FiZIKSEL KONDISYON: 2,7,12,17,22,27

VUCUT CEKICIiLiGi:3,8,13,18,23,28

GENEL FiZIKSEL YETELIK: 5,10,15,20,25,30
KUVVET:4,9,14,19,24,29

ENVANTER TOPLAM PUAN VERMIYOR. BU ALT OLCEKTEKI MADDELER
TOPLANIYOR. ALT OLCEK TOPLAMLARI UZERINDEN ISTATISTIKSEL
ANALIZLER YAPILYOR.
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KENDINI FiZIKSEL OLARAK ALGILAMA ENVANTERI

ACIKLAMA:

Burada sizin kendinizi tanimlamaniza imkan veren bazi ciimleler verilmistir.
Her birey diger bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya yanlis cevap
yoktur. Oncelikle yapmamz gereken farkli iki bireyi anlatan ciimlelerden sizi en iyi
tanimlayan1 se¢mektir; daha sonra sectiginiz climlenin tarafinda “TAM BANA
UYGUN” ve “BANA KISMEN UYGUN” ifadeleri ile belirtilen benzesme
derecelerinden birisini isaretlemektir.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederiz.

ORNEK:
TAM BANA | BANA KISMEN BANA KISMEN | TAM BANA
UYGUN UYGUN UYGUN UYGUN

[]

[]

Bazi kisiler ¢ok
yariggidirlar

FAKAT

Digerleri o kadar
yarise1 degillerdir.

[]

[]

TANIMLAR:

FiZIKSEL UYGUNLUK: Spora katilimda temel olusturan, hastaliklara ve
giinlik yasamin zorluklarina karst koymak i¢in gerekli olan kalp-dolagim
dayanikliligi, kas kuvveti ve dayamikliligi, esneklik, viicut komposizyonu gibi
faktorlerin fizyolojik olarak saglikli olma hali.

FiZIKSEL OZELLIKLER: Kisinin fiziki goriiniisii, spor faaliyetlerindeki
becerisi, fiziksel davraniglari, sportif faaliyetleri siirdiirmek igin gerekli olan
dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve siirat gibi hareket faktorlerinin hepsini igeren
kavram.

##% HER SORU ICIN DORT KUTUDAN SADECE BiR
TANESINI

ISARETLEMENIZ GEREKTIGINI UNUTMAYINIZ ***
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TAM
BANA
UYGUN

BANA
KISMEN
UYGUN

Bazi kisiler konu spor

Digerleri biitiin sporlarda

BANA
KISMEN
UYGUN

[]

TAM
BANA
UYGUN

|:| |:| olunca ¢ok iyi olmadiklarini |[FAKAT | kendilerini gercekten iyi
hissederler. hissederler.
Baz kisiler fiziksel Digerleri her zaman
2. |:| |:| kondiisyon diizeyleri ve miikemmel bir kondiisyon ve |:| |:|
fiziksel uygunluklari FAKAT | fiziksel uygunlugu
konusunda ¢ok rahat sagladiklarindan kendilerini
degillerdir. rahat hissederler.
Bazi kisiler ¢ogularina gore Digerleri gogularina gore
3. |:| |:| cekici bir viicuda sahip FAKAT | viicutlarmin o kadar da |:| |:|
olduklarini hissederler. ¢ekici olmadigini
hissederler.
Baz1 kisiler kendi Digerleri kendi cinsiyetinden
4. cinsiyetindeki insanlarin bir¢ok insanla
|:| |:| ¢ogundan fiziksel olarak FAKAT karsilastirdiklarinda fiziksel |:| |:|
daha kuvvetli olduklarini kuvvetlerinin yetersiz
disliniirler. oldugunu diisiiniirler.
Bazi kisiler fiziksel olarak Digerleri fiziksel olarak
5. |:| |:| yapabildiklerinden ve kim | FAKAT | yapabildiklerinden ve kim |:| |:|
olduklarindan asir1 gurur olduklarindan o kadar da
duyarlar. gurur duymazlar.
Bazi kisiler konu atletik Digerleri konu atletik
6. |:| |:| yetenege geldiginde en FAKAT | yetenek olunca en iyiler |:| |:|
iyilerden birisi olduklarini arasinda yer almadiklarin
disliniirler. diisiiniirler.
Bazi kisiler diizenli ve agir Digerleri ¢ogunlukla diizenli
7. |:| |:| fiziksel egzersizlerin bazi ve agir fiziksel egzersizleri |:| |:|
¢esitlerine FAKAT siirdlirmeyi basaramazlar.
katilabileceklerinden
emindirler.
|:| Bazi kisiler ¢ekici bir Digerleri viicutlarinin gekici
8. viicudun saglanmasinda goriiniisiini kolaylikla
|:| zorluklar1 oldugunu FAKAT saglayabileceklerini |:| |:|
hissederler. diigiiniirler.
9. Baz1 kisiler kendi Digerleri tiim kaslarinin
|:| |:| cinsiyetindeki cogu kigiden FAKAT | yendi cinsiyetindeki ¢ogu |:| |:|
kaslarinin daha giiclii kisininki kadar giiglii
oldugunu diisiiniirler. olmadigini hissederler.
10. |:| |:| Bazi kisiler bazen olduklar Digerleri her zaman fiziksel |:| |:|
goruniimden veya fiziksel FAKAT olarak olduklar1

olarak yapabildiklerinden o

gorintmlerinden
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kadar da hognut degillerdir.

hosnutturlar

11. |:| |:| Spor aktivitelerine Digerleri ise spor
katilmaya gelindiginde bazi aktivitelerine katilmaya |:| |:|
kisiler o kadar rahat FAKAT gelinince en rahat olanlar
degillerdir. arasindadirlar.
12. | TAM BANA Bazi kisgiler ¢ogunlukla BANA TAM
BANA | KISMEN iksek diizevde FAKAT KISMEN | BANA
Y Y/
UYGUN | UYGUN dayanikliliga ve fiiziksel Diserleri h isek UYGUN UYGUN
l - h d vll d ) 12Cr1er1 NEr zaman YukKse
|:| |:| uyguniuga saliip degiiierdir diizeyde dayanikliliga ve |:| |:|
fiziksel uygunluga sahiptirler.
Bazi kisiler viicut hatlarini D_ig?flefi Yﬁ;}llzlha_ﬂzﬂm belirten
13. belirten giysileri giymeye giysileri gydiklerinde
|:| |:| gelince viicutlarmdan utang FAKAT | viicutlarindan utang duymazlar. |:| |:|
duyarlar.
14. |:| |:| Kuvvet gerektiren ortamlara Kuvvet gerektiren ortamlara |:| |:|
gelince baz kisiler ilk FAKAT | gelince bazi kisiler ise son
Katilandirlar. katilanlardandirlar.
Konu kisilerin kendi fiziksel Digﬁ?L‘ilfri _keéldi ﬁZikSlil A
15. ozelliklerine geldiginde bazi FAKAT | ozelliklerinden gercekten rahat
|:| |:| kisiler rahatsizlik duyguya sahip gorunarler. |:| |:|
hissederler.
16. Baz kisiler konu spor Digerleri konu spor
|:| |:| etkinliklerine katilma olunca | PAKAT ?ﬂ,(lmléklegp? ljatlhclllilolunca en |:| |:|
her zaman en iyilerden biri Hssaderler A
olduklarini hissederler. '
17. Bazi kisiler fiziksel Digerleri her zaman fiziksel
|:| |:| uygunluk ve egzersiz uygunluk ve egzersiz |:| |:|
. s FAKAT | ortamlarinda giiven ve rahatlik
ortamlarinda biraz endiseli hissederl
olma egilimindedirler. Issederier.
Bazi kisiler fiziki yapilarini , |
18. cekici olarak kabul Digerleri viicutlarinin
|:| |:| ettiklerinden ¢ogunlukla goriinisleri i¢in nadiren begeni |:| |:|
o S FAKAT | aldiklarini hissederler.
kendilerini begenilmeye
deger hissederler.
19. Baz kisiler fiziksel Digerleri ise fiziksel kuvvetleri
|:| |:| kuvvetl$eri konu olunca FAKAT | konu olunca asir1 derecede |:| |:|
kendilerine guvensizlik rahattirlar.
egilimi gosterirler.
20. Bazi kisiler her zaman kendi Digerleri nadiren kendi fiziksel
|:| |:| y FAKAT | ozellikleri hakkinda olumlu |:| |:|

fiziksel 6zellikleri hakkinda
olumlu hislere sahiptirler.

hislere sahiptirler.
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21. Bazi kisiler spor Digerleri yeni spor becerilerini
|:| |:| ortamindaki yeni becerileri grenmede her zaman en |:| |:|
6grenmede ¢ogularindan FAKAT | hizlilar arasinda yer alirlar.
biraz daha yavagtirlar.
TAM BANA BANA TAM
BANA KISMEN KISMEN BANA
UYGUN | UYGUN UYGUN UYGUN
Bazi kisiler egzersizleri ]S)”i%e“r:renréggzeers].ci'zl'ir;ecliﬁzenli
diizenli sirdirmede ve FAKAT kLcj)ndUUSyoankor:JZrLadaki
22. |:| |:| fiziksel kon_dusyonu . yetenekleri hakkinda o kadar |:| |:|
korumadaki yetenekleri ¢ok rahatlik hissetmezler.
hakkinda asir1 rahatlik
hissederler.
Bazi kisiler cogular ile Digeileri fioglularldﬂe
23. karsilastirdiklarinda, kargilastirdiklarinda,
|:| |:| viicutlarinin en iyi sekilde FAKAT mﬁggﬁﬁg{l blilfﬁ‘izz?gzlll |:| |:|
goriinmedigini hissederler griiniimde oldugunu
hissederler.
Bazi kisiler cogu insanla D"ige"rleri kendilerinin o kadar
karsilastirdiklarinda, EAKAT 1%ucllu Olmiidlklalr'ml ve
24. kendilerinin gok gucli ve iyi asiannin da ge 1ymemis
|:| |:| gelismis kaslara sahip oldugunu hissederler. |:| |:|
olduklarini hissederler.
Bazi k1$ller fiziksel D@gerleri ﬁ21kselozelhkler1 D D
25. D D ozellikleri igin daha fazla FAKAT | i¢in her zaman bitylik saygi
saygl gormek isterler. gordiiklerine inanirlar.
Bazi kisiler firsat Diger kisiler bazen geride
26. |:| |:| verildiginde her zaman spor | FAKAT kallrla'rHZigtoigm;lulgla da |:| |:|
etkinliklerine ilk spora Ik katilanfardan
katilanlardandirlar. degillerdir.
Bazi kisiler cogular ile Digerleri ¢ogu insanla
27. |:| |:| karsilastirdiklarinda her kaﬁsllastlrdlkl?rmda |:| |:|
zaman yiiksek diizeyde FAKAT ﬁg%‘.‘_lsulgs gl_.Zﬂ;STér.n.n o
fiziksel kondiisyona sahip K Hsyon duzeylerini
. adar yliksek olmadigini
olduklarin1 hissederler. hissederler.
28. |:| Bazi kisiler viicutlarinin Digerleri viicutlarinmn |:|
|:| goriiniisiinden astrt FAKAT | goriiniisleri hakkinda biraz |:|
rahattirlar. sikilgandirlar.
Fiziksel kuvvet gerektiren Digerleri fiziksel kuvvet
29. |:| |:| durumlarla ilgilenmede bazi gerektiren durumlarla |:| |:|
kisiler cogulari kadar iyi FAKAT | ilgilenmede en iyiler arasinda
olmadiklarini hissederler olduklarmni hissederler.
Bazi kisiler fiziksel olarak Digerleri bazen fiziksel
30. |:| |:| bulunduklari hallerinden FAKAT | ozelliklerinden biraz |:| |:|

asir1 hognutluk duyarlar.

hosnutsuzdurlar

TESEKKUR EDERIZ.
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EK7

BEDEN BOLGELERINDEN VE OZELLIKLERINDEN HOSNUT OLMA
OLCEGI

(KIZLAR)
Pek Hic
Son Derece Oldukga Kararsizim Hosnut Hosnut
Hosnutum Hosnutum S S
3 Degilim Degilim
5 4
2 1
BEDENIN
GENEL
GORUNUMU
Beden Oranlari 5 4 3 2 1
Bedenin 5 4 3 5 1
Durusu
Spor Yetenegi 5 4 3 2 1
Ten Rengi 5 4 3 2 1
Kas Giicl 5 4 3 2 1
Boy 5 4 3 2 1
Kilo 5 4 3 2 1
YUz

Yiiz Giizelligi 5 4 3 2 1
Saclar 5 4 3 2 1
Gozler 5 4 3 2 1
Kulaklar 5 4 3 2 1
Burun 5 4 3 2 1
Agiz 5 4 3 2 1
Disler 5 4 3 2 1
Ses 5 4 3 2 1
Cene 5 4 3 2 1

_BEDEN

UYELERI
Omuzlar 5 4 3 2 1
Kollar 5 4 3 2 1
Eller 5 4 3 2 1

141



Ayaklar
GOVDE

Karin

Kalcalar

Bacak ve
Bilekler
Gogiisler Ve
Ust Bolge

Cinsel Organ
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BEDEN BOLGELERINDEN VE OZELLIKLERINDEN HOSNUT OLMA
OLCEGI

(ERKEKLER)
Son Derece Oldukca Pek Hig
Kararsizim Hosnut Hosnut
Hosnutum Hosnutum S S
3 Degilim Degilim
5 4
2 1
BEDENIN
GENEL
GORUNUMU
Beden Oranlari 5 4 3 2 1
Bedenin 5 4 3 2 1
Durusu
Spor Yetenegi 5 4 3 2 1
Ten Rengi 5 4 3 2 1
Kas Guci 5 4 3 2 1
Boy 5 4 3 2 1
Kilo 5 4 3 2 1
YUz
Yiiz Guzelligi 5 4 3 2 1
Saclar 5 4 3 2 1
Gozler 5 4 3 2 1
Kulaklar 5 4 3 2 1
Burun 5 4 3 2 1
Agiz 5 4 3 2 1
Disler 5 4 3 2 1
Ses 5 4 3 2 1
Cene 5 4 3 2 1
Yiizdeki Kil
Miktar 5 4 3 2 1
_BEDEN
UYELERI
Omuzlar 5 4 3 2 1
Kollar 5 4 3 2 1
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Eller
Avyaklar
GOVDE

Karin

Kalcalar

Bacak ve
Bilekler
Gogilisler Ve
Ust Bolge

Cinsel Organ
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