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SAGLIKLI KADINLARDA BEDEN YAPISI FARKINDALIGI iLE FiZIKSEL

AKTIVITE DUZEYLERI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI
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Ozet

Fiziksel ozelliklere verilen dnemin artmasiyla ve popiiler kiiltiiriin etkisiyle 6zellikle kadinlarda kilo durumuyla
ilgili beden algilarinin farklilastig1 disiiniilmektedir. Bu aragtirmamin amaci fiziksel aktivite diizeylerinin,
kadinlarin beden yapist farkindaligi ile iliskisinin incelenmesidir. Calismanin evreni Tiirkiye’nin ¢esitli
sehirlerinde yasayan 20-40 yas arasindaki saglikli kadin goniillilerden olusturuldu. Degerlendirmede
kullanilmak tizere goniilliilerin sosyo-demografik ozellikleri, sigara-ila¢ kullanim durumlari, kronik hastaliklar
gibi bilgileri iceren ve kisinin beden algisim1 sorgulayan bir anket hazirlandi. Katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ise “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi — Kisa Form” ile degerlendirildi. Veriler kadinlarin iiye
oldugu sosyal medya kanallar1 ve e-posta gruplar1 araciligiyla toplandi. Verilerin istatistiksel analizinde SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) 21.0 istatistik programi kullamldi. Arastirmaya toplam 135 kadin
(26,7743,14 yil; boy ortalamalart 164,66£5,74 cm; kilo ortalamalarn ise 61,18+10,66 kg) katildi. Caligmaya
katilan kadinlarmn fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde %29,6’sinin (n=40) diistik diizey; %55,5’inin (n=75)
orta diizey ve sadece %14,8’inin (n=20) yiiksek diizeyde oldugu goriildii. Orta derece fiziksel aktif kadinlarin
beden yapis1 farkindaligi ile VKI kategorileri arasinda yiiksek dereceli iligki bulundu (r=0,72; p<0,001). Fiziksel
aktivite diizeylerinin beden yapisi farkindalig1 iizerine etkili olmadig goriildii (p=0,56). Elde edilen bulgular
sonucunda orta diizeyde fiziksel aktif kadinlarin beden yapisi farkindaliklar ile viicut kitle indeksi kategorileri
arasindaki tutarliligin yiiksek diizeyde oldugu bulundu. Farkli fiziksel aktivite diizeylerine sahip olmanin, beden
yapist farkindaligi tizerine ek bir katkis1 olmadig gortildii.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN AWARENESS OF BODY
PERCEPTION AND PHYSICAL ACTIVITY LEVELS
Abstract

Due to the increased influence of physical properties in popular cultures and social media effect, it is considered
the body perceptions related to the weight status are varied over time, especially in women. The purpose of this
study is to examine the relationship between the level of physical activity and the awareness of women's body
perception. The population of this study was constituted of healthy women volunteers who aged 20-40 and living
in various cities of Turkey. A questionnaire was prepared which includes information such as socio-demographic
characteristics of the volunteers, drug use status, chronic illnesses, etc. and the body perception for assessments.
Physical activity levels of participants were assessed by "International Physical Activity Questionnaire - Short
Form". A total of 135 voluntary women (26.77+3.14 years; mean height 164.66+5.74 cm; weight averages
61.18+10.66 kg) were included in the study. When the physical activity levels of the participants were examined,
it was seen that 29.6% (n=40) were low level; 55.5% (n=75) were moderate level and only 14.8% (n=20) were
high level. There was a high correlation between body structure awareness and BMI categories in women with
medium level physical activity (r=0.70; p=0.001). Physical activity levels were not statistically effective on body
structure awareness (p=0.56). Consistency between body structure awareness and body mass index categories
was found to be high in women with medium level physical activity. Besides, it was found that different physical
activity levels did not contribute to the awareness of body structure.
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GIRIiS

Beden algisi, bir bireyin kendi bedeni hakkinda zihninde sekillendirdigi duygu, diisiince ve
bakis acisini ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir (Cash, 2004). Biyolojik, psikolojik,
toplumsal ve kiiltiirel etkiler altinda gelisir ve degisir. Beden algis1 ile gergek durum
arasindaki uyum, bireyin bedeniyle barigik oldugunu ve olumlu beden imgesine sahip
oldugunu gosterir. Bireyin kendi bedeni hakkindaki degerlendirmesi ile ger¢cek durumu
arasindaki fark arttik¢a kisinin beden yapisi farkindaliginin azaldigi ve bedenini oldugundan
farkl algiladig1 goriilmektedir (Ata, Vural, & Keskin, 2014).

Giliniimiizde sosyal yasantida kabul goren ideal fizik yapisina sahip olma istegi, bireyler
iizerinde gercek¢i olmayan fiziksel standartlara ulagsmalar1 konusunda bir algi
olusturmaktadir. Fiziksel 6zelliklere verilen 6nemin artmasiyla ve popiiler kiiltiiriin etkisiyle
ozellikle kadinlarda kilo durumuyla ilgili beden algilarinin farklilastigi diisiiniilmektedir
(Kilig, 2015). Bireylerin beden algilarindaki farklilasma, kendisiyle ilgili 6zgiiven, benlik
saygist gibi Ozelliklerin azalmasina ve karamsarlik, asosyallik, memnuniyetsizlik gibi duygu
durumlarinin olusmasina neden olmaktadir (Hausenblas & Mack, 1999).

Beden algis1 kuramlari, kadin ve erkeklerin kendi bedenlerini farkli bigimde algiladiklarini
ileri stirmektedir. Popiiler kiiltiirde ve sosyal medyada idealize edilen viicut dl¢iilerine ulagsma
istegi ve bu durumun beraberinde getirdigi sosyal-fiziksel kaygidan dogan beden algisindaki
farklilasma durumu kadimnlar iizerinde erkeklere kiyasla daha fazla baski yaratmaktadir
(Davison & McCabe, 2005; Hausenblas & Mack, 1999). Beden algis1 ile ilgili yapilan
caligmalar, Ozellikle addlesan donemden itibaren kadinlarin bedenlerini oldugundan daha
farkli algiladiklarmi ortaya koymaktadir (Neumark-Sztainer et al., 2002). Universite
donemindeki kadinlar arasinda beden imgesi problemlerinin yaygin oldugu bilinmektedir.
Bir¢cogu kendilerini gercekte olduklarindan daha kilolu olarak algilar ve daha ince olma
arzusunu bildirirler (Vartanian, Giant, & Passino, 2001). Cash ve Hicks (1990), kendilerini
asir1 kilolu olarak goéren normal kilolu kadinlarin, beden yapisiyla alakali dogru farkindaliga
sahip olan normal kilolu kadinlara goére daha az viicut tatminine sahip olduklarim
bulmuslardir (Cash & Hicks, 1990).

Fiziksel inaktivite, saglik icin onde gelen degistirilebilir risk faktorlerindendir. Fiziksel
aktivite saglhigin korunmasi ve gelistirilmesinde ve inaktiviteye bagli olusan hastaliklarin
onlenmesinde Onemli rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler
hastaliklar, depresyon, diyabet, meme ve kolon kanseri riskini azalttigi bulunmustur
(Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). Fiziksel aktiviteye diizenli katilim, kisilerin beden

yapisint olumlu yonde degistirmektedir. Bununla birlikte, bireylerin kendileri hakkindaki
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olumlu diisiincelerini ve kendine giiven duygularini arttirmaya yardimei olur (Osei-Tutu &
Campagna, 2005). Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore bir¢ok iilkede kadinlarin erkeklere
kiyasla, daha az fiziksel-aktif oldugu ve fiziksel aktiviteye katilimin yas arttikca azaldigi
goriilmektedir (Cavill N, 2008).

Bireyin fiziksel uygunluk diizeyinin ve fiziksel yeteneklerinin yliksek olmasinin, beden algisi
tizerinde de olumlu etkileri goriilmektedir. Baska bir ifadeyle; fiziksel aktiviteye katilim,
bireyin fiziksel yetenegini ve fiziksel uygunluk diizeyini arttiracagindan, beden algisinda
olumlu etkileri olacag: diistiniilmektedir. Bu arastirmanin amaci fiziksel aktivite diizeylerinin,

kadinlarin beden yapisi farkindaligi ile iligkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli ve Orneklem

Kesitsel olarak dizayn edilen bu ¢alismanin evreni Tirkiye’de yasayan 20-40 yas arasindaki
kadin bireylerden olugmaktadir. Hipotiroidi, hipertiroidi, diabet gibi metabolik kronik
hastalig1 olan bireyler ¢alismaya dahil edilmedi. Calismanin 6rneklemi olasiliksiz 6rnekleme
yontemi ile belirlenerek 135 kisiden olusturuldu.

Veri Toplama Araglar

Degerlendirmede kullanilmak {izere goniilliillerin sosyo-demografik o6zellikleri, boy-kilo
bilgileri, sigara-ila¢ kullanim durumlari, kronik hastaliklar1 gibi bilgileri igeren ve kisinin
beden algisini sorgulayan bir anket hazirlandi. Cevaplanmast 15 dakika sliren bu anket
formuna ek olarak “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi — Kisa Form (UFAA-KF)” ile
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirildi. Veriler kadinlarin {iye oldugu sosyal
medya kanallar1 ve e-posta gruplari araciligryla toplandi.

Viicut kitle indeksi (VKI), bireyin boy ve kilo bilgisi kullanilarak viicut agirliginin normal
olup olmadigini anlamak amaciyla klinisyenler tarafindan siklikla tercih edilen bir yontemdir.
Viicut agirligmin boy uzunlugunun karesine béliinmesiyle (kg/m?) hesaplanir. VKI’den
yararlanilarak yapilan hesaplamadan elde edilen sonuglar bireylerin zayif, normal, kilolu ve
obez seklinde gruplandirilir. Beden yapist farkindaliginin belirlenmesinde bireyin kendi
bedeni hakkindaki yorumu (beden algist) ile VKI kategorisi arasindaki tutarlilik kullanilds.
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’'nin kisa formu yetiskinlerde fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi i¢in tasarlanmistir. Pek ¢ok farkli dilde gecerlilik ve gilivenirlik
caligmalar1 yapilmis olup ve yaygin sekilde kullanilmaktadir. Ulkemizde yetiskin bireylerde
15-69 yas araliginda giivenilirligi ve gecerliligi ispat edilmistir (Saglam et al., 2010). Ankette

yer alan sorular kisinin hafif, orta ve siddetli aktivitelerin her biri sirasinda harcadigi zamani
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sorgulamaktadir. Ayrica kisinin giin icindeki oturmada siiresini sorgulayan bir soru
mevcuttur. Toplam skor, aktivitelerin dakika cinsinden siiresi ve giin cinsinden frekansi
hesaplanir. Goniilliilerin beden yapis1 farkindaliginin belirlenmesi igin bireysel beden algi
durumlari ile VKI kategorileri arasindaki iliski incelendi.

Istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 21.0 istatistik
programi kullanildi. Verilerin normal dagilima uygunlugu “Shapiro Wilks Testi” ile
degerlendirilmis ve normal dagilim goriildiigli i¢in parametrik testler tercih edildi.
Tanimlayic1 istatistik yapilmis, degiskenler ylizde ve sayr cinsinden ifade edildi.
Parametrelerin arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla “Pearson’s Kikare testi” kullanildi ve

p degeri <0,05 istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.

BULGULAR

Arastirma kapsaminda degerlendirilen 135 kadinin yas ortalamasi 26,7743,14; boy
ortalamalar1 164,66+5,74 cm; kilo ortalamalar1 ise 61,18+10,66 yil idi (Tablo 1).
Katilimcilarin %88,1°1 (119) en az lise ya da iizeri egitim diizeyine sahip iken; %11,9’u (16)
egitimsiz, ilk ya da ortaokul mezunu idi. Bununla birlikte bireylerin %71,1’inin (96) kentlerde
yasarken; %28,9’unun (39) kirsal alanda yasadigi belirlendi. Caligmaya katilan kadinlarin
fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde %29,6’sinin (n=40) diisiik diizey; %55,5’inin (n=75)
orta diizey ve sadece %14,8’inin (n=20) yiiksek diizeyde oldugu goriildii (Sekil 1 - 2).

Tablo 1. Katihmcilarin sosyo-demografik ozellikleri

Katilimei Sayisi (n) 135
Yas 26,77+3,14
Boy (cm) 164,66+5,74
Kilo (kg) 61,18+10,66
Sigara Kullanimi (%) 30
Egitim Diizeyi (%)

Egitimsiz, 11k ya da Ortaokul 11,9

Lise - Universite 88,1
Yerlesim Yeri (Kent/Kir) (%) 71,1/28,8
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Sekil 1. Katilimceilarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

80 1

70 4

60 -

50 +

40

30 1

20 4 %14,8
10 -

Diigiik diizey Orta dizey Yiksek diizey

Sekil 2. Katilimeilarin VKI kategorileri ile beden algis1 durumlarinin dagilimi

VKI Grubu Beden Yapisi Grubu

M Zayif ®mNormal mKilolu mObez M Zayif MW Normal EKilolu M Obez

Fiziksel aktivite diizeylerine gore katilimcilarin beden yapisi farkindalik durumlar1 Tablo 2°de
gosterildi. Orta diizeyde fiziksel aktif kadinlarm VKI kategorisi ile beden yapisi algist
arasindaki iliskinin yiiksek derecede (r=0,72) oldugu goriildii. Ancak beden yapis1 farkindalik
durumunu yansitan bu iligkinin hem diisiik hem de yiiksek diizeyde fiziksel aktif
katilimcilarda orta derecede oldugu bulundu. Diisiik fiziksel aktivite diizeyi i¢in bu deger
r=0,59 iken; yiiksek fiziksel aktivite diizeyindeki katilimcilar i¢in 1=0,65 idi. Bununla birlikte
fiziksel aktivite diizeylerinin beden yapisi farkindaligi iizerinde istatistiksel olarak anlamli

etkisi olmadig1 goriildii (p=0,56).

Tablo 2. Katihmecilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore beden yapisi farkindahig

Fiziksel Aktivite Diizeyleri VKI kategorisi ve Beden yapis1 algisi iliskisi
Diisiik r=0,59 p<0,001
Orta r=0,72 p<0,001
Yiiksek r=0,65 p=0,004

Viicut kitle indeksi (VKI)=kg/m?
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TARTISMA VE SONUC

Calismamizda kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinin, beden yapis1 farkindalig: ile iligkisi
incelendi. VKI agisindan bakildiginda kadmnlarin ¢ogunun normal kategorisinde oldugu,
normalin istii ve zayif kategorilerinin ise esit dagildigi gozlendi. Bireysel beden algisi
yorumlart incelendiginde kendisini normal olarak nitelendiren kadinlarin oraninin 6nemli
Olciide azaldigi goriildi. Ayrica hicbir kadin  katilimcinin - kendisini  obez olarak
simiflandirmadigr belirlendi. Bununla birlikte, ¢alismaya katilan kadinlarin yarisinin orta
diizeyde fiziksel aktivite yaptig1 belirlenirken yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan kadin
sayisinin en az oldugu goriildii. Orta derecede fiziksel aktif katilimcilarda beden yapisi algist
ile VKI kategorileri arasindaki iliskinin yiiksek oldugu bulundu. Ancak istatistiksel olarak
bakildiginda farkl fiziksel aktivite diizeylerine sahip olmanin, kadinlarin beden farkindaligi
durumlarimi etkilemedigi bulundu.

Cash ve Hicks, beden yapisi farkindaliginin degerlendirmesinde kisinin kendi bedenini nasil
gordiigii ile ilgili beyaninin gergek viicut kompozisyonu ile iligkisini kullanmislardir (Cash &
Hicks, 1990). Benzer sekilde ¢alismamizda beden yapist farkindaligi kisinin kendi beden
algis1 ile VKI kategorisinin uyumuna dayanarak yorumlandi. VKI kategorilerinin viicut
kompozisyonunu yansitmadaki basarisi tartigmalidir; (Lavie, De Schutter, Patel, & Milani,
2013; Muller et al., 2012; Salman, Koca, Dereci, & Ak¢am, 2022) ancak halen viicut
kompozisyonunu degerlendirmek amaciyla en ¢ok kullanilan yontemdir (Chung, 2015; Derks
et al., 2018; Flegal, Carroll, Kit, & Ogden, 2012; Frankenfield, Rowe, Cooney, Smith, &
Becker, 2001). Calismamizda goniilliilerin fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesinde
UFAA-KF kullanildi. Literatiire bakildiginda fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde
kullanilan en yaygin 6lgegin UFAA-KF oldugu goriilmektedir (M. H. Ahmad et al., 2018;
Hagstromer, Oja, & Sjostrom, 2006). UFAA-KF zaman ve maliyet agisindan avantajli; ucuz
ve kullanimi1 kolay bir yontemdir (Mohamad Hasnan Ahmad et al., 2018; Aslan, Livanelioglu,
& Aslan, 2007; Maddison et al., 2007).

Giiniimiizde fiziksel ozelliklere verilen Oonemin artmasiyla ve popiler kiiltiiriin etkisiyle
ozellikle kadinlarda kilo durumuyla ilgili beden algilarinin farklilastigi diisiiniilmektedir
(Kilig, 2015). Neumark-Sztainer ve ark., ozellikle adolesan donemden itibaren kadinlarin
bedenlerini oldugundan daha farkli algiladiklarini bildirmistir (Neumark-Sztainer et al.,
2002). Universite dénemindeki kadinlar arasinda beden imgesi problemlerinin yaygin oldugu
belirtilmektedir (Grogan, 2021; Paxton, Eisenberg, & Neumark-Sztainer, 2006; Vartanian et
al., 2001). Calismamizda literatiirle uyumlu olarak kadinlarin bedenlerini oldugundan daha

farkli algiladiklar1 goriildii.
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Literatiire ve Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore bir¢ok iilkede kadinlarin erkeklere kiyasla,
daha az fiziksel-aktif oldugu ve fiziksel aktiviteye katilimin yas arttik¢a azaldig1 bilinmektedir
(Azboy, 2021; Cavill N, 2008; Piercy et al., 2018). Calismamizda da katilimcilarin yarisinin
orta diizeyde fiziksel aktivite yaptigi belirlenirken yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan
kadin sayisinin en az oldugu goriildii. Ancak istatistiksel olarak bakildiginda farkl fiziksel
aktivite diizeylerine sahip olmanin kadinlarin beden farkindaligi durumlarmi etkilemedigi
bulundu. Benzer sekilde Laus ve ark. (Laus, Costa, & Almeida, 2011), da beden algisi ile
katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli iligski olmadigin bildirmislerdir.
Calismamizda fiziksel aktivite diizeylerinin belirlemek amaciyla bireyin kendi ifadesine
dayanan anket yonteminin kullanilmasi ¢aligmamizin limitasyonlarindandir. Fiziksel aktivite
diizeylerinin  belirlenmesinde kullanilabilecek diger yontemler; aktivite giinliikleri,
akselerometre ve pedometre gibi dijital Ol¢lim cihazlar1 ve enerji tiikketim miktarinin
belirlenmesi gibi yontemlerdir. Gorece olarak daha objektif sonuglar veren yontemlerin
kullanim1 zaman, is giicii, maliyet ve yaygin kullanilamama gibi dezavantajlar1 nedeniyle bu
calisma i¢cin mimkiin olmadi. Diisikk maliyeti ve internet araciligiyla kullanima imkan
saglamas1 nedeniyle tercih ettigimiz UFAA-KF halen literatiirde en sik kullanilan
yontemlerden oldugu goriilmektedir. Bunun yani sira, katilimci sayisinin nispeten diisiik
olmasi ¢aligmamizin bir diger limitasyonudur.

Sonug olarak orta diizeyde fiziksel aktif kadinlarin beden yapis1 farkindaliklari ile viicut kitle
indeksi kategorileri arasindaki tutarliligin ytliksek diizeyde oldugu bulundu. Yiiksek fiziksel
aktivite diizeylerine sahip olmanin, beden yapisi farkindalig1 iizerine ek bir katkisi olmadigi

goriildii.

Yazar Notlari: Yazar, bu ¢alisma i¢in herhangi bir finansal destek almadigini agiklamaktadir.

Cikar Catismasi: Cikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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