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KONYA’DA SPOR SALONLARINA DEVAM EDEN KADINLARDA BESLENME
ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI

Canan CEYLAN! Nurcan DONMEZ? Ercan KESKIN?®

(074
Bu ¢aligsma, spor salonlarmna giden kadinlarda beslenme aligkanliklari, zayiflamaya yonelik ¢aligmalari ve
spor yapma nedenlerin belirlenmesi amaci ile yapildi. Tanimlayici nitelikte olan arastirma, Konya’da farkli spor
salonlarina giden toplam 150 goniilli kadin ile gergeklestirildi. Verilerin elde edilmesinde yiiz yilize anket

uygulandi. Bu anket ile katilimcilarin bazi demografik ozellikleri, beslenme aligkanliklart ve spor yapma
nedenleri belirlenmistir.

Caligmanin sonunda elde edilen sonuglarin analizinde Microsoft Excell ve SPSS 18.0 paket
programindan yararlanildi. Aragtirmaya katilan kadmnlarin ortalama yaslar1 30,31£10,20, boylar1 1,64+ 0,05m ve
viicut agirhiklar1 62,74+12,12kg olarak belirlenmistir. Calisma sonunda kadmnlarin beslenme aliskanliklari
iizerinde aileden gelen aliskanliklar oldugu kadar gorsel ve yazili medyanin da etkili oldugu goriildii.

Anahtar Sozciikler: Beslenme aliskanliklari, kadin, sedanter, spor merkezi, diyet.
ABSTRACT
Determination of dietary habits in women who continue to the fitness centers in Konya

The aim of the study was to determine the nutritional habits, weight loss practice and reasons for doing
sports of women going to sports centers. The descriptive research was carried out on 150 volunteer women who
attend to different sports centers in Konya. The data were obtained from a face-to-face applied questionnaire
form. With this questionnaire, participants' demographics, eating habits and reasons for doing sports were
determined.

At the end of the study, Microsoft Excel and SPSS 18.0 package program was used in analyzing the
results obtained. The mean age of the women was 30,31 + 10,20, their height was 1,64 + 0,05m and the body
weight was 62,74 + 12,12kg. At the end of the study, it was seen that the visual and written media were effective
as well as the habits of the family on the eating habits of the women.

Key words: Nutritional behavior, women, sedentary, sport center, diet.
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GIRIS

Diinyada ve Tiirkiye’de pek ¢ok insan obezite ile savasmaktadir (Yazgan, 1992).
Gilintimiizde obezite gelismis ve gelismekte olan iilkelerde 6nemli halk saglig1 sorunu haline
gelmistir. Son yillardaki ¢alismalar obezitenin ¢ocuklarda ve ergen bireyler arasinda hizli bir
sekilde artmakta oldugunu gostermektedir (Robinson, 2002). Modern yasamin etkisiyle
birlikte fiziksel aktivitenin azalmasi ile hareketsiz yasam baslamis, yiyecek ve icecek tliketimi
artarak enerji alimmin artmasi obeziteye neden olmaktadir (Attila, 2006). Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) verilerine gore, diinyada 400 milyonun iizerinde obez ve 1,6 milyar civarinda
fazla kilolu bulunmaktadir. Bu oranin 2015 yilindan sonra sirasiyla 700 milyon ve 2,5 milyara
¢ikmasi ongoriilmektedir (Tiiziin ve ark., 1995; WHO, 2006).

Son yillarda saglikli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesi ve yerlestirilmesi oldukca
popiiler bir konu haline gelmistir. Beslenme aligkanliklarinin sekillenmesinde gelenekler etkin
rol oynamaktadir. Bilingsiz tiiketim, diizensiz yeme aligkanliklari, hizli yeme, zamansizliktan
yakinarak 6giin atlama gibi aliskanliklar sonradan kazanilan davranis modelleridir (Bertan ve
Giiler, 1995). Ayrica gilinlimiizde modern yasam kosullar1 nedeni ile fast-food tiiketimi
oldukca yaygimlagmis olup; bu yonde verilen hizmet, endiistri haline gelmistir. Bu tiir
bilingsiz ve dengesiz beslenme sonucunda; fiziksel ve psikolojik saglik problemlerinin ortaya
c¢ikmasimmin yani sira obezite, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon gibi sorunlarda
beraberinde gelmektedir.

Beslenme aligskanliklari; bireyin giinliik 6gilin sayisinin kag¢ oldugu, ana ve ara dgiinlerde
tiiketilen besinlerin neler oldugu ve yenilen miktari, yemegi hazirlamada kullanilan yiyecek
kalitesini, pisirme ve servis etme gibi davraniglart kapsamaktadir (Siriiciioglu, 1999).
Beslenme aligkanliklari iizerinde sosyo-kiiltiirel faktorler oldugu kadar ruhsal degisimlerde
etkili olmaktadir (Sayan, 1999). Bunun yan1 sira beslenme aligkanligi bireylerin, toplumsal
degerleri ve ekonomik durumlarina gore farklilik gostermektedir. Ekonomik diizey, bireylerin
aligkanliklarini ve besinleri tiikketim miktarlarini da etkilemektedir (Besirli, 2010).

Ulkemizde insanlarin beslenme aliskanliklari; bdlgelere, mevsimlere, sosyoekonomik
diizey, gelir diizeyi, kentsel ve kirsal bolgede yasamalarina gore degiskenlik gostermektedir
(Pekcan, 2008). Kroniklesen saglik problem risklerinin en aza indirgenmesi beslenme
aligkanliklarinin degistirilmesiyle miimkiindiir (Sanlier ve Kilig, 2008).

Fiziksel aktivitenin yetersiz oldugu ya da giinliik aktivite disinda fiziksel aktivitesi
olmayan bireyler i¢in tanimlanan sedanter yasamin, uzun dénemde bir¢ok olumsuz etkilerinin
oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivitenin ¢ok az ve diizensiz yapildig1 durumlarda meydana
gelen hareketsiz yasam tarzi sedanter yagsam olarak tanimlanmaktadir. Cogunlukla giinde en
az 75 dakika ve tizeri fiziksel aktivite yapmayan veya yapamayanlar, ayrica giinde 10.000
adimdan daha az yiriiyenler sedanter yasam kategorisi igerisinde yer almaktadirlar
(lifespanfitness 2013). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) diinya niifusunun %60 ile %85°lik bir
bolimiiniin yeterli fiziksel aktiviteye katilmadigi, ozellikle gelismekte olan iilkelerde ki
yetiskin bireylerin hareketsiz yasam tarzinm1 benimsedikleri bildirmektedir. Bununla birlikte
WHO verilerine gore, sedanter yasam 6liim nedenleri arasinda dordiincii sirada yer almaktadir
(Biger ve Kaldirimci, 2008).
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Modern cagda spor, artik sosyal bir olay haline doniismiistiir. Yapilan arastirmalar
dogrultusunda egzersizin ortaya konulan saglik iizerindeki pozitif etkisi, gliniimiizde kadinlar
da spor yapmaya yonlendirmektedir. Son yillarda aktif spor yapan kadin sayisindaki artiglar
onlar i¢in daha fazla uygun spor merkezleri yapilmasina yol agmaktadir. Bu durum iilkelerin
gelismislik ve kiiltiirel diizeyleriyle dogru orantili olarak gelismektedir (Akbulut, 2011).

Yukarida verilen bilgiler dogrultusunda ve bu konuda yapilan g¢alismalara destek
vermek i¢in, bu arastirmada spor salonlarina devam eden kadinlarin beslenme aliskanliklar
ile bu konudaki bilgi diizeyleri ve spor yapma nedenlerini belirlenmesi amaglanmistir.

GEREC VE YONTEM

Orneklerin Belirlenmesi

Bu arastirmada Konya il merkezinde farkli spor merkezine devam eden ve ankete
goniillii olarak katilmayr kabul eden 150 bayan, arastirma materyalini olusturdu. Arastirma
kapsamina alinan bayanlarin diizenli olarak spor merkezlerine gidiyor olmalar1 dikkate alindi.
Calismaya baslamadan 6nce arastirma kapsamina alinacak ve aragtirmanin yiiriitiilmesine izin
veren spor kompleksleri belirlenerek, katilimcilara g¢aligmanin amaci dogrultusunda
bilgilendirme yapildi. Bu merkezlere devam eden kadinlar tesadiifi 6rnekleme yontemi ile
secilerek ve goniilliiliik esasina dayali olarak g¢alismaya dahil edildiler (Siimbiiloglu ve
Stimbiiloglu, 2016).

Anket Formunun Hazirlanmasi ve Anketin Gerceklestirilmesi

Arastirmada elde edilen veriler anket yolu ile derlenmistir. Veri toplama araci olarak
hazirlanan anket iki bolimden olusmaktadir. Veri araci olarak kullamilan anket formunda
katilimeilarin demografik ozelliklerini, spor yapma nedenlerini, beslenme aliskanliklarin
belirlemeye yonelik 34 adet soru yer almaktadir. Sorularin hazirlanmasinda daha once bu
alanda yapilmis olan anketlerdeki sorulardan faydalanildi. Yiiz ylize anket uygulanilarak
veriler direkt olarak elde edilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin beden kitle indeksi
(BKI)’lerinin hesaplanmasinda asagidaki formiilden faydalanildi (Siizek ve ark 2005):

Viicut agirligi (kg)
Boy uzunlugu (m?)

Istatistik

Elde edilen verilerin istatistiki analizinde Microsoft Excell ve SPSS 18.0 paket
programindan faydalanildi. Katilimcilarin  demografik o6zellikleri, beslenme ve spor
aligkanliklarina iligkin veriler tablolarda frekans (f), yiizde dagilimlari (%) ile verilmistir. Bazi
sorular arasindaki iliskiler Ki Kare testi ile incelenerek iliskilendirilmistir. Istatistiksel olarak
anlamlilik diizeyi %5 olarak belirlenmistir (Ozdamar, 2001).

BULGULAR

Calismaya goniillii katilan deneklerin kendilerine ait bilgiler asagida tablolar halinde
verilmistir.

90


http://www.akademikbakis.org/

AKADEMIK BAKIS DERGISi

Sayr: 70  Kasim- Arahk 2018
Uluslararast Hakemli Sosyal Bilimler E-Dergisi
ISSN:1694-528X Iktisat ve Girisimcilik Universitesi, Tiirk Diinyast
Kirgiz — Tiirk Sosyal Bilimler Enstitiisii, Celalabat —-KIRGIZISTAN
http://www.akademikbakis.org

Katiimcilarin Demografik Ozelliklerine Ait Genel Bilgiler
Cizelge 1. Katihmcilarin BKi’lerine ait veriler

f %
Zayif (0-18,4) 4 2,7
Normal (18,5-24,9) 93 62,0
Fazla kilolu (25-29,9) 35 23,3
Sigman (obez) (30 ve {istii) 18 12,0
Toplam 150 100,0
Cizelge 2. Katihmcilarin egitim diizeyleri
f %
Ilkokul 13 8,7
Ortadgretim 6 4.0
Lise 33 22,0
Universite 98 65,3
Toplam 150 100,0
Cizelge 3. Katihmcilarin aylik hane gelir diizeyleri
f %
1000 ve alt1 9 6,0
1001- 2000 36 24,0
2001-3000 45 30,0
3001 ve tizeri 60 40,0
Toplam 150 100,0
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Katihimcilarin Besin Tiiketim Tercihleri ve Goriisleri
Cizelge 4. Beslenme tarzinin gelismesinde etki eden faktorler

f %
Aile 98 65,3
Beslenme kitaplari 5 3,3
Yazili ve gorsel medya 22 14,7
Doktor ve diyetisyen 25 16,7
Toplam 150 100,0

Cizelge 5. Katihmcilarin sabah kahvaltisinda tiikettikleri besin tiirleri

f %
Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. 108 72,0
Cay, pogaga, tost, simit vb. 22 14,7
Sadece igecek 7 4,7
Siit ile birlikte tahil gevregi 9 6,0
Diger 4 2.7
Toplam 150 100,0

Cizelge 6. Katihmcilarin diizenli 6gle yemegi tiiketme aliskanhklar:

f %
Evet 110 73,3
Hayir 40 26,7
Toplam 150 100,0
Cizelge 7. Ogle yemeginde tercih edilen besin tiirleri
f %
Kirmizi et 16 14,5
Tabldot tiirii 12 65,5
Fastfood tiirii 12 10,9
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Patates kizartmasi vb 3 2,7
Salata tiirti 7 64
Toplam 110 100,0
Cizelge 8. Aksam yemeginde tercih edilen besin tiirleri
f %
Et tiirti 61 40,7
Fast food turi 12 8,0
Sebze agirlikl 74 49,3
Hamur isleri 3 2,0
Toplam 150 100,0
Cizelge 9. Katihmcilarin gece yemek yeme aliskanhgi
f %
Geceleri sik sik yerim. 14 93
Geceleri bazen yerim. 65 43,3
Geceleri yemek yemem. 7 47,3
Toplam 150 100,0
Cizelge 10. Katihmcilarin kirmizi et hakkindaki diisiinceleri
f %
Faydali 84 56,0
Zararli 6 4.0
Az faydali 44 29,3
Her giin yenmeli 16 10,7
Toplam 150 100,0

Cizelge 11. Aile olarak kirmizi et hakkindaki diisiinceleri
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f %
Faydal1 104 69,3
Zararh 4 2,1
Az faydali 33 22,0
Her giin yenmeli 9 6,0
Toplam 150 100,0
Cizelge 12. Giinliik kirmzi et titkketim miktarlar:
f %
25 gr 65 43,3
50 gr 52 34,7
100 gr 19 12,7
100 gr ve uistu 14 9,3
150 100,0

Toplam

Cizelge 13. Ayda aile olarak tiiketilen kirmzi et miktarlari

f %
1-2kg 37 24,7
3-5kg 59 39,3
6-8 kg 32 21,3
10 kg ve {istii 22 14,7
Toplam 150 100,0

Cizelge 14. Katimcilarin spor yapma ahskanhklar:
f %

Diizenli olarak yaparim 82 54,7
Ara sira yaparim 59 39,3
Hi¢ yapmam 9 6,0
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Toplam 150 100,0
Cizelge 15. Katihmcilari spor yapma nedenleri
f %
Kilo almak i¢in 6 4.0
Kilo vermek i¢in 68 45,3
Formumu korumak igin 47 31,3
Saglik problemleri nedeniyle 20 13,4
Diger 9 6,0
Toplam 150 100,0
Cizelge 16. Diizenli fiziksel aktivite yapanlar
f %
Evet 108 72,0
Hayir 42 28,0
Toplam 150 100,0
Cizelge 17. Fiziksel aktivite olarak yapilan egzersiz tiirleri
f %
Yiiriiyiis 47 31,3
Kosu 3 2,0
Kondisyon aleti 21 14,0
Yiizme 27 18,0
Diger 10 6,7
Toplam 108 72,0
Cizelge 18. Fiziksel aktivite yapma sikliklar:
f %
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Her giin 30 20,0
Haftada 3-4 giin ol 34,0
Haftada 2-3 giin 20 13,3
Haftada 1-2 giin 6 4,0
15 giinde bir 1 0,7
Toplam 108 72,0
Cizelge 19. Haftada en az 3 giin en az 30 dakika fiziksel aktivite yapanlar
f %
Evet 92 61,3
Hayir 5 34
Bazen 1 7,3
Toplam 108 72,0
Cizelge 20. Katihmcilarin spor salonlarina gitme nedenleri
f %
Gerginligi azaltmak icin 38 25,3
Saglik icin 67 44,7
Kilo vermek veya kilomu korumak igin 35 23,3
Diger (eglence, konsatrasyon vs.) 10 6,7
Toplam 150 100,0
Cizelge 21. Fazla kilolu oldugunu diisiincesine sahip olanlar
f %
Evet 73 48,7
Hayir 77 51,3
Toplam 150 100,0
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Cizelge 22. Katihmcilardan zayiflamak isteyenler

f %
Evet 106 70,7
Hay1r 44 29,3
Toplam 150 100,0

Cizelge 23. Katihmcilarin zayiflamak icin yaptiklar: aktiviteler

f %
Sadece diyet 2 1,3
Diyet ile birlikte fiziksel aktivite 50 33,3
Sadece fiziksel aktivite 42 28,0
Hicbir sey yapmiyorum 12 8,0
Toplam 106 70,7

Cizelge 24. Katihmcilardan hayatlarinin her hangi bir doneminde diyet yapanlar

f %
Evet 79 52,7
Hayir 71 47,3
Toplam 150 100,0
Cizelge 25. Son bir ay icinde zayiflamak icin diyet uygulayanlar

f %
Evet 50 33,3
Hayir 100 66,7
Toplam 150 100,0
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Cizelge 26. Katimcilarin zayiflamak icin uyguladiklar diyet programlar:

f %
Kalorilik zayiflama diyeti 35 23,3
Karbonhidrat ve proteinin ayrildig: diyet 11 7,3
Diger 4 2,7
Toplam 50 33,3

Cizelge 27. Uygulanan diyetin kaynagi

f %
Doktorum 6 4,0
Diyetisyenim 18 12,0
Medyal/internet 6 4,0
Ailem, yakinlarim, komsum 2 13
Kimse 6nermedi kendim uyguluyorum 14 93
Diger 4 2,7
Toplam 50 33,3

Calisma Sonunda Elde Edilen Verilerin Bazilarinin Birbirleriyle iliskileri

Bu boliimde katilimeilarin anket sorularina verdikleri cevaplarin bazilarinin birbiri
ile olan iliskileri incelenerek tablolar halinde sunuldu.

Cizelge 28. Katihmcilarin egitim durumlari ile kirmizi ete bakis acis1 arasindaki iliski

Az1 Her giin Toplam X* P

Faydali  Zararh faydali  yenmeli
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f % f % f % f % f %
Tlkokul 9 692 1 77 3 231 0 00 13 1000
Ortadgrettm 3 50 1 16,7 1 16,7 1 16,7 6 1000
. 6,945 0,643
Lise 19 576 0 00 10 303 4 121 33 1000
Universite 53 541 4 41 30 30,6 11 11,2 98 100,0
Toplam 84 56 6 4 44 293 16 10,7 150 100,0
*(p<0,05)
Cizelge 29. Katihmcilarin aile aylik gelir durumu ile aylik eve giren kirmizi et miktari
arasindaki iliski
TL Toplam X*
10 kg ve P p
1-2kg 3-5 kg 6-8 kg st
f % f % f % f % f %
1000 5 556 2 222 1 11,1 1 111 9 1000
ve alt1
1001-
2000 9 250 17 476 6 16,7 4 111 36 1000
2001- 6,794 0,659
10 22,2 17 378 11 244 7 156 46 100,0
3000
3001
ve 13 21,7 23 383 14 233 10 16,7 60 100,0
tizeri
Toplam 37 24,7 59 39,3 32 213 22 14,7 150 100,0
*(p<0,05)

Cizelge 30. Katihhmcilarin viicut Kitle indeksi ile spor ile aralarinin nasil oldugu

arasindaki iliski:

Diizenli  Arasira  Hig Toplam x2 D
olarak yaparim  yapmam

yaparim

f % f % f % f % 2,857 0,827
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Zayif 2 50 1 25 1 25 4 100,0
Normal 50 538 38 409 5 54 93 1000
Fazla kilolu 20 571 13 371 2 57 35 100,0
Sigsman 10 556 7 389 1 56 18 100,0
Toplam 82 547 59 393 9 6 150 100,0
*(p<0,05)
Cizelge 31. Katihmcilarin viicut Kitle indeksi ile ne amagla spor yaptiklar1 arasindaki
iliski:
Kilo Kilo Formumu Saglik _ Diger Toplam x2 p
almak vermek korumak problemleri
i¢in i¢in igin Nedeniyle
f % f % f % f % f % f %
Zayif 2 50 0 0 1 25 1 25 0 O 4 100,0
Normal 4 473 32 344 41 44,1 10 108 6 6,5 93 100,0
Fazla 51,922 0,000*
. 0 0 21 60 4 114 7 20 3 86 35 100,0
kilolu
Sisman 0 O 15 83,3 1 5,6 2 111 0 0 18 100,0
Toplam 6 4 68 453 47 31,3 20 133 9 6 150 100,0
*(p<0,05)
Cizelge 32. Katihmcilarin aile olarak tiiketilen kirmizi et miktari ile egitim durumu
arasindaki iliski:
1-2kg 3-5kg 6-8 kg }0 }fg ve Toplam  ¥° D
ustu
f % f % f % f % f %
[lkokul 6 462 4 308 2 154 1 7,7 13 100,0
Ortadgretim 2 333 3 500 0 00 1 16,7 6 100,0 9,382 0,403
Lise 11 33,3 11 333 8 242 3 91 33 100,0
Universite 18 18,4 41 418 22 224 17 17,3 98 100,0
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Toplam 37 24,77 59 393 32 21,3 22 14,7 150 100,0

*(p<0,05)

TARTISMA

Tim canlilarin yasamlarin1 saglikli bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in fiziksel aktivite ve
besin tiiketimi oldukca onemlidir. Ancak beslenmeyi gerceklestirebilmesi i¢in gerekli besin
secim ve tiiketim modelleri lizerinde fizyolojik ihtiyaclarin yani sira sosyal ve psikolojik
doyum, gelenekler, alisgkanliklar, egitim ve ekonomik diizey oldukga etkilidir (Kilic ve
Sanlier, 2007; Kozan, 2013; Tainio ve ark., 2017). Giiniimiizde insanlar obezite, kalp ve
damar hastaliklari, hipertansiyon ve diyabet gibi bir¢ok rahatsizliklardan korunmak ve yasam
kalitesini artirmak i¢in beslenme aligkanliklarini degistirme yoluna giderken ayni zamanda
cagin getirisi olan sedanter yasamdan korunmaya calismaktadir (Yilmaz ve Unal, 2007;
Kozan, 2013). Yanlis yerlesmis beslenme aliskanliklari, bilgisi ve yetersizlikleri de yanlis
zayiflama uygulamalarina yol agabilmektedir. Bu uygulamalar beklenen ve istenen sonucu
gecici olarak saglayabilse de daha sonrasi i¢in farkli saglik problemlerine yol agabilmektedir
(Ding ve ark., 2017).

Bu c¢alismada denemeye katilan katilimcilarin yas ortalamasi 30,31+10,20, boy
uzunluklart 1,64+0,05 ve viicut agirliklar1 ortalama 62,74+12,12 olarak belirlendi.

Katilimeilarin beden kitle indeksleri (BKI) hesaplandiginda %2,7'sinin zayif, %62’sinin
normal kilolu, %12'sinin ise obez oldugu gozlendi (Cizelge 1).

Konya ilinde kamu sektdriinde ¢alisan kadinlarin beslenme bilgi ve aliskanliklarini
belirlemek iizere yapilan arastirmada (Uyar, 1997), hesaplanan BKI degerleri sonucunda
%359,78'sinin zayif, %4,22'sinin obez oldugu belirtilmistir. Devlet Planlama Teskilat1 (DPT)
Saglik Ozel Ihtisas Komisyonu'nun (2001)'de hazirladig: Ulusal Gida ve Beslenme Stratejisi
(UGBS) adli raporda, yetiskin kadinlarin %33'iiniin kilolu, %19'nun ise sisman oldugu
bildirilmistir. Buradaki ve daha énce yapilmis bir¢ok ¢alismalardan (Orsel ve ark., 2004; Sanli
ve Atalay Giizel, 2008) elde edilen verilerde de gozlemlendigi gibi BKI iizerinde
katilimcilarin yas1 ve yasam sekilleri etkili olmaktadir. Buna karsin 7-14 yas grubu
ogrencilerde yapilan ¢alismada pedometreyle elde edilen fiziksel aktivite ile BKI arasinda
herhangi bir iliski belirlememislerdir (Raustorp ve ark., 2004).

Calismada yer alan katilimcilarin %8,7’sinin ilkokul mezunu ve %4 iiniin ortadgretim
mezunu iken, %22’sinin lise, %65,3 {iniin ise iiniversite mezunu oldugu belirlendi (Cizelge
2). Ankete katilan kadmnlarin aile aylik gelir diizeyinin incelendigi tabloda %40'min gelir
diizeyr 3001 ve tizeri iken %6’smin ise 1000 TL ve alti oldugu belirlendi (Cizelge 3).
Katilimeilarin besin tiiketim tercihleri ve goriislerinin incelendigi ikinci boliimde ise beslenme
tarzin1 neye gore gelistirdiniz sorusuna katilimcilarin %65,3’0 aile derken, %14,7’si yazili ve
gorsel medyadan, %16,7’si doktor ve diyetisyenden, %3,3’li ise beslenme kitaplarindan
faydalandiklar1 sekilde cevap vermislerdir (Cizelge 4). Bireyin beslenme aligkanliklarinin
gelismesinde bir¢ok faktor etkili olmakla birlikte teknolojinin gelismesi ve egitim diizeyinin
artmasi ile birlikte gorsel ve yazili medyadan etkilenme ve doktor ile diyetisyenden yardim
alma oranlan gittikge artmaktadir.
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Kayseri ilinde kamu kurulusunda ¢alisan kadinlarin beslenme diizeyleri ve aligskanliklart
lizerine yapilan arastirmada (Sevenay, 1996), katilimcilar %59,6'sinin televizyon ve radyo
gibi gorsel medyadan faydalandiklarim ifade etmislerdir. Diizenli ve yeterli beslenme
bilgilerini ve beslenme aliskanliklariin nereden sagladiklarimi dlgmek amaciyla Istanbul ili
Kagithane ilgesinde c¢alisan ve ev hanimmi kadinlar arasindaki arastirmasinda ise c¢alisan
kadinlarin %39,6'sinin yazili ve gorsel medyadan, ¢alismayan kadinlarin ise %36,9'unun
aileden etkilendigi belirtilmektedir (Ciltik, 2009).

Giindiiz (2001)'de Kayseri ili Merkez de yer alan saglik ocagina kayitl olan 15-49 yas
araliginda 423 evli kadinin, saglikli beslenme ile ilgili bilgiyi nereden sagladiklarimi
arastirmistir. Arastirmasinda kadinlarin %69,5' televizyon, %22,5'inin ¢evre, %14,4'iniin
doktor, %13,7 okul, %12,5'inin kitap, %11,8'inin gazete, %3,3'liniin ise halk egitim
merkezinden bilgi aldiklar1 belirlenmistir. Bir baska arastirmada da kadinlarin %20'si
beslenme bilgisini saglik personelinden, %19,5'1 ailesinden, %11'1 arkadas cevresinden,
%8,5'1 okuldan edindigini ifade ederken %@41°1 televizyon, gazete, radyo, vb. iletisim
araglarindan kazandiklarini bildirilmektedir (Kozan, 2013).

Kavaz (2009)1in Kuzey Kibris Tiirk Cumbhuriyetinde (KKTC) ¢alisan kadinlarin
beslenme bilgi ve aligkanliklari {izerine yaptig1 aragtirmasinda kadinlarin %58,1°1 doktor veya
diyetisyenden, %49,7°si gazete veya dergilerden, %34,2’si radyo veya televizyondan,
%31,6’s1 kitaplardan, %?20’si arkadas c¢evresinden, %14,8’i aileden, %14,8’1 egitim
kurumlarindan faydalanarak beslenme aligkanliklarini gelistirdiklerini ileri stirmektedir.
Ankara'da yasayan evli kadinlar ile yapilan aragtirmalari sonucunda, kadinlarin %41,9’unun
beslenme bilgisini doktordan edindikleri, %33,8’inin kitaplardan faydalandiklarin,
%32,3’liniin ise gorsel medyadan bilgi edindiklerini belirlenmistir (Cakiroglu ve Vashfam,
2007).

Arastirmamizda katilimcilarin sabah kahvaltisinda tercih ettikleri besin 0gelerine
bakildiginda, %72'sinin klasik kahvalt1 olarak tanimladigimiz ¢ay, peynir, zeytin, yumurta vb.
tiikkettiklerini, %14,7'sinin c¢ay, pogacga, tost, simit vb., %4,7'sinin sadece icecek ictigi,
%6'smin ise siit ile birlikte tahil gevregi tiikettikleri gozlenmistir (Cizelge 5). Yine
arastirmada yer alan deneklerin %73,3"linilin diizenli 6gle yemegi yedigi belirlenmistir
(Cizelge 6). Katilimcilarin %65,5' 6gle yemeginde tabldot tiirii yemekleri tiiketirken, %14,5'
kirmizi et ve tirevlerini, %10,9'u ise fastfood vb. gidalarn tiikettiklerini bildirmislerdir
(Cizelge 7). Arastirmada katilimcilarin aksam yemeginde ne tiir beslendikleri sorusuna,
%49.,3'i sebze tiirli, %40,7'sinin ise kirmiz1 et agirlikli beslendikleri seklinde cevap
vermislerdir (Cizelge 8). Yine katilimcilarin %47,3"i gece yeme aligkanliklarinin olmadigini
ifade ederken %9,3'i geceleri sik sik yemek yediklerini bildirmektedirler (Cizelge 9).

Bolu merkezinde ¢alisan kadinlar iizerine yaptigi arastirmada, kahvaltida tiiketilen
besinlerden peynirin %92,7's1 ile ilk sirada yer aldigini bildirilmektedir (Yonel, 2005). Ding
ve ark.’nin (2017) yapmis olduklar1 arastirmada, katilimcilarin %81,7 sinin diizenli kahvalti
yaptiklari, %92,2’sinin diizenli 6gle yemegi yedikleri, %97,4’{iniin aksam yemegini diizenli
tilkettikleri bildirilirken %35,7’sinin ise gece yatmadan yemek yedikleri belirtilmektedir.

Uyar (1997) yapmis oldugu arastirmada, ¢alisan kadinlarda en fazla atlanilan 6giiniin
(%11) sabah kahvaltist oldugunu bildirmektedir. Katilimeilar bunun nedenleri arasinda zaman
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bulamama, canlarinin istememesi, zayiflama istemlerini gdstermektedir. Yine Ozgelik ve
Stiriictioglu (2000)’da saglik personellerinde yapmis olduklar1 arastirmada en fazla atlanilan
Ogilinlin %41,25 ile sabah kahvaltisi oldugunu bildirmektedirler.

Bir baska arastirmada ise 18-25 yas arasi olan katilimcilarin %57,11’inin kahvalti
yaptiklari, %87,4’linlin 68le, %95 inin aksam yemegi, %72,82’sinin ise gece yatmadan Once
yemek yedigi bildirilmektedir (Driskell ve ark., 2005). Saygin ve ark. (2009)'da yapmis
oldugu calismada katilimcilarin  %35,7'sinin gece yatmadan Once yemek yediklerini
bildirmektedirler. Yardime1 ve Ozgelik (2006)’in ¢alismalarinda yer alan kadinlarin
%86,5’inin gece yemek yeme aliskanliginin olmadigimi belirlerken, %10,3’{iniin bazen,
%3,2’sinin ise her zaman gece yemek yeme aligkanliginin oldugunu tespit etmislerdir

Calismamizdaki verilerin yukaridaki arastirmalar ile benzerlik gdstermesine karsin,
Driksell ve arkadaslarimin (2005) arastirmalarindaki gece yemek yeme aliskanligi olan
bireylerin fazlaligimin nedeni katilimcilarin  yas ortalamalarimin = diisiik  olmasindan
kaynaklanabilecegini akla getirmektedir. Yukarida bildirilen bu ¢alismalarda gece yatmadan
yemek yeme aligkanlifi iizerinde yas ortalamasinin diigmesinin yani sira aile beslenme
aligkanliklar1 da olduk¢a 6nemli etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Gece yatmadan Once
yemek yeme aligkanligi, gece aktivitenin azalmasi ve bazal metabolizma hizinin diismesine
bagli olarak kilo alimin1 kolaylastirmasinin yani sira reflii gibi ¢esitli saglik problemlerine yol
acabilecegi bilinmektedir. Kisinin beslenme aliskanliklari; giinliik tiiketilen 0giin sayisi,
oglinlerde tercih ettikleri besin tiir ve miktarlarini igermektedir. Bireyin besin ihtiyaglarin
karsilanmasinda sosyo-kiiltiirel davranis modeller ile sembolik rollerin etkin rol oynamasinin
yani sira psikolojilerindeki degisimlerde etkin rol oynamaktadir (Kozan, 2013).

Insanlarin saglikli ve dengeli beslenmek icin diyetlerinde yer alacak giinliik protein
ihtiyaclarinin yarisini hayvansal proteinlerden saglamasi gerekmektedir (Seker ve ark., 2011).
Aragtirmamizda katilimcilarin hayvansal protein kaynagi olarak onemli olan kirmizi et ile
ilgili goriiglerinin incelendigi tablolarda, katilimeilarin %56's1 kirmizi etin beslenme agisindan
faydali, %4'Q zararhi oldugunu, %29,3'i az tiiketilmesinin faydali, %10,7'si ise her giin
yenmesi gerektigini bildirmektedirler (Cizelge 10). Yine aile olarak kirmizi ete bakis agisinin
nasil oldugunun incelendigi tabloda katilimcilarin %69,3'i faydali derken, %22'si azinin
faydali oldugunu ifade etmektedir (Cizelge 11). Arastirmada yer alan katilimcilarin %43,3"
glinde 25 gr et tiiketirken, %9,3'iinlin 100 gr ve istii et tiikkettigi belirlenmistir (Cizelge 12).
Ayda eve giren kirmizi et miktar olarak %39,3"i 3-5 kg, %24,7'si 1-2 kg, %21,3"i 6-8 kg,
%14,7'si ise 10 kg ve {istii oldugunu bildirmislerdir (Cizelge 13).

Ulkelerin gelismislik diizeyleri kisi basma diisen hayvansal gidalarin tiiketimiyle
paralellik gostermektedir (Sariozkan ve ark 2007). FAPRI (2012)'de Tiirkiye'de kisi basi
kirmizi et tiiketimi ile ilgili ¢alismasinda, yillik kisi bas1 kirmizi et tiiketimi Tiirkiye'de 12 kg
iken, bu durum Arjantin'de 96,1 kg, Avustralya'da 91,4 kg, Brezilya'da 95,1 kg, Kanada'da
82,7 kg, AB'nde 77,1 kg, Rusya'da 58,7 kg ve ABD' de 107,5 kg'dir. TUIK 2016 verilerine
gore ise Tiirkiye’de yillik kisi bas1 kirmuizi et tiiketimi 14,7 kg oldugu bildirilmektedir (TUIK,
2016).

Tirkiye'de kirmizi et tiiketimi ortalamasinin diger iilkelere oranla daha diisiik oldugu
belirtilirken, et tiiketimi miktarinin egitim diizeyi ve gelir seviyesi arasinda paralel bir iligki
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oldugu bilinmektedir. Nitekim bu konuda yapilan bir¢ok arastirmada et tiiketiminin aylik
ortalama gelir diizeyi ve egitim diizeyinden dogrudan etkilendigi tespit edilmistir (Seker ve
ark., 2011).

Tekirdag’da kirmizi1 et tiiketim aligkanliklarinin incelendigi bir calismada, kisi bas1 aylik
tiikketilen kirmizi et miktar1 0,6-1 kg iken, yillik kirmiz1 et tiikketiminin kisi bas1 15,6 kg oldugu
saptanmistir (Gaytancioglu, 1999). Van’da 316 ailenin kirmizi et tiiketim aliskanliklarinin
arastirlldigt ¢alismada, ailelerin  %34,5'inin ayda 3 kg'dan az kirmizi et tiikettikleri
belirtilmistir. (Aygiin ve ark., 2004). Gaziantep merkezde kirmiz1 et tiiketim aligkanliklarinin
arastirildig bir ¢alismada, ailelerin %51,9'unun ayda 3 kg'dan daha az kirmizi et tiikettikleri,
%10,1'inin ise 5 kg'dan fazla kirmizi et tiikettikleri bildirilmektedir (Karakus ve ark., 2008).
Aydin’in Cine ilgesinde 175 hane halki iizerinde yapilan bir benzer ¢alismada; ailelerin
%63,4’niin kirmiz1 eti ayda 3 kg’dan daha az et tiikettigi saptanmistir (Atay ve ark., 2004).
Ding ve ark. (2017)'min ise besin tiketim sikliklarinin inceledikleri arastirmasinda
katilimeilarin %40,9’u kirmiz1 eti haftada 1-2 giin tiikettiklerini bildirmislerdir.

Edirne’de yapilan bir arastirmada, arastirmaya katilan ailelerin aylik kirmizi et
tiketimlerinin 2,7 ile 2,47 kg arasinda oldugu, yillik kirmizi et tiikketimlerinin ise 24,84 ile
29,64 kg arasinda degistigi bildirilmektedir. Kirmiz1 et tiiketen bireylerin aylik kisi basi
tikketim miktarlar1 0,68 ile 0,82 kg., yillik kisi basi kirmiz1 et tiiketim miktarinin ise 8,19 ile
9,84 kg arasinda oldugu saptanmistir (Lorcu ve Bolat, 2012).

Yine bir baska ¢alismada katilimcilarin %45'i haftada bir kirmizi et tiiketirken, %22,5"
giin asiri, %9,5'1 her giin tikettiklerini, %7,5'i kirmiz1 et tiiketmediklerini belirtmislerdir
(Kozan, 2013). Yapilan arastirmalar sonucunda kirmizi et tiiketim miktar1 ve aliskanliklarinin
olusmasinda hane halki aylik geliri, egitim diizeyi ve ailede ki birey sayisi en dnemli etkenler
arasinda yer almaktadir (Lorcu ve Bolat, 2012).

Bizim arastirmamizda da egitim durumu ile kirmiz1 ete bakis agis1 arasindaki iliskinin
incelendigi tabloda egitim durumu ile kirmiz1 ete bakis agis1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski belirlenememistir (Cizelge 28). Bunun yani sira aile aylik gelir durumu ile
eve giren aylik kirmizi et miktar1 arasindaki iliskinin incelendigi tabloda (Cizelge 29) anlamli
bir iligki belirlenmemekle birlikte gelir miktarinin artisina bagh olarak eve giren kirmizi et
miktarinda da bir artis gézlenmistir. Nitekim aylik geliri 3000 TL ve {izeri olanlarda en fazla
aylik et tiketimi %16,7 ile 10 kg ve iizeri iken, 1-2 kg et tiiketiminin %55,6 ile en fazla
gbzlendigi grup 1000 TL ve altinda gelir diizeyine sahip olanlardi.

Konya ili Selguklu ilgesinde kirmizi et aligkanliklarini inceledigi arastirmasinda diisiik
gelir grubunda bulunan katilimeilarin giinliik kisi bagi tiiketilen kirmizi et miktar1 19 gr, orta
gelir diizeyine sahip olan katilimcilarin giinliik kisi basina diisen kirmizi et miktar1 20 gr,
yiiksek gelir diizeyine sahip olan katilimeilarin giinliik kisi bas1 kirmizi et tiikketimleri 31 gr
olarak tespit edilmistir (Tiizemen, 2012). Buna bagli olarak katilimcilarin kirmizi et tiiketim
miktari ile aile gelir durumlar arasinda paralel bir iligki s6z konusudur. Ailelerin gelir diizeyi
arttik¢a kisi basi tiiketilen kirmizi et miktar1 da artmaktadir.

Arastirmaya katilan deneklerin %54,7'sinin diizenli spor yaparken, %39,3"liniin ara sira,
%6’smin ise hi¢ spor yapmadiklart belirlenmistir (Cizelge 14). Yine katilimeilarin %45,3"
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kilo vermek, %31,3"'i formlarini (ideal kilosunu) korumak, %13,3"i saglik problemlerinden
dolay1, %6’s1 ise diger sebeplerden dolayi spor yaptiklarini ifade etmislerdir (Cizelge 15).

%72'si diizenli olarak fiziksel aktivite yapan katilimcilarin (Cizelge 16), %31,3"i
yiirliylis, %18'i yiizme, %14'i kondiisyon (fitness) aletlerinde, %?2'si ise kosu yaptiklar
belirlenmistir (Cizelge 17). Yine diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilan katilimcilarin
%34'iniin haftada 3-4 giin, %20'sinin her giin, %13,3"liniin haftada 2-3 giin fiziksel aktivite
yaptigi gozlenmistir (Cizelge 18). Yine arastirmamizda katilimcilara “stirekli spor
yapiyorsaniz haftada en az 3 giin, en az 30 dk. fiziksel aktivite yapar misiniz?” sorusuna
katilimcilarin %61,3"i evet seklinde cevap vermislerdir (Cizelge 19).

Arastirmada yer alan deneklerin spor salonuna devam etme nedenleri arasinda %44,7
saglik, %25,3 gerginligi azaltmak, %23,3 kilo vermek veya ideal kilosunu korumak, %6,7 ile
eglence, konsatrasyon vb. gibi faktorler belirlenmistir (Cizelge 20).

Bu caligmada beden kitle indeksi (BKi/VKI) ile spor yapma arasindaki iligkinin
incelendigi tabloda istatistiksel olarak bir iliski belirlenmemis olmakla birlikte %55,6 sisman
ve %57,1 fazla kilolu bireylerin diizenli spor yaptiklar1 belirlenirken zayiflarin diizenli spor
yapma orani %50°di (Cizelge 30). Yine VKI ile ne amagla spor yapmaktasimz sorusu
arasindaki iliskinin incelendigi tabloda ise zayiflarin %350’si kilo almak i¢in, sismanlarin
%83’ kilo vermek i¢in oldugu gozlendi (p<0.05) (Cizelge 31).

Eroglu (2006)’nun yaptig1 bir arastirmada, bireylerin spor merkezlerine devam etme
sikliklariin haftada 2-3 giin oldugunu tespit etmistir. Yine baska bir ¢aligmada Afthinos ve
ark. (2005), kamu spor merkezlerine devam eden katilimcilarin %64' haftada 1-3 giin fiziksel
aktiviteye katilirken, 6zel spor merkezlerine gidenlerin ise %52,3'i haftada 4-7 giin fiziksel
aktiviteye katilimlarinin oldugunu saptamistir. Ayni calismada, katilimcilarin %41,3"liniin
zayiflamak i¢in, %16,2'sinin ise saglik problemlerinden dolay1 spor merkezlerine yoneldikleri
tespit edilmistir (Afthinos ve ark., 2005).

Eroglu (2006), spor merkezlerine katilan bireylerin ne amacla spora katildigi ve devam
etme nedenlerini saptamak amaciyla gerceklestirmis oldugu aragtirmada katilimcilarin spor
merkezine haftada 2-3 giin geldiklerini ve %46,5'inin agirliklarini korumak amaciyla spor
merkezlerine devam ettiklerini bildirmektedir. Arastirma verilerine gore, katilimcilarin
%16,7's1 ise zayiflamak amaciyla spor merkezine devam etmektedirler.

Avrupa Birligi (AB)'min (2004), The Citizen of the Europan Union and Sport isimli
aragtirmasinda, Avrupa Birligi vatandaglarinin spor merkezlerine ne amagla gittiklerinin
sebepleri arasinda; %78'inin zihinsel ve psikolojik bakimdan kendini iyi hissetmek, %48'inin
fiziksel performansini artirmak, %43'iniin gerginligi azaltmak, %39'unun eglenmek ve
konsantrasyon oldugunu belirtilmistir.

Biyikli (2007) da yapmis oldugu arastirmada katilimcilarin spora baglama ve devam
etme nedenleri aragtirmistir. Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu fiziksel ve ruhsal olarak kendini
1yl hissetmek, saglikli kalmak, kilo vermek ve fiziksel performansi artirmak amaciyla spora
basladiklarin1 ve devam ettiklerini belirtmislerdir.

Aragtirmamiza katilan katilimeilarin %51,3'0 kilo probleminin olmadigini ifade ederken
%48,7'si fazla kilolu olduklarim diisiinmektedirler (Cizelge 21). Arastirmaya katilan
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katilimeilarin %70,7'si kilo vermek istedigini belirtirken %29,3'4 kilo vermek istemedigini
ifade etmistir (Cizelge 22). Kilo vermek isteyen katilimcilarin %33,3'liniin diyet ile birlikte
fiziksel aktivite yaptiklari, %28'inin sadece fiziksel aktivite, %1,3"liniin ise sadece diyet
yaparak kilo vermeye ¢alistiklarini belirtmislerdir (Cizelge 23).

Arastirmaya katilan katilimeilarin kilo kontroliinii saglamak amaciyla %52,7'sinin diyet
yaptiklart gézlemlenmistir (Cizelge 24). Katilimcilarin %33,3"i son bir ayda diyet yaptiklarini
belirtirken, %66,7'si hayir cevabini vermislerdir (Cizelge 25). Diyet yapan katilimcilarin
%23,3"'i kalorilik diyet programi, %7,3"liniin ise karbonhidrat ve proteinin ayrildigi diyet
uyguladiklarint belirtmislerdir (Cizelge 26). Yine “uyguladigimiz diyeti size kim O6nerdi?”
sorusuna; %12'si diyetisyen, %9,3'0 kendi diistincesi, %4 doktor, %4'l medya-internet,
%1,3" aile ve ¢evreden faydalandiklari seklinde cevap vermislerdir (Cizelge 27).

Akbulut ve Rakicioglu (2011) yapmis olduklar1 arastirmada kadinlarin %75,7'sinin
yagsamlarinin herhangi bir doneminde en az bir kez diyet uyguladiklarini belirlemislerdir.
Bunlardan %43,7'si kendi diisiinceleri dogrultusunda, %11,1'inin ise uzman bir diyetisyen
kontroliinde diyet programlarin1 gerceklestirdiklerini bildirmektedirler.

Kozan (2013)'m spor merkezlerine devam eden kadinlarin zayiflamaya yonelik
uygulamalarmin arastirildign  ¢alismasinda, kadinlarin  %350,5'inin  diyet yaptiklarini,
%49,5'inin ise diyet yapmadiklarmi tespit etmistir. Yardimer ve Ozgelik (2006)'in yapmis
olduklar1 aragtirmada kadin katilimcilarmn %29,7'sinin diyet yaptiklarini belirtmektedirler.
Kozan (2013)"in yapmis oldugu ¢alismada kadinlarin uyguladiklart diyet hakkindaki bilgileri
%44,6's1 televizyon, %33'1 internet, %16,2's1 gazete-dergi, %6,2's1 ise radyo gibi kitle iletisim
araclarindan faydalanarak edindiklerini belirtilmektedir. Ayrica ayn1 ¢aligmada (Kozan 2013)
katilimcilarin  beslenme hakkinda faydalandiklar1 kaynaklar arasinda; en g¢ok %41 ile
televizyon-radyo-gazete vb Kkitle iletisim araglari olurken, %20'si saglik personeli, %19,5"
aile, %11'1 arkadas gevresi, %8,5'l okul oldugu belirlenmistir. Ugur (2001)'un gergeklestirmis
oldugu arastirmada, kadinlarin egitim diizeylerindeki artiga paralel olarak, gazete ve dergi gibi
yazili medyada beslenme hakkinda bilgi edinmenin arttigi saptanmustir.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak elde edilen veriler; arastirmaya dahil edilen grubun sayisinin kiiclik
olmasi, O6rneklem se¢iminde goniillii katilimcilarin bulunmasi sonuglarin genellesmesinde
problemler olusturulabilir. Fakat bu sayidaki katilimcilarla dahi elde edilen veriler, beslenme
aliskanliklar1 ve bu bireylerin hakkinda bilgi vermektedir.

Toplumda beslenme aliskanliklarindaki problemlere yonelik etkin, yararli ve
stirdiiriilebilir beslenme politikalarinin - gelistirilmesine yonelik daha fazla aragtirmanin
yapilmasinin tesvik edilmesi olduk¢a Onemlidir. Ayrica kisi bast yillik gelir diizeyin
artirllmasina yonelik ¢alismalarinda gergeklestirilmesinde toplum sagliginin 6nemi agisindan
bu calismalar dikkate alinmalidir.

Toplumda sadece zayiflama amaci ile degil, saglikli yasam icin spor yapilmasi
gerekliligi konusunda toplum bilinglendirilmelidir. Yine spor yapma aliskanliginin sadece
belirli donemlerde yapmak yerine yasam tarzi haline doniistiiriilmesine dikkat ¢ekilmelidir.
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