T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR EGIiTiMi ANABILiM DALI
YUKSEK LISANS PROGRAMI
YL-2025-0048

SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ
SAGLIKLI BESLENMEYE ILiSKiN TUTUMLARI VE
SOSYAL GORUNUS KAYGI DUZEYLERININ
INCELENMESI (Aydin ili Ornegi)

AYSEGUL GOKMEN
YUKSEK LiSANS TEZIi

DANISMAN
Prof. Dr. Mehmet ULUKAN

AYDIN-2025



KABUL VE ONAY

T.C. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Egitimi Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi ¢ergevesinde Aysegiil GOKMEN tarafindan
hazirlanan “ Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlari ve
Sosyal Gériiniis Kaygi Diizeylerinin Incelenmesi (Aydin li Ornegi) ” baslikl tez, asagidaki

jiiri tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 30/06/2025

Uye (T.D.) : Prof. Dr. Mehmet ULUKAN Aydin Adnan

Menderes Universitesi
Uye : Dog. Dr. Cagatay DERECELI Aydin Adnan

Menderes Universitesi

Uye : Prof. Dr. Mehmet DALKILIC Karamanoglu
Mehmetbey

Universitesi

ONAY:

Bu tez Aydin Adnan Menderes Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav
Y onetmeliginin ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki jiiri tarafindan uygun goriilmiis ve Saglik
Bilimleri Enstitlisiiniin .../.../.... tarih ve ..... sayili oturumunda alinan .... nolu Yonetim

Kurulu karartyla kabul edilmistir.

Prof. Dr. Siileyman AYPAK

Enstiti Midiira



TESEKKUR

Tez calismamin hazirlanmasinda, bilgi birikimi, yonlendirmeleri ve her asamada sundugu
akademik destekle bana rehberlik eden danismanim Prof. Dr. Mehmet Ulukan’a, birlikte

caligma firsati tanidigi i¢in tesekkiir ederim.

Tez caligmam siirecinde, yalnizca akademik bilgisiyle degil, samimi yaklasimi, yol
gosterici tavri, destekleyici tutumu, bilgi paylasimindaki comertligi ve ilham veren bakis
acisiyla da katki sunan degerli hocam Ogr. Gér. Ebru Dereceli’ye en icten tesekkiirlerimi
sunarim. Kendisinden 6grenmek, akademik yolculugumda kazandigim en kiymetli degerlerden

biri olmustur.

Akademik yolculugumda sagladigi destek i¢in sevgili Tuana Tasar’a tesekkiirlerimi

sunarim. Ayrica siif arkadaslarim Tarik Yildiz ve Berkay Balkig’a tesekkiir ederim.

Hayatim boyunca beni destekleyen, sevgisini esirgemeyen ve her zaman yanimda olan

aileme sonsuz tesekkiir ederim.

i



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY ...ttt sttt st he st ettt esenbesaeene e i
TESEKKUR ..ottt ii
ICINDEKILER ...ttt eaeaene iii
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI.......ccccooimiininiininierineineesseciseenienese s vi
TABLOLAR DIZINI....ooiiiiiiiiiiniecinee et vii
OZET .ttt ettt ettt e he et a e ettt ettt aeesaneea viil
ABSTRACT ...ttt sttt be st s e st et e et e et e s beebeeneeneeneas X
L GIRIS oottt 12
1. 1. Problemin TanIml.......coeecieriiiiiiinieeeesieee ettt sttt st nes 13
1.2, AraStirmanin ATNACT .....cuveeeeeeerieeeeeiieeeeeeiteeeeeieeeeessereeeeesasseeesesssaeeeassseeeesssssseesesssseeeans 14
1.3, AraStirmanin ONEIM ...........ovevevevieeeeeeeeeeeeeee et 14
2. GENEL BILGILER .......cootiitiiieeineitiesineiieiesise s sesieees 15
2.1. Beslenmenin TantmI.......cccoiieiiiieniiieiieeeieeeeee ettt 15
2.2, BESIN OGEIETI ...ttt 16
2.3. Saglikl1 Beslenmenin Tanimi ve ONemi............c.cocoevivevieeieiveeeeeeeeeeseeee e 23
2.3.1. Saglikli Beslenmeyi Etkileyen Faktorler...........oooovoiieiiiiiiiiniiiiieiecieeeceee 25
2.4. Saglikli Beslenme TULUMU ........cccooeouiiiiieiieiie ettt e e 25
2.5. Sporcular igin Beslenmenin ONemi .............ccoovoieveviieiieeeeeeeeeeeeeee e 26
2.0, KAYZI 1t ettt e e s e et e e ab e e nabeeenabeeeareas 26
2.6.1. Kayginin NEAENIETT .......eoeiiiiiiiiiieiieie ettt ettt e 28
2.6.2. Kayginin belirtileri.........ooiiii e 29
2.6.3. Kayginin tIIETI.....ccuieiiiiiiiiieeie ettt ettt ettt eneeeeae e 30
2.6.3. 1.DUrumMIUIUK KAY L. .coviiiiiiiiieiieiiee ettt ettt e 30

il



2.6.3.2 SUIEKIT KAYZI..0euvieiiiieiieeiie ettt ettt ettt et e bt eenbeeseeenaeenee 30

2.6.4. SOSYAL KAYZI...iiiiiiiiiieiieeie ettt ettt ettt et et b e et enaeenne 31
2.6.4.1. Sosyal kayginin Nedenleri..........ccoooieeiiiiiiiiiiieie et 32
2.7. Sosyal EOTTNTS KAYZIST ...veiiiiiiieiiieiieeie ettt ettt ettt naeeseeeeaeenne 33
2.7.1. Sosyal goriiniis kaygisina neden olan faktorler..........occeecvieriiiiiiinieniiiieeeee, 34
2.8. Spor yapan bireylerde sosyal gorinlis Kayg1s1 ......ccceecveeriieiiieniiiiieiecieeee e 36
3. GEREC VE YONTEM.....ooititoieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 37
R T R € 1<) (<SS USSP RPRRRPPRPR 37
3.1.1. Arastirmanin MOd@lL.........ccuiiiiuiiiiiiieciiecee e e e en 37
320 YOMEEIIL .ttt ettt et ettt et et b e et 37
3.2.1. Arastirmanin Evren ve OrNeKIEmi. ..........c.ovoveviveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 37
3.3. Veri Toplama ATaCIarT.......c.cooiiiiiiiiiciieie et et e 37
3.3.1. Kiisgisel Bilgi FOrMU ......oocuiiiiiiiieiece e e 37
3.3.2. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum OICeFi..........ocoovveveveveeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 37
3.3.3. Sosyal Goriiniis Kaygist OICESi.......c.cvovviieereieieeeeeeeeeeeeeeeeeesee e sesen e, 38
3.4. Verilerin Toplanmasi ve Istatiksel ANAlIZi.............cccooeveveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 38
4. BULGULAR ..ottt ettt ettt ae ettt et et e b be e ene e 40
4.1, Arastirma GIUDU ........cccuiiiiiiiiciie ettt et et eae e e e e e e sareeeeaseeeaneas 40
S TARTISMA ...ttt ettt b ettt et et e b e besteebeeneeneenes 52
6. SONUC VE ONERILER..........coitiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 61
0.1, SOMUG ...ttt ettt e e ettt e e e et e e e e e abeeeeeeaabeeeeeabaeeeeesssaaeeesnsseeaeanssseeesenssseeaanns 61
0.2, OMEIIIET ..ottt sttt nnaes 61
KAYNAKLAR ..ottt st sbe et et e et e besbeebeeneene e 63
EKLER ...ttt ettt h e b bt at et ettt be et aeeneene 80
Ek 1. Google anket formunun ilk SayTast. .........ccccuieiiiiriiiiiiinieciieeee e 80
EK 2. Q1K iZIN MATILETL. ......vvoveeeeeeeeeeeeeeeeee e 81
Ek 3. Demografik DilGIler. ........ccoviuiiiiiiiiiie et 83

v



Ek 4. Olgegin G1GeK SOTUIATL. ..........cvveevvececeeeeceeeeeete e 84
Ek 5. EtiK KUTUL ONAYL. c.eiiiiiiiiieie ettt ettt 86
BILIMSEL ETIK BEYANL.....ccoouitiiiiiiiierieiitiesisesseiesiesssssesee s ssesee s ssessessssssesssenes 87

OZ GECMIS ..o 88



%

Max

Min

SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

: Yiizdelik dilim

: Frekans degeri

: Maksimum

: Minimum

: Kisi sayis1

: Anlamlilik degeri
: Standart sapma

: Aritmetik ortalama

vi



TABLOLAR DIiZiNi

Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik OzelliKIEri .............coovvveveveeverreereeeiereeeeenrenae 39

Tablo 2. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Dagilimi.......cccuioiiiiiiiieie ettt 40

Tablo 3. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Cinsiyete Gore Farklilagmast ..........cocooveriiniiiiiiiniiiieieeeeeeeee e 40

Tablo 4. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Yasa Gore Farkl1lagmast ........c..cocouiiiiiiiiiiiieieiie et 42

Tablo 5. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Boya Gore Farklllagmast..........ccovvieiiieiiiiiiiiniieiieeeeeee e 43

Table 6. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarmin Kiloya Gore Farklilagmast ..........cccueevuieiiiiiiiiniieiieeie et 43

Tablo 7. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi

Puanlarinin Boliime GOre Farklilasmasi..........c.eoocuiiiiiiiiiiieecieeeciee e 44

Tablo 8. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Sinifa Gore Farklilasmasi...........ccoviiiiiiiiiiiiiiiiccieecee e 45

Tablo 9. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi

Puanlarinin Viicut Tipine Gore Farklilagmast........cccoooeveiiiiiiniiiiniiniiieeeeeee 46

Tablo 10. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi

Puanlarinin Yenilen Ogiin Sayisina Gére Farklilasmast ...............ccoveveeveveervevreeueeneerereenenen. 47

Tablo 11. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi ve Sosyal Gériiniis Kaygisi Olcegi

Puanlarinin Ogiinlerin Yenildigi Yere Gore Farklilagmast ............ccocoovueveeevevruereeecrerereenenenn. 49

Tablo 12. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygisi Olgegi

Puanlarinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gore Farklilagmast..........ooceevenieniniiniincnnenene 49

Tablo 13. Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygisi Olgegi
Puanlart Arasindaki TTSKi ..........ooueveueueueeeeeeeeeeee e eeene 51

vii



OZET

SPOR BiLIMLERi FAKULTESIi OGRENCILERINiN SAGLIKLI BESLENMEYE
ILISKIN TUTUMLARI VE SOSYAL GORUNUS KAYGI DUZEYLERININ
INCELENMESI (Aydin ili Ornegi)

Gokmen A. Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Egitimi Program, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2025.

Amac: Bu calisma; Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim
goren Ogrencilerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ve sosyal goriiniis kaygi diizeyleri

arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma, iligkisel tarama modeli temelinde yiiriitiilmiistiir. Calisma
grubunu, Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde égrenim goren 401
ogrenci olusturmaktadir. Veriler, ¢evrim i¢i anket yontemiyle Google Form araciligiyla
toplanmistir. Veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi
Formu’nun yani sira, Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli
Beslenmeye liskin Tutum Olgegi” ile Dogan (2010) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan “Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegi” kullamlmistir. Verilerin normalligi ¢arpiklik ve basiklik degerleriyle
degerlendirilmis, dagilimin normal oldugu belirlenmistir. Bu nedenle analizlerde parametrik
testler tercih edilmistir. Gruplar arasi farklarin incelenmesinde bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek
yonlli varyans analizi (ANOVA), anlamli fark goriilen degiskenler icin ise Tukey HSD testi

uygulanmistir. Degiskenler arasi iligski Pearson korelasyon analiziyle incelenmistir.

Bulgular: Arastirma bulgularina gore, saglikli beslenme tutumu ile sosyal goriinlis kaygisi
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.05). Cinsiyet degiskenine gore,
saglikli beslenme tutumu ve olumlu beslenme alt boyutu erkek katilimcilar lehine anlamli
sekilde farklilagmistir (p<0.05); sosyal goriiniis kaygisinda ise cinsiyete gore anlamli fark
saptanmamustir (p>0.05). Viicut agirhig: ile saglikli beslenme tutumu arasinda pozitif yonli
anlamli bir iligki belirlenmis (p<0.05), ancak kiloya gore sosyal goriiniis kaygist diizeyinde
anlamli fark goriilmemistir (p>0.05). Ogrenim gériilen bdliim, viicut tipi, 6giin sayis1, 6giinlerin

yenildigi yer ve aktif spor yapma durumu hem saglikli beslenme tutumu hem de sosyal goriiniis
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kaygist iizerinde anlamli farklilik yaratmistir (p<0.05). Ote yandan yas, boy ve smif diizeyi
degiskenlerine gore her iki degisken agisindan da anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Sonug¢: Arastirma, tiniversite 6grencilerinin saglikli beslenme tutumlarinin ve sosyal goriiniis
kaygis1 diizeylerinin cesitli demografik ve yasam tarzi faktorlerinden etkilendigini ortaya
koymustur. Ozellikle cinsiyet, viicut tipi, dgrenim goriilen béliim, 6giin sayisi, 6giin yeri ve
aktif spor yapma durumu bu degiskenler iizerinde anlamli farkliliklar yaratmistir. Saglikli
beslenme tutumu ile sosyal goriiniis kaygist arasinda negatif yonlii bir iligki bulunmasi, olumlu
beslenme aligkanliklariin beden algist ve goriiniis kaygisiyla yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir. Elde edilen bulgular, saglikli yasam farkindaliginin artirilmast ve beden
algisina yonelik psikososyal desteklerin gelistirilmesinde bireysel farkliliklarin dikkate

alinmasi gerektigine igaret etmektedir.

Anahtar kelimeler: Kaygi, Saglikli Beslenme, Sosyal Goriiniis, Tutum.
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ABSTRACT

AN EXAMINATION OF SPORT SCIENCES FACULTY STUDENTS’ ATTITUDES
TOWARDS HEALTHY NUTRITION AND THEIR LEVELS OF SOCIAL
APPEARANCE ANXIETY (The Case Of Aydin Province)

Gokmen, A. Master's Thesis, Aydin Adnan Menderes University, Institute of Health

Sciences, Physical Education and Sports Education Program, Aydin (2025).

Objective: This study aims to examine the relationship between the attitudes of students
studying at the faculty of sport sciences at Aydin Adnan Menderes University towards healthy

nutrition and their levels of social appearance anxiety.

Material and Methods: This research was conducted based on the relational screening model.
The study group consisted of 401 students enrolled at the Faculty of Sport Sciences, Aydin
Adnan Menderes University. The data were collected online via Google Forms. As data
collection tools, a Personal Information Form prepared by the researcher, the “Attitude Scale
Towards Healthy Nutrition” developed by Tekkursun Demir and Cicioglu (2019), and the
“Social Appearance Anxiety Scale” adapted into Turkish by Dogan (2010) were used. The
normality of the data distribution was evaluated using skewness and kurtosis values, and the
distribution was found to be normal. Therefore, parametric tests were used in the analyses. To
examine differences between groups, independent samples t-test and one-way analysis of
variance (ANOVA) were applied, while Tukey’s HSD test was used for post hoc comparisons.

Relationships between variables were examined using Pearson correlation analysis.

Results: According to the research findings, a statistically significant negative correlation was
found between healthy eating attitude and social appearance anxiety (p<0.05). In terms of
gender, healthy eating attitude and the sub-dimension of positive nutrition significantly differed
in favor of male participants (p<0.05), whereas no significant difference was found in social
appearance anxiety based on gender (p>0.05). A positive and significant relationship was
observed between body weight and healthy eating attitude (p<0.05); however, no significant
difference in social appearance anxiety was found based on body weight (p>0.05). The

variables of academic department, body type, number of daily meals, place of meal



consumption, and active participation in sports caused significant differences in both healthy
eating attitudes and social appearance anxiety (p<0.05). On the other hand, no significant

differences were found in either variable based on age, height, or year of study (p>0.05).

Conclusion: The study revealed that university students’ healthy eating attitudes and levels of
social appearance anxiety are influenced by various demographic and lifestyle factors. In
particular, gender, body type, academic department, number of daily meals, meal location, and
engagement in physical activity were found to create significant differences in these variables.
The negative correlation between healthy eating attitudes and social appearance anxiety
suggests that positive eating habits are closely related to body image and concerns about
appearance. The findings indicate that individual differences should be taken into account when
developing psychosocial support programs aimed at improving body image and raising

awareness about healthy living.

Keywords: Anxiety, Attitude, Healthy Nutrition, Social Appearance.
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1. GIRIS

Beslenme, canli hayatinin temelidir. Insanlarin hayatin1 devam ettirebilmesi, kaybettigi
enerjiyi yerine koymasi, bilyiimesi, gelismesi, hastaliklardan korunmasi, anatomik ve
fizyolojik olarak saglikl1 bir hayat siirdiirebilmesi i¢in besin tiiketmesi gerekmektedir (Baysal,
2009). Beslenmede amag, metabolizmanin ihtiyaci kadar biitiin besin gruplarindan yeterli ve
dengeli bir sekilde yasina, cinsiyetine, saglik durumuna, yaptigi ise, spor yapma durumuna
gore ihtiyacini karsilamasidir (Baysal, 2002). Saglikli olmak, hastaliklardan korunmak yeterli
ve dengeli bir beslenmeyle miimkiin olabilir (Ergiin, 2003). Besin gruplarinin yetersiz,
dengesiz, gereginden fazla veya az alinmasinin ise ¢esitli saglik sorunlarina yol agtig1 bilimsel

arastirmalarda ortaya konmustur (Shah, 2012).

Beslenmenin fizyolojik boyutu oldugu kadar, psikolojik ve sosyolojik bir boyutu da
vardir (Korinth ve digerleri, 2010). Kisilerin fiziksel 6zellikleri beslenme tutumlarini
etkileyebilmektedir. Saglikli beslenme tutumu, saglikli beslenme ogelerini ve saglikl
beslenmenin kisi i¢in Onemini belirten tutum seklidir (Chang, 2014). Tutum kisilerin
davraniglarini etkileyebilir. Beslenme tutumu olarak incelendiginde kisilerin beslenme ile
ilgili olarak duygu, diisiince ve davranislar1 olarak agiklanabilir (Degirmenci, 2006). Daha
ince bir viicuda sahip olabilmek adina gereginden daha az, daha kasli ve giiglii goriinmek i¢in
gereginden fazla besin tliketebilirler (Tekkursun, 2021). Gelisen teknoloji ile birlikte giizellik
ve saglik kavraminda da degismeler meydana gelmistir. Giiniimiizde kabul edilen beden
yapisi diistintildiigiinde kadinlarda ince bir viicut, erkeklerde ise kasli, heybetli bir viicut

yapist akillara gelmektedir (Ahiska ve Yenal, 2006).

Cogu insan sosyal ¢cevresinde ve bulundugu ortamda dikkat ¢cekmek ve begenilmek ister
(Ozge, 2013). Boy, kilo, giizellik gibi fiziki 6zellikler kisinin dzgiiveninin artmasinda veya
azalmasinda 6nemli rol oynar (Hart ve digerleri, 2008). insan sosyal bir varliktir ve ¢evresinde
giizel, ¢ekici insanlarla vakit gecirmek istedigi gibi, kendisi de disaridan bu sekilde
yorumlanma ihtiyact hisseder. Begenilmedigini diisiindiigii taktirde de kaygi yasayabilir

(Leary ve Kowalski, 1995).

Kisilerin fiziksel ozellikleriyle ilgili, baskalar1 tarafindan verilen tepkilere karsi
hissettigi duygular sosyal goriiniis kaygist olarak agiklanmaktadir (Cinar ve Keskin, 2015).

Sosyal goriiniis kaygisi, sadece viicut seklini kapsamaz. Kisinin ten rengi, yiliz sekli gibi
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bircok Ogeyi icinde barindirir. Kisi bu durumdan ne kadar rahatsizsa, o kadar olumsuz
diistince igerisine girebilir ve dis diinyaya kendini kapatabilir. Bu durumdaki kisilerin stirekli
kendini bagka kisilerle kiyaslama durumunda oldugu, sik sik aynaya baktiklari, kusurlu
bulduklart noktalar1 kamufle etme ihtiyaci hissettikleri gézlemlenmistir (Dogan, 2009).
Toplum tarafindan olumlu veya olumsuz yorumlar kisinin sosyal goriiniis kaygisi
yasamasinda diisiis ve yiikselislere neden olabilir (Giimiis, 2000). Ozellikle sporcularda
sosyal goriiniis kaygisindaki artigin, saglikli  beslenme durumlarini, sporcularin
performansini, psikolojik durumlarini, sportif basarilarin1 olumsuz yonde etkileyecegi goz
online alindiginda, sporcularin saglikli beslenme tutumlar1 ve sosyal goriiniis kaygi
diizeylerinin belirlenmesi 6nemlidir (Tekkursun ve digerleri, 2021). Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencileri ayn1 zamanda birer sporcudur ve bu nedenle bu arastirmada Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin saglikli beslenme tutumlar1 ve sosyal goriiniis kaygisinin

belirlenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmaistir.

1.1. Problemin Tanimi

Arastirmanin problem cilimlesi ‘‘Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli
beslenme tutumlar1 ile sosyal goriinlis kaygisi diizeyleri arasindaki iliski nedir?”’ Bu

dogrultuda, asagidaki sorulara yanit arayarak alt problemler su sekilde belirlenmistir:
1. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin Saglikli Beslenme Tutumlari nasildir?
2. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin Sosyal Goriiniis Kaygist nasildir?

3. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenme ve sosyal goriiniis kaygisi

arasinda iliski var midir?

4. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenme tutumlar1 ve sosyal goriiniis

kaygis1 diizeyleri ile kisisel 6zellikleri arasinda iligki var midir?
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1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlar1 ve sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri arasindaki iliskiyi belirleyerek, bu iki degisken

arasindaki etkilesimi incelemeyi amaglamaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Sosyal goriinlis kaygis1 bireylerin bedenlerini algilama bigimini olumsuz olarak
etkileyebilir ve bunun sonucunda beslenme aligkanliklar1 degisebilir (Aslan, 2004). Bu
caligma spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenme tutumlari ve sosyal goriiniis
kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirmaktir. Bu tlir bir arastirmanin, spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenme ve sosyal goriiniis kaygi diizeylerini anlamak i¢in
faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Caligma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin Sosyal
Gorlintis Kaygilarinin Saglikli Beslenme tutumlarina etkisini anlamayi, olasi baglantilar
ortaya ¢ikarmay1 ve bu iliskinin akademik ve toplumsal agidan énemli sonuglarini anlamak

icin tasarlanmuistir.

Sporcularda her ne kadar performans en onemli faktor olsa da viicut sekilleri ve
disaridan nasil goriindiikleri de sporcular i¢in dnemlidir. Sosyal goriiniis kaygisi yasayan
sporcular kilolarinda azalmaya gidebilir veya kilo artis1 yasayabilirler. Bu durum sporcularda
performansi ve psikolojiyi etkileyebilir (Tekkursun Demir, 2021). Bu nedenle Spor Bilimleri
fakiiltesi 0grencilerinin Saglikli Beslenme Tutumlar1 ve Sosyal Goriiniis kaygi diizeyleri
arasindaki iligskiyi incelemek onem arz etmektedir. Bu konuda yapilacak calismalar, spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenme tutumlarmin gelistirilmesinde ve sosyal

goriiniis kaygi diizeylerinin azalmasina katki saglayacaktir.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenmenin Tanimi

Beslenme tiim canlilarin ortak ve en temel ihtiyaglarindan biridir (Baysal, 1990).
Insan, yasammin olusmaya baslamaya anne karnindan itibaren gegen siiregte, bilyiime,
gelisme ve hayatini devam ettirebilmek i¢in beslenmeye ihtiya¢ duyar (Anderson ve Spector,

2000).

Organizmanin bilylimesi, gelismesi ve liremesi i¢in besin ogesi tiikketmesi gerekir ve
beslenme bu besin dgelerinin tiikketilmesi olarak tanimlanabilir (Baysal 2015; Joint, 2002).
Beslenme besinlerin sindirimi, emilimi ve metabolizmadan atilmasini kapsayan bir siirectir
(Chen ve digerleri, 2018). Beslenme genel hatlariyla besinlerin elde edilmesi ve bu besinlerin

tiikketimine kadar olan siireci igerir (Baysal, 2019).

Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi besinler araciligiyla almak sagligin korunmasinda
onemli bir etkendir (Baysal, 2015). Beslenmenin amact; kisinin yasi, cinsiyeti ve fizyolojik
durumuna gore gerekli besinleri almasi ve bu besin gruplarint kullanarak viicudun ihtiyag

duydugu enerjiyi iiretmektir (Gengoglu ve digerleri, 2021).

Canlilarin fiziksel, mental ve sosyal yonden saglikli olmasi i¢in beslenmesi gerekir.
Viicudun ihtiyag duydugu besinlerin neler oldugu, ne kadarina ihtiyag duyuldugu ve bu
besinlerin ¢esitleri ve viicuttaki etkileri de beslenmenin kapsadigi konularin igerisindedir

(Baysal, 2019).

Beslenme, viicudun ihtiyag duydugu protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve
mineralleri iceren besin gruplarini, nitelik ve deger kayb1 olugsmadan viicutta kullanma ve bu

besin dgelerini igleme siirecidir (Anderson ve Spector, 2000).
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2.2. Besin Ogeleri

Besin dgeleri viicudun hayati fonksiyonlart i¢in 1s1 olusturan, enerji veren, hiicre
yenilenmesi gibi viicudun tiim ihtiyaglarimi karsilayan tiim maddeler olarak diisiiniilebilir
(Muratl;, 2007). insan beslenmesinde temel rol oynayan besin &geleri; karbonhidratlar,

proteinler, yaglar, vitaminler ve mineraller seklinde siniflandirilir.

Karbonhidratlar; viicuda enerji saglayan besinlerdir. Bilesimi oksijen ve hidrojendir
(Mor, 2018). Karbonhidratlarin temeli bitkilerden gelmektedir (Bulduk, 2013). Hemen hemen
biitiin besin maddelerinin igeriginde karbonhidrat bulunur. Hizli bir sekilde enerji iiretir

(Paker, 1991).

1 gr karbonhidratta 4 kilokalori vardir (Tiifek¢i Alphan, 2014). Yetiskin bir bireyin
giinliik enerji kaynaginin %60’1na yakinini karbonhidratlar karsilar (Baysal, 2015).

Egzersiz esnasinda glikoz seviyesini koruyup enerji saglamasinin yaninda, egzersiz
bitiminde ise enerji depolarinin yenilenmesinde rol oynar (Ersoy, 2016). Glikojen depolar1
azalirsa bu durum sporcularin performans diisiisiine neden olabilir. Bu nedenle sporcularin
performansini en iyi sekilde sergileyebilmesi i¢in karbonhidrat almali ve glikojen depolarini

yiiksek tutmalidir (Kerksick ve digerleri, 2017).

Karbonhidratlarin viicutta;

Kan sekeri dengesinin saglanmasinda

- Viicut sicakliginin korunmasinda

- Elektrolit dengesinin korunmasinda

- Vicuttaki atiklarin atilmasi saglar (Yiicel, 2015).

- Kandaki asit-baz dengesinin korunmasina yardime1 olur (Baysal, 2015).

Karbonhidratlar karacigerlerde depolandigi i¢in, dayaniklilik sporlarinda ozellikle
egzersiz baglangicinda temel enerji kaynagidir. Bu durum sporcularin performansini etkileyen
maddelerden biridir. Glikojen depolarinin yeterli kadar dolu olmamast sporcularin

performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Aytekin, 1993).

Giinliik enerji miktarinin 6nemli bir oran1 karbonhidratlardan karsilanmakta ve bu

besin grubu, fiziksel performansin yani sira biligsel islevleri de etkilemektedir. Ancak
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karbonhidrat alim miktar1 ve tiirii, metabolik dengeler ve beyin kimyasi lizerinde farkli etkiler

yaratabilmektedir (Bayraktar, 2023).

Diisiik karbonhidrat alimi, 6zellikle diyet donemlerinde yaygin olarak tercih edilmekte
ancak uzun zaman igerisinde enerji metabolizmasini bozabilmektedir. Karbonhidratin
yetersiz alindig1 durumlarda, glikojen depolarinin bosalmasi nedeniyle viicut alternatif enerji
kaynaklarina yonelmekte, bu da keton cisimlerini artirarak metabolik asidoza neden
olabilmektedir. Bunun yanm1 sira, diisiik karbonhidrat tliketimi sonucu serotonin
kaynaklarindan biri olan triptofanin beyne gecisinde azalma olmakta ve durum ruh halini
olumsuz etkileyebilmektedir Ote yandan, rafine karbonhidratlarm asir1 tiiketimi insiiliin
seviyelerinde ani ylikselislere yol acarak hipoglisemik yanitlar1 uyarabilir. Bu durum bireyde
yorgunluk, odaklanma gii¢liigli gibi etkiler yaratabilir. Ayrica ¢ocuklarda yiiksek miktarda
karbonhidrat aliminin dikkat eksiligi ve hiperaktiviteyle iligkilendirilecegi belirtilmektedir.
Bunun nedeni, asir1 seker aliminin dopamin ve serotonin metabolizmasini etkileyerek beynin

islevselliginde dengesizliklere yol agmasidir (Beyhan ve Tas, 2019).

Proteinler; canlilarin temel yap1 tasidir ve aminoasitlerden olusur (Mor, 2018; Giiner,
2023). Proteinler tiim canlilar i¢in hayati 6nem tasir (Baysal, 2005). Proteinin 1 graminda 4
kilokalori bulunur (Saglik Bakanligi, 2021). insan viicudu yaklasik olarak %16 proteinlerden
olusur (Ttber, 2015).

Protein saglayan besinler genellikle hayvansal kaynakli besinlerdir ve kaliteli

proteinler bu besinlerden karsilanir (Yiicecan, 1991).

Proteinlerin viicuttaki hayati faaliyetler i¢in gereklidir ve yetersizliginde 6nemli saglik
sorunlarina yol agabilir. Enzimler ve hormonlar protein yapisindadir ve viicutta dnemli
gorevleri vardir. Enzimler metabolik reaksiyonlarin hizlandirilmasinda gorev alirken,

hormonlar bir¢ok fizyolojik siirecin diizenlenmesini saglar (Tiifekei, 2014).

Protein alimimnin yetersiz olmasi, viicuttaki proteinin dengesinin bozulmasina yol
acarak organizmanin enerji ihtiyacini karsilamak i¢in kendi dokularin1 kullanmasina neden
olmaktadir. Protein eksikliginde biiylime yavaglamaya baglar ve viicut agirhiginda azalma
meydana gelebilir. Bu durum uzun vadede bagisiklik sisteminin diigmesine neden olup
hastaliklara kars1 duyarlilig: artirabilir. Bunun sonucunda ise enfeksiyonlar ve diger saglik

sorunlar1 daha uzun siirebilir ve iyilesme siiresi uzayabilir (Baysal, 2005).

Proteinin fazla alinmasi ise kalsiyum kaybina yol acarak kemik sagligini olumsuz

etkileyebilir. Ayrica viicutta yliksek {irik asit olusumuna yol a¢ip, dehidrasyona neden olabilir.
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Karaciger bu siiregte normalden daha fazla ¢alistig1 i¢in erken yorulabilir ve bu da bobreklere

fazladan yiik olusturabilir (Kurt, 2018).
Proteinlerin viicuttaki gorevleri;

-Enerji  kaynagit olarak kullanilmasi: Normal sartlarda enerji  kaynagi
karbonhidratlardir. Ancak karbonhidratin yetersiz oldugu durumlarda proteinler enerji iiretimi

icin destek olur (Unsal, 2019).

-Enzim ve hormon iiretimi: Viicutta ger¢eklesen biyokimyasal reaksiyonlar1 enzimler
aracilifiyla proteinler sentezler. Ayrica protein yapisinda olan hormonlar metabolizmanin
isleyisini saglar. Bu nedenle proteinler viicudun temel isleyiginin devam edebilmesi i¢in

proteinlere ihtiya¢ vardir (Giirsoy ve digerleri, 2001).

-Bagisiklik sistemine katkilari: Proteinler antikor {iretiminde gérev alarak bagisiklik
sistemini gli¢lendirir ve viicudu enfeksiyonlara karsi dayanikli hale getirir. Protein aliminin

yetersizligi, bagisiklik sisteminin zayiflamasina yol agar (Baysal, 2005).

- Kan ve Biyolojik sivilardaki rolii: Protein i¢ceren hemoglobin, serum proteinleri ve
diger kan bilesenleri oksijenin taginmasinda ve metabolik siireclerin diizenlenmesinde 6nemli

gorev iistlenmektedir (Unsal, 2019).

- Biiyiime ve Gelisim iizerinde etkisi: Ozellikle addlesan ve cocukluk dénemlerinde
yeterli protein alimi, saglikli biiylime ve gelisme i¢in ¢ok 6nemlidir. Protein eksikligi kas

kaybina ve biiylime geriligine neden olabilmektedir (Giirsoy ve digerleri, 2001).

Ayrica proteinlerin fiziksel aktiviteler sirasinda kas fibrillerinde meydana gelen mikro
yirtilmalarin onarim siirecinde 6nemli bir rolleri vardir (Wallace, 2017). Kas kiitlesinin
korunmas ve artirilmasi sporcularin performans ve dayanikliligi i¢in biiyiik 6neme sahiptir.
Kas protein sentezi ve yikimi arasindaki denge, kas gelisimini belirleyen en Onemli
noktalardan biridir (Hoffman ve digerleri, 2009; Rodriguez ve digerleri, 2009). Kas kaybi1
fiziksel giicii olumsuz olarak etkileyeceginden, yeterli protein alimi bu siireci dengelemeye

yardimci olur (Lemon ve digerleri, 1992).

Yaglar; organik bilesenlerdir. Gliserol ve yag asitlerinden meydana gelir. Yaglar,
karbonhidrat ve proteine oranla iki kat fazla enerji iiretirler (Meb, 2018). 1 gr yag, 9 kilokalori
enerji saglar (Ersoy, 2016). Yaglar insan viicudu i¢in énemli bir besin grubudur ve yetiskin
bir insanin yaklasik %15-20’sini olusturur. Ancak cinsiyete gore bu oran degismektedir.

Erkeklerde oran %15 civarinda iken kadilardaki oran %25 civarinda olmaktadir. insanlara
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giinliik olarak almasi gereken enerji miktarinin %25- 35’inin yaglardan alinmasi Onerilir

(Saglik Bakanligi, 2022).

Yaglarin bir kismi enerji tiretimi i¢in kullanirken, bir kismi viicudun temel
fonksiyonlariin isleyisi i¢in lazim olan kolestrol ve hormonlarin tiretiminde kullanilir ve
depo edilir (Saglik Bakanligi, 2022). Ek olarak A, D, E, K vitaminleri gibi yagda ¢oziinen

vitaminlerin viicutta kullanilmasini saglar (Seker, 2018).

Uzun ve siddetli egzersizlerde enerji ihtiyaci karbonhidratlarin yaninda, yaglardan da
saglanir (Giines, 2013). Yagin enerji olarak kullanilma siiresini egzersizin siddeti ve siiresi
belirler. Ozellikle maraton sporculari ve bisikletgiler enerji tasarrufu saglamak icin daha fazla

yag tikketmeye yonelirler (TUBER, 2015).
Yaglarin viicuttaki gorevleri;

-Enerji kaynagi olma: Yaglar, protein ve karbonhidratlara kiyasla daha fazla enerji verir
(Sanlier ve Yabanci, 2005). Ayn1 zamanda yaglar viicudun temel enerji depolarindan biridir

(Giirsoy, 2001).

-Vitamin emilimine katki saglama: Yagda ¢oziinen A, D, E, K vitaminleri gibi
vitaminlerin yaglar gereklidir (Mol, 2008). Bu vitaminlerin emilimini destekler ve

kullanilmasina yardimci olur (Cimen, 2012).
-Viicut 1s1s1n1 koruma: Yaglar viicut 1s1sinin korunmasina yardimer olur (Mol, 2008).

-Organlarin korunmasini saglama: Organlar1 dis etkenlere kars1 koruyucu bir bariyer

olusturur ve fiziksel darbelerden korur (Baysal, 2011; Mol, 2008).

-Tokluk hissi saglama: Yaglarin sindirimi daha uzun siirdiigii icin mideyi uzun siire dolu
tutar ve mide bosalmasin1 geciktirir. Bu durumda da daha uzun siire tokluk hissi olusur

(Cimen, 2012; Mol, 2008).

-Antioksidan emilimini kolaylastirma: Antioksidan 6zelligi tasiyan besinlerin emilimini

destekleyerek oksidatif stresle miicadeleye yardimci olur (Baysal, 2011).

-Kemik sagligin1 destekleme: Dokularin kalsiyumdan daha fazla faydalanmasini saglar

ve kemik sagligini olumlu yonde etkiler (Saygili, 1996).

-Esansiyel yag asitlerini saglama: Viicut doymamis yag asitlerinden bazilarini
sentezleyemez (Mol, 2008). Yaglar viicudun sentezleyemedigi esansiyel yag asitlerini

besinler yoluyla alarak hiicresel islevlerde rol oynar (Cimen, 2012).
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-Yiyeceklere lezzet kazandirma: Ayrica yaglar besinlerin tat ve kivamlarini artirarak

yemeklerin daha lezzetli olmasin1 saglar (Mol, 2008).

Yaglar, sporcularda diisik ve orta yogunluklu egzersizlerde Onemli bir enerji
kaynagidir. Ayrica karbonhidrat depolarinin korunmasini saglar (Bagchi ve digerleri, 2018).
Ancak sporcularda yag alimi dengeli olmalidir. Giinliik enerji ihtiyacinin %20’nin altina
diismesi bagisiklik sistemini negatif yonde etkileyebilir. %30’un iistiine ¢ikmasi ise
performansi diisiirebilir (Bagchi ve digerleri, 2018; Hargreaves, 2004). Uzun dénemli saglik
etkileri tam bilinmemekle birlikte, doymus yag aliminin %10 ile smirlandiriimasi

onerilmektedir (Burke ve digerleri, 2004).

Vitaminler; viicutta dogrudan enerji saglamayan ancak sagligin korunmasi ve hayati
fonksiyonlarin devamlilig1 i¢in hayati oneme sahip besin 6geleridir. Yetersiz vitamin alimi,
kiiresel ¢apta bircok insanin karsilastigi beslenme temelli sorunlardan biridir ve ¢esitli saglik
sorunlarma neden olmaktadir. Ozellikle bazi vitaminlerin eksikligi, bagisiklik sisteminin

diismesine ve metabolik dengenin bozulmasina neden olabilmektedir (Savasir ve Erol, 1989).

Vitaminlerin bircogu viicutta dogal yollarla sentezlenemez ve bunlarin besinler

aracilifiyla alinmasi gerekir (Le Blanc ve digerleri, 2013).
Vitaminlerin gorevleri;

- Hiicre yenilenmesi ve dokularin onarilma siireglerinde gorev alarak biiylime ve

gelisimi destekler (Aksit, 1991).

- Metabolik siire¢lerde enzimler ve hormonlarin diizenli ¢caligsmasina yardimci olup

katalizor gorevini iistlenir (Hargreaves ve digerleri, 2004).

- Biligsel fonksiyonlara yardimci olarak sinir sistemi sagliginin korunmasina

yardimci olur (Lukaski, 2004).

- Viicudu enfeksiyonlara karsi koruyarak bagisiklik sisteminin giiglenmesini saglar

(Woolf, 2006).

- Kalsiyum ve Fosfor metabolizmasint diizenleyip kemik gelisimine destek olur

(Bassuessau ve digerleri, 2000).

- Hiicresel yaslanmay1 6nleyip antioksidan gorevi goriir (Hargreaves ve digerleri,

2004).
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Vitaminlere saglikli bir hayatin devamlilifi acisindan ihtiya¢ vardir. Ayrica
vitaminlerin viicutta birtakim gdrevleri vardir. Bu gorevleri diger besin gruplariyla hareket
ederek yerine getirirler. Metabolizma iizerinde ve biyokimyasal siireglerin isleyisinde gorev
alirlar. Vitaminler, yagda ¢oziinen ve suda ¢6ziinen vitaminler olarak iki gruba ayrilir (Aksit,

1991).

Yagda eriyen vitaminler viicutta depolanir. Bunlar A, D, E, K vitaminleridir (Tayar ve

digerleri, 2017).

A Vitamini (Retinol): Hiicre yenilenmesinde ve gelisiminde etkilidir, gbz sagligini

korur, sag, cilt ve tirnaklarin daha saglikli olmasini saglar (Baysal, 2009).

D Vitamini (Kolekalsiferol): Kemik ve dis sagliginin korunmasini saglar, kas ve sinir
sistemini olumlu olarak etkiler, bagisiklik sisteminde gorev alir, sporcularin kas
fonksiyonlarini olumlu olarak etkileyip, performanslarinin artmasina yardimei olur (Tayar ve

digerleri, 2017).

E Vitamini (Tokoferol): Viicutta antioksidan gorevini iistlenir, yaglanmay1 etkilerini
geciktirir ve cilt sagligim1 desteklemeye yardimci olur, hiicre yenilenmesinde gorev alir,
viicudu hastaliklara karst korumada etkilidir, bagisiklik sistemini giiglendirir (Pehlivan,

2017).

K Vitamini (Filokinon, Menakinon): Kanin pihtilasmasinda gorev alir, ostreoporoz
riskini azaltir, kemik sagligimi destekler, kalp sagligini1 destekler ve bununla alakali

hastaliklarin risk durumunun azalmasina yardimci olur (Tayar ve digerleri, 2017).

Suda eriyen vitaminler viicutta depolanmaz ve giinliik beslenme ile alinmalidir. Bunlar

B vitaminleri ve C vitaminleridir (Baysal, 2009).

B1 Vitamini (Tiamin): Sinir sisteminde gorev alir, Enerji tiretimine destek olur (Baysal,

2009).

B2 Vitamini (Riboflavin): Hiicre yenilenmesinde gorev alir ve doku sagliginin

korunmasina yardimei olur, géz sagliginda rol oynar (Baysal, 2009).

B3 Vitamini (Piridoksin): Protein ve aminoasit metabolizmasini olumlu yonde

destekler, sinir sistemine olumlu etkileri vardir (Baysal, 2009).

B9 Vitamini (Folat): Hiicre boliinmesi icin gereklidir, gebelik doneminde bebegin sinir

sisteminin gelisimi i¢in gereklidir (Baysal, 2009).

21



B12 Vitamini (Kobalamin): Anemi riskini azaltir, sinir hiicrelerinin saglikli ¢alismasina

destek olur (Baysal, 2009).

C Vitamini (Askorbik asit): Bagisiklik sisteminin giiclenmesini saglar, kolajen
dretimini artirir ve cilt sagligin1 destekler, kalp ve damar sagligini1 korur, antioksidan gorevi

iistlenir (Pehlivan, 2017).

Mineraller; dogada bulunan ve viicut tarafindan sentezlenemeyen inorganik
maddelerdir (Zeguang ve digerleri, 2022). Makro mineraller ve mikro mineraller olmak {izere
iki gruba ayrilir. Makro mineraller kalsiyum, potasyum, fosfor, sodyum, magnezyum ve
kiikiirt gibi minerallerdir ve mikro minerallere oranla viicutta daha fazla bulunur. Makro
minerallerin hayati fonksiyonlarda 6nemli rolii vardir. Mikro mineraller ise ¢inko, iyot, bakir,
demir, selenyum gibi minerallerdir ve metabolizmada kritik gorevleri vardir. Mikro
mineraller viicutta daha diisiik seviyelerdedir. Viicut agirliginin yaklasik %6sin1 olusturur

(Gharibzahedi ve Jafari, 2017; Wolber ve digerleri, 2013).
Minerallerdin gérevleri;
- Enerji tiretimini destekler ve metabolizmanin dayanikli§inin artmasini saglar.
- Bagisiklik sistemini gii¢lendirir.
- Su ve elektrolit dengesinin saglanmasinda gorevlidir (Hossain ve digerleri, 2022)
- Kan hiicreleri tiretiminde gorevlidir.
- Kemik sagligini korunmasini saglar ve giiclendirir (Tayar ve digerleri, 2017).
- Kas kasilmalar1 ve sinir iletiminin diizenlenmesine yardimci olur.

- Hormon iiretimi ve metabolizma siireglerinin dengelenmesine yardimci olur

(Zeguang ve digerleri, 2022).
Temel mineralleri asagidaki sekilde siralayabiliriz;

Kalsiyum (Ca): Kemik ve dig yapisinin korunmasini saglar, sinir iletiminde gorev alir,
kan pihtilasmasini diizenler, eksikliginde osteoporoz ve dis kayiplar1 goriilebilir (Tayar ve

digerleri, 2017).

Fosfor (P): Kalsiyumla birlikte kemik ve dig yapisinin giiclenmesinde is birligi yapar,
enerji tretimi i¢in gereklidir, DNA ve RNA sentezinde gorev alir, eksikligi yorgunluk ve

kemik gii¢siizliigiine neden olabilir (Hossain ve digerleri, 2017).
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Magnezyum (Mg): Kas ve sinir fonksiyonlarini diizenler, kemik yapisinin korunmasini
saglar, eksikligi kas gligsiizliigli ve yorgunluk gibi rahatsizliklara neden olabilir (Tayar ve

digerleri, 2017).

Sodyum (Na): Viicuttaki s1vi dengesini korur, sinir hiicreleri arasindaki iletisimi saglar,
kan basincinin diizenlenmesine yardimci olur, eksikligi diisiik tansiyon, halsizlik ve kas

kramplarina neden olabilir (Zeguang ve digerleri, 2022).

Potasyum (K): Kas kasilmalarinda rol alir, kalp ritminin diizenlenmesine yardime1 olur,
asit-baz dengesini korur, eksikliginde kalp ritim bozukluklar1 goriilebilir (Hossain ve

digerleri, 2022).

Cinko (Zn): Bagisiklik sisteminin diizenlenmesinde rol oynar, doku yenilenme siirecini

hizlandirir (Tayar ve digerleri, 2017).
Iyot (I): Troid hormonlarinin iiretiminde gérev alir (Tayar ve digerleri, 2017).

Selenyum (Se): Bagisiklik sisteminin giiclenmesine yardimci olur, hiicreleri serbest

radikallerin zararlarindan korur (Tayar ve digerleri, 2017).

2.3. Saghkl Beslenmenin Tanimi1 Ve Onemi

Saglik; fiziksel olarak iyi olmanin yani sira, psikolojik ve sosyal olarak bir biitiin
sekilde iyi olma durumudur. Saglik tanimi, tam bir iyilik haline ilave olarak, 6z bakim,
bireysel sorumluluk, koruma, hayat kalitesi ve saglik davranisi kavramlarini da igine
almaktadir (Akgiin, 2014). Sagligin en 6nemli kismini ise beslenme olusturmaktadir. Bireyin
bliylimesinde ve gelismesinde saglikli olarak hayatini siirdiirebilmesi i¢in beslenme
gereklidir. Bireyin ihtiya¢ duydugu enerjinin karsilanmasi i¢in besin ogelerinden yeterli
miktarda alinarak degerlerinin kaybolmadan ve sagligimizi olumsuz sekilde etkilemeden

ekonomik olarak tiikketmek ve viicut i¢in kullanmaktir (Cetin, 2007).

Saglikli beslenme bireyin boy, kilo, yas, cinsiyet, spor yapma durumlar1 gibi farkl
degiskenlere gore tiim gidalardan yeterli ve dogru miktarlarda alarak bu yiyeceklerden keyif
alinarak olusturulmadir (Aksit ve Akar, 1993).

Saglikli beslenme, besin dgelerinin ¢esitliligini ve dengeyi saglayarak kisinin ihtiyaci

kadar tiim besin 6gelerinden yeterli miktarda tiiketmeyi ve beden kitle indeksini uygun
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seviyede tutmay1 igerir (Besler ve digerleri, 2015). Saglikli beslenmeyi bir hayat felsefesi
olarak benimsemek, erken 6liim riskini ve hastaliklar1 en aza indirmede 6nemli bir oynar

(GOkpinar, 2023).

Bireyin saglik halini korumasi ve gelistirmesi hasta oldugunda ise bu siirenin kisa
olmasi i¢in saglikli ve dengeli bir beslenmeye ihtiyag¢ vardir. Hastalik veya hastalik nedeniyle
olusabilecek ¢evresel faktorlerden korunmak, bu ¢evresel faktorlere karsi dayanikli olabilmek
icin viicudun ihtiyaci olan besin depolarinin dolu olmasi énemlidir. Saglikli bir yasama sahip
olmak icin besinlerden sadece enerji ihtiyacim1 karsilamak yerine, besin dgelerinden her
birinden dengeli bir sekilde tiiketmek gerekir. Bireyin yagamini siirdiigli her donem iginde
beslenme Onemli bir rol oynar ve bireyin bulundugu déneme gore diizenlenmesi gerekir

(Kutluay, 2019).

Saglikli beslenmede besin gruplarindan her birine yer vermek ve besin ¢esitliligi
yaparak beslenmek gerekir (Adak, 2020). Besin ¢esitliligi kadar karbonhidrat, protein ve
yagdan yeterli miktarda alarak viicudun ihtiya¢ duydugu enerjinin dogru yerden karsilanmasi
da gerekmektedir (TUBER, 2015). Saglikli beslenme plani olustururken karbonhidrat,
protein, yag bakimindan dengeli bir beslenme olustururken bunlarin yaninda lifli ve vitamin
minarel icerikli besinlere de yer verilmeli, siv1 tiiketimine 6zen gosterilmelidir (Yiicesan,

2008; Aydin, 2017).

Saglikli bir hayat i¢in gerekli olan besinlerin yetersiz ve dengesiz alinmasi viicudun
normal c¢alismasini bozar, biiyiimeyi ve gelismeyi olumsuz yonde etkiler (Ozdogan, 1991).
Yapilan arastirmalar yeterli ve dengeli beslenilmedigi durumlarda hastaliga yakalanma
riskinin daha kolay olduguna, bu hastaliklarin siiresinin daha uzun ve daha siddetli gectigine

vurgu yapmaktadir (Onurlubag ve digerleri, 2015).

Saglikli bir hayat siirebilmek, tliretken olabilmek i¢in yasamimizin ilk anindan itibaren
yeterli ve dengeli beslenmek gerekmektedir. Yeterli beslenme organizmaya ihtiya¢ duydugu
enerjiyi verirken, dengeli beslenme ise besin Ogelerinin yeteri kadar alinarak enerji
saglanmasi anlamina gelir. Saglikli bir hayatin en onemli noktas: bebeklikten eriskinlige
kadar kadar iyi bir beslenmeden geger (Ozdogan, 1991). Beslenmenin uzun ve saglikli bir

omiir ile iligkisi vardir (Y1ldiz ve Fakili, 2023).

Bireyler ne kadar saglikli beslenirse zihinsel ve fiziksel olarak o kadar iyi durumda
olur. Saglikli birey, saglikli toplumun olusmasinda, varligini slirdiirmesinde, ekonomik ve

sosyal agidan toplumun gelismesinde o kadar etkili rol oynar (Tanir, 2001).
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2.3.1. Saghkh Beslenmeyi Etkileyen Faktorler

Beslenme davranisi insanlarda karmasik bir olgudur ve bu da besin se¢iminde etkili
olmaktadir. Bu davranislar fiziksel olmanin disinda psikolojik, sosyolojik, gelenek-goérenek,

egitim diizeyleri ve ekonomik durumlarina gore sekillenebilir (Kili¢ ve Sanlier, 2007).

Giliniimiizde tiim diinyada saglikli beslenme iizerinde énemle durulan bir konudur.
Bireylerin satin almay tercih ettigi iiriinler, bu {riinleri hazirlama ve pisirme yontemleri,
yemek yeme hizlari, duygu durumlarinin yani sira ekonomik gelirleri, egitim diizeyleri, sosyal
cevresi, toplumsal yapi, kdy ve kentte yasama durumlar1 da saglikli beslenmeyi etkileyen
unsurlardir (Siiriiciioglu, 1999). Beslenme aligkanliklarinin kazanilmasinda ebeveyn rolii de
onemli bir faktordiir (Wrottesley ve digerleri, 2021). Bu davranmisin erken yaglarda
kazandirilmasi bireyin ileride yasam kalitesinin artmasinda ve sagligin korunmasinda 6nemli

bir etkendir (Safak Sekerci, 2020).

Saglikl1 beslenme aliskanliklarinin kazanilmasinda cevre, aile, okul, medya ve i¢inde
yasanilan ortam en dnemli faktorler arasinda yer alir. Bireylerde saglikli beslenme bilincinin
yerlesmemesindeki en biiylik etkenlerden biri bu konudaki bilgi eksikligidir. Saglikli
beslenmenin geligsmesi icin egitimin her asamasinda bireylere bu konuda bilgiler verilmeli ve
bireylere saglikli beslenme davraniginin kazandirilmasi gerekmektedir (Reinhardt ve Fanzo,

2014).

2.4. Saghkh Beslenme Tutumu

Tutum; bireyin bir olaya, bir nesneye veya herhangi bir duruma kars1 gosterdigi
diizenli olusturulan bir yonelimdir (Kagit¢ibasi, 2014). Bireyin davraniglarini sekillendirmesi,

etkilemesi ve yonlendirmesi tutum kavramini ifade eder (Rider ve digerleri, 2017)

Saglikli beslenme tutumu ise bireyin yiyeceklere karsi gelistirmis oldugu duygu,
diisiince ve davranis olarak agiklanabilir. Cocukluk donemi ve ergenlikte kazanilan beslenme
tutumu, yetigkinlikte saglikli beslenme davranislarinin sekillenmesinde 6nemli bir faktordiir

(Yagmur, 1995).

Beslenme tutumunu sadece fizyolojik bir ihtiyag¢ olarak diisinmemek gerekir. Birey

beslenme tutumunu gelistirirken toplumsal ve bireysel kurallarla, duygusal, biligsel ve
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kiiltiirel olarak bircok faktdrden etkilenerek bu davranisini sekillendirir (Kundakei, 2005;
Degirmenci, 2006).

2.5. Sporcular I¢in Beslenmenin Onemi

Saglikli beslenme tiim insanlar i¢in 6nemli olsa da performans ortaya koyan sporcular
icin daha fazla 6neme sahiptir. Sporcularin antrenman dncesi, sonrasi ve miisabakada viicudu
icin gerekli olan enerjiyi besinler aracilifiyla elde etmesi sporcu beslenmesinin amacin

olusturmaktadir (Giines, 2005).

Antrenman ve miisabaka basarilarini artirmak ve yeterli performans ortaya koymak
icin yeterli ve dengeli bir beslenme planlarina ihtiyag vardir (Beck ve digerleri, 2015). Saglikli
beslenme durumlar1 sporcularin kariyerler yasamlari boyunca performanslarina olumlu
acidan destek saglamaktadir. Saglikli beslenme diizeni ve plani olmayan sporcularin basari

elde etme olasiliklar1 daha diistiktiir (Sunuwar ve digerleri, 2021).

Uluslararast Olimpiyat Komitesi (International Olympic Comitee-IOC), iyi bir
beslenmeyle sporcu performansinin en iist diizeye ¢ikacagi, sakatliklarin ve yaralanmalarin
minimum diizeye inecegini ve beslenmenin sporcularin hayatlarinda énemli bir yere sahip

oldugunu belirtmistir (I0C, 2011).

Saglikli beslenmeyi hayatlarinin bir pargast haline getiren sporcular kilo kontroliinii
saglamada, iyilesme siirelerinin daha kisa siire olmasinda, zihinsel dayaniklilik seviyelerinde,
hastalik risklerinde, maksimum gelisim hedeflerinde ve spor performanslarinda daha avantajlh
durumdadirlar. Yeterli ve saglikli beslenme diizeni olmayan sporcularin ise bagisiklar
diisebilir, performanslar: yeterli seviyede olmayabilir. Odaklanma ve hafiza problemleri gibi

durumlarla karsilasma durumlar1 goriilebilmektedir (Aydogan, 2018; Committee, 2015).

2.6. Kayg1 Kavram
Endise, korku anlamina gelen kaygi kavrami yunanca asilli bir sozciiktiir (Erdogan,

2021). Bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak korku yasadigi ve tehdit olarak algiladig:

tepkilerin tamami kaygi olarak diisiiniilebilir (Craske ve digerleri, 2011). Psikoloji alaninda
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kayginin tanimi kisinin basina kotii bir sey gelecegi diisiincesiyle yasadigi korku ve kiside

yarattig1 tedirginliktir (Budak, 2003).

Kayg1 bireylerin herhangi bir duruma kars1 yasadigi korku, sikinti ve {iiziintii
durumlarini igeren uzun siireli ve kaynagi belli olmayan durumlardir (Ciiceloglu, 2004).
Kaygi cesitli sekillerde fizyolojik ve psikolojik olumsuz duygular olusturan ve bireyi
savunma psikolojisine sokabilir (Lewis, 1970). Kaygi bireylerin giinlik yasantisim
etkilemesinin yaninda bireylere iyi veya kotii tecriibe saglayan stres ve endise durumlaridir

(Yildirim, 2015).

Kaynagi bilinmeyen kaygi ayni zamanda bireylerin ge¢miste yasadigi olumsuz
tecriibelerin tekrarlanma olasiligindan duyguyu endiseyi de ifade eder. Kaygi seviyeleri
diisiik orta ve yiiksek olarak farkli seviyelerde goriilebilir. Yiiksek kaygi diizeyi bireyin
giinliik yasamini olumsuz yonde etkiler (Erkus, 1994).

Herkesin hayatinda ister bir toplantiya katilmak ister yeni bir ortama girmek gibi
hayatinin belli noktalarinda endise ve stres durumlari goriilmektedir. Kaygi zihinsel bir siire¢
olarak baslar ve bu kaygi durumu hizli kalp ritmi, adrenalin artis1 gibi fiziksel belirtilerle
kendini gosterir. Kayg1 herkeste farkli sekilde ve farkli siirelerde ortaya ¢ikmaktadir. Kimileri
bu durumla daha kolay basa ¢ikabilirken kimileri i¢in ise durum daha karmasik ve zordur

(Griffin, 1990).

Kayginin stiresi kisiden kisiye degisebilir ve stres bunu tetikleyen bir unsurdur. Bazi
bireylerde hayatinin kontroliinii elde tutamama ve gelecegin bilinmezligiyle kaygi durumu
ortaya ¢ikmaktadir (Ciiceloglu, 2012). Kaygi ve korku birbirlerine karistirilan kavramlardir.
Korku siddetli ve kisa siirelidir. Kayginin ise siddeti daha azdir ancak siiresi daha uzundur.

Korku da kaynak belli iken kaygi da belli degildir (Ciiceloglu, 2004).

Kaygi yiiksek diizeyde oldugunda insan hayatini olumsuz olarak etkilemektedir ve
korku, huzursuzluk, stres, belirsizlik hisleri uyandiran bir durumdur (Hart ve digerleri, 1989).
Kaygi her ne kadar olumsuz bir durum gibi goriinse de kisilerin olumsuz durumlarda
miicadele etmesini uyum saglamasini da kolaylagtiran evrensel bir insan duygusudur ve
zaman zaman herkes kaygi yasamaktadir (Mutlu, 2017). Kaygt belli bir diizeyde olmasi
istenilen bir durumdur ve belirli diizeylerde yasanmadiginda giidiilenmelerde eksiklik
goriilebilir. Ancak yliksek kaygi seviyeleri de bireyleri psikolojik ve duygusal anlamda
yipratabilir (Ayrik, 2018).
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Kaygi ¢esitli sekillerde fizyolojik ve psikolojik olumsuz duygular olusturan ve bireyi
savunma psikolojisine sokabilen bir durumdur (Lewis,1970). Kaygi durumlarinda gerginlik
ve endisenin yaninda nefes almakta zorlanma, kasilma, titreme, halsizlik, mide bulantisi, bag

donmesi gibi ¢esitli fizyolojik tepkiler de goriilmektedir (Aslan, 2020; Karaaslan, 2022).

2.6.1. Kaygi Nedenleri

Freud kayginin bastirilmig diirtiilerlerden kaynakli oldugunu ortaya atarken, Adler ise
kisinin yetersizlik hissettigi durumlarda ortaya ¢iktigini belirtir. Jung ise bilingaltinin, bilinci
imgeler korkularla etkisi altina almasiyla agiklarken, Rank ayrilik, uzaklasma gibi durumlar

sonucu ortaya ¢ikan bir duygu olarak goriir (Koknel, 2014).

Kaygi evrensel bir durumdur ve tetikleyen faktorler bolgelere gore farklilik
gostermektedir. Bati toplumlarinda is hayatindaki performanstan dolay1 kaygi duyulurken,
dogu toplumlarinda aile ve din faktorlerinin etkili oldugu ortaya koyulmustur (Oltsman ve

Emery, 1995).

Kaygiyr etkileyen faktorler arasinda sosyoekonomik diizey, cinsiyet ve karakter
ozellikleri de gosterilebilir (Mutlu, 2017). Toplumun beklentileriyle, bireyin isteklerinin
catistig1 durumlarda ortaya cikan giiven kayb1 da kaygiya neden olan durumlar arasindadir
(Yiiceant, 2013). Olumsuz sonug beklemek, verilen destegin kisiden geri ¢ekilmesi, diislince
ve uygulamada arasinda farkliliklar olmasi, bedensel rahatsizliklar ve tehdit altinda hissetmek

kiside kaygiya neden olan faktdrlerden birkagidir (Ciiceloglu, 1991).

Bireylerde kayginin ortaya ¢ikist farkli nedenlere dayanmaktadir ve kisiden kisiye
gdre durum farklilasabilir. Ornegin; uzun bir stres déneminden sonra bazi kisilerde kaygi daha
agir yasanirken, bazi kisilerde ise gelecegin bilinmezligini kontrol edememe durumlarinda
ortaya ¢ikar. Kisi 6nceden yasadigi olumsuz bir durumda bunun iistiinden gelemediyse yine
ayni durumla karsilasirsa kaygi durumunu yiliksek seviyede yasayabilir. Kisiler konfor
alanindan uzak ve kendisi agisindan riskli gormedigi yerlerde giiven hissediyorsa kaygi
duymazken ayn1 ortama bagska birisi girdiginde durum degisebilir. Ayni ortami farkl kisiler

ayni sekilde degerlendirmeyebilir (Araz, 2017).

Kayginin en biiylik nedenlerinden birisi ise toplumda Otekilestirme ve kabul
gérmemedir. Insan sosyal bir varliktir ve kabul gérmek ister. Paylasma ve bag kurmaya

ihtiya¢ duyar. Bu iletisimi saglayamadigi durumlarda kendini yetersiz ve degersiz hisseder.
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Bulundugu grup ve ortam igerisinde yeterli performansi gosteremediginde, diger kisilerden
basarisiz olma gibi nedenlerden 6tiirii bulundugu takimdan dislanma, atilma korkusuyla karsi
karsiya kalabilir (Sarioglu, 2006). Egitim, is, kariyer, statii gibi bircok faktoriin yaninda da
giiniimiiz ¢aginda en biiyiik kaygi nedenlerinden birisi sosyal goriiniistiir. Bu kaygi kisilerin
bagkalari tarafindan bedenlerinin degerlendirilmesinde yasadiklar1 kaygidir (Hart ve digerleri,

1989).

Kaygiya neden olan faktorlerin bilinmesi, kaygimin kisiler iizerindeki etkisinin
azalmasin saglayabilir. Bunun i¢in kaygiya neden faktorlerin temeline iliskin farkindaliga
sahip olmak gerekmektedir. Olaylara yiikledigimiz anlamlar ve yasam onceliklerimiz kaygi
nedeni olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Hiz, rekabet ve basar1 temelli yasadigimiz bu déonemde
is hayatinda belli bir konumda olma, basar1 elde etmek mutluluktan daha 6n plana
konulmaktadir. Ayn1 durum geng yastaki bireyler i¢in de gegerlidir. Okuldaki akademik
basari, iyi bir liseyi ve iiniversiteyi kazanma seklinde goriilmektedir. Boylesi durumlar

zamanla kayg1 verici bir durum haline gelebilmektedir (Ding, 2019).

2.6.2. Kayginin Belirtileri

Kaygi, bireylerde farkli duygusal ve fiziksel tepkilerin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Kaygili bireyler kaygiy1 dogru yonetemezse bu durum basarisizligi tetikleyecegi gibi,
dogru yonetildiginde ise basariya yonlendirebilir (Dilmag, 2010).

Yogun bas agrisi, kalp atiginin hizlanmasi, sirt ve mide agrisi, terleme, gerginlik hali,
nefes almada zorlanma, siirekli yorgunluk hissi gibi durumlar kaygili bireylerde goriilen

belirtiler arasindadir (Ciiceloglu, 2006).

Kisilerin rutinlerinde degisiklik ve sonrasinda performans disiisii- durmasi,
giicsiizliik, istahsizlik, bag donmesi, panik atak gibi fiziksel ve davranislar belirtiler durumlar

goriiliir (Karaman, 2009; Tokinan, 2013; Tiirk¢apar, 2004).

Kaygi yogunluguyla dogru orantili olarak zihinsel siire¢lerde de baz1 degisiklikler
goriilebilir. Dikkat daginiklig1, algilama bozuklugu, huzursuzluk ve gerginlik hali artmaktadir
(Kaya ve Varol, 2004).
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2.6.3. Kayg Tiirleri

Kaygi durumluluk ve siireklilik kaygi olarak iki gruba ayrilmistir.

2.6.3.1. Durumluluk kayg

Insanlar tehlike hissettikleri durumlarda tedirgin, endiseli olurlar ve belirli bir kaygi
diizeyi ortaya c¢ikar. Bu durum olduk¢a normaldir.Kisilerin tehlike hissettikleri durumlar
karsisinda duyduklar1 kaygidir ve gegicidir. Durumluluk kaygida 6znel korkular vardir ve bu
korkulardan kaynakli kayg1 ortaya ¢ikar (Oner ve Compte, 1983). Durumluluk kayg1 evrensel
bir kaygi olarak goriiliir ve bunu normal kisiler de yasayabilir (Tiryaki ve Morali, 1990).
Kisilerin stres kaynakli olarak yasadiklar1 korku olarak da agiklanabilir (Cesur, 2017).

2.6.3.2. Siirekli kayg1

Siirekli kaygi, durumla alakali degil bunu kisinin algilama ve yorumlama sekliyle
alakalidir (Kilingkaya, 2013). Siirekli kaygida bir tehdit durumu yoktur. Siirekli kaygi
yasayan kisiler, digerlerine gore durumlari daha olumsuz diisiinmeye yatkin olur. Genel
olarak stresli, tedirgin ve {iiziintiilii duygu durumlart igerisindedirler. Bu, kisilerin i¢
diinyasindan kaynakli da olabilmektedir. Kayg1 seviyesi diger bireylere gore yiiksek olan

kisilerin daha mutsuz ve daha karamsar olduklar1 gériilmektedir (Oner ve Compte, 1985).

Bu kaygi ¢esidinde genel olarak her yerin kaygi verici olmasi ve siirekli tedirginlik
yasanmas1 durumu s6z konusudur (Alimci, 2018). Bireyin kaygili bir hayata yatkinlig vardir.
Birey tehlike olmasa bile her seyi bir tehdit olarak goriir ve gereginden fazla tepki verebilir.
Bu durumdan dolay1 da memnuniyetsizlik duyar (Oner ve Compte, 1983). Yasamus olduklart

onceki durumlar da bu kaygiya neden olabilir (Kilingkaya, 2013).
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2.6.4. Sosyal Kaygi

Sosyal bir varlik olan insan, diger insanlarla etkilesim halinde olmak ve
kabullenilmek, onaylanmak ister. Kisiler arasi iletisimde ve sosyal ortamlarda bireyin hayat
kalitesini bozdugunda bu durum sosyal kaygiy1 isaret etmektedir donligmektedir (Heimberg

ve digerleri, 2014).

Insanlar toplum icinde bulunduklarinda baskalar1 tarafindan izlenildigi diisiiniir,
elestirildikleri hissine kapilabilirler ve bu diisiinceler kisilerde kaygiy1 tetikler (Ummet,
2007).

Kisi sosyal ortamlarda uygun davraniglar sergileyemeyecegi, olumsuz
degerlendirilecegi ve baskalar1 tarafindan yetersiz bulanacag: diisiinceleriyle tedirginlik ve
gerilim hali yasayabilir (Glimiis, 2006; Akt. Kilig, 2015). Bu kaygi belli bir siire sonra
katlanilamaz hale biiriinebilir ve kiside sosyallesmekten, topluluk i¢inde olmaktan kaginma
gibi davranislar goriilebilir (Ummet, 2007). Kaygiyr yasayan kisi, bu durumun sosyal
ortamdan dolayr meydana geldigini bilir. Sosyal iliskilerde yasanan kaygi ‘‘sosyal kayg1’’

olarak tanimlanir.

Cogu insan hayatinin belli donemlerinde bdyle bir ortama maruz kaldiginda bu
diistincelere kapilabilir. Burada ayrimi yapan Kkisinin hayatinin bundan ne derece
etkilendigidir. Bu durumun sosyal kaygi olarak agiklanabilmesi i¢in kisinin hayatini fiziksel,
sosyal ve duygusal acidan bozar halde olmasi ve hayat kalitesini etkilemesi olumsuz

etkilemesi gerekmektedir (Yiiceant, 2013).

Ornegin is goriismesindeki bir kisi tedirginlik ve korku yasayabilir ya da ilk defa bir
grup icinde egzersize dahil olacak kisi bu duygulara kapilabilir. Bu normal bir durumdur
ancak bu hisse siirekli kapilmak ve bunun kisinin hayatini olumsuz olarak etkilemesi sosyal

kaygi olarak aciklanir (Caglar ve digerleri, 2012).

Diger kaygi tiirleri ile arasindaki fark, kisilerin bulunduklar1 sanal ve gergek
ortamlarlarda digerleri tarafindan degerlendirilme, elestirilme durumlarinin olma olasiligidir

(Beck ve Emery, 2015).

Giliniimiizde bireyler sanal veya gercek ortamda sosyallesebilmekte ve bu nedenle
cevresindeki faktorler hizli bir sekilde degisime ugrayabilmektedir. Bu degiskenlere adapte

olamayanlar uyum sorunu yasayabilmektedir. Bazi kisiler kendini rahat sekilde ifade ederken,
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bazilar1 da ifade gii¢liigii yasayabilmektedir. Bu durum ise sosyal ortamlarda kaygi nedeniyle

olabilmektedir (Bozdemir, 2014).

Sosyal kaygimin ilk ¢agristmi her ne kadar utangaclik olarak akillara gelse de
engelleyici ve asirt olmasi nedeniyle incelenmesi gereken bir durumdur. Genellestirilmis ve
ozellestirilmis bir durumdur. Tek bir durumda kaygi yasaniyorsa bu 6zellestirilmis, birden
fazla durum s6z konusu oldugunda asir1 kaygi duyuluyorsa genellestirilmistir (Jefferson,

2001).

Onaylanma ve kabul gérme ihtiyaci yliksek kisilerde bu kayginin goriilme olasilig
daha fazladir (Erkan, 2002). Sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan kisiler genellikle kendini
olumsuz degerlendirme egilimindedir. Tarafsiz bir bakis agisiyla degerlendirememek bu

kisileri kaygiya daha yatkin hale getirmektedir (Faraji ve Tezcan, 2021).

Sosyal kaygi diizeyi yiiksek olan kisiler genellikle daha utangactir. Baska kisilerle
iletisim halindeyken goz temast kurmaktan kaginirlar. Odaklanma problemleri, kendini net
bir sekilde ifade edememe, kizarma gibi belirtiler gosterirler (Stein ve Stein, 2008). Yeni
birileriyle tanisirken ve topluluk icinde yemek yerken zorlanabilir, topluluk Oniinde
konusmaktan ¢ekinebilirler. Kalabalik 6niinde sorulan sorulara cevap verirken gerilebilir,

cevap vermekten kacinabilirler (Bozaslan ve digerleri, 2012; Oztiirk ve Ulusahin, 2018).

2.6.4.1. Sosyal Kayginin Nedenleri

Kisilerin bagkalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilme ve onay alma ihtiyaclar

baslica sosyal kaygi nedenlerindendir (Erkan, 2002).

Kisilerin fiziksel goriintiileri olmak iizere bir¢ok konuda olumsuz degerlendirilme
fikri kisilerde endige yaratir (Heimberg ve Morrison, 2013). Bu endise durumunun disaridan
farkedilmesi ve giiliing duruma diisme diislincesi de kaygiya neden olarak bir dongii haline

girebilir (Oztiirk, 2014).

Utang duygusu sosyal ortamlardan kagmaya ve iletisimi sinirlandirmaya neden
olabilir. Bireyler iletisimde bulundugu kisilerden de yeterli ilgiyi almak ister. Bu ilgiyi tam
olarak alamadiginda farketmeden saldirgan bir tavra biirlinebilir. Sosyal kaygiya sahip kisiler
ebeveynlerinin disinda diger kisilerle yakinlik kurmanin ebeveyn iliskilerine zarar verecegini

diistinebilir. Bu ayrilma anksiyetesinden kaynaklanan bir durumdur (Tiirk¢apar, 1999).
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Miikemmeliyet¢ilik kavrami sosyal kayginin olusmasinda onemli bir faktordiir.
Ozellikle ergenlik déneminde bireylerden bu ydnde artan bir beklenti sosyal kayginin

olusmasinda rol oynayabilir (Giimiis, 2006).

Birey bagkalarinin yasadigi kaygi durumlarint gozlemleyip, kendi bagina gelmemesi

icin bu durumdan kaginma davranisi sergileyebilir (Oztiirk, 2014).

Sosyal kayginin nedenleri arasinda diisiik sosyoekonomik diizey, diisiik akademik
performans, sosyal ortamlarda etkilesimin azlig1 gibi nedenlerle iligkilendirilebilmektedir

(Desalegn ve digerleri, 2019; National Collaborating Centre for Mental Health, 2013).

Yapilan arastirmalarda genetik olarak kaygi bozuklugunun olusmasinda kalitimin
etkili oldugu goriilmiistiir. Bireyin toplumun deger yargilar1 ve yapisina bakis acis1 da bu

durumu etkileyen nedenler arasindadir (Oztiirk, 2014).

Sosyal kaygiyla alakali yapilan aragtirmalarda sosyal kaygi belirtileri gdsteren
kisilerin, kiiciik yaslardan itibaren ebeveynleri tarafindan daha fazla elestirel bir tutuma maruz
kaldig1 gortilmiistiir. Baskict ve reddedici aile tutumlari sosyal kayginin olusmasinda 6nemli
bir faktordiir (Yiiceant, 2013). Bu durum kisinin ileride sosyal goriiniis kaygisi1 yasamasina

da basamak olusturmaktadir (Meral, 2018).

2.7. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Gegmisten gilinliimiize insanlar her zaman dig goriiniisiine 6nem vermis ve begenilmek
istemislerdir. Bedensel ozelliklerin toplumsal iligkilerde de rol oynadig: diisiiniilmektedir
(Oksiiz, 2012). Insanlarm durusu, tarzi, kilosu, boyu gibi baz1 dlgiitler cevreleriyle iletisimi
etkileyen faktorler arasindadir. Insanlar karsilarindaki kisinin fiziksel goriintiisiine bakarak

iletisim seklini ona gore sekillendirebilir (Gokcan, 2011).

Kisiler etrafinda ¢ekici insanlarla iletisim kurmak icin daha isteklidir. Bu nedenle
kendisinin de toplumda kabullenilme, begenilme ihtiyacini karsilamasi icin dig goriiniisiine
onem verir. Toplumun kiiltiir yapisina gore sosyal goriiniise verilen anlam ve degerlendirme

bicimi farklilar gdsterir (Harter, 2015).

Insanlar kendi bedenleriyle alakali degerlendirme yaparken, baskalar1 tarafindan da
degerlendirildigini diisliniir. Bu diisiince de bireyde kaygiya neden olan bir faktordiir (Asci
ve digerleri, 2006; Akt. Yasartiirk ve digerleri, 2014).
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Teknolojinin gelismesiyle beraber reklamlarda, sosyal medyada fit bir viicut ve
giizellik, yakisiklilik gibi kavramlara yonelik degerler benimsenmistir. Insanlarda buna uygun
tutum ve davraniglara yonelme egilimine girmistir (Cusumano ve Thompson, 1997). Bu
iitopik ve baskici cevresel faktorler Ozellikle kadinlar {izerinde birtakim baskilar

olusturmaktadir (Hausenblas ve Mack, 1999; Akt. Cepikkurt ve Coskun, 2010).

Insanlarin fiziksel goriiniimleri iizerine ¢ok fazla ugras harcamasinda kitle iletisim
araglarmin etkisi biiyiiktiir. Glizel-¢irkin gibi kriterlere veya ideal olarak sunulan beden
oOlgtilerine en yakin olmak isterler. Bu kriterlere uygun olduklarinda olumlu, olmadiklarinda
ise olumsuz bir deger yargisi igerisine girebilirler (Yaman ve digerleri, 2008). insanlarin
bedenlerini yorumlama sekli 6zgiivenlerini de etkilemektedir. Fiziksel agidan olumlu gbren
kisiler sosyal iligkilerinde daha basarili olabiliyorken, olumsuz degerlendirenlerde ise bir

endise, huzursuzluk, gerginlik hali meydana gelmektedir (Demirer, 2010).

Sosyal goriiniis kaygist yasayan bireyler olumsuz beden imajina sahip olmalari
nedeniyle kendini sosyal ortamlardan ¢ekerek, sosyal iliskileri etkilenebilir (Dogan, 2009).
Beden imaj1 sadece fiziksel gorlintliyli kapsamaz. Bireyin viicuduyla alakali duygu, diisiince,

davranig, tutum, inang ve algilamalarini da kapsayan ¢ok yelpazeli bir kavramdir.

Sosyal goriiniis kaygisi yasayan birey viicudunun hangi bolgesinden rahatsizlik
duyuyorsa, en ¢ok o bolgeyle ugrasir. Bagka kisilerin viicutlariyla kiyaslar ve zamanla
kayginin siddeti artip disar1 ¢cikmak istemez, ¢cevresinden ve ortamdan kendini geri ¢ceker. Bu
davranisi ilerleyen siireclerde kendi kararlarini alma becerisini zayiflatip, baskalarinin
onayma ihtiya¢ duyma, benlik saygisina diisiis gibi sonuclar meydana getirebilir (Eksi ve

digerleri, 2016).

2.7.1. Sosyal Goriiniis Kaygisina Neden Olan Faktorler

Bireyler dis goriiniislerinin sosyal ortamlarda énemli bir etken oldugunu diisiliniir ve
sosyal ortamlarda onay almak isterler. Bu dogrultuda eger olumsuz bir yorum aldiginda

reddedilme hissi yasayabilir ve kaygi durumu tetiklenebilir (Alden, 2004).

Kisiler kendi fikirlerinden ¢ok baskalarinin kendileriyle ilgili fikirlerini 6nemsemeye
yatkindir. Bu ergenlik donemi boyunca gdzlenir. Cevreyi kendisinden daha iistte bir konuma
koyar ve olumlu bir izlenim birakma zorunlulugu hisseder. Sonucun ne olacagini bilememek

de bireyi kaygiya siirekler (Ball1 ve digerleri, 2014).
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Utangaclik sosyal hayati ve etkilesimi sinirlayan bir durumdur. Utangag kisiler sosyal
ortamlarda yetersiz olacagi hissine kapilabilir ve viicudundan memnuniyet duymayabilir.
Yetersizlik hissi beraberinde kaygili tavirlar sergilemesine ve dzgiiven sorunlar1 yagamasina

neden olabilmektedir (Siibasi, 2007).

Zorlu karar verme siireglerinde ve kisiyi zorlayan bir durumda kaygili bireylerde
beynin bu boliimiiniin aktivitesi daha diisliktlir. Bu nedenle sosyal kaygis1 bulunan kisilerin

sempatik sinir aktiviteleri diizeyinde diisiikliik olabilmektedir (Okten, 2019).

Yapilan aragtirmalarda sosyal goriiniis kaygisinin olugsmasinda biyolojik ve ¢evresel
faktorlerin etkili oldugu goriilmiistiir (Aslan ve Kog, 2018). Biyolojik faktorler bireyin
genleriyle akalali bir durumdur (Mercan, 2007). Gegmis yasantilar ve toplum bu durumun
olusmasinda etkili olabilir (Eryilmaz, 2014). Ozellikle cocukluk yillarinda travmatik olaylar
yasayan (istirmar, ihmal gibi) bireylerin yetigkinlik doneminde beden algisinda bu durumun
etkisi olmaktadir. Birey yasadigi bu travmatik olaydan otlirii gercek bir beden algis
olusturamayabilir. (Giiler ve Tuncay, 2021). Akran zorbaligi, alay ve psikolojik baskilar da
yasanan travmalar arasindadir. Bu duruma maruz kalan ¢ocuklarin 6zgiivenleri diismekte ve

sosyal goriiniis kaygisi yagama olasiliklar1 artmaktadir (Alimci, 2018).

Fazla kilo problemi yasayan ya da zayiflik problemi olan bireylerin de goriiniis kaygisi
yasadiklar1 yapilan aragtirmalarda ortaya konmustur (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Viicut
seklinin diginda viicuttaki herhangi bir iz, yara sivilce gibi durumlarda sosyal goriiniis

kaygisinin olugsmasini etkileyen durumlardir (Kurhan ve digerleri, 2021).

Yapilan arastirmalarda asir1 korumaci bireylerin ¢cocuklarinda sosyal goriiniis kaygisi
yasayanlarin sayisinin daha fazla oldugu gdzlemlenmistir. Cocugun isteklerini dikkate
almamak ¢ocukta ozgiiven problemlerinin olugsmasina neden olmaktadir. Yeterli 6zgiivene
sahip olmayan kisiler ise kendi diislincesini ortaya koyamama, kendini korumada eksiklik ve
gerektiginde baskalarimin fikirlerine karsi koyma gibi ozellikler gelistirememekte ve bu

durum sosyal goriiniis kaygisinin olugsmasina neden olmaktadir (Yiiceant, 2013).

Beden algis1 kadinlarda ve erkeklerde farkli yorumlar tagir. Sosyal medyada, dizilerde,
reklamlarda ideal kadin bedeni uzun sagli, dolgun dudakli, ince belli, uzun bacakli olarak
yansitilirken; erkeklerde bedenini ise uzun boylu, kasl olarak tasvir edilmektedir (Cash ve
digerleri, 2011). Bu durum ozelliklerde kadinlarda baskiy1 artirip sosyal goriinlis kaygisi

yasamalarina neden olmaktadir (Grogan, 1999).
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2.8. Spor Yapan Bireylerde Sosyal Goriiniis Kaygisi

Bireylerin goriiniislerine yonelik yasadiklar1 kayginin genel olarak kilolu olma
durumundan kaynaklandig1 yapilan aragtirmalarda ortaya konmustur (Hart ve digerleri, 2008;

Koskina ve digerleri, 2011).

Kilolu bireylere karst olumsuz tutum ve degerlerdirmeler kilofobi olarak
tanimlanmistir (Robinson ve digerleri, 1993). Bu tutum ve degerlendirmeler spor diinyasin
da etkilemistir (Beals, 2004). Kilosu olan bireylerin spor becerilerinin yetersiz olacagi, bir
performans: tam anlamiyla ortaya koyamayacagi gibi bir yargi ortaya ¢ikmis ve spor

diinyasinda diglanmislardir (Skyes, 2010).

Ozellikle kadin sporcularin kilo iizerine daha fazla anlam yiikledigi gériilmiistiir. Bu
durum kadin sporcular beslenmelerinde degisikliklere neden olmustur. Bunun sonucunda ise

cesitli saglik sorunlariyla karsi karsiya gelmislerdir (Drinkwater ve digerleri, 2005).

Sosyal goriiniis kaygisi, toplumda herkesi etkileyebildigi gibi sporculari da etkileyen
bir durumdur. Spor yapan kisiler kendilerini her zaman fit olma mecburiyetinde hissedebilir.
Bagkalariin onlar1 nasil yorumladiklari biiyiik 6nem arz eder. Sosyal goriiniis kaygisindaki
artis sporcunun psikolojisini, beslenme durumunu, fiziksel goriintiisiinii etkileyebilir. Bu

durum da sporcunun performansina etki eder (Tekkursun Demir, 2021).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde ¢alismanin modeli, evren ve drneklemi, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve analiz edilmesine iliskin aciklamalar yer almaktadir.

3.1. Gerec¢

3.1.1. Arastirmanmin Modeli

Bu arastirmada, iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama modeli, iki ve
daha cok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligint belirlemeyi amaclayan
tarama yaklasimma denir. Iliskisel tarama modelinde, degiskenlerin birlikte degisip

degismedigi; degisme varsa bunun nasil oldugu saptanmaya calisilir (Karasar, 2011).

3.2. Yontem

3.2.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin  evrenini Aydimn  Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde egitim goren 1200 6grenci olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini rastgele
ornekleme yontemi ile belirlenen ve Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren dort farkl
boliimden (Antrenérliik Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Rekreasyon Egitimi

ve Spor Yoneticiligi) toplam 401 6grenci olusturmaktadir.
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3.3. Veri Toplama Araclar

Bu kisim {i¢ boliimden olusmaktadir. Birinci kisim aragtirmacilarin hazirladig: “Kisisel
Bilgi Formu”’, ikinci kisim Tekkursun Demir ve Cicioglu tarafindan gelistirilen ve gecerllik
ve giivenirlilik ¢aligmasi da Tekkursun Demir ve Cicioglu tarafindan yapilan (2019) “Saglikli
beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ) ve iigiincii kisim Hart ve digerleri (2008) tarafindan
gelistirilen ve Tiirkceye Dogan (2010) tarafindan uyarlanan (SGKO) tarafindan gelistirilen
“Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi” seklindedir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, katilimcilar hakkinda bilgi
toplamak amaci ile, arastirmada inceleme konusu olan bagimsiz degiskenlerle alakali
sorulardan olugmaktadir. Kisisel bilgi formunda; cinsiyet, yas, boy, kilo, boliim, sinif, viicut
tipi, 68lin sayisi, 6glinlerin yenildikleri yer, aktif spor yapma durumlan ilgili sorular yer

almaktadir.

3.3.2. Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi

“Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi”nin gegerlilik ve giivenirlik ¢alismasi
Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. Besli Likert tipi olarak
yapilandirilan bu 6lgek, dort alt boyutta toplam 21 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan
maddeler, "Kesinlikle Katilmiyorum", "Katilmiyorum", "Kararsizim", "Katiliyorum" ve
"Kesinlikle Katiliyorum" seklinde derecelendirilmistir. Puanlama siirecinde olumlu tutum
ifadeleri 1'den 5'e dogru; olumsuz ifadeler ise ters yonde, yani 5'ten 1'e dogru puanlanmaigtir.
Olgegin test-tekrar test yontemiyle yapilan giivenirlik analizinde ilgili alt boyutlar igin
giivenirlik katsayilar1 sirasiyla ,81; ,79; ,68 ve ,80 olarak bulunmustur. Yapilan madde
analizleri sonucunda dlgekten ¢ikarilmasi gereken herhangi bir maddeye rastlanmamais; tiim
maddelerin ayirt edici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Ek olarak, madde-toplam puan

PR

korelasyonlarinin ,68 ile ,92 arasinda degistigi belirlenmistir.
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3.3.3. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olcegi

Bu ¢alismada, Hart ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye Dogan
(2010) tarafindan uyarlanan Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi (SGKO) kullanilmistir. Olgek,
besli Likert tipi bir yapidadir ve 16 maddeden olugsmaktadir. Katilimcilar, her bir maddeyi “1
= Hi¢ Uygun Degil” ile “5 = Tamamen Uygun” arasinda derecelendirmektedir. Olgegin
birinci maddesi olumsuz anlam igerdigi i¢in ters kodlanmigtir. Tek faktorlii bir yapi sergileyen
SGKO’de elde edilen toplam puanlar, bireylerin sosyal goriiniis kaygi diizeylerini
yansitmaktadir. Bu kapsamda alinabilecek puanlar 16 ile 90 arasinda degismekte olup, yiiksek
puanlar daha yiiksek diizeyde sosyal goriiniis kaygisin1 gostermektedir. Olgegin giivenirlik
analizinde Cronbach alfa katsayisi .96 olarak belirlenmis ve olgegin yiiksek derecede

giivenilir oldugu ortaya konmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Istatiksel Analizi

Arastirmada kullanilan veriler, ¢evrim i¢i anket yontemiyle Google Form araciliiyla
toplanmistir. Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) paket
programi kullanilmistir. Arastirmada yer alan veri toplama araglarinin giivenirligi Cronbach
Alpha katsayisi ile test edilmis ve Olgeklerin i¢ tutarlilik diizeylerinin yeterli oldugu
belirlenmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik katsayilar
incelenerek degerlendirilmis; degerlerin -1.5 ile +1.5 araliginda kalmasi nedeniyle verilerin
normal dagildigi kabul edilmistir. Bu dogrultuda analizlerde parametrik testler tercih
edilmistir. iki grup arasindaki farklar belirlemek i¢in bagimsiz érneklem t-testi, ikiden fazla
grup karsilagtirmalarinda ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. ANOVA
sonucunda anlamli fark bulunan degiskenlerde farkliligin kaynagini belirlemek amaciyla
Tukey HSD testi kullanilmistir. Olgek puanlar1 arasindaki iliskiyi belitlemek i¢in Pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Tiim istatistiksel analizler %95 giiven araliginda ve p<0.05

anlamlilik diizeyinde gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirma Grubu

Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degisken Diizey n %
Kadin 207 51.6
Cinsiyet
Erkek 194 48.4
Beden Egitimi 63 15.7
Antrendrlik 96 23.9
Boliim
Spor Yoneticiligi 66 16.5
Rekreasyon 176 43.9
1 114 28.4
2 137 34.2
Simif
3 90 22.4
4 60 15.0
Ekmotorf 162 40.4
Viicut Tipi Mezamorf 189 47.1
Endomorf 50 12.5
1-2 116 28.9
Ogiin Sayist 2-3 222 55.4
3-4 63 15.7
Ev 168 41.9
. Yurt 179 44.6
Ogiinlerin Yenildigi Yer
Lokanta 24 6.0
Diger 30 7.5
Evet 209 52.1
Aktif Spor Yapma Durumu
Hayir 192 479
Toplam 401 100.0

Tablo 1’de katilimcilarin demografik bilgilerine yer verilmistir.
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Tablo 2. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Dagilim1

Boyutlar N Ort. S Carpikhk Basikhik Min Max
BHB 401 20.33 4.20 -1.100 1.307 5.00 25.00
BYD 401 17.06 4.85 0.358 -0.248 6.00 30.00
OB 401 17.65 4.55 -0.367 -0.141 5.00 25.00
KB 401 17.38 5.05 -0.367 -0.590 5.00 25.00
SBITO (Toplam) 401 72.43 11.99 0.222 -0.525 41.00 105.00
SGKO (Toplam) 401 33.90 13.09 1.022 0.626 16.00 80.00

Tablo 2’de kullanilan 6l¢gme araglarinin puanlarimin dagilimina yer verilmistir.
Tablodaki bulgulara gére, katilimcilarn Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgeginden elde
etikleri ortalama degerler 72.43+11.99 olarak belirlenmistir. Ikinci 6lgme araci olan Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegine bakildiginda elde edilen degerlerin 33.90+13.09 oldugu
goriilmektedir. Olgme araglarindan alman puanlarin carpiklik ve basiklik degerlerine
bakildiginda verilerin “-1.5 ile +1.5” aralifinda yer aldigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda
verilerin normallik dagilim sartini sagladigi sdylenebilir (Tablo 2). Bu sebeple verilerin analiz

asamasinda parametrik testlerden faydalanilmistir.

Tablo 3. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi

Puanlarinin Cinsiyete Gore Farklilagmasi

Degisken Cinsiyet N Ort. S Sd t p
BHB Kadn 207 20,01 3,96 399 -1575 0.1
Erkek 94 20,67 4,43
Kadm 5y 16,94 4,75
BYD : ; 399 0492 0.62
Erkek g4 17,18 4,96
Kadn 55, 17,05 471
OB ; ; 399 2716 0.00
Erkek g4 18,28 429
KB Kadin 5, 17,08 471 390 1236 001
Erkek g4 17,71 5,39
SBIiTO (Toplam) Kadn 207 71.10 11,42 399 -2.306 0.02
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Erkek

194 73,85 12,45
Kadin
) 2 1 12,81
SGKO (Toplam) ok 07 35,0 8 399 -1.761 0.07
rke 194 32,71 13,30

Analizler, katilimcilarin cinsiyetine gore Saghkli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
geneli (t= --2.306, p<0.05) ile OB (t= -2.716, p<0.05) alt boyutundan elde edilen puanlarin
anlamli olarak farklilagtigini gostermektedir. Ancak BHB (t= -1.575, p>0.05) ile BYD (t= -
0.492, p>0.05) ve KB (t= -1.236, p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puanlarin anlaml
olarak farklilasmadig1 tespit edilmistir. Tkinci 6lgme aracina bakildiginda Sosyal Goriiniis
Kaygisi Olgegi (t= -1.761, p>0.05) genelinden elde edilen puanlarin cinsiyete gore anlamli
olarak farklilagmadig tespit edilmistir.

Tablo 4. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlariin Yasa Gore Farklilasmasi

Yas
N r p
BHB 123 ,022 0.65
BYD 123 ,078 0.11
OB 123 ,055 0.26
KB 123 ,040 0.42
SBIiTO (Toplam) 123 ,077 0.12
SGKO (Toplam) 123 -,087 0.08

Analizler, katilimcilarin yasa gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi geneli (=
,077; p>0.05) ile BHB (r=,022; p>0.05), BYD (r=,078; p>0.05), OB (= ,055; p>0.05) ve KB
(= ,040; p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak
farklilasmadigini gostermektedir. Tkinci 6lgme aracina bakildiginda Sosyal Gériiniis Kaygist
Olgegi (= -,087; p>0.05) genelinden alinan puanlarin yasa gore anlamli olarak

farklilagmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 5. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Boya Gore Farklilagmast

Boy
N r p
BHB 123 ,030 0.55
BYD 123 ,047 0.35
OB 123 ,069 0.16
KB 123 ,069 0.16
SBIiTO (Toplam) 123 ,085 0.09
SGKO (Toplam) 123 -,079 0.11

Analizler, katilmcilarin boya gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi geneli
(r=,085; p>0.05) ile BHB (r=,030; p>0.05), BYD (r=,047; p>0.05), OB (1= ,069; p>0.05) ve
KB (r= ,069; p>0.05) alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalarinin anlamli olarak
farklilasmadigini gostermektedir. Tkinci 6lgme aracina bakildiginda Sosyal Gériiniis Kaygist
Olgegi (= -,079; p>0.05) genelinden alman puanlarm boya gore anlamli olarak

farklilagmadig: tespit edilmistir.

Tablo 6. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Kiloya Gore Farklilagmasi

Kilo
N r p
BHB 123 ,074 0.13
BYD 123 ,089 0.07
OB 123 ,098 0.04
KB 123 119 0.01
SBIiTO (Toplam) 123 ,149 0.00
SGKO (Toplam) 123 -,050 0.31

43



Analizler, katilimeilarm kiloya gére Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi geneli
(r=,149; p<0.05) ile, OB (= ,098; p<0.05) ve KB (r=,119; p<0.05) alt boyutlarindan elde

edilen puan ortalamalarinin anlaml olarak farklilagtigin1 gostermektedir. Ancak BHB (1=

,074; p>0.05) ve BYD (r= ,089; p>0.05) boyutlarinda anlamli iliski gériilmemistir. Ikinci

dleme aracina bakildiginda Sosyal Goriiniis Kaygist Olcegi (= -,079; p>0.05) genelinden

alinan puanlarin kiloya gore anlamli olarak farklilagmadig: tespit edilmistir.

Tablo 7. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Boliime Gore Farklilagsmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arasi 299,257 3 99,752 1-4
BHB Gruplar ici 6777,965 397 17,073 >843 - 0.00 24
Toplam 7077,222 400
Gruplar arast 148,218 3 49,406
BYD Gruplar i¢i 9281,224 397 23,378 2113009
Toplam 9429,441 400
Gruplar arast 112,117 3 37,372
OB Gruplar ici 8173,005 397 20,587 1815 0.14
Toplam 8285,122 400
Gruplar arast 225,979 3 75,326 1-4
KB Gruplar ici 10007,333 397 25,207 2,988 0.03 24
Toplam 10233,312 400
Gruplar arasi 2821,134 3 940,378 1-4
SBITO (Toplam) Gruplar ici 54731,494 397 137,863 6.821  0.00 24
Toplam 57552,628 400
Gruplar arast 589,659 3 196,553
SGKO (Toplam) Gruplar i¢i 67963,548 397 171,193 1,148  0.32
Toplam 68553,207 400

Gruplar: 1: Beden egitimi ve spor 6gretmenligi,

2: Antrenorliik,

3: Spor yoneticiligi,

4: Rekreasyon

Analizler, katitlimecilarin béliime gore Saghikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi

geneli (F3307= 6.821, p<0.05) ile BHB (F3307= 5.843, p<0.05) ve KB (F3307= 2.988, p<0.05)

boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilastigini géstermistir. Ancak BYD

(F3397= 2.113, p>0.05) ve OB (F3397= 1,815, p>0.05) boyutlarindan elde edilen puanlarda

boliime gére anlamli farklilik tespit edilmemistir. ikinci lgme aracina bakildiginda Sosyal
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Goriiniis Kaygis1 Olgegi (F3397= 1.148, p>0.05) genelinde de boliime gore anlaml farklilik

tespit edilmemistir.

Gruplar arasi farkliligr belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi genelinde; Beden egitimi ve spor
ogretmenligi (Ort: 75.22, Ss: 12.37) ile Rekreasyon (Ort: 69.47, Ss: 10.72) arasinda
Beden egitimi ve spor 6gretmenligi lehine, Antrendrliik (Ort: 75.01, Ss: 13.81) ile
Rekreasyon (Ort: 69.47, Ss: 10.72) arasinda Antrendrliik lehine farklilik tespit
edilmisgtir.

BHB boyutuna bakildiginda; Beden egitimi ve spor 6gretmenligi (Ort: 21.49, Ss:
3.13) ile Rekreasyon (Ort: 19.40, Ss: 4.23) arasinda Beden egitimi ve spor
ogretmenligi lehine, Antrendrliik (Ort: 21.11, Ss: 4.43) ile Rekreasyon (Ort: 19.40,
Ss: 4.23) arasinda Antrendrliik lehine farklilik tespit edilmistir.

KB boyutuna bakildiginda; Beden egitimi ve spor 6gretmenligi (Ort: 18.22, Ss: 4.85)
ile Rekreasyon (Ort: 16.56, Ss: 5.00) arasinda Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
lehine, Antrendrliik (Ort: 18.17, Ss: 4.78) ile Rekreasyon (Ort: 16.56, Ss: 5.00)

arasinda Antrenorliik lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 8. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlariin Sinifa Gore Farklilagmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arast 194,417 3 64,806 2-3
BHB Gruplar ici 6882,805 397 17337 /38 001 24
Toplam 7077,222 400
Gruplar arast 33,286 3 11,095
BYD Gruplar igi 9396,156 397 23,668 469 0.70
Toplam 9429,441 400
Gruplar arast 68,787 3 22,929
OB Gruplar i¢i 8216,335 397 20,696 1,108 0.34
Toplam 8285,122 400
Gruplar arast 23,999 3 8,000
KB Gruplar igi 10209313 397 25716 <11 OB
Toplam 10233,312 400
SBITO (Toplam) Gruplar arast 410,973 3 136,991 952 0.41
Gruplar igi 57141,655 397 143,934
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Toplam 57552,628 400

Gruplar arast 1014,651 3 338,217
SGKO (Toplam) Gruplar ici 67538,556 397 170,122 1,988 0.11
Toplam 68553,207 400

Gruplar:
Analizler, katilimcilarin smifa gére Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi geneli (F3 307=
0.952, p>0.05) ile BYD (F3397= 0.469, p>0.05), OB (F3397= 1,108, p>0.05) ve KB (F3397=
0.311, p>0.05) boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak farklilagsmadigini
gostermistir. Ancak BHB (F3397=3.738, p<0.05) boyutundan elde edilen puanlarda sinifa gre
anlamli farklilik tespit edilmistir. ikinci lgme aracina bakildiginda Sosyal Gériiniis Kaygist

Olgegi (F3307= 1.988, p>0.05) genelinde de sinifa gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Gruplar arasi farkliligi belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

e BHB boyutunda; 2. smif (Ort: 20.61, Ss: 3.78) ile 3. sinif (Ort: 20.88, Ss: 3.78)
arasinda 3. sinif lehine, 2. smif (Ort: 20.61, Ss: 3.78) ile 4. sinif (Ort: 21.11, Ss:
4.03) arasinda 4. sinif lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 9. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Viicut Tipine Gore Farklilagmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arast 194,417 3 64,806 2-3
BHB Gruplar igi 6882,805 397 17,337 3,738 0.01 24
Toplam 7077,222 400
Gruplar arast 33,286 3 11,095
BYD Gruplar igi 9396,156 397 23,668 469 0.70
Toplam 9429,441 400
Gruplar arasi 68,787 3 22,929
OB Gruplar i¢i 8216,335 397 20,696 1,108 0.34
Toplam 8285,122 400
Gruplar arast 23,999 3 8,000
KB Gruplar ici 10209313 397 25716  ~ib 08l
Toplam 10233,312 400
Gruplar arast 410,973 3 136,991
SBITO (Toplam) Gruplar ici 57141,655 397 143934 2 04l
Toplam 57552,628 400
SGKO (Toplam) Gruplar arast 1014,651 3 338,217 1,988 0.11
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Gruplar ici 67538,556 397 170,122
Toplam 68553,207 400

Gruplar: 1: Ekmotorf,  2: Mezamorf, 3: Endomorf

Analizler, katilimeilarin viicut tipine gére Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
geneli (F2,308= 20.585, p<0.05) ile BHB (F2,398= 6.332, p<0.05), BYD (F239s= 17.793, p<0.05),
OB (F2398=3.457, p<0.05) ve KB (F2398= 8.312, p<0.05) boyutlarindan elde edilen puanlarin

anlamli olarak farklilastigini gostermistir. Tkinci 6lgme aracina bakildiginda Sosyal Goriiniis

Kaygisi Olcegi (F2308= 8.092, p<0.05) genelinde de viicut tipine gore anlaml farklilik tespit

edilmisgtir.

Gruplar arasi farklilig1 belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi genelinde; Ekmotorf (Ort: 68.17,
Ss: 10.07) ile Mezamorf (Ort: 76.04, Ss: 12.51) arasinda Mezamorf lehine,
Ekmotorf (Ort: 68.17, Ss: 10.07) ile Endomorf (Ort: 72.60, Ss: 11.41) arasinda
Endomorf lehine farklilik tespit edilmistir.

BHB boyutuna bakildiginda; Ekmotorf (Ort: 19.43, Ss: 4.16) ile Mezamorf
(Ort: 20.93, Ss: 4.17) arasinda Mezamorf lehine farklilik tespit edilmistir.
BYD boyutuna bakildiginda; Ekmotorf (Ort: 15.53, Ss: 4.37) ile Mezamorf
(Ort: 18.49, Ss: 5.15) arasinda Mezamorf lehine farklilik tespit edilmistir.

OB boyutuna bakildiginda; Ekmotorf (Ort: 16.96, Ss: 4.37) ile Mezamorf (Ort:
18.19, Ss: 4.71) arasinda Mezamorf lehine farklilik tespit edilmistir.

KB boyutuna bakildiginda; Ekmotorf (Ort: 16.26, Ss: 4.96) ile Mezamorf (Ort:
18.42, Ss: 4.86) arasinda Mezamorf lehine farklilik tespit edilmistir.

Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi genelinde, Ekmotorf (Ort: 35.70, Ss: 12.90) ile
Mezamorf (Ort: 31.26, Ss: 11.85) arasinda Ekmotorf lehine, Mezamorf (Ort:
31.26, Ss: 11.85) ile Endomorf (Ort: 38.00, Ss: 16.06) arasinda Endomorf
lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 10. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olcegi

Puanlarinin Yenilen Ogiin Sayisina Gére Farklilasmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arasi 44,391 2 22,196
BHB P 1,256  0.28
Gruplar igi 7032,831 398 17,670
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Toplam 7077,222 400

Gruplar arast 64,388 2 32,194
BYD Gruplar i¢i 9365,053 398 23,530 1,368 0.2
Toplam 9429.,441 400
Gruplar arast 180,226 2 90,113 1-3
OB Gruplar ici 8104,897 398 20,364 4425 001
Toplam 8285,122 400
Gruplar arasi 120,235 2 60,117
KB Gruplar igi 10113,077 398 25410 2266 009
Toplam 10233,312 400
Gruplar arast 1220,669 2 610,334 1-
SBIiTO (Toplam) Gruplar ici 56331,960 398 141,538 4312 0.0 23
Toplam 57552,628 400
Gruplar arast 2721,432 2 1360,716 1-
SGKO (Toplam) Gruplar ici 65831,775 398 165,406 8,226  0.00 23
Toplam 68553,207 400
Gruplar: 1: 1-2, 2:2-3,  3:34

Analizler, katilimcilarin 6giin say1sina gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
geneli (F2308= 4.312, p<0.05) ile OB (F2398= 4.425, p<0.05) boyutlarinda anlamli farklilik
oldugunu gostermektedir. Ancak BHB (F2398= 1.256, p>0.05), BYD (F2395= 1.368, p>0.05)

ve KB (Fa398= 2.366, p>0.05) boyutlarindan elde edilen puanlarin anlamli olarak

farklilasmadig1 goriilmiistiir. Ikinci dlgme aracma bakildiginda Sosyal Goériiniis Kaygis

Olgegi (F2308= 8.226, p<0.05) genelinde 6giin sayisina gore anlamli farklilik tespit edilmistir.

Gruplar arasi farklilig1 belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi genelinde; 1-2 dgiin (Ort: 69.87, Ss:
11.31) ile 2-3 6giin (Ort: 73.09, Ss: 11.67) arasinda 2-36giin lehine, 1-2 6giin
(Ort: 69.87, Ss: 11.31) ile 3-4 6giin (Ort: 74.82, Ss: 13.59) arasinda 3-4 6giin
lehine farklilik tespit edilmistir.

OB boyutuna bakildiginda; 1-2 6giin (Ort: 16.81, Ss: 4.37) ile 3-4 6giin (Ort:
18.88, Ss: 4.68) arasinda 3-4 6giin lehine farklilik tespit edilmistir.

Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi genelinde; 1-2 dgiin (Ort: 37.36, Ss: 13.36) ile
2-3 ogiin (Ort: 33.36, Ss: 13.02) arasinda 1-2 6giin lehine, 1-2 6giin (Ort:
37.36, Ss: 13.36) ile 3-4 6glin (Ort: 29.41, Ss: 11.24) arasinda 1-2 6giin lehine
farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 11. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi ve Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Ogiinlerin Yenildigi Yere Gore Farklilagmasi

Boyutlar Faktor KT sd KO F p AF
Gruplar arast 235,849 3 78,616 1-3
BHB Gruplar igi 6841,372 397 17,233 4,562 0.00
Toplam 7077,222 400
Gruplar arast 342,441 3 114,147 1-
BYD Gruplar i¢i 9087,001 397 22,889 4987 0.00 2.3
Toplam 9429,441 400
Gruplar arast 177,280 3 59,093 1-4
OB Gruplar igi 8107,842 397 20423 >4 0.03
Toplam 8285,122 400
Gruplar arasi 501,533 3 167,178 0.00 1-
KB Gruplar igi 9731,779 397 24,513 6,820 24
Toplam 10233,312 400
Gruplar arast 4276,923 3 1425,641 0.00 1-
SBITO (Toplam) Gruplar igi 53275,706 397 134,196 10,624 2,34
Toplam 57552,628 400
Gruplar arast 1820,291 3 606,764 1-2
SGKO (Toplam) Gruplar ici 66732,916 397 168,093 3,610 0.01
Toplam 68553,207 400
Gruplar: 1: Ev 3: Lokanta, 4: Diger

Analizler, katilmcilarin 6giinlerin yenildigi yere gore Saglikli Beslenmeye Iligkin
Tutum Olgegi geneli (F3397= 10.624, p<0.05) ile BHB (F3397= 4.562, p<0.05), BYD (F3397=
4.987, p<0.05), OB (F3397= 2.894, p<0.05) ve KB (F3397= 6.820, p<0.05) boyutlarindan elde

edilen puanlarin anlaml olarak farklilastigini gdstermistir. Ikinci lgme aracina bakildiginda

Sosyal Gériiniis Kaygist Olgegi (F3397= 3.610, p<0.05) genelinde de 6giinlerin yenildigi yere

gore anlaml farklilik tespit edilmisgtir.

Gruplar arasi farkliligr belirlemek i¢in yapilan Tukey testi sonuglarina gore;

Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi genelinde; Ev (Ort: 76.00, Ss:
11.65) ile Yurt (Ort: 70.72, Ss: 10.98), Lokanta (Ort: 66.37, Ss: 12.28) ve
Diger (Ort: 67.50, Ss: 13.95) arasinda Ev lehine farklilik tespit edilmistir.
BHB boyutuna bakildiginda; Ev (Ort: 21.03, Ss: 3.94) ile Lokanta (Ort: 20.15,
Ss: 4.22) arasinda Ev lehine farklilik tespit edilmistir.
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e BYD boyutuna bakildiginda; Ev (Ort: 18.04, Ss: 4.81) ile Yurt (Ort: 16.51, Ss:

4.74) ve Lokanta (Ort: 14.83, Ss: 3.78) arasinda Ev lehine farklilik tespit

edilmisgtir.

e OB boyutuna bakildiginda; Ev (Ort: 18.22, Ss: 4.51) ile Diger (Ort: 15.73, Ss:
4.97) arasinda Ev lehine farklilik tespit edilmistir
e KB boyutuna bakildiginda; Ev (Ort: 18.69, Ss: 4.53) ile Yurt (Ort: 16.54, Ss:

5.10) ve Diger (Ort: 16.06, Ss: 5.87) arasinda Ev lehine farklilik tespit

edilmigtir

e Sosyal Goériiniis Kaygis1 Olcegi genelinde, Ev (Ort: 31.63, Ss: 12.05) ile Yurt
(Ort: 36.16, Ss: 13.82) arasinda Yurt lehine farklilik tespit edilmistir.

Tablo 12. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Géoriiniis Kaygis1 Olgegi

Puanlarinin Aktif Spor Yapma Durumuna Gore Farklilagmast

Spor
Degisken Ort. S Sd t p
Yapma
Evet
- . 209 21,45 3,60 399 5.813 0.00
ayir 192 19,10 4,46
Evet
BYD 209 17,82 4,95 399 3314 0.00
Hayir 192 16,23 4,61
Evet
OB 209 18,90 4,16 399 6.001 0.00
Hayir 192 16,28 4,56
Evet
B 209 17,95 5,33 399 2.339 0.00
Hayir 192 16,77 4,67
Evet
o 209 76,13 12,29
SBITO (Toplam) - 399 6.804  0.00
ayir 192 68,40 10,26
Evet
) 2 1,82 13,05
SGKO (Toplam) H o 2L = 399 -3.354 0.00
ayir 192 36,16 12,78

Analizler, katilimcilarin aktif spor yapma durumuna gore Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi geneli (t= 6.804, p<0.05) ile BHB (t= 5.813, p<0.05), BYD (t= 3.314, p<0.05),
OB (t=-6.001, p<0.05) ve KB (t=2.339, p<0.05) alt boyutundan elde edilen puanlarin anlaml

olarak farklilastigini gostermektedir. ikinci dlgme aracina bakildiginda Sosyal Goriiniis
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Kaygist Olgegi (t= -3.354, p<0.05) genelinden elde edilen puanlarin aktif spor yapma

durumuna gore anlamli olarak farklilast tespit edilmistir.

Tablo 13. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Géoriiniis Kaygis1 Olgegi
Puanlar1 Arasindaki Iliski

SBIiTO (Toplam) SGKO (Toplam)
SBIiTO (Toplam) 1
SGKO (Toplam) -,345% 1

Katilimeilarin  saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 ile sosyal goriiniis kaygilar
arasindaki iligkiyi analiz etmek i¢in Pearson Korelasyon Katsayist kullanilmistir. Elde edilen
bulgular dogrultusunda Saghikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi ve Sosyal Goriiniis Kaygist
Olgegi arasinda negatif yonlii anlamh bir iligki tespit edilmistir (r= -,345; p<0.05). Diger bir
ifadeyle, arastirmaya dahil edilen katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar arttikga

sosyal goriiniis kaygilarinda azalma izlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu caligmada, elde edilen bulgular, mevcut literatiir 1s18inda degerlendirilmis ve
anlamli bulunan iligkiler, benzerlikler ve farkliliklar {izerinden bilimsel yorumlamalara yer
verilmigtir. Calismada elde edilen veriler dogrultusunda, Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin saglikli beslenme tutumlari ile sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri arasindaki

iligki, alan yazindaki 6nceki arastirmalarla karsilastirilarak kapsamli bi¢imde tartigilmistir.

Analizler sonucunda g¢alismada kullanilmis olan Slgme araglarindan elde edilen
puanlarin genel olarak dengeli bir dagilim sergiledigi goriilmektedir. Katilimeilarin saglikli
beslenmeye yonelik tutumlarini ve sosyal goriiniis kaygilarini degerlendiren 6lgeklerden elde
edilen veriler, normal dagilim varsayimimi karsilayacak diizeyde carpiklik ve basiklik
degerlerine sahiptir. Bu durum, analiz siirecinde parametrik testlerin kullanilmasina olanak
tanimistir. Bulgular, katilimcilarin ilgili 6l¢iitlere iligskin tutum ve kaygi diizeylerini ortaya
koyarken, verilerin istatistiksel acidan giivenilir ve gecerli bir temele dayandigini da
gostermektedir. Literatiirdeki bazi caligmalarla benzerlikler gosteren bu sonuglar, bazi
caligmalarda ise Orneklem Ozellikleri, cografi konum, beslenme aligkanliklar1 ve
sosyoekonomik diizey gibi faktorlerden kaynaklanabilecek farkliliklar bulunmaktadir (Demir
ve digerleri, 2021; Faghani ve Moghadasin, 2023; Karaaga¢ ve Cakir, 2020; Kirkbir ve
Zengin, 2022; Levinson ve Rodebaugh, 2011; Yigiter ve digerleri; 2024).

Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin genel tutumlarinda
ve Ozellikle "Olumlu Beslenme" alt boyutunda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Buna
karsilik, "Beslenme Hakkinda Biling", "Beslenme Yonelim Davranisi" ve "Kontrolsiiz
Beslenme" alt boyutlar1 agisindan cinsiyete bagli anlamli bir fark bulunmamistir. Diger
yandan, sosyal goriiniis kaygisi dlgeginden elde edilen toplam puanlar cinsiyet agisindan
degerlendirildiginde, anlamli bir farklilik saptanmamuistir. Bu bulgular, bazi tutum alanlarinda
cinsiyetin etkili olabilecegini, ancak sosyal goriiniis kaygisi diizeyinde cinsiyete bagli belirgin
bir ayrimin olmadigini gostermektedir. Literatiirde yer alan bazi arastirmalar da bu bulgulari
destekler niteliktedir. Ornegin, Malkog ve digerleri (2020), Simsir ve digerleri (2019) ile
Yuceant ve Unlii (2017) tarafindan yiiriitiilen calismalar, sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin
cinsiyete gére anlaml bir farklilik gostermedigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, sosyal
goriinlis kaygisinin cinsiyetten bagimsiz bir degisken olarak degerlendirilebilecegini

diistindiirmektedir. Buna karsilik, bazi arastirmalarda ise cinsiyetin belirleyici bir faktor
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oldugu vurgulanmistir. Feingold ve Mazzella (1998), Goral ve Yildirim (2022), Hagger ve
Stevenson (2010) ile Kilic ve Karakus (2016) tarafindan yapilan g¢alismalarda, kadin
bireylerin sosyal goriinilis kaygisi diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. S6z konusu farkliliklarin ortaya ¢ikmasinda, Orneklem gruplarmin kiiltiirel
yapilari, sosyal medya etkilesimleri (sosyal medya maruziyeti, kullanim siklig1 ve bigimi),
yas araliklari, sosyoekonomik diizeyleri, medya temsilleri (reklamlar ve diziler araciligiyla
idealize edilen kadin figiirlerine yonelik 6zendirme) ve c¢alismalarda kullanilan 6lgme
araglarmin yapisal 6zellikleri gibi ¢esitli faktorlerin etkilesimi olasi goriilmektedir. Sonug
olarak, mevcut caligma bulgulari, bazi tutum alanlarinda cinsiyetin etkili bir degisken
olabilecegine, ancak sosyal goriiniis kaygisi diizeyinde bu etkinin tutarli bigimde ortaya
cikmadigina isaret etmektedir.

Aragtirma bulgularia gore, yas degiskeni ile saglikli beslenmeye yonelik tutumlar
arasinda istatistiksel agcidan anlamli bir iliski bulunmamistir. Hem 6l¢egin genelinde hem de
alt boyutlarinda yasa bagli anlamli bir farklilagma tespit edilmemistir. Benzer sekilde, sosyal
goriiniis kaygisi diizeyleri agisindan da yas degiskeniyle anlamli bir iliski bulunmamistir. Bu
bulgular, katilimcilarin yaglarinin ne saglikli beslenme tutumlarini ne de sosyal goriiniige dair
kaygi diizeylerini belirlemede etkili bir unsur olmadigini gostermektedir. Alan yazin da bu
bulgular1 destekleyen calismalar mevcuttur. Ornegin, Ozbek ve digerleri (2024), {iniversite
ogrencileriyle yaptiklar1 arastirmada, yas ile saglikli beslenme tutumlari arasinda anlamli bir
iligki tespit etmemistir. Benzer bi¢cimde, Celik ve Senay Giizel, (2018)’ in ¢aligmasi1 da sosyal
goriinlis kaygisi ile yas arasinda anlamli bir fark bulmamistir. Literatiirde ¢aligmamiz
sonuclari ile benzerlik ve farklilik gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Demirtas, 2023; Sen,
2022; Furnham ve digerleri, 2022). Giinlik hayatimizda, insanlarin saglikli beslenme
konusundaki tutumlarmin ya da dis goriintigle ilgili kaygilarinin her zaman yasla dogru
orantida olmadig1 gozlemlenebilmektedir. Geng yasta olup saglikli beslenmeyi 6nemsemeyen
bireyler olacagi gibi, ileri yasta bu konuya biiylik 6nem veren kisiler de bulunmaktadir.
Benzer bicimde, bazi insanlar geng¢ yasta dis goriiniisiine ¢cok fazla 6nem verirken, bazilari
yas aldikca bu kaygilardan uzaklasabilmektedir. Bu durum, bireylerin yasam tarzlari,
cevrelerinden aldiklar etkiler, kisisel degerleri ve hatta sosyal medyada maruz kaldiklar
iceriklerle yakindan iligkili olabilir. Bu nedenle, yas tek basma bu tutum ve kaygilar
aciklamakta yetersiz kalabilir. Yas faktoriinden ziyade kiiltiirel degerler, toplumsal normlar,
bireysel-psikolojik ozellikler gibi daha karmasik ve c¢ok boyutlu degiskenler tarafindan
sekillendigi diistintilmektedir. Sonug olarak, yasin tek basina agiklayici bir degisken olarak
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ele almmasindansa yas ile birlikte degerlendirilebilecek diger psikosoyal faktorlerin
incelenmesi ilerleyen arastirmalar i¢in daha biitiinciil bir yaklagim sunacaktir.

Katilimeilarin boy uzunluklar ile saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadig1 gériilmiistiir. Olgegin genelinde ve alt
boyutlarinda elde edilen puanlar, boy degiskenine goére anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Benzer sekilde, sosyal goriinlis kaygisi diizeyi agisindan da boy
uzunluguna bagli anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonuglar, katilimcilarin
boylarmin ne saglikli beslenme tutumlarini ne de sosyal goriiniis kaygilarini belirlemede etkili
bir faktdr olmadigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, literatiirdeki baz1 ¢aligmalarla rtiismekle
birlikte, bazi arastirmalar farkli sonuglar ortaya koymustur (Ayar ve digerleri, 2025;
Cetinkaya ve digerleri, 2019; Durmaz ve Aycicek, 2024; Kilingarslan ve digerleri, 2022;
Tasar ve Paksoy, 2021; Tural Biiyiikk ve Ozdemir, 2018). Boyun bireyler tarafindan
degistirilemeyen bir fiziksel 6zellik olmasi, bu degiskenin tutum ve kaygilar iizerindeki
etkisinin sinirli olmasini da agiklayabilir. Sonug¢ olarak, bu g¢alismanin bulgusu, boy
uzunlugunun saglikli beslenme tutumu ve sosyal goriiniis kaygis1 lizerinde evrensel bir
belirleyici olmadigi yoniinde bir kanit sunmaktadir. Ancak, literatiirde ulasilan geligkili
sonuglar, bu iliskinin daha derinlemesine ve farkli 6rneklemler {izerinde incelenmesinin
onemini vurgulamaktadir.

Yapilan analizler, katilimcilarin kilo degiskeni ile saglikli beslenmeye iliskin genel
tutumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugunu gostermektedir. Ozellikle
"Olumlu Beslenme" ve "Kontrolsiiz Beslenme" alt boyutlarinda kilo ile anlamli diizeyde
iligkiler saptanmistir. Buna karsin, "Beslenme Hakkinda Biling" ve "Beslenme YoOnelim
Davranig1" alt boyutlarinda kilo degiskenine bagl anlamli bir farklilik bulunmamistir. Sosyal
goriinlis  kaygis1 Olgeginden elde edilen puanlar ise kilo ile anlamli bir iligki
gostermemektedir. Bu bulgular, kilonun bazi beslenme tutumlarimi etkileyebilecegini, ancak
sosyal goriiniis kaygis1 iizerinde belirleyici bir rol oynamadigini ortaya koymaktadir.
Literatiirdeki benzer ve farkli sonuclar, bu alandaki arastirmalarin 6nemini ve farkli 6rneklem
gruplar1 ile baglamsal faktorlerin etkisinin incelenmesinin gerekliligini vurgulamaktadir.
Karaaga¢ ve Cakir, 2020 ve Tural Biiyiik, ve Ozdemir (2018)’in ¢alismas1 calismamiz
sonuclarini desteklerken, Cebi ve Ertekin, (2024); Senocak, (2022)’ nin ¢aligmasi ¢galismamiz
ile farklilik gostermektedir. Elde edilen bulgular, katilimcilarin kilo diizeyleri arttik¢a saglikli
beslenmeye yonelik genel tutumlarinin daha olumsuz bir hale geldigini ve yeme
davramslarini kontrol etmede daha fazla zorluk yasadiklarm ortaya koymaktadir. Ozellikle

"Olumlu Beslenme" alt boyutunda, saglikli besinleri tercih etme ve dengeli beslenme
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davraniglarinda kilolu bireylerin daha diisiik puanlar aldig1 belirlenmistir. Buna paralel olarak,
"Kontrolsiiz Beslenme" alt boyutunda kilo arttik¢a elde edilen puanlarin yiikselmesi, bu
bireylerin beslenme davranislarini  kontrol etmede daha fazla zorlandiklarim
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, katilimcilarin kilo durumlarinin, beslenme konusundaki
bilgi diizeylerini veya saglikli beslenmeye yonelik isteklerini anlamli diizeyde etkilemedigi
goriilmiistiir. Yani, kilolu bireylerin saglikli beslenme konusunda bilgi sahibi olabilecegi ve
saglikli beslenme egiliminde olabilecegi; zayif bireylerin ise bu konularda daha az bilgiye
sahip olabilecegi ya da isteksiz olabilecegi anlasilmaktadir. Sonuglar ayrica, kilo degiskeninin
sosyal goriiniis kaygist lizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadigin1 ortaya koymaktadir.
Katilimeilarin - kilo durumlarma bakilmaksizin, sosyal ortamlarda kendilerini nasil
algiladiklar1 ve bu baglamda hissettikleri kaygi diizeylerinin benzer oldugu belirlenmistir.Bu
durum, sosyal goriiniis kaygisinin sadece kiloyla ilgili bir durum olmadigini, kiginin kendine
olan giiveni, toplumun giizellik algis1 gibi baska faktorlerden de etkilendigini gdsteriyor
olabilir. Sonu¢ olarak bu farkliliklar ¢alisilan grubun kim oldugu, yasadigi ¢evre, hatta
aragtirmanin yapildig1 dénemin sosyal dinamikleri ile ilgili olabilir. Sonug olarak, bu ¢alisma
kilonun baz1 beslenme aliskanliklarimizla ilisgkili olabilecegini gosterse de, beslenme bilgisi
ve sosyal goriiniis kaygis1 gibi konularda daha genis bir perspektife ihtiyacimiz oldugunu
vurgulamaktadir. Gelecekteki arastirmalarin, farkli gruplari daha detayli inceleyerek ve bu
iliskileri etkileyebilecek diger faktorleri de goéz Oniinde bulundurarak daha kapsamli bir
anlayis gelistirmesi 6nemli olacaktir.

Saglikli beslenmeye iliskin tutumlar, katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliime gore
anlamli diizeyde farklilik gostermektedir. Ozellikle genel tutum puanlari ile "Beslenme
Hakkinda Biling" ve "Kontrolsiiz Beslenme" alt boyutlarinda boliim bazli anlamh farkliliklar
saptanmigtir. Gruplar aras1 farkliliklar1 belirlemek amaciyla gergeklestirilen c¢oklu
karsilagtirmalar sonucunda; beden egitimi ve spor 6gretmenligi ile antrendrliik bolimlerinde
ogrenim gdren dgrencilerin, rekreasyon boliimii 6grencilerine kiyasla daha olumlu beslenme
tutumlaria sahip olduklar1 goriilmistiir. Bu farklilik, genel tutum puanlarinin yani sira
"Beslenme Hakkinda Biling" ve "Kontrolsiiz Beslenme" boyutlarinda da belirgin sekilde
ortaya ¢ikmaktadir. Diger yandan, "Beslenme Y6nelim Davranisi" ve "Olumlu Beslenme" alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ayrica, sosyal gorlinlis kaygisi
acisindan yapilan degerlendirmelerde, boliimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. Bu sonuglar, 6grenim goriilen boliimiin saglikli beslenme tutumlarinda etkili
olabilecegini, ancak sosyal goriiniis kaygisi iizerinde belirleyici bir faktor olusturmadigini

gostermektedir. Bu bulgular, 6grenim goriilen boliimiin saglikli beslenme tutumlarinda etkili
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olabilecegini, ancak sosyal goriiniis kaygis1 lizerinde belirleyici bir faktor olusturmadiginm
gostermektedir. Ulasilan sonuglar, literatiirdeki bazi caligmalarla ortiistirken, bazi ¢aligmalar
ile ise farklilik gostermektedir (Goral ve Yildirm, 2022; Malkog ve digerleri, 2020; Ozpolat
ve Ding, 2024). Bu durum, saglikli beslenme tutumlari ve sosyal goriiniis kaygisinin incelenen
ogrenci grubunun o6zellikleri, egitim miifredati, hatta okulun kiiltiirii gibi birgok faktdrden
etkilenebilecegini ortaya koymaktadir. Bu nedenle, bu konulardaki arastirmalarin farklh
ogrenci gruplari ve farkli baglamlarda siirdiiriilmesi, daha kapsamli bir anlayis gelistirmemiz
acisindan 6nem tagimaktadir. Sonug olarak, 6zellikle sporla iligkili boliimlerde (beden egitimi
ve spor Ogretmenligi ile antrendrlilk) 6grenim goren Ogrencilerin, rekreasyon boliimii
ogrencilerine kiyasla daha bilingli ve kontrollii beslenme egiliminde olmalari, bu 6grencilerin
mesleki egitim siireclerinde edindikleri bilgi ve farkindaligin beslenme aligkanliklarina
yansidigin1 géstermektedir. Bu durum alan derslerinin igerigi, mesleki sorumluluk algist ve
fiziksel performans gerekliliklerinin bireysel tutumlar iizerinde belirleyici olabildigini
diisiindiirmektedir.

Analiz sonuglarina gore, sinif diizeyi degiskeni ile saglikli beslenmeye yonelik tutumlar
arasinda istatistiksel acidan anlaml bir farklilasma bulunmamistir. Olgegin genelinde ve alt
boyutlarinin ¢ogunda sinif diizeyine bagh anlamli bir fark goriilmemistir. Ancak, BHB
(Beslenme Hakkinda Biling) alt boyutunda sinif diizeyine gore anlamli bir farklilik
belirlenmistir. Benzer sekilde, sosyal goriiniis kaygisi diizeyleri agisindan da siif diizeyiyle
anlamli bir fark bulunmamustir. Bu bulgular, beslenme bilinci boyutunda sinif diizeyinin etkili
olabilecegini, ancak genel beslenme tutumu ve sosyal goriiniis kaygist diizeyinde sinif
diizeyine bagli belirgin bir ayrimin olmadigini gostermektedir. Smif diizeyi degiskeni
acisindan beslenme tutumlart incelendiginde, mevcut ¢alismamizin bulgulart Yilmaz ve
digerleri (2022) tarafindan yiiriitiilen arastirma ile paralellik gdstermektedir. Sosyal goriiniis
kaygis1 acisindan ise mevcut ¢alismada sinif diizeyine bagli anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Buna karsin, Cetin ve Cuma (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ise sinif
diizeyine bagli olarak sosyal goriiniis kaygisinda anlamli farkliliklar oldugu belirtilmistir. Bu
durum pandemi siirecinde degisen sosyal yasam, liniversite ortami ve bireysel farkliliklardan
kaynaklanabilir. Ayrica, 6z giiven diizeyi, sosyal cevre destegi ve kiiltlirel faktorler gibi
kisisel ve ¢evresel etkenler de bu sonuglarda rol oynamis olabilir. Sonug olarak, sinif diizeyine
gore literatiirde sinirli sayida g¢alisma bulunmasi, bu konunun daha derinlemesine
arasgtirtlmasina ve farkli 6rneklemlerle desteklenmesine yonelik ihtiyaci ortaya koymaktadir.

Yapilan analizler, katilimecilarin viicut tiplerine gore saglikli beslenmeye iliskin

tutumlarinda ve sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinde anlamli farkliliklar bulundugunu ortaya
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koymustur. Saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢egi’nin genel puani ile tiim alt boyutlarinda
(Beslenme Hakkinda Biling, Beslenme Yo6nelim Davranisi, Olumlu Beslenme, Kontrolsiiz
Beslenme) viicut tipine gore anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayni1 sekilde, sosyal goriiniis
kaygis1 6lgegi puanlarinda da viicut tipi temelinde anlamli diizeyde degisim gdzlenmistir.
Yapilan ¢oklu karsilagtirmalar sonucunda, ozellikle mezomorf bireylerin, ektomorf ve
endomorflara kiyasla saglikli beslenme tutumlarinin daha olumlu oldugu belirlenmistir. Bu
durum, tiim alt boyutlarda mezomorf bireylerin lehine anlamli farkliliklarla desteklenmistir.
Sosyal goriiniis kaygist agisindan ise ektomorf bireylerin mezomorflara kiyasla daha yiiksek
diizeyde kaygi yasadiklari; 6te yandan, endomorf bireylerin mezomorflara gore daha yliksek
sosyal goriinlis kaygisina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Bu sonuglar, bireylerin fiziksel
yapilarinin hem beslenmeye yonelik tutumlarini hem de dis goriintislerine iliskin kaygi
diizeylerini etkileyebildigini gostermektedir. Literatiirdeki benzer ve farkli sonuglar (Arslan
Kabasakal ve digerleri, 2024; Ayar ve digerleri, 2024; Eroglu ve Sanlier, 2024; Gdbel ve
digerleri, 2023; Lanfranchi ve digerleri, 2015; Uskun ve digerleri, 2024) bu konunun
karmagikligin1 ve farkli 6rneklem gruplar ile baglamsal faktorlerin etkilesimini anlamanin
onemini ortaya koymaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin, farkli viicut tiplerine sahip
bireylerin psikolojik iyi oluglarim1 ve saglikli yasam davranislarini desteklemeye yonelik
stratejiler gelistirmek amaciyla bu iligkileri daha derinlemesine incelemesi Onem arz
etmektedir. Elde edilen bulgular, beden algisinin gliniimiizde ne denli karmasik ve bireye
0zgl bir olgu oldugunu kanitlar niteliktedir. Viicut tipi, yalnizca fiziksel bir 6zellik olmanin
Otesine gegerek, bireyin kendilik algisini, toplumsal beklentilerle kurdugu etkilesimi ve
dolayisiyla giinliik yasam pratiklerini dahi etkileyen ¢ok boyutlu bir unsur haline gelmektedir.

Analiz sonuglari, katilimcilarin giinliik 6gilin sayisina gore saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarinda ve sosyal goriiniis kaygis1 diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya
koymustur. Saglikli beslenmeye iligkin tutum o6lgegi'nin genel puanlar1 ile "Olumlu
Beslenme" alt boyutunda 6giin sayisina bagl anlamli farkliliklar gozlenmistir. Diger alt
boyutlarda ise (Beslenme Hakkinda Biling, Beslenme Yonelim Davranisi ve Kontrolsiiz
Beslenme) anlamli bir farklilik bulunmamistir. Coklu karsilastirma analizleri, daha sik 6giin
tiiketen bireylerin (6zellikle giinde 2-3 ya da 3-4 6giin tiiketenlerin), daha az 6giin tiiketenlere
kiyasla saglikli beslenme tutumlarinin daha olumlu oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde,
olumlu beslenme davraniglar1 da 6giin sayisinin artmasiyla birlikte giiclenmektedir. sosyal
goriinlis kaygist acisindan ise, daha az 6giin tiiketen bireylerin (1-2 6giin) daha yiiksek
diizeyde kaygi yasadiklari; buna karsin, 6giin sayist arttikga sosyal goriiniis kaygisinin

azaldig1 goriilmiistiir. Bu durum, diizenli ve dengeli beslenmenin yalnizca fiziksel saglikla

57



degil, bireyin beden algis1 ve sosyal goriiniisiine dair duyarliligt ile de iligkili oldugunu
gostermektedir. Yapilan analizler, katilimeilarin giinliik 68iin sayisina gore saglikli beslenme
tutumlart ve sosyal gorlinlis kaygisi diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu bulgular, baz1 uluslararasi ¢aligmalarla ortiismekte, bazilariyla ise farklilik
gostermektedir. Calismamiz ile benzer sekilde (Fan ve digerleri, 2021; Miiftiioglu ve Bayram,
2020) bulgularimiz1 desteklerken (Lanfranchi ve digerleri, 2015) bulgularimizi
desteklememektedir. Bu bulgular bize, giinliik 6giin sayisinin yalnizca fiziksel sagligi degil,
ayn1 zamanda bireyin beslenme aligkanliklar1 ve kendine dair algisin1 da etkileyebilecegini
gostermektedir. Ozellikle giinde 2-3 ya da 3-4 6giin tiiketen bireylerin, daha az &giinle
beslenenlere kiyasla saglikli beslenmeye daha olumlu yaklastiklar1 sonucuna ulagilmaktadir.
Yani ne yedigimiz kadar, ne siklikla yedigimizin de 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Aynm
zamanda, 6gilin sayisinn arttik¢a sosyal goriiniis kaygisinin azalmasi dikkat g¢ekici bir
bulgudur. Bu durum, diizenli ve dengeli beslenen bireylerin yalnizca daha saglikli hissetmekle
kalmay1p, bedenlerini de daha olumlu algilayabildiklerine isaret etmektedir. Az sayida 6giinle
beslenen bireylerde goriilen daha yiiksek kaygi diizeyleri ise, hem fiziksel hem de psikolojik
dengenin yeterince saglanamadigini diisiindlirmektedir. Sonug¢ olarak; bireylerin yeme
davraniglar1 hem kiiltiirel hem de bireysel faktorlere bagli olarak degisebilmektedir.

Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin Ogiinlerini yedikleri yerin, saglikli
beslenmeye iligkin tutum ve sosyal goriiniis kaygisi tizerindeki etkilerini ortaya koymustur.
Saglikli beslenmeye iliskin tutum Olgegi genelinde, evde Ggiinlerini yeme durumu, diger
yerlerle (yurt, lokanta, ve diger yerler) karsilastirildiginda daha olumlu tutumlarla
iligkilendirilmistir. Bu bulgu, evde yemek yemenin, saglikli beslenmeye dair daha olumlu
tutumlart ve davranislar tesvik ettigini gostermektedir. Bireylerin beslenme hakkindaki
bilin¢li davraniglar (BHB), beslenme yonelim davraniglari (BYD), kontrolsiiz beslenme (OB)
ve genel beslenme tutumlart (KB) acisindan da evde 6giin yemenin diger yerlerle
kiyaslandiginda daha olumlu sonuglar dogurdugu tespit edilmistir. Ozellikle evde yemek
yiyenlerin, lokantada yemek yiyenlere gore daha saglikli beslenme davraniglari sergiledikleri
goriilmiistiir. Sosyal goriiniis kaygisi 6lcegi'nde ise, yurt ortaminda yemek yiyen bireylerin,
evde yemek yiyenlere kiyasla daha yiiksek sosyal goriiniis kaygisi yasadiklar
gozlemlenmistir. Bu durum, yurt ortamlarinda sosyal etkilesimlerin daha fazla olmasinin,
bireylerin goriintislerine yonelik kaygilarini artirabilecegini diisiindiirmektedir. Genel olarak,
evde yemek yemenin, hem saglikli beslenme tutumlar1 hem de sosyal goriinlis kaygisi
acisindan daha olumlu etkiler yarattig1 sdylenebilir. Yapilan analizler, 6giinlerin tiiketildigi
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koymustur. Evde yemek yemenin, diger yerlere kiyasla daha olumlu beslenme tutumlariyla
iligkili oldugu ve yurt ortaminda yemek yiyen bireylerin daha yiiksek sosyal goriiniis kaygisi
yasadig1 bulunmustur. Literatiirde ogiinlerini yedikleri yer degiskenini inceleyen g¢alisma
bulunmamistir. Evde yemek yeme aligkanliginin, hem saglikli beslenme tutumlarini
destekleyici hem de sosyal goriinlis kaygisini azaltict bir faktér olarak one ¢ikmasi, bu
konunun gelecekteki arastirmalarda daha detayli bir sekilde ele alinmasinin Onemini
vurgulamaktadir. Bu bulgular, bireylerin yasam ortamlarinin ve beslenme aligkanliklarinin
birbirleriyle olan karmasik etkilesimini anlamak agisindan degerli bir katki sunmaktadir.
Katilimeilarin aktif spor yapma durumunun saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ve
sosyal gorilinlis kaygilar1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Sonuglar, spor yapan ve yapmayan
katilimcilar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Saglikli beslenmeye iliskin
tutum Olcegi genelinde spor yapan bireylerin, spor yapmayanlara kiyasla daha olumlu
beslenme tutumlarina sahip olduklar1 bulunmustur. Ayni sekilde, Bedenin Hedefli
Davraniglar1 (BHB), Bilin¢li Yeme Davranislar1 (BYD), Kontrolsiiz Beslenme (OB) ve Genel
Beslenme Tutumu (KB) alt boyutlarinda da spor yapanlarin daha saglikli beslenme
davranislar1 sergiledikleri gdzlemlenmistir. Ozellikle kontrolsiiz beslenme (OB) boyutunda,
spor yapan bireylerin daha diisiik diizeyde kontrolsiiz beslenme sergiledikleri tespit edilmistir,
bu da sporun beslenme davraniglarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Sosyal
goriiniis kaygisi 6lgegi genelinde ise spor yapan bireylerin, spor yapmayanlara kiyasla daha
diistik sosyal goriiniis kaygis1 yasadiklari tespit edilmistir. Bu bulgu, aktif spor yapmanin,
bireylerin viicut imajina ve dig goriinlislerine dair kaygilarin1 azaltabilecegini
diistindiirmektedir. Sonug olarak, spor yapmanin saglikli beslenme tutumlarini iyilestirdigi ve
sosyal goriiniis kaygilarini azaltmaya yardimci oldugu sdylenebilir. Alan yazinda ¢alismamiz
sonuclarint destekleyen (Akil ve Giirbiiz, 2010; Alkafaween ve Erzeybek, 2022) ve
(Derelioglu ve digerleri, 2023; Kog ve digerleri, 2023) desteklemeyen ¢alismalar mevcuttur.
Bu bulgular, sporun yalnizca fiziksel sagliga degil, bireylerin beslenme tutumlar1 ve beden
algilarina da dogrudan katki sagladigini ortaya koymaktadir. Ozellikle diizenli spor yapan
bireylerin, yeme davranislarim1 daha bilingli sekilde yonettikleri, kontrolsiiz yeme
aligkanliklarinin daha az goriildiigii ve genel olarak daha olumlu bir beslenme yaklasimi
benimsedikleri dikkat ¢cekmektedir. Bu durum, sporun disiplin kazandirici ve 6z-diizenlemeyi
destekleyici yoniiyle aciklanabilir. Ayni1 zamanda, spor yapan bireylerde daha diisiik sosyal
goriiniis kaygisi goriilmesi, fiziksel aktivitenin yalnizca beden iizerinde degil, zihin iizerinde
de olumlu etkiler yarattigmi diisiindiirmektedir. Diizenli hareket etmek, bireyin kendine

giivenini artirirken, bedeninden memnuniyetini yiikseltebilir ve sosyal ¢evre karsisinda
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kendini daha rahat hissetmesine yardimci olabilir. Sonug olarak, spor yapmak sadece viicut
sekliyle ilgili degil, ayn1 zamanda bireyin nasil hissettigi, nasil davrandig1 ve kendini nasil
gordiigii ile yakindan iligkili oldugu diisiiniilebilinir. Bu da sporun bireyin yasam kalitesine
biitiinciil katki sagladigini gosteren 6nemli bir sonugtur.

Arastirmada, katilimcilarin saglikli beslenmeye yonelik tutumlari ile sosyal goriiniis
kaygis1 arasinda ters yonlii anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Bu durum, bireylerin
saglikli beslenme konusundaki olumlu tutumlari arttikca, sosyal goriiniislerine iliskin
kaygilarmin azaldigin1 gostermektedir. Bu sonug, goriinlise dayali sosyal kaygt ile saglikli
yasam aligkanliklar1 arasinda kurulan iligskiyi ele alan ¢esitli caligmalarla ortiismektedir.
Ornegin, Levinson ve Rodebaugh (2012), saglikli yasam bigimlerinin sosyal kaygiyi
hafifletici etkisine vurgu yaparken, Tey ve digerleri (2025) iiniversite dgrencilerinde beden
algis1 memnuniyetinin, saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite diizeyleriyle anlaml
bicimde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Saglikli yasam aligkanliklarini benimseyen
kisilerin beden algilarin1 daha pozitif degerlendirme yoniinde olduklarini ve bu durumun
sosyal ortamlarda kendilerini daha giivende hissetmelerine katki saglayabilecegini ortaya
koymaktadir. Suna ve digerleri (2023)’nin ¢aligmasinda ise diisiik diizeyde negatif yonlii bir
iliski tespit edilmistir. Bireylerin yasam tarzi, kiiltiirel faktorler ve kisisel algilar gibi
degiskenler saglikli beslenme tutumlarinin ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iligkinin
degisebilecegini gostermektedir. Ayrica calismanin 6rneklemini olusturan Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin sporla i¢ ige yagsam tarzi ve yiiksek beden farkindaliklari, bu sonucu
destekleyici bir faktor olabilir. Saglikli beslenme aligkanliklar1 bireylerde 6z giiveni

artirmakta ve beden algisini olumlu etkileyerek sosyal goriiniis kaygisini hafifletmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlan ile sosyal goriiniis kaygisi diizeylerini ¢esitli demografik degiskenleri agisindan
incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu Aydin Adnan
Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim géren 401 dgrenci olusturmustur.
Elde edilen bulgular dogrultusunda, katilimcilarin yas, boy, kilo, viicut tipi, 6grenim
gordiikleri boliim, 6glin sayisi, yemek yeme yeri ve aktif spor yapma durumlari gibi
degiskenlere gore hem saglikli beslenme tutumlarinda hem de sosyal goriiniis kaygisi

diizeylerinde anlamli farkliliklar bulundugu tespit edilmistir.

6.1. Sonug¢

Arastirmada elde edilen bulgular neticesinde asagida belirtilen sonuglara ulagilmigtir.
Calisma kapsaminda, saglikli beslenmeye iliskin tutumlar agisindan spor yapan bireylerin,
mezomorf viicut tipine sahip olanlarin, evde diizenli 6giin tiiketenlerin ve daha sik 6giin
tiiketenlerin daha olumlu tutumlara sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Ozellikle de
“Kontrolsiiz Beslenme” alt boyutunda spor yapan bireylerin diisiik puanlar almasi, fiziksel
aktivitenin beslenme davranislarini disipline edici roliinii agiga ¢ikarmaktadir. Benzer
bicimde, evde yemek yiyen bireylerin lokantada ya da yurtta yemek yiyenlere oranla daha

olumlu beslenme tutumlari sergiledigi sonucu bulunmustur.

Sosyal goriiniis kaygis1 agisindan ise, spor yapan bireylerin daha diisiik diizeyde kaygi
yasamis olduklari, ektomorf ve endomorf bireylerin ise mezomorflara gore daha ytiksek kaygi
diizeylerine sahip olduklar1 bulunmustur. Ayrica, giinde sadece 1-2 6giin tiiketen bireylerde
sosyal goriiniis kaygisinin daha yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, diizenli ve
dengeli beslenmenin yalnizca fizyolojik degil, psikososyal diizeyde de olumlu katkilar

sundugunu gostermektedir.

61



6.2. Oneriler

Arastirmaya yonelik oneriler;

¢ Bu calismanin yalnizca Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileriyle sinirli olmasi, elde
edilen bulgularin genellenebilirligini kisitlamaktadir. Bu nedenle, farkl tiniversitelerde
ve farkli fakiiltelerde O0grenim goéren Ogrencilerle benzer aragtirmalar yapilarak

karsilagtirmali sonuglar elde edilebilir.

e Caligma kapsaminda sadece nicel veriler toplanmistir. Gelecek arastirmalarda, nitel
yontemlerin (goriisme, odak grup vb.) de kullanilmasi, 6grencilerin beslenme tutumlari
ve sosyal goriiniis kaygilarima dair daha derinlemesine bilgiler edinilmesini

saglayabilir.

¢ Viicut tipi gibi fiziksel degiskenlerin psikolojik degiskenlerle iligkisini arastiran ¢oklu

degiskenli analizlerin yapildig1 daha detayli ¢aligmalar 6nerilmektedir.

e Olgme araglarmin gelismis versiyonlar1 ya da kiiltiire 6zgii formlar1 gelistirilerek,

katilimcilarin algilarinin daha hassas bicimde degerlendirilmesi saglanabilir.

Genel oneriler;

Universitelerde saglikli beslenme tutumlarim gelistirmeye yénelik egitim programlar
ve seminerler yayginlastirilmalidir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimi artirilarak; spor
yapmayan bireyler, diizenli fiziksel aktiviteye yonlendirilmelidir. Yurt ve lokanta gibi yemek
yeme ortamlarinda sunulan besinlerin kalitesi gézden gecirilerek; saglikli alternatiflerin
artirilmasi bilinci kazandiriimalidir. Ogrencilere, evde diizenli 6giin tiiketiminin beslenme
davraniglarina ve psikolojik iyilik haline olan katkilar1 hakkinda rehberlik hizmetleri
sunulmalidir. Ogiin sayisinin artirilmasinin sosyal gériiniis kaygisim azaltici etkisine yonelik
bilgilendirme ¢aligmalar1 yapilarak; bireylerin diizenli 06giin aligkanligt kazanmalari
saglanmalidir. Universite psikolojik danismanlik birimleri tarafindan sosyal goriiniis kaygisi
yasayan O0grencilere yonelik 6zel danismanlik ya da grup ¢alismalar: gibi egitim programlari
sunulabilir. Genglere yonelik motive edici sloganlar kampiislerin iglek yerlerine asilarak

gencler saglikli beslenmeye ve fiziksel aktiviteye yonlendirilebilinir.
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EKLER

Ek 1. Google anket formunun ilk sayfasi.

SPOR BILIMLERI FAKULTES| :
OGRENCILERININ SAGLIKLI BESLENME
TUTUMLARI VE SOSYAL GORUNUS KAYG!
DUZEYLERININ INCELENMES ( Aydin i
omegi)

BIU®X

Sevgili 6grenciler;

Spor Bilimleri Fakiltesi ogrencilerinin sagiki beslenme tutumlan ve sosyal goriinis kaygl dizeylerini
incelemeyi amacladigim alismamda kullamimak izere agagidaki anket sorularini doldurmanizi rica edecegim.
Vereceginiz cevaplarda sizlerin kimligini ortaya gikaracak herhangi bir bilgi istenmemistir, Elde edilen veriler
sadece bilimsel calisma icin kullanilacaktir. Gahigmanin gercekei sonuglara ulagmas, cevaplaninizin agik,
samimi ve dogru olmasina baglidir. Gosterdiginiz ilgi ve igbirligi icin tegekkir ederim.

Ayseqil GOKMEN

Aydin Adnan Menderes Universitesi Sagik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiksek Lisans drencisi

Bu galigmaya gonilli olarak katiiyorum. *

Evet

1. bolimden sonraki kisim  Sonraki bdlime ge¢ v

Bolim 274
0 [

BﬁlUm 1/4 @

(B

o0 @ ©&
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Ek 2. Olgek izin mailleri.

Saghikh Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi

Gonul Tekkursun D... 8 Nis 2023 @ “ &

alici: ben A

Kimden Gonul Tekkursun Demir
gonultekkursun@hotmail.com

Alici aysegulgokmen09@gmail.com
aysegulgokmen09@gmail.com

Tarih 8 Nis 2023 22:46

Standart sifreleme (TLS)
Daha fazla bilgi

Merhaba,

Su ana kadar gelistirdigimiz 6lg¢ekler ve sizin kullanmak {izere talep
ettiginiz “Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” ektedir.

Istediginizi kullanabilirsiniz bundan mutluluk duyarim.

Kolayliklar dilerim.

Ph. D. Gonul Tekkursun Demir
+971 56 552 79 09
+90 531 300 53 23 (Only WhatsApp)
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Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi

L Snctbolbe w “ oew
alici: tayfun v

Sayin Hocam Merhabalar;

Ben Aysegul Gokmen. Aydin Adnan Menderes
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi
ve Spor Egitimi Anabilim dalinda yuksek lisans
yapmaktayim.

Izniniz olursa calismamiz icin Sosyal Goriinlis Kaygisi
olceginizi kullanmak istiyorum.

Sayagilar, Aysegul.

lyi calismalar.

a Tayfun Dogan 8 Nis 2023 @ & e

alici: ben v

Merhaba,
Olcegi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
lyi calismalar dilerim.

Tayfun Dogan
www.tayfundogan.net

08.04.2023, 15:41, "Aysegul GOkmen"
<aysequlgokmen09@gmail.com>:
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Ek 3. Demografik bilgiler.
KiSISEL BiLGILER
1- 2- 3- 4- 5-
Cinsiyet | Yas Boy Kilo Bolim
-Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
Kadin -Antrenorlik
-Spor yoneticiligi
Erkek -Rekreasyon
6- 7- 8- 9- 10-
Sif Viicut tipiniz nedir? Kag 6giin Ogiinlerinizi | Aktif spor yapiyor musunuz?
-1 Ekmotorf (Zayif, Kassiz, yemek nerede Evet ()
-2 Dar) yiyorsunuz? | yiyorsunuz? | Hayir ()
-3 Mezamorf (Kasli, Genis 1-2 -Ev
-4 omuzlu) 2-3 -Yurt
Endomorf ( Kilolu, Genis | 3-4+ -Lokanta
omuzlu) -Diger

&3




Ek 4. Olgegin dlgek sorulari.

Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi

“Liitfen agagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
deger1§n4irip sizin i¢in en uygun segenegi isaretleyiniz. - g glecg
1=Kesinlikle katllmlyomm, 2=Katilmiyorum,3=Kararsizim, % 5| & g Ei % Ei
4=Kat111yqr11,fn, 5=Kesinlikle Katiliyorum anlamina E E E g g E g
gelmektedir. E E Mol | T
1 Saglikli beslenmenin yararlarimi bilirim.
2 Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim.
3 Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim.
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim.
5 Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim.
6 Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde mutlu
olurum.
7 Fastfood tirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim.
8 Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim.
9 Yagda kizarmig besinlerin yemeyi severim.
10 Meyve tiikketmekten hoslanmam.
11 Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.) tikkettigimde mutlu olurum.
12 Ana dgiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim.
13 Giinde en az 1,5 It su i¢erim.
14 Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim.
Diizenli meyve tiiketirim.
16 Her giin protein iceren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim.
17 Ana dgitinleri atlarim.
18 Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim.
19 Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak i¢erim.
20 Ayakiistii beslenirim.
21 Ana 6giintimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm.
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Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olcegi

“Liitfen agagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin igin
en uygun secenegi isaretleyiniz. 1=Hi¢ uygun degil 2=Uygun degil 3=Biraz
uygun 4=Uygun 5=Tamamen uygun anlamina gelmektedir.”

Hi¢ Uygun Degil

Uygun Degil

Biraz Uygun

Uygun

Tamamen Uygun

1. D1s goriinigiimle ilgili kendimi rahat hissederim

2. Fotografim cekilirken kendimi gergin hissederim.

3.Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim.

4.Insanlarin goriiniisiimden dolay1 benden hoslanmayacaklar1 konusunda
endiselenirim

5.Yanlarinda olmadigim zamanlarda insanlari, gorintsimle ilgili
kusurlarimi konusacaklarindan endiselenirim.

6.Gorlnlsimden dolayr insanlarin benimle vakit gegirmek
istemeyeceklerinden endiselenirim.

7.Insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim.

8.Goriiniisiimiin yasamimi zorlastiracagindan endise duyarim.

9.Karsima ¢ikan firsatlar1 goriiniisiimden dolay1 kaybetmekten kaygilanirim.

10.Insanlarla konusurken goriinisiimden dolay1 gerginlik yasarim.

11.Diger insanlar goriiniistimle 1lgili bir sey soylediklerinde kaygilanirim.

2.D1g gortintisiimle ilgili bagkalarinin beklentilerini karsilayamamaktan
endiseleniyorum.

13.Insanlarin gortiiniisiimii olumsuz olarak degerlendirecekleri konusunda
endiselenirim.

14.Diger insanlarin gortinlisimdeki bir kusurun farkina vardiklarini
diistindiigiimde kendimi rahatsiz hissederim.

15.Sevdigim kisinin goriiniisiimden dolay1 beni terk edeceginden endise
duyuyorum.

16.Insanlarin gortinlisimiin 1yi olmadigini diistinmelerinden endiseleniyorum.
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Ek 5. Etik kurul onay1.
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T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETiK BEYANI

“Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutumlari Ve Sosyal
Goriiniis Kayg1 Diizeylerinin Incelenmesi (Aydin ili 6rnegi)” baslikli Yiiksek Lisans
tezimdeki biitiin bilgileri etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde ettigimi, tez
yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu ¢alismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve
bilginin kaynagina eksiz atif yaptigimu bildiririm. ifade ettiklerimin aksi ortaya ¢iktiginda ise

her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim.

Aysegiil GOKMEN

30 /06/ 2025
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