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KAYSERI’DE SPOR YAPAN KADINLARIN BESLENME ALISKANLIKLARI
VE FiZIKSEL AKTIVITE DURUMLARININ SAPTANMASI
Hiisniye BULBUL
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Eyliil 2014
Danisman: Do¢. Dr. Nazmi SARITAS
OZET
Bu c¢alismanin amaci, Kayseri’de yasayan 18-55 yas arasindaki kadinlarin beslenme
aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite durumlarinin degerlendirilmesidir.
Calisma grubuna Kayseri ilinde yasayan ve spor yapan 450 kadin goniillii olarak katildi.
Calismaya katilan goniillillere beslenme aliskanliklarii belirlemek icin 12 kisisel bilgi
sorusu, 22 beslenme aliskanliklar1 sorusu ve 5 fiziksel aktivite sorusu olmak iizere 39
sorudan olusan anket formu uygulandi. Veriler Medcalc programu kullanilarak analiz
edildi. Tanimlayici istatistik olarak Frekans dagilimlar1 yapildi. Elde edilen bulgulara
gore, kadinlarin yas dagilimlar1 arasinda en biiylik oranin 20-29 yas grubuna ait oldugu
bulundu. Kadinlarin egitim durumlar1 arasinda en biiyiik oran yiiksekokulda okuyan
veya yiiksekokul mezunu olanlara ait oldugu tespit edildi. Ev hanimi, SSK’l1 olanlar ve
diizenli geliri olan kadinlarin beslenme aliskanliklarina dikkat ettigi ve fiziksel
aktivitede bulundugu tespit edildi. Kadinlarin beslenme aligkanliklar1 sonuclarma
baktigimizda, yeterli ve dengeli beslendikleri ve giinde 3 ana 6giin yedikleri tespit
edildi. Kadinlarin ana 6giin atlama zamanlarindaki en biiyiik oranin 6glene ait oldugu
bulundu. Kadinlarin fiziksel aktivite durumlar1 sonug¢larina baktigimizda, haftada 3 giin
ve giinde 1 saat diizenli aktivite yaptiklar1 ve fiziksel aktiviteler arasinda en ¢ok aerobik
yapmay1 tercih ettikleri bulundu. Kadinlarin aktivite yapma siireci ise 1-6 ay a ait
oldugu tespit edildi.
Sonug olarak, egitim diizeyi yiiksek olan kadinlarin beslenme aliskanliklarinin ve
fiziksel aktiviteye katilimlarinin, egitim diizeyi diisiik olanlara gore daha yiiksek
oldugunu, ekonomik sartlarin da bu katilimi ve biling diizeyini artirdig1 calismamiz

sonucunda tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel Aktivite
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DETERMINATION OF THE EATING HABITS AND PHYSICAL ACTIVITY
STATUS OF THE WOMEN WHO DO SPORTS IN KAYSERI

Husniye BULBUL
Erciyes Univercity Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports
Master Thesis, September 2014
Advisor: Associate Professor Dr. Nazmi SARITAS
ABSTRACT

The aim of this research is to determine the eating habits and physical activity status of

the women whose ages range between 18-55 years old and live in Kayseri.

450 women who live in kayseri and regularly exercise volunteered to take part in this
study. A questionnaire which consisted of 12 personal information questions, 22 eating
habits questions and 5 physical activity questions was administered to determine
eating habits of volunteers who participate in this research. Data were analyzed by using
MedCalc program. frequency distributions.were performed as descriptive statistics.
According to the findings,the largest proportion between age groups of women was
found to belong to the 20-29 age groups. The largest proportion read respect to
education level of women belongs to those who are studying in a university or
graduated from a university. It is determined that women who are housewives, have
health insurance and with regular income care about their food and physical activity.
When we look at the results of women's eating habits, it’s determined that they have
adequate and balance diet which 3 main meals in a day, the greatest proportion of skip
meal between volunteers belongs to noon. When we look at the results of women’s
physical activity, it is found that the volunteers do regular workout an hour in a day 3

days in a week and they generally prefer aerobic exercise.

In conclusion, it’s determined that the eating habits and participation in physical
activities of women with higher levels of education are higher than those with low
levels of education. In addition to it’s found that economic conditions increase
participation in physical activity and level of consciousness of women.

Key Words: Women, Eating Habits, Physical Activity
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1.GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde en onemli konulardan biri olan beslenme; biiyiime, gelisme, saglikli ve
verimli olarak uzun siire yasamak i¢in gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birini
yeterli miktarda saglayacak olan besinleri, besin degerlerini yitirmeden, saglik bozucu
hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve viicutta kullanmadir (1).

Yeterli ve dengeli beslenme sagligi koruyan, kisiyi hastaliklardan uzak tutan, fiziksel ve
sosyal huzuru saglayan, viicudu gelistiren, biiyiiten, viicuda kuvvet ve enerji veren,
dayanma giicii ve basariy1 arttiran ¢ok énemli bir faktordiir. Basarili calisma ve saglikli
bir hayat icin gerekli faktorlerin basinda beslenme gelir (2).

Giiniimiizde aile i¢i geleneksel rollerini asarak toplumsal iiretime katilan, sorumluluk
paylasan, insan onurunun ayrilmaz bir parcasi olan, iiretim ve deger yaratan, sanatta,
siyasette, bilimde, teknolojide, tarimda, egitimde, sanayi ve ev yonetiminde cagin tanigi
olan kadinlar, sosyal bir simgedir (3).

Kadinlarin genislemis rolleri ne olursa olsun geleneksel rollerinin degeri biitiin 6nemi
ile siirdiigiinden, kadinin yorgunluk, rahatsizlik, bilgi yetersizligi ve zamaninin
olmamas1 gibi nedenlerle beslenme konusuna gereken 6nemi verememesinden dolay1
meydana gelebilecek kayiplar hem aile bireylerinin beslenmesini ve ailenin ekonomisini
hem de iilke ekonomisini etkileyebilir. Biitiin bu nedenlerden dolayr kadinin aile
beslenmesine verdigi onem, ayirdigi zaman, aile bireylerinin dolayisiyla toplumun
saghgini, fiziksel ve mental yapisini etkileyebilir. Kadinin ev disinda c¢alismasi aile
icindeki rollerini yapabilmesinde daha kisitl zamana sahip olmasina neden olmaktadir.
Kadinin bu smirli zaman en iyi ve bilingli bir sekilde kullanarak beslenme konusunda
en uygun faydayr saglayabilmesi ve bu konudaki yeni buluslarin, teknolojik
gelismelerin kadina aktarilmasi gereklidir (4).

Bir kadinin saglik ve beslenme durumu, hem kisisel hem de ulusal diizeyde bir
gelismislik gostergesidir. Ciinkii kadmin saghigi ve beslenmesi ile ilgili sorunlar,

cocuklar1 araciligi ile gelecek nesilleri etkileyebilir (5).



Kadinlarda dogumdan baslayarak ortaya c¢ikacak saglik sorunlarmin ilk c¢ekirdegini
beslenme olusturmaktadir. Kadinlarin yasam siirelerini daha iyi ve yasanabilir hale
getirebilmek gerekiyorsa, kadmnlarin saghk durumlarini en iyi diizeye getirecek
politikalarin hedeflenmesi gerekir. Bu politikalar da bebeklik ve ¢ocukluk doneminde
baslayip ergenlik, yetiskinlik ve yashilik donemini kapsayacak sekilde tiim yasam

donemlerini igermelidir (6).

Kadinin egitim diizeyi yiikseldik¢e bireylerin beslenme durumunda da iyilesme
goriilmektedir. Egitim diizeyi yiikselen kadin, geleneksel yontemlerini birakip yeni
yontemlere gec¢is yapabilmekte ve aile bireyleri icin daha yararli besinler
hazirlayabilmektedir. Ayrica, birey ve kuruluslarla iliskiye gecebilmektedirler (7).
Beslenme bilgisi okul yillarinda alinmamis ise, sonraki yillarda televizyon, radyo vb.
iletisim araglarina ihtiya¢ vardir. Bu araclarin beslenme konusundaki olumsuz
uygulamalar1 degistirmede, etkinligi kanitlanmustir (8).

Ancak bu araclarin, ozellikle televizyon reklamlariin yanlis beslenmeye yonlendirdigi
de unutulmamalidir. Kitle iletisim araclar1 yolu ile (radyo, TV, gazete vb.) halka yanlis
bilgi ve savurgan bir goriis kazandirmaktan kag¢inilmali, dogru bilgilerin halkin tiim
kesimlerinin anlayacagi sekilde verilmesi saglanmalidir (9).

Beslenme egitimi ve uygulamalar1 sorunlarin tam ve dogru tespitinden sonra, ailenin
olanaklarina, egitim durumuna, ekonomik diizeylerine ve beslenme aligkanliklarina
uygun olmalidir. Verilecek bilgilerden en iyi sekilde yararlanarak saglikla iliskisi olan
bu igleri tesadiiflere, gelenek-goreneklere birakmadan en iyisini yapmak bu islerden
sorumlu kadinin en 6nemli amac1 olmalidir (10).

Bu arastirmada kadinlarin sagligini koruma ve siirdirmede Onemli etkisi olan ve
beslenme bilgisini bu ¢ag cocuklarina aktarmada temel rol oynayan kadinlarin beslenme
aliskanliklarin1 ve fiziksel aktivite durumlarmi saptamak amaciyla planlanmis ve

yiriitiilmiistiir.



Amaclar
Yakin donem amaclar;

Kayseri ilinde yasayan ve spor yapan kadinlarin beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel

aktivite durumlariin saptanmasi ileride yapilacak c¢alismalara katki saglayacaktir.
Uzak donem amaclar;

Kadinlara saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi, kadinlarin hangi beslenme
konularinda eksik oldugunun saptanmasi, bu konularla ilgili egitimlerin verilmesinin
saglanmasi, beslenme konusunda bilingli kadinlarla gelecege saglikli nesiller

yetistirilmesidir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Beslenmenin Onemi

Bir iilkenin sosyal ve ekonomik ac¢idan istenen uygarlik diizeyine ulasabilmesi; bedensel
ve zihinsel agidan gii¢lii, saglikli ve yetenekli bireylerin varligina baghdir. Bu olgu,
teknolojik gelisme yaninda insan faktoriiniin yerini ve Onemini agikca ortaya
koymaktadir. Ciinkii toplumsal kalkinmada insan giicii temel unsur olarak kabul
edilmektedir. Insan giiciiniin fiziksel ve mental fonksiyonlar bakimindan en iist diizeyde
tutulabilmesi, insanin beslenme durumu ile yakindan ilgilidir. Bunu saglamak icin
bireylerin Once, aile icinden baslayarak yeterli ve dengeli beslenmeleri, bunun yaninda
da olumlu beslenme aligkanliklarini kazanmalar1 gerekir (11).

2.2.Yeterli ve Dengeli Beslenme

Biiyiimenin saglanmasi, saghigin korunmasi ve yasamin siirekliligi i¢in organizmaya
disaridan besin alinmasi “beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Besinler, viicudun
normal islevlerini siirdiirebilmesi icin gerekli olan gida bilesenleridir. Insan sagligi
beslenme, kalitim, iklim ve c¢evre kosullar1 gibi bir¢ok etmenin etkisi altindadir. Bu
etmenlerin basinda beslenme gelir (12).

Diinya Saglik Orgiitii saglig; insanin fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
halinde olmasi, hastalik ve sakatlik durumunun olmamasi seklinde tanimlamistir (13).
Insanin hayatin1 saglikli ve giiclii bir sekilde devam ettirebilmesi her seyden once yeterli
ve dengeli beslenmesine baghdir (14).

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan enerji ve besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi, viicutta uygun sekilde kullanilmasi

durumu ‘yeterli ve dengeli beslenme’ deyimi ile agiklanir (12).



Genel olarak sagliksiz diyet Oriintiisii; yag icerigi yiiksek saflastirilmis besinlerin fazla,
kompleks karbonhidrat ile posa, sebze ve meyvelerin az miktarlarda tiiketimi ile
karakterizedir. Saglksiz diyet oriintiisii ile hareketsizlik ve cevre kirliliginin 6zellikle
sismanlik, koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet,
osteoporoz, safra kesesi taslari, dis ciiriikleri gibi beslenmeye dayali kronik hastaliklarin
olusumundan ve gelisiminden sorumlu oldugu belirtilmektedir. (15).

Yetersiz ve dengesiz beslenme insanin fiziksel ve zihinsel gelisimini olumsuz
etkilerken, saglikli hayat1 kisaltan ve calisma kapasitesini diisiiren faktorlerin baginda
gelmektedir. Saghkli beslenme ve gida rejiminin, Ozellikle yashilik doneminde
hastaliklardan korunmak yoniinden onemi biiyliktiir. Bu konuda gerekli onlemlerin
alimmasi saglikli yasama yaninda yashligin sikintilarini da azaltilabilir (16).

Yeterli ve dengeli beslenme sagligi koruyan, kisiyi hastaliklardan uzak tutan, fiziksel ve
sosyal huzuru saglayan, viicudu gelistiren, biiyiiten, viicuda kuvvet ve enerji veren,
dayanma giicii ve basariy1 arttiran ¢cok énemli bir faktordiir (14).

2.3. Beslenme Aliskanhg

Beslenme aligkanliklari; kisinin giinliik 0giin sayisi, ana Ogiinlerde ve ara 6giinlerde
tiikkettikleri besinlerin tiir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pigsirme ve
servis gibi davranis kaliplarmi icerir (17).

Her toplumda, viicudu beslemenin Otesinde sosyo-kiiltiirel ve sembolik rollerin etki
ettigi, bunun yan1 sira duygusal durumlardan da etkilenen beslenme aliskanliklar1 vardir
(18).

Beslenme aligkanliklari, ailelerin sosyo-ekonomik durumlarma gore farklilagsmaktadir.
Bireylerin ekonomik durumlar1 tiiketim diizeylerini ve aligkanliklarini etkilemektedir.
Bu farklilagsma beslenme aligkanliklarinda da goriilmekte hangi besinin ne kadar
tiikketildigi bireylerin sosyal siniflarina gore farklilasmaktadir. Bunun yani sira yemegin
pisirilme tarzi veya pisirmede ve sunumda kullanilan enstriimanlarin da bireylerin
sosyal smiflartyla iligkili oldugu aciktir. Toplumlarin mutfaklarinda goriilen farklilagsma,

ayn1 toplum icinde de, farkli sosyal siniflarda ve tabakalarda da goriilebilir ( 19).

Beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi, kronik hastalik riskinin azaltilmasinda temel
parametre olarak goze carpmaktadir. Diyetteki degisiklikler, sadece kisinin sahip oldugu

saghgr icin degil aynt zamanda yasaminin daha sonraki donemlerinde kanser,



kardiyovaskiiler hastaliklar ve diabetes mellitus gibi hastaliklarin olugma riski a¢isindan

da 6nemlidir (20).

Ogiin atlama ve diizensiz beslenme alisgkanligi, dgiinlerde tiiketilen besinlerin tiiriinii ve
miktarim1 etkilemekte, aralarda achgi bastirmak icin secgilen besinlerin, yag ve
karbonhidrat igerigi yiiksek besinlerden tercih edilmesine neden olmaktadir. Ucten az
0giinde, fazla miktarlarda besin tiiketimi ile insiilin yanitini, trigliserit sentezini ve yag
depolamasi artirmaktadir. Ayrica 0giin atlama, termik etkisiyle enerji kaybini
azaltmaktadir. Obez bireylerde 6giin atlama aligkanliginin yaygin oldugu ve siklikla

atlanan 6giiniin ise sabah kahvaltis1 oldugu bilinmektedir (21).

Insanin zamanla yarismas1 sonucu giiniimiizde ¢ogu kisiler genellikle sabah kahvaltist
yapmadan evden ise-okula gitmekte veya 6gle dgiinleri gegistirilmektedir. Ogiin atlama
bazal metabolizmay1 yavaslatacagindan viicudun enerji harcamasi azalacaktir. Bu da
obezite nin bir nedenidir. Cevrenizde pek cok kisinin 08iin atlayarak zayiflamak
istedigine ancak zayiflayamadigina tanik olmussunuzdur. Ogiin atlandiginda viicutta su

ve protein miktar1 azalir, yag miktar1 artar (22).

Sabah kahvaltis1 n1 ya da 6gle yemegini atlayarak giinde bir ya da iki kez yemekle kilo
verilmez. Insan uzunca siire yemediginde tasarruflu harcar ve aksam yediklerini daha
cok viicudunda biriktirir (23). Ogiin sayismi arttirip her ogiinde daha az yemek
yiyenlerle, giinde ii¢ 0giin, fakat fazla miktarda yemek yiyenler ayn1 kaloriyi almalarina
ragmen Ogiin sayisini arttiranlarin kilo almaya daha az egilimli olduklar1 belirlenmistir

(24).

2.4. Beslenme ve Kadin

Giiniimiizde aile i¢i geleneksel gorevlerini asarak toplumsal iiretime katilan, sorumluluk
paylasan, insan onurunun ayrilmaz parcasit olan, iiretim ve deger yaratan, sanatta,
siyasette, bilimde, teknolojide, tarimda, egitimde, sanayi ve ev yonetiminde ¢cagin tanigi
olan kadmlar sosyal bir simgedir (25).

Cagdas toplumlarda kadmin yeni bir kimlikle ortaya cikis1 belli sosyal ve ekonomik
gelismelerin sonucudur. Sanayilesme ve sehirlesme, agir bedeni aktivitelerin yerini
gittikge daha fazla bilgi ve beceri islevine birakmasi, bilim ve teknolojik ilerlemelerin

gelismesine yol acmis ya da gelismeleri hizlandirmistir. Bu gelismelerin en 6nemlisi,



kadinlarin kitle halinde ev dis1 ekonomik faaliyetlere yani calisma hayatina atilimlari
olmustur (25). Kadinin ekonomik yasamdaki etkinligi onun pek ¢ok konuya
yonelmesine, klasik rollerine yeni roller eklenmesini saglamistir (26). Kadmnin ¢alisma
hayatina atilmasi ile birlikte artan rollerini yerine getirebilmesi, tiretken ve mutlu olmasi
her seyden once saglikli olmasina baglidir ( 25). Kadimnlarin genislemis rolleri ne olursa
olsun geleneksel rollerinin degeri biitiin 6nem ve genisligiyle siirdiigiinden kadinin
yorgunluk, rahatsizlik, bilgi yetersizligi ve zamaninin olmamasi gibi nedenlerle
beslenme konusuna gereken onemi verememesinden dolayr meydana gelecek kayiplar
ve fazlaliklar, aile bireylerini ve aile ekonomisini etkiledigi gibi, iilke ekonomisini de
etkileyecektir (25).

Bir kadinin saglhik ve beslenme durumu, hem kisisel hem de ulusal diizeyde bir
gelismiglik gostergesidir. Ciinkii kadinin sagli§i ve beslenmesi ile ilgili sorunlar,
cocuklar1 aracilig ile gelecek nesilleri etkilemektedir (27).

Ailelerin beslenme diizeni, toplumlarin yeme aliskanliklari, yasanilan ortam, genetik
yap1, is kosullari, 6grenim diizeyi obezite sikhigini etkilemektedir. Ogiinlerde alinan
besin miktar1, 6giin sayisi, karbonhidratlarin asir1 tiikketimi, asir1 kalori alimma neden
olmaktadir. Ekonomik kosullar, oyun alanlarinin azligi, bilgisayar karsisinda saatlerce
vakit gecirme, fiziksel aktiviteyi azaltmakta ve kilo alimma yol agcmaktadir. Ozellikle

kadinlar arasinda obezite, diisiik sosyoekonomik diizeyde daha fazladir (28).

2.5. Genel Beslenme Ahskanhklar

Evrimsel olarak beslenme durumuna baktigimizda, 2.3 milyon yil 6nce ilk gercek insan
et agirhikli olarak beslenmekteydi ve bunun yaninda taze sebze-meyve ve kabuklu
yemisler yemekteydi. 10 bin yil 6nce Mezopotamya’da tarim devrimi ile yontma tas
devri bitti; et ve sebze-meyve agirlikli diyet biiyiik Olciide terk edildi. 19. Yiizyil da
Sanayi Devrimi ile diyete biiyiik 6l¢iide rafine gidalar (beyaz un, rafine seker vb.)
girmesi ile hastaliklarda artislar gdzlendi (29).

Seker pancarindan seker iiretilmesine iki yiizyil once baslandi. Daha 6nce sadece seker
kamisindan elde edilen ve zenginlerin sofrasinda olan seker, gelir diizeyi diisiik
olanlarinda kolay satin alabilecegi iiriin haline geldi. Boylece yag ve seker tiiketimi artti.
Ornegin, Ingiltere’de 1750’lerde 2,5-3 kg/yil olan kisi bas1 seker tiiketimi, 1850’lerde
11 kg/yil, 1950’lerde 54 kg/yil, giiniimiizde ise 75 kg/yil’ a yiikseldi. ABD’de 19.



yiizyilin sonlarma dogru yillik kisi bas1 seker tiiketimi 2.3 kg iken giiniimiizde 75 kg’ a
yiikseldi (30).
Son yiizyilda beslenme ve yasam tarzi aligkanliklarimizda meydana gelen en onemli
degisiklikler soyle siralanabilir:

e Rafine seker ve beyaz un’un artmasi

e Taze sebze-meyve ve probiyotiklerden zengin gidalarin tiiketiminin azalmasi

¢ Omega-3 tiiketiminin azalmasi, omega-6 tiiketiminin asir1 artmasi

o Tuz tuketiminin artmasi,

e Hizl hazir yiyecek(fast-food) tiikketiminin artmasi

e Katki maddeleri, toksinler, cevre kirliligi

e Yeterli giines 1s1nin1n alinamamasi

e Yetersiz hareket

Yiyecek se¢imi ve beslenme aligkanliklarinin olusmasinda rol oynayan etmenler
cesitlidir. Yasanilan yerin cografi, iklim ve tarimsal durumu, inang, gelenek-gorenekler,
sosyo-ekonomik kosullar beslenme aliskanliklarinin ortaya cikmasi ve gelismesinde
etkilidir (27).

Ulkemiz, beslenme durumu ydniinden hem gelismekte olan, hem de gelismis iilkelerin
sorunlarin1 birlikte icermektedir. Tiirkiye’de halkin beslenme durumu bolgelere,
mevsime, sosyo-ekonomik diizeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore
degismektedir (27). Tiirk halkinin beslenme durumuna bakildiginda, temel besin ekmek
ve diger tahil iiriinleridir. Giinliik enerjinin ortalama % 44' ii sadece ekmekten, % 58' i
ise ekmek ve diger tahil iirlinlerinden saglanmaktadir. Yillar icerisinde besin tiiketim
egilimi incelendiginde ekmek, siit-yogurt, et ve iiriinleri, taze sebze ve meyve
tikketiminin azaldigi; kurubaklagil, yumurta ve seker tiiketiminin ise arttig1 soylenebilir.
Genelde toplam yag tiiketim miktarinda énemli farklilik olmamasima ragmen, bitkisel
stv1 yag tikketim miktarmin kat1 yaga oranla arttig1 gdzlenmektedir (31).

Refik Saydam Hifzissthha Merkezi Baskanligi, Hifzissthha Mektebi Miidiirligii
tarafindan yapilan beyana dayali Ulusal Hane Halki Arastirmasi'na gore; tilkemizde 18
yas ustli bireylerin ortalama giinde 1.64 porsiyon meyve ve 1.57 porsiyon sebze
tilkettikleri saptanmistir. Bu oranin bolgelere ve kirsal/kentsel yerlesim yerlerine gore

farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir (32).



Yeterli ve dengeli beslenme icin DSO tarafindan giinde 400 g (WHO, 2004), Tiirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi' nde ise giinde en az 5 porsiyon meyve ve sebze tiiketilmesi
onerilmektedir (33). Bu verilere gore iilkemizde meyve ve sebze tiiketiminin yetersiz
oldugu goriilmektedir. Son yillarda iilkemizde, Ozellikle kentsel bolgelerde ¢ocuk ve
gencler arasinda ayakiistii beslenmenin (fast-food) siklikla tercih edilen bir beslenme
sekli oldugu goriilmektedir. Ayakiistii beslenme (fast-food); enerjisi yiiksek, doymus
yag asitleri ve tuz igerigi zengin, ancak posa icerigi zayif, A ve C vitaminleri ve
kalsiyum yOniinden yetersiz olan bir beslenme seklidir. Siklikla bu tarz beslenme
yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olmakta, obezite, kalp-damar hastaliklari,
diyabet gibi kronik hastaliklarin olugma riskini artirmaktadir (31).

2.6. Fiziksel Aktivite Durumu

Modern yasam tarzi enerji harcamasmin azalmasina neden olmaktadir.
Endiistrilesmenin artmasi, bir yandan motorlu ulasim araclarmin kullanimini artirarak
aktif ulastmin (yiiriime ya da bisiklete binme) azalmasina neden olurken, diger yandan
televizyon izleme ve video oyunlar1 gibi diisiik siddetli aktivitelere ayrilan zamanin
artmast ile fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 vurgulanmaktadir (34).

Fiziksel aktivite kas kasilmasi ile olusan ve enerji harcamasini gerektiren her tiirlii viicut
hareketlerini icerir (35).

Genellikle hareketsiz bireyler, hareketli bireylerin tiikettigi kadar besin almaktadirlar.
Bu durumda hareketsiz olanlarin enerji dengesi, agwhk kazanimi seklinde
bozulmaktadir. Bu da fiziksel aktivitenin obezite {izerinde Onemli etkisi oldugunu
gostermektedir. Fiziki aktivite sedanter bireylerde giinliik enerji harcamasmin %15’ini
olustururken, aktif bireylerde % 30-40’1n1 olusturabilir (36).

Fiziksel inaktivite; koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, hiperlipidemi, obezite, kas-
iskelet sistemi bozukluklari, osteoporoz, insiiline bagimli olmayan (Tip 2) diyabet,
kanser, stres, emusyonel bozukluklar gibi hastaliklar1 artirmaktadir. Bu sebeple, daha
saglikli bireyler ve daha saglikli toplum icin bireylerin serbest zamanlarinda optimal
diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri gerekmektedir. Yasam siiresinin uzatilmasi
ve kaliteli bir yasam i¢in bu gereklidir (37).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin insan organizmasin gii¢lendirerek hem fiziksel hem

de zihinsel boyutlarda iyilesme sagladigi artik bilinmektedir (38). Cooper’in ortaya
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koydugu bulgulara gore diizenli aktivite yapanlarin kan basincin da azalma
gozlenmekte, daha sakin olmakta ve daha rahat uyuyabilmektedir (39).

Diinya Saglik Orgiitii’'ne (DSO) gore fiziksel inaktivite diinya genelinde ortalama 1.9
milyon insanin Olimiine neden olmaktadir. Fiziksel inaktivite meme kanseri, kolon
kanseri, rektum kanseri ve diyabet hastaligmin yaklasik % 10-16’sina, iskemik kalp
hastaliklarinin yaklagik % 22’ sine neden olmaktadir. Fiziksel inaktivite ile azalan
toplam giinliik enerji harcamasi sonucunda obezite ortaya ¢ikmaktadir (40).

Obezite, viicut agirligimin arzu edilenden fazla olmasi ve viicutta yag dokusu miktarinin
artarak sagligl olumsuz etkilemesi olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii
(DSO) tarafindan obezitenin tanimi “Saglhg1 bozacak 6lciide yag dokularinda anormal
veya asirt miktarda yag birikmesidir” seklinde tanimlamistir. Obezite neden oldugu
saglik sorunlari ile giiniimiizde toplam saglik hizmetleri kullanimimin yaklasik % 4-8’ini
olusturan onemli bir ekonomik yiiktiir (41).

Son c¢aligmalarda hastalik risklerinden korunmak icin viicutta en az % 10’luk kilo kayb1
gerektigi saptanmistir (42). Bunu saglamanin en onemli yollarindan biri kisilere fiziksel
aktivite aliskanliklarinin kazandirilmasi ile birlikte beslenme aliskanliklarii olumlu
yonde degistirmek gelmektedir (43).

Beslenme aligkanliklar1 obeziteye ve diger saglik sorunlarina neden olan en 6nemli
faktorlerden biridir. Obez bireylerin besin tiikketim giinliigii incelendiginde yagdan ve
sekerden zengin, total karbonhidrat ve liften yoksun bir beslenme aligkanligina sahip
olduklar1 goriilmektedir (44). Literatiirde obezitenin onlenmesi veya tedavisine yonelik
caligmalar ve Oneriler genellikle yag tiiketiminin ve enerji aliminin azaltilmasina
yoneliktir. Amerikan Ulusal Saglik Enstitiisiiniin obezitede beslenme tedavisine iliskin
onerileri de saglikli beslenme aliskanliginin kazandirilmasi ve tedavinin egitim ile
desteklenmesi yOniindedir. Giinliik enerji aliminin saptanarak, bu degerler {izerinde
enerji kisitlamasi yapilmasi Onerilmektedir (45). ABD’deki erken oliimlerin 2/3’si
yetersiz/dengesiz beslenme, sigara kullanimi ve yetersiz fiziksel aktiviteden
kaynaklanmaktadir (46).

2.7. Fiziksel Aktivite Tanim

Fiziksel aktivite ve egzersiz endiistri oncesi donemde yetiskin bireylerin hayatinda
dogal bir role sahipti. Unlii Yunan hekimleri Hipokrat (M.O. 460-370) ve Galen (M.S.
129-210) hastaliklarin mistik sebeplerle ortaya ¢ikmadigini beslenme ve fiziksel aktivite
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gibi cevresel faktorlerle ortaya ¢iktigini savunmuslardi. Hipokrat’in saglik ve fiziksel
aktivite ile ilgili ‘Eger her bireyin dogru miktarda, ne ¢cok ne de az, beslenme ve fiziksel
aktivite diizeyini belirlersek sagliga giden dogru yolu bulmus oluruz’ seklindeki sozii
fiziksel aktivitenin Onemini vurgulamaktadir (47). Fiziksel aktivite, egzersiz gibi

kavramlarin literatiirdeki tanimlamalar1 6nemlidir.

Fiziksel aktivite: Iskelet kaslar1 ile viicudun hareketi sonucunda enerji tiiketimi olarak
tanimlanmaktadir (35).
Fiziksel aktivitenin fizyolojik sonuglari, enerji harcanmasi ve kardiorespiratuvar

fonksiyonlarinin diizeylerinin yiikseltilmesi seklindedir (48).

Fiziksel aktivite genellikle {i¢ asamada tanimlanir:

* Siire (saat, dk),

* Siklik (haftada, ayda kac kez),

* Siddet (saatte kag kilo joule veya dakikada kag kalori) (37)

Fiziksel aktivite enerji harcamasimin artmasi ve yag yakiminin yani sira yagsiz Kitlenin
kaybma kars1 koruma saglamakta, kardiyorespuratuar dayanikliigi gelistirmekte,
obeziteye bagh kalp hastaligi risk faktorlerini azaltmakta, iyilesme siirecini
hizlandirmaktadir (49).
Fiziksel aktivite belirleyicileri biyolojik, fiziksel ve sosyal cevreden kaynaklanabilir.
Belirleyiciler ayn1 zamanda fiziksel aktivitelere katilimi1 kolaylastiric1 faktorler olarak
da tanimlanabilir. Bunlar:

v' Demografik ve biyolojik faktorler
v’ Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler
v' Beceriler
v Sosyal ve kiiltiirel faktorler
v' Fiziksel ¢evre (50)
Egzersiz: Fiziksel aktivitenin spesifik tipidir. Planli olarak yapilan ve fiziksel
uygunlugun bir ya da daha fazla birimini artirmak i¢in viicudun tekrarlayan hareketleri

olarak tanimlanir (35). Egzersiz, artan fiziksel uygunluk egzersize kronik katilimin bir
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sonucu olabilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz sadece iskelet kasi aktivitesinin bir
sonucudur ve enerji tiikketimi ile dogrudan iliskilidir (48).

Bagka bir tamima gore egzersiz; iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal
diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketlerdir. Egzersiz fiziksel
aktivitenin alt smifi olarak kabul edilir. Planli yapilandirilmis, istemli, fiziksel

uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (51).

Fiziksel uygunluk: Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayanikhlikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondiisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (52).
Fiziksel uygunluk; yas, cinsiyet, genetik, kisisel davranislar, egzersiz ve yeme
aliskanliklarindan etkilenmektedir. Bu parametrelerden ilk iicii degismezken digerleri
kisisel ¢cabalarla degisebilir (52).

2.8. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Yapilan caligmalar diinyada ve iilkemizde bireylerin giderek pasiflesmeye basladigini
gostermektedir. Sehirlesmenin getirdigi endiistrilesme ve teknolojik gelismeler fiziksel
inaktiviteyi gittikce artirmakta; televizyon izleme, bilgisayar basinda oturma gibi
sedanter aktivitelerde harcanan zamanin artmasma sebep olmaktadir. Sedanter bir
yasam tarz1 birgcok saglik problemini de beraberinde getirmektedir (53).

Sedanter yasam tarzinin mortalite ve morbiditeyide beraberinde getirdigi bircok
calismada kanitlanmistir. Sadece 90 milyon Amerikali bireyin kronik hastaliklarla
yasadig1 bir gercektir. Ozellikle orta yas ve iizeri donemlerde yiiksek tansiyon, diyabet
ve koroner arter risk faktorlerinde artis, solunum kapasitesinde kayiplar, karmn kaslarinin
zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim giicliikleri, postiir bozuklugu gibi bir¢ok rahatsizlik
meydana gelmektedir. ABD’deki erken oOliimlerin 2/3’ti yetersiz beslenme, sigara
kullanim1 ve yetersiz fiziksel aktiviteden kaynaklanmaktadir (46).

Bir¢ok arastirma sonucu fiziksel aktivite alisgkanliginin, saghgin korunmasinda ve
yasam Kkalitesinin artirilmasinda onemli rol oynadigini gostermesine ragmen hizli
gelisen teknoloji, giinliik islerde fiziksel aktivite diizeyinin diismesine neden olmustur.
Fiziksel aktivite diizeyindeki bu goreceli azalmanin aylar ya da yillar siirmesi
durumunda obezite sorununun ve buna bagli komplikasyonlarm ortaya c¢ikabilecegi

belirtilmektedir (54).
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Fiziksel aktivitenin kronik hastaliklarin gelisiminden koruduguna dair kanitlar bir¢cok
caligmada yer almaktadir. Yapilan caligmalarda orta siddetten yiiksek siddete dogru
giden egzersizlerin, obezitenin mortalite risklerini elimine ettigi veya azalttigi
gorilmiistiir (43). ACSL (Aerobics Center Longitudinal Study) tarafindan yapilan
arastirmalarda orta siddetten yiiksek siddete dogru giden aktiviteler ile obeziteden
kaynaklanan kalp-damar hastaliklar1 ve kanser 6liim riskleri nin azaldigir gozlenmistir
(42).

2.9. Fiziksel Aktivite ve Kadin

Kadinlarin 1800’li yillarda daha ¢ok ev isleri, yemek yapma, aligveris, odun kirma, vb.
zorunlu fiziksel aktivitelerde bulunduklari, daha cok iist ekstremite egzersizleri ve
aerobik aktivite olarak yiirliyiis yaptiklar1 bilinmektedir. 1900’li yillarin basinda
fiziksel aktivitenin ireme fonksiyonlarini olumsuz etkiledigi soylentileri yayginlasmaya
baslamistir ve gezinti, bahge etkinlikleri uygun aktivite olarak kabul edilmistir. Ikinci
Diinya Savasi ile birlikte 1940’11 y1llarda kadinlar, savasa katilan erkeklerin yerine agir
fiziksel aktivite gerektiren islerde ¢calismalara baslamustir (55).

2.10. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Onemi

Viicut agirhiginin korunmasinda enerji dengesi diizenli fiziksel aktivite ile dengelenir.
Fiziksel aktivite, enerji dongiisiiniin Snemli bir parcasidir (56). Inaktivite, obezitenin en
onemli nedenlerinden biridir Modern toplumlarda daha az enerji harcanarak islerin
yiiriitiilmesi, televizyon karsisinda daha fazla vakit gecirilmesi, viicudun kullanamadigi
enerjiyi yag olarak depolamasina neden olmaktadir. Yapilan bir ¢alismada obezite
etyolojisinde fiziksel inaktivitenin % 67.5 oraninda sorumlu oldugu saptanmistir (57).
National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (CDC) verilerine
gore fiziksel aktivitenin kanitlanmig faydalarina ragmen Amerika’daki eriskinlerin
%601 diizenli egzersiz yapmamaktadir (58).

Yapilan epidomiyolojik caligmalarda fiziksel olarak aktif yasam tarzi bir¢cok kronik
hastalik riskini azaltmaktadir. Bir¢cok arastirma obezitenin hareket azliginin bir sonucu
olarak ortaya c¢iktigmi, her iki cinsten gerek cocuk, gerek genc, gerekse yasli obez
bireylerde hareket azlhigindan kaynaklanan bir gelisme oldugunu belirtmektedir.
Hareketsizlik obezite, obezite de hareket kisitlamasina neden olarak kisir bir dongii

olusturmaktadir (59).
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Fiziki aktivite sedanter bireylerde giinliik enerji harcamasinin % 15’ ini olustururken,
aktif bireylerde % 30-40’1ni1 olusturmaktadir. Fiziksel inaktivite; koroner kalp hastaligi,
hipertansiyon, hiperlipidemi, obezite, kas- iskelet sistemi bozukluklari, osteoporoz,
insiiline bagimli olmayan (Tip 2) diabet, kanser, stres, emusyonel bozukluklar gibi
hastaliklar1 artirmaktadir. Burton ve Turrell (2000)’in c¢alismasinda Avustralya’da
kadinlarin inaktivite durumunun erkeklerden daha yiiksek oldugu (sirasiyla, % 71, %
64), Guthold’un bir ¢aligmasinda ise Tiirk kadinlarmin erkeklerden daha inaktif
olduklar1 saptanmustir (60).

Yaglhlar iizerinde yapilan bir caligmada, egzersizin denge, dayamiklilik, uyku, sosyal
yasam, duygu durumu ve zihinsel islevler {izerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir
(61). Fiziksel aktivite, sadece fiziksel saglig1 diizeltmek ve yasam siiresini uzatmakla
degil ayn1 zamanda, hastaliklar1 onlemede de ©Onemlidir. Bununla birlikte, fiziksel
aktivitenin eksikligi ve yanlis beslenme Amerika’da oliimiin en genis ikincil nedenidir.
Slentz ve ark. diizenli fiziksel aktivitenin, obez kisilerde viicut yagini azalttigini tespit
etmislerdir (62).

Diizenli fiziksel aktivite, kalp-damar hastaliklari, obezite ve komplikasyonlari, kolon
kanseri gibi hastaliklara yakalanma ve 6liim oranini azaltmakta, duygusal durumu ise
olumlu yonde etkilemektedir (63). Ayrica, kardiyovaskiiler riskleri azaltmakta, insiilin
direncini azaltarak tip 2 diyabetin gelismesini Onlemekte, bazal metabolizma hizinin
artmasina neden olmaktadir. Agirlik kaybmin kaliciligini saglamak icin egzersiz yasam
boyu siirdiiriilmelidir (64).

Diizenli egzersizin saglik ac¢isindan 6nemi, kilo vermenin yam sira aerobik kapasite nin
artmasini da saglamasidir. Aerobik kapasite mortalitenin engellenmesinde 6nemli bir
faktordiir. Aerobik kapasitede 1- MET artis yasam siirecinde %12’lik artis sagladigi
goriilmiistiir (65).

2.11. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin yararlar

Submaksimal siddette diisiik miyokardial oksijen maliyeti
Submaksimal siddette diisiik kalp atim1 ve kan basinci
Merkezi ve periferal adaptasyonlarda artan maksimal oksijen kapasitesi

Kaslarda artan kapiller dansitesi

AN N NN

Dinlenme sistolik ve diastolik basincinda azalma
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Serum HDL-C artig, serum trigilserid seviyesinde azalma
Toplam yag miktarinda ve karin bolgesi yaglanmada azalma
Glukoz toleransinda gelisme

Kan platelet olusumunda ve birikiminde azalma

Mortalite ve morbiditede azalma

Anksiyete ve depresyonda azalma

AN N N NN W

Is performansi, rekreasyonel ve spor aktivite performansinda gelisme

Bu noktada fiziksel aktivitenin onemi daha ¢ok artmaktadir. Fiziksel aktivite kilonun
korunmasi, kilo kaybr ve kilonun geri aliminin 6nlenmesi i¢in 6nem kazanmaktadir.
Bir¢ok ¢alismada sedanter yasayan kilolu ve obez bireylerde fiziksel aktivitenin > %3’
lik kilo kaybi gerceklestirdiginde etkili oldugu bulunmustur (42). Yapilan son
caligmalarda hastalik risklerinden korunmak igin viicutta en az % 10’luk kilo kaybi1
gerektigi saptanmistir (42). Bunu saglamanin en onemli yollarindan biri kisilere fiziksel
aktivite aliskanliklarinin kazandirilmasi ile birlikte beslenme aliskanliklarmi olumlu
yonde degistirmektir (43). Japonya’da kadinlarin son yillarda biiyiik oranda viicut
agirliklart nin kontroliiyle ilgilendikleri ve bu nedenle fiziksel aktivite ya da egzersiz

yaptiklar1 vurgulanmstir (67).



3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma bir saha taramasidir. Saha taramasinda veri toplamak amaciyla anket ve
anketlerden elde edilen verileri kontrol etmek amaciyla anketler uygulanmustir.
Calismaya katilan goniilliiler bilgilendirildi ve onaylar alinarak etik kurul formlar1
imzaladi. Bu arastirmanin yapilabilmesi icin Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Etik

kurulunun 08.11.2013 tarihli 2013/616 sayil1 etik kurul karar1 alind1 ( Ek 2. ).
3.2.Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Kayseri ilinde yasayan spor yapan 450 kadmin katilimi ile beslenme

aliskanliklarini ve fiziksel aktivite durumlarini belirlemek amaci ile gerceklestirilmistir.
3.3. Arastirmanin Onemi

Kayseri ilinde yasayan ve spor yapan kadinlarin beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel
aktivite durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olmak ve ileri bir zamanda olusacak herhangi

bir olumsuzluk ile ilgili nlem almaktir.
3.4 Arastirmanin Simmirhhiklar

Spor salonlaria gelen kadinlar ile sinirhdir. Bazi spor salonlarinm beklenilenin ¢ok
altinda olmasi veya anket yapmaya yanasmamasi arastirmanin en onemli sinirliligini

olusturmaktadir.
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3.5.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini, Aralik 2013- Nisan 2014 tarihleri arasinda Kayseri’deki spor
salonlarina spor yapmaya gelen kadmlar olusmaktadir. Evrenin 6zelliklerinin
orneklemde de temsil edilmesi esasi iizerine kurulu olan bu arastirmada goniilliiler
rastgele secimle belirlenmistir. Ciinkii arastirma i¢in secilen her bireyin digerinden
farkli olmadig1 diistiniilmektedir. Secilenler ayni1 evrenden tesadiifen secildiginden

evreni temsil yetenekleri de yiikselmis olacaktir.
3.6. Veri Toplama Araci

Arastirmada anket uyulandi. Anket {i¢ bolimden olusturuldu. Arastirma kapsamina
alman kadinlara 12 kisisel bilgi, 22 beslenme aligkanliklar1 ve 5 fiziksel aktivite
durumlarim1 saptamaya yonelik 39 sorudan olusan bir anket formu uygulanmistir.
Arastirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatiir taramas1 sonucu ge¢miste yapilan

benzer ¢alismalar 6rnek alinarak gelistirilmistir.
3.7. istatistiksel Analizler

Arastirmada elde edilen veriler Medcalc programi kullanilarak analiz edilmistir.

Tanimlayici istatistik olarak Frekans dagilimi ve yiizde olarak sunuldu.



4.BULGULAR

4.1. ARASTIRMAYA ALINAN KADINLAR HAKKINDA GENEL BiLGILER

Tablo 4.1: Kadinlarin Yasa Gore Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
10-19 yas arast 35 7.8
20-29 yas arasi1 172 38.2
5" 30-39 yas arasi 131 29.1
40-49 yas arasi 92 20.4
50 ve yukarisi 20 4.4
Toplam 450 100.0

Kadinlarin yaglara gore dagilimlaria baktigimizda, 10-19 yas arasinda, % 7.8, 20-29
yas arasinda % 38.2, 30-39 yas arasinda % 29.1, 40-49 yas aras1 % 20.4, 50 uistii yas ve
izerinde ise % 4.4 tiir. Kadinlarin yas dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 38.2 ile 20-

29 yas arasidaki gruba aittir (Tablo 4.1).



Tablo 4.2: Kadinlarin Dogum Yerlerinin Bolgelere Gore Dagilimlar

19

Dogum Yerleri

I¢c Anadolu Bolgesi
Akdeniz Bolgesi
Ege Bolgesi
Karadeniz Bolgesi
Marmara Bolgesi

Glineydogu Anadolu Bolgesi

Dogu Anadolu Bolgesi
Yabanci Ulkeler

Toplam

Say1 (n)

415

11

10

450

Yiizde (%)

92.2
4
1.3
4
2.4
4
2.2
4
100.0

Kadmlarin dogum yerlerinin bolgelere gore dagilimlarina baktigimizda, Ic Anadolu

Bolgesi % 92.2, Akdeniz Bolgesi % 0.4, Ege Bolgesi % 1.3, Karadeniz Bolgesi % 0.4,

Marmara Bolgesi % 2.4, Giineydogu Anadolu Bolgesi % 0.4, Dogu Anadolu Bolgesi

2.2 ve Yabanci Ulkeler % 0.4 tiir. Kadinlarin dogum yerlerinin bolgelere gore

dagilimlar: arasinda en biiyiik oran % 92.2 ile I¢ Anadolu Bolgesine aittir (Tablo 4.2 ).

Tablo 4.3: Kadinlarin Medeni Durumlarina Gore Dagilimlar1

Medeni Durum

Evli
Dul-Bosanmis
Bekar

Toplam

Say1 (n)

250
19

181

450

|

Yiizde (%)

55.6
4.2
40.2
100.0

Kadinlarin medeni durumlarina gore dagilimlarina baktigimizda, evli % 55.6, dul-

bosanmis % 4.2, bekar ise % 40.2 dir. Kadinlarin medeni durumlarina gére dagilimlar:

arasinda en biiyiik oran % 55.6 ile evlilere aittir (Tablo 4.3).
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Tablo 4.4: Kadinlarin Cocuk Sayilarina Gore Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)

0 225 50.0

7

% 1 53 11.8

»n

o 2 108 24.0

g 3 50 1.1

O
4 14 3.1
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ¢ocuk sayilarina gore dagilimlarina baktigimizda, ¢ocugu olmayan % 50.0, 1
cocugu olan % 11.8, 2 ¢ocugu olan % 24.0, 3 ¢ocugu olan % 11.1 ve 4 ¢ocugu olan %
3.1°dir. Kadinlarin ¢ocuk sayilarina gore dagilimlari icinde en biiyiik oran % 50.0 ile

cocugu olmayanlara aittir (Tablo 4.4).

Tablo 4.5: Kadinlari Egitim Durumlarina Gore Dagilimlari

Say1 (n) ] Yiizde (%)
: .
§ [lkogretim 60 13.3
R
: .
a Lise 120 26.7
,g Yiiksekokul ve istii 270 60.0
= Toplam 450 100.0

Kadinlarin egitim durumlarina gére dagilimlarina baktigimizda, ilkdgretim % 13.3, lise
9% 26.7 ve yiiksekokul % 60.0’dir. Kadinlarin egitim durumlarina gore dagilimlari
arasinda en biiyiik oran % 60.0 ile yiiksekokul’a aittir (Tablo 4.5).



Tablo 4.6: Kadinlarin Mesleklere Gore Dagilimlari
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Say1 (n) Yiizde (%)
Diyetisyen 6 1.3
Ogrenci 73 16.2
Egitmen 34 7.6
Ev Hanimm 145 322
Kuafor 3 i
Miihendis 11 24
Ogretmen 50 11.1
Danigma 14 3.1
% Anestezist 5 1.1
7z Hemsire 25 5.6
= Memur 29 6.4
Doktor 15 33
Bankaci 10 2.2
Reklamci 1 2
Serbest Meslek 21 4.7
Avukat 2 4
Turizmcei 1 2
Emekli 5 1.1
Toplam 450 100.0

Kadinlarin mesleklere gore dagilimlarina baktigimizda, diyetisyen % 1.3, 6grenci %

16.2, egitmen % 7.6, ev hanim1 % 32.2, kuafor % 0.7, mithendis % 2.4, 6gretmen %

11.1, damisma % 3.1, anestezist % 1.1, hemsire % 5.6, memur % 6.4, doktor % 3.3,
bankac1 % 2.2, reklamc1 % 0.2, serbest meslek % 4.7, avukat % 0.4, turizmci % 0.2 ve

emekli % 1.1°dir. Kadmlarin mesleklere gore dagilimlari arasinda en biiyiik oran % 32.2

ile ev hanimlarna aittir (Tablo 4.6).




Tablo 4.7: Kadinlarin Sosyal Giivenceye Gore Dagilimlari
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Say1 (n) Yiizde (%)
§ Emekli Sandig1 121 26.9
z SSK 276 61.3
(T'.: Bag-Kur 44 9.8
> ..
é Ozel Sigorta 9 2.0
Toplam 450 100.0

Kadinlarin sosyal giivenceye gore dagilimlarina baktigimizda, emekli sandig1 % 26.9,

SSK % 61.3, bag-kur % 9.8 ve 6zel sigorta % 2.0’dir. Kadinlarin sosyal giivenceye gore

dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 61.3 ile SSK’ ya aittir (Tablo 4.7).

Tablo 4.8: Kadinlarin Diizenli Gelir Dagilimlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 300 66.7
Hayir 150 333
Toplam 450 100.0

Kadinlarin diizenli gelir dagilimlarina baktigimizda, evet % 66.7, hayir % 33.3’tiir.

Kadinlarin Diizenli gelir dagilimlarinda en biiyiik oran % 66.7 ile evet e aittir (Tablo

4.8).
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Tablo 4.9: Kadinlarin Aylik Gelir Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
E 999 TLdenaz 34 7.6
Eﬂ 1000-1999 TL arast 289 64.2
2 2000-2999 TL arast 91 20.2
S 3000-3999 TL arast 21 4.7
a 4000 TL ve Uzeri 15 33
< Toplam 450 100.0

Kadinlarin aylik gelir dagilimlarina baktigimizda, 999TL den az % 7.6, 1000-1999TL
aras1 % 64.2, 2000-2999TLaras1 % 20.2, 3000-3999 TL aras1 % 4.7 ve 4000 TL ve iizeri
% 3.3’tiir. Kadinlarin aylik gelir dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 64.2 ile 1000-
1999 TL arasi olanlara aittir (Tablo 4.9).

4.2. KADINLARIN BESLENME ALISKANLIKLARI

Tablo 4.10: Kadinlarin Yeterli ve Dengeli Beslenme Durumlari

Say1 (n) Yiizde (%)
=
=
g Evet 191 42.4
=
a
g Hayir 113 25.1
s Bazen 146 32.4
&2 Toplam 450 100.0

Kadinlarin yeterli ve dengeli beslenme durumlarina baktigimizda, evet % 42.4, hayir %
25.1 ve bazen % 32.4’tiir. Kadinlarin yeterli ve dengeli beslenme durumlari arasinda en

biiylik oran % 42.4 ile evet e aittir (Tablo 4.10).



Tablo 4.11: Kadinlarin Giinliik Ana Ogiin Dagilimlar1
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Say1 (n) Yiizde (%)

g 1 23 5.1

S
QO 2 163 36.2

s

=

Z 3 264 58.7

Toplam 450 100.0

Kadinlarin giinliik ana 6&iin dagilimlarina baktigimizda, giinde 1 % 5.1, giinde 2 % 36.2
ve giinde 3 % 58.7’dir. Kadinlarm giinliik ana 6giin dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran

9% 58.7 ile giinde 3 e aittir (Tablo 4.11).

Tablo 4.12: Kadinlarin Ana Ogiin Atlama Durumlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 151 33.6
Hayir 158 35.1
Bazen 141 31.3
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ana 6giin atlama durumlarma baktigimizda, evet % 33.6, hayir % 35.1 ve
bazen % 31.3’tiir. Kadinlarin ana 6giin atlama durumlar1 arasinda en biiyiik oran % 35.1

ile hayir a aittir (Tablo 4.12).
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Tablo 4.13: Kadinlarin Ana Ogiin Atlama Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Sabah 91 20.2
Ogle 328 72.9
Aksam 31 6.9
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ana 6giin atlama dagilimlarina baktigimizda, sabah % 20.2, 6gle % 72.9 ve
aksam % 6.9’tur. Kadinlarin ana 6giin atlama dagilimlar1 arasinda en biiylik oran %

72.9 ile 6glene aittir (Tablo 4.13).

Tablo 4.14: Kadinlar Ana Ogiin Atlama Nedenleri Dagilimlari

| Say1 (n) \ Yiizde (%)
Zamanim yok 45 10.0
Gec kaliyorum 59 13.1
Aliskanligim yok 95 21.1
Camm istemiyor 63 14.0
Kurs spor nedeniyle 18 4.0
Hazirlanmadig icin 170 37.8
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ana 6giin atlama nedenleri dagilimlarma baktigimizda, zamanim yok % 10.0,
gec kaliyorum % 13.1, aliskanligim yok % 21.1, canim istemiyor % 14.0, kurs spor
nedeniyle % 4.0 ve hazirlanmadigi icin % 37.8’dir. Kadinlarin ana 6giin atlama
nedenleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 37.8 ile hazirlanmadi i¢in e aittir (Tablo

4.14).



Tablo 4.15: Kadinlarin Kahvalti Yapma Durumlar1 Dagilimlar
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Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 309 68.7
Haywr 141 31.3
Toplam 450 100.0

Kadinlarin kahvalt1 yapma durumlar1 dagilimlarina baktigimizda, evet % 68.7 ve hayir

% 31.3’tiir. Kadinlarin kahvalt1 yapma durumu dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran %

68.7 ile evet e aittir (Tablo 4.15).

Tablo 4.16: Kadinlarin Sabah Kahvaltis1 Yapma Yerleri Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Evde 265 58.9
Isyerinde 185 41.1
Toplam 450 100.0

Kadinlarin sabah kahvaltis1 yapma yerleri dagilimlarina baktigimizda, evde % 58.9, is

yerinde ise % 41.1°dir. Kadinlarin sabah kahvaltis1 yapma yerleri dagilimlar1 arasinda

en biiylik oran % 58.9 ile evde ye aittir (Tablo 4.16).




Tablo 4.17: Kadinlarin Sabah Kahvaltisinda Besin Tercihi Dagilimlar1
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Say1 (n) Yiizde (%)
Cay, peynir, zeytin.vb. 407 90.4
Cay, pogaca 31 6.9
Sadece icecek 2 4
Siit ile tahil gevregi 10 2.2
Toplam 450 100.0

Kadinlarin sabah kahvaltisinda besin tercihi dagilimina baktigimizda, cay-peynir-zeytin

vb. % 90.4, cay-pogaca % 6.9, sadece icecek % 0.4 ve siit ile tahil gevregi % 2.2’dir.

Kadinlarin sabah kahvaltisinda besin tercihi dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 90.4

ile cay-peynir-zeytin vb.ne aittir (Tablo 4.17).

Tablo 4.18: Kadinlari Ogle Yemegi Yeme Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 231 51.3
Hayir 219 48.7
Toplam 450 100.0

Kadinlarin 6gle yemegi yeme dagilimlarina baktigimizda, evet % 51.3 ve hayr %

48.7°dir. Kadmlarin 6gle yemegi yeme dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 51.3 ile

evet e aittir (Tablo 4.18).




Tablo 4.19: Kadinlarin Ogle Yemegi Yeme Yerleri Dagilimlari

28

Say1 (n) Yiizde (%)

Isyeri Yemekhanesi 81 18.0
Lokanta 12 2.7
Avyakiistii Restoranda 1 2
Evden Getiriyorum 15 3.3
Evimde Yiyorum 332 73.8
Isyerime Lokantadan

Getirtiyorum ? 20
Toplam 450 100.0

Kadinlarin 6gle yemegi yeme yerleri dagilimlarina baktigimizda, is yeri yemekhanesi %
18.0, lokanta % 2.7, ayak iistii restoranda % 0.2, evden getiriyorum % 3.3, evimde
yiyorum % 73.8 ve is yerine lokantadan getirtiyorum % 2.0’dir. Kadinlarin 6gle yemegi
yeme yerleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 73.8 ile evimde yiyorum aittir (Tablo

4.19).

Tablo 4.20: Kadinlari Ogle Yemeginde Tercih Ettigi Yemek Tiirleri Dagilimlar

Say1 (n) Yiizde (%)
Tabldot Tiirii 120 26.7
Fast Food Tiirii 28 6.2
Evimde Yiyorum 302 67.1
Toplam 450 100.0

Kadimlarin 6gle yemeginde tercih ettigi yemek tiirleri dagilimlarina baktigimizda,
tabldot tiirli % 26.7, fast food tiirii % 6.2 ve evimde yiyorum % 67.1’dir. Kadinlarin
0gle yemeginde tercih ettigi yemek tiirleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 67.1 ile

evimde yiyorum a aittir (Tablo 4.20).



Tablo 4.21: Kadinlarin Aksam Yemegi Yeme Dagilimlar1
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Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 389 86.4
Hayir 61 13.6
Toplam 450 100.0

Kadinlarin aksam yemegi yeme dagilimlarina baktigimizda, evet % 86.4 ve hayir %
13.6’dir. Kadinlarin aksam yemegi yeme dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 86.4 ile

evet e aittir (Tablo 4.21).

Tablo 4.22: Kadinlarin Aksam Yemegi Yeme Yerleri Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Isyeri Yemekhanesi 10 2.2
Lokantada 7 1.6
Evimde yiyorum 433 96.2
Toplam 450 100.0

Kadinlarin aksam yemegi yeme yerleri dagilimlarina baktigimizda, is yeri yemekhanesi
% 2.2, lokantada % 1.6 ve evinde yiyorum % 96.2’dir. Kadinlarin aksam yemegi yeme

yerleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 96.2 ile evimde yiyorum a aittir (Tablo
4.22).

Tablo 4.23: Kadinlarin Aksam Yemeginde Tercih Ettikleri Yemek Dagilimlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Tabldot Tiirti Sulu Yemek 141 31.3
Fast Food Tiirii 11 2.4
Evimde Yiyorum 298 66.2
Toplam 450 100.0

Kadinlarin aksam yemeginde tercih ettikleri yemek dagilimlarina baktigimizda, tabldot

tiirii sulu yemek % 31.3, fast food tiirii % 2.4 ve evimde yiyorum % 66.2°dir. Kadinlarin
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aksam yemeginde tercih ettikleri yemek dagilimlari arasinda en biiyiik oran % 66.2 ile

evimde yiyorum a aittir (Tablo 4.23).

Tablo 4.24: Kadinlarin Ara Ogiin Yeme Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
0 130 28.9
1 118 26.2
2 132 29.3
3 70 15.6
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ara 6giin yeme dagilimlarina baktigimizda, yemem % 28.9, giinde 1 % 26.2,

giinde 2 % 29.3 ve giinde 3 % 15.6’dir. Kadinlarm ara 6giin yeme dagilimlar1 arasinda

en biiylik oran % 29.3 ile giinde 2 ye aittir (Tablo 4.24).

Tablo 4.25: Kadinlarm Ara Ogiin Atlama Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 291 64.7
Hayir 113 25.1
Bazen 46 10.2
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ara 6giin atlama dagilimlaria baktigimizda, evet % 64.7, hayrr % 25.1 ve

bazen % 10.2°dir. Kadinlarin ara 6giin atlama dagilimlar1 arasinda en biiyiikk oran %

64.7 ile evet e aittir (Tablo 4.25).




Tablo 4.26: Kadinlarin Ara Ogiin Atlama Zamanlar1 Dagilimlari
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Say1 (n) Yiizde (%)
Kusluk 66 14.7
Ikindi 135 30.0
Gece 249 55.3
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ara 6giin atlama zamanlar1 dagilimlarina baktigimizda, kusluk % 14.7, ikindi

% 30.0 ve gece % 55.3’tiir. Kadinlarin ara 6giin atlama zamanlar1 dagilimlar1 arasinda

en biiyiik oran % 55.3 ile gece ye aittir (Tablo 4.26).

Tablo 4.27: Kadinlarin Ara Ogiin Atlama Nedenleri Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Zamanim Yok 62 13.8
Gec¢ Kaliyorum 21 4.7
Aligkanligim Yok 246 54.7
Camim Istemiyor 90 20.0
Kurs. Spor Nedeniyle 15 3.3
Hazirlanmadig1 icin 16 3.6
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ara 6giin atlama nedenleri dagilimlarina baktigimizda, zamanim yok % 13.8,

gec kaliyorum % 4.7, aligkanligim yok % 54.7, canim istemiyor % 20.0, kur-spor

nedeniyle % 3.3 ve hazirlanmadig1 i¢in % 3.6’dir. Kadinlarin ara 6giin atlama nedenleri

dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 54.7 ile alisgkanligim yok a aittir (Tablo 4.27).




32

Tablo 4.28: Kadinlarin Ev Disinda Yemek Yeme Dagilimlar

Say1 (n) Yiizde (%)
Hayir 70 15.6
Evet 380 84.4
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ev disinda yemek yeme dagilimlarina baktigimizda, hayir % 15.6 ve evet %
84.4’tiir. Kadimlarin ev disinda yemek yeme dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 84.4

il evet e aittir (Tablo 4.28).

Tablo 4.29: Kadinlari Ev Disinda Yedikleri Ogiin Dagilimlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Kahvalti 92 20.4
Ogle 201 44.7
Aksam 157 34.9
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ev diginda yedikleri 6&iin dagilimlarina baktigimizda, kahvalt1 % 20.4, 6gle
yemegi % 44.7 ve aksam yemegi % 34.9’dur. Kadimnlarin ev disinda yedikleri 6giin

dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 44.7 ile 6gle yemegine aittir (Tablo 4.29).




33

Tablo 4.30: Kadinlarin Ev Disinda Yemek Yeme Sikligi Dagilimlart

Say1 (n) Yiizde (%)
Her giin 39 8.7
Haftada 1 89 19.8
Haftada 2 66 14.7
Haftada 3 64 14.2
Haftada 4 24 53
Haftada 5 24 53
Haftada 6 12 2.7
Ayda 1 132 29.3
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ev disinda yemek yeme sikligi dagilimlarina baktigimizda, her giin % 8.7,
haftada 1 % 19.8, haftada 2 % 14.7, haftada 3 % 14.2, haftada 4 % 5.3, haftada 5 % 5.3,
haftada6 % 2.7 ve ayda 1 % 29.3’tiir. Kadinlarin ev disinda yemek yeme sikligi
dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 29.3 ile ayda 1 e aittir (Tablo 4.30).

Tablo 4.31: Kadinlarin Ev Disinda En Sik Yemek Yedikleri Yerlerin Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Isyeri Yemekhanesi 78 17.3
Lokanta 173 38.4
Kebape1 97 21.6
Fast Food 84 18.7
Pastane 18 4.0
Toplam 450 100.0

Kadinlarin ev disinda en sik yemek yedikleri yerlerin dagilimlarina baktigimizda, is yeri
yemekhanesi % 17.3, lokanta % 38.4, kebap¢1 % 21.6, fast food % 18.7 ve pastane %
4.0’ttir. Kadinlarm ev disinda en sik yemek yedikleri yerlerin dagilimlar1 arasinda en

biiylik oran % 38.4 ile lokantaya aittir (Tablo 4.31).
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4.3. KADINLARIN FiZiKSEL AKTiVITE DURUMLARI

Tablo 4.32: Kadinlarin Diizenli Aktivite Yapma Dagilimlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Evet 322 71.6
Hayir 128 28.4
Toplam 450 100.0

Kadinlarin diizenli aktivite yapma dagilimlaria baktigimizda, evet % 71.6 ve hayir %
28.4’tlir. Kadinlarin diizenli aktivite yapma dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 71.6

ile evet e aittir (Tablo 4.32).

Tablo 4.33: Kadinlarin Yaptig1 Diizenli Aktivite Tiirli Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)

Yiiriiylis 75 16.7
Aerobik 205 45.6
Yiizme 18 4.0
Kosu Bandi. Bisiklet

152 33.8
ve aletler ile
Toplam 450 100.0

Kadinlarin yaptig1 diizenli aktivite tiirii dagilimlarina baktigimizda, yiiriiyiis % 16.7,
aerobik % 45.6, yiizme % 4.0 ve kosu bandi-bisiklet ve aletler ile % 33.8’dir. Kadinlarin
yaptig1 aktivite tiirli dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 45.6 ile aerobik e aittir (Tablo

4.33).




Tablo 4.34: Kadinlarin Yaptig1 Aktivite Siklig1 Dagilimlar
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Say1 (n) Yiizde (%)
Haftada 1 Giin 34 7.6
Haftada 2 Giin 83 18.4
Haftada 3 Giin 230 51.1
Haftada 4 Giin 35 7.8
Haftada 5 Giin 20 4.4
Haftada 6 Giin 23 5.1
Her Giin 25 5.6
Toplam 450 100.0

Kadinlarin yaptig1 aktivite sikligi dagilimlarma baktigimizda, haftada 1 giin % 7.6,
haftada 2 giin % 18.4, haftada 3 giin % 51.1, haftada 4 giin % 7.8, haftada Sgiin % 4.4,

haftada 6 giin % 5.1 ve her giin % 5.6’dir. Kadinlarin yaptig1 aktivite siklig1 dagilimlari

arasinda en biiyiik oran % 51.1 ile haftada 3 giin e aittir (Tablo 4.34).

Tablo 4.35: Kadinlarin Bir Kerede Yaptig1 Aktivite Siiresi Dagilimlari

Say1 (n) Yiizde (%)
30 Dk 56 12.4
45 Dk 117 26.0
1 Saat 125 27.8
1 Bucuk Saat 121 26.9
2 Saat 31 6.9
Toplam 450 100.0

Kadinlarin bir kerede yaptig1 aktivite siiresi dagilimlarma baktigimizda, 30 dk % 12.4,
45 dk % 26.0, 1 saat % 27.8, 1 buguk saat % 26.9 ve 2 saat % 6.9’dur. Kadimnlarin bir

kerede yaptig1 aktivite siiresi dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 27.8 ile 1 saat e aittir

(Tablo 4.35).
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Tablo 4.36: Kadinlarin Yaptiklar1 Aktivite Siireleri Dagilimlar

Say1 (n) Yiizde (%)
1-6 Ay 284 63.1
7-12 Ay 51 11.3
13-24 Ay 34 7.6
25-48 36 8.0
49 Aydan Fazla 45 10.0
Toplam 450 100.0

Kadinlarin yaptiklar1 aktivite siireleri dagilimlarma baktigimizda, 1-6 ay % 63.1, 7-12
ay % 11.3, 13-24 ay % 7.6, 25-48 ay % 8.0 ve 49 aydan fazla % 10.0’dwr. Kadinlarin
yaptiklar1 aktivite siireleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 63.1 ile 1-6 ay a aittir

(Tablo 4.36).



S.TARTISMA VE SONUC

Kayseri’de yasayan spor yapan 450 kadmna kisisel bilgi, beslenme aliskanliklar1 ve
fiziksel aktivite durumlar1 olmak iizere 3 boliimden olusan bir anket uygulandi.

Yapilan bu c¢alismada kadinlarin kigisel bilgilerini inceledigimizde; kadinlarin yas
dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 38.2 ile 20-29 yas arasindaki gruba aittir (Tablo
4.1). Benzer sekilde ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin  beslenme
aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla 150 6gretmen iizerinde
yapilan arastirmada 6gretmenlerin yaslar1 ortalamalar1 37.30+5.73 olarak belirlenmistir
(68). Yine Tokat’ta spor merkezlerine devam eden kadinlarin, beslenme aliskanliklari,
zayiflamaya yonelik uygulamalar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
200 kadin iizerinde yapilan arastirmada kadinlarin yas dagilimlar1 arasinda en biiyiik
oran % 61.0 ile 20-29 yas aras1 olarak belirlenmistir (69). Zayiflamak amaciyla 6zel bir
merkeze basvuran yetigkin kadimlarin fiziksel aktivite ve beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada bireylerin % 62,0’sinin 20-39 yaslar1
arasinda oldugu bulunmustur (70). Yukaridaki benzer calismalarda oldugu gibi yapilan
bu ¢alismada da kadinlarin ¢ogunlugu geng yas grubundan olugmaktadir.

Kadinlarin dogum yerlerinin bolgelere gore dagilimlar: arasinda en biiyiik oran % 92.2
ile Ic Anadolu bolgesine aittir (Tablo 4.2). Calismanin Kayseri’de yapilmasi ve
yasayanlarin biiyiik cogunlugunun Kayseri ve civarinda oldugu i¢in bolgelere gore
dagilimda en biiyiik oran Ii¢ Anadolu bolgesi olarak tespit edildi.

Kadimnlarin mesleklere gore dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 32.2 ile ev

hanimlarina aittir (Tablo 4.6). Kadinlarin sosyal giivenceye gore dagilimlar1 arasinda en
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biiyiik oran % 61.3 ile SSK’ ya aittir (Tablo 4.7). Uc¢ nesil kadinin beslenme
aliskanliklarinin karsilastirilmasi ve bazi antropometrik Ol¢iimlerinin degerlendirilmesi
amaciyla yapilan arastirmada ii¢ nesil kadinlarin sahip olduklari mesleklere gore
dagilimlar1 incelendiginde anneannelerin % 62.3 ve annelerin % 43.55 ile mesleklerinin
ev hamimi kizlarin % 40.32’sini 6grenci olusturmaktadir. Uc nesil kadimlarin sosyal
giivenceye gore dagilimlarina baktigimizda ise anneanneleri % 57.38’1 annelerin ise %
41.94’ti Emekli sandigina bagl olup kizlarin %48.39’u SSK’11 dir (71). Tarimla ugrasan
kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin saptanmasi
amaciyla yapilan arastirmaya katilan kadmnlarin sosyal giivenlik durumlarina
baktigimizda % 67.4’tiniin yesil kart, % 27.0’min esinden ya da babasindan SSK, BAG-
KUR ya da emekli sandigma baglh oldugu ve sadece % 5.6’sinin kendisine ait sosyal
giivencesi oldugu saptanmistir (72). Benzer calismalarda da oldugu gibi kadinlarin
meslek gruplar1 arasinda en biiyiik oran ev hanimlarina aittir. Calismamizda ve yapilan
caligmada kadinlarin sosyal giivence durumlar1 arasinda farklilik vardir bu farkliliklar
kadinlarin ¢aligma durumlarina gore degismektedir.

Kadinlarin aylik gelir dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 64.2 ile 1000-1999 TL arasi1
olanlara aittir (Tablo 4.9). Istanbul ili Kagithane ilcesinde calisan ve calismayan
kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aliskanliklarinin saptanmasi amaciyla
yapilan arastirmada aylik gelir dagilimlarina baktigimizda calisan kadinlarin toplam
aylik gelirleri en yiliksek % 75.4 oranla 2001 TL ve {istii calismayan kadinlarda ise bu
oran % 30.8 ile 601-1000 TL arsinda bulunmustur (73). Benzer sekilde yapilan
caligmalarda da kadinlarin aylik gelir dagilimlar1 arasinda farkliliklar goriilmiistiir. Bu
farkliliklarin sebebi olarak is alanlarmin farkli olmasi ve bu nedenle kazanilan aylik
gelirin artis veya azalig gosterdigi diisiiniilmektedir.

Kadinlarin egitim durumlarina gore dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 60 ile
yilksekokul mezunlarina aittir (Tablo 4.5). Kadmlarin beslenme aligkanliklarini
inceledigimizde; Kadinlarin yeterli ve dengeli beslenme durumlar1 arasinda en biiyiik
oran % 42.4 ile evet e aittir (Tablo 4.10). Benzer sekilde aile beslenmesinde kadinin
roliinii belirlemek amaciyla 215 kadin iizerinde yapilan arastirmada, kitle iletisim
araglarinda yayinlanan beslenme ile ilgili bilgileri izleme acisindan egitimin 6nemli
oldugu bulunmustur (74). Yine Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi idari kadrosunda

calisan evli kadimnlarin beslenme bilgi diizeyleri ile yiyecek hazirlama ve pisirme
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uygulamalar1 konulu arastirmada, kadmnlarin % 31.7"sinin iyi, % 60"0"mn yeterli, %

8.3"iiniin yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklar1 bulunmustur (75).

Litvanya’daki yetiskin niifusun yeme davranislariyla egitim durumu arasidaki iliskiyi
saptamak amaciyla bir calisma yapilmis ve her c¢alisma icin yaslar1 20-64 olan
yetiskinler arasindan rastgele Orneklem yontemiyle 3000 kisi secilmistir. Egitim
seviyesine gore 3 gruba ayrilan yetiskinlere (1.grup orta 6grenimini tamamlamamais, 2.
grup orta Ogrenimini tamamlamis, 3. grup {niversite mezunu) sosyodemografik
ozelliklerine ve beslenme aligkanliklarina yonelik anket uygulanmustir. Yapilan
caligmada iiniversite mezunu yetiskinlerin orta egitimi tamamlamamis yetiskinlere gore
daha saglikli beslenme aligkanliklarina sahip oldugu belirlenmistir (76). Calismada
egitim diizeyinin yiiksek olmasi beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmasia neden
olmaktadir.

Calismamizdaki kadinlarin giinliik ana 6giin dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 58.7
ile giinde 3 6giin cevabina aittir (Tablo 4.11). Benzer yapilan caligmalarda 15-45 yas
arast goniillii 120 kadin {izerinde arastirma yapilmis. Bireyler beden kitle indekslerine
gore 4 gruba ayilmistir. Bireylerin ii¢ giinliik besin tiiketimleri ve ii¢ giinliik fiziksel
aktivite karsiliginda harcadiklar1 enerji degerleri hesaplanmistir. Sonucta, egitim
durumu azaldik¢a beden kitle indeksinin arttigi, BKi >30.0 olanlarm ¢ogunlugunun
0giin sayilarinin 2 6giin oldugu bulunmustur (77). Konya il merkezi kamu
kuruluslarinda calisan 450 kadin iizerinde yapilan arastirmada; arastirma kapsamina
alman kadinlarin % 86.0’smin giinde ii¢ 6giin, % 10.4’tiniin iki 6&ilin, % 2.2’sinin dort
0giin ve % 1.3’iiniin dort 6glinden fazla yedigi belirlenmistir (78). Farkli bir calismada
338 hafif sisman ve 141 sisman yetiskin kadinin beslenme aliskanliklar1 ve zayiflamaya
iligkin tutum ve davraniglarii incelemek iizere yapilan calismada giinde iic 6giin ve
daha fazla tiiketenlerin orami hafif sismanlarda % 92.3 iken, sismanlarda % 76.6
bulunmustur (79). Calisan kadinlarda besin tiiketimi, beslenme alisgkanliklar1 ve beden
kiitle indekslerinin degerlendirilmesi i¢in yaptig1 arastirmada, normal viicut agirligina
sahip kadinlarin giinde 3—4 6giin yemek yedikleri bulunmustur (70). Kadinlara verilen
beslenme egitiminin, besin tiiketim diizeyi, beslenme aligkanliklari, beslenme ve
osteoporoza ait bilgilerine etkisini saptamak amaci ile 90 kadin iizerinde calismustir.
Arastirmaya katilan kadmlarin % 57.8” inin giinde ii¢ 6giin yemek yedigi, % 41.1° inin
0giin atladigr % 40.6° smin vakit bulamadigi i¢in 6glin atladigi belirlenmistir (80).
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Yukaridaki benzer caligmalarda oldugu gibi yapilan bu calismada da kadinlarin
cogunlugu giinde ii¢c ana 6giin tiikketmeyi tercih etmektedirler.

Kadinlarin ana 6giin atlama durumlar: arasinda en biiyiik oran % 35.1 ile hayir cevabina
aittir (Tablo 4.12). Kadinlarin ana 6giin atlama dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran %
72.9 ile oglene aittir (Tablo 4.13). Benzer yapilan bir calismada ii¢ nesil kadinin
beslenme aligkanliklarinin karsilastirilmast  ve bazi antropometrik dlctimlerinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada ii¢ nesil kadinlarin ana 6giin atlama
durumlarina baktigimizda anneannelerin % 68.85, annelerin % 56.45 ve kizlarinin %
66.13 ile bazen 6giin atladig1 bulunmustur. Anneler % 55.81 ve anneanneler % 41.67 ile
daha ¢ok ogle Ogiiniinii atlarken kizlarin % 55.18 ile daha ¢cok sabah kahvaltisini
atladiklar1 saptanmustir (71). Ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin beslenme
aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla 150 6gretmen iizerinde
yapilan arastirmada ana 6giin yemeklerini yeme (tiilketme) durumlar1 incelendiginde; en
cok atlanan Ogiiniin 6gle yemegi oldugu saptanmistir (68). Tokat’ta spor merkezlerine
devam eden kadinlarin, beslenme aligkanliklari, zayiflamaya yonelik uygulamalar1 ve
beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla 200 kadin {iizerinde yapilan
arastirmada kadlar icerisinde en ¢ok atlanan 6giin % 49,1 oraniyla 6glen 6giinii olarak
saptanmistir (69). Yukaridaki benzer calismalarda oldugu gibi yapilan bu ¢alismada da
kadinlarin ¢ogunlugu en ¢ok 6glen 6&iiniinii yememektedir. Bunun nedeni olarak arada
kalan 6giin oldugu diisiiniilmektedir.

Kadinlarin kahvalti yapma durumu dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 68.7 ile evet e
aittir (Tablo 4.15). Kadmlarin sabah kahvaltis1 yapma yerleri dagilimlar1 arasinda en
biiyiik oran % 58.9 ile evde ye aittir (Tablo 4.16). Istanbul ili KAgithane ilgesinde
calisan ve ¢alismayan kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarinin
saptanmasi amaciyla yapilan arastirmada kadinlarin kahvalti yapma durumlarina
baktigimizda calisan kadinlarin % 71.5’1 ve ¢alismayan kadinlarin % 73.1’inin diizenli
sabah kahvaltis1 yaptiklar1 bulunmustur (73). Benzer calismada ii¢ nesil kadinin
beslenme aligkanliklarinin karsilastirilmast  ve bazi antropometrik 6lctimlerinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada ii¢ nesil kadinlarin sabah kahvaltisiyla
ilgili bilgilerine baktigimizda anneanne, anne ve kizlar kahvalti yaptiklari, sabah
kahvaltis1 yapma yerleri ise evde yedikleri bulunmustur (71). Yapilan caligmada
kadinlarin sabah kahvaltis1 yapma durumlarma baktigimizda sabah kahvaltis1 yapma

durumu benzer caligmalarda da ayni sonuglar1 vermektedir. Sabah kahvaltis1 ana
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Ogiinler arasinda en Onemli Ogiin oldugu i¢in Oncelikli olarak yapilmasina Onem
verildigi diisiiniilmektedir.

Kadinlarin sabah kahvaltisinda besin tercihi dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 90.4
ile cay-peynir-zeytin vb.ne aittir (Tablo 4.17). Diizenli spor yapan ve yapmayan ¢alisan
yetiskin kadinlarin  beslenme aligkanliklarinin  ve antropometrik Ol¢timlerinin
incelenmesine yonelik bir ¢alismada diizenli spor yapan kadinlarin sabah 6giiniinde
tercih ettikleri yiyecekler yumurta (% 81.3), ekmek (% 80), siit ve iiriinleri (% 69.3) ve
iceceklerdir (% 58.7). Diizenli spor yapmayan kadinlarin sabah Ogiiniinde tercih
ettikleri yiyecekler ise ekmek (% 89.3), yumurta (% 76), siit ve iiriinleri (% 69.3) ve
iceceklerdir (% 64) (81). Istanbul ili Kagithane ilgesinde calisan ve calismayan
kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarinin saptanmasi amaciyla
yapilan arastirmada kadinlarin kahvaltida en fazla tiikettikleri besinlerin basinda % 92,3
ekmek, % 90.0 cay ve % 78,8 ile peynir-cokelek gelmektedir (73). Sabah kahvaltisinda
tercih edilen besinler i¢in benzer caligmalarda ve ¢calismamizda farkliliklar vardir bunun
nedeni bolgesel farkliliklardan ve kadinlarin kahvaltida yemek istedikleri besin tiirii
tercihlerine baglhdir. Benzer ¢alismalarda tiiketilen besinlerin daha ¢cok karbonhidrat ve
protein agirlikli oldugu goriilmekte bunun nedeni olarak karbonhidrat ve protein
agirlikli besinlerin daha ¢ok tokluk hissi verdigi diisiiniilmektedir.

Yapilan bu ¢alismaya katilan kadinlarin kisisel bilgilerini inceledigimizde; kadinlarin
cocuk sayilarma gore dagilimlar1 i¢inde en biiyiik oran % 50.0 ile ¢cocugu olmayanlara
aittir (Tablo 4.4). Ev hanimi ve calisan kadinlarin obezite prevalansi ve saglikli yasam
bicimi davranislarinin degerlendirilmesini amacladiklar1 arastirmaya 383 ev hanimi ve
414 calisan kadin olmak {izere toplam 797 goniillii kadin katilmistir. Arastirmadan elde
edilen bulgulara gore cocuk sayisi artik¢a, viicut agirhiginda artis oldugu saptanmistir
(82). Calismamizdan ve yapilan c¢alismalardan cikan sonuglara gore ¢ocugu olan
kadinlarin olmayanlara gore viicut agirliklarinda artiglar vardir.

Calismaya katilan kadinlarin diizenli gelir dagilimlarinda en biiyiik oran % 66.7 ile
evet’e aittir (Tablo 4.8). Antalya’da farkli sosyo-ekonomik diizeydeki kadinlarin
yiyecek hazirlama, pisirme, saklama ve satin alma durumlarmi incelemek amaciyla bir
calisma yapilmustir. Calismaya sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olan 116, sosyo-
ekonomik diizeyi orta olan 110, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan 84 kadin katilmigstir.
Yiiksek, orta ve diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki kadinlarin oranlar1 sirasiyla % 25.0,

% 14.7, % 27.7 olarak bulunmustur (83). Kadmlarm caliyjma durumunun, yemek



42

planlama konusundaki bilgi, tutum ve davramslarina etkisini arastirmak amaciyla,
Ankara ilinde farkli sosyo-ekonomik diizeylerde yasayan 500 calisan ve 500 calismayan
olmak iizere, 21-50 yas grubundaki 1000 evli kadin iizerinde yaptigir arastirmada,
kadinin ¢alisma durumunun ve sosyo-ekonomik diizeyinin yemek planlama
konusundaki bilgi, tutum ve davraniglarim etkiledigini saptamistir (84). Calismamizda
ve yapilan ¢aligmalarda sosyo-ekonomik diizeyin artis1 ve azalis1 kadinlarin beslenme
durumlar ve fiziksel aktivite durumlarini etkilemektedir.

Yapilan bu caligmada kadmlarin ana 68iin atlama nedenleri dagilimlar1 arasinda en
biiyiik oran % 37.8 ile hazirlanmadigi i¢in e aittir (Tablo 4.14). Kadinlarin ev diginda
yedikleri 6giin dagilimlar1 arasinda en biiyiilk oran % 44.7 ile 6gle yemegine aittir
(Tablo 4.29). U¢ kusak kadimin beslenme durumlarmi, beslenme bilgilerini, diyet
oOriintiilerini, besin hazirlama, pisirme ve saklama uygulamalarini incelemek ve
arastirma sonuclarma gore ¢oziim Onerileri getirmek amaciyla planladigi arastirmaya
142 kiz 6grenci, annesi, anneannesi olmak iizere toplam 426 kisi katilmistir. Calismada
0giin atlama nedeni olarak % 38.9 ile zamanim yok ve 6giin atlama durumu % 40.7 ile
bazen atlara aittir, en cok atlanilan 6giin ise % 53.2 ile 6glene ait sonug¢lar bulunmustur
(85). Saglik personelinin beslenme aligkanliklarii belirlemek amaciyla yapilan
caligmaya toplam 400 kisi katilmistir. Arastirmaya katilan kisilerin en cok atlanan
0giiniin % 41.25 orani ile sabah kahvaltis1 oldugunu, 6giin atlama nedenleri arasinda %
66.79 orani ile unutma/firsat bulamama nedeninin ilk sirada yer aldigini1 saptamustir
(86). Calisan kadinlarda besin tiiketimi, beslenme aligkanliklari ve beden kiitle
indekslerinin degerlendirilmesi icin yapilan arastirmada, aragtirmaya katilan kadinlarin
0giin atlama nedeni olarak sirasiyla % 42.6 ile firsat bulamama, % 36.8 ile caninin
istememesi ve % 7.4 orani ile zayiflamak icin cevaplarinin verildigi goriilmiistiir (87).
Calismamizda ve yapilan benzer calismalarda kadmlarin 6giin atlama durumlar1
arasinda farkhiliklar vardir. Bu farkliliklar kadinlarin kisisel durumlarina gore
degisebilmektedir. Genel olarak 6giin atlama nedeni firsat bulamama, unutma ve
caninin istememesi gibi nedenlere baghdir. En cok atlamilan 6giin ise yapilan
caligsmalarda da 6glene aittir bunun nedeni ise arada kalan 6giin olarak diistiniilmektedir.
Calismada kadinlarin medeni durumlarina gore dagilimlari arasinda en biiyiikk oran %
55.6 ile evlilere aittir (Tablo 4.3). Ankara ili Golbas1 ilgesinde yetiskin kadinlarin
antropometrik dlciimleri ve beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi amaci ile yaptiklari

arastirmada 650 kadin iizerinde inceleme yapmislardir. Aynmi kadinlar arasindan rastgele
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secilen 130 kadinin 24 saati hatirlatma yontemi ile giinliik besin tiikketimi ve bir giinliik
fiziksel aktivite kayitlar1 alimmistir. Kadinlarin medeni durumlart % 86.5 ile evli, % 7.2
bekar ve % 6.3 dul-bosanmisa aittir. Kadinlarin medeni durumlarinin antropometrik
Olctimlerinde farklilik gosterdigi bulunmustur (88). Calismamiz ve benzer caligmalarda
kadinlarin medeni durumlar1 kadinlarin fiziki durumlarmi etkilemektedir. Evli olan
kadinlar bekéar olan kadinlara gore daha ¢ok fiziksel aktivitelere katilmaktadir.

Bu calismadaki kadinlarin fiziksel aktivite durumlarini inceledigimizde; kadinlarin
diizenli aktivite yapma dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 71.6 ile evet e aittir (Tablo
4.32). Kadinlarin yaptig1 aktivite siklig1 dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 51.1 ile
haftada 3 giin e aittir (Tablo 4.34). Kadmlarin bir kerede yaptigi aktivite siiresi
dagilimlar1 arasinda en biiyiikk oran % 27.8 ile 1 saat e aittir (Tablo 4.35). Fiziksel
aktivite ve beslenme durumunu degerlendirmek amaciyla, izmir’de 6zel bir zayiflama
merkezine bagvuran 50 erigkin kadin iizerinde yapilan arastirmada, Kadinlarmn fiziksel
aktivite seviyesi 3 giinliik fiziksel aktivite kayitlarindan elde edilmistir ve ortalama
fiziksel aktivite seviyesi 1.32 olarak bulunmustur (70). Kadinlara verilen beslenme
egitiminin, besin tiiketim diizeyi, beslenme aliskanliklari, beslenme ve osteoporoza ait
bilgilerine etkisini saptamak amaci ile 90 kadm ile ¢aligmistir. Arastirmaya katilan
kadinlarin % 77.7’sinin saglikli bir yasam icin sporun gerekli oldugunun diisiindiikleri
ancak % 26.6’smin diizenli olarak spor yaptiklar1 saptanmistir (80). Benzer sekilde
yapilan caligmalarda da kadinlarin saglikli bir yasam i¢in diizenli spor yaptiklar1 ve bu
yapilan sporun haftada 3 giin oldugu bulunmustur.

Kadinlarin yaptig1 aktivite tiirii dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 45.6 ile aerobik e
aittir (Tablo 4.33). Ug nesil kadinin beslenme aliskanliklarinin karsilastirilmas1 ve bazi
antropometrik Ol¢iimlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada ii¢ nesil
kadinlarin yaptig1 aktivite tiirleri dagilimlarina baktigimizda sirasiyla anneannelerin %
58.82, annelerin % 73.33 ve kizlarinin % 50.00 ile genelde yiiriiylis yaptiklar1
saptanmustir (71). Diizenli spor yapan ve yapmayan calisan yetigkin kadinlarin beslenme
aliskanliklarinin ve antropometrik 6l¢iimlerinin incelenmesine yonelik bir ¢alismada
spor yapan kadinlarin diizenli olarak yaptiklar1 spor tiirlerine baktigimizda % 41.3
yiirllyiis, % 74.7 kondisyon ve % 53.3 ile pilates yaptiklar1 bulunmustur (81).
Yaptigimiz ¢aligma kadinlarm yaptiklar: aktivite tiirleri ilgi alanlarina gore degisiklik

gostermektedir.
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Kadinlarin yaptiklar: aktivite siireleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 63.1 ile 1-6
ay a aittir (Tablo 4.36). Tokat’ta spor merkezlerine devam eden kadinlarin, beslenme
aliskanliklary, zayiflamaya yonelik uygulamalar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla 200 kadmn iizerinde yapilan arastirmada kadinlarin aktivite
siireleri dagilimlarina baktigimizda spora yeni baslayanlarin oranm1 % 46,5, 1-6 ay
Oncesinde spora baslayanlarin oram1 % 28,5, 6 ay-1 yil 6ncesinde spora baslayanlarin
oram1 % 5,5 iken, 1 yil dan fazla spor yapanlarin orani da % 19,5 olarak bulunmustur
(69). Yapilan calismalarda da oldugu gibi kadinlarin yaptiklar1 aktivite siirelerine
baktigimizda kadinlar arasinda uzun siire diizenli aktivite yapma durumu yoktur genel
olarak calismamiz ve yapilan calismada kadinlarin fiziksel aktiviteyi kisa siireli olarak
yaptiklar1 tespit edilmistir.

Calismamizin sonuclarina gore kadinlarin 6gle yemegi yeme dagilimlar1 arasinda en
biiyiik oran % 51.3 ile evet e aittir (Tablo 4.18). Kadinlarin 6gle yemegi yeme yerleri
dagilimlar1 arasinda en biiylik oran % 73.8 ile evimde yiyorum aittir (Tablo 4.19).
Kadinlarin 6g8le yemeginde tercih ettigi yemek tiirleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik
oran % 67.1 ile evimde yiyorum a aittir (Tablo 4.20). Ankara ili Tarim Miidiirliigii’nde
calisanlarin 6gle yemeklerini evden getirip isyerinde yeme uygulamalar1 ve bununla

iligkili faktorlerin belirlenmesi amaciyla 162 kadin ve 81 erkek toplam 243 kisi tizerinde

yapmis oldugu arastirmada ¢alisanlarin % 48.1"inin 6gle yemeklerini haftada 1-2 kez

evden getirdikleri saptanmistir. Ogle yemegini her zaman evden getirenlerin orani ise %
16.9 olarak belirlenmistir (89). Kadinlarin 6gle yemegi yeme durumlar1 yapilan
caligmalarda ve calismamizda oldugu gibi kadinlar genel olarak ©gle yemeklerini
evlerinden getirmeyi tercih etmislerdir.

Kadinlarin aksam yemegi yeme dagilimlar1 arasinda en biiylik oran % 86.4 ile evet
cevabina aittir (Tablo 4.21). Kadinlarin aksam yemegi yeme yerleri dagilimlar1 arasinda
en biiylik oran % 96.2 ile evimde yiyorum cevabina aittir (Tablo 4.22). Kadinlarin
aksam yemeginde tercih ettikleri yemek dagilimlari arasinda en biiyiik oran % 66.2 ile
evimde yiyorum a aittir (Tablo 4.23). Yapilan benzer ¢calismada ilkdgretim okullarinda
gorevli 6gretmenlerin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla 150 6gretmen iizerinde yapilan arastirmada aksam yemegi yeme dagilimlarina
baktigimizda her zaman yenilen 6giiniin ¢cogunlukla aksam yemegi oldugu saptanmistir

(68). Ug nesil kadmin beslenme ahiskanliklarinin karsilastirilmasi ve bazi antropometrik
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Olciimlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan arastirmada ii¢ nesil kadinlari aksam
yemegi yeme yerleri dagilimlarina baktigimizda anneannelerin % 80.33’niin, annelerin
% 87.10’nun ve kizlarin % 79.03’liniin aksam yemegini evde yedigi bulunmustur (71).
Calismamizdan ve yapilan calismalardan ¢ikan sonuglara gore genel olarak aksam
yemeginin yenildigi ve aksam yemegi yeme yeri olarak evlerin tercih edildigi
gozlenmistir.

Kadinlarin ara 6giin yeme dagilimlar1 arasinda en biiyiikk oran % 29.3 ile giinde 2 ye
aittir (Tablo 4.24). Kadinlarin ara 6giin atlama dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran %
64.7 ile evet e aittir (Tablo 4.25). Kadinlarin ara 68iin atlama zamanlar1 dagilimlar1
arasinda en biiylikk oran % 55.3 ile gece ye aittir (Tablo 4.26). Kadinlarin ara 6giin
atlama nedenleri dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 54.7 ile alisgkanligim yok a aittir
(Tablo 4.27).

Diizenli spor yapan ve yapmayan c¢alisan yetigskin kadinlarin beslenme aligkanliklarinin
ve antropometrik dlciimlerinin incelenmesine yonelik bir ¢alismada kadinlarin ara 6giin
durumlarina baktigimizda spor yapanlarin % 32.0 ve spor yapmayanlarin % 33.3 ile
lara 6giin tiikettikleri bulunmustur. Bununla birlikte ara 6giin tiiketmeyenlerin orani
diizenli spor yapan grupta % 28.0 ve spor yapmayan grupta % 18.7’dir (81).
Calismamizda ve yapilan benzer calismalarda kadinlarin ara 68iin yeme durumlari
arasinda farklhiliklar vardir. Bu farkliliklar kadinlarin kisisel durumlarina gore
degisebilmektedir.

Kadinlarin ev disinda yemek yeme dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 84.4 ile evet e
aittir (Tablo 4.28). Kadinlarin ev disinda yemek yeme siklig1 dagilimlar1 arasinda en
biiyiik oran % 29.3 ile ayda 1 e aittir (Tablo 4.30). Kadmlarin ev disinda en sik yemek
yedikleri yerlerin dagilimlar1 arasinda en biiyiik oran % 38.4 ile lokantaya aittir (Tablo
4.31). Benzer yapilan bir caligmada ii¢ nesil kadinin beslenme aliskanliklarinin
karsilagtirilmasi ve bazi antropometrik 6l¢iimlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan
arastirmada ii¢ nesil kadmlarin ev disinda yemek yeme dagilimlarinda kadmnlarin %
58.06’sim1n her giin bir 6giinii ev disinda tiikettigi bulunmustur (71). Diizenli spor yapan
ve yapmayan calisan yetiskin kadinlarin beslenme aligkanliklarinin ve antropometrik
Olciimlerinin incelenmesine yonelik bir ¢calismada kadinlarm ev disinda yemek yeme
siklig1 dagilimlarma baktigimizda spor yapanlarin % 30.7 ve spor yapmayanlarin %
28.0 ile haftada 2-3 kez olarak saptanmistir (81). Calismamizdan ve yapilan

caligmalardan ¢ikan sonuglara gore ev disinda yemek yeme dagilimlar1 ve ev disinda
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yemek yeme siklig1 dagilimlar: arasinda farhiliklar vardir. Bu farkliliklarin nedeni olarak
cogu kisi evden baska bir yerde yemek yemezken ¢ogu kisinin de sosyallesmek amacli

ev disinda yemek yedigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; Kayseri ilinde spor yapan kadinlarin yas dagilimlar1 arasinda en biiyiik
oranin 20-29 yas grubuna ait oldugu bulundu. Kadinlarin medeni durumlar ise evlidir,
cocugu olmayan kadinlarin, yiiksekokul da okuyan veya yiiksekokul mezunu olan
kadinlarin, meslek gruplar1 arasinda ev hanimlarinin, sosyal giivence gruplar1 arasinda
SSK’I1 olan kadinlarin ve diizenli geliri olan kadinlarin beslenme aliskanliklarina dikkat
ettigi ve fiziksel aktivitede bulundugu tespit edildi. Kadinlarin beslenme aliskanliklar1
sonuclarma baktigimizda yeterli ve dengeli beslendikleri ve giinde 3 ana 6giin yedikleri
tespit edildi. Kadinlarin ana 6giin atlama zamanlarindaki en biiylik oranin 6glene ait
oldugu, ana ©giin atlama nedenleri ise Ogiliniin hazirlanmadif1 secenegine aittir.
Kadinlarin genel olarak kahvalti yaptiklari, kahvaltilarin1 evde yapmayi tercih
ettiklerini, kahvaltida besin tiirii olarak c¢ay-peynir-zeytin yemeyi tercih ettikleri
bulundu. Kadinlarin 6gle yemegi yedikleri ve 6gle yemeklerini evde yemeyi tercih
ettikleri bulundu. Kadinlarin aksam yemegi yedikleri ve aksam yemegini evde yedikleri
tespit edildi. Kadinlarin giinde 2 ara 08iin tercih ettikleri ve ara 6giin atladiklari,
atlanilan ara Ogiiniin geceye ait oldugu ve ara 6giin atlama nedenleri olarak ise
aliskanliklarinin olmadigi sonucuna varildi. Kadinlarin ev disinda yemek yedikleri, ev
disinda yemek yenilen Ogiiniin 6glen oldugu, kadinlarin ev disinda yemek yeme
sikliklar1 ay da le aittir ve ev disinda en sik yemek yedikleri yer lokanta oldugu tespit
edildi. Kadinlarin fiziksel aktivite durumlar1 sonuglarina baktigimizda diizenli aktivite
yaptiklari, kadinlarin fiziksel aktiviteler arasinda en ¢ok aerobik yapmayai tercih ettikleri
bulundu. Kadinlarin aktivite yapma sikliklar1 hafta da 3 giin oldugu ve bir kerede
yaptiklar1 aktivite siiresi 1 saate aittir. Kadinlarin aktivite yapma siireleri ise 1-6 ay a ait
oldugu tespit edildi.

Spor yapan kadinlarin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite durumlarmin
saptanmasi amaci ile yapilan calismamizin ileride yapilacak c¢alismalara katki
saglayacagmi  diisinmekteyiz. Kadinlara saghkli  beslenme aligkanliklarinin
kazandirilmasi, kadinlarin hangi beslenme konularinda eksik oldugunun saptanmasi, bu
konularla ilgili egitimlerin verilmesi ve kadmlarmn diizenli aktivitelerde bulunmasi

konusunda bilin¢gli kadinlar sayesinde gelecege saglikli nesiller yetistirilecegi
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diistiniilmektedir. Ayrica egitim diizeyi diisiik kadinlarin beslenme aligkanliklar1 ve
fiziksel aktivite durumlarmin tespit edilmesi kadin saghg: acisindan dnemli olacagmi

diistinmekteyiz.



6. KAYNAKLAR

. Baysal A. Genel Beslenme, 11. Baski, Hatipoglu Yaymlari, Ankara, 2002: ss

276-280.

. Demirci M. Beslenme, 4.Baski, Namik Kemal Universitesi Yaymlari, Tekirdag,

2009: s 342.

. Yonel AY. Bolu ili merkez ilgesinde kamu sektoriinde c¢alisan kadinlarin

beslenme aliskanliklar1 ve beslenme durumlar: {izerinde bir arastirma, Yiiksek

Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Ankara, 2005: s 183.

. Koruk I, Sahin TK. Konya Fazilet Ulumisik saglik ocag1 bolgesinde 15-49 yas
grubu ev kadinlarinda obezite prevelansi ve risk faktorleri, Genel Tip Dergisi,

2005; 15: 147-155.

. Esiyok BA, Sekmen F. Tiirkiye ekonomisinde bolgesel gelismislik farkliliklari,

Dogu Anadolu’nun bolgesel gelismedeki yeri ve c¢oziim Onerileri, Tiirkiye
Kalkinma Bankas1 A.S., Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Miidiirligii Yayini,
Ankara, 2012: s 58.

. Orug¢ M. 30 yas iistii obez kadinlarin antropometrik ve biyokimyasal bulgulari ile

beslenme durumlar1 arasindaki iliski, Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi,

Ankara, 2008: s 103.

. Demirel N. Antalya ili merkez ilcede farkli sosyo-ekonomik diizeydeki

kadinlarin yiyecek hazirlama, pisirme ve saklamalar1 iizerine bir arastirma,

Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Ankara, 1997: s 152.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

49

Siiriiciioglu MS, Hasipek S. Calisan kadinlarin beslenme konusundaki bilgi
diizeyleri ve bu konuda yararlandiklar1 kaynaklar, Diyabet Yillig1, 1988; 5: ss
308-314.

Baysal A. Beslenme sorunlarmin sosyal, kiiltiirel, egitim ve ekolojik etmenlerle

ilgili nedenleri ve ¢oziim Onerileri, Beslenme ve Diyet Dergisi, 1981; 10: 50-62.

Aktas N. Besinlerin Hazirlanmas1 ve Pisirilmesi Sirasinda Olusan Besin Ogesi

Kayiplari, Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi, Ankara, 1987: s 141.

Hasipek S, Siiriiciioglu MS. Calisan kadimlarin beslenme aliskanliklar1 ve

beslenme bilgi diizeyleri iizerinde bir arastirma, Ankara, 1994: ss 1-14.
Baysal A. Beslenme, 10. Baski, Hatipoglu Yaymevi, Ankara, 2004: s 520.
Anonim. Global strategy on diet, physical activity and health. Geneva 2003.

Demirci M. Beslenme, 4.baski, Namik Kemal Universitesi Yayinlari, Tekirdag,

2009: s 342.

Onay D. Konya il merkezinde gebe kadinlarin beslenme aliskanliklar1, beslenme
durumlar1 ve bunun yeni dogan iizerine etkisi, Doktora Tezi, Ankara

Universitesi, Ankara, 2006: s 175.

Carr T. and Descheemaeker K. Nutrition and health. Blackwell Science Ltd.
2002: p 185.

Siiriiciioglu MS. Beslenme ve Sagligimiz. Standart Arastrma / Inceleme
Dergisi, 1999; 4: 40-51.

Sayan A. Beslenme Aliskanliklar1 ve Temel Besin Gereksinimleri, Atatiirk
Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu Dergisi 2, 1999: 53-65.

Besirli H. Yemek, Kiiltiir ve Kimlik, Milli Folklor Dergisi, 2010: 159-169.

Sanlier N, Kilig E. Kiz, anne ve anneannelerin giinliik enerji ve besin 6gesi
alimlarmin karsilastirilmasi. TAF Preventive Medicine Bulletin, 2008: ss 269-
276.

Kilig E, Sanher N. U¢ kusak kadinin beslenme aliskinliklarinin karsilastiriimasi,
Kastamonu Egitim Dergisi, 2007: 31-44.



22,

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32,

33.

34.

50

Arslan P, Bozkurt N, Karaagaoglu N ve ark. Yeterli-Dengeli Beslenme ve
Saglikli Zayiflama Rehberi, 2. Baski, (")zgiir Yayinevi, [stanbul, 2003: s 180.

Baysal A. Genel Beslenme, 11.Baski, Hatipoglu Yaymevi, Ankara, 2002: s 280.
Demirci M. Beslenme, 2. Baski, Onur Grafik, Istanbul, 2005: s 342.

Sevenay N. Kayseri il merkezi kamu sektoriinde calisan kadmnlarin beslenme
aliskanliklari, yiyecek hazirlama, pisirme yontemleri ve beslenme bilgi diizeyleri
Uzerinde bir arastirma, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Fen Bilimleri

Enstitiisii, Ankara, 1996: s 118.

Gonen E, Hablemitoglu S. Toplumsal Degisme Siirecinde Aile, Yap1 Etkilesim
ve Islevleri, Ankara Universitesi, Ziraat Fakiiltesi, Ankara, 1993: s 305.

Pekcan G. Tiirkiye’de Beslenme Sorunlar1 ve Boyutlari: Besin ve Beslenme

Politikalarinin Onemi, Yeni Tiirkiye Saglik Ozel Sayis1, 2001; 39: 572-585.

Agrali G. Maternal obezitenin perinatal ve neonatal sonuglar {izerine etkisi,

Uzmanlik Tezi, istanbul, 2005: s 80.
Milton K. Diet and primate evolution, Sci Amer, 1993; 269: pp 86-93.

Murray CJL, Lopez AD. Alternative projections of mortality ans disability by
cause 1990-2020, Glubal Burden of Disease Study, Lancet, 1997; 349: pp 1498-
1504.

T.C Saghk Bakanligi Temel Saghk Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Tiirkiye
Obezite ile Miicadele ve Kontrol Programi, Ankara, 2010: s 116.

Dirimese V, Varol O, Cipil Z ve ark. Ulusal Hane Halki Arastirmasi, Temel
Bulgular, Saghk Bakanligi Refik Saydam Hifzissihha Merkezi Miidiirliigii,
Ankara, 2006: s 140.

Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, Saglik Bakanligi, Temel Saghik Hizmetleri
Genel Midiirliigii, 5. Baski, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik

Boliimii, Ankara, 2007: ss 203-210.

Dunstan DW, Salmon J, Owen N, et al. Physical activity and television viewing
in relation to risk of undiagnosed abnormal glucose metabolism in adults,

Diabetes Care, 2004; 27: pp 2603-26009.



35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42,

43.

44,

45.

46.

47.

48.

51

Pate RR. Physical activity assesment in children and adolecent, Critical Reviews

In Food Science and Nutrition, 1993; 33: pp 321-326.

Pekcan G. Hastalarmm beslenme durumunun saptanmasi, Hatipoglu Yayinevi,

Ankara, 2002: s 592.

Montoye HJ, Kemper HCG, Saris WHM, et al. Measuring Physical Activity and
Energy Expenditure, Human Kinetics, 1996: p 191.

Morrow JR, Jackson AW, Disch JG, et al. Measurement and evaluation in

human performance, Human Kinetics, USA, 2005: p 146.
Cooper KH. Aerobics, Bantam Boks, New York, 2003: p 162.

WHO. Health and Development Thorough Physical Activity and Sport, 2003: p
216.

Bozbora A. Obezite ve Tedavisi, Nobel Tip Kitapevleri, 2002: s 347.

Donnelly JE, Blair SN, Jakicic JM, et al. American college of sports medicine
position stand, appropriate physical activity intervention strategies for weight
loss and prevention of weight regain for adults, Med Sci Sports Exerc, 2009;

41: pp 459-71.

U.S. Department Of Health And Human Services, Healthy people 2010,
Conference Edition, 2000; 8: pp 22-27.

Baysal A. Beslenme, 11. Baski, Hatiboglu Yayinlari, Hatipoglu Yaymevi,
Ankara, 2007: s 279.

Wadden AT, Stunkard JA. Obezite Tedavi El Kitab1 Tiirk¢esi, 1.Baski, And
yaymcilik, Istanbul, 2003: p 59.

Wang Y. Diet, Physical activity, childhood obesity and risk of cardiovascular
disease, International Congress Series, 2004; 1262: pp 176-179.

Caspersen CJ, Powell KE, Christenseon GM. Physical activity, exercise, and
physical fitness, definitions and distinctions for health related research, Public

Health Rep, 1985; 100: pp 126-31.

Pate RR. Physical activity assesment in children and adolecent, critical reviews

m food science and nutrition, 1993; 33: pp 321-326.



49.

50.

51.

52,

53.

54.

5S.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

52

Okay MD, Jackson PV, Marcinkiewicz M, et al. Exercise and Obesity, Prim care
Clin Office Pract, 2009; 36: pp 379-393.

Nahas MV, Goldfine B, Collins MA. Determinants of physical activity in
adolecents and young adults, The basis for high school and college physical
education to promote active lifestyles, Physical Educator, 2003; 60: pp 42-56.

Ozer K. Antropometri, Sporda Morfolojik Planlama, Istanbul, 1993: s 78.

Zorba E. Herkes icin Spor ve Fiziksel Uygunluk, G.S.G.M. Basimevi, Ankara,
1999: s 358.

Bicer YS, Peker I, Savucu Y. Kalp damar tikaniklig1 olan kadm hastalarda
planlanmis diizenli yiiriiyiisiin viicut kompozisyon degerleri {izerine etkisi, Firat

Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 2005; 19: 241-248.

Ball K, Owen N, Salmon J, et al. Association of physical activity with body
weight and fat in men and women, International Journal of Obesity, 2001; 25: pp

914-919.

Ergen E, Demirel H, Giiner R, et al. Egzersiz Fizyolojisi, Nobel Yayin Dagitim,
Ankara, 2002: s 228.

WHO. Health and Development Thorough Physical Activity and Sport, 2004: p
216.

Atar A. Obezlerde plazma lipid diizeyleri ile antropometrik ol¢iimler arasindaki

iliskinin incelenmesi, Aile Hekimligi Uzmanlik Tezi, Istanbul, 2005: ss 58.

Chan CB, Ryan DA, Tudor LC. Health benefits of a pedometer based physical
activity intervention in sedentary workers, Prev Med., 2004; 39: pp 1215-22.

Peker 1. Egzersiz Biyokimyas1 ve Obezite, Nobel Tip Kitapevi, istanbul, 2000: s
190.

Guthold R, Ono T, Strong KI, et al. Worldwide variability in physical inactivity,
American Journal of Preventive Medicine, 2008; 34: pp 486-494.

Aydm ZD. Toplum ve Birey i¢in Saglkli Yaslanma, Yasam Bi¢iminin Roli,
Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, 2006; 13: 43-48.



62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

53

Slentz CA, Duscha BD, Johnson JL, et al. Effects of the amount of exercise on
body weight, body composition, and measures of central obesity, Strride a

randomized controlled study, Arch Intern Med, 2004; 164: pp 31-39.

Ainsworth BE, Haskell WL, Whitt MC, et al. Compendium of physical activities
an update of activity codes and MET intensities, Med Sci Sports Exerc., 2000;
32: pp 498-504.

Akbulut G, Ozmen M, Besler T. Cagin Hastaligi Obezite, Bilim ve Teknik
Dergisi, Ankara Universitesi, 2007: 1-15.

Larson-Meyer DE, Niemeyer MH. The Complete Vegetarian, The Essential
Guide to Good Health, In Carlson P, ed. Nutritional Aspects of Health Benefits
of a Vegetarian Diet, Chicago, The University of Illinois Press, 2009: pp 288-
316.

Donnelly JE, Blair SN, Jakicic JM, et al. American College of Sports Medicine
Position Stand, Appropriate physical activity intervention strategies for weight

loss and prevention of weight regain for adults, Med Sci Sports Exerc., 2009;

41: pp 459-71.

Nishida Y, Suzuki H, Wang DH, et al. Psychological determinants of physical
activity in Japanese female employees, Journal of Occupational Health, 2003;

45: pp 15-22.

Sakar E. Ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin beslenme aliskanliklar1 ve
beslenme bilgi diizeyleri, Yiiksek Lisans Tezi, Halic Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Istanbul, 2013: s 59.

Kozan D. Tokat’ta spor merkezlerine devam eden kadinlarin, beslenme
aliskanliklari, zayiflamaya yonelik uygulamalar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Cocuk Gelisimi ve Ev Yonetimi Anabilim Dali, Beslenme Egitimi Bilim Dali,

Konya, 2013: s 107.

Saym 1. Zayiflamak amaciyla 6zel bir merkeze basvuran yetiskin kadinlarin
fiziksel aktivite ve beslenme durumlarinin degerlendirilmesi, Yiiksek Lisans

Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2009: s 125.



71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

54

Demir S. Ug nesil kadinin beslenme aliskanliklarinin karsilastirilmasi ve bazi
antropometrik Ol¢timlerinin degerlendirilmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2012: s 208.

Kilig¢ E. Tarimla ugrasan kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme
aliskanliklarinin saptanmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii Aile Ekonomisi ve Beslenme Egitimi Anabilim Dali,

Ankara, 2009: s 126.

Cilik N. Istanbul ili KAgithane ilcesinde calisan ve calismayan kadinlarin
beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarinin saptanmasi, Yiiksek
Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Cocuk Gelisimi Ve

Ev Yonetimi Ana Bilim Dali Beslenme Egitimi Bilim Dali, Konya, 2009: s 131.

Siiriiciioglu MS. Aile beslenmesinde kadinin rolii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara

Universitesi, Ankara, 1986: s 109.

Hasipek S, Ormeci O. Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi idari Kadrosunda
calisan evli kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri ile yiyecek hazirlama ve pisirme

uygulamalari, Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi, Ankara, 1988: s 582.

Grabauskas V, Petkeviciene J, Kriaucioniene V et al. Health inequalities in
Lithuania, Education and nutrition habits, Medicina, Kaunas, 2004; 40: pp 875-
83.

Keskin G. Beden kitle indeksi ile hematolojik parametreler arasindaki iligki
izerine bir arastirma, Bilim Uzmanhg1 Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara,

1993: s 106.

Uyar A. Konya il merkezi kamu kuruluslarinda ¢alisan kadinlarin beslenme
aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri iizerine bir arastirma, Yiiksek Lisans Tezi,

Ankara Universitesi, Ankara, 1997: s 192.

Yurttagiil M. Hafif sisman ve sisman kadmlarin beslenme aligkanliklar1 ve
zayiflamaya iligkin tutum ve davraniglari, Beslenme ve Diyet Dergisi, 1995; 24:

59-73.



80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

55

Konokman GB. Kadinlara verilen beslenme egitiminin besin tiiketim diizeyleri,
beslenme aligkanliklari, beslenme ve osteoporoz hakkindaki bilgilerine etkisinin

saptanmasi, Gazi Universitesi, Ankara, 2004: s 118.

Izgi H. Diizenli spor yapan ve yapmayan ¢alisan yetiskin kadinlarm beslenme
aliskanliklarinin ve antropometrik Ol¢limlerinin incelenmesine yonelik bir
caligma, Yiiksek Lisans Tezi, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Beslenme Bilimleri Programi, Ankara, 2011: s 154.

Arslan C, Ceviz D. Ev hanim1 ve ¢alisan kadinlarin obezite prevelansi ve saglikli
yasam bicimi davramslarinin  degerlendirilmesi, Firat Universitesi Saglik

Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 2007; 15: 12-19.

Demirel NY. Antalya ili merkez ilgede farkli sosyo-ekonomik diizeydeki
kadinlarin yiyecek hazirlama, pisirme ve saklamalar1 iizerine bir arastirma,

Yiiksek lisans tezi, Gazi Universitesi, Ankara, 1997: s 71.

Ugur S. Ankara ilinde yasayan farkli sosyo-ekonomik diizeylerde yasayan
calisan ve ¢aligmayan ev kadinlarinin yemek planlama konusundaki bilgi, tutum
ve davraniglarinin  degerlendirilmesi, Bilim Uzmanligi Tezi, Hacettepe

Universitesi, Ankara, 2001: s 131.

Kilic E. U¢ kusak kadinin beslenme durumu ve bilgi diizeyleri ile besin

hazirlama, pisirme, saklama uygulamalarinin karsilastirilmasi, Yiiksek Lisans

Tezi, Gazi Universitesi, Ankara, 2005: s 187.

Ozcelik AO. Saglik personelinin beslenme aliskanliklar1 iizerine bir arastirma,

Ankara, 2000; 25: ss 93-99.

[lter N. Cahsan kadinlarda besin tiiketimi, beslenme aliskanliklar1 ve beden kitle

indekslerinin degerlendirilmesi, Yiiksek lisans Tezi, Marmara Universitesi,

Istanbul, 2008: s 138.

Yardimer H, Ozcelik AO. Ankara ili Golbasi ilcesinde yetiskin kadinlarin
antropometrik Olctimleri ve beslenme aligkanliklar1 {izerinde bir arastirma.
Ankara Universitesi Ev Ekonomisi Yiiksekokulu Bilimsel Arastirma ve

Incelemeler, Ankara Universitesi Basimevi, Ankara, 2006: s 166.



56

89. Samsatioglu O. Calisanlarin is yerinde beslenmeleri ve bununla iliskili faktorler,

Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi, Ankara, 2004: s 97.



EKLER

EK-1 Anket Formu

Degerli Katihmcilar,

Bu anket  “Belediye Tesislerine Spor Yapmaya Gelen Bayanlarin Beslenme
Aliskanliklarmin incelenmesi” konulu Yiiksek Lisans Tezi icin veri toplamak amaciyla
diizenlenmistir. Anket, kisisel bilgi, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite sorulari
olmak iizere 3 boliimden olusmaktadir. Ankete verecek oldugunuz bilgiler baska bir
amag i¢in kullanilmayacaktir.

Samimi ve Igten cevaplariniz igin tesekkiir eder, saygilarimi sunarim.

s wihhe

o

8.

9.

HUSNIYE BULBUL

Erciyes Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Yiiksek Lisans Ogrencisi

AdINIZ — SOYAdINIZ © .ooocie et e e e
Cinsiyet: a) Erkek b) Kadin
Yasiniz: ............

Son 10 yildir yasadiginiz yerler :
| R stire (ay/yil) ilce ....cccvvverrvnnnnen. siire (ay/yil)
Medeni Durumunuz :
a) evli b) dul-bosanmis c) bekar
Cocuk saymiz: ........ccceeeeee

Egitim Durumunuz :
a) ilk6gretim b) lise c) yliksekokul
Mesleginiz: .....ccccocevviieveniienn i

10. Sosyal Glivenceniz:

a) Yok b) Emekli Sandig1 c) SSK d) Bag-kur
e) Ozel sigorta f) Diger (belirtiniz) .............

11. Diizenli geliriniz var m1? a)Evet b)Hayir
12. Yaklasik aylik ortalama geliriniz ne kadardir 7 ........ccoooeiie e



BESLENME ALISKANLIKLARI:

1. Sizce ve yeterli dengeli besleniyor musunuz?

a) Evet b) Hayir c) Bazen

2. Gilinde kag¢ ana 68lin yemek yersiniz?.........c....... 0gilin

3. Ana 6gln atlar misimiz? (Cevabiniz hayir ise 6. soruya geginiz )
a) Evet b) Hayir c) Bazen

4. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ana 6giint atlarsimz?
a) Sabah b) Ogle c) Aksam

5. Ana 06gin athyorsaniz atlama nedenlerinizden size goére 6nemli olanlari
isaretleyiniz. (En fazla 3 secenegi isaretleyiniz)
a) Zamanim yok
b) Geg kaliyorum
c) Aliskanligim yok
d) Canim istemiyor/istahsizim
e) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle
f) Hazirlanmadigi icin
g) Diger (belirtiniz) ......ccccccovervivircinincnenn
6. Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 9. soruya geginiz)
7. Cevabiniz evet ise sabah kahvaltisini genellikle nerede yapiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz).
a) Evde b) isyerinde
8. Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinleri tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)
a) Cay, peynir, zeytin, yumurta vb. besinler
b) Cay, pogaca, tost, simit vb. besinler
c) Sadece icecek
d) Siitile birlikte tahil gevregi
e) Diger(belirtiniz) .......c.cccovevrrnenn.

9. Diizenli olarak 6gle yemegi yer misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 12. soruya geginiz)
10. Cevabiniz evet ise 68le yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)

a) Isyeri yemekhanesinde

b) Lokantada

c) Ayakiistl restoranda

d) Evden getiriyorum.

e) Evimde yiyorum.

f) Isyerime lokantadan getirtiyorum

g) Diger (belirtiniz).......ccoeoeeriiniiinin e



11. Ogle yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)
a) Tabldot tirt (sulu yemek)
b) Fast food tiirti (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi doner, kofte,
sandvig, simit vb.)
c) Evden getiriyorum
d) Evimde yiyorum
e) Diger (belirtiniz) .......cccocviveriniviecriiin s
12. Diizenli olarak aksam yemegi yer misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 15. soruya geciniz)

13. Cevabiniz evet ise aksam yemeklerini genellikle nerede yiyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)
a) Isyeri yemekhanesinde
b) Lokantada
c) Ayakiistii restoranda
d) Evden getiriyorum.
e) Evimde yiyorum.
14. Aksam yemeginde genellikle ne tiir yemek yemeyi tercih ediyorsunuz? (tek
secenek isaretleyiniz)
a) Tabldot tirii (sulu yemek)
b) Fast food tiirii (hamburger, patates kizartmasi, ekmek arasi1 doner, kofte,
sandvig, simit vb.)
c) Evden getiriyorum
d) Evimde yiyorum
e) Diger (belirtiniz) .......cccovevrveviiienrenn
15. Gilinde kag ara 6giin (kusluk, ikindi, gece) yemek yersiniz? ........cnen. ogun
16. Ara 6gln atlar misiniz?
a) Evet b) Hayir (cevabiniz hayir ise 19. soruya geginiz)
c) Bazen
17. Cevabiniz evet veya bazen ise genelde hangi ara 6giinti veya 6gtinleri

atlarsimz?
a) Kusluk b) ikindi c) Gece

18. Ara 6glin atliyorsaniz atlama nedenlerinizden size gore 6nemli olanlari
isaretleyiniz. (en fazla 3 secenegi isaretleyiniz)

a) Zamanim yok

b) Geg kaliyorum

c) Aliskanligim yok

d) Canim istemiyor/istahsizim

e) Kurs, spor vb. faaliyetlerim nedeniyle

f) Hazirlanmadigi icin



g) Diger (belirtiniz) .....cccooveeiiiiiie e

19. Ev disinda yemek yer misiniz?
a) Hayir b) Evet
20. Cevabiniz evet ise hangi 6giinleri ev disinda yersiniz? (Birden fazla sikki

isaretleyebilirsiniz.)

a) Kahvalti b) Ogle c) Aksam

21. Ev disinda toplam yemek yeme sikliginiz nedir?
a) Her giin b) Haftada 1 kez c) Haftada 2 kez
d) Haftada 3 kez e) Haftada 4 kez f) Haftada 5 kez
g) Haftada 6 kez h) Ayda 1 kez 1) Ayda 2 kez

j) Ayda 3 kez
22. Ev disinda en sik nerede yemek yersiniz?

a) Isyeri yemekhanesi b) Lokanta/Restaurant (sulu yemek)
c) Kebapci/Pideci d) Biife
e) Fast-food restaurant f) Pastane

FiZIKSEL AKTIiVITE DURUMU:

1. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir
2. Cevabiniz evet ise diizenli yaptigimiz aktivite tiri:
a)Yuruyis d) Kosma (a¢ik havada)
b)Aerobik / step e) Kosu bandi, bisiklet gibi aletlerle yapilan
aktiviteler
c)Yizme f) diger (belirtiniz) ..o oeneneeneeseseeess s
3. Yaptigimiz aktivitenin sikligi:
a) Haftada 1 giin b) Haftada 2 giin
c) Haftada 3 giin d) Haftada 4 giin
e) Haftada 5 giin f) Haftada 6 giin g) Her glin
4. Bir kerede yaptiginiz aktivite siiresi:
a) 30 dk. b) 45 dk.
c) 1 saat d) 1 bucguk saat
e) 2 saat f) 2 buguk saat g) 3 saat ve lizeri

5. Ne kadar siiredir bu aktivite veya aktiviteleri yapiyorsunuz?
...y IUURRRR 4 |



Belediye tesislerine spor yapmaya gelen bayanlann beslenme aligkantiklarinin
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Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (Bgof)

Bilgilendirme:

Saym goniilli,

Katilacak oldugunuz bu calisma Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmasi
planlanan ‘“Kayseri’de Spor Yapan Kadinlarin Beslenme Aliskanliklar1 ve Fiziksel
Aktivite Durumlarinin Saptanmasi1 ” baglikli yiiksek lisans tezi icin hazirlanmistir. Bu
caligma ile belediye tesislerinde spor yapan bayanlarin beslenme aliskanliklari
arastirilacaktir.

Calismada size bir anket uygulanacaktir. Arastirmanin 12 ay i¢inde tamamlanmasi
beklenmektedir. Goniillillere herhangi bir antrenman programi uygulanmayacaktir. Bu
caligma sizin i¢in bir risk tasimamaktadir. Arastirmamizda veriler tamamen bilimsel
amach olarak kullanilacaktir. Calismaya katilmay1 6nce kabul edip, calisma siiresince
gerekce gostermeden ¢alismadan ayrilabilirsiniz.

Ilginiz ve yardimlarmiz igin simdiden tesekkiir ederiz.
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