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Oz

Calisgmada Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan 8 haftalik aerobik egzersizin viicut
kompozisyonu, bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi lizerine etkisini incelemek
amaclanmistir. Aragtirma Sakarya ilinde ikamet eden 64 (yas = 40.13 + 3.38) sedanter
kadindan olugsmaktadir. Katilimeilar randomize olarak dort gruba (Akdeniz diyeti + egzersiz
grubu (n:16), sadece egzersiz grubu (n:16), sadece Akdeniz diyeti grubu (n:16) ve kontrol
grubu (n:16)) ayrilmistir. Sedanter kadinlara 8 haftalik egzersiz ve diyet programi
uygulanmus, diyet ve egzersiz programlari 6ncesi ve sonrasinda viicut kompozisyonu (BKI,
yagsiz kiitle, yag kiitle), bedeni begenme ve cinsel yasam kalite degerleri Ol¢iimleri
alimmigtir. Elden edilen verilere SPSS 25.0 paket programinda tekrar eden olgtimlerde
varyans analizi (Repeated measures -ANOVA) kullanilmigtir. Ayrica zamana bagli gruplar
arasindaki degisimler “%A= (Son Test-On Test) /On Test*100” formiilii kullanilarak
hesaplanmustir. Gliven %95 aralii olarak seg¢ilmis ve p<0,05’in altindaki istatiksel degerler
anlamli olarak kabul edilmistir. Sedanter kadinlarda Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan
aerobik egzersizin viicut kompozisyon degerleri incelendiginde BKI, yagsiz kiitle ve yag
kiitle degerlerinin 6n test ve son test ortalamalari zamana gore anlamli bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Bedeni begenme ile cinsel yasam kalitesi degerlerinin Akdeniz
diyeti+ egzersiz, egzersiz grubu ve Akdeniz diyeti grubunun kontrol grubuna gore farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test ortalamalarinin zamana goére
anlaml bir farklilik gdsterdigi bulunmustur. Sedanter kadinlarda Akdeniz diyeti ile birlikte
uygulanan aerobik egzersizin viicut kompozisyonu, bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi
lizerine iyilesme oldugu goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Akdeniz diyeti, Aerobik egzersiz, Viucut kompozisyonu, Bedeni
begenme, Cinsel yagam kalitesi

The Effect of Aerobic Exercise Applied with the
Mediterranean Diet on Body Composition, Body Likeness

and Sexual Life Quality
Abstract
To examine the effect of 8-week aerobic exercise applied together with the Mediterranean
diet on body composition, body liking and sexual quality of life. The research consists of 64
(age = 40.13 O 3.38) sedentary women residing in Sakarya. Participants were randomly
divided into four groups (Mediterranean diet + exercise group (n:16), exercise only (n:16),
Mediterranean diet only (n:16) and control group (n:16)). An 8-week exercise and diet
program was applied to sedentary women, and body composition (BMlI, lean mass, fat
mass), body liking and sexual life quality values were measured before and after diet and
exercise programs. Repeated measures of variance analysis (ANOVA) were used in the
SPSS 25.0 package program on the obtained data. The confidence interval was chosen as
95% and values below p<0.05 were considered statistically significant. In addition time-
dependent percentage changes between groups were calculated using the formula “%A=
(post Test- pre Test) /pre Test*100”. When the body composition values of aerobic exercise
applied together with the Mediterranean diet in sedentary women were examined, it was
determined that the pre-test and post-test averages of BMI, lean mass and fat kg values
differed according to time. It was determined that the values of body liking and sexual life
quality differed in Mediterranean diet + exercise, exercise group and Mediterranean diet
group compared to the control group. It was observed that aerobic exercise applied together
with the Mediterranean diet in sedentary women improved body composition, body liking
and sexual life quality.
Keywords: Mediterranean diet, Aerobic exercise, Body composition, Body liking, Sexual
life quality.
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Giris

Hareketsiz yasam bir¢gok kadinda asir1 kilo/obeziteye yol acar. Bu da kadinlarda
(Bazarganipour vd., 2013) benlik imajinin kotilesmesine ve benlik saygisinin azalmasimi
beraberinde getirir ve yasam kalitelerini olumsuz etkiler (Chang vd., 2005). Beden imaji1, kisinin
bedeninin zihinsel imaj1 ve kisinin fiziksel benligi, goriiniisii, sagligi, biitlinliigli, normal isleyisi ve
cinselligi hakkindaki tutumu olarak tanimlanir. Kisinin kendi bedeni ve goriiniimii ile ilgili duygu,
diisiince ve davranislarini igeren algi ve tutumlarini ifade eden ¢ok boyutlu bir yapidir (Cash, 2012).
Algisal yonler, kisinin viicut boliimlerine eslik eden duyumlarla birlikte goruntiy icerir (Waldman
vd., 2013). Biligsel duyussal veya tutumsal boyut, kisinin fiziksel gériiniimiiniin 6znel olumlu veya
olumsuz degerlendirmesinin yani sira davranis ve duygunun araciligini tamimlar (Cash, 2012;
Waldman vd., 2013). Beden imajmin olumsuz algilanmasi, gériinimden memnuniyetsizlik, daha az
cinsel ¢ekicilik, daha kotli saglik davranislar1 anksiyete ve depresyonun yordayicisidir (Deeks vd.,
2011; Becker vd., 2019). Kadins1 kimligin daha diisiik algilanmasi nedeniyle kadinlarin bedeni
begenme olgusunu derinden zayiflatir (Dashti vd., 2016) ve sonug olarak olumsuz algilanan beden
memnuniyeti, beden imaji androjen cinsel dirtlinin olumlu etkilerini maskeleyerek (Wahlin-
Jacobsen vd., 2015) cinsellik, yakinlik, iligkiler gibi sosyal yasamlar1 ve cinsel yasam Kkalitesi
tizerinde biiyiik bir etki yaratir (Pfister ve Romer, 2017; Zueff vd., 2015). Cinsellik, cinsel istekle
iliskili fiziksel, psikolojik, sosyal ve duygusal bir iyilik hali olarak tanimlanir (Blycker ve Potenza,
2018). Kadin cinsel islev bozuklugu, yasam kalitesini ve benlik saygisini olumsuz etkiler, duygusal
sikintiya ve iligski sorunlarina neden olur (Addis vd., 2006). Bu durum psikolojik morbiditenin de
baslica nedeni olarak kabul edilir (Eggers ve Kirchengast, 2001) ve bu kadinlarda depresyon ve
diger affektif bozukluklarin oranlar1 daha yiiksektir (Bishop vd., 2009).

Fiziksel egzersiz ve diyet en yaygin olarak tanman farmakolojik olmayan miidahaleler
olarak kabul edilir (Carcelén-Fraile vd., 2020). Artan duizeyde fiziksel egzersiz ve giinliik 6glinlerde
saglikli gidalarin sunulmasi yoluyla saglik i¢in olumlu sonuglar elde etmek miimkiindiir (Bonaccio
vd., 2012; Whayne ve Maulik, 2012). Akdeniz diyeti, ekmek, makarna ve piring, sebze, taze meyve
gibi bitki kokenli gidalarin bollugu ile karakterize edilir. Ana yag kaynagi olarak zeytinyaginin
kullanilmasi, 6l¢iilii balik, kiimes hayvanlari, siit {irlinleri ve yumurta tiiketimi genellikle yemek
sirasinda az miktarda kirmizi et ve olgiilii sarap tiikketimi yer alir. Bu diyet, doymus yag asitlerinin
alimmin azaltilmasinin ve tekli doymamis yaglar, kompleks karbonhidratlar, diyet lifi ve
antioksidanlarin yiiksek aliminin énemini vurgular (Buckland vd., 2011). Aym1 zamanda kilo ve
obezite kontrolii lizerinde de olas1 bir etkisi oldugu gosterilmistir (Kastorini vd., 2010). Bununla
birlikte aerobik egzersiz genellikle glisemik kontrolii 1iyilestirir, viseral yaglanmay1 azaltir

(Villelabeitia Jaureguizar vd., 2016; Rowan vd., 2017), depresyonu ve benlik saygisini artirir, cinsel
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islevi iyilestirir (Lopes vd., 2018; Costa vd., 2018; Ribeiro vd., 2019). Asir1 kilolu ve obez
kadinlarda yasam kalitesini iyilestirir (Lara vd., 2015; Thomson vd., 2010). Son zamanlarda yapilan
caligmalar farkli aerobik egzersiz tiirlerinin metabolik ve viicut kompozisyonu (Hornbuckle vd.,
2018; Thum vd., 2017) fizerindeki etkinligini karsilastirmis ve aerobik egzersizin hem yasam
kalitesini iyilestirdigini hem de cinsel islev bozuklugunu, viicut imajiyla ilgili olumsuzluklar1 ve
duygu durum dalgalanmalarini azalttigi sonucuna varmislardir (Bazarganipour vd., 2014; Dashti
vd., 2016; Jones vd., 2011; Benetti-Pinto vd., 2015; Panico vd., 2017). Liao vd., (2008) tarafindan
konu ile ilgili yapilan bir bagka ¢alismada ise tempolu yliriiylis programinin depresyonu ve benlik
imajin1 olumlu yonde etkiledigini gozlemlemiglerdir. Diger popiilasyonlardaki meta analizler
fiziksel egzersizin olumsuz viicut imaj1 i¢in pratik ve erisilebilir bir miidahaleyi temsil ettigini
(Campbell ve Hausenblas, 2009) ve egzersiz yapmayan popiilasyonla karsilastirildiginda bu 6zellik

tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermistir (Hausenblas ve Fallon, 2006).

Literatlirde Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan aerobik egzersizin viicut kompozisyonu,
bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi arasindaki olas1 baglantilara ¢ok az ilgi gosterilmistir.
Egzersizde yer alan bir¢ok fizyolojik mekanizmanin kadin cinsel islevinde de rol oynadigi goz
Oniline alindiginda, fiziksel egzersiz pratigi kadinlarin cinsel sorunlarinin dnlenmesinde kilit bir
faktor olabilir (Smith d., 2019). Bildigimiz kadariyla, fiziksel egzersizin kadin cinsel islevi
tizerindeki etkilerini inceleyen birkag sistematik derleme yayinland: fakat bu ¢aligmalarda yalnizca
pelvik taban kas egzersizleri analiz edildi (Sobhgol vd., 2019; Ferreira vd., 2015) Ancak uygulanan
diyet modeli ile birlikte aerobik egzersizin etkilerini arastiran bir calisma kadinlarda
rastlanilmamistir.  Akdeniz  diyeti ile uygulanan aerobik egzersizin kadmnlarda viicut
kompozisyonunu degistirecegi varsayilmistir. Ancak aerobik egzersizlerin bedeni begenme ve
cinsel yasam kalitesi lizerindeki etkileri hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. Bu nedenle yapilan bu
calismanin amaci Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan aerobik egzersizin viicut kompozisyonu,

bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi iizerine etkisinin aragtirilmasidir.
Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada yansiz atama ile olusturulmus en az iki grubun bulunmasi ve bunlardan biri
veya birkaci deney ve kontrol grubu olarak kullanilmasi, tiim gruplardan hem deney 6ncesinde, hem
de sonrasinda dlgiimlerin alinmasi, gibi nedenlerle Ontest-Sontest Kontrol Gruplu Model arastirma

icin uygun oldugu tespit edilmistir (Karasar, 2012).
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Evren ve Orneklem

Arastirmanin 6rneklem grubunu, Sakarya ilinde ikamet eden 64 (yas = 40.13 + 3.38)
gontillii evli sedanter kadin olusturmaktadir. Katilimcilarin gruplara dagilimi single blind yontemi
ile belirlenip, bilgilendirilmis goniillii onam formu imzalatilmistir. Calismaya son alt1 ay igerisinde
menepoza girmemis, diizenli olarak herhangi bir beslenme programina katilmayan, ilag tedavisi
gormeyen ve iskelet-kas sisteminde yaralanma yasamayan orta diizeyde saglikli sedanter kadinlar
dahil edilmistir.

Deneysel Dizayn

Katilimcilar randomize olarak Deney-1 (Akdeniz diyeti +egzersiz grubu), Deney-2 (egzersiz
grubu), Deney-3 (Akdeniz diyeti grubu) ve kontrol grubu olmak iizere dorde ayrilmustir.
Katilimeilar 8 haftalik program hakkinda bilgilendirilmis fakat hipotezler hakkinda
bilgilendirilmemistir. Bir hafta siiren 6n test asamasinda, biyoelektrik empadans analizorii ile
katilimeilarin viicut kompozisyonu (BKI (%), yag kiitlesi (kg) ve yagsiz kiitle) degerleri ve bilimsel
olgeklerle bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi dlciimleri yapilmustir. Ik lgiimlerden sonra,
katilmecilar 8 hafta boyunca step aerobik egzersizlerine katilim saglamislardir. Egzersiz programi
siresince deney gruplari kendilerine ait egzersiz ve saglikli beslenme protokollerini
uygulamiglardir. 8 haftalik egzersiz ve diyet siirecinin sonunda, arastirmanin ilk Ol¢limiinde
uygulanan testler son test olarak tekrar edilmistir. Testler siiresince bireylerin beslenmeleri kontrol
altinda tutulmakta olup test giinleri herhangi bir alkol veya enerji igecekleri gibi igecekleri
tiiketmemeleri konusunda uyarilmislardir.

Diyet mudahalesi (Akdeniz Diyeti)

Geleneksel Akdeniz diyeti, yiiksek miktarda zeytinyagi, meyve, kuruyemis, sebze ve tahil
alimi ile karakterize edilir; 1liml bir balik ve kiimes hayvani alimi; diisiik siit {iriinleri (¢ogunlukla
yogurt ve peynir gibi fermente iiriinler), kirmizi et, islenmis et ve tath alimi; ve dl¢iilii olarak sarap,
yemeklerle birlikte tiketilir (Willett vd., 1995). Et tiiketimi genellikle azaltilir (ortalama haftada
bir), yagsiz et tercih edilir (balik, tavsan, tavuk ve hindi) (Merra vd., 2020). Yemeklere her zaman
lezzet veren ve saghga yararli maddeler iceren malzemeler eslik eder. Birincisi, sogan ve sarimsak
(bircok Akdeniz mutfaginin temeli olan “soteyi” olusturan ¢ok zengin iki prebiyotik gida ) ve ayrica
taze veya kurutulmus aromatik otlar (maydanoz, kekik, nane, biberiye, kekik, kisnis, feslegen) ve
baharatlar (kimyon, karanfil, safran, tar¢in, biber...), ¢cok sayida antioksidan ve antienflamatuar
bileseni Akdeniz Diyetinin getirir (Merra vd., 2020; Di Renzo vd., 2015).

Katilimeilarin  diyetleri uzman diyetisyen tarafindan 6zel olarak hazirlanmakta olup,
katilimcilarin beslenme programlarinda giinlilk olarak tiiketecekleri kalori (cal), sivi (fluid)

degerleri hesaplanmistir. Fiziksel yapilarina uygun olarak yas, cinsiyet, boy ve kilolarina gore
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yapilacak hesaplar sonucunda kisilere uygun kalori degerlerinde diyetisyen tarafindan belirlenip
gruplarin diyet programlar1 hazirlanmistir. Baysal (2013)’m yaymnlamis oldugu kitabinda belirtmis
oldugu saglikli beslenme diyetine gore; diyet icerigi saglikli beslenmenin devamliligr i¢in giinliik
alinan kalorinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %25°1 yaglardan, %15-20’si ise proteinlerden olacak
sekilde diizenlenmistir. Bu c¢alismadaki gruplarin, aerobik antrenman programi yaninda 2 gruba
(Deney-1 ve Deney-3) Akdeniz diyeti uygulanmistir. Deney-2 grubunun da beslenmesi 8 hafta
boyunca kontrol altinda tutulup spesifik bir diyet programi uygulanmadan giinliik enerji ihtiyacini
karsilayacak beslenme programi hazirlanmakta olup kontrol grubuna herhangi bir diyet miidahalesi
yapilmamigtir.

Deney gruplarinin 8 hafta boyunca 3 ana 6gilin ve 3 ara 6giin olmak iizere toplamda 6 6gilinleri
bulunmaktadir. Deney-1 ve Deney-3 grubundaki katilimcilar 8 hafta boyunca ana meniilerinde et
tilketimlerinden sadece haftanin iki giinii beyaz et (balik, tavuk ve hindi eti) tliketmelerine izin
verilmis olup kahvaltida islenmis gidalara (kasar, krem, parmesan, salam...) yer verilmemistir. 8
hafta boyunca 6 6giinde Deney-1 ve Deney-3 gruplarinda hayvansal proteinler aza indirilmis daha
cok bitkisel proteinlere (soya, mercimek, fasulye, bezelye, nohut vb.) agirlik verilmistir. Bu siiregte
asidik icecekler (kirmizi sarap harig) olarak kabul edilen kahve, nescafe, kola, siit, hazir meyve
sular1 ve siyah cayr 8 hafta boyunca tiiketmelerine izin verilmemis fakat bitki ¢aylarina izin
verilmistir (yesil cay, beyaz ¢ay, rezene, nane-limon ¢ayi, kusburnu). Deney-2 grubundaki
katilimcilarin 8 hafta boyunca haftanin her giinii beslenme programlarinda hayvansal proteinlere yer
verilmistir (kirmiz1 et, yumurta, siit, yogurt, peynir (kasar, krem, parmesan)). Tahil tiiketmelerinin
(yulaf, ekmek, makarna, piring) yan1 sira siyah c¢ay, kahve, siit, asitli icecekler (kola vb.) ve hazir
meyve sular1 igmelerine izin verilmistir.

Egzersiz Plani

Arastirmada katilimcilar 8 hafta boyunca 1 yiiklenme 1 dinlenme ilkesi uygulanarak sabah
10:00-12:00 saatleri arasinda (kahvaltidan 1 saat sonra) 90 dakikalik step-aerobik egzersiz
programina uzman antrendr esliginde SUBU Spor Bilimleri Fakultesi\ Aynali Salon’ da katilim
saglamiglardir. Antrenman 4 evreden meydana gelmekte olup; antrenmanimn birinci evresinde
katilimcilara step tahtasi kullanmadan disiik ritimli egzersizler ile yaklasik 15-20 dk mizik
esliginde (130-135 BPM) nabiz kontrolleriyle birlikte aerobik icerikli hareketler iceren 1sinma
egzersizleri yaptirilmistir. Egzersizin ikinci evresin de temel kas gruplarina yonelik 10 dk’lik
dinamik streching egzersizleri yaptirilmistir. Antrenmanin 6nemli ve etkili olan li¢ilincii ana
evresinde ise 70 cm boy, 30 cm en, 10 cm yiiksekligin de step tahtasi kullanilarak 140-145 BPM
miizik hizinda step aerobik egzersizinin temel hareketleri (Basic Step, Double Grapevine, Turn
Mambo, Knee Lift, Step Side to Side, Jump Leg Culn, Basic Step, Back Turn Mambo, Step Fly Left

ve dahasi...) olan egzersizler yaptirilmistir. Antrenmanin son asamasinda toparlanma ve soguma
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amaci ile 10 dk’lik statik esneklik egzersizleri uygulanmistir. Deney-3 ve Kontrol grubu
katilimcilart ise, 8 hafta siiresince herhangi bir aktiviteye maruz birakilmamistir. Egzersizin siddeti,
egzersizin hemen sonunda boyundaki atardamardan (karotid) 15 sn’lik kalp atim sayimi tespit edilip
karvonen metoduna goére hedef kalp atim sayist kontrol altinda tutulmustur (Karacan ve Giinay,
2003).

Veri Toplama Araglar:

Arastirmada kullanilan veri toplama araci olarak ‘Bioelectrical Impedance Analiz’, ‘Bedeni
Begenme Olcegi’ ve ‘Cinsel Yasam Kalitesi Olgegi’ kullanilmistir.
Bioelectrical Impedance Analiz (Vucut Kompozisyonu)

Katilimcilarin body weight, fat mass and free-fat mass degerleri sabah a¢ karnina sort ve
tisort ile TANITA BC-418 (Tanita Corp., Tokyo, Japan) marka biyoelektrik impadans analizoru ile
sedanter modunda ol¢tilmiistiir.

Bedeni Begenme Olcegi

Katilimeilarin  bedeni begenme diizeylerini belirlemek i¢in Wood-Barcalow (2015)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlanmasi Anli ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen
Bedeni Begenme Olgegi kullanilmistir. Olgek, 5°li likert halinde olup 10 maddeden olusmaktadir.
Olgekte bedeni begenme 1 ile 4 arasi bir skala skoru arasindadir. Olgek en diisiik puan 10 olup en
yiiksek puan ise 50 puana sahiptir. Olgekten alinan puan ne kadar yiiksek ise bedenini begenme
diizeyi de bir o kadar ylksektir.

Cinsel Yasam Kalitesi Olgegi

Katilimeilarin cinsel yasam kalite diizeylerini tespit etmek icin Symonds vd., (2005)
tarafindan gelistirilen ve Tiirkge uyarlamasi Tugut ve Gdlbasi (2010)tarafindan gercgeklestirilen
Cinsel Yasam Kalitesini Ol¢egi (CYKO-K) arastirma i¢in kullanilmistir. Olgek 18 madde ve 6l
likert tipinden olusmaktadir. Bu 6lgek 18 yasin iizerindeki tiim bireylere uygulanabilmektedir.
Olgek son dort hafta igindeki katilimeilarin cinsel yasanu diisiiniilerek yanitlanmasi beklenmektedir.
CYKO-K nin giivenirlik katsayis1 r=0,32-0,67 arasinda degismekte oldugu ve Cronbach Alfa degeri
0,83 oldugu tespit edilmistir (Tugut ve Go6lbas1 2010).

Olgegin her bir maddesi 1-6, yada 0-5 arasinda puanlanmakta ve 1-6 puan sistemi (1=Tamamen
katiliyorum, 2=Biiyiik 6l¢iide katiliyorum, 3=Kismen katiliyorum, 4=Kismen katilmiyorum, 5=
Buyuk 6l¢iide katilmiyorum, 6=Hi¢ katilmiyorum) olarak kullanilmistir. Bu maddelerden alinacak
puan araligr 18-108 arasindadir (Symonds vd., 2005). Maddelerin 0-5 arasinda puanlamasi
durumunda puan aralamasi 0-90 arasinda olmaktadir. Bu toplam puanlama hesaplanmadan Once 1,

5,9, 13, 18 nolu maddelerin puanlar tersine ¢evrilmektedir. Her iki puanlama sisteminde de elde
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edilen toplam puan 100’e doniistiiriilmesi gerekmektedir. Elde edilen puanin 100’e doniistiiriilmesi
icin; (ham puan-18) x 100/90 formiilii kullanilmas1 gerekmektedir. Symonds vd., (2005), Olgekten
alman puanin yiiksek olmasi bireylerin cinsel yasam kalitelerinin de yiiksek oldugu tespitine

varmustir. (Symonds vd., 2005).

Verilerin Analizi

Katilimcilardan toplanan veriler tek tek kontrol edilmis ve kodlamalar yapilarak SPSS 25.0
paket programia aktarilmistir. Istatistiksel analizler igin 6ncelikle verilerin normal dagilim gdsterip
gostermedigi carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis) degerleri incelenerek kontrol edilmistir.
Yapilan analizin ardindan degerlerin -2,....,+2 araliginda degistigi tespit edilmistir. Ayrica gruplar
aras1 zamana bagli yiizde degisimler “%A= (Son Test-On Test) /On Test*100” formiilii kullanilarak
hesaplanmistir. Elde edilen bu degerlerin ise normal dagilima uygun oldugu kabul edilmistir
(George ve Mallery, 2001). Verilerin ¢6zimlenmesinde tekrarlayan 6lciimlerde varyans analizi
(Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde anlamlihk diizeyi p<.05

olarak kabul edilmistir.

Arastirmanmin Etigi

Bu arastirma icin Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi'nden ( Protokol No: E-
26428519-044-54223) etik kurul onay1 alinmis ve arastirma Helsinki Bildirgesine uygun olarak
yapilmistir. Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin

Etigi Yonergesi” ¢ergevesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Tablo 1
Katilimcilarin Gruplara ve Olgiim Zamanlarma Gére BKI Degerlerinin Karsilastiriimasi

On Olgiim Son Olgiim Toplam
Degiskenler n < s X Lss X Lss %A F p
Deney-1 16 27,3943,57 25,88+3,44 26,63+,81 5,14
Deney-2 16 29,04+3,74 28,04+3,75 28,54+,81 3,44
Deney-3 16 27,45+2,68 26,48+2,65 26,97+,81 3,53 1,292 285
Kontrol 16 27,92+2,89 28,42+3,01 28,17+,81 L

Toplam 64 27,95+3,24 27,20£3,33

F=190,893; p=,000 Grup X Zaman etkilesimi

F=64,379; p=,000
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Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin BKI degerlerinin deney-1, deney-2, deney-3 ve kontrol
gruplarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=1,292; p=,285). Katilimcilarin 6n 6l¢iim
ve son Ol¢lim ortalamalarinin zamana gore farklilik gdsterdigi tespit edilmistir (F=190,893; p=,000).
Buna gore deney-1, deney-2 ve deney-3 gruplarinda degerlerde azalma meydana gelirken; kontrol
grubu degerlerinde ise bir artis goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlamli

farklilik elde edilmistir (F=64,379; p=,000).

Tablo 2

Katilimeilarin Gruplara ve Olgiim Zamanlarina Gore Yagsiz Kiitle Degerlerinin Karsilastiriimasi

On Olgiim Son Olglim Toplam
Degiskenler  n X s X +sS X 4ss %A F p
Deney-1 16  27,08+3,56 25,22+3,78 2615688 00
Deney-2 16 27,94+4,37 26,71+4,26 27,32+,88 4,40
Deney-3 16 27,714£3,15 27,11+3,08 27,41+,88 217 929 432
Kontrol 16 27,81+2,76 28,57+2,68 28,19+,88 213

Toplam 64 27,63£3,44 26,90+3,63

F=150,377; p=,000 Grup X Zaman etkilesimi

F=87,402; p=,000

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin yagsiz kiitle degerlerinin deney-1, deney-2, deney-3 ve
kontrol gruplaria gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=,929; p=,432). Katilimcilarin 6n
Olclim ve son Ol¢lim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=150,377;
p=,000). Buna gore deney-1, deney-2 ve deney-3 gruplarinda degerlerde azalma meydana gelirken;
kontrol grubu degerlerinde ise bir artis goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de

anlamli farklilik elde edilmistir (F=87,402; p=,000).

Tablo 3

Katilimcilarin Gruplara ve Olgiim Zamanlarma Gére Yag Kg Degerlerinin Karsilastirilmasi

On Olgiim Son Olgiim Toplam
Degiskenler n _ v s %A F
S X 4 s Xz1ss X1ss ’ P
-6,31

Deney-1 16 33,07+3,18 30,98+2,74 31,724,78
Deney-2 16 32,26+3,88 29,90+2,81 31,08+,78 -3l
Deney-3 16 31,64+3,04 30,13£3,00 30,88+,78 AT 209 890
Kontrol 16 30,76+3,22 31,61+3,34 31,194,78 2,76
Toplam 64 31,93+3,37 30,50+2,98

F=164,642; p=,000 Grup X Zaman etkilesimi
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F=51,425; p=,000

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin yagkg degerlerinin deney-1, deney-2, deney-3 ve
kontrol gruplarma gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (F=,209; p=,890). Katilimcilarin 6n
Olciim ve son Ol¢lim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=164,642;
p=,000). Buna gore deney-1, deney-2 ve deney-3 gruplarinda degerlerde azalma meydana gelirken;
kontrol grubu degerlerinde ise bir artis goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de

anlamli farklilik elde edilmistir (F=51,425; p=,000).

Tablo 4
Katilimecilarn ~ Gruplara ve Olgiim  Zamanlarina Goére Bedeni Begenme Degerlerinin
Karsilagtirilmasi

On Olgum Son Olgiim Toplam
Degiskenler n < . X tss X s %A F 0
Deney-l 16 32004278 42194371 37,0044 b8
Deney-2  1° 30313149 41441219  3588rd2> 07
Deney-3  1° 30313149 31626193 309742 78,701,000
Kontrol 1 31314224  2750:208 20414420 1217

Toplam 64 30,98+2,15 35,6946,83

F=134,383; p=,000 Grup X Zaman etkilesimi

F=78,641, p=,000

a>b,c,d; b>c,d; c>d

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin bedeni begenme degerlerinin deney-1, deney-2, deney-
3 ve kontrol gruplarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=78,701; p=,000). Buna gore
deney-1 grubunun degerlerinin deney-2, deney-3 ve kontrol gruplarina gore; deney-2 grubunun
degerlerinin deney-3 ve kontrol grubuna goére; deney-3 grubunun degerlerinin ise kontrol grubuna
gore anlamli derecede yliksek oldugu bulunmustur. Katilimcilarin 6n 6lglim ve son Olglim
ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=134,383; p=,000). Buna gore
deney-1, deney-2 ve deney-3 gruplarinin degerlerinde artis meydana gelirken; kontrol grubunun
degerlerinde ise azalma oldugu goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlamli

farklilik elde edilmistir (F=78,641; p=,000).

Tablo 5
Katilimcilarin gruplara ve 6lglim zamanlarina gére cinsel yasam degerlerinin karsilastirilmasi

On Olgum Son Olgiim Toplam

Degiskenler n _ )_( i %A F p
X +ss +SS +SS
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Deney-1 16 44794806  7535£10,62  60,07:1,020 007
Deney-2  *© 46324225 64864599 555941020 002
Deney-3 10 46461293  4632:536  46,39:1020 %0 59,187 000
Kontrol  1° 4785498 3861302  4323+102¢ ol

Toplam 64 46,35+5,08 56,28+16,12

F=80,452; p=,000 Grup X Zaman etkilesimi

F=65,829; p=,000

a>h,c,d; b>c,d; c>d

Tablo 5 incelendiginde katilimeilarin cinsel yasam degerlerinin deney-1, deney-2, deney-3
ve kontrol gruplarma gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=59,187; p=,000). Buna gore
deney-1 grubunun degerlerinin deney-2, deney-3 ve kontrol gruplarina gore; deney-2 grubunun
degerlerinin deney-3 ve kontrol grubuna gore; deney-3 grubunun degerlerinin ise kontrol grubuna
gore anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Katilimcilarin 6n 6l¢iim ve son Olglim
ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (F=80,452; p=,000). Buna gore
deney-1, deney-2 gruplarinda degerlerde artis meydana gelirken; deney-3 ve kontrol grubu
degerlerinde ise azalma oldugu goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlaml1

farklilik elde edilmistir (F=65,829; p=,000).

Tartisma

Bu calismada Akdeniz diyeti ile birlikte uygulanan aerobik egzersizinin viicut
kompozisyonu, bedeni begenme ve cinsel yasam kalitesi tizerine etkisi arastirilmistir. Arastirma
bulgularma gore katilimcilarin viicut kompozisyon degerlerinden BKI, yagsiz kiitle ve yag kg
degerlerinin 6n Ol¢lim ve son Ol¢iim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Grup zaman etkilesiminde de anlamh farklilik elde edilmistir. Akdeniz diyeti ve egzersiz
grubu, egzersiz grubu ve sadece Akdeniz diyeti uygulayan gruplarin viicut kompozisyon
degerlerinde azalma meydana gelirken; kontrol grubu degerlerinde ise artis tespit edilmistir. Ancak
gruplar arasinda anlamli bir farka rastlanilmamustir.

Alvarez-Pérez vd. (2016), Akdeniz diyetinin viicut yag dagilimi iizerindeki etkisi konulu
arastirmalarinda 55 ile 80 yaslar1 arasinda 351 katilimciyr c¢aligmalarina dahil etmislerdir.
Katilimcilar rastgele ti¢ farkli diyet miidahalesinden birine atanmiglardir. Antropometrik veya viicut
kompozisyonu degisimlerinde katilimcilarda grup i¢i 6nemli azalmalar gézlemlemislerdir. Bununla
birlikte bu degisimlerde gruplar arasinda anlamli bir fark tespit etmemislerdir. 64 erkek 59 kadin
olmak {iizere toplam 123 katilimciin yer aldig1 bir bagka ¢alismada, Akdeniz diyetini tesvik eden
bir beslenme programinin uzun vadeli etkilerini incelemisler. Arastirma sonucunda antropometrik

Olclimler de bel cevresi degerlerinin miidahaleye yanit olarak azaldigi bulgusuna ulagsmislardir
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(Leblanc vd., 2014). Andreoli vd. (2008)’nin Akdeniz diyeti ile egzersiz programinin viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini degerlendirdikleri ¢alisma sonucunda kadinlarda viicut agirlig
ve yag kiitlesinin 2 ve 4. ayda 6nemli derecede azaldigini gézlemlemislerdir. Ficarra vd. (2022)
Akdeniz diyeti ile uygulanan egzersizin yetiskinlerde viicut kompozisyonu iizerine etkisini test
etmisler ve ¢evre Olgiimlerinde iyilesme meydana geldigini belirtmislerdir. Ispanyol iiniversite
ogrencilerinde Akdeniz diyetine baghlik, viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk ile iliskisinin
arastirildig1 bir bagka calismada ise katilimcilarda yagsiz kiitledeki artisin nedeninin Akdeniz diyeti
ile birlikte fiziksel aktivite yapilmasinim bir sonucu oldugunu ifade etmislerdir (Cobo-Cuenca vd.,
2019). Calismamizin bulgular literatiirii destekler niteliktedir. Arastirmamizda gruplar arasi farkin
olmamasinin nedeni egzersiz ve diyetin beklenen sonucudur.

Benlik kavrami teorileri, belirli bir alandaki memnuniyetsizligin, alanin kisinin benlik
taniminda 6nemli oldugu oSlgiide benlik saygisi tizerinde bir etkisi olacagini one siirer. Fiziksel
cekiciligin kadinlarin benlik imaji1 iizerindeki merkezciligi goz oniine alindiginda (Rodin vd., 1984),
bir kadmin viicudundan memnun olmasinin, kendisinden genel olarak memnun olmasinda 6nemli
olacag1 tahmin edilebilir. Kadinlarin beden memnuniyetsizligini belgeleyen ¢aligmalarin ¢ogu, 18
ila 25 yas arasinda dar bir yas araligindaki 6grenci popiilasyonlarindan 6rnekler almistir (Grogan,
2021). Bununla birlikte, daha olgun kadinlarin da beden memnuniyetsizligi yasadigini ve daha zayif
olmak istedigini gosteren ¢esitli 6l¢iimlere dayanan artan miktarda bulgular vardir (Allaz vd., 1998;
Altabe ve Thompson, 1993; Hetherington ve Burnett, 1994; Tiggemann ve Lynch, 2001).

Calisgmamizda katilimcilarin bedeni begenme degerlerine bakildiginda Akdeniz diyeti ile
uygulanan egzersiz grubunun, sadece egzersiz uygulayan grup ile sadece Akdeniz diyeti uygulayan
gruplarin kontrol grubuna gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Gruplarin 6n d6lglim ve son
Ol¢iim ortalamalarinin zamana gore farklilik gosterdigi deney-1, deney-2 ve deney-3 gruplarinin
degerlerinde artis meydana gelirken; kontrol grubunun degerlerinde ise azalmanin oldugu
goriilmiistiir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlamli farklilik elde edilmigtir.

Campbell ve Hausenblas (2009) egzersiz miidahalelerinin beden imaj1 iizerindeki etkisini
arastirdiklar1 bir meta analiz c¢alisma sonucunda egzersizin beden imajim iyilestirdigini
belirtmiglerdir. Yine 121 aragtirmanin dahil edildigi bir baska meta analiz calismasinda ise
egzersize katilan gruplarin katilmayanlara gore daha iyi beden imaj1 bildirdiklerini ve egzersize
katilanlarin bedeni begenme {izerinde olumlu yonde etkisi oldugu sonucuna ulasmislardir.
Korelasyonel calismalar, yalnizca aerobik egzersiz yapan veya hem aerobik hem de anaerobik
egzersiz yapan kisilerin daha biiylik beden imajimna sahip oldugunu gostermistir. Egzersiz yogunlugu
icin, orta ve yorucu yogunluk diizeyinde egzersiz miidahaleleri, hafif yogunluktaki egzersize kiyasla
onemli dl¢iide daha biiyiik etkilerle sonuglanmistir. Bu nedenle, egzersiz insanlarin bedeni begenme

veya viicut imajin1 gelistirmede uygulanabilir bir yontem olabilir (Hausenblas ve Fallon, 2006).
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Aerobik egzersiz ya da sosyal psikoloji kursuna katilan kadinlara uygulan 10 haftalik miidahaleden
sonra aerobik egzersize katilan grubun, egzersiz yapmayan sosyal psikoloji kursuna katilan gruba
gore benlik saygisinda onemli kazanimlar sergiledikleri belirtilmistir. Arastirmacilar, aerobik
egzersiz programlarima katilimin kadin iniversite Ogrencilerinin viicut imajmi iyilestirmeye
yardimct olabilecegi sonucuna varmistir (Bartlewski, 1996). Fisher ve Thompson (1994) kolejli
kadinlara yiiksek diizeyde viicut imaji bozuklugunun tedavisi igin aerobik/anaerobik egzersiz
terapisi uygulamiglar ve 6 haftalik miidahaleden sonra kontrol grubuna kiyasla viicut
memnuniyetsizligini yansitan viicut imaji bozuklugu o6l¢ilimlerinin iyilestigini belirtmislerdir.
Kronik egzersizin viicut imajin iyilestirdigi iyi bilinmektedir. Etki biylkligi kiiciik olsa da,
diizenli olarak egzersiz yapan bireyler yapmayanlara gore daha olumlu bir beden imajina sahiptir.68
Iliskisel arastirmalar, sik egzersiz yapan kadinlarin daha az egzersiz yapanlara gore daha diisiik
viicut memnuniyetsizligi diizeylerine sahip oldugunu gostermistir (Russell ve Cox, 2003).

Calismamizda diyet programi olarak Akdeniz diyeti uygulanmistir ancak literatiir de
Akdeniz diyetinin kadinlarda benlik imaj1 yada bedeni begenme degerleri iizerine etkisini arastiran
aragtirma sonuglarina rastlanilmamigtir. Literatiirdeki sonuglar genellikle spesifik olmayan diyet
miidahalelerinin sonuglarindan bahsetmektedir. Bu nedenle bu calisma sonuglar1 uyguladigimiz
diyet programinin bedeni begenme iizerindeki etkisini dl¢en ilk ¢alisma olmasi nedeni ile Gnem arz
etmektedir.

Joseph vd. (2020) kadinlarda saghigin iyilestirilmesi ig¢in diyet ve diyet + egzersiz
programlarim1 karsilagtirdiklar1 calismalarinda 40-60 yas arast 145 kadin1 calismaya dahil
etmislerdir. Katihmecilar1 egzersizt+diyet grubu, sadece egzersiz grubu, sadece diyet grubu ve
kontrol grubu olarak ayirmislardir. Saglikli bir yasam tarzini siirdiirmede 6nemli rol oynayan
psikolojik degiskenleri incelemisler ve 8 hafta siiren miidahale programlarindan sonra
egzersiz+diyet grubu ile sadece diyet grubunda beden imaji ve benlik imaji degerlerinde artis
gosterdigini ifade etmislerdir. Huang vd. (2007) Egzersiz ve Beslenme Projesi icin Hasta Merkezli
Degerlendirme ve Danismanlik Projesi ile fiziksel aktiviteyi artirmak, hareketsiz davranislari
azaltmak ve diyet davraniglarini iyilestirmek icin tasarlanmig 1 yillik bir miidahalenin etkilerini
belirlemek i¢in randomize kontrollii bir ¢alisma gergeklestirmiglerdir. 657 katilimciy1 dahil ederek
uygulamig olduklar1 arastirma sonucunda, zaman i¢inde viicut imaji memnuniyetinde iyilesmelerin
oldugu sonucuna ulasmislardir.

Arastirmamizin bir diger degiskeni olan cinsel yasam kalitesi ile ilgili degerlere bakildiginda
katilimcilarin cinsel yasam degerlerinin Akdeniz diyeti+ egzersiz grubu, egzersiz grubu ve Akdeniz
diyeti grubunun kontrol grubuna gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir Katilimcilarin 6n 6l¢iim
ve son Ol¢lim ortalamalarmin zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore deney-1,

deney-2 gruplarinda degerlerde artis meydana gelirken; deney-3 ve kontrol grubu degerlerinde ise
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azalma oldugu goriilmektedir. Son olarak ise grup zaman etkilesiminde de anlaml farklilik elde
edilmistir.

Castro vd. (2018) 12 kadin katilimciya uygulanan diyet programinin cinsel yasam kalitesini
degerlendirmeyi amacladiklar1 calisma sonucunda istatiksel olarak anlamli iyilesmeler oldugunu
tespit etmislerdir. 218 katilimei ile yapilan bir baska ¢alismada ise uygulanan programin cinsel
yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler oldugu belirtilmistir (Martin vd., 2016). Calismamizin
sonuclar literatiirii destekler niteliktedir. Caligmamizda Akdeniz diyeti uygulayan grubun kontrol
grubuna gore artis gosterdigi gibi ayni zamanda en yiiksek artisin Akdeniz diyeti ile uygulanan
egzersiz grubuna ait oldugu tespit edilmistir.

Son 20 yilda yapilan aragtirmalar, kadinlarda akut egzersiz ile artan fizyolojik cinsel
uyarilma arasinda gii¢lii bir baglanti oldugunu gostermistir. Akut egzersiz, kadinlarin fizyolojik
cinsel uyarilmalarini uygulanabilir bir sekilde etkileyebilecek bir dizi vicut sistemini etkiler.
Egzersizin kortizol (Garber vd., 2011), Ostrojen (Smith vd., 2013), prolaktin (Rojas Vega vd.,
2012), oksitosin (Hew-Butler vd., 2008) ve testosteron (Hackney, 2006) gibi ¢esitli hormonlari
olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir. Bunlarin hepsi uyarilma ile baglantihidir sadece bazilari
digerlerinden daha giigliidiir. Kronik egzersizin kadin cinsel islevi {zerindeki etkilerini
degerlendirmek, akut egzersizden daha zordur. Kadinlarda kronik egzersiz ve cinsel islev arasindaki
iligkiyi dogrudan degerlendiren higbir ¢alisma olmamasina ragmen, kronik egzersizin cinsel saglik
tizerinde bir takim dolayli etkileri olabilir (Stanton vd., 2018).

Zhang vd. (2014)’nin yapmus olduklar1 bir ¢alismada aerobik egzersizin kontrol grubuna
kiyasla katilimeilarin cinsel yasam kalitesinde iyilesmeler oldugu sonucuna ulagsmislardir. Yine 12
haftalik bireysel olarak uyarlanmis ev tabanli aerobik egzersiz programini igeren benzer bir ¢calisma
sonucunda kadinlarin cinsel yasam kalitesi degerlerinde onemli artiglar oldugunu bildirmislerdir
(Duijts vd., 2012). Ngowsiri vd. (2014) Tayland kokenli geleneksel bir zihin-vicut egzersizi

uygulamislar ve 13 hafta sonra kadinlarin cinsel yasam alaninda iyilesmeler tespit etmislerdir.

Sonug
Calismamizla ilgili saglik yararlar1 sergileyen Akdeniz diyeti gibi saglikli ve dengeli bir

diyet yaklagim ile birlikte uygulanan aerobik egzersizin, kadinlarda viicut kompozisyonu, bedeni
begenme ve cinsel yasam kalite degerlerini iyilestirmelerine yardimci olmak ig¢in yararl
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel saglik tizerindeki
faydalar1 bilimsel literatiirde iyi bir sekilde belgelenmistir ve popiiler medya tarafindan siklikla
aktarilmaktadir. Bununla birlikte, egzersiz ve cinsel islev arasindaki iligki, egzersizin fiziksel ve
zihinsel saglik tlizerindeki etkilerinden 6nemli 6l¢iide daha az ilgi gdrmiistiir. Cinsellik ve egzersiz
arasindaki baglant1 belki daha az sezgisel olsa da, egzersizle ilgili fizyolojik mekanizmalarin ¢ogu

ayn1 zamanda kadin cinsel isleviyle de ilgilidir. Egzersiz ile cinsel sagliktaki iyilesmeler arasinda
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onemli bir iliski varsa, genellikle cinsel terapi ve farmakoterapi ile iliskilendirilen damgalamay1
tasimadigl icin egzersiz cinsel kaygilar i¢cin ozellikle ¢ekici bir tedavi sekli olabilir. Bireyler,
rahatsizlik, utang veya saglayicilari tarafindan ciddiye alinmama korkusu nedeniyle cinsel bir endise
icin yardim aramaktan kagiabilir. Birinci basamak saglik hizmeti saglayicilarin genellikle muayene
odasinda cinsel konular hakkinda konusmakta zorlanirlar. Bu da 6nleme ve miidahale firsatlarinin
kagirilmasina neden olabilir. Bu zorluklar g6z oniine alindiginda, Akdeniz diyeti ile uygulanan
egzersizin tek basma bir miidahale olarak cekici bir tedavi segenegi olabilecegini ayni zamanda
bulgularimiza dayanarak kadinlarin viicut kompozisyonu ve psikolojik degiskenlerden olan bedeni

begenme sorunlarina ¢6ziim olabilecegi diisiiniilmektedir.
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