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OZET

Covid-19 pandemi siiresinde sosyal izolasyonda olan bireylerin beslenme ve fiziksel
aktivite aliskanliklarini belirlemek igin yapilan bu ¢aligmaya 18 yasindan biiyiik 81 erkek
ve 119 kadin toplam 200 kisi goniillii olarak katilmistir. Tanimlayici ve kesitsel tiirde
yapilmis olan bu ¢alismanin evrenini Tiirkiye, 6rneklemini ise Covid-19 salgini sirasinda
sosyal izolasyonda olan 18 yas istii bireyler olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Formu (IPAQ)” ve Yiicel (2017) tarafindan gelistirilen
“Beslenme Aligkanliklar1 ve Besin Destek Uriinii Kullanim Olgegi “kullanilmustir.
Arastirma kapsaminda elde edilen verilere dayanilarak aralarinda anlamli farkliliklar
bulunan veriler sunlardir: Cinsiyet degiskenine gore; ara 6giin yeme (p<0,04), 6giin atlama
(p<0,01), ana ve ara Ogiinleri diizenli tilketmeye 6zen gosterme (p<0,01), hizli yemek
yeme (p<0,05), antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimina daha dikkat
etme (p<0,00), antrenmandan sonra sivi tiiketimi (p<0,00), besin destek kullanim
donemleri (p<0,00), besin destek iiriinlerinin tedarik yerleri (p<0,00), siddetli bedensel giig
gerektiren faaliyetleri yapma siklig1 (p<0,00) degiskenleri arasinda anlamli farkliliklar
elde edilmistir. Medeni durum degiskenine gore; ana 6giinlerde dort temel besin grubunu
(tahul, et, siit, sebze) tikketme (p<0,02), beslenmeye dikkat etme (p<0,01), antrenmandan
once yemek yeme (p<0,00), antrenmandan Once yenilen yemegin igerigi (p<0,00),
antrenmandan sonra yemek yemek i¢in gegen siire (p<0,00), yenilen yemegin icerigi
(p<0,00), antrenman sonra tiiketilen sivi miktari (p<0,05), orta dereceli fiziksel aktiviteye
ayrilan zaman (p<0,04) degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Yas
degiskenine gore; ana ve ara 6giinlerin diizenli tiiketimi (p<0,03), beslenme aliskanlig1 ile
spor arasinda iliski olduguna inang (p<0,00) antrenmanlardan ne kadar 6nce yemek
yendigi (p<0,00) ve yiyecegin igerigi (p<0,00), antrenmandan ne kadar sonra yemek
yendigi (p<0,00) ve yenilen yemegin icerigi (p<0,00), besin destek iiriinlerinin temin
edilme yeri (p<0,00), orta dereceli fiziksel aktivite i¢in harcanan zaman (p<0,00)
degiskenleri arasinda anlamli farklihk bulunmustur. Pandemide sosyal izolasyon
kalanlarin beslenme, besin destek tirtinleri kullanma ve fiziksel aktivite yapma diizeyleri
yas, cinsiyet ve medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, Covid-19, Sosyal Izolasyon, Beslenme, Fiziksel Aktivite.

ABSTRACT

A total of 200 people, 81 men and 119 women over the age of 18, voluntarily participated
in this study, which was conducted to determine the nutrition and physical activity habits
of individuals in social isolation during the Covid-19 pandemic. The population of this
descriptive and cross-sectional study consists of Turkey, and the sample consists of
individuals over the age of 18 who are in social isolation during the Covid-19 epidemic.
“International Physical Activity Form (IPAQ)” and “Dietary Habits and Nutritional
Supplement Use Scale” developed by Yiicel (2017) were used as data collection tools.
Based on the data obtained within the scope of the research, the data with significant
differences are as follows: According to the gender variable; eating snacks (p<0.04),
skipping meals (p<0.01), taking care to consume main and snack meals regularly (p<0.01),
eating fast (p<0.05), before training Paying more attention to fluid intake during and after
exercise (p<0.00), fluid consumption after training (p<0.00), periods of nutritional
supplement use (p<0.00), supply locations of nutritional supplements (p<0). Significant
differences were obtained between the variables of 0.00), frequency of doing activities
requiring intense physical strength (p<0.00). According to the marital status variable;
consuming four basic food groups (cereal, meat, milk, vegetables) in main meals (p<0.02),
paying attention to nutrition (p<0.01), eating before training (p<0.00), eating before
training content of the meal (p<0.00), time taken to eat after training (p<0.00), content of
the meal eaten (p<0.00), amount of liquid consumed after training (p<0.05), moderate A
significant difference was found between the variables of time spent on graded physical
activity (p<0.04). According to age variable; regular consumption of main and snack meals
(p<0.03), belief that there is a relationship between eating habits and sports (p<0.00), how
long before training (p<0.00) and the content of the food (p<0, 00), how long after training
the meal was eaten (p<0.00) and the content of the meal eaten (p<0.00), the place of
obtaining nutritional supplements (p<0.00), the time spent for moderate physical activity.
A significant difference was found between the variables (p<0.00). The nutrition, use of
nutritional supplements and physical activity levels of those who were socially isolated
during the pandemic showed significant differences according to age, gender and marital
status.
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Covid-19 pandemisinde yayilmay1 azaltmak i¢in yapilmas: gereken en 6nemli uygulamanin

(2024). Covid-19 Pandemi
Siirecinde Sosyal Izolasyonda Olan
Bireylerin Beslenme ve Fiziksel
Aktivite Aliskanliklari, Herkes i¢in
Spor ve Rekreasyon Dergisi, 6 (1),
47-57.

sosyal izolasyon yani karantina oldugu tiim bilim ¢evrelerince kabul edilen bir gergekliktir.
Alinan bu 6nlemler enfeksiyon yayilim hizin1 ve haliyle de oranmi diisiirmeye yardimci
olurken, sosyal izolasyona maruz kalan insanlarin hayat tarzlarinda da hi¢ beklemedikleri
bir anda ani ve keskin bir degisime yol agmaktadir. Sosyal mesafe (fiziksel mesafe olarak da
anilmaktadir) ve sosyal izolasyon uygulamalari, bu uygulamalara maruz kalan kisilerin
bilhassa yeme i¢gme aligkanliklarim1 ve giinliik rutin fiziksel aktivitelerini de etki altina

almistir. Sosyal alanda zorunlu olarak yapilan sinirlandirmalar sebebiyle insanlar evde
kalmaya zorlanmistir. Bu sirada da uzaktan egitim, evden uzaktan ¢alisma, esnek ¢aligma
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gibi kavramlar hayatimizda kullanilmaya baslamistir. Agik havada ve &zellikle de spor
salonlarinda spor yapmanin imkanmin sinirlandirilmis olmasi nedeniyle giinliik aktivite

diizeyi de azalmistir (Hossain vd., 2020).
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Diizenli fiziksel aktivite ve diizenli beslenme aliskanligi, saglikli yasam i¢in biiyiik 6nem

tagir. Diinya ¢apinda halk sagligini tehdit ettigi donemde Covid-19 hastaligi ile miicadelede,
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bagisiklik sisteminin kuvvetli olmas1 ve korunmasi, tedavi siirecine de olumlu yonde katki
saglamistir. Tiim bulasict hastaliklarda oldugu gibi Covid-19 patojenini de engellemenin tek

yolu, giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olmaktir ve giiclii bagisiklik sistemi de dengeli ve

https://doi.org/10.56639/jsar.1407800
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diizenli beslenme durumu ile dogrudan iligkilidir (Qin vd., 2020).

Fiziksel olarak yeteri kadar hareket edememe, sagliksiz beslenme (Avci vd., 2022) ve kontrol
edilemeyen stresin bedensel ve ruhsal sagligi olumsuz yonde etkiledigi, yasam kalitesini

diistirdiigii, kiiresel ¢apta kardiyovaskiiler hadiseler, Obezite ve Diyabet gibi kronik hastalik
morbiditesi igin ¢ok 6nemli risk gruplari arasindadir (Lippi & Sanchis-Gomar, 2020).
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Bu ¢aligmanin amaci; Covid-19 pandemi siirecinde sosyal izolasyonda olan bireylerin beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklari
arastirilmasidir. Arastirma sonucunda elde edilen verilere dayanilarak, tekrar yaganmasi durumunda pandemi ve sosyal izolasyon
stireglerinden insanlarin beslenme ve fiziksel aktivite diizeylerinin nasil olabilecegi, nasil beslendikleri, ne gibi fiziksel aktiviteleri
hangi siklikta ve nasil yapabilecekleri konusunda fikir elde edinilerek, mevcut duruma gore gerekli tedbirler alinabilir, iyilestirme
ve uygulamalar yapilabilir.

GEREC ve YONTEM

“Covid-19 Pandemi Siirecinde Sosyal Izolasyonda Olan Bireylerin Beslenme ve Fiziksel Aktivite Aliskanliklar1” bashkli
arastirmada anket uygulamasi yapilmistir.

Evren ve Orneklem: Arastirmanin evrenini Istanbul, 6rneklem grubunu ise Besiktas ilgesinde bulunan 18 yasindan biiyiik bireyler
olusturmaktadir.

Katilmeilar: Arastirmaya 81 erkek 119 kadin olmak iizere toplamda 200 kisi goniillii olarak katilmistir. Tanimlayici ve kesitsel
tirde yapilmis olan bu calismada, evren Tiirkiye, 6rneklem ise Covid-19 salgini sirasinda sosyal izolasyonda olan 18 yas tistii
bireyler olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araclari: Aragtirmaya 81 erkek 119 kadin olmak {izere toplamda 200 kisi goniillii olarak katilmigtir. Tanimlayici ve
kesitsel tiirde yapilmis olan bu ¢alismada, veri toplama araci olarak “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Formu (IPAQ)” ve Yiicel (2017)
tarafindan gelistirilen “Beslenme Aliskanliklar1 ve Besin Destek Uriinii Kullanim Olgegi “kullamlmistir. Olgek kullanimi igin
Yiicel’den (2017) elektronik posta ile izin alinmigtir.

Verilerin Analizi: Arastirma; demografik degiskenlerin (cinsiyet, yas, boy, kilo, aylik gelir, medeni durum, egitim durumu, meslek)
say1 (n) ve yiizdeleri (%) verilmistir. Katilimeilarin Covid-19 pandemi siiresinde sosyal izolasyonda olan ve arastirmaya katilan
bireylerin beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin yas, cinsiyet, medeni durum degiskenlerine gore anlam diizeyini belirlemek
icin yapilmistir. Bu amagla, dnce arastirma sonucunda elde edilen verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigine Kolmogorov-
Smirnova ve Shapiro-Wilk testi ile bakilmustir.

Etik Kurul Onay1 ve Stmirhlik: Arastirma igin, Istanbul Universitesi — Cerrahpasa Lisansiistii Egitim Enstitiisii Sosyal ve Beseri
Bilimler Aragtirmalar1 Etik Kurul Baskanliginin 27.04.2022 tarihli ve 327100 sayili yazist ile etik kurul onay1 alinmais, etik kurul
onayindan sonra 28 Nisan-12 Mayis 2022 tarihleri arasinda online olarak veri toplanmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi (Kisa) Normallik Dagilim Tablosu

Beslenme Ahskanhklari Olgegi Kolmogorov-Smirnov?  Shapiro-Wilk
Normallik Testi Statistic df  Sig. Statistic df  Sig.
Giinde kag 6giin ana yemek yersiniz? 0,26 200 0,00 0,83 200 0,00*
Giinde kag 6giin ara yemek yersiniz? 0,26 200 0,00 0,81 200 0,00*
ﬁ;llljesluonguuzr’l')lerde dort temel besin grubu (tahil grubu - et — siit — sebze) tiiketiyor 0,51 200 0,00% 0,43 200 0,00%
Ogiin atlar misiniz? 0,43 200 0,00* 0,59 200 0,00*
Ana ve ara 6glinleri diizenli olarak tiiketiyor musunuz? 0,40 200 0,00* 0,62 200 0,00*
Giinliik kalorinizi neye gore hesapliyorsunuz? 0,32 200 0,00 0,83 200 0,00*
Yemeklerinizi nasil yersiniz? 0,42 200 0,00 0,60 200 0,00*
Beslenmenize dikkat eder misiniz? 0,44 200 0,00* 0,58 200 0,00*
Sizce; beslenme aligkanligi ile sporda basari arasinda iliski var midir? 0,54 200 0,00 0,21 200 0,00*
Antrenmanlardan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz? 0,34 200 0,00 0,72 200 0,00*
Antrenmandan 6nce ne tiir yiyecekler tiikketirsiniz? 0,30 200 0,00 0,74 200 0,00*
Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek tiiketirsiniz? 0,31 200 0,00 0,75 200 0,00*
Antrenmandan sonra ne tiir yiyecekler tiikketirsiniz? 0,33 200 0,00 0,77 200 0,00*
2?Stir§ir;r;1andan Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimina dikkat eder 0,52 200 000* 0,40 200 0,00%
Antrenmandan Once ne kadar siv1 tiiketirsiniz? 0,37 200 0,00 0,71 200 0,00*
Antrenmandan sonra ne kadar sivi tiiketirsiniz? 0,23 200 0,00 0,81 200 0,00*
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Tablo 2. Besin Destek Kullanimi Olgegi (Kisa) Normallik Dagilim Tablosu

Besin Destek Kullanimi Ol¢egi Kolmogorov-Smirnov?  Shapiro-Wilk
Normallik Testi Statistic df  Sig. Statistic  df _Sig.
Besin destek {iriinii kullantyorsaniz, hangi amagla kullaniyorsunuz? 0,24 54 0,00 0,87 54 0,00*
Ne kadar siiredir bu tirtinleri kullantyorsunuz? 0,25 54 0,00 0,78 54 0,00*
Bu iiriinleri hangi dénem kullantyorsunuz? 0,34 54 0,00 0,64 54 0,00*
Bu iiriinlerin yararlarimi gérdiiniiz mii? 0,49 54 0,00 0,49 54 0,00*
Bu iiriinlerin zararlarini gordiiniiz mii? 0,54 54 0,00 0,24 54 0,00*
Bu iiriinlere yilda kag lira harciyorsunuz? 0,26 54 0,00 0,77 54 0,00*
Bu firiinleri nerden aliyorsunuz? 0,27 54 0,00* 0,77 54 0,00*
Besin destek iiriinii kullanimi kim tarafindan 6nerildi? 0,30 54 0,00* 0,77 54 0,00*

Tablo 3. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa) Normallik Dagilim Tablosu

’S<°'.m°92r°"' Shapiro-Wilk
mirnov

Statistic df  Sig. Statistic df Sig.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa)
Normallik Testi

Son bir hafta icerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol

veya hizli bisiklet gevirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden 0,19 79 0,00 0,88 79 0,00*
yaptiniz?

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman 0,24 79 0,00% 087 79 0,00
harcadiniz?

Son bir hafta i¢inde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,

halk oyunlari, dans, bowling veya teniz gibi orta dereceli bedensel giig 0,21 79 0,00* 0,86 79 0,00*

gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?
Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

0,24 79 0,00* 0,90 79 0,00*
zaman harcadiniz?
Gegen 7 giin igerisinde, bu seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayis1 0,28 79 0,00* 0,79 79 0.00*
kagtir?
Bu giinlerden birinde yiirliyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz? 0,19 79 0,00 0,86 79 0,00*
Son bir hafta i¢inde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz? 0,18 79 0,00 0,88 79 0,00*
Tablo 4. Demografik Degiskenlerin Tamimlayic1 istatistikleri
Demografik Ozellikler Degiskenler n %
Cinsiyet Erkek 81 40,50
Kadin 119 59,50
18-22 yas arasi 54 27,00
23-27 yas arasi 37 18,50
Yas 28-32 yas arasi 26 13,00
33-37 yas arast 38 19,00
38 yas ve iizeri 45 22,50
150-160 cm arast1 31 15,50
Boy 161-170 cm arasi 82 41,00
171-180 cm arasi 49 24,50
181 cm ve lizeri 38 19,00
40-50 kg arasi 13 6,50
51-60 kg arasi 47 23,50
Kilo 61-70 kg arasi 28 14,00
71-80 kg arasi 46 23,00
81-90 kg arasi 37 18,50
91 kg ve tizeri 29 14,50
2.000 TL ve daha az 50 25,00
Aylik Gelir 2.001 TL-4.000 TL 31 15,50
4.001 TL-6.000 TL 27 13,50
6.001 TL ve daha fazla 92 46,00
. Evli 130 65,00
Medeni Durum Bekar 70 35,00
Lise 16 8,00
Egitim Durumu Lisans 150 75,00
Lisans Ustii 34 17,00
Ogrenci 65 32,50
Memur 23 11,50
Meslek fsci 42 21,00
1ssiz 15 7,50
Serbest Meslek 55 27,50

Aragtirma kapsaminda kullanilan 6lgekleri olusturan sorulara verilen cevaplarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin uygulanan Kolmogorov-Smirnova ve Shapiro-Wilk test sonuglari; katilimeilarin aragtirma kapsaminda kullanilan “Beslenme
Aliskanliklar: Olgegi”, “Besin Destek Kullanim Olgegi” ve “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa)” sorulara verdikleri
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cevaplarin normal dagilim gostermedigini ifade etmektedir (p<0,05) (Tabachnick & Fidell, 2013). Yapilan analiz sonucunda
dagilimlarin normal dagilmadig: goriilerek (p<0,05) non parametrik testler uygulanmustir. Ikili degiskenler icin Mann Whitney U
testi, ikiden fazla degiskenler i¢in Kruskall Wallis Test kullamilmistir. Kruskal Wallis test sonucunda anlamli sonuglarin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Non Parametric Tests: Two or More Independent Samples Test kullanilmistir. Bulgular
0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir (Tablo 3).

Aragtirmaya katilan 200 géniilliinting 119°u (59,50%) kadin, 54’ (27,00%) 18-22 yas arasinda, 82’si (41,00%) 161-170 cm arasinda,
47’si (23,50%) 51-60 kg arast, 50’si (25,00%) 2.000 TL ve daha az, 130’u (65,00%) evli, 150’si (75,00%) lisans mezunu, 65’

(32,50%) 6grencidir (Tablo 4).
Tablo 5. Beslenme Aliskanhiklar1 Olgegi Tanimlayici Istatistikleri

Beslenme Aliskanliklari Olgegi Degiskenler n %
1 Ogiin 5 2,50
. . . .. 2 Ogiin 80 40,00
Giinde kag 6giin ana 6giin yemek yersiniz? 3 Ogiin 92 46,00
4 Ogiin ve fazlasi 23 11,50
1 Ogiin 84 42,00
. e .. 2 Ogiin 77 38,50
Giinde kag 6giin ara yemek yersiniz 3 Ogiin 33 16,50
4 Ogiin ve fazlasi 6 3,00
Ana 6giinlerde dort temel besin grubu (Tahil grubu- Et — Siit — Sebze) tiiketiyor Evet 170 85,00
musunuz? Hayir 30 15,00
Ogiin atlar mismiz? Evet 135 67,50
Hayir 65 32,50
Kahvalt1: 07:00-09:00 aras1 47 20,09
Igusluk: 10:00-11:00 aras1 38 16,24
Atliyorsaniz hangisini? lee:' 12:00-14:00 arasi 69 29,49
: Ikindi: 16:00-17:00 aras1 38 16,24
Aksam: 18:00-19:00 aras1 12 513
Gece: 22:00 ve sonrasi 30 12,82
Geg kalma 46 22,22
Istahsizlik 26 12,56
Ogiin atliyorsaniz nedeni nedir? Aliskanligin olmamasi 58 28,02
Zayiflama istegi 21 10,14
Zaman yetersizligi 56 27,05
e 1 P Evet 76 38,00
Ana ve ara 6giinleri diizenli olarak tiiketiyor musunuz? Hayir 124 62.00
Antrenor 14 7,00
Diyetisyen 96 48,00
Giinliik kalorinizi hesapliyorsaniz neye gore hesapliyorsunuz? Yazili ve gorsel medya 52 26,00
Kitap ve benzeri 16 8,00
Arkadas ve ¢evre 22 11,00
Yemeklerinizi nasil yersiniz? Fhzh 132 66,00
) Yavasg 68 34,00
L - Evet 139 69,50
Beslenmenize dikkat eder misiniz? Hayir 61 30,50
. . e Evet 191 95,50
Sizce beslenme aligkanligi ile sporda basari arasinda iligki var midir? Hayir 9 450
1-2 Saat 107 53,50
Antrenmanlardan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz? 3-4 Saat 36 18,00
Dikkat etmem 57 28,50
Karbonhidrat zengini 56 28,00
Protein zengini 49 24,50
Antrenmandan 6nce ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? Yag zengini 0 0,00
Seker zengini 5 2,50
Dikkat etmem 90 45,00
0-1 Saat 99 49,50
Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek tiiketirsiniz? 2-3 Saat 48 24,00
Dikkat Etmem 53 26,50
Karbonhidrat zengini 17 8,50
Protein zengini 96 48,00
Antrenmandan sonra ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? Yag zengini 13 6,50
Seker zengini 11 5,50
Dikkat etmem 63 31,50
Antrenmandan Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimina dikkat eder misiniz? Evet 173 86,50
Hayir 27 13,50
0 ml-500 ml 119 59,50
Antrenmandan 6nce ne kadar sivi tiiketirsiniz? 501 mI-1.000 ml 54 27,00
1.001 ml ve tizeri 27 13,50
0 ml-500 ml 52 26,00
Antrenmandan sonra ne kadar siv1 tiiketirsiniz? 501 mi-1.000 mi 91 45,50
1.001 ml ve tizeri 57 28,50
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Aragtirma kapsaminda kullanilan 6lgekleri olusturan sorulara verilen cevaplarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin uygulanan Kolmogorov-Smirnova ve Shapiro-Wilk test sonuglari; katilimcilarin aragtirma kapsaminda kullanilan “Beslenme
Aliskanliklar1 Olgegi”, “Besin Destek Kullanim Olgegi” ve “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa)” sorularina verdikleri
cevaplarin normal dagilim gostermedigini ifade etmektedir (p<0,05) (Tabachnick & Fidell, 2013). Bu durumda olgegin diger
analizlerinde non-parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 6. Besin Destek Kullanimi Olgegi Tanimlayici Istatistikleri

Besin Destek Kullanimi Olgegi Degiskenler n %

Diizenli bir sekilde besin destek iirlinleri (Vitamin, Mineral, Amino asit, Evet 54 27,00
Sporcu igecegi vb.) kullaniyor musunuz? Hayir 146 73,00
Multivitamin 28 31,46
D Vitamini 13 14,61

B-12 8 8,99

Protein Tozu 6 6,74

Coenzim 6 6,74

Omega-3 6 6,74

Magnezyum 4 4,49

" " e Kolajen 4 4,49

Cevabiniz "Evet" ise hangi lirlinti kullaniyorsunuz? BCAA 3 3.37

Folik Asit 3 3,37

Kreatin 2 2,25

Demir 2 2,25

CLA 1 1,12

Lcarnitine 1 1,12

Gainer 1 1,12

Cinko 1 1,12

Kilo kontrolii 4 7,41
Besin destek iiriinii kullaniyorsaniz, hangi amagla kullantyorsunuz? Ezfs;l;lel;ilg‘:irme ;; ?é:gg
Vitamin eksikligi 10 18,52
0-6 ay 18 33,33
Ne kadar siiredir bu iiriinleri kullaniyorsunuz? ? ?]?/1?12?1 z‘zzzllz-lz };111 g ﬁ:?;
2 yildan fazla 21 38,89
e . o Pasif donem 27 50,00
Bu iirlinleri hangi dénem kullantyorsunuz? Antrenman dénemi 27 50,00
Bu iirlinlerin yararlarini gordiiniiz mii? Evet 43 79,63
Hayir 11 20,37

Bu iirlinlerin zararlarini gérdiiniiz mii? Evet 3 5,56
Hay1r 51 94,44
0-500 TL arast 21 38,89
Bu iiriinlere yilda kag {iriin harctyorsunuz? 501 - 1.000 TL arast 14 25,93
1.001 TL ve Uzeri 19 35,19
Magaza 16 29,63
Bu iiriinleri nerden aliyorsunuz? Internet 15 27,78
Eczane 23 42,59
Antrenor 10 18,52
Besin destek iiriinii kullanimi kim tarafindan énerildi? Diyetisyen 18 33,33
Kendi irademle 26 48,15
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Tablo 7. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olgegi (Kisa) Tanimlayici Istatistikleri

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa) Degiskenler n %
1 Giin 25 12,50
2 Giin 17 8,50
. L . . 3 Giin 26 13,00
Son bir hafta icerisinde kag¢ giin (agir kaldirma, kazma, aerobik, 4 Giin 12 6,00

basketbol, futbol veya hizli bisiklet ¢evirme gibi) siddetli bedensel gii¢

. . 5 Giin 10 5,00
gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? 6 Giin 3 150
7 Giin 11 5,50

Hi¢ yapmadim 96 48,00

En az 30 dakika 16 15,38
En az 45 dakika 8 7,69

Bu giinlerde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman En az 60 dakika 35 33,65
harcadiniz? En az 90 dakika 7 6,73

En az 120 dakika 32 30,77
120 dakikadan fazla 6 577

1 giin 29 14,50

2 giin 37 18,50

Son bir hafta iginde kag giin (hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet i gﬁﬁ ii %10’80
¢evirme, halk oyunlfm, dans., bowling veya tenis gibi) orta dereceli 5 gﬁn 10 5’ 00
bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? 6 giin 3 1.50
7 gilin 10 5,00

Hi¢ yapmadim 74 37,00

En az 30 dakika 20 15,87

En az 45 dakika 17 13,49

Bu giinlerde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar En az 60 dakika 46 36,51
zaman harcadiniz? En az 90 dakika 6 4,76

En az 120 dakika 27 21,43
120 dakikadan fazla 10 7,94
1 giin 5 2,50

2 giin 20 10,00
3 giin 16 8,00

Son bir hafta i¢inde sadece yiirliylis yaptiginiz giin sayist kactir? g gﬁg :131 51355’20
6 giin 11 5,50

7 giin 87 43,50
Hi¢ yapmadim 13 6,50

En az 30 dakika 54 28,88

En az 45 dakika 19 10,16

Bu giinlerde sadece yiiriiyiis yaparak genellikle ne kadar zaman En az 60 dakika 59 31,55
harcadiniz? En az 90 dakika 2 1,07

En az 120 dakika 40 21,39
120 dakikadan fazla 13 6,95
En az 1 saat 1 0,50
En az 2 saat 3 1,50
En az 3 saat 5 2,50

En az 4 saat 24 12,00

En az 5 saat 35 17,50

Son bir hafta iginde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz? En az 6 saat 37 18,50
En az 7 saat 16 8,00

En az 8 saat 37 18,50
En az 9 saat 5 2,50

En az 10 saat 26 13,00
10 Saatten fazla 11 5,50
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Tablo 8. Olgek Cevaplari ile Cinsiyet Degiskeni Arasindaki Iliski

Olgek Tiirii Sorular Cinsiyet n p
, . . Erkek 81
- 9 *
Giinde kag 6giin ara yemek yersiniz? Kadm 119 0,04
- Erkek 81
- 9 *
Ogiin atlar misiniz? Kadm 119 0,01
1 g I Erkek 81
- 9 *
Beslenme Ana ve ara dgiinleri diizenli olarak tiiketiyor musunuz? Kadm 119 0,01
Aliskanliklar L o Erkek 81 -
Yemeklerinizi nasil yersiniz? Kadm 119 0,05
Antrenmandan oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimina dikkat eder Erkek 81
S 0,00*
misiniz? Kadin 119
Antrenmandan sonra ne kadar siv1 tiiketirsiniz? Erkek 81 0,00*
Kadin 119
Besin Destek . . Erkek 25
- i 0 "
Kullanmi Bu iiriinleri hangi dénem kullantyorsunuz? Kadm 29 0,00
(Diizenli Bir Sekilde I o Erkek 25 -
Kullananlar) Bu iiriinleri nerden aliyorsunuz? Kadm 29 0,00
.. Son bir hafta igerisinde kag¢ giin (agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, Erkek 81
Uluslararast Fiziksel - 010 ova bzl bisiklet cevirme gibi) siddetli bedensel gii¢ gerektiren 0,00%
Aktivite (Kisa) DOl vey gev gl S gue s Kadm 119 7
faaliyetlerden yaptiniz?
Tablo 9. Olgek Cevaplari ile Medeni Durum Degiskeni Arasindaki Iliski
» - Medeni
Olgek Tiiri Sorular Durum n p
Ana dgiinlerde dort temel besin grubu (tahil grubu - et — siit — sebze)  Evli 130 0.02%
tiikketiyor musunuz? Bekar 70 '
o S Evli 130
2 *
Beslenmenize dikkat eder misiniz® Bekar 70 0,01
Antrenmanlardan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz? Evli 130 0,03*
yemexy : Bekar 70 !
Beslenme Aligkanliklar: Antrenmandan once ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? EZLIQr %‘80 0,04*
. T Evli 130
Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek tiiketirsiniz? A 0,00*
Bekar 70
. oo Evli 130
. .. 9 -
Antrenmandan sonra ne tiir yiyecekler tiketirsiniz? Bekar 70 0,00
Antrenmandan sonra ne kadar sivi tiiketirsiniz? EV“A 130 0,05*
Bekar 70
Uluslararasi Fiziksel Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne Evli 83 0.04%
Aktivite (Kisa) kadar zaman harcadiniz? Bekar 43 '

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in uygulanan Non Parametric Tests: Two or More Independent Samples
test sonucunda;

Ana ve ara 6giinleri diizenli olarak tiikketiyor musunuz; yas grubu 33-37 arasinda olanlarin ortalama kare puanlarinin (83,24), 18-22
yag arasi olanlarin ortalama kare puanlari (110,72) ve 23-27 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlarindan (111,47) disiik
bulunmugtur. Yag grubu 38 yas ve lizeri olanlarin ortalama kare puanlar1 (83,24), 18-22 yas arasi olanlarin ortalama Kkare
puanlarindan (110,72) anlaml derecede diisiik hesaplanmistir. Yas1 geng olanlarin ara ve ana ogiinleri diizenli olarak tiikketme
diizeyleri, yas1 ilerlemis olanlara gére daha diizenlidir denilebilir.

Sizce beslenme aliskanligi ile sporda basar1 arasinda iligski var midir; yas grubu 18-22 olanlarin ortalama kare puanlari (96,00), 33-
37 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (106,53) ve 38 yas ve iizeri olanlarin ortalama kare puanlarindan (107,11) diisiik
bulunmustur. Yas grubu 23-27 olanlarin ortalama kare puanlar1 (96,00), 33-37 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlarindan
(106,53) ve 38 yas ve lizeri olanlarin ortalama kare puanlarindan (107,11) anlamli derecede diisik bulunmustur. Yas grubu 28-32
olanlarin ortalama kare puanlar1 (96,00), 33-37 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (106,53) ve 38 yas ve iizeri olanlarin
ortalama kare puanlarindan (107,1) anlamli derecede diisiik hesaplanmigtir. Yasi ilerlemis olanlarin beslenme aligkanligi ile sporda
bagar1 arasindaki iligkiye olan inanci, yasi geng olanlara gore daha yiiksek diizeydedir.

Antrenmanlardan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz; 18-22 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (88,23) ile 23-27 yas arast
olanlarm ortalama kare puanlar1 (93,72), 38 yas ve iizeri olanlarin ortalama kare puanlarindan (126,94) anlaml derecede diigiiktiir.
Yas1 bilyiik olanlarin antrenmandan dnce yemek yeme aligkanliklar1 yasi geng olanlara gore daha yiiksek bulunmustur.
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Antrenmandan 6nce ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz; 23-27 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlari (83,78) ile 18-22 yas arasi
olanlarin ortalama kare puanlar1 (89,65), 38 yas Ve iizeri olanlarin ortalama kare puanlarindan (122,01) anlamli derecede yiiksek
bulunmugtur. Antrenmandan 6nce tiiketilen yemek tiiriinde yas1 geng olanlar ile yas1 biiyiik olanlar arasinda anlamli farklilik vardir.

Tablo 10. Olgek Cevaplari ile Yas Degiskeni Arasindaki iliski

Olgek Tiirii Sorular Sira Yas n Ortalama Kare f p Fark
1 18-22 yas aras1 54 110,72
i . R 2 23-27 yas aras1 37 111,47 4-1
Ana ve ara ogunlzﬂrlt1 ;1[:1532’1)1 olarak tiiketiyor 3 28-32 yas aras1 26 103.88 1060 003* 4-2
4 33-37 yas aras1 38 83,24 5-1
5 38 yas ve lizeri 45 91,83
1 18-22 yas arasi 54 96,00 1-4
2 23-27 yas aras1 37 96,00 1-5
Sizce; beslenme aliskanlifi ile sporda basari 3 28-32 yas aras1 26 96,00 13.23 0.01* 2-4
arasinda iliski var midir? 4 33-37 yas arasi 38 106,53 ' ' 2-5
5 38 yas ve {izeri 45 107,11 g:g
1 18-22 yas arasi 54 88,23
- 2 23-27 yas aras1 37 93,72
Antrenmanlardan ;;er ;?1(.1;; siire once yemek 3 28-32 yas aras1 26 9319 1565 0,00 ;:g
4 33-37 yas arasi 38 98,22
Beslenme Aligkanliklari 5 38 yas ve lizeri 45 126,94
1 18-22 yas arasi 54 89,65
.. L 2 23-27 yas arasi 37 83,78
A““e“ma“di‘iri‘k‘;‘:i‘ﬁiﬂfzgm yiyecekler 3 28-32 yagarass 26 88.81 16,69 0,00% fg
4 33-37 yas arasi 38 114,72
5 38 yas ve lizeri 45 122,01
1 18-22 yas aras1 54 91,59
.. 2 23-27 yas arasi 37 84,01
Antrenmandan tﬂi;?i?;lsz‘;re sonra yemek 3 28-32yasarass 26 99,29 1402 0,01* ig
4 33-37 yas arast 38 101,97
5 38 yas ve lizeri 45 124,20
1 18-22 yas aras1 54 88,21
Antrenmandan sonra ne tiir yiyecekler 2 23-27 yas aras 37 88,58 35
tiiketirsiniz? 3 28-32 yas arasi 26 83,54 19,96 0,00* 1-5
4 33-37 yas arast 38 108,67 2-5
5 38 yas ve lizeri 45 127,94
1 18-22 yas arasi 9 32,83
2 23-27 yas aras1 7 15,64 2-4
Besin Destek Kullanimi Bu iiriinleri nerden aliyorsunuz? 3 28-32 yas arasi 11 32,64 10,49 0,03* 2-3
4 33-37 yas arasi 12 32,50 2-1
5 38 yas ve lizeri 15 22,07
1 18-22 yas arasi 39 75,13
Uluslararasi Fiziksel Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite 2 23-27 yas aras1 24 69,96 - 41
Aktivite (Kisa) yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz? 3 28-32 yas arasi 5 5197 10,15 0,04 3-1
’ 4 33-37 yas arasi 21 51,05 5-1
5 38 yas ve lizeri 27 57,06

Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek tiiketirsiniz; 23-27 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (84,01) ile 18-22 yas arasi
olanlarin ortalama kare puanlar1 (91,59), 38 yas Ve iizeri olanlarin ortalama kare puanlarindan (124,20) anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Antrenmandan ne kadar siire sonra yemek yenmesi yasi geng olanlar ile yas1 biiyiik olanlar arasinda anlamli farklilik
gostermektedir.

Antrenmandan sonra ne tiir yiyecekler tiikketirsiniz; 28-32 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlari (83,54), 18-22 yas arasi olanlarin
ortalama kare puanlar1 (88,21) ve 23-27 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (88,58), 38 yas ve iizeri olanlarin ortalama kare
puanlarindan (127,94) anlamli derecede yiiksektir. Antrenmandan sonra yenilen yemek tiirleri bakimindan da gengler ile yasi
ilerlemis olanlar arasinda anlamli farklilik vardir.

Besin Destek Kullanim Olgeginin; “Bu iiriinleri nerden aliyorsunuz (x2=10,49, p=0,03<0,05)" sorusuna verdikleri cevaplarm yas
gruplarma gore anlamli farklilik olusturdugu goriilmiistiir.

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in uygulanan Non Parametric Tests: Two or More Independent Samples
test sonucunda; bu {iriinleri nerden aliyorsunuz, yas grubu 23-27 arasinda olanlarin ortalama kare puanlari (15,64), 33-37 yas arasi
olanlarin ortalama kare puanlar1 (32,50), 28-32 yas arasi olanlarin ortalama kare puanlarindan (32,64) ve 18-22 yas arasi olanlarin
ortalama kare puanlarindan (32,83) anlamli derecede diisiiktiir. Besin destek iirtinlerinin temin yeri yas gruplarina gore anlaml
farklilik gostermektedir.

Uluslararas:1 Fiziksel Aktivite (Kisa) Olgeginin; “Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimiz (x2=10,15, p=0,04<0,05)" sorusuna verdikleri cevaplarin yas gruplarina gére anlamh farklilik olusturdugu
gorilmistiir.

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in uygulanan Non Parametric Tests: Two or More Independent Samples
test sonucunda; Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz; 33-37 yag arasinda
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olanlarmn ortalama kare puanlar1 (51,05), 38,32 yag arasi olanlarin ortalama kare puanlar1 (51,97) ve 38 yas ve iizeri olanlarin
ortalama kare puanlar1 (57,06), 18-22 yas aras1 olanlarin ortalama kare puanlarindan (75,13) anlamli derecede diigiiktiir. Yas1 geng
olanlarm orta dereceli fiziksel aktivite yapma diizeyleri yas1 ilerlemis olanlara gore daha iyi diizeydedir.

TARTISMA ve SONUC

Beslenme Aliskanhklari: Arastirmaya katilan 200 denegin beslenme aligkanliklarina baktigimizda; 80’1 (40,00%) 2 6giin, 92’si
(46,00%) 3 6giin ana 6giin yedigini, 84’1 (42,00%) 1 6giin, 77’si (38,50%) ara 6giin yedigini belirtmistir. Yildirim Ugurlu (2022);
saglik personellerinin giin i¢inde 3’den az ana 6giin tiikettiklerini (41,40%) belirtirken giinliik ana 6iin sayist 3’den fazla olanlarin
agirlikta oldugunu ifade etmistir (58,60%). Ayni arastirmada katilimcilarin 29,10% unun giinde 1 kez, 24,60% 1min giinde 2 kez ara
ogiin tiikettigi belirtilmistir. Aragtirmamizda giin i¢inde 3 6&iin ana 6giin tiikketenler ile 1 ve 2 ara 6giin yedigini belirtenler cogunlukta
bulunmustur. Her iki arastirma benzer sonuglar ortaya koymustur denilebilir. Macit (2020); aragtirmasina katilan 341 katilimcinin
53,70%’inin Covid-19 o6ncesi 3 ana 6giin yaptigini, bu saymnin salgin sirasinda (63,00%) 2’ye diistiigiini, Covid-19 6ncesi
13,20%’sinin 3 ve daha fazla sayida ara 6giin yaptigini ancak Covid-19 sonrasi bu sayinin 30,80%’e ¢iktigin1 belirtmistir. Erdogan
(2021); pandemi siirecinde beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin, 50,60%’inin giinde iki ana 6giin tiikettigini
belirtmistir. Aragtirmamizda katilimeilarin 92’sinin (46,00%) ii¢ 6giin ana, 84’1 (42,00%) 1 ara 6giin yedigi bulunmustur. Bu haliyle
pandemi siirecinde yenilen ana 6giin sayilari her ii¢ arastirmada farklilik gostermektedir. Ancak Macit (2020) ve calisma
bulgularimiza gore ara 6giin sayisi katilimcr sayisinin en fazla oldugu faktor olarak karsimiza ¢ikmistir.

Yildirim Ugurlu (2002); saglik ¢alisanlarinin 6giin atlama nedenlerini sirastyla; zaman yetersizligi (37,09%), aligkanligin olmamasi
(21,20%), istahsizlik (11,50%), 6giin hazirlamak istememe (10,10%), uygun 6giin olmamas1 (10,10%) ve zayiflamak (%9,20%)
olarak ifade etmistir. Arastirmamizda da ise ilk siralarda aligkanligin olmamasi ve zaman yetersizligi yer alirken, istahsizlik ve
zayiflama istegi de son siralarda yer almaktadir. Her iki aragtirma da ayn1 sonuglara isaret etmektedir denilebilir.

Besin Destek Uriinii Kullanimi: Arastirmaya katilan 200 denegin; 54’ (27,00%) diizenli bir sekilde destek iiriinleri (vitamin,
mineral, amino asit, sporcu i¢ecegi vb.) kullandigim belirtirken 146’s1 (73,00%) kullanmadigini belirtmistir. Besin destek {irlinii
kullandigint belirten 54 katilimcinin; 28’1 (31,46%) multivitamin, 13’4 (14,61%) D Vitamini kullanmaktadir. Macit (2020);
bireylerin %36,10’unun besin destegi kullanmaya basladigimni, bu desteklerin en yayinlarnin C vitamini, D vitamini, Cinko ve
Propolis oldugunu belirtmistir. Arastirmamizda da besin destek kullanan bireyler tiim katilimecilarin yarismin ¢ok azini
olusturmaktadir (54 kisi, 27,00%). Bu haliyle her iki ¢alismada da besin destek tiriinii kullanan kisilerin ayn1 oranda belirtildikleri
sOylenebilir. Aragtirmamizda kullanilan besin destek iiriinleri multivitamin (28 kisi, 31,60%), D vitaminidir (13 kisi, 14,61%). D
vitamininin kullaniminimn arttig1 her iki aragtirmada da ifade edilmistir. Yildirirm Ugurlu (2022); katilimeilarin en ¢ok kullandigi
besin takviyesini 21,80% ile D vitamini olarak belirtmistir. C vitamini kullanim1 17,50% ile ikinci sirada yer alirken ii¢iincii siray1
9,80% ile B12 vitamini almistir. Aragtirmamizda en ¢ok kullanilan besin destek iirlinlerinde ilk siralar1 Multivitamin, D vitamini ve
B-12 vitaminleri olmustur. Her iki arastirma da ayni yonlii bulgular ortaya koymustur denilebilir. Giirhan (2022); calismasina
katilanlarin 43,90% min besin destek {irlinii aldigini, 56,10% unun almadigini, en sik kullanilan gida takviyesini Multivitamin
olarak ifade etmistir (4,40%). Arastirmamizda da besin destek iiriinii kullanmayanlar ile besin destek iiriinii olarak Multivitamin
kullananlar ¢ogunluktadir. Giirhan’in (2022) bulgulari ile aragtirma bulgularimiz ayni sonuglari ortaya koymustur denilebilir.

Dost ve arkadaslar1 (2021), Covid-19 pandemisi siirecinde bir vakif iiniversitesinin hemsirelik bolimii 6grencilerinin besin
desteklerini kullanma durumlariin incelenmesi amaciyla yaptiklari ¢alismada; 6grencilerin 68,50%’sinin Covid-19 pandemisinden
once besin desteklerini kullanmadigini, 45,40%’min ise pandeminin basindan itibaren besin destek iiriinii kullanmaya bagladigini
belirtmistir. Ogrencilerin 32,40%’1 hastaliklara kars1 direng saglamak igin bu iiriinleri kullandigin1 ifade etmisken, 31,50% oraninda
en fazla vitamin ve mineral desteklerini kullandiklarini ifade etmistir. Arastirmamizda da besin destek iiriinii olarak en fazla
Multivitaminin kullanildig1 ve kas gelistirme, bagisiklik sistemini giiglendirmek i¢in kullandiklar1 bulunmustur. Her iki calisma ayni
yonde goriis belirtmistir denilebilir. Dost ve arkadaslarinin (2021) caligmasina katilan dgrencilerin 60,20%’si giin i¢inde 6glin
atladig1 belirtilmistir. Arastirmamizda katilimeilarin 67,50%’sinin 6giin atladigi bulunmustur. Her iki arastirma bu konuda da ayni
goriigii belirtmistir denilebilir.

Besin Destek Uriinii Temini ve Kullamm Nedenleri: Besin destek iiriinlerini 23’ii (42,59%) kas gelistirmek i¢in kullandigini
belirtmistir. Yildirim Ugurlu (2022); arastirmasina katilan saglik ¢alisanlarinin besin destek kullanim amaglarinda ilk siray1 63,80%
ile bagisiklig1 arttirmak olarak ifade etmistir. Aragtirmamizda ise besin destek iiriinii kullanim bakimindan ilk siray1 kas gelistirme
ve bagisiklik almistir. Bu haliyle arastirma bulgumuz ile Yildirim Ugurlu’nun (2022) bulgular: farklilik gostermektedir denilebilir.
Arastirmamiza katilanlarin 18’1 (33,33%) kullandig1 besin destek iirliniinii 0-6 aydan beri kullandigini belirtmistir. 27°si (50,00%)
besin destek iiriiniinii pasif donemde, 27’si de (50,00%) antrenman déneminde kullandigini belirtmistir. 43’1 (79,63%) kullandigt
besin destek iirliniinden yarar gordiigiinii, 51°1 (94,44%) herhangi bir zararin1 gérmedigini ifade etmistir. 21’1 (38,89%) kulland 181
besin destek iirtiniine yilda 0-500 TL arasinda biitge ayirmaktadir. 23’1 besin destek iiriinlerini (42,59%) eczaneden aldigim
belirtmistir. 18’1 (33,33%) diyetisyeninin tavsiyesi ile aldigim belirtirken, 26’s1 (48,15%) kendi iradesiyle tercih ettigi bir besin
destek tiriiniinii kullandigin1 belirtmistir. Giirhan (2022); besin destek iiriinii alanlarin doktora danisarak ¢ogunlukla eczaneden temin
ettiklerini ifade etmistir. Aragtirmamizda ise besin destek {iriinii kullanimina kisiler kendileri karar vermekte sonucu ¢ikmigtir. Bu
yoniyle iki ¢alisma bulgusu farklilik gostermektedir. Ancak ¢aligmamizda buldugumuz besin destek iirliniiniin ¢ogunlukla
eczaneden temini durumu Giirhan’in (2022) ¢aligma bulgusuyla aynidir. Siddetli akut solunum sendromu koronaviriis 2 (SARS-
CoV-2), 2020’de diinyay1 etkisi altina alan koronaviriis hastalig1 2019 (Covid-19) pandemisinden sorumludur. Saglik sistemleri ve
saglayicilarinin siirekli gergin oldugu bu zor donemde halkin, ¢evrimigi kaynaklardan tibbi bilgi arama olasiligi daha yiiksektir.
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Tanmmis tibbi medyatik kisilikleri, hem bireyleri Covid-19’a yakalanmaktan korumak hem de akut tedavisine yardime1 olmak igin
belirli diyet takviyelerinin kullanimini tesvik eden televizyon programlarinda ve sosyal medya platformlarinda yer aldig: siklikla
goriilmistiir. Aslinda, 8 Mart 2020°de sona eren tek haftalik dénemde Miirver ve Cinko gibi besin destek {irlinlerinin satiglart
strastyla 255,00% ve 415,00%’ye kadar 6nemli Slgiide artti. Aragtirmamizda da kigiler besin destek iriinlerini doktor veya
diyetisyeninin tavsiyesine gore degil kendi kanaatine gore kullandigini belirtmistir. Bunun en basit agiklamasi ise sosyal izolasyonda
olan ve mecburen evde sanal ortamda vakit gegiren insanlarin, kulaktan dolma veya medyatik kisilerin tavsiyelerinden etkilenerek,
arastirmadan, yorumlamadan hangi besin destek {iirlinii kullanacagma karar verdigidir. Hangi besin destek {irlinii kullanacagina
kendisi karar veriyor olsa bile bunu temin ettigi en gilivenilir yer olarak eczaneyi isaret etmistir. Adams ve arkadaslarmin (2020)
belirttigi agiklama ile bulgularimiz ayni noktaya isaret etmektedir.

Fiziksel Aktivite Diizeyleri: Arastirmaya katilan 200 denegin uluslararas: fiziksel aktivite (kisa) Ol¢egi sorularina verdikleri
cevaplara baktigimizda; 25’1 (12,50%) son bir hafta icinde 1 giin (agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol futbol veya hizli bisiklet
cevirme gibi) siddetli bedensel gii¢ gerektin faaliyetlerden yaptigini belirtirken, 26°s1 (13,00%) 3 giin yaptigini belirtmistir. Bu tarz
bir antrenmant hi¢ yapmadigini belirten ise 96 kisidir (48,00%). Son bir hafta igerisinde ka¢ giin (agir kaldirma, kazma, aerobik,
basketbol, futbol veya hizli bisiklet ¢evirme gibi) siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yapan 104 kisinin; 32’si en az 120
dakika zaman ayirdigini belirtmistir. Son bir hafta i¢inde (hafif yiikk tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans,
bowling veya teniz gibi) orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetleri 23’1 (11,50%) 3 giin, yaptigimni belirtmistir. 74’1 ise
(37,00%) son bir hafta iginde bu tiir orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetleri yapmadigini belirtmistir. Son bir hafta i¢inde
kag giin (hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi) orta dereceli bedensel gii¢
gerektiren faaliyetlerden yaptigini belirten 126 katilimeinin; 46’s1 (36,51%) en az 60 dakika zaman ayirdigini belirtirken, 87’si
(43,50%) 7 giin sadece yliriiyiis yaptigin belirtmistir. Son bir hafta i¢inde sadece yiiriiyiis yaptigini belirten 187 katilimcinin; 54’
(28,88%) en az 30 dakika yiiriidigiinii belirtirken, 40’1 en az 120 dakika zaman ayirdigini belirtmistir. Arastirmaya katilan 200
katilimemin; 24’1 (12,00%) en az 4 saat, 35’1 (17,50%) en az 5 saat, 37’si (18,50%) en az 6 saat oturarak zaman harcadigini
belirtmistir. Geng¢ ve arkadaslar1 (2011); geng eriskinler iizerinde yaptiklar1 ve fiziksel aktivite ve yasam kalitesi farkliliklarin
arastirdiklar1 ¢alismada, erkeklerin siddetli fiziksel aktivite yapma diizeylerini kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha fazla bulundugu, orta dereceli fiziksel aktivite yapma siirelerinin kadmnlardan yiiksek oldugu belirtilmistir. Calismamizda da
ise siddetli spor yapma bakimindan kadinlar erkeklere oranla daha fazla siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler yaptigi
bulunmustur. Bu y6niiyle bulgularimiz ile Geng ve arkadaslariin (2011) bulgulari ile farklilik géstermekte iken hem bizim hem de
Geng ve arkadaslariin (2011) yaptiklar1 aragtirmada cinsiyet degiskeni bakimmdan kadin ve erkeklerin orta ve orta dereceli fiziksel
aktivite yapmalar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayni sekilde Tural’da (2020) yaptig1 ¢alismada erkeklerin siddetli
fiziksel aktivite puanlarinin kadinlardan daha yiiksek ve anlamli farklilik olusturdugunu belirtmistir (p<<0,05). Bu arastirma da
calismamizdan farklilik gostermektedir. Alan yazinina bakildiginda, fiziksel aktivitenin, bagigiklik hiicrelerinde meydana getirdigi
artis ile birlikte bagisiklik sistemini de iyilestirebilecegi sik¢a ifade edilmektedir. Bu dogrultuda, viicudun viriise karg1 korunmasi
icin bagisiklik sisteminin gii¢lii olmasi, bagigiklik sisteminin gii¢lii olmasi i¢in de fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi zorunludur
denilebilir. Diger taraftan, farkli siddete sahip olan fiziksel aktivitelerin bagisiklik sistemi iizerindeki etkilerinin de farkl
olabilecegini unutmamak gerekir (Nieman & Wentz, 2019). Egzersiz siddetinin inflamatuar faktdrler ve bagisiklik hiicrelerine olan
etkisinin ele alindig1 bir arastirmada, yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerin oksidan {iretimini arttirdigi ve bunun da bagisiklik
sistemini baskiladigi ortaya konmustur. Haliyle Covid-19 ile miicadele siirecinde sosyal izolasyonda olan bireylerin hareket etmeyi
birakmamalari, orta yogunlukta ve siddette egzersiz yapmalari 6nem arz etmektedir (Rahmati-Ahmadabad & Hosseini).
Deschasaux-Tanguy ve arkadaglar1 (2020); Covid-19 karantinasi sirasinda diyet alimi, fiziksel aktivite, viicut agirhig ve gida
arasindaki degisiklikleri ve bunlarin bireysel 6zelliklere gore nasil farklilik gosterdigini arastiran ¢aligmasina; Nisan-Mayis 2020°de
sosyal izolasyona tabi tutulan 37.252 Fransiz yetiskin katilmigtir. Sosyal izolasyon sirasinda olumsuz degisikliklerin gézlendigi
belirtilen calismada; fiziksel aktivitelerin azaldigi (53,00%), hareketsiz kalma zamanimin arttigtr (63,00%), atistirmalik yeme
diizeyinin artig1 sonucunda dogal olarak taze gida tiiketiminin (6zellikle meyve ve balik) azaldig1 ifade edilmistir. Ozellikle tath,
kurabiye ve kek gibi islenmis gidalarin tiiketimi artmistir. Ancak, bu olumsuz durumlarin aksine olumlu sayilabilecek hususlar da
vurgulanmistir; artan evde yemek pisirme (40,00%) ve fiziksel aktivite yapma istegi (19,00%) artig gdstermistir. Bu bulgulara ek
olarak, katilimcilarin 35,00%’1 kilo aldigini belirtirken 23,00%’{ de kilo verdigini belirtmistir. Aragtirmamizda da fiziksel aktivite
olarak siddetli ve orta derecede siddetli aktivite yapmanin ¢ok tercih edilmedigi, ancak hemen hemen her giin yiiriindiigii ve bu
aktivite i¢in en az 30, en fazla 60 dakika harcandigi belirlenmistir. Aragtirmamizda giinliik oturma siirelerinin 5, 6 ve 8 saatlik grupta
toplandigi belirlenmistir. Her iki aragtirma da gdstermistir ki oturarak geg¢irdigimiz siire artmistir ve bu da sedanter bir yasamin ayak
sesleridir. Her iki arastirma bulgular1 ayni yondedir denilebilir.

Sonug olarak, Covid-19 Pandemi siirecinde sosyal izolasyonda olan bireylerin beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin
arastirlldigi bu ¢alismada; katilimeilarin cinsiyet, yas ve medeni durum degigkenleri ile fiziksel aktivite diizeyleri, besin destek
irlinii kullanim1 ve beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur.

Oneriler

e Covid-19 pandemi siirecinde kalan bireylerin zayiflamak adina ara ve ana 6giin atladiklari, buna bahane olarak zaman
yetersizligini gosterdikleri, yemek ile alacaklari ancak alamadiklari besin destegini multivitaminlerle takviye etmek
istedikleri, diyetisyene danistiklar1 ancak kendi iradeleri ile besin desteklerini ¢ogunlukla eczaneden aldiklarmin elde
edildigi arastirma sonuglarina gore; sosyal izolasyonda kalan bireylerin beslenmelerine dikkat etmeleri gerektigi, dogal
yollarla viicutlarinin ihtiya¢ duydugu vitaminleri almalar1 gerektigi sdylenebilir. Bunun i¢in vitaminlerle alinabilen ancak
ne kadar dogal olursa olsun mutlaka icinde kimyasal madde olan ilag tiirevleri yerine en dogal besin kaynaklari olan
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bakliyat, siit, et, sebze, meyveye yonelmeleri gerektigini anlatan gerek kamu spotu gerek pankart gerekse de yaymlar
yapilmalidir.

e Insanlar yiyeceklerden vitamin almak yerine besin destek iiriinlerini kullanmayi tercih etmektedir. Bunun saglik acisindan
yararlar1 ve zararlar1 dogru bir sekilde aciklanirsa, besin destek {iriinii kullandigini belirtenler bu tiriinleri kullanirken bir
defa daha diistinmek zorunda kalabilirler. Fiziksel aktivite olarak yiirlimenin ¢ogunlukla tercih edilmesi sevindiricidir.
Ancak sosyal izalosyonun bazi donemlerinde evden disariya ¢ikmak bile yasaklanmisti.

e Arastirma yaptigimiz dénemde yiiriimenin en ¢ok tercih edilen fiziksel aktivite oldugunun bulunmasi, arastirmanin tam
kapanma doéneminde yapilmadigina igarettir. Katilimcilar ¢ogunlukla yiiriimiis ve bunun i¢in de en az 1 saatlerini
ayirmiglardir. Saglik otoriteleri yiiriimenin viicut sagligina olan olumlu etkilerini bu siiregte ¢cogunlukla dile getirmis,
insanlar1 tesvik etmek icin tam kapanma zamaninda bile evcil hayvanlarini gezdirebilmelerine izin verilmigtir. Yirtimek
ozellikle yas1 ilerlemis ve kronik hastaligi olanlar icin dnemlidir. Siirekli hareketsizlik kisiyi sedanter bir yasama
yonlendirir ve bunun sonucunda da viicut sistemlerimiz bozulabilir. Bunun dniine gegmek i¢in insanlar1 fiziksel aktiviteye
yonlendirecek tedbirler alinabilir.

e Arastirma yapilan donemde elde ettigimiz beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeylerine ait bilimsel sonuglar; bu
tiir bir pandemi ve sosyal izolasyon siirecine tekrar maruz kalinmasi halinde dikkate alinabilecek sonuglardir denilebilir.
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