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Ozet

Calismanin amaci; pilates egzersizi yapanlarin beslenme bilgi diizeyleri ile viicut kompozisyonlar: arasindaki
iligkinin incelenmesidir. Calismaya yas ortalamalar1 31,99+8,28 yil, egzersiz 6zge¢mis ortalamalari ise 1,28+0,55
yil olan 100 kadin katilim gostermistir. Calismadaki katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri Batmaz (2018)
tarafindan gelistirilen 32 sorudan olusan Yetiskinler i¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi (YETBID) ile, viicut
kompozisyon olgiimleri ise Tanita MC-780 cihazi ile yapilmustir. Istatistiksel analiz SPSS 26.0 paket programinda
yapilmistir. Analiz kapsaminda Tek Faktorli ANOVA Testi, Pearson Korelasyon Testi ve tanimlayici istatistikler
uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore bireylerin temel beslenme bilgisi ile kas yiizdeleri arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05). Bireylerin temel beslenme bilgisi ile yag yiizdesi ve viicut kiitle indeksleri
(VKI) arasinda ise herhangi bir anlaml iliskiye rastlanmamistir (p>0,05). Sonug olarak yapilan arastirmada
bireylerin beslenme bilgi diizeyleri arttik¢a viicut kas yiizdelerinin arttig1 tespit edilmistir. Bu baglamda egzersiz
yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin arttirilmasi, fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirme siireglerine
olumlu yonde katki saglayacag diisiiniilmektedir. Bu nedenle egzersiz yapan bireylerin diyetisyen destegi almalar1
fiziksel uygunluk parametrelerini daha hizli ve etkili bir sekilde gelistirmeleri bakimindan 6nemli olabilecegi
diistiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Beslenme, Viicut Kompozisyonu, Viicut Kiitle indeksi, Egzersiz

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between the nutritional knowledge levels of pilates exercisers
and their body compositions. A total of 100 women with a mean age of 31,99+8,28 years and a mean exercise history
of 1,28+0,55 years participated in the study. Nutritional knowledge levels of the participants in the study were
obtained with the Nutrition Knowledge Level Scale for Adults (YETBID) consisting of 32 questions developed by
Batmaz (2018), and their body composition was obtained by measurements made with the Tanita MC-780 device.
Statistical analysis was done in SPSS 26.0 package program. Within the scope of the analysis, One-Way ANOVA
Test, Pearson Correlation Test and descriptive statistics were applied. According to the findings, a positive and
significant relationship was found between the basic nutritional knowledge of individuals and their muscle
percentages (p<0,05). No significant relationship was found between the basic nutritional knowledge of individuals
and their fat percentage and body mass index (BMI) (p>0,05). As a result, it was determined in the study that the
percentage of body muscle increased as the nutritional knowledge level of the individuals increased. In this context,
it is thought that increasing the nutritional knowledge levels of individuals who exercise will contribute positively
to the development of physical fitness parameters. For this reason, it can be thought that it may be important for
individuals who exercise to receive dietitian support in terms of improving their physical fitness parameters more
quickly and effectively.
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GIRIiS

Egzersiz ve beslenme iliskisi son yillarin en Onemli arasgtirma konulari arasinda yer
almaktadir. Saglikli bir yasam tarzinin sadece dogru beslenme ile degil, ayn1 zamanda diizenli
egzersiz ile de desteklenmesi gerekmektedir. Sagligin siirdiiriilmesi, gelistirilmesi ve korunmasi
icin dengeli beslenme ile kisiye uygun fiziksel aktivitenin birlikte uygulanmasi oldukc¢a
onemlidir (Yahia ve ark., 2016; Inbasi, Yildiz ve Celik, 2023). Yanlis beslenme bilgisi ve
egzersiz eksikliginin bireyi obeziteye gotiiren ve yasam kalitesini bozan en 6nemli nedenlerden
biri oldugu gozlemlenmektedir (Yurttagiil, 1995; Seidell, 1998). Bu nedenle beslenme bilgi
diizeyi seviyesi arttirildiginda ve egzersiz aliskanlig1 kazanildiginda bir¢ok saglik sorununun da
Onlenecegi diisiiniilmektedir. Giliniimiizde pilates 6zellikle kadinlar tarafindan tercih edilen ¢ok
popliler bir egzersiz tiiriidiir (Aslan, 2019). Pilates egzersizinin amaci kas kuvvetinde ve esneklik
gelisiminde artis saglamak, bununla beraber viicudun genel sagliginin korunmasinda pozitif
yonde bir gelisim elde etmektir (Baltac1 ve Aytar, 2017). Pilates egzersizinin kassal kuvvet,
esneklik ve viicut kompozisyonu gibi parametreleri gelistirildigi birgok arastirmaci tarafindan
kabul edilmistir (Katayifci ve ark., 2014). Az sayida ve farkli yas gruplarinda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde pilates yapan kisilerde viicut kiitle indeksi ve viicut yag oranlarinda azalma
goriilmiistiir (Segal ve ark., 2004). Literatiirde farkli egzersiz yontemleri ile beslenme bilgisinin
ve viicut kompozisyonlarinin incelendigi ¢alismalar mevcuttur. Buna 6rnek olarak futbolcularin
toplam beslenme bilgisi puan1 ve viicut kompozisyonu arasindaki iliskiyi degerlendiren bir
caligmada sporcularin toplam beslenme bilgisi puani ile viicut yag yiizdesi arasinda negatif yonlii
bir iliski oldugu tespit edilmistir (Devlin ve ark., 2017). Bu bilgiler dogrultusunda alanda yapilan
caligmalar incelendiginde pilates egzersizi yapan bireylerin beslenme bilgisi ile viicut
kompozisyonlar1 arasindaki iliski ile ilgili detayl bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Egzersiz yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerindeki gelisimin, bireyin viicut kompozisyonunda da olumlu
bir gelisim saglayacagi diisiiniilmektedir. Buradan yola ¢ikarak bu g¢alisma, pilates egzersizi
yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ve viicut kompozisyonlari arasindaki iliskiyi incelemek

amactyla yapilmistir.

YONTEM
Bu baslikta, arastirmada kullanilan yonteme ait olarak; arastirmanin modeli, arastirma grubu,

verilerin toplanmasi, veri toplama araglar1 ve arastirmada kullanilan analizler verilmistir.
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Arastirma Modeli

Arastirmada nicel modellerden iliskisel tarama deseni kullanilmistir. iliskisel tarama deseni,
iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini
belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2009). Ornekleme seciminde ise amagh
ornekleme yontemlerinden olan 6lgiit 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Amagli 6rnekleme,
belirli, sinirlayici ve ulasilmasi gii¢ bireysel 6zelliklere sahip bireyler {izerinde yapilmasi uygun
olan bir 6rnekleme yontemidir (Erkus, 2013).

Arastirma Grubu

Aragtirmaya Ankara ilinde bulunan bir pilates salonunda faaliyet gosteren 100 kadin birey
dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilme kriterleri; en az 6 ay pilates 6z gegmisine sahip olma,
haftada en az 2 kez aktif olarak pilates yapiyor olma ve 18 yasindan biiyilk olma olarak
belirlenmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 31,99+8,28 yil, egzersiz 6zge¢mis

ortalamalari ise 1,28+0,55 yi1l olarak tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi
Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri YETBID ile, viicut kompozisyonlari ise Tanita MC-
780 cihazi ile tespit edilmistir. Calismaya katilimda goniillik esas alinmistir. Katilimcilara

g6niillii onam formu imzalatilmig ve aragtirma ile ilgili tiim detaylar hakkinda bilgiler verilmistir.

Veri Toplama Araglar

Yetiskinler I¢cin Beslenme Bilgi Diizeyi Ol¢egi (YETBID)

Katilimcilara Batmaz (2018) tarafindan olusturulan 32 sorudan olusan YETBID
kullanilmistir. Yetigkinler i¢in beslenme bilgi 6l¢egi 20 sorunun bulundugu temel beslenme ve
besin-saglik bilgisi ile 12 sorunun bulundugu besin tercihinin degerlendirildigi iki farkli
boliimden olusmaktadir. YETBID besli likert 6lgegi tipinde kesinlikle katilmiyorumdan,
kesinlikle katiliyoruma giden bir 6lgektir. Temel beslenme ve besin saglik bilgisi ile ilgili
bolimden alinabilecek en yliksek puan 80, besin tercihi ile ilgili boliimden alinabilecek en
yiiksek puan 48’dir (Batmaz, 2018). Bireylerin sahip oldugu beslenme bilgi diizeyleri, 6l¢ekten
alman puanlara gére kotii, orta, iyi ve ¢ok iyi olarak degerlendirilmektedir. Olgegin ilk bslimii
olan temel beslenme ve besin-saglik bilgisi bolimiinden alinan puan; <45 ise koti, 45-55
araliginda ise orta, 56-65 araliginda ise iyi, >65 ise ¢ok iyi olarak degerlendirilmektedir. Besin
tercihi boliimiinde ise <30 puan kétii, 30-36 puan araligi orta, 37-42 puan araligi iyi, >42 puan
ise ¢cok iyi olarak degerlendirilmektedir.
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Viicut Kompozisyon Olgiimleri

Katilimeilarin - viicut kompozisyonlarinin  dl¢iimii  Tanita MC-780 cihaz1 (JA) ile
gerceklestirilmistir. Katilimcilara 6lgtimden en az 3-4 saat 6ncesinde herhangi bir sey yememesi
ve igmemesi gerektigi belirtilmistir. Ayrica test oncesindeki 24 saat iginde alkol ve kafein iceren
ariinler tiketmemelerinin test sonuglarinin dogru sekilde degerlendirilebilmesi icin onemli

oldugu vurgulanmastir.

Verilerin Analizi
Katilimcilardan elde edilen verilerin degerlendirilmesi SPSS 26.0 paket programinda bulunan
tamimlayict istatistikler, Tek Faktorli ANOVA Testi ve Pearson Korelasyon Testi ile

gercgeklestirilmistir. Bu arastirma i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin gesitli degiskenlere gore ortalamalari
Degiskenler n Ort. SS
Viicut Yag Yiizdesi (%) 100 28,36 9,35
VKI (kg/m?) 100 24,57 5,32
Metabolik Yas (y1l) 100 32,33 10,48
Kas Yiizdesi (%) 100 53,98 17,31
Temel Beslenme Toplam Puan 100 53,41 6,38

VKI: Viicut Kiitle Indeksi

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin viicut yag yiizdesi 28,36+9,35, VKI 24,57+5.32 kg/m?,
metabolik yaslar1 32,33+10,48 y1l, kas yiizdeleri 53,98+17,31 ve temel beslenme toplam puanlari
53,41+6,38 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Temel beslenme derecelendirilmesine gore grup yiizdeleri

Derecelendirme Temel Beslenme %
Koti 8

Orta 51

Tyi 38

Cok lyi 3

Toplam 100

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin temel beslenme derecelendirmesine gore grup

ylizdelerinin %8 inin k6tii %51 nin orta %38’inin iyi ve %3 linlin ¢ok iyi oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Kas yiizdesi ile temel beslenme toplam puan arasindaki iliski

Degisken n Ort. SS r p
Kas Yiizde 100 53,98 17,31
,208 ,038
Temel Beslenme Toplam Puan 100 53,41 6,38

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin temel beslenme bilgisi ile kas yiizdeleri arasinda pozitif

yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4. VKI Degerlerine Gore Temel Beslenme Puanlarinin Karsilastirilmas:

VKI n Ort. SS F p
Zayif 53 54,15 6,823

Normal 23 52,35 4,820 785 459
Obez 24 52,79 6,705

Toplam 100 53,41 6,380

VKI: Viicut Kiitle Indeksi

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin temel beslenme bilgisi ile VKI degerleri arasinda

herhangi bir anlaml iligkiye rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 5. Yag yiizdesi ile temel beslenme toplam puan arasindaki iligki

Degisken n ort. SS r p
Viicut Yag Yiizdesi 100 28,36 9,35
-,149 ,139
Temel Bes;iggwe Toplam 100 5341 6,38

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin temel beslenme bilgisi ile yag yiizdesi arasinda herhangi

bir anlamli iligkiye rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 6. VKI ile temel beslenme puan arasindaki iligki

Degisken n Ort. SS r p
VKI 100 24,57 5,32
Temel BesF!leJr;rr?e Toplam 100 53.41 6,38 -,193 ,054

VKI: Viicut Kiitle indeksi

Tablo 6 incelendiginde katilimeilarin VKI ile temel beslenme puanlari arasinda herhangi bir

anlaml1 iligkiye rastlanmamistir (p>0,05).

TARTISMA

Arastirma, diizenli olarak pilates yapan katilimcilar {izerinde yapilmis ve katilimcilarin
beslenme derecelendirmesine gore grubun %8 inin kotii %51 sinin orta %38’ inin 1y1 ve %3’ linlin
cok iyi oldugu tespit edilmistir. Beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili yapilan calismalar
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incelendiginde; Gokmen, 2023 yilinda takim sporu yapan lisansli 250 sporcunun temel beslenme
Olcegine verdikleri cevaplara gore sporcularin orta diizeyde beslenme derecelendirmesine sahip
oldugunu belirtmistir. Diizenli olarak fitness yapan 376 bireyin beslenme bilgi diizeyinin
incelendigi baska bir calismada ise; deneklerin %69,9’unun zayif beslenme bilgi diizeyine,
%29,3 linilin ise orta bilgi diizeyine sahip oldugu belirtilmistir (Bozkurt, 2022). Kozan’in (2013)
Tokat Spor Merkezi'ne katilan kadinlarin beslenme aligkanliklart ve uygulamalar ile beslenme
bilgilerinin incelendigi arastirmada kadinlarin %43,0'inin zayif, %45,5'inin 48 orta diizeyde ve
%12’sinin 1yi beslenme bilgisine sahip oldugu belirlenmistir. Genellikle beslenme bilgi diizeyi
konusunda bireylerin ¢ok yeterli olmadigi goriilmekte ve literatiir ¢alismamizi destekler
niteliktedir. Bu yetersizlik obezite dahil bircok saglik problemine neden olabilmektedir.
(Badruddin ve Basit, 2002; Giirel ve ark., 2004). Tiitiincii ve Karaismailoglu (2013) tiniversite
ogrencileri ile yaptiklar1 ¢alismada VKI gruplar ile Beslenme Bilgisi puan ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmislerdir. Bu bulgularin tersine,
Giimiis ve arkadaslar1 (2019), YETBID 6l¢egini kullanarak yetiskinler ile yaptiklar1 ¢alismada,
VKI ve Temel Beslenme Bilgisi puani arasinda negatif yonde, anlamli iliski bulmuslardir.
Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasinin daha geng¢ bir grup olmasi ve yetiskinlerin
cogunun egitim durumunun lisans ve lisansiistii olmast bu olusan farkliligin nedeni olarak
diisiiniilmiistiir. Besin tercihi ve VKI arasindaki iliskilerin incelendigi arastirmalarda, yapilan
caligma Dbulgularina benzer sonuglar elde edildigi gozlemlenmistir. Ancak Akyol ve
Imamoglunun (2019) yaptigi calismada besin tercihlerinin VKI'ni etkiledigi sonucuna
varilmistir. Arastirma sonucu elde ettigimiz verilerde diizenli pilates yapan bireylerin beslenme
bilgi diizeyi arttikga viicut kas yiizdelerinde artis oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda obezite
gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilecek bir hastaligin dnlenmesinde diizenli egzersiz ve iy1
bir seviyede beslenme bilgi diizeyinin bu tiir saglik sorunlarin1 6nlemeye yardimci olacagi
diistiniilmektedir. Calismada bireylerin temel beslenme bilgisi ile kas yiizdeleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu sonu¢ dogrultusunda, diizenli pilates
yapan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri arttik¢a viicut kas yiizdelerinin arttig1 tespit edilmistir.
20-35 yas araliginda toplam 18 goniillii sedanter kadin ile yaptig1 ¢alismada; pilates egzersiz
programi sonrasinda viicut kompozisyonunun degerlerinde pozitif yonde anlamli artig tespit
etmistir (Coskun, 2023). Bagka bir calisma da ise pilates egzersizleri yapan 28 kadinda pilates
egzersizinin viicut yag oran1, VKI, agirlik, kalca cevresi dlciimleri ve bel gevresi 6l¢iimlerinde
diisiis ve viicut esnekliginde artis oldugu gozlenmistir (Ersoy, 2008). Literatiirde daha 6nceden

yapilan arastirmalar ve elde edilen bulgular incelendiginde; egzersiz yapan bireylerin beslenme
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bilgi diizeylerinin arttirilmasi gerektigi, beslenme bilgi diizeyinin artmasiyla artan kas yiizdesinin
bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirme siireglerine olumlu ydnde katki

saglayacagi diistiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak yapilan arastirmada bireylerin beslenme bilgi diizeyleri arttik¢a viicut kas
yiizdelerinin de arttig1 tespit edilmistir. Egzersiz yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerinin
arttirtlmasinin, fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirme siireglerine olumlu yonde katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu baglamda egzersiz yapan bireylerin diyetisyen destegi almalari
fiziksel uygunluk parametrelerini daha hizli ve etkili bir sekilde gelistirmeleri bakimindan 6nemli
olabilecegi diisiiniilebilir. Beslenme egitiminin pilates programlarina entegre edilmesi ve
katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin takibi ig¢in uzun siireli ¢alismalar yapilmasi faydali

olabilir.
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