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Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerde Kronotipler ve Yeme Aliskanhklar:

Chronotypes and Eating Habits in Individuals Who Exercise Regularly

Emre Batuhan KENGER?, Zeynep Sude CABADAK, ?Betiil KAYAR?, Efdal CAVUS*, Nazli Can
CETTN5, Zeliha YILDIRIM®
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Amagc : Bu c¢aligmanin amaci diizenli egzersiz yapan bireylerde kronotipler ve yeme aligkanliklari
arasindaki iliskiyi incelemek, sosyodemografik ozellikleri, beslenme aligkanliklarini ve yeme
tutumlarini analiz etmektir.

Gere¢ ve Yontem: Caligmaya 18-61 yas arasinda diizenli egzersiz yapan 244 birey dahil edilmistir.
Tanimlayici kesitsel tiirde tasarlanan ¢aligmada katilimcilara sosyodemografik 6zellikleri ve beslenme
aliskanliklari ile ilgili bir anket, Ug Faktorlii Yeme Anketi ve Sabahgcil-Aksamcil anketi uygulannmstir.
Bulgular : Yas ortalamasi 27,44 + 8,32 olan katilimeilarin, %64,8'si kadin, ortalama Beden Kitle
Indeksi (BKI) degeri 23,62 + 4,36'dir. Ug Faktorlii Yeme Olgeginin bilissel kisitlama, duygusal yeme
ve kontrolsiiz yeme puan ortalamalari sirasiyla 9,25+3.45, 12,16+5.37 ve 20,77+6,31 olarak
bulunmustur. Katilimcilarin sabahgil aksamcil 6lgek puani 50,35+5,85'dir ve ¢ogu (%85,2) kronotip
acisindan ara tip olarak siniflandirilmaktadir. Katilimeilarn BKI degerleri arttikga bilissel kisitlama,
duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme puanlarinin arttig1 goriilmiistiir. Ayrica yas arttikca biligsel kisitlama
puanlari artmigtir. Sabaheil tip olma egilimindeki artigin, katilimeilarin bilissel kisitlama tutumlarindaki
azalmayla ancak kontrolsiiz yeme tutumlarindaki artisla iliskili olabilecegi bulunmustur. Ogiin
atlayanlarin kontrolsiiz yeme puani atlamayan katilimcilara gore daha yiiksektir. Cay, bitki ¢ay1 ve
kahve tiiketirken seker kullanma aligkanhigi ile duygusal yeme puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Yeme hiz1 ile kontrolsiiz yeme puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmustur.

Sonug¢: Bu bulgular, 6zellikle olumsuz yeme tutumlarini dnlemek ve iyilestirmek i¢in miidahaleler
gelistirilirken diizenli egzersiz yapan bireylerin sagliginda bireylerin kronotipi, yasi, BKI degeri ve
beslenme aliskanliklar1 gibi bireysel faktorleri dikkate almanin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz; Kronotip; Yeme Aligkanliklart.

ABSTRACT

Objective : The aim of this study was to examine the relationship between chronotypes and eating
habits, and to analyse sociodemographic characteristics, eating habits and eating attitudes in individuals
who exercise regularly.

Materials and Methods: The study included 244 individuals aged 18-61 years who regularly exercise.
In this descriptive cross-sectional study, a questionnaire on sociodemographic characteristics and eating
habits, a Three-Factor Eating Questionnaire and a Morningness-Eveningness Questionnaire were
applied to the participants.

Gelis Tarihi/Recieved:14.09.2024 Kabul Tarihi/Accepted:20.12.2024 Cevrimi¢i Yayin Tarihi/Avaliable Online Date:
18.02.2025

!istanbul Bilgi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye, ¢ mail:
emrebatuhan.kenger@gmail.com, ORCID ID: 0000-0002-4761-6836

2Hali¢ Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
zeynepsudecabadak@gmail.com, ORCID ID: 0009-0006-6864-340X

3{stanbul Bilgi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
betul.kayar@bilgiedu.net, ORCID ID: 0009-0006-2223-896X

“Istanbul Bilgi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
efdal.cavus@bilgiedu.net, ORCID ID: 0009-0006-6935-3981

Sistanbul Bilgi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
nazlican_cetin@hotmail.com, ORCID ID: 0009-0009-7433-9772

6fstanbul Bilgi Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Istanbul, Tiirkiye, e mail:
zelihayildirim35@hotmail.com, ORCID ID: 0009-0004-9499-0689

Sorumlu yazar/Correspondence:Emre Batuhan Kenger.

Cite this article as: Kenger EB, Cabadak ZS, Kayar B, Cavus E, Cetin NC, Yildirim Z. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerde Kronotipler ve
Yeme Aligkanliklari. J He-alth Pro Res 2025;7(1): 20-31

Saglik Profesyonelleri Aragtirma Dergisi / Journal of Health Professionals Research 20



mailto:emrebatuhan.kenger@gmail.com
mailto:zeynepsudecabadak@gmail.com
mailto:betul.kayar@bilgiedu.net
mailto:efdal.cavus@bilgiedu.net
mailto:nazlican_cetin@hotmail.com
mailto:zelihayildirim35@hotmail.com

Kenger ve Ark. J Health Pro Res 2025;7(1):20-30

Results : The mean age of the participants was 27.44 + 8.32 years, 64.8% of them were female, the
mean Body Mass Index (BMI) value was 23.62 + 4.36. The mean scores of cognitive restraint, emotional
eating and uncontrolled eating of the Three-Factor Eating Scale were 9.25+3.45, 12.16+5.37 and
20.77+£6.31, respectively. The participants’ Morningness-Eveningness Questionnaire score was
50.35+5.85 and most of them (85.2%) were classified as intermediate type in terms of chronotype. It
was observed that cognitive restraint, emotional eating and uncontrolled eating scores increased as the
BMI values of the participants increased. In addition, cognitive restraint scores increased with increasing
age. It was found that the increase in the tendency to be a morning person may be associated with a
decrease in the participants' cognitive restraint attitudes but an increase in their uncontrolled eating
attitudes. The uncontrolled eating score of the participants who skipped meals was higher than the
participants who did not skip meals. There was a statistically significant relationship between the habit
of using sugar while consuming tea, herbal tea and coffee and emotional eating scores. A statistically
significant relationship was found between eating speed and uncontrolled eating scores.

Conclusion: These findings emphasise the importance of considering individual factors such as
chronotype, age, BMI, and dietary habits in the health of individuals who exercise regularly, especially
when developing interventions to prevent and improve negative eating attitudes.

Keywords: Chronotype; Eating Habits; Exercise.

Giris

Her organizma, gece-giindiiz dongiisiinii tahmin
etmek ve buna uyum saglamak i¢in kendi
zaman tutma sistemini gelistirir; buna
sirkadiyen ritim denir. Bu i¢ viicut saati sistemi
yaklasik 24 saati kapsamaktadir. Sirkadiyen
saat ile gece-giindiiz dongiisti arasindaki glinlitk
uyum ¢ok oOnemlidir (1). Bununla birlikte,
sirkadiyen sistemin zamanlamasi bireyler
arasinda Onemli Olclide degisir. Bu konu
kapsaminda kronotip terimi yaygin olarak, bir
bireyin giinliik tercihlerinin zamanlamasini ve
fizyolojik  islevlerin  ve  davranislarin
modiilasyonunu etkileyen aydimlik/karanlk
dongiisiine gore tercih edilen uyku-uyaniklik
zamanlamasini tanimlamak i¢in
kullanilmaktadir.  Insanlarda icsel uyku-
uyaniklik zamani tercihleri erken sabahgil, ara
veya aksamcil kronotipler olarak
siiflandirilabilir (2).

Sabahg¢il ve aksamcil kronotipler, 24 saatlik bir
stire boyunca uyku-uyaniklik zamanlamasi ve
zihinsel-fiziksel aktivasyon agisindan farklilik
goOsterir. Sabahgil tipler erken uyur, erken
uyanir ve glinlin erken saatlerinde en yliksek
zihinsel ve fiziksel performanslarina ulasir.
Aksamcil tipler ise daha ge¢ uyanip daha geg
uyur ve en iyi performanslarina gilinlin ikinci
yarisinda ulagir. Sabah ve aksam tipi arasindaki
gruba ise ara tip denir. Uyku-uyaniklik ve yeme
dongiileri gibi sirkadiyen ritme gore diizenlenen
durumlarda aksam ve sabah kronotipleri
arasinda 2-12 saatlik bir faz farki olabilir (3).
Yetigkin niifusun yaklasik %401 sabah veya
aksam tipidir (4).

Kronotip, cinsiyet, yas, genetik ve cevresel
faktorler gibi gesitli faktorlerden etkilenir (5)
Cocukluk doneminde genellikle sabahgil
kronotipi  baskindir, erigkinlikte aksamcil
kronotipe dogru bir kayma meydana gelir ve yas
ilerledikce sabahgil kronotipine geri doner
(6,7). Bireylerin kronotipinde yasin yani sira
cinsiyet farkliliklar1 da bildirilmistir ve yapilan
calismalarin ¢ogu erkeklerin aksam kronotipi
veya gec kronotipi gostermeye kadinlara gore
daha yatkin oldugunu gostermistir (8). Aile
caligsmalari, kronotipin kalitsal bir 6zellik
oldugunu ve dolayisiyla dikkatin genetik
temeline c¢ekildigini gostermektedir. Kronotip
karmasik bir 6zellik oldugundan, fenotipik
gorlinlime miitevazi etkiye sahip ¢ok sayida
genin katkida bulundugu bilinmektedir (9).
Kronotipi etkileyen c¢evresel faktorlere ise
sosyoekonomik durum, kafein tiiketimi, cografi
konum, iklim kosullar1 ve gece vardiyasinda
caligma gibi unsurlar 6rnek verilebilir (10).

Biyolojik ritim, diyet davranmislari, fiziksel
aktiviteler ve metabolizma ile yakindan
iligkilidir.  Bireylerin kronotiplerinin yeme
davranislarini  etkiledigi, fiziksel ve ruhsal
sagliklarini korudugu; 6zellikle sabah ve aksam
tipi bireylerin farkli 6giin diizenleri ve yeme
aligkanliklarina sahip oldugu belirlenmistir
(11). Aksam kronotipi veya aksamcilik,
sirkadiyen faz gecikmesiyle iligkilidir (12).
Aksamcil kronotipe sahip bireyler saglikli bir
diyete daha az baghlik, 6giin zamanlamasinda
gecikme, kahvaltiy1 atlama aligkanligi, daha az
meyve ve sebze tliiketimi, sekerli yiyecek/igecek
ve alkole daha fazla ilgi duyma davranisi
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sergilerler (1). Sagliksiz bir diyet diizeninin
yan1 sira, aksam kronotipinin  6zellikle
yatmadan once daha yiiksek enerji alimi ile
iligkili oldugu da bilinmektedir (13). Aksam tipi
insanlarda bu tir yeme alisgkanliklarinin
obeziteye ve diyabet gibi kronik hastalik
riskinin artmasina yol acabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica, literatiirde bireylerin
kronotipinin duygusal yeme davranisi ile iligkili
olabilecegini gosteren caligmalar
bulunmaktadir  (14,15). Duygusal yeme
davranisi, tiim yeme bozukluklarinin ortak bir
boyutu olarak kabul edilir ve gece tipi
bireylerde daha yaygin oldugu bilinmektedir
(16).

Tim bunlara ek olarak, ¢aligmalar, kronotipin
beslenmenin yani sira fiziksel aktiviteyi de nasil
etkiledigini arastirmak icin farkli yaklasimlar
benimsemistir (17). Farkli kronotiplerdeki
bireylerin  fiziksel  aktivite  diizeylerini
kargilagtiran bir ¢alismada aksam tipi bireyler
diger kronotiplere sahip bireylere kiyasla
zamaninin daha fazla kismim oturarak
gecirmiglerdir., Bu  c¢alismanin  sonuglari
kronotipin yetiskinler arasinda fiziksel aktivite
iizerinde O6nemli bir etkisi oldugunu ortaya
koymustur (18). Aksam kronotipine sahip olan
kisiler fiziksel performanslarinin ve iyi ruh
hallerinin zirvesine ¢ok daha sonra ulasirlar.
Ornegin, 75 adodlesan futbol oyuncusunun
ceviklik, aerobik dayaniklilik ve patlayict giig
olmak iizere {i¢ testteki performansini inceleyen
bir ¢aligma, sabah tipi bireylerin sabah
testlerinde daha iyi puanlar aldigini, aksam tipi
bireylerin ise aksam testlerinde daha iyi puanlar
aldigimmi ortaya koymustur (19). Bu sonug
bireyin kronotipine uygun bir egzersiz programi
olusturulmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.
Egzersiz  yapan  bireylerin  katildiklar
programin  tirdi  ve yogun antrenman
programlari, uyku diizenlerinin degismesine
neden olmaktadir (20). Bu durum, bu bireylerin
sabahlart ge¢ kahvalti yapmalarma, gece gec
saatlerde yemek yemelerine, 6giin atlamalarina
ve sagliksiz yiyecekler tiiketmelerine neden
olabilmektedir. Bu baglamda, diizenli egzersiz
yapan bireylerin kronotiplerine goére yanlis
beslenme aliskanliklarinin diizeltilmesi,
hastalik risk faktorlerinin azaltilmasi, yeme
davraniglarimin  belirlenmesi  ve  saglikli
beslenmeyle birlikte 6giin  aliskanliklarinin
kazandirilmasi1 onemli goriilmektedir. Tiim
bunlardan yola ¢ikarak, bu ¢aligmanin amaci
diizenli egzersiz yapan bireylerin yeme
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aligkanliklar1  ile  kronotipleri  arasindaki
iliskinin degerlendirilmesi amaglanmaktadir.

Gerec ve Yontem

Bu boliimde, calismanin kesitsel tasarimui,
orneklemin Ozellikleri ve kullanilan veri
toplama araglari detayli olarak agiklanmistir.

Arastirmanin Amaci ve Tiirii

Tanimlayici nitelikteki bu ¢alismanin amact
diizenli egzersiz yapan bireylerde kronotipler ve
yeme  aligkanliklar1  arasindaki  iligkiyi
incelemek,  sosyodemografik  &zellikleri,
beslenme aligkanliklarimi ve yeme tutumlarim
analiz etmektir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi
Calismanin orneklem biiyiikligii; G*Power
3.1.9.4. gii¢ analizi programinda hesaplanmistir
Orneklem biiyiikliigii hesaplamalari, benzer
calisma dogrultusunda %95 giiven diizeyinde
(alfa=0,05) ve en az 240 bireyin dahil edilmesi
gerektigini  gostermistir.  Bu  kapsamda
caligmaya diizenli egzersiz yapan (> 150
dakika/hafta), psikolojik rahatsizlik tanist
olmayan ve aragtirmaya katilmaya goniilli
olmus 18-61 yas araligindaki 244 birey dahil
edilmistir.  Veriler Haziran-Agustos 2024
tarihleri arasinda online olarak toplanmustir.

Veri Toplama Araclari

Verilerin toplanmasinda katilimeilarin
sosyodemografik  oOzellikleri ve beslenme
aligkanliklar ile ilgili bir anket, ii¢ faktorli
yeme anketi ve sabahgil-aksamcil —anketi
uygulanmistir. Bu araglar, SPSS 21.0 paket
programinda  istatistiksel  analizler igin
kullanilacaktir. Tiim analizlerde p<0.05
anlamlilik diizeyi kabul edilecektir. Verilerin
normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirilecektir.

Ug Faktorlii Yeme Olcegi

Bu 0lgek, Stundkard ve Messic (1985)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e'ye Karakus,
Yildinm ve Biiyiikoztirk (2016) tarafindan
uyarlanan bir dlgektir (21,22). Ug faktérlii yeme
anketinin 1985 yilinda gelistirilen orijinal
versiyonu iki bélim, ti¢ alt 6l¢ek ve toplam 51
sorudan olusmaktadir.

Tiirkgeye ¢evrilen versiyonu toplamda 21
sorudan olusmaktadir ve biligsel kisitlama,
duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme olmak iizere
ti¢ alt boyuta sahiptir. Ankette yer alan herhangi
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bir alt 6lgekte yiiksek puan alinmasi, o faktore
bagli yeme davranisinin daha baskin oldugunu
gostermektedir. Olgegin i¢ tutarlik katsayilari
bilissel kisitlama igin .80, duygusal yeme i¢in
.87, kontrolsiiz yeme icin ise .79 olarak
bulunmustur (22).

Sabahcil-Aksamcil Anketi:

Bu 6l¢ek, Horne ve Ostberg (1976) tarafindan
gelistirilmis olup, bireylerin yagam tarzi, uyku-
uyaniklik  diizenleri ve performanslarin
degerlendiren 19 soruyu icermektedir (23).
Ankette elde edilebilecek toplam puan araligi
16 ile 86 arasinda degismektedir. Daha yiiksek
puanlar, sabahcil kronotipe egilimi
gostermektedir. Yorumlama puanlari ii¢ gruba
ayrilmakta olup, 16-41 puan araligi aksam
tipini, 42-58 puan araligi ara tipini ve 59-86
puan aralifi sabah tipini temsil etmektedir.

Tablo 1. Bireylerin Demografik Ozellikleri

J Health Pro Res 2025;7(1):20-30

Olgegin Tiirkge versiyonunun giivenilirligi
Piindiik ve arkadaglar1 (2005) tarafindan test
edilmistir. (24).

Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirmanin yapilabilmesi igin Istanbul Bilgi
Universitesi ~ Insan  Arastirmalar1  Etik
Kurulu’ndan 2024-10160-110 tarih ve say1 ile
etik kurul onay1r alinmistir. Katilimeilar
aydmlatilmis onami kabul ettikten sonra
sorular1 yanitlamistir.

Bulgular

Calismaya yaslar1 18 ile 61 arasinda degisen,
diizenli egzersiz yapan toplam 244 goniillii
birey katilmustir. Katilimcilarin
sosyodemografik  o6zellikleri tablo 1’ de
gosterilmistir.

Ort.£SS Med. (Min.-Maks.)
Yas 27,44 8,32 24- (18-61)
Viicut agirhg (kg) 69,04 + 16,3 65- (45-137)
BKi (kg/m?) 23,62 + 4,36 22,89 (16,53-42,52)
N %
Erkek 86 35,2
Cinsiyet Kadmn 158 64,8
Bekar 172 70,5
Medeni Durum Evii 72 205
ilkokul / Ortaokulmezunu 5 2,0
Egitim Durumu Lisans / On lisansmezunu 179 73,4
Lisansiistii mezunu 9 3,7
(Yiiksek lisans /Doktora)
Lise mezunu 51 20,9

Tablo 1’e gore yapilan calismaya 244 Kkisi
katilmis olup yas ortalamasi 27,44 + 8,32 olarak
hesaplanmigtir.  Tabloya gore, incelenen
popiilasyonun cinsiyet dagilimi %35,2 erkek ve
%64,8 kadin olarak belirlenmistir. Medeni
durumda ise %70,5’inin bekar ve %29,5’inin

evli oldugu goriilmektedir. Egitim durumuna
bakildiginda %73,4’liniin lisans veya on lisans,
%20,9’unun lise %3,7'sinin  lisansiistii  ve
%2’sinin ilkokul/ortaokul mezunu oldugu tespit
edilmistir.

Saglik Profesyonelleri Arastirma Dergisi / Journal of Health Professionals Research 23



Kenger ve Ark. J Health Pro Res 2025;7(1):20-30
Tablo 2. Olgeklerin Dagilimlari
Ortalama  Standart Sapma Medyan Minimum Maksimum
Biligsel kisitlama 9,25 3,45 9 4 16
puani
Duygusal yeme 12,16 5,37 11 6 24
puani
Kontrolsiiz yeme 20,77 6,31 20 9 36
puani
Sabahgil aksameil 50,35 5,85 50 36 67
puani
N %
Sabahcil aksameil Aksamail tipe yakin 16 6,6
puam Ara tip 208 85,2
Sabahgil tipe yakin 20 8,2

Biligsel kisitlama puani i¢in ortalama 9,25
standart sapma + 3,45, duygusal yeme puani i¢in
ortalama 12,16 standart sapma +5,37,
kontrolsiiz yeme puani i¢in ortalama 20,77,
standart sapma =+ 6,31 olarak bulunmustur.
Sabahgil aksamcil puani igin ortalama 50,35

Aksamcil tipe yakin olan katilimcilarin oram
%6,6 ara tip olanlarin oran1 %85,2 ve sabahgil
tipe yakin olanlarin orami ise %8,2 olarak
belirlenmistir. Bu, katilimcilarin ¢gogunlukla ara
tip olarak tanimlandigini gosterirken, sabahgil
ve aksamcil tiplerin daha az oldugunu isaret

standart sapma + 5,85 olarak belirlenmistir. etmektedir.
Tablo 3. Olgeklerin Korelasyon Analizi
Bilissel Duygusal yeme Kontrolsiiz Sabahgil
kisitlama puam1  puani yeme puani aksamcil
puani
Bilissel r 1,0 0,417** 0,274** -0,178**
kisitlama 00
puani p <0,001 <0,001 0,005
Duygusal yemepuani r 1,000 0,563** 0,070
p <0,001 0,277
Kontrolsiizyeme r 1,000 0,183**
puani 0 0,004
Sabahgil aksamecil r 1,000
puani D

Spearman’s rho korelasyon, **p<0.001, *<0.05

Biligsel kisitlama puani ile duygusal yeme
puani arasinda pozitif yonli ve orta diizeyde
bir iliski vardir (r=0,417, p<0,001). Bu,
biligsel kisitlamanin artmasiyla duygusal
yeme egiliminin arttigini gosterir. Biligsel
kisitlama puani ile kontrolsiiz yeme puam
arasinda da pozitif yonlii ve zayif bir iliski
bulunmaktadir (r=0,274, p<0,001). Yani,
bilissel kisitlama arttikga kontrolsiiz yeme
egilimi de artmaktadir. Duygusal yeme
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puant ile kontrolsiiz yeme puani arasinda da
pozitif yonlii ve orta diizeyde bir iliski
vardir (r=0,563, p<0,001). Bu da duygusal
yeme egiliminin artmasiyla kontrolsiiz
yeme egiliminin arttigmi gostermektedir.
Sabah¢il aksamcil puam ile Dbiligsel
kisitlama puanmi arasinda negatif yonde
zayif (r=-0,178, p=0,005), kontrolsiiz yeme
puani arasinda pozitif yonde zayif (r=0,183,
p=0,004) bir iligki vardir.
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Tablo 4. Demografiklerin Olgeklerle Karsilastiriimasi

J Health Pro Res 2025;7(1):20-30

Bilissel Duygusal yeme Kontrolsiiz Sabahail
kisitlama puani yeme puani aksamcil
puani puani
Yas r 0,250** -0,057 -0,028 -0,099
p <0,001 0,378 0,659 0,122
Viicut Agirhg r 0,087 0,121 0,183** 0,110
(kg) p 0,176 0,059 0,004 0,086
BKi r 0,227 0,201 0,219 0,105
p <0,001 0,002 <0,001 0,101

Spearman’s rho korelasyon, **p<0.001,

Yas ile biligsel kisitlama puani arasinda pozitif
yonlii ve zayif diizeyde bir iliski vardir (r=0,250,
p<0,001). Yani, yas arttik¢a biligsel kisitlama
egilimi de artmaktadir. Viicut agirhgr ile
kontrolsiiz yeme puani arasinda pozitif yonlii ve
orta diizeyde bir iliski vardir(r=0,183, p=0,004).
Yani, viicut agirligi arttik¢a kontrolsiiz yeme
egilimi de artmaktadir. BK1{ ile bilissel kisitlama
puani, duygusal yeme puani, kontrolsiiz yeme
puani arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
istatistiksel anlamli farklilik vardir (p<0,05).
Ana oOgiinleri atlama durumu ile kontrolsiiz
yeme puanlar1t arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,05).

Post-hoc ikili karsilastirma sonuglarina
gbre bazen ara 6glin atlayanlarin ve genelde
Oglin atlayanlarm kontrolsiiz yeme puani
atlamayanlara gore yiiksek bulunmustur
(p<0,016 Bonferroni diizeltmesi). Cay, bitki
cayt ve kahve tiketirken seker kullanma
aligkanlig1 ile bilissel kisitlama ve duygusal
yeme puanlart arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,05). Seker
tiketmeyen katilimcilarin puanlari daha yiiksek
bulunmustur. Yeme hizi ile kontrolsiiz yeme
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmaktadir (p<0.001). Post-hoc ikili
karsilagtirmalara gore yeme hizi hizli olan
katilimcilarin kontrolsiiz yeme puani orta ve
yavas olanlar1 gore anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0,016 Bonferroni diizeltmesi).

Tartisma

Insanlarda ve hemen hemen tiim diger
organizmalarda biyolojik ritimler, gevresel
saatleri koordine eden
bir sirkadiyen sistem tarafindan diizenlenir.

Kisinin igsel sirkadiyen ritmine dayanarak,
bireyler uyku ve aktivite zamanlamalarinda
farklilik gosterir; bu, kronotip kavramiyla ifade
edilebilir (4). Kronotip, uyku kalitesi, fiziksel
aktivite ve diyet alimi arasindaki etkilesim,
insan sagligi ve refahinin karmasik dogasini
vurgular. Giderek artan sayida ¢aligsma kronotip
ile genel saglik arasindaki iligkiyi incelemistir.
Bireylerin  kronotipleri, siklikla beslenme
durumlari  ve  diyet alimlaniyla da
iliskilendirilmistir (1,4,25). Egzersiz yapan
bireylerde beslenme durumu ve yeme tutumu
saglik, zindelik ve egzersiz performansinin
onemli bir belirleyicisidir (26). Kronotip,
bireylerin yeme tutumlar1 ile ilgili bireysel
farkliliklar1 anlamada yeni bir bakis agist
sunmaktadir. Dolayisiyla bu calisma, diizenli
egzersiz yapan bireylerde kronotipler ve yeme
aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemek,
sosyodemografik ozellikleri, beslenme
aligkanliklarini ve yeme tutumlarini analiz etme
amaciyla gerceklestirilmistir.

Calismamizdaki bireylerin %85,2’sinin
kronotip agisindan ara tip, %8,2’si sabahcil tipe
yakin, %6,6’s1 ise aksamcil tipe yakin olarak
siniflandirilmigtir. Adan ve arkadaslart (2012)
ara tipte yer alan bireylerin popiilasyonun
yaklagitk  %60.0'nm1  temsil  ettigini  ve
yetiskinlerde en yaygin goriilen kronotipin ara
tip  oldugunu belirtmektedir (3). Bagka bir
calismada da fiziksel olarak aktif kisilerin
biiyiik bir kisminin (%75,8) kronotip olarak ara
tip oldugunu belirlenmistir (27). 20 ila 50 yas
araligindaki 213 yetigkinle yapilan giincel bir
calismada da %69’un ara tip, %10,8’inin
sabahgil tip, %20’sinin aksamcil tip oldugu
belirlenmistir  (18). Mevcut  calismanin
sonuglar1 bu ¢aligsmalarla tutarlidir. Bu durum,
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ara tip kronotipin hem genel popiilasyonda hem kronotiplere kiyasla daha yaygin oldugunu
de fiziksel olarak aktif bireylerde diger desteklemektedir
Tablo 5. Beslenme Aliskanliklarinin Olgeklerle Karsilastiriimasi
Sabahgcil
Ort.£SS Bilissel kisitlama Duygusal yeme Kontrolsiiz aksamecil
Med. (Min.-Maks.) puani puani yeme puani puani
Bazen
9,49+3 .45 12,55+5,35 21,34+6,37 50.90 +£5.53
9- (4-16) 12- (6-24) 21- (10-36)  50.(36-64)
Evet
Ana dgiinleri atlama 9,29+3,67 12,07+5,22 21,2+6,39 49,75+6,52
durumu 10- (4-16) 11- (6-24) 21-(9-35)  49.(37-65)
Hayir
8,5143,12 11,09+5,56 18,53+5,65 49.4045.90
8- (4-15) 9- (6-24) 19- (9-33) 49.(39-67)
p2 0,251 0,159 0,029 0,218
Evet
8,41+3,42 10,65+4,56 19,94+5,33 50.22+5.86
8- (4-16) 8- (6-21) 20-(11-82)  50.(39-65)
Cay, bitki ¢ay1 ve kahve
tiketirken seker Hayir
kullanma durumu 9,47+3,43 50,38+5,87
10- (4'16) 12,59+5,48 20,97+6,53 50'(36'67)
12- (6-24) 21- (9-36)
p]_ 0,047 0,015 0,422 0,789
Hizli
9,28+3,36 12,585 44 23,1345,93 50784681
9- (4-16) 11- (6-24) 24- (12-34)  51.(37-65)
Yeme hizt Orta
9,37+3,46 12,14+5,44 20,24+6,48 50,02+5,71
10- (4-16) 12- (6-24) 20- (9-36) 49-(36-67)
Yavas 8,75+3,61 11,44+5,00 18284494 5081449
9- (4-16) 11- (6-24) 18- (12-35) 51-(41-59)
p2 0,627 0,560 <0,001 0,387

Mann-Whitney U test!, Kruskal Wallis test

Bir c¢aligmada

aksam  kronotipine

sahip

Ogrenciler, sabah tercihi olanlara gore daha
fazla kontrolsiiz yeme ve daha yiiksek biligsel
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oldugu gerekgesi ile aciklamigtir  (28).
Universite 6grencileriyle yapilan baska bir
caligmada, sabahcil tip bireylerde daha fazla
bilingli kisitlama ve daha az kontrolsiiz yeme
gozlemlenmistir  (29).  Orneklemi  kadin
tiniversite Ogrencilerinden olusan diger bir
calismada bilissel kisitlama ve kontrolsiiz
yemenin sabahgcil tip olma ile iliskili, duygusal
yemenin ise aksamcil tip ile iliskili oldugu
bulunmustur (30). Ote yandan, mevcut
calismada, sabahgil tip olma egilimindeki
artisin,  katilimcilarin  bilissel  kisitlama
tutumlarindaki azalmayla ancak kontrolsiiz
yeme tutumlarinda artisla iligkili olabilecegi
bulunmustur. Ayrica, literatiir aksamcil tipin
daha yiiksek duygusal yeme oranlartyla iligkili
oldugunu belirtirken c¢aligmamizda sabahgil
aksamcil puanmi ile duygusal yeme arasinda
anlamli bir iliski bulunmamustir (1). Aksam
kronotipi olan bireylerde, ge¢ uykuya dalma ve
uyanma saatleri nedeniyle genellikle uyumsuz
sirkadiyen ritimler vardir. Bu uyumsuzluk, istah
ve metabolizmayi diizenlemek i¢in ¢ok dnemli
olan melatonin, Kkortizol, leptin ve ghrelin gibi
hormonlarin normal salgilanma diizenlerini
bozabilir. Bozulmus bir sirkadiyen ritim, artan
ghrelin ve azalan leptin seviyelerine yol
acabilir, bu da genellikle yiiksek kalorili, sekerli
veya yagl yiyecekler i¢in artan yeme istegine
neden olabilir. Ek olarak, sirkadiyen
uyumsuzluktan kaynaklanan stres nedeniyle
daha yiiksek kortizol seviyeleri istahin
artmasina ve yag depolanmasma yol
acabilir (31). Biligsel kisitlama, viicut agirligini
kontrol etmek veya kilo vermek amaciyla yeme
davranisinin  bilingli olarak sinirlandirilmasi
anlamina gelir (32). Calismamizdaki aksamcil
tiplerin biligsel kisitlama tutumlarinin daha
fazla olmasinin nedeni viicut agirligin1 kontrol
etmede zorlanmalari ve bunun sonucunda
kisitlama  tutumuna yonelmeleri olabilir.
Caligmamizin sonucunun diger caligmalardan
farkli olmasinin nedeni ise &rneklemdeki
bireylerin kiiltiirel ve demografik farkliliklarina
ya da 6gilin atlama gibi beslenme aligkanliklart
farkliliklarindan kaynaklanabilir.

Idealin iizerinde viicut agirligina sahip olmak ile
olumsuz yeme tutumlari arasinda ¢ift yonlii bir
iligki goriilebilir. Fazla kilolu ya da obez
bireylerin, daha yiiksek kaygi ve depresyon
diizeylerine sahip olduklarini belirten birgok
arastirma bulunmaktadir (33,34). Yiiksek kaygi
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ve depresyon diizeyleri kisitlayici, duygusal ve
kontrolsiiz yeme davranigina sebebiyet verebilir
(35). Ayni sekilde, olumsuz yeme tutumlart da
besin tercihini ve miktarin1 olumsuz etkileyerek
fazla kiloluluk ve obezite olmak acisindan risk
teskil  edebilir. Buna paralel olarak,
calismamizda katilimecilarin  BKI  degerleri
arttikca biligsel kisitlama, duygusal yeme ve
kontrolsiiz yeme puanlarinin artt181
goriilmiistiir. Ayrica, viicut agirhgr arttikga
kontrolsiiz yeme puanlarinin da arttigl
bulunmustur. Isgin ve arkadaslar1 tarafindan
yapilan bir calismada, zayif katilimcilarin
biligsel kisitlama davranigt puani, normal ve
fazla kilolu katilimcilarin bilissel kisitlama
davranis1 puanlarindan anlamli sekilde daha
diisiik oldugu belirtilmistir (32). Benzer sekilde
Erkaya ve arkadaslar1, BKI degerleri arttik¢a Ug
Faktorlii Yeme Olgegi puanlarinin ve kisitlayici
yeme davraniginin arttigini bildirmistir (36). Bu
sonuglar calisma bulgularimizi
desteklemektedir. Bir diger calismada bilissel
kisitlama ile BKI arasinda  bir iliski
bulunamamustir (37). Arastirmalardaki farkli
sonuclar farkli cografyalara, farkl kiiltiirlere ve
orneklemlerin cinsiyet dagilim farkliliklarina
bagli olabilir.

Calismamizda, yas ile biligsel kisitlama
puani arasinda pozitif yonlii ve zayif diizeyde
bir iligki bulunmustur. Katilimcilarin = yasi
arttikga  biligsel  kisitlama  egilimi  de
artmaktadir. Yas aralig1 17-66 olan 1320 kisi ile
yapilan farkli bir ¢alismada da bulgularimizla
benzer bir sekilde yas ile bilingli gida
kisitlamas1 davranigi arasinda pozitif ve anlamli
bir iliski bulunmustur (38). ilerleyen yasla
beraber bireylerin metabolizma hizi yavaglar ve
kilo kontrolii zorlagir, bu durum diyet
kisitlamalarina yonelme egilimini artirabilir.
Ote yandan, 850 {iniversite 6grencisi ile yapilan
bagka bir ¢alismada iiniversite Ogrencilerinde
bilissel yeme kisitlamasi  puanlart ile
katilimcilarin  yaglar1  arasinda  istatistiksel
olarak anlamli negatif bir korelasyon oldugu
bulunmustur (39). Calisgma sonuglarindaki
farkliliklar tniversite Ogrencileri ile yapilan
calisma  Ornekleminin yas ortalamasinin
calismamiza  kiyasla  diisiik  olmasindan
kaynaklaniyor olabilir.

Mevcut ¢alismada ana 6giinleri atlama
durumu ile kontrolsiiz yeme puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmusg-
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tur. Bazen ara 6giin atlayanlarin ve genelde
oglin atlayanlarin kontrolsiiz yeme puant
atlamayanlara gore yiliksek bulunmustur.
Yapilan bir ¢aligma bir 6giin atlamanin sonraki
oglinlerde daha fazla enerji alimina yol a¢ti§ini
gostermistir (40). Ara ogiinlerin  atlanmasi,
kisinin uzun siire a¢ kalmasina ve kan sekeri
seviyelerinin diismesine sebep olabilir. Bu
durum viicudun daha fazla yiyecek talep
etmesine ve kontrolsiiz bir yeme isteginin
ortaya ¢ikmasina yol acabilir.

Duygusal yeme davranisinin stresin etkilerini
azaltma isteginden kaynaklandigi bilinmektedir
ve stres kismen hipotalamus-hipofiz-adrenal
(HPA) ekseni tarafindan diizenlenir (41). Ilging
bir sekilde, HPA ekseninin aktivitesinin seker
iceren gidalarin tiikketimi yoluyla azaldig
gosterilmistir (42). Bu gidalarin tiiketiminden
sonra, stres hissini azaltan hormonlar salgilanir,
bu da rahatlatic1 yiyeceklere olan istegi artirir ve
bdylece duygusal yeme aligkanliklarinin devam
etmesine neden olur. Ote yandan ¢alismamizda,
cay, bitki cayr ve kahve tiiketirken seker
kullanma aligkanlig ile duygusal yeme puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
oldugu  goriilmiistiir.  Seker tliketmeyen
bireylerin duygusal yeme puanlar1 daha yiiksek
bulunmustur. Bunun nedeni ¢alismamizin seker
iceren gida tiiketimi yerine spesifik olarak cay,
bitki cay1 ve kahve tiiketimiyle birlikte tercih
edilen seker kullanma durumunu sorgulamasi
olabilir.

Hizli yemek yemek, fizyolojik tokluk sinyalleri
olusmadan daha fazla besin tiiketimine ve yeme
kontroliiniin kaybina yol agabilir (43). Mevcut
calismada yeme hizi ile kontrolsiiz yeme
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki bulunmustur. Yeme hizi hizli olarak
smiflandirilan bireylerin kontrolsiiz yeme puani
orta ve yavas olanlara gore anlamli diizeyde
yiiksek bulunmustur. Haftalik egzersiz siiresi ile
bilissel kisitlama puani, duygusal yeme puani,
kontrolsiiz yeme puani ve sabahgil aksamcil
puani arasinda anlamli bir iligki
bulunamamustir.

Arastirmanin Sinirhiliklar

Literatiirde farkli egzersiz tiiriinii tercih eden
sporcularm  kronotipleri ve  beslenme
aligkanliklarinin farkli oldugu goriilmektedir.
Calismamizin  smirliliklarindan  biri  diizenli
egzersiz yapan bireylerin egzersiz
programlarina iligkin egzersiz tiirii gibi spesifik
bilgilere yer verilmemesidir. Ayrica, egzersiz
yapan bireylerin ergojenik destek kullanimina
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iliskin bilgilerin ¢alismada yer almiyor olmasi
da arastirmanin  sirliliklart  arasindadir.
Kullanilan bir¢ok ergojenik destek bireylerin
istahini etkileyerek besin se¢imini etkileyebilir.
Dolayisiyla egzersiz yapan bireylerin beslenme
aligkanliklarim1 ve yeme tutumlan hakkinda
daha detayli yorum yapabilmek icin ergojenik
destek kullanimi hakkinda bilgi sahibi olmak
onemlidir. Bir diger smirlilik ise, c¢aligma
ornekleminde kadin ve erkek katilimcilarinin
sayisinin dengede olmamasidir.

Tesekkiir

Arastirmamizin veri toplama siirecinde gorev
alan ancak su an aramizda olmayan Kiirsad
Yiiksel’e sonsuz tesekkiirlerimizle.

Sonug¢

Sonu¢ olarak, bu c¢alisma diizenli egzersiz
yapan bireylerde  kronotip ve yeme
aligkanliklar1 arasindaki iliskiye dair yeni bir
bakis agis1 sunmaktadir. Diizenli egzersiz yapan
bireylerin kronotiplerinin bilissel kisitlama ve
kontrolsiiz yeme davraniglari ile iligkili oldugu
bulunmustur. Ayrica, calismamizda
katilimcilarin BKI degerleri arttikga bilissel
kisitlama, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
puanlarinin arttigr goriilmiistiir. Yas ile biligsel
kisitlama puani arasinda da pozitif yonli ve
zayif diizeyde bir iligki bulunmustur. Ara 6glinii
atlayanlarin ve genelde Ogiin atlayanlarin
kontrolsiiz yeme puani atlamayan katilimcilara
gore yiiksek oldugu goriilmektedir. Cay, bitki
cayt ve kahve tiketirken seker kullanma
aligkanligi ile duygusal yeme puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistir. Yeme hizi ile kontrolsiiz yeme
puanlar arasinda da istatistiksel olarak anlamli
bir iligki bulunmustur. Bu bulgular, 6zellikle
olumsuz yeme tutumlarin Onlemek ve
iyilestirmek i¢in miidahaleler gelistirirken
diizenli egzersiz yapan birey sagliginda
bireylerin kronotipi, yasi, BKI degeri ve
beslenme aligkanliklar1 gibi bireysel faktorleri
dikkate almanin 6nemini vurgulamaktadir.
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