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Oz

Bu c¢alismanin amaci, sedanter bireylerin beslenme aligkanliklar1 ile fiziksel aktivite seviyeleri arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Caligmaya diizenli egzersiz yapmayan 96 birey goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara Beslenme Aligkanligi
ve Fiziksel Aktivite anketi uygulanmigtir. Elde edilen veriler SPSS programinda degerlendirilmistir. Analiz sonucunda;
katilimcilarm BKI degerinin normalin {ist smirina yakin oldugu, kontrolsiiz yemek yeme davramislarinda yiiksek puanlara
sahip olduklari, katilimeilarin ¢ogunlukla diisiik fiziksel aktivite kategorisinde oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler agisindan
yeme aligkanliklar1 toplam puani agisindan anlamli farkliliklar bulunmamistir. Buna ek olarak, fiziksel aktivite puani ile aglhiga
duyarlilik, duygusal acidan yemek yeme ve 6lgek toplam puani arasinda pozitif yonlii ancak diisiik diizeyde anlamli bir iliski
oldugu belirlenmistir. Bu bilgiler 151831nda, katilimcilarin yeme aliskanliklarini diizenlemek ve fiziksel aktivite seviyelerini
arttirmak i¢in egzersiz uygulamalarina katilimlarinin tegviki ve saglikli beslenme konusunda bilgilendirme toplantilarina
katilimlarinm saglanmasi faydali olabilir.

Anahtar Kelimeler: Hareketsiz davranis, Beslenme davranisi, Egzersiz, Saglik davranisi

Examination of Nutritional Habits and Exercise Levels in Sedentary
Individuals

Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between dietary habits and physical activity levels of sedentary
individuals. Ninety-six individuals who did not exercise regularly voluntarily participated in the study. The nutrition Habits
and Physical Activity questionnaire was applied to the participants. The data obtained were evaluated using SPSS program.
As a result of the analysis; it was determined that the BMI value of the participants was close to the upper limit of normal,
they had high scores in uncontrolled eating behaviors, and the participants were mostly in the low physical activity category.
There were no significant differences in terms of the total score of eating habits in terms of genders. Additionally, a positive
but low-level significant correlation was found between physical activity scores and hunger sensitivity, emotional eating, and
the scale's total score. In light of this information, encouraging participants to participate in exercise programs and attending
informative meetings on healthy eating to manage their eating habits and increase their physical activity levels may be
beneficial.
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GIRIS

Sedanter davranig, uzun siireli oturma veya diisiik fiziksel aktivite seviyeleri ile
karakterize edilen ve modern toplumda 6nemli bir halk sagligi sorunu haline gelen bir
durumdur. Sedanter yagam tarzinin artmasi, teknolojik ilerlemeler, kentlesme ve fiziksel efor
gereksinimini azaltan mesleki degisimlerle yakindan iliskilidir (Owen ve ark., 2010; Yurdakul
ve Baydemir, 2020). Yasam kosullarina bagli hareketsizlik sedanter yasam tarzini
etkilemektedir (Baydemir ve ark., 2018). Ayni zamanda, yetersiz beslenme aligkanliklar1 da
hareketsizlikle birleserek obezite, tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik
rahatsizlik riskini artirmaktadir (Booth ve ark., 2012). Sedanter bireylerde beslenme
aligkanliklar ile egzersiz diizeyleri arasindaki etkilesimin anlasilmasi, daha saglikli yasam
tarzlarin tesvik etmek i¢in etkili miidahaleler gelistirilmesinde kritik bir 6neme sahiptir.

Sedanter davranis, diinya genelinde giderek artan bir yayginlik gostermektedir. Birgok
yetiskin, uyanik olduklari zamanin yarisindan fazlasini masa baginda oturma, televizyon izleme
veya elektronik cihaz kullanma gibi enerji harcamasi ¢ok diisiik olan aktivitelerle ge¢irmektedir
(Matthews ve ark., 2008). Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO, 2020) gore, yetiskinlerin yaklasik
%?25'1 dnerilen fiziksel aktivite seviyelerini karsilamamakta ve bu durum, fiziksel hareketsizlik
kaynakli kosullara bagli olarak yilda yaklasik 3,2 milyon 6liime neden olmaktadir.

Arastirmalar, sedanter davranisin yalnizca egzersiz eksikligi olmadigini, ayn1 zamanda
fiziksel aktivite seviyelerinden bagimsiz olarak metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in
ayr1 bir risk faktorii oldugunu gostermektedir (Tremblay ve ark., 2010). Ornegin, uzun siireli
oturmanin bozulmus glikoz metabolizmasi, yliksek tansiyon ve olumsuz lipid profilleri ile
iliskili oldugu bulunmustur (Hamilton ve ark., 2007). Bu bulgular, yalnizca egzersiz
aliskanliklarini degil, ayn1 zamanda saglik sonuclariyla iligkili olarak sedanter davranisin daha
genis baglamini incelemenin gerekliligini vurgulamaktadir.

Beslenme, sedanter yasam tarzlariyla iliskili saglik risklerini azaltmada veya artirmada
onemli bir rol oynamaktadir. Sedanter bireyler genellikle islenmis gidalar, sekerli igecekler ve
doymus yaglarin yiiksek oranda tiiketimi gibi kotii beslenme aliskanliklari sergilerken, meyve,
sebze ve tam tahillar gibi saglikli secenekleri ihmal etmektedir (Shahar ve ark., 2010). Bu tiir
beslenme aliskanliklari, enerji alimimnin harcamay: astigi bir dengesizlige yol agarak kilo
alimina ve metabolik bozukluklara neden olmaktadir (Hill ve ark., 2012).

Proper ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan bir ¢alisma, sedanter zamani fazla olan
bireylerin, daha aktif olanlara kiyasla enerji yogunlugu yiiksek ancak besin degeri diisiik
gidalart tiiketmeye daha yatkin oldugunu ortaya koymustur. Bu durum endige vericidir ¢linkii
kotii beslenme ve hareketsizlik bir araya geldiginde, kronik hastaliklarin gelisimini hizlandiran
sinerjik bir etki yaratmaktadir (Loprinzi ve Cardinal, 2013). Ayrica, sedanter davranis,
fizyolojik acliktan ziyade sikint1 veya strese tepki olarak bilingsizce atistirmay1 artirarak yeme
davranislarini da olumsuz etkileyebilir (Cleobury ve Tapper, 2014).

Egzersizin faydalar1 konusunda yaygin bir farkindalik olmasma ragmen, birgok
sedanter birey diizenli fiziksel aktiviteye katilmakta zorlanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM), yetiskinler icin haftada en az 150 dakika orta siddette egzersiz dnermesine
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ragmen, niifusun 6nemli bir kismi1 bu kilavuzlar1 karsilayamamaktadir (Garber ve ark., 2011).
Egzersize katilimin 6niindeki yaygin engeller arasinda zaman eksikligi, motivasyon diisiikliigii,
spor tesislerine erisim zorlugu ve fiziksel efor sirasinda hissedilen rahatsizlik yer almaktadir
(Trost ve ark., 2002).

Ilging bir sekilde, diizenli egzersiz yapan bireylerde bile, antrenman disindaki uzun
stireli hareketsiz donemler, egzersizin saglik {lizerindeki bazi faydalarini etkisiz hale
getirebilmektedir (Bellettiere ve ark., 2019). "Aktif tembel" etkisi olarak adlandirilan bu
fenomen, egzersizi tesvik etmenin yani sira genel sedanter zamanin azaltilmasinin da énemini
vurgulamaktadir (Lynch, 2010). Fiziksel aktivitenin artirilmast ve oturma siiresinin
azaltilmasin birlestiren miidahalelerin, yalnizca egzersiz yapmaya kiyasla daha iyi metabolik
sonuglar sagladig1 gosterilmistir (Healy ve ark., 2008).

Beslenme ve fiziksel aktivite, genel saglig1 etkileyen birbirine bagli faktorlerdir.
Dengeli bir beslenme, egzersiz performansini ve toparlanmayi iyilestirirken, diizenli fiziksel
aktivite istah diizenlemesini ve metabolik verimliligi artirabilir (Donnelly ve ark., 2009).
Tersine, kotii beslenme segimleri enerji seviyelerini diisiirerek fiziksel aktiviteyi azaltabilir ve
sedanter bir dongiiniin devam etmesine neden olabilir (Blair ve ark., 2001).

Arastirmalar, daha saglikli beslenme aligkanliklar1 edinen bireylerin fiziksel aktiviteye
daha yatkin oldugunu ve bunun tersinin de gegerli oldugunu gostermektedir (Spring ve ark.,
2012). Bu iki yonlii iliski, yalnizca tek bir unsura odaklanan miidahaleler yerine hem beslenme
hem de egzersizi hedefleyen miidahalelerin daha etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.
Ornegin, beslenme egitimi ve fiziksel aktivite molalarmi iceren isyeri saglik programlari,
sedanter davranisi azaltmada ve beslenme aligkanliklarini iyilestirmede basari gostermigtir
(Pronk ve ark., 2012).

Sedanter yasam tarzina bagli hastaliklarin artan yiikii géz oniline alindiginda, halk
saglhig stratejilerinin hem beslenme aligkanliklarini hem de fiziksel hareketsizligi ele almasi
gerekmektedir. Aktif ulasimi (yiirime ve bisiklet kullanma gibi) tesvik eden politikalar,
isyerinde hareket molalar1 ve toplum temelli egzersiz programlari, sedanter zamanin
azaltilmasia yardimer olabilir. Ayrica, sekerli igeceklere ek vergi uygulanmasi ve saglikli
gidalara erisimin iyilestirilmesi gibi beslenme miidahaleleri, fiziksel aktivite girisimlerini
tamamlayici nitelikte olabilir (Mozaffarian ve ark., 2012).

Gelecekteki arastirmalar, bireysel tercihler, kiiltiirel faktorler ve sosyoekonomik
engeller dikkate alinarak davranis degisikligine yonelik kisisellestirilmis yaklasimlar
incelemelidir. Ayrica, sedanter popiilasyonlarda beslenme ve egzersiz miidahalelerinin
birlestirilmis etkilerini degerlendirmek i¢in uzun vadeli ¢alismalara ihtiya¢ oldugu da
belirtilmektedir (Warburton ve ark., 2006). Sedanter bireylerde beslenme aliskanliklarinin ve
egzersiz diizeylerinin incelenmesi, diyet, fiziksel aktivite ve saglik sonuglari arasindaki
karmasik etkilesimi ortaya koymaktadir. Sedanter davranig, kotii beslenme secimleri ve
yetersiz egzersizle iligkilidir ve bu durum kronik hastaliklarin artan yaygmhigina katkida
bulunmaktadir. Bu sorunlarin ele alinmasi hem saglikli beslenmeyi hem de fiziksel aktiviteyi
tesvik eden biitiinlesik halk sagligi stratejilerini gerektirmektedir. Bu nedenler ile, bu ¢calismada
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sedanter yasam tarzlarini siirdiiren faktorlerin anlagilmasi ve fiziksel aktivite ile olan iligkisinin
belirlenmesi, aragtirmacilar ve politika yapicilar i¢in, niifus saghigini iyilestirmek i¢in hedefli
miidahaleler gelistirilmesi i¢in dayanaklar olusturulmasi amag¢lanmistir

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada sedanter bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve beslenme aliskanliklarinin
incelenmesi kapsaminda veriler belirli bir zaman diliminde toplanmis ve bireylerin mevcut
durumlar1 degerlendirilmistir. Bu nedenle kesitsel aragtirma deseni uygulanmistir (Karasar,
2011).
Arastirma Grubu

Katilimcilar, kolayda 6rnekleme teknigi ile Saglikli Yasam Merkezi’ne gelen bireyler
hedeflenmis ve calismaya goniillii olmay1 tercih edenler bireyler arasindan amacli olarak
calisma gurubu olusturulmustur. Arastirmaya, yas ortalamasi 47,91+9,2 yil olan 96 kisi (70
kadin, 26 erkek) goniillii olarak katilmigtir. Daha 6nce diizenli spor yapmayan ve herhangi bir
saglik sorunu olmayan bireyler ¢aligmaya dahil edilmistir.
Veri Toplama Araclan
BKI (Beden Kiitle Indeksi) olgiimii: Dijital baskiil ve serit metre kullanilarak katilimcilarin
boy (cm) ve agirliklart (kg) dlciilmiistiir. Bu degerlere dayanarak BKi hesaplamas1 (kg/m?)
yapilmistir (WHO, 2000).
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa form): Uluslararasi gegerliligi ve giivenirligi Craig
ve arkadaslar1 (2003), Tiirkce gecerliligi ve giivenirligi ise Oztiirk ve arkadaslar1 (2005)
tarafindan yapilmistir. Aktivitelerin, tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmas1 6lgiit alindi.
Anket ile son 7 giin igerisinde; siddetli fiziksel aktivite siiresi, orta dereceli fiziksel aktivite
stiresi, yliriime ve bir giinliikk oturma stireleri sorgulandi. Siddetli, orta dereceli aktivite ve
yiiriime siireleri asagidaki hesaplamalarla bazal metabolik hiza karsilik gelen MET'e (1
MET=3.5 ml/kg/dk) ¢evrilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta) hesaplandi:

- Yiriime skoru (MET-dk/hf) =3.3 (x) Yiiriime siiresi (x) Yiirime giinii,
- Orta siddetli aktivite skoru (METdk/hf) = 4.0 (x) Orta siddetli aktivite siiresi (x) Orta
siddetli aktivite giinii,
- Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0 (x) Siddetli aktivite siiresi (x) Siddetli aktivite
gunt,
- Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (TFAS) =Yiiriime (+) Orta siddetli aktivite (+) Siddetli
aktivite skoru.
Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi; Fiziksel aktivite ve uyku kalitesi, TFAS <600 MET
ise ‘Fiziksel olarak aktif degil” TFAS = 600- 3000 MET ise ‘Diisiik fiziksel aktivite diizeyi’
TFAS >3000 MET ise ‘Yeterli fiziksel aktivite diizeyi’ olarak tanimlandi.

U¢ Faktirlii Beslenme Anketi: Bireylerin beslenme aliskanliklarmi degerlendirmek icin
Karlsson ve arkadaslar1 (2000) tarafindan olusturulan ve Kirag ve arkadaslar1 (2015) tarafindan
Tiirk¢e’ye cevrilen anket aragtirmacilar tarafindan yiiz yiize teknigi kullanilarak katilimcilara
soru cevap seklinde dolduruldu. Ug faktorlii beslenme anketiyle bireylerin bilingli bir halde
yemek yemelerini kisitlama derecelerini, kontrolsiiz olarak yemek yeme seviyelerini, duygusal
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durumlar yasadiklarinda yemek yeme derecelerini dlgmek amaglandi. Olgekte 18 maddeden
olusan her bir ifade i¢in “tamamen dogru-¢ogunlukla dogru—cogunlukla yanlis—tamamen
yanlis” cevap ifadeleri yer aldi. Olgegin “kontrolsiiz yeme” alt boyutunda bes maddeden,
“duygusal yeme” alt boyutunda 3 maddeden, “bilingli kisitlama” alt boyutunda 6 maddeden ve
“agliga duyarlilik seviyesi” alt boyutunda 4 maddeden olusturuldu. Ug faktrlii beslenme
Olgegi kullanilarak 0-100 arasindaki puanlama ile katilimcilarin yeme davranislar olgiildii.
Olgegin herhangi bir alt boyutundan alman puanimn yiiksek olmasi o boyutla ilgili yeme
davraniginin yliksek oldugunu gosterdi.

Veri toplama siireci

Calismadaki veriler 15 Subat- 01 Mart 2025 tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan
yiiz ylize goriisme teknigi uygulanarak toplanmistir. Her bir katilimci i¢in goniillii onam formu
imzalatilmis ve ¢alisma hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Bir anket uygulamasi 10 dk ve boy
kilo 6l¢timii 2 dk stirmiistiir.

Verilerin Analizi

Calismadaki veriler SPSS programinda degerlendirilmistir. Tanimlayic veriler frekans
(n) yiizde (%), ortalama ve standart sapma (orttss) seklinde yorumlanmistir. Verilerin
normallik dagilimi Shapiro-Wilk testi ile degerlendirilmis ve p<0,05 olan degiskenlerin normal
dagilima uymadigi tespit edilmistir. Bu nedenle ikili karsilagtirmalarda Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkilerin analizi i¢in ise Pearson Korelasyon Analizi
kullanilmigtir. Bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayict dzellikleri

Degiskenler N Minimum Maksimum Ort. SS
Yas (y1l) 96 19 76 47,91 9,2
Boy (cm) 96 147 177 162,39 5.8
Kilo (kg) 96 52,4 97,5 67,329 9,3
BKi (kg/m2) 96 18,3 35,6 25,566 3,5

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma

Katilimcilarin tanimlayic1 6zellikleri Tablo 1°de gosterilmistir. Toplam 96 goniillii
katilimcinin gézlemlendigi bu ¢alismada, yas (Ort = 47,91 S§S =9,2 y1l) ve BKI degerinin ise
(Ort = 25,5 SS =3,5 kg/m?) oldugu goriilmektedir. BKI ortalamasi1 dikkate alindiginda
katilimcilarin kilolu siifinda saglik riski ytliksek olarak siniflandigi goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Slgek puanlari analizi

Alt boyutlar N Minimum  Maksimum Ort. SS
Kontrolsiiz yemek yeme 96 3 16 11,47 2,384
Acliga duyarlilik 96 5 16 11,43 2,948
Duygusal a¢idan yemek yeme 96 3 12 8,40 2,630
Bilingli yemek yemegi kisitlama 96 1 24 16,11 4,052
Olgek toplam puan 96 23 64 47,41 7,959

Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma
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Calismaya katilan bireylerin beslenme aliskanliklarin1 6lgmek {izere uygulanan 6lg¢ek
sonuglar1 Tablo 2’de gosterilmistir. Toplam 4 alt boyuttan olusan 6lgegin sonuglar1 ve 6lgekten
almacak toplam skorun sonuglari ortalama ve standart sapma (Ort ve SS ) seklinde
yorumlanmustir. Olgek uyarlayicilarinin agiklamalarina dikkat edildiginde her alt boyuttan ve
Olcek toplam skorundan alinacak yiiksek puanlar yeme aliskanliginda yiiksek egilime isaret
etmektedir. Buna gore katilimeilarin kontrolsiiz yemek yeme davranislarinda yiiksek puanlara
sahiptirler.

Tablo 3. Katilimcilarin fiziksel aktivite (FA) diizeyleri dagilimi

FA Diizeyi n %

Pasif (<600 MET) 13 13,5

Diisiik (600- 3000 MET) 50 52,1
Aktif (>3000 MET) 33 34,4

Katilimeilarin fiziksel aktivite seviyelerini gdsteren bulgular Tablo 3’te gdsterilmistir.
Tablo incelendiginde, katilimeilarin ¢cogunun (%52,1) diistik fiziksel aktivite kategorisinde
oldugu goriilmektedir. Ortalama 600-3000 Met fiziksel aktivite seviyesine sahip olan
cogunlugun fiziksel aktivite seviyelerinin arttirilmasi i¢in 6nerilerde bulunulabilir.

Tablo 4. Cinsiyetlere gore 6l¢ek puanlari karsilastirmasi (Ort+ SS)

Degiskenler Kadin (N:70) Erkek (N:26) U p

Kontrolsiiz yemek yeme 11.61£2.37 11.842.43 790 0.320
Acliga duyarlilik 11.41£3.03 11.46+2.77 903 0.954
Duygusal agidan yemek yeme 8.06£2.77 9.31£2.0 675  0.05
Bilingli yemek yemegi kisitlama 16.03+3.65 16.35+5.05 808 0.400
Olgek toplam puan 47.11+£7.63 48.19+8.90 822 0.448
BKi 24.7+3.25 25.94+3.69 692 0.073

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore Olgek puanlarinin karsilastirmasina dair yapilan
analiz sonuglar1 (Mann Whitney—U) Tablo 4 ‘te gosterilmistir. Tablo incelendiginde, Duygusal
acidan yemek yeme alt boyutunda erkekler lehine anlamli farkin oldugu (p<0,05)
goriilmektedir. Diger alt boyutlarda, dl¢ek toplam puaninda ve BKI skorlarinda cinsiyetler
acisindan anlaml fark olmadig: belirlenmistir.

Tablo 5. Fiziksel aktivite puani ve dl¢ek puani arasindaki iligki analizi

FA KYY ACD DYY BYKK OCT
FA r -
p -
KYY r 0.187 -
P 0.068 -
ACD r 0.340 0.111 -
p <0.001 0.284 -
DYY r 0.337 0.099 0.582 -
P <0.001 0.335 <0.001 -
BYKK r 0.111 0.519 0.043 0.130 -
p 0.281 <0.001 0.680 0.207 -
OCT r 0.350 0.637 0.618 0.642 0.723 -
p <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 -

FA: Fiziksel Aktivite Puani, KYY: Kontrolsiiz yemek yeme, ACD: Ac¢liga duyarlilik, DYY: Duygusal agidan yemek yeme, BYYK: Bilingli
yemek yemegi kisitlama, OCT: Olgek toplam puani.
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Katilimcilarin 6lgek alt boyutlar ile fiziksel aktivite toplam puani arasindaki iligkinin
analizi sonuglar1 Tablo 5’te gosterilmistir. Tablo incelendiginde Fiziksel aktivite puani (FA)
ile A¢lhiga Duyarlilik (A¢. D.) alt boyutu ile pozitif yonlii diisiik korelasyon (1:0340 p:0,001),
Duygusal agidan yemek yeme (Duygu YY) alt boyutu ile pozitif yonlii diisiik korelasyon
(1:0337 p:0,001), Olgek toplam puanm1 (OLC.T) ile arasinda pozitif yonlii diisiik korelasyon
(r:0350 p:0,001) oldugu belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Sedanter bireylerin beslenme aligkanliklar ile fiziksel aktivite seviyeleri arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Arastirmada; katilimcilarin BKI degerinin normalin iist sinirma yakin
oldugu, kontrolsiiz yemek yeme davraniglarinda yiiksek puanlara sahip olduklari, katilimcilarin
cogunlukla diisiik fiziksel aktivite kategorisinde oldugu belirlenmistir. Cinsiyetler agisindan
yeme aligkanliklar1 toplam puani agisindan anlamli farkliliklar bulunmamistir. Buna ek olarak,
fiziksel aktivite puani ile agliga duyarlilik, duygusal agidan yemek yeme ve dlgek toplam puani
arasinda pozitif yonlii ancak diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Literatiir
incelendiginde;

Son caligsmalar, hareketsiz yasam tarzlari ile kotii beslenme aligkanliklar1 arasindaki
iliskiyi dogrulamaktadir. Ornegin, Gherasim ve arkadaslarmin (2020) yaptig1 ¢aligmada,
hareketsiz yasamin enerji yogun, besin degeri diisiik gidalarin daha fazla tiiketilmesiyle
baglantili oldugunu ve bunun da viicut kitle indeksinin (VKI) artmasina ve sagliksiz beslenme
(SB) diizenlerine katkida bulundugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, Alosaimi ve
arkadaslarinin (2023) geng yetiskinler lizerinde yapilan sistematik bir incelemesinde, diisiik
fiziksel aktivite (FA), yliksek SB ve diisiik beslenme kalitesinin obezite ve ruh saglig1 sorunlari
da dahil olmak {izere olumsuz saglik sonuclariyla iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgular, calismamizda gozlemlenen diisiik FA seviyelerinin, hareketsiz bireylerin kalori
alimmi dengelemek i¢in gereken enerji harcamasindan yoksun kalarak kilo alimina yol
acabilecegi i¢in kontrolsiiz beslenmeyi siddetlendirebilecegini diisiindiirmektedir. Gillison ve
arkadaslar1 (2009) grup halinde yapilan hafif egzersizler ile genel anlamda yasam kalitesinde
artis saglandigini, fiziksel anlamdaki yasam kalitesindeki gelismelerin ise daha ziyade orta
siddetli egzersiz programlari ile elde edildigini gostermistir. Cengiz ve arkadaslar (2022)
tarafindan yapilan bir calismada, sedanter bireylerin yeme bozuklugu riskinin yiiksek oldugu
ve fiziksel aktiviteye karsi olumsuz tutum sergiledikleri bulunmustur. Umut ve Mutlutiirk
(2023) calismalarinda sedanter bireylerin yasam kalitesi diizeylerinin, diizenli egzersiz yapan
bireylere gore daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bu durum, sedanter yasam tarzinin bireylerin
genel saglik ve yasam Kkalitesi iizerindeki olumsuz etkilerini gostermektedir. Nowak ve
arkadaslarinin (2019), tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada, 6grencilerin giinliik
ortalama 2 saat fiziksel olarak aktif olduklar1 ve yaklasik 9 saat sedanter davrandiklari tespit
edilmistir. Bu ¢alisma, geng yetigkinler arasinda sedanter davranislarin yaygin oldugunu ve
fiziksel aktivite siirelerinin yetersiz kaldigin1 ortaya koymaktadir. Bilgi¢ ve Oteles (2019) ise,
sedanter gegirilen siirenin azalmasiyla birlikte saglikli olma egiliminin arttigin1 géstermektedir.
Bu bulgular, fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasinin beslenme aligkanliklar: tizerindeki

137



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2026, 21(1), 131-143

olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Kostrzewa-Nowak ve arkadaglarinin (2015) yaptigi
caligmada, disiik ve yiiksek etkili iki farkli stilde uygulanan 12 haftalik fitness antrenman
programinin, kilolu gen¢ kadinlarin viicut yag yiizdeleri lizerinde olumlu etki yarattigini
belirlemislerdir.

Katilimcilarin yeme davranislart degerlendirildiginde, kontrolsiiz yeme (11,47+2,384),
acliga duyarlilik (11,43+2,948), duygusal yeme (8,40+2,630) ve bilingli yemek yeme kisitlama
(16,11 +£4,052) puanlar1 ortalamalar1 incelenmistir. Bulgular, bireylerin kontrolsiiz ve duygusal
yeme egiliminde oldugunu gostermektedir. Arastirmalar, daha yiiksek fiziksel aktivite
seviyesine sahip bireylerin beslenme aliskanliklarin1 daha iyi diizenleyebildigini ve besin
alimlarini fizyolojik ihtiyaglarina gore sekillendirebildiklerini ortaya koymaktadir (Callela ve
ark., 2024). Buna karsilik, sedanter bireylerde diizensiz 6giin saatleri ve enerji yogun gidalara
yonelim gibi sagliksiz beslenme aligkanliklar1 gozlemlenmektedir (Judice ve ark., 2024).
Cinsiyete gore yeme davranislar karsilastirildiginda, kontrolsiiz yeme, acliga duyarlilik ve
bilingli yemek yeme kisitlamasi agisindan kadin ve erkekler arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Ancak, duygusal yeme konusunda erkekler kadinlardan daha yiliksek puan
almistir. Callela ve arkadaslari (2024) calismada erkeklerin daha yiiksek duygusal yeme
puanina sahip oldugunu belirtmis ve bu durumun kiiltiirel veya psikolojik faktorlerden
kaynaklandigini ifade etmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile yeme davranislar arasindaki iligkiler
incelendiginde, aclhiga duyarlilik (r= 0,340, p <0,001) ve duygusal yeme (r = 0,337, p <0,001)
arasinda anlamli pozitif korelasyonlar bulunmustur. Ayrica, fiziksel aktivite ile toplam yeme
davranis1 puani arasinda pozitif bir iliski saptanmistir (r = 0,350, p <0,001). Bu sonuglar,
fiziksel aktivite arttikca bireylerin aglik sinyallerine daha duyarli hale geldigini ve duygusal
yeme davraniglarinda artis gozlemlendigini gostermektedir. Literatiirde de fiziksel aktivitenin
interoseptif farkindalig1 artirarak aclik ve tokluk sinyallerinin daha iyi taninmasini sagladigi
belirtilmektedir (Fernandes ve ark., 2023).

Yapilan korelasyon analizi, fiziksel aktivite diizeyleri ile kontrolsiiz yeme 6l¢eginin alt
boyutlari (aglik hassasiyeti, duygusal yeme) ve toplam kontrolsiiz yeme puani arasinda diisiik
diizeyde ancak anlamli pozitif iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, 6zellikle istah
diizenlemesi ve yeme davranislart tizerindeki duygusal etkiler baglaminda, beslenme
davranislart ile fiziksel aktivite arasindaki karmasik iligkiyi inceleyen literatiire katki
saglamaktadir. Calismamizda PA puanlari ile aglik veya duygusal yeme duyarliligi arasindaki
pozitif korelasyon, diisiik PA seviyelerinin 6zellikle hareketsiz popiilasyonlarda stres veya can
sikintis1 nedeniyle duygusal yeme ile iligkili oldugunu bildiren Wang ve arkadaslarinin (2024)
caligmasiyla tutarhidir. Bu iligki, hareketsiz yasam tarzlarinin daha kotii ruh saglig: sonuglariyla
baglantili olmas1 ve duygusal yemeyi tetikleyebilmesi nedeniyle psikolojik faktorler tarafindan
yonlendiriliyor olabilir. Ayrica, {iniversite dgrencileri lizerinde yapilan bir ¢alisma, yiliksek
kalorili gida alimin1 azaltmak gibi beslenme aligkanlig1 degisikliklerinin fiziksel sagligi olumlu
yonde etkiledigini gostererek, diyet ve PA miidahalelerinin bir arada uygulanmasinin etkili
olabilecegini diistindliirmektedir (Zhang, 2025).

Fiziksel aktivite ile aglik hassasiyeti arasindaki diisiik diizeyli pozitif korelasyon (r =
0.340, p = 0.001), fiziksel aktivitesi yliksek bireylerin aglik sinyallerine kars1 biraz daha fazla
farkindalik gosterebilecegine isaret etmektedir. Bu bulgu, diizenli egzersizin aglik ve tokluk
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sinyallerini algilama yetenegini gelistirebilecegini one siiren onceki ¢alismalarla uyumludur
(Herbert ve Pollatos, 2012). Ancak korelasyonun zayif biiyiikliigii, fiziksel aktivitenin tek
basina acglik algisin1 giiglii bir sekilde belirlemedigini diisiindiirmektedir. Metabolik
adaptasyonlar ve psikolojik faktorler gibi diger unsurlar daha onemli bir rol oynayabilir
(Blundell ve ark., 2015). ilging bir sekilde, baz1 calismalar egzersizin kisa vadede istahi
baskilayabilecegini one siirerken (King ve ark., 2011), diizenli fiziksel aktivitenin uzun vadede
aclik sinyallerinin dogru algilanmasini iyilestirebilecegi goriilmektedir (Beaulieu ve ark.,
2018). Bu durum, ¢aligmamizdaki fiziksel olarak aktif bireylerin neden aclik hassasiyeti ile
miitevazi ama anlaml bir iligki gosterdigini agiklayabilir. Gelecek arastirmalar, farkl egzersiz
yogunluklarmin (6rnegin, orta siddetli ve yliksek siddetli) aclik algisini farkli sekillerde
etkileyip etkilemedigini incelemelidir.

Fiziksel aktivite ile duygusal yeme arasindaki zayif pozitif korelasyon (r = 0.337, p =
0.001), beklenmedik bir sonugtu ¢iinkii mevcut literatiir genellikle fiziksel aktivitenin egzersiz
kaynakli duygu durum stabilizasyonu sayesinde duygusal yemeyi azalttigini 6ne siirmektedir
(Frayn ve Knéuper, 2018). Ancak bulgularimiz, baz1 bireylerde fiziksel aktivitenin duygusal
yeme egilimleriyle bir arada var olabilecegini gostermektedir. Bu durumun olas1 bir agiklamasi,
fiziksel aktiviteyi asiri yemenin bir telafisi olarak kullanan bireylerin (6rnegin, kisitli yeme
davranisi olanlar) hala duygusal tetikleyicilerle miicadele ediyor olabilecegidir (Stice ve ark.,
2005). Alternatif olarak, diizenli egzersiz yapan bireyler artan stres veya yorgunluk yasayabilir
ve bu da duygusal yemeyi bir bas etme stratejisi haline getirebilir (Tomiyama, 2019). Bu
durum, "telafi edici saglik inanglar1" teorisiyle Ortiismektedir; bireyler saglikli davranislarda
(6rnegin egzersiz) bulunarak sagliksiz davranislari (6rnegin duygusal yeme) mesrulastirabilir
(Knauper ve ark., 2004). Gelecek calismalar, farkli egzersiz tiirlerinin (yoga vs. yiiksek
yogunluklu antrenman) duygusal yeme iizerinde farkl etkileri olup olmadigini arastirmalidir.

Fiziksel aktivite ile kontrolsiiz yeme toplam puani arasindaki zayif pozitif korelasyon
(r =0.350, p = 0.001), egzersiz ve yeme davranislar1 arasindaki iligkinin ne kadar karmagik
oldugunu bir kez daha vurgulamaktadir. Egzersizin genellikle daha iyi bir diyet kontroli
sagladig1 varsayilsa da bulgularimiz baz fiziksel olarak aktif bireylerin hala kontrolsiiz yeme
ataklar1 yasayabilecegini gostermektedir.

Bu durum su faktorlerle agiklanabilir:

1. Egzersiz Kaynakli Istah Artisi: Baz1 bireyler egzersiz sonrasinda istah artis1 yasayabilir
ve bu da asir1 yemeye yol agabilir (Hopkins ve ark., 2019).

2. Odiil Temelli Yeme: Fiziksel olarak aktif bireyler, antrenman sonrasinda yiiksek
kalorili yiyecekler tiikketerek kendilerini ddiillendirebilir (Pomeranz ve ark., 2013).

3. Psikolojik izin Verme: Egzersizin "ekstra yiyecek hakki kazandirdig1" inanci, daha az
kisith yeme davranigina yol acabilir (Carels ve ark., 2006).

Bu calisma, fiziksel aktivite ile kontrolsiiz yeme alt boyutlar1 arasinda diisiik ancak
anlamli pozitif iliskiler oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, egzersizin tek bagsina
uyumsuz yeme davraniglarini tam olarak azaltamayabilecegini gostermektedir. Bu nedenle,
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fiziksel aktivitenin psikolojik stratejilerle birlestirildigi biitiinciil yaklasimlarin yeme
davraniglarinin diizenlenmesinde daha etkili olabilecegi vurgulanmalidir.

Calisma sonuglari, telafi edici asir1 yemeyi onlemek icin fiziksel aktivite ve bilingli
yeme uygulamalarini birlestiren biitiinlesik miidahalelerin gerekliligini ortaya koymaktadir. Bu
calisma degerli icgoriiler sunmakla birlikte, bazi sinirliliklart ve ileriye donilik onerileri su
sekilde siralanabilir.

- Benzer bir ¢alismanin bir izlem g¢aligmast olarak planlanmasi daha genellenebilir
sonuglar sunabilir.

- Fiziksel aktivite ve yeme davraniglar1 6z bildirime dayalidir, bu da hatalara yol agabilir.
Oznelligi ortadan kaldirabilecek soru tiirleri iizerine ¢alisilabilir.

- Bulgularin genellenebilirligi benzer popiilasyonlarla daha yiiksek 6rneklemde denenip
sonugclar tartisilabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyam:: Arastirma Dizayn1 OB, BB; Istatistik analiz OB,
Makalenin hazirlanmas1 OB, BB ve GU; Verilerin Toplanmas1 BB ve GU tarafindan
gerceklestirilmistir.
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