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Research Article ABSTRACT
Being healthy is one of the most important elements in people's lives. Health is perceived as a process that develops and
Acknowledgment progresses on its own until a problem occurs. However, in order to live a healthy life, some awareness needs to be developed.

In the study, the "Attitude Scale Towards Healthy Lifestyle" developed by Yildirim and Yildiz was applied to 750 students between
the ages of 10-14 in the city center of Sivas. A 20-question scale prepared in 5-point Likert type was applied to the students. SPSS
24th version was used in the analysis of the data. ANOVA and Scheffe tests were used for multiple comparisons, and the T-test
was used for paired comparisons. The aim of the study was to determine the attitudes of individuals in the pre-adolescent period
towards nutrition and healthy lifestyles. According to the results obtained in the study, it can be considered that lifestyle is one
of the most important factors affecting healthy life attitudes. It can be said that especially the nutrition and lifestyle preferred
by parents directly affect children. After starting school, peer attitudes also begin to affect children's preferences. As they grow
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History older, their attitudes towards healthy living become more apparent along with their interactions with their environment. Those
Received: 29/11/2024 who can manage their emotions and thoughts well during adolescence can take more solid steps towards a healthy future. The
Accepted: 30/12/2024 environment in which people live, their social lives, their interactions with the environment, their family structures and their

socio-economic status are among the most important factors that separate people from each other. As a result, by providing
people with the awareness required for a healthy life process from a young age, it will be possible to create a domino effect in
society and lay the foundations for the entire society to live a problem-free and comfortable life in the future.
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ERGENLIK ONCESi SURECTEKi OGRENCILERIN BESLENME VE SAGLIKLI YASAM
BiCIMLERINE YONELIK TUTUMLARININ BELIRLENMESi*

0oz
Bilgi Saglikl olmak insanlarin yasantilarindaki en 6nemli unsurlardan biridir. Bir sorun gikana kadar saglik kendiliginden gelisen ve
#ll. Uluslararasi Egzersiz ve Spor ilerleyen bir siireg olarak algilanir. Fakat saglikli bir yasam stirebilmek icin bir takim farkindaliklarin gelistirilmesi gerekmektedir.
Bilimleri Kongresinde 6zet bildiri ~ Aragtirmada Sivas il merkezinde bulunan 10-14 yas araligindaki 750 6grenciye Yildirim ve Yildiz tarafindan gelistirilen “Saglkh
olarak sunulmustur. Yagam Bigimine Yénelik Tutum Olgegi” uygulanmistir. Ogrencilere 5’li likert tipinde hazirlanmig 20 soruluk &lgek uygulanmigtir.
*Sorumlu yazar Verilerin analizinde SPSS 24. strim kullaniimistir. Coklu karsilastirmalar igsin ANOVA ve Scheffe testleri, ikili karsilagtirmalar igin

ise T testi kullanilmistir. Arastirmada ergenlik oncesi suregteki bireylerin beslenme ve saglikli yasam bigimlerine yonelik

tutumlarinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada elde edilen sonuglara gore yasam tarzinin saglkli yasam tutumuna etki
Siire¢ eden en 6nemli faktorlerinden biri oldugunu disiniilebilir. Ozellikle ebeveynlerin tercih ettikleri beslenme ve yasam diizeni
Gelis29/11/2024 gocuklara dogrudan ettigi soylenebilir. Olfula‘ §a§lad|ktan sonfa cocuklarlnA ‘tercihlerine akran tL{tanIarl da et}(i etmeyfe
Kabul: 30/12/2024 baglamaktadir. Yaslari buytdukee gevre etkilesimi ile beraber saglikli yagama iligkin tutumlar da bellrgmlegmektedlr'. Ergenlik

sureci ile beraber duygu ve dustincelerini iyi yonetebilenler saglikl bir gelecek icin daha saglam adimlar atabilirler. Insanlarin
yasadiklari gevre, sosyal yasantilari, gevre ile etkilesimleri, aile yapilari ve sosyo ekonomik durum kisileri birbirinden ayiran en
onemli faktorlerin basinda gelmektedir. Sonug olarak saglikli bir yasam sureci igin gerekli olan farkindaliklarin kiigiik yaslardan
itibaren insanlara kazandirilmasi ile toplumda domino etkisi yaratarak buttin toplumun gelecekte sorunsuz ve rahat bir yasam
stirebilmesinin temellerini atmak mimkin olacaktir.
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Giris

Saghkl bir yasam suirebilmek insanligin eski ¢aglardan
gliniimiize kadar en ¢ok 6nemsedigi durumlardan biri
olmustur. Saglkla ilgili ortaya c¢ikan sorunlar butin
yasantiyl olumsuz yonde etkileyerek yasam kalitesinin
kotllesmesine yol agmaktadir. Saglikli bir yasam bigimi ve
buna yonelik bir aliskanlik olusturmak yasam kalitesini
artirarak yaglanma siirecinin sorunsuz bir sekilde
gecirilmesini  saglayacaktir.  Saglikh  yasam  bigimi
davranislari, daha saglikli bir yasam ve saglkh yasami
surdirebilmek adina yerine getirilmesi  gereken
davranislari icermektedir. Bunlarin basinda saghgin
korunmasina dikkat etmek, stresten uzak durmak ve
beslenmeye 6zen gostermek gelmektedir (Tanriverdi ve
ark., 2018). Saghkli yasam bicimi, bireyin saghgina tesir
eden bitilin hal, davranig ve hareketleri kontrol edebilmesi
ve gundelik islerini diizenlemede bireyin saglik konumuna
uygun disen hal tavir ve davranislari segme islemi olarak
tarif edilmistir (Cihangiroglu ve ark., 2011). Ginimizde
obezite, kalp damar rahatsizliklari, diyabet vb. gibi cesitli
sorunlarla micadele etmek zorunda kalan bir toplum
yapisina sahip oldugumuz soylenebilir. Bu sorunlarin
¢ozlimiine yonelik g¢alismalarin genel toplum yapisina
uygun bir sekilde planlanarak uygulanmasi ¢ok énem arz
etmektedir. Aksi durumda her gecen giin daha da buyuk
problemlerin ortaya c¢ikmasi muhtemeldir. Gelecek
nesillere saglikli yasama iliskin farkindaliklari hissettirmek
ve bu yonde davranis gelistirebilmek toplumun en énemli
gorevlerinden biridir. Saghkli yasama bi¢im ve yontemini
tasdik edip onay veren bireyler, beslenmesini saghkli
bicimde yapmakta, becerisini Ust diizeye ¢ikarmakta,
kardiyolojik rahatsizliklardan korunabilmekte, glicli bir
bagisiklik sistemine sahip olmakta, ideal normlardaki
vicut kilosunu koruyabilmekte ve stresin Ustesinden
gerektigi sekilde gelebilmektedir (Guler ve ark., 2008).
insanlarin en 6nemli yasam hedeflerinden birisi verimli ve
saglik yoniinden iyi olmaktir. Saghgin ve verimli olmanin
sembolll olarak birey, gerek viicut bakimindan gerek
ruhsal ve toplumsal agisindan tam bir gelisme gostermis
olmali ve bireyin beden yapisi bozulmadan uzun siire
islevini yerine getirmelidir (Tayar & Korkmaz, 2007).
Toplumlarin saghgini gelistirmeye yonelik calismalarin
yapilabilmesi igin o toplumun saglikla ilgili davraniglarinin
bilinmesine ihtiyag vardir. Toplumun saglikla ilgili
davranislarinin tanimlamaya yarayan calismalardan elde
edilecek sonuglara goére vydiratilen saghgl gelistirme
programlari bireylerin, ailelerin ve toplumun sagliginin
gelistirilmesini saglayacaktir (Cinar, 2010). Bireylerin,
besin secimlerinde psikolojik, ekonomik ve sosyokiiltiirel
etmenler rol oynamaktadir. Besin segimi esnasinda bireyin
kararini etkileyen faktorleri arastirmak igin yapilan bir
calismada; vyiyecegin besin bileseni igerigi, besinin
tiketimi sirasindaki sosyal etkilesim, besinin tlketilecegi
ortam ve bireyin besini secerken kendini 6zgiir hissetmesi
gibi  etkenlerin  bireyin  kararini  etkileyebilecegi
saptanmistir (Silvia ve ark., 2004).

Beslenme; insanin blylimesi, gelismesi, yasamini
saglhkh sirdardlebilmesi, Gretken olarak uzun siire

yasamasi i¢in  besinlerin  kullanilmasidir  (Koksal,
2001).Beslenme  aliskanhklari  ¢ocukluk caglarindan
itibaren sekillenen ve yasanti boyunca devam ettirilen bir
suregtir. Bu siirecin saglikla dogrudan bir iliskisi vardir. Bu
aliskanliklarin niteligi yasanabilecek muhtemel saghk
problemlerinin de temelini olusturmaktadir. Vicudun
blylumesi, yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan
enerjiyi saglamak Uzere besin 6gelerinin her birinden
yeterli miktarlarda alinmasi, viicutta uygun sekilde
kullanilmasi durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir
(Baysal, 2009). Besin tercihleri, hayatin erken déneminde
sekillenmeye baslamakta ve vyetiskinlikte devam
etmektedir. Bu agidan gocukluk ¢agi, saglikli beslenme
ahiskanliklarini gelistiriimesinde 6nemli bir ddnem olup, bu
donemde beslenme sorunlari yaygin olarak goérilmektedir
(Birch ve ark., 2007).

Ergenlik donemi bireylerin yasantisindaki en hassas
evredir bu nedenle gelecekte olusabilecek saglik
sorunlarinin minimum seviyelerde olusabilmesi ve kaliteli
bir yasamin temellerinin saglam olmasi saglanmalidir
(Corkins ve ark., 2016). Bu baglamda ergenlerin yeme
tutumlarinin  arastirmalarin  yapilmasi  son derece
onemlidir. Yeme tutumlarinin belirlenmesi yeme
aliskanliklarina iliskin en dogru sonuglara ulasmamizi
saglayacaktir (Santiago ve ark., 2017). Ergenler kimlik
arayisli icerisinde olup, bagimsiz olmaya ve kabul gérmeye
cabalar ve dis gorunusleri ile fazla ilgilidirler (Toprak ve
ark., 2002). Bu donemde yanlis uygulanan zayiflama
diyetleri yetersiz ve dengesiz beslenmeye neden olabilir
(Kihng & Cagdas, 2012). Cocuklarda yeme aliskanliklari
baslangicta ebeveynler tarafindan sekillendirilmektedir,
fakat zamanla arkadas cevresi, sosyal medya vb. gibi
faktorlerden etkilenerek farkliliklar gosterebilmektedir.
Son vyillarda fast food aliskanlklarinin artis gostermesi

ozellikle  gelisim  ¢agindaki c¢ocuklarin  beslenme
ahskanliklarina  olumsuz etki etmektedir. Yapilan
arastirmalar guniimiizde ki en 6nemli halk saghg

sorunlarindan biri olanyetiskin obezitesinin, ergenlikte
alinan asin  kilodan kaynaklandigini  savunmaktadir
(Nishtar ve ark., 2016).

Ergenlerin yeme tutumlarina iliskin arastirmalar
her yonu ile ele alinmal ve incelenmelidir. Clinki elde
edilen veriler gelecekte olusmasi muhtemel saghk
sorunlarinin  dnlenmesi icin yol gosterici olacaktir.
Ergenlerin yeme tutum, davranis ve gilidiilerini anlamada
psikolojik faktorlerin 6nemli bir rolu olabilir (Tangney ve
ark., 2008). Ozgiiveni yiiksek bireylerin dusiincelerini
yonetebilme yetenekleri daha fazla iken 6zgiliven eksikligi
olan bireylerin ise problemli davranislar sergileme
ihtimalleri daha yiiksek olabilir (Baumeister ve ark., 1998).
Ozdenetim ve yeme davranisi arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalar ayrica, ylksek 6z denetime ve dusuk
dirtisellige sahip kisilerin, diisiik 6z denetime ve yliksek
durtisellige sahip kisilere gore saghkl yiyecek secimlerini
daha fazla tercih etme egiliminde oldugunu gosteren
kanitlar sunmaktadir (Verplanken ve ark., 2005).
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bireylerin
yonelik

Arastirmada ergenlik Oncesi slrecteki
beslenme ve saglkli yasam bicimlerine
tutumlarinin belirlenmesi amaglanmistir.

Gereg ve Yontem

Arastirma Modeli

Bu calisma, betimsel tarama modeline dayali bir
arastirmadir. Arastirmanin amaci, Sivas il merkezinde
bulunan 10-14 yas araligindaki 6grencilerin saghkh yasam
bicimine yonelik tutumlarini 6lgmektir. Bu kapsamda,
Yildinm ve Yildiz tarafindan gelistirilen "Saglikli Yasam
Bicimine Yénelik Tutum Olgegi" kullanilmistir. Olgek, yasam
tarzi, yeme aliskanliklari, kendine zaman ayirma ve saglik
arastirmasi olmak Uzere dort faktori kapsamaktadir.
Arastirmada, 5’li likert tipinde hazirlanmig toplam 20
maddeden olusan o6lgme aract kullanilarak veriler
toplanmistir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Sivas il merkezindeki 10-14 yas
araliginda egitim goren ortaokul ogrencileri
olusturmaktadir. Bu evren, Sivas ili 6zelinde belirlenmis
olup, genel olarak Tirkiye'deki ortaokul 6grencilerini temsil
etme potansiyeline sahiptir. Arastirmanin 6rneklemini,
Sivas il merkezinde bulunan ve yas araligi 10-14 arasinda
degisen 750 &grenci olusturmaktadir. Orneklem grubu,
rastgele yontemle segilmis olup, evreni temsil edecek
nitelikte bir dagilima sahiptir. Ogrencilerden, "Saglikl
Yasam Bicimine Yénelik Tutum Olgegi"ni cevaplamalari
istenmistir. Bu olgek, dort farkh faktére yonelik maddeler
icerdigi icin kapsamli bir veri seti elde edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Calisma Sivas il merkezinde bulunan 10-14 vyas
araligindaki 750 o6grenciye Yildirm ve Yildiz tarafindan
gelistirilen “Saghkl Yasam Bigimine Yénelik Tutum Olgegi”
uygulanmistir. Ogrencilere 5'li likert tipinde hazirlanmis 20
soruluk dlgek uygulanmistir. Olgek Yasam Tarzi, Yeme
Aliskanliklari, Kendine Zaman Ayirma ve Saglik Aragtirmasini
iceren 4 faktor icermektedir. 1-7. Sorular yasam tarzi; 8-12.
sorular yeme aliskanliklari; 13-17. sorular kendine zaman
ayirma ve 18-20.sorular saglik arastirmasini dlgmeye
yoneliktir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 24. strimi kullaniimistir.
Coklu karsilastirmalar icin ANOVA ve Scheffe testleri, ikili
karsilastirmalar igin ise T testi kullanilmistir. Arastirma icin
Sivas Cumhuriyet Universitesi Sosyal Bilimler Arastirma
Onerisi Etik Degerlendirme Kurulundan 22.05.2024 tarih ve
2024/7 karar sayili etik kurul onayi alinmistir.

Bulgular

Arastimanin bu béliimiinde verilerin analizi sonucunda
ulasilan bulgulara yer verilmistir. Arastirmaya 376 erkek
(%50,1) ve 374 kiz (%49,9) toplam 750 6grenci katilim
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saglamistir. Katilimcilarin yas gruplar %10,9'u (82 kisi)
10yas, %30,5’i (229 kisi) 11 yas, %27,5’i (206 kisi) 12 yas,
%21,5'i (161 kisi) 13 yas ve %9,6'si1 ( 72 kisi) 14 yas seklinde
olusmustur. Ogrencilerin %29,6’si 5.sinif, %30,1’i 6.sinif,
%240 7.sinif ve %16,32’U 8.sinif seviyelerinde 6grenim
gormektedirler. Katiimcilarin %4,1’inin spor yapmasina
engel bir durumu oldugunu, %95,9’u ise spor yapmasina
engel bir durumunun olmadigini belirtmiglerdir. Kronik
hastaligin soruldugu soruya ise 6grencilerin %6,9 kronik
hastaligi oldugunu %93,1'i ise herhangi bir kronik
rahatsizliginin olmadig1 yoninde cevap vermislerdir.

Tablo 1'de 6grencilerin boy ortalamalari erkeklerde
153,14cm olurken kiz 6grencilerin  boy ortalamasi
154,67cm olurken genel boy ortalamasi 153,9cm
bulunmustur. Vicut agirliklarn erkeklerde 45,71kg, kiz
ogrencilerde 47,39kg genel ortalama ise 46,55kg olarak
tespit edilmistir.

Tablo 2’de sinif seviyelerine gore yapilan istatistiksel
karsilastirmalar verilmistir. Sinif seviyeleri 6lgek puanlari
ile diger olgek puanlari arasinda yapilan ¢oklu
karsilastirmalara gore tiim olgek puanlariile sinif seviyeleri
Olcek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
gorulmektedir (p<0,05). Yasam tarzi 6lcek puanlariile sinif
seviyeleri olcek puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik  gorilmektedir(p<0,05). Yeme aliskanhklari
Olcek puanlari ile sinif seviyeleri 6lgek puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamhlk gérilmektedir(p<0,05).
Kendine zaman ayirma durumu o&lgek puanlari ile sinif
seviyeleri olcek puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamhlik gorilmemektedir (p>0,05). Saghk arastirmasi
durumu olgek puanlari ile sinif seviyeleri 6lcek puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamhlik
gorilmektedir(p<0,05).
Tablo 3’'de yas seviyelerine gore istatistiksel

karsilastirmalara iliskin veriler gosterilmistir. Tim 6lgek
toplam puanlari ile yas seviyeleri 6lgek puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamhhk goérilmemektedir(p>0,05).
Yasam tarzi 6lgek puanlari ile yas seviyeleri dl¢ek puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik gorilmektedir
(p<0,05). Yeme aliskanliklari, kendine zaman ayirma,
saghk arastirmasi olgek puanlari ile yas seviyeleri 6lgek
puanlart  arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
gorulmemektedir (p>0,05).

Tablo 4’de cinsiyete gore 6lcek puanlari arasindaki
karsilastirmalar gérilmektedir. Cinsiyet 6lgek puanlari ile
tiim 6lgek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
gorulmemistir (p>0,05).

Tablo 5'de engel durumu ile diger o6lcek puanlari
arasindaki karsilastirmalar goriilmektedir. Tim oOlgek
toplam puanlari ile engel durumu arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik gériilmemektedir (p>0,05). Yasam tarz
ve kendine zaman ayirma 6lgek toplam puanlari ile engel
durumu  arasinda  istatistiksel  olarak  anlamhhk
gorilmektedir (p<0,05). Yeme aliskanliklari ve saghk
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arastirmasi 6lcek puanlari ile engel durumu olgek toplam
puanlari agisindan anlamhlik gériilmemektedir (p>0,05).
Tablo 6'da kronik hastalik durumu ile diger 6lgek
karsilastirmalar
gosterilmektedir. Kronik hastalik olup olmama durumu ile
Tablo 1. Katihmcilarin cinsiyete gore boy ve kilo ortalamalari

toplam

puanlari

arasindaki

tim olcek toplam puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamhlik gérilmemistir (p>0,05).

Ortalama (Std. Sapma)

Boy
Kilo

Erkek
153,14 (9,76)
45,71 (11,39)

Tablo 2. Sinif seviyelerine gore 6lgek puanlarinin karsilastirmalari

Kadin

154,67 (10,13)
47,39 (12,02)

Genel

153,9 (9,97)
46,55 (11,73)

Tiim Olgek Yasam Tarzi  Yeme Aligkanlklari Kendine Zaman Ayirma Saglik Arastirmasi
Sinif Ort. Std. Ort.  Std. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S.
S. S.
(1) 5.Simif 65,54 12,82 23,73 5,05 14,92 3,97 15,84 4,22 11,05 3,37
(2)6.5inif 61,38 11,59 22,14 4,83 14,19 3,67 15,14 3,9 9,92 3,71
(3)7.sinif 64,6 11,53 23,02 4,91 15,13 3,53 15,92 4,01 10,53 3,15
(4)8Sinif 62,74 10,28 21,59 4,67 14,97 3,25 15,36 3,77 10,82 3,59
F (ANOVA) 5,335 6,591 2,719 1,756 4,31
p-degeri 0,001 * 0,000 * 0,044 * 0,154 0,005 *
Scheffe (5) > (6) (5) > (6) (5) > (6) (5) > (6)
(7)>(6) (5)>(8) (7)>(6) (8) > (6)
* p<0,05

Tablo 3. Yas seviyelerine gore 6lgek puanlarinin karsilagtirmasi

Olcek Yagam Tarzi Yeme Aligkanliklari Kendine Zaman Ayirma  Saglik Aragtirmasi
Yas Ort. Std.S. Ort. Std.S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S.
(1)10Yas 66,23 10,46 23,88 4,11 15,1 3,56 16,22 3,52 11,04 3,1
(2) 11 Yas 63,9 12,86 23,1 5,14 14,65 3,89 15,54 4,26 10,61 3,58
(3)12Yas 63,38 12 22,93 5,06 14,54 3,8 15,48 4 10,43 3,6
(4) 13 Yas 63,26 11,46 21,91 4,76 15,2 3,48 15,84 3,86 10,31 3,41
(5)14vYas 61,07 9,98 21,47 4,85 14,39 3,14 14,57 3,96 10,64 3,5
F (ANOVA) 1,927 3,843 1,171 1,877 0,676
p-degeri 0,104 0,004 * 0,322 0,112 0,609
Scheffe (10) > (13)
(10) > (14)
(11) > (13)
(11) > (14)
(12) > (13)
(12) > (14)
* p<0,05

Tablo 4. Cinsiyete gore Olgek puanlarinin karsilastirmasi

Olgek Yasam Tarzi Yeme Aligkanliklari Kendine Zaman Ayirma  Saglik Arastirmasi
Yas Ort.  Std.S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S.
Erkek 63,88 12,44 22,52 51 14,95 3,85 15,75 4,13 10,66 3,41
Kadin 63,33 11,25 22,94 4,77 14,57 3,49 15,39 3,88 10,44 3,57
t 0,624 1,156 1,415 1,22 0,313
p-degeri 0,533 0,248 0,157 0,223 0,386
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Tablo 5. Cinsiyete gore 6lgek puanlarinin karsilastirmasi

Olgek Yasam Tarzi AI|§:::I‘:(Iar| Kendine Zaman Ayirma  Saghk Arastirmasi
Engel Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S.
Durumu
Var 59,77 14,39 20,87 5,66 14,58 3,23 14 4,45 10,32 4,48
Yok 63,77 11,72 22,81 4,9 14,77 3,7 15,64 3,98 10,56 3,44
t 1,84 2,143 0,277 2,232 0,365
p-degeri 0,066 0,032 * 0,782 0,026 * 0,715

Tablo 6. Kronik hastalik durumu ile 6lgek puanlarinin karsilastirmasi

Olgek Yasam Tarzi Yeme Aligkanliklari  Kendine Zaman Ayirma  Saglk Aragtirmasi
Kronik Ort. Std. Ort. Std.S. Ort. Std. S. Ort. Std. S. Ort. Std. S.
hastalik S
durumu :
Var 62,29 11,14 21,85 4,89 15,33 3,78 14,96 3,77 10,15 3,54
Yok 63,71 11,92 22,8 4,94 14,72 3,67 15,61 4,03 10,58 3,49
t 0,881 1,346 1,152 1,127 0,843
p-degeri 0,406 0,179 0,25 0,26 0,401

Tartisma Sonug

Beslenme ve saglikli yasam bicimlerine yonelik
tutumlarinin belirlenmesi amaci ile uygulanan arastirmaya
toplam 750 o&grenci katihm saglamistir. Arastirmaya
katiim saglayan ortaokul seviyesindeki 06grencilerin
dagihmlarina bakildiginda cinsiyet ve sinif seviyeleri
acisindan homojen bir dagihm sagladiklari gérilmektedir.
Katilimcilarin  gogunlugunun spor yapmasina engel bir
durumunun olmadigi (%95,9) gorulmustir. Literatirde
arastirmanin uygulandigi yas gruplarina iliskin boy
ortalamalarina bakildiginda; Yoriukoglu ve Koz (2007)
tarafindan  yapilan c¢alismada erkek  basketbol
oyuncularinin 6n testlerinde boy ortalamalarinin 160,11+
cm oldugu goérulmektedir. Yigit G. (2019) tarafindan
ortaokul o6grencileri Gzerinde yapilan arastirmada kiz
Ogrencilerin  boy ortalamalari 149,35+ cm, erkek
ogrencilerin boy ortalamalari 149,63+ cm olarak tespit
edilmistir. 11-13 yas grubu 36 erkek ylizme sporcusunun
arastirma 6ncesi yapilan él¢ciimlerinde boy ortalamalarinin
149,33+ cm olarak olglilmastar  (Selguk, 2013).
Arastirmamizda ise 0Ogrencilerin  boy ortalamalari
erkeklerde 153,14cm olurken kiz 6grencilerin  boy
ortalamasi 154,67cm olurken genel boy ortalamasi
153,9cm bulunmustur. Beslenme durumunda
olusabilecek yetersizlikler veya dengesizlikler sonucunda
obezite, asiri zayiflik ve bu durumlara olarak olusabilecek
kronik hastalik risklerini dogrudan etkilemektedir (imer,
2013). Ortaokul 6grencileri Uzerinde yapilan calismada
devlet okullarinda egitim goéren Ogrencilerin ortalama
vicut agirliklari 40,48kg, 0Ozel okullarda egitim goren
ogrencilerin vicut agirhiklari ortalamasi 44,22 kg ortalama
vicut agirhiklari ise 42,35 kg olarak tespit edilmistir (Ugak
ve Asma, 2021). Arastirmamizda erkek 6grencilerin
ortalama kilolari 45,71 kg, kiz 6grencilerde 47,39kg ve
genel ortalamanin ise 46,55 kg olarak tespit edilmistir.
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Sinif seviyeleri 6lgek puanlari ile diger 6lgek puanlari
arasinda yapilan c¢oklu karsilastirmalara gore tiim 6lgek
puanlari ile sinif seviyeleri olgek puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamhhk gérilmektedir. Bu durum
sinif seviyelerinin ve yas farkliliklarinin 6grencilerin
farkindaliklarina etki ettigi seklinde yorumlanabilir. Yasam
tarzi, yeme ahlskanliklari ve saglik arastirmasi 6lgek
puanlar ile sinif seviyeleri o6lgek puanlari arasindaki
karsilastirmada anlamlihk  goérilmektedir  (p<0,05).
Kendine zaman ayirma 6lgek puanlari ile sinif seviyeleri
Olgcek puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamlilik
goralmemistir  (p>0,05). Sinif  seviyeleri arasindaki
farkhhklarin 6nemli bir etken oldugu séylenebilir.

Ergenlik slreci beslenmenin en 6nemli oldugu
dénemdir ve yetersiz beslenme, mikro besin eksiklikleri
veya obezite seklinde gorilen yetersiz beslenme, yalnizca
ergenlerin  mevcut sagliklarina degil, ayni zamanda
gelecekteki sagliklarina ve gelecek nesillerin de sagligina
zarar verebilir (Nations, 2015). Darling, A. ve arkadaslari
tarafindan yapilan bir arastirmada ergenlik c¢agindaki
kadinlarin erkeklere oranla daha az fiziksel aktivite yapma
egilimde olduklari ve kadinlarin erkeklere oranla daha
disiik vicut agirhgina sahip olduklari belirtilmistir. Ergen
bireyler gorinusleri konusunda ¢ok bilinglidirler ve akran
gruplariyla tutarli davranislari benimsemeye yonelirler.
Bundan dolayr ergenlerin yeme aliskanlklarinda
diuzensizlikler ve vyanlis uygulamalar olusabilir. Yas
seviyelerine goére yapilan istatistiksel karsilastirmalara
bakildiginda tiim o6lcek puanlari ile yas seviyeleri 6lgek
puanlari ve vyasam tarzi Olgek puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamhlik gérilmektedir(p<0,05). Yas
seviyeleri ile yeme aliskanlhklari, kendine zaman ayrima ve
saghk arastirmasi oOlgek puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamhlik goriilmemistir. Bu baglamda vyas
seviyelerinin yasam tarzi ile dogrudan iliskili oldugu ve yas
seviyelerinin Olgek toplam puanlari lzerinde dogrudan
etkili oldugu distndlebilir. Yas seviyelerinin 6lgcek toplam
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puanlari lizerinde dogrudan etkili olan bir faktor oldugu
soylenebilir.

Karadamar ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada
beslenme ve egzersiz farkindaliginin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmada cinsiyete gore
Olgek puanlari arasinda yapilan karsilastirmada tim 6lgek
puanlari ile arasinda istatistiksel olarak anlamhlik
gorulmemistir. Cinsiyetin saglikli yasam tutumuna etki
eden bir faktor olmadigi sdylenebilir. Spor yapmaya engel
bir durumu olup olmama durumu ile tim 6lgek puanlari,
yeme aliskanliklari ve saglk arastirmasi 6lgek puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik olmadigi goéruliirken
yasam tarzi 6lcek punlari ile istatistiksel olarak anlamhilk
gorulmustir. Bunun sebebinin engel durumlarinin yasam
tarzina dogrudan etki eden bir faktor oldugu sdylenebilir.
Kronik hastalik durumu ile diger 6lgek puanlar arasinda
ise istatistiksel olarak anlamlilik gérilmemistir.

insan yasaminin kalitesiyle ile dogrudan iliskili olan
saghkh yasam tutumu, gelecekte saglkli yaslanma
surecinde karsilasilabilecek bir takim problemlerin ortaya
¢ikmasini engelleyebilir veya geciktirebilir. Bu nedenle
farkindaligin ne kadar erken yasta verildigi gok 6nemlidir.
Ergenlik ©ncesi sureg¢ bireylerin yasam tarzlarini ve
aliskanliklarini  belirledikleri  bir dénemdir. Ergenlik
doneminde meydana gelecek olan degisimler bireylerin
saglk tutumlarina dogrudan etki etmektedir (Aslan &
Yesildal, 2003). Saghkli yasam tutumu bireylerin
beslenme, fiziksel aktivite, uyku, zararli aliskanliklar gibi
bir cok faktoriin bir araya gelmesi ile olusan kompleks bir
yapidir. Bu yapinin niteligi ile yasam kalitesi dogru
orantilidir. Saglk ve saglikla ilgili dustinceler sartlara bagh
olarak siirekli degisiklik gdsterebilir. insan degisen sartlar
icerisinde kendisi icin en iyiyi aramakla sorumludur.
GUntmizde saghg korumak icin hasta olmadan 6nce
tedbir almak sarttir (Yildinm & Yildiz, 2021). Ergenlik
déneminde kimlik arayisi icinde olan bireyler bagimsiz
olmaya, kabul géormeye ve dis goriinise ¢ok fazla 6nem
verirler (Demirezen & Cosansu, 2005). Arastirmada ortaya
¢ikan verilere gore yasam tarzinin saghkl yasam tutumuna
etki eden en o6nemli faktorlerinden biri oldugunu
sdylenebilir.  Ozellikle ebeveynlerin tercih ettikleri
beslenme ve yasam dizeninin ¢ocuklara dogrudan etki
ettigi, cocuklarin okula baslamasi ile akran tutumlarinin
beslenmelerinde etken oldugu, yasin ilerlemesi ile birlikte
cevre etkilesiminin ergenlerin sagliklh yasama iligkin
tutumlarini belirginlestirdigi distntlmektedir. Ergenlik
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Oneriler

Arastirmada ebeveynlerin  beslenme ve yasam
diizenlerinin  g¢ocuklarin  saghkli yasam tutumlarina
dogrudan etkisi oldugu gértlmistir. Bu nedenle, ailelere
yonelik egitim programlari  dlzenlenerek, saghkh
beslenme ve yasam tarzi konusunda bilinglendirme
calismalari yapilmalabilir. Saghkli yasam farkindaliklarinin
kiicik yaslarda kazandirilmasi gerektigi sonucundan
hareketle, ilkokul ve ortaokul mifredatina saghkli yasam
bicimine iliskin daha fazla igerik eklenebilir. Okul
doéneminde akran etkisinin saglikli yasam tutumlarini
sekillendirdigi dikkate alinarak, grup etkinlikleri ve takim
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diizenlenmelidir. Cevresel ve sosyo-ekonomik farkhliklarin
etkisi gdz 6nline alindiginda, dezavantajli gruplara yonelik
Ozel programlar ve destek projeleri olusturulmalidir.
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olusturdugu sonucundan yola gikarak, okullarda psikolojik
destek birimlerinin etkinligi artirlmali ve 06zellikle bu
dénemde bireylerin duygusal zekalarini gelistirmelerine
yonelik seminer ve uygulamalar diizenlenebilir.

Cikar Gatismasi Beyani

Makalenin yazarlari arasinda, galisma kapsaminda
herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar c¢atismasi
bulunmamaktadir.
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