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Bu calisma, spor bilimleri dgrencilerinde kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinin yeme davranislari
iizerindeki etkisini incelemek amaciyla kesitsel ve iliskisel bir desende tasarlanmistir. Arastirma, 18-24 yas
araligindaki 124’1 erkek, 80’1 kadin olmak iizere toplam 204 6grenci ile yiiriitiilmiistiir. Veriler, Kisisel Bilgi
Formu, Sabahgil-Aksamcil Anketi (MEQ), Yeme Farkindalig1 Olgegi (YFO-30) ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Olgegi-Kisa Form (UFAA-KF) araciliiyla toplanmus; istatistiksel analizlerde bagimsiz 6rneklem t-testi, Ki-kare,
tek yonliit ANOVA ve Pearson korelasyon testleri kullanilmigtir. Calismada; kadin 6grenciler duygusal yeme
boyutunda erkeklere kiyasla anlaml diizeyde yiiksek puan alirken (p<0,01), erkek 6grenciler yeme kontroliinde
daha yiiksek performans gostermistir (p<0,05). Kronotip gruplart karsilastirildiginda, ara tipin akgsamcil tipe gore
duygusal yeme, yeme kontrolii ve enterferans boyutlarinda avantajli oldugu; sabahgil tipin ise yeme disiplininde
daha iistlin oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a duygusal yeme azalmis (p=0,001) ve yeme
disiplini artmigtir. Ayrica, zayif BMI grubundaki 6grenciler, diisiinmeden yeme ve yeme kontrolii alt boyutlarinda
anlamli derecede diisiik puanlar almistir (p<<0,05). Sonug olarak, kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivitenin yeme
davranislar iizerinde karmagik ve birbiriyle iliskili etkileri oldugu belirlenmis; bu faktorlerin kisisellestirilmis
beslenme ve yasam tarzi miidahalelerinde dikkate alinmasinin énemi vurgulanmaistir.

Anahtar Kelimeler: Yeme davranisi, Kronotip, Fiziksel aktivite diizeyi, Spor bilimleri, Ogrenci

Determinants of eating behaviors in sports science students: Chronotype, gender and
physical activity level

Abstract

This study was designed with a cross-sectional and correlational design to examine the effects of chronotype,
gender, and physical activity level on eating behaviors in sports science students. The research was conducted
with a total of 204 students (124 male, 80 female) aged 18-24. Data were collected using the Personal Information
Form, Morning-Evening Questionnaire (MEQ), Eating Awareness Scale (EAS-30), and the International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF). Statistical analyses were performed using independent samples t-
test, chi-square, one-way ANOVA, and Pearson correlation tests. The findings indicated that female students
scored significantly higher than males in the emotional eating dimension (p<0,01), whereas male students
demonstrated higher performance in eating control (p<0,05). A comparison of chronotype groups revealed that
the intermediate type had an advantage over the evening type in emotional eating, eating control, and interference,
while the morning type was superior in eating discipline. An increase in physical activity level was associated with
a reduction in emotional eating and an enhancement in eating discipline (p=.019). Furthermore, students in the
underweight BMI group scored significantly lower on the thoughtless eating and eating control sub-dimensions
(p<0,05). In conclusion, the results demonstrate that chronotype, gender, and physical activity have complex and
interrelated effects on eating behaviors. The findings underscore the importance of considering these factors in
the development of personalized nutrition and lifestyle interventions.
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GIRIS

Kronotip, bireylerin sirkadiyen ritimlerinin bireysel ifadesi olup, yeme davraniglar1 da
dahil olmak {izere bir¢ok fizyolojik ve davranigsal siireci etkilemektedir (Almoosawi ve ark.,
2018; Maukonen ve ark., 2022). Aksamcil kronotipe sahip bireylerde diizensiz 6giin alimi,
yiiksek enerjili atistirmalik tiiketimi ve duygusal yeme egilimlerinin arttig1 bildirilmektedir
(Lotti ve ark., 2022). Bu durum, kronobiyolojik tercihlerin beslenme aligkanliklar1 ve metabolik

saglik lizerindeki 6nemini ortaya koymaktadir (Maukonen ve ark., 2022).

Kronotip-yeme davranisi iliskisinde cinsiyet Onemli bir moderator olarak
karsilagilmaktadir. Kadinlarin, 6zellikle stres ve kaygi gibi negatif duygusal uyaranlara tepki
olarak gelisen duygusal yeme ve kisitlayici yeme davranislarina erkeklerden daha yatkin
oldugu; erkeklerin ise digsal uyaranlara (lezzetli yiyecek goriintiisii/kokusu) duyarlilik,
diirtisellik ve yeme iizerindeki kontrol algilarinda farkliliklar sergiledigi bilinmektedir
(Kandiah ve ark., 2020). Bu farkliliklar, Ostrojen ve testosteron gibi seks hormonlarinin
noroendokrin regiilasyonu, beyin yapisindaki cinsiyet dimorfizmi (hipotalamik-hipofizer-
adrenal aks) ve sosyokiiltiirel normlarin kesisiminden kaynaklanmaktadir (Hussenoeder ve ark.,
2021). Fiziksel aktivite (FA) diizeyi ise hem genel sagligin hem de yeme davranisi
diizenlenmesinin temel belirleyicilerinden biridir. Diizenli ve orta siddette FA’nin, ghrelin-
leptin dongiisii lizerinden istah regiilasyonunu optimize ettigi, kortizol seviyelerini diisiirerek
stres kaynakli duygusal yeme egilimlerini azalttig1, prefrontal korteks aktivasyonu yoluyla
yeme disiplini ve bilingli beslenme farkindaligini artirabildigi randomize kontrollii caligmalarla

gosterilmistir (Joseph ve ark., 2021; Vancampfort ve ark., 2020).

Spor bilimleri 6grencileri, yeme davranis1 aragtirmalar: baglaminda 6zgiin bir popiilasyon
olarak degerlendirilmektedir. Aktif bir yasam tarzina sahip olmalarina karsin, bu bireyler;
akademik stres, diizensiz ders programlari, sinav donemleri, staj yiikiimliiliikleri ve gelecekteki
mesleki baskilar gibi faktorler nedeniyle uyku hijyenti, fiziksel aktivite diizeyleri ve iliskili yeme
davranislart agisindan risk altindadir. Bu kosullar, performans odaklilik, viicut imaj1 kaygilar
ve agirlik kategorisi baskilari ile etkileserek, alana 6zgii bir psikofizyolojik profil ortaya
cikarmaktadir (Li ve ark., 2024). Ayrica, farkli akademik boliimlerin (spor yoneticiligi,
antrendrliik, beden egitimi 6gretmenligi, rekreasyon) beraberinde getirdigi mesleki ritimler
(gece antrenmanlari, seyahat, idari gorevler) kronotip dagiliminda boliimsel farkliliklara yol
acabilmekte; 6rnegin spor yoneticiligi 6grencilerinde sosyal jetlag ve aksamcilik egiliminin

daha yiiksek olmasi1 beklenebilmektedir (Vitale ve ark., 2019).
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Literatiirde kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivitenin yeme davraniglar tizerindeki etkileri
ayr1 ayr1 incelenmis olsa da bu {i¢ faktoriin spor bilimleri 6grencilerinde olusturdugu sinerjistik
ve multifaktoryel etkilesim yeterince arastirilmamistir. Dahada 6nemlisi kronotip dagiliminin
akademik boliimlere gore (spor yoneticiligi, antrendrlilk, beden egitimi Ogretmenligi,
rekreasyon) farklilasip farklilasmadigi belirsizligini korumaktadir. Bu bosluk, sadece temel
kronobiyoloji ve beslenme psikolojisi agisindan degil, ayn1 zamanda bu 6grencilere (gelecegin
saglikli yasam tarzi rol modelleri) yonelik kisisellestirilmis beslenme danismanligi, uyku
hijyeni egitimleri, stres yonetimi protokolleri ve fiziksel aktivite regetelendirmesi gelistirmek

acisindan da kritik onem tasimaktadir.

Bu caligmanin temel hipotezi, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde kronotip, cinsiyet
ve fiziksel aktivite diizeyinin yeme davraniglari iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye
sahip oldugu yoniindedir. Bu galisma, YFO-30’u kronotip, cinsiyet ve FA baglaminda
multidisipliner bir yaklasimla kullanarak bu 6nemli boslugu doldurmayi hedeflemekte ve
gelecegin spor profesyonellerine yonelik kisisellestirilmis beslenme danigmanligi, uyku hijyeni
egitimi, stres yonetimi ve FA recetelendirmesi gibi miidahale programlarina dogrudan katki
saglayacak pratik bulgular liretme potansiyeli tasimaktadir. Arastirmanin temelini olusturan alt
problemler su sekildedir: (1) Cinsiyetin, yeme farkindalig1 alt boyutlar1 (duygusal yeme, yeme
kontrolii, diisiinmeden yeme vb.) iizerinde anlamli bir etkisi var midir? (2) Kronotip gruplari
(sabahgil, ara tip, aksamcil) arasinda yeme davraniglart agisindan anlamli farkliliklar mevcut
mudur? (3) Fiziksel aktivite diizeyi ile yeme davraniglari arasinda anlamli bir iligki var midir?
(4) Kronotip dagilimu, cinsiyet, simf, VKI ve fiziksel aktivite diizeyi gibi demografik ve saglikla
iliskili degiskenlerle anlamli sekilde iligkili midir? (4) Yeme farkindaligi alt boyutlan ile

kronotip ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli korelasyonlar bulunmakta midir?

YONTEM

Arastirma modeli

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinde kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinin
yeme davraniglari iizerindeki etkisini inceleyen bu ¢alisma kesitsel (cross-sectional) ve iliskisel

bir arastirma deseninde tasarlanmistir (Ozdemir, 2014; Biiyiikdztiirk ve ark., 2019)

Arastirma grubu

Aragtirmanin drneklem grubu, 2025 yilinda Trabzon Universitesi’nin Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nden sistematik rastgele 6rnekleme yoluyla secilen 18 ila 25 yas aralifindaki 124
erkek ve 80 kadin olmak iizere toplam 204 fakiilte 6grencisinden olusmaktadir. Orneklem
biiytikliigii, GPower 3.1.9.6 ile yapilan analize gore belirlenmistir (Cohen’s 2= 0,15, a = 0,05,
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1-B = 0,95). Coklu regresyon modeli (sd=3) i¢in 153 katilimc1 yeterli olmakla birlikte, olas1
kayip veri ve alt grup analizleri dikkate alinarak 204 katilimciya ulagilmigtir. Bu biiytikliik,
kiigiik etkileri (f2>0,02) tespit etmek icin yeterli giicii (>0,85) saglamaktadir (Faul ve ark.,
2007). Calismanin etik kurul onayr Trabzon Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar etik Kurulu’ndan E-81614018-050.04-2500035790 numara ve 04.07.2025

tarihinde alinmistir.

Veri toplama araclari
Sosyo-demografik bilgi formu: Katilimeilarin yas, boy uzunlugu (cm), viicut agirhig
(kg), 6grenim gordiikleri akademik boliim ve sigara kullanim durumu gibi temel 6zellikleri,

arastirmaci tarafindan hazirlanan bir form araciligiyla belirlenmistir.

Sabahgil-aksamcil anketi (Sabahgcilik-aksamcilik dlcegi- SAO): Bireylerin sirkadiyen
ritim tercihlerini (kronotip) degerlendirmek amaciyla Horne ve Ostberg (1976) tarafindan
gelistirilen 6lgek, Piindiik ve arkadaslari (2005) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 19 maddeli
Olcek, 5°li Likert tipinde (1: “kesinlikle katiltyorum” [sabahg¢i egilim]- 5: “kesinlikle
katilmiyorum™ [aksamc1 egilim]) yanit formatina sahiptir. Kronotipler su sekilde tanimlanir:
Sabah Tipi: Sabah erken kalkip aksam erken yatan, sabah saatlerinde performans: yiiksek
bireyler. Aksam Tipi: Geg kalkip ge¢ yatan, 6gleden sonra ve aksam saatlerinde verimliligi
artan bireyler. Ara Tip: Bu iki u¢ arasinda yer alan bireyler. Siniflandirma, 16-86 araligindaki
toplam puan esas almarak yapilmustir (Horne & Ostberg, 1976; Piindiik ve ark., 2005).
Arastirmada kullanilan Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAO)’niin faktdr yapisini test etmek
amaciyla dogrulayici faktor analizi (DFA) gerceklestirilmistir. Analizde, 6l¢egin tek boyutlu
yapist (sabahcil-aksamcil egilim siirekliligi) model olarak belirlenmis ve uyum indeksleri
degerlendirilmistir. DFA sonuglari, 6lgegin tek faktorlii yapisinin kabul edilebilir uyum
indekslerine sahip oldugunu gostermistir (y*/sd = 2,85; CFI = 0,92; TLI = 0,91; RMSEA =
0,068; SRMR = 0,045). Bu bulgular, SAO’niin Tiirk¢ce formunun orijinal dlgekte oldugu gibi
tek boyutlu bir yapi sergiledigini ve spor bilimleri 6grencileri 6rnekleminde gegerli ve gilivenilir

bir 6l¢iim araci oldugunu desteklemektedir.

Yeme farkindaligi &lgegi (YFO-30): Baer ve arkadaslari (2006) tarafindan yeme
davranigina gosterilen dikkatin niteligini 6lgmek amaciyla “Mindful Eating Questionnare
(MEQ)” adiyla gelistirilen 6l¢ek, Kose ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanarak
gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi yapilmistir. 30 maddeden olusan Slgek, 5°li Likert tipi (1:

hi¢, 2: ender olarak, 3: bazen, 4: sik sik, 5: her zaman) yanit segeneklerini kullanir.
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“Disinhibisyon”, “duygusal yeme”, “yeme kontroli”, “odaklanma”, “yeme disiplini”,
“farkindalik” ve “enterferans” olmak tiizere yedi alt boyutu bulunmaktadir. 1., 7., 9., 11., 13.,
15., 18., 24., 25. ve 27. maddeler dogrudan puanlanirken; diger maddeler ters puanlanir.
Olgekten almabilecek en diisiik puan 30, en yiiksek puan 150°dir. Degerlendirmede aritmetik
ortalama alinir ve 3 veya tizeri bir ortalama, yiiksek yeme farkindaligi diizeyini gostermektedir.
Orijinal uyarlama c¢aligmasinda Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,73 (Kose ve ark., 2016),
bu calismada ise 0,77 olarak hesaplanmistir. Kose ve arkadaslari (2016) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanan YFO-30’un yap1 gecerliligini smamak amaciyla Dogrulayict Faktdr Analizi
(DFA) gergeklestirilmistir. Analizde, Olgegin orijinal calismada Onerilen 7 faktorlii yapisi
(Disinhibisyon, Duygusal Yeme, Yeme Kontrolii, Odaklanma, Yeme Disiplini, Farkindalik,
Enterferans) test edilmistir. Olgegin yap1 gecerliligini degerlendirmek iizere dogrulayici faktor
analizi (DFA) uygulanmustir. Orijinal ¢calismada onerilen 7 faktorlii modelin uyum indeksleri
incelendiginde, modelin kabul edilebilir diizeyde uyum gosterdigi tespit edilmistir (y*/sd =2,18;
CF1=0,93; TLI=0,91; RMSEA =0,076; SRMR = 0,056), Standartlagtirilmig faktor yiiklerinin
0,40 ile 0,85 araliginda olmasi ve istatistiksel olarak anlamliligi (p <0,001), 6lgegin mevcut

caligma grubunda da gecerli bir yapiya sahip oldugunu desteklemektedir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olgegi-Kisa Form (UFAA-KF) ile katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri degerlendirilmistir. Olgek, Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilmis
olup, Tiirk¢e gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi Saglam ve arkadaslar1 (2010) tarafindan
yapilmistir. Yedi maddeden olusan 6lcek, katilimcilarin son bir hafta igerisinde; yliriime, orta
siddetli aktiviteler, siddetli aktiviteler ve oturma davranislarina ayirdiklar siireyi (dakika) ve
bu aktivitelerin sikligin1 (giin) sorgulamaktadir. Toplam fiziksel aktivite puami (MET-
dakika/hafta), her bir aktivite diizeyi icin (yiiriime: 3.3 MET, orta siddetli aktivite: 4 MET,
siddetli aktivite: 8 MET) bildirilen siire (dakika), siklik (giin) ve aktiviteye 6zgii MET
degerlerinin ¢arpimlarinin toplami ile hesaplanmistir. Ayrica, sedanter davranisin bir géstergesi
olarak oturma siiresi de ayrica kaydedilmistir (Karaca & Turnagdl, 2007). Elde edilen toplam
MET-dakika/hafta puanlarina gore katilimcilar, Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan onerilen

kategorizasyon dogrultusunda su sekilde siiflandirilmistir:

» [naktif: 600 MET-dk/hafta’nin altinda,
»  Minimal Aktif: 600-3000 MET-dk/hafta,
= Saglik Agisindan Yeterli Diizeyde Aktif (Siddetli Aktif): 3000 MET-dk/hafta ve

uzeri.
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Verilerin toplanmasi

Bu calismanin verileri, ¢evrimici anket yontemi kullanilarak toplanmistir. Veri toplama
stirecinin tamami, Google Forms platformu {izerinde olusturulan yapilandirilmis bir anket
aracilifiyla gerceklestirilmistir. Arastirmada kullanilan tiim o6lg¢ekler, Google Forms
platformunda tek bir ¢evrimici anket olarak entegre edilmistir. Anket, katilimcilarin kolaylikla
erisebilmesi i¢in 6zel bir baglanti (link) olusturularak yayma alinmigtir. Hedeflenen 6rneklem
grubuna (iiniversite 6grencileri), e-posta araciliiyla anket baglantisi ulastirilmistir. Anketin ilk
sayfasinda, katilimcilar ¢alismanin amaci, stiresi, goniilliiliik esasi, veri gizliligi ve kullanimi
hakkinda detayli bir bilgilendirme metni yer almistir. Katilimcilar, bilgilendirme metnini
okuduktan sonra calismaya goniillii olarak katilmayi kabul ettiklerini belirtmek {izere bir
elektronik goniilli katilim onay1 vermislerdir (onay kutusunu isaretleyerek). Onam vermeyen

katilimcilar anketi doldurmaya devam edememistir.

Verilerin analizi

Arastirma verilerinin istatistiksel analizi IBM SPSS Statistics (Siiriim 28.0) yazilimiyla
gerceklestirilmis, anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak belirlenmistir. ilk asamada verilerin normal
dagilima uygunlugu; Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri, histogram grafikleri ve
Q-Q normallik ¢izimleri ile degerlendirilmis, tiim siirekli degiskenlerin (kronotip puani, YFO-
30 alt boyutlari, fiziksel aktivite MET degerleri, VKI) normal dagildig: tespit edilmistir.
Tanmmlayici istatistikler frekans (n), yiizde (%), ortalama (X) ve standart sapma (SS) ile
raporlanmis; grup karsilastirmalarinda bagimsiz drneklem t-testi (cinsiyetin YFO-30 alt
boyutlarina etkisi), Ki-kare testi (kronotip ile demografik/saglik degiskenleri iliskisi), tek yonli
ANOVA (kronotip ve fiziksel aktivite gruplarinin YFO-30 puanlarma etkisi) ve Tukey HSD
post-hoc testi kullanilmis; stirekli degiskenler arasi iligkiler Pearson korelasyon katsayisi ile

analiz edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Spor Bilimleri 6grencilerin kronotip, fiziksel aktivite diizeyleri ve VKI dagilimlar
Kadin Erkek Toplam
Kronotip n (%) n (%) n (%)
Aksamcil Tipe Yakin 13 16,3 32 25,8 45 22,1
Ara Tip 35 438 77 62,1 112 54.9
Sabahgil Tipe Yakin 32 40,0 15 12,1 47 23,0
Fiziksel Aktivite Simiflamasi

Inaktif 35 43,8 27 21,8 62 30,4
Minimal Aktif 33 413 51 41,1 84 412
Cok Aktif 12 15,0 46 37,1 58 28,4

VKIi Smiflamasi
Zayif 21 26,3 5 4,0 26 12,7
Normal 52 65,0 69 55,6 121 593
Fazla Kilolu 7 8.8 50 403 57 279
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Tablo 1’de, Spor Bilimleri fakiiltesindeki 6grencilerin kronotip, fiziksel aktivite diizeyi
ve viicut kitle indeksi (VKI) dagilimlarina iligkin tanimlayici bulgular sunulmaktadir. Kronotip
dagilim1 incelendiginde, her iki cinsiyet grubunda da ‘Ara Tip’in baskin oldugu goriilmektedir
(Kadin: %43,8; Erkek: %62,1). ‘Sabahg¢il Tipe Yakin’ prevalansi kadinlarda belirgin sekilde
yliksektir (Kadin: %40), buna karsilik ‘Aksamcil Tipe Yakin’ orani erkeklerde daha yiiksektir
(Erkek: %25,8). Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyetler arasinda belirgin farkliliklar goze
carpmaktadir: Kadin 6grencilerin nemli bir boliimii (%43,8) ‘Inaktif> olarak smiflandirilirken,
bu oran erkek 6grencilerde 6nemli dlgiide daha diisiiktiir (%21,8). Buna karsilik, ‘Cok Aktif’
kategorisindeki erkek 6grenci orani (%37,1), kadin 6grencilerdeki orandan (%15,0) yaklasik
iki bucuk kat daha ytiksektir; ‘Minimal Aktif* diizey ise her iki cinsiyette de benzerdir (Kadin:
%41,3; Erkek: %41,1; Toplam: %41,2). VKI dagilimi da cinsiyete gore onemli 6lgiide
farklilagmaktadir. Kadin 6grencilerde ‘Zayif” orani nispeten yiiksektir (%26,3), ‘Normal’ kilolu
orani ise belirgin sekilde fazladir (%65,0); ‘Fazla Kilolu’ oram ise diistiktiir (%8,8). Erkek
ogrencilerde ise ‘Fazla Kilolu’ orani oldukca yiiksektir (%40,3), ‘Normal’ kilolu orani
kadmnlara gore daha distktiir (%55,6) ve ‘Zayif® orani belirgin sekilde diistiktiir (%4,0).
Toplamda 6grencilerin %59,3°1i “Normal’ kilolu, %27,9’u ‘Fazla Kilolu” ve %12,7’s1 ‘Zayif’
olarak smiflandirilmistir. Bu bulgular, 6zellikle fiziksel aktivite diizeyleri ve VKI dagiliminda

cinsiyetler arasinda kayda deger farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 2. Spor bilimleri d6@rencilerin cinsiyet degiskenine gore yeme farkindalig: toplam ve alt boyutlarina
iliskin i bagimsiz 6rneklem t-testi sonuclari

Kadin (N:70) Erkek (N:102) %95 GA
Degiskenler X s.S. X S.S. Alt Ust t p
Diisiinmeden Yeme 14,68 4,32 15,15 3,58 -1,58 0,62 -0,86 0,39
Duygusal Yeme 16,29 4,72 13,11 4,74 1,84 4,51 4,68 0,00™
Yeme Kontrolii 10,28 2,72 11,18 2,79 1,68 -0,12 228 0,02
Farkindalik 19,26 2,71 19,54 3,23 -1,14 0,58 -0,64 0,52
Yeme Disiplini 12,94 2,79 13,48 2,98 -1,37 0,28 -1,31 0,19
Bilingli Beslenme 14,69 3,07 15,02 3,27 -1,23 0,57 -0,72 0,47
Enterferans 5,71 1,83 5,60 1,66 -0,38 0,60 0,43 0,66
YFO-30 (Genel) 93,84 12,42 93,09 12,26 -2,74 4,23 0,42 0,67

9<0,05, **p<0,01
Spor bilimleri 6grencilerinde cinsiyete gore yeme farkindaligi toplam puanmi ve alt
boyutlar1 incelendiginde; sadece iki alt boyutta istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (Kadin n=70, Erkek n=102). ‘Duygusal Yeme’ puanlar1 kadin o6grencilerde
(X=16,29+4,72), erkek 6grencilere gore (X=13,11+4,74) belirgin sekilde daha yiiksektir ve bu
fark istatistiksel olarak anlamlidir (t=4,68, p<0,01). ‘Yeme Kontrolii’ boyutunda ise erkek
ogrencilerin puanlant (X=11,18+2,79), kadin o6grencilerin puanlarindan (X=10,28+2,72)
anlaml derecede ytiksektir (t=-2,28, p<0,05). Bunun aksine, ‘Diisiinmeden Yeme’ (t=-0,86,
p>0,05), ‘Farkindalik’ (t=-0,64, p>0,05), ‘Yeme Disiplini’ (t=-1,31, p>0,05), ‘Bilingli
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Beslenme’ (t=-0,72, p>0,05) ve ‘Enterferans’ (t=0,43, p>0,05) alt boyutlarinda cinsiyetler
arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik bulunmamaktadir. “YFO-30 Genel’ toplam puani
acisindan da kadin (X=93,84+12,42) ve erkek (X=93,09+12,26) dgrenciler arasinda anlaml bir
fark gdzlenmemistir (t=0,42, p>0,05). Bu bulgular, cinsiyet degiskeninin yeme farkindaliginin
ozellikle duygusal yeme ve yeme kontrolii boyutlari lizerinde etkili oldugunu, diger boyutlar ve

genel puan icin ise benzerliklerin hakim oldugunu ortaya koymaktadir.

Tablo 3. Spor bilimleri 6grencilerinin kronotip dagilimlarinin Kisisel 6zellikler ve fiziksel aktivite diizeyine
gore Ki-Kare Analizi Sonuclari

Aksamcil Tipe Sabahgil Tipe

Yakin Ara Tip Yakin Toplam %2 p
N (%) N (%) N (%) N (%)
Cinsiyet
Kadin 13(6,4) 35(17,2) 32(15,7) 80 (39,2) 2142 0.00™
Erkek 32(15,7) 77(37,7) 15(7,4) 124(60,8) ’ ’
Siif
1. Smif 3(1,5) 4(2,0) 7(3,4) 14(6,9)
2. Siif 11(5,4) 49(24,0) 12(5,9) 72(35,3) 1621 0.01*
3.Smif 14(6,9) 37(18,1) 18(8,8) 69(33,8) ’ ’
4. Siif 17(8,3) 22(10,8) 10(4,9) 49(24,0)
VKI
Zayif 3(1,5) 11(5,4) 12(5,9) 26(12,7
Normal 16(7,8) 75(36,8) 30(14,7) 121(59,3) 33,90 0,00™
Fazla Kilolu 26(12,7) 26(12,7) 5(2,9) 57(27,9)
Fiziksel aktivite diizeyleri
In Aktif 27(13,2) 27(13,2) 8(3,9) 62(32,6)
Minimal Aktif 9(4,4) 54(26,5) 21(10,3) 84(41,2) 26,34 0,00™
Cok Aktif 9(4,4) 31(15,2) 18(8,8) 58(28,4)

*,<0,05, **p<0,01, z2 =Ki-Kare analizi

Tablo 3’te analiz sonuglarina gore, Spor Bilimleri 6grencilerinin kronotip dagilimlar
(aksamcil tipe yakin: %22,1, ara tip: %54,9 ve sabahgcil tipe yakin: %23,0) ile cinsiyet, sinif,
VKI ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml iliskiler saptanmistir
(p<0,01). Cinsiyet degiskeninde (}*=21,42, p<0,01, Cramer’s V=0,32): Aksamcil grupta
erkeklerin (n=32, %15,7), kadinlara (n=13, %6,4) kiyasla anlamli sekilde yiiksek oldugu; buna
karsilik sabahgil grupta kadinlarin (n=32, %15,7) erkeklerden (n=15, %?7,4) belirgin bicimde
fazla oldugu goriilmektedir. Stif diizeyi ile kronotip dagilimi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iligki oldugunu belirlendi (y* (6) =16,21, p<0,05, Cramer’s V=0,20). Ara tip
kronotip tiim smif kademelerinde en baskin tiptir (1. Smf: %28,6, 2. Siif: %68,1, 3. Sinif:
%353,6 ve 4. Smif: %44,9). Bununla birlikte, dordiincii siif 6grencilerinde aksamcil tipe
yakinlik oran1 (%34,7, n = 17/49), diger siniflarin ortalamasi olan %18,1 e kiyasla istatistiksel
olarak anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmustur. VKI siniflamasi ile kronotip arasindaki iliski
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (y* (4) =33,90, p<0,01, Cramer’s V=0,29). Fazla kilolu
ogrenciler aksamcil grupta belirgin sekilde yogunlasirken (n=26, %12,7; diger gruplarin

ortalamast: %7,9), zayif 6grenciler ise sabahgil grupta anlamli 6l¢iide yiiksek temsil edilmistir
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(n=12, %35.,9; diger gruplar ortalamasi: %3,4). Benzer sekilde, fiziksel aktivite diizeyleri de
kronotiple sistematik iliski sergilemistir ()2 (4) =26.34, p<0,01, Cramer’s V=0,25). Inaktif
bireylerin aksamcil grupta orantisiz yogunlugu (n=27, %13,2; beklenen deger: %09,8), ¢cok
aktiflerin ise ara (n=31, %15,2) ve sabah¢il (n=18, %38.8) gruplarda kiimelenmesi (toplam
%24,0; aksamcil grupta %4,4), kronobiyolojik tercihlerin metabolik saglik ve aktivite
davranislartyla giiclii korelasyonuna isaret etmektedir. Elde edilen p<0,01 diizeyindeki
istatistiksel anlamlilik, kronotip tercihlerinin demografik o6zellikler ve saglikla iligkili
davraniglarla sistematik baglantilar i¢erdigine isaret etmekte olup; bu bulgular 6zellikle obezite
yonetimi ve fiziksel aktivite programlarinda kronobiyolojik faktorlerin dikkate alinmasinin

gerekliligini desteklemektedir.

Tablo 4. Spor Bilimleri 6grencilerinin yeme farkindahg: alt boyutlarimin kronototipine gore tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuglari

Sabaheil Tipe Yakin Ara Tip Aksamcil Tipe Yakin

Degiskenler (X £s.5.) (X +s.5) (X +s.5) ¥ P Fark
Diisiinmeden Yeme 13,2042,51 15,21 +3,96 14,19+4,55 2,173 0,11 -
Duygusal Yeme 13,40+4,37 14,57 +4,87 11,81+£5,26 3,087 0,04 2>3
Yeme Kontrolii 10,1342,64 11,18 £2,70 8,81+3,12 7270 0,007  2>3
Farkindalik 20,00+2,85 19,42 +£2,99 19,86+3,45 0,392 0,67 -
Yeme Disiplini 14,60+3,27 13,40 +£2,49 12,00+4,66 3,688  0,02" 1>2
Bilingli Beslenme 15,87+4,27 15,01 £2,99 13,81+3,40 2,012 0,13 -
Enterferans 4,87+1,81 5,81 £1,59 4,62+1,80 6,359 0,00 2>3
YFO-30 (Genel) 92,07+9,12 94,60 +11,81 85,10+15,11 5,731 0,00 2>3

*p<0,05, **p<0,01 1=Sabaheil Tip, 2=Ara Tip, 3=Aksamcil Tip

Tablo 4 kronotip gruplarina gére yeme davranisi alt boyutlarini karsilastiran tek yonlii
ANOVA analizi sonuglari, duygusal yeme (F=3,087, p<0,05), yeme kontrolii (F=7,270,
p<0,01), yeme disiplini (F=3,688, p<0,05), enterferans (F=6,359, p<0,01) ve toplam puan
(F=5,731, p<0,01) boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir,
Tukey HSD post-hoc testine gore: Ara tip grubu, aksamcil tipe kiyasla duygusal yeme, yeme
kontrolii ve enterferansta anlamli1 diizeyde yiiksek puan almistir. Sabahgil tip, yeme disiplininde
aksamcil tipten anlamli derecede yiiksektir (p<0,05). Toplam puanda ara tipin aksamcil tipe
gore Ustiinligl (p<0,01) dikkat cekicidir. Anlamli farklilik gostermeyen boyutlar ise
diisiinmeden yeme, farkindalik ve bilin¢li beslenmedir (p>0,05). Sonug olarak, 6zellikle ara tip
kronotipin yeme davranisi kontrol mekanizmalarinda (duygusal yeme, yeme kontroli,
enterferans) daha olumlu profil sergiledigi, sabahg¢il tipin ise yeme disiplininde belirgin
avantaja sahip oldugu anlasilmaktadir. Bu bulgular, kronobiyolojik tercihlerin beslenme

davranislari izerindeki potansiyel etkisini ortaya koymaktadir.
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Tablo S. Spor Bilimleri égrencilerinin yeme farkindahg: alt boyutlarinin fiziksel aktivite gruplarina gore
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari

Degiskenler (g_?ail;t;f) Minimal Aktif (X +s.5.)  Siddetli Aktif (X £s.s.) F p Fark
Diisiinmeden Yeme 15,73+3,74 14,65+4,31 14,35+3,65 1,875 0,15
Duygusal Yeme 15,63+4,97 14,40+4,42 12,14+4,96 7,321 0,007 1>3,2>3
Yeme Kontrolii 11,3243,10 10,82+2,83 10,22+2,50 2,037 0,13
Farkindalik 18,84+3,04 19,69+2,69 20,06+3,31 2,373 0,09
Yeme Disiplini 12,6622,73 13,2242.50 14,2443 48 4,040 0,01° 3>1
Bilingli Beslenme 14,50+3,09 14,69+3,29 15,7343,07 2,317 0,10
Enterferans 6,04+1,62 5,43+1,57 5,27+1,83 3,207 0,04
YFO-30 (Genel) 94,71£13,53 92,89+11,22 92,00£12,57 0,675 0,51 1>3

*n<0,05, **p<0,01 1= In aktif, 2=Minimal Aktif, 3=Siddetli Aktif

Tablo 5 spor bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerine (inaktif, minimal aktif,
siddetli aktif) gore yeme farkindaligi genel puanm (YFO-30) ve alt boyutlarndaki farkliliklari
inceleyen tek yonlii ANOVA sonuglarimi gostermektedir. Duygusal yeme boyutunda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F = 7,321; p<0,01). Post-hoc
analizler, Inaktif grubun (X = 15,63 £ 4,97) ve minimal aktif grubun (X = 14,40 + 4,42)
duygusal yeme puanlarmnm, Siddetli Aktif gruptan (X = 12,14 £ 4,96) anlaml diizeyde yiiksek
oldugunu ortaya koymustur (sirastyla p <0,05). Yeme Disiplini boyutunda da anlamli farklilik
tespit edilmistir (F = 4,040; p<0,05); siddetli aktif grup (X = 14,24 £ 3,48), Inaktif gruba (X =
12,66 + 2,73) kiyasla daha yliksek puan almistir. Enterferans boyutunda istatistiksel anlamlilik
(F = 3,207; p<0,05) gozlenmesine ragmen, post-hoc testlerde gruplar arasi farklilik
belirlenememistir. Diger alt boyutlar (diisiinmeden yeme, yeme kontrolii, farkindalik, bilingli
beslenme) ve toplam yeme farkindaligi puaninda ise gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, 06zellikle duygusal yeme ve yeme disiplini

davranislarinin fiziksel aktivite diizeyiyle iligkili olduguna isaret etmektedir.

Tablo 6. Spor Bilimleri 6grencilerinin yeme farkindalig: alt boyutlarimin VKIi gore tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuclari

<. Zayf Normal Fazla Kilolu
Degiskenler X £s.5) (X £s.5) (X £s.5.) F P Fark
Diisiinmeden Yeme 13,11+4,99 15,194+3,47 14,96+3,88 3,489 0,03 2>1, 3>1
Duygusal Yeme 15,69+4,55 14,61+4,92 13,64+5,24 0,805 0,44
Yeme Kontrolii 9,38+2,60 10,90+2,70 11,31+2,87 4,540 0,01 2>1, 3>1
Farkindalik 18,80+3,31 19,50+3,05 19,56+2,85 0,636 0,53
Yeme Disiplini 12,38+2,51 13,48+3,03 13,2142,78 1,559 0,21
Bilingli Beslenme 13,57+3,33 15,04+3,18 15,14+3,05 2,568 0,07
Enterferans 5,57+1,90 5,64+1,74 5,68+1,62 0,035 0,96
YFO-30 (Genel) 87,53+£15,35 94,40+11,01 93,87+12,83 3,482 0.03" 2>1

*0<0,05, **p<0,01 1=Zayif, 2=Normal, 3= Fazla Kilolu

Tablo 6, spor bilimleri 6grencilerinin VKI gruplarma (zayif, normal, fazla kilolu) gére
yeme farkindaligi (YFO-30) alt boyutlarindaki farkliliklari tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

sonuglarii gostermektedir. Diisiinmeden yeme boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak
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anlamli fark bulunmustur (F = 3,489; p<0,05). Post-hoc analizler, normal kilolu grubun (X =
15,19 £ 3,47) ve fazla kilolu grubun (X = 14,96 =+ 3,88) puanlarmin, zay1f gruptan (X = 13,11 +
4,99) anlaml diizeyde yiiksek oldugunu ortaya koymustur (sirastyla p <0,05). Yeme kontrolii
boyutunda da anlaml farklilik tespit edilmistir (F = 4,540; p<0,05). Normal kilolu (X = 10,90
+ 2,70) ve fazla kilolu (X = 11,31 + 2,87) gruplar, zayif gruba (X = 9,38 = 2,60) kiyasla daha
yiiksek puan almistir. Genel yeme farkindalign (YFO-30 toplam puan) agisindan gruplar
arasinda anlamli fark gdzlenmistir (F = 3,482; p<0,05). Normal kilolu grubun puani (X = 94,40
+ 11,01), zayif grubun puanindan (X = 87,53 + 15,35) istatistiksel olarak yiiksektir. Diger alt
boyutlar; duygusal yeme, farkindalik, yeme disiplini, bilingli beslenme ve enterferans ile VKI
gruplar1 arasinda ise anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, &zellikle
diisinmeden yeme ve yeme kontrolii davraniglarinin viicut agirhigi siniflamalariyla iliskili

oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Spor bilimleri égrencilerinin yeme farkindahgi genel puani ve alt boyutlan ile fiziksel aktivite
diizeyleri (MET) ve kronotip arasindaki korelasyon analiz sonuglari

Degiskenler Sabahcil-Aksamcil in aktif Minimal Aktif Siddetli Aktif MET Degeri
-0,015% -0,113 -0,040 -0,043 -0,087
Diisiinmeden Yeme ’ ’ ’ ’ ’
P 0,04 0,14 0,60 0,57 0,25
r -0,239%** -0,101 -0,024 -0,242™ 0,015
Duygusal Yeme
p 0,00 0,18 0,75 0,00 0,84
. r -0,006 -0,079 -0,038 0,007 -0,034
Yeme Kontrolii
P 0,93 0,30 0,61 0,92 0,65
Farkindalik r 0,032 0,167 0,032 0,086 0,140
P 0,67 0,02 0,67 0,26 0,06
. r 0,237%* 0,116 0,046 0,176" 0,198™
Yeme Disiplini
p 0,00 0,13 0,55 0,02 0,00
e r 0,200** 0,147 -0,018 0,128 0,151"
Bilingli Beslenme
P 0,00 0,05 0,81 0,09 0,04
r -0,065 -0,087 0,095 -0,061 -0,053
Enterferans
p 0,39 0,25 0,21 0,42 0,49
.. r 0,063 0,000 -0,004 -0,021 -0,018
YFO-30 (Genel)
p 0,41 0,99 0,95 0,78 0,81

*=p<(,05; **=p<0,01
Tablo 6°da spor bilimleri 6grencilerinin yeme farkindalig1 genel puani (YFO-30) ve alt
boyutlar1 ile fiziksel aktivite diizeyleri ve kronotip arasindaki Pearson korelasyon analiz
sonuclar1 verilmektedir. Analiz sonuclarina gore, erken kronotip (sabahg¢1 tip) ile diistinmeden
yeme arasinda zayif diizeyde negatif bir korelasyon (r =-0,152, p = 0,04) ve duygusal yeme
arasinda orta diizeyde negatif bir korelasyon (r =-0,239, p = 0,00) bulunmustur. Ayrica erken
kronotip (sabahgt tip) ile yeme disiplini (r = 0,237, p = 0,00) ve biling¢li beslenme (r = 0,200, p
= 0,00) arasinda orta-zayif diizeyde pozitif korelasyon tespit edildi. Fiziksel aktivite diizeyi
“siddetli aktif” ile duygusal yeme arasinda orta diizeyde negatif (r =-0,242, p = 0,00) ve yeme
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disiplini ile diisiik-orta diizeyde pozitif korelasyon (r = 0,176, p = 0,02) belirlendi. Fiziksel
aktivite diizeyi toplam1 ile yeme disiplini (r = 0,198, p = 0,00) ve bilingli beslenme (r = 0,151,
p = 0,04) arasinda zayif-orta diizeyde pozitif korelasyon tespit edildi. Fakat Beklenmedik bir
sekilde, inaktif yasam tarzi ile farkindalik (bedensel ipuglar) alt boyutu arasinda diisiik diizeyde
pozitif bir korelasyon saptanmistir (r = 0,167, p <0,05). Buna karsilik, Yeme kontrolii,
enterferans ve yeme farkindaligi genel toplam puaninin incelenen fiziksel aktivite diizeyleri,
oturma siiresi veya kronotip ile istatistiksel olarak anlamli bir korelasyonu bulunmamaistir. Bu
bulgular, erken kronotip ve yiiksek diizey fiziksel aktivitenin (6zellikle siddetli aktivite ve
toplam aktivite) olumsuz yeme davranislarinda azalma ve olumlu yeme disiplini ile beslenme

bilincinde artigla iliskili olabilecegine isaret etmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligma, spor bilimleri 6grencilerinde kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivitenin yeme
davraniglar1 iizerindeki etkilesimini inceleyen multidisipliner bir model sunmaktadir. Kesitsel
tasarimi ve tek merkezli 6rneklemi nedeniyle nedensel ¢ikarimlar yapilamasa da, bu ¢alismanin
sonuclart hem kronotip-yeme davranisi iliskisine dair kuramsal ¢erceveyi desteklemekte hem
de spor bilimleri Ogrencileri gibi O6zgilin bir popiilasyonda pratik miidahale stratejileri

gelistirmeye olanak saglamaktadir.”

Spor Bilimleri dgrencilerinde kronotip, cinsiyet, fiziksel aktivite (FA) ve beden kitle
indeksi (VKI) dagilimlar1 arasinda dikkat gekici farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir.
Kronotip dagilimi incelendiginde, erkek 6grencilerde aksamecil tipe yonelim kadinlara kiyasla
anlaml derecede yiiksekken, kadinlarda sabahgil tip erkeklerden belirgin sekilde fazladir. Bu
bulgu, erkeklerde sosyal jetlag ve gece aktivitelerine yatkinligin aksamcil kronotipi artirdigina,
kadinlarda ise Ostrojenin sirkadiyen ritim diizenlemesi nedeniyle sabahgil egilimlerin
baskinlastigint 6ne siiren literatiirle uyumludur (Roenneberg ve ark., 2019; Vitale ve ark.,
2019).Fiziksel aktivite diizeylerinde erkek Ogrencilerin %37,1’inin “cok aktif”’, kadin
ogrencilerin ise %43,8’inin “inaktif” olarak siiflandirilmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin FA
aliskanliklarin1 sekillendirdigini diistindiirmektedir (Maukonen ve ark., 2022; Joseph ve ark.,
2021). Fiziksel aktivite diizeylerinde erkek Ogrencilerin %37,1’inin “gok aktif” kadin

%7 €6
1

ogrencilerin ise %43,8’1 “inaktif” olarak siiflandirilmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin FA
aligkanliklarini sekillendirdigini diistindiirmektedir (Joseph ve ark., 2021; Maukonen ve ark.,

2022).
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VKI dagilimindaki cinsiyete bagli ¢arpici farkliliklar (erkeklerde %40,3 fazla kilolu,
kadinlarda %26,3 zay1f), fiziksel aktivite diizeylerindeki farkliliklarla paralellik gostermektedir.
Erkeklerde yiiksek fiziksel aktiviteye ragmen fazla kilolu olma prevalansinin yiiksek olmasi,
enerji alimindaki diizensizlikler (6rn. yiliksek kalorili atistirmaliklar) veya asir1 egzersizin
kompulsif yeme davramisini tetiklemesiyle iligkili olabilir; bu dinamik, Vartanian ve
arkadaslarinin (2016) belirttigi gibi, yeme davranislarinda telafi edici mekanizmalarin varligina
isaret etmektedir. Kadinlardaki yliksek zayiflik orani ise, beden imaji1 kaygilart ve kisitlayici
yeme egilimleri ile baglantilidir (Kandiah ve ark., 2020). Bu dogrultuda, ortaya konan cinsiyete
O0zgli yeme davranist dinamikleri, spor bilimleri Ogrencilerine yonelik kisisellestirilmis

beslenme rehberligi tasarlanmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Cinsiyetin yeme davraniglari {izerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir.
Kadin 6grencilerin duygusal yeme puanlarindaki anlamli yiikseklik, stres ve olumsuz duygulara
tepki olarak yeme egilimlerinin néroendokrin faktorler (6strojenin HPA aksi diizenlemesi) ve
sosyokiiltiirel normlarla iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir (Kandiah ve ark., 2020).
Erkeklerin yeme kontroliinde daha yiiksek puan almasi ise digsal uyaranlara duyarliliktaki
farkliliklarla agiklanabilmektedir; ancak bu durum, erkeklerdeki diirtiisel yeme egilimine iliskin
mevcut literatiirdeki bazi bulgularla tutarsizlik gdsterebilmektedir. Diger yeme farkindalig alt
boyutlar1 ve genel puanda cinsiyet farki bulunmamasi ise, akademik stres ve performans
baskisinin tiim 6grencilerde benzer diizeyde yeme davranisi kirilganliklarina yol agtigi seklinde

yorumlanabilir.

Kronotip dagiliminin cinsiyet, simif, VKI ve fiziksel aktivite diizeyi ile anlamli iliskili
oldugu belirlenmistir. Erkek ogrencilerde aksamcil tipin (%15,7) kadin 6grencilere (%6,4)
kiyasla daha yiiksek olmasi, sosyokiiltiirel faktorler (gece sosyal aktiviteler) ve testosteronun
sirkadiyen ritim iizerindeki diizenleyici etkisiyle aciklanabilir (Hussenoeder ve ark., 2021).
Kadin 6grencilerde sabahgil tipin baskinligi (%15,7) ise dstrojenin melatonin salinimini modiile
etmesi ve akademik sorumluluklarla uyumlu olabilir (Vitale ve ark., 2019). Aksamcil grupta
fazla kilolu bireylerin oraninin ytiksekligi (%12,7), ge¢c yemek yeme ve diizensiz 6giin aliminin
metabolik sonuglartyla tutarlidir (Lotti ve ark., 2022). Fiziksel aktivitede aksamcillarin inaktif
(%13,2), sabahgillarin ise ¢ok aktif (%8,8) olma egilimi, kronotip-FA uyumsuzlugunun saglik
risklerine isaret eder: Aksamcillarin gece geg¢ saatlerdeki enerji zirvesi ile giindiiz antrenman
programlari1 arasindaki uyumsuzluk, motivasyon kaybina yol acabilir (Maukonen ve ark.,
2022). Ara tip kronotipin duygusal yeme, yeme kontrolii ve enterferansta aksamcil tipe gore
avantajli olmasi, sirkadiyen esnekligin akademik stres altinda adaptif bir rol oynayabilecegini
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distindiirmektedir (Vitale ve ark., 2019). Sabahgil tipin yeme disiplinindeki {stiinligi
(p=0.027) sabah kortizol zirvesinin planli beslenmeyi kolaylastirmasiyla agiklanabilir
(Roenneberg ve ark., 2019). Aksamcil tipin tiim boyutlarda (6zellikle yeme kontrolii ve toplam
puanda) diisiik performansi ise, gece gec¢ saatlerde artan atistirma egilimi ve diisiik 0z-
diizenleme ile uyumludur (Lotti ve ark., 2022). Ancak, bilingli beslenme ve farkindalikta fark
olmamasi (p>0,05), tiim kronotiplerin yeme farkindaligi egitimlerinden esit fayda

gorebilecegine isaret eder.

Fiziksel aktivite (FA) diizeyinin yeme davranislari iizerinde kismi ve spesifik bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Duygusal yeme boyutunda inaktif ve minimal aktif gruplarin
siddetli aktif gruba kiyasla anlamli derecede yiiksek puanlar gdstermesi, diizenli FA’nin
kortizol seviyelerini diisiirerek stres kaynakli yeme egilimini azalttig1 ve prefrontal korteks
aktivasyonu yoluyla duygusal diizenlemeyi iyilestirdigi literatiirle uyumludur (Joseph ve ark.,
2021; Vancampfort ve ark., 2020). Yeme disiplini boyutunda siddetli aktif grubun inaktif gruba
iistiinliigli FA’nin rutin olusturucu etkisi ve 6z-disiplin mekanizmalarin1 gii¢lendirmesiyle
aciklanabilir. Ancak, enterferansta gruplar arasi farklillk olmamasi ve bilingli
beslenme/farkindalik gibi biligsel boyutlarda FA’nin etkisiz kalmasi bu alanlarda ek bilissel

stratejilerin gerekliligine isaret etmektedir.

Spor bilimleri égrencilerinde viicut kitle indeksinin (VKI) yeme davramislari iizerinde
secici ve beklenmedik bir etkiye sahip oldugu gozlemlenmistir. Zayif grupta “diisiinmeden
yeme” ve “yeme kontrolii” boyutlarinda normal ve fazla kilolu gruplara kiyasla anlamli
derecede diisiik puanlar bulunmasi, viicut imaji kaygist kaynakli kisitlayict yeme
davraniglarinin diirtiisel yeme ataklarini tetikleyebilecegini diisiindiirmektedir (Li ve ark.,
2024). Normal kilolu grubun toplam yeme farkindaligi puanindaki nispi ustiinliigli ise, bu
grubun dengeli enerji alimi ile beslenme farkindaligi arasindaki uyumu yansitir niteliktedir.
Bununla birlikte, duygusal yeme ve yeme disiplini gibi boyutlarda VKI gruplari arasinda
anlamli bir fark bulunmamasi (p>0,05), bu davranissal boyutlarin agirlik statiisiinden ziyade
psikolojik faktérlerle daha giiglii bir iliskisi olabilecegine isaret etmektedir. Ornegin, duygusal
yeme ve stres arasindaki tutarli iligki, yeme davranisinin agirliktan bagimsiz psikolojik
temellerine igaret eden dnemli bir bulgudur (O’Reilly ve ark., 2014). Benzer sekilde, yeme
farkindaligmin psikolojik iyi olusla olan baglantisi, bu degiskenlerin VKi’den bagimsiz olarak
ele almmas: gerektigini desteklemektedir (Linardon ve ark., 2021). Bu dogrultuda, VKI’ nin
yeme davranisi iizerindeki etkisinin lineer veya tek yonli olmadigi sonucuna varilabilir.
Mevcut bulgular, sporcu popiilasyonlarinda sadece agirlik smiflamasi temelli beslenme
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rehberliginin potansiyel risklerine isaret etmekte; dzellikle diisiik VKI’li bireylerde diirtiisel
yeme davraniglarinin klinik olarak goz ardi edilmemesi gerektigini vurgulamaktadir. Gelecek
calismalarin, VKi-yeme davranmsi iliskisinde viicut kompozisyonu, diyet kalitesi ve

psikopatoloji iiclii etkilesimini incelemesi Onerilmektedir.

Spor bilimleri 6grencilerinde kronotip ve fiziksel aktivitenin yeme davranigi alt
boyutlariyla anlamli korelasyonlar sergiledigi goriilmustiir. Aksamcil kronotipin duygusal
yeme ile giiclii negatif korelasyonu kortizol ritmindeki bozulma ve prefrontal korteks
aktivasyonundaki zayiflikla acgiklanabilir (Lotti ve ark., 2022). Siddetli fiziksel aktivitenin
duygusal yemeyi azaltici etkisi (r=-0,242, p=0,001) FA’nin HPA eksenini diizenlemesiyle
tutarlidir (Joseph ve ark., 2021). Sabahgil kronotipin yeme disiplini (r=0,237, p=0,002) ve
bilingli beslenmeyle (r=0,200, p=0,008) pozitif iligkisi sabah kortizol zirvesinin 0z-
diizenlemeyi desteklemesine baglanabilir (Roenneberg ve ark., 2019). Toplam yeme
farkindaligi puaninin anlaml korelasyon gdstermemesi, alt boyutlarin zit yondeki iliskilerinin
toplam puani maskelemesiyle agiklanabilir. Ancak, fiziksel aktivite toplam puaninin yalnizca
yeme disiplini (r=0,198, p=0,009) ve bilingli beslenmeyle (r=0,151, p=0,048) simirh
korelasyonu, FA’nin davranigsal kontrolii artirsa da bilissel farkindalik boyutlarinda yetersiz
kalabilecegini diislindiirmektedir. Beklenmedik sekilde, toplam yeme farkindaligi puaninin
higbir degiskenle anlamli korelasyon gostermemesi (p>0,05), YFO-30 alt boyutlarinin birbirine

z1t yondeki iliskilerinin toplam puani maskeledigine isaret eder.

Sonug olarak; spor bilimleri 6grencilerinde kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivitenin yeme
davraniglar1 lizerinde karmagsik ve dinamik etkilesimlere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Kadin 6grencilerde duygusal yeme egilimlerinin belirgin sekilde yiiksek olmasi, erkeklerde ise
yeme kontroliinde daha iy1 performans gozlemlenmistir. Ara tip kronotipin duygusal yeme,
yeme kontrolii ve enterferans boyutlarinda aksamcil tipe gore avantajli olmasi, kronotip
esnekliginin akademik stres altinda adaptif bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Fiziksel
aktivite diizeyi arttikca duygusal yeme azalirken, yeme disiplini artmis; ozellikle siddetli
aktivite ile duygusal yeme arasindaki negatif korelasyon, FA’nin stres kaynakli yeme
davramglarini diizenlemedeki kritik roliinii vurgulamaktadir. VKI dagilimindaki paradoksal
bulgular (zayif grupta diisiik yeme kontrolii) ise beden imaj1 kaygilariyla tetiklenen kisitlayict
yeme dongiilerine isaret etmektedir. Bu bulgular, spor bilimleri 6grencilerine yonelik beslenme
ve yasam tarzi miidahalelerinin kronobiyolojik tercihler, cinsiyet dinamikleri ve aktivite

aligkanliklar1 dikkate alinarak kisisellestirilmesi gerektigini giiclii bir sekilde desteklemektedir.
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Calismanin temel hipotezi olan “kronotip, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinin yeme
davraniglar1 {lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu” Onermesi, elde edilen istatistiksel
bulgularla biiyiik dl¢iide desteklenmistir. Cinsiyet ve fiziksel aktivite degiskenleri tutarli ve
anlamli sonugclar iiretirken; kronotipin etkisi daha karmasik ve yeme davranisinin spesifik alt
boyutlarina 6zgii bir dagilim gostermistir. Ara tip kronotipin yeme kontrol mekanizmalarindaki
avantaji ve fiziksel aktivitenin duygusal yeme iizerindeki anlamli azaltict etkisi, ¢calismanin

0zglin katkilar1 arasinda 6ne ¢ikmaktadir.

Tiim bu bulgular, spor bilimleri 6grencilerine yonelik gelistirilecek beslenme ve yasam
tarzt miidahalelerinin, bireylerin kronobiyolojik tercihleri, cinsiyet temelli farkliliklar ve
fiziksel aktivite aligkanliklar1 dikkate alinarak kisisellestirilmesi gerekliligini giiglii bir sekilde
desteklemektedir.

Oneriler

Aksamcil kronotipteki Ogrenciler i¢in ge¢ saat yemeklerinin metabolik etkilerini
azaltacak beslenme stratejileri ve uyku hijyeni egitimleri gelistirilmeli. Kadin 6grencilerde
duygusal yemeyi hedefleyen biligsel-davranigg1 terapiler, erkeklerde ise diirtiisel yeme
kontroliine yonelik farkindalik caligmalari uygulanmali. Inaktif ve aksamcil dgrencilere
yonelik, kronotip-aktivite uyumunu artiran esnek antrenman saatleri tasarlanmali. Siddetli
aktivitenin duygusal yeme lizerindeki koruyucu etkisinden yararlanmak icin diizenli yiliksek

yogunluklu egzersiz programlari tesvik edilmeli.

Smirhliklar ve giiclii yonler

Bu calisma kesitsel deseni nedeniyle bazi metodolojik siirliliklara sahiptir. Aragtirma
modeli, degiskenler arasindaki nedensellik iliskilerinin yorumlanmasini sinirlandirmaktadir.
Tek merkezli 6rneklem yapisi, bulgularin farkli cografi bolgelerdeki spor bilimleri fakiiltelerine
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica, viicut kompozisyon parametrelerinin 6l¢tilmemis
olmas1 metabolik profil analizlerini sinirlandirmis ve bazi paradoksal bulgularin yorumunu
giiclestirmigtir. Kronotip ve fiziksel aktivitenin yeme davramiglar1 {izerindeki etkilesim
mekanizmalariin aydinlatilmasi i¢in gelecek ¢alismalarda longitudinal desenlerin kullanilmasi

Onerilmektedir.

Calismanin dnemli gii¢lii yonleri arasinda, spor bilimleri 6grencilerinde kronotip, cinsiyet
ve fiziksel aktivitenin yeme davranislart iizerindeki etkilesimini inceleyen ilk kapsamli
aragtirma olmast yer almaktadir. Gegerli ve giivenilir dlgeklerin kullanilmasi, standardize

edilmis veri toplama yontemleri ve ¢ok boyutlu analizler metodolojik rigoru desteklemektedir.
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Elde edilen bulgular, sporcu popilasyonlarina yonelik kisisellestirilmis miidahale
programlarinin gelistirilmesine katki saglayacak 6zgiin veriler sunmaktadir. Disiplinlerarasi
yaklagimi ve pratik uygulamalara olan potansiyel katkisi ¢alismanin diger giiglii yonlerini

olusturmaktadir.
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