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OZET

Amag: Bu calisma mobil bir saghkh yasam uygulamasi gelistirilmesi ve kullaniminin tiniversite 6grencilerinin beslenme
aligkanliklari, su tiiketimleri ve fiziksel aktivite diizeylerine etkisini degerlendirmek amaciyla yapilmistir.

Bireyler ve Yontem: Calismanin ilk agsamasinda arastirmacilar tarafindan bir mobil saghkli yasam uygulamasi gelistirilmistir.
Sonraki asamada arastirmaya katilmaya gonilli 99 iniversite 6grencisine bir anket formu uygulanmis ve uygulama
tanitilmistir. Anket formunda tanimlayici bilgiler, beslenme aligkanliklar: ve 3 giinliik besin tiiketim kayitlarina ek olarak
“Yetigkinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi (YETBID)”, “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)” ve “Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi IPAQ)” yer almaktadir. Gelistirilen mobil uygulamanin bir ay siire ile kullanimi saglanmis ve
sonrasinda anket formu tekrar uygulanmistir.

Bulgular: Calisma 86 Universite §grencisi ile tamamlanmis olup gelistirilen mobil uygulama kullanimi 6ncesi bireylerin
%38.1’inin temel beslenme bilgi diizeyinin “kdti” oldugu, uygulama kullanimi sonrasinda ise %1.2’ye distigu saptanmigtir.
Temel beslenme puanlarina gore bilgi diizeyi “cok iyi” olan bireylerin siklig1 uygulama kullanmadan 6nce %2.3 iken
uygulama kullanimi sonrasi %29.1’e cikmistir. Besin tercihi bilgi puanlarinda da bilgi duzeyi “koti” olanlarin sikligi
azalirken (6ncesi %12.8; sonras1 %2.3) “cok iyi” olanlarin siklif1 artmistir (6ncesi %18.6; sonrasi %47.7). Hem erkek hem
de kadinlarda, uygulama sonrasi giinlik su tiiketimlerinin uygulama 6ncesine gére anlamlh diizeyde arttif1 belirlenmistir.
Uygulama kullanmadan 6nce bireylerin %19.8’inin fiziksel aktivite diizeyi diisiikken, uygulama kullanimi sonrasi bu sikligin
%9.3’e dustiigl saptanmistir.

Sonug: Gelistirilen mobil uygulamanin kisa stireli kullaniminin iniversite 6grencilerinin beslenme bilgi dizeylerini, su
tiketim miktarlarini ve fiziksel aktivite diizeylerini olumlu yonde etkiledigi saptanmis olup daha uzun streli kullanimin
etkilerinin arastirildig1 ¢calismalara ihtiyac¢ oldugu sonucuna varimistir.

Anahtar kelimeler: Mobil uygulama, saglikli beslenme, beslenme bilgi diizeyi, su tiiketimi, fiziksel aktivite
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ABSTRACT

Aim: This study was carried out to develop a mobile “Healthy Living Application” and to evaluate the effect of using it on the
nutritional habits, water consumption and physical activity levels of university students.

Subjects and Methods: In the first stage, a mobile healthy living application was developed by the researchers. In the next
stage, a questionnaire was applied to 99 volunteer university students and the application was introduced. In addition
to descriptive information, dietary habits and 3-day food consumption records were determined. The questionnaire also
includes the “Nutrition Knowledge Level Scale for Adults (NKLSA)”, “Attitude Scale for Healthy Nutrition (ASHN)” and
“International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)”. The developed mobile application was used for one month and then
the questionnaire was applied again.

Results: The study was completed with 86 students, and it was determined that the basic nutritional knowledge level of 8.1%
of the individuals was “bad” before using the application, and it decreased to 1.2% after using the application. According to
basic nutrition scores, the frequency of individuals with “very good” knowledge level was 2.3% before using the application,
while it increased to 29.1% after using the application. In food preference knowledge scores, the frequency of those with
“bad” knowledge decreased (12.8% before; 2.3% after), while the frequency of those with “very good” increased (18.6%
before; 47.7% after). The daily water consumption of both men and women after the application increased significantly
compared to the pre-application. While 19.8% of the individuals were sedentary before using the application, it was observed
that this value decreased to 9.3% after using the application.

Conclusion: It has been determined that the short-term use of the developed mobile application affects the nutritional
knowledge levels, water consumption amounts and physical activity levels of university students positively, but it is thought
that there is a need for studies investigating the effects of longer-term use.

Keywords: Mobile application, healthy nutrition, nutrition knowledge level, physical activity

GIRIS

Diinya Saghk Orgiiti (WHO) bulagica olmayan
hastaliklar (BOH)'in genetik, fizyolojik, cevresel ve
davranigsal faktorlerin birlikteliginin bir sonucu
oldugunu belirtmektedir (1). Bu nedenle asir1 alkol
alimindan kag¢inma ve sigara kullanmamanin yan
sira saglikli beslenme ve duzenli fiziksel aktiviteyi
de iceren saghkli yasam tarzinin benimsenmesinin
kiresel BOH yukinu azaltmak igin onemli ve
ekonomik bir strateji oldugu belirtilmistir (2).

Yetigkinlige gecis yillarinda edinilen sigara
kullanimi, sagliksiz beslenme ve yetersiz fiziksel
aktivite gibi davraniglar, aligkanlik haline gelme ve
yetigkinlik déneminde devam etme egilimindedir
(3). Ulkemizde finiversite ogrencileri ile yapilan
farklh caligmalarda o6grencilerin saghkh olmayan
beslenme aligkanliklarina ve yetersiz fiziksel aktivite
duzeylerine sahip olduklar1 gosterilmistir (4-6). Bu
nedenle degistirilebilir yasam tarzi davraniglar: ile

iligkili hastaliklarin riskinin azaltilmasi acisindan,
saghikli yasami tesvik eden uygulamalarin hayata
gecirilmesi oldukc¢a 6nemlidir (3).

Pratiklik, kullanilabilirlik, maliyet ve zaman
verimliligi saglayan bireysellestirilmis teknolojik
araclar Z kusag icin saghgin gelistirilmesi agisindan
cazip seceneklerdir (7). Universite &grencileri
arasinda akilli telefon kullanimi olduk¢a yaygindir
(8). Programlarin akilli telefonlarda ¢aligmasin
saglayan “mobil uygulamalar” bireylerin
saghklarinin  iyilegtirilmesine katki saglayacak
umut verici araglar gibi gorunmektedir (9). Mobil
uygulamalarin bireylerin beslenme ve fiziksel
aktivite hakkinda daha iyi kararlar almasina yardimci
olmak icin kanita dayal saghk bilgileri saglama
potansiyeline sahip oldugu one surulmustir (10).
Beslenmeyle ilgili mobil uygulamalarin kullaniminin
saghkla ilgili davranis degisiklikleriyle iligkisini
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ve hangi davranig degistirme mekanizmalar: ile
iligkili oldugunu belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada, katilimcilar uygulama kullanimiyla besin
tiketimlerini iyilestirmek i¢in motivasyon, istek ve
yeteneklerinin arttigini belirtmistir (11). Ancak giincel
bir sistematik derlemede mobil uygulamalarin saglik
davraniglarin iyilestirmedeki etkinligini destekleyen
gucli kanmitlarin olmadigi ve bu amacla yapilacak ileri
calismalara ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (12).

Bu bilgiler 1s181nda, bu calisma mobil bir saghkh
yasam uygulamas1 gelistirilmesi ve kullaniminin
universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklari,
su tiketimleri ve fiziksel aktivite diizeylerine
etkisinin degerlendirilmesi amaciyla planlanmis ve
yurutilmustur.

BIREYLER VE YONTEM

Arastirmanin Genel Plan1

Aragtirma Kasim 2021-Temmuz 2022 tarihleri
arasinda iki asamali olarak yurutulmus ve Gazi
Universitesi Ftik Komisyonundan onay alinmigtir.

Orneklem bilyiikligiinii belirlemek amaciyla 20
universite 6grencisi ile bir pilot calisma yapilmis ve
alfa (a)=0.05, gli¢ (1-f)=0.95 ve korelasyon katsay1s10.95
olmasi kosulunda G-Power 3.1 programi kullanilarak
kisi sayisi en az 27 olarak belirlenmistir. Bu amacla
Ankara’da egitim goren universite 6grencileri basit
rastgele Ornekleme yontemi ile calismaya dahil
edilmistir. Beslenme ve Diyetetik bolimiinde okuyan
veya herhangi bir nedenle tibbi beslenme tedavisi
alan 6grenciler calismaya dahil edilmemistir. Calisma
86 Universite 6grencisi ile tamamlanmagtir.

Arastirmanin 1. Asamasi: Bu asamada bir
bilgisayar miihendisi ile arastirmacilar tarafindan
Android caligabilen
saghikll yasam uygulamasy” gelistirilmistir (Sekil 1).
Oncelikle aragtirmacilar tarafindan uygulamada
yer alacak bolumler belirlenmis ve bilimsel icerik
olusturulmusgtur. Mobil uygulamanin ilk boliminde
bireylerin giinliik adim say1sinin takibi yapilmaktadir.
ikinci béliimde bireyler ginlik su
miktarlarini kontrol edebilmektedir. Son bélimdeyse
saglikli beslenmeye uygun secimler yapilabilmesi i¢in

isletim sisteminde “mobil

tiketim

Mobil Beslenme ve Diyetetik
uygulamanin alaninda uzman 5 kisinin
gelistirilmesi degerlendirmesi

Maobil
uygulamaya son
halinin verilmesi

-

(uygulamamin gozden gegirilmesi ve
arneklem biylklOgundn belirlenmesi)

Pilot galisma

{99 Oniversite dfrencisine uygulamanin
tanitilmas ve anket formunun uygulanmasi)

ik goriisme

Mobil uygulamamin 1 ay siire ile :__=_
kullanilmasi

13 d@rencinin calismadan ayrilmasi L=
*Bireye tekrar ulagilamamasi (n:2)

*Meobil uygulamanin diizenli kullarlmamasi (n:3)
*Besin tUketim kaydinin eksik olmasi (n:8)

{86 Univers|te dfrencisine anket formunun

ikinci gériisme

tekrar uygulanmasi}

Sekil 1. Aragtirmanin genel plani
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farkl icerikler bulunmaktadir. Ana ve ara 6gunlerde
tercih edilebilecek saghkli alternatifler ve tarifleri
sunulmaktadir. Tarifeler olusturulurken eklenmis
seker icermeyen, doymus yag icerigi diisik ve posa
icerigi yuksek alternatiflerin sunulmasina dikkat
edilmigtir. Tarifelerin temel o6zellikleri universite
Ogrencilerinin kolay wulasabilecegi malzemelerin
kullanildig1 ve pratik yontemlerle hazirlanabilecek
secenekler olmasidir. Ayrica bireylere her giin
fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye (gliinde bir kez), su

tiketimlerini (giinde iki kez) ve saglikli beslenme
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b. Su tiiketiminin takibi

bilgilerini artirmaya (ginde iki bildirim, 6rn: “Sut ve
sut urunlerinde bulunan kalsiyum minerali kemik
ve dis saghgl icin 6nemlidir”, “Kirmizi ve mor renkli
sebze ve meyveler icerdikleri antioksidan bilesenler
nedeniyle kanserden  koruyucudur”) yonelik
bildirimler gonderilmektedir (Sekil 2).

Arastirmanin 2. Asamasl: Arastirmacilar tarafindan
hazirlanan anket formunda yas, cinsiyet, medeni
durum gibi tanimlayict bilgiler, genel beslenme
aligkanliklary, giinlik su tiketimi miktarina iligkin
sorularvebaziantropometrikél¢iimleryeralmaktadir.
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d. Saghkli beslenme 6nerilerinin alt bashklarindan ekran goériintiisii 6rnekleri

Sekil 2. Gelistirilen mobil uygulamaya iligkin ekran goriintiisii 6rnekleri
a. Fiziksel aktivite tesviki i¢in glinliik adim sayisint gosteren ekran, b. Guinliik su tiiketimi takibi icin su takip sekmesi, c. Sagliklt

beslenme 6nerilerine iligkin giris sayfast, d. Ogiin énerileri, tarifeler ve karsilastirmalarin oldugu saglikli beslenme énerilerine yénelik

boliimler
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Bireylerin beslenme bilgi diizeylerini saptamak
icin “Yetigkinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi
(YETBID)” (13), beslenme tutumlarini degerlendirmek
icin “Saglikli Beslenmeye iligkin Tutum Olgegi (SBITO)”
(14) ve fiziksel aktivite diizeylerini belirleyebilmek
icin “Uluslararasy Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) -
Kisa Formu” (15) kullanilmigtir. Ayrica bireylerin tg¢
gunluk besin tikketim kayitlar: alinmagtir.

Antropometrik dlciimler

Bireylerin viicut agirhiklari ve boy uzunluklar:
beyanlarindan alinmis, bel ve kalca cevresi dlgumleri
ise esnemeyen mezirle teknigine uygun olarak
arastirmacilar tarafindan yapilmistir.

Yetigkinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi
(YETBID)

Yetigkinler i¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi (YETBID)
Batmaz (13) tarafindan gelistirilmis ve gecerlik-
guvenirlik c¢aligmasi yapilmigtir. Olgek “Temel
Beslenme ve Besin Saglik iligkisi” ve “Besin Tercihi”
olmak uzere iki ana bagliktan olugmaktadir. “Temel
Beslenme ve Besin Saglik iliskisi” baghgl altinda
20 ve “Besin Tercihi” baghg altinda 12 Onerme
icermektedir. Temel beslenme puan 45’ten kuguk
olan katilmcilarin bilgi diizeyi kott, 45-55 puan arasi
olanlarin bilgi diizeyi orta, 56-65 puan arasi olanlarin
iyi, 65 puan Uzeri olanlarin bilgi diizeyi cok iyi olarak
degerlendirilmistir. Besin tercihi puani 30’dan kucik
olan katillmcilarin bilgi dizeyi kotd, 30-36 puan
arasi olanlarin orta, 37-42 puan arasi olanlarin iyi
ve 42 puan Uzeri olanlarin bilgi dizeyi ¢ok iyi olarak
degerlendirilmistir (13).

Saghikli Beslenmeye iligkin Tutum Olcegi (SBITO)
Saglikli Beslenmeye Iligkin Tutum Olcegi (SBITO)
Tekkursun Demir ve Cicioglu (14) tarafindan
gelistirilmis  ve  gecerlik-guvenirlik  ¢aligmasi
yapilmistir. Olcek 21 madde ve 4 faktérden
olugsmaktadir. Bu faktorler, Beslenme Hakkinda
Bilgi (BHB), Beslenmeye YoOnelik Duygu (BYD),

Olumlu Beslenme (OB) ve Kotu Beslenme (KB) olarak
adlandirilmigtir.  Olgek puanlar1i 21-22 puan ¢ok
dusuk, 23-42 puan dusuk, 43-63 puan orta, 64-84 puan
yuksek ve 85-105 puan ideal diizeyde yiiksek saglikli
beslenmeye iligkin tutum seklinde siniflanmigtir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)- Kisa
Form

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)- Kisa
Formunun Turkce gecerlik ve guvenirlik caligmas
Oztirk (15) tarafindan yapilmistir. Yedi sorudan
olusan kisa form yiriime, orta siddetli ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan
zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Aktiviteler
icin gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile
hesaplanmistir. Toplam fiziksel aktivite skoruna gore
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri “diisiik (<600
MET-dakika/hafta), orta (600-3000 MET-dakika/hafta)
ve vyuksek (>3000 MET-dakika/hafta)” biciminde
smiflandirilmistir (15).

Besin Tiiketim Kayitlarinin Alinmasi

Besin  tuketimlerini degerlendirmek amaciyla
birbirini izleyen 3 giin (hafta i¢i 2, hafta sonu 1 giin)
boyunca besin tiketim kayitlar: yuz yluze gorusulerek
alinmistir.  Besinlerin  tlketilen  miktarlarinin
belirlenmesinde “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu”
(16) kullanilmistir. Glinluk tiiketilen besinlerin enerji,
makro ve mikro besin 6gesi miktarlar1 Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBis 8.2) (17) kullanilarak hesaplanmistir.

Verilerin istatistiksel Degerlendirmesi

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS 24.0 paket
programi kullanilarak yapilmistir. Sayisal degiskenler
ortalama ve standart sapma ile nitel degiskenler ise
sayl ve yuzde ile ifade edilmistir. Mobil uygulama
kullaniminin éncesi ve sonrasinda elde edilen sayisal
verilerin karsilagtirilmasinda iki es arasindaki
farkin 6nemlilik testi kullanilmistir. Sonuclar %95
given araliginda, p<0.05 anlamhilik dizeyinde
degerlendirilmistir.
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BULGULAR

Calisma toplam 86 TUniversite 0Ogrencisi ile
tamamlanmig olup bireylerin %36.0’s1 erkek (n:31),
%64.0’1 ise kadindir (n:55). Ortalama yas 21.6+1.55
yil olup bireylerin %97.7°si bekardir. Uygulama
kullanim1 6ncesi ve sonrasinda bireylerin tiikettikleri
ana 0gun sayilar1 benzer bulunmustur (p>0.05).
Uygulama kullanmadan 6nce bireylerin %10.5’1 hig
ara 6gun tiketmezken uygulama kullandiktan sonra
bireylerin sadece %1.2’si hi¢ ara 6gin yapmadigini
belirtmistir. Ayrica uygulama kullanmadan once
bireylerin %61.6’sitnin uygulama kullandiktan sonra
ise %47.7’sinin ara o6ginlerde kek/biskuvi/kurabiye
gibi besinleri tercih ettikleri saptanmistir. Hem
erkek (6nce 2.2+0.87 L/gln, sonra 2.5+0.67 L/glin)
hem de kadinlarin (6énce 1.7+0.69 L, sonra 2.7+0.58 L/
glin) uygulama sonrasi ginlik su tiikketim miktarlar:
anlamh duzeyde (p<0.001) artmistir (veriler tabloda
gosterilmemistir).

Uygulamay1 kullandiktan sonra erkeklerin
antropometrik 6lciimlerinde istatistiksel agidan fark
olmadig (p>0.05), kadinlarin ise viicut agirhiginda ve
beden kiitle indeksi (BKI) degerlerinde anlamli bir
azalma oldugu saptanmuistir (p=0.005, Tablo 1).

Tuim Dbireylerin gunlik aldig1 ortalama enerji
miktar1 ve enerjinin makro besin dgelerinden gelen
yuzdeleri uygulama kullanmadan o©nce ve sonra
benzer bulunmustur (p>0.05). Kadinlarin uygulama
kullanimindan 6nce ve sonraki gunlik vitamin ve
mineral alim miktarlar1 arasinda anlamh farkhilik
yoktur. Erkeklerde ise sadece C vitamini aliminin
onemli derecede arttig1 saptanmastir (p=0.006, Tablo 2).

Uygulamay1r kullanmadan once temel beslenme
bilgi diizeyi cok iyi olan erkek birey bulunmazken,
uygulama kullandiktan sonra erkeklerin %32.3’Untin
temel beslenme bilgi duzeyinin c¢ok iyi oldugu
belirlenmistir. Kadinlarda ise uygulama kullanimu ile
temel beslenme bilgi dizeyi iyi olanlarin %38.2°den
%63.6’ya; cok iyi olanlarin ise %3.6’dan %27.3’e ¢iktig1
belirlenmistir. Ayrica hem erkeklerde (6nce %22.6,
sonra %51.6) hem de kadinlarda (6nce %16.4, sonra
%45.5) besin tercihi bilgi diizeyi ¢ok iyi olan bireylerin
sikliginin uygulama sonrasinda arttig1 belirlenmistir
(Tablo 3). Tum bireylerin uygulama kullandiktan
sonra YETBID 6l¢eginin iki alt boyutundan aldiklar:
puanlarin ortalamasi anlamli derecede artmistir
(p<0.01, Tablo 4).

Bireylerin fiziksel aktivite
degerlendirildiginde  uygulama
once erkek bireylerin %25.8’inin uygulama sonrasi
ise %38.7°sinin aktivite diizeyinin ylksek oldugu
saptanmistir. Kadin bireylerde ise aktivite diizeyi
yuksek ve dusuk olanlarin sikhigl azalmis olup orta
dizeyde olanlarin sikligl %60’tan %80’e c¢ikmistir
(Tablo 3).

dizeyleri
kullanimindan

TARTISMA

Vicut agirhginin yonetimi BOH’un kontroliinde ve
fiziksel saghg korumada etkili bir strateji oldugu
icin bu konudaki arastirmalar son kirk yilda énemli
derecede artmis olup mobil saghk uygulamalarinin

kullaniminin  viicut agrhk kayb1 hedeflerine
ulasmada yardimci olabilecegi belirtilmektedir
(18). Literatirde vucut agirhk kayb1 saglamak

Tablo 1. Bireylerin uygulama kullanimindan 6nce ve sonraki bazi antropometrik 6l¢ciimlerinin degerlendirilmesi

. Erkek Kadin
gllété'gll);r.netrlk Uygulama oncesi Uyg_ulama sonrasi Uygulama oncesi Uyg_ulama sonrasl p
X SS X SS X SS X SS
Viicut agirhig (kg) 77.3 14.24 76.8 13.31 0.363 57.2 7.94 56.7 7.65 0.005*
Boy uzunlugu (cm)  178.0 5.06 178.1 5.21 0.325 163.2 5.60 163.2 5.76 0.890
BKI (kg/m?) 24.3 3.66 241 3.40 0.246 21.5 2.84 21.3 2.77 0.018*
Bel cevresi (cm) 82.4 11.81 81.5 10.89 0.145 71.3 8.65 71.7 7.89 0.421
Kalca gevresi (cm) 91.9 10.57 92.0 9.33 0.771 92.3 10.01 91.7 8.73 0.316

BKI: Beden Kiitle Indeksi, *p<0.05 iki es arasindaki farkin 6nemlilik testi yapilmugtir.
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Tablo 2. Bireylerin uygulama kullanimindan 6nce ve sonraki enerji, makro ve mikro besin 6gesi alim miktarlarinin

degerlendirilmesi

Erkek Kadin
Enerji ve Makro Besin Ogesi U):gular'tla Uygulama U):gular'tla Uygulama
oncesi sonrasl p oncesi sonrasl p
XSS XSS XSS XSS

Enerji (kkal/giin) 1693.8+575.70 1626.9+468.10 0.530  1412.7+£572.90 1358.2+358.73 0.502
Karbonhidrat (g/giin) 168.5+58.07 170.8+46.88 0.830 152.8+66.59 150.5+45.97 0.807
Karbonhidrat %E 41.7+8.84 43.7+8.39 0.157 44.5+7.89 45.3+7.53 0.493
Protein (g/giin) 72.1+24.27 72.8+32.36 0.859 56.3+26.36 53.6+18.98 0.472
Protein %E 18.0+4.82 18.2+4.13 0.876 16.4+3.42 16.2+3.31 0.745
Yag (g/gin) 79.8+39.70 70.8+28.03 0.212 62.4+27.85 58.6+18.46 0.350
Yag %E 40.3+9.04 38.1+6.98 0.113 39.1+6.58 38.5+6.31 0.578
Doymus yag asidi (%) 29.9+17.94 26.8+12.46 0.316 21.2+11.07 20.3+8.24 0.600
Tekli Doymamuis yag asidi (%) 28.1+14.56 25.0+10.87 0.212 21.5+£10.27 19.5+7.38 0.177
Coklu Doymamis yag asidi (%) 15.3+9.28 13.6+6.53 0.402 14.4+7.53 13.9+6.33 0.664
Kolesterol (mg/gin) 384.2+270.87 376.7+279.65 0.807 267.8+160.18 224.0+141.82 0.051
Posa (g/glin) 14.9+7.25 16.0+6.66 0.445 15.6+8.63 14.5+5.15 0.402
A vitamini (mcg/giin) 812.61+831.61 719.1+357.48 0.545 725.1+509.99 638.1+397.39 0.238
E vitamini (mg/giin) 12.6+7.71 13.5+6.54 0.882 14.2+8.99 15.4+8.27 0.603
K vitamini (mcg/giin) 60.3+60.89 57.5+66.45 0.796 87.4+83.3 63.9+77.86 0.135
Tiamin (mg/gin) 0.8+0.38 0.8+0.29 0.758 0.7+0.27 0.7+0.22 0.929
Riboflavin (mg/giin) 1.3£0.57 1.3+£0.52 0.615 1.1+0.47 1.1+0.37 0.925
Niasin (mg/giin) 14.4+7.05 14.3+9.03 0.942 10.6+6.05 10.3+5.24 0.769
Pridoksin (mg/giin) 1.16+0.44 1.2+£0.52 0.811 1.1£0.45 1.0£0.36 0.650
Biyotin (mcg/giin) 42.9+20.40 44.0+20.42 0.727 35.6+15.19 35.6+12.66 0.979
Folik asit (mcg/giin) 241.1+130.27 240.2+82.89 0.969 238.9+111.88 212.1+82.84 0.110
B,, vitamini (mcg/giin) 5.1+3.48 4.7+4.13 0.664 3.9+3.80 3.9+3.76 0.962
C vitamini (mg/giin) 50.9+34.48 76.8+45.06 0.006* 72.5+42.47 79.1+42.00 0.382
Potasyum (mg/giin) 1835.2+684.8 2003.2+758.98 0.205  1894.1+801.16 1882.3+626.36 0.925
Kalsiyum (mg/gtn) 628.7+348.50 655.3+263.36 0.552 554.9+278.07 591.9+209.39 0.323
Magnezyum (mg/gtin) 234.6+112.8 235.7+86.53 0.958 197.9+77.30 200.3+58.49 0.848
Fosfor (mg/giin) 1108.1+455.79 1066.7+394.08 0.533 870.3+356.62 856.1+240.32 0.796
Demir (mg/giin) 8.9+3.50 9.1+3.62 0.717 8.2£3.59 7.6+2.86 0.363
Cinko (mg/gin) 9.8+3.99 9.62+5.07 0.859 7.7+4.18 7.8+4.09 0.832

*p<0.05 Iki es arasindaki farkin énemlilik testi yapilnustur.

amaciyla gelistirilmis mobil saghik uygulamalarinin
kullaniminin etkilerini degerlendiren c¢alismalar
mevcuttur (19-21). Bu calismada ise gelistirilen
mobil uygulamanin temel amac: vicut agirlik kaybi
saglamak olmayip saghikli beslenmenin, yeterli su
tiketiminin ve fiziksel aktivitenin artirilmasinin
tesvik edilmesidir. Bu amaclara ulasilmasinin dolayl
olarak vicut agirhgr yonetimine katki saglamasi
beklenmektedir. Oyle ki hem erkek hem de kadinlarin

viicut agirligl ortalamasinin uygulama kullanildiktan
sonra azaldigr saptanmistir. Erkeklerdeki vicut
agirhk kayhi istatistiksel acidan anlamli degilken
(p=0.363) kadinlardaki viicut agirlik kaybi anlamh
bulunmustur (p=0.005, Tablo 1). Calisma sonunda elde
edilen vicut agirhik kaybinin uygulamanin beslenme
alisgkanliklarina ve fiziksel aktivite diizeyine olumlu
etkileri ile iligkili oldugu dusuntlmektedir.
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Tablo 3. Bireylerin uygulama kullanimindan énce ve sonra YETBID, SBITO puanlarina ve fiziksel aktivite diizeylerine gore
dagilimlar

Erkek Kadin

YETBID Olcegi Uygulama oncesi Uygulama sonrasi1 Uygulama oncesi Uygulama sonrasi

S % S % S % S %
Temel beslenme puanina gore bilgi diizeyi
Kotu (<45) 3 9.7 1 3.2 4 7.3 - -
Orta (45-55) 14 45.2 8 25.8 28 50.9 5 9.1
Iyi (56-65) 14 45.2 12 38.7 21 38.2 35 63.6
Cok iyi (>65) - - 10 32.3 2 3.6 15 27.3
Besin tercihi puanina gore bilgi diizeyi
Kot (<30) 3 9.7 2 6.5 8 14.5 - -
Orta (30-36) 9 29.0 2 6.5 20 36.4 12 21.8
Iyi (37-42) 12 38.7 11 35.5 18 32.7 18 32.7
Cok iyi (>42) 7 22.6 16 51.6 9 16.4 25 45.5
SBITO Olcegi
Cok dustik (21) - - - - - - - -
Dugtuik (22-42) 1 3.2 1 3.2 2 3.6 - -
Orta (43-63) 9 29.0 5 16.1 14 25.5 9 16.4
Yiksek (64-84) 20 64.5 23 74.2 37 67.3 45 81.8
Ideal (85-110) 1 3.2 2 6.5 2 3.6 1 1.8
Fiziksel aktivite diizeyi
Dustik (<600 MET-dakika/hafta) 4 12.9 2 6.5 13 23.6 6 10.9
Orta (600-3000 MET-dakika/hafta) 19 61.3 17 54.8 33 60.0 44 80.0
Yiksek (>3000 MET-dakika/hafta) 8 25.8 12 38.7 9 16.4 5 9.1

SBITO: Saghikl Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, YETBID: Yetiskinler I¢cin Beslenme Bilgi Diizeyi
Bos ve 5°ten kiiglik degerler iceren gozeler oldugu icin fark analizi yapimamustir.

Tablo 4. Bireylerin uygulama kullanimindan énce ve sonra YETBID ve SBITO alt boyut puanlarinin degerlendirilmesi

Erkek Kadin
Uygulama Uygulama Uygulama Uygulama
oncesi sonrasl p oncesi sonrasl p

X SS X SS X SS X SS
YETBID
Temel beslenme 54.0 6.98 59.0 9.49 0.000* 54.5 6.13 62.5 4.71 0.000*
Besin tercihi 37.4 7.18 41.1 6.42 0.000* 37.2 5.38 41.1 4.48 0.000*
SBITO
Beslenme Hakkinda Bilgi 18.5 6.33 20.0 443 0.034* 17.2 5.64 18.5 3.74 0.033*
Beslenmeye Yonelik Duygu 16.1 4.76 16.8 4.33 0.124 16.7 5.17 18.1 4.22 0.024*
Olumlu Beslenme Aliskanlig1 11.8 4.85 18.3 4.73 0.000* 144 4.99 17.1 3.54 0.013*
Koti Beslenme Aliskanlifi 16.4 5.21 16.9 4.55 0.256 17.3 4.36 17.9 3.53 0.170
Toplam SBITO skoru 69.4 11.38 72.1 10.99 0.006* 66.9 10.26 71.8 7.06 0.000*

SBITO: Saghikl Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, YETBID: Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi *p<0.05 Iki es arasindaki farkin énemlilik testi yapinustir.
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Dogru beslenme bilgisine sahip olmak, besin
tercihlerini olumlu yénde etkileyebilecegi ve saglikli
beslenmedurumununkorunmasinidestekleyebilecegi
icin onemlidir (22). Kolodinsky et al. (23) yeterli
dizeyde beslenme bilgisinin optimal beslenme
davraniglariyla iligkili oldugunu belirtmistir. Bu
calismada da mobil uygulama kullanimi 6ncesi temel
beslenme bilgi diizeyi “k6tii” olan erkeklerin sikliginin
(%9.7) uygulama kullanimi sonrasi azaldig1 (%3.2),
“cok iyi” olanlarin sikliginin ise arttigl saptanmigtir.
Kadinlarda da mobil uygulama kullamimi Oncesi
temel beslenme bilgi diizeyi “iyi” olanlarin sikliginin
%38.2’den %63.6’ya ciktig1 saptanmuistir. Besin tercihi
bilgi puanlarinda da durum benzer bulunmustur
(Tablo 3). Bu sonuclar gelistirilen uygulamanin bir ay
sure ile kullaniminin beslenme bilgi diizeyinde artis
sagladiginmi gostermektedir.

Literatiirde olumlu beslenme tutumlarinin, beslenme
bilgisinden daha fazla etkilenen saglikli beslenme
aligkanhklarimi gelistirdigini gosteren c¢aligmalar
bulunmaktadir (24,25). Bu c¢alismada bireylerin
beslenmehakkindabilgi (p=0.003),beslenmeye yonelik
duygu (p=0.007) ve olumlu beslenme aligkanlig1 alt
boyut puanlarinda (p<0.001) istatiksel olarak anlaml
artis bulunmustur. Koti beslenme aligkanligl alt
boyutunda ise anlamli bir fark bulunmamuistir (Tablo
4).

Fiziksel aktivite obezite, kemik saghgi ve psikolojik
saghikgibisayisizsaghkyarariileiligkilendirilmektedir
(26). Mobil uygulamalar ¢ok sayida kisiye daha disik
maliyetlerle ulagsma imkani sundugu, neredeyse her
zaman erisilebilir oldugu ve sonunda gercek zamanh
izleme ve geri bildirime izin verdigi icin fiziksel
aktivitenin tesvikinde buyuk bir potansiyele sahiptir
(27). Bu calismada gelistirilen uygulama bireylerin
gunlik adim sayisim1 takip etmesine, kendisine
hedefler koyarak gin icinde hareketli kalmasina ve
gonderilen bildirimlerle hedeflerini tamamlamasina
yardimcl olmaktadir. Uygulama kullanmadan 6nce 17
bireyin (%19.8) aktivite diizeyi dustikken, uygulama
kullanmim1 sonrasi bu saymnin 8e (%9.3) dustugu
gozlemlenmigtir (Tablo 3). Aktivite diizeyleri dusuk
olan bireylerin sayisindaki bu azalmanin 6nemli

oldugu dusunulmekle birlikte uygulama kullanma
siresinin uzamasi ile aktivite diizeyine etkisinin
belirlenmesine yonelik daha uzun siireli calismalara
ihtiyac vardir.

Suyasamicinelzemdirveinsanviicudundagerceklesen
bircok fonksiyonda rol oynamaktadir. Yetersiz su
alimi dehidratasyona neden olabilmekte ve bu durum
halsizlik, bag agrisi1 veya beyin aktivitesinin azalmasi
gibi sorunlara yol acabilmektedir (28). Dolayisiyla
yeterli su tuketimi saglik acisindan onemlidir (29).
Mobil uygulamalar kullanicilarin siwvi alimlarim
izlemeleriicin yararh bir platform saglamakta ve cogu
kullaniciya su igmek icin hatirlatmalar ve motivasyon
ipuclarisaglamaktadir (30). Bucalismada dabireylerin
uygulama kullandiktan sonra ortalama su tiketim
miktarinin 6nemli derecede arttif1 saptanmistir
(p<0.001). Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022’de
yetiskin kadinlar icin 2.0 L/gin ve erkekler icin 2.5
L/gin su alimi Onerilmektedir (31). Bu calismada
uygulama kullanimi sonrasi hem kadinlarin hem de
erkeklerin ginlik ortalama su tiiketim miktarlarinin
Onerilen duizeylere ciktig1 saptanmistir.

Uygulama kullanimi oncesi ve sonrasl
degerlendirmelerin daha nesnel olmasi acgisindan
ulkemizde  gelistirilmis ve  gecerlik-guivenirlik
testi yapilmisg o6lcekler kullanilmasi bu calismanin
gucli  yoOnlerindendir. Uygulamanin bir ay
kullanildiktan sonra etkilerinin degerlendirilmesi
ise bir sinirhligidir. Calismanin diger sinirhiliklar ise
uygulamanin adimsayar kisminin bazi telefonlarda
senkronizasyonunun saglanamamasi nedeniyle adim
saylarinin degerlendirilememesi, vicut agirhgl ve
boy uzunlugunun beyandan elde edilmis olmasidir.

Sonug olarak; gelistirilen mobil saglik uygulamasinin
bir aylhk kullanimi ile bireylerin beslenme bilgi
diizeylerinde, ginlik su tiiketimlerinde ve fiziksel
aktivite duzeylerinde 6nemli artiglar gozlemlenmistir.
Bu dogrultuda genel saghklarini iyilestirmek ve
kronik hastaliklar1 6nlemek isteyen bireyler icin
mobil uygulamalarin kullanimi, saghgi gelistirmeye
yonelik programlarin tamamlayici bir bilegeni
olabilir. Gelistirilen mobil uygulamanin igeriginin
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iyilegtirilerek daha buyik 6rneklemlere ulagmasinin
saglanmasinin yararh olabilecegi dusiniilmektedir.
Uygulamanin daha uzun streli kullaniminin olasi
etkilerinin degerlendirilecegi daha biiyiik 6rneklemli
calismalar daha net sonugclara ulasilmasi agisindan
yararh olacaktir.
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