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Ozet

Bu ¢alismada, diizenli egzersiz yapan 60 yas ve iizeri bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlari ile biligsel
esneklik durumlarmin yagam doyumu iizerine etkisini incelemek amaglanmistir. Calismaya 60 yas ve iizeri
diizenli egzersiz yapan 139 (yas=65,96+5,43) goniillii saglikli birey katilim saglamistir. Katilimeilara “Saglikli
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi”, “Bilissel Esneklik Envanteri” ve “Yasam Doyum Olgegi” uygulanmustir.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistiklerin yani sira, kolerasyon ve regresyon analizlerinden yararlanilmistir.
Analiz sonuglarina gore, diizenli egzersiz yapan 60 yas ve iizeri bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutum ve
yasam doyumlar1 arasinda beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme alt boyutlarinda negatif orta diizeyde
anlamli bir iligki bulunurken (r=-0,443, r=-0,489 p<0.01) olumlu beslenme alt boyutunda ise pozitif disiik
diizeyde anlamli bir iliski oldugu (r= 0,313, p<0.01) ve yasam doyumu {izerinde etkili oldugu tespit edilmistir
(B=0.32, p<0,01). Ayrica diizenli egzersiz yapan 60 yas ve lizeri bireylerin bilissel esneklik diizeyleri ve yasam
doyumlar1 arasinda pozitif orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmus olup (r=0,401, p<0,01) biligsel esneklik
durumlarinin yasam doyumu tizerinde etkili oldugu tespit edilmistir ($=0,35, p<0,01). Katilimcilarin biligsel
esneklik ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin yasam doyumuna etkisinin oldugu sonucuna ulagtlmistir. Bu
baglamda 60 yas iizeri bireylere diizenli egzersiz yapma aligkanliklarinin kazandirilmasi ve siirdiiriilmesi ile
biligsel esnekliklerinin korunmasint ve saglikli beslenme tutumlariin arttirilmast hedeflenip “saglikli-basarili
yaslanma” politikasina destek olunabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, yasam doyumu, saglikli beslenme, biligsel esneklik

The effect of attitudes towards healthy eating and cognitive flexibility on life satisfaction of
individuals aged 60 and over who exercise regularly

Abstract

In this study, it was aimed to examine the effects of healthy eating attitudes and cognitive flexibility status of
individuals aged 60 and over who regularly exercise on life satisfaction. 139 (age=65.32+5.81) healthy
volunteers aged 60 and over who regularly exercise participated in the study. “Attitude Scale Towards Healthy
Eating ”, “Cognitive Flexibility Inventory” and “Satisfaction with Life Scale” were applied to the participants.
In the analysis of the data, besides descriptive statistics, correlation and regression analyzes were used.
According to the results of the analysis, there was a negative moderate significant relationship between the
attitudes towards healthy eating and life satisfaction of the elderly individuals who regularly exercise (r= -
0.443, r=-0.489 p<0.01) in the sub-dimensions of feeling towards nutrition and malnutrition. It was determined
that there was a positive low-level significant relationship in the sub-dimension (r= 0.313, p<0.01) and it was
effective on life satisfaction ($=0.32, p<0.01). In addition, a positive and moderately significant relationship
was found between the cognitive flexibility levels and life satisfaction of elderly individuals who regularly
exercise (r=0.401, p<0.01), and it was determined that cognitive flexibility states were effective on life
satisfaction ($=0.35, p<0.01). It was concluded that the participants' cognitive flexibility and attitudes toward
healthy eating had an effect on life satisfaction. In this context, it is possible to support the “healthy-successful
aging” policy by targeting individuals over the age of 60 to gain and maintain regular exercise habits, protect
their cognitive flexibility, and increase their healthy eating attitudes.
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GIRIS

Egzersiz, insanlart miimkiin oldugu kadar uzun siire “islevsel” tutmaya yardimci olan
ayrica uzun ve saglikli bir yasam icin en giiclii terapotik araglardan birisidir. Yaslanma
stirecinin etkisi géz Oniine alindiginda, “islevsel yetenek™ giliniimiizde 6nemli bir kavram
olmustur. Islevsel yetenek, bir kisinin fiziksel olarak neler yapabilecegini tanimlayan genel bir
terimdir, yani belli bir mesafeyi yliriimek, kendi kendine giyinmek veya bahg¢enin bakimini
yapabilmektir. Tiim bunlar1 yapabilmek igin bireylerin giinliik hareket etmeye ihtiyaglari
vardir. Teknolojinin gelismesi giinliikk islerimizi kolaylastirmis fakat hareketsiz yasam
egilimini arttirmigtir ve beslenme aliskanliklarimizi da degistirmistir. Bu makale, yaslanmayla
birlikte egzersizin Oneminden, saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin, biligsel esneklik
durumlarin  yasam  doyumu  iizerine etkilerine odaklanilacak ve etkilerinin

degerlendirilmesindeki hususlar tartigilacaktir.

Saghkh beslenme, egzersiz ve yashhk

Son yillarda egzersiz ile ilgili arastirmalar, fiziksel saglik igin faydali olmasinin yaninda
duygusal ve zihinsel saglhigi da destekledigini gostermistir. Egzersiz ve saglikli beslenme
iligskisinin saglikli uzun bir yagamin anahtar1 olmasiyla birlikte zamanla kaginilmaz olarak
karsimiza ¢ikan yaslanma siirecini yavaslatabildigi diisiiniilmiistiir. Yaslilik sadece fiziksel
olarak yetilerin azalmaya baslamas1 degildir. Arastirmalar yaslilig1 ¢cevresel faktorlere uyum
saglayabilme yeteneginin azalmasi olarak ifade etmistir (Bilir, 2018: s.13-3; World Health
Organization, 2017). Diinya Saghk Orgiitii (DSO) yashilign 60-74 yas arasi olarak
tanimlamigtir (WHO, 2017: 10). Fakat gelismis bat1 iilkelerinin ¢gogu bu uyum yeteneginin
azalma yasini 62 ile 67 arasinda belirlemistir; bu yas araligi ayn1 zamanda genellikle orta
yastan yasliliga ge¢is donemini gostermektedir. Batili olmayan iilkelerde yaslilik 40'larin
ortalarinda veya 70'lerin sonlarinda baslayabilmektedir. Bu baglamda, yas yasam kosullarina
duyarli oldugu i¢in yaslilik evrensel olarak tanimlanamamistir (Sergei & Warren, 2019).
Ornegin Birlesmis Milletler yashlig1 60 yas ve iizeri olarak kabul etmektedir. Buna karsilik,
ABD Ulusal Yaslanma Enstitiisii ve Diinya Saghk Orgiiti (WHO) Afrika Bolge Ofisi
tarafindan hazirlanan 2001 tarihli ortak bir rapor, Sahra Alt1 Afrika'da yasliligin baslangicini
50 olarak belirlemistir (Kowal & Karen, 2001).

Tiirkiye’de yash niifus olarak kabul edilen 65 yas ve {lizeri niifus, 2020 yilinda son 5 yila
gore %22,5 artis gostermistir. 2015 yilinda 6 milyon 495 bin 239 kisi iken 2020 yilinda 7
milyon 953 bin 555 kisiye ulagmistir. Yash niifusun toplam niifus i¢indeki orani ise 2015

yilinda %8,2 iken, 2020 yilinda %]1,3 oraninda artis gostermis ve %9,5 olmustur (tuik.gov.tr).
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Son 50 yilda ¢ogu bolgede, sosyo ekonomik gelismeyle dogurganlikta biiyiik distisler
ve ortalama yasam siiresinde artiglar olmustur. Bu fenomen durum, diinya ¢apinda hizla
yaslanan niifuslara yol agmistir. En hizli degisim orami diisikk ve orta gelirli iilkelerde
yasanmaktadir. Dlinyanin en geng niifus yapisina sahip olan Sahra-Alt1 Afrika'da bile 60 yas
istii insan sayisinin 2015'te 46 milyondan 2050'de 147 milyona ¢ikarak ii¢ kattan fazla
artmas1 beklenmektedir (WHO; 2015). Artan yasla birlikte viicutta ¢ok sayida fizyolojik
degisiklik meydana gelir ve yash insanlar i¢in kronik hastalik gelistirme ve bakima bagimlilik
riski artar (Scherbov & Sanderson, 2019). 60 yasina gelindiginde, en biiyiik sakatlik ve 6liim
yikii; yasa bagl isitme, gérme, hareketlilik kayb1 ve bunama, kalp hastaligi, inme, kronik
solunum bozuklugu, diyabet ve kas-iskelet rahatsizliklari, osteoartrit ve sirt agrisi gibi
durumlardan kaynaklanir. Her toplum uzun ve saglikli bir Omiir ister fakat artan yash niifusun
iilke ekonomisine getirdigi yiik diisiiniildiigiinde yasli smifinin saglikli bir dmiir gegirmesi
icin “aktif yaslanma, saglikli yaslanma, basarili yaslanma” politikalar1 tretilerek ¢oziim
Onerileri gelistirilmektedir (Bezerra ve ark., 2018; Shrira ve ark., 2019). Aktif yaslanmanin
temel faktorleri arasinda saglikli beslenme ve diizenli egzersiz yer almaktadir (Shrira ve ark.,
2019). Saglikli beslenme; yas, cinsiyet ve fizyolojik durumlar géz oniinde bulundurularak,
asirt alim olmaksizin enerjik ve fizyolojik ihtiyaglar1 desteklemek icin makro besinlerin uygun
oranlarda tiiketildigi ve ayn1 zamanda viicudun fizyolojik ihtiya¢larini karsilamak i¢in yeterli
mikro besinlerin ve hidrasyonun saglandigi bir diyettir (Cena & Calder, 2020). Mandolesi ve
ark., (2018) arastirmalarinda egzersiz ve beslenme Onemine vurgu yaparak egzersizin;
norotrofik faktorlerin salinimini kolaylastirdigi, kan akisini arttirdigi, serebrovaskiiler sagligi
iyilestirdigi ve beyne “yiyecek” tasiyan glikoz ve lipid metabolizmasi lizerindeki faydalarinin
oldugunu belirtmislerdir. Saglikli beslenmenin hedefi; yeterli ve dengeli beslenmenin
saglanmasidir (Strawbridge ve ark., 2002; Yannakoulia ve ark., 2018). Saglikli beslenme
tutumu ise, ‘saglikli’ beslenmeyi neyin olusturdugunu ve saglikli beslenmenin bir birey i¢in

ne kadar 6nemli oldugunu ifade eder (Hearty ve ark., 2007).

VO, maks.
Yagsiz viicut kiitlesi

Kalp debisi
Yashlik Kemik yogunlugu Hareketsizlik
Kassal kuvvet
Dayaniklilik
Koordinasyon
Glikoz toleransi

Sekil 1: Yaslanma ve hareketsizlik arasindaki iliski (Johnson, 1985)
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Yaglanma ile iligkili fizyolojik etkilerden maksimal oksijen aliminin bir 6lgiisii olan
maksimal oksijen tiiketiminde (VO2 maks.), yagsiz viicut kiitlesinde, kalp debisinde, kemik
yogunlugunda, kassal kuvvette, dayaniklilik, koordinasyon ve glikoz toleransinda azalmalar
gorildiigli bilinmektedir (Johnson, 1985; Eckstrom ve ark., 2020). Hareketsizligin etkileri,
yaslanmanin fizyolojik etkileriyle paraleldir ve yaslanmay1 hizlandirir. Egzersizin, bu etkileri
en aza indirdigi ve islevsel yetenegi siirdliirmek, gelistirmek i¢in bir ara¢ oldugunu savunan
aragtirmalar mevcuttur (World Health Organization, 2013; Lonnie ve ark., 2018). Fiziksel
islevleri yliksek olan yaglilarin yasamdan memnuniyetleri de artmaktadir. Yasam doyumu,
bireyin kendisini kendi kurallar1 dahilinde yasam doyumuna iliskin 6zellikleri belirledigi 6z
degerlendirmesidir. Yasam doyumu, Oznel iyi olusun bilissel bir pargasidir ve yasam
doyumunun 6nemli bir degiskenidir (Pavot & Diener, 2008). Iyi kazanilmis bir yasam
doyumu, kisilerin saglikli yaslanmaya adaptasyonunu saglar ve genel olarak kisinin tim
yasaminda hayatinin ¢esitli boyutlarini kapsar. Yasam doyumunu yas, ¢evre, sosyo ekonomik
durum, beslenme, uyku, egzersiz ve kisilik 6zellikleri gibi faktorler etkiler. Bu baglamda bu
faktorler birlikte diislintildiiglinde diizenli yapilan egzersizlerin 60 yas {izeri bireylerin saglikli
yaslanmaya kars1 tutumlarini inceleyen arastirmalar literatiirde mevcuttur. Fernandez-
Ballesteros ve arkadaslar1 (2019) ‘Iyi Yaslanma’ modelinde basarili yaglanmanin bilesenleri
olarak; saglik ve giinliik yasam aktiviteleri, fiziksel ve kognitif yeterlilik, sosyal uyum, sosyal
hayata aktif katilim ve kontrol oldugu ifade etmislerdir. Sabia ve arkadaslarinin (2012) yaptigi
arastirmada yasam boyu diizenli fiziksel aktivite, saglikli yaslanmanin gii¢lii bir gdstergesi
oldugu sonucuna varmiglardir. Kas kiitlesinin ve kas giiciiniin azalmasi yaslanma siiregleriyle,
ayni zamanda kronik hastaliklar ve yasam tarziyla (beslenme, fiziksel hareketsizlik) ilisgkisini
vurgulamislardir. Yapilan literatiir arastirmast sonucunda diizenli egzersiz ve saglikli
beslenmeye yonelik tutumlarin yasam doyumuna etkisinin yaslilarda énemli oldugu ve bu
orneklem grubunda sinirhi sayida arastirmanin olmasi diizenli egzersizle birlikte saglikli
beslenmeye iliskin tutumlarin, yasam doyumu iizerindeki etkisinin arastirilmasi mevcut
arastirmamizi diger arastirmalardan farkli kilmaktadir. Ayrica diizenli yapilan egzersizler ve
saglikli beslenen 60 yas ve tizeri bireylerde artan kas giicii ve kiitlesi sayesinde yagam boyu
refah diizeyini korumasi ya da arttirmasi i¢in egzersizin gergekg¢i bir stratejiye dogru bir adim

olabilecegi diistintilmektedir.

Bilissel esneklik egzersiz ve yashhik
Bilissel yetenekleri ve fiziksel islevleri siirdiirmek ve hafiza bozukluklarini 6nlemek

yashilikta temel amaglardir. Hartley ve arkadaslar1 (2018) basarili biligsel isleyisin, basarili
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yaslanmanin merkezi bir bileseni olmasi gerektigini one siirmiislerdir. Yaghlikta biligsel
gelisim ve isleyis bireyler arasinda farkliliklar gosterir (Irwin ve ark., 2018). Yasa bagh
degisiklikleri telafi etme, hafizaya giivenme ve biligsel rezerv, bazi bireylerde yaslilikta daha
yiiksek bilissel islevleri agiklayabilecek faktorlerdir (Hartley ve ark., 2018). Buna gore, daha
yiiksek biligsel islev, nispeten daha basarili yaslanmay1 yansitabilir. Biligsel islevsellik, algi,
dikkat, hafiza ve daha yiiksek islevleri icerir, ancak basarili biligsel islevin gostergeleri
genellikle belirli islevsellik boyutlarina dokunmak igin segilir (Hartley ve ark., 2018). Depp
ve Jeste (2006), basarili yaglanmanin yirmi dokuz operasyonel tanimindan on {i¢iiniin bilissel
islevsellik gostergelerinden olustugunu ve bunlardan sekizinin gosterge olarak bir klinik
degerlendirme araci olarak kullanildigini ifade etmislerdir. Ayrica ¢alismalarinda yaglanma
stirecinde basarili bilissel esneklik standartlarinin yaglanmada biiyiik farkliliklar gosterdigini
de bulmuslardir. Biligsel esneklik, akici zekanin degisik durumlara alternatif ¢oziimler
getirebilme becerisi ile belirlenen bir formudur (Silver ve ark., 2004; Hartley ve ark., 2018;
Urtamo ve ark., 2019). Biligsel esneklik; ayn1t durumda birden ¢ok kavrami diisiinebilme ve
¢coziim Tretebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Hayata yiiklenen anlam, bireyin
psikolojik saghigimi etkiledigi gibi, norolojik acidan biligsel islevlerin saglikli bir sekilde
yerine getirilmesini de etkileyebilmektedir. Bu anlamda g¢esitli psikolojik sorunlari olan
bireyler, olaylar1 farkli agilardan degerlendirme, olumsuz duygular karsisinda en aza indirerek
mantikli kararlar verme gibi biligsel iglevlerin yerine getirilmesinde sorunlar yasayabilirler.
Esnek bir biligsel yapiya sahip olmak, duyussal, biligsel ve davranigsal alternatiflere bakmay1
ve sorunlarin ¢6ziimii i¢in yeni yollar gelistirmeyi gerektirmektedir. Bu konuda esnek bir
yaptya sahip olmayan bireylerin kisilerarasi ve sosyal iligkilerinde c¢esitli sorunlar ortaya

cikabilmektedir (Celikkaleli, 2014).

Egzersizin psikolojik, duyussal, sosyolojik, fizyolojik ve ndrolojik alanlarda insan
yasamu lizerindeki olumlu etkileri farkli ¢aligmalarla ortaya konmustur (Colcombe ve ark.,
2006; Hotting & Roder, 2013; Hotting ve ark., 2016). Egzersizin bu alanlara etkisi
distintildiiglinde, yasamdaki doyumun, biligsel esneklik ve psikolojik belirtiler iizerinde
olumlu etkisinin olabilecegi diisiiniilmektedir. Psikolojik, duyussal, sosyolojik, fizyolojik ve
norolojik alanlarin birbirleri ile olan etkilesimi saglikli yaslanma agisindan &nemli bir
faktordiir. Nitekim herhangi bir alanda meydana gelen bozulma nedeniyle diger alanlar da
olumsuz etkilenebilmektedir. Bu baglamda egzersizin bu alanlardaki olumlu etkilerinin her
bakimdan saglikli bir insan olma yolunda 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir (Dishman ve

ark., 1997; Hotting & Roder, 2013). Diizenli egzersiz etkinliklerinde bulunan bireyler,
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hareketlerle duygularini ifade etme olanagina sahip olurlar, bu da saldirganlik, utangaclik,
ofke, kiskancglik gibi olumsuz ifade edilen duygularin bosaltilmasini ve bu duygularin kontrol
edilmesini saglar (Long ve ark., 2021). Yaslilarda saglikli yaglanmay1 anlamak i¢in yasam
doyumu 6nemli bir kavram olarak kabul edilmektedir (Amit ve ark., 2019). Fisher (1992)
yasam doyumunu, bireysel basarilarin 6z degerlendirmesi oOlarak tanimlamistir. Ayrica bireyin
ruh sagligimi etkileyen ve yasliliga uyumunu belirleyen en 6nemli faktorlerden biri oldugunu
ifade etmistir. Yine bireyin tim yasamini kapsayan yasam doyumu kavramu, biligsel esneklik
ve saglikli yaslanma kavramlarindan farkli tanimlansa da birbiriyle iliskilendirildigini fakat
bu kavramlarin ayr1 ayr1 ele alinmasini ve yash insanlar tarafindan benzer sekilde algilanip
algilanmadiginin arastirilmas: gerektigini savunmustur. Ancak diizenli egzersiz yapan yaslt
bireylerin yasam doyumu ile basarili yaslanmanin 6nemli bir kriteri olan bilissel esneklik
arasindaki iligkiyi arastiran ¢alismalarin sinirlt sayida olmasi (Kozar-Westman ve ark., 2013)
konunun ayrintili olarak arastirilmasi gerektigini diistindiirtmektedir. Bu kavramlar siibjektif
olmakla birlikte yas, cinsiyet, saglik/hastalik durumu, bireysel ve kiiltiirel 6zellikler gibi
faktorlerden etkilenmektedir (Amit ve ark., 2019). Bu nedenle, bu konunun 6zgiinliigiini,
hareketsiz yasam siiresinin artmasiyla kronik hastalik oraninin da arttigir ve iilkemizde
yaslilarda saglikli-basarili-iyi yaslanma ile yasam doyumuna etki eden faktorlerin
arastirilmasi olusturmaktadir. Bu baglamda bu faktorler birlikte diisliniildiigiinde mevcut
aragtirmanin diger dnemli bir konusu diizenli egzersiz yapan 60 yas lizeri bireylerin bilissel

esneklik diizeylerinin yasam doyumuna etkisini incelemek olmustur.

Mevcut aragtirmada, egzersiz yapan 60 yas ve lizeri bireylerin saglikli beslenmeye
yonelik tutumlarmin ve biligsel esneklik diizeylerinin yasam doyumu iizerine etkisinin
incelenmesi sonucunda ilgili alan yazina katki saglamasi ile birlikte bazi kisithiliklara sahiptir.
Mevcut arastirmanin 6rnekleminin sadece Afyonkarahisar il merkezinde yasayan 60 yas ve
iizeri bireylerden olusmasi, diizenli egzersiz yapma kosulunu bireyin beyani iizerine dogru
varsayildig1 ve egzersiz durumlarinin denetlenememesi mevcut arastirmanin kisithiliklaridir.
Arastirmanin sonuglariin okunup yorumlanmasinda bu kisithiliklarin ve varsayimlarin

dikkate alinmasinin faydali olacag: diistiniilmektedir.

Hipotez 1: Diizenli egzersiz yapan 60 yas iizeri bireylerin saghkl beslenmeye iliskin tutumlar: yasam doyumlarini anlami
olarak etkilemektedir.

Hipotez 2: Diizenli egzersiz yapan 60 yas iizeri bireylerin biligsel esneklik diizeyleri yasam doyumlarint olumlu yonde

etkilemektedir.
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YONTEM

Aragtirmada literatiir 15181nda incelemelerin yapildigi ve sayisal verilerin kullanildig:
nicel aragtirma ydntemlerinden var olan bir durumu betimlemeyi amaglayan tarama
modelinde amagcli 6rneklem modeli kullanilmistir (Karasar, 2012). Olg¢iim araglariyla veriler
toplanmis ve gercek ile baginti kurabilmek igin istatistiksel yontemler kullanilarak sonuglar

rakamsal olarak ifade edilmeye caligilmistir.

Arastirma tasarimi

Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum 6lgegi alt boyutlar

1.BHB
2. BYOD [ > Yasam D0yumu
3.0LB
4XKOB

BHB: Beslenme hakkinda bilgi alt boyutu, BYOD: Beslenmeye yénelik duygu alt boyutu, OLB: Olumlu
beslenme alt boyutu, KOB: Kétii beslenme alt boyutu

Biligsel Esneklik 0Olgegi alt
boyutlart
1.Alternatifler 1 > Yasam Doyumu
2.Kontrol

Hi: Saglikli beslenmeye iligkin tutum oOl¢eginin alt boyutlar1 yasam doyumunu pozitif ve
negatif yonde anlamli olarak etkilemektedir.

H2: Bilissel esneklik 6l¢eginin alt boyutlar1 yasam doyumunu pozitif yonde anlamli olarak
etkilemektedir.

Arastirma grubu

Arastirma grubunu, Afyonkarahisar ilinde yasayan 60 yas iizeri bireyler olusturmustur.
Orneklemini ise 60 yas ve iizeri, Afyonkarahisar il merkezinde yasayan, giinliik yasam
aktivitelerini gerceklestirebilen, yataga bagli olmayan ve farkli sosyo-ekonomik diizeylerde
ve haftada en az 2 saat diizenli egzersiz yapan 139 (70 kadin, 69 erkek) birey goniilli katilim
saglamistir. Arastirmaya katilan 60 yas ve tizeri bireylerin yas ortalamalar1 65,96(£5,43) yas
oldugu, yaptiklar1 egzersiz siirelerinin ortalama haftalik 5,18 (+3,01) saat oldugu ve sosyal
medya veya akilli telefon kullanimin giinliik ortalama 3,01(%1,61) saat civarinda oldugu tespit

edilmistir.
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Arastirmanin etik izni i¢in Afyon Kocatepe Universitesi’ne gerekli basvurular yapilmus,
Sosyal Bilimler Etik Kurulu’ndan 26.10.2022-307 tarih ve sayili yazi ile onay alinmistir.

Calisma Helsinki bildirgesi ilkelerine uygun yliriitilmiistiir.

Veri toplama araclan

Arastirmada, nicel veri toplama yontemi olarak anket formu kullanilmigtir. Kisilere veri
toplama araclar1 bireysel olarak birebir uygulanmistir. Veriler arastirmacilar tarafindan yiiz
ylize uygulanmistir. Bu aragtirmada kisisel bilgi formu, saglikli beslenmeye iliskin tutum

Olcegi, biligsel esneklik envanteri ve yasam doyum 6l¢egi kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu: Arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda
katilimcilarin cinsiyet, medeni durum, yas, egitim diizeyi vb. demografik bilgiler ile diizenli

egzersiz yapma durumlariyla ilgili sorular yer almaktadir.

Saglikli beslenmeye iliskin tutum olgegi: Mevcut arastirmada Tekkursun-Demir ve
Cicioglu (2019)’nun gecerlik ve giivenirlik ¢alismasini yaptiklar1 Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi (SBITO) kullanlmustir. Olgek 5°1i Likert tipi seklinde “kesinlikle katiliyorum
ve kesinlikle katilmiyorum” arasinda derecelendirilmistir. Olgek 21 maddeli olup 4 alt
boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik
Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii Beslenme (KB) olarak adlandirilmistir.
Beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme alt boyutlari olumsuz maddelerden olusmustur.
Bu arastirma i¢in SBIT &lgeginin i¢ tutarlilik katsayilari, beslenme hakkinda bilgi alt boyutu
icin 0,91, beslenmeye yonelik duygu i¢in 0,88, olumlu beslenme igin 0,70, kotii beslenme alt

boyutu i¢in 0,92, dlgegin tamami i¢in ise 0,87 olarak bulunmustur.

Bilissel esneklik envanteri

Calismada Dennis ve Vander-Wal (2010) tarafindan gelistirilen Tiirkgeye uyarlanarak
gegerlik ve giivenirligi Giiliim ve Dag (2012) tarafindan uyarlanan Bilissel Esneklik Envanteri
kullanilmistir. BEE, kisilerin zor durumlar da alternatif, uyumlu, uygun, dengeli diisiinceler
tiretebilme becerisini 6lgmek tizere hazirlanmistir. 20 maddeli iki alt boyuttan olusmustur. Bu
arastirma i¢in biligsel esneklik envanterinin i¢ tutarlilik katsayilar1 alternatifler alt boyutu igin
0,67, kontrol alt boyutu igin 0,70, 6lgegin tamami i¢in 0,72, olarak bulunmustur. Bilissel
esneklik envanteri ‘bilissel esneklik’ kavramini netlestirmek ve netlestirilen kavram {izerinden
dlciim almak icin gelistirilmistir. Olgekten alman puan arttikca bilissel esnekligin de arttigini

gostermektedir.
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Yasam doyum ol¢egi

Yasam doyumu &lgegi (YDO) Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilmis olup
Tiirkgeye uyarlanmasi Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. 5 Likert tiirtinde tek
boyutlu bir 6l¢ek olan ve bes maddeden olusmus bir 6lgme aracidir. Bu 6lgme araci kisinin
yasamdan aldig1 tatmin durumu hakkinda bilgi vermektedir. Bu arastirma i¢in yasam doyumu

i¢ tutarhilik katsayis1 0,88 olarak hesaplanmustir.

Verilerin analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 23 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Skewness ve Kurtosis normallik
testleri yapilmis ve dagilimmm normal oldugu tespit edilmistir. Calisma verileri
degerlendirilirken kategorik degiskenler i¢in frekans dagilimi (sayi, ylizde), sayisal
degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma), korelasyon ve regresyon

analizlerinden yararlanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyine 0,05 hata payi ile bakilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Diizenli Egzersiz Yapan 60 Yas ve Uzeri Bireylerin Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimlar
(n=139)

Sosyo demogrofik ozellikler n Yiizde
Cinsiyet Kadin 70 50,4
Erkek 69 49,6
Tlkokul 9 6,5
Ortaokul 8 5,8
Egitim Lise 34 24,5
Universite 61 43,9
Yiiksek lisans 27 194
Serbest meslek 49 35,3
Meslek Kamu 35 25,2
Ozel 55 39,6
Diisiik 22 15,8
Gelir durumu Orta 61 43,9
Yiiksek 56 40,3
. Evli 131 94,2
Medeni durum Bekar 3 5.8
0-12ay 23 16,5
1-2 yil 40 28,8
Egzersiz yapma siiresi 2-3yil 33 23,7
3-5y1l 26 18,7
S+yil 17 12,2
Yiiriiyiis 40 36,4
Kosu 6 55
Egzersiz tiirii Fitness 26 23,6
Yiizme 8 7,3
Tenis 17 15,5
Diger 13 11,8

Arastirmaya katilan 60 yas ve tizeri bireylerin 6zellikleri incelendiginde %43,9 (61 kisi)

iniversite mezunu oldugu, %94,2 (131 kisi)’nin evli oldugu, %28,8 (40 kisi)’nin 1-2 yil
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arasinda egzersiz yaptig1 ve %36,4 (40 kisi)’liniin yiirliylis egzersizini tercih ettigi tespit

edilmisgtir.

Tablo 2: Arastirmada Kullamlan Ol¢ek Puanlarinin Dagilimi

Alt Boyutlar (n=139) '\él:;jl(:le Min.  Maks. Ort. S.S. Carpikhk  Basikhik
Alternatif alt boyutu 13 49 64 56,13 4,01 0,147 -0,781
Kontrol alt boyutu 7 16 34 27,19 3,92 -0,827 0,922
Bilisgsel esneklik tiim 6l¢ek 20 68 98 83,33 6,20 0,301 -0,047
Beslenme hakkinda bilgi 5 15 25 22,24 2,36 -0,920 0,893
Beslenmeye yonelik duygu 6 9 30 20,13 6,56 -0,432 -1,124
Olumlu beslenme 5 15 25 21,43 2,44 -0,428 -0,060
Kotii beslenme 5 5 25 17,96 6,55 -0,824 -0,590
Saghkl beslenme tiim 6l¢cek 21 56 99 81,77 13,13 -0,637 -0,961
Yasam doyumu tiim dl¢ek 5 9 25 18,13 4,59 -0,104 -1,216

Tablo 2’de ¢alisma kapsamindaki katilimcilarin, Saglikli beslenmeye yonelik tutum
Olcegi, bilissel esneklik 6lgegi ve yasam doyumu odlgeklerinin ve alt boyutlarindan aldiklar
puanlarin ortalamalari ile ¢arpiklik ve basiklik degerleri verilmistir. Veriler incelendiginde
calisma kapsaminda kullanilan 6lgeklerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (Karasar,
2012).

Tablo 3: Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum ve Yasam Doyumlar1 Arasindaki iliski

Saghikhi Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi Alt Boyutlar

Degiskenler Yasam Beslenme Beslenmeye Olumlu Kaétii
doyumu hakkinda bilgi yonelik duygu beslenme beslenme
Yasam r 1 0,039 -0,443™ 0,313™ -0,489™
doyumu p 0,649 0,000 0,000 0,000
n 139 139 139 139 139
**=p<0,01

Tablo 3 incelendiginde, yasam doyumu ve saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgeginin
beslenmeye yonelik duygu ve koétii beslenme alt boyutlarin arasinda negatif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmisken (p<0,01) olumlu beslenme alt boyutun arasinda

ise pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,01).

Tablo 4: Bireylerin Bilissel Esneklik Diizeyleri ve Yasam Doyumlar1 Arasindaki iliski

Biligsel Esneklik Olcegi Alt Boyutlar

Degiskenler Yasam doyumu Alternatifler altboyutu Kontrol alt boyutu
r 1 0,401™ 0,287
Yasam doyumu p -- 0,000 0,001
n 139 139 139
**=p<0,01

Tablo 4 incelendiginde, yasam doyumu ve biligsel esneklik Olgeginin alternatif alt
boyutu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski tespit edilmisken kontrol alt boyutunda
pozitif yonde diisiik diizeyde iliski bulunmustur (p<0,01).
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Tablo 5: Saghkl Beslenmeye iliskin Tutumlarimn Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine iliskin Analiz
Sonuglart

Standardize B icin %95,0 Giiven

2
Degiskenler edilmis katsayilar t p Arah@ R F
B Alt sinir Ust sinir
Sabit* - 3,030 0,003* 0,827 3,936
BHB 0,003 0,046 0,964 -0,057 0,060
BYOD -0,343 -2,580 0,011* -0,085 -0,011 0314 16813
OLB 0,323 3,987 0,000* 0,061 0,181
KOB -0,166 -1,223 0,223 -0,061 0,014
*=p<0,05

BHB: Beslenme hakkinda bilgi alt boyutu, BYOD: Beslenmeye yonelik duygu alt boyutu, OLB: Olumlu beslenme alt boyutu,
KOB: Kotii beslenme alt boyutu

Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme ve koti
beslenme alt boyutlar1 ile yasam doyumu degiskeni arasindaki iliskiyi modelleyerek bu
degiskenlerin yasam doyumu {izerindeki etkilerini belirlemek icin regresyon analizinden

yararlanilmastir.

Analiz sonucunda anlamli bir regresyon modeli F (4,134) =1,813, p<0,001 ve bagiml
degiskendeki degisimin %31’ini (R%aizeniimis=0,31) bagimsiz degiskenler tarafindan aciklandig
bulunmustur. Buna gore saglikli beslenmeye iliskin tutum o6lg¢eginin beslenmeye yonelik
duygu alt boyutu yasam doyumunu negatif yonde ve anlamli olarak etkilemektedir (p=-0,34,
p<0,05). Ayn1 zamanda saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢eginin olumlu beslenme alt

boyutunun yasam doyumunu pozitif yonde olumlu ve anlamli olarak etkiledigi bulunmustur

(=0,32, p<0,01).

Tablo 5’de verilen model incelendiginde, bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutum
Olceginin beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda meydana gelecek 1 birimlik artis,
bireylerin yasam doyumunda -0,34 birimlik bir azalisa, olumlu beslenme alt boyutunda
meydana gelecek 1 birimlik artig, bireylerin yasam doyumunda 0,32 birimlik bir artisa neden

oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 6: Bilissel Esneklik Diizeylerinin Yasam Doyumu Uzerindeki Etkisine iliskin Analiz Sonuclar

Standardize B icin %95,0 Giiven

2
Degiskenler edilmis katsayilar t p Arahg R F
B Alt sinir Ust sinir
Sabit* - 2204 0029%  -4282 20,232

Alternatif 0,355 4520 0000 0,046 0,117 0,202 17,236

alt boyut

K‘t’)”tm' alt 0,208 2646  0,009% 0,012 0,085

oyutu
*=p<0.05

Alternatif ve kontrol alt boyutlar1 ile yasam doyumu degiskeni arasindaki iliskiyi
modelleyerek bu degiskenlerin yasam doyumu iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in regresyon

analizinden yararlanilmistir.

Analiz sonucunda anlamli bir regresyon modeli F (2,136) =17,236, p<0,001 ve bagimli
degiskendeki degisimin %20’sinin  (R%izelimis=0,20) bagimsiz degiskenler tarafindan
aciklandig1 bulunmustur. Buna gore bilissel esneklik 6lgeginin alternatifler alt boyutu yasam
doyumunu olumlu ve anlamli olarak etkilemektedir (3=0,35, p<0,01). Ayrica Bilissel esneklik
6l¢eginin kontrol alt boyutu da yasam doyumunu olumlu ve anlamli olarak etkilemektedir
(p=0,21, p<0,01).

Tablo 6°da verilen model incelendiginde, bireylerin bilissel esneklik alt boyutu olan,
alternatifler alt boyutunda meydana gelecek 1 birimlik artis, bireylerin yasam doyumunda
0,35 birimlik bir artisa, kontrol alt boyutunda meydana gelecek 1 birimlik artis, bireylerin
yasam doyumunda 0,21 birimlik bir artisa neden oldugu bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma da diizenli egzersiz yapan 60 yas ve ilizeri bireylerin saglikli beslenmeye
iliskin tutumlarinin ve biligsel esneklik durumlarinin yasam doyumu {izerine etkisi
incelenmigtir. Literatlir incelendiginde, egzersiz ve saglikli beslenme, egzersiz ve bilissel
esneklik arasindaki farkliliklar ve iligkiler incelenerek sonuglar ortaya koyuldugu
gorilmiistlir. Ancak diizenli egzersiz yapan yash bireylerde saglikli beslenme tutumlarinin ve
biligsel esneklik durumlarinin yasam doyumu arasindaki iligkiyi ve etkisini arastiran
caligmalarin sinirh oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla, mevcut calismanin sonuglari yasam
doyumunun etkileyicileri ile ilgili yeni teorik ve davranigsal yaklagimlar saglamakla birlikte
egzersiz ile ilgili yontemlerin genisletilmesine ve bireyler iizerindeki roliiniin anlagilmasina

katki saglayacak niteliktedir.

Aragtirmaya iligkin sonuglar inceliginde ilk olarak saglikli beslenmeye yonelik tutumun
yasam doyumu tiizerinde negatif ve pozitif yonlii olarak iliskili oldugu sonucuna ulagilmistir.
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[liskinin negatif yonlii olmasi dlgegin iki alt boyutunun (beslenmeye yénelik duygu alt boyutu
duygusal yeme tutumunu Olcerken, kotii beslenme alt boyutu, kotli beslenme tutumlarini
Olger) olumsuz maddelerden olugmasi ve negatif orta diizeyde iliskili olmasi yasam
doyumunu olumlu yoénde arttirdigi anlaminda yorumlanmaktadir. Bu baglamda diizenli
egzersiz yapan 60 yas ve lizeri bireylerin egzersizin sonuglarini daha etkin hale getirmek i¢in
(6rn: viicut agirhigr kontroli, kas kiitlesi korumak, diisme risklerini azaltmak vs.) saglikli
beslenmeye yonelik tutumun davranisa doniistiigi ve saglikli beslenme aligkanliklarinin
kazanmildig1 diisiiniilmiistiir. Zorba ve arkadaslarinin (2022) yaptig1 bir arastirmada saglikli
yasam becerileri ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugu vurgulanmistir. Yapilan
bu calisma bizim bulgularimizi destekler niteliktedir. Ding ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar
aragtirmalarinda diizenli egzersiz yapan bireylerin yeterli ve dengeli beslendigi sonucuna
ulagmislardir. Condello ve arkadaslari (2016) yasli sporcular tizerine yaptig1 arastirmalarinda
saglikli beslenme tutumlarinin sedanter yash bireylere gore yiiksek oldugu sonucuna
varmiglar ve yasam doyumlarinin yiikseldigi bulgusuna ulagmislardir. Aragtirma bulgularimiz
literatiirli destekler niteliktedir. Nitekim diizenli egzersiz yapan fakat saglikli beslenme
tutumlar sergilemeyen bireylerin de var oldugu arastirma sonuglarinda ortaya konmustur
(Condello ve ark, 2016). Bu durumun yasam tarzindan, yasamdan beklenti diizeyinden, saglik

algisindan, sosyo-ekonomik yapidan, egitim durumundan etkilendigini sdyleyebiliriz.

Arastirmanin diger bir 6nemli bulgusu ise diizenli egzersiz yapan 60 yas ve iizeri
bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumun yasam doyumu iizerindeki etkisine
bakildiginda, beslenmeye yonelik duygunun artmasi yasam doyumunu diisiiriitken, olumlu
beslenmedeki artisin yasam doyumunu arttirdigi sonucuna ulagilmistir. Beslenmeye yonelik
duygu alt boyutunun saglikli beslenme tutumlari 6l¢eginde duygusal yeme tutumlarini 6l¢tiigii
goriilmektedir. Duygusal yeme davraniglart bireylerin gereksiz kalori alma durumlarinmi yani
fizyolojik ag¢lik yasamadan yemek yeme egilimi oldugu ve duygulariyla beslendiklerini ifade
eder (Karag6z & Saracgli, 2022). Kanitlar, artan yasla birlikte giinliilk enerji aliminda bir
azalmanin olmasi gerektigini savunmaktadir. Yash bireylerin enerji gereksinimleri bazal
metabolik hiz, fiziksel aktivite diizeyleri ve besinlerin termik etsinin diismesinden dolay1
genellikle azaldig1 ve bu azalmanin 50 yasindan sonra her 10 yilda %5 oraninda diistiigiini
gostermektedir (Wurtman ve ark., 1988; Manini, 2010). Bu baglamda duygusal yeme
davranislar1 yiiksek olan yaslhlar i¢in bu durum saglikli yaslanma boyutunda risk yaratacagi
ve yasam doyumunu olumsuz etkileyecegi vurgulanmistir (Mary ve ark., 2018; Rempe ve

ark., 2019). Yapilan arastirmalarda duygusal yemenin olumsuz bir durum oldugu
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gorilmektedir. Bu arastirma sonucunda beslenmeye yonelik duygu alt boyutundaki bir
birimlik artis yasam doyumunu azaltacagi ya da beslenmeye yonelik duygudaki bir birimlik
azalisin yasam doyumunu arttiracagi sonucuna ulasilmistir. Doyum duygusu yasayan kisiler;
iiretken, verimli, problem ¢ozebilen, 6zerklik algilar1 yiiksek hem kendisine hem de ¢evresine

fayda yaratan kisilerdir.

Arastirmaya iliskin diger bir sonug incelendiginde yasam doyumu ile biligsel esneklik
olgegine iligskin kontrol ve alternatif alt boyutlarinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu ve
bilissel esneklik Olgegine ait her iki alt boyutunun, yasam doyumu iizerinde etkili oldugu
gorilmistiir. Bilissel esneklik ve yasam doyumu degiskeni agisindan elde edilen sonuglar ele
alindiginda, egzersizin beyinde yapisal ve islevsel degisikliklere neden olan giiglii bir gen
modiilatorii oldugunu, biligsel islev ve refah iizerinde 6nemli fayda sagladigini gostermistir
(Mandolesi ve ark., 2018; Weinberg & Gould, 2019). Colcombe ve arkadaslar1 (2006)
aragtirmalar1 sonucunda yasl erigskinlerde egzersizin biligsel performansi iyilestirdigi ve
yaslanmayla iliskili zihinsel gerilemeye karsi koruyucu oldugu gosterilmistir. Yine son
zamanlarda, yapilan bir meta analiz arastirmasinda, tek bir orta dereceli aerobik egzersiz
serisinin yaslh yetigkinlerde biligsel esnekligi ve ¢alisma bellegini iyilestirdigi bildirilmistir
(Ludyga ve ark., 2016). Diizenli egzersizin bu etkileri, hipokampiis alaninin yani hafiza
merkezinin boyutundaki degisikliklerle iliskilendirilmistir. Hipokampiis alaninin en 6nemli
gorevi kisa stireli hafizay1 uzun siireli kayitlara doniistiirmektir. Eger bu bolge calismazsa, kisi
var olan anda degil, ge¢cmiste yasamaya baglar; yeni seyler 68renme yetenegini yitirir.
Egzersiz yapan bireylerin beyin hacimlerinin, kortikal kalinliklariin ve gri madde
yogunluklariin egzersiz yapmayanlardan daha yiiksek oldugu literatiir 1s1ginda sdylenebilir
(Ludyga ve ark., 2016; Mandolesi ve ark., 2018; Weinberg & Gould, 2019). Egzersiz
sirasinda beyne giden kan akimi hizlanir, kan akimi arttik¢a beynin oksijenlenmesi artar bu
durum noérodejenerasyon dedigimiz beyin hiicrelerinin islevini kaybetmesine engel olur,
noronlarin mitokondrilerin daha iyi ¢alismasini saglayarak biligsel gelisimi saglar (Weinberg
& Gould, 2019). Aslan ve Tiirk., (2022) arastirmalarinda bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan
kisilerin olumlu basa ¢ikma stratejilerini daha sik kullandiklarin1 vurgulamiglardir. Diger bir
arastirmada biligsel esneklik diizeyi yliksek olan kisilerin duygusal stresi azaltma konusunda
daha basarili olduklar1 bulunmustur (Johnco ve ark., 2014) bu gibi davranigsal miidahalelerin
yasam doyumunu olumlu etkiledigi diistiniilmektedir. Arastirmamizin sonuglarmma gore,
biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin yasam doyum durumlariin yiiksek oldugu

sOylenebilir.
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Ozetle sonuglar, diizenli egzersiz yapan 60 yas ve iizeri bireylerin saglikli beslenmeye
yonelik tutumun kotii beslenme alt boyutunun yasam doyumu {izerinde negatif, olumlu
beslenme alt boyutunun yasam doyumu tiizerinde pozitif yonlii olarak iligkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayrica saglikli beslenmeye iliskin tutumun yasam doyumu iizerindeki etkisine
bakildiginda, beslenmeye yonelik duygunun artmasi yasam doyumunu diisiiriirken, olumlu
beslenmedeki artisin yasam doyumunu arttirdigi sonucuna ulasilmistir. Diger O6nemli bir
sonucumuzda yasam doyumu ile bilissel esneklik Olgegine iliskin kontrol ve alternatif alt
boyutlarinda pozitif yonde anlaml iliskili oldugu ve bilissel esneklik Olgegine ait her iki alt
boyutun, yasam doyumu iizerinde olumlu etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma
konusunun multidisipliner yaklagimlarla incelenmesi ile birlikte sonuglarin paylasilmasinin,
yasli bakimi beslenme uzmanlarina, saglik ¢alisanlarina, fitness antrenorlerine, yasam koglari
ile birlikte yetiskin bireylere 151k tutmasi hedeflenmektedir. 60 yas ilizeri bireylerde diizenli
egzersiz, saglikli beslenme tutumlar1 ve biligsel esneklik davraniglari hakkinda farkindalik
kazandirilmasinin yasam doyumunu arttiracagi ve basarili-saglikli-aktif-iyi yaslanma
politikasinin daha genis kitlelere ulastirilmasina ve tanitilmasina ihtiyag oldugu

diistiniilmektedir.

ONERILER

Bu arastirma sonuglarinin 60 yas ve lizeri bireylerin yasam doyumlarina yonelik ve
literatiir sonuglari dogrultusunda saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin ve biligsel esneklik
durumlarin1  etkileyecek davranigsal miidahaleler yapilabilir. Egzersiz ve beslenme
prensiplerinin onemini belirten gorseller ve yazili kaynaklarin hazirlanmast ve saglikli
beslenme okur yazarhiginin gelistirilmesi Onerilebilir. Farkli egzersizlerin  bilissel
performanslara farkli etkilerinin olup olmadigini ortaya koyan arastirmalarin yapilmasi
Onerilerimiz arasindadir (tenis, dag ylriiylisli, fitness, yiizme, aquagym vb.). Yapilacak
sonraki ¢aligsmalarda sedanter 60 yas ve lizeri bireylere ulasilarak daha genis 6rneklemler ele

almarak farkliliklar ve araci etkiler ortaya koyulabilir ayrica deneysel arastirmalar yapilabilir.

EXTENDED ABSTRACT
INTRODUCTION
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Exercise is one of the most powerful therapeutic methods for a long and healthy life, helping to
keep people “functional” for as long as possible. Given the impact of the aging process, the terms
“successful aging” and “healthy aging” have become government policies in recent years. These terms
are used to describe a wide variety of well-being characteristics that represent a physically,

cognitively, mentally, and satisfying aging process.

In this study, it was aimed to examine the effects of healthy eating attitudes and cognitive
flexibility status of elderly individuals who exercise regularly on life satisfaction. In the literature, it
has been seen that the differences and relationships between exercise and healthy nutrition, exercise
and cognitive flexibility have been examined and the results have been revealed. However, studies
investigating the relationship and effect of healthy eating attitudes and cognitive flexibility status
between life satisfaction in elderly individuals who exercise regularly are limited. Therefore, the
results of the present study provide new theoretical and behavioral approaches regarding the effects of
life satisfaction, and contribute to the expansion of exercise-related methods and to the understanding

of its role on individuals.

METHOD

139 (age=65.96+5.81) volunteers aged 60 and over participated in the study. “Attitude Scale
Towards Healthy Eating”, “Cognitive Flexibility Scale” and “Life Satisfaction Scale” were applied to
the participants. The data obtained from the research were analyzed using the IBM SPSS Statistics 23
program. Skewness and Kurtosis normality tests were performed to determine whether the data
showed normal distribution and the distribution was found to be normal. While evaluating the study
data, frequency distribution (humber, percentage) for categorical variables, descriptive statistics
(mean, standard deviation), correlation and regression analyzes were used for numerical variables.

Statistical significance level was evaluated with a margin of error of 0.05.

RESULTS

According to the results of the analysis, a moderately significant negative correlation was found
between the attitudes towards healthy eating and life satisfaction of the elderly individuals who
regularly exercise, in the sub-dimensions of feeling towards nutrition and malnutrition (r= -0.443, r=-
0.489 p<0.01). In the positive nutrition sub-dimension, a low-level significant positive correlation was
found (r= 0.313, p<0.01). Regression analysis was used to determine the effects of these variables on
life satisfaction by modeling the relationship between knowledge about nutrition, feeling towards
nutrition, positive nutrition and malnutrition sub-dimensions and the variable of life satisfaction. As a
result of the analysis, it was found that a significant regression model F (4,134) =16.813, p<0.001 and
31% of the change in the dependent variable (R? adjusted=0.31) were explained by the independent
variables. Accordingly, the emotion towards nutrition sub-dimension of the attitude scale towards

healthy eating affects life satisfaction negatively and significantly (f=-0.34, p<0.05). At the same time,
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it was found that the positive nutrition sub-dimension of the scale of attitude towards healthy eating

positively and significantly affected life satisfaction (f=0.32, p<0.01).

In addition, a moderately significant positive correlation was found between the cognitive
flexibility levels and life satisfaction of elderly individuals who regularly exercise (r=0.401, p<0.01).
By modeling the relationship between alternative and control sub-dimensions and the variable of life
satisfaction, regression analysis was used to determine the effects of these variables on life
satisfaction. As a result of the analysis, it was found that a significant regression model F (2,136)
=17.236, p<0.001 and 20% of the change in the dependent variable (R? adjusted=0.20) was explained
by the independent variables. Accordingly, both sub-dimensions of the cognitive flexibility scale
(alternatives sub-dimension, p=0.35, p<0.0; control sub-dimension (f=0.21, p<0.01) were found to

positively and significantly affect life satisfaction.

DISCUSSION and CONCLUSION

In this study, it was aimed to examine the effects of the attitudes towards healthy eating and
cognitive flexibility levels of individuals aged 60 and over on life satisfaction, and tried to reveal the
explanations of life satisfaction. According to the findings of the study, it was found that the
participants' attitudes towards healthy eating affect their life satisfaction and are associated with life
satisfaction. In another important result, it was concluded that life satisfaction was positively related to
the control and alternative sub-dimensions of the cognitive flexibility scale, and that both sub-
dimensions of the cognitive flexibility scale had a positive effect on life satisfaction. When these
results are discussed in the light of the literature, they show similarity in the literature (Condello et al.,
2016; Mary et al., 2018; Rempe et al., 2019; Mandolesi et al., 2018; Weinberg & Gould, 2019).

It is aimed to analyze the current research results with multidisciplinary approaches and to share
the results with nutritionists, health professionals, fitness trainers, life coaches and adult individuals. It
is thought that raising awareness about regular exercise, healthy eating attitudes and cognitive
flexibility behaviors in individuals over the age of 60 will increase life satisfaction and there is a need

for successful, healthy, active and good aging policies to be delivered and promoted to wider masses.
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