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TESEKKUR
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Tezimi gergeklestirme asamasinda Sl¢limlerimi sagladigim ve ayn1 zamanda calistigim
kurum olan T.C. Genglik Spor Bakanligi, Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet, Kalite
Standartlar1 Daire Bagkanlig1 calisanlarina

Dogdugum ilk giinden bu yana beni saran kollayan, maddi ve manevi olarak bu giinlere
gelmeme destek olan, bana her kosulda giivenen, varligiyla mutlu eden en 6nemlisi hep 6rnek
aldigim, canim, kalbim biricik annem Siikran KONAKLI’ya

Kardeslik duygusunun nasil bir sey oldugunu her zaman oldugu gibi tezime olan
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Tezimi yazarken, her firsatta beni motive eden, “sen yaparsin” diyerek beni
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Calismamin basindan bu yana hem destek hem de giiven veren degerli ¢alisma
arkadaslarim Gozde SENTURK, Biisra PAKOZ ve Hasan Yasin ACAR’a

Tiim kalbimle sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
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Ibrahim KONAKLD ya ithaf ediyorum”.

Duygu KONAKLI, 2023



OZET

Duygu KONAKLI. Tiirkiye Olimpiyat Hazirhk Merkezi’ne Bagh Sporcularin Viicut
Bilesiminin, Beslenme Durumu ile Yeme Tutum ve Davranislarinin Saptanmasi, Hasan
Kalyoncu Universitesi Lisaniistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Boliimii,
Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep, 2023. Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik
Merkezi’ne bagli sporcularin viicut bilesiminin, beslenme durumu ile yeme tutum ve
davranisinin saptanmasidir. Arastirma, kesitsel tanimlayici bir ¢alisma olup, Ankara ili T.C.
Genglik ve Spor Bakanlig1 Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet, Kalite Standartlar1 Daire
Baskanligi’nda Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagli, yas ortalamasi1 19,14+2,63 yil
olan, toplam 64 erkek sporcu caligmaya goniillii katilmistir. Sporcularin genel 6zelliklerini,
beslenme durumunu sorgulayan sorukagidi yiiz ylize yontemle uygulanmistir. Sporculara yeme
tutumlarin1 saptamak icin Yeme Tutum Testi (EAT-40) ve yeme davranisini degerlendirmek
icin Hollanda Yeme Davranisi Anketi (DEBQ) uygulanmistir. Sporcularin viicut
kompozisyonu analizi i¢in Hava Degisim Pletismografisi (BOD POD) ve Biyoelektrik
Impedans Analizorii (BIA) kullamilmis, dinlenme metabolik hiz (DMH) dl¢iimii ise indirekt
kalorimetre aract FITMATE ile 6lgim gergeklestirilmistir. Toplam (EAT-40) puan1 11,24+6,35
olarak bulunmustur. Brans bazinda incelendiginde ise boks yapan sporcularin toplam EAT-40
puani (15,3+6,81), giires (8,7+5,49) ve judo (8,2+3,07) yapan sporculara gére anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (p<0,05). DEBQ alt dlgeklerinden duygusal, kisitlayict ve digsal yeme
davranist toplam puanlari ise boks, glires ve judo i¢in sirasiyla; 22,9+11,07, 23,84+8,09 ve
30,0+7,76 olarak belirlenmistir. Duygusal yeme tutum puani arttik¢a sporcularin enerji aliminin
ve viicut agirhiginin da arttig1 saptanmigstir (p<0,05). Sporcularin BOD POD ve BIA analizlerine
gore viicut yag yiizdeleri sirasiyla; %11,3+5,83 ve %14,445,95, yagsiz viicut kiitleleri oranlari
sirastyla %66,6+12,44 ve 9%65,149,83 olarak belirlenmistir. FITMATE analizine gore
sporcularin DMH ortalamas1 2228,2+462,12 kkal oldugu saptanmistir. Sporcularin viicut
kompozisyonuna bagli faz agis1 degerleri incelenmis ve normal aralikta oldugu belirlenmistir.
Bu c¢alisma sporcularin basar1 profilini etkileyen sporcu beslenmesi ve viicut bilesimini

arastiracak olan caligmalara 1s1k tutmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, yeme tutumu, yeme davranisi, viicut bilesimi



ABSTRACT

Duygu KONAKLI. Determination of Body Composition, Nutritional Status, Eating
Attitudes and Behaviors of Athletes Affiliated with Turkey Olympic Preparation Center.
Hasan Kalyoncu University Graduate Education Institute, Department of Nutrition and
Dietetics, Master Thesis, Gaziantep, 2023. The research is a cross-sectional descriptive study,
located in Ankara, Tirkiye. The study was conducted at the Ministry of Youth and Sports,
Department of Athlete Health, Performance and Service, Quality Standards, with the
participation of 64 male athletes with an average age of 19.1+2.63 years who volunteered to
participate in the study, affiliated with the Turkish Olympic Preparation Center. Within the
scope of the research, the general characteristics of the athletes were applied face-to-face with
a guestionnaire questioning their nutritional status. The Eating Attitudes Test (EAT-40) was
applied to the athletes to determine their eating attitudes and the Dutch Eating Behavior
Questionnaire (DEBQ) was applied to evaluate their eating behavior. Air Displacement (BOD
POD) and Bioelectric Impedance Analysis (BIA) are used for body composition analysis of the
athletes, and the resting metabolic rate (RMR) is measured with the indirect calorimeter
FITMATE. The total EAT-40 score was found to be 11.2+6.35. When examined on a branch
basis, the total EAT-40 score of boxing athletes (15.3+6.81) was found to be significantly
higher than those of wrestling (8.7£5.49) and judo (8.2+3.07) athletes. Emotional, restrictive
and external eating behavior total scores from DEBQ subscales were determined as 22.9+11.07,
23.848.09, 30.047.76, respectively. It was determined that as the emotional eating attitude score
increased, the energy intake and body weight of the athletes were also increased (p<0.05).
According to BOD POD and BIA analyzes for body composition analysis of athletes, body fat
percentages are respectively; 11.3£5.83% and 14.4+5.95%, and lean body mass were
determined as 66.6+12.44% and 65.1+£9.83%, respectively. According to the FITMATE
analysis, the mean RMR of the athletes was found to be 2228.2+462.12 kcal. The phase angle
values depending on the body composition of the athletes were examined and it was determined
that they were in the normal range. This study sheds light on studies that will investigate athlete

nutrition and body composition, which affect the success profiles of athletes.

Keys: Sports nutrition, eating attitude, eating behavior, body composition
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1. GIRIS

1.1.Konunun Onemi ve Sorunun Tanimi

Spor beslenmesi alani bugiin her sporcunun ilgilendigi ve farkli spor dallarma ve
sporcuya 6zel beslenme programlarina ihtiya¢ duyulan ve tiim diinyada ilgi géren bir bilim
dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir (1).

Spor beslenmesinde temel hedef herhangi bir spor dalindaki sporcularin yas, cinsiyet,
giinlik fiziksel aktivite diizeyi, hazirlik, miisabaka ve kamp donemlerine uygun
diizenlemeler yapilarak yeterli ve dengeli olacak sekilde besin alimi ile sporculara gerekli
destegin saglanmasidir. Spor beslenmesi sporcularda optimal biiylime ve gelismeye
hedeflemekle beraber egzersiz Oncesi, siras1 ve sonrasinda makro-mikro besin 6geleri ve sivi
destegi i¢in uygun miktar ve dogru zamanlamalar konusunda sporcu sagligini
desteklemektedir (2). Sporcularda saglikli, yeterli ve dengeli beslenme bilgisinin yaninda
ilgilenilen spor dalina 6zgii beslenme bilgi diizeyine sahip olmak da olduk¢a énemli bir
unsurdur. Fiziksel uygunlugun ana unsurlarindan biri, dayanikliliktir. Uzun siireli ve siddeti
diisiik seyreden yar1 maraton, maraton, 20 yaris yuirtyusii gibi farkli spor dallar1 dayaniklilik
sporlarini olusturur. Ortalama yaris siiresi 30 ile 240 dakika siirebilmekte ve 240 dakikadan
fazla siiren yariglar ultra dayaniklilik sporlari olarak tanimlanmaktadir (3).

Gii¢ ve kuvvet spor dallar1 ise giires, halter, judo, giille atma gibi kisa stireli ayni
zamanda patlayici giic isteyen spor dallaridir (4). Farkli spor dallarina gore fiziksel uygunluk
parametreleri degisebilmektedir. Ornegin agir siklet boks, yaglh giires gibi spor dallarinda
viicut yag ylizdesindeki yiikseklik olumluluk olarak goriiliirken dayaniklilik spor dallarinda

viicut yag yilizdesinin daha diisiik seyretmesi istenmektedir (5).

Viicut bilesimi biiyiimenin izlenmesi, viicut agirlik kontrolii, saglik ve spor bilimleri
acisindan 6nem arz etmektedir (6-10). Sporcularda viicut bilesimi, saglik durumunun
izlenmesinde, uygun spor dalina yonelimde, sporcu performansinin degerlendirilmesi ve
artirtlmasinda, bizzat hazirlik ve miisabaka donemi takiplerinde olduk¢a yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir. Spor beslenmesi alaninda ¢aliganlarin hedefleri sporcularda performansin
en st diizeyde olmasi i¢in optimal viicut bilesiminin saglanmasina yardimci olmaktir (11).
Antropometrik Olclimler, segmental analizler, yagsiz viicut kiitlesi gibi parametrelerin
performansta etkili oldugu bilinmektedir (6,12). Sporcularda viicut agirhik yonetimi

uygulamalarinin dogru bir sekilde yapilmasi ve sporcu performansina olumsuz etkiler

1



yaratmamasi i¢in viicut bilesimi takibi diizenli olarak yapilmalidir (1). Sporcularin basari
profilini etkileyen en onemli etmenlerin basinda diizenli olarak hazirlik donemlerinde
gosterdigi performans, genetik faktér ve dogru beslenme gelmektedir (13). Ancak spor
basarisi yakalamada miikemmeliyetci tavir, sporcular arasinda yaygin bir davranis bigimidir.
Bu durum sporcuda beden imajinda degisiklige gitmeyi tetiklemekte ve olumsuz yeme
davranigina neden olmaktadir (14). Sporcularda olumsuz yeme davranisi durumunu aragtiran
bir calismada toplumun geri kalan kesiminden daha fazla bir oranda (%3,5) olumsuz yeme
davranig1 goriilen sporcu oldugu saptanmistir (15). Beden algisi, beden memnuniyetsizligi,
depresif belirtiler, duygusal yeme gibi pek ¢ok psikolojik olgulardan kaynaklanan olumsuz
yeme davraniginin saptanmast saglik ve spor basarist agisindan oldukca Onemlidir.
Sporcularda goriilen olumsuz yeme davranisinin nedenleri arasinda ilgilendigi spor bransi
ile ilgili baskilar, diisiik 6zsaygi, rekabet, duygu durumu gibi faktorler yer almaktadir (16).
Sporcuda olumsuz yeme davranist varliginin incelenmesi ve durumun belirlenmesi
neticesinde sporcunun optimal saglik durumu korunarak spor performansinin diismesinin
Oniine gecilmesi sporcu i¢in 6nem tasimaktadir. Sporda optimum performansa erisebilmek
icin teknik, taktik uygulamalarla birlikte fiziksel ve mental olarak en iyi kosullara
gelebilecek calismalart yapmak zorunludur. Spor bilimciler viicut bilesimi, koordinasyon
gibi parametrelerin performans ve basar1 {izerinde belirleyici faktorler oldugunu
diisiinmektedir (11). Bu durum sporcular iizerinde derinlemesine yapilacak olan ¢aligsmalar
nihayetinde viicut bilesiminin sporcu basarisina etkisini daha iyi anlamamiza olanak
saglayacaktir. Bilimin durmak bilmeyen gelisimiyle es zamanli olarak sporcu beslenmesi
alaninda nitelikli beslenme bilgi diizeyine sahip sporcularin gelisimine katki saglamak
hedeflenerek sporculara destek olmak olduk¢a dnemlidir. Bu dogrultuda diyetisyenlere ¢ok

biiyiik gorevler ve sorumluluklar diigmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagl sporcularin viicut

bilesiminin, beslenme durumu ile yeme tutum ve davranislarinin saptanmasidir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

e Sporcularda viicut bilesiminin saptanmasinda kullanilan Hava Degisim Pletismografisi
(BOD POD) ve Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA) dl¢iimleri farklidir.

e Yeme davranis bozuklugu (EAT) ile branglar arasi iligki vardir.
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Yeme davranis bozuklugu ile viicut yag yilizdesi arasinda iligki vardir.

Yeme davranis bozuklugu ile beslenme aligkanliklar arasinda iligki vardir.

Yeme davranis bozuklugu ile duygusal, digsal, kisitlayict yeme davranisi arasinda iligki
vardir.

Duygusal yeme davranisi ile viicut agirligr arasinda iligki vardir.

Kisitlayict yeme davranisi ile toplam enerji gereksinimi arasinda iligki vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme ve Saghk

Saglik, bireyin fizyolojik, zihinsel ve psikolojik agidan tam bir iyilik halinde olmasi
ile tanimlanan siirdiiriilebilir ve mevcut durumun korunmasiyla yasam kalitesini arttiran

elzem bir durumdur (17).

Saglikli bir birey olmanin temel kosulu ise yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmedir.
Beslenme, mevcut sagligi korumak ve gelistirmek, yasami daha siirdiriilebilir kilmak
amactyla viicudun gereksinimi olan enerji ve besin dgelerinin yeterli 6l¢giilerde ve optimal

zamanda alinmasiyla beraber bilingli yapilmasi gereken davranistir (18).

2.2. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi giiniimiizde oldukg¢a popiiler ve dinamik konularin basinda
gelmektedir. Spor beslenmesi sporcu sagliginin korunmasi, sportif performansin artirilmasi
ve performansi etkileyen parametrelerin en 6nemlisi olan optimal viicut kompozisyonu

profilinin olugsmasini saglayan bilimdir (19).

Elit diizeyde spor yapan bireylerin performansta verimi yakalamalar1 ancak uygun
viicut kompozisyonu ve saglikli, dengeli beslenme ile miimkiindiir. Aktif bir spor yasami
geciren sporcularin ilerleyen yaslarda olasi diyabet, obezite ve kardivaskiiler hastaliklara
kars1 yakalanma risklerinin diisiik oldugu savunulmaktadir (20,21). Spor beslenmesi alani
sporcu cephesinden bakildiginda edinilen yurt i¢i ve yurt dis1 miisabaka tecriibeleri
dogrultusunda spor beslenmesinin performans ile iligkili oldugu bilincinin artmasi ile bilimin

1s18inda yeni ¢aligmalarla siirekli olarak gelismektedir (22).

Atletik performansin dnemli unsuru olan beslenme, egzersiz sonrasi toparlanma
stireci i¢in de oldukca onemlidir. Bu nedenle antrenman sonrast ve sirasinda uygun bir
beslenme stratejisi ile toparlanma en iist seviyeye ¢ikarilarak egzersize bagli kas
yorgunluguna kars1 tolerans gelistirilebilir (23). Spor beslenmesinde temel hedef sporcunun
yasl, cinsiyeti, antrenman siiresi, beslenme gelenegi ve aliskanliklari, psikolojik ve
sosyoekonomik durumuna uygun optimal bir beslenme programi ile saglik ve performansi

en list seviyeye ulastirmaktir (3,24).



Yiiksek sportif performansta fizyolojik ve psikolojik etmenler, beslenme, ¢evresel
etmenler, saglik durumu 6nemli rol oynarken bu faktorlerde bir 6ncelik sirast yapmak pek
olas1 degildir. Fakat bilingsiz beslenen, saglig1 yerinde olmayan bir sporcunun {ist diizey bir

performans sergilemesi de miimkiin degildir (25).

Sporcuya 6zel gerekli besin tercihleri ve antrenmana uygun zamanlamalar yapilarak
hazirlanmis bir beslenme programi ile list diizey saglik, yagsiz viicut kiitlesinde artis ve
ilgilendigi spor dalina uygun optimal viicut yag ylizdesine ulasmak miimkiindiir (24). Uygun
bir beslenme programu ile beraber yeterli miktarda sivi alimini optimize etmenin sporcularda

Onemi biiytiktiir (26).

Sporcu beslenmesinde diyetin 3 temel kurali bulunmaktadir. Ilk temel kural; egzersiz
Oncesi, sirast ve sonrasinda sivi — elektrolit dengesinin korunmasi, ikinci temel kural; enerji
dengesinin saglanmasi; egzersiz sirasinda gerekli durumlarda enerji aliminin devaminin
saglanmas1 ve {g¢iincii temel kural ise fiziksel aktivite sonrasi bosalan enerji depolar
neticesinde olusabilecek kas yikimlarinin ve siv1 elektrolit kayiplarinin yerine konulmasi ile

toparlanmay1 hizlandirmaktir (27).

Ulkemizde yapilan calismalar sonucunda elde edinilen bilgilere gére uygun
beslenme profiline sahip sporcu noksanligmi ve sporcu beslenmesi farkindaliginin
eksikligini ortaya ¢ikarmistir. Sporcularin diizensiz ve yetersiz beslenmesi beslenme bilgi

eksikliginden kaynaklanmaktadir (28).

Sporcularin spor basarisini yakalayabilmek i¢in ¢esitli antrenman ve fiziksel aktivite
stirecleri, fizyolojik yorgunluk, basarma duygusunun getirdigi yiikiimliiliik ve bireysel
gereksinimleri dikkate alinarak diizenlenen bir beslenme stratejisi ile (3,29);

e Saglig ve atletik performansi optimal bir sekilde siirdiirmek,

e Egzersiz siiresince ve sonrasinda sivi replasmani ile sivi ve elektroliti dengede tutmak,

e Spor dalina ve sporcunun gereksinimlerine uygun beslenme stratejisi ile yagsiz kiitle
korunumunu saglamak,

e Antrenman ve mag sonrasi bosalan kas glikojen depolarina yakit ikmali saglamak

e Sporcu beslenmesi konusunda sporcularin farkindaligini artirmak ve bilingli ve dogru

beslenmenin performanstaki roliinii aktarmak temel hedef olmalidir.



2.3. Sporcularda Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimi

Spor beslenmesinde en kritik nokta egzersiz sirasinda tiikketilmesi gereken enerjinin
gerekli olan makro besin Ogeleri ile karsilanmasidir. Sporcunun giinliik enerji ihtiyaci ve
makro ve mikro besin Ogesi gereksinimi, sporcunun yasina, viicut agirligina, boy
uzunluguna, cinsiyetine ve fiziksel aktivite sikligi ile diizenine ve sosyo-kiiltiirel
aliskanliklarina gore degisebilmektedir. Enerji gereksinimi ilgi duyulan spor dalinin aktivite
stiresi ve siddeti ve yogunlugu artik¢a harcanan enerji miktarma bagl olarak artmakta ve
yapilan sporun tiiriine gére de farklilik gostermektedir. Ornegin kuvvet ve gii¢ sporlarinda
(halter, giires, boks, judo) kisa siirede ve yiiksek yogunlukta performans sergilenirken,
dayaniklilik sporlarinda ise (yiizme, maraton, uzun mesafe kosu, bisiklet) uzun siirede ve

orta yogunlukta performans sergilenmektedir (3).

Enerji gereksiniminin gerekli besin Ogeleriyle yerine konmamasi yorgunlugun
siddetini artirmakta ve toparlanma siiresinin uzamasina neden olmaktadir. Bu nedenle
sporcularin beslenmesinde zamanlama olduk¢a 6nemlidir (30). Sporcular i¢in mucizevi
kabul edilebilecek tek bir yiyecek-igecek veya destek tiriinii bulunmamaktadir. Bu nedenle
yapilan spor tiiriine, yogunluguna ve bireye 6zel gereksinimlere uygun yeterli ve dengeli bir
sekilde konuyla ilgili rehberler esliginde besin dgeleri tavsiye edilen miktarlarda alinmalidir
(23,31). Sporcularda toplam enerji aliminin (TEA), toplam enerji harcamasina (TEH) esit
olmasi enerji dengesi olarak tanimlanmaktadir. Gelistirilen Cunningham ve Harris Benedict

formiilleri ile sporcunun enerji ihtiyaci pratik olarak hesaplanabilmektedir (4,32,33).

TEH (Toplam Enerji Harcamasi) = BMH (Bazal Metabolizma Hizi) + BTE (Besinlerin
Termik Etkisi + ATE (Fiziksel Aktivitenin Termik EtKkisi)

ATE = Planh yapilan egzersiz + Spontan fiziksel aktvite + egzersiz olmayan aktivite

termogenezi (4).

Yeterli enerji miktarinin karsilanmamasi durumunda gelisme c¢aginda olan
sporcularda boy uzamamasi, amenore, yorgunluk, diisiik bagisiklik ve yliksek sakatlanma

riskleri goriilebilmektedir (34).



2.4. Makro Besin Ogeleri

Yeterli ve dengeli beslenme, iyilesme ve rehabilitasyon i¢in bliyiilk onem arz
etmektedir. Makro ve mikro besin 6geleri metabolizmada, enerji liretiminde, kemik yapisi
ve yagsiz kiitlenin korunumu gibi pek ¢ok yasamsal faaliyetlerde 6nemli rol oynamaktadir.
Sporcularda yeterli miktarlarda makro besin dgesi alimi, anabolizma faaliyetlerine destek

saglar (35).

2.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidrat (CHO) aerobik ve aneorbik sistem igin viicudun yakit kaynagi olarak
sporcularin ilk bagvurdugu ana besin 6gesidir (36,37). Uzun siireli ya da kisa siirede patlayici
giic gerektiren sporlarda egzersizi destekleyen temel besin 6gesi olarak kullanilir. Sporcular
egzersiz swrasinda ilk 30 dakikada harcadiklari glikojeni gesitli  yapilardaki
karbonhidratlardan elde ederler (38). Sporcularin giinlik CHO alim miktari, toplam enerji
harcamasi, ilgilendigi spor dalina, antrenman yogunluguna goére hesaplanir. Bireyin giinliik
enerji alimindaki farkliliklar g6z oniinde bulundurularak spor tiiriine ve toplam enerji
harcamasina bagli olarak viicut agirligi kilogrami basina 6nerilen miktarlarda karbonhidrat

hesaplamasi yapilmasi 6nerilmektedir (39).

Toplam enerjinin karbonhidrat orani sporcunun ilgilendigi spor dali, egzersiz
programi ve miisabaka donemi, gevresel etmenler ve bireysel gereksinimine uygun olarak
belirlenmelidir. Onerilen giinliik karbonhidrat alim1 6-10 g/kg/giin seklinde ve giinliik

enerjinin %55-65’1 oranindadir (4).

Yiiksek siddetli antrenman giinlerinde tiiketilen CHO miktarinin artirilmasinin
performans1 olumlu yonde etkileyecegi ve antrenmanlar arasi toparlanma siirecini
hizlandirdig1 diisiiniilmektedir. Dolayisiyla agirlik kontrolii ve optimal viicut kompozisyonu
profili i¢in diisiik siddetli antrenman giinlerinde dengede kalabilmek amaciyla tiiketilen

karbonhidrat miktar1 da azaltilabilir (40).

Ardisik olarak iki egzersiz donemi arasinda alinan CHO’1n bir sonraki antrenmana
yakit kaynagi olmasi ve bosalan glikojen depolarini doldurmasi agisindan oldukc¢a 6nemlidir

(41-43).



Aktivite Oncesinde tercih edilen karbonhidratin ¢esidi, tiikketim zamanlamasi, protein
ile beraber kombinasyonu veya tek basina alimi toparlanma safhasi i¢in kilit noktalardir

(44,45),

Egzersiz esnasinda CHO igerikli besin aliminda kandaki insiilin seviyesi artarken
kortizol seviyesi ise diislise gegmektedir (43). Birbirine tersi yonde etkileyen bu iki hormon
kas yikimi ve glikojen depolarinin bosalmasi tizerine etkileri bilinmektedir. Aktivite
sirasinda besin alimi ile kanda artan insiilin seviyesi kortizonu baski altinda tutarak CHO’1n
hiicrelere sevk edilmesini saglar. Bunun sonucu olarak kaslarda protein sentezi yapimina

destek verilir (46).

Yapilan aktivite tiirline de bagl olarak iki antrenman aras1 8 saatten fazla siiriiyorsa
CHO alim1 desteklenmeli ve ana ve ara 6giinlerde CHO ve protein kombinasyonu saglanarak

glikojen depolar1 korunmalidir (39,44).

Fiziksel aktivite sonrasi ilk 0-4 saatte 15-30 dakikada bir 1.2 g/kg/saatte CHO

aliminin kas glikojen sentezini en iyi diizeyde artiracagi savunulmaktadir (47).

Orta siddette ve uzun siireli fiziksel aktivitelerde direng¢ saglama temelli ve bosalan
glikojen depolarini yerine konmasi amaciyla “karbonhidrat yiikleme’’ islemi yapilmaktadir.
Miisabaka Oncesi 1-3 giinliik siirede antrenman siddeti azaltilarak kilogram bagina 10-12
g/kg/glin CHO tiiketimi seklinde uygulanir. Karbonhidrat ylikleme sonucunda kas glikojen

depolarinin artacagi ve hipoglisemi riskinin diisecegi bildirilmektedir (48).

2.4.2. Proteinler

Sportif performansi en iist seviyeye tasimak isteyen sporcular genellikle fazla protein
almalar1 gerektigine inanmaktadirlar. Yiiksek diizeyde ve giinliik gereksinimin {izerinde
protein kullaniminin perfornansa bir katkist olmadigi gibi ¢esitli rahatsizliklara neden
olmaktadir (49).

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) sporcularin giinliik almas1 gereken protein
gereksiniminin 1.2-2.0 g/kg/giin olmasi yoniinde iken, Uluslararast Spor Beslenme Komitesi
(ISSN) giinliik 1.4-2.0 g/kg/giin olarak kabul gormektedir (4). Sporcularda protein
gereksinimi giinliik enerjinin %12-15’in1 kapsadig1 ve yapilan spor aktivitesinin tiiriine gore

bu oranin degisebilecegi bilinmektedir (13).



Fiziksel aktivite siras1 ve sonrasinda antrenmanin siddeti ve yogunluguna baglh
olarak protein ihtiyaci artar (50). Egzersiz sonrast 45 dakikalik siiregte kortizol seviyesi
yiikselmesi ile senkonize olarak kreatin fosfat (CP), ATP ve kas glikojen depolar1 diisiise
gecmektedir. Bu siirece fizyolojik stresin de eslik etmesiyle beraber iiretilen serbest

radikaller kas hiicrelerini zarar vermektedir. Neticede kas kayiplart meydana gelmektedir.

Antrenman ve miisabaka Oncesi ve sonrasinda dalli zincirli aminoasit yoniinden
zengin bir beslenmenin faydali olacagi savunulmusur. Yapilan ¢alismalarla 16sinin kas
protein sentezine katki sagladigi vurgulanmaktadir (51). Bagka bir calismada ise fiziksel
aktivite sonrasi proteinle karbonhidratin birlikte aliminin kas glikojen seviyesini en yiiksek

seviyeye ¢ikardigi ve pozitif nitrojen dengesi sagladigi vurgulanmistir (52,53)
2.4.3. Yaglar

Yaglar, viicudun i¢ organlarimi ¢esitli darbelere karsi koruyan, viicut sicakligini
optimize eden, gecikmis mide bosalmasi ile midede voliim hissini olusturan ve yagda
¢oziinen A, D, E, K vitaminlerinin ince bagirsakta emiliminin gerceklesmesini saglayan

gerekli besin dgeleridir (26).

Her yonden tam bir sporcu beslenme programinda yagdan gelen enerji %15 ile %25
araliginda olmalidir. Egzersizin siddetine bagli olarak diyette yagdan gelen enerjinin %35’e
cikarilabilecegi belirtilmektedir. Viicuda besinler aliman yagin igeriginin ise %7-8’inin
doymus yaglardan, %12-15’inin tekli doymamis ve %7-10’unun ise ¢oklu doymamis
yaglardan olusmalidir. Giinliik yag aliminin %15’ten diisiik olmasinin ise saglik ve sportif

performansi olumsuz etkiledigi belirlenmistir (26,54).

Egzersiz sonrasi azalan kas glikojen deposu bosalma siiresinin orta zincirli yag
asitlerinin tiikketimine bagli olarak azaldigi ile ilgili gériisler mevcuttur (55). Spor basarisini
olumlu yonde etkiledigi diisiiniilen elzem yag asitlerinden omega 3 ve omega 6 ise giinliik

enerji aliminin sirasiyla %0.6-1.2 ve %5-10’unu karsilamalidir (56).

Egzersiz esnasinda, viicuttaki yagin kullanimi sayesinde glikojen depolari
korunmaktadir. Bu durum kas yorgunlugunu azaltarak sporda performansi olumlu
etkilemektedir. Antrenman siiresinin tamaminda yakit olarak yagin kullanimi, sporcunun

VO:zmax kapasitesi, antrenman yogunlugu ve siiresine baglh olarak degismektedir (57).



Kisa ve orta siireli egzersiz gerektiren sporlarda enerji kaynagi olarak karbonhidratlar
kullanilirken, egzersiz siiresi artan sporlarda karbonhidratlar ile beraber yaglar da

kullanilmaktadir (49).

2.5. Mikro Besin Ogeleri

2.5.1.Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineraller viicudumuzda metabolik reaksiyonlar1 dilizenleme,
hemoglobin sentezi, kemik onarimi, bagisikligi koruma, enerji saglama ve oksidatif hasara

kars1 savunma gibi gorevleri tistlenen 6nemli yapilardir (4).

Tam bir saglik hali ve uygun fiziksel performans i¢in beslenme ile vitamin ve
minerallerin viicuda alimi saglanmalidir. Mineraller enerji vermezler, ancak fiziksel
rehabilitenin ve optimum performansi yakalamak igin ter, idrar, ortam 1sis1 gibi gesitli
yollarla kaybedilen minarel yerine konmasi gerekmektedir (30). Yogun antrenman
programlar1 bazi vitamin ve minerallere digerlerinden gereksinim duyulmasina neden
olabilmektedir. D vitamini, kalsiyum, demir, magnezyum ve C ve E, beta karoten gibi

antioksidanlar bunlar arasinda yer almaktadir (58).

D vitamini, kalsiyum ve fosfor emilimi ve metabolizmasini diizenlemekle goérevli
elementtir. Performansi destekledigine dair ¢calismalar mevcuttur. Sporcularda sik rastlanan
stres kirig1, kemik inflamasyonunda azalmayr ve noéromuskuler fonksiyonda iyilesmeleri

desteklemektedir (59).

Kalsiyum kas dokusunun onarimi kas kasilmasi ve sinirsel iletim, stres kirig1 gibi pek
cok 1slevi olan ve gereksinim duyulan mineraldir. Giinliik alinan 1500 mg/ giin kalsiyum ve
1500 ile 2000 IU/giin alimi diisiik kemik yogunlugu olan ve mensturasyon bozuklugu
yasayan sporcularda kemik sagligin1 optimize edebilmek i¢in gerekli goriilmektedir (60).
Kas glikojen yapimi asamasinda enerji transferine destek olan magnezyumun yogun

antrenman programlarina bagli olarak viicutta kayba ugradigi unutulmamalidir (61).

Sporcularda goriilen demir eksikligi zihinsel yetiyi antrenman adaptasyonunu ve
atletik performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Yogun antrenmanda atilan ter, idrar ve
damar i¢i hemoliz durumlan disiintildiigiinde demir kayiplar1 artabilmektedir. Bireylerde

demirin viicuttan giinliikk atiliminin erkekler i¢cin 1 mg/giin kadnlar i¢in ise 1,3 mg/giin
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(mensturasyon doneminde ise 2 mg/giine ulasabilecegi) olarak saptanmistir (61). Diisiik
demir depolar1 olan sporcularin demir yoOniinden zengin besin tiiketimi veya demir
takviyeleri yonelik beslenme plani yapilmalidir. Demirin viicuttaki emiliminin artirilmasi
i¢in C vitamini ile kombinasyon yapilarak tiiketimi desteklenmelidir (62,63). Antioksidanlar
viicudumuzda olusan ve zarar veren serbest radikallere karsi savunma yaparlar. Sporcularin
cesitli dozlarda kullandig1 antioksidan takviyelerinin optimum adaptasyon ve performans
artirmada etkili olduguna dair az sayida kanitlar bulunmaktadir. Fazla miktarda antioksidan
tikketiminin performansa bir etkisi olmadig1 6ne siiriilmiistiir. Ancak antioksidan yoniinden
zayif beslenen sporcular icin, sagligi ve fiziksel basariyr optimize edebilmek amaciyla
antioksidan yoniinden zengin bir besinler i¢eren diyet programi uygulamanin yeterli olacagi

goriisiindedir (4).

Mikro besin 6gesi gereksinimi konusunda spor diyetisyenleri ve ¢esitli rehberler
yardimut ile giinliik alinmas1 gereken miktarlarca zengin bir beslenme plani ile elde edinilen
kazanimin, ¢esitli takviye {riinlerinden daha faydali olacagi konusunda goriisler

savunulmaktadir.

2.6. Su ve Elektrolit

Viicudumuzda meydana gelen kimyasal reaksiyonlar, kardiyovaskiiler fonksiyon,
gastrointertinal sistem, termoregiilasyon, sakatlik durumlar1 ve egzersiz sonrasi toparlanma
acisindan sivi destegi tim spor dallari i¢in Onemlidir. Saglhik ve egzersizde uyumun
olabilmesi i¢in optimum sivi dengesi olmalidir. Kaybedilen sivinin yerine konulamamasi
sonucunda, 1s1 kayb1 ve konsantrasyon bozuklugu ile fizyolojik zorlanmalara sebep olarak
sportif basartyr son derece etkilemektedir. Viicut agirliginin %2‘si kadar sivi kaybi
dehidrasyon olarak tanimlanmaktadir. Yapilan egzersizin tiirii, siddeti, siiresi ve yiiksek
miktarda protein aliminin kaybedilen sivi miktarini etkilemektedir (64,65). Dehidrasyonu

saptamanin en pratik yolu ise idrar rengi takibidir (66).

S1v1 gereksinimi terleme oranina baglh kalarak degisiklik gostermektedir. Terleme
oranini saptamak amaciyla fiziksel aktivite dncesi ve sonrasinda viicut agirlig: 6l¢iilmelidir.

Bu iki agirlik arasindaki fark terleme ile kaybedilen sivi miktar1 hakkinda bilgi verir (26).
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Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin Onersiyle egzersizden 2-4 saat
oncesinde 5-10 mL/kg siv1 alimi, egzersiz esnasinda her 15-20 dakikada bir 150-300 mL
kadar sivi alimi saglanmali, egzersiz sonrasinda ise sporcunun terleme oranina bagh
kaybettigi miktar hesaplanarak kaybedilen viicut agirlig1 basina bir litre siv1 tiiketilmelidir
(30,67). Tablo 2.1’de Amerikan Spor Hekimligi Birligi’nin (4) egzersiz oncesi, sirasi ve

sonrasinda s1vi alimi 6nerisi goriilmektedir.

Tablo 2.1. Amerikan Spor Hekimligi Birligi'nin Egzersiz Oncesi, Sonrasi ve
Sonrasmda Sivi Alim Onerisi (4)

Sivi Tiiketim Zamani Si1vi Miktar1 Sivi Tiirii
Egzersizden 2-3 saat once  5-10 mL /kg Su veya tolere edebiliyorsa
meyve suyu

Egzersizden 15-20 dakika  1500- 300 mL Su veya spor icecegi

once

Egzersiz sirasinda Her 15-20 dk da bir 150- Su veya spor igecegi
300 mL

Egzersiz sonrasi Sporcunun terleme oranina  Su, spor igecegi, meyve
bagli kalarak kaybettigi sulari, siit, kefir veya diger
viicut agirligi basma 1 L icecekler
SIV1

Elektrolit ile beraber karbonhidrat igerikli sivi tiiketimi egzersize direngli hale
getirebilir. Bir saati asan fiziksel aktivitelerde %6-8 oraninda karbonhidrat igerikli s1vi alimi
tavsiye edilmektedir. S1vi formun igerigindeki karbonhidrat oraninin %8’den fazla olmasi
gastrik bosalmay1 yavaslattiindan dolayr bu oranda tiikketim Onerilmektedir (68).
Dehidrasyona bagli sodyum kaybi1 sonucunda kas kramplari ve kas yorgunluklari
gelismektedir. Kaybedilen sivi miktarmin hesaplanabilmesi i¢in egzersiz Oncesi ve

sonrasinda yapilan viicut agirligi 6l¢timleri s1vi replasman uygulamalari i¢in dnemlidir (65).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)’ye gore 3 saatten az siiren fiziksel aktivite
esnasinda hidrasyonun saglanmasi igin izotonik bir sivi destegi (0,5-0,7 g/L NA™) alimi, 3
saatten uzun siiren fiziksel aktiviteler i¢in ise daha yogun bir yapida olan s1v1 destegi (0,7- 1

g/L NA") alim1 tavsiye edilmektedir (69).
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Sporcularda egzersiz ile gelisen toparlanma periyodunda kaybedilen sodyumun
yerine konulmasinin éneminin vurgulandigi, McDermott ve arkadaslarinin (70) yaptig1 bir
calismada hiponatreminin kas kuvvetini azaltigini1 ve buna bagl gelisebilecek bulanti, kusma
gibi bulgulara rastlandigini, hipohidrasyon s6z konusu ise viicut agirligiin kisa stireli

azalimi ve GIS sikayetlerinin goriilebilecegi vurgulanmaigstir.

Spor igecekleri (%6-8 CHO), mineral yoniinden zengin barlar ve spor jelleri ile
kayiplarinin Oniine gecilebilecegi diisiiniilmektedir. Karbonhidrat igerigi %10 ve {lizerinde
olan spor icecekleri, jeller gastrik bosalmay1 geciktirerek mide kramplar1 ve kasilmalara
neden olmasi genellikle %6-8 araliginda karbonhidrat igerikli icecek veya jeller

onerilmektedir (71).

Son olarak sporcularin sivi alimi takip edilmelidir. Dehidrasyona bagli viicut
sicakligr artist meydana gelmektedir. Bu sicaklik artis1 sivi alimi ile diisiiriilmesi
hedeflenebilir. Egzersiz sirasinda iyi bir sivi ve mineral replasmani ile kaybedilen su ve

mineral kayiplari yerine konabilir (72).

2.7. Dayanikhihik Sporlarinda Beslenme

Dayaniklilik terimi, kasin aktif ¢alistig1 esnada viicudun yorgunluga karsi gosterdigi
diren¢ olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik sporlari orta siddette ve uzun siireli fiziksel
aktivite gerektirir. Uzun mesafe kosu, ylizme, bisiklet, yelken, maraton, kros, uzun mesafe

kayak gibi spor branslar1 dayaniklilik spor tiirleri arasinda yer almaktadir (73).

Enerji gereksinimi sporcularin antrenman yogunlugu, zamanlamasi ve sporcunun
bireysel Ozelliklerine gore farklilik gostermektedir. Dayaniklilik sporculart yogun ve
stiregelen antrenman programlart i¢in toplam enerji gereksinimine karsilayacak sekilde
beslenmeleri gerekmektedir. Pozitif enerji dengesi yakalayabilmek spor performansini
stirdiirebilmek acgisindan 6nemlidir (74). Dayaniklilik sporlarinda performansi belirleyen
etmenlerden biri kosu ekonomisidir. Kosu ekonomisi kavrami ise alinan enerjinin dogru bir
strateji ile atletik performansi artirma becerisi olarak bilinir (75,76). Bu baglamda
dayaniklilik sporcularinin sporcu basaris1 ve sagligin korunmasi icin gerekli olan enerjiyi

dogru besinlerle almasi en dogru sonugctur.
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Dayaniklilik sporlarinda 6n goriilen diisiik viicut yag ylizdesi ve diisiik viicut
agirliginin hareket ekonomisi sagladigi diistiniilmektedir. Bu yonde bir beslenme planina
gidilerek harcanilan enerjiden diisiik enerji alimi ile negatif enerji dongiisiine sebebiyet
verilir, bu durum sporcunun toparlanma siiresinin uzamasina ve spor basarisinin diigmesine
neden olur (77). Knechtle ve ark. (78) tarafindan, kosucularda viicut yag yiizdesinin ile
sportif performansa etkisinin arastirildigi bir ¢calismada dogrudan birbiriyle iliskili oldugu
ve dayaniklilik sporcularindan yiizme, maraton, triatlon ve jimnastik gibi branglarin viicut

agirliklar1 ve yag yiizdelerini diisiirme egiliminde oldugu gozlenmistir.

Dayaniklilik sporcularinda sik goriilen beden algisina baglh diisiik enerji alimu,
sporcularda kemik mineral yogunlugunda azalmalara ve buna baglh fiziksel performansta
diisiikliige neden olmaktadir (79,80). Enerji alim1 ve harcanmasi konusunda bilgi diizeyi
artirtlmalidir. Aantrenman ve miisabaka dncesinde tiiketilen karbonhidratin tolere edilebilir
olmasi1 gerekir (81). Dayaniklilik sporlarinda egzersiz oOncesi karbonhidrat alimi,
zamanlamas1 ve miktart performans acisindan kritik bir noktadir. Orta diizeyde bir
dayaniklilik egzersizi i¢in yaklasik 6-10 g/kg/giin karbonhidrat alimi 6nerilirken, yiiksek
diizeyde siirdiiriilen bir dayaniklilik egzersizi i¢in 6n goriilen karbonhidrat alim miktar1 8-
12 g/kg/giin seklinde olmalidir (4,82). Egzersizden yaklasik bir saat 6nce 1-1,5 g/kg seklinde
CHO alimi saglanmali ve alinan karbonhidratin kan sekerini dengede tutmasi agisindan

glisemik indeksi diisiik olmalidir (3).

Bir-2,5 saat sliren dayaniklilik antrenmanlari i¢in saat bas1 30-60 g karbonhidrat alim1
2-3 saatin tizerindeki dayaniklilik antrenmanlari i¢in ise saat basi1 90 g kadar karbonhidrat

destegi alinmasi tavsiye edilmektedir (51).

Uzun siiren egzersizler neticesinde viicutta olusan egzersiz yiikii beraberinde protein
gereksinimi de artmaktadir. Dayaniklilik sporculari i¢in 6nerilen giinliik protein alim miktari
1,2-1,4 g/kg olarak belirlenmistir. Bu oran sporcunun bireysel beslenme aliskanliklarina,
besin tolerasyonuna antrenman programlarinin yogunluguna ve sakatlik durumuna gore

degiskenlik gosterebilmektedir (26,54).

Dayaniklilik egzersizleri sirasinda sporcularda idrarla beraber diisiik miktarda

protein atim1 gozlenebilmektedir (83). Karbonhidratin performansin devamliligin kilit nokta
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kabul edildigi dayaniklilik sporlar1 i¢in egzersiz sonrasi toparlanma zamanlarinda protein ve

karbonhidratin beraber aliminin toparlanmada olumlu etkileri oldugu vurgulanmistir (84).

Bir saatten fazla siiren orta diizeyde bir dayaniklilik egzersizi sirasinda gerekli olan
enerjinin bir bolimii karbonhidrattan saglanirken bir boliimii ise yaglardan saglanir.
Dayaniklilik sporlarinda yag tiikketiminin %15’in altina diistiigli durumlarda bagisiklik
sistemini ve sagliga olumsuz etki edecegi gibi %30’iin iizerine ¢ikilmasinin sporcunun

sportif verimini ve hareket yetisini negatif yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir (85).

Dayaniklilik sporcularinda uzun siireli antrenmanlar nedeniyle kanda hepsidin
hormon seviyesi artar, hepsidin artis1 demirin bagirsaklarda emilimini engelleyerek dolasima
katilimin1 azaltir. Bu nedenle demir eksikligine bagli performans ¢okiisleri gerceklesebilir.
(86). Ozellikle kadin dayamiklilik sporcularinda (mensturel dongii) erkek dayaniklilik
sporcularina oranla daha fazla demir eksikligi goriilebilmektedir. Demir yoniinden zengin
besinlerle ve gerekli goriildiigii noktada demir takviyeleri ile sagligin ve performansin

devami saglanmalidir (87).

Dayaniklilik sporcularinda uzun siiren yariglar sonucu oksidatif stresin artmasi ile
beraber kas yorgunlugu, bagisikligin azalmasi gibi problemler gozlemlenmistir. Antioksidan
besinlerin alimi ile beraber saglik durumunun daha iyi oldugu ve kas yorgunluguna baglh

toparlanmanin hizlandig: belirlenmistir (88).

S1v1 elektrolit dengesinin saglanmasi dayaniklilik sporculart igin yiizlestikleri temel
sorunlardan biri olmustur. Uzun siiren egzersizler sonucunda gelisen kas kramplari sodyum
eksikligine bagli gelistigi ve kaybedilen sodyumun ise giinliik besin alimi ile

karsilanabilecegi belirtilmistir (89).
Uzun siireli ve orta siddette viicudun direng gosterdigi dayaniklilik sporlarin hedefe

ulagsmanin sirr1 dogru bir antrenman programi ile miimkiin oldugu kadar dogru bir beslenme

programiyla da iliskili oldugu yadsinamaz bir gercektir.
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2.8. Takim Sporlarinda Beslenme

Takim sporlar1 aralikli ve yiiksek siddetli aktivite iceren spor tiiriidiir. Takim
sporlarinda harcanan enerji miktar1 oyuncunun takim i¢i pozisyona ve bireysel
gereksinimlerine agisindan degiskenlik gosterir (90). Takim sporlarinda kamp zamanlarinda
ve miisabaka giinlerinde enerji gereksinimleri artmaktadir. Ozellikle bu donemlerde yeterli
ve en uygun sekilde besin 6gesinin alimi ile gerekli enerji saglanmalidir. Takim sporlarinda
miisabaka stresi ve yolculuk, takim i¢i grup psikolojisi, ¢evresel etmenler, besine ulasma
imkanlar1 gibi etmenler nedeniyle yeteri kadar enerji alim1 miimkiin olamayabiliyor. Takim
sporlarinda kamp ve ma¢ donemlerinde harcanan efor goz Oniine alinarak optimal sporcu

beslenme planlamasi ile takim performansi artirilmasi hedeflenmelidir (81).

Takim sporculart igin tavsiye edilen karbonhidrat gereksinimi yaklasik 6-10
g/kg/glindiir. Ancak sporcunun takim i¢i pozisyonuna gore harcadigi enerji farklilik
gosterdigi i¢in CHO gereksinimi de farkli olabilmektedir (81). Antrenman ve miisabakadan
3-4 saat Oncesinde karbonhidrattan zengin bir 6giin planlamasi kas glikojen depolarin
yenileyerek kan glikoz seviyesini regiile eder (91). Antrenman ve miisabakaya 1-2 saat kala
sporcularinda beslenme rutinine uygun olarak 30-60 g kadar karbonhidrat igerikli bir 6giin
tiiketilmesi Onerilmektedir (68). Takim sporlarinda antrenman ve miisabakadan hemen sonra
viicut agirhigi basina 1-1,2 g karbonhidrat alim1 toparlanma siiresine yardimer olmaktadir.
(92). Bir saatten uzun siiren maglar, antrenmanlar sonucu bosalan glikojen depolarinin yerine
konmamasi durumunda magin ikinci yarisinda sportif basarinin geriledigi goriilebilmektedir

(93).

Fiziksel aktivite sonras1 protein alimi ile egzersizden 24 saat sonrasinda bile kas
protein sentezinin devam ettigine dair ¢aligmalar mevcuttur (94). Takim sporlart igin
Onerilen protein miktart 1,2-1,7 g/kg seklinde olmalidir. Herhangi bir sakatlik durumunda
bu oran diger spor dallarinda oldugu gibi artig gosterebilmektedir (54,81). Egzersiz sonrasi
yaklagik 1-2 saat zaman diliminde tiiketilen 6 g elzem amino asitin toparlanma i¢in gerekli

olan kas protein sentezini destekledigi goriilmiistiir (81).

Aralikl1 ve yiiksek yogunluklu hareket gerektiren takim sporlarinda yag dokusunun
yogun olusu “6li agirlik™ olarak tanimlanmaktadir. Viicut yag yiizdesinin artis1 performansi

negatif yonde etkilemektedir (95). Onerilen araliklarda viicut yag yiizdesine sahip olmanin
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sporcu basarist ile iliskili oldugu gorlisii savunulmaktadir. Sporcular i¢in Onerilen yag
yiizdesi %20-25 arasinda tutulmasi ve spor basarisini destekleyen omega 3 ve omega 6

yoniinden zengin yaglar tercih edilmesi 6nerilmektedir.

Sporcularda takima karst sorumluluk hissi, kazanma arzusu, yorucu antrenmanlar
nedeniyle viicutta serbest radikallerin olusumu, uzun siiren ve yorucu antrenmanlar,
gastrointestinal sistemde meydana gelen kayiplar nedeniyle mikro besin Ogelerine
gereksinim artmaktadir. Basketbol ve voleybol branglarindan sporcular ile yapilan bir
calismada sporcularin uyguladiklari ¢esitli beslenme stratejileri sonucunda yetersiz meyve
ve sebze tiiketiminden Gtiirli mikro besin 6geleri bakiminda yetersiz beslendigi saptanmistir
(96).

Demir atletik performansta ve sporcu sagligi agisindan olduk¢a Onemli bir
mineraldir. Demir yetersizligini saptamak amaciyla yiiriitillen bir arastirmada elit kadin

basketbolcular %14 ‘iinde demir yetersizligine bagli anemi oldugu saptanmuistir (97).

Optimal performans i¢in hidrasyonun saglanmasi 6nemlidir (98). Takim sporlarinin
birgogu agik havada gergeklestigi i¢in sporcular nem ve sicaga maruz kalabilmektedir.
Bransa 6zel gelistirilen kiyafet ve ekipmanlar ile 1s1 dengesi saglanamamakta ve bu da sivi
kaybina sebep olabilmektedir. Kamp ve yogun antrenman giinlerinde kalp atiminin
artmastyla beraber viicut 1s1s1 yiikselir, bu durum optimal sivi alimi ile giderilerek kan akimi
ve kalp atim hiz1 dengelenmis olur (81). Devre arasi, mola ve toparlanma zamanlarinda
alman sivi desteginin tek bir defada alinmamasi ve antrenman siiresi boyunca zamana
yayilmasi gerekir. Her 15- 20 dk da bir 200-300 mL s1v1 alimi ile hidrasyon saglanmalidir
(99).

Mag, antrenman, kamp ve yolculuk donemlerinde bireye uygun beslenme
programinin dogru ve planl bir sekilde siirdiiriilmesi beslenmeye bagli olasi riskleri

engelleyerek ve takim i¢i performansin korunmasina destek saglar.

2.9. Gii¢ ve Kuvvet Sporlarinda Beslenme

Patlayict gii¢ gerektiren spor dali olan gii¢ ve kuvvet sporlarinda enerji gereksinimi
dayaniklilik spor dallarina gore daha fazla olma egilimindedir (100). Halter, giires, boks,

judo, eskrim, karete gibi spor branglarindan olusmaktadir (3).
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Gili¢ ve kuvvet sporculari tiim bir sezon boyunca yogun antrenman programlari
gecirmektedir. Yaklagik olarak 6-10 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilirken giin i¢inde yapilan
yapilan egzersiz Orilintiisii, yogunlugu ve zamanlamasina gore giinliik karbonhidrat
gereksinimi 8-12 g/kg’e ¢ikabilmektedir. Yogun kuvvet egzersizlerinden 1-4 saat dncesi i¢in
alinmas1 gereken karbonhidrat miktar1 1-4 g/kg olmasi tavsiye edilirken, egzersize 1-2 saat
kala ise 1-2 g /kg karbonhidrat alimi1 ve bu karbonhidratin GI diisiik olmas1 Onerilir (4).
Dayaniklilik ve takim sporlarinda oldugu gibi egzersiz veya magtan hemen sonraki donemde
1-1,2 g/kg seklinde CHO alim1 saglanmali ve 6 saat boyunca 2 saatte bir yinelenmelidir. Bu
sekilde bir sonraki antrenmana kadar toparlanmaya fayda saglanir. Egzersiz sonrasi i¢in ise
kas glikojen hasarinin optimal diizeyde toparlanma i¢in ilk 45 dakika i¢inde 1:3 protein:
karbonhidrat oraninda ara 6giin destegi alinmali ve bir sonraki ana 6giinde 20-25 g iyi

protein igeren bir ana 6giinle tam destek verilmelidir (51).

Egzersiz sirasinda kandaki glikoz diizeyinin regiilasyonu ve hidrasyonun saglanmasi
icin 30-60 g/saat karbonhidrat ve sivi destegi Onerilmektedir. Bir saatten uzun siiren
egzersizler i¢in ise her 10- 20 dk da bir 150-200 mL %6-8 CHO igeren spor i¢ecegi tiiketimi

Onerilmektedir.

Diren¢ antrenmanlar1 sonucunda kas glikojen depolarinda %24-40 arasinda azalma
meydana gelmektedir (101). Direng antrenmani sonrasi alinan 20 g proteinin kas protein
sentezini iist bir seviyeye c¢ikardigr kanitlanmistir. Ancak viicut agirlik kaybi1 hedefleyen
sporcular i¢in 6-8 g protein alimi yeterli goriilmektedir (42). Protein ve karbonhidratin
birlikte alimi1 ise hem kas protein sentezini hem de kas glikojen depolarini yinelediginden

kuvvet antrenmanlarina bagl kas hasarlarini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.

Protein 1,2-1,7 g/kg/giin olmas1 6nerilmektedir. Proteinin giinlik aliminin yaninda
ogtinler aras1 dagilimi ve proteinin tiirli de saglik, spor performansi ve toparlanma agisindan
oldukga elzemdir (26). Ogiinler aras1 dagilimim esit olmas1 gerektigi ancak sporcularin bu
konuda pek egilimi olmadigr bildirilmistir (102). Arastirmacilar yaralanma ve sakatlik
durumlarinda kas kiitlesinin korunumu i¢in protein gereksiniminin 2,0 g/kg/giin seklinde

artirtlabilecegi goriisiindedir (3).

Kuvvet ve gii¢ antrenmanlar1 dncesinde protein ve karbonhidratin (6 g aminoasit ve

35 g karbonhidrat) beraber alinmasinin pozitif nitrojen dengesi yoniinde olumlu gelismeler
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verdigi belirtilirken, Uluslararas1 Sporda Beslenme Toplulugu (ISSN) egzersizden 3-4 saat
oncesinde 0,15-0,25 g/kg protein ile 1-2 g/kg karbonhidrattan olusan bir 6giin ile beslenme

konusunda tavsiyelerde bulunmaktadir (103).

Gli¢ ve kuvvet sporcularinda zorlu antrenmanlar neticesinde diger branglarda da
goriildiigl gibi stres kiriklarmin goriilmesi olasidir. Makro ve mikro besin 6gelerinden
yeterli ve dengeli bir beslenme plani ile sporcularda sezon boyunca sik goriilen stres kiriklar

patolojisi en aza indirilmesi hedeflenmelidir (59).

Gli¢ ve kuvvet sporlarinda miisabaka veya antrenman sonrasi ilk hedef kaybedilen
stvi-elektrolit replasmanini saglamak olmalidir. Yapilan egzersizin siddeti, ortam 1sisi,
giyilen kiyafetler, kullanilan ekipmanlar ve nem orani giic ve kuvvet sporcular i¢in sivi
desteginin Slgiitlinli belirleyen etmenlerdir. Elit giliresgiler segilerek yapilan bir aragtirmada
sporcular her siklet sporlarinda oldugu gibi miisabaka oncesi tartiya ¢ikarilmistir. Tartiya
¢ikan sporcularin viicut agirliklarinin %4.48 oraninda diistigii ve sporcularin dehidrate

oldugu saptanmustir (104).

Dehidrasyon ile kaybedilen sivi replasmaninin 24 ile 48 saat gibi siire icerisinde
tamamlandig1 kisa siirede ve hizli bir sekilde viicut agirlik kayb1 nedeniyle kas glikojen
depolarinin ise 72 saate kadar anca toparlanabilecegi vurgulanmaktadir (67). Boks, giires,
halter, gibi siklet sporlarinda ani agirlik kayiplar: neticesinde meydana gelen dehidrasyon

sonucu sodyum, potasyum minarellerinin yerine konmasi énem tasimaktadir (104).

Egzersizden yaklasik 2-3 saat dncesinde tiiketilmesi istenen s1vi miktar1 400-600 mL
arasinda olup bu siirede alinan sivinin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in yeterli zamanlama da
olarak belirlenmistir. Miisabaka Oncesi alinan izotonik bir spor igeceginin egzersize bagh
kas hasarini azalttigi belirlenmistir (105). Amerikan Spor Hekimligi Birliginin sivi alim

onerileri dikkate alinarak antrenman Oncesi, siras1 ve sonrasi i¢in hidrasyon saglanmalidir

(Bkz. Tablo 2.1.).

Siklet sporcularmin viicut agirligi diger spor dallarindan daha 6n planda olmasi
nedeniyle sporcu kimliklerinin bagindan itibaren viicut agirligini ¢esitli metotlarla azaltmaya
yonelimleri vardir. Sikletin {izerinde bir viicut agirliginin sporcu basarisini olumsuz

etkileyecegi diisiiniilerek genellikle tart1 glinlerine yakin zamanlarda en kisa siirede en hizli
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bir bigimde viicut agirliklarini azaltma yontemine gidilmistir. Hedeflenen sportif basariya
ulagmak i¢in edinilen kotii beslenme tecriibeleri neticesinde beden algisi ve yeme bozuklugu

ile ilgili sorunlar yaratabilmektedir (106).

Kiningham ve arkadaslarinin (107) yaptig1 bir ¢alismada kuvvet sporcularinda ilk
agirlik kaybetmeye egilimin 14 yaglarinda oldugu belirlenirken Bradley’in (108) yaptigi
calismada ise kadin kuvvet sporculariin 15,1, erkek kuvvet sporcularinin ise 15,5 yasta
oldugu saptanmustir. Yapilan calismalar adolesan yastaki kuvvet sporcularinin tarti giinlerine
yakin ¢esitli viicut agirlik kabr yontemlerini (sauna, laksatif iirtin kullanimai, s1v1 kisitlamasi,
tartidan bir giin 6ncesinde besin veya siv1 tiikketmeme) uygulamalarmin biiyiime faktorii IGF-

ve testeron salinimi gibi gelisimi ilgilendiren etkiler yaratabilecegi vurgulanmaktadir (109).

Tart1 giinii Oncesi kisa siirede hizli viicut agirligi kaybmin performans iizerine
etkilerinin incelendigi c¢aligmada yiiksek sportif beceri yetisinde azalma, VOo2max
(maksimum oksijen tiiketim kapasitesi) diizeylerinde azalmalar tespit edilmistir. Viicut
agirligim diisiirmek isteyen giic ve kuvvet sporculari i¢in Onerilen haftalik toplam viicut
agirhginin %1-2’si kadar kayip olmalidir. Beslenme uzmanlar1 esliginde kontrollii bir
sekilde viicut agirlik kaybi i¢in bireye 6zel uygun beslenme programi planlanarak viicut yag

kayb1 hedeflenmelidir (110).

2.10. Yeme Tutum Davrams Bozuklugu

Ulusal Yeme Bozukluklar1 Birligi (National Eating Disorders Association- NEDA)
Yeme davranis bozuklugunu tani kriterlerini tam anlamiyla karsilamayan olumsuz yeme
aligkanliklari olarak nitelendirmektedir (111). Yeme davranis bozukluklari bireysel, genetik
ve sosyal pek cok etmenlerin etkilesimi ile gelisim gostermektedir. Yeme davranig
bozukluklar1 stres, kaygi, begenilme istegi gibi faktorler sonucu gozlemlendigi
diistiniilmektedir. Buna bir de okul, ¢alisma hayati gibi etmenlerle olusan bireysel beslenme
tutumlar1 eklenince yeme davranisi bozukluklart goriilme sikligi artabilmektedir (112).
Sanlier ve ark. (113) ‘mnin tilkemizdeki {iniversite popiilasyonu iizerine yaptig1 bir ¢alismada

yeme davranigi bozuklugu goriilme riski %22,8 olarak kaydedilmistir.

Bireylerin beden algis1 ve buna bagli olarak olusan beden memnuniyetsizlikleri

bozulmus yeme davranislari i¢in alt zemin olusturan halkalar gibi diisliniilebilir (114). Lise
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Ogrencileri ile yapilan bir calismada olumsuz yeme tutumu olan bireylerin benlik saygisi ile
yeme tutum ve davranis bozuklugu arasinda anlamli iliski oldugu belirlenmistir (115). Zayif
kalma istegi, hayalindeki beden algisina ulasma, istenilen kiloda olmak icin yapilan
sorgulanabilir diyetler, gibi pek ¢ok etmeler ile kadinlarda erkeklere oranla daha etkili bir
sekilde goriilmektedir.

2.10.1. Sporcularda Yeme Davranis Bozuklugu

Yeme tutum ve davranis bozukluguna bagli gelisen uzun dénem beslenme
yetersizligi kas iskelet sistemi uygunlugu, esneklik, ¢eviklik gibi sporcu ic¢in Onemli
parametrelerde olumsuz etki yaratabilmektedir (116). Yeme davranis bozuklugunun genel
poplilasyona oranla sporcu camiasinda daha fazla goriildiigii ancak bu konuda net bir goriise
varilmadig1 bilinmektedir (117). Nergiz-Unal ve ark. (118) spor bilimleri alaninda egitim
goren Ogrencilerin yeme davranis bozuklugu goriilme prevelansimi %10,7 olarak

belirlemistir.

Viicut gelistiricilerin beden algis1 nedeniyle %67,5’inde olumsuz yeme davranisi
oldugu belirlenmistir (119). Estetik, fiziksel goriiniisiin 6n planda oldugu bale jimnastik,
paten, yiizme gibi spor dallarinda cocukluk dénemlerinden baslayan beden algisina yonelik
yeme tutum ve davranig bozukluklar1 goriilebilmektedir (120). Zayifligin fiziksel basariy
getirdigi ve olumlu beden algis1 olarak kabul edildigi baz1 dayaniklilik sporcularinda yeme

tutum puanlarinin diger branglarla kiyaslandiginda daha yiiksek oldugu belirtilmistir (121).

Erkek sporcularda kas kiitlesi artisinin hedeflenmesi ve bu yonde yapilan programlar
sonucu obsesif tavirlar sergiledikleri ve buna bagli yeme davranis bozukluklar1 saptandigi
belirlenmistir (122). Sporcularda viicut agirligt ve viicut yapist konusunda takim
arkadaslarinin goriisii sporcular agisindan ¢ok 6nemli sonuglar dogurabilmektedir. Takim
arkadaslarmin benimsedigi olumsuz yeme tutum ve davranisi sporcu tarafindan kabul
edilebilmektedir. Bu durum arkadaslik iliskileri, akranlik durumu, takim ruhu veya addlesan

donemin etkilerine bagli olarak da gelisebilmektedir (117).

Bozulmus yeme tutum davraniginin sporculardaki algoritmasini ¢éziimlemek adina
Petrie ve ark. (123), bir model olusturarak ailenin sporcuya dair beklentileri, medya baskaist,
arkadas goriisii, gibi etmenlerin sonucunda sporcuda beden memnuniyetsizlik sorunlarinin

yaratilabildigini ve bu durum sonucunda sporcuda bozuk yeme davranigi goriildiigiinii
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belirlemislerdir. Kadin atletlerin sporcu kimligi, beden algisi, sosyal ¢evre gibi uyaranlara
daha fazla duyarli olmalar1 nedeniyle erkek atletlere gore yeme davranis bozukluklarina
egilimleri fazladir. Literatiir, yeme davranis bozuklugunda sadece fizyolojik ve psikolojik
faktorlerin etken olmadigimi ve aile beklentisini olumlama durumununda sporcuda yeme
davranig bozukluguna neden olabilecegi goriisiindedir. (124). Ailenin sporcuya Kkarsi
tutumuna eslik eden sosyal medya ve sosyal ¢evrenin baskisi sonucu sporcularda beden
memnuniyetsizligi olusmakta ve buna bagh gelisen yeme tutum ve davranis bozuklugu

goriilebilmektedir (125).

Bozulmus yeme tutum ve davranisi sporcularin sahip olduklart morfolojik
ozelliklerine bagli olarak risk olusturabilmektedir. Spor temelli sporcuda gelisen yeme
tutumu ve davranis bozuklugunu etkileyen etmenler arasinda ko¢ veya antrendrlerin tavri,

sporcu kiyafet ve ekipmanlari, antrenman Oriintiisii yer almaktadir (117).

Kog, antrendr veya destek ekiplerinin sporcular {izerinde duygusal ve diisiinsel
acidan etkisi biiyiiktlir. Sporcularda performans bakimindan etkili olabilmesi adina viicut
agirlig1 konusunda yapilan baskilar sonucu yeme tutum ve davranis bozukluguna dair riskler
olusabilir. Caligmalar sonucunda edinilen g¢ikarimlara gore sporcularda antrendrlerin ve
sporcu ¢evresinin performansa ve fiziksel uygunluga dair goriis ve yorumlari sporcuda beden
memnuniyetsizligine ve performansi iyilestirme gibi gerekgelerle bozulmus yeme davranisi

gostermeye yoneltmektedir (117).

Arkadas ve antrendr cevresine sporcu kimligi ile kendini kanitlamak isteyen
sporcunun performans gerekgesi ile bilingsiz besin alimi, besin kisitlamasi nedeniyle yeme

davranig bozuklugu goriilmesi olasidir (126).

Sporcularda gelisen yeme davranis bozuklugunun sporcu sagligi ve performansinin
olumsuz etkilenmemesi i¢in multidisipliner bir ekip ¢aligmasi (sporcu, antrendr, diyetisyen,
psikolog) gerekmektedir. Miisabakalar, antrenman zamanlari1 ve kamp donemleri gibi giiniin
blyiik bir kisminda birlikte vakit gecirmeleri nedeniyle kog/antrendrlerin sporcuda
gelisebilecek olasi bir yeme tutum ve davranis bozuklugu gézlemlemesi durumunda gerekli
miidahalelerin yapilmasi yerinde bir yaklasimdir ve sporcunun spor performansi ve spor

hayatinin uzun vadede devam edebilmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir (116).
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2.11. Yeme Davranislari

2.11.1. Duygusal Yeme Davranisi
Duygusal yeme homeostatik a¢lik veya 6glin zamanina bagli kalinmaksizin bireyin
aldig1 besin ile duygu durumunu diizenlemeye yonelik gergeklesen yeme eylemi olarak

tanimlanmaktadir (127).

Duygusal yeme egiliminde olan bireyler yedikleri besinin homeostatik aglik m1 veya
duygusal bir ihtiyag¢ m1 oldugunun farkina varamazlar. Duygusal yeme egilimindeki
bireylerde, olumsuz duygular karsisinda hissedilen istah azligi, besine karsi isteksizlik gibi

durumlarin aksine besine yonelim artmaktadir (128).

Bireyin tecriibe edindigi negatif duygular neticesinde gelisen yeme davraniginin
neden sonug iligkisine bagl oldugu bildirilmistir. Bu iliski ise olumsuz duygularin bireyde
yeme durumunu tetiklemesi ve yeme davraniginin bireyde olumsuz duygulari bastirmasi

inancina dayalidir (129).

Duygusal yeme ile ilgili bir ¢alismada bireylerin cinsiyet ya da beslenme durumlari
gozetilmeksizin duygusal stres karsisinda daha tatli ve daha kalorili besinler tercih ettigi ve
Ogiin sayilarimin arttigr belirlenmistir (130). Yeme eyleminin ana 6giinlerden ¢ok gece

ilerleyen saatlerde veya ara 6giin zamanlarinda gergeklestigi de bulunmustur (131).

Duygusal yeme davranisinin istenmeyen durumlar yasandiginda meydana gelmesi
bireylerde stres durumlarinin viicut kiitle indeksi ile iliskili olabilecegi yoniinde goriisler
vardir. Strese bagli duygusal yeme davranisi erkeklere oranla kadinlarda daha fazla

goriilmektedir (132).

Duygusal yeme egilimiyle ilgili olarak olumlu duygular ve olumsuz duygular
karsisinda besin alimini inceleyen bir ¢aligmada negatif duygularin besin alimina daha ¢ok
yonelttigi diisiiniilirken yapilan bir ¢alismada obez bireylerde olumsuz duygularin yeme
egilimine yonelttigi, zayif bireylerde ise olumlu duygularin duygusal yemeyi tetikledigi

saptanmigtir (133).
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Duygusal ve kontrolsiiz gelisen yeme durumlarinin viicut agirlik kazanimina baglh
saglik sorunlari i¢in risk olusturdugu unutulmamalidir. Bu konuda bireylere multidisipliner

bir ¢calisma ile gerekli destek saglanmalidir.

2.11.2. Kisitlayic1 Yeme Davranisi

Kisitlayic1 yeme davranisi besin alimi istegi karsisinda yeme arzusuna karsi direnme
durumu olup ilk olarak 1975 yilinda Herman ve Mack tarafindan tanimlanmistir (134).
Kisitlayict yeme davranigsinda besinlere karsi duyulan asir1 yeme istegine degil besin alimina
kars1 giiclii bir direng gosterme s6z konusudur. Bireyler kilo vermek yerine var olan viicut
agirhiklarini korumak tizere asir1 diisiik enerjili beslenmeye yatkindirlar (135). Kisitli besin
alimina yeme davranig1 gosteren bireylerin herhangi bir depresyon, 6fke, kaygi durumunda

asir1 ataklar1 gortilebilmektedir (136).

Kadinlardaki kisitlayici yeme davranisinin erkek bireylere gore daha yiiksek oldugu
calismalar mevcuttur. Kisitlayic1 yeme davranisinin genel populasyon i¢in viicut agirhig
kazanimina neden olup olmadiginin incelendigi bir ¢alismada viicut kiitle indeksinde iliskili
oldugu fakat agirlik kazanimina sebep olduguna dair bir sonuca varilmadigr belirtilmistir
(137).

Kore’de yapilan bir ¢calismada ise erkek ve kadin bireylerde asir1 kisitlayic1 diyetin
metabolik sendromla ilintili olduguna dair sonuca varilmistir (138). Kisitlayict yeme
davraniginda bireyler viicut agirligi kazanimindan ¢ok var olan viicut agirligini korumay1
hedeflerler (139). Stres durumlarinda kisitlayict yeme egiliminde olan bireylerin hiperfaji

agisinda riskli gruplar oldugu belirlenmistir (140).

2.11.3. Digsal Yeme Davramsi

Fizyolojik aglik meydana gelmeden gergeklesen ve besinin, goriintiisii, kokusu,
lezzeti ile baskalarinin da tilketmesine kars1 asir1 duyarlilik sonucu gelisen yeme davranigidir
(141). Dissal yeme davranisi olan bireylerde dis uyaranlara karsi olumlu yanit verme
egiliminde olan bireylerin besin ile temasi sadece besini gordiigiinde ya da besinle ayn
ortamda iken gerceklesmektedir. Besin yaratti§i dis uyaranlardan uzaklastiklar1 zaman

besine olan yonelim de ortadan kalkmaktadir (142).
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2.11.4. Sporcularda Yeme Davrams1 (Duygusal, Kisitlayici, Dissal)

Sporcular uygun viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve ideal bir kondisyona sahip
olabilmeyi hedeflerler (143). Viicut yag yiizdesi fazla olan sporcular olumsuz beden algisi
ve spor basarisini list diizeye yiikseltme gibi nedenlerden dolay1 zorlu kisitlayici yeme
davranigina yonelebilmektedirler (144). Sporcular kisitlayict yeme davranisina daha yatkin
bulunsalar da olumsuz duygular, stres, gibi pek ¢ok faktdr nedeniyle duygusal yemeye bagh

yeme istegi tetiklenmektedir (129).

Aralikl1 ve anlik yiiksek enerji gerektiren miicadele sporlarinda yiiksek kalp atim hiz1
ve enerji gereksinimleri sporculart psikolojik tabanli doyumlara yoneltebilmekte olup
sergilenen performansin diistikliigii duygusal yeme ataklari ile sonuglanabilmektedir (145).
Sporcularda yeme davranisinin cinsiyetler arasindaki iligkisini inceleyen bir calismada
Hollanda Yeme Davranisi Sorukagidi (Dutch Eating Behavior Questionnaire-DEBQ)
puanlari arasinda fark olmadigi sonucuna varilmistir (146). Kadin ve erkek voleybol
sporcularin yeme davranis durumunun incelendigi bir baska calismada aldiklart DEBQ
puanlar1 bakimindan farkhiliklar oldugu ve kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan
aldiklar1 belirlenmistir. Voleybol sporcularinin viicut agirligi ile kisitlayict yeme davranislari
arasinda iliski oldugu belirlenmistir(147). Thompson ve ark. (148) atletlerin kisitlayici yeme
davranisi benimsemelerinin sportif basarinin bir gerekliligi olarak gérmesinin, sporcularda
yeme bozuklugu tanisini zorlastirdigini ifade etmistir. Kisitlayic1 yeme davraniginin spor
performansina olumlu etkileri oldugu diisiiniilerek sporcuda yaratacagi olumsuzluklar
gormezden gelinirse sporcu popiilasyonunda yeme davranisi problemlerinde artig

olabilecegi vurgulanmaistir.

Elit sporcular benlik saygisi, beden algisi, ekonomik ve sosyal stres, takima karsi
yiikiimliiliik ile ilgili pek cok faktor karsisinda asir1 besin kisitlama yoluna giderler. Bu
durum miisabaka giiniine kadar giderek artar, sporcunun yeterli ve dengeli besin
alamamasina bagli gelisen performans diigiikliigiiniin altta yatan sebepleri arasinda giderek

siddetlenen kisitlayic1 yeme davranist oldugu savunulmaktadir (149).

2.12. Viicut Bilesimi Analiz Yontemleri

Viicut bilesiminin belirlenmesinde dogrudan, dolayl1 ve daha dolayli olmak tizere ii¢

farkli yontem uygulanmaktadir. Dogrudan gergeklesen yontemde kadavra yoluyla bulgular
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elde edilmektedir. Dolayli yontemler ise daha az zamanda ve daha kolay uygulanabilir
olmast sonucunda daha etkin kullanilabilir yontemler olarak goriilmektedir. Viicut yag

kiitlesinin ve yagsiz viicut kiitlesinin saptanmasinda ¢ok farkli yontemler kullanilmaktadir

(12).

2.12.1. Sporcularda Kullanilan Viicut Bilesimi Analiz Yontemleri

Sporcularda viicut bilesimini belirlemede kullanilan teknikler arasinda en ¢ok; deri
kivrim kalinlig1, dual-energy x-ray absorbsiyometri (DEXA), Hava degisimi pletismografisi
(BOD POD), biyoelektirik impedans analizi (BIA) ve 6l¢iim teknikleri kullanilmakta olup
sinirl sayida da olsa manyetik rezonans goriintiileme (MRI), tomografi ve ultarasonografi

yontemleri (USG) de tercih edilmektedir (152).

Deri Kivrim Kalinligi (DKK): DKK 6l¢iimii, deri alt1 yag dokusunun hesabindan yola
cikilarak tiim viicut yagin hesaplama prensibine dayanir. Viicudun belirli noktalarindan
(genellikle triseps, subskapular, biseps ve suprailiyak) alinan dl¢iimler ile viicut yogunlugu
ve viicut yagi hesaplanir. Bireysel 6zellikler, cinsiyet ve yas faktorlerine gore gelistirilen
referans tablolarla viicut yag ylizdesi saptanabilmektedir (150). Sporcularda herhangi bir
manyetik etkisi olmadan, zahmetsiz, bireysel kosullar dikkate alinarak sahada
kullanilabilirlige elverisli bir yontemdir. Yasar ve ark.’nin (151) elit diizeyde gii¢ ve kuvvet
sporculariyla yaptig1 bir calismada, farkli spor dallar1 arasinda baldir ¢evresi DKK degerleri

acisindan farkliliklar oldugu saptanmustir.

Hidrodansitometri (Su Altr Agirlik Olgiimii): Suyun kaldirma kuvveti kanuna baglh
olarak bireyin su dolu bir tank i¢inde suyun degisimi lizerinden yapilan hesaplama ile
gerceklesen Ol¢clim metodudur. Altin standart 6l¢iim kategorisinde yer almakta olup bireyin
suya girmeden viicut agirlig1 saptanir ve suyun i¢indeki viicut agirligindan ¢ikarilarak viicut
yogunluguna (dansitesine) ulasilir ve ¢ikan sonu¢ dogrultusunda yag yiizdesi bulunur.
Olgiim giivenilir yontem olarak degerlendirilse de dlgiim dncesi yogun ve kapsamli hazirlik
asamast ve uzman bilgisi gerektirdiginden kullanim alani ve uygulanabilirligi siirlidir

(152).

Bilgisayarli Tomografi, Magnetik Rezonans Goriintiileme (MRI) ve Ultrason: Bu
teknikler giivenirliligi yiiksek 6l¢tim yontemleridir. Ultrasonografi yontemi ile deri alt1 yag
kalinlig1 hakkinda bilgi edinilirken, tomografi yontemi ile bolgesel doku dagilimi hakkinda
sayisal degerler elde edilir. MRI yontemi ile viicut dokularinin su ve yag dagilimu ile ilgili
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veriler saglanir. Yontemlerin uzmanlik bilgisi gerektiren eleman gerektirmesi ve MRI

yonteminin pahali olusu gibi sebeplerle kullanim alanlar kisithdir (153).

Dual-X-Ray Absorpsiyometre (DEXA): Spor biliminde sporcular i¢in en uygun
6l¢iim teknigi olarak DEXA oOnerilirken, ulagabilirligin miimkiin oldugu durumlarda hava
degisim pletismografisi (BOD POD) dogru sonuglar vermesi nedeniyle uygun 6l¢iim metodu
olarak kulanilabilir. Sahada sporcunun kolayca ulasabilecegi pratik 6l¢iim metodu ise BIA

olarak goriilmektedir (152).

Rounbenhoff ve ark. (154) DEXA’y1, yagsiz viicut kiitlesi yag kiitlesi ve kemik-
mineral yogunlugunu belirlemede “altin standart” olarak belirtmektedir. DEXA ilerleyen
gelisim gostermesi elverisli glivenilir bir yontem olarak kabul edilmistir. Viicuda gonderilen
X 1ginlarmin doku igerisinde takip edilmesi ile yag yiizdesi ve kemik mineral yogunlugu
hakkinda giiglii sonuglar tespit edilir (152). Viicut kompartmani 6l¢iim modeli olan DEXA
ile yagin viicuttaki dagilimi1 konusunda bilgi elde edilememektedir. Son yillarda 6zellikle
sporcularda viicut kompartmanlarinin saptanmasinda DEXA analiz yontemi tercih
edilmektedir. Bu nedenle sporcularda kemik mineral yogunlugu parametresi hakkinda net
bilgi veren DEXA viicut kompozisyonu analizinde tercih edilebilir (11). DEXA hizli 6lgiim
teknigi olmasi, zahmetsiz olmasi ve zararl etkilerinin olmamasi gibi 6zellikleri olmasina
ragmen ekonomik ve ulasilabilir olmamasi ve uzman kisilere gereksinim duyulmasi
acisindan kullanimi sinirlt bir yontemdir. Sedanter bireylerden ¢ok farkli antropometrik

ozelliklere sahip sporcularda kullanilmasi fiziksel uygunluk i¢in avantaj saglayabilir (152).

Hava Degisim Pletismografisi (BOD POD- Air displacement plethysmograph): Su
alt1 6l¢iim teknigine benzer formiil uygulanarak su yerine havanin yer degisimi ile hesaplama
yapan ve viicut analizinde ele aldig1 parametreler agisindan altin standart kabul edilen viicut
kompozisyonu analiz yontemidir. Hava degisim 6l¢iim metodu yag kiitlesi ve yagsiz kiitle
parametrelerinin belirlenmesi temeline dayanarak tiim viicut dansitometresi iizerinden
nitelikli sonuglar almay1 hedefler (11,152). Dis etmenlere, ortam kosullarina kars1 son derece
duyarli olan BOD POD’un 6l¢iim siiresi ortalama 5 dk olup hizli olmasi, zaman tasarrufu ve
kolay uygulanabilirlik agisindan tercih edilmektedir. BOD POD’un 6l¢limlerinde bireylerin
yas, cinsiyet ve etnik koken, viicut agirliklar1 ve fiziksel aktivitelerine gore kullanilan
formiillerin degiskenlik gdstermesi de bireye 6zel Ol¢lim tekniginin uygulandigina dair
sporcular i¢in algoritma yaratmaktadir. Viicut kompozisyonu hesaplanirken 17 yas lizeri igin

Siri (155), 17 yas ve alt1 igin Lohman (156) ve obez bireyler Brozek (157) formiili

27



kullanilmas1 onerilmektedir. Yag kiitlesi ve yagsiz kiitle hakkinda elde edilen sonuglarin
dogruluk pay1 yiiksek olup, viicut yogunlugu ile ilgili tahminleri ise hidrostatik 6l¢tim teknigi
ile paralel bulunmustur (158). BOD POD ile dogru 6l¢iim i¢in uygun ortam sartlari
saglanarak en dogru veriler elde edilebilir. Ulasilabilirligi ve maliyeti agisindan kullanildigi
alanlar sinirhi olup iilkemizde 6zellik spor alanlarinda kullanim alani edinmis ve son
donemlerde oldukca ilgi duyulan bir yontem olmustur. BOD POD ile viicut yag yiizdesi
6l¢timiiniin dogruluk payinin yiiksek oldugu séylenebilir (152).

Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA): Spor bilimleri alaninda sahada pratik, portatif
taginabilir ve hizli sonug veren BIA olduk¢a yaygin bir bicimde kullanilmaktadir. Caligsma
prensibi viicuda gonderilen elektrik akimina karsi zayif direncli yagin duyarlihig: ile
iliskilidir (11). Elektrik akimi viicut suyunun fazla oldugu kas ve kan, yag dokularindan
kolaylikla iletilerek viicut ici dolasimini tamamlar. Odemli bireylerde doku yapismin
artmasiyla 6l¢iim tahminlerinde yanilma pay1 artar (159). Kullanim alant DEXA ve BOD
POD’a kiyasla daha yaygindir. Viicut yag ylizdesi ve kas oranlarinin viicuttaki dagilimi
hakkinda segmental bilgiler sunar. Viicut yag yiizdesi hakkinda DEXA degerinde sonuglar
alinamayabilir, ancak zaman tasarrufu ve ekonomik yonii baskindir (160). Genis bir
kullanim alaninin olma sebebi pratik, ekonomik ve kolay uygulanabilir yontem olmasindan

kaynaklanmaktadir (152).

BIA nin reaktans (hiicre membran direnci) ve rezistans (hiicre siv1 direnci) arasindaki
acisal iliski presibine gore olusan faz agisi, beslenme durumu ve viicut kompozisyonu
tizerinden hidrasyon ve kronik klinik rahatsizliklar i¢in prognostik ve mortalistik belirteg

olusu ile arastirmacilarin ilgisini ¢ekmektedir (161).

Sporcular sporcu performanslarint gelistirebilmek icin viicut kompozisyonlarinda
olumlu degisimleri hedeflerler, bu dogrultuda sporcu basarinin viicut kompozisyonuyla
iligkisi ¢ok oOnemlidir. Gegerlilik ve gilivenirlik caligmasi yapilmis olan viicut analiz
yontemlerini kullanmak sporcular adina daha dogru bilgiler edinilmesini saglar. Sporcularda
uygun viicut kompozisyonu ile spor basarisin1 kamgilamak ve viicut analiz yontemleri ile en

dogru sonuglar alabilmek i¢in uygun 6l¢iim kosullarini saglamak olduk¢a 6nemlidir (11).

2.12.2. Faz Aqisi

Son zamanlarda adin1 oldukga sik duydugumuz ve literatiirde yeni yaklagim olarak
goriilen faz acisi, bozulan klinik ve ilerleyen donemlerde goriilmesi muhtemel pek ¢ok
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hastaliklarin mortalitesi hakkinda olasilik veren BIA 0lgiitlerinden biridir. Reaktansin (hiicre
ici membran direnci) (Xc) rezistansa (hiicre siv1 direnci) (R) boliiniip arktanjantin 57,296 ile
carpilmasi ile bulunur [(Xc/R)x180/pi]. Dokular arasi farkli iletkenlikler mevcuttur, BIA ile
viicuda yollanan akimdaki diismeler kayda alinarak reaktans (hiicre membrani) ve rezistans
(viicut s1vis1) degerleri hesaplanir (162). Olgiimde meydana gelen reaktansin rezistana gore
acisal degisimi faz acist olarak degerlendirilmektedir. Viicuda gonderilen elektrik akimi

sodyum ve potasyum iyonlar1 araciligi ile viicut sivisinda dolagimini tamamlar (163).

Faz acgisinin oliim riski yiiksek kronik hastaliklarin semptomlar1 ve oliim riski
hakkinda iyi bir yontem oldugu savunulmaktadir. Faz agisinin avantajlar arasinda ¢ok hizl
ve objektif sonu¢ vermesi ilgiyi artirmistir. Zaman alan ancak herhangi bir tibbi miidahale
gerektirmeyen tarama testlerine kiyasla daha ¢ok tercih edilmektedir (164). Hiicresel saglig
belirlemede 6nemli parametre olarak goriilmektedir. Diisiik faz agis1 ve diisiik reaktans,
hiicre temelli sorunlarin agiklamasi olabilmekte, yiiksek reaktans ve yiiksek rezistans ise tam

tersine hiicre i¢in olumlu gelisimler goriildiigliniin habercisi olmaktadir (165).

Yas, beslenme, yasam bicimi, fiziksel aktivite ve hastalik gibi faktorler faz acisini
etkileyebilmektedir. Uzmanlar, herhangi bir saglik sorunu olmayan bireyler i¢in faz agisi
referans araliginin 5-7° olarak kabul gordiigii, sporcular i¢in ise bu durumun 9,5°°a kadar
cikilabilecegi goriisiindedirler (164,165). Faz acis1 elin kavrama becerisi, viicut proteini ve
kas dokusu ile iligkili oldugu goriisiinii savunurken sinirli sayidaki ¢calismalar sporcularin faz

acis1 degerlerinin spor yapmayan bireylere oranla yiiksek oldugunu belirtmektedir (165).

Yeni bir caligma alani olan faz agis1 kavrami igin literatiire gerekli destek verilmeli,
hiicresel saglik ve hidrasyonu saptamada yol gosterici olan faz agisiyla ilgili diyetisyenlerin,

hekimlerin ve spor bilimcilerin 6nemli bir alan oldugu unutulmamalidir.

2.13. Dinlenme Metabolik Hiz (DMH)

Dinlenme metabolik hiz (DMH) kavrami, viicudumuzun tam bir dinlenme sonrasinda
ithtiyaci olan enerji olarak bilinmektedir. Dinlenme metabolik hiz 6l¢timleri direkt ve indirekt
kalorimetre ile belirlenmektedir. Direkt kalorimetre egzersize bagli agiga ¢ikan 1si ile iligkili

iken indirekt kalorimetre, enerji iiretimi i¢in ihtiya¢ duyulan oksijen ile iliskilidir (166).
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DMH hizim etkileyen pek ¢ok faktor vardir. Bunlar; genetik, yas, bireyin beslenme
durumu, soguk iklim, hormonal yap1 ve yagsiz viicut kiitlesi (yagsiz viicut kiitlesi ile DMH

pozitif iliski bulunmaktadir) gibi durumlarindan etkilenebilmektedir (167).

Aktif spor yapmayan bireylerde giinliik enerji harcamasinin %60-70’1 DMH ile
%10’u besinlerin termik etkisiyle ve %20-30’u ise fiziksel aktivite ile tanimlanmaktadir
(166). Ancak spor yapan bireylerde egzersiz ve spor kaynakli fiziksel aktivitenin artisindan
dolay1 DMH’in toplam enerji harcamasina etkisinin azaldigi belirlenmistir (168).
Sporcularin dinlenme metabolik hiz1 spor yapmayan bireylerden daha yiiksek bulunmustur.

Bu durum ise yagsiz viicut kiitlesi ile DMH iliskisiyle a¢iklanmaktadir (158,169,170).
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3. BIREYLER VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, kesitsel tanimlayici bir ¢galisma olup, Ankara ilinde bulunan, T.C. Genglik
ve Spor Bakanligi Sporcu Sagligi, Performans: ve Hizmet, Kalite Standartlar1 Daire
Baskanligi’nda Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagli, calismaya katilmay1 goniillii
olarak kabul eden, 64 erkek sporcunun katilimiyla Subat-Haziran 2022 tarihleri arasinda

gerceklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirma, Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Yonetim
Kurulu'nun 18/01/2022 tarih ve 2022-03 sayili karari ile Beslenme ve Diyetetik Tezli
Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yiriitilmek ftizere kabul edilmistir (EK-1).
Aragtirmanin yiriitiilebilmesi i¢in 01/02/2022 tarih ve 2021-012 say1 ile Hasan Kalyoncu
Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’'ndan (EK-2) ve ¢alismanin
geceklestigi kurum olan, T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 Sporcu Sagligi, Performansi ve
Hizmet, Kalite Standartlar1 Daire Baskanligi’nda Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinden

de ¢alismanin gergeklestirilebilmesi i¢in kurum izni alinmistir (EK-3).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Tirkiye Olimpik Hazirlik Merkezine bagli bulunan aktif sporcular aragtirmanin
evrenini olusturmustur. Orneklem grubunun sayisini olusturmaya yonelik G-Power
(Versiyon 3.1.9.2, Franz Faul, Universitat Kiel, Germany) programi ile gii¢ analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda (effect size: 0,50 ve power: 0,80 p<0,05) toplam sporcu sayisi
n=55 olarak bulunmustur. Calismaya katilmay1 kabul eden ve aydinlatilmis onam formunu
imzalayan, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagli 64 erkek sporcu (boks:12, giires:
21, halter: 18, judo: 13) aragtirmaya dahil edilmistir. Bu kriterlerin disinda kalan sporcular
calisma disinda tutulmustur.
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3.4. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Arastirmaya katilmayr kabul eden sporculara, calisma hakkinda bilgi verilmis,
hazirlanan sorukagidi ise sporculara yiizyilize yoneltilmistir. Bu soru kagidinda sporcularin
demografik ozellikleri, beslenme aligkanliklari, 24 saatlik besin tliketimi sorgulanmis ve
bunlara ek olarak yeme tutumlarinin saptanmasi amaciyla Yeme Tutum Testi- EAT-40
(Eating Attitude Test-40) ve yeme davraniglarinin belirlenmesi amaciyla Hollanda Yeme
Davranis1 Sorukagidi (DEBQ-Dutch Eating Behaviour Questionnaire) uygulanmistir (EK
4).

Sporcularin viicut agirliklart ve boy uzunluklar1 6l¢lilmiistiir. Sporcularin viicut
kompozisyonu Bioelektrik impedans Analizi (BIA) ve Havada Degisim Pletismografisi

(BOD POD) analizorleri ile viicut kompozisyonlari belirlenmistir.

Veriler aragtirmaci diyetisyen tarafindan, yiiz ylize gorligme teknigi kullanilarak

toplanmustir.

3.4.1. Antropometrik Olciimler

(Calismaya katilan sporcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirlig: (kg), viicut yag orani
(%), yag kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg) Olc¢iimleri teknigine uygun olarak
hesaplanmistir (171).

Viicut bilesiminin belirlenebilmesi i¢in Bioelektrik Impedans Analiz (BIA) cihazi ve

BOD POD (Hava Degisim Pletismografisi) kullanilmistir.

3.4.1.1. Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu

Viicut agirligi: Sporcularin viicut agirligr (kg) Tanita marka tart1 ile ol¢iilmiistiir.
Olgiimler ince giysilerle ve ¢iplak ayakla yapilmustir. Olgiimde Frankfort diizlem
saglanmistir (171).

Boy Uzunlugu: Boy uzunluklar1 Mesilife marka stadiometre kullanilarak
Ol¢iilmiistiir. Boy uzunlugu 6l¢timii ayaklar yan yana ve bas Frankfort diizlemde (goz tiggeni

ve kulak kepgesi iistii ayni hizada, yere paralel) iken ol¢iilmiistiir (60).
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3.4.1.2. Viicut Bilesiminin ve Dinlenme Metabolik Hizin Saptanmasi
Bioelektrik Impedans Analiz (BIA): Viicut bilesimi saptanmis ve segmantal l¢iimler
ile faz agis1 degerlendirmesi yapilmistir. Bu 6l¢timler Tanita marka MC-980 model cihaz ile

yapilmustir.
Olciim Yontemi Ilkeleri;

e 24 saat dncesinden egzersizin birakilmasi
e & saat siiren aglik durumunun saglanmasi
e Son 24 saatte alkol kullanilmamasi

e Kalp pili bulunmamast

e Metal esya (taki, toka gibi) ¢cikarilmasi saglanmistir (166).

BOD POD (Hava Degisim Pletismografisi): Calisma amaglari igerisinde yer alan
viicut agirhigt (kg), viicut yogunlugu (kg/L), viicut hacmi (L), viicut yag ylizdesi, yagsiz
viicut kiitle ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi degerleri belirlenmistir. Bu amagla BOD POD (Life
Measurement Inc., Concord, CA, ABD) cihazi kullanilmistir (26). Elde edilen veriler i¢in
<17 yas i¢in Lohman (156), 17 yas lstii tiim bireyler i¢in ise Siri (155) formiilii

kullanilmustir.
Olgiim Yéntem ilkeleri;

e 8-12 saat dncesinden yeme isleminin birakilmasi

e Cihazin bulundugu ortamin uygun nem derecesinde olmasi (%20-70)

e Cihazm bulundugu ortamin uygun sicaklik araliginda olmasi (21-27 °C)

e Olciimiin hafif ve viicudu saran kiyafetler (yiiziicii mayolar1 vb.) ve bone ile yapilmasi
e Sistemin kalibrasyon islemlerinin saglanmasi

e (Cihaza bagl dijital tart1 ile bireyin viicut agirlig1 6l¢iimiiniin alinmasi

Dinlenme Metabolik Hiz (DMH): Dinlenme metabolik hizin Olclilmesi i¢im
tagmabilir COSMED tarafindan tasarlanan “Indirekt Kalorimetre Fitmate” kullanilmstir.
Olgiime alman bireylerin Dinlenme metabolik hizlar1 bireylerin VO2 ve VCO, miktarlar:

sabit bir denklem tizerinden hesaplanmistir (172).

Olgiim Yontemi Ilkeleri;

e 8-18 saatlik aglik durumunun saglanmasi
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e Ortamin sicakliginin 20-25°C arasinda olmasi

e Ortamin nem derecesinin %20-70 olmas1

e Ortam 15181n1n diisiik olmasi

e Bireyin 0Ol¢iime alinmadan Once sirt {isti pozisyonda 20 dk boyunca uzanmasi
(dinlenmesi)

e Cihazin kanopisinin basliginin bireylere takilmasi

e Olgiimiin 15 dakika sirt iistii yatar pozisyonda (uykuya gecilmesi engellenmelidir)

uygulanmasi

3.4.2. 24-saatlik Besin Tiiketim Kaydi

Sporcularin 24-saatlik besin tiikketim kayd1 birbirini izleyen giinlerde 3 kez bir giinii
hafta sonu olacak sekilde alinmistir. Bu asamada, “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu: Olgii
ve Miktarlar” kitabindan yararlanilmistir. 24 saatlik besin tiiketim kaydi bireyin giin sonuna
kadar tiikettikleri besin, besin ¢esidi besin miktart ve boyutuna bagli olarak alinan
besinlerinin i¢eriginin ve miktarlarinin hesaplanmasi ¢ikarimlar yapilmasi esasina dayanir.
Sporcularin tiikettikleri yemeklerin i¢inde bulunan besin miktarlarinin saptanmasinda ve

besin dgelerinin belirlenmesinde “Standart Yemek Tarifeleri” kullanilmistir (173).

Giinliik tiiketilen besinlerin miktarlar1 saptandiktan sonra giinliik diyetle alinan besin
Ogeleri ve enerji alimi, Tirkiye i¢in tasarlanmig olan, Beslenme Bilgi Sistemi Paket
Programi 9 (BEBIS9) versiyonu kullanilarak; sporcularin makro ve mikro besin dgeleri

alimlar1 ve tiiketilen besin miktarlar1 hesaplanmistir (174).

3.4.3. Yeme Tutum Testi (The Eating Attidute Test- EAT-40)

Yeme Tutumu Testi-40 (EAT-40); Garner ve Garfinkel’in (175) sorunlu yeme
davranglarini incelemek adma gelistirdigi bir 6lgektir. Ulkemizde gegerlik ve giivenirlik
calismasi 1989 yilinda Savasir ve Erol (176) tarafindan yapilmistir. Bu dlgek 40 sorudan
olusmakta ve daima, cok sik, sik sik, bazen, nadiren ve higbir zaman segenekleri
bulunmaktadir. Sorulardan 1,18,19,23,27,39 i¢in bazen 1 puan, nadiren 2 puan ve higbir
zaman 3 puan olarak degerlendirilir ve diger segenekler 0 puan olarak degerlendirilir. Testin
diger maddeleri i¢in ise daima 3 puan, ¢ok sik 1 puan ve diger secenekler O puan olarak
hesaplanir. Sonucta 6l¢egin her bir maddesinden alinan puanlar toplanarak dl¢egin toplam
puani elde edilir. Testin kesim puani 30 olarak saptanmistir. Testten alinan 30 {izeri puan
bireyin yeme tutumlarinda problemler oldugunun belirtisi olarak degerlendirilmektedir

(177). Testten en fazla 120 puan alinabilmektedir (Ek-4).
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3.4.4. Hollanda Yeme Davranmisi Anketi (Dutch Eating Behavior Questionnaire-
DEBQ)
Sporcularin yeme davranislarinin belirlenmesi i¢in Van Strein (178) tarafindan

olusturulan ve Bozan (179) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bu 6lgek kullanilmistir (Ek-3).

Olgek toplam 33 madde 3 alt dlgekten olusmaktadir. ilk 10 soru Kisith Yeme
Tutumu, 11-23 arasi Duygusal Yeme Tutumu, 24-33 arasi ise Digsal Yeme Tutumu
degerlendirilmektedir. Olgekte toplam puan hesaplanmamakta bunun yerine dlcegin 3 alt
boyutu kendi iginde degerlendirilmektedir. Alt Olgek puanlarinin artmasi yeme
davramisindaki olumsuzlugu gostermektedir. Olgek puanlamasinda herhangi bir kesim

noktasi bulunmamaktadir (178,179).

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Toplanan veriler, IBM SPSS Statistics 22 programina analizi yapilmak tizere
kaydedilmistir. Anketlerden elde edilen siirekli degiskenler ortalama (X), standart sapma
(SS), alt-uist ile kategorik degiskenler say1 (n) ve yiizde (%) olarak ifade edilmistir. Normal
dagilima uygun olmayan verilerde iki grup arasindaki anlamliligin analizi i¢cin Mann
Whitney-U testi, normal dagilima uygun olmayan verilerde ikiden fazla grup arasindaki
farkin anlamliligi analizi i¢in Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Testlerde istatistiksel

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir (180,181).
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Genel Ozellikleri

Bu arastirma, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagl erkek sporcularin, viicut
bilesiminin, beslenme durumu ile yeme tutum ve davranislarinin saptanmasi amaciyla
planlanmis ve yas ortalamasi 19,1+2,63 yil olan 64 erkek sporcunun katilimiyla

gerceklestirilmistir.

Tablo 4.1°de arastirmaya katilan sporcularin demografik 6zelliklerinin dagilimi
verilmistir. Sporcularin ¢ogu (%68.,8) lise diizeyinde egitim aldiginm1 belirtmistir. Toplam

egitim stireleri ise 12,8+1,55 yildir.

Diistik, orta ve yiiksek gelir dlizeyine sahip sporcularin orani sirasiyla; %18,8, %57,8

ve %23,4 olarak saptanmistir.

Sporcularin %6,2’s1 sigara kullandigini, %12,5’1 ise daha once sigara kullanip
biraktigin1 belirtmistir. Sigara kullanan sporcularin giinliik 8,4+6,04 adet sigara kullandigin
ve ortalama 3,042,56 yildir sigara kullandiklarini belirtmislerdir. Yiizde 9,4 oraninda sporcu

ayda 1-2 kere alkol kullandigini belirtmistir.

Tablo 4. 1. Erkek Sporcularin Demografik Ozelliklerinin Dagilim

n %
Yas (y1l)
X£S 19,1£2,63
Egitim durumu
Lise 44 68,8
Onlisans/Lisans 20 31,2
X £S (y1l) 12,8+1,55
Gelir durumu
Diisiik 12 18,8
Orta 37 57,8
Yiiksek 15 23,4
Sigara icme durumu
Evet 4 6,2
Hayir 52 81,3
Daha o6nce kullandim, biraktim 8 12,5
Sigara kullanma stiresi X = S (y1l) 3,0£2,56
Kullanilan sigara X + S (adet/giin) 8,4+6,04
Alkol tiikketme durumu
Evet 6 9,4
Hayir 58 90,6
Alkol titketme sikhig1
Ayda 1-2 6 100,0
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4.2. Sporcularin Beslenme Aliskanhklar:

Tablo 4.2°de yer alan bilgilere gore arastirmaya katilan sporcularin %32,8’1 giires,
%28,1°1 halter, %20,3’1i judo ve %18,8’1 boks dalinda yarismaktadir. Sporcularin %65,6s1
geng, %21,9’u milli takim ve %12,5°1 biiyiikler kategorisinde yarigmaktadir.

Sporcularin, ortalama 8,4+3,34 yildir spor yaptiklarini ve gilinlik olarak

320,8+166,92 dakika antrenman yaptiklarini belirtmislerdir.

Tablo 4. 2. Sporcularin Sporcu Kimliklerine Dair Bazi Ozelliklerinin Dagilim

n %
Spor dah
Boks 12 18,8
Giires 21 32,8
Halter 18 28,1
Judo 13 20,3
Kategori
Geng 42 65,6
Biiyiik 8 12,5
Milli takim 14 21,9
Spor siiresi
x £ S (yi) 8,4+3,34
Antrenman siiresi
x = S (dk/giin) 320,8+166,92

Calismaya katilan sporcularin beslenme aliskanliklara dair bilgiler Tablo 4.3’te
verilmistir. Bu tabloya gore sporcularin giinliik tiikettikleri ana ve ara 6giin sayilari sirasiyla,
ortalama 2,8+0,48 ve 2,3+0,81 olarak belirlenmistir. Yiizde 42,2 oraninda sporcu, 6giin
atladigin1 ve en fazla oranla (%26,6) atlanan 6giiniin sabah (kahvalt1) 6glinii oldugunu
belirtmislerdir. Ogiin atlayan sporcularin %44,4°ii uyku diizensizligi yasadig igin, %33,3’ii
ise can1 istemedigi i¢in 6giin atladiklarini belirtmistir.

Beslenmesine her zaman dikkat eden sporcularin orami %23,4, siklikla dikkat
edenlerin oran1 %35,9 olarak belirtilmistir. Yiizde 9,4 oraninda sporcu ise beslenmesine hi¢

dikkat etmedigini belirtmistir. Sporcularin %10,9’u diyet uyguladiklarini ve ¢ogunun
(%6,3), diyetini bir diyetisyenin diizenledigi belirtilmistir.
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Tablo 4.3. Sporcularin Beslenme Ahskanhklarina Dair Bilgilerin Dagilima

n %
Ana 6giin sayisi
X = SS (adet/giin) 2,8+0,48
Ara 6giin sayis1
X = SS (adet/giin) 2,3+0,81

Ogiin atlama durumu

Evet 27 42,2

Hayir 37 57,8
Atlanan 6giin

Sabah 17 26,6

Ogle 8 12,5

Aksam 2 3,1
Ogiin atlama nedeni*

Uyku diizensizligi 12 444

Zayiflamak 2 7,4

Aliskanlik yok 4 14,8

Canim istemiyor 9 33,3

Zaman yetersizligi 1 3,7

Maddi yetersizlik 3 11,1
Beslenmeye dikkat etme durumu

Her zaman 15 23,4

Siklikla 23 35,9

Bazen 13 20,3

Nadiren 7 10,9

Hig 6 9,4
Diyet uygulama durumu

Evet 7 10,9

Hayir 57 89,1
Diyet 6neren Kkisi

Diyetisyen 4 6,3

Antrenor 1 15

Kendisi 2 3,1

*Birden fazla se¢enek isaretlenebilmektedir.

Tablo 4.4’te sporcularin performans arttirict destek kullanma durumlart ve
secimlerini etkileyen faktorlerin dagilimlari verilmistir. Bu tabloya gore sporcularin
%29,7’s1 0giin se¢imlerinde sportif performans: arttirmasina siklikla dikkat ettigini

belirtmistir. Yiizde 3,1 oraninda sporcu ise hi¢ dikkat etmedigini belirtmistir.

Sportif performans arttirict besinleri segme nedenleri incelendiginde ise %61,3
oraninda sporcu enerji igeriginden dolay1, %62,9 oraninda sporcu yiiksek protein igeriginden
dolayt bu besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir. Sporcularin  %39,1°1 sportif

performansini arttirmak icin besin destegi kullandigini belirtmistir.
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Tablo 4.4. Sporcularin Performans Arttirici Destek Kullanma Durumlar1 ve
Secimlerini Etkileyen Faktorlerin Dagilimlar:

n %
Ogiin secimlerinde sportif performans arttiricihgina
dikkat etme durumu
Her zaman 18 28,1
Siklikla 19 29,7
Bazen 16 25,0
Nadiren 9 14,1
Hic¢ 2 3,1
Sportif performans arttirici besinleri segcme nedeni*
Enerji icerigi 38 61,3
Yiiksek proteinli 39 62,9
Yiiksek karbonhidratl 20 32,3
Diisiik yag icerigi 4 6,5
Yiiksek vitamin mineral igerigi 10 16,1
Sportif performans arttirmak icin besin destegi
kullanma durumu
Evet 25 39,1
Hayir 39 60,9
Kullanilan besin destekleri*
Aminoasit 20 80,0
C ve D vitaminleri 5 20,0
Protein tozu 6 24,0
Balik yag: 2 8,0
Glutamin 4 16,0
Kafein (tablet) 5 20,0
Karnitin 10 40,0
Ginseng 3 12,0

*Birden fazla segenek isaretlenebilmektedir.

Tablo 4.5’te yer alan bilgilere gore sporcularin %37,5°1, hazirlik ve miisabaka sonrasi
karbonhidrat igerigi yliksek besinler, %37,5’1 protein igerigi yiiksek besinler, %21,9’u

vitamin igerigi yliksek besinler tiikettigini belirtmistir.

Sporcularin %93,7°s1 hazirlik ve miisabaka donemi Oncesi besin alimina dikkat
ettigin, hazirlik ve miisabakadan ortalama 121,9+£33,33 dakika once besin aldiklarini
belirtmislerdir. Yiizde 46,9 oraninda sporcu ise hazirlik ve miisabaka donemi sonras1 besin
alimina dikkat ettigini, hazirlik ve miisabakadan ortalama 91,0+£52,55 dakika sonra besin
aldigin belirtmistir. Hazirlik ve miisabaka dncesi ve sonrasi tiiketilen s1vi miktar1 ortalama

732,0£518,96 mL ve 901,6+641,05 mL olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Sporcularin Hazirhik Ve Miisabaka Donemi Beslenme Aliskanhiklarinin
Dagilimm

n %
Hazirlik ve miisabaka sonrasi besin tercihleri
Karbonhidrat igerigi yiiksek besinler 24 37,5
Protein igerigi yiiksek besinler 24 37,5
Yag icerigi yiiksek besinler 2 3,1
Vitamin igerigi yiiksek besinler 14 21,9
Hazirlik ve miisabaka oncesi besin alim siiresi
Dikkat etmeyen 4 6,3
Dikkat eden 60 93,7
x + SS (dk) 121,9+33,33
Hazirlik ve miisabaka sonrasi besin alim siiresi
Dikkat etmeyen 34 53,1
Dikkat eden 30 46,9
x = SS (dk) 91,0+52,55
Hazirlik ve miisabaka oncesi ve sonrasi siv1 tiiketimi
Evet 49 76,6
Hayir 6 9,3
Bazen 9 14,1
Hazirlik ve miisabaka oncesi siv1 tiiketim miktari
x =SS (mL) 732,0+£518,96
Hazirlik ve miisabaka sonrasi sivi tiikketim miktari
X =SS (mL) 901,6+641,05

*bir birey birden fazla segenek isaretleyebilir

4.3. Sporcularin Enerji ve Besin Ogeleri Almlar1

Sporcularin giinliik olarak tiikettikleri enerji ve besin dgeleri ortalamasi Tablo 4.6’da
verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore, giinliik tiiketilen enerji ortalamasi

2351,0+765,66 kkal olarak hesaplanmistir. DRV’ nin %81,7’sinin karsilandig1 saptanmistir.

Giinliik enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdeleri sirasiyla; %40,0,
%20,1 ve %39,9 olarak belirlenmistir. Giinliik protein tiiketiminin DRV’nin %152’sine

karsilik geldigi belirlenmistir.

Yapilan hesaplamalara gore, karbonhidrat, A (%171.1) ve E vitamini, riboflavin,
niasin, B1 vitamini tiiketiminin fazla oldugu belirlenmistir (DRV>%132). Diyetle alinan D

vitamininin yetersiz (DRV< %66,0) oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.6. Sporcularin Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Alm Miktarlar1 Ortalama (%)
Standart Sapma (S) ve Medyan Degerleri, DRV Karsilama Yiizdesi

Enerji ve Besin Ogeleri X S Medyan Alt  Ust DOF/iV
Enerji (kkal)* 2351,0 765,66 2207,9 1002,0 4960,1 81,7
Protein (%) 20,1 3,76 20,0 13,0 32,0

Protein (Q) 1139 4259 108,2 40,5 3344 15272
Yag (%) 399 534 40,5 27,0 53,0

Yag (g) 1035 30,75 102,6 42,4 2174
Doymus yag asidi (g) 378 12,36 36,2 16,0 91,3 E%14,5
Tekli doymamis y.a (g) 351 11,62 33,6 14,1 80,0 E%13/4
Coklu doymamis y.a (Q) 228 9,04 20,3 5,7 56,9 E%8,7
Kolesterol (mg) 522,4 321,67 489,8 1034 2561,1 2612
Karbonhidrat (e%) 50,0 7,45 40,0 23,0 59,0
Karbonhidrat (g) 232,4 103,12 206,4 104,83 636,0 178,8
Diyet lifi () 20,0 7,68 19,6 73 483 80,2
A vitamini (mcg) 1283,4 825,85 11958 355,0 68855 171,1
E vitamini (mg) 185 8,93 17,0 6,0 56,6 1423
D vitamini (mcg) 2,7 2,26 2,3 0,1 16,0 17,7
Tiamin (mg) 09 0,32 0,9 0,3 1,8 78,0
Riboflavin (mg) 1,8 0,67 18 0,6 44 1418
Niasin (mg) 185 7,74 18,0 4.8 515 276,5
Pridoksin (mg) 19 0,86 1,7 0,4 59  109,3
Folik asit (mcQ) 331,0 106,83 3296 92,6 580,6 100,3
B2 vitamini (mcg) 74 4,38 6,8 1,7 265 1844
C vitamini (mg) 122,0 54,33 1353 12,7 2424 1109
Kalsiyum (mg) 1067,3 363,33 1038,9 413,8 22425 106,7
Magnezyum (mg) 356,0 108,39 342,2 1136 609,3 101,7
Demir (mg) 142 491 13,5 60 353 1294
Cinko (mg) 16,3 5,67 15,6 8,3 447 1265

*DRYV enerji hesabr aktif (PAL:1,8) bireye gore hesaplanmistir.

Tablo 4.6.1° de sporcularin spor branslarina gore enerji ve besin dgeleri alim
miktarlarina bakildiginda, judo bransi sporcularinin, halter bransindaki sporculara gore diyet

lifi tiiketiminin daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.6.1. Sporcularin Spor Branslarina Gére Giinliik Enerji ve Besin Ogeleri Alim Miktarlar1 Ortalama (X) Standart Sapma (S) ve Medyan

Degerleri, DRV Karsilama Yiizdesi

Boks Giires Halter Judo
Enerji ve Besin Ogeleri fip2) (n:21) (n:18) (n:13) p*
X £SS PV x£SS DRV X +SS DRV Xx+SS DRV
% % % %

Enerji (kkal)* 2312,2+618,28 80,3 2310,8+801,37 80,3 2281,2+869,50 79,3 2548,5+729,40 88,6 0,544
Protein (%) 19,3+4,27 20,0+4,20 21,1+3,57 19,5+2,76 0,673
Protein (Q) 104,4+27,34 145,0 115,5+59,58 1449 115,0+39,28 167,4 118,4+24,88 173,3 0,517
Yag (%) 38,4+5,90 41,0+5,43 41,4+4,69 37,5+4,84 0,201
Yag (g) 98,4+28,29 104,6+32,68 104,9438,50 104,7+17,89 0,789
Doymus yag asidi (g) 33,2+8,85 E%12,9 37,6£12,54 E%14,8 38,9+16,29 E%15,4 41,2+7,60 E%14,6 0,163
Tekli doymamus y.a (g) 32,24+9,81 E%12,5 36,1£12,69 E%14,1 35,8+14,46 E%14,1 35,3+6,66 E%12,5 0,826
Coklu doymamis y.a (g) 25,4+12,72 E%9,9 23,3+8,82 E%9,1 22,1+8,04 E%8,7 20,5+6,73 E%7,2 0,554
Kolesterol (mg) 483,5+201,07 2417 545,84+492,47 272,9 487,2+£223,79 243,6 569,1+155,97 2846 0,420
Karbonhidrat (%) 42,3+8,64 39,1+6,88 37,4+7,33 42,746,55 0,346
Karbonhidrat () 239,5+89,84 184,2 221,0+90,63 170,0 211,2+106,51 162,5 273,7£125,97 2105 0,168
Diyet lifi (g) 22,1+7,58 88,4 18,6+6,09 74,3 16,846,612 67,3 25,049,15° 99,9 0,019
A vitamini (mcg) 1171,7£335,13  156,2 1486,4+1366,19  198,2  1111,1+346,97  148,1  1297,3+258,81 173,0 0,515
E vitamini (mg) 21,7+15,13 166,7 18,2+6,54 139,9 17,7+£7,92 136,2 17,2+5,97 1319 0,941
D vitamini (mcg) 2,8+1,91 18,6 2,8+3,23 18,5 2,2+1,64 14,9 2,9+1,33 196 0,348
Tiamin (mg) 0,9+0,23 75,6 1,0+0,36 80,2 0,9+0,32 71,2 1,04+0,29 86,0 0,392
Riboflavin (mg) 1,6+0,51 124.,6 1,8+0,80 140,8 1,9+0,72 143,2 2,0+0,48 157,4 0,209
Niasin (mg) 18,8+6,47 279,9 19,7+10,50 294,6 17,9+6,18 267,6 17,2+5,74 256,2 0,916
Pridoksin (mg) 2,0+0,85 154,4 2,0+1,18 155,7 1,6+0,58 124,7 1,8+0,51 137,3 0,392
Folik asit (mcg) 339,1£108,69 102,8 327,1£118,65 99,1 299,1+100,83 90,6 374,24+87,11 1134 0,263
B2 vitamini (mcg) 6,3+2,37 157,1 8,1+£6,30 203,4 7,2+3,80 179,1 7,44+2,58 186,1 0,831
C vitamini (mg) 127,2+59,02 115,7 119,3+60,12 108,5 116,6+49,89 106,0 128,8+51,23 117,1 0,856
Kalsiyum (mg) 949,0+284,32 94,9 1029,6+346,54 103,0  1052,8+418,37 1053  1257,4+338,94 1257 0,192
Magnezyum (mg) 356,9+91,97 102,0 363,2+115,09 103,8 328,4+111,51 93,8 381,5+110,10 109,0 0,396
Demir (mg) 13,9+3,30 126,1 14,7+6,44 134,1 13,7+4,79 125,0 14,4+3,71 130,9 0,927
Cinko (mg) 15,0+3,46 118,0 16,4+7,55 129,5 16,5+5,81 129,6 17,1+3,54 1349 0,602

Mann-Whitney U testi, *DRV enerji hesabi aktif (PAL:1,8) bireye gore hesaplanmustir. a, b satirlar aras1 anlamli farklilik
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Tablo.4.7°de tim sporcularin giinliik tiikettikleri besin miktarlarinin ortalamasi
tabloda verilmistir. Tabloda yer alan bilgilere gore tiim sporcularin giinliik siit ve siit tiriinleri
titketim miktar1 ortalamalar1 212,5+168 g, kirmizi et tiikketim ortalamalar1 70,3+57 g ve ¢ok
az tiketildgi goriilen balik, sert kabuklular ve yesil yaprakli sebzelerin ortalamasi ise
sirasiyla 3,6+13,1, 3,7 £11,1 ve 12,7+15,8 g olarak belirlenmistir.

Tablo 4.7. Sporcularin Giinliik Besin Tiiketim Miktarlarinin Ortalama (x°), Standart
Sapma (S) ve Medyan Degerleri (g, mL)

Besinler X S Medyan Alt Ust

Siit ve siit iiriinleri 212,5 168,63 189,5 0,0 837,0
Peynir 76,1 41,19 73,5 10,0  201,0
Kirmz et 70,3 57,00 60,0 0,0 341,0
Tavuk vb. 109,2 82,32 99,5 0,0 441,0
Balik 3,6 13,19 0,0 0,0 67,0
Yumurta 74,2 67,73 68,5 0,0 489,0
Kurubaklagil 20,8 23,66 11,0 0,0 79,0
Sert kabuklu yemis 3,7 11,17 0,0 0,0 73,0
Ekmek 124,7 96,61 101,0 0,0 472,0
Diger tahillar 186,0 88,41 187,0 11,0 4530
Y. yaprakl sebzeler 12,7 15,88 8,0 0,0 94,0
Diger sebzeler 323,5 173,64 330,5 17,0 894,0
Turuncgiller 19,9 50,68 5,0 0,0 368,0
Diger meyveler 104.,8 121,23 67,0 0,0 550,0
Sivi ve kati yaglar 28,2 14,37 26,0 9,0 98,0
Sekerleme, tath vb. 20,9 2451 11,5 0,0 132,0

Tablo.4.7.1°’de sporcularin gilinliik tiikettikleri besin miktarlarinin bransa gore
ortalamasi tabloda verilmistir. Tabloda yer alan bilgilere gore halter bransi sporcularinin
judo bransindaki sporculara gore turunggil harici meyve tiikketimlerinin daha az olduguna,
Sekerleme, tatli vb. besin tliketimine bakildiginda ise judo brangi sporcularmin giires

brangindaki sporculara gore daha tiikettikleri sonucuna varilmastir.
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Tablo 4.7.1. Sporcularin Spor Branslarina Gore Giinliik Besin Tiiketim Miktarlarimin Ortalama (X)), Standart Sapma (S) ve Medyan

Degerleri (g, mL)

Boks Giires Halter Judo
Besinler (n:12) (n:21) (n:18) (n:13) p*

X+ SS X+ SS Xx+SS X+ SS
Siit ve siit iiriinleri 167,1£149,92 189,0+£157,13 212,9+163,29 291,7+£199,85 0,190
Peynir 58,7£31,17 70,3+35,04 79,0+49,27 97,7+40,65 0,129
Kirmiz et 60,8+41,53 76,3+69,86 81,1+£59,00 54,5+42,58 0,455
Tavuk vb. 106,0+67,62 117,9+112,28 116,9+58,60 87,4+69,05 0,736
Bahk 5,6£19,34 4,5+10,89 0,0+0,00 5,2+18,58 0,278
Yumurta 75,0£43,55 76,0+102,47 61,7+42,53 87,8+42.90 0,194
Kurubaklagil 30,6+31,08 20,1+22,66 11,4+16,44 25,8423,62 0,220
Sert kabuklu yemis 5,5+£10,57 4,5+16,00 2,1+6,47 2,8+7,54 0,448
Ekmek 112,2+99,55 98,0+65,91 130,0+92,69 172,1+£128,94 0,262
Diger tahillar 175,0£96,15 212,5+92,57 149,2+63,73 204,2+93,78 0,137
Y. yaprakh sebzeler 12,3+10,53 13,6£16,73 10,0+9,29 15,24+24,80 0,903
Diger sebzeler 347,6+£165,60 329,04+206,26 317,5£173,93 300,7+134,66 0,908
Turuncgiller 12,9+19,92 10,0+18,28 23,4+37,73 37,8+99,81 0,746
Diger meyveler 115,3+104,97 119,1£143,94 49,1+84,26% 149,24+123,34° 0,026
Sivi ve kat1 yaglar 31,8+23,75 27,0+£9,64 26,8+14,84 28,6+0,03 0,718
Sekerleme, tath vb. 22,2+15,13 31,04+25,472 16,6+£31,60 9,5+9,86° 0,007

*Mann-Whitney U testi, a, b satirlar arasi anlamli farklilik
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4.4. Sporcularin Viicut Bilesimleri
Tablo 4.8’de sporcularin viicut kompozisyon degerlerinin ortalama (X), standart

sapma (ss) ve medyan degerleri verilmistir.

BIA analizinde 14,3+5,95 olan yag yiizdesi, BOD POD &l¢iimiinde 11,3+5,83 olarak
belirlenmistir. Yagsiz kiitle BIA ve BOD POD 6l¢iimiinde sirasiyla; 65,1+9,83 kg ve
66,6+£12,44 kg olarak belirlenmistir. COSMED analizine gore sporcularin BMH
2228,24+462,13 kkal/giin olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.8. Erkek Sporcularin Viicut Bilesim Degerlerinin Ortalama (x), Standart
Sapma (SS) ve Medyan Degerleri

X SS Medyan Alt Ust

Antropometrik Olciimler

Boy uzunlugu (cm) 196,7 182,43 174,3 150,5 1632,0
Viicut agirhigt (kg) 91,5 99,59 73,9 55,6 839,0
BiA Bulgular

Yag kiitlesi (kg) 13,0 16,64 9,7 1,3 134,0
Yag yiizdesi (%) 14,3 5,95 13,9 3,0 24,9
Yagsiz kiitle (kg) 65,1 9,83 63,7 49,4 88,8
Yagsiz kiitle (%) 85,7 5,94 86,2 75,1 97,0
Kas kiitlesi (kg) 61,9 9,39 60,5 46,9 84,5
Viseral yag orani (%) 2,2 2,04 1,0 1,0 9,0
Toplam s1vi miktar (kg) 62,8 4,15 62,6 55,0 71,8
Toplam s1vi (%) 47,7 7,38 46,4 36,2 69,7
BODPOD Bulgular1

Yag kiitlesi (kg) 10,2 10,00 7,6 1,1 71,8
Yag yiizdesi (%) 11,3 5,83 10,2 1,9 27,8
Yagsiz kiitle (kg) 66,6 12,44 66,1 6,1 90,6
Yagsiz kiitle (%) 88,7 5,82 89,8 72,2 98,1
Viicut hacmi (L) 71,6 14,36 68,4 52,4 1125
Viicut hacmi (kg/L) 76,7 14,58 73,9 56,8 117,7
Torasik gaz hacmi (L) 3,6 0,44 3,6 2,6 4,6
COSMED Bulgulan

VO, (mL/dK) 320,2 70,07 321,5 150,0 506,0

Vp (L/dk) 37,5 8,03 36,5 13,4 59,0

HR (bpm) 0,0 0,00 0,0 0,0 0,0

FeO2 (%) 19,8 0,17 19,8 19,0 20,3

DMH (kkal/giin) 2228,2 462,13 2235,0 1119,0 3535,0

Tablo 4.8.1 Sporcularda spor branslarina gore viicut bilesimleri incelenmis olup
boks, giires, halter ve judo branslarinin ortalama viicut yag yiizdesi sirasiyla; %12,6+ 4,01;
%10,8+6,4; %12+6,27; %09,7+£5,78 olarak belirlenmistir. Branglar arasi antropometrik

degerlerde anlaml bir farklilik goriilmemistir
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Tablo 4.8.1 Erkek Sporcularin Spor Bransina Gore Viicut Bilesim Degerlerinin Ortalama (X), Standart Sapma (SS) ve Medyan Degerleri

Boks Giires Halter Judo
(n:12) (n:21) (n:18) (n:13) p*
X+SS X+SS X£SS X+SS

Antropometrik Olg¢iimler

Boy uzunlugu (cm) 179,8+7,16 241,1+318,80 172,8+6,99 173,6+6,67 0,069
Viicut agirhigi (kg) 140,4+220,41 75,9+16,31 90,0+51,56 73,9+12,93 0,642
BiA Bulgular

Yag kiitlesi (kg) 19,3+36,63 11,1+£7,09 12,2+6,65 11,4+5,33 0,712
Yag yiizdesi (%) 11,3+6,50 13,7+6,22 16,6+5,34 14,9+4,91 0,130
Yagsiz kiitle (kg) 68,3+10,29 64,7+£10,06 65,3+£10,06 62,5+8,93 0,516
Yagsiz kiitle (%) 88,7+6,50 86,3+6,22 83,4+5,34 85,1+4,91 0,130
Kas kiitlesi (kg) 64,9+9,82 61,5+9,62 62,0+£9,61 59,3+8,53 0,522
Viseral yag oran1 (%) 1,8+1,09 3,0£2,58 2,3+2,28 1,3+0,90 0,226
Toplam s1vi miktart (kg) 49,5+7,18 47.7+8,16 48,0+£7,61 45,8+6,20 0,620
Toplam s1v1 (%) 64,3+4,97 63,5+3,88 61,3+3,90 62,5+3,82 0,236
BODPOD Bulgulari 0,075
Yag kiitlesi (kg) 15,5+18,30 8,7+6,33 10,3+7,40 7,7+5,89

Yag ylizdesi (%) 12,6+4,01 10,8+6,40 12,0+£6,27 9,745,78 0,753
Yagsiz kiitle (kg) 67,6+9,99 67,2+11,97 68,6+8,70 61,9+18,56 0,226
Yagsiz kiitle (%) 87,4+4,00 89,2+6,40 88,0+6,27 90,3+5,78 0,247
Viicut hacmi (L) 72,7£13,21 70,7+15,73 73,9+15,15 68,7+12,86 0,791
Viicut hacmi (kg/L) 4,0+0,35 3,5+0,41 3,5+0,45 3,54+0,39 0,226
COSMED Bulgulan 0,716

VO: (mL/dk) 296,7+92,82 324,4+59,55 325,6+£74,41 327,6+58,63

Vp (L/dk) 33,2+11,86 38,9+5,87 39,7+7,74 36,2+6,01 0,700

HR (bpm) 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,0+0,00 0,156

FeO2 (%) 19,7+0,27 19,8+0,16 19,8+0,12 19,7+0,14 1,000

BMH (kkal/giin) 2127,3£575,05  2271,9+421,77 2238,1+474,25 2236,9+434,99 0,310
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Tablo 4.9’da sporcularin hava degisim pletismografisi referans araligina gore viicut
yag orani siniflamasi incelendiginde, %9,4 oraninda sporcularin asir1 yagl oldugu, %26,6

oraninda sporcularin orta diizeyde yag oranina sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.9. Erkek Sporcularin Hava Degisim Pletismografisine Gore Viicut Yag
Oranina Gore Dagilim

Viicut yag orani siniflama n %
Asirt yagh 6 94
Riskli 8 12,5
Orta yagl 17 26,6
Az yagh 22 34,4
Cok az yagh 11 17,2

Tablo 4.10°da sporcularin viicut bilesimine bagli faz agis1 (reaktans, rezistans)
degerlerinin ortalama (X), standart sapma (SS) ve medyan degerleri verilmistir. Bu tabloda
yer alan bilgere gore bireylerin faz acis1 degerleri ortalamasi (164) normal aralikta olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.10. Bireylerin Viicut Kompozisyonu (Faz Acisi) Degerlerinin Ortalama (x),
Standart Sapma (SS) ve Medyan Degerleri

X SS Medyan Alt Ust
Faz HL agi1s1 (9) 7,2 0,63 7,1 5,8 8,6
Faz RL agis1 (%) 71 0,79 7,2 5,7 8,9
Faz LL agis1 (°) 71 0,79 7,1 5,6 8,7
Faz RH acis1 (°) 7.1 0,53 7,2 5,8 8,3
Faz LH ag1s1 (°) 7,2 0,55 7,1 5,8 8,6
Faz L-L agis1 (°) 7,1 0,78 7,1 5,8 8,8

Tablo 4.11. Sporcularin Faz A¢is1 Degerlerine Gore Dagilimi

Normal Yiiksek

Faz Acis1 (5-9,5% (>9,5°
n % n %

Faz HL Simiflama 64 100,0 - -
Faz RL Siniflama 64 100,0 - -
Faz LL Smiflama 64 100,0 - -
Faz RH Smiflama 64 100,0 - -
Faz LH Siniflama 64 100,0 - -
Faz L L Siiflama 64 100,0 - -
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4.5. Sporcularin Yeme Tutumlari (EAT-40)

Tablo 4.12°de sporcularin EAT-40 testinden aldiklar1 toplam puan ortalamasi ve

siniflamasi verilmistir.

Bu tabloda yer alan bilgilere gore, ¢alismaya katilan sporcularin testten aldiklari
toplam puan ortalamasi 11,2+6,35 olarak belirlenmistir. Yapilan degerlendirmeye gore

sporcularin higbirinde yeme bozuklugu olmadigi belirlenmistir.

Tablo 4.12. Sporcularin EAT-40 Olc¢egi Simflamasi ve Toplam Puan Ortalama (%),
Standart Sapma (SS) ve Medyan Degerleri

EAT-40 Simiflama n %

Yeme Bozuklugu
Var (>30 puan) - -
Yok (<30 puan) 64 100,0

Toplam puan: X+ SS 11,2+6,35
Medyan 9,0
Alt-Ust degerler 2,0-28,0

Tablo 4.13’de sporcularin EAT-40 testinden aldiklar1 toplam puanin bazi demografik
Ozelliklere gore ortalamasi verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore, EAT-40 testi
puanina; egitim, gelir, sigara ve alkol kullanma durumunun, diyet uygulama ve 6giin atlama

durumunun anlamli bir farkin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).
Boks sporcularinin EAT-40 toplam puami (15,3£6,81), giires sporcularinin

(8,7£5,49) ve judo sporcularinin (8,2+3,07) toplam puanindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.13. Sporcularin Demografik Ozelliklerine Gore EAT-40 Testinden Aldiklar:

Puan Ortalamasi

n X +SS p
Egitim durumu
Lise 44 11,6+6,07 0.275%
Onlisans/Lisans 20 10,3+6,99 '
Gelir durumu
Diisiik 12 14,5+7,79
Orta 37 9,9+5,42 0,168**
Yiiksek 15 11,7+6,64
Sigara icme durumu
Evet 4 10,3+3,30
Hayir 52 11,2+6,74 0,829**
Daha 6nce kullandim, biraktim 8 11,8+5,06
Alkol tiikketme durumu
Evet 6 10,7+2,33 -
Hayir 58 11,3+6,63 0,645
Spor dah
Boks 12 15,3+6,81°
Giires 21 8,745,492 o
Halter 18 13,6+6,67 0,012
Judo 13 8,2+3,072
Kategori
Geng 42 10,7+6,21
Biiyiik 8 11,1+£5,17 0,831**
Milli takim 14 12,6+7,50
Ogiin atlama durumu
Evet 27 10,2+6,12 -
Hayir 37 12,6+6,48 0,091
Diyet uygulama durumu
Evet 7 13,0+8,64 -
Hayir 57 10,9+6,07 0,817

*Mann-Whitney U testi, **Kruskal Wallis testi

Tablo 4.14’te verilen bilgilere gore sporcularin, viicut yag orani siniflamasinin EAT-

40 testi toplam puanina anlamli bir etkinliginin olmadig belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4.14. Sporcularin Viicut Yag Yiizdesi Simiflamasina Gore EAT-40 Testinden
Aldiklari Puan Ortalamasi

.. < EAT-40
Viicut yag oram siniflama n <SS o
Asirt yagh 6 10,3+5,09
Riskli 8 11,4+6,07
Orta yaglh 17 10,2+5,94 0,821
Az yagh 22 13,449,15
Cok az yaglh 11 11,3+4,86

*Kruskal Wallis testi

4.6. Sporcularin Yeme Davranislari

Sporcularin yeme davraniglarinin belirlenmesi amaciyla kullanilan Hollanda Yeme
Davranisi Olgegi (DEBQ) puan ortalamasi Tablo 4.15’te verilmistir. Bu tabloda yer alan
bilgilere gore sporcularin, kisith yeme tutumu, duygusal yeme tutumu ve digsal yeme tutumu

toplam puan ortalamasi sirastyla; 23,8+8,09, 22,9+11,07 ve 30,0+7,76 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.15. Sporcularin Hollanda Yeme Davramisi Olgcegi Toplam Puan Ortalama (),
Standart Sapma (S) Degerleri

. Alabilecek
Hollanda Yeme Davramsi Olgegi ] X £SS
maksimum puan
Kisithh Yeme Tutumu 50,0 23,8+8,09
Duygusal Yeme Tutumu 60,0 22,9+11,07
Dissal Yeme Tutumu 55,0 30,0£7,76

Sporcularin demografik 6zelliklerine gore Hollanda Yeme Davranisi testinden
aldiklar1 puan ortalamasi Tablo 4.16’da verilmistir. Buna gore tabloda yer alan demografik

ozelliklerin higbirinin yeme davranigi puanina anlamli bir etkinligi olmadig1 saptanmistir

(p>0,05).
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Tablo 4.16. Sporcularin Demografik Ozelliklerine Gore Hollanda Yeme Davramsi

Testinden Aldiklar:i Puan Ortalamasi

Kisitlayici Duygusal Dissal
YT YT YT
n X+ SS X+ SS XSS
Egitim durumu
Lise 44 23,3+8,16 22.7+11,64 29,1+8,19
Onlisans/Lisans 20 24,9+8,05 23,3+9,99 32,2+6,37
p* 0,429 0,621 0,119
Gelir durumu
Diisiik 12 19,8+8,84 24,8+12,06  31,8+11,16
Orta 37 24,6+6,85 23,7+11,89 29,0+7,31
Yiksek 15 24,9+9,78 19,4+7,54 31,2+5,33
p** 0,171 0,597 0,317
Sigara icme durumu
Evet 4 24,3+6,80 20,8+9,39 28,3£11,84
Hayir 52 24,3+8,29 23,0£11,14 29,9+7,48
Daha 6nce kullandim, biraktim 8 19,8+6,90 23,0+12,63 31,8+8,24
p** 0,341 0,926 0,551
Alkol tiikketme durumu
Evet 6 22,8+7,86 19,848,28 28,8+8,70
Hayir 58 23,9+8,18 23,2+11,33 30,2+7,72
p* 0,844 0,439 0,393
Spor dah
Boks 12 27,4+8,31 24,3+11,66 32,1+5,47
Giires 21 21,4+7 .37 21,5+9,50 30,948,225
Halter 18 24,8+9,85 22,2+11,31 28,5+8,28
Judo 13 22,8+5,20 24,8+13,33 29,0+8,22
p** 0,161 0,765 0,429
Kategori
Geng 42 23,2+8,45 23,4+11,36 29,9+8,57
Biiyiik 8 25,8+7,36 15,3+£2,25 29,94+4,88
Milli takim 14 24,4+7,68 25,8+11,81 30,7+6,80
p** 0,609 0,202 0,846
Ogiin atlama durumu
Evet 27 24,2+7.47 23,5£11,56 29,949,41
Hayir 37 23,4+8,60 22,5+10,85 30,1+6,43
p* 0,785 0,754 0,688
Diyet uygulama durumu
Evet 7 29,1+7,93 17,6+8,50  30,4+6,24
Hayir 57 23,1£7,93 23,5+11,24 30,0+£7,96
p* 0,054 0,167 0,880

*Mann-Whitney U testi, **Kruskal Wallis testi
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Tablo 4.17°de yer alan bilgilere gore viicut yag orani siniflamasinin yeme davranisi

puanina anlamli bir etkinliginin olmadig: belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.17. Sporcularim Viicut Yag Yiizdesi Simflamasina Gore Hollanda Yeme
Davramsi Testinden Aldiklar: Puan Ortalamasi

Kisitlayier  Duygusal Dissal

Viicut yag oram siniflama YT YT YT
n X+ SS X+ SS X + SS
Asirt yagh 6 220,7£8,24 25,3+16,24 32,7+£9,35
Riskli 8 24,5£9,33  21,3+11,01 27,4+7,44
Orta yaglh 17 23,548,05  21,6+£10,3 29,9+7,07
Az yagh 22 25,8+7,33  27,4+11,4 29,6+8,23
Cok az yagh 11 21,0+£7,25  22,049,07 34,6+7,61
p** 0,840 0,380 0,578

**Kruskal Wallis testi

Tablo 4.18’de yer alan bilgilere gore, sporcularin EAT-40 6lgegi toplam puaninin,
Hollanda Yeme Davranisi1 6l¢egi alt boyut puan ortalamalari, yag ve viicut kompozisyon

parametreleri arasinda korelasyon saptanmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.18. Sporcularin EAT-40 Olg¢egi Toplam Puamimin Farkh Parametrelerle
Korelasyonu

EAT-40 toplam puam

r p*
Hollanda Yeme Davramsi Ol¢egi
Kisith Yeme Tutumu 0,037 0,769
Duygusal Yeme Tutumu 0,059 0,645
Dissal Yeme Tutumu 0,057 0,655
Demografik Ozellikler
Yas (y1l) -0,086 0,497
Viicut agirhig (kg) 0,218 0,083
BiA Bulgular
Yag kiitlesi (kg) -0,021 0,869
Yag yiizdesi (%) -0,017 0,893
Yagsiz kiitle (kg) 0,003 0,984
Yagsiz kiitle (%) 0,017 0,893
Kas kiitlesi (kg) 0,003 0,983
Viseral yag orani (%) -0,081 0,587
Toplam s1v1 miktar1 (kg) -0,011 0,933
Toplam s1v1 (%) -0,005 0,968
BODPOD Bulgular
Yag kiitlesi (kg) 0,131 0,302
Yag yiizdesi (%) -0,050 0,696
Yagsiz kiitle (kg) 0,014 0,911
Yagsiz kiitle (%) 0,050 0,693
Viicut hacmi (L) -0,023 0,857
Torasik gaz hacmi (L) -0,083 0,514
COSMED Bulgular
VO, (mL/dk) -0,113 0,373
Vp (L/dk) -0,114 0,371
FeO, (%) 0,065 0,608
DMH (kkal/giin) -0,123 0,334

*iki degiskenli korelasyon, p<0,05

Tablo 4.19°da gére EAT-40 toplam puaninin enerji ve besin dgeleri tiikketimleriyle

arasinda korelasyon saptanmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.19. Sporcularin EAT-40 Olcegi Toplam Puaninin Enerji ve Besin Ogeleriyle
Korelasyonu

EAT-40 toplam puani

Enerji ve Besin Ogeleri

r p*
Enerji (kkal) -0,067 0,596
Protein (%) 0,155 0,221
Protein (Q) 0,005 0,969
Yag (%) 0,011 0,930
Yag (g) -0,048 0,705
Doymus yag asidi (g) -0,090 0,479
Tekli doymamis y.a (g) -0,055 0,664
Coklu doymamis y.a (g) -0,008 0,947
Kolesterol (mg) 0,068 0,592
Karbonhidrat (%) -0,073 0,568
Karbonhidrat () -0,092 0,468
Diyet lifi (g) -0,133 0,293
A vitamini (mcg) -0,010 0,937
E vitamini (mg) -0,023 0,860
D vitamini (mcg) 0,189 0,135
Tiamin (mg) -0,140 0,271
Riboflavin (mg) -0,025 0,846
Niasin (mg) 0,070 0,580
Pridoksin (mg) 0,012 0,923
Folik asit (mcg) -0,187 0,140
B2 vitamini (mcg) 0,150 0,237
C vitamini (mg) -0,158 0,213
Kalsiyum (mg) -0,172 0,174
Magnezyum (mg) -0,110 0,387
Demir (mg) 0,004 0,975
Cinko (mg) 0,006 0,960

*iki degiskenli korelasyon, p<0,05

Tablo 4.20’ye gdre arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme tutumu puani ve
digsal yeme tutumu puanmi arasinda pozitif korelasyon saptanmistir (p<0,05). Ayrica
sporcularin duygusal yeme tutumlar1 arttikca viicut agirliklarmin arttigir belirlenmistir

(p<0,05).
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Tablo 4.20. Sporcularin Hollanda Yeme Davramisi Olgegi Toplam Puanimin Farkh
Parametrelerle Korelasyonu

Kisitlayiel Duygusal Dissal
YT YT YT

r p* r p* r p*
Yeme Tutum Testi 0,037 0,769 0,059 0,645 0,057 0,655
Hollanda Yeme Davramsi Ol¢egi
Kisith Yeme Tutumu 1 - 0,225 0,073 0,177 0,161
Duygusal Yeme Tutumu 0,225 0,073 1 - 0,533 0,000
Dissal Yeme Tutumu 0,177 0,161 0,533 0,000 1 -
Demografik Ozellikler
Yas (y1l) 0,008 0,948 -0,029 0,821 0,131 0,301
Viicut agirhig (kg) -0,093 0,466 0,329 0,008 0,116 0,361
BiA Bulgular
Yag kiitlesi (kg) -0,128 0,314 0,153 0,226 -0,207 0,100
Yag yiizdesi (%) -0,014 0,915 0,140 0,270 -0,205 0,105
Yagsiz kiitle (kg) -0,147 0,246 -0,035 0,782 -0,097 0,444
Yagsiz kiitle (%) 0,014 0,915 -0,240 0,270 0,205 0,105
Kas kiitlesi (kg) -0,148 0,244 -0,035 0,784 -0,097 0,444
Viseral yag orani (%) -0,030 0,839 0,028 0,850 0,075 0,619
Toplam sivi miktar1 (kg) -0,144 0,256 -0,043 0,734 -0,110 0,389
Toplam s1v1 (%) 0,015 0,907 -0,168 0,184 0,168 0,186
BODPOD Bulgularn
Yag kiitlesi (kg) 0,140 0,269 -0,129 0,309 -0,075 0,555
Yag yiizdesi (%) 0,047 0,710 -0,088 0,490 -0,212 0,093
Yagsiz kiitle (kg) -0,140 0,269 0,021 0,868 -0,100 0,434
Yagsiz kiitle (%) -0,047 0,715 0,087 0,492 0,212 0,093
Viicut hacmi (L) -0,126 0,321 0,000 1,000 -0,161 0,204
Torasik gaz hacmi (L) -0,143 0,261 -0,011 0,928 -0,075 0,557
COSMED Bulgulari
VO, (mL/dk) -0,242 0,054 0,020 0,877 -0,134 0,290
Vp (L/dk) -0,359 0,004 0,004 0,972 -0,260 0,205
FeO: (%) 0,027 0,833 -0,070 0,583 -0,063 0,620
DMH (kkal/giin) -0,147 0,248 0,091 0,474 -0,032 0,804

*iki degiskenli korelasyon, p<0,05

Tablo 4.21°de yer alan bilgilere gore kisitlayict ve digsal yeme tutum puaninin

tiiketilen enerji ve besin dgeleriyle arasinda korelasyon saptanmamuistir (p>0,05). Ancak
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sporcularin duygusal yeme tutum puanlari arttikea tiiketilen; enerji, kolesterol ve demir

tilkketiminin arttig1 belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 4.21. Sporcularmm Hollanda Yeme Davranis Olgegi Toplam Puaninin Enerji ve
Besin Ogeleriyle Korelasyonu

Kisitlayici Duygusal Digsal
Enerji ve Besin Ogeleri YT YT YT

r p* r p* r p*
Enerji (kkal) 0,035 0,781 0,254 0,043 0,203 0,108
Protein (e%) 0,120 0,343 -0,019 0,880 -0,121 0,341
Protein (g) 0,074 0,559 0,229 0,069 0,106 0,406
Yag (%) 0,071 0,578 -0,178 0,160 -0,233 0,064
Yag (g) 0,081 0,527 0,208 0,099 0,109 0,393
Doymus yag asidi (g) 0,079 0,533 0,203 0,107 0,112 0,379
Tekli doymamis y.a (g) 0,155 0,222 0,185 0,143 0,030 0,812
Coklu doymamis y.a (g) -0,018 0,891 0,142 0,262 0,141 0,267
Kolesterol (mg) 0,022 0,861 0,252 0,044 0,153 0,227
Karbonhidrat (e%) -0,101 0,426 0,151 0,234 0,238 0,058
Karbonhidrat (g) -0,035 0,785 0,216 0,087 0,233 0,047
Diyet lifi (g) 0,043 0,735 0,134 0,290 0,090 0,478
A vitamini (mcg) 0,009 0,945 0,053 0,677 -0,036 0,776
E vitamini (mg) 0,011 0,934 0,067 0,597 0,009 0,945
D vitamini (mcg) -0,072 0,570 0,245 0,051 0,198 0,117
Tiamin (mg) 0,118 0,351 0,174 0,169 0,159 0,209
Riboflavin (mg) 0,075 0,558 0,162 0,200 0,089 0,487
Niasin (mg) 0,152 0,230 0,213 0,091 0,080 0,529
Pridoksin (mg) 0,123 0,333 0,191 0,131 0,106 0,407
Folik asit (mcg) 0,050 0,693 0,181 0,151 0,140 0,270
B12 vitamini (mcg) 0,089 0,485 0,093 0,465 0,010 0,935
C vitamini (mg) 0,205 0,103 0,022 0,863 -0,009 0,943
Kalsiyum (mg) 0,014 0,912 0,045 0,722 0,102 0,423
Magnezyum (mg) 0,097 0,446 0,154 0,226 0,185 0,143
Demir (mg) 0,004 0,615 0,253 0,043 0,210 0,096
Cinko (mg) 0,070 0,582 0,205 0,105 0,158 0,213

*iki degiskenli korelasyon, p<0,05
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5. TARTISMA

Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’ne bagli sporcularin viicut bilesiminin,
beslenme durumu ile yeme tutum ve davranisinin incelenmesi dogrultusunda yapilan
analizlerle elde edilen bulgulari galismanin bu béliimiinde ve literatiirde gecen diger

calismalar ile birlikte degerlendirilmistir.

Sporcu saghigin1 korumak ve atletik performansi iyilestirmek i¢in sporcularin
optimal beslenme aligkanligini kazandirmak olduk¢a énemlidir. Ancak bir¢ok sporcu dogru
bilgilere ulasabilmek i¢in bir beslenme uzmaninin Onerilerinden ziyade medya, sosyal ve
toplumsal aligkanlik ve tutumlardan etkilenir. Sporcularin atletik basar1 ve performansin
iyilestirilmesinde antrenman ve miisabaka programlari kadar yeterli ve dogru beslenme

programlar1 da performans artisinda olumlu etkileri olmaktadir.

5.1. Sporcularin Genel Ozellikleri

Bu c¢alisma, Tirkiye Olimpiyat Hazirlhlk Merkezi’ne bagli sporcularin, viicut
bilesiminin, beslenme durumu ile yeme tutum ve davraniglarinin saptanmasi amaciyla
planlanmis ve yas ortalamast 19,1£2,63 yil olan 64 erkek sporcunun katilimiyla

gerceklestirilmistir.

Brans bazinda incelendiginde calismaya katilan sporcularin %32,8°1 giires, %28,1°1
halter, %20,3’i judo ve %18,8’1 boks dalinda yarigmaktadir. Ayn1 zamanda sporcularin
%65,6’s1 geng, %21,9’u milli takim ve %12,5’1 biiyiikler kategorisinde yarigmaktadir
(Bkz.Tablo 4.2). Sporcular, ortalama 8,4+3,34 yildir spor yaptiklari1 ve giinliik olarak
320,8+166,92 dakika antrenman yaptiklarini belirtmislerdir.

Toplum genelinde yayginlagan sigara kullanim siklig1 bazi sporcularinda etkisi altina
almigtir. Pek cok Oliimciil hastalifa sebep olmasinin yani sira gerek aktif spor yasaminda
birtakim olumsuzluklara gerekse fiziksel performans kayiplarina sebep olabilmektedir
(182).

Onbes-19 yaslarinda baslayan, psiko-sosyal halk saglig1 sorunu olarak da tanimlanan
sigara icme aligkanlig1 tiim diinyada ve iilkemizde 15 yas ve iizeri niifusun yaklasik yarisinin

sigara bagimlis1 olmasi, ciddi saglik problemi olarak g6z oniinde bulundurulmalidir (183).
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Bu ¢alismada yer alan sporcularin sigara kullanim durumunu incelenmis olup %6,2’si sigara
kullandigini, %12,5’1 ise daha Once sigara kullanip biraktigin1 ve ayn1 zamanda sigara
kullanan sporcularin giinliikk 8,4+6,04 adet sigara kullandigimni ve ortalama 3,0+2,56 yil
devam ettikleri belirlenmistir. Yaslar1 22-24 arasinda toplam 12 sigara kullanan erkek
Ogrencinin goniilli olarak katilmis oldugu bir ¢alismada, sigaranin kosu sirasindaki nabiz
degeri ve kosu performansi lizerinde olumsuz etkisi gozlenirken, oksijen satiirasyonu ve
toparlanma siiresi lizerinde de anlaml etkilere neden oldugu tespit edilmistir (184). Bir baska
calismada sigara kullanan kadin sporcularda egzersiz yorgunlugu artisi ve aralikli sprint testi
sirasinda ortalama performansta azalma séz konusu iken, maksimum aerobik kapasitede
azalma goOzlenmistir. Sigara kullanan sporcularda sigara kullanmayanlara kiyasla,
performansin daha diisiik ve egzersiz yorgunlugunun ise daha fazla olabilecegi belirtilmistir
(185). Buna bagli olarak sporcu sagligi ve performansi tizerinde olumsuz etkilere sahip olan
sigara tiikketimini sporcularin bilinglenmesi agisindan dogru danismanliklar ile yol gdsterici

bir plan yapilmalidir.

(Calismada sporcular arasinda alkol tiiketim duru incelendiginde %9,4 oraninda birey
ayda 1-2 kere alkol kullandigini belirtmistir. Sporcular {izerinde alkol tiikketiminin de sporcu
sagligi acisindan Onemli sonucglart beraberinde getirmesi bilinmektedir. Yapilan bir
caligmada %69,7’si erkek sporcu olmak tizere sporcularin %41,0’inin sigara kullandigt;
%84,5’inin alkol kullanmadig: tespit edilmistir. (186). Sporcular tarafindan alkol kullanimi
genellikle sporcunun motivasyonunu yiikseltmek, egzersiz yorgunlugunu azaltmak ve
egzersiz Oncesi 1sinmay1 destekleyici olarak kullanildig: diisiiniilse de erken donemlerde

sporcularin spor basarisi ve saglik acisindan dogru bilgilendirilmesi dnemlidir.

5.2. Sporcularin Beslenme Aliskanhklar:

Sporcu sagligint korumasi ve yiiksek sportif performans elde edebilmesi ancak
saglikli, dengeli ve amaca uygun beslenme planiyla elde edilebilir (187). Dogru ve dengeli
beslenme sporcu sagligina ve performansina olumlu etkileri gézlemlenirken, kotii beslenme
antrenman ve miisabaka maclarinda sporcu basarisina olumsuz gozlemlenmektedir. Bu
caligmaya katilan sporcularin beslenme aligkanliklarina dair bazi bilgileri incelendiginde
sporcularin giinliik tiikettikleri ana ve ara 6giin sayilar1 ortalama 2,8+0,48 ve 2,3+0,81 olarak
belirlenmistir. Calismaya katilan sporcularin %42,2’sinin 6glin atladig1 tespit edilmistir

(Bkz. Tablo 4.3). 2010 yilinda yapilmis bir ¢alismada milli sporcularin ana 6giin olarak 3
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ana Ogiin tiiketim oranini %86 olarak bulmustur (188). Ayni zamanda 2014 yilinda giires
sporculart ile yapilan bir ¢alismada %77.2 si 6glin atlamadigi tespit edilmis (189). Bu
calismadan elde edilen sonuglar, literatiirde yapilan benzer g¢alismalardan elde edilen

oranlarin altinda kalmis oldugunu gdstermektedir.

Calismada sporcularin en fazla oranla %26,6 atlanan 6giiniinlin sabah oldugu tespit
edilmistir. Oysaki gerek sporcular i¢in gerekse sedanter bireyler i¢in sabah kahvaltisinin
giine daha zinde baslayabilmek agisindan olduk¢a 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. 2015
yilinda 17-18 yas aralifinda yilizme sporuyla ugrasan aktif sporcularin beslenme
aligkanliklarinin belirlenmesi iizerine yapilan bir ¢alismada sporcularin yaklasik olarak
%152’si sabah kahvalt1 yapmadiklarini ve 6giin atladiklari belirlenmistir (190). Gece boyunca
12 saatlik aclik sonrasinda karaciger glikojen depolari ciddi diizeyde bosalmaktadir. Dogru
karbonhidrat cesidi ve miktar1 ile dengeli bir kahvalti karaciger glikojen depolarinin
doldurulmasinda destekleyici olmaktadir (191). Bu ¢alismada en fazla atlanan 6giiniin sabah
kahvaltis1 oldugundan yola ¢ikilarak literatiirde incelenen g¢aligmalarda 12 saatlik aglik
sonrast diisiik-orta yogunluklu aerobik egzersizlerde yag oksidasyonunda artis

gozlenebilecegi belirtilmektedir (192).

Uzun siiren aglik sonucunda devam edilen egzersizlerin olumsuz etkilerinin tespit
edildigi caligmalar ile birlikte (193), kisa siireli aclik sonrasinda yapilan aerobik
egzersizlerin sporcu sagligi ve performanst iizerine etkileri ile ilgili kesin veriler
bulunmamakta daha fazla veri ve ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (194). Sporcularda yeterli
ve dengeli beslenmenin sporcu sagligi ve performansinda en iyi seviyeye ulagmak igin,
onemli bir basamak oldugu literatiirde yer alan giincel verilerle vurgulanmaktadir (195).
Caligmada 6giin atlayan sporcularimizin %44,4’°1i uyku diizensizligi yasadig icin, %33,3’1
ise cani istemedigi i¢in 6gilin atladiklarini belirtmislerdir (Bkz. Tablo 4.3). 18-25 yaslarinda
13 erkek futbolcu iizerinde yapilmis olan calismada incelendiginde 6&iin atlama nedeni
olarak %50 si zaman yetersizliginden, %33.3’0i ge¢ kalma durumundan, %16.7’si ise

aligkanliginin olmadigindan 6giin atlama nedenlerini belirtmisler (166).
Shriver ve ark. (196) yapmis oldugu bir ¢alismada sporcularin 6giin atlama oraninin

%29 oldugu saptanmustir. Incelenen arastirmalarin cogunda sporcularin belli bir §giin atlama

oranina sahip oldugu, bu durmun ise sporcu performansini olumsuz etkileyebilecegini
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diisiindiirmektedir. Wally ve ark. (197) yapmis oldugu bir baska ¢aligmada ise sporcularin

6glin atlama oraninin %55 oldugu sonucuna varilmaistir.

Bu calismada beslenmesine her zaman dikkat eden sporcularin oran1 %23,4 iken,
siklikla dikkat edenlerin orani %35,9 olarak belirlenmistir (Bkz.Tablo 4.3). Yiizde 9.4
oraninda sporcu ise beslenmesine hi¢ dikkat etmedigini belirtmistir. Trakya Universitesi
lisansli sporculari ile yapilan bir ¢alismada yag araligi 18-30 olan 127 sporcunun 6&iin atlama
durumlar incelendiginde tiim sporcularin %24,4’{iniin kadin sporcularmin % 38,1’inin
erkek sporcularin ise % 17,6’sinin atladgi belirlenmistir. Kadin sporcularin daha ¢ok 6gle
ogiiniinii atladig1, erkek sporcularim ise siklikla kahvalt: §giiniinii atladig1 saptanmustir. Ogiin
atlama durumunun sporcularda beslenme bilgi eksikligine bagli gelisebilecegi de on
goriilmektedir (198). Sporcularin beslenme bilgisi sporcu sagligini ve sporcu performansini
etkilemektedir (199). Bu sebeple sporcularin dogru beslenme bilgisine ulasabilmesi igin bir

beslenme uzmanindan destek ve yardim almasi gerekmektedir.

Bu calismada sporcularin %10,9’u diyet uyguladiklarini ve sporcularin %6,3’{iniin,
diyetini bir diyetisyen Onerisinde aldig1 tespit etdilmistir (Bkz.Tablo 4.3). Beslenmeye bagl
saglik sorunlar ile karsilagmamak icin gerek toplumun gerekse geng sporcularin giinliik
yasamlarinda saglikli beslenmeye tesvikinin ve beslenme konusunda bilgi diizeyinin
arttirtlmasi sporcu sagligr ve performansinin gelistirilmesi agisindan oldukc¢a onemlidir

(200).

Dogu Anadolu bolgesinde farkli kuliiplerde yiizme bransinda ve yaslar1 17-18 arasi
98 sporcu ile yapilan bir ¢aligmada, beslenme konusundaki bilgi aligverisini yaptigi
kaynaklarin dagilimlar incelendiginde, %5,1 (5 Kisi) beslenme ve diyet uzmanlarindan,
%25,5 (25 Kisi) antrendrlerden, %15,3 (15 Kisi) kitap ve dergilerden, %29,5 (29 kisi) sporcu
arkadaslardan, %21,4 (21 Kisi) okuldan, %3 (3 Kisi) seminerlerden bilgi aldig1 sonuglar
elde edilmistir (190). Sporcu performansini optimal diizeye ¢ikarabilmek i¢in ii¢ konu
onemlidir. Bunlarin basinda genetik faktor, sporcuya 6zel spesifik antrenman programi ve
beslenmedir. Beslenme konusunda sporcunun bilgi diizeyinin artmasi beslenmeye bagli
noksanliklar1 kontrol noktasinda 6nemli bir kazang saglamalar1 agisindan fayda saglayabilir.
Bu sebeple de sporcuya 6zgii dogru beslenme egitimi ve programi alaninda uzman bir
diyetisyen esliginde yiiriitiilmesi her zaman icin sporcu performansi agisindan ¢cok daha

saglikli sonuglar elde etmemize yardimer olacaktir.
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Tiirkiye Salon Hokey Siiper Ligi’nde oynayan sporcular ile yapilan toplam 130
kisilik bir calismada katilimcilara “beslenmenize dikkat eder misiniz?” ve “yemeklerinizi
hizli m1 yoksa yavas mi yersiniz?” gibi sorular yoneltilmistir. Sporcularin vermis oldugu
cevaplara gore yaklasik tigte ikisinin yemekleri hizli yedigi ve yaklasik iicte birinin ise
beslenmesine dikkat etmedigi belirlenmistir. Ayrica beslenmesine dikkat eden sporcularin
bir kism1 da yemegi hizli tiikettigini belirtmistir (201). Elde edilen bulgular sporcularin
beslenmesine dikkat ettigi sonucunu belirtmektedir. Sporcularin bilgi eksikliginin veya
beslenmeye dair yanlis uygulamalarinin saglik agisindan verimli bir durum olmayacagi

distiniilmektedir.

Gilinlimiizde egzersize ve spora olan ilgi giin gegtikce artmaktadir. Toplumsal olarak
incelendiginde insanlarin saglikli bir yasam veya keyifli vakit gecirmek amaciyla bir ugras
olan spor ve egzersiz, kimi bireyler i¢in yasaminin bir pargasi ve meslegi olabilmektedir. Bu
baglamda sporcular i¢in asil énemli hedef miisabakalarda optimal performansla basariya
ulagmaktir. Sporcular siirdiiriilebilir bir performans sergilemek adina zamanla

performanslarini etkileyebilecek bir takim ek takviyeler uygulamaya yonelmislerdir (202).

Bu calismada sporcularin performans arttirict destek kullanma durumlarn ve
secimlerini etkileyen faktorlerin dagilimlari incelendiginde sporcularin %29,7’si 6giin
secimlerinde sportif performansi arttirmasina siklikla dikkat ettigini %3,1 oraninda birey ise

hi¢ dikkat etmedigini belirtmistir (Bkz.Tablo 4.4).

Profesyonel futbolcular ile yapilan bir calismada %35,8’inin diizenli sekilde
destekleyici iiriin kullandiklarint belirtmigslerdir (203). Literatiirde yapilan bir aragtirmaya
gore sporcularin performansi attirmak ile ilgili tutumlar1 destek iirtiniinii tercihleri acisindan
belirleyici olmustur. Takviye kullanimina karsi tutum konusunda sporcularin bir kismi
antrenman esnasinda mineral, karbonhidrat vb. kayiplar1 6nlemek amagli destek iiriinleri
kullanilmasini fayda saglayici olarak gérmiistiir (204). Sobal ve Marquart’in (205) yapmis
oldugu bir calismada addlesan sporcularin %62’s1 bu uygulamanin performansa olumlu
etkileri olduguna inanmaktadir. Sporcularin bir diger kisminin ise takviye iiriinlere karsi
tutumu medya veya belli bir topluluk i¢inde kulaktan kulaga onerilen iiriinlere duyulan ilgi
ile iliskili olabilmektedir. Bu noktada doping yapic1 etkiye yonelik sonuglar dogurabilecek

olan sporcu besin destekleri ile ilgili giivenirlilik tartisilmalidir. Glivenirliligi kesin olarak
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kanitlanmamis higbir {iriin sporcu sagligi ve performansi ve sporcu hayati lizerine tavsiye

edilmemelidir (206).

Yarar ‘i (207) yaptig1 bir ¢alismada sporcularin %55,7’sinin beslenme destek {iriinii
kullandig1 tespit edilmis. Kog¢ (189) ise yapmis oldugu calismada giires¢ilerde bu orani
%26,1 olarak bulmustur. Yapilan ¢aligmalardan elde edilen verilerbu calismada yer alan

sporcularin sonuglarini destekler niteliktedir.

Calisma genelinde sporcularin sportif performans arttirict besinleri segme nedenleri
incelendiginde ise %61,3 oraninda birey enerji iceriginden dolayi, %62,9 oraninda birey
yiiksek protein igeriginden dolay: bu besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir. Sporcularin
%39,1°1 sportif performansini arttirmak i¢in besin destegi kullandigini belirtmistir. Hokey
takimi ile yapilan bir calismada destekleyici tiriin kullanan sporcularin se¢cim nedenleri daha
cok performans gelistirme amacli oldugunu ve sonuglar incelendiginde destekleyici iiriinleri;
%30’u kas artis1 igin, %601 performans gelistirmek igin tercih ettiklerini agiklamig (201).
Yarar’in yaptif1 c¢alismadaki sonuglar incelendiginde sporcularin %40,3’i performans
arttirmak amagli, %28,5°1 kas kiitlesini arttirmak amagli, %17’si zindelik, amagli kullanmay1
tercih etmigler (207). Literatiirde elde edilen sonuglar yapilan calismaya ait sonuglarla

paralellik gostermektedir.

Sporcularda antrenman hazirhlk ve miisabaka sonrasi hizli toparlanmayi
yakalayabilmek icin etkili beslenme diizenini gelistirmek ve planlamak, sporcu saglig1 ve
performansinin iyilestirilmesi i¢in 6nemli bir basamaktir (208). Bu caligmada yer alan
(Bkz.Tablo 4.5) bilgilere gore sporcularin %37,5’i, hazirhk ve miisabaka sonrasi
karbonhidrat igerigi yliksek besinler, %37,5’1 protein igerigi yiiksek besinler, %21,9’u

vitamin icerigi ylksek besinler tiikettigini belirtmistir.

Ko¢’un (189) giiresgiler ile yapmis oldugu calismada beslenme destek {iriinii
kullanan sporcularin miisabaka dncesi %51,1 karbonhidrat igerigi yiliksek besinler tercih
ettigi %21,3 i protein igerigi yiiksek ve %8,5°1 vitamin igerigi yiiksek besinler tercih ettikleri
belirtilmis. Miisabaka sonrasi sporcularin %27,7’ si karbonhidrat igerigi yiiksek, %34’
protein igerigi yiiksek ve %6,4’ i vitamin icerigi yliksek besinler tercih etmisler. Sonuglar

karsilagtirildiginda benzer dl¢ilide paralellik gosterebilecegi tespit edilmistir. Bunun yani sira
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antrenman sonrast 0giin tiiriinii onemli oldugu kadar 6giin saatinin de sporcunun beslenme

periyodu i¢in olduk¢a énemlidir.

Calismada yer verdigimiz sporcularin %93,7’si hazirlik/miisabaka Oncesi besin
alimina dikkat ettigini ve hazirlik/miisabakadan ortalama (2 saat 6nce) 121,9+33,33 dakika
once besin aldiklarini belirtmiglerdir. %46,9 oraninda birey ise hazirlik/miisabaka sonrasi
besin alimina dikkat ettigini ve hazirlik/miisabakadan ortalama (1,5 saat sonra) 91,0+£52,55
dakika sonra besin aldigini belirtmistir (Bkz. Tablo 4.5). Antrenman veya miisabaka 6ncesi
sporcular en geg¢ 3-4 saat dncesinde besin alimin1 ger¢eklestirmis olmalidir. Antrenman veya
miisabaka sonrasinda ise, sporcunun ihtiyacina uygun Oriintiide planlanmis 6glinii hemen
tilketmesi gerekmektedir (24). Yapilan bir arastirmaya katilan giirescilerin %76,1°1
antrenman/miisabakadan 3-4 saat oOncesi, %23,3’1i ise 1-2 saat Oncesi Ogiinlerini
tilketmektedirler. Antrenman/miisabakadan sonra ise %72,2’si 6giinlerini hemen tiiketirken,
%27,7’s1 2-3 saat sonra tiikettikleri sonucuna ulagsmislardir (189). Goktas’in 2010°da (188)
yapmis oldugu bir ¢alismasinda ise sporcularin %54,1’1 antrenmandan 2 saat dncesinde
tiketirken, %288,4’li ise antrenmandan hemen sonra ogiin tlikettigini agiklamistir.
Calismalardan elde edilen bulgular bizim bulgularimiz ile degerlendirildiginde destekleyici

nitelikte oldugunu gostermektedir.

S1v1 tiiketimi, sporcularda, sporcunu yasi, spor bransi, antrenman veya miisabakanin
yapildig1 yerin sicaklik ve nem orani, iklim kosullarina gore degiskenlik gosterebilmektedir.
Viicudun su kaybetmesi durumu dehidrasyon olarak tanimlanmaktadir (209). Bunun
sonucunda antrenman veya miisabakada dehidrate durumda baslanmamasi, antrenman ve

miisabaka sirasinda sivi kaybinin en az seviyede tutulmasi gerekmektedir (4).

Bu calismada hazirlik ve miisabaka oncesi ve sonrasi tiiketilen sivi miktar1 ortalama
732,0£518,96 mL ve 901,6+641,05 mL olarak belirlenmistir. Kog (189) giires sporculari ile
yapmis oldugu calismada %63,3’1 s1v1 alimina dikkat ettigini, %36,7’si s1v1 alimina dikkat
etmedigini belirlemislerdir. Giires sporcularinin hazirlik ve miisabaka Oncesi tiikketmis
olduklar1 sivi miktarlar1 incelendiginde %63,3’i Oml-500ml, %25,61°’i 500ml-1000ml,
%11,1’1 da 1000 ml ve tizeri sivi aldigimi belirtmistir. Sporcularin hazirlik ve miisabaka
sonrasinda ise %50,6’s1 Oml-500ml, %28,3’ti 500ml-1000ml, %21,1°’1 da 1000 ml ve lizeri
stvi aldiklart sonucuna ulasilmistir. Yapilan bu ¢alisma ile bizim 6rneklem grubumuzun

sonuglar1 paralellik gostermektedir. Elde ettigimiz sonuglarimiz ile sporcularimizin %76,6’s1
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hazirlik/miisabaka oncesi sonrasi sivi alimina dikkat ettikleri sonucuna ulasilmis olmasina

ragmen antrenman Oncesi sonrasi tiiketilen sivi miktar1 yeterli degildir.

5.3. Sporcularin Beslenme Durumunun Saptanmasi

Sporcularda dengeli bir beslenme plani yeterli enerji alimi, makro-mikro besin
Ogelerinin yeterli diizeyde viicuda alinmasi, glikojen depolarmin doldurulmasi, viicut
kompozisyonunda ideal araliklara ulagilmasi, dayaniklilik ve gii¢ araliklarinin gelistirilmesi
ve siirekliligi i¢in bu siiregte dnemli bir temeli barindirmaktadir (4). Sporcularda harcanan
giinliik enerji miktarinin belirlenmesinde sporcunun yasi, cinsiyeti yapmis oldugu spor
brans1 ve antrenman siireleri temek faktorlerdir. Siklet agirliginda artis kazanim hedefleyen
giic-kuvvet sporcularinda kas dokusunun biiylime ve gelisimi i¢in, antrenman siirecinde
harcadigi enerjinin karsilanmasmin yani sira kuvvet ve kondisyon egzersizlerinin
stirdiiriilmesi 6nemlidir. Haftalik bazinda 500-1000 gramdan fazla viicut agirlik kazanimi
onerilmemektedir. Bu sebeple sporcunun 1 haftada 500 gr agirlik kazanimi i¢in giinliik

almas1 gereken enerjiye ek olarak 300-500 kkal igeren bir besin eklemesi gerekmektedir (3).

Tiirkiye Kick Boks Federasyonuna bagli, 18-35 yas aras1 28 erkek lisansh kick boks
sporcusunun antrenman digi giinlerde almis oldugu enerji ortalamas1 1381 kkal, antrenman

giinlinde almis olduklar1 enerji ortalamasi ise 1496 kkal olarak bulunmustur (210).

Bir baska caligmada 18 yas lstii 48 Gilires Milli Takim sporcular1 ile yapilan
calismadan 23 tane erkek sporcunun miisabaka Oncesi ve miisabaka donemlerinde almis
olduklar1 enerji ortalamalarina bakildiginda, miisabaka dncesi ortalama 3312,9 kkal enerji

alirken, miisabaka doneminde ortalama 2344 kkal enerji aldiklar tespit edilmistir (211).

Bu ¢alismada sporcularin giinliik olarak tiikettikleri enerji ve besin dgeleri ortalamasi
(Bkz.Tablo.4.6) 2351,0+765,66 kkal olarak hesaplanmistir. DRV nin %81,7’sini karsiladig
saptanmistir. Elde edilen veriler kiyaslandiginda sporcularin miisabaka donemlerinde
olmadiklart da g6z 6niinde bulundurularak kalori ortalamalinda ciddi farklarin olmadigim
tespit edilmistir. Sporcular ile yapilan bir ¢alismada ortalama enerji harcamasi 3459,2+916,9
kkal, toplam karbonhidrat tiiketimi 393,4+111,9 g, yag tiiketimi 145,4+58,3 g, protein
tiikketimi ise 144,2+42,3 g, olarak belirlenmistir (198).
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Sporcu beslenmesinde dikkat edilen 6nemli noktalardan bir digeri de makro ve mikro
besin 6gesinin dengeli alimidir. Diyetin karbonhidrat agisindan yeterli ve dengeli olmasi,
enerji harcamasi i¢in ve protein yikiminin minimum diizeyde tutulmasini saglayarak
metabolik gdrevini yerine getirmektedir. Karbonhidratlarin yetersizligi durumunda
proteinlerden elde edilen enerji kullanilabilirligi diyetle alinan proteinin yeterli olmasina
ragmen kas yikimlari ile kars1 karsiya kalma durumunun 6niine gegememektedir. Literatiirde
giic kuvvet sporcular igin belirlenmis olan giinliik protein gereksinimi 1,4-1,7 g/kg

civarindadir (212).

Glinliik enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdeleri sirastyla; %40,0,
%20,1 ve %39,9 olarak belirlenmistir. Giinliik protein tiikketiminin DRV’nin %152’sine
karsilik geldigi belirlenmistir (Bkz.Tablo 4.6).

Kick boks erkek sporcularin diyet makro besin oOgeleri degerlendirildiginde
antrenman donemine ait glinlik ortalama karbonhidrat tiiketimleri toplam enerjinin
%38,3°1li, protein tiiketimleri %22,4, yag tliketimleri toplam enerjinin %39,1’1 oldugu
belirtilmistir. Bu sonuglarda bizim elde etmis oldugumuz giinliik enerjinin karsiladig1 makro

besin dgeleri ile benzer sonuglar vermistir (210).

Yapilan hesaplamalara gore, karbonhidrat, A ve E vitamini, riboflavin, niasin, B12
vitamini tliketiminin fazla oldugu belirlenmistir (DRV>%132). Besinlerden almman D
vitamini sinirlidir ve D vitaminin kaynag giines 1s181dir (159). Mengi ve ark. (198) yaptig
bir calismada kadin ve erkek sporcularin sirasiyla diyetle D vitamini alimi; 2,5+1,4 ve
4,4+3,0 mcg olarak belirlenmis ve yeterli alim diizeyinin altinda oldugu saptanmistir. Bu
calismada sporcularin D vitamini talimmin yetersiz oldugu saptanmistir (DRV< %66,0).
Sporcularin kapali antrenman salonlarinda uzun zaman gecirmeleri de temel kaynak gilines

151gindan faydalanmalar1 konusunda risk olusturabilmektedir (198).

5.4. Sporcularin Viicut Bilesiminin Degerlendirilmesi

Viicut bilesimini degerlendirmek i¢in, elde edilen parametreler ayr1 ayr1 dikkate
alinmalidir. Bu sayede elde edilen her bir parametrenin toplami viicut kiitlesini belirler.
Molekiiler seviye toplam viicut suyu ve kemik mineral yogunlugu, yag kiitlesini ve yagsiz

kiitleyi inceler. Hiicresel seviye, adipoz hiicreleri, hiicre i¢i-hiicre dis1 su, adipoz doku,
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iskelet kasi kiitlesini inceler ve viicut boliimlerinin (yani bag, govde ve uzuvlar) kiitlesini

Ozetler (213).

Sporcularda tizerinde incelenen viicut kompozisyon bilesenleri degerlendirmede sik
tercih edilen yontemler sunlardir; Deri kivrim kalinligi, BOD POD, BiA ve DEXA dir (214).
Viicut bilesimi sporcularin performansi lizerine etkisini brans bazinda ¢alismamizda giic
kuvvet sporcular1 iizerindeki etkisine dikkat ¢ekmeliyiz. Gii¢ ve kuvvet sporculart igin
performansta viicut kompozisyonu bileseni olarak yagsiz viicut kiitlesi onemli kriter oldugu
belirtilmistir (215). Sunu da belirtmeliyiz ki her bir spor dalinin hatta sporcu branginin viicut
bileseni iizerinde farkli sonuglari vardir. Sporcular icin BKI* nin degerlendirilmesinin uygun

olmadig1 belirtilmektedir (150).

Bilgi¢ ve ark. (216) yaptigi bir ¢calismada kas kiitlesi fazla olan gruplarda 6zellikle
de sporcular da BKI degerinin 25 kg/m? iizerinde olmas1 durumunda bireylerin sisman olarak
degerlendirilmesinin hatali oldugu, bu sebeple sporcularin viicut bilesimi saptanarak viicut
yag yiizdesi iizerinden degerlendirme yapilmasinin dogrulugu savunulmaktadir. Sporcularda
viicut bilesimi yag yilizdesi lizerinden degerlendirilmesi kabul edilirken son yillarda yagsiz
viicut kiitlesine bagli yagsiz viicut kiitle indeksi de kullanildig1 gériilmektedir. (217, 218).
Yapilan bu calismada sporcularin ortalama boy uzunluklart 196,7 cm, ortalama viicut
agirliklart 91,5 kg, ortalama yag yiizdeleri BIA 6l¢iimiine gérel4,3+5,95 olan BOD POD
olgiimiine gore ise 11,3+5,83 olarak belirlenmistir. Yagsiz kiitle ortalamalar1 BIA ve BOD
POD olglimiinde sirasiyla; 65,1£9,83 kg ve 66,6+12,44 kg olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo
4.8). Bireysel farkliliklar ile beraber ugrasilan spor dalina gére boy uzunlugu, viicut agirligi,

yag ylizdeler ve yagsiz kiitle degisiklik gosterebilmektedir.

Viicut kompozisyonu 6l¢iim teknikleri arasinda altin standart degerinde giivenilir
olan BOD POD; viicut yag ve yagsiz kiitle degerlerini belirlemek igin kullanan nitelikli bir
hava deplasmanli pletismografi cihazidir (158). Total viicut yag oranini, yagsiz kiitle oranim
belirlemek i¢in kullanilan bir baska ydntemde Biyoelektrik Impedans Analizi (BiA)’dir.
Viicudun 4 uzuvu ve govde ilizerinden tiim segmentlerine belli oranda akim frekanslari

gondererek ¢ok kisa siirede sonuglar elde edilmektedir (219).

Gli¢ kuvvet sporlarinda anaerobik gii¢, performans agisindan 6nem teskil

etmektedir. Ayni zamanda anaerobik gii¢ yagsiz kiitle ve kas kiitlesi ile iliskilidir. Bu nedenle
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giic ve kuvvet sporcularinda yag yiizdesi yagsiz kiitle titizlikle degerlendirilmelidir (220).
2019 yilinda 18 yas ve tizeri Tiirk sporcular ile kesitsel bir ¢calisma yapilmistir. Yapilan
calismada 40 elit erkek sporcunun 21’1 giires, 9’u halterci ve 10’u eskrim spor dallarinda
yarismakta olup sporcular BIA 6l¢iim sonuglarina gore viicut yag yiizdeleri ortalamalari
eskrim sporcularinin %16,82, giires sporcularinin %15,41, halter sporcularinin ise %17,68
olarak belirlenmistir (151). Bu ¢alismada ise BIA analizinde ortalama yag yiizdesi %14,3
olarak bulunmustur. Buttram ve ark. (221) 2019°da yaptig1 ¢alismada ise BOD POD yag
yiizdesi degeri %21,7 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise BOD POD analizinde tamami
erkeklerden olusan sporcularin ortalama yag yilizdesi %11,3+5,95 olarak belirlenmistir.
Literatiirde BOD POD 6l¢iim metoduyla aragtimalara destek saglanarak yapilan ¢aligmalar
daha dogru yargilara varilabilir. Yasar ve ark. (151) yapmus oldugu BIA ile 6lciim
sonuclarinda 63,27 kg eskirim, 72,54 kg giires ve 65,1 kg halter sporcularinin ortalama
yagsiz kiitle sonuclar1 elde edilmistir. Bu ¢alismada BIA ortalama yagsiz kiitle degeri
65,1£5,83 kg iken BOD POD ol¢iimlerinde ortalama yagsiz kiitle degeri 66,6+12,44 kg
olarak belirlenmistir. Sonuglar karsilastirildiginda ortalama degerlerin yakin oldugu ancak
BOD POD o6l¢iimlerinin sonuglarinda yiizdelik oranda farklilik elde edilmistir. Calismada
inceledigimiz parametrelerden elde ettigimiz sonuglarin netlestirebilmek i¢in yeni ¢aligmalar

ile literatiiriin destelenmesi gerekmektedir.

Enerji aliminin ve enerji harcamasinin enerji dengesinin saptayabilmek i¢in 6nemli
iki bileseni oldugu bilinmektedir. Giinliik toplam enerji harcamasinin en biiyiik bolimiinii
Dinlenik metabolik hiz (DMH) olusturmaktadir (222). Zanders ve ark. (223) 2018’de yaptig1
calismada sporcularin indirekt kalorimetre dlgiilen DMH degeri ortamalar1 2852,2 kkal/giin
olarak belirlenmistir. Silva ve ark. (224) 2013 yilinda yaslar1 16-18 aras1 olan 7 sporcu ile
yapmis oldugu calismada indirekt kalorimetre ile DMH degeri ortalamas1 3497 kkal/giin
olarak bulunmustur. Bu ¢alismada ise COSMED analizine gore sporcularin DMH sonuglari
2228,2+462,13 kkal olarak belirlenmistir. Elde edilen sonug literatiirdeki ¢aligmalara yakin
sonuglar vermis olsa da sporcunun yapmis oldugu spor brangina ve bireysel 6zelliklerine

gore farklilik gosterebilecegini diisiindiirmektedir.

Yapilan ¢alismalar faz agisinin toplam viicut proteini, kas dokusu ve el kavrama
giiciiyle ile ilgili oldugunu destekler niteliktedir (225). Dittmar ve ark. (226) Fiziksel
aktivitenin etkisinin faz agis1 iizerinde oldukga etkili oldugunu ve yapilan fiziksel aktivite

sonucunda 60-90 yas bireylerde bile faz agisinin yiikselebilecegi vurgulanmistir. Erkek
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bireylerin faz acisinin kadin bireylere gore daha yiiksek oldugunun ve bu durumun ise kas
kiitlesindeki farkliliklardan kaynaklandigi belirlenmistir (164).

Hiicresel saglik ve hidrasyon durumuna dair belirleyici 6zelligi tiim popiilasyonu
oldugu gibi sporcular icinde Onem teskil etmektedir. Faz agis1 referans araliginin
belirlenmesinde sinirli sayida ve 6rneklem biiyiikliigii az olan ¢alismalar yapilsa da sporcular
icin kabul edilen referans araligi saglikli bireylerden daha fazla oldugu ve 9,5° ‘a kadar
cikilabilecegi varsayilmaktadir (164). Bu durum fiziksel aktiviteyle iligkilendirilmektedir.
80 elit kadin sporcularin katildig1 ve yas ortalamasinin 24,9+4,4 olarak belirlendigi bir
calismada sporcularin faz ag¢ilar1 ortalamalarinin 6,91+0,48° ve 7,36+0,46° araliginda oldugu
saptanmistir (227). 158 erkek elit sporcunun katildig1 bir baska ¢aligmada ise faz agisi
degerlerinin 6,89° ve 8,14° arasinda farklilik gosterdigi belirlenmistir (228). Bu ¢aligmada
ise literatlirdeki calismalar ile benzer sonuclar elde edilmis olup, bu konuyla ilgili
orneklemin biiyiitiilmesi ve literatiir calismalarina yer verilmesi kesin yargilara varilmasina

olanak saglayacaktir (Bkz Tablo 4.11).

5.5. Sporcularin Yeme Tutum ve Davranisinin Degerlendirilmesi

Yeme tutum ve davranisin sporcular iizerindeki yerine baktigimiz zaman yapilan
spor dali, genetik, psikolojik, sosyokiiltiirel, cinsiyet ile iligkili olabilecegi
vurgulanmaktadir. Boyle bir problemle karsilasmadan 6nce risklerin belirlenmesi ve tedavi

asamasi sporcu sagligi ve performansi agisindan oldukga 6nemlidir (229).

Yapilan c¢aligmalar da sporcularda, 6zellikle de kadin sporcular yeme davranis
bozuklugu yatkinligr sik karsilasilan bir durum oldugu belirtilmektedir (230). Kadin
sporcular ve erkek sporcular arasinda yeme davranisi bozuklugu goriilme sikliginin sirasiyla

%22 ve %4 oldugunu Byrne ve McLean (231) yaptigi bir ¢alismada tespit etmistir.

Bozulmus yeme davraniginin goriilme siklig1 6zellikle viicut agirligina duyarl olan
spor dallar1 arasinda daha yaygin olabilecegi belirtilmektedir (230). Gii¢ kuvvet sporculari
siklet sporculari, diger brans sporculari ile karsilastirildiginda hazirlik siireglerinde siklikla
ve yiiksek diizeylerde diyet ve kalori kisitlamasina yonelmektedir (232). Sundgot-Borgen ve
Torstveit’in (15) yapmis oldugu ¢alismada, yeme davranig bozuklugu sikliginin diger brans

sporcularia kiyasla siklet sporcularinda daha yiiksek sonuglar verdigini tespit etmisler. Bu
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calismada EAT-40 anketine katilan sporcularin testten aldiklari1 toplam puan ortalamasi
11,2+6,35 olarak belirlenmistir. Yapilan degerlendirmeye gore sporcularin higbirinde yeme
davranisi bozuklugu saptanmadigi belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.12). Elde edilen brans
bazinda sonuglar degerlendirildiginde ise boks sporcularmin EAT-40 toplam puani
(15,3+6,81), giires sporcularinin (8,7+£5,49) ve judo sporcularmin (8,243,07) toplam
puanindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Arslanoglu’nun (233) yapmis
oldugu 24 addlesan kiz voleybol takimina (14-17 yas) EAT-40 uygulanmis ve ¢alismada
incelenen deney grubundaki voleybolcularin miidahale Oncesi ortalama EAT-40 puam
20.00£9,04 olarak tespit edilirken, miidahale ¢aligmalarindan sonra aldiklart EAT-40 puan
ortalamalar1 14.50+6,01 olarak belirlenmigtir. Vardar ve ark. (234) 2005’ te kadn
sporcularla yaptig1 ¢aligmada adet diizensizligi olan sporcularda EAT-40 puanini 22,8+12.4

iken adet diizensizligi olmayan sporcular icin 18,9 +9,9 olarak bulmuslardir.

Universite 6grencileri ile yapilan bir calismada dgrencilerin %51,3’ii ailesi ile evde,
%19,8°1 yurtta, %23,9’u arkadaslar1 ile evde, %5 inin ise yalniz evde yasadigini bildirmistir.
Ogrencilerin  %23,6’s1 sigara kullanirken, %30,1’i alkol kullandigin1 belirlemisler.
Calismada kadinlarin %12,3°1, erkeklerin ise %6,4’linlin yeme tutum testi puant 30’ un
tizerinde sonuglar vermistir (235). Bu ¢alismada sporcularin EAT-40 testinden aldiklar
toplam puanin bazi demografik 6zelliklere gbre ortalamasi verilmis olup, EAT-40 testi
puanina; egitim, gelir, sigara ve alkol kullanma durumunun, diyet uygulama ve 6giin atlama

durumunun anlamli bir etkinligi olmadigi belirlenmistir (p>0,05) (Bkz.Tablo4.13).

Siklet sporcularinda yeme tutumu ve beden algisi beklenen bir sonugtur. Bu sporcular
ile yapilan bir ¢aligmada sporculardan kendi viicut agirligr ve viicut yag miktarlarinin
yorumlanmasi istenmistir. Viicut agirligi ve viicut yag miktarlarinin fazla oldugunu diisiinen
sporcularin, viicut agirligi ve yag miktarlarinin normal ya da az oldugunu diistinen sporculara
gore EAT-40 puanlarinin yiiksek oldugu saptanmistir (236). Bu ¢alismada sporcularin, hava
degisim pletismografisine (BOD POD) gore viicut yag orani siniflamasi ile EAT-40 puani
incelenmis olup anlamli bir etkinliginin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.14).
Literatiire bu konu ile ilgili katki saglayabilmek adina ayn1 ve farkli sporcu branslari ile daha

fazla caligmaya olanak saglamalidir.
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5.6. Sporcularin Yeme Davranisinin Degerlendirilmesi

Yeme bozukluklar1 psikolojik i¢ etmenlere bagli olabildigi kadar bireysel,
sosyokiiltiirel ve spor faaliyetlerindeki rekabete bagli olarak dis etmenlerden
kaynaklanabilecegi tespit edilmistir. Genel toplum igin bir degerlendirme yapildiginda ise
sporcularda bu oran biraz daha sik karsilagilan bir durum olarak sdylenmektedir (237).
Yapilan bir calismada cinsiyete gore Hollanda Yeme Davramsi Olgeginin puanlari
degerlendirildiginde, kadin sporcularin kisitlayict yeme puanlarinin ortalamalar1 30.12 iken
erkek sporcularin ortalamalar1 23.50 olarak bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda kadin
sporcularda agirlik artisi ile karsilastiklarinda veya agirlik artis1 yasama ihtimali korkusuyla
beslenmelerinde kisitlama yapma davranislarina yonelmektedirler (210). Yapilan bir baska
calismada erkek voleybolcularin viicut agirligi ve kisitlayici yeme davranislari arasinda
anlamli sonu¢ elde edilmis (147). Bu calismada sporcularin yeme davraniglarinin
belirlenmesi amaciyla kullamlan Hollanda Yeme Davranisi Olgegi puan ortalamasi
verilmigtir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore sporcularin, kisitlh yeme tutumu, duygusal
yeme tutumu ve digsal yeme tutumu toplam puan ortalamasi sirasiyla; 23,8+8,09,

22,9+11,07 ve 30,0+7,76 olarak belirlenmistir (Bkz. Tablo 4.15).

Yeme davraniglarinin sporculardaki etkilerini inceleyen kisitli ¢alisma vardir. Ancak
yas ve egitim diizeyi saglikli beslenme bilinci ve saglikli besin se¢imleri bu bilinci
etkilemektedir (238). Bu galismada sporcularin demografik 6zelliklerine gore Hollanda
Yeme Davranigt testinden aldiklart puan ortalamasina bakildiginda tabloda yer alan
demografik 6zelliklerin higbirinin yeme davranisi puanina anlamh bir etkinligi olmadig:

saptanmistir (p>0,05) (Bkz.Tablo 4.16).

Sporcular i¢in saglikli bir viicut, ideal viicut agirlig1 ve yag yiizdesini koruyarak
optimal bir viicut kompozisyonuna sahip bir beden i¢in 6zen gosterirler. Buna bagl olarak
kendi aralarinda ¢esitli yontemlere bagvurabilirler. Bunlardan bir tanesi besin alimlarim
kisitlayict davraniglara yonelmeleridir (148). Bu baglamda yag yiizdesi yiiksek olan
sporcularda beden algisinda bir memnuniyetsizlik yasamaktadirlar. Bu durum sonucunda da

kisitlayict yeme davranisi sergilemektedirler.

Bir¢ok calismada, Hollanda Yeme Davranisi testinden alinan sonuglarda duygusal

yeme ve dissal yemenin daha fazla yemeyi tesvik ettigi ve agirlik kazanimi, BKI artigina
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neden olabilecegi tespit etmistir. Kisitlayict yeme i¢in bu durum incelendiginde bir grup
calisma kisa donemde agirlik kazanimini engelleyecegi veya mevcut agirligi koruyabilecegi
yoniinde sonuglar1 verirken diger bir grup c¢alisma ise risk olusturabilecegi yoOniinde
goriislerini sunmustur (239). i¢budak’in (210) yapmis oldugu ¢alismada sporcularin BKI
degerlerinin kisitlayici, duygusal ve digsal yeme puanlari arasinda pozitif korelasyon
verdigini ancak istatistiksel sonug¢larinda anlamlilik bulunmadigini géstermistir. Sporcularda
BKI anlaml1 bir sonug vermedigi diisiiniilerek, bu ¢alismada sporcular daha anlamli oldugu
diisiiniilen viicut yag yiizdesinin etkisi incelenmistir (216). Hava degisim pletismografisi
viicut yag orami siniflamast ile yeme davranigi puani degerlendirilmis ve anlamli bir

etkinliginin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05) (Bkz.Tablo 4.17).

Olumsuz yeme tutumu ve davranislarinin sporcular iizerindeki etkisi edinilen
literatiir bilgisi ile neticelendirilmektedir. Yapilan bir ¢alismada cinsiyete bakilmaksizin
voleybolculara uygulanan Hollanda Yeme Davranigsi testi duygusal yeme alt 6lceginden elde
ettikleri puan ile viicut yag yilizdesi arasinda pozitif yonde anlamli bir sonug elde edilmis
olup, yagsiz viicut yiizdesi ile arasinda ise negatif bir yonde korelasyon elde edilmistir (147).
Estetik spor brangina sahip balerinler ile yapilan bir ¢calisma ile bu ¢alismanin sonuglarinin
benzerlik gosterdigi, sporcularin duygusal yeme alt bagliginda viicut yag yiizdesi ile pozitif
yonde, kas kiitle yiizdesi ile negatif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (146). Bir baska
yapilan ¢aligmada ise yine Hollanda Yeme Davranis1 6l¢egi kullanilmis ve duygusal yeme
Olceginden aldiklar1 her bir puanlik artisin %2,34 oraninda viicut yag ylizdesinde artis

sonucu ile anlamli sonug verebilecegi tespit edilmistir (240).

Bu caligmada ise EAT-40 6lcegi toplam puaninin, Hollanda Yeme Davranisi 6lgegi
alt boyut puan ortalamalari, yas ve viicut kompozisyon parametreleri arasinda korelasyon
saptanmamustir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.18). Ayn1 zamanda arastirmaya katilan sporcularin
duygusal yeme tutumu puani ve digsal yeme tutumu puani arasinda pozitif korelasyon
(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.20) saptanmis olup, sporcularin duygusal yeme tutumlari arttikga
viicut agirliklarmin arttigr belirlenmistir (p<0,05). Literatiirde benzer alanda yapilan
calismalarda elde edilen sonuglar bu ¢alismadan elde edilen sonuglar1 destekler niteliktedir.
Bu sonuglardan yola c¢ikarak sporcular {iizerinde yeme davranisi Olgeginin viicut
kompozisyonu {lizerindeki etkisini inceleyecek ve literatiire katki saglayabilecek bagka

calismalarda yer verilmelidir.
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Dengeli enerji ve makro besin dgesi alimlar1 sporcularin yeme tutum davraniglarina
gore degiskenlik gostermektedir. Genelleme yapildigi zaman kisitlayici yeme tutumuna
sahip bireylerin yeme tesvikinin disardan miidahale yemeye zorlanmadiklar1 veya herhangi
bir sekilde kisitli yeme konusunda kontrollerini kaybetmedikleri silirece enerji alimlarini
azaltmaya yonelmektedirler. Bu duruma bagli olarak bu bireylerin karbonhidrat ve yag
tiikketimleri de diizeyleri de diisiik olabilmektedir (241). icbudak’in (210) yaptig1 calismada
sporcularin 6l¢ek sonucunda kisitlayici yeme puanlar ile enerji, protein, karbonhidrat ve yag
alimlar1 arasinda negatif yonlii korelasyon elde etmisler ve sonuglarin istatistiksel olarak
anlamli olmadigini tespit etmislerdir. Bu ¢alismadan (Bkz. Tablo 4.21) elde edilen bilgilere
gore kisitlayici ve digsal yeme tutum puaninin tiiketilen enerji ve besin dgeleriyle arasinda
korelasyon saptanmamaistir (p>0,05). Elde edilen bu sonuglarda daha 6nce yapilan ¢alisma

sonuclariyla benzerlik géstermektedir.

EAT-40 toplam puaninin enerji ve besin 0geleri tiiketimleriyle arasinda korelasyon
saptanmamistir (p>0,05). Ancak sporcularin duygusal yeme tutum puanlar arttikga
tiiketilen; enerji, kolesterol ve demir tiiketiminin arttig1 belirlenmistir (p<0,05). (Bkz.Tablo
4.21).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

1.

Calismaya dahil edilen sporcularin biiyiik bir cogunlugunun (%68,8) lise diizeyinde
egitim aldigimi belirmistir. Toplam egitim siireleri ise 12,8+1,55 yil oldugu
saptanmistir.

Caligmaya katilim saglayan sporcularin gelir diizeyleri incelenmis olup, diisiik, orta
ve yiiksek gelir diizeyine sahip sporcularin oranlari sirasiyla; %18,8, %57,8 ve %23,4
olarak bulunmustur.

Calismaya dahil edilen sporcularin sigara ve alkol kullanimlar1 incelenmis, bu
baglamda sporculardan %6,2’si sigara kullandigini, %12,5’1 ise daha 6nce sigara
kullanip suan kullanmadigini belirtmistir. Sigara kullanan sporcular giinliik 8,4+6,04
adet sigara kullandigini ve ortalama 3,0+2,56 yildir sigara kullandiklarini
belirtmislerdir. Yiizde 9,4 oraninda sporcu ise ayda 1-2 kere alkol kullandigim
belirtmistr.

Calismaya katilan farkli spor dallarindaki sporcularin %32,81 giires, %28,1°1 halter,
%20,3’1i judo ve %18,8’1 boks spor dalinda yarigsmakta olup, %65,6’s1 geng, %21,9’u
milli takim ve %12,5°1 biiytikler kategorisinde yer almaktadir.Sporcular, ortalama
8,4+3,34 yildir spor yaptiklarini ve giinliik olarak 320,8+166,92 dakika antrenman
yaptiklarini belirtmislerdir.

Calismaya katilan sporcularin beslenme aligkanliklarina dair verdikleri bilgilerden
yola ¢ikarak giinliik tiikettikleri ana ve ara 6giin sayilar1 ortalama 2,8+0,48 ve
2,3+0,81 ve sporcularin %42,2’sinin 6giin atladigin1 ve en fazla oranla (%26,6)
atlanan &giiniin sabah oldugunu belirtmislerdir. Ogiin atlama nedeni olarak ise
sporcular %44,4°i uyku diizensizligi yasadigi i¢in, %33,3’{ ise cani istemedigi i¢in
atladiklarini belirtmislerdir.

Sporculardan %23,4°ii beslenmesine her zaman dikkat ettigini belirtirken, %35,9’u
siklikla dikkat ettigini ve %9,4’1i ise beslenmesine hi¢ dikkat etmedigini belirtmistir.
Diyet uygulama durumlar incelediginde ise % 10,9’unu bransa ozel diyet
uyguladigi, %6,3 liniin ise diyetinin diyetisyen tarafindan diizenlendigi saptanmustir.
Sporcularin besin se¢iminde performansi artirmaya yonelik tutumlart incelenmis
olup, %29,7’sinin bogiin se¢imlerinde sportif performansi arttirmasina siklikla

dikkat ettiginin, %3,1’inin ise hi¢ dikkat etmedigi belirlenmistir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Caligmaya katilim saglayan sporcularin sportif performans arttirici besinleri segme
nedenleri incelendiginde ise %61,3 oraninda sporcunun besini secerken enerji
iceriginden dolay1 tercih ettigini, %62,9 oraninda sporcu ise yiiksek protein
iceriginden dolay1 bu besinleri tercih ettiklerini belirtmislerdir. Sporcularin %39,1°1
sportif performansini arttirmak i¢in besin destegi kullandigini belirtmistir.
Sporcularin %37,5°1, hazirlik/miisabaka sonrasi besin tercihini karbonhidrat icerigi
yiiksek besinlerden yana kullanirken, %37,5°1 protein icerigi yiiksek besinlerden,
%21,9’u vitamin igerigi yliksek besinler yana kullanmistir.

Sporcularin %93,7°si hazirlik/miisabaka oncesi besin alimi konusunda duyarli
oldugunu ve hazirlik/miisabakadan ortalama 121,9+33,33 dakika Once besin
aldiklarini belirtmislerdir. Yiizde 46,9 oraninda sporcu ise hazirlik/miisabaka sonrasi
besin alimina dikkat ettigini ve hazirlik/miisabakadan ortalama 91,0+52,55 dakika
sonra besin aldig1 belirlenmistir. Hazirlik/miisabaka Oncesi ve sonrasi tiiketilen sivi
miktar1 ortalama 732,0+518,96 mL ve 901,6+641,05 mL olarak belirlenmistir.
Sporcularin besinlerden elde ettikleri giinliik enerji miktarin1 incelemek amaciyla
alian 3 giinliik besin tiiketim kayitlarindan edinilen bilgilere gore giinliik tiiketilen
enerji ortalamalart 2351,0+£765,66 kkal olarak hesaplanmistir. DRV nin %81,7’sini
karsiladig1 saptanmistir.

Giinliik enerjinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizdeleri sirasiyla; %40,0,
%20,1 ve %39,9 olarak belirlenmistir. Giinlilk protein tiiketiminin DRV’ nin
%152’sine karsilik geldigi belirlenmistir.

Sporcularin besin tiiketim kayitlar1 {izerinden elde edilen bulgular dogrultusunda,
karbonhidrat, A ve E vitamini, riboflavin, niasin, Bi2 vitamini tiiketiminin fazla
oldugu belirlenmistir (DRV>%132). D vitamini tiiketiminin yetersiz oldugu
saptanmistir (DRV<%66,0).

Calismaya katilan sporcularin farkli metotlar (BIA, BOD POD) kullanilarak elde
edilen yag yiizdesi ortalamasi BIA analizine gore %14,3+5,95 bulunurken BOD
POD analizine gore ise %11,3+5,83 olarak belirlenmistir. Yagsiz kiitle BIA ve BOD
POD analizinde sirasiyla; 65,1+9,83 kg ve 66,6+12,44 kg olarak belirlenmistir.
COSMED analizine gore sporcularin DMH ortalamasi 1 2228,2+462,13 kkal oldugu
saptanmistir.

Sporculara viicut yag orani siniflamasi incelendiginde, %9,4 oraninda sporcularin
asir1 yagli oldugu, %26,6 oraninda sporcularin orta diizeyde yag oranina sahip oldugu

belirlenmistir.

75



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Sporculara uygulanan EAT-40 testi sonucu aldiklari toplam puan ortalamasi gore,
calismaya katilan sporcularin testten aldiklari toplam puan ortalamasi 11,2+6,35
olarak belirlenmistir. Yapilan degerlendirmeye gore sporcularin higbirinde yeme
bozuklugu olmadigi belirlenmistir. Bu durum sporcularin diizenli besin alimi1 ve
diyetisyen esliginde kaldiklar1 kamplardaki beslenme planindan kaynaklamaktadir.
Sporcularin EAT-40 testinden aldiklar1 toplam puanin baz1 demografik 6zelliklere
ile iliskisi incelendiginde, EAT-40 testi puanina; egitim, gelir, sigara ve alkol
kullanma durumunun, diyet uygulama ve 08iin atlama durumunun anlamli bir
etkinligi olmadig belirlenmistir (p>0,05).

Branglar arasi yeme tutum puani farkliliklarina bakildiginda ise Boks bransindaki
sporcularin EAT-40 toplam puani (15,3+6,81), giires (8,7+5,49) ve judo (8,2+3,07)
bransindaki sporcularin toplam puanindan anlamli derecede yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0,05).

Sporcularin viicut yag orani siniflamasinin EAT-40 testi toplam puanina anlamli bir
etkinliginin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Sporcularin yeme davraniglarinin belirlenmesi amaciyla kullanilan Hollanda Yeme
Davranist Olgegi puan ortalamasina gore sporcularin, kisitli yeme tutumu, duygusal
yeme tutumu ve dissal yeme tutumu toplam puan ortalamasi sirastyla; 23,8+8,09,
22,9+11,07 ve 30,0+7,76 olarak belirlenmistir.

Sporcularin demografik ozellikleri ile Hollanda Yeme Davranisi testinden aldiklar
puan ortalamasina gore demografik 6zelliklerin higbirinin yeme davranis1 puanina
anlamli bir etkinligi olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Sporcularin viicut yag orani siniflamasinin, yeme davranisi puanina anlamli bir
etkinliginin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Sporcularin EAT-40 6lgegi toplam puaninin, Hollanda Yeme Davranigt 6lgegi alt
boyut puan ortalamalari, yas ve viicut kompozisyon parametreleri arasinda
korelasyon saptanmamustir (p>0,05).

EAT-40 toplam puaninin sporcularin enerji ve besin dgeleri tiikketimleriyle arasinda
korelasyon bulunmamistir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan sporcularinn duygusal yeme tutumu puani ve digsal yeme tutumu
puani arasinda pozitif korelasyon saptanmistir (p<0,05).

Sporcularin duygusal yeme tutumlar arttik¢a viicut agirliklarinin arttigi saptanmsgtir

(p<0,05).
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27. Sporcularin kisitlayic1 ve digsal yeme tutum puaniin tiiketilen enerji ve besin
Ogeleriyle arasinda korelasyon saptanmamuistir (p>0,05).
28. Sporcularin duygusal yeme tutum puanlar arttik¢a tiiketilen; enerji, kolesterol ve

demir tiikketiminin arttig1 belirlenmistir (p<0,05).

6.2. Oneriler

Gii¢ ve Kuvvet sporcular ile yaptigimiz bu ¢alismada sporcularin beslenme takipleri
sirasinda edinilen verilerden yola ¢ikarak ihtiyaglar1 kadar enerji, makro ve mikro besin
Ogeleri tam bir beslenme programi saglanmalidir. Hidrasyon/dehidrasyon spor performansi
tizerine etkileri inceleyen literatiirdeki arastirmalardan da faydalanarak yogun antrenmanlar
Oncesi, sirasi ve sonrasi olugan kayiplarin sporcuda birakacagi etkileri konusunda farkindalik
yaratilmali bu baglamda basit sporcu icecegi tarifleri ile sporculara sivi ve elektrolit
replasmanina katkida bulunulmali, miisabaka ve mag¢ giinleri icin sporcunun hidrate

oldugundan emin olarak yarisa ¢ikmasi saglanmalidir.

Sporculara 6zel mikro besin Ogeleri referans alim miktar1 gelistirilememe nedeni
yapilan fiziksel aktivitenin tiiriine, spor dalinin yogunluguna, genetik faktorlere, cevresel
etmenlere ve beslenme durumuna bagl degiskenlik gdsterdigi icin literatiirde ayrica yer
verilmemistir. Ancak saglikli bir bireyin diyetinin %30-33linii kapsayan mikro besin
Ogelerinin, sporcularin fiziksel aktiflige baglh gereksinimin durumunun artacag diisiiniilerek
bu oranlarin altima diisiilmemesi fayda saglayacaktir. Yogun kamp donemleri, magclar,
cevresel etmenler ve performansa dair endiseler ile indiiklenen oksidatif stresi indirgemek
i¢in antioksidan yoniinden zengin C vitamini, A vitamini beta karoten yoniinden besleyici

degeri yliksek besinlere diyette yer verilmelidir.

Ele aldigimiz ¢alismada sporcularin yeme tutum puanlari, yeme davranis bozuklugu
icin risk teskil etmemektedir. Bu durum sporcularin olimpiyat hazirlik merkezlerinde besin
ve beslenme destegini saglamak amaciyla yer alan diyetisyenlerin etkinliginden ve
sporculara sporcu beslenmesi konusunda farkindalik olusturulmasi ile ilgili oldugu
diistiniilmektedir. Sporculara rutin saglik kontrolleri ve yeterli ve diizenli beslenme ile ilgili

kog/antrenor ve diyetisyen ve hekim araciligi ile gerekli destek saglanmalidir.

Elit diizeydeki sporculart beslenme durumunun saptanmasi sporcunun atletik

performans gelecegi acisindan olduk¢a Onemlidir. Sporcunun besin alimi, besin
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zamanlamasi, kamp, miisabaka ve egzersiz donemlerindeki beslenme rutini, ev diizeni, kamp
diizeni, sosyal ¢evre, beslenme aligkanliklarinin detayli incelenip sporcu sagligi ve basarisini
destekleyecek hamleler gelistirme olanag1 saglayacaktir. Calismada inceledigimiz
parametrelerden elde ettigimiz sonuglarda kesin yargilara varabilmek i¢in yeni ¢alismalar ile

literatiiriin destelenmesi gerekmektedir.

6.3. Calismanin Simirhhiklar

COVID-19 pandemi sebebiyle sporcuya ulasiminin sinmirli olmasidir. Ayrica
calismaya kadin sporcular da katilim saglamis olsaydi cinsiyete gore karsilastimalar ile

calismanin giicii artirilabilirdi.
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dogrultusunda aragtirmaci(lar) tarafindan yiiriitiillecektir. Aragtirmaci(lar) tarafindan arasgtirmalarda elde
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Ek.4. Veri Toplama ve Goniilliileri Bilgilendirme Formu

GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

Sayin Katilimet;

Bu ¢alisma, Hasan Kalyoncu Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii tarafindan “Tiirkiye Olimpiyat
Hazirhk Merkezi’ne Bagh Sporcularin Viicut Bilesiminin, Beslenme Durumu ile Yeme Tutum ve
Davranislarinin Saptanmasi” incelemek amaciyla yiiriitiilmektedir. Bu ¢alismaya katilmaniz ¢alismanin
glicinii arttiracak ve bilime katki saglayacaktir. Sizin de bu arastirmaya katilmamizi 6neriyoruz. Ancak
aragtirmaya katilip kabul edip etmemekte serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasina dayalidir. Bu
calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Yine ¢alismanin herhangi bir agsamasinda onayinizi ¢ekmek hakkina da
sahipsiniz. Kararinizdan dnce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan
sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmada sizinle ilgili bazi1 demografik 6zellikler saptanacaktir. Sizden bir sorukagidi doldurmanizi
isteyecegiz anket formunda sizinle ilgili genel sorular1 ve beslenme aligkanliklarinizi (6giin sayisi, 6giin atlama
durumu gibi), besin tiiketim durumunuzu, besin se¢iminizi belirlemek iizere sorular bulunmaktadir. Daha sonra
boy uzunlugunuz, viicut agirliginiz ve bazi antropometrik dl¢timleriniz alinacak ve viicut bilesiminiz farkl
yontemlerle (BIA ve BOD POD) belirlenecektir. Sizden beslenme durumlarinizin saptanmasi adina birbirini
izleyen 3 giinliik 24-saatlik besin tiiketim kaydi formu doldurmaniz istenecektir Kendinizi rahatsiz hissettiginiz
ve/veya anlamakta zorlandiginiz sorularda diyetisyeninizden destek alabilirsiniz. Arastirma siiresi igerisinde
istediginiz herhangi bir zamanda arastirmadan ayrilabilirsiniz. Sizlerin 6zverili katkimizi bekliyor ve
calismamiza katilmanizi rica ediyoruz. Bu calisma ile ilgili bir icret talep edilmeyecek ve O6deme
yapilmayacaktir. Simdiden ¢ok tesekkiir ediyoruz.

Arastirmadan elde edilen bilgiler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacak ve baska amacla kullanilmasi s6z
konusu olmayacaktir. Elde edilen verilerle, ISMINIZ ve KIMLIK BILGILERINIZ iigiincii kisilerle
PAYLASILMAYACAKTIR.

Katiliminiz i¢in simdiden ¢ok tesekkiir ederiz.

YUKARIDAKI BILGILERI OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA YAZILI VE SOZLU
ACIKLAMA YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU ARASTIRMAYA KENDi RIZAMLA,
HiCBiR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN KATILMAYI KABUL EDiYORUM

+Goniilliiniin Adi, Soyadi, imzasi, Adresi (varsa telefon numarast).

Ad1 Soyadi:imzast:

Adresi (varsa telefon: )
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TURKIYE OLIMPIYAT HAZIRLIK MERKEZi’NE BAGLI SPORCULARIN
VUCUT BILESIMININ, BESLENME DURUMU iLE YEME TUTUM VE
DAVRANISLARININ SAPTANMASI
Ad ve Soyadr:
Cinsiyet: 1. Erkek 2. Kadin

Yas (YI): cocevvnneeccccnnnnees

A. GENEL OZELLIKLER

1. Tigilendiginiz spor Dali/bransi nedir?

a. Aticilik b. Atletizm c. Boks d. Buz pateni
e. Cimnastik . Eskrim g. Giires h. Halter  j. Judo k. Kiirek
|. Modern pentatlon m. Taekwando n. Tenis 0. Yiizme
2. Stiliniz: ..........
3. Sikletiniz: ...........
4. Kategoriniz? a. Yildiz b. Geng c. Biiytik d.Milli takim
5. Spor siireniz nedir (y11)?......ccoeveeeeceeccscunecnnns
6-Antrenman yapma oriintiiniiz nedir? ..................ccccoooiiiininnn
Diizeni: Haftada .......... kez
Sikligi: Giinde ............ kez
Stiresi: Giinde............. dakika veya
Haftada.......... dakika
7- Egitim Durumu:
a. Ilkokul b. Ortaokul c. Lise d. Universite e. Lisans iistii
Egitim siiresi (yil):.................
8. Ailenizin ya da sizin gelir durumunuz?
a. Gelir giderden az b. Gelir gidere esit c. Gelir giderden fazla
9. Sigara kullaniyor musunuz?
a. Hayir, hi¢ igmedim b. Igtim, biraktim c. Evet igiyorum
Evet ise: Siiresi (y1l):.......... Giinde kac adet:...............

10. Alkollii icecekler tiiketiyor musunuz?

a. Hi¢ icmedim b. Ayda bir veya daha az  c. Haftada 1-2 kez
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d. Haftada 3-4 kez  e. Haftada 5-6 kez f. Hergiin
B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Giinde kac¢ 6giin yemek yiyorsunuz?

2. Ara 6giin (kusluk, ikindi, gece vd.): 1. Hig¢ (0 6giin) 2. Ogiin sayist:.......
2. Genellikle ana 6giinii (sabah, 6gle, aksam) atlar misimz? 1. Hayir 2. Evet
Yamtimiz Evet ise;
Genellikle hangi ana 6giinii atlarsimz? 1. Kahvaltt 2. Ogle 3. Aksam
Yanitimz Evet ise; Ana 6giin atlama nedeniniz nedir? (en ¢cok 2 secenek)
1. Uyku diizensizligi 2. Zayiflamak/ viicut agirlik kontrolii 3. Aliskanligim yok

4. Hazirlayan yok 5. Canim istemiyor, igtahsizim 6. Zaman yetersizligi

3. Beslenmenize dikkat ettiginizi diisiiniiyor musunuz?
1. Her zaman dikkat ederim /6zen gosteririm 2. Siklikla dikkat ederim
3. Bazen dikkat ederim 4. Nadiren dikkat ederim 5. Hig dikkat etmem
4. Su an herhangi bir diyet yapiyor/uyguluyor musunuz?
1. Hayr 2. Evet
Yanmtimz Evet ise; Diyeti kim onerdi?
1. Doktor 2.Diyetisyen 3.Spor antrenorii 4.Diger (belirtiniz...........
5. Ogiinlerde tiiketeceginiz besinleri secerken sportif performansinizi artirmasina 6zen
gosterir misiniz?
1. Her zaman 2. Siklikla 3. Bazen 4. Nadiren 5. Hig
6. Sportif performansinizi artiracak besinleri neye gore secersiniz? (Birden fazla
secenek segebilirsiniz)
1. Enerji igerigine bakarim,
2. Yiksek proteinli olmasina 6zen gosteririm,
3. Yiiksek karbonhidrath olmasina 6zen gdsteririm,
4. Yag iceriginin diisiik olmasina dikkat ederim,
5. Vitamin/mineral igerigine dikkat ederim,
6. Icerisindeki seker miktarmin diisiik olmasin1 isterim,
7. Diger (DElirtinizZ ......oovneii i )
7. Sportif performansimizi artirmak amaciyla vitamin, mineral, ergojenik beslenme
iiriinii (protein tozu, ginseng, kreatin vb.) kullaniyor musunuz?

1. Hayir
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2. Evet (belirtiniz): a).................... ) P

8. Hazirhik ya da miisabaka sonrasi hangi tiir besinler tercih edersiniz?
1. Karbonhidrat igerigi yiiksek besinler 2. Protein igerigi yiiksek besinler
3. Yag igerigi yiiksek besinler 4. Vitamin igerigi yliksek besinler
9. Hazirlik ya da miisabakadan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz?
1) Siiresine dikkat etmem 2) ........ saat

10. Hazirhk ya da miisabakadan ne kadar siire sonra yemek yersiniz?

1) Siiresine dikkat etmem 2) Dikkat ederim: ........ saat

11. Hazirhk ya da miisabaka oncesi ve sonrasinda sivi titkketimine dikkat eder misiniz?

1. Evet, bu konuda dikkat ederim 2. Bazen dikkat ederim

12. Hazirhk ya da miisabaka oncesi sivi ahm miktarimz nedir?......................

13. Hazirhk ya da miisabaka sonrasi sivi alim miktarimiz nedir?....................

C. YEME TUTUM TESTIi-40 (EAT-40)

3. Hayr, dikkat etmem
......... mL

.......... mL

Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve tiim sorulara cevap veriniz. Hicbir sorunun dogru ve
yanlis cevabi yoktur. Her bir soru icin size uygun cevabin altindaki daireyi isaretleyin.

1. Bagkalariyla birlikte yemek yemekten | Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
hoslanirim. @) O O O O O

2. Bagskalar i¢in yemek pisgiririm, fakat Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Hicbir zaman
pisirdigim yemegi yemem. O O O O O O

3.  Yemekten once sikintili olurum. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O ©) ©) ©) O

4. Sismanliktan 6diim kopar. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O ©) ©) O

5. Aciktigimda yemek yememeye Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Hicbir zaman
caligirim. O O O O O O

6. Az yer misiniz? Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O O O O

7. Aklim fikrim yemektedir. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ©) ©) ©) ©)

8. Yiyecegimi kii¢iik kiiglik pargalara Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
bolerim. O O O O O ®)

9. Yedigim yiyecegin kalorisini bilirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ©) O O O

10. Ekmek, patates, piring gibi yiliksek Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
kalorili yiyeceklerden kaginirim. ©) O O O O O

11. Yemeklerden sonra siskinlik Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
hissederim. O ®) ©) ©) ©) ©)

12. Ailem fazla yememi bekler. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
O O O O O O

13. Yemek yedikten sonra kusarim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ©) ©) ©) ©)

14. Yemek yedikten sonra asirt su¢luluk Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Hicbir zaman
duyarim. ©) O O O O O
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15. Tek diisiincem daha zayif olmaktir. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) O O O ©)
16. Aldigim kalorileri yakmak i¢in Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
yorulana kadar egzersiz yaparim. ®) O O O O O
17. Giinde birkag kere tartilirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ®) ®) ®) ®)
18. Viicudumu saran dar elbiselerden Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
hoslanirim. O O O O O O
19. Et yemekten hoglanirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ®) ®) ®) ®)
20. Sabahlar1 erken uyanirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O O O O
21. Giinlerce ayn1 yemegi yerim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
O O ©) ©) ©) O
22. Egzersiz yaptigimda harcadigim Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
kalorileri hesaplarim. ®) O ®) O O O
23. Adetlerim diizenlidir. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
O O ©) O ©) ®)
24. Baskalari ¢ok zayif oldugumu Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
diisiiniir. O O O O O O
25. Sismanlayacagim (viicudumun yag Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
toplayacagi) diislincesi zihnimi ©) O O O O O
mesgul eder.
26. Yemeklerimi yemek Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
bagkalarininkinden daha uzun siirer. O O O O O O
27. Lokantada yemek yemeyi severim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O ©) O O
28. Miishil kullanirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
®) ®) O O O O
29. Sekerli yiyeceklerden kaginirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ©) O O O
30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O O O O
31. Yasamimu yiyecegin kontrol ettigini Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
diistiniirtim. O ©) O O O O
32. Yiyecekler konusunda kendimi Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Hicbir zaman
denetleyebilirim. @) O O O O O
33. Yemek konusunda bagkalarinin bana Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Hicbir zaman
baski yaptigini hissederim. ®) ©) ®) O O ©)
34. Yiyeceklerle ilgili diisiinceler gok Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
zamanimi alir. O O O O O O
35. Kabizliktan yakinirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O ©) ©) ©) O
36. Tath yedikten sonra rahatsiz olurum. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) O O O O O
37. Perhiz (diyet) yaparim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
©) ©) ©) ©) ©) ©)
38. Midemin bosg olmasindan hoslanirim. Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
O ®) O O O O
39. Sekerli, yagl yiyecekleri denemekten | Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
hoslanirim. O @) O O @) O
40. Yemeklerden sonra igimden kusmak Daima | Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren | Higbir zaman
gelir. ©) O O O O O
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D. HOLLANDA YEME DAVRANISI SORUKAGIDI (DEBQ)

Liitfen her bir soruyu dikkatlice okuyunuz ve tiim sorulara cevap veriniz. Hicbir sorunun dogru ve

yanlis cevabi yoktur. Her bir soru i¢in size uygun cevabin altindaki daireyi isaretleyin.

1) Eger kilo aldiysaniz, her zaman yediginizden daha Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
az m1 yersiniz? @) O O O O

2) Yemek zamanlarinda, yemek istediginizden daha Higbir zaman Nadiren | Bazen Sik Cok sik
az yemeye caligir misiniz? O O O O O

3) Kilonuzdan endise duydugunuz i¢in size sunulan Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
yiyecek ya da igecegi ne siklikla reddedersiniz? @) O O O O

N . . Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
4) Ne yediginize tam olarak dikkat eder misiniz? o o o 0 o

e . . .. Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
5) Bilingli olarak zayiflatict besinler mi yersiniz? o o o o o

6) Cok fazla yediginizde, ertesi giin daha az yer Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) ©)

. .. . L Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
7) Kilo almamak igin az yemeye dikkat eder misiniz? o o o o o

8) Kilonuza dikkat ettiginiz i¢in ne siklikla yemek Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
aralarinda bir sey yememeye caligirsiniz? ©) O O O O

9) Kilonuza dikkat ettiginiz i¢in ne siklikla aksamlar1 Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
yemek yememeye caligirsiniz? ©) ©) ©) O ©)

10) Ne yiyeceginize karar verirken kilonuzu hesaba Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
katar misiniz? O O O O O

11) Bir seyden rahatsiz oldugunuzda daha fazla yemek Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
yemek ister misiniz? ©) ©) O O O

12) Yapacak bir seyiniz olmadiginda yemek ister Hicbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) ©)

13) Depresyonda oldugunuzda ya da hayal kirikligina Higbir zaman Nadiren | Bazen Sik Cok sik
ugradiginizda yemek ister misiniz? O O O O O

14) Kendinizi yalmz hissettiginizde yemek ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) ©)

e o . .. Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
15) Biri sizi tizdigiinde yemek ister misiniz? o o 0 0 o

16) Sinirleriniz bozuk oldugu zaman yemeKk ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) ©)

17) Istemediginiz bir sey oldugu zaman yemek ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) (©) (©) ®) ©)

18) Kaygili, endiseli oldugunuz zaman yemek ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) ©)

19) Bir seyler ters ya da yanlis gittiginde yemek ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? (©) (©) (©) ®) ©)

- . . Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
20) Korktugunuz zaman yemek ister misiniz? o o o o o

21) Hayal kirikligina ugradiginiz zaman yemek ister Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) (©) (©) ®) ©)

22) Duygusal olarak tizlintiilii oldugunuzda yemek Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
ister misiniz? ©) ®) ®) ©) ©)

23) Huzursuz oldugunuzda ya da caniniz sikkin Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
oldugunda yemek ister misiniz? @) O O O O

24) Yediginiz sey lezzetliyse, genelde yediginizden Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
daha ¢ok yer misiniz? O O O O ©)

23) Y?(.i.lg.l.mz ey el kOku}.]? T ve guz & Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
goriinliyorsa, genelde yediginizden daha ¢ok yer o o o o o

misiniz?

26) Lezzetli bir sey gordiigiinlizde ya da Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
kokladiginizda onu yemek ister misiniz? O O O O ©)

27) Eger yemek i¢in lezzetli bir seyler varsa dogrudan Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
onu yer misiniz? O O O O O
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28) Eger bir firmin 6niinden gegerseniz, lezzetli bir Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
seyler satin almak ister misiniz? O O O O O

29) Eger bir kafe ya da biifenin dniinden gegerseniz, Higbir zaman Nadiren | Bazen Sik Cok sik
lezzetli bir seyler satin almak ister misiniz? ©) ©) ©) O O

30) Bagkalarini yerken goriirseniz, sizde yemek yemek Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
ister misiniz? ® ® ® ® O

.. e Higbir zaman Nadiren | Bazen Sik Cok sik
31) Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilir misiniz? o o o o o

32) Bagkalarmi yerken gordiigiiniizde, genelde Higbir zaman Nadiren Bazen Sik Cok sik
yediginizden daha fazla yer misiniz? O O O O O

33) Yemek hazirlarken bir seyler yemeye meyilli Higbir zaman Nadiren | Bazen Sik Cok sik
misiniz? ©) ©) ©) ©) @)
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E. ANTROPOMETRIK OLCUMLER ve VUCUT BILESIMI

Boy uzunlugu (cm)

Viicut agirhgi (kg)

Beden kiitle indeksi (BKI,
kg/m2)

BIA (TANITA) BULGULARI BODPOD BULGULARI

Yag kiitlesi (kg) Yag kiitlesi (kQ)

Yag yiizdesi (%) Yag yiizdesi (%)

Yagsiz kiitle (kg) FFEM (kg)

Yagsiz kiitle (%) FFEM (%)

Kas Kkiitlesi (kg) Viicut hacmi (L)

Viseral yag oram (%) Viicut hacmi (kg/L)

Toplam sivi miktar: (kg) Torasik gaz hacmi (L)

Hiicre dis1 stvi/Toplam sivi
(%)

Hiicre ici siv1 (kg)

Segmental viicut analizi

Kas Kkiitlesi(kg)

Govde

Sol kol

Sol bacak

Sag kol

Sag bacak

Yag (% ve Kg)

Govde %:
kg:

Sol kol %:
kg:

Sol bacak %:
kg:

Sag kol %:
kg:

Sag bacak %:
kg:

Rezistans

Reaktans

Faz acis1

COSMED BULGULARI

VO2 (mL/dak)

Vp (L/dak)

HR (bpm)

FeO2 (%)

DMH (kkal/giin)

109




F. 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI:

Ogiin

Besin ve Icecekler

Artik
(%)

Net Miktar
(9)

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDi
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:

Su tiiketimi (mL.): ...................
Diger siv1 tiiketimi (mL.): ....................

110

Toplam (mL.)............




Ek 5. Intihal Raporu

HKU_LEE Form No: 006

2 LISANSUSTC EGITIM ENSTITUST
“"gq TEZ / DONEM PROJESI
BENZERLIK (INTIHAL) RAPORU

LisansUsTO EGITIM ENSTITOSU MODURLUGONE

TEZ BASLIGI: Tiirkiye Olimpiyat Hazirhk Merkezi’ne Bagh Sporcularm Viicut Bilesiminin,
Beslenme Durumu ile Yeme Tutum ve Davramslaruun Saptanmas

Yukanda basligvkonusu gsterilen tez galismanun girig, ana boliimler ve sonu¢ kisimlanndan olusan
toplam 72 sayfabik kismuna iligkin, 04/01/2023 tarihinde enstitii sekreterlifi tarafindan intihal tespit
programindan asafada belirtilen filtrelemeler uygulanarak alnmss olan orijinallik raporu ckte (Orijinal
TURNITIN raporu eklenecektir*) olup, projenin benzerlik orans alitilar dahil %12"dir.

Not: Benzerlik orany; alintilar dihil en gok 9620 olarak kabul edilmektedir. Bu degeri gegen durumlarda
Sgrenci ve/veya damsman tarafindan agiklama-gerekgeli ek rapor sunulmas: gerekmektedir.

Uygulanan filtrelemeler:

(X Kaynakea hari¢

(X Almtilar dihil

Aqklama / Taahhiit

Hasan Kalyoncu Universitesi TURNITIN adl intihal tespit programn sonucunda; azami benzerlik
oranlarna gdre tez calismanun herhangi bir intihal icermedigini: aksinin tespit edilecefi muhtemel
durumda dogabilecek her titrlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukanda vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

Gerefini saygilanmla arz ederim (05 / 01/ 2023)
Ogreaci Imza
Adi Soyady: :  Duygu KONAKLI
Ogrenci No: : 216104546
Anabilim Dah: :  Beslenme ve Diyetetik
Programui: : Beslenme ve Diyetetik
Statiisil: t 2 Dénem Projfesi X Ydksek Lisans = Doktora
*TURNITIN Progranu Orijinal Raporu ektedir.
DANISMAN ONAY]

Damigmanhigimda bulunan ve kimlik bilgileri yukanda belirtilen Sgrenciye ait lisansiistil tez calismasi intihal
programinda taranms ve benzerlik raporu kontrol edilmistir. Bu ySniiyle caliyma,

UYGUNDUR.

Prof. Dr. A. Gilden Pekcan

Dokuman no; ENS FR 20 Yayin Tanni: 26.03.2018 Rev no/Tarin: 00/~
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Ek 6. Kisa Ozgecmis

1. Adi Soyadi: DUYGU KONAKLI
2. Dogum Tarihi:
3. Unvane: Diyetisyen
4. Ogrenim Durumu
Egitim Okul Yil
Orta Ogretim A _ -
Lise T ) ~ )
Derece Alan Universite Yil
Lisans Beslenme ve Diyetetik Hasan Kalyoncu 2011-2015
Universitesi
Yiiksek Lisans | Beslenme ve Diyetetik Hasan Kalyoncu 2021-2023
Universitesi
Bildiriler
1. Konakli D., Konakli KB., Sentiirk G., Deliceoglu G., Pekcan AG. Gii¢ ve Kuvvet

Sporcularinda Farkli Olgiim Yéntemleri (BIA, BOD POD) ile Viicut
Kompozisyonun Belirlenmesi. 20. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi. 28 Kasim-
01 Aralik 2022, Antalya. (Sozel Bildiri)

Konakli D., Konakli KB., Sentiirk G., Deliceoglu G., Pekcan AG. Farkli Spor
Dallarindaki  Sporcularin  Yeme Davranist Bozukluguna Yatkinliklari. 20.
Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi. 28 Kasim-01 Aralik 2022, Antalya. (Sozel
Bildiri)
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