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OZET

Farkh Branslardaki Danscilarin Beslenme Durumu ve Kullanilabilir Enerji
Diizeyinin Belirlenmesi

Bu calisma farkli branglardaki danscilarin beslenme durumlarinin saptanma ve
kullanilabilir enerji diizeyi belirlenme amagla yapilmistir. Calismaya Istanbul’da yer
alan farkli dans okullarina devam eden 50 dansci1 (25 balerin 25 hip hop dansgisi)
dahil edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin beslenme durumu (antrenman olan ve
olmayan giinii iceren besin tiiketim kaydi), kullanilanbilir enerji diizeyi (LEAF-Q;
Kadinlarda Diisiik Enerji Durumu Belirleme Anketi), antropometrik 6l¢iimleri (viicut
agirligi ve boy uzunlugu), yeme tutumlar1 (EAT-40 Anketi Yeme Tutumu Anketi) ve
fiziksel aktivite diizeyleri (fiziksel aktivite kaydi) saptanmistir. Danscilarda
kullanilabilir enerji diizeyleri degerlendirildiginde; yagsiz viicut kiitlesi bagina
balerinlerde 9,04+15,99 hip hop danscilarinda 16,70+£9,86 kkal/giin olarak
bulunmustur. Diisiik kullanilabilir enerji diizeyi (yagsiz viicut kiitlesi basina 30
kkal/glin’den kiigiik veya esit) orani ise balerinlerde %92, hip hop danscilarinda
%88’dir. Danscilarin enerji dengesi negatif yonde bulunmustur. Her iki grupta da
siv1 tiiketimi, makro ve mikro besin tiiketimi gilinliik referans tiiketimi degerlerinin
altinda kaydedilmistir. Giinliik enerji ihtiyaclar1 balerinlerin 2321,73+244,01, hip
hop danscilarmin 2439,12+196,61 kkal iken besinlerden enerji alim degerleri
sirastyla 1235,6+405,16 ve 1093,02+352,14 kkal olarak hesaplanmistir. Giinliik
besin tiiketiminde raporlanan diisiik degerler katilimcilarin giinliikk besin aliminin
kaydedilmesinde; diisiik rapor etme durumundan kaynaklanabilmektedir. Tiirkiye’de
farkli branglarda dans eden dansgilarinin beslenme durumu saptanmasinin ve
kullanilabilir enerji diizeyleri belirlenmesinin netlesmesi i¢in daha fazla ¢alismaya

ihtiya¢ vardir.

Anahtar Sozciikler: Bale, Beslenme, Dans, Hip hop, Kullanilabilir enerji diizeyi.



ABSTRACT

Determination of Nutritional Status and Usable Energy Level of Dancers in
Different Branches

This study was carried out to determine the nutritional status and to determine the
usable energy level of dancers in different branches. Fifty dancers (25 ballerinas and
25 hip hop dancers) attending from different dance schools in Istanbul were included
in the study. Nutritional status (food consumption record including training and non-
training days), usable energy level (LEAF-Q; Questionnaire for Determining Low
Energy Status in Women), anthropometric measurements (body weight and height),
eating attitudes (EAT-40 Eating Attitude Questionnaire) of the individuals
participating in the study and physical activity levels (physical activity record) were
determined. When the usable energy levels of dancers are evaluated; per lean body
mass was 9.04+15.99 in ballerinas and 16.70+9.86 kcal/day in hip hop dancers. The
rate of low usable energy level (less than or equal to 30 kcal/day per lean body mass)
is 92% for ballerinas and 88% for hip hop dancers. The energy balance of the
dancers was found to be negative. In both groups, fluid consumption, macro and
micronutrient consumption were recorded below the daily reference consumption
values. While the daily energy needs of ballerinas were 2321.73+244.01, hip-hop
dancers were 2439.12+£196.61, energy intake values from food were calculated as
1235.6+405.16 and 1093.02+352.14 kcal, respectively. The low values reported in
daily food consumption were recorded in the daily food intake of the participants;
may be due to under-reporting. More studies are needed to clarify the nutritional

status and usable energy levels of dancers dancing in different branches in Turkey.

Keywords: Ballet, Dance, Hip hop, Nutrition, Usable energy level.



1 GIRIS VE AMAC

Giinliik toplam enerji alimi, giinliik toplam enerji tiiketiminden daha az ise, bir
enerji agigl olusur. Bir kisinin tiikettigi gilinliik enerji miktarmin toplam enerji
harcamasindan daha diisiik olmasinin sebepleri, isteyerek veya istemeyerek, yetersiz
beslenme /anormal yeme davraniglart veya sporcularin yiiksek egzersiz yaparak
enerji harcamast ve enerji alimimnin  smirlandirilmasi, enerji  ihtiyacim
karsilayamamalarinda etken olabilmektedir (1). Enerji kullanilabilirligi/yeterliligi ise,

diyetle alinan enerji eksi egzersiz enerji harcamasi olarak tanimlanmaktadir (2).

Zaman zaman profesyonel koclarin eksikligi ve sporcularin yiiksek hirslari,
genellikle spor faaliyetlerinin temel amacglarindan sapmasina neden olmaktadir.
Birgok sporcu, rekabetteki basarilari i¢in viicut boyutunu ve kompozisyonunu
optimize etmek icin enerji kullanilabilirligini bilingli olarak azaltmaktadir (3). Asir
antrenman, oOzellikle atletizm, ritmik jimnastik ve kadin dansgilarda genis bir
menstriiel disfonksiyon yelpazesi dahil olmak iizere uzun vadede saglik sorunlarina

yol agabilmektedir (4).

Estetik kayginin ¢ok gorildiigii dans, saglhig etkileyebilecek fiziksel taleplerin
etkilesimi ile atletizm ve sanatin bir karisimidir (5). Dans, genel olarak aerobik bir
fiziksel aktivite oldugundan, potansiyel faydalar1 arasinda kardiyovaskiiler hastalik
ve obezite riskinin azaltilmasi ve psikolojik refahin iyilestirilmesi yer alsa da (6) bir
sanat bicimi olan dansta danscilarin viicutlariin estetigi ve ¢ekiciligi temel 6neme
sahiptir. Ince bir siluet, talep edilen bir &n kosuldur, bu nedenle dansgilarin, 6zellikle
kadinlar s6z konusu oldugunda gelecekteki sagliklari1 6nemli dlgiide etkileyen
uygun bir diyet siirdiirmeleri gerekmektedir (7). Bu durumun viicut kompozisyonu
iizerinde etkileri oldugu gosterilmistir (8). Ozellikle bale dans bransinda, zayif ve
ince bir viicut fiziginin sanatsal ifade i¢in avantajli oldugu ve hareketleri daha zarif
gosterdigi diislinliilmektedir (9). Bale danscilar siirekli olarak ideal viicut agirliginin
%10 ile %12 altindadir ve bu diisiik agirlik araliklar1 genellikle diisiik enerji
alimlartyla (EA) elde edilmektedir (10).



Hem dans tiiriiniin hem de onunla iliskili enerji yetersizliklerin yaygiligiyla
iligkisine bakan bir caligmada, sokak dansi veya modern dans gibi daha az konu
edilmis diger dans branslarindan dansgilarin da viicut imaj1 ve gida tiikketimi ile
iliskili sorunlara kars1 savunmasiz olup olmadigim arastirilmistir. Ornegin, Langdon
ve Pretacca (2010), modern danstan kadin danscilarin, dans etmeyen kadinlara gore
bedenlerini daha fazla takdir ettikleri, bedenlerinden daha fazla tatmin olduklar1 ve
zayiflama arzusunun azaldigr gézlemlenmistir; ve Swami ve Tovée (2009) sokak
danscilar1 ve dans¢1 olmayanlar arasinda gercek-ideal agirlik agisindan gruplar arasi
anlaml fark bulunamamustir. Bu tiirlerdeki danscilarin zayifliga dayali bir estetik

ideali goriilmemistir (11).

Balerinlerin dans¢i olmayan meslektaslarina gére enerji yetersizligi gelistirme

olasiliginin ii¢ kat daha fazla oldugunu bildirilmistir (12).

Diizensiz yeme, adet diizensizligi veya amenore ile birlikte diisiik enerji
kullanilabilirligi ve kemik kayb1 veya osteoporoz, kadin atlet triadini
olusturmaktadir. Ayn1 zamanda giinde yagsiz viicut kiitlesi basina 30 kkal veya daha
az enerji kullanilabilirligi (diyet alimi1 eksi egzersiz enerji harcamasi) kadin atlet
triad1 gelisimi ile iliskilidir (13). Saglikli genc yetiskinler i¢in ideal enerji
kullanilabilirligi 45 kkal / kg YVK / giindiir (14).

Optimum performans i¢in diisiik viicut agirligini1 vurgulayan sporlar, kadin atlet

triadinin (KT) artan prevalansi ile iligkilidir (13).

Avustralya'da yapilan bir ¢aligmaya gore, farkli spor branglariyla ilgilenen 180
yetiskin kadin sporcularin 6nemli bir kismi, yiiksek siddetli antrenmanlarin
amenorenin kemik saglig1 {izerindeki zararl etkisinin farkinda degildir ve yine de
diizensiz adetlerin normal olduguna inanmaktadir. Bu bulgular, antrenman
programlarinin ve kadin atlet triadina iligkin daha fazla arastirmanin, kadin sporculari
agirlik yonetimi ve performansla ilgili endiselerini dikkate alirken, durum, onleme ve

tedavi segenekleri hakkinda bilgilendirmesi gerektigini gostermektedir (15).



Bu calismada, 18-55 yas aralifinda farkli dans branglariyla ilgilenen profesyonel
danscilarin  beslenme durumlarmi saptama ve kullanilabilir enerji diizeylerini

belirleyerek bu bulgularin karsilastirilmasi amaglanmastir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Dans

2.1.1 Dansin tanimi ve ozellikleri

2.1.1.1 Dansin tanimi

Dansin ¢ogu tanimu, harici bir ritme gore zamanlanmis hareket dizilerinin tutarli

tiretimini icermektedir (16).

Dans, bir veya daha fazla bedenin koreografik veya dogaclama bir sekilde sesle
veya ses olmadan hareketi olarak tanimlanabilmektedir. Dans, insan Kkiiltiirleri
arasinda evrenseldir ve 1,8 milyon yil Once ortaya c¢ikmig olabilecegi
diistiniilmektedir. Tarih boyunca dans, kiiltiirel ve sosyal uygulamalarda ¢ok 6nemli

bir rol oynamis ve ayni zamanda bir sanat ve eglence bi¢imine doniismiistiir (17).

Dans, sanat ve sporun benzersiz bir kombinasyonu olarak dansg¢inin kas-iskelet
sistemine yiiksek talepler getirmektedir ve dansgilarin motor davraniglarini
etkilemektedir. Dans performansi, gii¢, denge, esneklik gibi ¢ok sayida unsuru olan

karmasik bir eylemdir (18).

Klasik bale ve onun bagimsiz sahne anlatimi 16. yilizyilin sonlarina kadar
uzanirken, teatral dansi klasik baleden ayiran ilk 6zellikler 18. yiizyilin ikinci
yarisina kadar uzanmaktadir. Bale, bir yandan islevsel, fizyolojik, enerji ve motor
beceriler i¢in biiyiik gereksinimler belirleyen, diger yandan viicudun belirgin bir
zay1flig1 ile karakterize edilen somatotipin 6zelliklerini belirleyen dramatik bir sahne

ifadesidir (19).



2.1.1.2 Dansin ozellikleri

Dansgilar i¢in, belirli bir sporcu grubu olarak, optimal viicut kompozisyonu, hem
saglikli bir viicudun fizyolojik ihtiyaglarin1 hem de sahnede maksimum performans
elde etmek i¢in estetik incelik hedefini ger¢eklestirme araci olarak hizmet etmektedir

(20).

Uygun aktif kiitle ve viicut yagi, fiziksel performansi optimize etmek icin temel
bilesenlerdir. Dansgilar, estetik olarak meslek tarafindan tercih edilen diisiik bel-
kalca ve bel-uyluk c¢evre oranlar1 gostermektedirler. Danscilar tarafindan
benimsenen viicut agirhigr kisitlamalari, yagsiz viicut kiitlesindeki artisi

sinirlamaktadir (21).

Bale dans1 i¢in, postiiral kontrol ile ¢ok eklemli uzuv hareketinin kesin uzaysal
ve zamansal koordinasyonunu gerektiren tipik 6zel hareketlerdir. Bale dansgilarinin
optimum estetik seviyede dans performansi elde etmeleri igin yiiksek diizeyde
postiiral kontrol 6nemli olmaktadir. Ayrica kas-iskelet yaralanmalar1 riskini de
azaltabilmektedir. Cogunlukla tek ayakli durusta iyi diizeyde statik ve dinamik denge
ve aym1 zamanda verimli bir sekilde donebilme yetenegi, balerinlerin en 6nemli

gereksinimlerinden bazilaridir (18).

Bununla birlikte, danstaki viicut kompozisyonu, balerinlerin tipik viicut yag

degerlerinin %16-18 arasinda degistigi incelenmistir (21).

Estetik bir yapiya ve diisiik viicut agirligina vurgu yapan fiziksel aktivitelere
katilanlar danscilar, diisiik enerji yeterliligi, adet rahatsizlig1 ve diisiik kemik mineral
yogunlugu gibi kadin atlet triad1 sendromu gelistirme acisindan potansiyel olarak risk

altinda olarak tanimlanmistir (22).



2.1.2 Dansin enerji sistemleri

Hem dans stilleri arasinda hem de dans ile diger atletik aktivite tiirleri arasinda
farkliliklar olmasina ragmen, 6nemli olan spor ve dans disiplinleri arasindaki
benzerliklerdir. Sporda oldugu gibi, dans performansi tek bir hareket olmamaktadir.
Dogrudan ve dolayli etkileri olan ¢ok sayida unsura bagli, olduk¢a karmasik bir

olgudur (21).

Fiziksel uygunluk, bireylerin belirli bir fiziksel goérevin taleplerini karsilama
yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Cogu sporda oldugu gibi, dans fitness,
bireylerin aerobik ve anaerobik kosullar altinda g¢alisma becerilerine ve yiiksek
diizeyde kas gerginligi, yani kas gilicii gelistirme kapasitelerine bagli olmaktadir.
Viicut kompozisyonu da dansta fitness yapmanin dnemli parcalarindandir. Bununla

birlikte, yas, cinsiyet ve performans diizeyi gibi ¢ok sayida parametreye baglidir

Q1)

Dans1 spordan ayiran 2 faktor vardir; bunlar, ayak bilegi ve kalga eklemlerinde
ifade ve asir1 hareket agikligidir. Ancak, su tiir sporlarin oldugu iddia edilebilir:
artistik ve ritmik jimnastik benzer ifade Ozelliklerine ve hareket araligina sahip
olmaktadir. Dansin fizyolojik talepleri diger sporlari da yansitiyor olabilir; drnegin,
klasik bale, futbol ve tenis gibi sporlara benzer sekilde agirlikli olarak aralikli bir
egzersiz tiirii olarak tanimlanmistir, burada patlayict egzersiz patlamalarinin ardindan
hassasiyet ve beceri gerektiren anlar gelmektedir. Bu nedenle, danscilarin denge,
durus ve koordinasyondaki azalma gibi kan laktat birikiminin etkilerini sinirlamak
icin 1yi bir aerobik temelden ve yiiksek anaerobik esikten yararlanabilecekleri 6ne

stirilmiistiir (23).

Dansgilar, diger spor yapan popiilasyonlara kiyasla genellikle zayif fizyolojik
kondisyona sahiptir; yiiksek beceri seviyeleri nedeniyle dans ederken ¢ok iyi hareket
ekonomisi saglamaktadir. Dansgilarin diger benzer sporculara kiyasla ¢ok zayif

aerobik kapasitelerine sahip olduklar1 gosterilmistir ve bu zayiflik bir¢ok yaralanma



sorununun altinda yatan kaynak olabilmektedir; Danscilarin ¢ogunun yaralarinin

nedeninin yorgunluk / yorgunluk odakli oldugunu algiladiklarini belirtilmistir (24).

Dansin fizyolojik taleplerine iliskin erken bir arastirma, bu ig yiikiiniin talepleri
belirtilmemis olmasina ragmen, danscilarin "orta ila agir" is ylkiinii bildirmistir.
Daha yeni calismalar, kardiyovaskiiler sistem, kas giicii, esneklik ve ceviklik gibi

yonleri aragtirarak klasik balenin viicut lizerindeki taleplerini incelemektedir (23).

2.1.2.1 Aerobik fitness

Bazen kardiyorespiratuvar dayaniklilik olarak adlandirilan aerobik giig,
hareketin yiiriitiilmesinde enerjinin oksidatif (aerobik) enerji sisteminden ne dlgiide
tiiretilebilecegiyle ilgili olmaktadir. Genel olarak, iyi bir aerobik gilice sahip bir kisi,
hareketi aerobik olarak daha yiiksek bir yogunlukta gerceklestirebilmektedir.
Aerobik giic (VO2maks), maksimum kardiyak output ve arteriyel-vendz oksijen

farkinin tirtinii olmaktadir (25).

Aerobik (kardiyorespiratuar) uygunluk, kas yakitlarindan enerji elde etmek igin

oksijen alimi, taginmasi ve oksijen kullaniminin tiim yonlerini igermektedir (21).

Genel olarak, profesyonel dansgilar diger sporculara kiyasla daha diisiik

maksimum oksijen alim (VO2maks) degerleri gosterirler (26).



Tablo 1. Farkli fiziksel aktivitelere katilan elit erkeklerde maksimum oksijen alimi

(VO2maks) (21)

Aktivite VO2maks (mL/kg/min) REEELY
Uzun mesafe kosusu 77 16
Triatlon 75 17
Kiirek cekme 70 18
Orta mesafe kosusu 69 16
Squash 62 19
Yiizme 58 20
Futbol 57 21
Jimnastik 55 22
Dans 48 7
Sedanter 44 23

Profesyonel dansgilarda oOlgiilen nispeten kiiglik aerobik kondisyon artiglarinin
smif antrenmanlari ile degil, performanslarinin siiresi ve sikligi ile ilgili oldugu
bildirilmigtir. Dans performansi, dans tarzina, koreografilerin yogunluguna ve
siiresine, belirli bir koreografide dans¢inin roliine, belirli yapimlar igin
koreografilerin kombinasyonuna, vb. bagli olarak farkli metabolik sistemlerden

enerji gerektirmektedir (27).

Bale dersi ¢alismasinin, 6zellikle barre ile (6rn. pli‘es, tendus), sadece diisiik ila
orta yogunlukta aerobik egzersizi temsil ettigi one siiriilmiistiir. Orta egzersiz (centre-
floor) ¢alismasinin yogunluklari, VO2maks'in %70-80'ine ulasabilmektedir. Bu ayni
zamanda, bale sahne performanslar: sirasinda yalnizca 3 dakika kadar kisa stire i¢in

kardiyorespiratuar tepkilere benzemektedir (21).

Bununla birlikte, aerobik kondisyon artiglarin1 saglamak icin en az 20 dakikalik
oldukca yorucu egzersiz yogunluklarina ihtiya¢ duyuldugu diisiiniildiiglinde, ¢cogu
bale calismasinin bu tiir adaptasyonlar icin yeterli bir uyaran saglamamasi
muhtemeldir. Dans antrenmanlarinin dans¢inin kardiyorespiratuar fitness tizerinde

cok az etkiye sahip olmaktadir (21).
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2.1.2.2 Anaerobik fitness

Bu, danscilarda en az calisilan fitness tiirlidiir. Genel olarak, iki ana anaerobik
gereksinim vardir. Birincisi, bliylik bir glic dalgalanmasi (grand all ’ees hareketinde
oldugu gibi) gerekmektedir. Bu durumda, kas hareketi sadece birkag saniye siirer ve
esas olarak fosfokreatin ile enerji iiretilmektedir. Esas olarak glikolizden gii¢ alan
diger ana anaerobik gereksinim, nispeten yiiksek giic ¢ikislarinin yaklagik 30-60

saniye siirdliriilmesi gerektiginde devreye girmektedir (21).

Aerobik kondisyonda oldugu gibi, profesyonel dans¢ilar diger sporculardan daha
diisiik anaerobik degerler sergilemektedir (21).

Ilgingtir ki, normal bir bale smifi kadinlarda ortalama 3 mmol/L laktik asit kan
seviyesi ortaya cikarirken, koreografik bir solo bdlim bunu 10 mmol/L'ye
cikarmistir. Bu deger, birinci siif futbol, squash ve hokey oyuncularimin mag

sirasinda elde ettikleri kadar yiiksektir (28).

2.1.2.3 Kas giicii

Ampirik ve objektif veriler, kasin fiziksel antrenmana adaptasyonlardan gegerek
maksimum gerilme kuvvetinin artmasina neden olabilecegini gostermektedir.
Yiizyillar boyunca insanlar hem saglik hem de fiziksel performans i¢in kuvvet
antrenmaninin  dnemini unutmuslardir. Kasimn kuvvet olusturma yetenegindeki

gelismeler, danscilarin performanslarini artirmanin bir yolu gibi goriinmektedir (21).

Solist balerinler, digerlerinin yan1 sira, artan kas giicii ile karakterize
edilmektedir. Ancak kuvvet genellikle dansta basar1 i¢in gerekli bir bilesen olarak
goriilmemistir. Bu, dans diinyasinin bazi kesimlerinde paylasilan, kuvvet antrenmani
ve kas giliciinlin dansgilarin estetik goriiniimlerini azaltacagi seklindeki temelsiz

gorlsii kismen yansitmaktadir. (21).
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Balerinler, agirlik tahmin edilen giic normlarinin yalnizca %77'sini gosteren en
az kas giicline sahiptirler. Bu kismen, bu danscilarda iskelet kasinin viicut
agirliklarinin sadece %38-43'linli olusturmas1 ve agirlikli olarak kaslarinin yavas

liflerden olusmasi gercegiyle agiklanabilmektedir (29).

2.2 Dansta Enerji, Besin Ogeleri ve Stvi Ahmi Onerileri

2.2.1 Enerji

Sporcularda enerji gereksiniminin karsilanmasi sporcunun sagliginin korunmast
ve optimum atletik performanst i¢in 6nemlidir (30). Ayrica sporcunun uygun viicut
agirlig1 ve viicut kompozisyonunda olabilmesi i¢in de enerji aliminin yeterli olmasi

gerekmektedir (31).

Sporcularda enerji gereksinimi; bazal metabolizma hiz1 (tiikketilen besinlerin
sindirilmesinden sonra, mutlak dinlenme sirasinda uyanik halinde harcanan enerji),
giinliik fiziksel aktivitenin (egzersizin tiirli, yogunlugu ve siiresi goz Oniinde

tutularak) toplanmasiyla hesaplanmaktadir (32).

Tipik laboratuvar tesisleri genellikle toplam enerji harcamasini belirleyecek
donanima sahip olmamaktadir. Bu nedenle, tahmini denklemler genellikle BMH
veya DMH'yi belirlemek i¢in kullanilmaktadir. ACSM’ye gore enerji harcamasini en
yakindan tahmin ettigi disiiniilen iki denklem Cunningham (1980) ve Harris-

Benedict denklemleridir (30,33,34).

Cunningham denklemi yagsiz viicut kiitlesinin bilinmesini gerektirdiginden, spor
diyetisyenleri tipik olarak Harris-Benedict denklemini kullanmaktadir. Toplam enerji
tiikketimini tahmin etmek i¢cin, BMH veya DMH daha sonra uygun aktivite faktorii
olan 1,8-2,3 ile carpilmaktadir (sirasiyla orta ila ¢ok agir fiziksel aktivite seviyelerini
temsil etmektedir) (30). Tablo 2’te 65 kg agirligindaki bir erkek sporcu igin farkl

egzersiz tlirlerinde harcanan enerji miktarlar1 gosterilmistir.
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Tablo 2. Farkl1 egzersiz tiirlerinin enerji harcamasi {izerine etkileri (32)

Egzersiz Tiirii Harcanan Enerji (kkal/saat)
Aerobik (yiiksek siddette) 520
Aerobik (diisiik siddette) 400
Badminton 370
Boks 865
Bisiklet (16 km/saat) 385
Bisiklet (9 km/saat) 250
Judo 760
Kosu (16 km/saat) 1000
Kosu (10 km/saat) 750
Squash 615
Yiizme (hizh) 630
Tenis (tekli) 415
Agirhik Antrenmani 270-450

Bu degerler, yalnizca bir sporcunun ortalama enerji ihtiyacinin yaklasik bir
degerini vermektedir. Egzersiz enerji harcamasini tahmin etmenin alternatif bir
yontemi, 24 saatlik bir siire boyunca kaydedilen metolik esdegerleri (MET'ler)
kullanmaktir. Bu yontemlerden herhangi biri, enerji alim gereksinimlerinin
belirlenmesi i¢in enerji harcamasini tahmin etmek ve spor diyetisyenine sporculara
veya aktif bireylere enerji ihtiyaclarimi karsilamada rehberlik edecek bir temel

saglamak i¢in kullanilabilmektedir (35).

Tablo 3. Fiziksel aktivitelerin 6zeti: aktivite kodlarinin ve MET yogunluklarinin

giincellemesi (36)

AnaBashik  Kod numarasi  MET'ler Ornek
03010 4.8 Bale, modern dans, jazz, tap
03015 6,5 Aerobik, genel

Dans 03031 4,5 Disko, halk, irlandal step dans1, polka, kontra
03050 5,5 Anishinaabe Jingle Dans1 veya diger geleneksel

Amerikan Kizilderili danslar1
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Enerji dengesi, toplam Enerji Alim1 (EA) Toplam Enerji Harcamasina (TEH)
esit oldugunda olusur ve TEH ise Bazal Metabolik Hizin (BMH), Besinin Termik
Etkisinin (BTE) ve Aktivitenin Termik Harcamasinin (FAEH) toplamindan olusur
(30).

TEH = BMH + FAEH + BTE

Siirli enerji alimiyla, yagsiz doku kiitlesi viicut tarafindan yakit olarak
kullanilmaktadir. Yagsiz doku Kkiitlesinin kaybi, glic ve dayanikliligin yani sira,
bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet sistemi fonksiyonlarinin bozulmasiyla

sonuglanmaktadir (37).

Ek olarak, uzun vadeli diisiik enerji alimi, 6zellikle mikro besinlerin az miktarda
alimina neden olmakla birlikte besin dgeleri yetersizlikleri ile iligkili metabolik islev
bozukluklarinin yani sira dinlenme sirasindaki metabolik hizinin (DMH) azalmasina

neden olabilmektedir (30).

Kadin sporcular i¢in diisiik enerji alimi (6rnegin, G1800-2000 kkalldj1) 6nemli
bir beslenme sorunu olmaktadir. Ciinkii kalic1 bir negatif enerji dengesi durumu kilo

kaybina ve endokrin fonksiyonun bozulmasina yol agabilmektedir (38,39)

Enerji kullanilabilirliginin giinde yagsiz viicut kiitlesi bagina 30 kkal’nin altinda
olan kadmlar i¢in bazi1 {ireme bozukluklarinin meydana gelebilecegini 6ne
stiriilmektedir. Tipik olarak, saglikli yetiskinlerde enerji kullanilabilirligi ~ 45 kkal /
kg YVK / giin olarak elde edilmektedir (40).

Dansgilarin tipik olarak diisiik enerji alimina sahip olduklari bilinmektedir.

Kadin dans ogrencileri ve profesyonel balerinler, Onerilen giinlik enerji alim

miktarinin sirasiyla %70 ve %80'inin altinda tiiketim yaptiklar1 bildirilmistir (40).

14



2.2.1.1 Enerji kullanilabilirligi

Yagsiz viicut kiitlesine standartlastirilmis enerji kullanilabilirligi kavrama,
giinliik alinan besinlerin enerjisinden egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan sonra
viicudun diger tiim islevleri yerine getirmek i¢in kullanabilecegi enerji miktaridir

(30).

Farkli egzersiz tiirleri igin enerji harcamasi, egzersizin siiresine, sikligina ve
yogunluguna, sporcunun cinsiyetine ve dnceki beslenme durumuna bagli olmaktadir.
Kalitim, yas, viicut biiyiikligli ve yagsiz viicut kiitlesi de enerji tliketimini
etkilemektedir. Yapilan egzersizin siiresi ve siddetinin artisgina bagli harcanan

enerjinin artmasi sonucu enerji gereksinimi artis gostermektedir (41).

Diisiik enerji kullanilabilirligi ise, RED-S kavraminin temelini olusturan diisiik
enerji kullanilabilirligi (DEK), bir sporcunun enerji alimi ile egzersiz sirasinda
harcanan enerji arasinda bir uyumsuzluktur ve optimal saglik ve performansi
stirdiirmek icin viicudun ihtiya¢ duydugu islevleri desteklemek icin yetersiz enerji

birakir (42).

Islevsel olarak, enerji kullanilabilirligi (EK) su sekilde tanimlanr:

Enerji Kullanilabilirligi (EK) = Enerji Alim1 (EA) (kkal) — Fiziksel Aktivite
Enerji Harcamasi (FAEH) (kkal) / Yagsiz Kiitle (YVK) (kg) (42).

Kisa ve uzun vadede fizyolojik islevi bozan diisiik enerji kullanilabilirligin
etkileri baslangi¢ta kadin danscilar tarafindan tanimlanmistir. Bununla birlikte, daha
sonra RED-S hakkinda fikir birligi beyan1 Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C) ile
sonuclanan spordaki atletler olmustur. RED-S, diisiikk enerji kullanilabilirliginin
neden oldugu olumsuz saglik ve performans sonuglarini agiklamaktadir. RED-S,
diisiik viicut agirliginin performans veya estetik avantaj sagladigi sporlarda yaygin
olmaktadir (43). Kadinlarda Diisiik Enerji Kullanilabilirligi Anketi: LEAF-Q. Kadin

sporcularda kendi kendine bildirilen bir anket kullanilarak Olgiilen diisiik enerji
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kullanilabilirligi, RED-S'nin bir¢ok saglik ve performans sonuglariyla giiclii bir
sekilde iligkilidir (43).

Fizik, dansta ozellikle balede estetik ve performansin ayrilmaz bir pargasi
olmaktadir (44). Bu baglamda, yalin ve ince bir viicut fizigi, tipik olarak sanatsal
ifade ve baleye Ozgili giiclii ve zarif hareketler {liretme agisindan avantajli kabul
edilmektedir (45). Bununla birlikte, yiiksek siddetli antrenmanlar ve rekabetci bir
ortam gibi diger yonlerle birlikte "ideal" viicut fizigine ulasma konusundaki istek,
profesyonel seviyedeki bale Ogrencilerini ve dansgilarint RED-S adi verilen bir

sendrom riski altina sokmaktadir (42).

Bu sendrom, ilk Kadin Atlet Triad modelinin 6tesine uzanan olumsuz saglik ve
performans sonuglariyla birlikte bozulmus fizyolojik fonksiyonla karakterizedir.
RED-S ile iliskili bu tiir faktorler arasinda, bunlarla siirli olmamakla birlikte, diisiik
kemik mineral yogunlugu (KMY), bozulmus metabolik fonksiyon (6rn., Bastirilmis
dinlenme metabolik hizi), hormon seviyelerinde degisiklikler ve bozulmus adet

fonksiyonu bulunmaktadir (9).

Buna gore, antrenman yapan balerinlerde viicut agirhigi, egzersiz ve adet
durumuna bakan bir caligmada profesyonel bale dansgilarinin % 69' unun ikincil
amenore, %3’ {inlin diizensiz adet yasadigi bildirilmistir (46). Profesyonel bale
dansgilarinda dinlenik metabolik hiz daha diisiik, hormon diizeyleri daha degisken
olarak bildirilmistir. Ayn1 zamanda profesyonel balerinlerin enerji dengesinin negatif
yonde oldugu goriilmiis ve enerji kullanilabilirliginin kritik deger olan giinde yagsiz

viicut kiitlesi bagina 30 kkal‘den diisiik olarak hesaplanmistir (47).

RED-S'min altinda yatan fizyolojik neden diisiik enerji kullanilabilirligi olarak
diistiniilmektedir. Diyetle enerji alim1 metabolik olarak aktif dokularda devam eden
diger tiim fizyolojik siireclerle birlikte egzersizle iliskili enerji maliyetlerini
desteklemek i¢in yetersiz oldugunda diisiik enerji kullanilabilirlik durumu ortaya
cikmaktadir. Erken laboratuvar calismalari, diisiik enerji kullanilabilirligi temsil

etmek icin gilinde yagsiz viicut kiitlesi bagina <30 kkal olarak esik seviyesi tespit
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etmistir, bu esigin altinda saglikli kadinlarda fizyolojik fonksiyonlarin bozuldugu
goriilmiistiir (48).

Viicut sistemlerinin saglikli isleyisi ve agirlik yonetimi veya enerji dengesi (ED)
icin optimal enerji kullanilabilirlik seviyeleri giinde genellikle yagsiz viicut kiitlesi
basina yaklasik 45 kkal olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte, daha dnce diisiik
enerji kullanilabilirlik donemi yasayan bireyler su anda yeterli bir enerji durumuna
sahip olabilir ve kilosu sabit olabilir, ancak RED-S semptomlar1 hala devam
edebilmektedir (49). Buna gore, Kadinlarda Diisiik Enerji Kullanilabilirligi Anketi
gibi cesitli tarama araglari, diisiik enerji kullanilabilirliginin kendi bildirdigi
fizyolojik semptomlara dayanarak RED-S riski tasiyan kadin sporcular1 ve dansgilar

tespit etmek i¢in gelistirilmistir (5).

Diisiik enerji kullanilabilirlik hem yeme bozukluklari / diizensiz yeme varliginda
veya yoklugunda olabilmekte hem de yanhshkla yetersiz yemekten
kaynaklanabilmektedir (42). Azalan yemek yeme firsatlarina sahip ytliksek antrenman
hacimleri veya yanlis yonlendirilmis kilo verme wuygulamalari, dans
popiilasyonlarinda diisiik enerji kullanilabilirlige sebep olabilmektedir (50). Bu
nedenle, profesyonel danscilarin antrenmanin fizyolojik taleplerini desteklerken
bliylime ve gelismeyi kolaylagtirmasi agisindan yeterli enerji alimi1 ve beslenme kritik

bir konudur (51).

1992'de Kadin Atlet Triad1, Amerikan Spor Hekimligi Koleji'nin Kadin
Sorunlar1 Gorev Giicii tarafindan ¢agrilan bir fikir birligi konferansinin odak noktasi

olmustur (52).

Triad"in iic¢ bileseni:

Diizensiz yeme: Diizensiz yeme, kilo verme veya zayif bir goriinlim elde etme
girisimlerinde kullanilan zararli ve genellikle etkisiz yeme davraniglar1 yelpazesini
ifade etmektedir. Davraniglarin spektrumu, yiyecek alimini kisitlamaktan, kanama ve
temizlemeye, DSM-IV tarafindan tanimlanan anoreksiya nervoza ve bulimiya

nervoza bozukluklarina kadar degismektedir. Diizensiz yeme davraniglar1 kisa ve
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uzun vadeli morbidite, diislik performans, amenore ve hatta Oliimle

sonuglanabilmektedir.

Amenore: Birincil amenore (gecikmis menars), sekonder cinsiyet 6zelliklerine
sahip bir kizda 16 yasina kadar adet gormemesidir. Ikincil amenore, menarstan sonra
ic veya daha fazla ardigik adet dongiisiiniin olmamasidir. Egzersiz veya anoreksiya
nervoza ile iligkili amenore hipotalamik kokenlidir. Hipotalamik amenore, menopoza
benzer sekilde yumurtalik hormonu tiretiminde azalma ve hipodstrojenemiye neden
olmaktadir. Hem hipotalamik amenore hem de menopoz, azalmis kemik mineral

yogunlugu ile iliskilidir.

Osteoporoz: Osteoporoz, kemik kiitlesinin diisiik olmas1 ve kemik dokusunun
bozulmasiyla karakterize edilen, iskelet kirilganliginin artmasma ve kirik riskinin

artmasina neden olan bir hastaliktir (53).

2.3 Makro Besin Ogeleri

2.3.1 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, karacigerde ve kaslarda glikojen olarak depolanmaktadir.
Viicut i¢in en ekonomik ve hizli enerji kaynagidir (53). Kas ve karaciger glikojenleri
agir calisma kosullarinda ve dayaniklilik egzersizlerinde enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Giinliik fazla karbonhidrat alimi glikojen olarak depolandiktan
sonra kalan miktar yaga doOniistiiriilerek depolanmaktadir. Bu nedenle
karbonhidratlardan gelen giinliik diyet enerjisinin %45-60"1 i¢in tavsiye edilmektedir
(53). Ortalama karbonhidrat alim1 erkekler i¢in yaklasik 220-330 g/giin ve kadinlar
i¢cin 180-230 g/giindiir (54).

Sporcu beslenme uzmanlari ve spor bilimcileri, sporcularin beslenmesinde

karbonhidratin degerini gosterdiler ve karbonhidrat igerigi bakimindan zengin

diyetleri tesvik etmeye devam etmektedir. Anaerobik veya aerobik egzersiz igin
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mevcut enerji kaynagi, oncelikle egzersiz maginin yogunluguna gore belirlenir ve

ikincil olarak egzersiz maginin siiresine gore belirlenmektedir (55).

Genel olarak, egzersiz programinin siiresi ne kadar kisa olursa, giic ¢ikist ve
anaerobik enerji beslemesine giliven o kadar fazla olmaktadir. Hem glikoliz hem de
glikojenoliz,  anaerobik  enerji  sistemleri  oldugundan, karbonhidratlarin
metabolizmasinin daha yiiksek yogunluklu veya gii¢ ¢ikisli egzersiz nobetleri ile

meydana geldigi sonucuna varilabilmektedir (55).

2.3.2 Protein

Proteinler, doku ve organlardaki hiicrelerin biiylimesi, gelismesi ve yenilenmesi
icin  kullanilmaktadir. Ayrica bagisiklik sistemi ve viicut siireglerinin
diizenlenmesinde rol alan hormonlar ve enzimler i¢in de gerekli unsurlardir (53). Bu
nedenle, hiicresel biitlinliigli ve islevi korumak ve saglik ve lireme i¢in yeterli bir

diyet proteini kaynagi gerekmektedir (54).

Hem erkekler hem de kadinlar igin Onerilen Besin Alim1 Miktar1 (RDA) 0,80 g
iyi kaliteli protein/kg viicut agirhigi/glindiir (54). Arastirmalar yogun antrenman
yapan kisgilerin protein ihtiyaclarin1 karsilamak icin diyetlerinde ek proteine ihtiyag
duyabilecegini gostermektedir (yani, 1,4-2,0 gram/giin). Diyetlerinde yeterince
protein almayan kisiler, daha yavas iyilesme ve antrenman adaptasyonlari

sergileyebilmektedir (56).

Bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmasina ragmen, kanitlar, yogun
antrenman yapan bireylerin protein ihtiyaclarinin arttigini, farkli protein tiirlerinin
anabolizma ve katabolizma {izerinde farkli etkilere sahip oldugunu, farkli protein alt
tiplerinin ve peptidlerin benzersiz fizyolojik etkilere sahip oldugunu gostermektedir
ve protein alimimin zamanlamasi, egzersiz sonrasi protein sentezini optimize etmede

onemli bir rol oynayabilmektedir (56).
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ISSN, egzersiz yapan bireylerin giinliik viicut agirlig1 kilogrami basina yaklasik
1,4 ila 2,0 gram proteine ihtiya¢ duydugu savunmaktadir. Bu, hareketsiz bireyler i¢in
RDA o6nerilerinden daha yiiksektir (56).

Protein, dansgilar tarafindan gerceklestirilen yogun antrenman programlart igin
Oonemli olan kas biiylimesi ve onarimi i¢in 6nemli bir besindir. Bu nedenle danscilar,

1,2 ila 1,7 g/kg/glin protein alimini karsilamasi 6nerilmektedir (40).

23.3 Yaglar

Viicut yag1 ana enerji deposudur; Yeterli miktarda enerji alinmadiginda bu depo
kullanilmaktadir (53). Gilinliik diyet enerjisinin yaglardan gelen %25-30'a ve trans
yag asitleri aliminin %1'den az olmasi tavsiye edilmektedir. Yaglardan gelen enerjiye
gelince; %10 (tercihen %7-8) doymus yaglardan (hayvansal kaynakli gidalarda
bulunan yag, tereyagi, domuz yagi), %12-15"1 tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi,
findik yagi, kanola yag1) ve %7-10'u ¢oklu doymamis yaglardan (misir yagi, soya,
aycicegi ve n-6 yag asidi ve balik, balik yagi, ceviz ve n-3 yag asidi igeren keten
tohumu, pamuk tohumu yagi) gelmesi tavsiye edilmektedir. Toplam yag aliminda
enerjinin %5-10'u omega-6 (LA: linoleik asit), %0,6-1,2'si omega-3 (ALA: Alfa

linoleik asit) yag asitleri tarafindan saglanmasi gerektigi soylenmektedir (53).

Sporcular tarafindan yag alimi halk sagligi kurallarina uygun olmali ve
antrenman seviyesi ve viicut kompozisyonu hedeflerine gore kisisellestirilmelidir

(30).
Plazma igermeyen yag asitleri, kas ici trigliseritler ve adipoz doku formundaki

yag, dayaniklilik antrenmaninin bir sonucu olarak hem bol miktarda bulunan hem de

kas i¢in kullanilabilirligi artirilmig bir yakit substrati saglamaktadir (30).
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2.4 Mikro Besin Ogeleri

Egzersiz, mikro besinlerin gerekli oldugu metabolik yollarin ¢ofunu strese
sokmaktadir ve antrenmanlar, baz1 mikro besin maddelerine olan ihtiyaci artiran kas
biyokimyasal adaptasyonlar1 ile sonuglanabilmektedir. Sik sik enerji alimini
kisitlayan, asir1 kilo verme uygulamalarina bel baglayan, bir veya daha fazla gida
grubunu diyetlerinden ¢ikaran veya yetersiz secilmis diyetler tiiketen sporcular,
optimal olmayan miktarlarda mikro besin tiiketebilmekte ve mikro besin
takviyesinden faydalanabilmektedir. Bu, en sik kalsiyum, D vitamini, demir ve bazi

antioksidanlar durumunda meydana gelmektedir (30).

2.4.1 Vitaminler

Mikro besinler grubu icinde yer alan vitaminler, diisiikk alimlarina ragmen ¢ok
onemli etkileri olan besin dgeleridir (53). Vitaminler, metabolik siire¢leri, enerji
sentezini, norolojik siirecleri diizenlemeye ve hiicrelerin yikimini 6nlemeye hizmet
eden temel organik bilesiklerdir. Vitaminlerin iki ana siiflandirmas: vardir: yag ve
suda c¢oziinen vitaminler. Yagda ¢Oziinen vitaminler arasinda A, D, E ve K
vitaminleri bulunmaktadir. Viicut yagda ¢oziinen vitaminleri depolamaktadir. Bu
nedenle asir1 alim toksisiteye neden olabilmektedir. Suda ¢6ziinen vitaminler B ve C

vitaminleridir (53).

Yagda ¢oziinen vitaminler: Yagda ¢oziinen vitaminlerden A vitaminin bir tiirevi
olan Rodopsin'in (gorsel pigment) bilesenidir ve gece goriisiinde yer almaktadir. A
vitaminin bir bagka Onciillerinden biri Beta karoten ise antioksidan gorevi goriir.
Teorik olarak egzersize bagli lipid peroksidasyonunu ve kas hasarini en aza
indirmeye yardimci olmaktadir. Bazilari, A vitamini takviyesinin spor goriislinii
iyilestirebilecegini 6ne slirmektedir (56). D vitamini kemik olusumu i¢in gerekli olup
(53) kemik biiylimesini ve mineralizasyonunu desteklemektedir. Kalsiyum emilimini
artirmaktadir. E vitamini bir antioksidan olarak, yogun egzersiz sirasinda serbest

radikallerin olusumunu 6nlemeye yardimei oldugu ve kirmizi kan hiicrelerinin yok
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edilmesini Onleyerek egzersiz sirasinda kaslara oksijen iletimini iyilestirdigi veya
stirdiirdiigli gosterilmistir. K vitamini ise kanmn pihtilagmasinda 6nemlidir. Ayrica
menopoz sonrast kadinlarda kemik metabolizmasini etkileyebilecegine dair bazi

kanitlar vardir (56).

Suda ¢oziinen vitaminler: Viicutta enerji metabolizmasi, kan olusumu ve
bagisiklik sistemi ile ilgili olanlarin bir kismi B grubu ve C vitaminleridir. C
vitaminleri antioksidan gorevi gorerek (yagda ¢oziinen A ve E vitaminleri gibi),
viicut hiicrelerinin zarar gérmesini onler ve normal iglevlerin korunmasina ve bazi
zararli maddelerin (bir antioksidan olarak) etkilerinin azaltilmasma yardimci
olmaktadir. Epinefrin sentezinde, demir emiliminde rol oynamaktadir. B vitaminleri
kendi icinde farkli gruplara ayrilmaktadir. Bu gruplarin viicudumuzda farkli
gorevleri olmakla birlikte genel olarak aerobik veya oksijen enerji sistemlerine fayda
saglamaktadirlar. Yani viicuda siirdiirebilir enerji takviyesidirler. Kan yapiminda

folik asit ve B6, B12 ve C vitaminleri rol almaktadir (53).

Sporcularin oksidatif hasar1 (Vitamin E, C) azaltarak ve/veya agir antrenman
sirasinda (Vitamin C) saglikli bir bagisiklik sisteminin korunmasina yardimci olarak

antrenmani daha biiyiik 6lclide tolere etmelerine yardimei olabilmektedir (56).

Su anda, genellikle tiamin, riboflavin, B6, C, E vitaminlerinin o6lgiilebilir
eksikliklerinin (tek basina veya kombinasyon halinde) insan fiziksel performansi igin
zararli oldugu kabul edilmektedir. Bir eksikligin egzersiz performansini diistiriip
diisirmedigini kesin olarak belirlemek i¢in su anda diger vitaminler ve eser

mineraller i¢in yetersiz veri vardir ve ¢eliskili kanit bulunmamaktadir (57).

2.4.2 Mineraller

Mineraller, bir dizi metabolik siire¢ icin gerekli olan temel inorganik
elementlerdir. Mineraller doku, enzim ve hormonlarin 6nemli bilesenleri ve

metabolik ve sinir kontroliiniin diizenleyicileri i¢in yap1 gorevi gormektedir.
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Sporcularda bazi minerallerin yetersiz oldugu veya antrenman ve/veya uzun siireli

egzersize yanit olarak yetersiz kaldig1 bulunmustur (56).

Mineral durumu yetersiz oldugunda egzersiz kapasitesi azalabilmektedir. Eksik
sporcularda minerallerin diyet takviyesinin genellikle egzersiz kapasitesini artirdigi
bulunmustur. Ek olarak, eksik olmayan sporcularda belirli minerallerin takviyesinin

egzersiz kapasitesini etkiledigi bildirilmistir (56).

Incelenen minerallerin birgogunun, belirli kosullar altinda sporcular igin saglik
ve/veya ergojenik degere sahip oldugu goriilmektedir. Ornegin, erken osteoporoza
duyarli sporcularda kalsiyum takviyesi, kemik kiitlesinin korunmasia yardimci
olabilmektedir. Ayrica diyetteki kalsiyumun viicut kompozisyonunu ydnetmeye
yardimci olabilecegine dair yeni kanitlar vardir. Demir eksikligine ve/veya anemiye
yatkin sporcularda demir desteginin egzersiz kapasitesini artirdigir bildirilmistir.
Sodyum fosfat yiliklemesinin maksimum oksijen alimini, anaerobik esigi artirdig1 ve

dayaniklilik egzersiz kapasitesini %8-10 oraninda artirdig1 bildirilmistir (56).

Kalsiyum, kemik dokusunun biiyiimesi, bakimi ve onarimi igin ozellikle
onemlidir; kas kasilmasinin diizenlenmesi; sinir iletimi; ve normal kan pihtilagmasi.
Diisiik kemik-mineral yogunlugu ve stres kirilma riski, diisiik enerji mevcudiyeti ve
kadin sporcular s6z konusu oldugunda, menstriiel disfonksiyon ve diyetle diisiik
kalsiyum alimmin riske daha fazla katkida bulunmasiyla artmaktadir. Diisiik
kalsiyum alimi, kisitli enerji alimi, diizensiz beslenme ve/veya siit tirlinleri veya diger
kalsiyum agisindan zengin yiyeceklerden 6zel olarak kaginma ile iligkili olmaktadir.
Kalsiyum takviyesi, normal diyet aliminin kapsamli bir degerlendirmesinden sonra
belirlenmelidir. Diisiik enerji mevcudiyeti veya menstriiel disfonksiyonu olan
sporcularda kemik sagligin1 optimize etmek ic¢in giinde 1.500 mg/giin kalsiyum ve

1.500-2.000 IU/giin D vitamini gereklidir (30).
Anemi olsun ya da olmasin demir eksikligi, kas fonksiyonunu bozabilmektedir

ve caligma kapasitesini sinirlayarak antrenman adaptasyonu ve atletik performansin

bozulmasina neden olabilmektedir. Optimal olmayan demir durumu genellikle hem
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gida kaynaklarindan smirli  demir alimi  ve yetersiz enerji alimindan
kaynaklanmaktadir (1000 kkal basina yaklasik 6 mg demir tiikketilmektedir). Hizl
bliylime donemleri, yiiksek rakimlarda antrenman, adet kanamasi, ayak vurusu
hemoliz, kan bagis1 veya yaralanma demir durumunu olumsuz etkileyebilmektedir.
Yogun antrenman yapan bazi sporcular ayrica ter, idrar, digki ve intravaskiiler

hemolizde artan demir kayiplarina sahip olabilmektedir (30).

Dayaniklilik sporcularinda hala demir eksikligi anemisi ile karsilagilmaktadir ve
sonunda performansi diisiirdiigii iyi bilinmektedir (57). Son olarak, egitim sirasinda
cinko desteginin, bagisiklik fonksiyonunda egzersize bagl degisiklikleri azalttig
bildirilmistir (56).

2.4.3 Hidrasyon

S1v1 ihtiyaci, yiyecek ve iceceklerden elde edilen su ile besinlerden enerji elde
edilirken aciga ¢ikan metabolik sudan karsilanmaktadir. Su, yasam i¢in en gerekli
sividir. Besinlerin sindirimi, besinlerin dokulara tasinmasi, zararli maddelerin
hiicrelerde kullanildiktan sonra atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi i¢in su
gerekmektedir. Viicuttaki tiim kimyasal reaksiyonlar ¢ozelti halinde meydana
geldiginden, yasam icin organizmada yeterli miktarda siviya ihtiya¢ vardir. Su,
bebeklik doneminde viicudun %80'ini olustururken, ilerleyen yaglarda %50-60'a
kadar artan yasla birlikte azalmaktadir. Viicut suyunun %10'unun kaybi1 oliimle
sonuglanmaktadir. Suyun %20'si yiyeceklerden, kalan kismi1 ise su ve diger
iceceklerden saglanmaktadir. Yetiskin bireylerin giinde 2-2,5 litre (I mL/kkal)
tilkketmeleri gerekmektedir. Bu miktar yaklasik 8-10 su bardagina denk gelmektedir
(53).

Sporcular i¢in en 6nemli ergojenik yardimeisi sudur. Viicut agirliginin %2 veya

daha fazlas1 terle kaybedildiginde egzersiz performanst Onemli Ol¢iide

bozulabilmektedir. Ornegin, 70 kg'lik bir sporcu egzersiz sirasinda 1,4 kg'dan fazla
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viicut agirligint kaybettiginde (%2), performans kapasitesi genellikle dnemli 6lgiide

azalmaktadir (56).

Dahasi, egzersiz sirasinda viicut agirliginin %4'tinden daha fazla kilo kayb1 sicak
hastaligina, 1s1 yorgunluguna, sicak ¢arpmasina ve muhtemelen Oliime yol
acabilmektedir. Bu nedenle sporcularin hidrasyon durumunu korumak i¢in egzersiz
sirasinda yeterli miktarda su ve/veya sporcu igecegi tliketmeleri kritik Gnem
tagimaktadir. Sporcularin normal ter orani, sicaklik, nem, egzersiz yogunlugu ve
egzersize verdikleri ter tepkisine bagli olarak su alimi 0,5-2 L/saat arasinda

degismektedir (56).

Bu, sivi dengesini korumak ve dehidrasyonu 6nlemek ic¢in sporcularin kilo
kaybini telafi etmek i¢in 0,5 ila 2 L/saat s1vi almalar1 gerektigi anlamina gelmektedir.
Bu, egzersiz sirasinda her 5-15 dakikada bir 0,18-0,24 L soguk su veya bir spor
icecegi tiiketilmesini gerektirir. Egzersiz sirasinda dehidrasyonu Onlemek, egzersiz

kapasitesini korumanin en etkili yollarindan biridir (56).

Sporcular ve onlar1 igmeye tesvik etmek i¢in susuzluga giivenmemelidir ¢ilinkii
insanlar tipik olarak ter yoluyla O©Onemli miktarda sivi kaybedene kadar
susamamaktadirlar. Ek olarak, sporcular uygun hidrasyonu siirdiirdiiklerinden emin

olmak i¢in egzersiz egitiminden 6nce ve sonra kendilerini tartmalidir (56).

Iyi su igmek, optimal dans performansi ve zihinsel islev i¢in dnemli bir husustur.
Ortalama bir yetiskin giinde yaklasik 2 L s1vi alimina ihtiya¢ duymaktadir. Dansc¢ilar
egzersiz sirasinda sivi kaybindan dolayr bundan daha fazlasina ihtiyag
duymaktadirlar. Zor bir antrenmanda veya uzun prova sirasinda, sivi kayiplar1 2
L/saate ulagabilmektedir. Sivida %2 agirlik kaybetmek performans iizerinde dramatik
bir etkiye sahip olabilmektedir. Dehidrasyon ile egzersiz zorlasmakta, performans
seviyeleri yavaslamakta ve dansgilar genel yorgunluk, halsizlik, bas agris1 ve

sersemlik veya mide bulantisi gibi semptomlar yasayabilmektedir (40).
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2.5 Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sirasinda, Egzersiz Sonrasi Beslenme ilkeleri

2.5.1 Egzersiz oncesi beslenme

Egzersiz Oncesi yiyecek, egzersizden 1 ila 4 saat dnce yenildiginde, uzun siireli
bir egzersiz seansindan once karbonhidrat varligini artirmak i¢in 1-4 g karbonhidrat /
kg igermesi gerekmektedir (Tablo 4). Egzersizden en az 4 saat 6nce dansgilar yavas
yavas yaklagik 5-7 mL/kg su icmeleri tavsiye edilmektedir. Igeceklerin 20-50 mEq/L

arasinda sodyum icermesi Onerilmektedir (40,58).

2.5.2 Egzersiz sirasinda beslenme

Egzersiz sirasinda, 6zellikle 1 saatten fazla siirliyorsa, besin tiikketimi i¢in birincil
hedefler sivi kayiplarin1 gidermek ve kan sekeri diizeylerinin korunmasi igin
karbonhidrat (yaklasik 30-60 g/saat) saglamaktir. Antrenman sirasinda karbonhidrat
kullaniminin, potansiyel olarak kaslardaki glikojenin tiikenmesini engelleyerek hem
kas hem de beyin i¢in 6nemli bir enerji kaynagi olan kan sekerini koruyarak
yorgunlugu geciktirdigi gosterilmektedir. Ayni zamanda bir dans¢i icin gerekli
faktorler olan; algiyl, ruh halini, motivasyonu ve motor beceri norotransmitter
aktivitesini degistirerek performansini etkileyebilmektedir. Dansg¢ilar, dehidrasyonu
viicut kiitlesinin yaklasik %?2'sinden daha azina sinirlamak i¢in egzersiz sirasinda
yeterli sivi igmesi gerekmektedir ve oOzellikle egzersiz yaklasik 2 saatten fazla
stirdiigiinde, ter kayiplar1 yiiksek oldugunda sodyum dahil edilmelidir. Tavsiye
edilen, antrenmanin ne kadar yogun olduguna bagl olarak her 20 dakikada bir 150-
350 mL'dir. Siv1 replasman igeceklerinin 20-30 mEg/L sodyum ve 2-5 mEg/L

potasyum i¢ermesi Onerilmektedir (40,58).
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2.5.3 [Egzersiz sonrasi beslenme

Egzersizden sonra diyet hedefleri, kas glikojeninin yerini alacak ve hizli
iyilesmeyi saglayacak yeterli sivi, elektrolit, karbonhidrat ve protein saglamaktir.
Diizgiin bir iyilesme siireci elde etmek icin erken iyilesme doneminde sik araliklarla
0,8 g karbonhidrat/kg/saat ve 0,2 -0,4 g protein/kg/saat alinmasi 6nerilmektedir (59).
Ik yiyecek ilk 30 dakika icinde ve tekrar 4-6 saat boyunca her 2 saatte bir
alinmalidir. Egzersiz sonrasi tiiketilen protein, kas dokusunun ingasi ve onarimi igin
amino asitler saglamaktadir. Egzersizden kurtulma sirasinda, rehidrasyon hem su
degisimini hem de terdeki tuz kaybini igermelidir. Tipik olarak, sivi dengesini
tamamen eski haline getirmek i¢in sonraki 2-4 saat icinde egzersiz sonrasi sivi

acigmin ~%150'sine esit bir hacim tiikketilmelidir (40).

Tablo 4. Dans antrenmanlari i¢in beslenme Onerileri ve pratik ipuclari (40)

Eezersiz Dansgilar, sivi alim miktarin
8 30-60 g CHO/saat ayarlamak i¢in antrenmandan 6nce ve

Her 20 dakikada bir 150-350 mL siv1 | sonra kendilerini tartmalidir. Agirhik

Sirasinda (>1

saat) farki >%2 olmamalidir.
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3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Arastirma, 11 Ocak 2020-30 Haziran 2021 tarihleri arasinda ¢alismaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden yaslar1 18-55 yil olan DansFabrika Dans Okulu’nda ve
Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi’'nde farkli branslarda profesyonel dansgi
olan toplam 50 birey ile yiiritilmiistiir. Arastirmaya katilmayr kabul eden
sporcularin beslenmelerini etkileyecek herhangi bir kronik hastalifi olan bireyler
calisma dig1 birakilmistir. Arastirma tanimlayici, kesitsel bir calismadir. Dansgilar,
calismanin icerigi hakkinda bilgilendirilmis ve arastirmaya katilmayir kabul eden

dansgilara goniillii onam formu imzalatilmistir (EK-1).

Bu calisma igin Acibadem Mehmet Ali Aydmlar Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 2020-01/2 nolu ve 20.07.2020 tarihli “Etik
Kurul Onayr” alinmistir (EK-2).

3.2 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1 Verilerin toplanmasi

Aragtirma {ic asamada gerceklestirilmistir. Birinci asamada arastirmaci
tarafindan gelistirilen anket formu arastirmaci tarafindan yiiz yiize uygulanmistir
(EK-3). Anket formunda demografik verilerin (yas, egitim durumu, kardes sayisi,
ebeveyn bilgileri gibi), ugrastiklar1 dansa iliskin sorularin (dans ettikleri siire,
haftalik antrenman siireleri ve antrenmanlarin igerigi) bulundugu sorular yer
almaktadir. Bununla beraber Anna Katarina Melin tarafindan olusturulan LEAF-Q
Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (49) (EK-4) ile Garner DM ve
Garfinkel PE tarafindan gelistirilen ve Savasir ve Erol (1989) tarafindan gecerlilik
giivenilirligi yapilan EAT-40 Anketi (Yeme Tutumu Anketi) (60,61) kullanilmistir
(EK-5).
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Arastirmanin ikinci asamasinda dansgilarin besin tiiketiminin saptanmasi igin 2
giinliik besin tiikketim kaydi (bir antrenman giinli ve bir antrenman dis1 giin olacak
sekilde) alinmistir (EK-6). Bireylerin besin tiiketim kayitlarin1 nasil tutmalar
gerektigi konusunda gerekli olan porsiyon egitimi diyetisyen tarafindan verilmistir.
Bu kapsamda bireylerin beslenme durumlarini degistirebilecek herhangi bir bilgi
paylasiimamistir. iki giinliik besin tiiketim kayitlar1 BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemi)

7,2 versiyon programiyla analiz edilmistir.

Aragtirmanin {igiincii asamasinda dansgilarin boy uzunlugu (cm) ve viicut
agirligr (kg) 6l¢iimleri icin doldurulan anket formunda belirtmis olan degerler kabul
edilmistir.

3.2.2 Verilerin degerlendirilmesi
Calismaya katilan dansgilarin antropometrik Ol¢limleri arastirmaci tarafindan

pandemi sebebiyle yiiz ylize yapilamamistir. Dans¢ilarin boy uzunlugu (cm) ve viicut

agirhigr (kg) olgtimleri doldurulan anket formundaki degerler olarak baz alinmistir.

3.2.2.1 Beden kiitle indeksi hesaplamasi

Beden Kiitle indeksi (BKI) bireylerin viicut agirligi ve boy uzunluklari

kullanilarak asagidaki formiil ile hesaplanmaistir;

BKI = Viicut agirlhig1 (kg)/boy (m)2

Tablo 5°te Diinya Saglik Orgiitii‘ne gore BKI degerlendirilmesi gosterilmistir.
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Tablo 5. Diinya saglik érgiitii’ne gére BKI degerlendirmesi

BKI (kg/m2) Siniflama

<185 Zay1if
18,5-24,9 Normal
25,0-29,9 Kilolu
> 30 Obez

3.2.2.2 Giinliik enerji gereksiniminin saptanmasi

Viicut agirlign ve yagsiz viicut kiitlesi basina enerji alimi (kkal) degerleri
hesaplanmigtir. Cunningham denklemi 1ile dinlenme metabolizma hizlar
bulunmustur. Daha sonra katilimcilarin pal degerleri ile DMH c¢arpilarak giinliik

enerji ihtiyaglar tespit edilmistir.

DMHc = 500 + [22 x (YVK)]

3.2.2.3 Giinliik enerji ve besin dgesi aliminin saptanmasi

Gilinliik enerji alimimin saptanabilmesi i¢in fiziksel aktivite giinliigii olan biri
antremanli biri antremansiz giinlerde katilimcilara; iki giinliikk besin tiiketim formu
(EK-6) doldurtulmustur. Katilimcilarin bu iki giin i¢in doldurduklart besin tiikketim
formundaki veriler Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS 7,2) programinda yas araliklarina
gore besin tiiketim kayitlar1 incelenmistir. Ortalama enerji, karbonhidrat, protein,
yag, lif, sivi, demir, magnezyum, kalsiyum, potasyum, fosfor oranlari ayni

programda hesaplanmustir.

3.2.2.4 Fiziksel aktivite icin harcanan enerji miktarinin belirlenmesi

Dansgilarin  Fiziksel Aktivite Enerji Harcamalarinin hesaplanabilmesi igin;

fiziksel aktivitelerini yazdiklar1 LEAF-Q anketini (EK-4) kullanilarak, giin i¢inde
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yapilan fiziksel aktivitelerin sikligi, siiresi ve siddeti belirlenmistir (36). DMH
degerinin saatteki kkal degerini hesaplayarak belirlenen MET degeri ile ¢arpilmus,

danscinin egzersiz enerji harcamasi hesaplanmistir.

(DMH / 24) x MET degeri x siire (saat)

Son olarak enerji dengesi hesaplanmaistir;

Enerji dengesi= EA-TEH

3.2.2.5 Kullanilabilir enerjinin hesaplanmasi

Dansgilarin Kullanilabilir Enerji diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in, 2 gilinliik
besin tiiketim formlarindan elde edilen giinliik enerji alimindan, danscilarin giinliik

egzersiz enerji harcamasi ¢ikarilmistir. Daha sonra Cunningham’in formiiliine gore;

(Kadm igin): (69,8 — 0,26X A — 0,12 X Y) X A/73,2 ile hesaplanan YVK
degerine boliinerek KE bulunmustur (48).

Giinliik EA (kkal) — Giinliik EEH (kkal)

KE= YVK (kg)

KE sonuglar1 dort grupta siniflandirilmistir;

o KE >45 (kkal’kg YVA/giin) Yiiksek KE,

o KE=45 (kkal/kg YVA/giin) ideal(Optimal) KE,
o 30 <KE<45 (kkal’kg YVA/giin) Azalmis KE,

e KE <30 (kkal/’kg YV A/giin) Diisiik KE
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3.2.2.6 Kadin sporcularda diisiik kullanilabilir enerji belirleme anketi
(LEAF-Q)

Katilimeilarin - kendilerinin bildirdigi fizyolojik semptomlart kapsayan ve
katilimcilarin kadin sporcu ticlemesi riski olup olmadiklarini gosteren kabul edilebilir

duyarlilikta LEAF-Q Anketi tiim katilimcilara uygulanmistir.

LEAF-Q kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi, meslek, spor
tiirii, yas, boy, kilo ve antrenman dahil 14 maddeyi, ardindan alt1 degiskene ayrilmis
30 maddeyi icermektedir. Kemik sagligi, mide-bagirsak fonksiyonlari, dogum
kontrol hap1 ve adet dongiisii ile ilgili sorular iceren anket Sporda Goreceli Enerji

Eksikligi (RED-S) riskini analiz etmekte kullanilmaktadir (49).

Degiskenler, Likert tipi bir ordinal 6l¢ekte 6z bildirim ile degerlendirilmektedir:
(1) Evet, giinde birkag kez; (2) Evet, haftada birkag kez; (3) Evet, haftada 1-2 kez ve
(4) Nadiren veya asla. Toplam LEAF-Q skoru >8, bireyin diisiik enerji mevcudiyeti
ve kadin sporcu tiglemesi i¢in risk altinda oldugunu gosterirken, toplam LEAF-Q
skoru <8 ise diisiik risk faktorii olarak degerlendirilmistir. Kadin sporcular ile yapilan
caligmalarda, LEAF-Q anketinin iireme fonksiyonlarini, kemik sagligin1 ve
kullanilabilir enerjiyi %78 kabul edilebilir bir duyarlilikla siniflandirabildigi
bildirilmigtir. Danimarka’da yapilan bir c¢alismada LEAF-Q anketinin ana
degiskenlerinin i¢ tutarlilik testinde giivenilirlik katsayis1 0,86 olarak hesaplanmis

olup 6lcegin yiiksek giivenilirlige sahip oldugu tespit edilmistir (49).

LEAF-Q anketinin Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik ¢caligmasi yapilmamastir.

3.2.2.7 Yeme tutumu anketi (EAT-40)
EAT-40 Yeme Tutumu Anketi, Garner ve Garfinkel (60) tarafindan

gelistirilmistir.  Ozellikle anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza yeme

bozukluklarinda goriilen tutumlari, davranmislart ve 6zellikleri degerlendirmek igin
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tasarlanmis 40 maddelik ¢ok boyutlu bir 6z bildirim &lgegidir. Olgegi tamamlamak

icin ortalama siire 10 dakikadir.

Yanitlar 1 (Her Zaman) ila 6 (Hicbir Zaman) spektrumunda derecelendirilir.
1,18,19,23 ve 39. maddeleri i¢in puanlama: 6 = 3 puan; 5 = 2 puan; 4 = 1 puan; 3, 2
veya 1 = 0 puan. Kalan maddeler i¢in puanlama: 1 = 2 puan; 2 =2 puan; 3 = | puan

ve 4, 5 veya 6 =0 puan.

Toplam puan, her 6genin toplamidir. 30'dan daha yiiksek bir puan ise, anorektik

bozukluk olarak kabul edilmektedir (62).

Tiirkiye‘de Olgegin gecerlik — giivenirlik ¢alismasi (61) yapilmistir. Caligmalar
EAT-40 anketinin yeme bozukluklarinin analiz etmekte degerlendirme araci olarak

kabul olabilecegini gostermistir (62).

Tablo 6. EAT-40 o6lgegi giivenirlik katsayisi

Cronbach’s Alpha N of items
o

Alfa katsayis1 6lgekte yer alan k sorunun varyanslari toplaminin genel varyansa
oranlanmasi ile bulunan bir agirlikli standart degisim ortalamasidir. Cronbach alfa
katsayisi, bireysel puanlarin k soru iceren bir 6l¢ekte sorulara verilen cevaplarin
toplanmasi ile bulundugu durumlarda sorularin birbirleri ile benzerligini, yakinligini
ortaya koyan bir katsayidir. Alfa katsayisi, Ol¢ekte yer alan k sorunun tiirdes bir
yapiy1 agiklamak ya da sorgulamak {izere bir biitiin olusturup olusturmadiklarini

sorgulamaya yarar.

Alfa katsayisinin degerlendirilmesi agagidaki 6l¢iite gore yapilir:
e 0,0 <<gas<aa <040 isedl¢ek glivenilir degildir.
e 040<<aga<<aa <0,60 ise dl¢ek diisiik giivenirliktedir

o 0,600£<aa<<aa<0,80iseoldukea giivenilirdir.
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o 080<<aa<<aa<l,00isedlcek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir.

EAT-40 olgegi gilivenirlik analizi sonucunda gilivenirlik katsayis1 0,850

hesaplanmis olup, dlgegin yliksek giivenirlikte oldugu saptanmuistir.

3.2.3 Verilerin istatiksel degerlendirilmesi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in IBM
SPSS Statistics 22.0 programi kullanilmigtir. Caligma verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metodlarin (Ortalama, Standart sapma) yami sira niceliksel
verilerin karsilagtirilmasinda normal dagilim gosteren parametrelerin iki grup arasi
karsilagtirmalarinda Student t test, normal dagilim gostermeyen parametrelerin iki
grup arasi karsilastirmalarinda Mann Whitney U test kullanilmigtir. Normal dagilima
uygunluk  gostermeyen parametreler arasindaki iliskilerin  incelenmesinde
Spearman’s rho korelasyon analizi kullanilmistir. Niteliksel verilerin gruplara gore
karsilagtirmasinda Ki-Kare testi kullanilmistir. Anlamlilik p<0,05 diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4 BULGULAR

Bu calisma 25’1 (%50) Bale, 25’1 (%50) Hip hop dansgis1 olmak tizere toplam 50

kadin dansci ile yapilmistir. Calismaya katilan dansc¢ilarin tiimii bekardir.

Tablo 7. Antropometrik dl¢timlerin dagilimi

Min-Maks Ort£SS

Yas (yil) 18-56 24,54+6,70
Boy (cm) 155-180 167,62+0,50
Viicut Agirhg (kg) 42-71 55,12+5,51
Viicut Agirhg maks (kg) 51-85 59,65+6,98
Viicut Agirhg: min (kg) 36-62 49,76+4,92
BKIi (kg/m?) 17,48-24,0 19,61+1,59

Danscilarin yaglar1 18 ile 56 yil arasinda degismekte olup ortalamasi 24,54+6,70

y1l saptanmigtir.

Dansgilarin boy uzunluklar: 155 ile 180 cm arasinda degismekte olup ortalamasi
167.62+0.50 cm’dir.

Dansgilarin viicut agirliklar1 42 ile 71 kg arasinda de8ismekte olup ortalamasi
55,1245,51 kg’dir. Dansgilarin ulastiklart en fazla agirlik 51 ile 85 kg arasinda
degismekte olup ortalamasi 59,65+6,98 kg’dir. En diisiik agirlhik ise 36 ile 62 kg
arasinda degismekte olup, ortalamasi 49,76+4,92 kg’dir.

BKi diizeyleri 17,48 ile 24 kg/m? arasinda degismekte olup, ortalamasi
19,61£1,59 kg/m? dir.
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Tablo 8. Beslenme ve diyet dykiisii

n %
Universitede Evet 3 6
beslenme dersi Hayir 47 94
Daha 6nce Evet 14 28
diyetisyene gitme Hayir 36 72
Daha once diyet Evet 43 86
yapma Hayr 7 14

Evet 31 62
Diyetlerle ilgili bilgi
Haywr 19 38

Anne 1 3,2
Beslenme ve Diyetetik Boliimii 1 3,2
Kitaplar ve aile 1 32
Diyetisyen 6 19,4
Diyetisyen ve internet 4 12,9
Bilgi kaynag internet, sosyal medya 12 38,7
Internet, sporcu arkadas 1 3,2
Kendi tecriibeleri 1 3,2
Sosyal medya 1 32
Yazi, makale 1 3,2
Universite 1 32

Dansgilarin 3’1 (%6) tiniversitede beslenme dersi aldigin1 belirtmis olup, 47’si

(%94) almadigini ifade etmistir.

Dansgilarin 14’4 (%28) daha once diyetisyene gitmisken 36’s1 (%72)

diyetisyene gitmemistir.

Dansgilarin 43’1 (%86) daha 6nce diyet yapmis olup, 7’si (%14) daha 6nce diyet

yapmamistir.

Dansgilarin 31’1 (%62) diyetlerle ilgili bilgi sahibi iken, 19°u (%38) bilgi sahibi
degildir. Bilgi sahibi olanlarin ¢ogu (n=12; %38,7) bilgi kaynagini internet, sosyal
medya olarak iletmis olup, bunu diyetisyen kaynag takip etmektedir (n=6; %19,4).
Diger bilgi kaynaklarinin dagilimi1 Tablo 7°de gdsterildigi gibidir.
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Tablo 9. Anne-baba egitim diizeyleri

Tkogretim

Ortaogretim (lise) 17
Anne Egitim =

On lisans/ Lisans 25

Lisansiistii

Ilkégretim

Ortadgretim (lise) 17
Baba Egitim =

On lisans/ Lisans 27

Lisansiistii 4

34
54

Anne egitim diizeyi incelendiginde 4’lintin (%8) ilkdgretim, 17’sinin (%34)

ortadgretim (lise), 25’inin (%50) 6n lisans/ lisans, 4’{iniin (%8) lisansiistii oldugu

gorilmektedir.

Baba egitim diizeyi incelendiginde 2’sinin (%4) ilkogretim, 17’sinin (%34)

ortadgretim (lise), 27’sinin (%54) on lisans/ lisans, 4’{iniin (%8) lisansiistii oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 10. Kronik hastalik ve ilag kullanim 6ykiisii

n )
Evet 8 16
Hayir 42 84
Alerjik rinit 1 12,5
Astim 1 12,5
Kronik Hastalik Egzema ! =2
Kalp-damar hastahklar: 1 12,5
Siniizit 1 12,5
Solunum sistemi hastaliklari 1 12,5
Solunum sistemi + vit, min. eksikligi 1 12,5
Vitmanin, mineral yetersizligi 1 12,5
Evet 8 16
Hayir 42 84
Alerji, demir, bas donmesi o6nleyici 1 12,5
Dogum kontrol 1 12,5
Siirekli ila¢ Sentetik hormon (hormon tedavisi) 1 12,5
Kullanim Demir, ¢inko besin takviyesi 1 12,5
Antihistaminik, dogum kontrol 1 12,5
Burun spreyi 1 12,5
Akne tedavisi 1 12,5
Uyku ilac1 1 12,5

Danscilarin 8’inde (%16) kronik hastalik goriilmekte olup, 42’sinde (%84)

goriilmemektedir. Goriilen kronik hastaliklarin dagilimi Tablo 9°da gosterilmistir.

Danscilarin  8’in  (%16) stirekli ilag kullanmakta olup, 42’si (%84) ilag

kullanmamaktadir. Kullanilan ilaglarin dagilimi Tablo 9°da gosterilmistir.
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Tablo 11. Sigara oykiisii

n %
Evet 13 26
Hayir 30 60
Min-Maks; Ort+SS 1-15 4,46+3,38
1yl 1 7,1
1,5 yil 1 7,1
2yl 1 7,1
Kullanim siiresi 3yl 3 21,4
4 yil 2 14,3
Syl 4 28,6
6 yil 1 7,1
15 yil 1 7,1

Danscilarin 13’1 (%26) sigara kullanmakta iken, 30°u (%60) kullanmamaktadir.
Sigara kullanim siireleri 1 ile 15 y1l arasinda degismekte olup, ortalamasi 4,46+3,38

yildir. Sigara kullanim siirelerinin dagilimi Tablo 10°da gdsterildigi gibidir.

Tablo 12. Egzersiz ve uyku siiresi

n )

0 dakika 4 8

Haftalk egzersiz 1-90 dakika 20 40
siklign 91-200 dakika 9 18
>200 dakika 17 34

Evet 26 52

Her giin diizenli uyku [@:E\ig 17 34
Hafta ici 7 14

6 saatten az 10 20

Geceleri uyku siiresi 7 saat 26 52
8 saat 14 28

Danscilarin 4’ (%8) haftada hi¢ egzersiz yapmazken, 20°s1 (%40) 1-90 dakika,
9u (%18) 91-200 dakika, 17’si (%34) 200 dakikadan fazla egzersiz yaptigi
belirtmistir.
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Dansgilarin 26’s1 (%52) her giin diizenli uyudugunu belirtmis olup, 7’si (%14)
hafta i¢i diizenli uyudugunu, 17’si ise (%34) diizenli uyumadigini belirtmistir.

Danscilarin 10’u (%20) gecede 6 saatten az uyurken, 26’s1 (%52) 7 saat, 14’1
(%28) 8 saat uyumaktadir.

Tablo 13. EAT-40 6l¢egi puanlart

Min-Maks Ort£SS
EAT-40 6-57 22,60+13,67

n %
EAT-40 <30 37 74
EAT-40 >30 13 26

EAT-40 o6lcegi puanlart 6 ile 57 arasinda degismekte olup, ortalamasi
22,60+13,67°dir. EAT-40 puan1 30 ve altinda olan 37 (%74), 30’dan yiiksek olan 13
%26) dans¢1 bulunmaktadir.

(

Min-Maks Ort+SS

-
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LEAF-Q 2-16 7244316
n %

LEAF-Q <8 28 56

LEAF-Q>8 22 44

LEAF-Q olgegi puanlar1 2 ile 16 arasinda degismekte olup, ortalamasi
7,24+3,16°dir. LEAF-Q puani1 8’den diistik olan 28 (%56), 8 veya daha yiiksek olan
22 (%44) dansc¢1 bulunmaktadir.
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Tablo 15. Bransa Gore EAT-40 degerlendirmesi

Bale Hip hop p
Ort£SS (medyan) Ort+SS (medyan)
EAT-40 22,68+13,05 (25) 22,52+14,53 (22,6) 0,028*
<30 (n; %) 16; %64 21; %84

>30 (n; %) 9; %36 4; %16
Mann-Whitney U test *0<0,05

Spor brangina gére EAT-40 6lcegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Bale grubunun puanlar1 Hip hop grubundan
istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 16. Bransa gére LEAF-Q degerlendirmesi

Bale Hip hop
Ort£SS (medyan) Ort+SS (medyan)
LEAF-Q 8,16£3,53 (7) 6,32+2.48 (7,24) 0,261
<8 (n; %) 14; %56 14; %56
> 8 (n; %) 11; %44 11; %44
Mann-Whitney U test *0<0,05

Spor bransina gore LEAF-Q 6lcegi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 17. Branga gore degerlendirmeler

Bale Hip hop
Ort+SS Ort+SS P
19,17+1,08 20,03+1,91 10,057
Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL) 1,72+0,17 1,76+0,15 10,398

Boy Uzunlugu (cm) 1,67+0,04 1,68+0,06 10,676
Viicut Agirhgi (kg) 53,68+3,74 56,56+6,61 10,066
Viicut Agirhg maks (kg) 56,5+3,89 62,80+7,97 10,001 **

Viicut Agirhgi min (kg) 47,48+4,59 52,04+4,18 10,001 **

26,76+8,66 22,3242,57 10,020*

Giinliik Enerji ihtiyaer (kkal) 2321,73244,01  2439,12+196,61 10,067
642,3553402  652,07+294,11 10,914
1235,6+405,16  1093,024352,14 10,190
-1086,15£509,58  -1346,11+352,17 10,041

Kullanilabilir Enerji Diizeyi 9,04+15,99 (8,8) 16,70+9,86 30,054
(kkal/kgY VK/giin) (14,65)

Kullanilabilir Enerji Diizeyi
(kkal/kgYVK/giin)

Diisiik (KE <30 kkal/kgY VK/giin) 23; %92 22; %88 1,000

Azalmis 30<KE<45 2; %8 3; %12
Kkkal/kgY VA/giin)

IStudent t test °Fisher’s Exact test’ Mann-Whitnry U test *0<0,05 **p<0,01

Bransa gore BKI diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore Fiziksel Aktivite diizeyleri (PAL) diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore
boy uzunluklarimin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore agirlik ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore maks viicut
agirliklar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<<0,01). Hip
hop grubunun maks agirlik ortalamasi Bale grubundan anlamli sekilde yiiksektir.

Branga gore min viicut agirliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
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bulunmaktadir (p<0,01). Hip hop grubunun min agirlik ortalamasi Bale grubundan
anlaml sekilde ytiksektir. Branga gore yaslar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Bale grubunun yas ortalamasi Hip hop grubundan
anlaml sekilde ytiksektir. Bransa gore giinliik enerji ihtiyaglar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore egzersizle harcanan
enerji diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bransa gore besinlerden enerji alim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore enerji dengeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Hip hop grubunun enerji
acig1 Bale grubundan anlamli sekilde yiiksektir. Bransa gore kullanilabilir enerji

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 18. Antrenman giinii makro besinlerin bransa gore degerlendirmesi

Antrenman Giinii Bale Hiphop
OrtSS Ort=SS P

1207,29+364,6 1075,6+375,96 0,215
1066,29+337,74 942,73+468,85 0,290
56,16+20,19 45,65+18,89 0,063
42,1249.99 37,6848,85 0,103

Coklu Doymamis Yag 12,47+7,4 9,71+6,11 0,158

(g/giin)
22,55£10,18 17,39+831 0,056
17,67+7,12 15,64+7,36 0,325
216,89+169,1 213,03+175,27 0,937
53,52+28,52 49,8+26,4 0,634
18,72+9,36 19,6:+8,4 0,728
19.36:14,28 16,15+6,55 0,313
117,41£60,99 113,3254,74 0,804
38,8+13,28 42,96+12,66 0,263
5,04=4,09 448432 0,592
11,48+6,11 10,07+4.28 0,349

(g/giin)
18,37+12,25 15,17+7,15 0,266
Student t test kullanild:
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Antrenman giintinde; Bransa gore enerji alim diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan su miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore
aliman yag miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bransa gore alinan yag oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa goére alinan ¢oklu doymamis yag
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Branga gore alinan tekli doymamis yag miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan doymus yag asitleri
miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Bransa gore kolesterol diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alman protein miktarlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan
protein oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bransa gore alinan bitkisel protein miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilhlk bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan karbonhidrat
miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Branga gore alinan karbonhidrat alim oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan suda ¢oziinebilir lif diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore
aliman suda ¢oziinemeyen lif diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan lif diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 19. Antrenman giinii branga gore vitamin diizeyleri degerlendirmesi

Bale Hiphop

Antrenman Giinii P

Ort+SS Ort+SS
1,15+1,04 2.28+4.8 0,257
386,52+246,79 240,04+166,59 0,018*
12,74+7,11 8,845,02 0,030*
1017,72+710,34 826,74+448,78 0,261
2,87+4,32 2,79+1,97 0,936
0,74+0,34 0,62+0,24 0,151
0,98+0,35 0,88:£0,45 0,411
1,16£0,49 1,120,46 0,637
130,21+78,75 81,69+61,89 0,019+
Student t test kullanild *0<0,05

Antrenman giiniinde; Vitamin D, E, A, B12, B1, B2 ve B6 alim diizeyleri bransa
gore istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05). Bale grubunun
Vit K, E ve C alim diizeyleri Hip hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde
yiiksek saptanmistir (p<0,05).

Tablo 20. Antrenman giinii branga gére mineral diizeyleri degerlendirmesi

Bale Hiphop
Antrenman Giinii p

OrtSs OrtSs
14,0244,37 10,783,99 0,009%*
2476,46+1338,68 1756,054932,58 0,032+
2230,05+782,65 1864,09+686,81 0,085
534,19+224.31 446,64+289.91 0,238
892,53+322,72 811,87+334,32 0,390
9,68+4.,8 7,742,92 0,086
7,53+5,13 6,2542,21 0,257
229,8+108,23 202,47+77,58 0,310
Student t test kullanild *0<0,05 **p<0,01

Antrenman giiniinde; Bale grubunun mineral alim diizeyi Hip hop grubundan
istatistiksel olarak anlamli sekilde yiliksek saptanmistir (p<0,01). Bale grubunun
sodyum alim diizeyi Hip hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde yliksek
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saptanmistir (p<0,05). Bransa gore alinan Potasyum diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Branga goére aliman Kalsiyum
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Bransa gore alinan Fosfor diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan Demir diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan Cinko
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Branga gore alinan Magnezyum diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 21. Antrenman dis1 giinlerde makro besinlerin bransa gore degerlendirmesi

Bale Hip hop

Antrenman Digs1 ]
Ort+SS Ort+SS

Enerji Al (kkal/giin) 1243,47436,45 1115,66+375,58 0,273
1115,22+436,92 836,73+424,86 0,027+
54,19+22,47 47,61+18,75 0,266
3944112 37,56+8,25 0,512
12,5147 34 9,235 64 0,083

(g/giin)
20,98+10,29 18,54+7,68 0,346
17,19+8,48 16,8+7,7 0,866
217,28+179,87 210,4+144,09 0,882
51,85+30,64 48,12+22,56 0,627
17,48+8,53 18,0+6,89 0,814
20,19+14,02 17,0246,15 0,308
131,75£68,75 120,89+47,17 0,518

Karbonhidrat (%) 42,8+13,73 44,68+10,42 0,588
5,65+4,12 3,741,47 0,034*
11,946,01 8,92+2,97 0,033*

(g/giin)
19.27+12,11 13,19+4,34 0,025*
Student t test kullanildi *0<0,05

Antrenman disi giinlerde; Bransa gore enerji alim diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bale grubunun su alim diizeyi

Hip hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde ytliksek saptanmistir (p<0,05).
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Branga gore alinan ya§ miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan yag oranlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan c¢oklu
doymamis yag miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan tekli doymamis yag miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore
aliman doymus yag asitleri miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan kolesterol diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan
protein miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilhik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bransa gore alinan protein oranlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore alinan bitkisel protein miktarlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gore
alman karbonhidrat miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa goére alinan karbonhidrat oranlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bale grubunun suda
¢ozilinebilir lif alim diizeyi Hip hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde
yiiksek saptanmistir (p<0,05). Bale grubunun suda ¢6ziinmeyen lif alim diizeyi Hip
hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p<<0,05). Bale
grubunun lif alim diizeyi Hip hop grubundan istatistiksel olarak anlamli sekilde
yiiksek saptanmistir (p<0,05).
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Tablo 22. Antrenman dis1 giinlerde bransa gore vitamin diizeyleri degerlendirmesi

Bale Hip hop
Antrenman Dis1 p

OrtSs OrtzSS
1,441,6 2,34+5,66 0,446
340,56:257,09 196,3+151,89 0,020*
12,03+7,06 7,93+4.4 0,018+
1002,66+718,48 742,77+400,46 0,121
2,95+3,83 3,07+2,34 0,902
0,71£0,33 0,54+0,2 0,033*
0,97+0,34 0,81=0,4 0,137
1.2+0,5 0,85+0,41 0,010*
125,58+83,18 66,55+-47,38 0,004+
Student t test kullanild *0<0,05 **p<0,01

Antrenman dig1 giinlerde; Vitamin D, A, B12 ve B2 alim diizeyleri bransa gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05). Bale grubunun Vit K
alim diizeyi Hip hop grubunda istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
saptanmistir (p<0,05). Bale grubunun Vit E alim diizeyi Hip hop grubunda
istatistiksel olarak anlamli sekilde yiliksek saptanmistir (p<0,05). Bale grubunun Vit
B1 alim diizeyi Hip hop grubunda istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
saptanmistir (p<0,05). Bale grubunun Vit B6 alim diizeyi Hip hop grubunda
istatistiksel olarak anlamli sekilde yliksek saptanmistir (p<0,05). Bale grubunun Vit
C alim diizeyi Hip hop grubunda istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
saptanmustir (p<0,01).
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Tablo 23. Antrenman dis1 giinlerde bransa gore mineral diizeyleri degerlendirmesi

Bale Hip hop

Antrenman Digs1 ]

Ort+SS Ort+SS
Mineral (mg/giin) 13,82+4,94 11,62+4,51 0,106
Sodyum (mg/giin) 2417,32+1371,36 2332,73+£1182,81 0,816
Potasyum (mg/giin) 2287,77+889,42 1554,68+609,8 0,001**
Kalsiyum (mg/giin) 512,85+209,78 435,07+£282,1 0,274
Fosfor (mg/giin) 875,77+347,64 775,594339,85 0,308
Demir (mg/giin) 9,3+4,58 7,07+2,17 0,034+
Cinko (mg/giin) 6,68+2,48 6,54+2,45 0,839
Magnezyum (mg/giin) 236,56+112,55 179,65+65,81 0,034*

Student t test kullanildi *0<0,05

Antrenman dis1 giinlerde; Bransa goOre alinan mineral diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Bransa gére sodyum
alim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bale grubunun Potasyum alim diizeyi Hip hop grubundan istatistiksel
olarak anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p<0,01). Bransa gore alinan Kalsiyum
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Branga gore alinan Fosfor diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Bale grubunun Demir alim diizeyi Hip hop grubundan
istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p<0,05). Bransa gore alinan
Cinko diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Bale grubunun Magnezyum alim diizeyi Hip hop grubundan istatistiksel
olarak anlamli sekilde yiiksek saptanmistir (p<0,05).
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Tablo 24. LEAF-Q ve EAT-40 6lgeklerinin PAL, BKI ve viicut agirligi ile iligkisi

LEAF-Q EAT-40
r p r p
Bale Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL) 0,148 0,481 0,333 0,104
Viicut Agirhg (kg) -0,341 0,095 -0,351 0,085
BKI (kg/m?) -0,301 0,143 -0,309 0,132
:113)i0 W Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL) -0,313 0,127 -0,097 0,645
Viicut Agirhg (kg) 0,076 0,719 -0,108 0,607
BKI (kg/m?) -0,048 0,818 -0,138 0,511

Spearman korelasyon analizi kulanild

Bale grubunda; LEAF-Q puanlart ile Fiziksel Aktivite diizeyleri (PAL)
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).
LEAF-Q puanlann ile viicut agirligr arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmamaktadir (p>0,05). LEAF-Q puanlar1 ile BKI arasinda istatistiksel olarak

anlaml iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

EAT-40 puanlan ile Fiziksel Aktivite diizeyleri (PAL) diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05). EAT-40 puanlan ile
viicut agirligr arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

EAT-40 puanlari ile BKI arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamaktadir

(p>0,05).

Hip hop grubunda; LEAF-Q puanlar1 ile Fiziksel Aktivite diizeyleri (PAL)
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).
LEAF-Q puanlart ile viicut agirligr arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunmamaktadir (p>0,05). LEAF-Q puanlar1 ile BKI arasinda istatistiksel olarak

anlaml iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

EAT-40 puanlan ile Fiziksel Aktivite diizeyleri (PAL) diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05). EAT-40 puanlar ile

viicut agirligr arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).
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EAT-40 puanlari ile BKI arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 25. Gruplara gore besin se¢imleri degerlendirmesi

Bale Hip hop
n; % n; %

Hayvansal kaynakh besinlerden 1; %4 0; %0 0,322
sadece siit/siit iiriinleri tiiketenler

Hicbiri 19; %76 22; %88

Kirmiz et tiiketmiyor 5; %20 2; %8

Vegan 0; %0 1; %4
Ki-Kare test kullanildt *»<0,05

Spor bransina gore besin se¢imleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 26. Spor bransina gore egzersiz siklig1 degerlendirmesi

Bale Hip hop
n; % n; % P
<7 saat 5; %20 8; %32 0,080
Egzersiz sikhg 8-12 saat 8; %32 8; %32
saat/hafta 12-16 saat 3; %12 7; %28
>16 saat 9; %36 2; %38
1-2 giin 2; %8 0; %0 0,015*
Egzersiz sikhg 3-4 giin 3; %12 9; %36
giin/hafta 5-6 giin 15; %60 6; %24
7 giin 5; %20 10; %40
) 5 1-2 saat 13; %52 18; %72 0,067
iizt‘;;:i Sikhig: 2-3 saat 5 %20 6; %24
4 saat ve lizeri 7; %28 1; %4

Ki-Kare test kullanildi *0<0,05

Spor bransina gore haftalik egzersiz sikliklar1 (saat) arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Spor brangina gore haftalik egzersiz sikliklar1 (giin) arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Hip hop grubunda 3-4 giin antrenman
yapanlarin orant Bale grubundan yiiksekken, Bale grubunda 5-6 giin antrenman
yapanlarin orani Hip hop grubundan anlamh sekilde yiiksek saptanmustir. 1-2 giin
antrenman yapanlarin orani iki grupta birbirine yakin saptanmistir. 7 giin antrenman

yapanlarin orani da iki grupta birbirine yakin saptanmaistir.

Spor brangina gore giinliik egzersiz sikliklar1 (saat) arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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5 TARTISMA

Bu calismanin amaci farkli branslarda dans eden profesyonel kadin dansgilarin
kullanilabilir enerji diizeylerinin incelenmesi, bu farkli iki grupta diisiik kullanilabilir
enerji gorilme sikliginin belirlenmesidir. Bu c¢alismada, literatiirde kullanilan
kullanilabilir enerji degerlendirilmesinde araci gostergeler ile diisiik kullanilabilir

enerjinin gortildiigl farkli dans branslarindaki yayginliginin analiz edilmistir.

5.1 Danscilara Ait Genel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Demografik ve istatistik verilere gore Amerika’daki profesyonel olarak calisan
dansgilar arasinda ortalama yas 26,9°dur (63). Calismaya 25’1 (%50) Bale, 25’
(%50) Hip hop danscisi olmak iizere 50 yetigkin kadin dans¢i katilmig olup
danscilarin ortalama yas1 24,5+6,7 yildir.

2020 yilinda Tiirkiye niifusunun yaklasik 83,000,000 kisi oldugu kabul edilerek,
aradaki fark olan 8 milyonun 6 yasa kadarki kesim oldugu tahmin edilerek TUIK
resmi internet sitesinde yer alan 06 Mayis 2021 tarihindeki bilgiler ile yapilan
hesaplamaya gore; Az okuyan niifus toplaminin 46 712 932 niifusa 6 yasa kadar olan
kesimi (8 milyon) de ekledigimizde 55 milyon insanin egitim diizeyi diisiik oldugu
goriilmektedir. Diger bir ifade ile; niifusumuzun %62,5’1 egitimsiz ve c¢ok diisiik
egitim diizeyindedir. Lise ve iistlinde egitim diizeyinde olan ise niifusumuzun
%37,5’in1 olusturmaktadir. Anne egitim diizeyi incelendiginde 4’iiniin (%3)
ilkdgretim, 17’sinin (%34) ortadgretim (lise), 25’inin (%50) 6n lisans/ lisans, 4’iiniin
(%8) lisansiistii oldugu goriilmektedir. Baba egitim diizeyi incelendiginde 2’sinin
(%4) ilkogretim, 17’sinin (%34) ortadgretim (lise), 27’sinin (%54) on lisans/ lisans,
4’iiniin (%8) lisansiistii oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmada, dansgilarin 3’i (%06)
tiniversitede beslenme dersi aldigini1 belirtmis olup, 47’si (%94) almadigini ifade
etmistir. Danscilarin 14’14 (%28) daha once diyetisyene gitmisken 36’s1 (%72)
diyetisyene gitmemistir. Danscilarin 43’1 (%86) daha dnce diyet yapmis olup, 7’si
(%14) daha 6nce diyet yapmamistir. Danscilarin 31°1 (%62) diyetlerle ilgili bilgi
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sahibi iken, 19°u (%38) bilgi sahibi degildir. Bilgi sahibi olanlarin ¢ogu (n=12;
%38,7) bilgi kaynagini internet, sosyal medya olarak iletmis olup, bunu diyetisyen
kaynag1 takip etmektedir (n=6; %19,4). Bir iiniversitede dans eden Ogrencilerin
fiziksel aktivite katilimi ve beslenme ve fiziksel aktivite bilgisini arastiran bir
calismada, dans eden Ogrencilerin, genel beslenme ve fiziksel aktivite yararlar
konusunda bilgi diizeyi diisik oldugu goriilmiistir (64). Universite dans
programlarinda saglikla ilgili egitimin saglanmasi ve algilarini arastiran bir bagka
caligmada, danscilar i¢in beslenme ve dans psikolojisi gibi konular miifredatta pek

yer almadigin belirtilmistir (65).

TBSA (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi) 2017 beyana dayal1 19 ve {lizeri
yas kadinlarda herhangi bir siirekli hastalik goriilme durumu %351,3’tlir. Solunum
hastaliklar1 kadinlarda %7,6 iken Tiirkiye genelinde 15 ve lizeri yas bireylerde
Kardiyovaskiiler Hastaliklar1 olma durumu; kadinlarda %19,5 iken Solunum Sistemi
Hastaliklari olma durumu kadinlarda %7,2’dir (66). Dans¢ilarin 8’inde (%16) kronik
hastalik goriilmekte olup, 42’sinde (%84) goriilmemektedir.

Tiirkiye, ilag¢ iiretiminden ¢ok ilag tiiketiminin oldugu, hane basina ortalama 4,3
kutu ilacin diistigii bir {lilke oldugunu belirtmektedir (67). Dansgilarin 8’in (%16)
stirekli ila¢ kullanmakta olup, 42’si (%84) ila¢ kullanmamaktadir.

TBSA 2017’ye gore tiitiin ve mamiillerini kullaniminda sigara kadinlarda %95,6
oraninda kaydedilmistir. TBSA 2017 c¢alismasinda tiitin ve mamiilleri kullanim
siklig1; sigarayr her giin icenler kadinlarda %79’dur. Tiirkiye’de TUIK, Tiirkiye
Saglik Arastirmas1 2016 verilerine gore kadinlarda %13,3 olarak bulunmustur.
Dansgilarin 13’1 (%26) sigara kullanmakta iken, 30’u (%60) kullanmamaktadir.
Sigara kullanim siireleri 1 ile 15 yil arasinda degismekte olup, ortalamasi 4,4+3,3

yildir.
Vejetaryen ve omnivor beslenmenin fiziksel performansin kargilagtirilmasina

bakan bir ¢alismada, vejetaryen temelli diyetler ile omnivor karma diyetler arasinda

belirgin bir fark tespit edilememistir (68). Vejetaryen sporcular i¢in beslenme
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konularmi inceleyen bir bagka calismaya gore, vejetaryenler (6zellikle kadinlar),
dayaniklilik performansini sinirlayabilen, anemik olmayan demir eksikligi agisindan
yiiksek risk altinda olabilmekte ve omnivorlardan daha diisiik egzersiz performansini
sergileyebileceklerini 6ne siiriilmiistiir (69). Ayni zamanda ACSM’nin beslenme ve
atletik performans ile ilgili olan beyaninda vejetaryen sporcularin, hayvansal
proteinlerden kolayca elde edilebilen enerji, yag, B12 vitaminleri, riboflavin ve D,
kalsiyum, demir ve ¢inko alimi i¢in risk altinda olabilecegi ve bitkisel proteinlerin
hayvansal proteinlerine goére daha az sindirilir olmasindan dolayr vejetaryen
sporcular igin protein Onerileri normal sporcuya gore daha fazla olmasi1 gerektigi
vurgulanmigtir (30). Uluslararast olimpiyat komitesi beslenme c¢alisma grubunun
yazmis oldugu Sporcular i¢in Beslenme adli kitabinda, ¢ogu sporcunun genellikle
dayaniklilik sporcular1 ve/veya kadin sporcularin vejetaryen bir yasam tarzi
benimsedigi bu se¢imin ¢ok saglikli olabilmesi ama sporda basari ile hi¢bir sekilde
bagdasmayacagi vurgulanmistir. Bununla birlikte, sporcularin enerji seviyelerini
korumak, antrenman ve toparlanma ihtiyaclarini karsilamak ve uygun bagisiklik
fonksiyonunu desteklemek i¢in yaptiklar1 yiyecek secimlerinin daha fazla farkinda
olmalar1 gerektigi anlamina geldigini belirtmistir (70,71). Arastirmalar, dans
branglarinda genel beslenme ve fiziksel aktivite yararlar1 konusunda bilgi
diizeylerinin diisiik oldugunu, beslenme ile ilgili bilgilendirme, bu popiilasyondaki
saglik durumunu iyilestiren davranis degisikliklerine katkida bulunabilmektedir
(64,72). Baz1 caligmalar, vejetaryen dayaniklilik sporcular1 {izerine yapilan
caligmalarin mevcudiyeti, egzersiz kapasitesi lizerinde ne olumlu ne de olumsuz bir
etki gostermez (73,74) iken vejetaryen diyetler iizerine yapilan bazi ¢aligmalarda, bu
diyetlerin egzersiz kapasitesini ve performansini artirarak, egzersize bagl oksidatif
stresi modiile etmekte, anti-inflamatuar ve immiinolojik tepkileri igeren inflamatuar
stirecleri ~ dlizenleyerek  dayaniklilik  performansin1 iyilestirebilecegini ileri
stirmektedir (75,76). Danscilarin 1’1 (%2) hayvansal kaynakli besinlerden sadece siit/
siit Uriinleri tiiketirken, 7’si (%14) kirmizi et tliiketmemekte, 1’1 (%2) vegan
beslenmektedir, 41 (%82) dansci ise tiim bunlarin disinda beslenme tercih
etmektedir. Dans bransina gore besin segimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Hip hop grubunda 3-4 giin antrenman yapanlarin orani Bale grubundan
yiiksekken, Bale grubunda 5-6 giin antrenman yapanlarin oran1 Hip hop grubundan
anlaml sekilde yiiksek saptanmistir. 1-2 gilin antrenman yapanlarin orani iki grupta
birbirine yakin saptanmistir. 7 glin antrenman yapanlarin orani da iki grupta birbirine
yakin saptanmistir. Buna ragmen; egzersizle harcanan enerji diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Egzersiz enerji
harcamasinin orani danscilar i¢in benzer bulunmustur (Bale grubunun haftalik
egzersiz enerji harcamasi; 642,3+340,2 kkal, hip hop grubunun; 652,1£294,1 kkal

olarak hesaplanmuistir).

Profesyonel bale dans sanatcilarinda uyku kalitelerine bakan bir calismada,
caligmanin baslangicinda dansgilarin yas grubu i¢in toplam uyku verimliligi ve uyku
siiresi degerlerinin zaten normalden diisiik olmasi ve =zihinsel keskinlik,
konsantrasyon ve hizin da aym sekilde bozulmus olmasi sonucunda, dansgilarda
uyku yoksunlugu agisindan saglikta kotiilesmenin arttig1 gozlemlenmistir (77). Uyku
ve atletik performansa bakan bazi ¢alismalar, yetersiz uykunun sporcular i¢in diisiik
performansa ve diisiik toparlanmaya neden olabilecegini savunmaktadir (78-80).
Sporcular arasindaki uyku bozukluklarinin fiziksel performans, zihinsel performans,
yaralanma riski ve iyilesme, tibbi saglik ve zihinsel saglik iizerinde olumsuz etkileri
oldugu ve sporcular arasinda uyku miidahalelerinin fiziksel giicii ve hizi, bilissel
performanst ve tepki siiresini, zihinsel saghigi ve diger alanlari iyilestirdigi
gosterilmistir (81). Bu c¢alismada genel veriler incelendiginde, dansgilarin 26’s1
(%52) her giin diizenli uyudugunu belirtmis olup, 7’si (%14) hafta ici diizenli
uyudugunu, 17’si ise (%34) diizenli uyumadigini belirtmistir. Dans¢ilarin 10°u (%20)
gecede 6 saatten az uyurken, 26’s1 (%52) 7 saat, 14’1 (%28) 8 saat uyumaktadir.

5.2 Danscilarin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi
Her sporcunun toplam enerji harcamasi farklilik gostermektedir. Bazal

metabolizma hizi, besinlerin ve aktivitenin termik etkisi ve bazi durumlarda

biiyiimeye gore sekil almaktadir. Enerji alimi, sporcunun optimal fonksiyonu ve
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sagligi icin ihtiya¢ duydugu gida gereksinimlerini karsilamasidir.  Atletik
performansta belirli bir fizige ulagsmak icin ideal olan kas kiitlesi ve viicut yag
seviyelerine ulagmakta onem tagimaktadir. Hormonal ve bagisiklik sistemlerinin
islevini etkilemektedir. Yagsiz viicut kiitlesinin ve "glic-agirlik" oranlariin yiiksek
oldugu bircok dayaniklilik sporunda, sporcular genellikle minimum viicut yagi ve
agirhigr seviyelerine ulagmak icin yiiksek siddette antrenman yapmaktadirlar. Kadin

sporcular i¢in durum daha kotii olabilmektedir (1).

Klasik bale dansgilari, spor yapan ve sedanter bireyler iizerinde beden imajini ve
yeme davraniglarimi karsilastiran bir calismada BKI degerlerinde, bale danscilarinin

(20,9 kg/m?) diger iki gruba gore onemli 6l¢lide daha diisiik oldugu goriilmiistiir (82).

Profesyonel balerinlerde enerji verimlili§ine, adet diizensizligine ve kemik
mineral yogunluguna bakan bir calismada, balerinlerin BKi degerleri 18,9 kg/m?
olarak hesaplanmistir. Viicut agirliklart 51,9 kg, boylart 166 cm olarak
kaydedilmistir (13).

Farkli kadin gruplarinda diyetetik ve antropometrik faktorlerin ve uygulanan
spor tiirtiniin kemik yogunluguna etkisini arastiran bir ¢alismada, dansgilarin viicut
agirlig1 49,5 kg, boylari ise 162,8 cm olarak kaydedilmistir. BKI degerleri 21,2 kg/m>
olarak hesaplanmistir (83).

Bu calismada ise, dansgilarin boy uzunluklar1 155 ile 180 cm arasinda
degismekte olup ortalamasi 167,6+0,5 cm’dir. Dans¢ilarin viicut agirliklart 42 ile 71
kg arasinda degismekte olup ortalamasi 55,1+5,5 kg’dir. Dansgilarin ulastiklart en
fazla agirlik 51 ile 85 kg arasinda degismekte olup ortalamasi 59,6+6,9 kg’dir. En
diisiik agirlik ise 36 ile 62 kg arasinda degismekte olup, ortalamasi 49,7+4,9 kg’dir.
Bale grubunun maks agirlik ortalamasi 56,5+3,8 kg iken hip hop grubunun 62,8+7,9
kg, min agirlik ortalamasi da sirasiyla 47,4445 kg ve 52,0+4,1 kg olarak
hesaplanmistir. Hip hop grubunun maks ve min agirlik ortalamasi bale grubundan
anlaml sekilde yiiksektir. Bale grubunda Fiziksel aktivite diizeyi (PAL) ortalama
1,7£0,1 iken hip hop grubunun PAL degeri 1,7+0,1 olarak hesaplanmistir. Branga
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gore PAL diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Ayse BAYSAL’1n Diyet El Kitabi’na gore her iki grup da aktif veya orta
diizeyde aktif yasama bi¢imi sinifinda yer almaktadir (84).

BKI persentil degeri; diisiik kullanilabilir enerji saptanmasinda kullanilan bir
gostergedir (6). Ozellikle bale danscilar1 ve artistik buz patenciler gibi yagsiz viicut
kiitlesinin ve agirhiga bagh estetik sporlarin, diyet davraniglar1 arastiran bir
caligmada, kadin yetiskin bale dansgilarinda genel popiilasyona kiyasla daha diisiik
bir BK1, yeme patolojisinin daha fazla ézelligi bulunmustur (85). BKI diizeyleri 17,4
ile 24 kg/m? arasinda degismekte olup, ortalamas1 19,6+1,5 kg/m? ‘dir. Yapilan bazi
calismalarda da BKI degerlerinin benzer oldugu goriilmiistiir (13,43). Bale grubunun
BKI degerleri ortalamas1 19,1+1,0 kg/m? iken hip hop grubunun 20+1,9 kg/m? olarak
hesaplanmistir. Bransa gére BKI diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Her iki grupta normal viicut agirligina sahip
sinifta yer almaktadir. Hip hop grubunun BKI degerlerinin bale grubuna gére daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

5.3 Kullanilabilir Enerji Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Bu c¢alismada danscilarin bireysel verilerinden hesaplanan kullanilabilir enerji
sonuglart dansgilar1 diisiik kullanilabilir enerji agisindan gruplandirmada birincil

faktor olarak kullanilmistir. Buna gore;
Balerinler (9,0£15,9 (8,8) kkal’kg YVK/giin) ve Hip hop danscilart (16,7+9,8
(14,65) kkal’kg YVK/giin) KE<30 kkal/’kg YVK/giin altinda diisiik kullanilabilir

enerji diizeyine sahiptir.

Her iki grup da (diisiik kullanilabilir enerji) ideal (optimal) kullanilabilir
enerjinin saglandig1 45 kkal/kg YVK/giin degerinin altindadir (48).
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Hip hop danscilar1 grubundan ideal kullanilabilir enerji dengesine daha yakin
degerler oldugu goriilmiistiir. Son yillarda yapilan bir¢ok ¢alismada; 6zellikle estetik
kaygis1 olan dans ve sporlarda diisiik kullanilabilir enerji diizeyine gosteren bulgular

elde edilmistir (86).

Bu iki dans¢i grubun da benzer fiziksel aktivite enerji harcamasina, benzer
yagsiz viicut agirliginin olmasi ve benzer hesaplanan kullanilabilir enerji diizeyleri,

Ozellikle enerji aliminlarindan meydana gelmis olabilecegi degerlendirilmistir.

Hip hop danscilarindaki enerji alimi 1093,0+352,1 kkal/giin ve egzersiz enerji
harcamas1 652,0+294,1 kkal/giin iken balerinlerin enerji alimlar1 1235,6+405,1
kkal/giin daha yiiksek ve egzersiz enerji harcamasi 642,3+340,2 kkal/giin daha diisiik
oldugu goriilmistiir. Diisiik kullanilabilir enerjiye sahip olarak nitelendirilen hip hop
grubu bale grubuna gore hem daha diisiik enerji alimina hem de daha yiiksek egzersiz

enerji harcamasina sahip dans grubudur.

Giinliik besin tiiketiminde raporlanan diigiik degerler katilimcilarin giinliik besin
alimimin kaydedilmesinde; diisiik rapor etme durumundan kaynaklanabilmektedir
(87). Yash popiilasyonda yapilan bir caligmada; kadin ve erkek katilimcilarin giinliik
besin tiiketimini diisiik bildirmis olduklar1 belirtilmistir (88).

54 LEAF-Q ve EAT-40 Anketlerinin Puanlarinin Degerlendirilmesi

Kadin sporcular ile yapilan c¢alismalarda, LEAF-Q anketinin iireme
fonksiyonlarmi, kemik sagligini ve kullanilabilir enerjiyi %78 kabul edilebilir bir
duyarlilikla siniflandirabildigi bildirilmistir (49).

Yeme bozukluklar1 ve anoreksiya nervosa tespit edilmesinde uygulanan EAT-40
anketi puanlarina gore; balerinler (%36); hip hop danscilarindan daha yiiksek yeme
bozuklugu prevalansina sahiptir. Aragtirmalar, elit sporcularda yeme bozukluklarinin

genel poplilasyona gore (Ozellikle estetik sporlarda yarisan kadinlarin dayaniklilik,
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teknik ve top oyunu sporlarinda yarisan kadinlara goére) daha yiiksek oldugunu
gostermektedir (89-91).

Her iki grupta da LEAF-Q ve EAT-40 puanlan ile Fiziksel Aktivite diizeyleri
(PAL), viicut agirlign ve BKI arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

5.5 Enerji Yetersizligi Gostergelerinin Degerlendirilmesi

Enerji yetersizliginin bu caligma kapsaminda ana ve en 6nemli belirteci olan,
hesaplanan kullanilabilir enerji diizeyi; her iki dans grubunda da diisiik kullanilabilir
enerji (KE <30 kkal/kg YVK/giin) olarak tespit edilmistir. Enerji dengesi degerleri
hesaplandiginda bale ve Hip hop grubunun enerji a¢iginin ayni (24; %96) oldugu

gorilmistir.

On sekiz ve on sekiz yasg {istli yas aralifindaki kadinlarda giinliik kalori aliminda
karbonhidratlar; %45-65, yaglar %20-35 ve proteinler %10-35 oraninda olmalidir
(92). Bu calismada katilimcilarin besin alimlar1 igeriklerine bakildiginda hem

antrenman giiniinde hem de antrenman dis1 giiniinde de;

Bale ve Hip hop grubunda alinan karbonhidrat oranlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (Antrenman giinii: B; %38,8, H; %42,96,
Antrenman dis1 giin: B; %42,8, H; %44,68). Dans¢1 gruplarinda karbonhidrat alimi

referans degeri altindadir.

Bale ve Hip hop grubunda alinan yag oranlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilikk bulunmamaktadir (Antrenman gilinii: B; %42,12, H; %37,68,
Antrenman dist giin: B; %39,4, H; %37,56). Dansc¢1 gruplarinda yag alimi referans

degeri tistiindedir.
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Bale ve Hip hop grubunda alinan protein oranlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (Antrenman giinii: B; %18,7, H; %19,6,
Antrenman dis1 giin: B; %17.4, H; %18). Dansc1 gruplarinda protein alimi referans
degeri araligindadir (92).

Tiim gruplar giinliik siv1 tiikketimi referans degerlerinin altinda sivi tiikketimine

sahiptirler (14-18 yas kadin: 2,3 L/giin; 19-70 yas kadin: 2,2 L/giin) (41).

Demir, viicutta oksijeni tasiyan enzimler, sitokromlar, miyoglobin ve
hemoglobin gibi c¢esitli proteinlerin kritik bir bilesenidir. Magnezyum, viicutta
300'den fazla enzimatik siirecin yani sira kemik sagliginda ve hiicre i¢i potasyum ve
kalsiyum seviyelerinin korunmasinda rol oynar. Kalsiyum (Ca) kemik sagliginda
onemli bir rol oynar. Aslinda, toplam viicut kalsiyumunun yiizde 99'undan fazlasi
kemiklerde ve dislerde bulunur. Kalsiyum ayrica viicuttaki vaskiiler, néromiiskiiler
ve glandiiler fonksiyonlarda da rol oynar. D vitamini (kalsiferol) kemik sagliginda
rol oynar ve dogal olarak ¢ok az gidada bulunur. Giines 1s1g8inda ultraviyole B
1sinlarina maruz kalma yoluyla ciltte sentezlenen, baslica biyolojik islevi kalsiyum ve
fosforun emilimine yardimci olmak ve bdylece bu minerallerin normal serum
seviyelerinin korunmasina yardimci olmaktir. D vitamini ayrica bir antiproliferasyon
ve prodiferansiasyon hormonu olarak da iglev goriir, ancak oynadigi kesin rol heniiz
bilinmemektedir (41). Bu ¢alismada her iki grup i¢in de bir¢ok mineralin tiiketimi
giinliik alinmas1 gereken referans degerlerin altindadir. Sporcular i¢in gerekli olan
kalsiyum (1200 mg/giin), demir mineralleri (18 mg/giin) ve D vitamini (10 mcg/giin)
giinliik alinmas1 gereken referans degerinin altindadir. Diyetteki yetersiz kalsiyum
alimi, diisiik kemik mineral yogunluguna ve stres kiriklarina sebep olmaktadir.
Demir depolar1 oksijen tasima kapasitesi ve oksidatif enzim islevleriyle alakali olup

fiziksel dayaniklilikta ¢ok dnemli role sahiptir (93).

Demir ve Magnezyum takviyesi, egzersiz kapasitesi ve atletik performansla ilgili
belirteclerde ve sonuglarda iyilestirmeler icin en iyi kalitede kanitlara sahip oldugunu
savunmaktadir. Ca kas ve kardiyovaskiiler fonksiyon i¢in hayati derecede 6nemli

olmasina ragmen su anda Ca takviyesinin atletik performans iizerinde herhangi bir
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dogrudan etkisi olduguna dair bir kanit yoktur (94). Diizenli yorucu egzersizlerin
enerji alimi talebini arttirdig1 ve yiiksek diyet enerji alimi, cesitli yiyecekleri iceren
diyet uygulanmasiyla tim mikro besinlerin talebini karsilayacagi vurgulanmistir

(95).

Dansgilarin ayak ve ayak bilegi kirilma epidemiyolojisine bakan bir ¢alismada
+40 yas grubu ile diisiik-enerji travma mekanizmasi arasinda giiclii bir iliski
bulunmustur. Bu sonug¢ bize siirekli olarak diisiik kullanilabilir enerjinin
kroniklesebilecegini ve buna bagli olarak kirilganlik oranmin daha artabilecegini

gostermektedir (96).

LEAF-Q puanlarinda bale ve hip hop grubu %44 oraninda 8 ve iistiinde, EAT-
40 anketi puanlarinda ise bale grubu %36 oraninda 30’un iistiinde iken hip hop grubu
%16 oraninda puana sahip olmaktadir. Bale bransinin puanlari hip hop grubundan

istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksektir.

Bu ¢aligmadaki gruplar ortalama degerler acisindan degerlendirildiginde bale ve
hip hop grubu sirasiyla %92 ve %88 oraninda diisiik kullanilabilir enerjiye %8 ve
%12 oraninda azalmis kullanilabilir enerjiye sahip oldugu goriilmiistiir. Azalmis
kullanilabilir enerjide risk faktorii olusturan subklinik bir degerdir ve sadece kisa

donemler i¢in tolere edilebilmektedir (14).
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6 SONUC

Calismada hem bale hem de hip hop gruplarinda ¢ok diisiik kullanilabilir enerji
diizeyi tespit edilmistir. Bale grubu; diisiik kullanilabilir enerji degerleri hip hop

grubuna gore daha fazla tasimaktadir. Her iki grupta da enerji agigina aynidir.

Estetik kaygidan veya estetik kaygi olmayan durumlardan dolayr beslenme
kisitlanmas1 yapmaktadirlar. Ayni1 zamanda enerji harcamalar1 beslenmelerine
kiyasla fazladir. Enerji dengesi negatif yondedir. Enerji acig1 vardir. Dolayisiyla

diistik kullanilabilir enerji diizeylerine sahiptirler.

Her iki grupta da sivi tiikketimi, makro ve mikro besin tiiketimi giinliik referans

tiiketimi degerlerinin altinda kaydedilmistir.

Bu calismada elde edilen bulgular dansgilarin %96’sinin enerji agig1 oldugu
yoniindedir. Bu durum dansgilarda, egzersiz harcamasinin yiiksek olmasindan ve
enerji alimimi diisiik rapor etmelerinden ve/veya kaydi tutulan 2 gilinde yeme
tutumlarina dikkat etmelerinden kaynaklanmis olabilir. Giinliik besin tiiketim kaydi
tutumunun bireysel olarak raporlandigi1 ¢alismalarda; katilimcilarin haberi olmadan

denetleyen biri (veli, 6gretmen, arkadasg) ayrica bir form doldurabilir.

Bulgularda LEAF-Q anketinde her iki grupta da %44 oraninda ve EAT-40
anketinde her iki grupta da %26 oraninda diisiik kullanilabilir enerji diizeyi agisindan

riskli oldugu tespit edilmistir.

Bu calisma farkli dans branglarinda dans eden kadin danscilarin yiiksek enerji
acigima sahip olduklarinin gostergesidir. Bu durum 6nlem alinmadigi durumda ileriki
senelerde performansta diigiise ve/veya saglik sorunlarina sebep olma potansiyeline

sahiptir.
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Sonug olarak, bu calismada degerlendirilen dansgilar enerji diizeyi yoniinden
yiksek risk altindadir. Danscilarin beslenme ile ilgili bilgilendirilmesi, bu
popiilasyondaki saglik durumunu iyilestiren davranis degisikliklerine katki

saglayabilir.
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8 EKLER

EK 1. Aydinlatilmis Onay Formu

Arastirmacinin agiklamasi:

Bu aragtirmanin amaci branslarn farkli 18-65 yas dansgilarda beslenme

durumlarinin saptanmasi ve kullanilabilir enerji diizeylerinin analizdir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak su bilinmelidir ki bu
caligma tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Burada yazan bilgileri okuyup

anladiktan sonra arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz takdirde formu imzalayiniz.

Arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz takdirde sizden bazi kisisel bilgileriniz,
beslenme aligkanliklariniz ve yeme tutumlarimiz ile ilgili bazi anketler doldurmaniz

istenecektir.

Bu caligma bilimsel amagli bir ¢alismadir. Arastirmadan kaynaklanacak bir risk
yoktur. Olas1 bir soruna karst gerekli tedbirler tarafimizdan alinacaktir. Bu
arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar

tarafimizdan karsilanacaktir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular cesitli istatiksel yontemlerden
yararlanilarak degerlendirilecek ve ¢ikan sonuglar dogrultusunda beslenme durumu
saptanmast ve kullanilabilir enerji diizeyinin belirlenmesi iizerine degerlendirilme

yapilacaktir.

Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve arastirmanin herhangi
bir asamasinda aragtirmada yer almaktan vazgegme hakkina sahipsiniz.
Size ait her tiirlii bilgi gizli kalacaktir. Arastirma sonuglari, isminiz gizli kalmak
kosulu ile bilimsel ortamlarda yayinlanabilecek, Ogrenci egitimlerinde
kullanilabilecektir. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret
istenmeyece8i gibi, c¢alismaya katildiginiz i¢in de size herhangi bir iicret

O0denmeyecektir.
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EK 1. Aydinlatilmis Onay Formu (devam)

Takip siiresince, zorunlu olarak arastirma disinda kaldiginizda Sorumlu
Aragtiriciyr onceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya
da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun i¢in e-mail adresi ve telefonu asagida

belirtilen ilgili arastirmaciya ulagabilirsiniz.

Burada yazan bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmayi kabul ettiginiz
takdirde formu imzalayiniz. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular cesitli

istatiksel yontemlerden yararlanilarak degerlendirilecektir.

Cansu Azbazdar
c_azbazdar@hotmail.com

Tel: 0506 100 70 14

Kullanicinin Beyani

Saymn Duygu SAGLAM ve Cansu AZBAZDAR tarafindan yiiriitiilecek olan
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler tarafima aktarildi. Bu arastirmaya katilma
konusunda zorlayici bir davranmigla karsilagmadim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigimi karar vermek i¢in bana yeterli zaman tanindi. Arastirma ile ilgili aklima
gelen tiim sorular1 arastirmactya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim
aciklamalar1 ayrmtilari ile anlanmis bulunmaktayim. Istedigim zaman arastirmaciy:
bilgilendirerek arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Arastirmaya katilmay1 kabul

ediyorum.

Bu formun bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimeci Tamk Arastirmaci
Ad-Soyad: Ad-Soyad: Ad-Soyad:
Adres: Adres: Adres:
Telefon: Telefon: Telefon:
Imza: Imza: Imza:
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EK 2. Etik Kurul Onay1
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EK 2. Etik Kurul Onay1 (devam)
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EK 3. Demografik Anket Formu

Ogr. Ad1 Soyadi: ....cooooveveveeeeeeeeeeeeeeees Boliimii / Sinifi:

*Universitede Beslenme dersi aldimiz m1? a. Evet b. Hayir
*Daha Once diyetisyene gittiniz mi?
*Daha once diyet yaptiniz m1?

*Diyetlerle ilgili bilginiz var m1? Varsa bilgi kaynag1 nedir/kimdir?

1. KISISEL BILGILER

1. Cinsiyet: a. Erkek b. Kadin
2. Dogum tarihi: ..................

3. Yas: ...

4. Medeni Hali: a. Evli b. Bekar
5. Boyuzunlugu: ................ cm
6. Viicut agirhgt: ............... kg
7l

Aile bireylerinizde obez / sisman olan bireyler var ise isaretleyiniz.

(Birden fazla var ise isaretleyebilirsiniz.)
a. Anne b. Baba c. Kardes d. Ikinci derece akrabalar (teyze, amca vs)

8. Annenizin egitim durumu nedir?
e Okur-Yazar degil
o Ilkdgretim (ilkokul-ortaokul)
mezunu
e Ortadgretim (lise) mezunu
e On lisans/lisans mezunu
e Yiiksek Lisans mezunu
9. Babanizin egitim durumu nedir?
e Okur-Yazar Degil
o Ilkdgretim (ilkokul-ortaokul)
Mezunu
e Ortadgretim (lise) mezunu
e On lisans/lisans mezunu
e Yiiksek Lisans mezunu
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EK 3. Demografik Anket Formu (devam)

2. SAGLIK BILGILERI

1. Doktor tarafindan teshisi konmus herhangi bir kronik hastaliginiz var mi?

(cevabiniz hayir ise 3.soruya ge¢iniz)

a. Evet b. Hayir

2. Teshis edilen hastaliginizi isaretleyiniz. (birden fazla sikki isaretleyebilirsiniz.)

Kalp-Damar Hastaliklar1

Diyabet (Seker Hastalig1)
Hipertansiyon

Sindirim Sistemi Hastaliklar1
Solunum Sistemi Hastaliklar1

Kas Iskelet Sistemi Problemleri
Endokrin (Hormonal) Hastaliklar
Vitamin ve Mineral Yetersizlikleri
Kanser

Yeme Bozukluklari

Diger (belirtiniz) .........cccceveeruennnene

3. Siirekli kullandi1giniz ilag var m1? (cevabiniz
hayir ise 5.soruya geciniz)

a. Evet

b. Hayir

4. Siirekli kullandiginiz ilag nedir / nelerdir?

5. Sigara igiyor musunuz? (cevabiniz hayir ise
8.soruya ge¢iniz)

a. Evet
b. Hayir

c. Biraktim

6. Kag yildir sigara i¢iyorsunuz? ............... yil
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EK 3. Demografik Anket Formu (devam)

7. Asagidaki besin se¢imlerinden hangisi sizi

tarifler?

Kirmiz et tiikketmiyorum
Hayvansal kaynakli besinlerden sadece
stt
ve siit Tirtinlerini tiiketirim.
e Hayvansal kaynakli besinlerden sadece
yumurta tiiketirim.
Veganim
Higbiri

8. Haftada kag dakika yliriiyiis yaparsiniz?

0 dakika

1-90 dakika

91-200 dakika

201 dakikadan fazla

9. Her giin diizenli uyur musunuz?

a. Evet

b. Hayir

c. Sadece hafta ici

10. Geceleri genellikle kag saat uyursunuz?

Giinde 6 saatten daha az
Giinde 7 saat

Giinde 8 saat

Giinde 9 saatten fazla
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi

ATES: ettt

E-Mail: oo

TeICTON: .o e

IMESIEK: e

EGITM: 1.ooiiiiiie ettt et en

Dogum tarihi (glin/ay/y1l): ....ccceveeveviiniiieieeieeene Yas: oo, (y1l)
BOY: i, (cm) Viicut Agirhigi: .................... (kg)

Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en yiiksek kilonuz (hamilelik donemi

hari¢): .....c.......... (kg)

Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en diisiik kilonuz: .................. (kg)

Sigara kullaniyor musunuz? Evet Hayir

Herhangi bir ila¢ kullantyor musunuz? (Dogum kontrol hapi hari¢) Evet Hayir

Yanitiniz “Evet” ise ne tir bir 11aC? .....c.ooooiiiiiiieeiieccee e
SPOT DIaNSINIZ: .....ooeeiiieeiiieeiie et eree e s

Yaptiginiz ortalama egzersiz miktar1 nedir? (Haftalik saat bazinda ve ne tiir bir
antrenman yapiyorsunuz? kosma, bisiklet, yiizme, esneklik caligmasi, teknik

ANTIEINIMNAN VS.) 1eiiiiiiiieieiiiieeeeiitteeeeesraeeeaeaseeeeassseeesassaeseasssssaeessssseeesssssssssasssseessnsseesanns
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (devam)

Haftada ortalama kag¢ saat egzersiz yaparSiniz? ............ccccccevveeennen. saat/hafta
Haftada ortalama ne siklikla egzersiz yaparsiniz? ...........cccccooceeenenne giin/hafta
Glinde ortalama kag saat egzersiz yaparsiniz? ..........ccecceeeveeeveeneeennnnan. saat/giin

Yapilan egzersize dair eklemek istediginiz ek bilgi ve yorumlar:

1. Yaralanmalar: Durumunuzu en iyi tanimlayan cevabi isaretleyiniz.
A: Gegen yil siiresince yaralanmalar sebebiyle hi¢ antrenmaninizi aksattiniz m1 ya da
katilamadiginiz yarismalar oldu mu?

[0 Hayur, hig [0 Evet, 1 yada 2 kez

O Evet, 3 ya da 4 kez O Evet, 5 ya da daha fazla

A.l: Bir onceki soruya cevabmiz evet ise ka¢ giin boyunca antrenmaninizi
yapamadiniz ya da yarismaya katilamadiniz?

O01-7glin O8-14glin O 15-21 glin 22 giin ya da daha fazla

A.2: Eger cevabiniz evet ise, son bir yilda ne tiir yaralanmalariniz oldu?
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (devam)

2. Mide-bagirsak fonksiyonlari: Durumunuzu en iyi tanimlayan cevabi isaretleyiniz.

A: Karninizda adet donemi disinda gaz ya da siskinlik hissediyor musunuz?

Evet giinde birkag kez
Haftada birkac kez
Haftada 1-2 kez ya da daha az

O o O O

Cok nadir ya da hig

B: Karninizda adet donemiyle iligkisi olmayan kramp ya da agr1 hissettiginiz oluyor

mu?

O Evet, giinde birkag kez

[0 Haftada birkag kez

[0 Haftada 1-2 kez ya da daha az
O Cok nadir ya da hig

C: Ne siklikta bagirsaklarinizda hareketlenme olur?

Giinde birkag kez
Glinde 1 kez

Her 2 giinde 1 kez
Haftada 2 kez

o o o o O

Haftada 1 ya da daha az

D: Normal diskiniz nasildir?

O Normal
O Ishal

O Kati ve kuru
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (devam)

3. Menstural fonksiyonlar ve dogum kontrol hap1 kullanimi: Durumunuzu en iyi

tanimlayan cevabi isaretleyiniz

3.1 Dogum kontrol hap1 kullanim1

A: Ag1z yoluyla alinan bir dogum kontrol hap1 kullantyor musunuz?
OO0 Evet O Hayir

A.1: Eger kullan1yorsaniz neden kullaniyorsunuz?

0 Dogum kontrolii i¢in
[0 Menstrual agriy1 azaltmak i¢in
0 Kanamay1 azaltmak i¢in

[0 Menstiirasyonu spor performanst ya da diger aktivitelere gore diizene
sokmak icin

O Kullanmazsam adet gdrmiiyorum

I D ¥ (<) RS R

A.2: Eger kullanmiyorsamiz daha oOnce kullandiniz mi? O Evet O Hayr

A.2.1: Eger kullandiysaniz ne zaman ve ne kadar siireyle kullandiniz?

B: Farkli tipte hormonal dogum kontrol yontemi kullaniyor musunuz?

(Hormonalimplant vb.)
O Evet O Hayir
B.1: Eger kullaniyorsaniz ne tiir bir yontem kullaniyorsunuz?

[0 Hormonal flaster 0 Hormonal halka 0 Hormonal bobin [0 Hormonal implant
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (devam)

3.2 Menstrual fonksiyon: Durumunuzu en iyi tanimlayan cevabi isaretleyiniz.

A: Tlk adetinizi ka¢ yasinda gordiiniiz?

O 11 yadadahaerken [012-14 yas O 15 yas veisti 0 Hatirlamiyorum

O Hig adet gormedim (Cevabiniz “hi¢ adet gormedim” ise anketiniz burada sona
erdi)

B: 11k adet kanamaniz dogal bir sekilde kendiliginden mi oldu?

O Evet OHayir O Hatirlamiyorum

B.1: Cevabiniz “Hayir” ise adetinizi baglatmak i¢in ne tiir bir tedavi kullandiniz?

OO0 Hormonel tedavi [ Kilo alimi O Azaltilmis egzersiz

C: Adetiniz diizenli midir?
O Evet 0O Hayir (C.6. soruya gidiniz) O Bilmiyorum (C.6. soruya gidiniz)
C.1: Cevabimiz “Evet” ise en son ne zaman regl oldunuz?

[0 0-4 hafta 6nce [ 1-2 ay 6nce [J 3-4 ay 6nce [ 5 ay once ya da daha fazla

C.2: Cevabimiz “Evet” ise diizenli regl oluyor musunuz? (Her 28-34 giinde bir)
0 Evet ¢cogunlukla O Hayir ¢ogunlukla degil
C.3: Evet ise genelde regl kanamaniz kag giin siiriiyor?

O01-2glin O3-4giin O05-6 giin O7-8 giin 09 giin ya da daha fazla
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EK 4. LEAF-Q/ Kadinlarda Diisiik Enerji Durumunu Belirleme Anketi (devam)

C.4: Cevabimiz “Evet” ise hi¢ fazla kanama problemi yasadiniz mi?

O Evet O Hayir

C.5: Cevabimiz “Evet” ise gectigimiz bir y1l icerisinde kag kere regl oldunuz?
[012 ya da daha fazla 0 9-11kez 006-8 kez O3-5kez J0-2 kez

C.6: Eger cevabimiz “Hayir” veya “Hatirlamiyorum” ise en son ne zaman adet

gordiiniiz?
[02-3 ay dnce 00 4-5 ay Once
[0 6 ay Once veya daha fazla O Hamileyim bu nedenle regl olmuyorum

D: Adetinizin kesintisiz 3 ay boyunca ya da daha uzun siire durdugu oldu mu

(Hamilelik donemi diginda)?
O Hayir, hi¢ olmadi O Evet, 6nceden oldu O Evet, su an dyle

E: Regl diizeninizin egzersiz miktarimizi, sikligin1 veya siiresini artirdiginizda

o

degistigi oldu mu?

O Evet O Hayir

E.1: Eger cevabiniz evet ise nasil bir degisme oldu? Birden fazla secenek
Isaretleyebilirsiniz.

[0 Daha az kanamam oldu O Regl giin sayim azaldi O Reglim durdu

[0 Daha ¢ok kanamam oldu [ Regl giin sayim artt1

Anket sona erdi, degerli zamaniniz1 ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.
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EK 5. EAT-40 Anketi /Yeme Tutumu Anketi

Daima | Cok sik | Sik sik | Bazen |Nadiren Higbir
zaman

1. Bagkalart ile birlikte yemek yemekten

hoslanirim. Yoy OO LO[O]0O 0
2. Baskalar1 i¢in yemek pisiririm, fakat

pisirdigim yemegi yemem ) ) ) ) ) ()
3. Yemekten 6nce sikintili olurum. () () () () () ()
4. Sismanlamaktan ddiim kopar. () () () () () ()
5. Aciktigimda yemek yememeye

caligmem, e O] OO0 0]0
6. Aklim fikrim yemektedir. () () () () () ()
7. Yemek yemeyi durduramadigim

zamanlar ol ¢ OlO[O OO0
8. Yiyecegimi kiiciik kiigiik parcalara

bolerim, OlOLTOLTO[0O]O0
9. Yedigim yiyeceklerin kalorisini

bilirim, OlOLTOLTO ][O0
10. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek

kalorili yiyeceklerden () () () () () ()

kaginirim.
11. Yemeklerden sonra sigkinlik

hissederim, " OlOLTOLO[0O]O0
12. Ailem fazla yememi bekler. () () () () () ()
13. Yemek yedikten sonra kusarim. () () () () () ()
14. Yemek yedikten sonra asir1 su¢luluk

duyanmn, R OlO[O O] 00
15. Tek diisiincem daha fazla zayif

olmaktrr g OlOLTOLO[0O]O0
16. Aldigim kalorileri yakmak icin

yorulana dek egzersiz yaparim. ) ) ) ) ) ()
17. Giinde birkac kere tartilirnm. () () () () () ()
18. Viicudumu saran dar elbiselerden

hoslanirim. OO OO | OO
19. Et yemekten hoslanirim. () () () () () ()
20. Sabahlar1 erken uyanirim. () () () () () ()
21. Giinlerce ayn1 yemegi yerim. () () () () () ()
22. Egzersiz yaptigimda harcadigim

kalorileri hesaplarim. ) ) ) ) ) ()
23. Adetlerim diizenlidir. () () () () () ()

84



EK 5. EAT-40 Anketi /Yeme Tutumu Anketi (devam)

Daima | Cok sik | Sik sik | Bazen |Nadiren Hicbir
zaman

24. Baskalari ¢ok zayif oldugumu

disanir, T O] O[O 10O 100
25. Sigmanlama (viicudumun yag

toplayacagi) diisiincesi zihnimi () () () () () ()

mesgul eder.
26. Yemeklerimi yemek

baskalarininkinden daha uzun siirer. ) ) ) () () ()
27. Lokantada yemek yemeyi severim. () () () () () ()
28. Miishil kullanirim. () () () () () ()
29. Sekerli yiyeceklerden kaginirim. () () () () () ()
30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim. () () () () () ()
31. Yasamimui yiyecegin kontrol ettigini

dosariil TLTOTO]O]0O]0 0
32. Yiyecek konusunda kendimi

denetleyebilirim. ) ) ) ) () )
33. Yemek konusunda baskalarinin bana

baski yaptigini hissederim. ) ) ) ) ) )
34. Yiyeceklerle ilgili diisinceler ¢ok

zar};lanlml ahr.g ) ) ) ) ) )
35. Kabizliktan yakinirim. () () () () () ()
36. Tatli yedikten sonra rahatsiz

oluyoram, OO O[O0 O0
37. Perhiz yaparim. () () () () () ()
38. Midemin bos olmasindan hoslanirim. () () () () () ()
39. Sekerli, yagh yiyecekleri

denemekten hoslanirim. ) ) () () () ()
40. Yemeklerden sonra i¢cimden kusmak

gelir. OO 1O OO0
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EK 6. Besin Tiiketim Kaydi

| (531, X Tarih: / /2020-2021 Haftamin Hangi GiiNii:

Miktar

Besin veya Yemek | Besinler veya Net Miktar
Adi Icindekiler (@

Olcii Agirhk (g)

Ogiin

Sabah

Kusluk

Ogle

Tkindi

Aksam

Gece
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	5.3 Kullanılabilir Enerji Düzeylerinin Değerlendirilmesi
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