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OZET

Adolesan Altyap1 Sporcularimin Diyet Kalitesi, Beslenme Bilgi Diizeyi ve Ruh

Hali Profilleri Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alisma, adolesan altyap1 sporcularinin diyet kalitesi, beslenme bilgi diizeyi ve ruh
hali profilleri arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaciyla ylriitiilmiistiir.
Calismada 14-18 yas araliginda futbol, basketbol ve voleybol branglarindan 170
adolesan sporcu yer almistir. Arastirma, tanimlayict ve korelasyonel kesitsel bir
tasarimla yiiriitiilmiis ve veriler Ankara’da 11 Nisan — 7 Mayis 2025 tarihleri arasinda
toplanmustir. Veri toplama siirecinde katilimcilara demografik bilgi formu, Brunel Ruh
Hali Olgegi, Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi, Genel ve Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi
iceren anket uygulanmig, ayrica 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kayitlari
alimmigtir. Antropometrik Olglimlere ek olarak biyoelektrik impedans cihazi ile
sporcularin segmental viicut analizleri gerceklestirilmis ve sonrasinda tiim veriler
analiz edilmistir. Katilimcilarin %74,7’sinin Akdeniz diyetine diisiik diizeyde uyumlu
oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin Genel ve Sporcu Bilgi Diizeyi puani ortalamasi
48,31£16,59 olarak hesaplanirken, beslenme bilgisi diizeyi arttikga kizgilik (r=—
0,193, p<,.05) ve depresyon (r=—0,156, p<0,05) skorlarinin anlaml diizeyde azaldig1
belirlenmistir. Cinsiyete gore degerlendirildiginde kadin sporcularin Genel ve Sporcu
Bilgi Diizeyi puani (X=55,40+10,67), erkek sporculardan (X=44,44+17,95) anlaml
bicimde daha yiiksek bulunmustur (p<0,001). Ayn1 sekilde, Akdeniz diyetine uyum
puan1 da kadimlarda (X=7,13+1,89) erkeklere kiyasla daha yiiksek olarak belirlenmistir
(X=5,88+1,88; p<0,001). Akdeniz diyetine uyum puam ile yalnizca gerginlik skoru
arasinda pozitif ve anlamlh bir iligki saptanmistir (r=0,182, p<0,05). Bu sonuglar,
adolesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin ve diyet kalitelerinin bazi ruh hali

profilleriyle iliskili olabilecegini gostermistir.

Anahtar Sozciikler: Adolesan, Diyet kalitesi, Ruh hali profili, Beslenme bilgi diizeyi,

Sporcu.



ABSTRACT

Evaluation of the Relationship Between Diet Quality, Nutrition Knowledge Level
and Mood Profiles of Adolescent Youth Athletes

This study aimed to evaluate the relationship between diet quality, nutrition knowledge
level and mood profiles of adolescent youth athletes. A total of 170 adolescent athletes
aged 14 to 18, participating in football, basketball, and volleyball, were included in the
study. The research employed a descriptive and correlational cross-sectional design,
and data were collected in Ankara between April 11 and May 7, 2025. During the data
collection process, participants completed a questionnaire including a demographic
information form, The Brunel Mood Scale, The Mediterranean Diet Adherence
Screener and The General and Sports Nutrition Knowledge Questionnaire.
Additionally, 24-hour dietary records were obtained. Alongside anthropometric
measurements, segmental body analyses were performed using bioelectrical
impedance analysis. Among the participants, 74,7% were found to have a low level of
adherence to the Mediterranean diet. The mean score of the participants on the General
and Sports Nutrition Knowledge scale was 48,31+£16,59. As nutrition knowledge
scores increased, a significant decrease was observed in anger (r=—0,193, p<0,05) and
depression (r=-0,156, p<0,05) scores. When examined by gender, female athletes had
significantly higher General and Sports Nutrition Knowledge scores (X=55,40+10,67)
than male athletes (X=44,44+17,95) (p<0,001). Similarly, Mediterranean diet
adherence scores were significantly higher in females (X=7,13+1,89) compared to
males (X=5,88+1,88; p<0,001). A positive and significant correlation was found only
between Mediterranean diet adherence scores and tension scores (r=0,182, p<0,05).
These findings suggest that the nutrition knowledge levels and dietary quality of
adolescent athletes may be associated with certain mood profile dimensions.

Keywords: Adolescent, Diet quality, Mood profile, Nutrition knowledge level,
Athlete.



1. GIRIS VE AMAC

Diinya Saghk Orgiiti (WHO) adolesan dénemi 10-19 yas arasi olarak
tanimlamistir. Genglik donemini 15-24 yas arasi olarak tanimlayan WHO, genglerin
10-24 yas arasi tim yas gruplarini kapsadigini belirtmistir (1). Bu donemin baslangict
biyolojik olarak ergenligin baslamasiyla iligkilendirilirken, sona erdigi nokta; bireyin
sosyal olarak yetiskin rollerini (ise baslama, aile kurma gibi) iistlenmesiyle
belirlenmektedir. Bu nedenle adolesan dénem, sabit sinirlar1 olmayan, kiiltiirler ve
bireyler arasinda degiskenlik gosterebilen bir gegis siireci olarak degerlendirilmelidir
(2). Son yillarda yapilan ¢aligmalar, beyin, kas, kemik gelisimiyle birlikte biligsel ve
duygusal gelisimin de hizli oldugu adolesan doéneminde edinilen olumsuz saglik
davraniglarinin ilerleyen yaslarda ortaya ¢ikan kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve
mental bozukluklar gibi kronik hastaliklarin temel belirleyicileri oldugunu ortaya
koymaktadir (3). Aymi zamanda yine adolesan donemde kazanilan saglikli
aligkanliklarin  gelecekteki fiziksel ve ruhsal sagligin temellerini olusturdugu
belirtilmistir. Bu nedenle, adolesan bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal sagliklarini
biitiinctil bir yaklasimla degerlendirmek ve bu doneme 0zgii saglik ihtiyaclarini

tanimlayarak uygun miidahale stratejileri gelistirmek biiylik 6nem tagimaktadir (1).

Addlesan donemde yeterli ve dengeli beslenme, saglikli biiyiime, biligsel gelisim
ve giiclii bir bagisiklik sistemi i¢in kritik 6neme sahiptir (4). Addlesan sporcularin
enerji ve besin Ogesi gereksinimleri yasitlarina kiyasla daha fazladir ve bu
gereksinimlerin yeterli ve dengeli sekilde karsilanmasi spor performansi, kas gelisimi
ve genel saglhig etkiler (5). Sporcunun performansini daha iyi bir seviyeye
getirebilmek i¢in hem fizyolojik hem de psikolojik yetilerinin gelistirilmesi 6nemlidir
(6). Bu anlamda beslenmenin fiziksel saglik kadar mental iyi olus tizerinde de olumlu
etkileri oldugunu gosteren c¢alismalar mevcuttur (7, 8). Ancak, 6zellikle adélesan
sporcular 6zelinde, beslenme kalitesi ve bilgi diizeyinin ruh hali {izerindeki etkisini

degerlendiren calismalar sinirhdir.

Bu c¢alismanin amaci 14-18 yas araligindaki adolesan sporcularda ruh hali

profilleri, diyet kalitesi, beslenme bilgisi diizeyi ve beslenme durumu arasindaki



iliskinin incelenmesidir. Calismanin hipotezleri sunlardir: “14-18 yas arasi altyapi
sporcularinda diyet kalitesi ve beslenme bilgi diizeyi arttikca, ruh hali skoru olumlu
yonde etkilenir.” “Daha yiiksek diyet kalitesi skoru, daha olumlu ruh hali skoru ile
iligkilidir.” “Beslenme bilgi diizeyi yiliksek olan sporcularin diyet kalitesi de daha

yiiksek olma egilimindedir.”



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Tanim

Diinya Saglik Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen
ve enerji harcamasini gerektiren herhangi bir beden hareketi olarak tanimlamaktadir.
Bu tanim, yalnmizca planli spor aktivitelerini degil, ayni zamanda kisinin bos
zamanlarinda yaptig1 hareketleri, is yerinde veya evde yapilan fiziksel isleri de

kapsamaktadir (9).

Fiziksel aktivite; her yas ve beceri diizeyindeki bireyler i¢in ulasilabilir bir eylem
olmasinin yani sira bireyin yasamini siirdlirebilmesi icin gereklidir ve yogunlugu,
bireysel tercihler, aligkanliklar ve yasam tarzina gore degiskenlik gdsterir (9, 10).
Gerek orta siddette gerekse yiiksek siddette yapilan fiziksel aktivitelerin saglik
acisindan olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (9). Yogunlugu, siiresi ve sikligina gore

farkli diizeylerde enerji harcamasina yol agar (10).

2.2.  Egzersiz ve Tammm

Egzersiz, fiziksel aktivitenin daha yapilandirilmig bir bigimidir. Planli, tekrarli ve
belli bir amaca yonelik olarak yapilan egzersizlerin hedefi bireyin fiziksel uygunluk
diizeyini, sagligim ya da performansini artirmaktir. Ornegin yiiriiyiis yapmak fiziksel
aktivite iken, belirli bir siire ve hizda yapilan diizenli yliriiyiis programi bir egzersiz
olarak degerlendirilir. Bu yonleriyle, egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi olarak

goriilmektedir (10).

Saglik temelli egzersiz programlari, genellikle dayaniklilik (aerobik), kuvvet (kas
giiclendirme), denge ve esneklik bilesenlerini igerir. Diizenli olarak fiziksel olarak
aktif olmak; obezite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri
gibi bircok kronik hastaligin riskini azaltirken ayni zamanda ruh sagligim
desteklemeye, depresyon ve anksiyete semptomlarini hafifletmeye, stres diizeylerini

diisiirmeye ve uyku kalitesini artirmaya yardimeci olabilir (11).



2.3.  Spor Tanim

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore spor; bireysel ya da takim halinde gergeklestirilen,
kurallar ¢ercevesinde yiiriitiilen ve rekreasyonel ya da rekabet amagli yapilan fiziksel
etkinlikleri kapsar (9). Bu tanim ile sporun hem serbest zaman degerlendirme araci
hem de organize rekabet alani olarak iki yonlii islevine dikkat ¢ekilir ve ayn1 zamanda
spor yalnizca fiziksel bir etkinlik olmaktan ziyade c¢ok boyutlu bir olgu olarak
tanimlanir. Spor kavramini toplumsal normlar, trendler dogrultusunda degisen bir
yapiya sahip oldugundan dolay1 evrensel ve degismez bir tanima indirgemenin zor

oldugu belirtilmistir (12).

Avrupa Spor Sarti’na gore spor; giindelik ya da oOrgiitli katilm yoluyla
gerceklestirilen, fiziksel uygunluk ve zihinsel iyilik hélini gelistirmeyi veya ifade
etmeyi amaclayan, sosyal iligkiler kurmay1 ya da her diizeyde rekabet sonucu elde
etmeyi hedefleyen tiim fiziksel aktiviteleri kapsayan bir kavram olarak tanimlanmistir
(13).

Parry’nin tanim analizine gore sporun temel 6zellikleri vardir. Bunlar sporun kural
temelli olmasi, bedensel beceriye dayanmasi, kurumsallagsmis olmasi, rekabet igermesi
ve sosyal bir baglam i¢inde degerlendirilmesidir. Bu kosullar g6z Oniinde
bulunduruldugunda bazi spor tiirleri fiziksel beceri gerektirmemesi sebebiyle, birtakim
etkinlikler de yarisma unsuru tagimadiklart i¢in genel spor tanimina uymadigindan
dolay1 spor tiirlerinin olimpik spor, doga sporu, motor sporlari, rekreasyonel spor gibi

alt kategorilere ayrilarak ele alinabilecegi onerilmektedir (12).

Spor kavramma iliskin yapilan genel ¢ercevelemenin ardindan, arastirma
kapsaminda yer verilen spor branslarina 6zgii 6zelliklerin ortaya konulmasi amaciyla
basketbol, futbol ve voleybol branglarina iligkin tanim ve Ozellikler

detaylandirilacaktir.



2.4. Basketbol Tanim ve Ozellikleri

Basketbol, 1891 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'nde James Naismith
tarafindan gelistirilmistir. Ik ortaya cikisindan bu yana gegen siirecte hizli bir gelisim
gosteren bu spor dali, giinlimiizde diinya genelinde en ¢ok takip edilen ve ilgi goren

sporlardan biri haline gelmistir (14).

Basketbol, beser kisilik iki takim arasinda oynanan, temel amaci topu rakip potaya
isabet ettirerek say1 elde etmek ve rakip takimin sayr yapmasini engellemek olan
dinamik bir takim sporudur. Oyunun temelinde hizli karar alma, koordinasyon, takim

uyumu ve strateji yer alir (15).

Basketbolda her takimin sahada aktif olarak yer alan bes oyuncusu bulunur. Yedek
oyuncular, oyun durdugunda yapilacak degisikliklerle oyuna dahil olabilir. Takim
kadrosu genellikle bir kaptan, bir basantrenér ve yardimer antrendrlerden olusur (14).
Basketbolun temel kurallari; top stirme (dripling), pas verme, sut ¢ekme, savunma
yapma ve faul kurallarin1 kapsar. Oyuncular, sabit ayaklarini yerden kaldirmadan top
stirebilir; aksi takdirde yiirlime veya tagima gibi kural ihlalleri olusur (15). Hiicumda
kullanilan temel atig teknikleri arasinda turnike, sigrayarak atis ve smag yer alir.
Cembere carpip seken atislar sonrasinda olusan ribaundlar, her iki takim tarafindan da
kazanilabilir. Oyun dért geyrekten olusur ve her geyrek 10 dakikadir. Iki ceyrek
arasinda 15 dakikalik devre arasi verilir. Oyunun galibi, normal siire sonunda daha
fazla say1 kaydeden takim olur. Skor esitligi durumunda uzatma periyotlari oynanarak
kazanan belirlenir(14).

2.5.  Futbolun Tanim ve Ozellikleri

Futbol, iki takim arasinda oynanan ve her bir takimda en fazla on bir oyuncunun
bulundugu, kiiresel 6l¢ekte en yaygin ve en ¢ok takip edilen sporlardan biridir. Oyunun
temel amaci, topu rakip takimin kalesine gondererek gol atmaktir. Bu hedef
dogrultusunda hem fiziksel hem de zihinsel becerilerin 6n planda oldugu, strateji ve

takim ¢alismasinin biiyiik rol oynadigi bir spor dalidir. Futbol miisabakalari, iki esit



devreden olusur ve her devre 45 dakikadir. Devre arasinda ise oyuncular i¢in 15
dakikay1 ge¢gmeyecek bir dinlenme siiresi taninir. Kale alani, ceza sahasi ve kdse
alanlar1 gibi boliimler, oyunun akisini ve kurallarin1 dogrudan etkileyen temel yapilari

olusturur (16).

Futbolun uluslararasi diizeyde bir standarda oturtulmasi amaciyla her yil diizenli
olarak gozden gecirilen Futbol Oyun Kurallar, 2023-2024 sezonunda da bazi
giincellemelerle yayimlanmistir. Bu yeni donemde, 6zellikle, oyuncularin gecici
olarak oyundan ¢ikarilmasi, beyin sarsintis1 gibi durumlarda ek oyuncu degisikligi
hakki, bes oyuncu degisikligi hakkinin kalic1 hale gelmesi, Video Yardimci1 Hakem
(VAR) sistemine iligkin uygulama protokolleri, alt yas gruplar1 ve 6zel kategorilerde

oyuncularin yeniden oyuna doniisii basliklarinda revizyonlara gidilmistir (16).

2.6.  Voleybolun Tanim ve Ozellikleri

1895°te William Morgan tarafindan ortaya koyulan voleybol, yillar i¢inde daha
gorsel, hizli ve izleyiciyi i¢ine ¢eken bir yapiya kavusmustur. Bu spor bransi, her biri
alt1 oyuncudan olusan iki takim arasinda oynanir ve topun file iizerinden rakip sahaya
gonderilerek say1 kazanilmasina dayali bir sekilde icra edilir. Oyunun temel hedefi,
topu rakip alan zeminine degdirmek iken ayni zamanda rakibin bunu basarmasini
engellemek de hedefler arasindadir. Her bir takim, topu kars1 sahaya géndermek i¢in
blok temasi harig en fazla ii¢ kez topa dokunma hakkina sahiptir. Top, servisle oyuna
sokulur ve ralliler karsilikli hamlelerle devam eder. Ralli puanlama sayi sistemi vardir;
ralliyi kazanan takim say1 alir ve servis hakkini kazanir. Mag, ii¢ seti kazanan takim
tarafindan kazanilmis olur. Ilk dort seti, arada 2 say1 fark olacak sekilde, 25 sayiya
ulasan takim alirken, setlerde 2-2’lik beraberlik sonucu oynanmasi1 gereken karar
setinde (besinci set) 15 sayiya ulagan takim kazanir. Oyun sahasi 18 metre
uzunlugunda ve 9 metre genisligindedir. File yiiksekligi erkeklerde 243 santimetre
iken kadinlarda 224 santimetredir. Oyuncularin ralli sirasinda fileye temas: ve rakip

sahaya gecisi kisitlanmistir (17).



Takimlar genellikle 12 oyuncudan olusmakta olup; oyuncularin pozisyonlari
pasOr, pasOr caprazi, orta oyuncu, smacor ve libero seklinde ayrilmistir. Her bir
pozisyonun kendine 6zgili gorev tanimlar1 vardir ve bu nedenle oyuncular arasinda

morfolojik, fizyolojik ve fiziksel uygunluk 6zellikleri farklilik gosterebilir (18).

2.7.  Futbol, Voleybol ve Basketbolda Enerji Sistemleri

Futbol, basketbol ve voleybol gibi popiiler takim sporlari, yalnizca teknik beceri
ya da oyun bilgisiyle degil; ayn1 zamanda yogun fizyolojik gerekliliklerle de sekillenir.
Bu sporlarin her biri farkli oranlarda aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinden
faydalanirken, oyuncularin fizyolojik 6zellikleri de oyunun dogasina paralel olarak

cesitlilik gosterir (19).

Voleybol, oyun karakteri itibariyle daha ¢ok anaerobik patlayici kuvvetin 6n
planda oldugu, kisa siirede yiiksek yogunluklu eforlarin tekrarlandigi bir brans olarak
one c¢ikar. Anaerobik fosfajen sistemi bu sporda belirleyici rol oynarken, aerobik
kapasite ise oyuncunun mag¢ boyunca daha hizli toparlanmasini ve performans
devamliligini destekler. Siirekli sigrama, yon degistirme, smag ve blok hareketleri, kas

iskelet sistemi lizerinde yogun yiik olusturur (19, 20).

Basketbol ise kisa siireli sprintler, cabuk yon degisimleri ve sik tekrarlanan
sigrama hareketleriyle yogun bir anaerobik baski yaratir. Ancak mag siiresi ve oyun
akis1 goz oniinde bulunduruldugunda, aerobik sistemin toparlanmadaki rolii de g6z
ard1 edilemez. Literatiirde, basketbol miisabakalarinin yaklasik %80'inin anaerobik
sistemle iligkili oldugu belirtilirken, yalnizca %?20'lik kisminin aerobik kapasiteye
dayandigi vurgulanmaktadir. Oyuncularin maksimum oksijen tiiketim hacmi
(VO, max) diizeyleri hem dayanikliliklarint hem de mag igi aktif siirelerini uzatmada
kritik bir degiskendir. Ayrica ¢eviklik, siirat ve anaerobik efor kapasitesi, performansin

belirleyici parametreleri arasinda yer alir(19-21).

Futbol ise gerek siire bakimindan uzun olusu gerekse temposu agisindan yiiksek

aerobik kapasite gerektiren ve hem aerobik hem de anaerobik sistemlerin es zamanl



olarak calistig1 bir spor dalidir. Oyunun belirli anlarinda, 6zellikle sprintler, pres ve
kontra ataklar sirasinda anaerobik sistemler aktif hale gelirken, farkli zamanlarda
laktik asit sistemini de devreye sokan kisa siireli yiiksek yogunluklu eforlara da sik¢a
rastlanmaktadir. Arastirmalar, elit futbolcularda kalp atim hizinin mag¢ boyunca
maksimuma oldukg¢a yakin seviyelerde seyrettigini ve kas glikojen depolarinin mag

sonunda ciddi oranda tiikendigini géstermektedir (19, 20).

Spor bilimleri alaninda bir sporcunun fiziksel uygunlugunu belirlemede en sik
bagvurulan olgiitlerden biri, maksimal oksijen tiiketim kapasitesi yani VO, max’tir.
VO, max, sporcunun birim zamanda viicuda alip kullanabilecegi oksijen miktarini
ifade eder ve 6zellikle kardiyovaskiiler dayanikliligin bir gostergesi olarak kabul edilir.
Farkli spor branslari, fiziksel taleplerine bagli olarak bu kapasite {izerinde farkli
diizeylerde etki yaratmaktadir (20, 22). Yapilan bir calismada, {iniversite diizeyinde
aktif olarak spor yapan erkek sporcularin VO, max degerleri branslara gore
karsilastirilmis ve ortalama VO, max degeri futbolcularda 67.67 ml/kg/dk ile en
yikksek seviyede bulunurken; basketbolcularda bu deger 65.56 ml/kg/dk ve
voleybolcularda ise 60.27 ml/kg/dk olarak Olgiilmiistiir. Bu sonuglar, branglarin

fiziksel yapisinin aerobik taleplerle ne dlglide ortiistiigiinii ortaya koymaktadir (20).

2.8.  Futbol, Basketbol ve Voleybolda Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogeleri

ve Sivi Alim Onerileri

2.8.1. Enerji

Enerji alimi, bir sporcunun yalnizca fiziksel performansini degil, ayn1 zamanda
genel saghigini ve Ozellikle adolesanlar s6z konusu oldugunda biiyiime ve gelisim
stireglerini de dogrudan etkileyen temel bir faktordiir(23). Adolesan ddénemde,
yalnizca boy ve kilo artig1 degil, ayn1 zamanda kas-iskelet sistemi, hormonal yap1 ve
bilissel islevlerdeki gelismeler de enerji ve besin 6gesi gereksinimini artirmaktadir ve
sporcularda optimal performansin ve saglikli gelisimin siirdiiriilebilmesi i¢in yeterli
enerji alimi hayati bir 6neme sahiptir(24, 25). Yeterli enerji alimi, antrenman

adaptasyonlarinin desteklenmesi, glikojen depolarinin korunmasi, kas onariminin
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saglanmasi ve bagisiklik fonksiyonlarinin siirdiiriilmesi agisindan kritik 6nemdedir
(26, 27).

Enerji gereksinimi s6z konusu oldugunda, ¢ocuk ve adolesan sporcularin
yetiskinlerle kiyaslandiginda ayni fiziksel aktiviteyi gerceklestirirken kilogram basina
daha fazla enerji harcadiklar1 bilinmektedir. Kas koordinasyonundaki yetersizlik,
antagonist-agonist kas gruplar1 arasindaki uyumsuzluk ve yiiksek adim frekansi gibi
nedenlerle c¢ocuklarin metabolik verimliligi daha diisiiktiir (28). Bu yas grubu
sporcular, bir yandan biiyiime ve olgunlagma siirecini tamamlarken, diger yandan
antrenman ve yarisma yiiklerine uyum saglamaya ¢alisir(29). Buna karsin, enerji alimi
yetersiz kaldiginda viicut ilk olarak biiyiimeyi baskilamakta, bu da biiylimenin enerji

dengesine ne denli duyarl oldugunu gostermektedir (25).

Bu donemde, bazal metabolizma hizi (BMH), besinlerin termik etkisi (BTE) ve
fiziksel aktivitelerin termik etkisi (ATE) toplam enerji harcamasini (TEH) olusturan
temel bilesenlerdir (30, 31). Sporcularda ATE en degisken bilesendir, sedanter
bireylerde ATE 100 kkal/giin olabilirken yogun antrenman yapan elit sporcularda
8000 kkal/giin’e kadar c¢ikabilirmektedir (32). Sporcu beslenmesinde kabul gore
otoritelerin olusturdugu raporda toplam enerji harcamasi formiilii su sekilde

belirtilmistir: [TEH = BMH + ATE + BTE] (31).

Enerji mevcudiyeti (EA) de bu baglamda kritik bir kavramdir ve toplam enerji
alimindan egzersize harcanan enerjinin ¢ikarilmasiyla elde edilirken yagsiz viicut
kiitlesine (FFM) gore hesaplanir (27). Genel olarak sporcular i¢in 6nerilen minimum
EA 45 kkal/kg FFM/giin’diir (23, 27, 33). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C)’nin
konsensus bildirisinde viicut kompozisyonunu diizenlemek, viicut agirligin1 azaltmak
isteyen ancak ayni zamanda sagligim1 korumayi ve performansini siirdiirmeyi
hedefleyen sporcular i¢in Onerilen giivenli EA st 3045 kkal’kg FFM/giin
araliginda olarak belirtilmistir (34).

Enerji aliminin yetersiz oldugu durumlarda biiylime geriligi, ge¢ puberte,
menstrual diizensizlikler ve artan yorgunluk riski gozlenebilirken; gereginden fazla

enerji alimi ise kilo artisi, obezite, tip 2 diyabet, dislipidemi, hipertansiyon gibi saglik
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sorunlarina zemin hazirlayabilir (29, 35, 36). Ozellikle 30 kkal/kg yagsiz viicut
kiitlesinin altinda kalan enerji alimlari, diisiik enerji mevcudiyeti (LEA) ile
iligkilendirilmis ve sporcularda hem fizyolojik hem de hormonal dengenin

bozulmasina yol agabilmektedir (33, 37).

Sporda goreceli enerji eksikligi (RED-S), basta enerji mevcudiyetinin yetersizligi
olmak tizere, enerji alimu ile enerji harcamasi arasindaki dengesizlik sonucu gelisen ve
atletin fizyolojik, metabolik, hormonal ve psikolojik pek ¢ok sistemini etkileyebilen
bir sendrom olarak tanimlanir. Baslangicta sadece kadin sporculart etkiledigi
diistiniilen bu tablo, giiniimiizde hem kadin hem erkek sporcular1 kapsayacak sekilde
genisletilmis ve kadin atlet triadi kavraminin 6tesine gegilmistir. RED-S; menstrual
disfonksiyon, azalmis kemik mineral yogunlugu ve metabolik yavaslama gibi
belirtilerle kendini gosterebilmekle birlikte, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, kas
protein sentezinin azalmasi ve kardiyovaskiiler risklerin artmasi gibi genis bir saglik
yelpazesini kapsar. LEA varliginda kas protein sentezinin azaldigt ve hormonal
dengeyi bozarak biiyiime hormonu, insiilin benzeri biiytime faktorii 1 (IGF-1), leptin
ve tiroid hormonlart gibi 6nemli regiilatorlerin seviyelerinin olumsuz etkilendigi
belirtilmektedir. Ustelik, bu dengesizlik yalmizca kadin atletlerde goriilen adet
diizensizlikleriyle sinirl kalmaz; erkek sporcularda da testosteron diisiikliigii ve disiik
kemik mineral yogunlugu gibi belirtilerle kendini gosterebilir. RED-S'in tani ve
tedavisinde erken farkindalik kritik oneme sahip olup, enerji aliminin artirilmas,
antrenman yiikiiniin yeniden diizenlenmesi ve gerektiginde psikolojik destek siirecin

temel taslari arasinda yer almaktadir (38, 39).

Sporcularda, 6zellikle yogun antrenman donemlerinde, enerji harcamasi dramatik
bicimde artmakta ve enerji gereksinimi hesaplanirken yalmizca sportif performans
degil, ayn1 zamanda biiyiime ve gelisme dinamikleri de g6z 6niinde bulundurulmalidir.
Bu durum, yeterli, dengeli ve bu yas grubunun 6zgiin ihtiyaclarina uygun olacak bir

beslenme planinin titizlikle olusturulmasini elzem kilmaktadir (23, 32).
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2.8.2. Makro besin ogeleri

2.8.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar karbon, hidrojen ve oksijenden olusan organik bilesiklerdir ve bu
lic elementin sayisi, dizilisi ve insanin bunlardan yararlanma durumu, karbonhidratin
yapisini ve adini belirler. Bu yapilar monosakkarit, disakkarit ve polisakkarit olarak
adlandirilmigtir (40). Bu kimyasal ayrimi, onlarin saglik {izerindeki etkilerini
anlamaya yonelik temel bir c¢ergeve sunarken, fiziksel Ozellikler, ¢oziniirliik, jel
olusturma kapasitesi ve besin matrisine olan baglanma bi¢imi gibi parametreler de bu
etkileri sekillendirir (41). Basit karbonhidratlar monosakkarit ve disakkaritler olarak,
kompleks karbonhidratlar ise polisakkarit olarak tanimlanirken, polisakkaritlerin
bazilar1 sindirilebilir, sindirilemeyen polisakkaritler ise lif olarak degerlendirilir (42).
Fizyolojik agidan degerlendirildiginde, karbonhidratlar yalnizca enerji saglamaz; ayni
zamanda tokluk hissini etkileyebilir, glukoz ve insiilin yanitlarin1 diizenleyebilir ve
kolonik fermentasyon yoluyla bagirsak sagligina dogrudan katki sunabilir.
Karbonhidratin metabolik etkilerini glisemik indeksi, lif igerigi, islenmis olup

olmamasi ve protein, yag gibi diger makro besin 6geleriyle birlikte alinmasi belirler

(41, 42).

Karbonhidratlar, sporcularda en hizli erisilebilir enerji kaynagi olmasi nedeniyle
one c¢ikmaktayken giinliik enerjinin %45 ila %65’inin bu kaynaktan saglanmasi
onerilmektedir(35). Sporcu saghgi agisindan karbonhidrat alimi kritik bir role sahiptir.
Karbonhidratlar, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda kas glikojen depolarinin
korunmasi ve yenilenmesi yoluyla performansin siirdiiriilmesine yardimci olur (43).
Bununla birlikte 6zellikle uzun siireli veya yiiksek yogunluklu egzersizlerde enerji
iretiminin temel kaynagini bu makro besin 6gesi olusturur. Egzersiz oncesi, siras1 ve
sonrasinda dogru zamanlamayla alinan karbonhidratlar, glikojen depolarinin
korunmasina ve yenilenmesine katki sunarken, ayni zamanda egzersiz siiresince
yorgunlugun ertelenmesini saglar ve toparlanma siirecini optimize eder (29, 32, 43).
Ayrica 6zellikle beceri gerektiren sporlarda, karbonhidrat tiiketimi bilissel performansi

olumlu yonde etkileyerek ve hata oranlarini azaltarak adolesan sporcular tizerinde
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ergojenik etkisini gostermektedir. Ornegin basketbol, jimnastik gibi branslarda
karbonhidrat aliminin beceri testi performansini artirdigi ve denge aletinden diisme

riskini azalttig1 gorillmiistiir (44-46).

Adolesan sporcular s6z konusu oldugunda, karbonhidrat gereksinimi yalnizca
fiziksel aktivite diizeyine bagli degildir; ayni zamanda hizli biiylime, hormonal
degisiklikler ve artan metabolik talepler nedeniyle ¢ocuklardan ve yetiskinlerden
belirgin sekilde farklilasabilir (47). Sporcularda yarigma Oncesi, egzersiz sirasi ve
sonrasi i¢in karbonhidrat alim Onerileri bulunmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi
Koleji (ACSM)’nin 2016’daki kilavuzuna bakildiginda yarigsma Oncesi sporcunun
daha dusiik lifli ve kolay sindirilebilir kaynaklar: tercih ederek viicut agirlig: basina 1-
4 gram karbonhidrat almasi onerilmistir. Eger yaris 90 dakikadan fazla siirecekse ve
karbonhidrat yiiklemesi planlaniyorsa son 36-48 saat boyunca viicut agirligi basina
giinde 10-12 gram karbonhidrat alimi uygun goriilmiistiir. Yine ayni kilavuzda farklh
egzersiz durumlarina gore egzersiz esnasinda tiiketilmesi Onerilen miktarlara
bakildiginda 45 dakikadan kisa egzersizler sirasinda karbonhidrat alimina gerek
duyulmadigi, 45-75 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda agiz
calkalama da dahil olmak tizere kii¢iik miktarlarda karbonhidrat alimi1 onerilirken, 1-
2,5 saat arasi sitiren dayaniklilik egzersizleri esnasinda saatte 30-60 gram karbonhidrat
alimi1 Onerildigi goriilmektedir. Sporcunun 2,5-3 saatten daha fazla stiren dayaniklilik
egzersizlerinde ise saatte 90 grama kadar glukoz-fruktoz karigimlari seklinde
karbonhidrat almas1 onerilmektedir. Egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde ilk 4 saatte
1-1.2 g/kg/saat karbonhidrat alimimin ardindan giinliik Onerilen alim diizeyi

miktarlarina doniis yapilabilecegi belirtilmistir (31).

Bunun yaninda ACSM kilavuzunda sporcunun giin boyunca toplam almasi

onerilen karbonhidrat miktarlar1 da Tablo 2.1°de belirtilmistir.
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Tablo 2.1. Egzersiz Durumuna Gére Giinliik Karbonhidrat Alim Onerileri (31)

) Karbonhidrat Alim
Egzersiz Durumu

Onerisi
Diisiik yogunluklu veya beceri temelli aktiviteler 3-5 g/kg
Orta yogunluklu egzersiz (giinde yaklasik 1 saat) 5-7 g/kg
Yiiksek yogunluklu dayaniklilik antrenmani (1-3 saat) 6-10 g/kg
Cok yogun egzersiz (4-5 saat/giin) 8-12 g/kg

Giinliik gereksinim bireysel olarak antrenman siddetine, egzersiz tipine, spor
branginin enerji sistemlerin, sporcunun takim igindeki pozisyonu gibi bir¢ok faktore
gore degismekle birlikte, egzersiz sonrasi glikojen depolarinin yenilenmesi agisindan
zamanlamas1 da belirleyicidir. Ozellikle turnuva zamanlar1 gibi bazen giinde 2 kez
olacak sekilde yogun antrenman veya mag¢ programina sahip sporcularda depolarin
hizlica dolmasi hem fiziksel ve biligsel performans hem de sporcunun saglig i¢in
biiyiik 6nem tasir (36, 48). Takim sporlar1 degisken hizda, yon degistirme, sprint,
yavag tempo ve temas igeren egzersizlerden olusup, daha diisiik yogunluklu dinlenme
periyotlar1 icerdigi i¢in ve Ozellikle kas glikojeni ve fosfokreatine dayali anaerobik
sistemler yogun kullanildigindan dolayi bireysel sporlara gore daha fazla karbonhidrat
gereksinimi dogurabilir (48). Bunun yaninda egzersiz sonrasinda tercih edilen orta-
yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat kaynaklarinin, glikojen depolarinin daha hizl
yenilenmesine katki sagladigi belirtilmistir (49). Karbonhidrat kaynaklarinin kan
sekeri ve insiilin yanit1 lizerindeki etkilerine bakildiginda glisemik indeksi yiiksek
karbonhidratlarin insiilin yanitin1 hizla artirarak yag oksidasyonunu baskilayabildigi,
diisiik glisemik indeksli karbonhidratlarin ise egzersiz sonrasi daha dengeli glukoz

tepkileri sagladiginin bildirildigi goriilmektedir (50).

Dayaniklilik sporlar1 yapan sporcularin karbonhidrat gereksinimi daha fazladir
ancak tiim sporcularda yeterli karbonhidrat alimi, dayaniklilig1 artirmak, sakatlik
riskini azaltmak ve bagisikhign desteklemek agisindan 6nemlidir(35). Ozellikle
dayaniklilik sporlarinda performansin siirdiiriilebilirligi agisindan giinliik alimin 7-12

g/kg arasinda tutulmasi onerilmektedir (32). Bazi geng sporcular kilo kontrolii veya
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yanlis beden algis1 nedeniyle karbonhidrattan kaginabilir. Bu durum, sporda goreli
enerji eksikligi (RED-S), yeme davranis bozukluklar1 ve biiylime-gelisme gerilikleri
gibi daha ciddi klinik sonuglara zemin hazirlayabilir. Dolayisiyla, karbonhidrat alimini
sadece performansla sinirli bir perspektifle degil, ayni zamanda gelisimsel saglikli ve

stirdiiriilebilir sporcu yasam tarzi ekseninde degerlendirmek gerekmektedir (35).

2.8.2.2. Protein

Karbon, hidrojen, oksijen ve azot elementlerinin yanisira siilfiir, bakir, demir,
fosfor da igerebilen organik bilesikler olan proteinler viicudun temel yapitasi olarak
bilinmektedir. Proteinlerin biyolojik rolleri incelendiginde tablonun olduk¢a genis
oldugu goriiliir ve biiyiime, gelisme, enzim, hormon, antikor yapisina katilim, viicutta
bazi molekiillerin taginmast, asit-baz dengesinin saglanmasi, gerektiginde enerji olarak
kullanilmasi, yipranan dokularin iyilesmesi proteinlerin temel rollerinden kabul

edilmektedir (40, 51).

Proteinler aminoasitlerin peptid baglar ile birlesmesiyle olusur. Dogada 300’den
fazla aminoasit tanimlanmis olsa da sadece 20 amino asit, insan hiicrelerindeki
proteinlerin yapisinda dogrudan kullanilir. Bu aminoasitler kimyasal yapilarina gore
ve vicutta sentezlenip sentezlenememesine gore smiflandirilir.  Viicutta
sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi zorunlu olan aminoasitler esansiyel amino
asitler olarak tanimlanir ve izolosin, 16sin, lizin, metiyonin, fenilalanin, treonin,
triptofan, valin esansiyel aminoasitleri olusturur (51). Bazi hastalik durumlarinda
arjinin ve glutamin aminoasitinin kosullu esansiyel aminoasit olarak devreye girdigi

bildirilmistir (52).

Et, siit, yumurta, tavuk gibi hayvansal proteinler genelde yiiksek kaliteli olarak
kabul edilirken, tahil ve baklagiller gibi bitkisel protein kaynaklar1 bazi esansiyel
aminoasitleri smirh icerdigi i¢in daha diisiik kaliteli olarak kabul edilebilmektedir.
Bitkisel protein kaynaklari da dogru kombinasyonlar ile aminoasit oriintiisii agisindan
daha dengeli hale getirilebilir (31, 40).

16



Bu siirecteki dikkat c¢ekici bir diger fizyolojik Ozellik, artmis anabolik
hassasiyettir. Yani, ergenler, yetiskin bireylere gore aldiklar1 proteini daha verimli bir
sekilde kullanabilmektedirler. Nitekim, egzersiz sonrasinda verilen kiigiikk ya da
optimal miktarlardaki protein aliminin, adolesan bireylerde daha yiiksek bir net protein
dengesi sagladig1 gosterilmistir(53). Ancak bu pozitif denge yalnizca yeterli enerji
alimiyla miimkiin olabilir. Enerji aliminin yetersiz oldugu durumlarda, viicut glikoz
dengesini saglamak amaciyla proteinleri enerjiye doniistiirmeye baslar ve dolayisiyla,
protein gereksinimini degerlendirirken yalnizca kilogram bagina alinan protein
miktarini degil, bireyin toplam enerji dengesini de goz 6niinde bulundurmak gerekir
(25, 53, 54). Bu durumdan otiirti, viicut agirligi kontrolii amaciyla kalori kisitlamasi
yapilan donemlerde protein gereksinimi daha da artabilir(32, 55). Bunun yani sira
ozellikle kilo kontrolii amaciyla enerji kisitlamast uygulayan adolesan sporcularda,
yeterli protein alimina ragmen azalan FFM ve protein yetersizligi gézlenebilmektedir.
Bu baglamda, sporcularin yalnizca toplam protein alimi degil, bu proteinin
biyoyararlanimi ve beslenme zamanlamasi da dikkate alinmalidir (28). Ayn1 zamanda
yiiksek fiziksel aktiviteye sahip adolesan sporcularda, biiylime ve artan kas kitlesine
bagli olarak sedanter yasitlarina gore protein gereksinimi artmaktadir. Egzersiz
sirasinda artan amino asit oksidasyonu nedeniyle, antrenman ve magclarda protein

gereksinimi daha da artabilir (56).

Sporcularin protein gereksiniminin ACSM’in 2016’daki kilavuzunda bireysel
farkliliklara ve donemsel antrenman yogunluguna bagli olarak degisebilecegi
vurgulanmistir ve genellikle 1.2-2.0 g/kg/giin aralifinda olmas1 gerektigi
belirtilmistir. Ayrica, bireyin antrenman yasi, antrenman tiirii ve siklig1, karbonhidrat
mevcudiyeti gibi faktérler de protein gereksinimini dogrudan etkilemektedir (31).
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Cemiyeti (ISSN) ise 2017°deki bildirisinde dayaniklilik
egzersizi yapan sporcular i¢in 1.0-1.6 g/kg/giin, futbol, basketbol, hentbol gibi
degisken tempo iceren takim sporculari i¢in 1.4-1.7 g/kg/giin, kuvvet/ge¢ egzersizi
yapanlar i¢in 1.6-2.0 g/kg/giin protein alimi onerirken genel anlamda egzersiz yapan
bireyler i¢in 1.4-2.0 g/kg/giin araliginda protein alimi 6nermistir(57). Yetersiz protein

alimi, toparlanmay1 geciktirebilir ve kas yikimini artirabilir (58).
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Kas protein sentezini daha verimli hale getirebilmek i¢in, 68iin basina 0.25
g/kg/6gtin yiiksek kaliteli protein alimi 6nerilmekte ve bu proteinlerin 700-3000mg
16sin ve dengeli bir esansiyel amino asit profili igermesi gerektigi vurgulanmaktadir.
Kas protein sentezini siirdiiriilebilir sekilde artirmak i¢in protein alimimin 3-4 saatte
bir esit sekilde olmasi da diger oOneriler arasindadir (57). Bu bilgilere ek olarak
proteinlerin egzersiz sonrasinda ilk 30 dakika igerisinde karbonhidratla birlikte

alinmasinin toparlanma siirecini hizlandirdig1 belirtilmistir (29).

2.8.2.3. Yaglar

Yaglar; karbonhidrat ve proteinle birlikte viicudun enerji gereksinimini karsilayan
ti¢ temel makro besin grubundan biridir. Enerji saglamanin yani sira hiicresel islevlerin
stirdliriilmesi, hiicre zarlarinin temel bilesenleri arasinda yer almasi, sinyal iletimi,
inflamasyon yanitinin ve bagisiklik sisteminin diizenlenmesi, gibi hayati rolleri de

tistlenirler(59-61).

Sporcu beslenmesinde yagin 6nemi karbonhidrat ve proteine kiyasla daha az
vurgulanir ancak yagin enerji dengesi, yagda ¢Ozlinen vitaminlerin emilimi ve
esansiyel yag asitlerinin saglanmasi agisindan kritik rolii vardir. Sporcularda onerilen
yag alimi, gilinliik enerjinin %20’sinden az, %30’undan fazla olmamalidir. Yaglarin
sadece miktar1 degil, tiirleri de en az onun kadar 6nemlidir(62). Doymamis yag asitleri
saglik lizerinde genellikle daha olumlu etkiler sergilerken, doymus yag asitleri uzun

stireli yiiksek alimlarda olumsuz etkilerle iligkilendirilmektedir(63).

Giinliik beslenmede karsilastigimiz yaglarin biiylik cogunlugu triagilgliserol
formundadir. Buna karsilik, kompleks lipitler daha karmasik yapilar olup fosfolipitler,
glikolipitler ve sfingolipitler gibi alt gruplari igerir. Yaglarin siniflandirmasi,
zincirdeki ¢ift baglarin varligina gore yapilir ve doymus yag asitleri ile doymamais yag
asitleri birbirinden ayrilir (59, 61). Doymus yag asitleri, uzun siiredir kardiyovaskiiler
hastaliklarla iliskilendirilmekte ve bu nedenle pek c¢ok beslenme kilavuzunda

sinirlandirilmasi onerilmektedir(64).
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Ozellikle Akdeniz tipi beslenmede yaygin olarak bulunan, eikosapentaenoik asit
(EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)’in basi ¢ektigi omega-3 yag asitlerinin pek
¢ok kronik hastaligin dnlenmesinde 6nemli rolii oldugu bildirilmistir (61). EPA ve
DHA’nin sporcularda sagladigi fizyolojik etkiler ¢ok yonlii olmakla birlikte bu
etkilerin basinda anti-inflamatuar o6zellikleri gelir. Inflamatuar sitokin {iretimini
baskilayan EPA ve DHA, ayni1 zamanda bagisiklik sistemini de regiile eder. Ayrica,
bu yag asitleri inflamasyonu ¢6zmeye aracilik eden 6zel lipid mediatorlerin sentezinde
rol oynayarak doku onarimi, iyilesme ve homeostazin saglanmasma katki sunar.
Sporcularda 6zellikle dikkat ¢eken bir diger etkisi ise egzersiz sonrasi toparlanmaya
olan katkisidir. EPA ve DHA, kas hasar1 sonrast agr1 siddetini azaltmakta, kuvvet
kaybini hafifletmekte ve toparlanmayi hizlandirmaktadir (65). Uluslararast Spor
Beslenmesi Dernegi’nin bu konudaki bildirisi, alim miktari, siiresi ve bireysel
farkliliklara gore degismek iizere omega-3’lerin sadece genel sagligi degil, sporcu
Ozelinde de cok boyutlu faydalar sundugunu vurgulamaktadir. Dayaniklilik
sporlarinda omega-3 desteginin, kas zarina entegre olarak kasin yeniden yapilanma
stirecini destekledigi, oksijen kullanimini artirarak egzersiz ekonomisini iyilestirdigi

ve kalp hiz1 toparlanmasini hizlandirdig: bildirilmistir (66).

2.8.3. Mikro besin 6geleri

Sporcularin optimal performansa ulasabilmeleri i¢in yalnizca makro besin 6geleri
degil, mikro besinlerin de yeterli diizeyde alinmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Yiiksek
antrenman yiikiine maruz kalan atletlerde, belirli vitamin ve minerallerin gereksinimi
artabilir (67). Ozellikle demir, ¢inko, folat, A, D ve C vitaminleri biiyiime, bagisiklik
ve norogelisim agisindan onemlidir. Demir eksikligi anemisi, bu yas grubunda sik
goriilen bir sorunken kalsiyum aliminin dogrudan performansa etkisi olmasa da kemik
mineralizasyonu i¢in kritiktir. Diisiik kalsiyum alimina sahip sporcularda stres kirigi
riski artar; bu da dolayli olarak antrenmanlarin aksamasina ve performans
diisiikliigiine neden olabilir (25, 67). Yagda ¢ozlinen vitaminlerden D vitamini,
ozellikle kas giicii, bagisiklik sistemi ve kemik saglhigi iizerinde belirgin etkiler
gostermektedir ve kas ile yag dokusunda depolanabilirligi nedeniyle sporcularda daha

ozel bir oneme sahiptir. Eksikliginin yaygin oldugu bilinmekle birlikte giines 1518mma
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erisimi az olan sporcularda, i¢ mekanlarda antrenman yapip yine i¢ mekanlarda
miisabakaya ¢ikan ve kis sezonunda antrenman yapan sporcularda eksiklik riskinin
daha da arttig1 belirtilmistir. Diigiik D vitamini diizeyine sahip bireylerde takviye, kas
fonksiyonu ve enfeksiyonlara kars1 direnci artirabilir (67, 68). Ayn1 zamanda yetersiz
kalsiyum ve D vitamini alimi kemik sagligini riske atar. Bu nedenle sporcularin
diyetlerinde yeterli ve dengeli mikro besin 6geleri icerecek sekilde c¢esitli sebzeler,

meyveler, tam tahillar ve siit lirlinlerine diizenli olarak yer verilmelidir (29).

Antioksidan Ozellikleriyle bilinen C ve E vitaminleri ise egzersizin yarattigi
oksidatif stresin azaltilmasinda 6nemli rol oynar. Ancak bu vitaminlerin gereginden
fazla takviye edilmesi durumunda, performansa katki saglamadigi gibi, hiicresel
diizeyde zarara da neden olabilecegi belirtilmistir (67, 69). Magnezyum, ¢inko ve bakir
gibi mineraller ise kas fonksiyonu, bagisiklik sistemi ve enzimatik aktivitelerin saglikli
yiiriitiilmesi agisindan elzemdir. Magnezyum enzim aktivasyonu, enerji metabolizmasi
ve kas kontraksiyonlarindaki gorevleriyle, sporcu sagligi agisindan dikkate alinmast
gereken bir mineralken eksikligi kas kramplar1 ve erken yorgunluk gibi belirtilerle
kendini gosterebilir (68, 69). Sodyum da egzersize bagl kayiplar ve artan gereksinim
nedeniyle 0onem tasiyan minerallerden biridir ve oOzellikle sicak iklimde yapilan
egzersizlerde sodyum alimi, sivi-elektrolit dengesinin korunmasinda hayati rol

oynar(68).

Sporcularda 6n plana ¢ikan bir diger mikro besin 6gesi de demirdir. Demir insan
viicudunda transferrin ile taginir, ferritin olarak karaciger ve retikiiloendotelyal sistem
makrofajlarinda depolanir (70). Ayn1 zamanda hemoglobin ve miyoglobinin yapisal
bileseni oldugundan dolay1 oksijen tasinimi ve elektron tasima zincirinde demir
bagiml enzimler gorev aldigi i¢in enerji iiretimi basta olmak {izere kas fonksiyonu,
bagisiklik yanit1 ve biligsel performans agisindan hayati roller istlenir (35, 71, 72). Bu
nedenle eksikligi yalnizca hematolojik degil, metabolik diizeyde de ¢ok yonlii
sonuglara yol agabilmektedir (73). Sporcularda yogun antrenmanlara bagli olarak
terleme, hematiiri, mikroskobik diizeyde sindirim sistemi kanamalar1 ve inflamatuar
yanitlar nedeniyle demir kaybinin artmasi dolayisiyla gereksinim de yiikselir (71).
Demir eksikligi durumunda VO, max diiser, kas yorgunlugu artar, glikojen

depolari
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azalir ve bu eksiklik durumu diisiik is kapasitesi, enfeksiyona yatkinlik, zayif
antrenman uyumu ve toparlanma sorunlarina neden olabilir (71, 72). Diyetle alinan
demirin emilimini olumlu veya olumsuz etkileyen faktorler de alinan demir miktar
kadar 6nemlidir (70). Ornegin C vitamini demir emilimini artirirken, polifenoller,
fitatlar, kalsiyum ve ¢inko gibi 6geler demir emilimini azaltir (72). Beslenme yoluyla
aliman demirin biyoyararlanimi; C vitamini, karotenoidler ve fermente gidalar gibi
emilimi artirict bilesenlerle desteklenirken, c¢ay, kahve, kakao gibi polifenol
kaynaklari, siit ve siit tirlinlerinden gelen kalsiyum ya da fitat iceren tahillar gibi
etkenlerce ciddi bigimde baskilanabilir. Emilimi bozabilen bu faktorlerden, hayvansal
kaynakli hem demir etkilenmezken, non-hem demirin emilimi biiyikk oranda bu

bilesenlerin varligina baglidir (71).

Almanya’da 1190 sporcunun incelendigi biiylik orneklem grubunda, demir
eksikligi goriilme sikligi %19,7 olarak saptanmis ve eksiklik en ¢ok 19 yasindan kiigiik
geng sporcularda ve kadin sporcularda goriilmiistiir. Kadin sporcularda demir eksikligi
prevalansinin genel popiilasyonun 2 kati kadar oldugu belirtilmistir (73). Demir
eksikliginin, egzersiz performansini dogrudan etkileyen fizyolojik mekanizmalarla
iliskili oldugu cesitli ¢alismalarda ortaya konmustur. Ozellikle maksimum oksijen
tilketimi kapasitesinde (VO, max) gozlenen diisiisler, demir eksikliginin yalnizca
oksijen tasima kapasitesini degil, aym1 zamanda mitokondriyal fonksiyonlar1 ve
oksidatif enzim aktivitelerini de olumsuz etkiledigini diisiindiirmektedir. Ayni
zamanda bu performans kaybi, yalnizca anemi gelismis bireylerle sinirli kalmamas,
daha hafif diizeydeki eksikliklerde ve demir eksikligi olmayan ancak ferritin diizeyleri
diisiik olan bireylerde dahi benzer etkilere rastlanmistir (72, 73). Tiim bu bilgiler géz
online alindiginda demirin viicut i¢i dagilimi, depolanmasi ve kullanilabilirligi,
yalnizca eksikligi gidermeye degil, ayn1 zamanda performansin optimize edilmesine
de olanak tanir. Bu nedenle demir durumunun diizenli araliklarla izlenmesi, enerji ve
karbonhidrat alimimin yeterli diizeyde tutulmasi1 ve gerekirse hedefe yonelik
takviyelerle desteklenmesi, sporcu sagligi ve performansi agisindan biiyiikk 6nem

tasimaktadir (70).
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Sonug olarak, enerji alim1 yeterli ve dengeli oldugu siirece gogu mikro besin 6gesi
gereksinimi karsilanabilir ancak 6zellikle diisiik enerji alim1 olan, kilo kisitlamasina
giden ya da vejetaryen/vegan beslenen sporcular i¢cin mikro besin takviyesi bireysel
degerlendirme gerektirir. Performans ve saglik arasindaki bu hassas dengeyi
kurabilmek i¢in sporcularin yalnizca enerji degil, mikro besin agisindan da yeterli

diizeyde beslenmeleri sarttir (68, 69).

2.8.4. Hidrasyon

Toplam viicut suyu, insan viicudunun yaklasik %60’in1 olusturur. Bu suyun
yaklasik %65°lik biiyiik bir kismi hiicre i¢inde yer alirken, geri kalan1 hiicre dig1 sivi
seklinde dagilmistir (74). Egzersiz sirasinda ortaya c¢ikan metabolik 1sinin
dengelenebilmesi i¢in viicudun temel termoregiilasyon mekanizmalarindan biri
terleme olup, bu siire¢ ciddi miktarda sivi ve elektrolit kaybina yol agar. Hidrasyon
durumu genelde 6hidrasyon (normal viicut su igerigi), hipohidrasyon (su kaybi sonucu

diisiik viicut su igerigi) ve dehidrasyon (viicut su kaybi) terimleriyle tanimlanir (75).

Dehidrasyon, egzersiz sirasinda fizyolojik yiikii artirarak viicut sicakliginda
yiikselmeye, kalp atim hizinda artisa ve algilanan efor seviyesinin yiikselmesine yol
acar. Vicut agirliginin %?2’sinden fazla sivi kaybi aerobik performansi olumsuz
etkilerken, daha yiiksek seviyelerdeki dehidrasyon performans kaybini daha da
belirginlestirir. Ayn1 zamanda fizyolojik etkileri yalnizca performansla sinirli kalmaz,
saglik agisindan da ciddi riskler tasir, rabdomiyoliz ve buna bagli akut bobrek
yetmezligi gibi ciddi klinik tablolar da ortaya ¢ikabilir (74, 75). Hidrasyon durumunun
degerlendirilmesinde kullanilan basit ve etkili yontemlerden biri idrar renginin
izlenmesidir. Bununla birlikte, antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut agirlhiginin élgiilerek
kaybedilen s1vi miktarinin hesaplanmasi da ihtiyag duyulan sivi miktariin daha hassas

belirlenmesine yardimci olmaktadir (76).

S6z konusu sivi kaybi yalnizca fiziksel dayanikliligi ve saglik risklerini degil, ayni
zamanda bilissel islevleri de etkilemektedir. Ozellikle %3 ila %5 arasindaki viicut

agirligi kayiplart isleyen bellek, dikkat, reaksiyon siiresi ve karar verme gibi biligsel
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alanlarda anlamli performans diisiislerine yol agabilmektedir. Dehidratasyonun biligsel
performansa olan etkisi, biiyiik 6lgiide serebral kan akimindaki degisiklikler tizerinden
sekillenmektedir. Hipohidrasyon beyin hiicrelerinin hacmini ve serebral kan akisini
azaltarak, beyindeki metabolik faaliyetleri olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Nitekim, sicak ve nemli ortamlarda egzersiz yapan bireylerde, dehidratasyon ve
hipertermi birlikte degerlendirildiginde serebral dolasimda %15'lere varan azalmalar
bildirilmigtir. Rehidrasyon bazi durumlarda ruh hali ve bilissel performans {izerinde

iyilesmeler saglayabilmektedir (77).

ACSM’in 2016°da yayinladigi kilavuza gore sporcularda sivi alim Onerilerine
bakilacak oldugunda ilk hedefin sporcunun egzersize normal viicut su igerigi ile
(6hidrasyon) baslamasi, egzersiz siiresince sivi kaybinin kontrol altinda tutulmasi ve
egzersiz sonrasi yeterli rehidrasyonun saglanmasidir. Sporcularin egzersizden yaklasik
dort saat once viicut agirligi basina 5-10 ml kadar sivi tiikketilmesinin Onerildigi
goriilmektedir. Egzersiz sirasinda sivi aliminin temel amaci ise termoregiilasyonu
destekleyerek asir1 sivi kaybinin dniline gegcmek, bdylece performans kaybi ve saglik
risklerini en aza indirmektir. Ozellikle sicak ortamlarda ve uzun siireli egzersizlerde
viicut agirliginin %2’sinden fazla sivi kaybi biligsel ve fiziksel performansi olumsuz
etkileyebilir. Bu nedenle egzersiz esnasinda saatte 0,4 ila 0,8 litre arasinda sivi
tiiketimi gogu Sporcu igin uygun bir aralik olarak kabul edilmektedir. Sivi alim1 hesabi
bireysellestirilmeli ve sporcunun terleme orani, ¢evresel kosullar ve egzersiz siiresi
dikkate alinarak planlanmalidir. Sadece su tiiketimi bazi durumlarda yetersiz kalabilir,
uzun siireli ve yogun terleme ile gecen egzersizlerde elektrolit ve karbonhidrat igeren
iceceklerin tercih edilmesi 6nerilmektedir. Egzersiz sonrasinda temel hedef, egzersizle
kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin etkin bir sekilde yerine konmasidir. Eger kisa siirede
tam rehidrasyon gerekiyorsa, kaybedilen her bir kilogram viicut agirligi igin yaklasik
1,5 litre sivi alimi Onerilmektedir. Bu miktar, egzersiz sonrast devam eden idrar
kayiplarim1 da telafi edecek diizeydedir. Sodyum igeren igecek ve yiyeceklerin
tilkketimi, sivinin viicutta tutulmasini kolaylastirarak rehidrasyonun etkinligini artirir

(3).
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Sporcularda terleme miktari, egzersizin siiresi ve siddeti, ¢evresel sicaklik ve nem
orani, giyilen ekipman, bireysel viicut agirhigi ve metabolik verimlilik gibi bir¢ok
faktore bagli olarak onemli dlgiide degiskenlik gosterir. Ornegin, sicak havada
Amerikan futbolu oyuncularinda gilinliik ter kaybi yaklasik 8,8 litreye kadar
c¢ikabilirken, kosucularda bu miktar 3,5 litre civarinda kalmaktadir. Bu nedenle, her
bireyin siv1 gereksinimi kisisellestirilmis bir yaklasimla degerlendirilmelidir (75, 78).
Bu baglamda yapilan bir ¢alismada, terleme hizi ve sodyum kaybina dayali bireysel
hidrasyon planlarinin sporcularin performansmna etkisi arastirilmistir. Oncelikle,
sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi vicut agirliklar1 Olgtlilerek sivi kayiplar
hesaplanmis ayrica, ter numuneleri alinarak sodyum konsantrasyonlar1 belirlenmistir.
Elde edilen bu veriler dogrultusunda her bir sporcu igin antrenman sirasinda
tilketilmesi gereken sivi ve sodyum miktarlar1 hesaplanmistir. Bireysellestirilmis
hidrasyon plani uygulayan sporcularda, antrenman sonrasi anaerobik gili¢ kaybinin
onlendigi, hatta bazi1 durumlarda gii¢ ¢iktisinin arttigi goézlenmistir. Benzer sekilde,
biligsel performans ve farkindalik diizeylerinde de anlamli iyilesmeler kaydedilmis,
ayrica antrenman sonrast kalp atim hizinin normale donme siiresinde hizlanma

saptanmugstir (78).

Terle kaybedilen elektrolitlerin yeterince yerine konmamasi kas kramplarina yol
acabilir. Sivi aliminda yalmizca suyun degil, sporcu iceceklerinin de yeri
bulunmaktadir. Ozellikle uzun siireli veya yiiksek yogunluklu egzersizlerde,
karbonhidrat ve elektrolit igerigi sayesinde sporcu icecekleri performans tizerinde
olumlu etkiler yaratabilir. Egzersiz sirasinda tiiketilen karbonhidrat-elektrolit
cozeltileri yorgunlugun gecikmesine katkida bulunurken, egzersiz sonrasinda
tiiketildiginde kas glikojeninin yenilenmesine ve sivi tutulmasina destek olabilir. Bu
nedenle, egzersiz sonrasi ilk iki saat icinde sporcu igeceklerinin tiiketilmesi,
toparlanma siirecini hizlandirmak agisindan faydali goriilmektedir. Tiim bunlarin yani
sira, s1vi aliminin asirtya kagmasi da risk tasir ¢linkii terleme hizini asan sivi tiiketimi,
hiponatremi olarak bilinen ve agir vakalarda 6liimciil seyredebilen tehlikeli bir tabloya
neden olabilir (75, 76).
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Yapilan arastirmalarda elit diizeydeki sporcularin yaklasik %66’sinin antrenman
oncesinde hipohidrasyon durumunda oldugu saptanmistir. Sporcularin hidrasyon
konusunda bilgilendirilmesi 6nemlidir zira hem atletik performansin hem de bilissel
islevlerin korunmasi acgisindan yeterli hidrasyon, vazgecilmez bir unsur olarak

karsimiza ¢ikmaktadir(76).

2.9.  Adolesanlarda Fizyolojik ve Psikolojik Degisimler

Adolesan donem, bireyin biyolojik olgunlagmanin yani sira bilissel, duygusal ve
sosyal yonden de belirgin doniisiimler yasadigi; fizyolojik gelisim ile psikososyal
degisimlerin karsilikli etkilesim igerisinde ilerledigi dinamik ve hassas bir gelisim

stirecidir (79, 80).

2.9.1. Adolesan donemdeki fizyolojik degisimler

Adolesan donem; bireyin ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki gecis siireci olup,
biyolojik, bilissel, sosyal ve duygusal bir¢ok alanda onemli degisim ve gelisimlerin
yasandig1, cinsiyetler arasi farkliliklarin belirginlestigi kritik bir evredir (80, 81). Ayn
zamanda biiyiime ve gelismenin hizlandigi, endokrin, norolojik, kardiyovaskiiler,
bagisiklik ve iireme sistemleri basta olmak iizere bir¢ok fizyolojik sistemin

olgunlastig1 bir donemdir (4).

Puberte sabit bir olay degil, ndroendokrin degisimlerin uyum i¢inde ilerledigi
dinamik bir siirectir. Bu donemde gonadars ve adrenars olmak tizere iki temel biyolojik
siire¢ es zamanl ya da birbirini takiben meydana gelir. Gonadars lireme sisteminin
olgunlagsmasini saglarken, adrenars viicutta androjen diizeylerinin artisina bagl olarak
ikincil cinsiyet Ozelliklerinin gelisimine katkida bulunur. Ayni zamanda, viicut
kompozisyonu ve biiyiime hizinda ciddi degisiklikler gozlenir (82). Pubertal gelisimin
zamanlamasi ve siiresi, bireyin genel saglik durumu, beslenme aligkanliklar1 ve etnik
koken gibi birgok faktorden etkilenmekle birlikte fizyolojik olarak, hipotalamus-
hipofiz-gonad aksinin aktivasyonu sonucu artan hormon seviyeleriyle birlikte biiyiime

ataklari, viicut kompozisyonunda degisiklikler ve cinsiyet ozelliklerinin geligimi
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gozlenmektedir (81). Bu donemde biiyiime hizi, infantil donemin ardindan ikinci en
hizli periyodu temsil eder (83). Bu siiregte bireyler, eriskin boylarinin yaklasik
%20’sini ve eriskin viicut agirliklarinin %50’sini kazanmakta, iskelet sisteminde
yeniden yapilanma ile kemik mineral icerigi artmaktadir. Adolesan dénemde viicut
kompozisyonunda da cinsiyete 0zgii farklilasmalar gozlenir. Kizlar, bu dénemde
erkeklere kiyasla daha fazla yag kiitlesi kazanirken, erkeklerde FFM artis1 daha
belirgindir. Bu donemde yasanan fiziksel degisimlerin, bireyin beden imaji ve
Ozgliveni iizerindeki etkisi de dikkate degerdir (84). Adolesan donem, biiylimenin
sadece boy ve kilo artistyla sinirli kalmadigi, ayn1 zamanda hiicresel diizeyde de
belirgin degisimlerin yasandigi bir siirectir. Bu dénemde, viicut dokularinda hiicre
cogalmast ve farklilasma hiz kazanirken, hiicre boyutlar1 ve morfolojisinde de

cesitlenme gortilebilir (85).

Bu siiregte metabolik gereksinimlerde de énemli artislar olur. Ozellikle biiyiime
doénemlerinde, enerji gereksinimleri artmakta, yetersiz enerji alimi ise biiyiime, gelisim
ve fiziksel performans iizerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir. Mikrobesin
Ogeleri agisindan da gereksinimler artis gosterir. Kalsiyum ve D vitamini kemik
gelisimi i¢in gerekliyken demir ise kas kiitlesi artis1 ve kiz ¢ocuklarinda menstriiasyon
nedeniyle kritik 6nemdedir. Bu donemde yetersiz demir alimi, demir eksikligi
anemisine ve bilissel performansta diistise neden olabilir. Benzer sekilde, folat, ¢inko,
A vitamini, C vitamini gibi diger mikrobesin dgeleri de biiyiime, bagisiklik ve hiicresel

metabolizma ag¢isindan gereklidir(83).

Nérolojik olarak, beyin gelisimi adolesan dénem boyunca devam eder. Ozellikle
prefrontal korteksin yeniden yapilanmasi, 6grenme, karar verme, duygusal diizenleme
gibi biligsel islevleri etkiler. Yetersiz beslenme, 6zellikle protein-enerji eksiklikleri ve
mikro besin 6gesi alimi yetersizlikleri, beyin yapisinda kiigiilme, biligsel islevlerde
azalma ve duygudurum bozukluklar1 gibi sonuglara yol agabilmektedir (4). Adolesan
donemin saglikli sekilde gegcirilmesi, bireyin ileriki yasamindaki fiziksel ve ruhsal
saglhig agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, bu donemde meydana gelen

degisimlerin 1yi tanimlanmas1 ve gerekli desteklerin saglanmasi biiylik 6nem tagir (2,

84).
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2.9.2. Adolesan donemdeki psikolojik ve psikososyal degisimler

Adolesan donemde, birey hem g¢evresel hem de igsel dinamiklerle sekillenen
karmagik bir psikolojik doniisiim siirecine girer. Bu siiregte psikolojik ve psikososyal
gelisim dogrusal bir c¢izgide ilerlemekten ziyade cok yonlii ve farkli hizlarda
gerceklesmektedir (79). Psikososyal gelisim kuramina gore bu donemin temel
gelisimsel krizi, kimlik kazanimi ile rol karmasasi arasindaki c¢atigma lizerinden
tanimlanir. Birey, bu slirecte kendine 6zgli bir kimlik insa etmeye calisirken;
ebeveynlerinden psikolojik bir ayrisma yasar ve arkadas gruplarina yonelerek aidiyet
arayisint yogunlastirir (81). Duygusal degisimler ise genellikle bilissel olgunlukla
paralel ilerlemez. Duygu merkezi olarak anilan limbik sistemin gelisimi, mantikli
diistiinme ve yargilama merkezi olan prefrontal korteksteki gelisime kiyasla daha hizli
gerceklestigi icin, ergenlerde duygusal tepkiler 6n plandadir ve duygularin
diizenlenmesi giiglesebilir (86). Adolesanlar 6zellikle romantik iliskiler, sosyal kabul,
akademik baskilar gibi stres faktorleriyle basa ¢ikmakta zorlanabilirler. Bu durum ve
kimlik gelisiminin yeterince saglanamamasi durumunda disik 6zsaygi, depresif
belirtiler, okul basarisinda diislis ve riskli davranislar gibi olumsuz sonuglar ortaya
cikabilir (81, 86). Adolesan donemde depresif belirtilerde genel bir artis egilimi
gdzlenirken, kaygi bozukluklar1 farkli gelisimsel seyirler gdstermektedir. Ozellikle
ayrilma kaygisi ve okul kaygisi gibi baz alt tiirlerin yasla birlikte azalma egiliminde
oldugu; buna karsilik sosyal kayginin orta adolesan donemde artis gosterdigi ve genel

kaygi diizeylerinin ise ge¢ adolesan donemde yeniden yiikseldigi rapor edilmistir (87).

Bu baglamda adolesan bireyin hem igsel diinyasinda hem de sosyal
iliskilerinde yasadig1 bu yeniden yapilanma siirecinde, ailelerin ve profesyonellerin bu
donemin gelisimsel ihtiyaclarini anlayarak uygun yaklagimlar benimsemesi, bireyin
psikososyal gelisiminin desteklenmesi ve saglikli bir yetigkinlige gecis yapabilmesi

acisindan biiyiik 6nem tasir (79, 81, 86).
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2.10. Adolesan Sporcularda Ruh Hali Profilleri ve Ruh Halini Degerlendirme

Araclan

Ruh hali kisa siireli ve durumsal olarak tetiklenen duygulardan farkli olarak daha
uzun siireli, daha az yogun ve belirsiz nedenlere bagl olarak ortaya ¢ikan bir duygusal
durumdur. Duygular genellikle belirli bir olay ya da duruma bagliyken, ruh hali daha
genel bir duygu halini yansitir ve performansi dolayli yoldan etkileyebilir. Ruh hali,
genellikle birden fazla duygunun karisimini igerir ve bireyin genel durumuna aittir, bu
da onu sporda 6nemli bir degisken haline getirir (88). Literatiirde ruh hali profili
tanimlarina bakildiginda giiniimiizde sporcularda siklikla kullanilan kizginlik,
saskinlik, depresyon, yorgunluk, gerginlik, canlilik profilleri disinda 1995°te Peter C.
Terry tarafindan buzdagi (iceberg) ve ters buzdagi (inverse iceberg) profilleri de
tanimlanmis oldugu goriilmektedir. Buzdag: profilinde canlilik diizeyi yiiksek iken
gerginlik, depresyon, 6fke, yorgunluk ve saskinlik diizeyleri diistiktiir. Ters buzdagi
ruh hali profilinde ise canlilik diizeyi diisiikken diger olumsuz ruh hali boyutlarinin
diizeyi daha yiiksektir (89).

Bilimsel c¢alismalarda duygudurum degerlendirmesi amaciyla kullanilan
Olceklerden baslicas1 Profile of Mood States (POMS) ve The Brunel Mood Scale
(BRUMS)’dir. Sporcularda duygudurumlarinin degerlendirilmesinde uzun yillar
boyunca kullanilan POMS’un uzunlugu, 6zellikle yarigsma 6ncesi gibi zamanin kisith
oldugu uygulamalarda baz1 simirliliklar dogurmasi sebebiyle 1999°da POMS’un kisa
bir versiyonu olarak gelistirilen ve 6zellikle sporcular i¢in tasarlanan BRUMS 6l¢egini
ortaya koyulmustur. Brunel Ruh Hali Olgegi ilk olarak ergen sporcular igin
gelistirilmis, sonrasinda yetiskin sporcular i¢in de gegerli olmasini saglamak amaciyla
yeniden yapilandirilmis ve giliniimiizde hem yetiskin hem de ergen sporcularda
duygudurumlarini degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir. Brunel Ruh Hali Olgegi
sporcularin “su an nasil hissediyorsunuz” sorusuna verdikleri yanitlari inceler ve dlgek
toplam 24 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar da 4’er maddeden olusur
ve bunlar kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk, gerginlik ve canliliktir. Bu

baglamda, BRUMS hem igerik gecerligi hem de faktor yapisi agisindan POMS’tan
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tiretilmis, daha kisa ve yetiskin ile ergen sporcularda uygulanabilecek pratik bir
olgektir (90, 91).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani, Tipi ve Orneklem

Arastirma Ankara’da 11 Nisan 2025 — 07 Mayis 2025 tarihleri arasinda ¢alismaya
goniillii katilm gosteren 14-18 yas araligindaki futbol, basketbol ve voleybol
branglarinda faaliyet gosteren 170 altyapi sporcusu ile gergeklestirilmistir. Bu
arastirma, nicel veriler kullanarak, 14-18 yas araligindaki adolesan sporcularin
beslenme aligkanliklari, ruh hali profilleri ve beslenme bilgi diizeyi ile viicut
kompozisyonlari arasindaki iliskileri inceleyen tanimlayici ve korelasyonel kesitsel bir

calismadir.

Orneklem biiyiikliigii hesaplamak amaciyla degiskenler arasindaki korelasyonun
belirlenmesine yonelik olarak yapilan gii¢ analizinde ¢ift yonli, 0,3 orta etki
biiyiikliigiinde (Cohen, 1988), 0,95 gii¢ diizeyinde 6rneklem sayisi1 biiytkligi 138
olarak belirlenmistir. Gelisebilecek risklere kars1 %20 ekleme yapilarak arastirmada

170 sporcuya ulasilmasi hedeflenmistir.

Arastirma Actbadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu (ATADEK) tarafindan 2025-05/221 karar numaras ile tibbi etik yonden uygun

bulunmus ve etik kurul onayr alinmigtir.
3.2.Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Katilimcilara yas, cinsiyet, spor bransi, Spor yasi, uyku siiresi gibi kisisel ve sportif
ozelliklerini degerlendirmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik
bilgi formu, Brunel Ruh Hali Olgegi, Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi,
Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegini iceren cevrimici anket iletilmis ve yiizyiize sekilde
cevaplandirilmistir. Cevrimici anketin ardindan ise 24 saatlik geriye doniik besin

tikketim kayitlar1 ve sporcularin antropometrik dlgtimleri alinmustir.
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3.2.1. Brunel Ruh Hali Olcegi

Arastirmada katilimcilarin ruh hali profillerini degerlendirmek amaciyla Brunel
Ruh Hali Olgegi kullanilmistir (91). Olgegin yetiskin ve ergen sporcular igin Tiirkce
uyarlamasi 2022 yilinda Soylu ve arkadaglar tarafindan gergeklestirilmistir. Brunel
Ruh Hali Olgegi sporcularin “Su an nasil hissediyorsunuz?” sorusuna verdikleri
yanitlar1 temel alarak ruhsal profillerini 6lgmeyi amaglar. Toplam 24 madde ve
kizginlik, gerginlik, saskinlik, yorgunluk, depresyon ve canlilik olmak {iizere 6 alt
boyuttan olusmaktadir. Her bir madde, Likert tipi derecelendirme ile yanitlanmaktadir.
Bu olcek sayesinde sporcularin ruh hali profilleri ¢ok boyutlu bir sekilde analiz

edilmistir.

3.2.2. Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi

Sporcularin genel ve sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi (GeSNK) kullanilmustir (92).
Olgek, 2022 yilinda Altinok ve arkadaslar tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis ve
gecerlik-glivenirlik ¢alismalart yapilmistir. Toplamda 60 maddeden olusan bu 6lgek,
genel beslenme ve sporcu beslenmesi olmak {izere iki alt boliim icermektedir. Genel
beslenme boliimii 28, sporcu beslenmesi boliimii ise 32 sorudan olusmaktadir.
Sporcularin aldiklar1 toplam puanlara gore bilgi diizeyleri siniflandirilmistir. 0-44
puan arasi diisiik, 4456 puan aras1 orta ve 56-95 puan aras1 yiiksek bilgi diizeyini

ifade etmektedir.

3.2.3. Akdeniz Diyeti Baghlik Olcegi

Sporcularin Akdeniz diyetine uyum diizeylerini belirlemek amaciyla Akdeniz
Diyeti Baglilik Olgegi (MEDAS) kullanilmistir (93). Olgegin Tiirkce gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi, 2019 yilinda Pehlivanoglu ve arkadagslar1 tarafindan
gerceklestirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan bu Olgek, bireylerin beslenme
aligkanliklarini sorgulayan gesitli sorular igerir. Bu sorular; zeytinyagi, sebze, meyve,

bakliyat, balik, kirmiz1 et, beyaz et, kuruyemis, hamur isi ve domates soslu yemeklerin
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tikketim siklig1 gibi parametreleri kapsamaktadir. Alinan puanlara gore sporcularin
Akdeniz diyetine uyumu su sekilde siniflandirilmistir: <7 puan diisiik uyum, 7-8 puan

kabul edilebilir diizeyde uyum, >9 puan ise yiliksek uyum diizeyini gostermektedir.

3.2.4. 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi

Cevrimigi anketin tamamlanmasiin ardindan katilimcilardan fiziki olarak 24
saatlik besin tiikketim kaydi alinmistir. Besin tiiketim kayitlari, katilimcilarin kendi
beyanlar1 dogrultusunda doldurulmustur. Kayit dncesinde katilimcilara tiikettikleri
tiim yiyecek ve icecekleri marka, pisirme yontemi, igerik ve miktar bilgisiyle birlikte
ayritili sekilde yazmalar1 gerektigi aciklanmistir. Porsiyon miktarlarint dogru ifade
edebilmeleri amaciyla gram, adet, dilim, su bardagi, yemek kasig1 gibi ¢esitli dl¢ii
birimi 6rnekleri verilmis, tarif seklindeki yemeklerin icerik ve hazirlanis bilgilerini
detaylandirmalar istenmistir. Kayit esnasinda katilimcilar, dl¢iim birimi veya kayit
yontemi ile ilgili sorularini arastirmaciya yoneltebilmis ve sorular1 bireysel olarak

cevaplanmustir.

3.2.5. Antropometrik dl¢iimlerin alinmasi ve siniflandirilmasi

Sporcularin antropometrik 6l¢iim kurallarina goére boy ve aglik Ol¢limi
yapilmistir. Boy ol¢iimii ayakkabisiz sekilde, ayaklar hafif aralik, dik pozisyon elde
edilerek Frankfurt diizlem saglanarak ve saclara gerekli basing uygulanarak standart
mezura ile ol¢lim degeri okunup kaydedilerek yapilmistir. Agirlik dl¢limleri igin
InBody 120 biyoelektrik impedans analiz (BIA) cihazi kullanilmistir. Agirlik 6l¢iimii
kalin giysiler ile ayakkabilar ¢ikarttirilip cepler bosaltildiktan ve tarti ekraninda 0.0
ibaresi goriildiikten sonra agirlik cihaz tizerindeki metallere temas eden iki ayaga esit

dagitilip dik durus saglanarak 0.1 kg'a duyarli InBody 120 ile yapilmistir.

Arastirmada, katilimcilarin boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi (BK1) degerleri,
WHO tarafindan 5-19 yas grubu ¢ocuk ve addlesanlar icin gelistirilen 2007 biiylime
standartlarina gore degerlendirilmistir (94). Katilimeilarin boy uzunlugu ve BKI Z-

skorlari, yas ve cinsiyete gore hesaplanarak WHO AnthroPlus yazilimi kullanilarak
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elde edilmistir. WHO AnthroPlus yazilimi bu referanslara dayanarak tanimlayici ve
parametrik analizlere uygun Z-skorlar1 (SD skorlari) ile degerlendirme yapmaktadir
(95). Bu calismada da aykirt u¢ degerleri daha hassas gosterdiginden, uluslararasi
kargilastirmalarda standardizasyonu sagladigindan, WHO’nun obezite, biiyiime
geriligi gibi smiflamalarinda tercih edildiginden otiirii Z-skoru degerlendirmesi

kullanilmistir. Bu Z-skorlaria gore siniflama Tablo3.1°de gosterilmistir (94).

Tablo 3.1. WHO Referanslarina Gore Yasa Gore BKI ve Yasa Gore Boy Uzunlugu Z-
Skoru Siniflamalari

Z-skoru Arahg BKI Z-skoru Boy Uzunlugu Z-skoru
Siniflamasi Siniflamasi

Z<-3SD Ciddi zayiflik Ciddi derecede bodur
-3SD<Z<-2SD Zayif Bodur
—2SD<Z<+1SD Normal agirlik Normal boy uzunlugu
+1SD<Z<+2SD Fazla kilolu riski —
+2SD<Z<+3SD Fazla kilolu —
Z>+3SD Obez —

3.2.6. Verilerin analizi

Alinan 24 saatlik besin tiiketim kayitlarindaki yemekler ve tarifler Standart Yemek
Tarifeleri, Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) Saha Uygulamasi El
Kitabi’ndan yararlanilarak tek tek igeriklerine ayrildiktan sonra, Standart Veri
Bankasi, Diyet Tiirk Veri Bankasi, Ingiliz Veri Bankasi, Amerika Birlesik Devletleri
Tarim Bakanligi (USDA) Veri Bankasi veri tabanlarimi igeren, besin 0gesi
analizlerinde yaygin olarak kullanilan bilgisayar destekli bir yazilim olan e-BeBIS
(Elektronik Beslenme Bilgi Sistemi) programinda analiz edilmistir. Hem besin tiikketim
kayitlarindan ve hem de anketlerden elde edilen veriler toplami: da SPSS 29.0

(Statistical Package for the Social Sciences) yaziliminda analiz edilmistir.

Arastirmada, tanimlayici istatistiklerin ardindan degiskenler arasi iliskilerin ve

grup farkliliklarinin  incelenmesine yonelik parametrik analiz  tekniklerine
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basvurulmustur. Verilerin normal dagilim gdsterdigi varsayimimna dayanarak,
degiskenlerin karsilastirilmasi ve iliskilendirilmesinde tek yonli varyans analizi
(ANOVA), bagimsiz 6rneklem t-testi ve Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul edilmis ve yorumlarda etki

bliytikliikleri (n?, Cohen’s d, r) dikkate alinmistir (96, 97).

3.2.7. Cahsmanin sinirhhiklar ve giiclii yonleri

Bu c¢alismada elde edilen bulgular literatiire katki sunmakla birlikte, bazi
siirhiliklar gdz oniinde bulundurulmalidir. Oncelikle veri toplama siireci, saha
kosullarina bagli olarak kuliiplerin belirledigi giin ve saatlerde gerceklestirilmistir. Bu
nedenle bazi sporcularla antrenman 6ncesinde, bazilariyla ise antrenman sonrasinda
goriisiilmiis ancak bu farklilik sistematik sekilde kaydedilememistir. Bu durum,
ozellikle ruh hali profillerindeki yorgunluk, canlilik gibi alt boyutlarin

degerlendirilmesinde, potansiyel bir sinirlilik olusturmaktadir.

Bunun yanisira, ¢alismada diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla kullanilan
MEDAS o6lgegi, temelde adolesan bireyler igin gelistirilmemis olup adolesan yas
grubuna dogrudan uygunluk gostermemektedir. Alternatif olarak diisliniilen diyet
kalitesini 6lgmeye yonelik Olcekler ise arastirmada calisilan yas grubuyla daha da
ortiismeyen bir yapida oldugundan, 6rnekleme en yakin ve uygulanabilir secenek
olarak MEDAS tercih edilmistir. Bu durum, diyet kalitesi degerlendirmesinde 6l¢iim

hassasiyetini sinirlayan bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Bununla birlikte, arastirmanin dikkate deger bazi gii¢lii yonleri de bulunmaktadir.
Calismada kullanilan GeSNK 6lcegi, dogrudan sporculara yonelik gelistirilmis ve
Tiirk¢e’ye gegerlik-giivenirlik caligmasi yapilmis olmasi nedeniyle, beslenme bilgisi
degerlendirmesinde giivenilir bir 6l¢me araci olarak 6ne ¢ikmaktadir. Benzer sekilde,
Brunel Ruh Hali Olgegi de hem ergen hem yetiskin sporcular igin uyarlanmis ve
gecerlik-gilivenirligi test edilmis bir ara¢ olarak calismanin 6l¢iim giivenilirligini
artirmaktadir. Ayrica, calismada futbol, basketbol ve voleybol olmak iizere ii¢ farkl

brangtan sporcularin yer almasi, elde edilen bulgularin farkli spor dallarina
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uygulanabilirligini artiran bir unsur olmustur. Son olarak, 6érneklem biiyiikliigiiniin,

gii¢ analiziyle belirlenen minimum deger olan 138’in iizerine ¢ikarak 170 sporcuya

ulagmasi aragtirmanin 6nemli bir metodolojik giiglii yonii olarak kabul edilebilir.
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4 BULGULAR

Aragtirma 11 Nisan 2025 — 07 Mayis 2025 tarihleri arasinda ¢alismaya goniilli
katilim gosteren 14-18 yas araligindaki futbol, basketbol ve voleybol branslarinda

faaliyet gosteren 170 altyap1 sporcusu ile gergeklestirilmistir.

Yapilan arastirmaya katilim gosteren bireylerin genel 6zelliklerine iligkin bazi

bilgiler Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin Genel Ozellikleri

Degisken Katihmcel F %
. Erkek 110 64,7
e Kadin 60 353
14 Yas 29 171
15 Yas 54 31,8
Yas 16 Yas 50 29,4
17 Yas 31 18,2
18 Yas 6 3,5
Basketbol 26 15,3
Brang Futbol 65 38,2
Voleybol 79 46,5
Haftalik 1-2 Saat 110 64,7
Antrenman 2-3 Saat 60 35,3
5 saat ve daha az 5 29
Giinlik Uyku 6-7 Saat 89 52,4
Siiresi 8-9 Saat 71 41,8
10 Saat ve Uzeri 5 2,9
Toplam 170 100,0

Arastirmaya katilan toplam 170 bireyin %64,7’si erkek (n=110), %35,3’i
kadindir (n=60). Katilimcilarin brans dagilimina bakildiginda, %46,5’inin voleybol
(n=79), %38,2’sinin futbol (n=65) ve %15,3’liniin basketbol (n=26) sporuyla
ilgilendigi goriilmektedir. Tek seferdeki antrenman siiresi bakimindan katilimeilarin
%64,7’si 1-2 saat, %35,3’1 ise 2-3 saat antrenman yapmaktadir. Uyku siiresi dagilimi
incelendiginde; %52,4 liniin gilinliikk 67 saat, %41,8’inin 89 saat, %2,9’unun 5 saat
ve alt1, %2,9’unun ise 10 saat ve lizeri uyudugu belirlenmistir. Ayrica katilimcilarin

yas ortalamast 15,58+1,11, simf ortalamas1 9,57+1,03, spor yapma yili ortalamasi
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6,12+2,79 yil ve haftalik antrenman sikligi ortalamasi 4,94+1,32 giin olarak

hesaplanmustir.

Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel 6zelliklerine iligkin temel antropometrik

Olctim degerleri Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2. Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Antropometrik Olgiim Degerlerinin
Ortalamasi

Erkek (n=110) Kadin (n=60)
Degisken Ort (SS) (di‘ngﬁ]) Ort (SS) (,ngg;;)
Boy (cm) e 150198 176,47 154-195
(7,68) (178,00) (9,16) (177,00)
Kilo (kg) VIYY 48,5-103,2 66,19 47,6-96,3
(11,87) (68,50) (10,51) (64,65)
Kas (kg) M 20,2-47,6 29,05 19,3-41,1
(5,20) (33,70) (4,20) (28,90)
Yag (kg) N 2,2-33,5 13,84 6,1-28,3
(5,54) (7,60) (5,23) (12,80)
Yag Orani (%) =T 3,89-37,43 2050  11,15-36,01
(5,78) (11,57) (5,54) (20,03)
FFM (kg) VoY 37,3-82,7 52,35 35,9-73,2
(8,81) (60,25) (7,15) (52,25)
BKI (kg/m?) “o¥%16,54-34,09 21,17  17,70-26,98
(3,01) (21,63) (2,23) (20,60)

Erkek katilimcilarin boy uzunlugu ortalamasi 177,44+7,68 cm, viicut agirhig
ortalamast 69,55+11,87 kg, kas kiitlesi ortalamast 34,16+5,20 kg, yag Kkiitlesi
ortalamasi ise 9,19+5,54 kg olarak hesaplanmistir. Erkeklerin viicut yag orani ortalama
%12,74+5,78 diizeyindedir. Ayrica, erkek grubunda BK1 ortalamasi 22,02+3,01 kg/m?

olup genel olarak normal kilolu siniflandirmasina karsilik gelmektedir.

Kadin katilimcilarin boy uzunlugu ortalamasi 176,4749,16 cm, viicut agirlig
ortalamast 66,19+10,51 kg, kas kiitlesi ortalamasi 29,05+4,20 kg, yag Kkiitlesi
ortalamas1 ise 13,84+5,23 kg olarak bulunmustur. Kadinlarda viicut yag orani
ortalamas1 %20,50+5,54 diizeyindedir. Kadin grubunda BKI ortalamas1 21,17+2,23

kg/m? olup yine normal kilolu aralikta yer almaktadir.
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Tablo 4.3. Sporcularin Yasa Gore Boy Uzunlugu ve BKI Degerleri (94)

Erkek (n=110) Kadin (n=60)
Degerlendirilen N % N % P
Parametreler
Yasa gore boy uzunlugu
(Z Skor)
<-3SD - - - -
-3SD <Z <-2SD 1 0,9 - - 1,000**
>-2 SD 109 99,1 60 100,0
Yasa Gore BKI (Z Skor)
<-3SD - - - -
-3SD<Z<-2SD 1 0,9 - -
-2SD <Z <+1SD 78 71,2 50 83,1
+1SD <Z<+2SD 24 21,6 10 16,9
+2 SD < Z <+3SD 7 6,3 - - 0,047*
> +3SD - - - -

*p<0,05; **Fisher’s Exact Test

Sporcularin yasa gore boy uzunlugu Z skorlart WHO referans degerleri ile
cinsiyete gore incelendiginde, kadin sporcularin tamaminin ve erkek sporcularin
%99,1’inin >-2 SD araliginda yer aldig1 goriilmistiir. Buna gore, kadin ve erkek
sporcularda yasma gore bodur olan birey bulunmamaktadir. Yasa gore BKI Z
skorlarma bakildiginda ise, normal aralik olarak kabul edilen -2 SD<Z<+1 SD
diizeyinde bulunanlarin oran1 kadinlarda %83,1, erkeklerde %71,2 olarak
belirlenmistir. Fazla kilolu olma riski tasiyan bireylerin orani (Z skoru +1 SD ile +2
SD aras1) kadinlarda %16,9, erkeklerde %?21,6’dir. Fazla kilolu olarak siniflandirilan
sporcular yalnizca erkeklerde yer almakta olup oranmi %6,3’tiir (Z skoru +2 SD ile +3
SD aras1). Obez sporcu (Z skoru>+3 SD) bulunmamaktadir. Cinsiyet ile yasa gére BKI

siniflamasi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,047).
Aragtirmaya katilan bireylerin giinliik besin tiiketimlerinden elde edilen makro ve

mikro besin alimlarma iliskin ayrtili bilgi ve TUBER 2022’ye gore karsilama

oranlarina iligkin veriler Tablo 4.4’te sunulmustur.
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Tablo 4.4. Sporcularin Branslarina ve Cinsiyetlerine Gore Makro ve Mikro Besin
Ogesi Alimlarinin RDA’ya Gére Giinliik Gereksinimleri Karsilama Durumlarinin

Dagilimi
Karsilama Yiizdesi (%0)
Kadin Erkek Futbol Basketbol Voleybol
Makro Kadi Erke Kadi Erke Kadi Erke
Besin B \Y F B \Y n k n k n k
Ogeleri () () (%) ) (%) (%)
Enerji 23130 21112 29200 30006 29336  _  100,0 103,2 100,6
_ 0 7 2 4 0 7 9981 Tgm %08 Ty
PTOtEIn (9) 8000 92,36 12980 12948 11895 -  “° 1406 2110 1624 1938
, 7 7 5 5 9
otel 1,10 140 19 175 176 - ; ; ; ; ;
(9/kg)
Protein % 1383 1750 17,78 1721 1622 - - - - - -
Yag (g) 5600 10031 12895 13684 12190 - - - - - -
Yag (%) 2179 4276 3074 4092 37,40 - - - - - -
Coklu
doymans 1390 2358 3513 3991 36,18 - 1405 1596 1419 1447 14,34
yag asidi
Tekli
doymans 1821 3648 3456 3548 3585 , - - - - -
¥a% asidi
U
vag 1965 3211 1468 1148 11,40 - - - - - -
Kolesterol 300,00 451,54 74423 628,24 659,85 - - - - - -
Karbonhidr 230,7 239,7 230,7 2554 2307
2t (o) 361,00 202,69 29998 311,64 33205 - s > e 5 5
Karbonhidr 495 307 438 421 492 - ; ; ; ; ;
at (9/kg)
Karbonhidr
2t ) 6243 3840 4109 4142 4528 - - - - - ;
Lit @) 3300 1863 2594 1916 2000 - 1117 9 g709 2068 9089 3107
(%fza“f‘r it 1636 552 912 653 68 - - - - - -
I(i;fé(ngi)nmez 1420 1128 1468 1148 1140 - - - - - -
Mikro
Besin
Ogeleri
(\r’r:gr)“'” A 41400 87473 81860 887,60 66235 - 103'1 1356'5 7052 1019 6239
Vitamin 206,3 2011 2011
B13 (meg) 430 655 826 829 804 - o 2072 2072 2 s
Vitamin 1346 1279 =7 0478 8921
86 M) 121 147 202 205 152 - A 1 o
(\r’r:g)m” ¢ 5700 8575 11346 10872 6500 - % M3 gges gga2 5000
Vitamin E 16,08 22,75 3951 3673 3052 ) 303,8 3339 2825 2774 254,77
(mcg) 9 3 5 5 2
Tiamin 3174 2551 2551 2448 2448
) 119 094 127 102 098 - 5 . . | |
Riboflavin 1393 1516 1516
o) 120 168 209 212 19 - ) ) ° 1397 1397
Niasin 000 3207 4300 4480 3695 6515 6787 6787 5508 5508
(mg) 2 9 9 5 5
(’:j‘g";"y“m 86900 75834 817,69 91140 83310 - 7636 8325 7925 7244 7244
Demir 1441 1046 1236 17,7
) 1700 1078 1586 1360 12,95 ; 8 A P B
Cinko (mg) L1 1366 1067 1387 1082
1300 1342 1914 1740 17,65 - 3 | 5 o )

Not. Karsilama yiizdesi = (Alinan miktar / Cinsiyete 6zgii referans ortalama) x 100.
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Karsilama yiizdesi hesaplamalari; kadin ve erkek sporcularin enerji, makro ve
mikro besin 6gelerine iliskin giinliik ortalama alim diizeylerinin, yas ve cinsiyete gére
belirlenmis TUBER 2022’ye gére énerilen referans degerlerle karsilastirilmas: esas

aliarak yapilmistir (98).

Enerji ve protein karsilama yiizdeleri tiim gruplarda neredeyse yiiksek diizeydedir
(%100'in iizerinde); ozellikle erkek sporcularda TUBER 2022’ye gdre protein
karsilama oranlart %193-211 diizeyinde seyretmektedir. Voleybolcu kadinlarda
giinliik enerji karsilama diizeyinin %90,83 ile diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir.
Karbonhidrat alimi1 ise tiim gruplarda %230’un iizerinde olup, referans alim

diizeylerinin oldukga iizerinde karsilandig1 goriilmektedir.

Lif alimi1 erkek futbolcularda TUBER 2022’ye gore yeterli diizeyde karsilanirken
(%117,91), basketbol ve voleybol erkek gruplarinda %30’un altinda kalmis, bu da
disik diizeyli karsilanmaya isaret etmektedir. Kadin sporcularda ise lif

gereksinimlerini karsilama yiizdeleri %87-91 diizeyindedir.

A vitamini, B12 ve niasin gibi baz1 mikro besinlerde TUBER 2022’ye gore
%200’1in tizerinde yiiksek diizeyli karsilanma gozlemlenirken, 6zellikle vitamin C, E,
kalsiyum ve demirde kadin sporcularda diisiik ila orta diizeyli karsilanma dikkat
cekmektedir. Ornegin kadim voleybolcularda C vitamini gereksinimi karsilama orani

%68,42 iken kalsiyum karsilama orani ise %72,44 tiir.

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizine gecilmeden once, orneklem
grubunun bazi Onemli Olgiitlere gore dagilimi ve siniflamalar1 sunulmustur. Bu
kapsamda katilimcilarin Akdeniz diyetine uyum diizeyleri (MEDAS), ruh hali
profilleri ve beslenme bilgisine iliskin puanlamalari (GeSNK) tanimlayici istatistikler

araciligiyla 6zetlenmistir.
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Tablo 4.5. Sporcularin MEDAS ve GeSNK Olgeklerinden Aldiklar1 Puanlar ve Ruh
Hali Profilleri

Degisken N  Yiizde Ort. Ss.  Medyan Mod Min. Maks.

MEDAS Uyum

Diigiik Uyum 127 74,7

Kabul Edilebilir Derecede 34 20,0

Uyumlu

Siki1 Derecede Uyumlu 9 53

MEDAS Puan 170 6,32 1,97 6,00 6 2 12
Ruh Hali Profilleri

Gerginlik Skoru 170 2,71 2,77 2,00 ,00 0 12

Depresyon Skoru 170 2,75 2,82 2,00 ,00 0 13

Kizginlik Skoru 170 2,21 2,77 1,00 ,00 0 15

Yorgunluk Sporu 170 4,75 3,38 4,00 3,00 0 14

Saskinlik Skoru 170 2,59 2,31 2,00 ,00 0 10

Canlilik Skoru 170 8,98 3,75 9,00 12,00 0 16

Negatif Skorlar Toplanmi 170 1501 11,34 13,00 3,00 0 60

Pozitif Skorlar Toplam1 170 8,98 3,75 9,00 12,00 0 16

TDB 170 106,04 12,67 103,50 94,00 85,00 149,00
GeSNK

Genel Beslenme 170 32,99 11,89 35,00 45 0 53

Sporcu Beslenmesi 170 1531 582 16,00 15 0 26

GESNK 170 4831 16,59 51,50 52 0 77

Not: GeSNK: Genel ve Sporcu Beslenmesi

Aragtirmaya katilan Sporcularin Akdeniz diyetine uyum diizeylerine iliskin
siiflamalarda, katilimcilarin %74,7’sinin diisiik diizeyde, %20,0’sinin kabul edilebilir
derecede uyumlu ve yalnizca %35,3 linilin sik1 derecede uyumlu oldugu belirlenmistir.
MEDAS toplam puani ortalamast 6,32+1,97 olup, medyan degerin 6,00 olmasi
katilimeilarin - biiylik cogunlugunun diisiik diizeyde uyum gosterdigini ortaya
koymaktadir.

Ruh hali profilleri incelendiginde, negatif duygulanim boyutlar1 arasinda en
yiiksek ortalama puan yorgunluk (X=4,75+3,38) diizeyinde gozlenmis, bunu
depresyon (X=2,75) ve gerginlik (X=2,71) izlemistir. Pozitif duygulanimi yansitan
canlilik puani ortalamasi ise 8,98+3,75 olarak bulunmustur. Tiim negatif ruh hali
skorlarmin toplam1 ortalama 15,01 iken, pozitif skorlar canlilik puan ile
ortiismektedir. Bu sonuglar, 6rneklemin genelinde olumlu bir ruh hali profili egilimi
oldugunu gostermektedir. Carpiklik ve basiklik degerleri £2 araliginda kalmakla
birlikte, yalnizca kizginlik skoru bu araligin disinda kalarak verinin normal dagilimdan

sapabilecegine isaret etmektedir (97).
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GeSNK olgegi kapsaminda degerlendirilen genel beslenme bilgi puani ortalamasi
32,99+11,89, sporcu beslenmesi puani ise 15,31+£5,82 olarak hesaplanmistir. Toplam
GeSNK  puant 48,31£16,59 olup, bu degerler Sporcularin beslenme bilgisi
diizeylerinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Medyan ve mod degerleri
incelendiginde puanlarin dagilimmin simetrik bir yapiya yakinsamakta oldugu
sOylenebilir. Toplam GeSNK puani ortalamasi 48,31+16,59, medyan1 51,50 ve modu
52 olarak hesaplanmistir. En diisiik ve en yiiksek puanlar sirasiyla 0 ile 77 arasinda
degismektedir. Bu bulgulara gore, 6rneklemin genelinin orta diizey bilgi diizeyine

sahip oldugu ve puanlarin genis bir aralikta dagildig s6ylenebilir.

Arastirmada, tanimlayict istatistiklerin ardindan degiskenler arasi iliskilerin ve
grup farkliliklarinin  incelenmesine yonelik parametrik analiz tekniklerine
bagvurulmustur. Verilerin normal dagilim gdsterdigi varsayimina dayanarak,
degiskenlerin karsilastirilmas:t ve iligkilendirilmesinde tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), bagimsiz 6rneklem t-testi ve Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmis ve yorumlarda etki
biiytikliikleri (2, Cohen’s d, r) dikkate alinmistir (96). TDB’nin ¢esitli degiskenlerden
etkilenme durumu hiyerarsik regresyon ile incelenmistir. Bu modelde bagimli
degiskendeki (TDB) varyansin ne kadarmin farkli degisken bloklar1 tarafindan

aciklandig1 adim adim incelenir.

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeylerine (GeSNK) gore ruh hali
profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadig tek yonlii varyans analizi (ANOVA\) ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 Tablo

4.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.6. Sporcularin GeSNK Puanlarina Gére Ruh Hali Profilleri ve TDB
Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Degiskenler ?)isztly‘f N Ort. S.S F é:,lllﬁ)lr;l:

Gerginlik Diisiik 58 3,40 3,00 2,83 0,062 -
Skoru Orta 52 2,25 2,69
Yiksek 60 2,45 2,49

Depresyon Diisiik 58 3,45 3,19 2,78 0,065 -
Skoru Orta 52 2,42 2,68
Yiksek 60 2,35 2,46

Kizginhk Diisiik? 58 3,12 3,38 498 0,008 a>b
Skoru Orta® 52 1,75 2,38 a>c

Yiiksek® 60 1,73 2,19

Yorgunluk Diistik 58 4,95 3,52 0,83 0,437 -
Skoru Orta 52 4,25 3,50
Yiksek 60 5,00 3,14

Saskinlik Diistik 58 2,88 2,46 1,55 0,216 -
Skoru Orta 52 2,13 2,06
Yiiksek 60 2,70 2,33

Canlilik Skoru Diistik 58 9,03 3,91 0,53 0,591 -
Orta 52 8,56 3,65
Yiiksek 60 9,28 3,71

Negatif Diistik 58 17,79 13,25 2,93 0,056 -
Skorlar Orta 52 12,81 10,51
Toplami Yiksek 60 14,23 9,53

Pozitif Skorlar Diistik 58 9,03 3,91 0,53 0,591 -
Toplami1 Orta 52 8,56 3,65
Yiiksek 60 9,28 3,71

TDB Diistik 58 108,76 14,35 2,11 0,125 -
Orta 52 104,25 12,16
Yiiksek 60 104,95 11,02

*p<0,05, *TDB: Toplam Duygudurum Bozuklugu

GeSNK bilgi diizeyine gore sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum

bozuklugu puanlari arasinda anlamli farklilik olup olmadig: tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) ile incelenmistir. Veriler degerlendirildiginde kizginlik skoru bakimindan

gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur (F(2,167)=4,98, p=0,008). Aradaki

farklilik incelendiginde diisiik GeSNK puanina sahip sporcularin kizginlik diizeyleri

hem orta hem de yiiksek diizeyde bilgiye sahip gruplara gére anlamli derecede daha

yiiksek bulunmustur (p<0,05). Kizginlik degiskeni icin etki biiylikligi (n?) yaklasik

olarak 0,06 olarak (orta etki biiytikliigii) hesaplanmistir. Diger tiim ruh hali bilesenleri
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ile TDB puaninda GeSNK diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05). Ancak gerginlik (p=0,062), depresyon (p=0,065) ve negatif
skorlar toplam1 (p=0,056) degiskenleri anlamlilik diizeyine oldukg¢a yakin sonuglar
gostermistir. Bu bulgular, sporcularin beslenme bilgisi diizeyi arttikga, ozellikle
olumsuz duygular olan kizginlik diizeylerinde anlamli bir azalma goriilebilecegine

isaret etmektedir.

Sporcularin Akdeniz diyeti baglilik durumlarina (MEDAS) gore ruh hali profilleri
ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigi
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.7°de

sunulmustur.
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Tablo 4.7. Sporcularin MEDAS Uyum Diizeylerine Gére Ruh Hali Profilleri ve TDB
Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Degiskenler MEDAS Uyum N Ort. S.S F p
Gerginlik Diisiik Uyumlu 127 257 2,76 0,69 0,50
Skoru Kabul Edilebilir Derecede 34 303 244
Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 344 4,00
Depresyon Diisiik Uyumlu 127 262 2,78 057 057
Skoru Kabul Edilebilir Derecede 34 321 2,86
Uyumlu
Siki Derecede Uyumlu 9 2,78 346
Kizginlik Diisiik Uyumlu 127 223 281 0,12 0,88
Skoru Kabul Edilebilir Derecede 34 206 228
Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 256 3%
Yorgunluk Diisiik Uyumlu 127 492 340 0,67 0,52
Skoru Kabul Edilebilir Derecede 34 418 2,83
Uyumlu
Siki Derecede Uyumlu 9 456 490
Saskinlik Diisiik Uyumlu 127 265 236 025 0,78
Skoru Kabul Edilebilir Derecede 34 250 2,05
Uyumlu
Siki Derecede Uyumlu 9 211 271
Canlilik Skoru Diisiik Uyumlu 127 872 365 120 0,30
Kabul Edilebilir Derecede 34 982 4,04
Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 933 4,06
Negatif Diisiik Uyumlu 127 14,99 11,45 0,01 0,99
Skorlar Kabul Edilebilir Derecede 34 1497 9,28
Toplami Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 1544 17,24
Pozitif Skorlar Diisiik Uyumlu 127 8,72 365 1,20 0,30
Toplami Kabul Edilebilir Derecede 34 982 4,04
Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 933 4,06
TDB Diisiik Uyumlu 127 106,27 12,78 0,10 0,90
Kabul Edilebilir Derecede 34 105,15 10,12
Uyumlu
Sik1 Derecede Uyumlu 9 106,11 19,71
p<0,05

Sporcularin Akdeniz diyetine baglilik diizeylerine (diisiik diizey, kabul edilebilir
derecede uyumlu, siki uyumlu) goére ruh hali profilleri ve toplam duygudurum

bozuklugu puanlan arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigi, tek yonlii varyans
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analizi (ANOVA) ile degerlendirilmistir. Veriler degerlendirildiginde higbir ruh hali
boyutunda ya da toplam duygudurum bozuklugu puaninda MEDAS uyum diizeylerine

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri boyutlar1 ve toplam puan
baglamina (GeSNK) ve Akdeniz diyeti baglilik durumlarina (MEDAS) gore ruh hali
profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari arasinda anlamli bir iligki olup
olmadig1 yapilan Pearson Korelasyon analizi ile incelenerek sonuglar1 Tablo 4.8°de

sunulmustur.

Tablo 4.8. Sporcularin GeSNK ve MEDAS Puanlarina Gore Ruh Hali Profilleri ve
TDB Arasindaki liski

Degisken Genel Beslenme Sporcu Beslenmesi GeSNK MEDAS
Gerginlik Skoru -0,068 -0,099 -0,083  0,182*
Depresyon Skoru -0,116 -0,208** -0,156* 0,124
Kizgmlik Skoru -0,139 -0,265** -0,193* 0,092
Yorgunluk Sporu 0,025 -0,028 0,008 0,028
Saskilik Skoru -0,002 -0,096 -0,035 0,048
Canlilik Skoru 0,014 -0,031 -0,001 0,052
Negatif Skorlar Toplami -0,072 -0,168* -0,111 0,116
Pozitif Skorlar Toplami 0,014 -0,031 -0,001 0,052
TDB -0,069 -0,142 -0,099 0,088
GeSNK 0,970** 0,868** - 0,128
MEDAS 0,143 0,071 0,128 -

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii)

GeSNK ve MEDAS 6lcegine ait genel beslenme, sporcu beslenmesi ve toplam
bilgi puani diizeyleri ile Sporcularin ruh hali profilleri arasindaki iligkiler Pearson
korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz bulgularina gore, sporcu beslenmesi bilgi
diizeyi ile depresyon (r=—0,208, p<0,01), kizginlik (=0,265, p<0,01) ve negatif
skorlar toplami (r=—0,168, p<0,05) arasinda anlamli ve negatif yonlii iliskiler
saptanmustir. Ayrica, toplam GeSNK puani da depresyon (r=0,156, p<0,05) ve
kizginlik (r=0,193, p<0,05) ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskili bulunmustur.
Bu bulgular, beslenme bilgi diizeyi arttikga bazi olumsuz duygudurum belirtilerinin

azalma egilimi gosterdigini ortaya koymaktadir. Diger yandan gerginlik, yorgunluk,
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sagkinlik, canlilik, pozitif toplam skorlar ve TDB degiskenleri ile GeSNK boyutlari

arasinda anlamli bir korelasyon saptanmamuistir (p>0,05).

MEDAS ile gerginlik (r=0,182, p<0,05) arasinda anlaml1 ve pozitif yonlii bir iliski
saptanmistir. Dolayis1 ile MEDAS uyum diizeyi yiiksek olan Sporcularin gerginlik
seviyeleri arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu sOylenebilir. Fakat Depresyon,
kizginlik, yorgunluk, saskinlik, canlilik, negatif skorlar, pozitif skorlar, TDB, GeSNK
ile MEDAS arasinda anlamli bir iliski saptanmamustir (p>0,05).

Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlarinin
cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi, bagimsiz orneklem t-testi ile analiz

edilmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.9’da sunulmustur.

Tablo 4.9. Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Ruh Hali Profilleri ve TDB Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss t p

Gerginlik Skoru Erkek 110 2,51 2,57 -1,30 0,20
Kadmn 60 3,08 3,08

Depresyon Skoru Erkek 110 2,77 2,86 0,16 0,87
Kadin 60 2,70 2,78

Kizginlik Skoru Erkek 110 2,36 2,88 0,97 0,33
Kadin 60 1,93 2,55

Yorgunluk Skoru Erkek 110 4,46 3,37 -1,52 0,13
Kadin 60 5,28 3,35

Saskinlik Skoru Erkek 110 2,56 2,30 -0,19 0,85
Kadin 60 2,63 2,34

Canlilik Skoru Erkek 110 9,32 3,90 1,62 0,11

Kadin 60 8,35 3,40

Negatif Skorlar Toplami Erkek 110 14,67 11,50 -0,53 0,60
Kadin 60 15,63 11,10

Pozitif Skorlar Toplami Erkek 110 9,32 3,90 1,62 0,11
Kadin 60 8,35 3,40

TDB Erkek 110 105,35 12,76 -0,95 0,34
Kadm 60 107,28 12,51

p<0,05

Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlarinin

cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
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yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarina gore, erkek ve kadin sporcular arasinda
incelenen higbir degiskende istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeylerinin (GeSNK) ve Akdeniz
diyeti baglilik durumlarinin (MEDAS) cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi,
bagimsiz Orneklem t-testi ile analiz edilmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.10°da

sunulmustur.

Tablo 4.10. Sporcularin Cinsiyetlerine Gére GeSNK ve MEDAS Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyet N Ort. Ss t p
Genel Beslenme Puam Erkek 110 30,32 12,75 -416  0,00*
Kadin 60 37,90 8,17 d=0,70
Sporcu Beslenmesi Erkek 110 14,12 6,34 -3,76  0,00*
Puani Kadmn 60 17,50 3,92 d=0,66
GeSNK Erkek 110 4444 1795 -433 0,00
Kadin 60 5540 10,67 d=0,75
MEDAS Erkek 110 5,88 1,88 -4,14  0,00*
Kadin 60 7,13 1,89 d=0,66

*p<0,05

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeylerinin ve Akdeniz diyeti
baglilik durumlarimin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigi, bagimsiz
orneklem t-testi ile analiz edilmistir. GeSNK bulgularina gore, kadin sporcular, hem
genel beslenme (X=37,90+8,17) hem de sporcu beslenmesi (X=17,50+3,92)
alanlarinda, erkek sporculara kiyasla (X=30,32+12,75; X=14,124+6,34) anlaml
diizeyde daha yiiksek puan almistir (t=4,16, p<0,001, d=0,70 ve t=-3,76, p<0,001,
d=0,66). Benzer sekilde, toplam GeSNK puani da kadin sporcularda (X=55,40+10,67),
erkek sporculara gore (X=44,44+17,95) istatistiksel olarak anlamli bicimde daha
yiiksek bulunmustur (t=4,33, p<0,001, d=0,75). Etki biiyiiklikleri incelendiginde tiim

farklarin orta ile yliksek diizey arasinda oldugu goriilmektedir.
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MEDAS puani agisindan da kadin sporcularin ortalamasi (X=7,13£1,89), erkek

sporcularin ortalamasina (X=5,88+1,88) kiyasla istatistiksel olarak anlamli bigimde

daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (t=4,14, p<0,001, d=0,66).

Sporcularin spor branglarina gére ruh hali profilleri ve toplam duygudurum

bozuklugu puanlar arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigr tek yonlii varyans

analizi (ANOVA) ile incelenerek sonuglar1 Tablo 4.11°de sunulmustur.

Tablo 4.11. Spor Branslarina Gore Ruh Hali Profilleri ve TDB Puanlarinin

Karsilastirilmast
Degiskenler Spor Bransi N Ort. S.S F é:lljzr;:;
Gerginlik Basketbol? 26 1,62 1,92 322 0,04* b>a
Skoru FutbolP 65 3,22 2,83
Voleybol® 79 2,66 2,87
Depresyon Basketbol 26 2,31 2,51 1,25 0,29 -
Skoru Futbol 65 3,17 2,98
Voleybol 79 2,54 2,77
Kizginlik Basketbol* 26 1,42 181 520 0,01* b>a
Skoru FutbolP 65 3,05 3,26 b>c
Voleybol® 79 1,78 2,42
Yorgunluk Basketbol 26 4,58 3,23 1,08 0,34 -
Skoru Futbol 65 4,34 3,34
Voleybol 79 5,15 3,46
Sagkinlik Basketbol 26 2,19 2,32 0,72 0,49 -
Skoru Futbol 65 2,82 2,34
Voleybol 79 2,53 2,28
Canlilik Skoru  Basketbol 26 8,96 4,25 092 0,40 -
Futbol 65 9,45 3,89
Voleybol 79 8,59 3,46
Negatif Basketbol 26 12,12 8,79 1,52 0,22 -
Skorlar Futbol 65 16,58 12,69
Toplam1 Voleybol 79 14,67 10,81
Pozitif Skorlar ~ Basketbol 26 8,96 4,25 092 0,40 -
Toplami1 Futbol 65 9,45 3,89
Voleybol 79 8,59 3,46
TDB Basketbol 26 103,15 10,54 092 040 -
Futbol 65 107,14 13,74
Voleybol 79 106,08 12,38
*p<0,05
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Sporcularin farkli spor branslarina gore ruh hali profilleri ve toplam duygudurum
bozuklugu puanlarmin farklilik gosterip gostermedigi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile degerlendirilmistir. Veriler degerlendirildiginde yalnizca gerginlik ve
kizginlik  skorlarinda anlamli  farkliliklar saptanmigtir.  Aradaki farkliliklar
incelendiginde gerginlik skorunda (F(2,167)=3,22, p=0,04, n*=0,037) kiiclik diizeyde
bir etki biyiikliigiinde bir farklilik oldugu goriilmektedir. Ortalama degerlere
bakildiginda, futbolcularin gerginlik puam1 (X=3,22+2,83), basketbolculardan
(X=1,62+1,92) anlaml diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p=0,037). Kizginlik skoru
acisindan ise fark daha belirgindir (F(2,167)=5.20, p=0,01, n?>=0,059) ve orta diizeyde
bir etki biiyiikliigii s6z konusudur. Ortalama degerlere gore, futbolcularin kizginlik
puamt  (X=3,05+3,26), basketbolcular (X=1,42+1,81) ve voleybolculardan
(X=1,78+2,42) anlaml diizeyde daha yiiksektir. Diger ruh hali degiskenlerinde spor

branglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Sporcularin spor branglarma gore genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri
(GeSNK) ve Akdeniz diyeti baglilik durumlart (MEDAS) arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadig: tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenerek sonuglar1 Tablo

4.12’de sunulmustur.

Tablo 4.12. Sporcularin Branglarina Gore GeSNK ve MEDAS Puanlarinin
Karsilastirilmast

Degiskenler Spor Bransi N Ort. S.S F p é?&?{;‘,

Genel Basketbol* 26 38,19 6,85 18,73 0,00 a>b
Beslenme Futbol® 65 26,58 13,48 c>b

Puan Voleybol® 79 36,56 9,27
Sporcu Basketbol* 26 17,08 5,43 15,80 0,00 a>b
Beslenmesi Futbol® 65 12,37 6,62 c>b

Puan Voleybol® 79 17,15 4,05
GeSNK Basketbol® 26 55,27 10,62 20,74 0,00 a>b
Futbol® 65 38,95 19,08 c>b

Voleybol® 79 53,71 11,94

MEDAS Basketbol? 26 5,77 2,01 3,68 0,03*
Futbol® 65 6,03 1,90
Voleybol® 79 6,75 1,95

*p<0,05
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Sporcularin spor branglarina gore genel beslenme, sporcu beslenmesi, toplam
GeSNK ve MEDAS puanlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadigi, tek yonlii
ANOVA ile incelenmistir. Veriler degerlendirildiginde tiim degiskenlerde gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmistir (p<0,05). Genel beslenme
puanlar1 agisindan spor branslari incelendiginde [F(2,167)=18,73, p<0,001, n2=0,183]
futbolcularin genel beslenme bilgi diizeyleri (X=26,58+13,48) hem basketbolculara
(X=38,19+6,85) hem de voleybolculara (X=36,56+9,27) kiyasla belirgin bicimde daha
diistiktiir. Benzer sekilde sporcu beslenmesi puanlarinda da [F(2,167)=15,80, p<0,001,
1>=0,159] futbolcularin ortalamas1 (X=12,37+6,62), basketbol (X=17,08+5,43) ve
voleybol (X=17,15+4,05) bransindaki sporculara gére anlaml diizeyde daha diisiik
bulunmustur. Toplam GeSNK puanlart da benzer olarak [F(2,167)=20,74, p<0,001,
n?=0,199] tespit edilmistir. Buna gore futbol bransinda yer alan sporcularin toplam
puan1 (X=38,95£19,08), basketbol (X=55,27+10,62) ve voleybol (X=53,71+£11,94)
branglarina goére anlamli bicimde daha diisiiktiir. MEDAS puanlarinda da spor
branglarina gore anlaml farklilik elde edilmistir [F(2,167)=3,68, p=0,03, n?>=0,056].
Ancak aradaki farklilik incelendiginde voleybolcularin Akdeniz diyetine uyum
diizeyleri (X=6,75+1,95), basketbolculardan (X=5,77+2,01) ve futbolculardan
(X=6,03+£1,90) daha vyiiksek elde edilmesine ragmen Bonferroni diizeltmesinde

istatistiksel olarak anlamlilik elde edilmemistir.
Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlarinin

antrenman stirelerine gore farklilik gosterip gostermedigi, bagimsiz 6rneklem t-testi

ile analiz edilmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.13’te sunulmustur.
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Tablo 4.13. Sporcularin Antrenman Siirelerine Gore Ruh Hali Profilleri ve TDB

Puanlarimin Karsilagtirilmasi

Degiskenler An;:ierr;rsri]an Ort. Ss t p

Gerginlik Skoru 1-2 Saat 110 2,62 2,63 -0,60 0,55
2-3 Saat 60 2,88 3,02

Depresyon Skoru 1-2 Saat 110 2,72 2,83 -0,18 0,86
2-3 Saat 60 2,80 2,84

Kizginlik Skoru 1-2 Saat 110 2,31 2,87 0,62 0,54
2-3 Saat 60 2,03 2,58

Yorgunluk Skoru 1-2 Saat 110 4,49 3,43 -1,37 0,17
2-3 Saat 60 5,23 3,26

Saskinlik Skoru 1-2 Saat 110 2,54 2,25 -0,40 0,69
2-3 Saat 60 2,68 2,43

Canlilik Skoru 1-2 Saat 110 9,16 3,86 0,88 0,38
2-3 Saat 60 8,63 3,55

Negatif Skorlar Toplam1 ~ 1-2 Saat 110 14,67 11,32 -0,53 0,60
2-3 Saat 60 15,63 11,45

Pozitif Skorlar Toplam1 ~ 1-2 Saat 110 9,16 3,86 0,88 0,38
2-3 Saat 60 8,63 3,55

TDB 1-2 Saat 110 105,51 12,67 -0,73 0,46
2-3 Saat 60 107,00 12,70

p<0,05

Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlarinin

antrenman siiresine gore farklilik gosterip gostermedigi, bagimsiz 6rneklem t-testi ile

analiz edilmistir. Bulgulara gore haftalik antrenman siiresi 1-2 saat olan sporcular ile

2-3 saat olan sporcular arasinda hicbir ruh hali degiskeninde ve toplam duygudurum

bozuklugu puaninda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeylerinin (GeSNK) ve Akdeniz

diyeti baghlik durumlarinin (MEDAS) antrenman siirelerine gore farklilik gosterip

gostermedigi, bagimsiz 6rneklem t-testi ile analiz edilmis ve elde edilen bulgular Tablo

4.14’te sunulmustur.
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Tablo 4.14. Sporcularin Antrenman Siirelerine Gore GeSNK ve MEDAS Puanlarinin
Karsilastirilmast

Degiskenler An;:ierr;rsri]an N Ort. Ss t p
Genel Beslenme Puam 1-2Saat 110 30,92 12,12 -3,16 0,00*
2-3 Saat 60 36,80 10,51 d=0,51
Sporcu Beslenmesi 1-2 Saat 110 14,35 6,30 -297  0,00*
Puani 2-3 Saat 60 17,07 4,35 d=0,48
GeSNK 1-2 Saat 110 45,27 17,31  -3,32 0,00*
2-3 Saat 60 53,87 13,65 d=0,53
MEDAS 1-2 Saat 110 5,95 1,92 -3,50 0,00*
2-3 Saat 60 7,02 1,89 d=0,56

* p<0,05

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK) ile Akdeniz
diyetine uyum diizeylerinin (MEDAS), haftalik antrenman siiresine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigi yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi ile analiz edilmistir.
Veriler degerlendirildiginde tiim degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0,001). Genel beslenme bilgi diizeyinde 2—3 saat antrenman yapan
sporcular (X=36,80+10,51), 1-2 saat antrenman yapanlara (X=30,92+12,12) gore
anlaml1 diizeyde daha yiiksek puan almistir (t=—3,16, p<0,001, d=0,51). Benzer sekilde
sporcu beslenmesi bilgi diizeyinde de 2—3 saat antrenman yapan sporcularin ortalamasi
(X=17,07+4,35), 1-2 saat yapanlara (X=14,35+6,30) gore daha yiiksektir (t=—2,97,
p<0,001, d=0,48). Toplam GeSNK puani agisindan da anlamli fark gézlenmistir. 2—3
saat antrenman yapanlarin puani (X=53,87+13,65) 1-2 saat yapanlara gore
(X=45,27+17,31) anlaml derecede yiiksektir (t=3,32, p<0,001, d=0,53), bu da orta
diizeyde bir etki anlamina gelmektedir. Ayrica, MEDAS puanlar1 da antrenman
stiresine gore anlamli bir sekilde farklilik gostermistir. 2—-3 saat antrenman yapan
sporcularin ortalamasi (X=7,02+1,89) 1-2 saat yapanlara (X=5,95+1,92) kiyasla daha
yiksektir (t=3,50, p<0,001, d=0,56).

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK), Akdeniz diyeti
baglilik durumlar1 (MEDAS) ve ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu

puant ile yas, spor yas1 ve haftalik antrenman sayilar1 arasinda anlamli bir iliski olup
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olmadig1 yapilan Pearson Korelasyon analizi ile incelenerek sonuglar1 Tablo 4.15°te

sunulmustur.

Tablo 4.15. Sporcularin GeSNK, MEDAS Puanlar1 ve Ruh Hali Profilleri ile Yas,
Spor Yas1 ve Haftalik Antrenman Sayis1 Arasindaki iliski

Degisken Yas Spor Yas1  Haftahk Antrenman Sayisi
Gerginlik Skoru 0,072 -0,014 0,071
Depresyon Skoru 0,151* 0,077 0,057
Kizginlik Skoru 0,055 0,112 0,001
Yorgunluk Sporu 0,154* 0,002 0,029
Sasgkinlik Skoru 0,056 0,011 -0,040
Canlilik Skoru -0,211** 0,032 -0,091
Negatif Skorlar Toplami 0,126 0,046 0,032
Pozitif Skorlar Toplami -0,211** 0,032 -0,091
TDB 0,175* 0,032 0,056
Genel Beslenme -0,030 -0,170* -0,012
Sporcu Beslenmesi -0,019 -0,120 0,000
GESNK -0,028 -0,164* -0,009
MEDAS 0,120 0,043 0,221**

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii)

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK), Akdeniz diyetine
uyum diizeyleri (MEDAS) ile ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu
puanlarinin yas, spor yasi ve haftalik antrenman sayisi ile iligkisi yapilan Pearson
korelasyon analiziyle degerlendirilmistir. Veriler degerlendirildiginde yas degiskeni
ile depresyon (r = 0,151, p<0,05) ve yorgunluk (r = 0,154, p<0,05) skorlar1 arasinda
zayif diizeyde pozitif, canlilik skoru (r = -0,211, p<0,01) ile ise zayif diizeyde negatif
yonde anlamli iliski saptanmistir. Ayrica, yas ile TDB arasinda da zayif ama anlaml
bir pozitif iliski oldugu goriilmektedir (r = 0,175, p<0,05). Bu bulgular, yas ilerledik¢e
bazi olumsuz ruh hali belirtilerinin hafif artis gdsterdigini, canlilik diizeyinin ise

azaldigin1 gostermektedir.

Spor yasi ile genel beslenme puani (r =—0,170, p<0,05) ve toplam GeSNK puani
(r =0,164, p<0,05) arasinda zayif fakat anlamli negatif iligskiler bulunmustur. Bu
durum spora daha erken yasta baslayan bireylerin genel beslenme bilgisi diizeylerinin

daha diisiik olabilecegini diisiindiirmektedir.
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Haftalik antrenman sayis1 ile Akdeniz diyetine uyum (MEDAS) puani arasinda
ise pozitif ve anlamh bir iliski belirlenmistir (r=0,221, p<0,01). Bu bulgu, daha sik
antrenman yapan sporcularin Akdeniz tipi beslenme ilkelerine daha fazla uyum

sagladigini gostermektedir.

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK), Akdeniz diyetine
baglilik durumlar1 (MEDAS) ve ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu
puanlar1 ile antropometrik 6l¢iim degerleri arasinda anlamh bir iliski olup olmadig1
yapilan Pearson Korelasyon analizi ile incelenerek sonuglari Tablo 4.16°da

sunulmustur.

Tablo 4.16. Sporcularin GeSNK, MEDAS Puanlar1 ve Ruh Hali Profilleri ile
Antropometrik Olgiim Degerleri Arasindaki iliski

Degisken Boy VA Kas Yag % BKI FFM
(Cm) (Kg) (Kg) (Kg)  Yag (kg/m?)

Gerginlik Skoru -0,100 -0,021  -0,078 0,060 0,063 0,045 -0,059

Depresyon Skoru 0,007 0,056 0,027 0,045 0,014 0,076 0,041

Kizgilik Skoru -0,009 0,028 0,060 -0,061 -0,110 0,046 0,074

Yorgunluk Sporu -0,091 -0,062 -0,114 0,062 0,090 0,015 -0,105

Saskinlik Skoru -0,028 0,015 0,022 -0,014 -0,025 0,030 0,029

Canlilik Skoru 0,027 -0,077 0,045 -0,206** - -0,132 0,036
0,210**

Negatif Skorlar Toplami  -0,058 0,003 -0,027 0,024 0,014 0,052 -0,011

Pozitif Skorlar Toplam1 0,027 -0,077 0,045 -0,206** - -0,132 0,036
0,210**

TDB -0,060 0,026 -0,038 0,083 0,075 0,086 -0,021

Genel Beslenme 0,002 0,053 -0,078  0,248** 0,289** 0,057 -0,093

Sporcu Beslenmesi 0,031 0,033 -0,056  0,179* 0,216** 0,023 -0,073

GESNK 0,012 0,049 -0,076  0,241** 0,283** 0,049 -0,093

MEDAS -0,043 -0,017  -0,138  0,185* 0,209** -0,004 -0,141

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii); VA: Viicut Agrlig

Sporcularin genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK), Akdeniz diyetine
uyum durumlar1 (MEDAS) ile ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu
puanlarinin antropometrik 6l¢iim degerleriyle iliskisi Pearson korelasyon analizi
yapilarak incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore viicut yag miktar1 (kg) ve viicut
yag orani (%) ile baz1 psikolojik ve beslenme degiskenleri arasinda anlamli iligkiler

tespit edilmistir. Ozellikle canlilik skoru ve pozitif skorlar toplami, viicut yag miktari
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(r=-0,206, p<0,01) ve yag oran1 (r=—0,210, p<0,01) ile zayif diizeyde negatif yonde
anlaml iliskili bulunmustur. Bu durum, daha yiiksek yag kiitlesine sahip sporcularda
canlilik diizeyinin ve olumlu duygularin daha diisiik olabilecegini gostermektedir.
Beslenme bilgi diizeylerine bakildiginda genel beslenme puani, yag miktar1 (r=0,248,
p<0,01) ve yag orani (r=0,289, p<0,01) ile pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlamli
iliskiler gostermektedir. Benzer sekilde, sporcu beslenmesi bilgisi de yag miktari
(r=0,179, p<0,05) ve yag orani (r=0,216, p<0,01) ile anlamli ve pozitif yonde
iligkilidir. Toplam GeSNK puani da bu iki antropometrik degiskenle anlamli pozitif
iliski gostermistir (yag kg: r=0,241, p<0,01; % yag: r=0,283, p<0,01). Ayrica MEDAS
puani da yag miktar1 (r=0,185, p<0,05) ve yag orani (r=0,209, p<0,01) ile istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonde iliskilidir. Yag oran1 daha yiiksek olan bireylerin hem
Akdeniz diyetine uyumlarinin hem de beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek
olabilecegini disiindiirmektedir. Bu durum s6z konusu bireylerin farkindalig: yiiksek
olsa da uygulamada kilo kontrolii saglayamamuis olabileceklerini diisiindiirebilir. Buna
karsin, boy, viicut agirhg, kas kiitlesi BKi ve FFM ile ruh hali profilleri arasinda

anlamli bir iligki saptanmamustir.
Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari ile

cesitli makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon

analizi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.17’de sunulmustur.
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Tablo 4.17. Sporcularin Ruh Hali Profilleri ve TDB Puanlari ile Beslenme Durumlari
Arasindaki Korelasyonlar

Negatif  Pozitif

Degisken Gerginlik  Depresyon  Kizginhk  Yorgunluk  Saskinhk  Canlihk Skorlar  Skorlar TDB
Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) -0,046 0,027 0,030 -0,098 0,002 0,176* -0,026 0,176* -0,075
Protein (g) -0,053 0,001 -0,023 -0,078 -0,010 0,131 -0,044 0,131 -0,078
Protein (g/kg) -0,029 -0,011 -0,025 -0,051 -0,016 0,137 -0,035 0,137 -0,072
Protein % 0,013 -0,046 -0,058 0,006 -0,046 -0,025 -0,030 -0,025 -0,019
Yag (g) -0,025 0,053 0,026 -0,086 0,018 0,164*  -0,008 0,164* -0,056
Yag (%) 0,032 0,046 -0,047 0,028 0,025 -0,018 0,021  -0,018 0,024
Coklu doymamis yag -0,056 0,022 0,024 -0,067 -0,005 0,149 -0,023 0,149 -0,065
asidi

Te_l((jl_i doymamis yag 0,004 0,003 0,039 -0,121 -0,005 0,169* -0,026 0,169* -0,073
asldal

Doymus yag (g) -0,053 0,010 -0,044 -0,098 0,033 0,124 -0,044 0,124 -0,076
Kolesterol (mg) 0,044 0,042 -0,024 -0,111 0,027 0,245**  -0,012 0,245** -0,084
Karbonhidrat (g) -0,051 0,027 0,039 -0,068 -0,003 0,132 -0,017 0,132 -0,055
Karbonhidrat (g/kg) -0,017 0,025 0,040 -0,043 0,012 0,132 0,001 0,132 -0,038
Karbonhidrat (%) -0,038 0,032 0,049 0,034 0,015 -0,034 0,024  -0,034 0,032
Lif (9) 0,157* 0,068 0,159* -0,005 0,054 0,071 0,104 0,071 0,072
Coziiniir lif (g) 0,152* 0,043 0,170* 0,016 0,075 0,021 0,109 0,021 0,092
Coziinmez lif (g) 0,177* 0,102 0,165* -0,009 0,050 0,092 0,116 0,092 0,077
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) 0,071 0,083 0,067 -0,054 0,086 0,078 0,056 0,078 0,027
Vitamin B12 (mcg) -0,068 -0,003 -0,135 -0,023 0,013 0,040 -0,055 0,040 -0,061
Vitamin B6 (mg) 0,021 0,167* 0,132 0,066 0,088 0,033 0,117 0,033 0,095
Vitamin C (mcg) 0,051 0,121 0,123 -0,092 0,006 0,151* 0,046 0,151* -0,003
Vitamin E (mcg) 0,012 0,076 0,068 -0,032 0,019 0,130 0,033 0,130 -0,009
Tiamin (mg) 0,159* 0,084 0,156* 0,002 0,079 0,125 0,114 0,125 0,065
Riboflavin (mg) 0,041 0,139 0,038 -0,032 0,073 0,176* 0,059 0,176* 0,001
Niasin (mg) -0,061 -0,019 -0,022 -0,080 -0,014 0,098 -0,052 0,098 -0,075
Kalsiyum (mg) 0,033 0,101 0,110 -0,031 0,046 0,093 0,060 0,093 0,026
Demir (mg) 0,092 0,059 0,062 -0,002 0,034 0,114 0,059 0,114 0,019
Cinko (mg) -0,058 -0,028 -0,103 -0,054 -0,001 0,086 -0,062 0,086 -0,081

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii)

Sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlar ile
cesitli makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iligkiler yapilan Pearson
korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Veriler degerlendirildiginde baz1 makro ve
mikro besin 6geleri ile ruh hali bilesenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fakat

zay1f diizeyde iliskiler saptanmistir.

Bunlara gore 6zellikle canlilik degiskeni ile pozitif yonde anlaml iligkiler, bazi
makro besin dgeleri icin dikkat cekicidir. Ornegin, enerji (r=0,176, p<0,05), yag (g)
(r=0,164, p<0,05), tekli doymamis yag asidi (r=0,169, p<0,05) ve kolesterol (r=0,245,
p<0,01) diizeyleri canlilik ile diisiik diizeyde pozitif yonde anlaml iligki
gostermektedir. Benzer sekilde, bazi mikro besin Ogeleri (6rnegin Vitamin C,
Riboflavin) de canlilik ile anlamli pozitif korelasyonlar sergilemistir (Vitamin C:
r=0,151, p<0,05; Riboflavin: r=0,176, p<0,05).
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Lif alim ile ilgili tiim Olgtitler (toplam, ¢oziiniir, ¢6ziinmez) hem gerginlik hem
de kizginlik diizeyleriyle pozitif yonde ve anlamli diizeyde iliskili bulunmustur (r
degerleri 0,152-0,177 araliginda, p<0,05). Bu iliskilerin diizeyi diisiik diizeydedir
ancak anlamlilik gostermesi, lif alimmin duygusal durumla olan potansiyel bagini

isaret etmektedir.

Negatif duygularla (Negatif Skorlar ve TDB) anlamli negatif iliskiler
gozlenmemis, ancak bazi mikro besin Ogeleri (6rnegin Vitamin B6, Riboflavin,

Vitamin C) ile orta diizeye yaklasan pozitif iliskiler gozlenmistir.

Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde, 6zellikle enerji ve yag kaynakli
makro besinlerin, ayrica bazi vitaminlerin (Vitamin C, Riboflavin) pozitif
duygudurumunu destekleyici rol oynayabilecegi; ancak negatif duygudurumlariyla
anlamli negatif korelasyonlarin gozlenmedigi, dolayisiyla iliski diizeylerinin

cogunlukla diisiik ve sinirli kaldig1 sdylenebilir.
Kadin sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari

ile ¢esitli makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iliskiler Pearson korelasyon

analizi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.18’de sunulmustur.
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Tablo 4.18. Kadin Sporcularin Ruh Hali Profilleri ve TDB Puanlari ile Beslenme
Durumlari1 Arasindaki Korelasyonlar

Negatif  Pozitif

Degisken Gerginlik  Depresyon  Kizginhk  Yorgunluk  Saskinhk  Canlihk Skorlar  Skorlar TDB
Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) -0,041 0,232 -0,043 0,083 0,010 0,037 0,064 0,037 0,047
Protein (g) -0,172 0,033 -0,156 0,095 -0,075 -0,098 -0,063 -0,098 -0,029
Protein (g/kg) -0,184 -0,032 -0,194 0,089 -0,080 -0,040 -0,094 -0,040 -0,072
Protein % -0,126 -0,189 -0,135 0,015 -0,141 -0,159  -0,139 -0,159 -0,080
Yag (g) -0,019 0,224 -0,087 0,053 0,009 0,058 0,049 0,058 0,028
Yag (%) -0,027 -0,014 -0,188 -0,104 -0,060 0,022 -0,098 0,022 -0,093
Coklu doymamis yag -0,040 0,116 -0,100 0,001 -0,077 0,116 -0,021 0,116 -0,050
asidi

Te_l((jl_i doymamis yag -0,023 0,197 -0,042 0,000 -0,009 0,092 0,031 0,092 0,003
asldal

Doymus yag (g) 0,003 0,266* -0,057 0,109 0,132 -0,043 0,115 -0,043 0,114
Kolesterol (mg) -0,222 -0,077 -0,221 0,096 -0,030 -0,100  -0,209 -0,100 -0,070
Karbonhidrat (g) 0,006 0,241 0,038 0,084 0,033 0,049 0,103 0,049 0,078
Karbonhidrat (g/kg) 0,003 0,209 0,019 0,077 0,049 0,083 0,091 0,083 0,058
Karbonhidrat (%) 0,109 0,104 0,187 0,103 0,111 0,035 0,154 0,035 0,127
Lif (9) 0,011 0,237 0,082 0,102 -0,031 0,008 0,105 0,008 0,091
Coziiniir lif (g) 0,060 0,302* 0,234 0,111 0,012 -0,124 0,182  -0,124 0,195
Coziinmez lif (g) 0,072 0,309* 0,074 0,100 -0,025 0,011 0,139 0,011 0,121
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) 0,026 0,259* 0,031 0,134 0,306* -0,133 0,184  -0,133 0,200
Vitamin B12 (mcg) -0,067 0,004 -0,108 0,025 -0,015 -0,101  -0,038 -0,101 -0,006
Vitamin B6 (mg) -0,208 -0,107 -0,122 0,046 -0,007 -0,015 -0,00 -0,015 -0,085
Vitamin C (mcg) -0,161 -0,028 -0,108 -0,063 -0,061 0,008 -0,108 0,008 -0,098
Vitamin E (mcg) 0,008 0,137 -0,055 0,004 -0,076 0,079 0,009 0,079 -0,013
Tiamin (mg) -0,031 0,135 -0,001 0,201 0,011 -0,038 0,088  -0,038 0,089
Riboflavin (mg) -0,119 0,166 -0,057 0,203 0,029 -0,194 0,063  -0,194 0,108
Niasin (mg) -0,155 -0,045 -0,180 -0,004 -0,093 -0,056 -0,116 -0,056 -0,088
Kalsiyum (mg) -0,071 0,237 0,062 0,129 0,102 -0,214 0,114  -0,214 0,160
Demir (mg) -0,084 0,118 -0,087 0,088 -0,067 0,051 -0,001 0,051 -0,015
Cinko (mg) -0,071 0,017 -0,153 0,031 -0,058 0,018 -0,054 0,018 -0,052

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii)

Tablo 4.18 kadmn sporcularin makro ve mikro besin 6gesi alimlari ile ruh hali
profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlar1 arasindaki korelasyonlari
gostermektedir. Yapilan korelasyon analizine gore, depresyon puanlari ile bazi besin
Ogeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve diisik diizeyde pozitif iliskiler
bulunmustur. Ozellikle ¢dziiniir lif (r=0,302, p<0,05), ¢oziinmez lif (r=0,309, p<0,05)
ve Vitamin A (r=0,259, p<0,05) ile depresyon arasinda anlamli ve diisiik diizeyde
pozitif korelasyon saptanmistir. Bu bulgular, bu besin 6gelerinin aliminin artmasinin
depresyon belirtileriyle birlikte seyredebilecegini diisiindiirmektedir; ancak
nedensellik iligkisi kurulmamalidir. Ayrica, sagkinlik ile Vitamin A (r=0,306, p<0,05)
arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski bulunmustur. Bu da saskinlik diizeyleri ile
retinol kaynakli Vitamin A aliminin birlikte artis gosterdigini diisiindiirebilir. Diger
taraftan, anlamli olmayan korelasyon katsayilarinin ¢ogunlugu diisiik diizeydedir ve

genel olarak negatif yondedir. Ozellikle Vitamin B6, riboflavin ve niasin gibi baz1
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mikro besin 6geleri ile duygudurum degiskenleri arasinda negatif yonli ama

istatistiksel olarak anlamli olmayan iliskiler gozlenmistir.

Genel olarak, bu bulgular kadin adolesan sporcularda bazi mikro besinlerin
ozellikle depresyon ve saskinlik gibi ruh hali bilesenleriyle diisiik diizeyde iliskili
olabilecegini gostermektedir. Ancak, bu iligkilerin ¢ogunun anlamli diizeyde
olmamasi ve etki biyiikliiklerinin zayif olmasi, yorumlarin dikkatli yapilmasini

gerektirmektedir.

Erkek sporcularin ruh hali profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puanlari
ile ¢esitli makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iliskiler Pearson korelasyon

analizi ile incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.19°da sunulmustur.

Tablo 4.19. Erkek Sporcularin Ruh Hali Profilleri ve TDB Puanlari ile Beslenme
Durumlar1 Arasindaki Korelasyonlar

Negatif  Pozitif

Degisken Gerginlik  Depresyon  Kizginlik  Yorgunluk  Saskinlik  Canlilik Skorlar  Skorlar TDB
Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 0,019 -0,076 0,016 -0,120 0,008 0,179 -0,044 0,179 -0,095
Protein (g) 0,076 -0,022 -0,018 -0,094 0,029 0,166 -0,015 0,166 -0,064
Protein (g/kg) 0,119 -0,008 0,010 -0,065 0,023 0,166 0,012 0,166 -0,040
Protein % 0,121 0,050 -0,008 -0,007 0,018 0,062 0,039 0,062 0,016
Yag (9) 0,025 -0,028 0,038 -0,100 0,033 0,162 -0,014 0,162 -0,063
Yag (%) 0,038 0,087 0,051 0,067 0,073 0,002 0,077 0,002 0,069
Coklu doymamis yag -0,010 -0,026 0,037 -0,039 0,037 0,111 -0,003 0,111 -0,037
asidi

Tekli doymamis yag 0,058 -0,086 0,047 -0,140 0,002 0,164 -0,037 0,164 -0,084
asidi

Doymus yag (g) -0,063 -0,110 -0,056 -0,172 -0,011 0,171 -0,108 0,171 -0,150
Kolesterol (mg) 0,194* 0,073 -0,017 -0,124 0,055 0,298** 0,032 0,298** -0,062
Karbonhidrat (g) -0,022 -0,078 -0,003 -0,074 -0,012 0,106 -0,049 0,106 -0,077
Karbonhidrat (g/kg) 0,027 -0,069 0,014 -0,044 0,002 0,103 -0,020 0,103 -0,050
Karbonhidrat (%) -0,115 -0,014 -0,050 0,032 -0,041 -0,115  -0,040 -0,115 -0,001
Lif (g) 0,250** 0,022 0,170 -0,008 0,087 0,063 0,119 0,063 0,088
Coziiniir lif (g) 0,230* -0,013 0,152 0,028 0,101 0,019 0,114 0,019 0,097
Coziinmez lif (g) 0,255** 0,041 0,182 -0,021 0,080 0,094 0,123 0,094 0,082
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) 0,104 -0,048 0,104 -0,217* -0,091 0,242*  -0,045 0,242* -0,114
Vitamin B12 (mcg) -0,048 -0,009 -0,165 -0,017 0,029 0,065 -0,053 0,065 -0,068
Vitamin B6 (mg) 0,141 0,255** 0,183 0,119 0,129 0,006  0,201* 0,006 0,180
Vitamin C (mcg) 0,169 0,176 0,187 -0,083 0,035 0,178 0,111 0,178 0,046
Vitamin E (mcg) 0,085 0,052 0,080 0,021 0,075 0,093 0,073 0,093 0,038
Tiamin (mg) 0,274** 0,071 0,187 -0,027 0,109 0,144 0,140 0,144 0,082
Riboflavin (mg) 0,158 0,133 0,045 -0,080 0,101 0,266** 0,076 0,266** -0,013
Niasin (mg) 0,045 -0,014 0,011 -0,068 0,034 0,116 -0,004 0,116 -0,039
Kalsiyum (mg) 0,092 0,053 0,120 -0,078 0,028 0,180 0,047 0,180 -0,013
Demir (mg) 0,205* 0,043 0,080 0,013 0,074 0,097 0,095 0,097 0,056
Cinko (mg) -0,013 -0,053 -0,121 -0,045 0,030 0,067 -0,0563 0,067 -0,069

*p<0,05; **p<0,01; (2-yonlii)
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Tablo 4.19 erkek sporcularin makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 ile ruh hali
profilleri ve toplam duygudurum bozuklugu puani arasindaki Pearson korelasyonlarini
gostermektedir. Veriler degerlendirildiginde bazi besin 6geleri ile ruh hali degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diisikk diizeyde korelasyonlar saptanmistir.
Ozellikle kolesterol alimi, hem gerginlik (r=0,194, p<0,05) hem de canlilik (r=0,298,
p<0,01) diizeyleri ile pozitif yonde anlamli iliskilidir. Kolesterol diizeyinin artisi,

canlilikta belirgin bir artigla iligkilendirilmistir (orta diizeye yakin pozitif iligki).

Lif alimu ile duygudurum iliskileri de dikkat ¢ekicidir. Ozellikle ¢dziiniir (r=0,230,
p<0,05) ve ¢oziinmez lif (r=0,255, p<0,01) ile gerginlik arasinda anlamli pozitif
iliskiler bulunmustur. Bu bulgular, lif aliminin artmasinin gerginlik diizeyini
artirabilecegine isaret etmekle birlikte, bu iliskilerin diisiik diizeyde pozitif

korelasyonlar oldugunu belirtmek 6nemlidir.

Vitamin A alimi ile canlilik (r=0,242, p<0,05) arasinda da anlamli ve disiik
diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur. Ayrica Vitamin B6 (r=0,255, p<0,01) ve
Tiamin (r=0,274, p<0,01) alimlar1 ile depresyon arasinda diisiik diizeyde pozitif
korelasyon saptanmigtir. Bununla birlikte, genel tablo degerlendirildiginde, pozitif
duygudurumu ile iligkili olarak bazi yag tiirleri (6r. tekli doymamis yag asitleri) ve
riboflavin ile de anlamli distik diizeyli iliskiler goézlemlenmistir (Riboflavin —
Canlilik: 1=0,266, p<0,01). Sonug olarak, erkek adolesan sporcularda kolesterol, lif,
riboflavin ve bazi B grubu vitaminlerin duygudurum bilesenleri ile diisiik diizeyde
anlaml iligkiler i¢inde oldugu goriilmektedir. Ancak genel olarak korelasyon
Katsayilarinin etki biiyiikliigli diigiik diizeydedir ve bulgularin nedensellik degil,

yalnizca iligkisellik i¢erdigi goz onilinde bulundurulmalidir.

Kadin ve erkek sporcular arasinda besin 6gesi alimlari ile ruh hali profilleri
arasindaki iligkiler karsilastirildiginda, cinsiyete ozgii bazi farkliliklar dikkat
¢ekmektedir. Erkek sporcularda 6zellikle kolesterol, riboflavin, B6 vitamini, tiamin ve
lif gibi besin dgeleriyle pozitif ruh hali bileseni olan canlilik arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve diisiik diizeyde pozitif korelasyonlar gozlenmistir. Buna karsilik,

kadin sporcularda ise depresyon ve saskinlik gibi daha ¢ok negatif duygulanimla
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iliskilendirilen degiskenlerle ¢oziinilir/¢c6ziinmez lif ve Vitamin A arasinda anlaml
iliskiler saptanmistir. Kadinlarda iligkilerin genellikle negatif duygularla baglantili
oldugu ve etkilerinin diisiik diizeyle sinirli kaldigs; erkeklerde ise 6zellikle canlilik gibi
pozitif duygularla beslenme arasinda daha belirgin ve yapict yonde baglar oldugu
sOylenebilir. Bu farkliliklar, cinsiyetin beslenme-ruh hali iliskisinde belirleyici bir

degisken olabilecegini diisiindiirmektedir.
Sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlari ile ¢esitli makro ve mikro besin 6gesi

alimlar arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmis ve elde edilen

bulgular Tablo 4.20’de sunulmustur.
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Tablo 4.20. Sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlari ile Beslenme Durumlari

Arasindaki Korelasyonlar

Degisken MEDAs _ CSenel Sporeu - saonK
Beslenme  Beslenmesi

Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) -.046 -.036 -.055 -.045
Protein (g) -.062 -.007 013 -.001
Protein (g/kg) -.046 -.032 .004 -.022
Protein % -.031 034 .095 057
Yag (9) 015 .081 -.027 .049
Yag (%) 135 254%* .084 211%*
Coklu doymamis yag asidi -.102 -.011 -.087 -.038
Tekli doymamis yag asidi 133 100 -.033 .060
Doymus yag (Q) .023 .155* .085 141
Kolesterol (mg) -.003 -.040 -.096 -.062
Karbonhidrat (g) -.081 -124 -.084 -.118
Karbonhidrat (g/kg) -.042 -.140 -.099 -.135
Karbonhidrat (%) -.106 -.212** -.115 -.192*
Lif (g) .100 -.004 -.016 -.008
Cozintr lif (g) .036 -.042 -.027 -.039
Coztinmez lif (g) .158* 022 -.003 014
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) 207** 175* 121 .168*
Vitamin B12 (mcg) -112 045 .016 .038
Vitamin B6 (mg) 103 013 -.016 .004
Vitamin C (mcg) .096 -.059 -.068 -.066
Vitamin E (mcg) -.108 -.083 -.133 -.106
Tiamin (mgQ) 139 027 027 .029
Riboflavin (mg) 121 102 .032 .084
Niasin (mg) -.028 022 .048 032
Kalsiyum (mg) 174* 140 123 144
Demir (mg) -.033 -.039 -.041 -.042
Cinko (mg) -.119 -.008 -.009 -.009

*p<0.05; **p<0.01; (2-yonlii)

Sporcularin Akdeniz diyetine uyum diizeyleri (MEDAS) ve beslenme bilgi

diizeyleri (Genel Beslenme, Sporcu Beslenmesi, GeSNK toplam puani) ile gesitli

makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile

degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gére, MEDAS puani ile bazi mikro besin

ogeleri arasinda diisiik diizeyde anlamli pozitif iliskiler saptanmustir. Ozellikle

Vitamin A (r=0.207, p<0.01) ve kalsiyum (r=0.174, p<0.05) alim1 MEDAS puani ile

anlamli bigimde iliskili bulunmustur. Bu bulgular, Akdeniz diyetine daha yiiksek
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uyumun, A vitamini ve kalsiyum gibi mikro besinlerin daha fazla alimiyla iliskili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, ¢oziinmez lif (r=0.158, p<0.05) ile MEDAS

puani arasinda da diisiik diizeyde pozitif iliski gdzlenmistir.

GeSNK ’nin alt 6lgeklerinden Genel Beslenme puani ise toplam enerjinin yagdan
gelen yiizdesi (r=0.254, p<0.01) ve doymus yag (r=0.155, p<0.05) ile diisiik diizeyde
pozitif iligkiler gostermistir. Bu bulgular, genel beslenme bilgisi arttikca bazi yag
tiirlerinin aliminin ve yagdan gelen enerjinin de arttigin1 géstermektedir. Karbonhidrat

yiizdesiyle ise anlamli negatif iligkiler (r=—0.212, p<0.01) dikkat ¢ekmistir.

GeSNK toplam puani da benzer bir oriintii sergilemekte olup, 6zellikle enerjinin
yagdan gelen yiizdesi (r=0.211, p<0.01) ve Vitamin A (r=0.168, p<0.05) ile diisiik
diizeyde pozitif korelasyonlar, karbonhidrat yiizdesiyle ise (r=—0.192, p<0.05) negatif
iligki ortaya koymustur. Bu bulgular, spora 6zgii beslenme bilgisinin artmasinin daha
kontrollii karbonhidrat tiikketimi ve daha ytliksek yag alimu ile iliskilendirilebilecegini

gostermektedir.

Genel olarak hem MEDAS hem de GeSNK puanlari, bazi besin 6geleriyle anlamli
diizeyde iliskili olmakla birlikte bu iliskilerin etki biiytiklikleri diistiktiir (r=0.10-0.29
aras1). Bu durum, beslenme davranislar1 ve bilgileri ile diyet bilesimi arasindaki

iliskinin karmagik ve ¢cok boyutlu oldugunu diisiindiirmektedir.
Kadin Sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlar ile ¢esitli makro ve mikro besin

0gesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmis ve elde

edilen bulgular Tablo 4.21°de sunulmustur.
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Tablo 4.21. Kadin Sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlari ile Beslenme Durumlari

Arasindaki Korelasyonlar

Degisken MEDAs _ CSenel Sporeu - oK
Beslenme  Beslenmesi

Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) -.063 034 -.052 .007
Protein (g) -.116 102 104 117
Protein (g/kg) -.170 123 147 148
Protein % -.144 054 197 114
Yag (9) .001 107 -.023 074
Yag (%) 152 194 .066 173
Coklu doymamis yag asidi -.067 029 027 032
Tekli doymamis yag asidi 145 187 -.029 133
Doymus yag (Q) -.050 .068 -.033 .040
Kolesterol (mg) -.173 151 .063 138
Karbonhidrat (g) -.083 -.063 -124 -.093
Karbonhidrat (g/kg) -117 -.004 -.060 -.025
Karbonhidrat (%) -.049 -.184 -.185 -.209
Lif (g) -.088 101 -.145 024
Cozintr lif (g) -.050 .033 -.261* -.070
Coztinmez lif (g) -.025 .084 -.158 .006
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) 104 173 .049 151
Vitamin B12 (mcg) -.106 157 074 147
Vitamin B6 (mg) .004 198 132 200
Vitamin C (mcg) .003 226 103 211
Vitamin E (mcg) -.083 011 013 013
Tiamin (mgQ) -.108 103 -.119 035
Riboflavin (mg) -.137 124 .009 .098
Niasin (mg) -.017 091 125 116
Kalsiyum (mg) -.015 .093 -.022 .064
Demir (mg) -.090 107 -117 039
Cinko (mg) -.082 155 .055 139

*p<0.05; **p<0.01; (2-yonlii)

Kadin sporcularin Akdeniz diyetine uyum diizeyleri (MEDAS) ve beslenme bilgi

diizeyleri (Genel Beslenme, Sporcu Beslenmesi, GeSNK toplam puani) ile cesitli

makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile

degerlendirilmistir.

Bulgulara gore, spora 6zgii beslenme bilgisi puani ile ¢oziiniir lif alim1 arasinda

anlaml1 ve negatif yonli bir iliski saptanmistir (r=—0.261, p<0.05). Bu bulgu, spora
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0zgii beslenme bilgisi yiiksek olan bireylerin ¢oziiniir lif tiiketimlerinin gérece daha
diisiik olabilecegini diisiindiirmektedir. Bunun disinda anlamli diizeyde baska bir iliski

saptanmamigtir.

Genel olarak MEDAS ve GeSNK puanlar1 ile makro ve mikro besin 6gesi alimlari
arasindaki korelasyon katsayilariin ¢ogunlugu istatistiksel olarak anlamli degildir ve
diisiik diizeydedir (|r[<0.30). Bu durum, kadin Sporcularin diyet kalitesi ve beslenme

bilgileri ile gercek besin tiiketimleri arasinda zayif iliskiler oldugunu gostermektedir.

Ayrica, baz1 mikro besin 6geleriyle (6rnegin Vitamin C, Vitamin B6, Riboflavin)
GeSNK toplam puani arasinda pozitif ancak diisiik diizeyli iliskiler bulunmus olsa da
bu bulgular anlamlilik diizeyine ulasmamistir. Bu durum, beslenme bilgisinin bazi
vitamin alimlariyla paralel seyretse dahi genel Oriintiide tutarlt ve giicli bir iliski

kurulamadigin1 gostermektedir.
Erkek sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlari ile gesitli makro ve mikro besin

Ogesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmis ve elde

edilen bulgular Tablo 4.22°de sunulmustur.
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Tablo 4.22. Erkek Sporcularin MEDAS ve GeSNK Puanlari ile Beslenme Durumlari
Arasindaki Korelasyonlar

Degisken MEDAS BGe”e' Sporeu - saonK
eslenme  Beslenmesi

Makro Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 182 140 117 141
Protein (g) 163 148 159 161
Protein (g/kg) .180 .064 .096 .080
Protein % 024 012 .049 .026
Yag (9) 193* 237* 103 .205*
Yag (%) 031 215 013 157
Coklu doymamis yag asidi .051 145 016 .109
Tekli doymamis yag asidi 262** .190* 057 155
Doymus yag (g) 130 .259** 183 248**
Kolesterol (mg) .210* .069 -.003 .048
Karbonhidrat (g) 116 022 .082 044
Karbonhidrat (g/kg) 159 -.054 011 -.034
Karbonhidrat (%) -.045 -.158 -.017 -.119
Lif (g) 241* 043 .065 .053
Cozintr lif (g) 147 .020 071 .039
Cozinmez lif (g) 297** 067 077 .075
Mikro Besin Ogeleri

Vitamin A (mcg) .280** 179 152 181
Vitamin B12 (mcg) -.049 .087 .063 .084
Vitamin B6 (mg) 259** 079 .045 072
Vitamin C (mcg) .205* -.073 -.059 -.072
Vitamin E (mcg) .062 .056 -.033 .028
Tiamin (mgQ) 319** .090 124 .108
Riboflavin (mg) .356** 214* 136 .200*
Niasin (mg) 123 147 159 .160
Kalsiyum (mg) 295** 192* 191* .204*
Demir (mg) .094 032 .061 044
Cinko (mg) -.018 .066 .080 076

*p<0.05; **p<0.01; (2-yonlii)

Erkek sporcularin Akdeniz diyetine uyum diizeyleri (MEDAS) ve beslenme bilgi
diizeyleri (Genel Beslenme, Sporcu Beslenmesi, GeSNK toplam puani) ile ¢esitli
makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile

degerlendirilmistir.

Elde edilen bulgulara gore, erkek sporcularda MEDAS puani ile 6zellikle bazi

makro ve mikro besin 6geleri arasinda anlamli diizeyde pozitif ve orta biiytikliikte
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korelasyonlar tespit edilmistir. Ozellikle tekli doymamis yag asidi (r=0.262, p<0.01),
¢Oziinmez lif (r=0.297, p<0.01), Vitamin A (r=0.280, p<0.01), Vitamin B6 (r=0.259,
p<0.01), tiamin (r=0.319, p<0.01), riboflavin (r=0.356, p<0.01) ve kalsiyum (r=0.295,
p<0.01) ile MEDAS arasinda istatistiksel olarak anlamli orta diizeyde pozitif iligkiler

saptanmuistir.

Genel Beslenme ve Sporcu Beslenmesi alt dlgekleriyle de doymus yag ve
riboflavin gibi baz1 mikro/makro besin 6geleri arasinda diisiik diizeyde anlamli pozitif
korelasyonlar bulunmustur (6rm. doymus yag: r=0.259, p<0.01; riboflavin: r=0.214,
p<0.05).

Bu bulgular, erkek adolesan sporcularda hem Akdeniz diyetine uyumun hem de
beslenme bilgisi diizeyinin 6zellikle yag profili ve bazi vitamin-mineral alimlar1 ile
iligkili olabilecegini gostermektedir. Genel olarak korelasyon katsayilarmm yonii
pozitif olup, distk ([r|=0,10-0,29) ve orta (|r]=0,30-0,49) diizeyde dagilmistir.

Anlamli negatif bir korelasyon saptanmamustir.

Kadin ve erkek sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ve Akdeniz diyetine uyumlari
ile makro ve mikro besin 0gesi alimlar1 arasindaki korelasyon desenleri
karsilastirildiginda, erkek grubunda anlamli iliskilerin sayica daha fazla ve korelasyon
katsayilarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Erkeklerde 6zellikle MEDAS puani
ile riboflavin, tiamin, kalsiyum ve ¢oziinmez lif gibi besin Ogeleri arasinda orta
diizeyde pozitif iligkiler tespit edilirken, kadinlarda yalnizca ¢oziinir lif ile spora 6zgii
beslenme bilgisi arasinda diislik diizeyde negatif bir iliski anlamli bulunmustur. Bu
farklilik, erkek sporcularda beslenme bilgisi ve diyet kalitesinin, gercek besin tiikketim

ortintiileriyle daha tutarli bir iliski gosterdigini ortaya koymaktadir.

Aragtirmada ileriye déniik hiyerarsik regresyon analizi uygulanmistir. ilk olarak
kontrol degiskenleri (yas, cinsiyet, spor yasi, haftalik antrenman siiresi) modele
uygulanmis, ikinci basamakta uyku siiresi ve beslenme puanlari (GESNK, MEDAS)
eklenmistir. Degiskenler arasindaki ¢oklu dogrusal baglanti (multikollinearite) VIF
degerleriyle kontrol edilmis, tim VIF’ler 10’un altinda kalarak kabul edilebilir
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bulunmustur. Modelin agiklayicilik giicii, bloklar aras1t R? degisimi ve F testi ile

degerlendirilmistir.

Tablo 4.23’te yas, uyku siiresi, cinsiyet, diyet ve beslenme puanlarinin Toplam
Duygudurum Bozuklugu (TDB) iizerindeki etkisinin hiyerarsik regresyonla

incelenmesi yapilmaistir.

Tablo 4.23. Yas, uyku siiresi, cinsiyet, GeSNK ve MEDAS puanlarinin TDB
tizerindeki etkisinin hiyerarsik regresyon modeliyle incelenmesi

Model Bagimsiz Degisken B Std. Error B t p

1 Yas 2,48 0,99 0,211 2,504 0,013
1 Cinsiyet 7192 355 0,272 2,026 0,044
1 Spor Yasi -0,343 04 -0,076  -0,858 0,392
1 Haftalik Antrenman -1,343 0,906 -0,14  -1482 0,14
1 Uyku Siiresi -3,74 1,982 -0,147  -1,887 0,061
1 Dummy Basketbol -4,318 3,359 -0,123 -1,286 0,2

1 Dummy Voleybol -6,05 3,65 -0,239 -1,657 0,099
1 GESNK Puani -0,079 0,065 -0,104 -1,218 0,225
1 MEDAS Puan 0,403 0,517 0,063 0,78 0,437
9 Yas 2,063 0,891 0,175 2,304 0,022

Not: Bagimli degisken: TDB; AR?=0,031, F(L, 168)=5,31, p=0,022

Regresyon analizlerinde kullanilan bagimsiz degiskenlerin kategorik olmasi
durumunda degiskenlerin modele dahil edilebilmesi i¢in siirekli degisken haline
dontistiiriilmesi gerekir. Yapilan bu donlisim Dummy degisken (kukla degisken) adi
verilen ikili degiskenlerle gergeklestirilir. Dummy degiskenler, genellikle 0 ve 1
degerlerini alarak belirli bir kategoriye ait olup olunmadigini ifade etmektedir (99). Bu
analizde, spor bransi degiskeni kategorik oldugu icin regresyon modeline dahil
edilebilmesi amaciyla dummy degiskenlere doniistiiriilmiistiir. Referans kategori
olarak ise “futbol” alinarak basketbol ve voleybol sporculart i¢in ayr1 ayr1 dummy

degiskenler tanimlanmustir.
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Hiyerarsik regresyon analizinin ilk modelinde yas, cinsiyet ve uyku siiresi gibi
degiskenler TDB tizerinde anlamli ya da sinirda anlamli etkiler géstermektedir. Ancak
backward eleme yontemiyle sadelestirilen son modelde (Model 9) yalnizca yas
degiskeni anlamli kalmistir (B=2,053, p=0,022). Son modelde yalnizca yas
degiskeninin TDB iizerinde anlamli bir etkisi oldugu gozlenmistir (Model 9:
AR?=0,031, F(1, 168)=5,31, p=0,022). Bu bulgu, yas arttikca TDB puanlarinin
yiikseldigini ve duygudurumda bozulma riskinin artabilecegini gostermektedir. Bu
durum, ergenlik-sonrasi donemde bireylerde artan psiko-sosyal stres faktorleri ve
gelecege yonelik kaygilarin  duygudurum iizerinde etkili olabilecegine isaret

etmektedir.

Ilk modelde kadimn cinsiyetinin TDB {izerinde anlamli bir pozitif etkiye sahip
olmas1 (B=7,192, p=0,044) dikkat ¢ekicidir. Onceki analizlerde de goriildiigii gibi
kadinlar, erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde gerginlik, depresyon ve saskinlik

skorlarina sahip olabilmektedir.

Uyku siiresi degiskeni anlamlilik sinirinda yer almakta olup (p=0,061), daha fazla
uyuyan bireylerin daha diisiik TDB puanlarina sahip olabilecegi yoniinde bir egilim
gostermektedir. Bu sonug, uyku siiresinin psikolojik iyilik haliyle olan gii¢li iliskisini
desteklemektedir. Buna karsin, GESNK ve MEDAS gibi beslenme ile iligkili puanlar
modelde anlamli etkisi olan degiskenler olarak kalmamistir. Bu durum, 6rneklemin
mevcut beslenme aliskanliklart agisindan homojen olmasindan ya da diyetin etkisinin

TDB {izerindeki dolayli yollarla ortaya ¢ikmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Sonug olarak, elde edilen bulgular, yasin TDB f{izerinde anlamli bir etkisi
oldugunu ortaya koyarken, uyku ve cinsiyet gibi degiskenlerin roliinii de g6z ardi
etmemek gerektigini diisiindiirmektedir. Saglikli yasam bigimlerinin (6r. diizenli uyku,
saglikli beslenme, fiziksel aktivite) bir biitiin olarak degerlendirilmesi, psikolojik iyi

olusu anlamada biitiinciil bir bakis agis1 saglayacaktir.
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5 TARTISMA

Bu boliimde sporcularin diyet kalitesi, beslenme bilgi diizeyi ve ruh hali profilleri
incelenmis, bu degiskenlerin birbirleriyle ve demografik, fiziksel 6zelliklerle olan
iliskileri degerlendirilmis, elde edilen bulgular literatiirdeki verilerle karsilastirilarak
tartisilmistir. Sporcularin genel 6zelliklerinden baslayarak, antropometrik olgtimler,
besin alimlar1 ve beslenme bilgi diizeyleri ayr1 ayr1 degerlendirilmis, ardindan bu
faktorlerin ruh hali profilleri ve Akdeniz diyetine uyum diizeyleriyle olan iliskileri
incelenmistir. Ayrica, cinsiyet, spor bransi, antrenman siiresi gibi degiskenlerin de bu

degiskenler lizerindeki etkisi tartisiimistir.

5.1. Sporcularin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu arastirmaya toplam 170 adolesan sporcu katilim saglamistir. Katilimeilarin
cinsiyet dagilimi incelendiginde, erkek sporcularin oraninin (%64,7) kadin sporculara
(%35,3) kiyasla daha yiikksek oldugu gorilmektedir. Bu dagilim, arastirmanin
yirlitiildigl spor branglart ve ilgili kuliiplerde erkek sporcularin sayica daha fazla

olmasina bagl olarak sekillenmis olabilir.

Calismaya katilan sporcularin branglara gore dagilimina bakildiginda; voleybol
(%46,5) ve futbolun (%38,2) arastirmada agirlikli olarak temsil edildigi, basketbolun
ise daha diisiik bir orana (%15,3) sahip oldugu belirlenmistir. Ozellikle voleybol ve
futbolun altyap1 diizeyinde genis katilimc1 havuzuna sahip olmasi, bu bulgunun ortaya
cikmasinda etkili olmus olabilir. Sporcularin tek seferdeki antrenman siireleri
degerlendirildiginde, biiyiik gogunlugunun (%64,7) 1-2 saat, kalan kisminin (%35,3)

ise 2-3 saat antrenman yaptigi tespit edilmistir.

Calismamiza katilan sporcularin uyku siirelerine bakildiginda, cogunlugun giinliik
6—7 saat (%52,4) veya 8-9 saat (%41,8) uyudugu, yalnizca ¢ok kiigiik bir grubun
(%2,9) 5 saat ve alt1 ya da 10 saat ve tizeri uyku siiresine sahip oldugu belirlenmistir.
Uyku siiresinin 6zellikle adolesan sporcularda performans, toparlanma ve genel saglik

tizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Adolesanlar i¢cin ABD Ulusal Uyku Vakfi'nin
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onerdigi uyku siiresi 8-10 saat arasindadir ve literatiirde sporcularin dinlenmis
hissetmek i¢in 8,3 saat uykuya ihtiyaglar1 oldugu bildirilmektedir (100-102). Calisma
ornekleminin uyku siirelerinin biiyiik oranda Onerilen seviyelere yakin olmasi, bu

acidan olumlu bir durum olarak degerlendirilebilir.

Sporcularin yas ortalamasmin 15,58+1,11, sinif ortalamasinin 9,57+1,03, spor
yapma yil1 ortalamasinin 6,12+2,79 yil ve haftalik antrenman siklig1 ortalamasinin
4,94+1,32 giin olarak hesaplanmasi, ¢alisma grubunun hem spor ge¢misi hem de

egitim diizeyi agisindan homojen bir 6rneklem olusturdugunu gostermektedir.

5.2.Sporculari Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Adolesan sporcularda biiyiime gelismenin izlenmesi, artan enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerinin karsilanip karsilanamadiginin tespit edilmesi i¢in antropometrik

Ol¢timlerin kullanilmasi 6nem tagir.

Portekiz’de 42 kadin voleybolcu ile yiiriitiilen bir ¢alismada sporcularin ortalama
yast 16,76 = 1,16 y1l, boylart 165,2 + 5,5 cm ve viicut agirliklar: 61,1 £+ 9,4 kg olarak
belirlenmistir. Sporcularin antrenman ge¢cmisleri 4,21 + 3,57 yil olup, yillik ortalama
antrenman seans sayilar1 92,5 + 24,1°dir. Katilimcilarin menars yas ortalamasi 12,72

+ 0,90 y1l olarak raporlanmistir (103).

Bagka bir ¢aligmada degerlendirilen toplam 259 elit gen¢ erkek futbolcunun
antropometrik 6l¢iimleri yas kategorilerine gore detaylandirilmistir. U14 grubundaki
sporcularin yas ortalamasi 13,1 £+ 0,3 yil, boy uzunluklar1 160,5 + 10,7 cm ve viicut
agirhiklar 51,1 + 10,5 kg olarak dlgiilmiistiir. Ayn1 grubun BKI degerleri ise 19,7 +
2,9 kg/m? olarak hesaplanmigtir. U15 kategorisindeki katilimcilarin ortalama yasi1 14,0
+ 0,2 y1l olup boylar1 170,5 + 6,9 cm, agirliklari ise 60,0 + 8,7 kg’dir; bu grubun BKI
degerleri de 20,6 + 2,3 kg/m? olarak raporlanmistir. U17 grubunda yas ortalamasi 15,4
+0,5 yil iken, boy 172,9 + 6,7 cm, agirlik 62,8 + 8,0 kg ve BK1I 21,0 + 1,9 kg/m? olarak
Ol¢iilmiistiir. En biiyiik yas grubu olan U19 futbolcularinin yas ortalamas: 17,9 + 0,8
yil, boylar1 176,4 + 6,4 cm ve viicut agirliklar1 70,7 + 8,9 kg olarak saptanmistir. Bu
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grupta BKI degeri 22,7 + 2,1 kg/m? olarak belirlenmistir. Tiim gruplar bir arada
degerlendirildiginde, genel ortalama degerler sirasiyla yas i¢in 14,9 + 1,8 yil, boy igin
169,7 + 9,8 cm, agirlik icin 60,6 + 11,3 kg, BKI i¢in 20,9 + 2,6 kg/m? olarak rapor
edilmistir (104).

Geng erkek basketbolcularin antropometrik 6l¢iim sonuglarinin detayl sekilde
degerlendirildigi bir caligmada 14 yas alti grubunda sporcularin ortalama boyu
171,71£11,03 cm, viicut agirliklar 55,15+10,52 kg ve BK1 degerleri 18,51+1,69 kg/m?
olarak Olcililmiistiir. Ayn1 grupta kas kiitlesi 47,86+9,43 kg diizeyindedir. 16 yas alt1
kategorisinde boy ortalamas1 186,19+7,61 cm'ye, viicut agirhg: 72,10+£10,20 kg'ye ve
BK1 degeri 20,71+1,91 kg/m?'ye yiikselmistir. Bu yas grubunda kas kiitlesi 62,38+8,04
kg olarak kaydedilmistir. 18 yas alt1 sporcularinda ise boy uzunlugu 193,18+6,06 cm,
viicut agirligr 92,72+12,09 kg ve BKI 24,77+2,37 kg/m? olarak bulunmustur. Ayn
grupta kas kiitlesi 74,07+6,71 kg, yag orani1 ise 15,90+5,42 % seviyelerindedir. Elde
edilen bulgular, yas ilerledik¢e antropometrik parametrelerde belirgin artiglar

oldugunu ortaya koymustur (105).

Toplam 126 gen¢ basketbolcunun (12-18 yas araliginda) antropometrik
ozelliklerinin incelendigi bagka bir ¢alismada sporcularin yas ortalamasi 14,53+1,65
yil olarak belirlenirken, boy uzunluklari ortalama 177,09+13,16 cm, viicut agirliklar
ise 65,49+15,15 kg bulunmustur. Sporcularin viicut yag oraninda cinsiyetler arasi
belirgin farklar ortaya cikmis, erkek sporcularda yag orami %13,61+£3,94 iken,
kadinlarda %23,85+3,82 seviyesinde 6l¢iilmiistiir (106).

Sirbistan’da yapilan bagka bir ¢alismada ise 17 yas alt1 milli kadin voleybol takim1
oyuncularinin antropometrik dzellikleri degerlendirilmistir. Ortalama yaslar1 15,4+0,4
yil olan toplam 114 sporcu iizerinde yapilan dl¢iimlerde, boy uzunluklarinin ortalama
176,8+7,7 cm, viicut agirliklariin ise 65,8+7,8 kg oldugu belirlenmistir. Bu veriler
15181da hesaplanan BKI yaklasik olarak 21,1 kg/m? diizeyindedir. Pozisyonlara gore
agirlik ve boy ol¢limleri incelendiginde, en yiiksek degerlere pasor ¢aprazi ve orta
oyuncu pozisyonundaki sporcular ulasmistir. Ornegin, pasor gaprazlar 70,1+5,99 kg

agirhga ve 182+5,99 cm boya sahipken, libero pozisyonundaki sporcular 61,8 + 8,68
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kg agirlik ve 164 + 8,68 cm boy ortalamalariyla en diisiik degerlere sahip olmustur.
BKI agisindan ise libero oyunculari 22,7+2,47 kg/m? ile diger pozisyonlardan
ayrilmaktadir (107).

Mevcut ¢alismada ise erkek sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 177,44+7,68 cm,
viicut agirhigr ortalamasi 69,55+11,87 kg, kas kiitlesi ortalamasi 34,16+5,20 kg, yag
kiitlesi ortalamas1 ise 9,19+5,54 kg olarak hesaplanmistir. Ayrica, erkek grubunda BK1i
ortalamast 22,02+3,01 kg/m? olup viicut yag orant ortalama %12,7445,78
diizeyindedir. Kadin sporcularin boy uzunlugu ortalamasi 176,47+£9,16 cm, viicut
agirlig ortalamasi 66,19+10,51 kg, kas kiitlesi ortalamas1 29,05+4,20 kg, yag kiitlesi
ortalamasi ise 13,8445,23 kg olarak bulunmustur. Kadinlarda viicut yag orani
ortalamas1 %20,50+5,54 diizeyinde iken BKI ortalamas1 21,17+2,23 kg/m? olarak
hesaplanmistir. Daha 6nce yapilmis calismalara benzer sekilde erkeklerin yag orani

degerleri ile kadin sporcularin yag orani degerleri arasindaki fark dikkat ¢ekmektedir.

Ayn1 zamanda bu ¢alismada Z skoru dagilimlari incelendiginde erkek sporcularda
yasa gore yiiksek BKI’ye sahip sporcu orani, kadin sporculara gére anlamli sekilde
daha fazla bulunmustur. Erkek sporcularda yiiksek BKI’ye sahip sporcu sayis1 daha
fazla ¢ikmis olsa da giincel literatiir bunun biiyiik ihtimalle artan kas kiitlesi ile iliskili
oldugunu, BKI’nin yag ve kas ayriminmi yapamayacagmi vurgulamaktadir (108).
Nitekim bu ¢alismada da erkek sporcularin kas kiitlesi ve FFM ortalamalarinin kadin
sporculara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Bu bulgu, erkeklerde BKI
degerlerinin yiikksek olmasinin artmis kas kiitlesi ile iligkili olabilecegini

desteklemektedir.
5.3.Sporcularin Besin Alimlarinin Degerlendirilmesi

Brezilya’da yapilan bir calismada 11-19 yas araligindaki 91 sporcunun beslenme
aliskanliklar1 degerlendirilmis, protein aliminin genel itibariyle yiiksek oldugu dikkat

cekmigstir. Katilimeilarin giinliik protein alimi ortalama 1,78 g/kg viicut agirligina

ulasmis, bu degerin %27,4’1 6nerilen seviyenin tizerinde, %23’ ise altinda kalmustir.
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Toplam enerji alimi ise genis bir aralikta degisim gostermistir (1030 ila 3389 kkal/giin
arasinda) (54).

Yapilan bir sistematik derlemeye ¢esitli iilkelerde sporcularla yapilmis 21 ¢alisma
dahil edilmis ve adolesan sporcularda besin ve besin 6gesi alim diizeyleri bransa,
cinsiyete ve yasa bagli olarak degiskenlik gosterdigi goriilmiistiir. Caligsmalarda genel
egilim, erkek sporcularin enerji ve makro ve mikro besin 6gesi alimlarinin kadin
sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu yoniindeyken karbonhidrat aliminin birgok
grupta Onerilen diizeylerin altinda kaldig1 bildirilmistir. Diger yandan, protein alimi
cogunlukla onerilen miktarlara gore yliksek seyretmekte, yag ve kolesterol aliminda

da baz1 sporcularda 6nerilen miktarlarin asildig dikkati cekmektedir (109).

Izlanda'da cesitli branslardan 41 elit kadin sporcunun enerji dengesi ve besin 6gesi
alimlar1 degerlendirildigi bir calismada genel olarak enerji alimi1 ortalama 2043
kkal/giin olarak belirlenmis, karbonhidrat alimi ortalama 3,3 g/kg diizeyinde olup, bazi
sporcularin onerilen seviyenin altinda kaldig1 gozlenmistir. Protein alimlar1 ise genel
olarak onerilen aralikta (1,6 £ 0,5 g/kg) seyretmektedir. Yag alimi 1,3 + 0,3 g/kg/giin
ile yeterli diizeydedir. Lif tiikketimi ise baz1 sporcularda diisiik bulunmustur. Mikro
besin 6geleri agisindan degerlendirildiginde, sporcularin biiyiik ¢ogunlugunda vitamin
D ve demir alimlarinin &nerilen seviyelerin altinda oldugu dikkat ¢ekerken folat alimi

sporcularin yaklasik yarisinda yetersiz bulunmustur (110).

Finlandiya'da 25 gen¢ kadin kros kayagi sporcusu ile yiiriitiilmiis bir caligmada
bir y1l boyunca dort ayr1 antrenman dénemi boyunca sporcularin beslenme alimlari
takip edilmistir. Bulgular incelendiginde 6zellikle karbonhidrat tiiketiminin 5,0-5,1
g/kg/glin araliginda seyrettigi goriilmiis ve bu deger, dayaniklilik sporculari igin
Onerilen alim diizeyinin belirgin bigimde altinda kalmistir. Protein alimi 2,0-2,1
g/kg/giin ile Onerilen sinirlarin {ist diizeyine yaklasirken, yag alimi yaklasik 1,5
g/kg/giin seviyesinde olup Onerilen aralifa uygun bulunmustur. Enerji kullanilabilirligi
degerlendirildiginde ise performans ve adaptasyon i¢in optimalin altinda, ancak
fizyolojik islevlerin siirdiiriilebilmesi acisindan kabul edilebilir diizeyde oldugu

belirtilmistir (111).
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Yapilan bir derleme ¢alismasina 48 galisma ve 4005 sporcunun dahil edilmis, 5
18 yas araligindaki geng¢ sporcularin beslenme durumuna iliskin incelemeler
yapilmustir. Genel olarak, geng sporcularin beslenme aliskanliklarinin 6nerilen sporcu
beslenmesi rehberleriyle tam anlamiyla 6rtlismedigi saptanmistir. Enerji alimlarinin
siklikla gereksinimlerin altinda kaldigi, hatta bazi 6rneklemlerde sporcularin yalnizca
%48’inin 6nerilen enerji alimini karsilayabildigi goriilmiistiir. Karbonhidrat tiiketimi de
benzer bi¢gimde yetersizdir, bazi1 gruplarda sporcularin %80'inin 6nerilen karbonhidrat
miktarina ulasamadig: bildirilmistir. Protein gereksinimlerinin ise ¢ogunlukla 6nerilen
seviyelerin altinda kaldigi, 6zellikle kadin sporcularda bu durumun daha belirgin
oldugu saptanmistir. Yag aliminda Litvanya’daki sporcular gibi bazi drneklemlerde
asir1 tikketim ve doymus yag oranlarmnin yiiksekligi dikkat cekmistir. Vitamin ve
mineral diizeyleri agisindan degerlendirildiginde ise kalsiyum ve ¢inko alimlarinin
siklikla yetersiz oldugu belirtilmistir. Sonug olarak, geng sporcularin makro ve mikro
besin Ogeleri aliminin genellikle 6nerilen diizeylerin altinda oldugu ve bu durumun
biiylime, gelisme ve sportif performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi ifade

edilmistir (5).

Bir diger ¢alisma da Avustralya'da sezon 6ncesi donemde, 14-18 yas araligindaki
25 erkek rugby oyuncusunun beslenme durumlari degerlendirmistir. Oyuncularin
toplam enerji alimi ortalama 2479kkal/giin ile diisiik fiziksel aktivite diizeyine gore
enerji gereksinimlerini karsilamaktadir. Makro besin 6geleri incelendiginde, protein
alimlar1 hem toplam enerji yiizdesi (19%) hem de viicut agirligina gore (1,53 g/kg/giin)
oneriler ile uyumlu bulunmugstur. Toplam enerjinin yagdan gelen yilizdesi %34 ile
Onerilen aralikta iken, doymus yag tiiketiminin %15 ile ulusal Oneriyi astigi
belirtilmistir. Karbonhidrat alimi1 yiizde olarak yeterli bulunmakla birlikte (%48),
viicut agirligia gore degerlendirildiginde 3,59 g/kg ile Onerilen seviyenin altinda
kalmistir. Lif, demir ve kalsiyum alimlarinin ulusal 6nerileri karsiladig bildirilmistir

(112).

Bu calismada ise kadin voleybolcular disindaki sporcularin enerji gereksinimi
karsilama yiizdeleri %100’lin iizerinde ve yeterliyken kadin voleybolcularda enerji

gereksinimi karsilama yiizdesi %90,83 olarak bulunmustur. Ozellikle erkek
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sporcularda protein gereksinimi karsilama oranlart  %193-211 diizeyinde
seyretmektedir. Karbonhidrat alimi ise tiim gruplarda 6nerilen miktarin %230 unun
tizerinde olup, bu durum yiiksek diizeyli karsilanmaya isaret etmektedir. Lif alimi
karsilama yiizdeleri erkek futbolcular, kadin basketbolcular, kadin voleybolcularda
%87-117 arasinda seyrederken, erkek basketbol ve voleybolcularda %30’larda kaldigi
goriilmektedir. Mikro besin 6gelerinin karsilama yiizdelerine bakildiginda ise erkek
basketbol ve voleybolcularda A vitamini karsilama yiizdesinin %62-70 araliginda
oldugu, en diisiik C vitamini karsilama ytlizdesinin de sirasiyla %59,09 ve %68,42 ile
erkek voleybol ve erkek basketbolcularda oldugu goriilmiistiir. Kalsiyum aliminin tiim
sporcularda dnerilerin altinda kaldigi saptanirken, diger mikro besin 6gesi alimlarinin
ise Onerilen miktarlarin iizerinde oldugu ve karsilama yiizdelerinin %100’den biiyiik
oldugu goriilmiistiir. Niasin karsilama yiizdesinin ise tiim sporcularda onerilen diizeyin
oldukea iizerinde (%559-678) saptanmasi1 dikkat ¢cekmektedir. Bu durum sporcularin
niasinden zengin protein kaynaklarii yiiksek miktarda tiiketmeleri ile agiklanabilir

zira tiim sporcularin protein karsilama yiizdeleri de %140’1n lizerinde belirlenmistir.

5.4. Adolesan Sporcularin Genel ve Sporcu Beslenmesi Bilgi Diizeyi
Olceginden Aldiklar1 Puanlar ve Bu Puanlarin Diger Degiskenlerle Olan

fliskilerinin Degerlendirilmesi

Beslenme bilgisinin eksikligi, sporcularin biiyiime, gelisme ve performanslarini
olumsuz etkileyebileceginden dolay1r adoélesan sporcularin sporcu beslenmesi
konusundaki bilgi diizeyleri, uzun vadeli sagliklar1 ve performanslari agisindan Kritik
Ooneme sahiptir (113, 114). Bu yas grubu, beslenme aligkanliklarinin sekillendigi ve
yasam boyu siirdiiriilebilecek sagliklt davraniglarin kazanilabilecegi 6nemli bir
donemdir (114). Bu dogrultuda yapilan aragtirmalar, ad6lesan sporcularin mevcut
beslenme bilgi diizeylerini belirlemeyi ve olas1 yetersizlikleri ortaya koymayi
amaclamistir. Avustralya’da 4 farkli eyalet spor enstitiisiinden yag ortalamasi 18,6 olan
101 elit sporcu ile yapilan bir ¢alismada sporcularin genel beslenme bilgisi ile diyet
kalitesi arasindaki iliski incelenmistir. Katilimeilarin beslenme bilgisi diizeylerini
6lgmek i¢in Genel Beslenme Bilgisi Olgegi (GNKQ) uygulanmus, en yiiksek skorun

113 puan olabilecegi bu 6lgekte katilimcilarin genel beslenme bilgisi puan ortalamasi
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65,5 (%58) olarak tespit edilmistir. Elit sporcularin beslenme bilgisi puan1 Avustralya
toplumu Orneklemi ile daha once calisilan ve tespit edilen beslenme bilgi puan
ortalamasia gore diisiik bulunmustur. Alt boyutlarda anlamli bulunmamis olsa da
calismada dikkat ¢eken bulgulardan bir digeri de daha 6nce diyetisyenle profesyonel
temas kurdugunu bildirmis olan sporcularin, bu deneyime sahip olmayan sporculara
kiyasla daha yiiksek genel bilgi skoruna sahip olmasidir. (115). Edirne’de yiiriitiilen
ve 10-18 yas arasindaki 150 sporcuyla yapilan bir baska calismada da katilimcilarin
sporcu beslenmesi bilgi diizeyi arastirilmis ve ortalama puan 10,06 + 6,53 olarak tespit
edilmistir. Genel ve sporcu beslenmesi bilgi diizeyi Ol¢eginin sadece sporcu
beslenmesi kism1 uygulanmig ve katilimcilarin puanlart en yiiksek 33 puan tizerinden
degerlendirilmistir (116). iran’da 15-18 yas aras1 174 adolesan sporcu ile yaptiklart
calismada, sporcu beslenmesine oOzgii bilgi, tutum ve davranig diizeylerini
degerlendirmeyi hedeflemistir. Katilimeilarin sporcu beslenmesi bilgi diizeyi ortalama
%66 iken tutum diizeyi %63,4 ve uygulama diizeyi %48,7 olarak saptanmistir.
Arastirmacilar, sporcularin yeterli beslenme bilgi ve tutum diizeyinden yoksun
oldugunu ve mevcut bilgilerini pratikte etkin sekilde kullanamadiklarini
belirtmislerdir (117). Bagka bir arastirmada farkli branglarda aktif spor yapan 140 6zel
liniversite 0grencisinin sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri degerlendirilmis ve 124
sporcunun zayif bilgi diizeyine, geri kalan 16 sporcunun ise ortalama bilgi diizeyine
sahip oldugu saptanmistir. Sporcularin yaklasik %88’inin yetersiz sporcu beslenmesi
bilgisine sahip olduklari gériilmistiir (118). ABD’de 2025 yilinda, yas ortalamasi1 14,9
olan 194 sporcu ile gergeklestirilen bir calismada, arastirmacilar uluslararasi
otoritelerin sundugu sporcu beslenmesi ilkelerine dayali olarak gelistirdikleri bir 6lgek
aracilifiyla bilgi diizeyini degerlendirmislerdir. Katilimcilarin spora 6zgii beslenme
bilgisi diizeylerinin %50'nin altinda kaldigini tespit edip bunu eksik sporcu beslenmesi
bilgisi olarak nitelendirmislerdir (119). Bird ve Rushton 2020’de spor akademisinde
egitim goren ve yas ortalamasi 15,3 olan 101 elit adolesan sporcuya 90 soru igeren
beslenme bilgisi anketi uygulamigtir. Katilimcilarin ortalama anket skorunun %43,8
oldugu bulunmustur. Alt kategorilere bakildiginda 6zellikle besinlerin giinliik referans
alim diizeyleri konusunda %27 ile en diisiik bilgi diizeyi seviyesinde oldugu tespit
edilmistir (113). Istanbul’da amator ve profesyonel olmak iizere 100 futbolcu ile

yiiriitiilen ¢aligmada katilimcilara 89 madde igeren Sporcu Beslenmesi Bilgisi Anketi
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uygulanmis ve katilimcilarin bilgi diizeyi amator veya profesyonel sporcularda fark

saptanmaksizin iki grupta da diisiik bulunmustur (120).

Bu ¢alismada ise sporcularin toplam GeSNK puani 48,31+16,59 olup, bu degerler
GeSNK 0lgeginin  smiflamasina gore adolesan sporcularin beslenme bilgisi
diizeylerinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Elde ettigimiz bulgulara gore,
orneklemin genelinin orta diizey bilgi diizeyine sahip oldugu ve en diisiik ile en yiiksek
degerin sirasiyla 0 ile 77 olmasindan dolayr puanlarin genis bir aralikta dagildigi

sOylenebilir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde gerceklestirilen bir ¢alismada, lise ve iiniversite
diizeyinde farkli branglardan toplam 94 gen¢ sporcu degerlendirilmistir. Caligmanin
bulgularmma gore, tiim sporcularin sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri diisiik
bulunmustur. Cinsiyetler arasinda beslenme bilgisi diizeyinde farkliliklar olup
olmadig1 analiz edilmis ve kadin ve erkek sporcularin sporcu beslenmesi bilgi
diizeyinde istatistiki olarak anlamli bir fark saptanamamustir (121). Ispanya’da elit
diizeyde basketbol oynayan 23 sporcu ile yapilan bir ¢alismada hem erkek hem de
kadin basketbolcularin sebze ve meyve tiikketim sikliklarinin yetersiz oldugu ve genel
beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu vurgulanmistir. Ozellikle katilimcilarin
sadece %42’sinin beslenme bilgi sorularina dogru yanit verdigi bildirilmistir. Buna
karsin cinsiyetler arasinda beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgisi diizeylerinde
anlamli bir fark bulunmamistir (122). Connecticut eyaletinde 943 lise sporcusu ile
yiriitilen genis Olgekli bir ¢alismada, sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ve
uygulamalar1 degerlendirilmistir. Calismada, kadin sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin erkek sporculardan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ancak ayni
zamanda kadin sporcularin beslenme aligkanliklarinin erkeklere gore daha zayif
oldugu belirtilmistir. Bu durum, arastirmacilar tarafindan, bilgi diizeyinin her zaman
beslenme davraniglarina dogrudan yansimayabilecegini gosteren bir bulgu olarak
yorumlanmistir (123). Heaney ve arkadaslarinin gerceklestirdigi sistematik derlemede,
sporcularin beslenme bilgi diizeyinin genel olarak yeterli olmadigi fakat kadin

sporcularin erkek sporculara gore daha yiiksek beslenme bilgisine sahip oldugu
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vurgulanmustir (124). Bu ¢alismada da kadin sporcularin beslenme bilgi diizeyi erkek

sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Ingiltere’de yapilan calismada, profesyonel 21 rugby oyuncusunun beslenme bilgi
diizeyi ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliski degerlendirilmistir. Beslenme
bilgisi yiiksek olan sporcularin, daha sik meyve, sebze ve nisastali gida tiikettikleri
buna karsilik diisiik bilgi diizeyine sahip sporcularin bu besinleri daha seyrek
tiikkettikleri ve gazli icecekleri daha fazla tercih ettikleri belirlenmistir. Bu durum
arastirmacilara beslenme bilgi diizeyinin baz1 besin gruplariin tiiketimi lizerinde
belirleyici olabilecegini diislindliirmistiir (125). Bunun disinda literatiirde diisiik
beslenme bilgisi diizeyinin gerek fazla abur cubur tiiketimi gerek yiiksek veya yetersiz
enerji, yag, karbonhidrat, protein Oriintiisii, gerekse saglikli besinleri az tiiketilmesi
gibi degiskenler ile daha sagliksiz yeme aligkanliklar ile iligkili oldugunu gdsteren
caligmalar vardir (126, 127). Dogrudan beslenme bilgi diizeyi yerine bireylerin
beslenme aligkanliklari ile ruh hali profilleri arasindaki iliskileri inceleyen ¢aligmalar
da mevcuttur. Kanada'da 13.000’den fazla adolesanin katilimiyla gerceklestirilen
uzunlamasina bir c¢aligmada, sekerli icecek tiiketiminin artmasiyla depresif ve
anksiyete semptomlarinin siddetinin arttig1 ve psikolojik iyi olus diizeyinin azaldig1
saptanmistir. Sebze ve meyve tiiketimi ise psikolojik iyi olugla pozitif yonde
iliskilendirilmistir. Bu bulgular, saglikli beslenme aligkanliklarinin 6zellikle psikolojik
iyilik hali tizerinde destekleyici etkileri olabilecegini gostermektedir (128). Bagka bir
calismada ise, Antalya’da lise 6grencilerinin kahvalti yapmama, yetersiz su tiiketimi,
diizensiz protein alim1 ve sik sekerli gida tiiketimi gibi olumsuz beslenme
aligkanliklarinin, ergenlerin 6fke diizeyleri ve Ofke ifade tarzlari lizerinde anlaml
farkliliklar yarattig1 bildirilmistir. Bu bulgu arastirmaciya, bireylerin sagliksiz
beslenme davranislart sergilemesinin duygusal tepkilerini ve stresle basa ¢ikma
yollarini etkileyebilecegini diisiindiirmiistiir (129). Arastirmamizda da beslenme bilgi
diizeyinin diismesi daha yliksek kizginlik ve depresyon skoru ile iliskilendirilmistir.
Saptanan beslenme bilgi diizeyi ile negatif ruh hali profilleri (kizginlik ve depresyon)
arasindaki iliski, s6z konusu sagliksiz beslenme aligkanliklarin altinda yatan bilgi

eksikliginin de ruh hali tizerinde etkili olabilecegine isaret etmektedir. Bu agidan
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degerlendirildiginde, beslenme bilgisi diizeyinin artirilmasinin yalnizca beslenme

kalitesini degil, ayn1 zamanda duygusal iyilik halini de destekleyebilecegi sdylenebilir.

Sporcularda mevcut beslenme bilgi diizeyi, biiyiik dl¢iide antrenman siiresi ve
yogunluguna bagl olarak sekillenmektedir. Ozellikle antrenman siirelerinin uzamasi
ve yiiklenmenin artmasiyla birlikte, uzun siiren ve yiliksek siddette yapilan
antrenmanlarda enerji ve besin 6gesi gereksinimleri ciddi oranda yilikselmekte ve bu
durum, sporcularin beslenme konusunda daha derinlemesine bilgi sahibi olmalarini

gerektirmektedir (130).

Calismamizin bulgularinda, sporcularin antrenman siirelerine bagli olarak hem
genel hem de sporcu beslenmesine yonelik bilgi diizeylerinde anlamli farkliliklar
oldugu goriilmiistiir. Ozellikle 2-3 saat antrenman yapan sporcularin, 1-2 saat
antrenman yapanlara kiyasla GeSNK o6lgeginden aldiklar1 puanlarin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durum, antrenman siiresinin
artmasinin yalnizca fizyolojik gereksinimleri degil, ayn1 zamanda beslenmeye iliskin

bilgi edinme egilimini de artirdigin1 gostermektedir.

Amerika’da 67 sporcu ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi ve viicut kompozisyonu
parametreleri arasindaki iliskilerin degerlendirildigi bir calismada elde edilen bulgular,
sporcu beslenmesi bilgisi diizeyi ylikseldik¢e viicut yag orani ve yag agirliginda
anlaml distisler oldugunu ortaya koymustur. Sporcularin sporcu beslenmesi bilgi
skorlart ile viicut yag yiizdesi ve viicut yag agirhigi arasinda negatif yonde orta diizeyde
bir iliski saptanmistir. Diger parametrelerde anlamli bir iliski bulunamamistir(131).
Yunanistan’da Avrupa Sampiyonasit hazirliklart kapsaminda kamp doneminde
bulunan 39 elit erkek hentbol oyuncusu iizerinde gergeklestirilen bir ¢alismada
sporcularin beslenme bilgisi diizeyi ile higbir antropometrik 6l¢iim degeri arasinda
istatistiki olarak anlamli iligki saptanmamustir (132). Ankara’da pilates egzersizi yapan
100 kadn ile yapilan baska bir calismada ise katilimcilarin genel beslenme bilgi diizeyi
ile yalnizca viicut kas kiitlesi arasinda anlamli ve pozitif yonli bir iliski tespit

edilmistir (133).
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Bu ¢alismada ise sporcularin GeSNK 6l¢ek puanlari ile viicut yag kiitlesi ve yag
oranlarinin arasinda pozitif yonde zayif-orta diizeyde anlaml iliskiler saptanmistir.
Ayni1 zamanda GeSNK o6l¢ek puanlari daha yiiksek olan sporcularin enerjinin yagdan
gelen ylizdesi ile A vitamini ve doymus yag tiiketimlerinin de daha yiliksek oldugu
goriilmektedir. Kadin ve erkek sporculara ayri ayri bakildiginda erkek sporcularda
GeSNK puani arttik¢a yag, riboflavin, kalsiyum ve doymus yag aliminin arttigi, kadin

sporcularda ise GeSNK puani arttikga ¢oziiniir lif aliminin azaldigr goriilmiistiir.

Bu c¢alismada elde ettigimiz bu bulgular, literatiirde de sik¢a vurgulanan
sporcularin beslenme bilgilerini her zaman pratikte yeterince uygulayamayabilecekleri
durumuyla ortiisiiyor olabilir. Ornegin Amerika’da 194 sporcu ile yapilan bir
calismanin dikkat ¢eken bulgularindan biri de sporcularin beslenme konusunda bilgi
sahibi olmalarinin, bu bilgiyi tam anlamiyla pratikte uygulamalarini garanti etmedigini
ortaya koymasidir. Arastirmacilar ¢evresel faktorler, besinlere erisim ve genglerin
artan 0zerklik diizeyleri gibi etkenlerin, bilgi diizeyinden bagimsiz olarak beslenme
davramslarini  etkileyebilecegini vurgulamistir(119). Bunun yamsira Iran’da
profesyonel sporcular iizerinde yiiriitiilen bagka bir ¢alismada, sporcularin beslenme
bilgisi diizeyi ile beslenme uygulamalar1 arasindaki iliski detayli bicimde ele
alimmistir. Calismaya katilan 320 profesyonel sporcunun beslenme bilgi diizeyi diisiik
bulunmustur ancak uygulama skorlar1 nispeten daha iyi diizeyde bulunmus ve orta
seviyede degerlendirilmistir. Bu durumu arastirmacilar, sporcularin sahip olduklari
teorik bilgiyi pratik beslenme davraniglarina tam olarak yansitamadiklari seklinde

yorumlamislardir (134).

55.  Adolesan Sporcularin Ruh Hali Profillerinin ve Bu Profillerin Diger

Degiskenler ile Olan Iliskilerinin Degerlendirilmesi

Ruh hali, birden fazla duygunun gecici olarak bir araya gelmesiyle olusan,
yogunlugu ve siiresi degisken olan duygusal durumlar biitiinii olarak
tanimlanmaktadir. Duygular genellikle belirli bir olay ya da duruma bagliyken, ruh
hali daha genel bir duygu halini yansitir ve spor performansini etkileyebilir (88).

Adoélesan sporcularda ruh hali profillemesi, yalnmizca psikolojik iyi olusun
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degerlendirilmesinde  degil, aym1 zamanda performansla iligkili risklerin

ongoriilmesinde de islevsel bir degerlendirme araci olarak kullanilmaktadir (135).

Literatiirde ruh hali profillerini degerlendirmek amaciyla kullanilan yontemlerden
biri, TDB (Total Duygudurum Bozuklugu) skorudur (136, 137). TDB, kisa siireli ruh
halinin genel bir gostergesi olarak kabul edilmekte olup, negatif ruh hali skorlarinin
toplanmasi ve bunlardan pozitif ruh hali skorunun ¢ikarilmasi ile elde edilir (136). Bir
diger deyisle Total Duygudurum Bozuklugu (TDB) = [(gerginlik + depresyon +
kizginlik + yorgunluk + saskinlik) — canlilik] formulii kullanilmaktadir. Bazi

calismalar ise bu formiile ek olarak +100 puan eklemektedirler (91, 137).

Bir meta-analizde sporcularin ruh hali profilleri ve spor performanslari arasindaki
iligskiyi incelemek amaciyla 25 ¢alismadan 23 farkli bransta faaliyet gosteren ¢ogu elit
diizeydeki 1497 sporcu arastirmaya dahil edilmistir. Basarili performanslarin daha
yiiksek canlilik, daha diisik depresyon, saskinlik ve TDB (total duygudurum
bozuklugu) ile iligkili oldugu tespit edilmistir (138). Elit sporcularda ruh hali ve stres
diizeylerinin sakatlik riskine etkisini inceleyen 845 sporcu iizerinde gergeklestirilen bir
calismada, ruh hali ve sakatlik riski arasinda iligki saptanmigtir. Arastirmacilar
katilimcilarin ruh hali skorlarinin yasam stresini 6ngorebilmekte etkili oldugunu ve bu
iki degiskeni birlikte ele aldiklarinda elit sporcularin sakatlik riskini %59 dogruluk ile

siiflandirabildikleri sonucuna ulagmislardir (139).

Finlandiya’da 444 lise ¢agindaki 6grenci sporcu ile yapilan ¢alismada, ruh hali
profillerine gore 6grencilerin akademik performanslart karsilastirilmig ve yorgunluk,
depresyon, gerilim diizeyi yliksek olan katilimcilarin akademik 06z-diizenleme
becerilerinin ve 6grenme motivasyonlarmin daha diisiik oldugu saptanmistir. Bu
bulgu, yorgunluk profiline sahip sporcularda yalnizca fiziksel performans degil, aym
zamanda bilissel ve akademik islevselligin de olumsuz etkilenebilecegine isaret
etmektedir (140). Malezya’da takim sporlar1 ve bireysel spor yapan 279 adolesan
sporcuya yarisma oncesi Brunel Ruh Hali Olgegi uygulanarak spor tiiriine gére ruh
hali farkliliklar1 incelenmistir. Takim sporu yapan sporcularin yorgunluk skoru

bireysel spor yapan katilimcilara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (141).
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Bu ¢alismada sporcularda negatif duygu profilleri arasinda en yliksek ortalama
yorgunluk skorunda saptanmistir. Bu durum bazi kuliiplerdeki sporcularla goriismenin
antrenman sonrasi yapilmasindan kaynaklanmis olabilir. Antrenman 6ncesi goriisiilen
sporcular ise antrenmana okulda derslerini tamamladiktan sonra geldikleri icin
yorgunluk skorunun daha yiiksek ortalamaya sahip olmasi anlasilabilir bir bulgu
olabilir. Buna ek olarak calisma Ornekleminin tamaminin takim sporcularindan
olustugu g6z onilinde bulunduruldugunda, yorgunluk skorunun yiiksek c¢ikmasi
literatiirdeki takim sporu ve bireysel sporlar arasindaki yorgunluk skoru farki
bulgulariyla tutarh olarak yorumlanabilir. Diger yandan, negatif ruh hali profillerinin
fiziksel performans iizerindeki etkileri bilinse de, okul yasamini siirdiiren ve akademik
basarisin1 6nemseyen sporcular agisindan ruh hali profillerinin belirlenmesi, hem
akademik hem de sportif basariy1 destekleyecek biitiinciil bir yaklasimin pargasi olarak

degerlendirilebilir.

2020°de Ispanya’da yapilan bir ¢alismada diyet kalitesi ile kayg: diizeyi, duygusal
yeme arasindaki iliski incelenmistir. Bu kapsamda 252 iiniversite 6grencisi ¢alismaya
dahil edilmis ve &grencilerin %15,5’inin diyet kalitesinin optimal diizeyde oldugu
goriilmiistiir. Diyet kalitesi ve kaygi diizeyi arasindaki iligski incelendiginde ise
Akdeniz diyetine uyum diizeyinin siirekli kaygi diizeyi ile iliskili oldugu, uyum

skorunun artmasi ile siirekli anksiyetenin arttig1 tespit edilmistir (142).

Bagka bir ¢alismada ise Amerika’da basketbol, futbol, voleybol, tenis, atletizm
gibi cesitli branslardan dahil edilen 77 kadin sporcuda diyet kalitesi ve ruh sagligi
durumu arasindaki iligkinin incelenmesi hedeflenmistir. Arastirma hipotezi, daha
yiiksek diyet kalitesinin anksiyete, stres, depresyon, atletik psikolojik zorlanma gibi
negatif duygudurumlari ile ters yonde iligki barindiracag: tizerine kurulmustur, yani
diyet kalitesi arttikca bu negatif ruh hali semptomlarinin da daha az goriilmesi
beklenmistir. Ancak bulgular hipotezi desteklememis, aksine yiiksek diyet kalitesi,
daha yiiksek stres ve kaygi diizeyleri ile iligkili bulunmustur. Arastirmacilar bu duruma
cesitli agiklamalar getirmislerdir, bunlardan bir tanesi de kadin sporcularin pandemi
stirecinde olduklarindan otlirii artan miikemmeliyet¢i yapilart ve iyi beslenme

cabasinin stres diizeylerinin artmasiyla sonuglanmis olabilmesidir (143).
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Bu ¢alismada da diyet kalitesi ile ruh hali profillerinden sadece gerginlik skorunun
anlamli derecede pozitif iliskide oldugu goriilmiistiir. Sporcularin diyet kalitesi skoru
arttikga gerginlik skorlar1 da artmaktadir. Akdeniz diyetine uyum diizeyi ile gerginlik
arasindaki pozitif yondeki iliski ¢aligmanin Orneklemi olan addlesan sporcularin
yiiksek diyet uyumu gostermesiyle beraber performans kaygisina bagli artmis

gerginlik ruh hali ile agiklanabilir.

Literatiirdeki baz1 ¢alismalar, takim sporlariin birlik ve dayanisma duygusunu
giiclendirerek 6fke ve kaygi gibi olumsuz duygular1 hafifletebilecegini 6ne siirse de
(144), Portekiz’de farkli temas seviyesine sahip branglardan olan futbol, kickboks ve
0z savunma sporcularinda ofke, saldirganlik, kaygi ve tehdit algilar1 arasindaki
iligkiler incelenmistir. Calismada elde edilen bulgular, branslar arasinda belirgin
duygudurumu farkliliklarinin oldugunu ortaya koymus, 6zellikle futbolcular, hem 6fke
hem de saldirganlik diizeylerinde diger branslara kiyasla anlamli bigimde daha yiiksek
puanlar almiglardir (145). Baska bir calismada ise esit sayida futbol ve Amerikan
futbolu sporcularinin psikolojik durumlart karsilastirildiginda branslara 6zgii belirgin
farkliliklar saptanmigtir. Futbolcular, Amerikan futbolcularina kiyasla anlaml
derecede daha yiiksek durumluk anksiyete diizeyine sahip bulunmus iken siirekli
anksiyete diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik saptanamamustir. Arastirmacilar
bu farkin olusmasinda, futbolcularin profesyonel kariyerlerinden kaynaklanan finansal
sorumluluklari, medya baskisi ve mesleki belirsizliklerin etkili olabilecegini

diisiinmiislerdir (144).

Bu calismada, futbolcularin diger branslara kiyasla hem gerginlik hem de
kizginlik diizeylerinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, 6zellikle
kizginlik skorlarindaki farkin istatistiksel agidan daha belirgin ve etki biiytikliigliniin
orta diizeyde olmasi dikkat cekmektedir.

Brezilya’da ulusal diizeyde yarigmalara katilan ve gesitli derecelere sahip atletizm
sporculari ile yapilan bir ¢alismada degisen antrenman yiik ve siirelerinin sporcularin
ruh hali iizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu incelenmis ve sporcularin yarigma

oncesi donemde, yarigsma doneminde Ve yarisma sonrast donemde antrenman siireleri
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oldukca degisiklik goOstermesine ragmen ruh hali profillerinde degisiklik
saptanmamustir (146). Bu ¢alismada da tek seferdeki antrenman siiresi 1-2 saat olan
sporcular ile 2-3 saat olan sporcular arasinda higbir ruh hali alt boyutunda anlamli fark

saptanamamastir.

Avustralya’da 592 amator triatlet ile yapilan bir arastirmada triatletlerin yas
gruplarina gore ruh hali profilleri incelenmis ve 6zellikle gerginlik boyutunda yaslara
gore anlaml farklar saptanmistir. Geng sporcular, daha yliksek yastaki triatletlere
kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek gerginlik skorlart bildirmislerdir. Buna karsin
depresyon, yorgunluk, kizginlik, canlilik gibi diger ruh hali boyutlarinda yasa bagh
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmamistir (147). Mevcut ¢alismada
elde edilen bulgular da yas degiskeni ile ruh hali profilleri arasinda bazi anlaml
iligkiler oldugunu ortaya koymustur. Yapilan korelasyon analizlerinde, yas ile
depresyon ve yorgunluk skorlari arasinda zayif diizeyde pozitif, canlilik skoru ile ise
negatif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Bu sonuclar, yasin ilerlemesiyle birlikte
bazi olumsuz duygudurumlarinin hafif diizeyde artis gosterdigini, buna karsin canlilik
diizeyinin azaldigin1 gostermektedir. Ruh hali durumunun tek faktore bagli olmadigi,
Sporcularin yas ile birlikte artabilecek yasam sorumluluklari, sinav kaygisi, kariyer
hedefleri ve kendini kanitlama istegi gibi psikososyal etkenlerin de bu ruh hali

profilleri lizerinde etkili olabilecegi goz ard1 edilmemelidir.

Profesyonel bir jokey ile yiiriitiilen bir vaka ¢alismasinda, sporcuya beslenme ve
egzersiz miiddahalesinde bulunulmus ve miidahaleler sonucu dehidrasyon olmadan kilo
kayb1 sagladigi ve bu siirecin ruh hali iizerine olumlu etkiler yarattigir gosterilmistir.
Miidahale oncesinde yapilan ruh hali profili degerlendirmesinde sporcunun o6fke,
depresyon ve yorgunluk diizeyleri ortalamanin lizerindeyken canlilik diizeyi ise
ortalamanin altinda saptanmis ve bu durum ters buzdagi profiline uyumlu oldugu
belirtilmistir. Beslenme miidahalesinde arastirmacilar sporcunun enerji alimini
azaltirken, 6glin sayisi ile enerjinin karbonhidrattan ve proteinden gelen yiizdesini
artirmigtir. Miidahale sonrasi viicut agirliginda 8 kilo kayip gerceklesen ve viicut yag
oran1 %14,5’tan %9’a diisen sporcunun ruh hali profili ters buzdagindan buzdag:

profiline donmiistiir. Diger bir deyisle sporcunun 6fke, depresyon ve yorgunluk diizeyi
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diiserken canlilik diizeyinin arttifi gozlemlenmistir. Arastirmacilar elde ettigi bu
bulgular sonucunda ruh halinin yalnizca fizyolojik degil, ayn1 zamanda siirdiirtilebilir
ve dengeli bir beslenmenin psikolojik bilesenleriyle de iliskili oldugunu
vurgulamiglardir (148). Fransa’da elit diizeydeki 11 halterci ile yapilan bir ¢alismada
hizli kilo kaybinin psikolojik durum ve spor performansi tizerine etkileri arastirilmistir.
Alt1 gilin stiresince %4.34 viicut agirhg kaybi yasayan sporcularda ozellikle
yorgunluk, gerginlik, 6fke gibi negatif ruh hali skorlarinda artis gézlenirken canlilik
skorunun azaldig1 ve TDB skorunun %13 arttig1, spor performansinda ise bir azalma
saptanmadigr  belirilmistir. Calismada herhangi bir beslenme miidahalesi
uygulanmamis ve sporcular kendi yontemleri ile kilo kaybi elde etmistir. Enerji
alimlarinin %41 azaldig1 ve B1, B2, B6, B9 vitaminleri, magnezyum ile demir gibi
bazi mikrobesin 6gesi alimlar1 6nerilen diizeylerin altina diistiigl belirlenmistir. Viicut
agirhigi kayb1 yasayan grupta bu kaybin biiyiik bir kisminin su kayb1 kaynakli oldugu
tespit edilmistir. Arastirmacilar bu bulgular ile enerji kisitlamasi ve hidrasyon
diizeyindeki azalmalarin psikolojik durumu olumsuz etkileyebilecegine dikkat
cekmistir (149). Gergeklestirilen bir meta-analiz ¢alismasinda da bu durumu
destekleyici sonuglar ortaya ¢ikmistir. 42 ¢alismadan 643 birey dehidrasyon sonrasi
stvi aliminin egzersiz performansi, ruh hali profili ve bilissel islevler tizerindeki etkisi
incelenmesi amaciyla meta-analize dahil edilmistir. Dehidrasyonun ruh hali iizerine
olan etkileri degerlendirildiginde, dehidrasyon sonrasi sivi aliminin 6fke, yorgunluk
ve gerginlik gibi olumsuz ruh hali skorlarii azalttig1 ve canhilik diizeyini artirdig:
calismalarla desteklenmistir. Bu bulgular, dehidrasyonun hem fiziksel performans
hem de psikolojik durum tizerinde 6nemli etkiler yaratabilecegini gostermektedir
(150). Bu ¢alismada elde edilen bulgulara gére viicut yag agirligi ve viicut yag yiizdesi
ile baz1 ruh hali profilleri arasinda anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ozellikle canlilik
skoru ve pozitif ruh hali skoru toplami, viicut yag agirhig1 ve yag ylizdesi ile zayif
diizeyde negatif yonde anlaml iligkili bulunmustur. Bu bulgu, daha diisik yag
kiitlesine Ve yag ylizdesine sahip sporcularda canlilik diizeyinin ve olumlu duygularin
daha yiiksek olabilecegini gostermektedir ve listeratiirde viicut kompozisyonu ile ruh

hali profilleri arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalarla uyumludur.
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Bu calismada yiiriitiilen regresyon analizi sonucunda yas degiskeninin toplam
duygudurum bozuklugu (TDB) iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu, duygudurum
bozuklugu riskinin yasla birlikte arttig1 belirlenmistir. Incelenen c¢ok merkezli
caligmalardan elde edilen bulgular, ergenlige gecisle birlikte depresyon, panik
bozukluk, agorafobide anlamli bir artis oldugunu ortaya koymaktadir (151). EK olarak
708561 bireyin dahil edildigi sistematik derleme ve meta analiz ¢calismas1 daha genis
bir kavram olan mental bozukluklarin biiyiikk ¢ogunlukla adolesan doénemde
basladigin1 ve ortalama baglangic yasmin 14,5 oldugunu gostermektedir. Mental
bozukluklar i¢inde bir alt grup olan duygudurum bozukluklarinin ise geng yetiskinlik
donemine kaydigi belirtilmistir (152). Bu calismadaki regresyon analizinde de yas
degiskeninin TDB tizerinde anlamli etkisi oldugu goézlenmistir (Model 9: AR* = .031,
F(1, 168) = 5.31, p = .022). Bir diger deyisle yas arttikca TDB puanlarinin yiikseldigi
ve duygudurumda bozulma riskinin artabilecegi gosterilmektedir. Bu bulgu adolesan
sporcularda TDB puanlarinin yasla birlikte artis gostermesinin, heniiz klinik diizeye
ulagsmamus olsa da duygudurum bozukluklari agisindan risk olusturan erken belirtilerin
ortaya ¢ikmaya basladigi bir siirece isaret edebilecegini diisiindiirmektedir.
Dolayisiyla bu donemde sporcularin ruh hali profillerinin degerlendirilmesi ve olasi
risklerin erken tespit edilmesinin, koruyucu yaklasimlar acisindan ayri bir 6nem

kazandig diisiiniilebilir.

Bu ¢alismada da uyku siiresi degiskeni anlamli bir etken olarak bulunmamistir
fakat anlamlilik sinirinda yer almakta olup (p=0,061), daha fazla uyuyan bireylerin
daha diisik TDB puanlarina sahip olabilecegi yoniinde bir egilim gostermektedir.
Literatiirde uyku ile duygudurum bozukluklar1 arasinda iliski oldugunu gosteren
caligmalar vardir. Uyku ve duygudurum bozukluklar1 arasindaki iligkiyi inceleyen
kapsamli bir derleme, ¢esitli mekanizmalar ile ergenlik ve geng eriskinlik doneminde
bu iki faktoriin birbirini karsilikli etkiledigini ortaya koymaktadir. Uyku
bozukluklarinin hem anksiyete hem de depresyon gelisiminde 6nemli bir rol oynadig:
belirtilmistir. Uyku hem psikolojik hem de fizyolojik iyilik halinin kritik bir bileseni
olarak degerlendirilmelidir (153).
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i1k modelde cinsiyet degiskeninin anlaml1 pozitif bir etkiye sahip olmasi da dikkat
cekicidir. Kadinlarin duygudurum bozukluklar1 agisindan erkeklere daha yiiksek risk
altinda oldugu ¢esitli ¢alismalarla desteklenmistir. Ozellikle kadin adolesanlarda
depresyondaki artig daha belirgin seyretmektedir (151, 154, 155). Depresyonun
cinsiyete gore dagilimini inceleyen genis Olcekli bir meta-analiz ¢alismasi1 da yas
faktoriiniin duygudurum bozukluklari agisindan belirleyici bir degisken oldugunu
gostermektedir.  Analizler, cinsiyet farkinin o6zellikle ergenlik doneminde
belirginlestigini ve 12 yas itibariyle kadinlarda depresyon oranlarinin erkeklere kiyasla
anlaml diizeyde yiiksek oldugunu ortaya koymustur, 13—15 yas araliginda bu fark en
yiiksek seviyeye ulasmaktadir. Ardindan azalarak eriskinlik doneminde daha stabil bir
diizeye oturmakla birlikte yine de kadinlarda olumsuz ruh hali belirtilerinin yasam

boyu daha yiiksek seyretme egiliminde oldugu gdsterilmistir (155).

Genel olarak, elde edilen sonuclar, psikolojik iyi olusun ¢ok boyutlu ve dinamik
bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymakta, uyku diizeni, beslenme aligkanliklari gibi
saglikli yasam bilesenlerinin Ve cinsiyet gibi faktorlerin birbirini tamamlayan unsurlar

olarak bir biitiin halinde ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir.

5.6. Adolesan Sporcularin Akdeniz Diyetine Uyum Olceginden Aldiklari
Puanlar ve Bu Puanlarin Diger Degiskenler ile Olan (iliskilerinin

Degerlendirilmesi

Giiney Italya’da 13-16 yas arasindaki 1643 adolesanla yiiriitiilen bir ¢alismada,
genel diyet kalitesi skoru ortalamasinin %52,3 diizeyinde kaldigi, katilimcilarin
yalnizca %27 sinin 1yi diyet kalitesi esigi kabul edilen 60 skorunun iizerine ¢iktigi,
Akdeniz diyetine uyum diizeyinin de disiik-ortadiizeyde oldugu belirlenmistir (156).
7-15 yas arasindaki 132 erkek futbolcunun Akdeniz diyetine uyum diizeylerinin
degerlendirildigi baska bir ¢alismada katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun yiiksek
diizeyde Akdeniz diyetine uyum gosterdigi gozlemlenmistir. Sporcularin %68,2’si
yiiksek uyum, %31,1’1 ise orta diizey uyum sergilerken diisiik diizeyde uyum
gosterenlerin orani ise %0,78 ile oldukca azdir (157). Ispanya’da 13-17 yas

araligindaki ergenlerin diyet kalitesi degerlendirildiginde katilimcilarin %52,9u orta,
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%38.,3’1i ise ylksek uyum diizeyinde yer alirken; yalnizca %8,8’1 diisiikk uyum
sergilemistir ve ortalama Akdeniz diyetine uyum skorunun 6,70 oldugu saptanmistir
(158). Yine Ispanya’da bu kez 96 geng elit atlet ile yiiriitilen bir ¢alismada ise
atletlerin %61,45 ile 6nemli bir boliimii Akdeniz diyetine yiiksek uyum, %31,25’1 orta
diizeyde uyum gosterirken, yalnizca %7,3’liikk bir kesim diisitk uyum sergilemistir
(159).

Bu calismada elde edilen bulgular dogrultusunda, ¢alismaya katilan sporcularin
Akdeniz diyetine uyum diizeylerinin genel olarak diisiik seviyede seyrettigi
goriilmustir. Katilimeilarin %74,7°si diistik uyum diizeyi smifinda yer alirken,
%20,0’sinin kabul edilebilir derecede uyumlu ve yalnizca %5,3’linlin sik1 derecede
uyumlu kategorisine girebildigi belirlenmistir. Buna paralel sekilde, MEDAS toplam
puan ortalamasinin 6,32+1,97 ve medyan degerinin 6,00 olmasi da biiyiik gogunlugun

diisiik diizeyli bir Akdeniz diyeti uyumu sergiledigine isaret etmektedir.

Sporcularin diyet kalitesi diizeyi alaninda literatiir incelendiginde cinsiyet ile diyet
kalitesi arasinda iligki saptanan ¢aligmalar oldugu goriilmektedir. 2025°te yayinlanan
kapsamli derlemede, 18 calismanin bulgular1 analiz edilmis ve sporcularin ¢ogunun
tyilestirilebilir diizeyde diyet kalitesine sahip oldugu belirlenmistir (160). Bu
calismalar arasindan bazi aragtirmalarda cinsiyet temelli analizler de yapilmistir.
Ornegin 2023’te Polonya’da yiiriiyiilen bir calismada 89’u kadin 3080 ultramaraton
kosucusunun diyet kalitesi, beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgisi diizeyi
degerlendirilmistir. Caligmada kadin katilimcilarin diyet kalitesi puanlari, erkek
katilimcilara kiyasla istatistiksel olarak anlamli bi¢imde daha yiiksek bulunmustur
(161). Amerika Birlesik Devletleri’nde bir baska ¢alisma ise ¢esitli branslardan elit
diizeydeki 129 {iniversite sporcusu ile yiirlitiilmiis ve sporcularin diyet kaliteleri
degerlendirildiginde kadin kiirek sporcularinin erkek giirescilere gore anlaml
derecede daha yiiksek diyet kalitesine sahip oldugu saptanmistir (162). Yine Amerika
Birlesik Devletleri’'nde elit diizeydeki 383 sporcunun beslenme aliskanliklar
incelenmistir. Arastirmacilar standart bir diyet kalitesi 6lgegi kullamis, sporculara
beslenme aliskanliklarini degerlendirebilecekleri 62 soruluk bir anket uygulamislardir.

Anket kahvaltt sikligi, hazir yemek tiiketimi, meyve tiiketimi, sivi tiiketim
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aligkanliklarin1 sorgulayan basliklar icermekteydi. Calismada kadin sporcularin
erkeklere kiyasla daha diizenli kahvalti yaptigi, hazir yemek tercih etmek yerine
ogiinlerini daha sik kendilerinin hazirladigi ve antrenman 6ncesinde su tiiketimini daha
sistematik bir sekilde gerceklestirdikleri rapor edilirken, erkek sporcularin kadinlara
gore alkol ve hazir yemek tliketimlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir ve bu
bulgular da daha iyi diyet kalitesi olarak belirtilmistir (163). Florida State
Universitesi'nde 14’1 kadm, 14°ii erkek elit diizeydeki kosucular ile yiiriitiilen bir
calismada, besin tiikketim oOriintiileri ve diyet kaliteleri degerlendirilmistir. Diyet
kalitesi skorlar1 her iki cinsiyette genel olarak diisiik bulunmustur. Cinsiyete gore
farkliliga bakildiginda ise kadin sporcularin ortalama puanlarinin erkek sporculara
gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (164). Bu ¢alismada da elde
edilen bulgulara gore kadin sporcularin Akdeniz diyetine uyum skorunun erkek

sporculara gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Literatiirde diyet kalitesi ile viicut kompozisyonu arasindaki iligkiyi inceleyen
bazi galigmalar bu iki degisken arasinda anlamli iliski oldugunu saptamistir. Ornegin
futbolcular ve hakemlerden olusan 198 katilmci ile Iran’da gergeklestirilen bir
calismada diyet kalitesi ile viicut kompozisyonu arasindaki iliski incelenmistir.
Calismada elde edilen veriler, diyet kalitesi skoru ile viicut yag yiizdesi, kas yiizdesi,
bel-kalga oram ve BKI gibi parametreler agisindan degerlendirilmistir. Bulgulara gore,
katilimcilarin ortalama diyet kalitesi puan1 65.04 = 8.1 olarak analiz edilmis ve 18 yas
alt1 erkek futbolcularda diyet kalitesi ile viicut yag orani, kas orani, bel kalga orani ve
bel boy orani arasinda istatistiki olarak anlamli iligskiler saptanmistir. Viicut yag
yiizdesi ile diyet kalitesi arasinda pozitif yonlii bir iligki saptanirken kas yiizdesi ile
diyet kalitesi arasinda negatif iligki gortilmiistiir. Bagka bir deyisle 18 yasindan kiigiik
erkek futbolcularda daha yliksek viicut yag ylizdesi ile daha yiiksek diyet kalitesi
iliskili bulunmustur. Ayn1 zamanda bulgulara gore yiiksek diyet kalitesi daha diisiik
kas ytizdesi ile iligkilendirilmistir. Buna karsilik, kadin katilimcilarda benzer bir iligki

saptanamamustir (165).

Cocuklarda biiylime gostergeleri, diyet kalitesi, enerji aliminin incelendigi bir

calismanin bulgularina gore yiiksek diyet kalitesinin yalnizca daha dengeli ve ¢esitli
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bir beslenme anlamina gelmedigi, ayn1 zamanda daha yiiksek enerji ve makro-mikro
besin 6gesi alim1 da demek oldugu gosterilmistir. Ozellikle biiyiime gelisme ¢agindaki
bireyler i¢in beslenme kalitesi artis1 ile enerji aliminin paralellik gosterebilecegi
disiiniilmektedir (166). Bu durum bu caligmada elde edilen daha yiiksek diyet
kalitesinin daha yiiksek viicut yag agirlig1 ve yag yiizdesi ile iliskili oldugu bulgusunu
desteklemektedir. Buna ek olarak literatiire bakildiginda sezon boyunca farkli
zamanlarda viicut analizi yapilan sporcularin sezon sonuna dogru yag yiizdesi ve yag
kiitlesinin sezon basi ve ortasina gore daha yiiksek oldugunu gosteren g¢aligmalar
mevcuttur (167). Calismamizin verilerinin toplandigi tarih sezon sonuna yakin oldugu
i¢in sporcularin yag yiizdesinin Sezon bas1 Ve ortasina gore daha yiiksek olma ihtimali
enerji aliminin antrenman yiikiine gore yliksek kalmasiyla iliskilendirilebilir ve bu

durum, sezon sonu donemine 6zgii viicut kompozisyon degisimleriyle agiklanabilir.

Italya’da yari-profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ve Akdeniz
diyetine uyumlar1 degerlendirilmistir. Sporcularin %744 bu Akdeniz tipi beslenme
modeline yiiksek diizeyde uyum gostermistir. Ancak, Akdeniz diyetini tam anlamiyla
uygulayanlarin sayist olduk¢a sinirli olarak belirtilmis ve ozellikle meyve, sebze,
baklagil ve balik tiiketiminin dnerilen diizeylerin gerisinde oldugu saptanmistir (168).
Bu calismada MEDAS puani daha yiiksek olan sporcularin ¢éziinmez lif, A vitamini
ve kalsiyum alimlar1 daha yiiksek bulunmustur. Bu bulgu, Akdeniz tipi beslenme
modelinin temel bilesenleri ile 6rtiismektedir. Bu beslenme modelinde sebze ve meyve
tiiketiminin yiiksek olmasi nedeniyle A vitamini kaynaklarindan zengin bir alim s6z
konusu olmaktadir. Ayn1 zamanda tam tahillar, baklagiller ve sebzelerin yiiksek
tilketimi ¢6ziinmez lif alimin1 desteklerken, siit iirtinleri ve yesil yaprakli sebzeler de
kalsiyumun temel kaynaklarini olusturmaktadir (169-171). Dolayisiyla, bu ¢alismada
bu besin 6gelerinin alimiin yiiksek bulunmasi, Akdeniz diyetinin karakteristik
ozellikleriyle uyumlu bir sonug olarak degerlendirilebilir. Kadin ve erkek sporculara
ayr1 ayri bakildiginda erkeklerde ozellikle MEDAS puani ile riboflavin, tiamin,
kalsiyum ve ¢6ziinmez lif gibi besin 6geleri arasinda orta diizeyde pozitif iliskiler
tespit edilirken, kadinlarda MEDAS skorunun besin 6gesi alimlarini etkilemedigi

goriilmiistiir. Bu farklilik, erkek sporcularda Akdeniz diyetine uyum diizeyinin,

92



uygulamadaki besin tiiketim Oriintiileriyle daha tutarli bir iliski gosterdigini ortaya

koymaktadir.

Avustralya’da 231 okul ve 7114 adolesan bireyin katilimiyla gerceklestirilen
calismada, diyet kalitesinin yiiksek olmasi ile depresif semptomlarin goriilme olasilig
arasinda ters yonlii ve istatistiki olarak anlamli iligkiler saptanmistir. S6z konusu
calisma, 6zellikle diyet kalitesinin yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda ruhsal

saglik lizerindeki potansiyel etkilerine de dikkat ¢cekmektedir (172).

Literatiirde bu iliskiyi destekleyen calismalar olsa da bu ¢alismada diyet kalitesi

ve depresyon skoru arasinda istatistiki olarak anlamli bir iliski saptanmamustir.
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. SONUC

Bu arastirmada, 14-18 yas araligindaki futbol, basketbol ve voleybol branslarinda
faaliyet gosteren 170 altyap1 sporcusunun beslenme bilgi diizeyleri, diyet kaliteleri
ve ruh hali profilleri incelenmistir. Caligmaya dahil edilen 170 sporcunun %64,7’si
erkek (n=110), %35,3’1i kadin (n=60) olup; brans dagilimi voleybol (%46,5),
futbol (%38,2) ve basketbol (%15,3) seklindedir.

Katilimcilarin yas ortalamasi 15,58 £+ 1,11 yil, spor yapma yil1 ortalamas1 6,12 +
2,79 yil ve haftalik antrenman sikligi 4,94 + 1,32 giin olarak bulunmustur. Uyku
stiresi bakimindan Katilimeilarin biiytik gogunlugunun 6-9 saat araliginda uyudugu

goriilmiistiir.

Antropometrik dl¢iimler degerlendirildiginde, erkeklerde boy ortalamas1 177,44 +
7,68 cm, viicut agirhig ortalamasi 69,55 + 11,87 kg, FFM ortalamasi 60,36 + 8,81
kg iken kadinlarda boy ortalamasi 176,47 + 9,16 cm, viicut agirlig1 ortalamasi

66,19 + 10,51 kg ve FFM ortalamasi 52,35 + 7,15 kg olarak belirlenmistir.

Yasa gore boy Z skorlart WHO referans degerlerine gore incelendiginde boy
uzunlugu agisindan hem erkek hem de kadin sporcularda bodurluk bulgusuna

rastlanmamustir.

BKIi Z skorlar incelendiginde, normal aralikta (-2 SD < Z < +1 SD) bulunan
sporcu orani erkeklerde %71,2 (n=78), kadinlarda ise %383,1 (n=50) olarak

hesaplanmustir.
Fazla kilolu olma riski tasiyan, yani Z skoru +1 SD ile +2 SD arasinda olan

sporcular erkeklerde 9%21,6 (n=24), kadmnlarda ise %16,9 (n=10) oraninda

bulunmustur.
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Fazla kilolu olarak siniflandirilan sporcular yalnizca erkek grubunda tespit edilmis
olup, bu gruptaki oran %6,3’tiir (n=7). Kadin sporcularda bu grupta yer alan birey

bulunmamustir.

Enerji ve protein alimi tiim erkek sporcularda referans degerlerin iizerinde
seyretmistir. Ozellikle protein karsilama orani %193 ile %211 arasinda
degismistir. Voleybolcu kadinlarda enerji alimi %90,83 - %99,51 araliginda sinirl

kalmustir.

Karbonhidrat alimlar1 tim gruplarda oldukg¢a yiiksek seviyede karsilanmistir
(%230 ve tzeri). Lif aliminda ise erkek futbolcularda yeterli karsilama yiizdesi
goriiliirken, diger brans ve cinsiyetlerdeki sporcularin dnerilen alim miktarini

kargilayamadiklar1 gézlenmistir.

Mikro besin 6gelerinde A vitamini, B12 ve Niasin alimlar1 ¢ogu grupta onerilen
miktarlara gore yliksekken 6zellikle kadin sporcularda C vitamini (%68,42) ve
kalsiyum (%72,44) alimlarinin 6nerilen miktarlara gore yetersiz diizeyde oldugu

belirlenmistir.

Akdeniz diyetine uyum (MEDAS) agisindan katilimcilarin %74,7’sinin disiik,
%20’sinin kabul edilebilir, yalmzca %35,3’linlin sik1 derecede uyum gosterdigi
saptanmistir. Sporcularin MEDAS 6lceginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi

6,32+1,97 olarak belirlenmistir.

Beslenme bilgi diizeyleri (GeSNK) degerlendirildiginde; genel beslenme puani
ortalamasi 32,99+11,89, sporcu beslenmesi puani ortalamasi 15,31+5,82 ve toplam
GeSNK puani ortalamasi 48,31+16,59 olarak bulunmustur. Katilimcilarin bilgi

diizeylerinin genel olarak orta seviyede oldugu sdylenebilir.

Ruh hali profillerinde negatif duygu bilesenleri arasinda en yiiksek puan yorgunluk
(4,75£3,38) olurken, depresyon (2,75+2,82) ve gerginlik (2,71%2,77) daha diisiik
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seyretmistir. Canlilik puani ortalama 8,98 + 3,75 ile pozitif duygulanimi

yansitmaktadir.

GeSNK diizeyine gore yapilan varyans analizinde sadece kizginlik skorlarinda
anlamli farklilik tespit edilmistir (F=4,98, p=0,008; n*<0,06). Daha distik
beslenme bilgisine sahip olan sporcularin kizgilik diizeyleri anlamli sekilde daha

yiiksek bulunmustur.

Akdeniz diyetine uyum diizeyine gore ruh hali degiskenlerinde anlamli bir fark

saptanmamustir (p>0,05).

Genel ve Sporcu Beslenmesi toplam puaninin depresyon (r=-0.156, p<0.05) ve

kizginlik (r=—0.193, p<0.05) ile negatif yonde anlamli iligkili oldugu bulunmustur.

MEDAS 6l¢eginden alinan puanlar ile yalnizca gerginlik ruh hali profili (r=0,182,
p<0,05) arasinda zayif diizeyde pozitif bir iliski saptanmuistir.

Cinsiyete gore karsilastirmalarda, kadin sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
(GeSNK: 55,40 + 10,67) ve MEDAS puanlar1 (7,13 + 1,89) erkek sporculardan
(GeSNK: 44,44 + 17,95; MEDAS: 5,88 + 1,88) anlamli olarak daha yiiksek
bulunmustur (p<0,001). Etki biiyiikliikleri orta diizeydedir.

Spor branglarina gére yapilan analizlerde futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri,
basketbol ve voleybolculara kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur
(GeSNK futbol: 38,95 + 19,08; basketbol: 55,27 + 10,62; voleybol: 53,71 + 11,94;
p<0,001). MEDAS puanlarinda da voleybolcularin uyumu biraz daha yiliksek

olmakla birlikte bu fark istatistiki olarak anlamli bulunmamastir.
Sporcularin antrenman siiresine gore daha fazla (2-3 saat) antrenman yapan

sporcularin hem beslenme bilgisi puanlarinin (53,87 + 13,65) hem de MEDAS
puanlarinin (7,02 + 1,89) daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<<0,001).
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Sporcularin yas degiskeni ile depresyon (r=0,151, p<0,05), yorgunluk (r=0,154,
p<0,05) ve TDB (1=0,175, p<0,05) arasinda zayif diizeyde pozitif; canlilik skoru
ile ise negatif (r=—0,211, p<0,01) iliski saptanmuistir.

Antropometrik Ol¢timler ve beslenme bilgisi arasindaki iligkiler incelendiginde;
viicut yag agirligi ve yag orani ile GeSNK toplam puani arasinda pozitif yonde
anlamli iligkiler bulunmustur (yag agirhigi: r=0,241, p<0,01; % yag: r=0,283,
p<0,01). Benzer sekilde MEDAS puan1 da yag orani ile anlaml pozitif iligkilidir
(r=0,209, p<0,01).

Makro ve mikro besin 6gesi alimlari ile ruh hali profilleri arasinda genel olarak
diisiik diizeyli, sinirl sayida anlamli iliski gozlenmistir. Ornegin canlilik ile enerji
(r=0,176, p<0,05), yag (r=0,164, p<0,05), kolesterol (r=0,245, p<0,01), vitamin C
(r=0,151, p<0,05) ve riboflavin (r=0,176, p<0,05) arasinda pozitif iliskiler
bulunmustur. Kizginlik skoru ile toplam lif (r=0,159, p<,05), ¢6ziiniir lif (r=0,170,
p<,05), ¢oziinmez lif (r=0,165, p<0,05) ve tiamin (r=0,156, p<0,05) alimlar
arasinda diisiik diizeyli pozitif yonde iliskiler saptanmistir. Ayni sekilde gerginlik
ile ¢oziiniir lif (r=0,152, p<0,05), ¢oziinmez lif (r=0,177, p<0,05) ve tiamin
(r=0,159, p<0,05) alimlar1 arasinda da benzer yonde anlamli iligkiler bulunmustur.
Depresyon skoru acisindan ise, vitamin B6 alimi ile diisiik diizeyli fakat anlamli
pozitif iligki belirlenmistir  (r=0,167, p<0,05). Ancak genel olarak
degerlendirildiginde, bu korelasyonlarin tiimiinlin etki biiyiikliikleri diisiik
diizeyde seyretmis ve ruh hali ile besin 6gesi alimlar1 arasindaki iliskilerin sinirl

oldugu goriilmiistiir.

Hiyerarsik regresyon analizinde, tiim degiskenler modele dahil edildiginde toplam
duygudurumu bozukluklari1 puani iizerinde anlamli bir etkiye sahip olan yalnizca
yas degiskeni olarak kalmistir (B=2,053, p=0,022; AR?>=0,031). Cinsiyet ve uyku

stiresinin ise anlamlilik sinirinda yer almakta oldugu goriilmiistiir.
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e Adolesan sporcularda saptanan beslenme bilgisi seviyelerinin genel anlamda
orta diizeyde olmas1 hem genel hem de spora 6zgili beslenme egitimi programlarinin

gelistirilmesi gerekliligine isaret etmektedir.

e Kadin sporcularin beslenme bilgisi ve Akdeniz diyetine uyum diizeylerinin
erkeklere kiyasla daha yiiksek bulunmus olmasi, cinsiyet temelli farkindalik
calismalarinin belirli gruplarda daha etkili olabilecegini gostermektedir. Ancak teorik
bilgi  diizeyinin  yiliksekligi her zaman optimal beslenme pratigine
yansimayabilmektedir. Nitekim kadin sporcularda saptanan bazi makro ve mikro besin
O0gesi alimi yetersizlikleri bu durumu desteklemektedir. Bu nedenle, sadece
bilgilendirme temelli yaklagimlar yerine, uygulamada da siirdiiriilebilir ve denetimli
beslenme planlarinin gelistirilmesi, teorik bilginin pratige aktarilabilirligini saglamak

adma Onem arz etmektedir.

e Ruh hali profilleri ile beslenme bilgi diizeyi ve diyet Kalitesi arasinda saptanan
zayif fakat anlaml iliskiler, 6zellikle olumsuz duygularin azaltilmasinda beslenme
bilgisinin katk: saglayabilecegini diisiindiirmektedir. Bu nedenle psikolojik iyi olusu

destekleyen multidisipliner miidahale programlari planlanmasi onerilebilir.

e (Calismada antrenman siiresiyle beslenme bilgi diizeyi ve diyet kalitesi arasinda
saptanan anlaml iligkiler, sporcularin antrenman yogunlugunun yalnizca fiziksel
gelisimle smnirli kalmayip, beslenme davraniglart {izerinde de olumlu etkiler
yaratabilecegini gostermektedir. Bu agidan, kuliipler, antrendrler ve beslenme
uzmanlarinin is birligi icinde calismalari, sporcularin beslenme aligkanliklarinin
gelistirilmesinde ve uzun vadeli saglik ve performans hedeflerine ulagmalarinda kritik

bir rol oynayacaktir.

e Son olarak, ¢aligmada Akdeniz diyetine uyum diizeylerinin biiyiik cogunlukta
diisiik bulunmasi ve yalnizca sinirl sayida sporcunun siki derecede uyum sergilemesi,
geng sporcular arasinda diyet kalitesinin iyilestirilmesine yonelik daha sistematik

miidahalelere ihtiyac oldugunu gostermektedir.
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8. EKLER

EK 1. Aydinlatilmis Onam Formlari

ARASTIRMA ICiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU (Sporcu Riza Formu)

Degerli sporcu, bu arastirmanin amaci 14-18 yas araligindaki adolesan sporcularda
Brunel ruh hali skoruyla diyet kalitesi, beslenme bilgisi diizeyi ve beslenme durumu arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Bu ¢aligmaya davet edilme sebebiniz de 14-18 yas araliginda sporcu
olmanizdir.

Arastirmaya katilip katilmama konusunda serbestsiniz. Bu ¢alismaya goniillii olarak
katilabilirsiniz ve herhangi bir zaman ¢alismadan ayrilma hakkina sahipsiniz. Bu siiregte Size
zarar verecek hicbir miidahale olmayacak. Bu arastirma sirasinda bazi sorulara yanit verecek
ve bazi bilgileri bizimle paylasacaksiniz. Yine izniniz dogrultusunda bu ¢alismay1 yapabilmek
i¢in aragtirmaci tarafindan; boy uzunlugu, viicut agirligi 6lgiimleriniz ve bioelektrik impedans
analizi ile viicut kompozisyonu analiziniz yapilacaktir.

Akliniza simdi veya daha sonra gelecek olan sorular istediginiz zaman arastirmaciya
sorabilirsiniz. Telefon ve adres bilgileri bu kagidin en alt kisminda yaziyor.

Arastirma sonuglar1 isminiz gizli tutularak bilimsel mecralarda yayinlanabilecektir. Bu
aragtirmaya katilimin i¢in sizden herhangi bir ticret alinmayacak ve aragtirmaci tarafindan da
herhangi bir iicret verilmeyecektir.

Eger bu cgalismaya katilmayi kabul ediyorsaniz, yukarida yazilmis bilgileri okuyup
anladiktan sonra formu imzalayabilirsiniz.

KATILIMCININ BEYANI

Bu aragtirma hakkinda yukarida belirtilen bilgileri dikkatlice okudum ve anladim. Arastirma
kapsaminda, uygulanacak prosediirler anlatildi ve kisisel bilgilerimin gizli tutulacagi
konusunda yeterli giiven verildi. Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum ve
herhangi bir zaman calismadan ayrilabilecegimi biliyorum. Calisma siiresince bana zarar
verecek hicbir miidahale olmayacagi konusunda bilgilendirildim.

Bu formun bir kopyasi tarafima verilecektir.

Calismaya katilmayi1 kabul ediyorum.

Ad-SOYAA: ..o
Tmza: ...............................................................

Tarih: .......... | T T

110



EK 1. Aydinlatilmis Onam Formlari (devami)
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EK 2: Etik Kurul Onay:
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EK 3: Tez Anket Formu

ADOLESAN ALTYAPI SPORCULARININ DIYET KALITESi, BESLENME
BiLGi DUZEYI ve RUH HALI PROFILLERI ARASINDAKI ILISKININ

DEGERLENDIRILMESI

Ad1 Soyadi:

Dogum Tarihi:

1. DEMOGRAFIK BILGI FORMU

1. Cinsiyet:

[1K

[1E

[ 1 Belirtmek istemiyorum

2. Yasmz: ...........

3. Kagincr simifa gidiyorsunuz? (8.simif, 10. Simif gibi): ..................

4. SPOr Bran$InizZ: ..........ccccoovneveiiniieiieinesesese e

5. Spor gecmisiniz kag yil? ............

6. Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz? ............

7. Antrenman tiirlerini yaziniz: ...

8. Antrenman siireniz nedir?

() 30-60 dakika

() 1-2 saat

() 2-3 saat

() 3 saat ve tizeri

9. Son 1 yil icinde herhangi bir sakathk yasadiniz m?

() Evet

() Hayir

10. Cevabiniz ""Evet" ise, Liitfen DelirtinizZ: ......ccooovviviieeecee e

11. Giinliik ortalama uyku siireniz ka¢ saat?

() 5 saat ve daha az

() 6-7 saat

() 8-9 saat

() 10 saat ve iizeri
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

2. BRUNEL RUH HALI OLCEGI
Asagida duygulari tanimlayan kelimelerin bir listesi bulunmaktadir. Liitfen her
birini dikkatlice okuyun. Ardindan SIMDI NASIL HiSSETiGIiNiZi en iyi

aciklayan kutuyu isaretleyin. Her soruyu cevapladiginizdan emin olun.

= 2 § g =

= 5 8 E

= 8 ys

8
Panik 0 1 2 3 4
Canli 0 1 2 3 4
Saskin 0 1 2 3 4
Bitkin 0 1 2 3 4
Karamsar 0 1 2 3 4
Morali Bozuk 0 1 2 3 4
Rahatsiz 0 1 2 3 4
Tiikenmis 0 1 2 3 4
Kafas1 Karigik 0 1 2 3 4
Uykulu 0 1 2 3 4
Sinirli 0 1 2 3 4
Mutsuz 0 1 2 3 4
Kaygili 0 1 2 3 4
Endiseli 0 1 2 3 4
Enerjik 0 1 2 3 4
Zavalli 0 1 2 3 4
Sersem 0 1 2 3 4
Gergin 0 1 2 3 4
Kizgin 0 1 2 3 4
Aktif 0 1 2 3 4
Yorgun 0 1 2 3 4
Huysuz 0 1 2 3 4
Atik 0 1 2 3 4
Kararsiz 0 1 2 3 4
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

3. GENSK- GENEL VE SPORCU BESLENME BiLGiSi OLCEGI
BOLUM 1: GENEL BESLENME

Asagida, baz1 yiyeceklerin besin bilesimine iligkin sorular yer almaktadir. Cevab1 X ile

belirtiniz.

1. Asagidaki besinlerin karbonhidrat igerigi:

Yiiksek

Diisiik veya Yok

Bilmiyorum

Dana jambon
Beyaz ekmek
Domates
Elma

Stizme peynir

Kahvaltilik gevrekler

I o

2. Asagidaki besinlerin protein icerigi:

<

tiksek

N O O

Diisiik veya Yok

I o

Bilmiyorum

Tavuk eti
Kuru fasulye
Armut

Piring

Ton baligi
Kasar peyniri

Cikolata

3. Asagidaki besinlerin yag icerigi:

N I I

<

iliksek

NN I

Diislik veya Yok

(N I

Bilmiyorum

Salam
Mayonez
Kuru nohut
Makarna
Tereyadi

Recel

4. Asagidaki besinlerin lif icerigi:

N I

Yiiksek

(N

Diisiik veya Yok

I |

Bilmiyorum

Bal

Kepekli ekmek
Tavuk suyu
Patates
Armut

Beyaz ekmek

(I

(I

I
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

5. Asagidaki besinlerin tuz icerigi:

<

tiksek

Diisiik veya Yok

Bilmiyorum

Beyaz ekmek
Kabak
Bezelye (konserve)

Konserve ton baligi

(N |

Bezelye (dondurulmus)

6. Asagidaki besinlerin kalsiyum icerigi:
Yiiksek

(N

Diigiik veya Yok

(N | I

Bilmiyorum

Hindi g6ds eti []
Bezelye [:I
Ceviz [:I
Zeytinyagi D

[

Kepekli ekmek

7. Agagidaki besinlerin demir igerigi:

Yiiksek

N I |

Diisiik veya Yok

I -

Bilmiyorum

Dana eti

Elma

Bal

(I

Levrek

8. Asagidaki besinlerin potasyum icerigi:

(.-

Diisiik veya Yok

11l

Bilmiyorum

Yiiksek
Makarna I:I
Mercimek I:I
Zeytinyagi I:I
Bal |:|

() I

()
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanhs oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz. Her

maddede yalnizca bir kutucuk isaretlenebilir.

9 | Yumurtanin beyazinda yiiksek miktarda kolesterol bulunur.

DOGRU [] | YANUIS [] | BILMIYORUM []
10 | Zeytinyaginin doymamis yag orani yliksektir.

DOGRU [] | yANLS [] | BiLMiYorRUM []
11 | Kuru meyve iyi bir temel yag asidi kaynagidir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
12 | Olgunlastiriimis peynir taze peynirden daha tuzludur.

DOGRU [] | YANLIS [] ] BILMIYORUM []
13 | Kalorisi yiiksek besinler genellikle yagh besinlerdir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
14 | Kepekli ekmek, beyaz ekmege kiyasla lif agisindan daha zengindir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
15 | Kepek, lif icerigi yiiksek tahil cekirdedinin dis katmanidir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
16 | Konserve baklagiller, kuru baklagillerden daha tuzludur.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMiYORUM []
17 | Omega-3 ve omege-6, belirli yag asitleridir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
18 | Viicudumuz, agik havada giines 1s1ginin dogrudan tenimize temasiyla D vitamini dretebilir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
19 | Ette bulunan demir, sebzelerde bulunan ayni mineralden daha kolay emilir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
20 | Bazi yiyecekler dogal olarak bir miktar sodyum icerir.

DOGRU [] | vanLs [ | iLMiYorUM []
21 | Sat drinleri, iyi bir demir kaynagidir.

DOGRU[] | YANLIS ] | BiLMiYORUM []
22 | Havug, iyi bir A vitamini kaynagidir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BiLMiYORUM []

23. Besinlerin glisemik indeksi: (sadece bir cevap verilebilir)

Besinlerin karbonhidrat icerigini ifade eder.

Besinlerin kan sekeri tizerindeki etkisini ifade eder.

Protein alimindan sonra, besinlerin kan sekeri tizerindeki etkisini ifade eder.
Besinlerin enerji yogunlugunu ifade eder.

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz. Her maddede

yalnizca bir kutucuk isaretlenebilir.

0ood

24 | Sagliksiz bir diyet, kalp-damar hastaliklari gelisimi icin tek risk faktordidiir.

DOGRU[] | YANLIS [] | BiLMiYORUM []
25 | Obezitede diyetin 6nemli bir rolii varken, fiziksel aktivitenin bir rolii yoktur.

DOGRU[] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
26 | Yasam boyu diisiik kalsiyum, D vitamini alimi ve yetersiz fiziksel aktivite kemik kirilmasi riskini artirabilir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMiYORUM []
27 | Lif, kabizligi hafifletmeye yardimci olur.

DOGRU[] I YANLIS [] | BILMIYORUM ]
28 | Saglikli bir kilo kaybi igin karbonhidratlarin diyetten ¢ikarimamasi gerekir.

DOGRU[] | YANUS [] | BILMIYORUM []
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

BOLUM 2: SPORCU BESLENMESI

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz. Her

maddede yalnizca bir kutucuk isaretlenebilir.

29 | Sporculanin karbonhidrat tiketmesi iyi degildir.

pOGRU[] | YANLIS [] | BiLMIYORUM []
30 | B grubu vitaminleri kas metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar.

poGrU[] | yanus[] | gitmivorum []
31 | Sporcular yag alimini en aza indirmelidir.

poGrulLl | YANLIS [] | gitmivorum [
32 | Saat 17: 00'den sonra karbonhidrat tiketmek spor performansini artirabilir.

poGru Ll | yanus [ | giLmivorum []
33 | Sporcularda giinliik tiiketimin en fazla %15'i yaglardan gelmelidir

poGru] | yanus [ | gitmivorum [ ]
34 | Sporcularin metabolizmasi hizli oldugu icin istedikleri her seyi yiyebilirler.

DOGRU[] | YANLIS ] | BILMIYORUM []
35 | Fiziksel egzersiz, kas gicind artiran baglica foktordur.

poGRU [ | vanus[] | gitMivorum []
36 | Cok fazla protein tiketimi, karaciger ve bobrek hasarina neden olabilir.

DOGRU [] | yanus[] | gitMIivorum []
37 | Bir sporcu antrenman sonunda mutlaka yemek yemelidir.

poGRU [] | yanus[] | BiLtMivoruM []
38 | Egzersiz doneminde makarna, patates ve ekmek tiketimini azaltmak gereklidir.

DOGRU[] | YANUS [] | BILMIYORUM []
39 | Aynisporu yapan, ayni yastaki bir kadin ve erkegin gunlik enerji ihtiyaci aymidir.

DOGRU[] | YANUS ] | BILMIYORUM ]
40 | Bir sporcunun antrenmandan 1-2 saat sonra dustik glisemik indeksli ancak karbonhidrat bakimindan zengin bir 6glin

tuketmesi onerilir.

DOGRU[] | YANUS[] | BILMIYORUM []
41 | Yogun antrenman yapan sporcular toplumun geneline gore iki kat fazla proteine ihtiyag duyar.

DOGRU[] | YANUS[] | BILMIYORUM []
42 | Musabaka éncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimi gereklidir.

DOGRU [] | YANLIS[] | BILMIYORUM ]
43 | Antrendrler antrenman sirasinda sivi ahmina izin vermemelidir.

DOGRU[] | YANLIS[] | BILMIYORUM []
44 | Sporcularin su tiketimi icin en iyi 6neri susadiklan zaman igmeleridir.

poGru [] | yAnLIS [] | gitmivorum [
45 | Sporcularin soguk su icmeleri, susuzluklarini daha iyi giderir.

poGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
46 | Sporcular, antrenman sirasinda susuzluklarini gidermek igin buz kiipt kullanabilir.

poGRU [] | YANLIS [] | gitmivorum []
47 | Sporcularin performansini destekleyen en énemli seylerden biri sudur.

poGRU [ | yANUS[] | gitmiyorum [
48 | Sporcu icecekleri ve enerji icecekleri ayni seylerdir.

DOGRU [] | yanus [ | gitmivorum [
49 | Sporcu icecekleri mineral icerir.

DO&RU [] | Yanus[] | BitMivorRUM []
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

50. iki saatlik bir egzersizden sonra en uygun icecek nedir?

Enerji icecegi
Sporcu igecegi
Meyve suyu
Kola
Bilmiyorum

ooooo

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanlis oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz. Her

maddede yalnizca bir kutucuk isaretlenebilir.

51 | Sporcularin kullandiklar: besin takviyeleri, 6giin yerine gecebilir.

DOGRU [] | YANLIS [] ] BiLMiYORUM []
52 | Sporcularin demir ihtiyaglarini karsilamalar mimkdin olmadigindan takviyelere ihtiyaci vardir.

DOGRU [] | vanus [] ] BiLMiYORUM []
53 | Sporcu icecekleri kafein igerir.

DOGRU [] | vanus [ | BiLMiYorRUM [_]
54 | Sporcular protein ihtiyaglarini tam olarak karsilayamadiklari durumlarda, amino asit takviyeleri almalidir.

DOGRU [] | YANLS [] ] BiLMiYORUM []
55 | Hem profesyonel hem de hobi amagli sporlarda takviye kullanmak gereklidir.

DOGRU [] | yanus [] ] BiLMiYORUM []
56 | Besin takviyeleri glivenli oldugundan, uzman tavsiyesi olmadan kullanmak dogrudur.

DOGRU [] | YANLIS [] ] BiLMiYorRUM []
57 | Cvitamini takviyeleri kuvvet sporlarinda her zaman gereklidir.

DOGRU [] | YANLS [] ] BiLMiYORUM [_]
58 | Kas gelistirmek ve kas giiciinii arttirmak icin baharatsiz yemekler tercih edilmelidir.

DOGRU [] | YANLIS [] | BILMiYORUM []
59 | Etve yumurta beyazi protein icerirken, diger yiyecekler icermez. Bu besinler sporcu beslenmesinin temelini olusturur.

DOGRU [] | YANLIS [] ] BiLMiYORUM []
60 | Sporcular arzuladiklari zaman "light" drdinleri tiketebilirler.

DOGRU [] | YANLIS [] | BiLMiYOoRUM []
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

4. Akdeniz Diyeti Baghlik Ol¢egi (MEDAS)

1. | Yemeklerde temel yag olarak zeytinyag: kullaniyor musunuz?
2. | Giinde ne kadar zeytinyag tiiketiyorsunuz? (Kizartmalarda, salatalarda, ev disinda
yenilen yemeklerde kullanilanlarda vb.)
(1 yemek kasig1i=13.5 g*)
3. | Giinde kag porsiyon sebze tiiketiyorsunuz?
(1 porsiyon= 200 g)
4. | Giinde kag porsiyon meyve (taze sikilmis meyve sulari dahil) tiketiyorsunuz?
(Toplam meyve porsiyonu= Total meyve g/80)
(Taze meyve suyu porsiyonu= Her 100 mI** i¢in 1 porsiyon)
5. | Giinde kag porsiyon kirmizi et tiiketiyorsunuz?
6. | Giinde kag porsiyon tereyagi veya margarin tiiketiyorsunuz?
(1 yemek kag1g1i=12 @)
7. | Giinde ne kadar sekerli ya da tatlandirilmus icecekler tiiketirsiniz?
(1 porsiyon=100 ml)
8. | Haftada kag porsiyon bakliyat tiiketiyorsunuz?
(1 porsiyon= 150 g)
9. | Haftada kag porsiyon balik / deniz iiriinii tiiketiyorsunuz?
(1 porsiyon = 100-150 g balik veya 4-5 adet veya 200 g kabuklu deniz tiriinleri)
10. | Haftada kag kez islenmis tatl ya da hamur isi (ev yapimi olmayan) tiiketiyorsunuz?
11. | Haftada kag defa findik (yer fistig1 dahil) tiiketiyorsunuz?
(1 porsiyon =30 g)
12. | Sigir eti, domuz eti, hamburger veya sosis yerine tavuk, hindi veya tavsan eti
yemeyi mi tercih edersiniz?
13. | Haftada kag kere haglanmig sebze, makarna, pilav veya diger yemeklerinize
domates, sarimsak, sogan veya pirasa Soslu zeytinyagi kullanirsiniz?

5. Antropometrik Olgiimler

Viicut Yag Kiitlesi: .................

Viicut Yag Orant: ...................

Viicut Kas Kiitlesi: .................
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EK 3. Tez Anket Formu (devami)

6. Besin Tiiketim Kaydi Formu

OGUNLER

YiYECEKLER

MIKTAR

ICECEKLER

MIKTAR

SABAH

Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKINDI
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE

Saat:
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9. OZGECMIS
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