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OZET

Ucak M.N., Tiirk Sporcularinda Sporcu Diyet iIndeksi’nin Gegerlik ve
Giivenirlik Calismasi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Toplum
Beslenmesi Programi Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2024. Bu caligsma, sporcularda
diyet kalitesini degerlendiren tek diyet kalite indeksi olan Sporcu Diyet indeksi’nin
(SDI) gegerlik ve giivenirliginin saglanmasi ile Tiirk sporcularmin diyet kalitesinin
belirlenmesi ve diyet kalitesi ile yeme davranislar1 arasindaki iligkinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Ceviriler (n=5+2), uzman goriisii (n=10) ve pilot ¢alisma
(n=15) sonras! son hali olusturulan SDI, 16-40 yas arasi1 en az 2 yildir lisansh olan
151 profesyonel sporcuya uygulanmis ancak g¢alismay1 gesitli sebeplerle yarida
birakan 15 sporcu degerlendirilmeye almmamistir. Gegerlik analizi i¢in SDI ile 2
giinliik besin tiiketim kayitlarindan (BTK) elde edilen skorlar; giivenirlik analizi i¢in
ise ilk SDI skoru ile 3 hafta sonra galismaya katilmay1 kabul eden 44 sporcuya tekrar
uygulanilan SDI skorlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Sporcularin yeme tutumlart
Yeme Tutum Testi-26 (YTT-26) ile degerlendirilmistir. Tiim uygulamalar yiiz yiize
aragtirmaci esliginde yapilmistir. Analizler sonucunda SDI’nin Tiirk sporcularmin
diyet kalitesini degerlendirebilecek gegerli (r=0.798 ve p<0.001) ve giivenilir (%95
GA, ICC:0.79) bir dlgek oldugu saptanmistir. Calisma sonucunda SDI’nin yas,
cinsiyet, bireysel veya takim sporlarinda farklilik géstermedigi (p>0.05) ancak siklet
sporcularinin siklet sporcusu olmayanlara gore diyet kalitesinin daha diisiik oldugu
bulunmustur (p<0.01). Cinsiyet ve spor tlriiniin YTT’yi anlamli bir sekilde
etkilemedigi kaydedilmistir (p>0.05). Ek olarak diyet kalitesi ve yeme davraniglari

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Diyet Kalitesi, Sporcu Diyet Indeksi, gecerlik, giivenirlik
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ABSTRACT

Ucak ML.N., Validity and Reliability of the Athlete Diet Index in Turkish
Athletes, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences Community
Nutrition Programme, Master of Science Thesis, Ankara, 2024. This study was
conducted to determine the diet quality of Turkish athletes and to examine the
relationship between diet quality and eating attitudes by ensuring the validity and
reliability of the Athlete Diet Index (ADI), the only diet quality index that aims to
assess diet quality in athletes. The final version of the ADI, which was created after
translations (n=5+2), expert opininon (n=10) and pilot study (n=15), was applied to
151 proffesional athletes aged 16-40 years who had been licensed for at least 2 years,
but 15 athletes who dropped out of the study for various reasons were not included in
the evaluation. For validity analysis, the relationship between the ADI and the scores
obtained from 2-day Food Consumption Records (FCR) was analyzed; for reliability
analysis, the relationship between the initial ADI score and the ADI scores reapplied
to 44 athletes who agreed to participate in the study after 3 weeks was examined. The
eating attitudes of the athletes were evaluated with Eating Attitude Test-26 (EAT-
26). All applications were performed face to face and accompanied by the researcher.
As a result of the analyses, the ADI was found to be a valid (r=0.798 , p<0.001) and
reliable (95% CL, ICC:0.79) scale that can asses the diet quality of Turkish athletes.
As a result of the study, it was found that ADI did not differ in age, gender,
individual or team sports (p>0.05), but weight bearing athletes had lower diet quality
than non-weight bearing athletes (p=0.01). It was also noted that gender and sport
type did not significantly affect EAT-26 (p>0.05). In addition, no significant

relationship was found between diet quality and eating attitudes (p>0.05).

Keywords: Diet quality, Athlete Diet Index, validity, reliability
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1. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Bir sporcunun egzersiz performansini etkileyen en 6nemli etmenlerden biri
beslenmedir. Dogru beslenme miidahaleleri ve antrenman programina uygun besin
aliminin saglanmasi ile hem genel saglik durumu iyilestirilebilir hem de performans
arttirllabilmektedir (1). Sporcular yogun antrenman programi sebebiyle diger
bireylere kiyasla daha yiiksek diizeyde enerji, makro ve mikro besin ogesi
gereksinimine sahiptir. Ek olarak miisabaka doneminde farkli tiir, siddet ve siirede

antrenman yaptiklarindan bu gereksinimler sabit degil, degiskenlik gdstermektedir

2).

Sporcularda yetersiz beslenme veya asir1 egzersiz sonucu tiiketilen besinlerin
yetersiz kalmasiyla olusan besin Ogesi yetersizliklerini en aza indirmek ve sagligi
iyilestirmek, ek olarak egzersize uyumu arttirarak performans: en {iist diizeye

cikarmak i¢in sporcularin diyet kalitesinin yiiksek olmasi olduk¢a dnemlidir (3).

Diyet kalitesi bireylerin gilinlik gereksinimlerini ne kadar iyi sekilde
karsiladigin1 gosteren bir parametredir. Tiiketilen besinlerin miktari, kaynagi, hijyen
acisindan giivenirligi, bunlara ek olarak psikolojik, sosyolojik ve ekonomik olmak

iizere birgok faktoriin diyet kalitesini etkiledigi bilinmektedir (4).

Diyet kalitesi degerlendirmeleri sporcularin saglik ve performans hedeflerine
ulagip ulasmadigini degerlendirmek amaciyla rutin olarak beslenme uzmanlari
tarafindan yapilmaktadir. Ancak sporcularda antrenman saati ve yogunlugunun her
zaman ayni olmamasi, yiiksek gereksinimler nedeniyle porsiyon biiyiikliigiiniin fazla
olmasi, yaygin supleman kullanimi gibi birgok sebep sporcularda diyet kalitesinin

degerlendirilmesini zorlagtirmaktadir (5).

Bircok diyet kalitesi degerlendirme aracinin 1994 yilindan bu yana
gelistirildigi ve bu siirecin halen devam ettigi bilinmektedir. Gelistirilen; Saglikli
Yeme Indeksi (HEI), Diyet Kalite indeksi (DQI), Akdeniz Diyet Kalite Indeksi
(MDQI), Avustralya Onerilen Besin Skoru (ARFS) gibi bircok farkli dlgek besin



ogesi ve/veya besin gruplan tiiketim miktarim1 ve bazilar1 da tiiketilen besinlerin
cesitliligini sorgulamaktadir (6). Ancak bu dlgekler toplumdaki bireyler géz oniine
alinarak hazirlandig1 i¢in spora 6zgili faktorler degerlendirmeye alinmamistir. Bu
sebeple genel popiilasyon icin kullanilan yontemler yerine sporcularin beslenme
durumunu etkileyebilecek diger faktorlerin de dikkate alinarak gegerli ve
uygulanabilir diyet degerlendirme yontemlerinin gelistirilip kullanilmas1 gerektigi

onerilmektedir (5, 7).

Capling ve arkadaglar1 bu amagla 2019 yilinda, 2016 yilinda Yeni Zelanda’da
bir yiiksek lisans tezinde deginilen Sporcu Diyet Indeksi Sorularini (8) temel alarak
Sporcu Diyet Indeksi’ni gelistirmistir (3). Gelistirilen 6lcek; diyetin igerigi,
cesitliligi, egzersiz programina gore besin tiikketim ve hidrasyon zamanlamasi, yemek
hazirlama ve pigirme gibi beslenme aligkanliklari, supleman kullanim durumu gibi

birgok farkli parametreyi sorgulamaktadir (12).

Ek olarak, sporun dogasi geregi siirekli rekabetin var olmasi, sporcularda
ozellikle duygusal anlamda biiyiikk bir baski olusturmaktadir. Bu baski sonucu
sporcular ya normalde yediklerinden daha az yemekte; ya da fazla yediklerini
diisiiniip bunu saunalar veya uzun siireli kosularla telafi etmeye calisabilmektedir (9).
Sporcularda yeme bozuklugu yaygin bir sorundur. Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi’nin (IOC) 2023 yilinda yaymnladigi rehberde, Diisiik Enerji
Kullanilabilirligi (DEK) ve Sporda Goreli Enerji Eksikligi (REDS) prevelansinin
kadin sporcularda %23-79,5 ve erkek sporcularda ise %15-70 oraninda genis bir
aralikta oldugu belirtilmektedir (10).

Performans: arttirmak amaciyla gerekli olan beslenme miidahalelerinin
yapilabilmesi i¢in Oncelikle dogru bir degerlendirme yapilmalidir. Sporcu Diyet
Indeksi’nin sporcularin diyet kalitesini degerlendirmek i¢in uygun bir élgek oldugu
belirlenmistir. Yapilan miidahalelerin fizyolojik ve psikolojik olarak her ydnden

desteklenmesi ve devaminin saglanmasi oldukg¢a dnemlidir.



1.2. Amac ve Hipotez

Ulkemizde sporculara 6zgii diyet kalitesini degerlendiren gegerli ve giivenilir
bir 6lcek bulunmamaktadir. Bu c¢aligmanin amaci Avustralya’da Annabel Louise
Capling ve arkadaslarinin olusturdugu Sporcu Diyet Indeksi’nin (3) Tiirk
sporcularinda gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasini yapmaktir. Calismanin bir diger
amaci ise lilkemiz sporcularinin diyet kalitesini degerlendirmek ve yeme tutum

davraniglari ile diyet kalitesi arasindaki iliskiyi incelemektir.
Bu calismada su hipotezler 6ne siiriilmiistiir:

e “Sporcu Diyet Indeksi” Tiirk sporcularinin diyet kalitesini kapsamli ve dogru
bir sekilde degerlendirebilen bir dlgektir.

e Sporcular arasinda yas, cinsiyet, bireysel veya takim sporlar1 gibi farkl
degiskenlere gore diyet kalitesi farklilik gostermektedir.

e Spor tiirii (bireysel/takim sporcusu veya siklet sporcusu/siklet sporcusu degil)
diyet kalitesini etkilemektedir.

e Diyet kalitesi ile yeme davranislari arasinda bir iliski vardir.

e Yeme davranisi bozukluguna yatkin sporcularin diyet kalitesi diistiktiir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor Performansinda Beslenmenin Onemi

Yeterli miktarda besin alimi ile metabolizmanin ihtiya¢ duydugu makro ve
mikro besin Ogelerinin saglanmasiyla viicudun fizyolojik fonksiyonlar1 saglikli bir
sekilde devam ettirilmektedir. Ayrica yapilan egzersize adaptasyonun saglanmasi,
olas1 hastalik veya yaralanma risklerinin azaltilmasi, saglik ve refahin arttirilmasr ile
egzersiz performansi arttirilabilmektedir. Tiim bunlar dikkate alinarak spor
performansinda beslenmenin énemli bir yeri oldugu agiktir (1). Sporcu beslenmesi
bir piramit olarak diisiiniildiiglinde bu piramidin en alt kisminda (temelinde) yeterli
ve dengeli beslenme bulunmaktadir. Bu temel saglamlastirilmadan diger yontemlerle

basari elde etmek miimkiin degildir (11).

Sporcularin besin oOgesi gereksinimleri; yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy
uzunlugu ve kas kiitlesi gibi 6zelliklerinden dolay1 birbirinden farklilik gosterirken;
bunlara ek olarak yapilan egzersizin tiirii, yogunlugu, siiresi ve sporcularin sezonun
hangi yarisinda -miisabaka dongiisiiniin hangi doneminde- oldugu da gereksinimleri

onemli dl¢iide degistirebilmektedir (5).

Yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira, alinan besinin zamanlamasi da akut
ve kronik egzersizlere karsi olusturulan adaptif yanitlart etkileyerek egzersiz
performansi ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi gibi amaglar1 yerine getirmek

icin olduk¢a onemlidir (2, 12).

Farkl1 spor tiirleri i¢in makro ve mikro besin 0gesi gereksinimleri ve besin
alimi zamanlama stratejilerinin birbirinden farklilik gostermesine ragmen genel
olarak sporcular saglikli bir metabolizmanin ve yiiksek performansin devamliliginm
saglamak i¢in yeterli ve dengeli beslenerek ihtiyaglarini karsilamak; kisaca ytliksek

diyet kalitesiyle beslenmek zorundadir (13).
2.1.1. Enerji

Yeterli miktarda enerji alimi; viicut fonksiyonlarinin en uygun sekilde devam

ettirilmesini sagladigl, makro ve mikro besin 6gelerinin alim kapasitesini belirledigi,



viicut kompozisyonun hedeflenen sekilde olusturulabilmesine yardimei oldugu igin

sporcu diyetlerinin temel tasi niteligindedir (12).

Sporcularin tiikettikleri besin, sivi veya besin destek iriinlerinden aldiklari
enerji miktar; lirlinlerin tartimi ve besin tiiketim kayitlart veya siklik anketleri gibi

Ol¢iimlerle hesaplanabilmektedir (2).

Sporcularin  harcadiklar1 enerji ise; bazal metabolizma hizi (BMH),
tiikettikleri besinlerin termik etkisi (BTE) ve yapmis olduklar fiziksel aktivitenin
(FA) toplami ile elde edilmektedir. BMH, metabolizmanin yasami devam
ettirebilmek i¢in harcamis oldugu en diisiik diizeydeki enerji miktar1 olarak
diistiniilmekte ve 8 saatlik uyku ile 12 saat aglik sonrasi karanlik bir ortamda uzanir
pozisyonda Olgiilmektedir. BMH toplam enerji harcamasinin énemli bir bdliimiinii
(yaklasik %60°1) olusturmaktadir. Bir besinin tiiketildikten sonra sindirim, emilim,
tasinma ve depolama gibi tiim metabolizma siire¢leri i¢in harcanilan enerjiyi temsil
eden “Besinlerin Termik Etkisi” ise, toplam enerji harcamasinin %6-10"unu
olusturmaktadir (14). Yapilan egzersizin tiirii, yogunlugu ve siiresi fiziksel aktivite
diizeyini ve enerji harcamasim etkilemektedir. Ozellikle sporcu grubunda oldukca
degiskenlik gosteren fiziksel aktivite, metabolizmanin toplam enerji harcamasinin

%15-30’unu olusturmaktadir (15).

Sporcular diyetle yeterli miktarda enerji alamadiklar1 zaman egzersiz i¢in
gerekli olan enerjiyi karsilayamadigindan performansta diislis goriilebilmektedir.
Bunun yani sira, sporcular arasinda %22-58 oraninda yayginlik gdsteren ve “Diisiik
Enerji Kullanilabilirligi” (DEK) olarak adlandirilan yetersiz enerji alimi veya asiri
enerji harcamasit sonucu metabolik fonksiyonlarin devami igin yeterli enerji
kalmamasi durumunda; olast yaralanma ve kirik risklerinin artmasi, endokrin,
gastrointestinal, kardiyovaskiiler ve iskelet-kas gibi bir¢ok sistemde bozukluk ve tiim
bunlara ek olarak psikolojik sagligt olumsuz etkileyebilecek bir¢ok sorun

goriilebilmektedir (16).

Her besin grubunun enerji, makro ve mikro besin dgesi icerikleri birbirinden
farkli oldugu gibi; sporcular yeterli ve dengeli beslenmek icin tiim besin gruplarindan

gereksinimleri kadar tiiketip “cesitli beslenebilmeyi” saglamalidir. T.C. Saglik



Bakanligi, Halk Sagligi Genel Midiirliigli, Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Baskanligi’nin 2022 yilinda yayinlamis oldugu rehbere (TUBER 2022) (17)
gore besin gruplart: 1. Siit ve iriinleri grubu; 2. Et, tavuk, yumurta, kurubaklagiller,
yagli tohumlar ile sert kabuklu yemisler grubu; 3. Ekmek ve tahil grubu; 4. Sebze
grubu ve 5. Meyve grubu olmak iizere 5’e ayrilmistir. Ayrica Yaglar; Sekerler; Su ve

icecekler gibi diger besinlere de rehberde yer verilmistir (17).

Her besin grubunun popiilasyona gore Onerilen porsiyon miktarlar1 ve diyet
kalitesine katkilar1 birbirinden farklilik gdstermektedir. Sporculara 6zel porsiyon
miktart Onerileri bulunmasa da, sporcularin yiiksek enerji gereksinimleri sebebiyle
her besin grubu icin en azindan alt siirlart karsilamalar1 diyet kalitesi agisindan

Onemlidir.
2.1.2. Karbonhidratlar

Viicuttaki karbonhidrat depolar1 sinirlidir. Kaslarin ve beynin ana yakitinin
karbonhidratlar oldugu dikkate alindiginda diyetle yeterli miktarda karbonhidrat
alimi egzersizin devamliligi ve performansinin arttirilmasi ig¢in olduk¢a 6nemlidir
(2). Hem aerobik hem de anaerobik metabolizma yoluyla enerji saglayabilen
karbonhidratlar; kullandig1 oksijen basina yaga gdre metabolizmada daha az
karbondioksit olusturmaktadir. Ek olarak karbonhidratlar mitokondriye iletilen
oksijen hacmi basimna daha fazla enerji {retebildigi i¢in yiiksek yogunluklu

egzersizlerde verimli bir yakit olarak kullanilabilmektedir (18).

Sporcular i¢in Onerilen karbonhidrat alim miktarlari, egzersiz ve yarisma
sirasinda yiiksek karbonhidrat kullanilabilirligini saglamak amaciyla olusturulmustur.
(19). Egzersiz veya yarigmaya glikojen depolarinin dolu olarak baslanmasi, egzersiz
sirasinda bu durumun siirdiiriilmesi ve sonrasinda bosalan depolarin tekrar
doldurulmasi1 olduk¢a 6nemlidir (20). Aksi durumda, kas glikojen depolar1 yetersiz
oldugunda erken yorulma, egzersiz sirasinda algilanan zorlugun artmasi,
konsantrasyon ve hareket becerilerinde bozukluk ve tiim bunlar sonucunda

performansta diisiis goriilebilmektedir (2).



Bir sporcunun tiiketmesi gereken karbonhidrat miktar1 asagida Tablo.2.1°de
Ozetlenmistir (19). Beslenmenin her alaninda oldugu gibi, alim Onerilerinin
sporcunun  tolerasyonuna  ve  hedeflerine  gbére  bireysellestirilebilecegi

unutulmamalidir.

Tablo 2.1. Karbonhidrat alim Onerileri

Egzersiz Yogunlugu Alim Onerileri
Diistik (diisiik yogunluklu veya beceriye dayali) 3-5 g/kg/giin
Orta (orta yogunluklu ~1 saat/giin) 5-7 g/kg/gilin
Yiiksek (dayaniklilik programlari 1-3 saat/giin) 6-10 g/kg/giin
Cok Yiiksek (asir1 yiiklenme, >4-5 saat/giin) 8-12 g/kg/giin

Gilinlik alim stratejilerine ek olarak, farkli akut yiikleme Onerileri de

mevcuttur:

Tablo 2.2. Karbonhidrat alim 6nerileri (devami)

Alim Onerileri

Genel depolar1 doldurma (Yarig 6ncesi  7-12 g/kg/24 saat giinlik gereksinime
<90dk) gore

Karbonhidrat yiiklemesi (Yaris oncesi
>90dk)

Depolar1 hizli doldurma (2 seans aras1 Ik 4 saat 1-1.2 g/kg/saat sonrasinda
toparlanma siiresi <8saat ise) giinliik gereksinimler

36-48 saatte 10-12 g/kg/24 saat

Yarig Oncesi doldurma (Egzersiz

dncesi >60dK) Egzersizden 1-4 saat 6nce 1-4 g/kg

Tim bu Onerilere ek olarak, sporculara gerekiyorsa egzersiz sirasinda da
karbonhidrat tliketmeleri Onerilmektedir. 45 dakikanin altindaki egzersizlerde ek
karbonhidrat alimina gerek goriilmezken 45-75 dakika siiren yiiksek yogunluklu
siirekli egzersizlerde karbonhidrath iceceklerle agiz calkalama Onerilmektedir. Bu
yontemle beyindeki reseptorler uyarilarak algilanan zorlugun azaltilip egzersiz
performansinin  arttirilabilmektedir  (21). 1 — 2,5 saat sliren dayaniklilik

egzersizlerinde saatte 30-60 grama kadar karbonhidrat alim1 6nerilirken; 3 saati asan



ultra dayaniklilik egzersizlerinde, metabolizmadaki birden fazla tasiyiciy1 kullanarak
daha hizli bir emilim ve biyoyararlanim saglanmasi amaciyla 2:1 oraninda toplamda

90 grama kadar ¢ikan Glikoz:Fruktoz alim1 6nerileri de mevcuttur (2).

Karbonhidratlarin emilim hizin1 gosteren glisemik indeks degerinin yapilan
caligmalarla egzersiz performansini etkilemedigi bulunmustur. Ozetle glisemik
indeksi yliksek olan bir karbonhidratin dayaniklilik performans: ve metabolik
tepkiler iizerine olumlu veya olumsuz etkisi olmadig1 gibi, glisemik indeksi diisiik
olanin da herhangi bir etkisi olduguna dair kesin kanit bulunmamaktadir (2). Ancak
ama¢ agiz calkalamada veya egzersiz sonrasi bosalan depolarin hizlica
doldurulmasinda oldugu gibi hizli bir sekilde karbonhidratin emilip kullanilmasi ise,
bu durumda glisemik indeksi yiiksek karbonhidratlarin tercih edilmesi daha uygun

olacaktir.

Ayrica karbonhidratlar igerdikleri posa bakimindan da diyet kalitesi agisindan
oldukca onemlidir. Codex Alimentarius’a (22) goére >10 monomerden olusan ve
insan ince bagirsagindaki enzimler tarafindan sindirilemeyen karbonhidrat

polimerleri olarak tanimlanan posa;

1. Besinlerde dogal olarak bulunanlar

2. Besinlerin hammaddesinden fiziksel, enzimatik veya kimyasal yollarla elde
edilen ve yetkili komisyonlarca saglik {lizerine faydasi kanitlanmig karbonhidrat
polimerleri

3. Faydali oldugu kanitlanmig sentetik karbonhidrat polimerleri

olmak iizere 3 gruba ayrilmistir (23).

Diyet posasi; sindirim salgilari, mide bosalma hizi, besinlerin sindirim ve
emilimi, gecis siiresi, fekal hacim, mikrobiyata miktar1 ve bilesimi, safra asitlerinin
baglanmasi, luminal viskoziteyi arttirmasit veya azaltmasi ile etki gostermektedir.
Ayrica fisilyum, Beta-glukan, glukomannan ve pektik polisakkaritler gibi bazi posa
cesitlerinin kan sekeri ve kolesteroliinii diisiirmeye yardimci oldugu bilinmektedir.

Glinliik alinan her 1000kkal basina 14g diyet lifi alim1 6nerileri mevcuttur (24).



Sporcularin kastaki glikojen depolarini hizlica doldurabilmek icin daha ¢ok
monossakkaritleri tercih ettigi, ayrica performansi olumsuz etkileyebilecek birtakim
sindirim sistemi rahatsizliklarin1 6nlemek i¢in yiiksek posali besinleri tiiketmekten

kacindigi bilinmektedir (25).

Ozellikle toplumumuzda tiiketimi yaygin olan ekmek ve tahil grubu
besinlerinin karbonhidrat icerigi (nisasta ve posa) oldukg¢a yiiksektir. Ek olarak
kurubaklagiller de karbonhidrat bakimindan zengin olan besin gruplarindan biridir

(17).
2.1.3. Proteinler

Proteinler kas, tendon ve diger yumusak dokular1 olusturmada gorev almalar;
enzim, hormon ve norotransmitterlerin yapisinda bulunmalar1 sebebiyle metabolizma
fonksiyonu i¢in olduk¢a dnemlidir (13). Amerikan Spor Hekimligi Dernegi (ACSM),
Uluslararast Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN) ve Uluslararast Olimpiyat
Komitesi’nin (IOC) birlikte hazirlamis oldugu rehberde (26) sporcular icin giinliik
viicut agirligi basmna 1.2-2.0 gram protein alimi Onerilmektedir. Proteinlerin,
karbonhidratlar gibi viicutta bir depo yeri olmadigi i¢in bu dozlarin 3-4 saate yayarak
tiiketilmesinin protein sentezini uyarmada en etkili yontem oldugu bilinmektedir.
Giinlik 3 g/kg’in iizerinde alinan proteinin yag kiitlesi kaybini arttirip viicut
kompozisyonu iizerine olumlu etkileri oldugu sdylense de (27) yiiksek proteinli
diyetlerin bobrek fonksiyonunu bozdugu ve osteoporoza sebep olabilecegi
tartismalar1 dikkate alinarak (28) uluslararasi rehberlerin yonergeleri dogrultusunda
sporcularin hedeflerine ve protein kalitesine gore bireysellestirilmis oneriler dikkate

alinmalidir.

Ozellikle kuvvet egzersizi sonrasi ilk saatlerde kasta protein sentez hizi en
yiiksek diizeye ulagsmakta ve bu siirede alinan proteinin kas yapimini arttirdigina dair
caligmalar bulunmaktadir. Genel olarak, egzersiz sonrast 0.25 g/kg veya 20-40g

protein alimi Onerileri mevcuttur (27).

Metabolizmanin islevini saglikli bir sekilde yerine getirmesi disinda,

performansi arttirmak amaciyla ek protein aliminin en az cahisildigi spor tiirii
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dayaniklilik sporlaridir. Yapilan ¢aligmalarda protein suplemanlarinin sporcularin
yorulma siiresini anlamli dl¢iide etkilemedigi bulunmustur (29). Ancak uzun siireli
dayaniklilik egzersizleri sirasinda tiiketilen karbonhidratli icecek veya jellere ek
olarak 0.25 g/kg viicut agirligi kadar protein alimi ile egzersiz sonrasi1 12-24 saatte
kreatin kinaz gibi kas hasar1 belirteglerinin ve agrilarin azaldig: bilinmektedir (30,

31).

Ek protein alimi1 maksimal giicii arttirabildigi i¢in siklikla kuvvet sporlarinda
caligilmaktadir. Ancak antrenman programinin yogunlugu, hacmi ve siiresi,
sporcunun antrene olma durumu, alinan proteinin icerigi ve diyet oriintiisii farklilik

gostereceginden besin destek tirlinliniin etkinligini géstermesi de farkli olacaktir (27).

Protein gereksinimlerinin her ¢esit besin grubundan kargilanmasinin yani sira
ogiinlerin tilketim zamani da diyet kalitesini dnemli dlgiide etkilemektedir. Ozellikle
egzersiz sonrasi ilk saatte kastaki protein sentez hizinin en yiiksek oldugu anda

protein tiiketilmesi kritik bir dneme sahiptir (32).

Ozellikle siit ve siit iriinleri grubu ve et-tavuk-balik-yumurta-kurubaklagiller-
yagli tohumlar ile sert kabuklu yemigler grubu protein bakimindan zengindir. Ancak
bu besinlerin i¢erdigi aminoasit miktar1 ve tiirii farklilik gosterdiginden viicuttaki

biyoyararlanimi da birbirinden farklidir. (17).
2.1.4. Yaglar

Yaglar hiicre zar1 yapisinda, yagda ¢6ziinen vitaminlerin emiliminde, biligsel
islevde ve kas metabolizmasina enerji saglamada gorev almaktadir (13). Sporcular
icin Onerilen diyetle giinliik yag alim miktarlar1 sporcu olmayan bireylerden farkli
degildir. Yagdan saglanan enerjinin, giinliikk alinan toplam enerjinin %20-35’ini
olusturmasi1 onerilmektedir. Ayrica IOC 6nemli metabolik islevlerinden dolay1
yagdan gelen enerjinin %15-20’nin altina diismemesi gerektigini belirtmektedir (26).
ISSN haftada 40 saat antrenman yapan [ronman gibi ultra dayaniklilik sporlarinda
yiiksek hacimli egzersizlerde yagdan saglanan enerjinin, toplam enerjinin %50’sine

kadar c¢ikilabilecegini 6nermektedir (33).
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Genel popiilasyonda oldugu gibi sporcularda da yag miktarinin yani sira
tiiketilen yagin cesidi de oldukga &nemlidir. Oneriler, trans yag asitlerinden
kacinilmasi1 ve Ozellikle hayvansal kaynakli besinlerdeki doymus yag asitlerinden

gelen enerjinin gilinliik enerji aliminin %10’ unu agsmamasi gerektigini belirtmektedir

(13).

Yaglar, karbonhidratlarla birlikte aerobik egzersizlerde Onemli bir yakit
olarak kullanilmaktadir. Egzersiz yogunlugu arttik¢a metabolizmanin baskin olarak
kullandig1 enerji kaynagi yaglardan karbonhidrata dogru bir gecis gostermektedir.
Karbonhidrat ve yag oksidasyonlar1 arasindaki bu degisim hiicre i¢i ve hiicre dig1
metabolik ortamlara bagli olmakla birlikte substrat mevcudiyeti (beslenme durumu),

egzersiz yogunlugu ve siiresi bu ortamlari etkilemektedir (18).

Son donemlerde performansi arttirmak amaciyla yliksek yagh ve diisiik
karbonhidratli diyet stratejileri 6ne stirilmistiir. Bu tiir diyetlerin kisa vadede kas i¢i
adaptasyonu saglayip yag oksidasyonunu arttirdigma dair kanitlar olsa da uzun
vadede kasin glikojenini kullanma yetenegini bozdugu bulunmustur. Karbonhidratlar
yaga gore oksijen basina daha verimli enerji saglamaktadir (33). Ayrica diisiik
karbonhidratli diyetler sonucu uzun mesafe dayaniklilik sporlarinda kas glikojen
depolarinin tamamen bosalip sporcuyu bitkin hale getiren “duvara ¢arpma” olay1

goriilebilmektedir. Bu durum sporcunun performansini olumsuz etkileyebilmektedir

(13).
2.1.5. Vitamin ve Mineraller

Egzersiz sonucu olusan stresle birlikte viicuttaki bircok metabolik yolakta
mikro besin dgelerine olan gereksinimler artmaktadir (13). Ayrica egzersize yanit
olarak olusturulan kastaki biyokimyasal adaptasyonlar baz1 mikro besin 6gelerinin
gereksinimlerini de arttirabilmektedir. Dengeli bir diyetle beslenen sporcularda genel
olarak herhangi bir yetersizlik goriilmezken; bazi besin veya besin gruplarini bilerek
tiikketmekten kacman (Or. vejetaryenler) veya yetersiz beslenen sporcularda mikro
besin Ogesi yetersizlikleri siklikla goriilmektedir. ACSM ve ISSN yeterli, dengeli ve
her besin grubundan tiiketerek ¢esitli beslenen sporcularin ek olarak vitamin-mineral

suplemani almasina gerek olmadigini belirtmektedir. Genellikle yetersizligi en sik
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goriilen mikro besin 6geleri kalsiyum, D vitamini, demir ve E-C vitaminleri gibi bazi
antioksidanlardir. Vejetaryen sporcularda ise bu mikro besin 6gelerine ek olarak B12
vitamini, riboflavin ve ¢inko yetersizligi goriilebilmektedir. Eksikligi gidermek igin
tekli mikro besin 6gesi suplemantasyonu klinik olarak hekim onerisiyle alinmalidir

(2).

Sporcu gruplarinda mikro besin Ogeleri i¢in genel popiilasyondan ayr1 bir
yonerge bulunmamaktadir. Sagliklt bir metabolizma i¢in 6nemli olduklar1 ancak
fazla miktarlarda tliketimin ergojenik destek olarak goriilmemesi gerektigi
belirtilmektedir (13). Ozetle, sporcuda herhangi bir eksiklik durumunda besin destek
driinleri ile saglik ve performans iyilestirilebilirken; eksiklik durumu s6z konusu
olmadiginda suplemantasyonun etkisi yoktur (33). Ornegin yiiksek irtifadaki
sporcular (E vitamini ve demir yetersizligi), giines 1sinlarina yeterli oranda maruz
kalamayanlar (D vitamini yetersizligi), herhangi bir besin grubunu tiiketmekten
kacinan veya direkt diisiik enerji ile beslenen sporcular, belirli besin dgelerini yeteri

miktarda alamadigi i¢in supleman kullanimi fayda saglayabilmektedir (33).

Sporcularda immiin fonksiyonu destekledigi i¢in Ozellikle antioksidan
suplemanlarin kullanimi yapilan g¢alismalarda siklikla yer almaktadir. Egzersizin
olusturdugu oksidatif stresin kas yorgunluguna ve performansta diigiikliige sebep
oldugu ve antioksidan suplemanlar sayesinde reaktif oksijen tiirleri azaltilip
performanstaki  diigiisiin ~ Onlenebilecegi diisliniilmektedir. Ancak egzersizle
indiiklenen oksidatif stresin saglik veya performans iizerine olumsuz etkilerini net bir
sekilde aciklayan bir calisma bulunmamaktadir. Ek olarak, diizenli egzersizin
viicudun endojen antioksidanlari iiretme kabiliyetini arttirdig1 bilinmektedir. Kisaca,
yeterli ve dengeli beslenen sporcularda antioksidan suplemantasyonunun kas
fonksiyonunu veya egzersize adaptasyonunu arttiracagina dair kesin kanitlar
bulunmamaktadir. Tiim veriler 15181nda 10C, sporcularin antioksidan suplemanlari
kendi kararlartyla tiiketmemeleri ve yliksek dozda tekli yiiklenmeye kars1 dikkatli
olmalar1 gerektigini belirtmektedir (33).

Tiiketim miktar1 ile performans arasinda direkt olarak iliskisi bulunmasa da
kemik mineralizasyonunda gorev aldigi i¢in kalsiyumun sporcu beslenmesinde

onemli bir yeri vardir (33). Kalsiyum troponin C’ye baglanarak kas kasilmasinda ve
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D vitamini ile birlikte kemik mineralizasyonunda gorev almaktadir. Egzersizle
birlikte yogun kas kasilmasi sonucu kalsiyum kayb1 arttigindan sporcularin yeterli
miktarda kalsiyum alim1 oldukca 6nemlidir (33). ISSN 19 — 50 yas grubu sporcular
icin gilinlilk 1000 mg kalsiyum alimini 6nermekte (33); ve gengler i¢in ise bu
miktarin 1300 mg oldugu bilinmektedir (34). Bununla birlikte I0C, risk altindaki
sporculara kemik sagligini korumak i¢in 1500 mg/giin kalsiyuma ek olarak 1500 —
2000 IU D vitamini almas1 gerektigini belirtmektedir (13). Diyetle yeterli miktarda
kalsiyum alinamazsa metabolizma intestinal emilimi arttirarak serumdaki D vitamini
aktif metaboliti olan 7,25(OH);D diizeylerini normalde tutmaktadir. Ancak
homeostaz saglanamazsa paratiroid hormon aktivitesi de artarak hem bdbreklerden
hem de kemikten kalsiyum salinimi artmakta ve stres kiriklari riski olusmaktadir
(34). Kalsiyumun en zengin besin kaynaklarindan olan siit iiriinleri ve yesil yaprakli
sebzelerin sporcular tarafindan yeterli miktarda tiiketimi diyet kalitesi agisindan

olduk¢a dnemlidir (17).

Sporcular i¢in 6nemli oldugu diisiiniilen bir baska mineral ise demirdir.
Demir oksijen taginmasi (hemoglobin) ve depolanmasinda (miyoglobin) ayrica
elektron tasima reaksiyonlari, gen diizenlenmesi, hiicresel biiyiime ve farklilasma
gibi bir¢ok biyolojik siirecte yer aldigi icin -6zellikle aerobik metabolizma olmak
izere- performans i¢in olduk¢a Onemlidir (34). ISSN erkekler i¢in 8 mg/giin ve
kadmlar icin 18 mg/giin demir alimini 6nermektedir. Demir metabolizmasinin
diizenlenmesi agisindan 6nemli olan hepsidin diizeylerinin tekrarli egzersizlerle
birlikte arttigit ve metabolizmadaki demir diizeylerinin diismesine sebep oldugu
bilindiginden sporcularda demir eksikligi genel popiilasyona gore daha yiiksek
diizeydedir. Demir eksikligi prevelansinin sporcu kadinlarda ~%15-35, erkeklerde
ise ~%3-11 oraninda oldugu bulunmustur (33). Buna gore sporcularin demir
gereksinimlerinin giinliik 6nerilenin iizerinde oldugu aciktir. Kirmiz1 et, sakatatlar
(hem demir) ve koyu yesil yaprakli sebzeler (hem olmayan demir) demir agisindan
zengin besinlerdir (17). Ancak tiiketilen miktarin yaninda biyoyararlanimi etkiledigi
icin Ogiiniin oriintiisii de diyet kalitesi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ozellikle C
vitaminin hem olmayan demir emilimini arttirdig1; ¢ay ve kahvedeki polifenoller,
tam tahillar ve baklagillerdeki fitat ve siit iiriinlerinde bulunan kalsiyumun demir

emilimini azalttig1 bilinmektedir (34).
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Siit ve siit iiriinleri; kalsiyum, fosfor, ¢inko ve B1-2-3-6-12 vitaminleri, et
grubu; demir, ¢inko, fosfor, magnezyum ve A, B1-6-12 vitaminleri, 6zellikle tam
tahillar olmak {izere tahil grubu besinleri; demir, magnezyum, selenyum ve B
vitaminleri, taze sebze ve meyveler ise (her birinde farkli icerik olmakla birlikte);
kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum ve folik asit, A, E, C, B2 vitaminleri

yoniinden zengin kaynaklardir (17).
2.1.6. Hidrasyon

Toplam viicut agirligmin %50-70’inin su oldugu ve suyun viicuttaki
davranigsal ve biyolojik kontrolii saglamadaki Oonemi dikkate alindiginda; bir
sporcunun egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda yeterli hidrasyonunun saglanmasi
performans icin olduk¢a Onemlidir (35). Kaslarin aktivitesi sonucu viicut
termoregiilasyonu saglamak icin terlemekte ve bu durum sivi kaybina sebep
olmaktadir (2). Terleme sonucu viicut agirhiginin %2’sinin kaybiyla egzersiz
performansinin ciddi derecede bozuldugu bilinmektedir. Viicut agirhigmin %4’i
kadar sivi kaybi ise sicak carpmalari ve 6liime kadar giden ciddi sorunlara yol
acabilmektedir. Ozellikle uzun mesafe kosuculari ile bisikletciler gibi dayamiklilik
sporlarinda, sicak hava sartlarinda bu sorunlara oldukea sik rastlanildigi i¢in bu grup
sporcularin hidrasyon durumunun diizenli takibi olduk¢a onemlidir (35). Egzersiz
oncesi hidrasyonun saglanmasi i¢in genel bir Oneri olarak; sporcularin yaris 6ncesi
gecede 500 mL su, sonrasinda sabah kalktiginda 500 mL su, egzersizin yarim saat
oncesi 400-600 mL su igmeleri 6nerilmektedir (33). Ayrica her popiilasyonda oldugu

gibi su icmek i¢in susamay1 beklememeleri gerektigi de vurgulanmaktadir.

Sporcularin yeterli sivi tiiketmemesi veya fazla miktarda sivi kaybetmesi
sonucu olusan dehidrasyon performansin diismesine sebep olmaktadir. Aksi
durumda, ¢ok fazla miktarda su tiiketimi de elektrolit dengesini bozarak viicutta
birgok soruna yol agabilmektedir (35). Egzersiz performansini olumsuz etkileyen

tiim bu durumlar1 6nlemek icin 3 temel Oneri gelistirilmistir (36).

- Egzersize hidrasyon saglanmig halde baslayin.

- Egzersiz sirasinda siddetli hipohidrasyonu dnleyecek sekilde sivi tiikketin.
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- Egzersiz sonrasi kaybedilen siviy1 yerine koyun.

Ancak bu genel oneriler; sporcularin terleme orani, ¢evre kosullari, yapilan
egzersizin siiresi, tiirli ve yogunlugu gibi bir¢ok faktdrden etkilenmektedir. Sicaklik,
nem, Yylkselti, kullanilan kiyafet ve ekipmanlar ¢evre kosullarini; egzersiz
yogunlugu, siiresi ve set sayisi egzersizin yapisini; su istasyonlari, mola sayisi,
mevcut sivilarin tiirli ve sicakligl sivi mevcudiyetini; cinsiyet ve viicut bilesimi ise
icsel faktorleri olusturarak egzersiz sirasinda hiperhidrasyon ve hipohidrasyon

durumuna etki etmektedir (35).

Yapilan egzersizin tiirii hidrasyon durumunu etkileyen énemli faktorlerden
biridir. Yiksek siddetli (>%70 VO2max) bir egzersiz sirasinda splanknik
perflizyonun azalmasma bagli olarak mide bosalmasi azalmakta ve sivi emilimi
simirlanmaktadir  (37). Sporcular olusabilecek herhangi bir gastrointestinal
rahatsizlig1 onlemek icin bagirsaklarini antrene edebilmekte veya egzersiz dncesi-
sonrasinda siv1 alimini arttirmak igin yeni stratejiler benimseyebilmektedir. Ozellikle
uzun siireli dayaniklilik egzersizlerinde artan terlemeyle kayiplar1 dnlemek i¢in sivi

alimi arttirilmalhidir (2).

Nem, sicaklik, yiikselti gibi ¢evre kosullar1 da terleme oranimi Onemli
derecede etkilemektedir. Ozellikle nemli ve sicak bir ortamda yapilan egzersiz
terlemeyi arttiracagindan alinan sivinin da arttirilmasi gerekmektedir. Ayrica yiiksek
irtifada veya soguk ortamda yapilan egzersiz sirasinda sporcularin susuzluk
hissiyatina degil, kaybettikleri sivi miktar1 tahminine gore sivi aliminin degistirilmesi

gerektigi Onerilmektedir (2).

Ek olarak, siklet sporlar1 gibi baz1 spor tiirlerinde sporcular kisa siirede hizli
kilo vermek icin ciddi derecede sivi kisitlamasina gitme egiliminde olabilmektedir.
Bu durumun uzun vadede sagligi olumsuz etkileyecegi unutulmayip daima sporculari
saglikli kilo kontrolii stratejilerine bagvurmalari konusunda desteklemek onemlidir

(38).

Sporcularda plazma ozmolalitesi, plazma hacmindeki degisim, idrar 6zgiil

agirhigl, idrar hacmi ve ozmolalitesi gibi bir¢ok farkli parametre ile hidrasyon



16

durumu degerlendirilebilmektedir. Ancak bu yontemlerin klinik ekipman gerektirdigi
icin sahada kullanim1 pek yaygin degildir. Sahada hidrasyon durumu genel olarak
egzersizle viicut agirhigindaki degisimle takip edilebilmektedir. Ek olarak, idrar
renginin koyu olmasi da sporcunun dehidrate oldugunu gosterebilirken herhangi bir

supleman kullaniminin da idrar rengini etkileyebilecegi unutulmamalidir (35).
2.1.7. Ergojenik Destekler

Performans: arttirabilen veya egzersize uygun adaptasyonlarin gelistirilmesini
kolaylagtiran herhangi bir antrenman teknigi, mekanik cihaz, besin igerigi veya
uygulamasi, farmakolojik yontem veya psikolojik tekniklerin tiimii ergojenik yardim
olarak adlandirilmaktadir. Ergojenik yardimlar bir sporcuyu egzersiz Oncesinde
hazirlamaya, egzersiz sirasinda verimlili§i arttirmaya ve egzersizden sonra kolay
toparlanmay1 saglamaya yardimci olmaktadir (33). Sporcular birgok farkli amagla bu
destekleri kullanabilmekte ve bu oranin %37 ile %89 gibi genis bir aralikta oldugu
tahmin edilmektedir (2). Sporcularin ergojenik yardim kullanma amaclar1 su sekilde

Ozetlenebilir (39):
e Saghg olumsuz etkileyecek veya performansin diismesine sebep olabilecek
herhangi bir besin dgesi yetersizligini engellemek veya gidermek
e Egrzersiz sirasinda yeterli miktarda enerji ve besin 6gelerini saglamak
e Miisabaka veya yaris sirasinda performansi arttirmak

e Daha yiiksek yogunluklu veya yiiksek hacimli antrenman yapabilmek veya

daha kolay toparlanmak, kisaca daha etkili bir antrenman yapabilmek i¢in
e Sponsorlu iiriinler {icretsiz oldugu i¢in

e Rakiplerinin bu destekleri kullandigin1 bildikleri veya buna inandiklarindan

onlardan geri kalmamak icin

Sporcular tarafindan kullanilan ergojenik desteklerin giivenilir olmasi ve
etkinligini gosteren kanit diizeylerinin yiiksek olmasi hem saglik hem de performans
acisindan olduk¢a onemlidir. Bu iirlinlerin yasakli madde icermedigi ve kullanima

uygun oldugunu gosteren ISO 17025 (40) gibi birtakim akreditasyon standartlar1 ve
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giivence sistemleri bulunmaktadir. Ayrica bu konuda Avustralya Spor Enstitiisii
(AIS), hazirlamis oldugu kitapgikta (41) kullanilan ergojenik destek tiriinlerini kanit
diizeyine gore A,B,C ve D olmak iizere 4 gruba ayirmis ve kullanimlar1 hakkinda
bilgi vermistir. Bu smiflamaya gore yaygmn kullanilan ergojenik desteklerin

siniflandirilmasi agsagidaki Tablo 2.3’te 6zet olarak verilmistir:

Tablo 2. 3. Avustralya Spor Enstitiisii ergojenik desteklerin siniflandirilmasi

GRUP ACIKLAMA ORNEK
e Spor igecekleri, jelleri, barlar
Kanita dayali  protokollerle *© Elektrolit suplemanlari
sporda  belirli  durumlarda ® Izole protein suplemanlar
kullanimi desteklenmektedir. e Demir, Kalsiyum veya makro besin 6gesi
destek {irtinleri
A e Kafein
Dogru uygulama protokollerine e Beta-Alanin
gbre bazi sporcular tarafindan e Bikarbonat
kullanilmis  ve  sonrasinda o Papcar suyu/nitrat
kullanimina izin verilmistir. e Kreatin
e Gliserol
e Kiraz, cilek veya siyah kus {izlimii
Kullannm1 i¢in daha fazla * Kuarsetin, Epikatesin vb.
Kollajen destek iiriinleri
aragtirmaya ihtiya¢ duyulmakta, * ° aJ.e.n estek Hrumiet!
.. . e Karnitin
ancak uzman kontroliinde izlem . .
B . e Keton takviyeleri
altinda bir aragtirma Balik vas
protokoliiyle kullammi  * alix yagl
diisiiniilebilmektedir. * Zerdegal
e Cinko ve C vitamini
e N-asetil sistein
e Besin bazli polifenoller
Etkili veya yararli olduguna dair * M8 Alfa“liPOik asit, E vitamini
C cok az anlaml kanit mevcuttur. BCAA/LGsin
Kull Sneril Ktedi e H Hidroksi Metil Biitirat (HMB)
ullanim1 6nerilmemektedir. e Prebiyotikler
e Fosfat
e Ephinefrin
e Sibutramin
Metilhekzami
Doping riski olan yasaklanmig * crrnekzanin
. . e Androstenedionin
veya yiksek kontaminasyon .. .
D T . .o Hijenamin
riski altindaki maddeleri ) . . 1
icermektedir. . Andarlp, Ostarin, Ligandro
e Kardarin
e Kolostrum
e Diger hormon 6nciileri
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Kullanim:1 yaygin olan ergojenik destekler arasinda karbonhidrath igecekler,
protein tozlari, kreatin, kafein, nitrat, sodyum bikarbonat ve beta-alanin yer

almaktadir.

Ozellikle kas kiitlesini arttirmak amaciyla protein igerikli iiriinler sporcular
tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Esansiyel amino asitler (Ldysin, izoldysin, valin,
fenilalanin, metiyonin, triptofan, treonin, lizin ve histidin) ve dalli zincirli amino
asitler (LOysin, izoldysin ve valin) bu alanda oldukga popiilerdir. Kuvvet egzersizi
sonrast 6-12g kadar esansiyel amino asit (33) veya 20-50g kadar tek dozda protein
(39) tiiketiminin teorik olarak yagsiz viicut kiitlesinin arttirilmasina yardimci oldugu
bilinmektedir. Ancak asil 6nemli olanin ilgili rehberlerin Onerisi dogrultusunda
giinde 1,4 — 2 g/kg kadar protein alimi oldugu unutulmamalidir. Yine kas hasari
belirteclerini azaltip, kas gliciinde artis ve hipertrofiyi sagladig: diisiiniilerek yaygin
olarak tiiketilen dalli zincirli aminoasitlerin bu etkinligini kanitlayan yeterli sayida
calisma olmadigini bilerek (42) tiiketilen toplam protein ve esansiyel aminoasit

miktarinin daha 6nemli oldugu unutulmamalidir.

Kafein, biligsel islevi etkileyerek yorgunlugun daha gec¢ algilanmasim
saglamaktadir. Ayrica orta-yiiksek yogunluklu egzersizlerde aerobik kapasiteyi
iyilestirerek dayanikliligin  arttirilmasina  yardimer  olmaktadir. Bu  etkisini
gosterebilmesi i¢in egzersizden 60 dk once 3-6 mg/kg miktarinda tiiketilmesi
onerilmektedir (43, 44). Ancak her bireyin sindirim siireci ve bobrek filtrasyon
hizinin birbirinden farkli olacagi unutulmamali ve bilimsel Oneriler ¢ercevesinde
sporculara 0zgii bireysellestirilmis Oneriler gelistirilmelidir. 9 mg/kg’in iizerinde
kafein alimimin belirtilen faydalar1 saglamadigi; aksine mide bulantisi, uykusuzluk,

kayg1 ve huzursuzluk gibi yan etkileri arttirdig1 bilinmektedir (45).

Takim sporlar1 gibi yiiksek yogunluklu tekrarlayan egzersiz tiirlerinde siklikla
kullanilan kreatin, kisa siireli patlayici giic gerektiren durumlarda kas kasilmasi i¢in
enerji saglamaktadir. Yaygin kullanilan formu kreatin monohidrattir ve kullaniminda
5-7 glin boyunca giinde 4 esit doza boliinmiis sekilde toplamda 20g kreatin ile

yiikleme yapilirken suplemantasyon siiresi boyunca siirdiirme asamasinda giinde 3-5
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gramlik tek dozlar verilmektedir (39, 46). Sprintlerde performansi gelistirmesi,
anaerobik esigi arttirmasi ve egzersiz toleransinin arttirilmasini saglamaktadir.
Ayrica kreatin hiicresel sinyalizasyon, su depolanmasi ve metabolizmay: etkileyerek
protein sentezi, termoregiilasyon ve glikojen depolanmasiyla iligkilidir. Ancak
kanitlarin net olmadigt bilinmektedir (47). Kreatin monohidratin 4 yila kadar
kullaniminda saglikli bireyler iizerinde herhangi bir olumsuz etki goriilmedigi
bilinmekle birlikte (48); uzun vadede kullanim onerileri i¢in daha ¢ok c¢alismaya

ihtiyag vardir (49).

Kullanimi yaygin olan bir bagka ergojenik destek nitrattir. Ozellikle maraton
gibi uzun siireli orta yogunluklu egzersizlerde daha az oksijenle daha ¢ok is yapimin
saglayarak kas verimliligini arttirmakta ve tlikenme siiresini geciktirmektedir (39).
Egzersizden 2,5 saat 6nce 8 mmol veya 500 mg nitrat (NO;3") tiikketimi ile belirtilen
faydalar goriilmiistiir (50). Bu miktar ortalama 100-130 ml pancar suyuna esdegerdir.
5 mmol’lin altinda alinmasi, tiiketim zamaninin egzersiz o6ncesi 90 dk iginde olmasi
veya 1iyi antrene olmus sporcularda (VO: max >64.9 mL/kg/min) egzersiz
performansinmi arttirmadigi kanitlanmistir (51). Duyarli sporcularda gastrointestinal

rahatsizliga sebep olmasi diginda biiylik yan etkisi bulunmamaktadir (39).

Ozellikle siirekli yiiksek yogunluklu egzersizlerde artan asiditeyi
tamponlayarak hiicredeki pH’in diizenlenmesini saglayan sodyum bikarbonatin
egzersiz Oncesi 1-2 saatte 200-500 mg/kg dozlarinda alinmasi onerilmektedir. 30 sn
ve 12 dk araliginda siiren egzersizlerde kas fonksiyonunun korunmasini
saglamaktadir (52). Olas1 yan etkileri arasinda agri, ishal, kusma, mide bulantist ve
gaz problemleri gibi gastrointestinal sorunlar oldugu icin antrenman sirasinda

sporculara 6zgii bireysellestirilmis stratejilerle kullanilmasi gerekmektedir (39).

Tamponlama 6zelligiyle egzersiz performansini iyilestiren bir baska ergojenik
destek de beta-alanindir. Sodyum bikarbonattan farkli olarak beta-alanin hiicre
icindeki asiditeyi gidermek {iizere etkinlik gostermektedir (44). Egzersiz sirasinda
kaslarda proton birikimini engelleyen karnozine doniiserek 30 sn - 10 dk siiren ve
yiiksek yogunluklu egzersizlerde kapasiteyi, kuvvet egzersizinde hacmi arttirdig1 ve
néromuskuler yorgunlugu azaltarak performansi iyilestirdigi bilinmektedir (32). Her

3-4 saatte bollinmiis dozlarla, toplamda ~65 mg/kg miktarinda, 10-12 hafta boyunca
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tiiketimi &nerilmektedir (44). lyi antrene sporcularda etkinligini gdsterememekle
birlikte, yan etki olarak 6zellikle tekli bolus yiiklemelerde viicutta karincalanmaya

sebep oldugu bilinmektedir (53).

Yaygin kullanilan bu iiriinlere ek olarak; uzun zincirli yag asitlerinin B-
oksidasyon i¢in mitokondriye tasmmmasmi saglayarak yag yakimini arttirdig
diisiiniilen L-karnitin (54); viicutta dogal olarak 16sinden tiiretilen, kas kiitlesinin
arttirtlmas1 ve yag hiicrelerinin azaltilmasini sagladig iddia edilen p-Hidroksi-f-
Metilbutirat (55); Biligsel performansi iyilestirdigi, kasta protein sentezini arttirdigi
ve toparlanmay1 kolaylastirdigi diisliniilen w-3 yag asitleri (39) ve D,C gibi
vitaminler veya ¢inko, demir gibi mineraller ve daha bir¢ok iirlin ergojenik destek
olarak piyasada bulunmaktadir. Sporcular herhangi bir besin destek iriiniinii
tilketirken triiniin etkisi ve giivenirliginin bilimsel olarak kanitlanmis olmasina,
ayrica viicutlarina kontaminasyonla veya direkt icerik olarak yasakli bir madde

alabilme riskine kars1 dikkatli olmalilardir (56).

Ozetle, tiim bu onerilerin (uluslararasi rehberlerce faydasi kanitlanmis dogru
beslenme miidahalelerinin) uzman kontroliinde, sporcunun yasam tarzi ve antrenman

kosullarina uygun bir sekilde takip edilmesi diyet kalitesini arttiracaktir.
2.2. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Sporcularin besin tiiketim durumlarinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi
icin Oncelikle giivenilir ve uygulanabilir bir yontem gerekmektedir. Hem beslenme
durumunun saptanmasi hem de gerekli miidahalelerin yapilabilmesi i¢in bu oldukca
onemlidir. Bu amagla besin tiiketim kayitlari, besin tiiketim siklik anketleri, 24
saatlik geriye doniik kayitlar ve besin tiikketiminin gozlenmesi gibi bir¢ok yontem
gelistirilmistir. Her bir yontemin kendine 6zgii avantaj ve dezavantajlar1 bulunmakla
birlikte, hem yeterli alim diizeyini belirleyebilmek hem de saglikla
iliskilendirebilmek i¢in en uygun yontemlerin aligkanliklar1 veya uzun siireli tiiketimi

sorgulayan yontemler oldugu bilinmektedir (57).

Cift Etkili Su yontemiyle karsilastirilarak 4,5,6 ve 7 giinliik besin tiiketim
kayitlar1 yontemlerinin, besin tiiketim sikligi (BTS) anketleriyle karsilastirilarak
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besin kayitlar1 ve 24 saatlik geriye doniik kayitlarin gegerlikleri sporcu gruplarinda
saglanmistir (5). Ek olarak “Japon Sporcular i¢in Besin Tiiketim Siklig1 Anketi” gibi

yalnizca sporculara 6zel gelistirilen siklik anketleri de literatiirde mevcuttur (58).

Calismalarda siklikla tercih edilen yontemlerden biri olan “Besin Tiiketim
Kayitlar1” (BTK) tiim besinler i¢in kapsamli bir degerlendirme araci niteligindedir.
Ancak olgiiler bireylerin tahminlerine dayali oldugu igin, belirli bir bilgi diizeyine
sahip ve cevaplamaya istekli olan bir popiilasyon {izerinde uygulanmasi
gerekmektedir (57). Gegtigimiz 24 saatteki tiiketimi sorgulayan “24 Saatlik Geriye
Dontik  BTK”  herhangi bir giinde, yliz yiize veya telefonla/online
uygulanabilmektedir. Uzun siliren goriismeler katilimcilarda ilgi ve motivasyon
diistikliigline sebep olup sorularin dogru cevaplanmasini azaltmakta ve buna bagh
daha diisiik kalitede veriler elde edilmektedir. 24 saatlik kayitlar nispeten daha kisa
stirdiigli icin boyle bir sorun goriilmemekte fakat herhangi bir giin olabilecegi icin
giinden giline veya mevsimlere gore ¢ok fazla degisiklik gosterebilmektedir. Ayrica
yalnizca tek bir giiniin bireylerin genel aligkanliklarini net olarak gosteremeyecegi
bilindiginden dogru bir degerlendirme yapabilmek zordur. Ozellikle sporcularda
miisabaka dongiislinlin donemi (sezon sonu, hazirlik dénemi vb.) veya o giin
icerisinde yapilmasi planlanan egzersiz tiirii, siddeti vb. tiim parametreler beslenme
durumunu etkileyebilmektedir. Buna ragmen enerji alimindaki en dogru tahminin

yine bu degerlendirme yontemiyle yapildig: bilinmektedir (59).

Aylik veya yillik olarak besin alimini sorgulayan “Besin Tiiketim Siklik
Anketleri” tiim diyet alimlarini veya o siirecteki tliketim durumundaki degisiklikleri
degerlendirmektedir. Ayrica kayit tutacak birine ihtiya¢ olmadigindan 24 saatlik
geriye donlik BTK’ye gore daha kolaydir. Siklik anketlerinde sorgulanacak besinler
belirli oldugundan farkli besinler i¢in kesin bir degerlendirme saglanamamakta ve

bazi bireyler i¢in kafa karistirici olabilmektedir (57).

Tiim bu yontemler bireylerin beslenme durumu hakkinda arastirmacilara fikir
verse de, sporcularda beslenme durum degerlendirme araglarmin etkinligini
inceleyen bir derlemede bu yontemlerin sporcularin beslenmesi hakkinda yeterli

bilgiyi saglayamadig1 ortaya konmustur (5).
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2.3. Diyet Kalitesi

Sporcular enerji, makro ve mikro besin 6gesi gereksinimlerini karsilayacak
diizeyde yeterli ve dengeli beslendiklerinde ve diyetlerinde besin ¢esitliligini

sagladiklarinda diyet kalitesi de artmis olacaktir (60).

Diyet kalitesinin standart bir tanimlamasi olmamakla birlikte neleri
kapsadigin1 kesin bir sekilde belirtmek zordur. Giincel literatiirde ‘“saglikli”,
“dengeli” veya “fonksiyonel” diyet gibi bircok farkli isimle anilsa da diyet kalitesi
kisaca: “Bireyin giinliik gereksinimlerini ne kadar iyi sekilde karsiladigin1 gdsteren

bir parametre” olarak diisiiniilebilmektedir (4).

[k diyet kalite indeksi 1994’te olusturulmustur (61). Sonrasinda gelistirilen
indekslerin bazilar1 yalnizca besin 6gesi alimina (62), bazilar1 alinan besin gruplarina
(63, 64) ve bazilar1 da hem besin O6gesi hem de besin gruplarinin alimina
odaklanmistir (65, 66). Sporcu grubuna 6zel olarak hazirlanmis ilk diyet kalite
indeksine ise 2016 yilinda Yeni Zelanda’da bir yiiksek lisans tezinde deginilmistir
(8). Sonrasinda Capling ve arkadaslar1 2019 yilinda bu ¢alismadaki sorular1 temel
alarak Sporcu Diyet Indeksi’ni gelistirmistir (3). Gelistirilen dlgek; diyetin icerigi,
cesitliligi, egzersiz programina gore besin tiikketim zamanlamasi, yemek hazirlama ve
pisirme gibi beslenme aligkanliklari, ayrica supleman kullanim durumu gibi bir¢ok

farkli parametreyi sorgulamaktadir.

Tiiketilen besinin makro ve mikro besin dgesi igerigi, kaynagi (¢esitliligi),
miisabaka dongiisii icerisinde olup olmadigi veya antrenman programina gore
sporcunun tiiketim zamani, hijyenik anlamda giivenilir olup olmamasi gibi bir¢ok

faktor diyet kalitesini etkilemektedir.
2.3.1. Besin Icerigi

Sporcularin enerji, makro ve mikro besin dgesi gereksinimlerini onlara uygun
hazirlanmis beslenme programlariyla karsilayabiliyor olmalart hem saglik hem de
egzersiz performansi agisindan olduk¢a onemlidir. Saglikli beslenmenin ve yeterli
miktarda besin Ogelerinin alinmasinin, sporcunun sagligi ve egzersiz performansi

iizerine etkisi olduk¢a biliyliktiir. Buna gore, yetersiz beslenme sonucunda
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gereksinimlerin karsilanamayip enerji ve besin dgesi yetersizliklerinin olustugu ve

performansin olumsuz etkilendigi bilinmektedir (2).

Bir sporcunun yetersiz beslenerek gereksinimlerini kargilayamamasi veya ¢ok
yogun bir egzersiz programiyla fazla miktarda enerji harcamasi sonucu temel
metabolizma fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde devami icin yeterli enerjinin
kalmamasit  durumu  “Disiik  Enerji  Kullanilabilirligi”  (DEK)  olarak
adlandirilmaktadir (67). Kullanilabilir enerji (KE) hesab1 su formiille yapilmaktadir:

KE = [Alman Enerji(kkal) - Harcanan Enerji(kkal)] / Yagsiz Viicut Kiitlesi
Miktari(kg)

Kullanilabilir enerjinin 45 kkal/kg yagsiz viicut kiitlesi olmasi, sporcunun en
uygun enerji dengesinde oldugunu gostermektedir. 30 kkal’kg FFM altinda olmasi
ise DEK’e sebep olup metabolizmada bir¢ok soruna yol agmaktadir (13). Beslenme
ve egzersiz programi, sosyal ve kiiltiirel ¢evre, sporcularin egitim ve bilgi diizeyi,
miikemmeliyetcilik ve bozulmus yeme davraniglar: (BYD) gibi bir¢ok etmen DEK’e
sebep olabilmektedir (68).

Uzun siire DEK durumuyla kars1 karsiya kalan sporcularda “Sporda Goreli
Enerji Eksikligi (RED-S)” goriilebilmektedir. Goreli enerji eksikligi yasayan
sporcularda: kardiyovaskiiler, endokrin, gastrointestinal, psikolojik, hematolojik ve
metabolik bir¢ok sorun goriildiigii; ayrica bagisiklik sisteminin olumsuz etkilendigi,
kemik sagliginin ve lireme fonksiyonlarinin bozuldugu bulunmustur (16). IOC’nin
2023 yilinda yayinladigr rehberde DEK ve REDS prevelansinin kadin sporcularda
%23-79.5 ve erkek sporcularda ise %15-70 oraninda genis bir aralikta oldugu
belirtilmektedir (10).

Tiim bu olumsuz durumlardan korunmak, DEK ve RED-S’in olusmasi ve
ilerlemesini engellemek i¢in sporcularin “2.1.Spor Performansinda Beslenmenin
Onemi” béliimiinde detaylica agiklandigi iizere, gereksinimleri dogrultusunda ve

onerilen miktarlarda beslenmesi olduk¢a 6nemlidir.
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2.3.2. Besin Cesitliligi

Diyet kalitesinin degerlendirilmesinde yalnizca gereksinimlerin karsilanmasi
degil; ayni zamanda bu karsilamanin hangi kaynaklardan saglandigi da oldukca
onemlidir (7, 69). Ozellikle mikro besin dgelerinin zenginligi, lif ve polifenolik
bilesikler gibi saglik i¢in olumlu etkileri olan bilesenlerle sporcularin diyetlerinde
cesitliligi saglamak olduk¢a onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmedeki denge, 4
yaprakli yonca modelindeki her bir besin grubunun yeterli miktarda alinmasi ile
aciklanabilmektedir (17). TUBER’de (17) ana besin gruplarinin giinliik tiiketilmesi
onerilen porsiyon miktarlar1 yer alsa da, sporcularin yiiksek gereksinimleri sebebiyle
bu 6nerilen miktarlardan daha fazla tiiketmeleri gerekmektedir.

Sporcularin egzersiz programinin yogunluguna gore olusturulmasi Onerilen
tabak modelleri birbirinden farklilik gostermektedir. Az yogun bir antrenman
programinda tabagin yarisinin sebze ve meyveler, diger yarisinin ise tahillar ve et,
siit, baklagiller gibi et {irlinlerinden olusturulmasi 6nerilmektedir. Yogunluk arttik¢a
tah1l miktarinin arttirilip sebze oraninin azaltilmasi, sonugta yiiksek yogunluklu bir
egzersiz igin tabagin yarisinin tahillar ve diger yarisinin ise esit sekilde sebze ve et
alternatiflerinden  olusmasi  Onerilmektedir  (70).  Miktarlarin  sporcularin
gereksinimlerine gore farkhilik gosterebilecegi unutulmamalidir. Onemli olan

cesitlilik ve yeterliligin saglanmasidir.
2.3.3. Besin Alim1 Zamanlamasi

Sporcular temel beslenme gereksinimlerini sagladiktan sonra metabolizmanin
egzersize 0zgl adaptasyonlarini desteklemek i¢in besin 6gesi zamanlama stratejileri
uygulayabilmektedir (12). Sporcular kas kiitlesini arttirmak, dehidrasyonu
geciktirmek veya kas glikojen depolarini doldurmak gibi bir¢ok farkli amacla
egzersiz ve beslenme programinin zamanini ayarlayabilmektedir. Beslenmenin
periyodizasyonu, belirli egzersiz donemlerine gore besin alimindaki degisiklikleri
ifade etmek icin kullanilmaktadir (71). Besin aliminin zamanlamasi ve alinan besin
ogelerinin birbirine orani iyilesmeyi, doku onarimini ve kasta protein sentezini
giiclendirebilmekte; ayrica yiiksek yogunluklu veya yiiksek hacimli egzersizi takiben

ruh halini iyilestirebilmektedir (12).
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Besin aliminin zamanlamasinda en iyi yontem bulunmamakla birlikte, daima
duruma ozgli bireysellestirilmis stratejiler gelistirilmektedir. Egzersize karsi
olusturulan adaptasyonlar: egzersizin siiresi, yogunlugu, tipi ve sikligi; ayrica
egzersiz Oncesi ve sonrasi alinan besinlerin miktar ve kalitesi gibi bircok faktérden
etkilenmektedir. Metabolizmada egzersizle birlikte baglamis olan adaptasyonlar
beslenme miidahaleleriyle hem arttirilabilmekte hem de azaltilabilmektedir. Kas
glikojen depolarimin doldurulmasi, kas yapimimin arttirtlmasi gibi belirli hedeflere
ulasmak i¢in farkli beslenme periyodizasyonu stratejileri uygulanabilmektedir.
Beslenmenin  periyotlanmasi,  belirli  donemlerde  gereksinimlere  gore
degistirilmedikce uzun vadeli diyet veya herhangi bir diyet tiirii olarak

diisiiniilmemelidir (71).
2.3.4. Hijyen ve Besin Giivenligi

Bir besinin saglikli ve besleyici olabilmesi i¢in Oncelikle tiiketiminin
giivenilir olmas1 Onemlidir. Besin gilivenligi; enfeksiyon ve besin kaynakl
hastaliklarin yayilmasini 6nlemek igin, tiretimden tliketime kadar tiim asamalarda
besinin herhangi bir bulas olmadan hastalik yapici zararli etkilerden korunmus
olmas1 demektir. Besinin organoleptik Ozelliklerine ek olarak gilivenligi de besin
kalitesini etkilemektedir (72). Atistirmalik veya ev yapimi olmasi gibi besinlerin
tiirli, pisirme yontemi, fermentasyon siireci, isleme teknikleri gibi bir¢ok faktor
sindirim enzimlerini veya vitamin aktivitelerini etkileyerek diyet kalitesini
degistirmektedir (4).

Sporcu beslenmesinin genel performans iizerindeki kanitlanmis etkileri
dikkate alindiginda, tiiketilen besinin 6zenle islenmis veya hazirlanmis olmasi da
performans i¢in oldukg¢a kritik bir 6neme sahiptir. Bunun sebebi besin kaynakli
herhangi bir hastaligin, saglig1 ve dolayisiyla performansi olumsuz etkilemesidir. Ek
olarak sporcularin kullandig1r herhangi bir destek {iriinii varsa, icerisindeki katki
maddeleri veya olas1 bir bulas riski yoniinden dikkatli olunmalidir.

Ayrica besin giivenligini saglamak i¢in; kisisel hijyen, besin hijyeni, yiyecek
ve igecekle ilgili alanlar ve arag-gere¢ hijyeni ile ilgili kurallara da mutlaka uyulmasi

gerekmektedir (73).
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2.3.5. Besin Tercihleri

Sporcularin tercih ettikleri besinler saglik durumunu, performansi, viicut
kompozisyonunu, bagirsak hareketliligini, rekabet ve toparlanma donemleri i¢in
yakit durumunu etkileyebilmektedir (74). Tat, giivenirlik, kiiltiirel ve dini inanglar,
besin gilivenligi ve bulunabilirligi gibi bir¢ok etken besin alimini etkileyebilmektedir

(75).

Sporcularda besin se¢imi heniiz yeni arastirilan bir konudur. Yakin zamanl
caligmalarda sporcularin besin se¢imini etkileyen faktorleri dlgmek i¢in 2019 yilinda
“Sporcu Besin Se¢im Anketi” gelistirilmis ve dogrulugu kanitlanmistir (76). Bu
Olgekte besinin igerigi, duyusal 6zellikleri, bireydeki besin ve saglik bilinci, viicut
agirhgr kontrolli, duyusal gekicilik ve performansa etkisi gibi bir¢ok faktdr yer
almaktadir. Ayrica konuyla ilgili yapilan diger ¢aligmalarda bunlara ek olarak

ekonomik durum, bagirsak rahatlig1 ve aclik gibi faktorler de eklenmistir (74).

Sporcularin  besin sec¢imini etkileyen faktorler; sosyal — psikolojik —
ekonomik — fizyolojik ve biyolojik — yasam tarzi, inanglar ve bilgi diizeyi olmak

iizere 5 farkli grupta siniflandirilmis (77) ve asagidaki Tablo 2.4’te 6zetlenmistir:

Tablo 2. 4. Sporcularin besin se¢imini etkileyen faktorler

SOSYAL YASAM SEKLI, INANCLAR VE BILGI
Al DUZEYI

e Ogiin igerig1

e  Miisaitlik e Saglik inanislar

e Sosyal kolaylik e Beslenme bilgisi

e Pazarlama e Destek gorme

o Kiiltiir e Spora katilmak icin gereken

e Din motivasyon

PSIKOLOJIK EKONOMIK

e Beden algist e Gelir durumu

e Kilo kontrolii e Maliyet

e Hedonik aglik

FiZYOLOJIK VE BiYOLOJIiK

Aglik ve istah

Makro besin 6gesi dengesi
Yagsiz viicut kiitlesi miktar1
Dinlenme metabolik hizi
Tat duyusu

Besin tercihleri

Gastrointestinal rahatsizlik durumu
Besin alerjisi

Besin intoleransi
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2.4. Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Diyet kalite indeksleri, bireylerin besin tiiketim miktarlar1 ile bilimsel
rehberler tarafindan 6nerilen en uygun alim miktarlar1 arasindaki yeterlilik derecesini
Olgmeyi amaglayan matematiksel algoritmalardir (72). Beslenme saglikla ve -
ozellikle sporcular i¢in- performansla direkt olarak iligkilidir. Dolayisiyla diyet
kalitesinin dogru degerlendirilmesi, sporcularin beslenme durumunun degerlendirilip
olas1 bir besin Ogesi yetersizligi veya saglik sorunlar1 hakkinda onceden bilgi
vermekte ve duruma yonelik gerekli miidahalelerin yapilmasina yardimer olmaktadir
(78). Diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla hem kagit formatinda hem de
elektronik ortamda kullanilmak {izere bir¢ok farkli 6l¢ek gelistirilmistir. Genel olarak

bu indeksler su 4 temel durumu ele almaktadir (79):

1) Yeterli miktarda besin ve/veya besin 6gesi alimi

2) Kronik hastalik riskini arttirabilecek besin ve/veya besin dgelerinin dnerilen
tiiketim miktarini agmayacak diizeyde alinmasi

3) Makro ve belirli mikro besin dgelerinin dengeli bir sekilde alinmasi

4) Tiiketilen besinlerin ¢esitliligi

Tabloya ek olarak; HEI’den cocuklara &zel olusturulmus 1-3 Yas Cocuklar
Icin Besin Cesitliligi Indeksi (80), Genglere Ozgii HEI (81) ve yasam tarzina gdre
olusturulmus Akdeniz Yasam Tarzi Indeksi (MEDLINE) (82) gibi farkh
poplilasyonlara 6zel cesitli amaglarla gelistirilmis diyet kalitesi degerlendirme

Olcekleri de bulunmaktadir.

Bu zamana kadar, (SDI (3) gelistirilmeden &nce) sporculara ozgii diyet
kalitesi degerlendirme aract bulunmadigi i¢in yapilan c¢aligmalarda yukaridaki
Tablo.2.5’te verilmis olan Ol¢ekler kullanilmistir. Ancak yapilan calismalarda bu
Olgeklerin sporcularin diyet kalitesini ve beslenme durumlarini degerlendirmede
yetersiz kaldigi goriilmektedir (5). Farkli Olgekler kullanilarak sporcularda diyet

kalitesini degerlendiren ¢aligmalar agsagida tablodaki gibi 6zetlenmistir:
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caligmalar
Calisma Kullanilan
Referans Grubu (n) Olgek Sonuglar
Aldig1 skora gore “Saglikli” kategorisinde
higbir ~ sporcu  bulunmamakla  birlikte
72 takim kadinlarin %51.4°1 ve erkeklerin
Jirgensen sporcusu %4517’s1n1n “yetersiz beslendigi”
orulmustur.
ve ark. (37K) HEI-R s ; ]
(2015) (7) Vas. Caligmada kullanilan parametrelerin
as: arasinda diisiik korelasyon bulundugundan
18.2£2.9 sporcularm diyet kalitesini etkileyen diger
parametrelerin de arastirilmas1  gerektigi
Onerilmistir.
Kadmlarin diyet kalitesi erkeklerden daha
101 sporcu yiiksektir (p=0.17)
Spronk ve (64 K) Avustralya  Yas, egitim seviyesi veya spor tiiriine gore
ark. (2015) Onerilen diyet kalitesi degismemistir.
(75) ISY;E‘ ;oo Skoru  poglenme bilgi diizeyi ile diyet kalitesi
T arasinda zayif fakat pozitif bir korelasyon
bulunmustur (r=0.252, p=0.024).
Tim katilmcilar antrenman ve yaris
15 elit giinlerinin her ikisinde de “yeterli” diyet
leoéfé)ﬁ) basketbolcu HE kalitesine sahiptir (HEI Skoru >80).
ark.
(83) (15 E) Ancak yaris gilinleri antrenman giinlerine
Yas: 24+4 kiyasla diyet kalitesinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.001).
18 voleybolcu o o e .
9K Katilimcilarin =~ %72.7°si  diisiik  kalitede
O K) beslenmekte ve iyi kalitede beslenen
ve bulunmamaktadir.
ﬁn?lzlgg) 15 sporcu ypp  Skorlar: 43.348.2 (V) ve 46.4£11.8 (SO)
(84) oi(mta{/an (ISO) A ve E vitaminleri tiikketim miktar
attiimetiar Onerilenin altinda olmakla birlikte, diyet
(6 K) kalitesi ile oksidatif stres parametreleri
. arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.
Adolesan
] 28 paralimnik Tilim sporcular aldiklar1 HEI-R skoruna gore
Joliql(l;(;llgs spI())rcu (712) HELR “diizenlenmesi gerekir” kategorisindedir.
ark. -
(85) Yas: 24.946.2 Skorlar: 63.7£59 (K) ve 61.3£53 (E)

(p>0.05)
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Tablo 2.5. Farkl1 6lgekler kullanilarak sporcularda diyet kalitesini degerlendiren

caligmalar (devami)

Cahisma  Kullanilan

Referans Grubu (n) Olcek Sonuglar
Katilimcilarin %54.8°1 orta diizeyde ve
303 %8.9’u diisiik diizeyde Akdeniz diyetine
Fernandez- baglilik gdstermistir.
Alvarez ve  futbolcu .
ark. (2020) Yas: KidMed  Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip
(86) 14.1 5:’SI:'1 1 olsalar da 13 — 16 yas arasi gencler
' ' obezojenik  ¢evre  yoOniinden  risk
altindadir.
Yas veya cinsiyete gore diyet kalitesinde
y 165 elit anlamli bir farklilik yoktur.
Srip (1; (%2\(/;; sporcu (112 DI Takim sporcularinin bireysel sporculara
.(87) K) gore diyet kalitesinin daha yliksektir
Yas 20+5 (p<0.05)
SDI Skoru: 91.4+12.2
Ortalama HEI Skoru: 59.2+16.6 (diisiik
94 sporcu kalite) (Yalmizca 9 sporcu > 80 puan
Werner ve (73K) almugtr.
ark. (2022) HEI Yas, cinsiyet, egitim seviyesi, spor tiirli
(88) Yas: ve daha Once beslenme egitimi alma
19.9+1.2 durumu ile diyet kalitesi arasinda anlaml
bir iligki yoktur.
‘ Ortalama HEI Skoru: 65.04+8.1 (kabul
Beb Iranl1 198 edilebilir diizeyde)
eba ve
ark. (2022) hﬁlitbOlcél 6VIe( HEI-  Erkek sporcu ve hakemlerde diyet
(89) akem ( ) 2015 Kalitesi ile viicut kompozisyonu arasinda
Yas: 29.36+8.1 anlamlt bir iliski varken; kadinlarda
yoktur (p>0.05).

2.5. Sporcularda Goriilen Bozulmus Yeme Davramslar

Sporun dogas1 geregi siirekli rekabetin var olmasi, sporcularda ozellikle
duygusal anlamda biiyiik bir baski olusturmaktadir. Bu baski sonucu sporcular ya
normalde yediklerinden daha az yemekte; ya da fazla yediklerini diigiiniip bunu

saunalar veya uzun siireli kosularla telafi etmeye calismaktadir (9). Tiim bu farklh



30

yeme davraniglar1 diyet kalitesini etkilemekle birlikte, bu etkinin hangi yonde oldugu

bir tartigma konusudur.

Bozulmus yeme davranislart devaminda ilerleyen siireclerde sporcularda
DEK; ve uzun siire DEK ile devam eden sporcularda ise metabolizmada birgok ciddi
soruna yol acan RED-S goriilebilmektedir (68). Bu siireclerin oniine gegilmesi,
ilerlemesinin durdurulmasi veya tedavi edilmesi hem sporcu sagligi hem de

performansi agisindan oldukca dnemlidir.

YEME DAVRANISI SPEKTURUMU

En Uygun Beslenme Sekli Bozulmus Yeme Davranisi Yeme Bozukluklari

Saglik ve performansi en iyi
sekilde dengeleyen; giivenli,  Yeme bozukluklari klinik
bilimsel destekli, amacina tanisini karsilamayan
uygun ve bireysellestirilmis  problemli yeme davraniglart
beslenme uygulamalari

Beslenme ve yeme
bozuklugu i¢in DSM-5
olgiitlerini karsilayan
davraniglar

Sekil 2. 1. En uygun beslenme diizeninden yeme bozukluklarina kadar yiiksek
performanslt sporcularda yeme davranisi yelpazesi. DSM-5, Mental
Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitab1, Besinci Baski. (90).

Bozulmus yeme davranislari ile yeme bozuklugu siklikla karigtirilsa da
birbirinden farkli terimlerdir. YB’de tikinircasina yeme ve kisitlama davranislar
daha sik goriiliirken; BYD’de bu siklik ¢cok daha azdir. YB’de bireylerin besinlerle
ilgili takintis1 daha ¢ok ve giinliik yasami biiytik dl¢lide etkilerken; BYD’de giinliik
yasamin genelde bozulmadigi bilinmektedir. YB’de daha ¢ok diyet kisitlamalarina
gidilirken BYD’de saglikli beslenme 6n planladir (9).

Avustralya Spor Enstitiisti ve Ulusal Yeme Bozukluklar1 Birligi’nin (NEDA)
birlikte hazirlamis oldugu sporcularin BYD’den korunmasi, erken tani ve
miidahalenin saglanmasi i¢in olusturulan rehberde (90) BYD ile YB arasindaki fark

Tablo.2.7’deki gibi 6zetlenmistir:
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Tablo 2. 6. Yeme bozukluklar1 ve bozulmus yeme davraniglari arasindaki farklar

Bozulmus Yeme Davramsi (BYD) Yeme Bozukluklar (YB)

Ara sira agirlik kontrolii i¢in hap, asir
yeme veya kusma, saunaya gidip asir1
terleme gibi patojenik davraniglar
olabilir ancak bunlar diizenli degildir.

Kisitlama, asir1 yeme veya telafi
durumlar1 genellikle haftada birden ¢ok
kez gerceklesir.

Besinler ve yemek yemeyle ilgili
diistinceler giinlerinin biiytik
¢ogunlugunu mesgul etmez.

Besinler ve yemek yemeyle ilgili
saplanti diisiinceleri vardir.

Giinliik yasam genellikle bozulmadan Yeme kaliplar1 ve takintilar giinliik
devam eder. aktiviteleri olumsuz etkiler.

Saglikli beslenme ile mesgul olabilir
veya yedigi besinlerin enerji veya besin
Ogesi igerigine dikkat edebilir ancak
tilkketim kabul edilebilir diizeydedir.

Stirekli saglikli beslenme ile mesgul
olma, 6nemli dlciide diyet
kisitlamalarina sebep olur.

Alman enerjiyi dengelemek amactyla Tiiketilen karbonhidrat veya fazla
asir1 egzersiz yapma durumu ¢ok yaygin Oglinleri asir1 egzersiz yaparak
olmasa da, egzersiz yaparken enerji arindirma, telafi etme diistlinceleri
yakmaya odaklanabilirler. olabilir.

Sporcularin BYD’ye yatkinli§i, YB’ye gore daha yiiksektir. Ancak yine
tizerindeki baskilar sebebiyle sporcularin hem YB hem de BYD’ye genel
poplilasyona gore daha yatkin oldugu; ek olarak her spor dali, yas grubu, viicut
boyutu veya cinsiyette YB ile BYD’ye rastlanildigi bilinmektedir. Sporcu
gruplarinda BYD ve/veya YB goriilme sikliginin; kadinlarda %6-45, erkeklerde ise
%0-19 gibi genis bir aralikta oldugu bulunmustur (91). Ancak 6zellikle estetik ve
siklet sporlar1 veya yiiksek atlama gibi yer ¢ekiminin tersine hareket gerektiren
sporlarla ilgilenen sporcularda, viicut agirligi 6nemli bir parametre oldugu i¢cin BYD
veya YB daha yaygin goriilmektedir. Sporcularda bozulmus beden algilari, diisiik 6z
sayg1, miikemmelliyetcilik, depresyona yatkinlik, beslenme konusunda antrenér veya
yakin ¢evreden goriilen baskilar, sosyal medya ve daha bir¢ok farkli sebep BYD
riskini arttirabilmektedir (90).

Bozulmus yeme davranislar1 sonucu sporcularda elektrolit dengesizligi,
dehidrasyon, besin 0gesi yetersizlikleri, gastrointestinal problemler (dis hastaliklari,

kanama, iilserasyon, sigkinlik ve kabizlik) veya mental hastaliklar (depresyon,
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anksiyete, kisilik bozukluklari, madde bagimliliklar1 ve intihar) gibi bir¢cok saglik
sorunu goriilebilmektedir. Ayrica bir sporcuda hem BYD hem de DEK mevcutsa;
fizyolojik siireglerin baskilanmasi sonucu kemik sagliginda bozulma, kadinlarda adet
diizensizligi, endokrin, metabolik ve hematolojik bozukluklar, biiylime ve gelismede
sorunlar, ayrica psikolojik, kardiyovaskiiler, gastrointestinal ve bagisiklik sistemi

gibi metabolizmada bir¢ok problemle kars1 karsiya kalinmaktadir (90, 92).

Diisiik enerji kullanilabilirligi sonucu sporcularda yag ve kas kiitlesinde
kayiplar, ayrica elektrolit dengesizligi ve dehidrasyon sonucu performansta diistikliik
goriildiigli bilinmektedir (92). Ek olarak yukarida verilmis olan tiim saglik

sorunlarinin performansi olumsuz etkileyecegi agiktir.

Bozulmus yeme davranislar1 goriilen sporcularda bu durum daha da ilerleyip
YB’e ve beraberinde getirdigi ciddi saglik sorunlarina sebep olmadan erkenden tespit
edilip Oniine gegilmesi oldukca onemlidir. Spor hekimi, diyetisyeni, psikologu ve
antrenOrii  hep birlikte multidisipliner bir ekiple sporcunun diizenli takibi
yapilmalidir. Spor diyetisyenleri gerekli beslenme egitimleriyle sporcularda saglikli

beden algis1 ve yeme farkindaligini saglamalidir.

Uzun siire devam eden BYD; Anoreksia Nervoza (AN), Blumia Nervoza
(BN), Tikinircasina Yeme ve Atipik AN, Arinma/Telafi Davranislari, Gece Yeme
Sendromu ve sporculara 6zel bir tanimlama olan “Sporcu Anoreksiyasi” (SA) gibi
smiflandirilmayan yeme bozukluklarina, ayrica Ortoreksiya Nervoza (ON) gibi

sorunlara dontigebilmektedir (93, 94).
2.5.1. Anoreksiya Nervoza

Fazla oranda enerji kisitlamasi sonucu yas, cinsiyet ve gelisim durumuna gore
diistik viicut agirligr ile karakterize olan bu hastalikta; bireyler zayif olmasina ragmen
kilo alma korkusu yasamaktadir. Ciddi anlamda kilo kayiplar1 ve bu kayiplar
gizlemek icin kat kat giyilen elbiseler, siirekli diyetle mesgul olma ve yiiksek
karbonhidrat veya yag icerigi sebebiyle belirli besinleri yemeyi reddetme, yine ayni
sekilde a¢ hissetmeyi reddetme durumlar1 goriilebilmektedir. Bireylerin uzun siire a¢

kalmas1 sonucu viicut normal metabolik iglevini yerine getirmek i¢in ihtiyag duydugu
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temel besin oOgelerinden mahrum kalmakta ve metabolizma yavaslamaktadir.

Kisitlayici ve tikinircasina yeme ataklari olan iki farkl: tipi bulunmaktadir (93).
2.5.2. Bulumiya Nervoza

Asirt enerji alimmi takiben kusma veya asirt egzersiz yapmak gibi telafi
davraniglariyla karakterize olan bu yeme bozuklugu yasami ciddi derecede tehdit
eden bir dongiiden olugmaktadir. BN’de bireyler belirli bir zaman diliminde normal
insanin yiyeceginden ¢ok daha fazla miktarda besin tiilketmekte ve sonrasinda kilo
almay1 engellemek i¢in laksatif veya idrar soktiiriicii kullanma, orug¢ tutma, kusma
veya asirt egzersiz yapma durumlarina yonelmektedir. Bu dengesiz asir1 yeme ve
arinma dongiileri sindirim sistemini olumsuz etkileyip metabolizma fonksiyonunu

bozabilmektedir (95).
2.5.3. Tikinircasima Yeme Sendromu

Bulumiya nervozadaki gibi belirli bir zaman diliminde normal bir insanin
tiiketebilecegi miktarin ¢ok {lizerinde besin tiiketerek; bu siirecte kiside yemek yerken
kontrolii kaybetme ve kendini durduramama durumlart mevcuttur. Genelde bireyler
tokken bile kendini rahatsiz edici boyutta tok hissedene kadar ¢ok hizli bir sekilde
yemek yemekte ve sonrasinda kendini suglu ve depresif hissetmektedir. Bu

tikinircasina yeme durumu ortalama olarak 3 ay boyunca haftada en az 1 kez ortaya

¢cikmaktadir (93, 96).
2.5.4. Diger Simflandiriimayan Yeme Bozukluklar:

Atipik Anoreksiya, AN kriterlerini karsilamakta ancak onemli kilo
kayiplarmma ragmen zayif olmayan kisilerde goriilmektedir. Yapilan arastirmalar
sonucunda normal ve atipik anoreksiyanin tibbi ve psikolojik etkilerinin benzer

oldugu bilinmektedir (93).

Ulusal Yeme Bozukluklar1 Dernegi’nin “Diger Smiflandirilmayan Yeme
Bozukluklari”ndan ayr1 olarak tanimladigi ve saglikli beslenmenin patolojik bir
saplant1 haline geldigi Ortoreksiya Nervoza (ON), DSM-5 ve Hastaliklar ve lgili

Saghik Problemlerinin Uluslararas: Istatistiksel Siniflandirmasma (ICD-10) gore
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yeme bozuklugu olarak kabul edilmemektedir. ON’de bireyler tiikettikleri besinlerin
kalitesi ve miktar1 konusunda olduk¢a endiselidir. Bu takinti durumu, kisitlayici bir

diyet modeliyle beslenmeye ve sonucunda besin Ogesi yetersizliklerine sebep

olabilmektedir (93).
2.5.5. Sporcu Anoreksiyasi

Yiiksek diizeyde egzersizle birlikte diisiik enerji alimi1 ve diisiik viicut agirlig
ile karakterize olan SA, 1983 yilinda sporculara 6zel gelistirilmis olan bir terimdir.
Toplumda yaygin olan “atletik viicut” imajin1 kiyaslayarak dig goriiniisiinden
memnun olmayan sporcular sagliksiz yeme davraniglart gosterebilmektedir. Bu
durumun kadin sporcularda daha yaygin oldugu bilinmektedir (97). DSM-5
kriterlerine gore mental bir hastalik olarak kabul edilmeyen SA’da (98) sporcular
besin tiiketimini kisitlamaktadir ancak bu kisitlama miktar1 AN tanist alabilecek
kadar fazla degildir. Yine bu sporcular, yeme bozukluklarinin tiim kriterlerini olmasa
da bazilarmi karsilayabilmektedir (99). SA belirtilerinin AN’ye benzer ancak
subklinik oldugu bilinmektedir. Belirtiler asagida maddeler halinde 6zetlenmistir

(98):

e Viicut agirhigimin diisiik olmasina ragmen kilo almaya kars1 biiylik korkularin
olmast

e Diisiik enerji alimi

e Asiri ve/veya zorlayicl egzersizler yapilmasi

e Bozulmus beden algis1

e Menstriial diizensizlik veya amenore durumu

e Armmma/telafi davranislarinin yapilmasi

Ozellikle zayiflik ve viicut agirhigr ile iliskilendirilen jimnastik, estetik veya
siklet sporlar1 gibi alanlarda yarisan sporcularda bu durum daha yaygin olarak
goriilmektedir (97). Sporcularin enerji gereksinimlerinin olduk¢a yiiksek oldugu

bilindigine gore, bu sporcularda performansin diismesi kaginilmazdir.

Tiim bu BYD’ler, beraberinde getirdigi yeme bozukluklar1 diyet kalitesini

etkilemektedir. Ek olarak bu tiir durumlar, ilerleyen siiregte bircok soruna sebep olup
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hem sagligi hem de performansi olumsuz etkileyen RED-S’e evrilmekte ve dikkatli
olunmas1 gerekmektedir. Tedavi siirecinde saglikli viicut agirligina ulasmak,
sagliksiz yeme ve agirlik kontrolii davraniglarindan uzak durmak, saglikli 6gtinler ve
egzersiz programimin devamliligmi saglamak ve farkindaligi arttirmak temel
amaglardandir (98). Her zaman o6nceligin sporcunun sagligi oldugu, multidisipliner
bir ekiple diizenli takip ve uygulanabilir ilimli yaklagimlarin profilaksi ve tedavide

onemli oldugu asla unutulmamalidir.
2.6. Yeme Tutum Davramslarinin Degerlendirilmesi

Yeme tutum davranislarinin degerlendirilmesi, yeme bozuklugunun erken
tan1 ve tedavisinde olduk¢a dnemlidir. Bu amagla ilk olarak 1973’te yatan hastalarda
anoreksik davranig kaliplarii degerlendirmek icin: 1.Yemeye direng, 2.Besini
kontrol altinda tutma yontemleri, 3.Asir1 hareketlilik alt bagligi altinda toplam 22
maddelik bir olgek gelistirilmistir (100). Sonrasinda 1980 yilinda yine hastanede
kullanilmak iizere tasarlanmis 63 maddelik bir 6z-bildirim 6lgegi gelistirilmistir
(101). Yine ayn1 y1l Garner & Garfinkel ve ekibi tarafindan AN semptomlarini 6lgen,
objektif bir degerlendirme aract niteliginde olan Yeme Tutum Testi (YTT)
gelistirilmistir (102). Bu Olgek giiniimiizde de literatiirde saglikli bireyler ve
sporcular olmak {izere birgok popiilasyonda yeme tutumlarini degerlendirmek igin
siklikla kullanilan bir 6l¢ektir. Diyet, Bulumiya & Yeme Takintis1 ve Oral Kontrolii

sorgulayan 40 ve 26 soruluk olmak tizere 2 farkli formatta kullanilabilmektedir.



36

3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklemi

Arastirma, Ekim 2022 — Nisan 2024 tarihleri arasinda Tiirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezi (TOHM) ve Ankara Sporcu Sagligi, Performansi ve Hizmet Kalite
Standartlar1 Daire Bagkanligi’nda yapilmstir.

Aragtirmanin evrenini bu iki kurum biinyesindeki sporcular olusturmaktadir.
Orneklem ise asagida verilen arastirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan ve

caligmaya goniillii olarak katilan 15 farkli brangtan 136 sporcudur:

e Enaz 2 yildir lisansh olmak

e Son 1 ayda antrenman veya miisabakalara katilmasia engel olabilecek
herhangi bir sakatlik veya yaralanma gegirmemis olmak

e Hastaliga bagl 6zel bir diyet uygulamamak

e 16 yasindan biiyiik olmak

Olgegi gelistiren bilim insan1 Louise Capling’den mail yoluyla izin alindiktan
sonra (Bkz. Ek-2) ¢alismanin yapilabilmesi icin Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 20 Eyliil 2022 tarihli 16969557-
1658 sayili etik kurul izni (Bkz. Ek-3) ve T.C. Genglik ve Spor Bakanligi, Egitim,
Arastirma ve Koordinasyon Genel Midiirliigii’nden E-36592570-604.02-4777674
sayili izin (Bkz. Ek-4) alinmistir. Ek olarak ¢alismaya dahil edilen tiim sporculardan
ve 18 yasindan kii¢lik olanlarin ailelerinden goniillii olarak ¢alismaya katildiklarina

dair yazili onam (Bkz. Ek-5) alinmstir.

3.2. Arastirmanin Genel Plam

Tiirk sporcularina uyarlanip gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi niteliginde olan
bu arastirma iki asamadan olugmaktadir. Aragtirmanin genel plani asagidaki Sekil

3.1°de 6zetlenmistir:
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Sekil 3. 1. Arastirma Plan1 Gorseli.

Birinci asamada olgegin gecerlik ve giivenirligi yapilmustir. ilk olarak
Avustralyali bilim insan1 Annabel Louise Capling tarafindan gelistirilmis olan
“Sporcu Diyet Indeksi” Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii’nden
1 dgretim lyesi, 2 aragtirma gorevlisi ve 2 yiiksek lisans 0grencisi olmak iizere 5
arastirmaci tarafindan Ingilizceden Tiirkgeye cevrilmistir. Ceviricilere mail yoluyla
ulagilip iletisim saglanmistir. Tiim ¢eviriler degerlendirilip ana form olusturulmustur.
Ulkemizde bulunmayan veya kiiltiirel olarak tiiketimi yaygin olmayan besinler

listeden ¢ikartilmigtir.

Elde edilen Tiirk¢e 6lgek formu, orijinalini hi¢ gérmemis ve yine bu alanda
calisan Ingilizcesi iyi 2 arastirmaci tarafindan tekrar ingilizceye cevrilmistir. Geri
cevirim yontemiyle elde edilen 2 farkli Ingilizce form yardimer arastirmaci
tarafindan Oncelikle birbirleriyle karsilagtirllmis ve ortak form olusturulmus;
ardindan orijinal formla karsilastirilmistir. Karsilastirilan 6lgek formlarinda anlam
olarak fark goriilmese de birebir ¢eviri ve sahada yayginlikla kullanilan tabirlerle cok
kiiciik farkliliklar gézlemlenmistir (Or. “Siit veya Siit Alternatifleri” yerine “Siit ve
Siit Uriinleri”). Bu farkliliklarin anlamli olmadig1 degerlendirilerek dlgek formunun

son hali olusturulmustur.

Ceviri ve geri ¢eviri yontemleri ile Tiirk toplumuna uyarlanan 6lgek, pilot
caligma oncesi hem sahada hem de bilimsel kuruluslarda bu alanda aktif olarak gorev

alan 10 sporcu diyetisyenine gonderilmis ve onerileri alinmistir. Calisma gegerlik ve
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giivenirlik ¢aligmasi oldugundan sorular iizerinde biiyiik degisiklikler yapilamamus,
ancak tiilkemizde tiiketimi yaygin olmadigi icin ¢ikartilan ve yerine muadilleri
eklenen besinler oneriler dogrultusunda diizenlenmistir. Olgek iizerinde yapilan tiim

degisiklikler “3.3.2 Sporcu Diyet Indeksi” béliimiinde detaylica anlatilmstir.

Olgek  formunun  son  halinin  sporcularda  uygulanabilirliginin
degerlendirilmesi ve goriiniis gegerliliginin saglanmasi i¢in TOHM ve Ankara
Sporcu Sagligi, Performanst ve Hizmet Kalite Standartlart Daire Baskanligi
kampiisiinde, 15 sporcu ilizerinde pilot calismast yapilmistir. Sporcular sorulari
cevaplarken arastirmaci sporcularin bizzat yaninda bulunup gozlem yapmis ve
uygulama sonunda sporculardan 6lgekle ilgili goriislerini almistir. Gozlemler sonucu,
sporcularin anlamakta veya cevaplamakta gii¢liik ¢ektigi sorular tespit edilip daha
kolay anlasilmast ve cevaplanabilmesi i¢in sorular iizerinde kiiclik degisiklikler
yapilmis ve 6lgek formunun son hali elde edilmistir. Olgek formu (Bkz. Ek-6),
skorlama kriterleri (Bkz. Ek-7) ve kullanim klavuzu (Ek-8) ile birlikte ekler

boliimiinde yer almaktadir.

Ana ¢aligma kapsaminda arastirmaci yine ayni birime gidip sporcularla yiiz
ylize goriigmiistiir. Herhangi bir yanlilik olusturmamasi amaciyla sporculara 6nce
Yeme Tutum Testi-26 (YTT-26) (Bkz. Ek-9) (103) ve sonrasinda SDI uygulanmistir
(Bkz. Ek-6). Ardindan sporcularin egzersiz yaptigi saatlerin de sorgulandigi
antrenman gilinii ve dinlenme giinli olmak {iizere toplamda 2 giinliik besin tiikketim
kaydi alinmistir (Bkz. Ek-10). BTK’den elde edilen veriler hem Beslenme Bilgi
Sistemi Programi’nda (BeBis) (104) analiz edilip alinan giinliik makro ve mikro
besin Ogesi miktarlar1 degerlendirilmis; hem de bu miktarlar giinliik ve haftalik
tiikketime oranlanarak SDi’nin yerine konulup bir SDI skoru elde edilmistir (SDI-
BTK) (78). BTK’de yer alan besinler SDi’deki ana besin gruplarina ayrilmis ve
belirtilen tiiketim miktarlarina gére SDI skorlamasinda verilen porsiyon miktarlarina
oranlanarak hesaplama yapilmistir (Bkz. Ek-7). Tiim besin gruplarindan tiiketilen
miktarlar ayr1 ayri toplanip 2’ye boliinmils ve giinliik porsiyonlar belirlenmistir.
Ornegin antrenman giinii 2 porsiyon ve dinlenme giinii 1 porsiyon meyve tiiketen bir
sporcunun giinliik ortalama 1.5 porsiyon meyve tiikettigi bulunmus ve SDI

skorlamasinda 1.5 porsiyon/giin meyve tiikketimine karsilik gelen 6 puan
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kaydedilmistir. Bu sekilde tiim besin gruplar1 hesaplanmis ve total SDI-BTK skoru
elde edilmistir. Haftalik tiikketimi ve ¢esitliligi sorgulayan sorularda 2 giinliik toplam
miktarlar 3,5 ile ¢arpilip 1 haftalik tiiketim bulunmustur. Ancak antioksidanlarin
alimm sorgulayan meyve ve sebze cesitliligi sorularinda (B: Ozel Besin Ogeleri
skorlamast antioksidanlar boliimii, Bkz. Ek-6) 6zel tiirlerin tiiketimi sorgulandig1 igin
oranlama yapilmamis yalnizca bu 2 giin boyunca tiiketilen cesitlilik

degerlendirilmistir.

Sporcu Diyet indeksi skorlar1 ve besin tiiketim kaydindan elde edilmis skorlar
karsilagtirilarak ve BTK’den analizle elde edilen besin dgeleri miktartyla arasindaki
iliski incelenerek dlgegin gecerligi saglanmistir. 3 hafta sonra yine ayni sporcularla
yiiz yiize goriisiiliip aym sartlar altinda SDI’yi tekrar cevaplamalari istenmis ve iki

Ol¢timiin sonuglari karsilastirilarak 6l¢egin giivenirligi degerlendirilmistir.

Calismanin ikinci asamasinda ise yeme tutumlarinin sporcularin diyet kalitesi
iizerine etkilerini degerlendirmek amaciyla SDi-1 puanlartyla YTT-26 puam

arasindaki iliski incelenmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Ceviriler i¢in arastirmacilarla mail yoluyla goriisiilmiis, pilot ¢alisma igin
gereken veriler yliz ylize toplanmigtir. Ana calisma kapsaminda yine 6l¢ek formu,
besin tiiketim kayitlar1 ve yeme tutum 06lg¢egi yardimer arastirmacinin yonlendirmesi
ile yiiz yiize uygulanmis; giivenirlik degerlendirmesi i¢in katilimcilarin bazilarina 3

hafta sonra SDI tekrar yiiz yiize olarak uygulanmstir.
3.3.1. Genel Ozellikler

Bireylerin yas, cinsiyet, meslek ve egitim diizeyleri gibi demografik
ozellikleri; viicut agirligi ve boy uzunlugu gibi antropometrik dl¢limleri; ana spor
branglar1 ve yaris dereceleri gibi spora 6zgii bilgileri sorgulanmistir. Sporcularin
viicut agirhigr ve boy uzunluklart bagli olduklari birimlerdeki dosyalar ve 0z-

bildirimlerine dayali kaydedilmistir.
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3.3.2. Sporcu Diyet Indeksi

Calismaya katilan sporcularin diyet kalitesi SDI ile degerlendirilmistir (Bkz.
Ek-5). Calismanin asil amaci bu 6l¢egin iilkemiz sporcularinin diyet kalitesini dogru
bir sekilde 6l¢iip 6lgmedigini degerlendirip gecerligi saglandiktan sonra sahada ve

caligmalarda kullanilmak iizere literatiiriimiize kazandirmaktir.

Louse Capling ve arkadaslari tarafindan 2019 yilinda gelistirilmis olan
Sporcu Diyet Indeksi(3) A:Temel Sporcu Beslenmesi, B:Egzersiz Performansi igin
Beslenme ve C:Kisisel Bilgiler olmak iizere 3 boliim ve toplamda 68 maddeden
olusmaktadir. Olgek sorular olusturulurken Yeni Zelanda’daki Maassey Universitesi
Beslenme ve Diyetetik boliimii 6grencisi Rachel Blair’in 2016 yilinda “Yiiksek
Performansli Sporcularin Besin Tiiketim Durumlarimi Degerlendirmek i¢in Sporcu
Diyet Indeksi Anketinin Gelistirilmesi, Gegerlik ve Giivenirligi” (8) adli yiiksek
lisans tezinde olusturdugu sorularin temel alindig1 belirtilmistir (3). Olgegin gecerlik
ve giivenirligi olgegi gelistiren c¢alisma grubu tarafindan 2021 yilinda yapilmistir

(78).

Diyet Kalite indeksi (65), HEI (66) veya A-DQI (105) gibi literatiirdeki diger
diyet kalitesini degerlendiren dlgeklerden farkli olarak; SDIi antrenman durumuna
gore beslenme, hidrasyon durumu, spora 6zgii besin destek iirlinleri ve doymamis
yag asitleri, antioksidanlar, demir minerali ve B12 vitamini olmak tizere bir¢cok besin
ogesi alimim1 da sorgulayarak sporculara 6zgii bir diyet kalitesi degerlendirme araci

niteligindedir. Elektronik ortamda 6z-bildiri ile cevaplanmak tizere gelistirilmistir.

Sporcu Diyet Indeksi’nin skorlamasi 6lgegi gelistiren calisma grubu
tarafindan yapilmistir (78, 106). Sorularla elde edilen giinliilk veya haftalik tiikketim
miktarlarma ve Oneriler dogrultusunda giin boyunca diizenli besin tiikketimi veya
egzersiz Oncesi-sonrasi sivi-besin tiiketim durumu gibi kriterlere gore katilimcilar
belirli puanlar almaktadir. Skorlama kriterleri ve 6l¢egin kesim noktalar1 Avustralya
Saglikli Beslenme Rehberi (107) ve uluslararasi spor beslenmesi Onerileri (2) dikkate
alinarak bir calisma ekibi tarafindan belirlenmistir. Olgek sonucunda >90 puan alan

sporcularin yliksek kaliteli, 66-89 puan arasi orta kaliteli ve <65 puan alanlar ise
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diisiik kaliteli beslendigi sonucuna ulagilmaktadir. Skorlama kriterleri asagidaki

Tablo 3.1’te 6zetlenmistir. Detayli skorlamasi ise Ek 7°de verilmistir.

Tablo 3. 1. Sporcu Diyet Indeksi skorlama tablosu

A: Temel Beslenme

Maksimum Skorunuz

Meyve alimi 10
Cesitli meyve tiirleri 5
Sebze alim1 10
Cesitli sebze tiirleri 5
Tahil, ekmek ve tahil alimi 10
Tam tahilli ekmekleri daha sik tliketimi 5
Siit ve siit tiirevleri alimi 10
Yag1 azaltilmus siitli daha sik tiiketimi 5
Yagsiz et ve protein alternatiflerinin alimi 10
Istege bagli yiyeceklerin alimu:
Tath ve tuzlu atistirmalik yiyecekler 3
Islenmis etler 1
Ev disinda yemek yeme/paket yemek yeme siklig1 3
Alkol alim1 3
Alt-skor 80
B : Ozel Besinler-Diyet Gostergeleri Maksimum Skorunuz
Esansiyel yag asitlerinden zengin besinler 5
Antioksidan vitaminlerden zengin besinler 10
Spesifik mikro besinlerden zengin besinler:
Kalsiyum 10
Demir 10
Alt-skor 35

C: Diyet Ahiskanhklar:

Maksimum Skorunuz

Saglikli beslenme diizeni 2
Besin alimimin giin i¢indeki dagilim1 2
Antrenmani destekleyen beslenme uygulamalari:

Antrenmandan 6nce yemek 2
Antrenmandan sonra yemek 2
Hidrasyon tercihleri 2

Alt-skor 10
125

Toplam SDI Skoru (Y>90;0 66-89; D<65)

SDI, Sporcu Diyet Indeksi, Y, yiiksek; O,orta; D, diisiik
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Caligmada kullanmak {izere 6lgegi gelistiren bilim insanindan mail yoluyla
bizzat izin alinmstir (Ek-2). Olgek sorularma elektronik ortamdan ve odlgegi
geligtiren bilim insaninin Onerisiyle Capling’in doktora tezinden ulagilmistir. Teze
disaridan erisim olmadig: i¢in Sydney Universitesi ile iletisime gecilip sorular ve
skorlama kriterleri elde edilmistir. Olgek formunun ceviri ve geri ceviri

yontemleriyle dil gecerligi saglanmis ve uzman goriisleri ile tilkemize uyarlanmistir.

Ceviriler sirasinda tlilkemizde hem mevcut olmayan hem de geleneksel olarak
tilketilmeyen besinler c¢ikarilmig, yerine yaygin olarak tiiketilen muadilleri
konulmustur. Ayrica pilot ¢alisma sirasinda arastirmaci bizzat sporcularin yaninda
bulunup goézlem yapmis ve anlagilma zorlugu olan sorularda kiiciik degisiklikler

yapmustir. Yapilan degisiklikler asagidaki gibi siralanmugtir:

e Oncelikle elektronik ortamda cevapladiktan sonra teker teker gelen sorular, kagit
iizerine daha kolay anlagilmasi ve isaretlenmesi; ayrica estetik acidan daha
diizgiin goriinmesi amaciyla tablo formatina dondiiriilmiistiir. Sorularda igerik
acisindan bir biitlinlik saglanmasi amaciyla ayn1 besin grubunu sorgulayan
sorular ayn1 baslik altinda toplanmustir (Or. meyve tiiketimini sorgulayan 1,2 ve
3. sorular “Meyveler” baslig1 altinda 1.soruda toplanmistir. Orijinal halinde
yalnizca meyve tiikketimini sorgulayan ilk sorunun iizerinde bu baglik yer almakta
ve numaralandirma yapilmamaktadir.) Ek olarak, 6l¢egin orijinalinde temel besin
gruplarinda “Siit ve Uriinleri,” veya “Alkol” gibi belitlenmis olan basliklara ek
olarak “Antrenmanda Beslenme” ve “Hidrasyon” gibi soru gruplarina amacina
yonelik baslik atanmaistir.

e Meyvelerden carkifelek meyvesi, papaya, pepino; sebzelerden tatli patates,
kasava, taro, yaban havucu, kar bezelyesi; tahillarda balkabagi, soya ve keten
tohumu ekmegi; ergojenik destekler kisminda Milo ve ayrica kanola yagi
iilkemizde bulunmadig: ve tiiketimi olmadigi i¢in sorulardan ¢ikarilmaistir.

e Tiirk mutfak kiiltiiriinde 5nemli bir yeri olan ve sikga tiiketilen corba da TUBER
(17) dikkate alinarak “Ekmek ve Tahillar” grubuna eklenmis ve porsiyon o6lgiisii
%, kupa (180ml) olarak belirtilmistir.

e “Diger Besinler” grubunda etli turta yerine, gilinlik beslenmemizde oldukc¢a

yaygin tiiketilen kiymali borek ve gozleme; ve ayrica tuzlu hamur islerine 6rnek
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olarak simit, pogaca gibi hem karbonhidrat hem de yagi yiiksek besinler
eklenmistir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA-2019)’daki verilere
gore: borek, ¢orek, agma %3,6 ; simit %5,1 siklikla her giin tliketilmektedir
(108).

Uyarlama sirasinda; ayran, simit, pogaga veya bulgur gibi dlgegin orijinalinde
bulunmayip toplumumuzda siklikla tiiketildigi i¢in eklenilen besinlerin porsiyon
miktarlat TUBER 2022 (17)‘deki “Tiirkiye I¢in Besin Gruplarma Gore
Besinlerin Standart Porsiyon Olgiileri ve Miktarlar” bdliimii ve dlgekte var olan
besinlerin miktar ve igerigi dikkate almarak diizenlenmistir. Ornegin TUBER de
2 simit, 2 dilim ekmege es deger olan 1 porsiyon ekmek ve tahil grubunda yer
aldig1 icin porsiyon 6lciisii ¥ olarak belirtilmistir. Ayrica TUBER de 1 porsiyon
(80g) 3-4 adet 1zgara kofteye esdeger iken; SDi’nde 100-150g’1 5-6 adet 1zgara
kofte olarak oranlayarak benzetme yapilmistir. Avustralya’da 1 standart porsiyon
yumurtanin 2 biiyiik boy (120g) ve 150kkal oldugu belirtilirken; iilkemizde 1 orta
boy yumurtanin ortalama 75kkal oldugu diisiiniilerek, biiyiik boy yerine 2 orta
boy yumurta yazilmistir. Tiim miktar uyarlamalar1 TUBER-22 (17), Avustralya
Beslenme Rehberi (122) ve Louise Capling’in doktora tezi (106) dikkate alinip
icerdikleri besin 6gesi miktarina gore birbirlerine oranlanarak yapilmistir.
Ulkemizde 09.01.2022 tarihli, 24635 sayili Resmi Gazetede yayimlanan “Tiitiin,
Tiitin Mamulleri ve Alkol Piyasasinin Diizenlenmesine Dair Kanun” geregi
(109) 18 yas altinin tiiketimi yasal olmadigindan “Alkol” iceren tiim soru ve
secenekler 18 yas alt1 gruptaki sporcularda degerlendirmeden ¢ikarilmistir. Yine,
inanglar geregi tiikketimi yaygin olmayan domuz eti ve pastirmasi gibi besinler de
seceneklerden ¢ikartilmistir.

Ulkemizde beslenme eksikligi tamlar1 yalmzca hekimler tarafindan
konuldugundan; vitamin eksikligi tanisinin kimin tarafindan konuldugu sorusu
anketten ¢ikarilmistir.

17.Antrenman programini sorgulayan soru dizisi online platformda isaretlenilen
giine gore ayr1 ayri1 gelmektedir. Ancak kagit {lizerinde segilecek giin sayisi
bilinmedigi i¢in yapilan antrenmanin siiresi ve tiirii olmak tizere iki ayr1 soruda

verilmistir. Pilot calismada siire ve tiirlin tek soruda yer aldiginda sporcular
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tarafindan anlama ve cevaplanmasinin zor oldugu gozlemlendiginden 2 ayri
soruda verilmisgtir.

e “l18.Antrenmanda Beslenme” ve “20.Hidrasyon” boéliimlerinde orijinal dlgekte
verilen cevaba gore soru geldigi (Or. Hi¢ cevabi verildiginde baska soru
gelmemektedir.) icin “18.1.1.” seklinde maddeleme yapilmistir.

o Fast food, milkshake, smoothie gibi toplumumuzda yaygin olarak benimsenmis
sozciik kaliplart her ne kadar aragtirmacilar tarafindan “siitlii meyve karisimlar1”
veya “al-gotiir paket yemekler” gibi ¢evrilmek istense de katilimecilar tarafindan
farkl1 anlamlar olusturmamasi amaciyla direkt olarak yaygin kullanimi ile
yazilmistir.

e C: Kisisel Bilgiler boliimiindeki iilke olarak dogum yeri ve etnik kokeni
sorgulayan sorular, olgegin gelistirildigi iilke olan Avustralya’ya Ozgiidiir.
Toplumumuzda bdyle bir durum s6z konusu olmadig1 ve herhangi bir ayrimciliga
zemin hazirlamak istenmedigi i¢in bu sorular 6lgekten ¢ikarilmigtir.

e Besin Ogesi igerigi birbirinden oldukca farklilik gosteren “Diger Besinler”
grubunun porsiyon benzetmesi ise arastirmacinin doktora tezinde belirtmis
oldugu “~600k;” ve es degeri olan 150kkal enerjiye gore porsiyon miktar
atanmistir. Ornegin TUBER de “Istege Bagl Tercih Edilen Besinler” bliimiinde
1 orta boy (120g) kol béreginin 6 standart porsiyona (TUBER’e gére 1 standart
miktar 75kkal’dir.) es deger oldugu belirtilmistir. Bu bilgiye gore, kiymali
boregin SDI’deki 1 porsiyon (~150kkal) dl¢iisiiniin 1/3 orta boy veya 40g’a es
deger oldugu oranlama yapilarak bulunmustur. Yine TUBER’de toplumumuzda
siklikla tiiketilen baklavanin 3 adeti ortalama 6 standart porsiyona (450kkal)
denktir ve SDI diger besinler porsiyonlamasi dikkate alinarak (SDI’ye gére 1
porsiyon = 150 kkal) 1 adet baklava 1 porsiyon olarak gegcirilmistir.

Ceviriler sonucu olusturulan Olgegin son hali yine A: Temel Sporcu
Beslenmesi, B: Egzersiz Performans: i¢in Beslenme ve C: Kisisel Bilgiler olmak

iizere 3 boliimden olusmaktadir.

A: Temel Sporcu Beslenmesi boliimiinde; 1.Meyveler, 2.Sebzeler, 3.Ekmek
ve Tahillar, 4.Siit Uriinleri ve Alternatifleri, 5.Et ve Diger Protein Uriinleri, 6.Diger

Besinler ve 8.Alkol olmak iizere toplam 7 baglikta besin gruplarinin tiiketim miktari
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ve c¢esitliligini sorgulayan 33 madde; ayrica 6zel olarak uygulanilan diyet modelleri,
yemekten kaginilan besin veya besin gruplar1 gibi besin tercihlerini sorgulayan ve
yemek hazirlama ile pisirme becerilerini 6grenmek amaciyla eklenmis 12 soruyla

birlikte toplam 45 maddeden olugsmaktadir.

B: Egzersiz Performansi Ig¢in Beslenme boliimii; egzersiz diizenini ve
sporcularin bu rutindeki hem 6giin tiikketimini hem de hidrasyonla ilgili beslenme
aligkanliklarin1  detaylica sorgulayan, bunlara ek olarak spora 0zgii besin
desteklerinin kullannmin1  da iceren 25 maddeden olusmaktadir. Olgegin
gelistirilmesini konu alan ¢aligmada (3) bu bdliimde 15 soru oldugu belirtilmistir. Bu
caligmanin arastirmacilari, bu durumu verilen cevaba gore detayli sorgulamak icin
gelen alt sorularn (Or. 18.1.1) yine dnceki soruya ait oldugu diisiiniilerek yeni bir

madde olarak goriilmedigini varsaymaktadir.

C: Kisisel Bilgiler boliimiinde; toplamda 12 maddeden olusan 4 soru ile
sporcularin cinsiyeti, yasi, boy uzunlugu ile viicut agirligi ve hangi spor dalinda

lisansli oldugunu sorgulayan demografik 6zellikteki sorular yer almaktadir.

Calismada kullanilan “Sporcu Diyet Indeksi” o6lgek formu EK-6’da
gosterilmistir. Bir sonraki ¢alismalarda arastirmacilarin kullanimini kolaylagtirmak

amaciyla 6l¢egin kullanici el kitabr da Ek-8’de belirtilmistir.

Arastirmacilar tarafindan incelenirken ve pilot ¢alisma sirasinda sporcularin
yanitladig1 esnada gozlem yapilirken, dlgek formunun eksik ve gelistirilmesi gereken
kisimlar1 oldugu diisiiniilse de Sporcu Diyet indeksi bu gruba 6zel planlanmis ilk
diyet kalite indeksi olma 6zelliginde olmasinin yani sira oldukca detayli ve kapsamli
bir Ol¢ektedir. Gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi kapsaminda sorularda degisiklik
yapilmaya izin verilmediginden “Limitasyon ve Oneriler” kisminda yapilmasi

onerilen degisiklikler belirtilmistir.
3.3.3. Besin Tiiketim Kaydi

Sporcu Diyet Indeksi’nin diyet kalitesini dogru bir sekilde 6lcebildigini
degerlendirmek amaciyla, karsilastirma yapmak icin sporcularin normal bir

antrenman gilinii ve antrenmanin olmadig1 bir glinde (dinlenme giinii), toplamda 2
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giinliik besin tiiketim kayitlar1 almmustir (Ek-10). Ek olarak, SDI iceriginde
antrenmana 0zgii beslenme ve hidrasyon durumu da sorgulandigi i¢in bu 2 giinde
sporculardan hangi saatte ne kadar siireyle antrenman yaptiklari ve antrenman oncesi,
siras1 ve sonrasindaki sivi tiiketim durumlariin da not alinmasi istenmistir. Ayrica
sporcularin 6giinleri nerede tiikettikleri (ev, kurum mutfagi veya kafede) detaylica
sorgulanmigtir. Tiiketilen besinlerin miktarlarinin belirlenmesi i¢in Yemek ve Besin
Fotograf Katalogu kullanilmistir (110). Ulkemiz mutfag: cok zengin oldugundan
yenilen yemeklerin igerigi ve miktarlar1 sporculardan direkt tarifin alinmasi veya
Standart Yemek Tarifeleri kitabina gore kaydedilmistir (111). Besinlerin artik
miktarlar1 da dikkate alnarak Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 9 programi ile
tilketilen besinler analiz edilmistir(104) BeBis programina verileri girerken paketli
gidalar ayr tutulmus; icerdigi makro ve mikro besin dgeleri miktarlar1 direkt etiket
okumasiyla programda elde edilen miktarlara eklenmistir. Fast food tart besinlerin
besin dgesi igerikleri ise iilkemizde yapilan besin icerigi arastirmalar1 sonucu elde

edilen veriler dogrultusunda (Or. KFC-Besin degerleri gibi) kaydedilmistir.
3.3.4. Yeme Tutum Testi

1982 yilinda Dr. David M. Garner ve arkadaslar1 tarafindan (112) hem
klinikte hem de spor merkezleri ve okullar gibi klinik olmayan ortamlarda bireylerin
yeme bozukluguna yatkinligini degerlendirmek amaciyla olusturulmus olan YTT-26,
26 sorudan olusan likert tipi bir dlgektir (Ek-9). Ilk olarak 1979 yilinda yine aym
bilim insanlar1 tarafindan 40 soruluk hali gelistirilse de, bu kisa formunun
uygulanabilirlik acisindan daha pratik oldugu bilinmektedir. YTT-26 Olceginin
dilimize uyarlamasini F.E. Ergiiney Okumus yapmustir (113). Ayrica dlgegin gegerlik
ve gilivenirligi 2020 yilinda Dr. Merve Degirmenci tarafindan Tipta Uzmanlik Tezi
kapsaminda yapilmistir (114). Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 0.84,
test-tekrar test duraganlik katsayisi ise 0.78 olarak bulunmustur (113).

Yeme Tutum Testi-26 Diyet (1,6,7,10,11,12,14,16,17,22,23,24 ve 26.
sorular), Bulumiya & Yeme Takintis1 (3,4,9,18,21 ve 25. sorular) ve Oral Kontrol
(2,5,8,13,15,19 ve 20. sorular) olmak {izere 3 ayr1 alt dlgekten olusmaktadir (112).
Her cevaba bir skor atanmistir ve elde edilen toplam skora gore bireylerin yeme

13

bozukluguna yatkinligi hakkinda degerlendirme yapilabilmektedir. Skorlamanin
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Daima = 3 puan, Cok sik = 2 puan, Sik sik = 1 puan, Bazen = Nadiren = Hicbir
zaman = 0 puan “ seklinde oldugu; ancak 26. Soruda bunun tam tersi yani: “ Hicbir
zaman = 3 puan, Nadiren = 2 puan, Bazen = 1 puan, Sik sik = Cok sik = Daima = 0
puan oldugu bilinmektedir (113). Toplam 78 puanlik bir sistem olusturmakta, 20 ve
iizerinde puan alan bireylerin yeme bozukluguna yatkin oldugunu gostermektedir

(112).
3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel analizi IBM Sosyal

Bilimler i¢in Istatistik Paketi (SPSS) 23.0 programi ile yapilmustir.

Tanimlayici istatistikler; nicel degiskenler igin ortalama (standart sapma)
veya medyan (birinci ve ticlincii ¢geyreklikler) olarak verilmistir. Nitel degiskenler ise
say1 (%) olarak verilmistir. Nicel degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Kolmogorov-Smirgov testi, histogram, Q-Q Plot ve kutu ¢izgi grafikleri araciligi ile

incelenmistir.

Elde edilen veriler; say1 (S), ylizde (%), ortalama (x), standart sapma (SS),
ortanca (M), En kii¢iik-En biiyiik degerler, 25.ytizdelik (P25) ve 75.ylizdelik (P75)
seklinde tablolarda verilmistir (115).

Bagimsiz iki grubun karsilagtirlmasinda normal dagilim varsayimu
saglanmas1 durumunda Iki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi (T-Testi),
saglanmamasi durumunda ise Mann-Whitney U Testi kullanilmustir. Iki bagiml
grupta farklarn normal dagilmas1 durumunda iki Es Arasindaki Farkin Onemlilik
Testi, normal dagilim gostermemesi durumunda ise Wilcoxon Testi kullanilmistir.
Ikiden fazla bagimsiz grubun degerlendirilmeye alindig1 analizlerde normal dagilim
varsayiminin saglanmadigi goriilmiis ve Kruskal-Wallis Testi kullanilmigtir. Nitel

degiskenler arasindaki uyum i¢in ise Ki-kare Testi kullanilmigtir.

Caligmanin asil yapilma sebebi olan gecerlik analizleri icin yap1 gecerligi,
degiskenler arasindaki korelasyon araciligi ile incelenmistir. Sayisal degiskenler
parametrik varsayimlart karsiladiginda Pearson, karsilamadiginda ise Spearman

Korelasyon Katsayis1 kullanilmigtir. Aralarindaki korelasyonun 0.5 — 0.7 arasinda



48

olmas1 6l¢iim yontemlerinin benzer yapiy1 dl¢tiiglinii gostermekle birlikte, gecerlik

icin yeterli kanit1 sagladig1 bilinmektedir (116, 117).

Giivenirlik analizleri icin ise test-tekrar test sonucunda elde edilen veriler
Sinif I¢i Korelasyon Katsayist ile degerlendirilmis; r< 0.5 : diisiik giivenirlik, r = 0.5-
0.75 : orta diizeyde giivenirlik, r=0.75-0.9 : iyi diizeyde giivenirlik, r>0.9 :
milkemmel giivenirlik olarak kabul edilmistir (117). Ek olarak aradaki iliski R
programinda (118) “Bland AltmanLeh” (119) paketi ile incelenmistir. Diyet kalitesi
skorlarinin “altin, giimiis ve bronz” olarak siniflandirilmis hali de kategorik verilerde

giivenirlik i¢in Kappa Katsayis1 degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Ana c¢alisma kapsaminda, ¢alismanin dahil edilme ve diglanma kriterlerine
uygun 16 yasindan biiyiik, yiiz ylize olarak bire bir goriisiilen 151 sporcudan 10’u
SDI’yi yarida birakmus, 5°i ise SDI’yi tamamladigi halde BTK vermemistir. Bu
durumda 15 sporcunun verileri degerlendirmeden ¢ikarilmig; 58 kadin ve 78 erkek

olmak iizere toplamda 136 sporcunun verileri analiz edilmistir.

Calismaya katilan sporcularin ana spor branglar1 Sekil 4.1°de verilmistir.
Biiyiik ¢cogunlugun %19 oranla atletizm (26 kisi) oldugu bilinmektedir. Atletizm
giille atma, cirit atma, kosu gibi birgok farkli enerji sistemini i¢eren farkli spor
branglarini igerdiginden tabloda daha fazla veri olmamasi adma tiim branglar bir
araya getirilerek siniflandirilmaya katilmigtir. Atletizmi 21 sporcu ile (%15) aticilik
sporu takip etmekte ve arkasindan 17 sporcu ile (%13) halter gelmektedir. Calismaya
en az sayida katilim saglayan spor bransi ise birer kisi ile badminton ve basketboldur
(< %]1). Bu branglar1 2 kisiyle buz pateni (%]1.5) ve iicer kisiyle serbest dalis ve
triatlon sporu takip etmektedir (%2.2).

Buz pateni; 2; 1%

Serbest Dalis; 3:\.. |
Triatlon; 3; 2%

Giires; 5; 4%
Golbol; 6; 4%

Atletizm; 26; 19%

Yizme; 7; 5%

Tekvando; 7; 5%

Aticilik; 21; 15%
Judo; 8; 6%

Eskrim; 8; 6%

Boks; 10; 7% Halter; 17; 13%

Sekil 4. 1. Sporcularin branslarina gore dagilimlari.
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Tablo 4.1’de ¢alismaya dahil edilen sporcularin yasi, viicut agirlik, boy
uzunlugu ve beden kiitle indeksi gibi antropometrik &lgiimleri verilmektedir. SDI ilk
asamasina katilan 136 sporcudan 58’1 (%42.6) kadindir. ikinci asamada ise bu oran
%25.9’dur (44 sporcunun 15°i kadin). Iki asamaya katilan sporcularm yas ortalamasi
ilki ile ayni olmakla birlikte, bu deger 19.7°dir. Viicut agirlig1 ortalamalar1 ilk
asamada 61.7 kg (K) ve 75.1 kg (E) iken, ikinci asamada bu deger 68.7 kg (K) ve
77.5 kg (E) olarak bulunmustur. Boy uzunluklar ise ilk asamada 166.5 cm (K) ve
176.7 cm (E) iken; ikinci asamada 169.7 cm (K) ve 179.4 (E) olarak kaydedilmigtir
(p<0.001). Sporcularin beden kiitle indeksleri sirastyla ilk uygulama i¢in K: 22.3
kg/m?, E:23.9 kg/m? ve ikinci uygulama igin K:23.4 kg/m? ile E: 24.1 kg/m*’dir.

Tablo 4.1. Sporcularin yas1 ve antropometrik dl¢iim degerleri

SDi-1 SDi-2
(n=136, 58K) (n=44, 15K)
X SS X SS
Yas (y1i)) 19.7 4 19.7 3.9
Viicut Agirhg (kg)
Kadin 61.7 12.8 68.7 16.7
Erkek 75.1 15.2 717.5 11.6
Boy Uzunlugu (cm)
Kadin 166.5 9.3 169.7 53
Erkek 176.7 10.5 179.4 6.9
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?)
Kadin 22.3 4.2 234 53
Erkek 239 3.6 24.1 2.5

SDI-1: Sporcu Diyet Indeksi ilk Uygulamas1 K: Kadin,

Caligmaya katilan sporcularin biiyiilk cogunlugunun (%94.9 oram1 ve 52
kadin, 77 erkek) bireysel sporlarla ilgilendigi ve %65.4’linlin (47 kadin ve 42 erkek)
siklet sporcusu olmadigr bulunmustur. Bu sporcularin diisiik bir oraninin (7 kisi,
%5.1) bolgesel diizeyde, 34’iniin (%25) ulusal diizeyde, 95’inin (%69.9) ise
uluslararasi diizeyde yaristig1 bilinmektedir. Diizeyleri farkli olsa da dahil edilen tiim

sporcularin en az 2 yillik lisanslarimin oldugu bilinmektedir, yalnizca bu lisansin
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yaristig1 derece birbirinden farklilik gdstermektedir. Sporcularin yaristigi donemlerin
birbirinden farklilik gdsterdigi bilgisiyle birlikte; goriisiilen zamanlarda 11
sporcunun (%38.1) sezon 6ncesinde, 20 sporcunun (%14.7) miisabaka doneminde ve
105 sporcunun (%77.2) ise sezon dist donemde oldugu bilinmektedir. Bu sporcularin
haftada yaptig1 antrenman saatleri ise en fazla %46.3 oraninda (63 kisi) 20+ saat,
%22.1 orantyla (30 kisi) 11-15 saat ve en az antrenman yapan sporcularin ise %?2.2

orantyla (3 kisi) haftada 0-4 saat antrenman yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 4. 2. Sporcularin yaptig1 spor ve antrenman programlari

Kisi Sayisi1 (n) Yiizdesi (%)
Spor Brang: Tiirii
Bireysel Sporcu 129 94,9
Kadm 52 38,3
Erkek 77 56,6
Takim Sporcusu 7 5,1
Kadm 6 4.4
Erkek 1 0.7
Spor Tiirii
Siklet Sporcusu 47 34,6
Kadm 11 8,1
Erkek 36 26.5
Siklet Sporcusu Degil 89 65,4
Kadin 47 34.5
Erkek 42 30.9
Yarisilan Derece
Bolgesel 7 5,1
Ulusal 34 25
Uluslararasi 95 69,9
Haftallk Antrenman Saati
0-4 saat 3 2,2
5-10 saat 16 11,8
11-15 saat 30 22,1
16-20 saat 24 17,6
20+ saat 63 46,3

Hastalik, ila¢ kullanma gibi saglik durumlar1 Tablo 4.3’te verilmistir. 122
sporcunun (%89.7) higbir hastaligi bulunmazken, 14 sporcunun (%10.3) tabloda

detaylandirildig: tlizere ¢esitli hastaliklart mevcuttur. Calismaya katilan sporcularin
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cok kii¢iik bir oraninin (%5.1, 7 kisi) ila¢ kullandig1 goriilmiistiir. Tabloda belirtilen
ilaglarin  fizyolojik olarak beslenme veya sindirim sistemi fonksiyonlarim
etkilemedigi bilinmektedir. Besin 0gesi yetersizligi 22 sporcuda mevcut olmakla
birlikte yetersizligi en ¢ok goriilen mikro besin dgesi B12 vitamini (9 kisi, %40.9) ile
D vitamini (7 kisi, %31.8)’dir. Calismaya katilan yalnizca 3 kiside (%2.2) sakatlik

goriildiigii bilinmektedir.

Tablo 4. 3. Sporcularin saglik durumlari

n %
Hastalik Durumu
Yok 122 89.7
Var 14 10.3
Hastahk Tiirleri:
Astim 7 5.2
Besin Ogesi Yetersizligi 6 4.4
Romatizma 1 0.7
ila¢c Kullanma Durumu
Yok 129 94.9
Var 7 5.1
Ilac Tiirleri:
Izotretinoin (akne tedavisi) 2 1.5
Aferin 1 0.7
Dideral 1 0.7
Mediknet 1 0.7
Oral Kontraseptif 1 0.7
Ventolin 1 0.7
Besin Ogesi Yetersizligi Durumu
Yok 113 83.7
Var 22 16.3
Yetersizlik Tiirleri:
B12 9 6.6
D Vit 7 5.1
Demir 5 3.7
B6 1 0.7
Yaralanma/Sakathk Durumu
Yok 133 97.8
Var 3 2.2
Sakathk Tiirleri:
Bilek Burkmasi 1 0.7
Fazla Kullanima Bagli Hassaslik 1 0.7
Meniskiis Yirtigi 1 0.7

Calismaya dahil edilen sporcularin SDI ve YTT uygulamalar1 sonucu elde
ettigi skorlar Tablo 4.4’te verilmistir. Ortalama SDI ve YTT skorlari ilk asama igin
sirastyla 67.4 (giimiis kategori) ve 11.2 (yeme bozukluguna yatkin degil)’dir. Ikinci
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asamada YTT uygulanmamistir. BTK den elde edilen SDI skoru ise ilk asamaya ¢ok
yakin bir deger olan 67.3 olarak kaydedilmistir.

Tablo 4.4. Yapilan tiim degerlendirmelerde sporcularin elde ettigi puanlar

SDI Test- Tekrar Test Yontemi Karsilastirilan
Yontem
SDi-1 SDi-2 2 Giinliik BTK
(n=136, 58K) (n=44, 15K) (n=136, 58K)
X SS X SS X SS
SDI Skoru* 67.4 14.7 72.3 10.8 67.3 12.5
Kadin 67.9 14.9 72.1 12.8 67.5 12.5
Erkek 67 14.7 72.4 9.8 67.1 12.7
YTT Skoru* 11.2 8.6
Kadin 12.5 9.4
Erkek 10.1 7.8

SDI-1: Sporcu Diyet Indeksi ilk Uygulamasi BTK: Besin Tiiketim Kaydi K: Kadin,
* Cinsiyete gore anlamli farklilik yoktur (p>0.05)

4.2. Sporcu Diyet indeksinin Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri
4.2.1. Sporcu Diyet indeksinin Gegerlik Analizleri

Sporcu Diyet Indeksinin “gdriiniis gecerligi” icin 15 sporcuda (3 kadimn, 12
erkek) yapilan pilot calisma sonucu elde edilen verilere gore sorularin cevaplanma
stiresinin 10 ile 25 dk arasinda degisiklik gdsterdigi ve ortalama bitirme siiresinin 16
dk oldugu bulunmustur. Sporcularin cevaplamada sorun yasadigi veya
silmek/degistirmek istedigi herhangi bir soru bulunmamaktadir. Pilot c¢alismaya

katilan sporcularin genel 6zellikleri Tablo 4.5’te yer almaktadir.



Tablo 4. 5. Pilot calismaya katilan sporcularin genel 6zellikleri

Soren Va1 gy apeig  sirest MR gy,
yil) (cm) (kg)  (saat/hafta)  GOMSUSH
1(E) 21 174 61 +20 Ng:frf:;lfa Aticilik
2(B) 21 185 129 +20 Sﬁ:gg Atletizm
3(E) 21 193 120 +20 Sﬁfgg Basketbol
4(E) 28 184 98 +20 Sﬁ:;’; Atletizm
SE) 21 170 74 1420 Ng:frf:;lfa Halter
6(K) 19 149 52 0-4 Sezon dist Alggzu
7 (E) 20 187 79 5-10 Sezon dist  Badminton
§(K) 18 180 54 16-20 Ng:frf;’;lfa Badminton
9(K) 28 178 97 +20 Sﬁfgg Atletizm
10(E) 20 164 64 16-20 Ng:frf:;lfa Gires
11(E) 17 173 66 11-15 Sﬁfgg Gires
12(B) 19 175 80 0-4 Sﬁfgg Gires
13E) 18 177 73 11-15 Ng:frf:;lfa Giires
14E) 19 180 7 11-15 Ng:frf:;lfa Giires
I5() 19 183 100 11-15 Ng:frf:;lfa Gires

Uygulama sonrasit sporcularin dlgekle ilgili diisiinceleri Tablo 4.6’da
verilmistir. Sporcularin %60°1 (9/15°1) 6lgek sorularin anlasilirhigini “¢ok kolay”
bulurken; %26,6’s1 (4/15°1) normal; %6,7’si (1/15°1) biraz kolay; %6,7’s1 (1/15°1) de
biraz zor bulmustur. Ayrica sporcularin biri harig (1 kisi normal olarak isaretlemistir)
sorularin sporcu beslenmesiyle ilgili oldugunu belirtmis ve %60°1 (9/15) ¢ok ilgili,
%33,3’1 (5/15) biraz ilgili cevaplarmi vermistir. Ek olarak sporcular o6lgek
sorulariyla ilgili “sorular ¢ok detayli” ve “ince diisiinceli bir anket” gibi yorumlar

yapmigtir.



Tablo 4.6. Sporcularin dlgekle ilgili goriisleri
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Kisi sayis1 Yiizdesi
(n=15) (“0)
Anlasihirhk
Cok kolay 9 60
Biraz Kolay 1 6,7
Normal 4 26,6
Biraz Zor 1 6,7
Tlgililik
Biraz [lgili 5 33,3
Normal 1 6,7
Cok ilgili 9 60

Yap1 gecerligi igin elde edilen SDI skorlar ile besin tiiketim kayitlarindan

elde edilen SDI-BTK skorlar1 verilerinin normal dagilim gosterdigi bilinmekle

birlikte; dagilimlar ve aralarindaki iliski sirasiyla Sekil 4.2 , Sekil 4.3 ve Sekil 4.4°te

verilmistir:

Histogram

20 Mean = 67,36
Std. Dev. = 14,727 100
N=136

20 40 0 80 100
SDi-1

Sekil 4. 2. SDi-1’in histogram ve kutu grafikleri.

Histogram

Mean = 67,27
Std. Dev. = 12,549
N=13

Siklik

SD-1

60
SDI-BTK

Sekil 4. 3. SDI-BTK ’nin histogram ve kutu grafikleri.

SDI-BTK
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100

SDi-1

SDI-BTK

Sekil 4. 4. SDI-1 ve SDI-BTK arasindaki sagilim grafigi.

Genel skorlamaya ek olarak A, B ve C alt skorlar1 arasindaki iligki Tablo
4.7°de verilmistir. A grubu Temel Beslenme i¢in r=0.795 ve B grubu Ozel Besin
Ogeleri igin 1=0.504 degerleri ile bu gruplarm benzer yapilar1 6lctiigii ve C grubu
Beslenme Aliskanliklart i¢in r=0.336 degeri ile benzer yapiy1 dlgmede yetersiz
kaldig1 gortilmektedir (p<000.1 , ¢ift yonlii).

Tablo 4. 7. SDI-1 ve BTK’den elde edilen Skorlarin Karsilastiriimasi

Toplam (n=136) Ol¢iim Yontemleri Arasindaki

Farklihk
X SS p-degeri r
Toplam Skor (125 puan)
SDI-1 67.4 14.7 .
<0.001 (¢ift yonlii) 0.798
BTK 67.3 12.5
Temel Beslenme Skoru (80 puan)
SDI-1 37.3 9.7 ,
<0.001 (cift yonlii) 0.795%*
BTK 39.5 8.9
Ozel Besin Ogeleri Skoru (35 puan)
SDi-1 22.1 5.4 ,
<0.001 (cift yonlii) 0.504*
BTK 19.9 4.4
Beslenme Aliskanhiklar: Skoru (10 puan)
SDi-1 8 1.6
<0.001 (cift yonlii) 0.336*
BTK 7.8 1.8

X : ortalama, SS: Standart Sapma
* Spearman Korelasyon Katsayisi ile degerlendirilmistir.
** Pearson Korelasyon Katsayisi ile degerlendirilmistir.
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Besin tiiketim kaydindan elde edilen giinliik alinan ortalama enerji miktarlari

ile SDI-1

skorlar1 arasindaki iligki Sekil 4.5’te verilmistir. Aralarinda r=0.325

degerinde diisiik bir korelasyon bulunmustur (p<0.001, ¢ift yonlii).

SDi-1

Sekil 4. 5.

4.2.

100

80

60

40

1000 2000 3000

ENERUJi(kcal)

4000 5000 6000

SDI-1 ve BTK-Enerji arasindaki sagilim grafigi.

2. Sporcu Diyet Indeksinin Giivenirlik Analizleri

SDI’nin giivenilir bir &lgek olup olmadigmi degerlendirmek icin ilk

goriismeden 3 hafta sonra ¢aligsmaya tekrar katilim saglamayi1 kabul eden 44 sporcuya

yine ayn1 kosullarda sporculara SDI tekrar uygulanmustir.

SDi-Skorlarindaki Ortalama Fark
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Ortalama Degerler (SDi-1 ve SDi-2)

Sekil 4. 6. SDI-1 ve SDI-2 uygulamalarinda elde edilen skorlarin Bland-Altman
Grafigi (n=44).
Uzun ve nispeten daha kalin olan kesikli ¢izgiler skorlar arasindaki ortalama farki temsil
ederken; kisa ve kiigiik olan kesikli ¢izgiler alt ve tist diizeylerini £ 1,96 gostermektedir.
Ortalama fark: 0.5, Alt limit:-14.913 ve Ust Limit:15.913 olarak bulunmus ve sistematik bir
yanlilik gériilmemektedir.
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Iki 6lgiim arasindaki anlamlilik ile ilgili inceleme Tablo 4.8°de verilmistir.
Toplam skor i¢in p=0.675, A bdlimii i¢in p=0.064, B boliimii i¢in p=0.039, C
Béliimii igin ise p=0.072’dir. Ozel Besin Ogeleri boliimii harig diger tiim boliimlerin
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05). Ek olarak, Smif I¢i Korelasyon
Katsayisina gore toplam skorlarda r=0.791 degeriyle arada iyi diizeyde iligki oldugu

bulunmustur. Ancak boliim ilerledik¢e katsayida bir diisiis oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.8. SDI-1 ve SDI-2"den elde edilen skorlarin karsilastiriimasi

Toplam (n=44) Olciimler Arasindaki Farkhlik
% SS Ortalama Fark p ICC
(%95 GA) (%95 GA)
Toplam Skor (125 puan)
SDi-1  72.8 13.1 . 0,79
. 1.19 (-1.89,2.89)° 0.675
SDI-2 72.3 10.9 (0.65 —0.88)°
Temel Beslenme Skoru
SDi-1  41.1 9.5 . 0,712
. 0.99 (-0.11,3.87)° 0.064
SDI-2 39.2 8 (0.52-0.83)°
Ozel Besin Ogeleri Skoru
SDi-1 233 4 . 0.632
. 0.50 (-2.08,0.6)° 0.039
SDI-2 244 3.9 (0.40 - 0.78)°
Beslenme Ahiskanliklar: Skoru
P25 M P75 P ICC (%95 GA)
SDi-1 7 8

. 0.072" 0.5822(0.25-0.75)"
SDI-2 8 9 10

* 1ki Es Aras_lndaki Farkin Onemlilik Testi ile ol¢tilmiistiir.
“*Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile dl¢iilmiistiir.
A: p<0.001, b: alt ve tist sinirlar , GA: Giliven Araligi

Sporcu Diyet Indeksi skorlar1 “altin, giimiis ve bronz” olmak iizere
kategorilerine gore Kappa katsayisi ile Tablo 4.9°da incelenmistir. Toplam skorlar
dikkate alindiginda, 0.497 degeri ile SDI-1 ve SDI-2 arasinda orta diizeyde uyum
bulunmustur. Alt gruplar incelendiginde ise Ozel Besin Skoru harig diger iki grup da
orta-iyi diizeyde giivenilir bulunmustur. Ozel Besin Skoru igin giivenirlik r<0.4 ile

diisiik diizeyde kaydedilmistir (120).



Tablo 4.9. SDI-1 ve SDi-2’nin Kappa analizi
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Diyet SDi-1 SDi-2 Des Anlamhhk

Kategorisi n % n % eger Diizeyi
Toplam Skor
Altin 7 5.1 2 4.5
Giimiis 71 52.2 30 68.2 0.497 <0.001
Bronz 58 42.6 12 27.3
Temel Beslenme Skoru
Altin 0 0 0 0
Giimiis 53 39 22 50 0.409 0.007
Bronz 83 61 22 50
Ozel Besin Ogeleri Skoru
Altin 2 1.5 1 2.3
Giimiis 91 66.9 38 86.4 0.299 0.022
Bronz 43 31.6 5 11.4
Beslenme Aliskanhklar: Skoru
Altin 52 2 28 63.6
Giimiis 56 30 10 22.7 0.450 <0.001
Bronz 26 12 6 13.6

4.3. Sporcularin Beslenme Aliskanhklar:

Besin tiiketim kayitlar1 ve Sporcu Diyet Indeksi’nin ilk uygulamasindan elde

edilen besin gruplarmin giinliik tiiketilen porsiyon miktarlarinin karsilagtirilmasi

Tablo 4.10°da verilmistir. Tabloya gére meyve grubunda r = 0.593 , sebze grubunda r

= 0.456 , tahil grubunda r = 0.550 , siit ve iiriinlerinde r = 0.563, et ve diger protein

iiriinleri grubunda ise r = 0.477 degerleriyle orta diizeyde iliski bulunmustur.

Atistirmaliklar grubunda ve alkolde ise bu iligki sirasiyla r = 0.370 ve r = 0.291

katsay1 degerleriyle zay1f bulunmustur.
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Caligmaya katilan sporcularin besin tiikketim miktarlart Tablo 4.11°de
verilmigstir. Tabloya gore sporcularin ortalama aldiklar1 enerji miktar1 2385kkal (K:
2038 kkal ve E: 2630kkal) ve sivi miktar1 ise 3769mL’dir. Giinliik tiiketilen
karbonhidrat, protein ve yagin ortalama miktarlar1 ise sirasiyla 239g (3.54 g/kg),
107.3g (1.59 g/kg) ve 108.9¢g (Toplam enerjinin %41°1) olarak kaydedilmistir. Ayrica
tiiketilen lifin de ortalama 13.3 g/giin oldugu goriilmektedir. Ek olarak, SDi’nin
skorlamasinda 6zel olarak bulunan demir ve kalsiyum minerallerinin giinliik
ortalama tiiketim miktarinin sirasiyla 13.3 mg (K:11.7 mg ve E:14.4 mg) ve 846 mg
(<18 yas :747mg ve 19-50 yas : 947mg) oldugu bulunmustur.

Tablo 4.11. Bireylerin tiikettikleri baz1 makro ve mikro besin 6gesi miktarlari

X SS min max

Enerji (kkal) 2385 803.8 898 5678

Kadin 2038 678 898 4549

Erkek 2630 798 1351 5678

Su (mL) 3769 1119.7 500 8600
Karbonhidrat (g) 239 93.8 53.2 601

Karbonhidrat (g/kg) 3.54 1.37 0.84 8.24

Protein (g) 107.3 36.4 36.7 220.4
Protein (g/kg) 1.59 0.5 0.5 3.1

Yag (g) 108.9 40.2 343 260.8
Yag Enerji %’si 41.1 5.8 21.9 57
Lif (g) 19.8 7.4 7.5 50
Demir (mg) 13.3 4.9 54 30.2
Kadin 11.7 5.2 54 26.4

Erkek 14.4 4.2 6.1 30.2

Kalsiyum (mg) 846 736.8 162 8356

<18 yas 747 303.4 162 1489

19-50 yas 947 1001 322 8356

X: ortalama, SS: Standart Sapma, min: en az, max: en ¢ok deger
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Besin tliketim kayitlarindan elde edilen bazi mikro besin dgelerinin tiiketim
miktarlar1 sporcularin cinsiyet ve yas gruplarina gore siniflandirilarak Tablo 4.12°de,
bu miktarlarin gereksinimlere gore karsilanma durumlart ise Tablo 4.13’te
verilmistir. Besin dgelerinin alim miktarlarinin bu gruplar arasinda cinsiyete veya
yasa goOre anlamli bir farklilhik gostermedigi bilinmektedir (p>0.05). Sporcularin
diyetle aldiklar1 A Vitaminin ortanca degeri 1003 pg/giin’diir. A vitamini agisindan
sporcularin %16.9’unun yetersiz beslendigi, %36.8’inin yeterli ve %46 linlin fazla
tiketimi oldugu goriilmektedir. E vitamini glinlik alim miktar1 25.4 mg’dir.
Sporcularin gereksinimlerini karsilamada %35.1’inin yetersiz, %?22.8’inin yeterli
oldugu ve %72.1’inin gereksinimleri astig1 sonucuna ulagilmigtir. B1 vitamini alim
miktar1 0.8 mg/gilin olmakla birlikte sporcularin %34.6’nin gereksinimi karsilamada
yetersiz kaldig1, %8.8’inin gereksinimleri astig1 ve %56.6’sinin gereksinimleri yeterli
miktarda karsiladig1 goriilmektedir. B2 vitamini i¢in gilinliik alim miktar1 1.5 mg’dir
ve sporcularin %6.6°1 yetersiz, %41.2’si fazla tiiketmis ve %52.2’si yeterli tiiketimi
saglamistir. B6 vitamini sporcular tarafindan 1.5 mg/glin miktarinda tiiketilmis; ve
bu sporcularin %16.9’unun yetersiz, %52.5’inin yeterli tiikettigi ve %31.6’simin
gereksinimleri astig1 goriilmektedir. Giinliik folat tiiketim miktar1 250pg olmakla
birlikte; sporcularin %35.3’1i gereksinimleri karsilamis, %59.6’s1 yetersiz kalmig ve
%5.1’1  gereksinim miktarlarint agmistir. Sporcular diyetleriyle 80.6 mg/giin
miktarinda C vitamini almigtir. Sporcularin %35.3’linilin yetersiz, %37.5’inin yeterli

ve %27.2’sinin fazla miktarda C vitamini aldig1 bilinmektedir.

Vitaminlere ek olarak, sporcularin 3293 mg/giin potasyum (sporcularin %25’
yeterli, %74.3’1 yetersiz ve %1’den az1 fazla miktarda) aldig1 goriilmektedir. Bu
deger magnezyum i¢in 286 mg/giin (sporcularin %391 yetersiz, %56,6’1 yeterli ve
%4.4°1 fazla almistir) ve fosfor icin ise 1270 mg/giin’diir (sporcularin %5.9°u

yetersiz, %44.1°1 yeterli ve %50’si fazla miktarda almistir).
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Tablo 4.12. Sporcularin besin tiikketim kayitlarina gore giinliikk aldiklart mikro

besin
ogesi miktarlar1 ortanca degerleri
Cinsiyet Yas Grubu
Toplam Kadin Erkek 16 —18yas 19-43 yas
(n=136) (n=58) (n=78) (n=69) (n=67)
A Vitamini 1003 1031 957 787 1123
(ng) (207-6656)  (225-3108)  (207-6656)  (207-6656)  (225-3374)
E Vitamini 254 22.3 28.6 254 25.5
(mg) 3.8837)  (74-747)  (3.8-83.7)  (3.8-563)  (7.5-83.7)
B1 Vitamini 0.8 0.8 0.9 0.9 0.8
(mg)  (0.2-2.4) (0.6-2.5) (0.2-2.4) (0.2-2.2) (0.4-2.4)
B2 vitamini 1.5 1.3 1.6 1.5 1.4
(mg)  (0.4-6.4) (0.6-4.4) (0.4-6.4) (0.4-6.4) (0.6-3.8)
B6 Vitamini 1.5 1.5 1.6 1.5 1.6
(mg)  (0.2-3.8) (0.7-2.6) (0.2-3.8) (0.2-2.8) (0.6-3.8)
Folat (ug) 250 264 242 249 252
olating)  (100-731)  (118-731)  (100-625)  (101-647)  (114-731)
C Vitamini 80.6 81.5 78.6 82.1 79
(mg) (9.9-222) (29.1-221.8) (9.9-488) (9.9-488) (17.8-221.8)
Potasyum 2393 2349 2436 2303 2446
(mg) (407-6580) (1147-4168)  (407-6580)  (407-4831)  (1200-6580)
Magnezyum 286 264 289 284 291
(mg) (59.1-801)  (95.5-471.3)  (59.1-801)  (59.1-635.6)  (146-801)
Fosfor (mg) 1270 1114 1371 1286 1239
8 (378-3184)  (536-2276)  (378-3184)  (378-2623)  (659-3184)

* Parantez igerisindeki degerler sirasiyla en kiigiik ve en biiyiik degerleri gostermektedir.
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Tablo 4.13. Sporcularin besin tiiketim durumlarinin RDA diizeylerine gore

degerlendirilmesi (% karsiladiklar1 miktar)

Sporcu (% RDA)

< %67 %67-133 > %133

n % n % n %

Kalsiyum 71 52.2 57 41.9 8 59
Demir 33 243 65 47.8 38 27.9

A Vitamini 23 16.9 50 36.8 63 46.3
E Vitamini 7 5.1 31 22.8 98 72.1
B1 Vitamini 47 34.6 77 56.6 12 8.8
B2 vitamini 9 6.6 71 52.2 56 41.2
B6 Vitamini 23 16.9 70 52.5 43 31.6
Folat 81 59.6 48 353 7 5.1
C Vitamini 48 353 51 37.5 37 27.2
Potasyum 101 74.3 34 25 1 0.7
Magnezyum 53 39 77 56.6 6 4.4
Fosfor 8 59 60 44.1 68 50

Sporcularin dlgekte vermis olduklar1 cevaplara gore, tiikettigi ekmek ve siit
cesidi asagida Sekil 4.7 ve Sekil 4.8’deki gibi belirtilmistir. Sekil 4.7°ye gore,
sporcularin ¢ogu (%45, 61 sporcu) beyaz ekmek tercih etmektedir. Beyaz ekmegi 30
sporcuyla (%22) tam tahilli ve 19 sporcuyla (%9) kepekli ekmek takip etmektedir.
Tam tahil ve kepekli ekmek tercih eden sporcu sayisinin beyaz ekmek tiiketenlerden
daha az oldugu goriilmektedir. Hi¢ ekmek tiikketmeyen veya ¢ok nadir ekmek tiiketen
28 sporcu (%20.6) bulunmaktadir.
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H. . . 0,
Tam tahilli Diger; 4; 3%

ekmek; 30; %22
Tiiketmez veya ¢ok
nadir ; 28; %21

Kepekli ekmek;
13; %9

Beyaz ekmek; 61; %45

Sekil 4. 7. SDi-1"¢ gére sporcularin ekmek tercihleri.

Sekil 4.8’de verildigi gibi sporcularin yarisina yakininin (%46.6’s1) tam yagh
siit tercih ettigi, bu grubu takiben %27.2’sinin ise siit tiiketmedigi veya ¢ok nadir
tiikettigi bilinmektedir. Genelde az yagh siit tercih eden 29 (%21.3) ve yagsiz siit
tercih eden 8 sporcu (%5.9) bulunmaktadir.

Yagsiz; 8

icmez; 37
Az yagh; 29

Tam yagh; 62

Se

kil 4. 8. SDI-1’e gore sporcularn siit tercihleri.

Tiiketim tercihlerine ek olarak, SDI kapsaminda verilen cevaplara gore,
caligmaya katilan sporcularin %15’nin (20 sporcu) yemek pisirmedigi ve baskasinin
onlar i¢in yemek hazirladig; %18’ inin (24 sporcu) ileri diizeyde, %?25’inin (34
sporcu) temel diizeyde ve %42’sinin (58 sporcu) orta diizeyde yemek pisirme

becerilerine sahip oldugu kaydedilmistir.

Uygulama sirasinda sporcularin verdikleri cevaplara gore diizenli olarak
uyguladiklar1 diyet modeller uygulama sikliklariyla birlikte asagida Sekil 4.9°da

detaylica verilmistir. Sporcularin en ¢ok uyguladigir diyet modelinin 23 sporcuyla
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(%16.9) “Siit icermeyen veya diisiik laktozlu diyet” oldugu ve bu siray1 on doérder
sporcuyla (%10.3) Glutensiz ve Ketojenik diyet modellerinin takip ettigi
gorlilmektedir. En az uygulanan diyet modeli ise 4 sporcuyla (%2.9) “Paleo
diyeti’dir. Paleo diyeti hem az uygulanan hem de siklig1 az olan bir beslenme
modelidir. Onu takiben 6 sporcunun (%4.4) diisiik bir siklikla tercih ettigi “Diyabetik
veya disiik glisemik indeksli diyet” modeli gelmektedir.

25
20 5
]
z 15
2 . ;
é 10 9
& . 10 . 6 6 2 4
i B B & 2 = N &
o Ny + B B L
sit Diyabeti Besin
. Glutensi . - v Alerjisi /
Vejetary Icermey Dusiik  kveya L
zZv . Aralikli Ketojeni Intolera
enveya o ... enveya FODMA  Dusuk o Paleo K nsi /
Vega gaay Dustk P Glisemik ¢
; . Kaginma
Laktozlu Indeksli
Durumu
Nadiren 10 9 5 6 4 6 3 6 4
Bazen 2 9 3 0 2 1 2 3
m Genellikle 0 3 5 1 2 2 0 3 1
H Hep 1 0 4 0 0 0 0 3 1

Sekil 4.9. SDI-1’e gére sporcularin uyguladiklar: diyet modelleri.

Tiiketiminden en ¢ok kacinilan temel besin gruplarindan biri ekmek ve
tahillardir (42 sporcu, %30.9). Ardindan 39 sporcuyla (%28.7) balik ve deniz
driinleri ile 31 sporcuyla (%22.8) siit ve {rlinleri gelmektedir. Sporcularin

tiikketmekten en az kagindig1 besin grubu ise kiimes hayvanlaridir (14 sporcu, %10.3).

Sporcular 6zellikle egzersiz veya performans hedeflerini gerceklestirmek icin
en ¢ok tiikettikleri proteini arttirma egilimindedir (67 sporcu, %49.3). Bu siray1 57
sporcunun (%41.9) tercihiyle tiiketilen karbonhidratin azaltilmasi, 54 sporcunun
(%39.7) tercihiyle karbonhidratin arttirilmasi, 51 sporcunun (%37.5) tercihiyle
enerjinin arttirilmast takip etmektedir. Performans hedefleri i¢in en az uygulanan

beslenme stratejisi ise diistlik lifli beslenmektedir (30 sporcu, %2.2).
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Skorlamaya etkisi olan 6giin atlama durumu incelendiginde, nispeten ara
oglinlerin daha cok tiiketilmedigi goriilmektedir. En c¢ok tiiketilmeyen Ogiinler
stirastyla kusluk (108 sporcu, %79.4), ikindi (100 sporcu, %73.5) ve gecedir (91
sporcu, %66.9). Ana o6gilinlerden ise siklikla atlanan kahvalti (57 sporcu, %41.9),
ardindan 6gle yemegi (40 sporcu, %29.4) ve en az atlanan, siklikla tiiketilen 6giin ise

aksam 6giiniidiir (19 sporcu, %14).

120
100 14
— 20
2 80 29 2
a _— 23
o 16 I
2 40 - .
27 13
20 13
. E—— 13
0 e P
Kahvalti Kusluk Ogle Ikindi Aksam Gece
Nadiren 16 14 13 20 13 8
Bazen 27 29 13 30 4 23
m Genellikle 13 28 7 19 1 28
H Hep 1 37 3 31 1 32

Sekil 4.10. SDI-1’e gore sporcularin 6giin atlama durumlari.

Sporcularin  6giin atlama sikliklarina ek olarak, bu o6gilinleri neden
tilketmedikleri sorgulandiginda en sik verilen cevabin “Ag¢lik hissetmiyorum” oldugu
gorlilmektedir (66 sporcu, %48.5). Bu siray1 15 sporcuyla (%11) “Zamanim yok™ ve
11 sporcuyla (%8.1) “Kilo vermeye g¢alistiyorum” cevaplar takip etmektedir. Ek
olarak, 18 sporcunun (%13.2) da hi¢ 6giin atlamadig1 bilinmektedir.
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Atlamiyor; 18

Zaman yok; 15

Kilo vermeye calisiyor;

Maliyet; 2

Ne kadar yedigini takip ediyor; 5

Sekil 4.11. SDI-1’e gore sporcularin 6giin atlama sebepleri.

Sporcularin antrenman Oncesi, sirast ve sonrasindaki beslenme durumlari
dikkate alindiginda; sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun antrenman oncesinde (129
sporcu, %94.9) ve sonrasinda (123 sporcu, %90.4) yemek veya atistirmalik tiikettigi,
yarisindan az bir oraninin (58 sporcu, %42,6) ise antrenman sirasinda yemek veya
atistirmalik tlikettigi goriilmektedir. Ancak antrenman sirasinda besin tiiketim sikligi
biiyiik oranda nadiren/bazen cevaplariyla verilmis oldugundan ¢ok yaygin olmadigi

sOylenebilmektedir.

Sporcularin antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda sivi tiikketim durumlari
incelendiginde ise bu donemlerin hi¢birinde sivi tiiketmeyen sporcunun olmadig:
goriilmektedir. Kisaca antrenman Oncesi, sirast veya sonrasindaki herhangi bir
donemde sporcular kesinlikle bir sivi tliketmistir. Tiiketim oranlar1 ise yiiksek
diizeyde, Oncesi ve sonrasinda %97.8 (yliz otuz liger sporcu) ve antrenman sirasinda

%95.6’d1r (130 sporcu).

Sporcularin sivi tiiketim sikligina ek olarak, tiikettikleri sivilarin tiiriiniin
tilketim zamanina (antrenman Oncesi, sirast ve sonrasi) gore siniflandirilmast Sekil
4.12’de detaylica verilmistir. Sporcularin agik ara en ¢ok tercih ettigi sivi (Oncesinde
124, siras1 ve sonrasinda 128 sporcu) sudur. Suyu takiben en c¢ok kahvenin (77

sporcu ile siklikla Oncesinde), ardindan protein takviyelerinin (6ncesinde 23,
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sirasinda 9 ve sonrasinda 32 sporcu ile siklikla oncesi ve sonrasinda) tiiketildigi
bulunmustur. Sporcularin antrenman 6ncesi, siras1 veya sonrasinda en az tercih ettigi

stvinin ise elektrolit icecekleri (sirastyla 6, 9 ve 8 sporcu) oldugu goriilmektedir.
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Sekil 4.12. SDI-1’e gore sporcularm tiikettigi sivilar.

Sporcularin kullandig1 ergojenik destekler Tablo 4.14’te verilmistir. Spora
0zgii besinlerin 50 sporcu (%36.8) tarafindan son 1 ayda hig tiiketilmedigi, bu grupta
en ¢ok sporcu bar/jel/sakiz1 ve protein takviyelerinin tiiketildigi bilinmektedir (kirk
altisar sporcu, %33.8). Ek olarak, besin destek iirlinlerini kullanan 85 sporcudan;
57’sinin vitamin&mineral supleman1 aldigi, 47’sinin Fe, Ca veya D vitamini aldig1
goriilmektedir. En az tiiketilen besin destek iirliniin ise probiyotikler (22 sporcu,
%16.2) oldugu bulunmustur. Son 1 ay boyunca sporcularin yarisindan fazlasinin
(%55.1, 75 sporcu) hi¢ sporcu destek iirlinii kullanmadig1 goriilmektedir. Siklikla
kullanilan destek {iriinleri arasinda 50 sporcuyla (%36.8) kreatin, on dérder sporcuyla
(%10.3) kafein ve karisik igerikli egzersiz iirlinleri (pre-workout) bulunmaktadir.
Sporcularin son 1 ayda en az tercih ettigi destek {irlinii birer sporcuyla inositol ve

sitrulindir (%7).



Tablo 4. 14. Sporcularin son 1 ayda kullandig1 ergojenik destekler

n %
Spora Ozgii Besinler
Tiiketmiyor 50 36.8
Spor Besinleri 46 33.8
Protein Takviyeleri 46 33,8
Spor Igecekleri 42 30,8
Elektrolit igecekleri 12 8,8
Besin Destek Uriinleri
Kullanmriyor 51 37,5
Multivitamin veya Mineraller 57 41,9
Demir, Kalsiyum veya D Vitamini 47 34,6
Antioksidan Takviyeler (A,C,Cinko) 39 28,7
Omega-3 Yag Asitleri 25 13,4
Probiyotikler 22 16,2
Diger: 4 2,9
Mg
B12 1
Sporcu Destek Uriinleri
Kullanmryor 75 55,1
Kreatin 50 36,8
Kafein 14 10,3
Karisik igerikli Egzersiz fu)ncesi 14 10,3
Urtinler
Sodyum Bikarbonat 6 4,4
Beta-alanin 5 3,7
Pancar Suyu 3 2,2
Diger: 4 2,9
L-karnitin 2
Inositol 1
Sitrulin 1
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4.4. Sporcularin Diyet Kalitelerinin Degerlendirilmesi

Sporcu Diyet Indeksi skorlari ile sporcularin cinsiyeti ve siklet sporcusu olup
olmama durumu arasindaki iliski, veriler normal dagilim gosterdiginden ortalama ve
standart sapma ile; spor tiirli ve yaris derecesi arasindaki iliski ise veriler normal
dagilim gostermediginden ortanca ve ¢eyrekler ile birlikte Tablo 4.15°te verilmistir.
Kadn sporcular (67.88) erkeklere (66.97) gére daha yiiksek bir SDI skoru elde etse
de aralarinda anlaml bir fark bulunmamstir (p >0.05). Siklet sporcusu olup olmama
durumu incelendiginde ise siklet sporcusu olmayan grubun (69.5) olan gruba (63.3)
kiyasla daha yiiksek SDI skoru elde ettigi goriilmektedir. Siklet sporlari ile diyet

kalitesi arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (p <0.05).

Tablo 4.15. Sporcularin farkl1 6zelliklerine gore SDI-1 skorlart

N X SS p
Cinsiyet
Erkek 78 66.97 14.66
0.724!
Kadin 58 67.88 14.93
Siklet Durumu
Siklet Sporcusu 47 63.30 15.23
Siklet Sporcusu 89 69.51 14.07 0.019'
Degil
N Medyan P25 P75 p
Yas 136 18 17 21 0.664°
Spor Tiirii
Bireysel 129 68 56 80
0.9693
Takim 7 68 65 73
Yaris Derecesi
Bolgesel 7 66 46 83
Ulusal 34 68.5 57 76 0.579*
Uluslararasi 95 68 57 80

1: Ortalamalarin Esitligi i¢in T-Testi, (p=0.5) ¢ift yonlii)
2: Spearman Korelasyon Katsayis1

3: Mann-Whitney U Testi (p=0.05, ¢ift yonlii)

4: Kruskal Wallis Testi (p=0.05, ¢ift yonlii)
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Tablo 4.15%e ek olarak Sekil 4.13°de belirtildigi {izere, yas ve SDI-1 skorlart
arasinda p=0.664 degeriyle (¢ift yonli) anlaml bir iliski bulunmamistir (p >0.05).
Veriler normal dagilim gostermediginden Spearman Korelasyon Katsayist ile

r=0.038 degeri elde edilmis ve aralarinda herhangi bir iliski olmadig1 desteklenmistir.
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Sekil 4.13. Yasa gore SDI-1 skorlarmin sa¢ilim grafigi.

Tablo 4.15’e ek olarak, Sekil 4.14 ve Sekil 4.15’te goriildiigii tizere, spor tiirli
ve yaris derecesine gore SDI skorlar1 incelendiginde aralarinda anlamli bir iliski

gorliilmemektedir (p>0.05).

Spor Tirii (Bireysel/Takim)

B T

N=129 N=7
120 |Ortalama = 68,47 Ortalama = 69,07 120

100 100

80 80

60 60

SDi-1
11as

40 40

20 20

Sikhk

Sekil 4.14. Spor tiirii ile diyet kalitesi dagilimlari.
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Bolgesel Ulusal Uluslararasi

Yaris Seviyesi

Sekil 4.15. Yaris derecesi ile diyet kalitesi dagilimlari.
4.5. Sporcularin Yeme Tutum Davranislarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin YTT-26 skorlart 11.2+8.5 ve alt skorlar1 ise sirasiyla Diyet:
6.1+£5.7, Blumia ve Yeme Takintisi:1.7+2.7 ve Oral kontrol: 3.3+2.8 olarak
kaydedilmistir. Sporcularin cinsiyet ve siklet sporcusu olup olmama durumuna gore
yeme bozukluguna yatkinliklar1 asagida Tablo 4.16°da verilmis; cinsiyet ve siklet
mevcudiyeti ile YTT skorlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Degerlendirme sonucu >20 puan alip “yeme bozukluguna yatkin” olarak
degerlendirilen sporcularin (n=22, 16’s1 siklet sporcusu degil, 6’s1 siklet sporcusu)
biiylik cogunlugunun (18 sporcu ile %81.8) diyet yapmaya egilimli oldugu ve bu

sporcularin 11’inin kadin ve 7’sinin erkek oldugu bilinmektedir.
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4.6. Sporcularin Diyet Kalite Skoru ile Yeme Tutum Puanlari

Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

Sporcularin diyet kalitesi ile yeme bozukluguna yatkinlig1 arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in YTT-26 ve SDi-1 skorlar1 Tablo 4.17 ve Sekil 4.16’da
incelenmistir. SDI-1 ile YTT skorlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamanmstir

(p>0.05).

Tablo 4.17. SDi-1 ile YTT skorlar1 arasindaki iliski

N X SS p
Yeme bozukluguna 22 69.86 10.625
. yatkin
SDI-1 0.386*
Yeme bozukluguna 114 66.88 15.384
yatkin degil

x: Iki Ortalama Arasindaki Farkin Anlamlilik Testi
N: kisi say1s1 X: ortalama, SS: standart sapma, p: anlamlilik degeri

100

80

60

SDi-1

40

yatkin degil yatkin

Yeme Bozukluguna Yatkinlik Durumu

Sekil 4.16. SDI-1 skorlari ile sporcularin yeme bozukluguna yatkinlik durumu

arasindaki iliski.
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5. TARTISMA

Sporcu performansini etkileyen miidahale edilebilir faktorlerin arasinda
beslenme olduk¢a dnemli bir yer tutmaktadir. Performansi arttirmak amaciyla dogru
beslenme miidahalelerinin yapilabilmesi i¢in Oncelikle sporcularin beslenme
durumlarinin saptanmasi gerekmektedir. Diyet kalitesinin degerlendirilmesi ile
sporcularin gereksinimlerini karsilama diizeyleri ve beslenme diizenlerindeki
eksiklikler  tespit edilmekle birlikte bu dogrultuda gerekli  Oneriler

olusturulabilmektedir.

Ulkemizde sporculara 6zgii diyet kalitesini degerlendiren bir dlgme aract
bulunmamaktadir. Uluslararasi literatiirde de benzerine rastlanmayan bir dlgek olan
Sporcu Diyet Indeksi’nin bu ¢alismayla iilkemiz literatiiriine kazandirilip gelecekte
yapilan arastirmalarda sporcularin diyet kalitesini degerlendirirken 6l¢lim araci
olarak kullanilmas1 amaglanmaktadir. Ilerleyen ¢alismalardaki verilere gore Slgek
tizerinde Tllkemiz sporcularina Ozel gerekli gilincellemelerin yapilabilecegi

ongoriilmektedir.

Ulkemizde bir ilk niteliginde olan Sporcu Diyet Indeksi’nin gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasina ek olarak, bu calisma sporcularin diyet kalitesi ile yeme
davraniglarin1 dogrudan inceleyerek ulusal ve uluslararas: literatiirde bir ilk olma
ozelligi tasimaktadir (Diyet kalitesi ile yeme davranislar1 arasindaki iliskiyi inceleyen
bir ¢alisma olmakla birlikte bu ¢alisma besin etiketi okuma yardimiyla dolayli yoldan

bir iliski kurmaktadir (121)).

Bu calismada, 15 farkli spor bransta yarisan (Bkz. Sekil 4.1) 16+ yasindaki
sporcularda (n=136) Sporcu Diyet Indeksi’nin gecerlik ve giivenirlik analizi

yapilmis; ve SDI ile YTT-26 arasindaki iliski incelenmistir.

5.1. Sporcularin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan sporcular 15 farkli bransa sahip olup; halterciler icin
kreatin fosfat sistemi, 100 metre kosucu i¢in anaerobik sistem, triatlon sporcusu i¢in
aerobik sistem gibi her bransin baskin oldugu enerji sisteminin farkli oldugu

bilinmektedir (122). Olgek formu brans ayrimi gdzetmeksizin tiim sporcular igin
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gelistirildiginden bu farkliligin diyet kalitesinin degerlendirilmesi {izerinde 6nemli

etkileri olmadigi bilinmektedir.

Sporcularin yas ortalamast 19.7 yildir (Bkz. Tablo 4.1). Arastirma
popiilasyonunun bu kadar gen¢ olmasi verilerin toplandigi kurumun yatili olarak da
hizmet vermesiyle iligkilendirilebilmektedir. Daha biiyiik yaslardaki sporcular yatili
hizmet yerine aile veya kendi evlerinde kalabilmektedir. Katilimcilarin yarisindan
fazlasinin (%74.3) lise veya tiniversite okuyan dgrenciler olmasi yas ortalamasinin
bu kadar geng popiilasyona ait olmasi ile iliskilidir. SDI’nin gelistirilip gecerlik ve
giivenirliginin degerlendirildigi ¢alismada ise katilimcilarin yas ortalamasi 18.8 yildir
(78). Ortalama viicut agirhiklar1 69.4 kg ve boy uzunluklart 172 ¢cm’dir. SDi’nin
gelistirildigi ¢alismada ise bu degerler ortalama 5 kg ve 6 cm fazla olarak 74.7 kg ve
178 cm’dir (78). Ancak c¢alisma kapsaminda viicut analizi yapilmadigindan
sporcularmn BKI degerleri de incelenmistir. Calismaya katilan sporcularin BKI
degerlerinin ortalamast WHO’ nun siniflandirilmasina (123) gore normal olarak kabul
edilmektedir (Bkz. Tablo 4.1). Bu simiflandirmaya gore ¢alismaya katilan sporcularin
9’unun obez ve 27’sinin hafif sisman oldugu sonucuna ulasilmis olsa da; sporcularin
kas kiitlesi fazla oldugundan yalnizca BKI ile yapilan degerlendirmenin dogru
sonuclar vermedigi bilinmektedir (124). Viicut kompozisyonu ile birlikte
degerlendirme yapmak gerekmektedir. Ancak bu calisma kapsaminda viicut
kompozisyonu analizi yapilmadigindan yalnizca kadinlara kiyasla erkeklerin 1 birim

kadar daha yiiksek BKI degerine sahip oldugu yorumu yapilabilmektedir.

Diyet kalitesi ile yeme tutumlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla
sporcularin ana branglariin tiirleri de incelenmistir (Bkz. Tablo 4.2). Caligmanin
yapildig1 donemde takim sporcularina ¢ok rastlanilmadigi i¢in katilimeilarin biiyiik
cogunlugunu bireysel sporcular olusturmakta ve bu sporcularin yarisindan fazlasinin
siklet sporcusu oldugu bilinmektedir. Olcegin tiim branslar icin gelistirildigi
bilinmekle birlikte (3), gegerlik ve giivenirliginin yapildigi calismada (78) takim

sporcular1 agirlikli olmak iizere bir¢ok farkl: tiirde sporcu ile goriilmistiir.

Beslenme durumu gibi yaralanma ve sakatlik mevcudiyeti de diglanma
kriterlerinden biri oldugu i¢in bu durumlarin sporcularin antrenman diizenini

etkilemiyor olmasi olduk¢a Onemlidir. Sakatli§i bulunan 3 sporcunun antrenman
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programina kesintisiz bir sekilde devam ettigi bilinmektedir. Sporcularin yarisindan

fazlasi (%63.9) haftada 16 saatten fazla antrenman yapmaktadir (Bkz. Tablo 4.2).

Daha genis bir veri havuzu saglayacagi i¢in sporcular hakkindaki genel
bilgiler ilk goriismede elde edilen verilerden olusturulmustur. Katilimcilarin
%10.3’linlin hastalig1 bulunmakta ve bu bireylerin yarist ilag kullanmaktadir (Bkz.
Tablo 4.3). Sahip olunan bu hastaliklar ve alinan ilaglarin sporcularin beslenmesini
etkilemedigi bilinmektedir. Aksi halde, beslenme durumunu onemli Olciide
etkileyebilecek ve diyabet veya c¢Olyak gibi cesitli beslenme miidahaleleri
gerektirebilecek durumlarda sporcular direkt olarak caligmaya dahil edilmemistir.
Besin dgesi yetersizligi durumu hem destek {iriinleri tiikketimini arttirmakta hem de
metabolizmay: etkileyebilmektedir (125). Ancak 6l¢ek kapsaminda tani alinan tarih
belirtilmedigi i¢in ¢alismada yalnizca son 6 aylik siire¢ degerlendirmeye alinmistir.
Calismaya katilan 22 sporcunun (%16.3) besin dgesi yetersizligi yasadigi ve en ¢ok
B12 vitamininin yetersiz oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.2). Bu ¢alismada da
baz1 besin dgelerinin yetersiz alindig1 bilinmektedir (Tablo 4.11, 4.12 ve 4.13). Bu
durum, yogun antrenman programlart sirasinda ozellikle sodyum ve magnezyum
basta olmak iizere olugan besin 6gesi kayiplarinin yeterli miktarda beslenme yoluyla
giderilememesi ile agiklanabilmektedir. Ercan ve arkadaslarinin Tiirk sporcularinda
yaptig1 bir ¢alismada (126) katilimcilarin %15’ inde demir, %7’sinde B12 vitamini ve

%4 linde folik asit yetersizligi oldugu bulunmustur.

5.2. Sporcu Diyet indeksinin Gegerlik ve Giivenirlik Analizlerinin

Degerlendirilmesi
5.2.1. Sporcu Diyet indeksinin Gegerlik Analizlerinin Degerlendirilmesi

Olgek formu dilimize g¢evrilip yasam ve yemek Kiiltiiriimiize uygun hale
getirildikten sonra ana c¢alismadan Once goriiniis gecerligi icin kiiciik bir gruba
(n=15) pilot ¢alisma yapilmistir (Bkz. Tablo 4.5). Bu c¢alismanin amaci ana
caliymadan once Olgegin uygulanabilirligini degerlendirmektir. SDI normalde
sporcularin bireysel olarak kendilerine uygulayabilecegi bir 6l¢ek formu iken (78);
pilot ¢alisma siiresince yapilan gézlemler sonucu bu formun bir uygulayici tarafindan

sorularin  yonlendirilip cevaplanmasinin  daha dogru sonuglar  verecegi



94

diisiiniilmiistiir. Bu nedenle ana caligmada yardimei arastirmact sorular1 yoneltmis,
sporcular da cevaplamistir. Olgek sonrasi sporculardan alinan goriislere gore
sorularin kolay anlasilabilir ve spor beslenmesiyle yakindan ilgili oldugu sonucuna

ulagilmistir (Bkz. Tablo 4.6).

Sporcu Diyet Indeksi’nin yapi gegerligi i¢in 2 giinlik BTK alinmis ve
aralarindaki iliski incelenmistir (Bkz. Sekil 4.4). SDI iceriginde tiiketim miktarlarina
ek olarak Ogiin atlama, disarda yeme ve belirli besin gruplarindan kaginma
durumlarin1 da inceledigi i¢in karsilagtirma yontemi olarak en uygun standart
yontemin BTK olduguna karar verilmistir. Calismanin planlama asamasinda birer
giin normal antrenman yapilan, az yogun antrenman yapilan ve hi¢ antrenman
yapilmayan giin olmak iizere toplam 3 giinlik BTK alinmas1 kararlastirilsa da;
caligma siiresince BTK gonderilmemesi durumlari da hesaba katilarak bu giinler
antrenman yapilan ve yapilmayan olmak iizere 2 giin olarak degerlendirilmistir.
SDI’nin gelistirilip gecerlik ve giivenirliginin degerlendirildigi calismada (78) 4
giinlik BTK alinarak skorlar arasindaki iligki incelenmistir ve bu durum 2 giinliik
BTK alimi ile degerlendirmeye kiyasla daha kuvvetli bir analiz imkan1 vermistir.
Ancak Capling ve arkadaslarinin (78) 50 sporcudan BTK aldig1 bilinmekle birlikte;

bu ¢aligma kapsaminda 136 sporcu ile goriisiilmiis ve daha fazla BTK incelenmistir.

Sporcu Diyet indeksi ilk uygulamasindan ve besin tiiketim kaydindan elde
edilen skorlar arasindaki uyumun r= 0.5 — 0.7 degerleri arasinda olmas1 gegerligin
kanitlanmast igin yeterlidir (116). Veriler arasinda yiiksek diizeyde bir iligki
bulunarak SDI’nin uyum gecerligi (p<000.1 ve 1=0.798) saglanmis ve SDI’nin
sporcular i¢in gegerli bir diyet kalitesi dlgme aract oldugu goriilmiistiir. Capling ve
arkadaslar1 (78) ise yine ayni p degerinde r= 0.69 diizeyinde bir korelasyon
bulmustur. Bu ¢alismada bulunan uyum daha yiiksek diizeydedir. “Temel Beslenme
Skoru” i¢in ise r=0.705 degerinde yiiksek bir korelasyon bulunmustur (p<0.001).
Capling ve arkadaslar1 (78) ise ayn1 p degerinde bu boliim i¢in korelasyon katsayisini
r=0.58 olarak kaydetmistir. A boliimii skorlamasi direkt olarak tiiketim miktarin
sorguladigi ve BTK tiketim miktari1 degerlendiren bir 6l¢ek oldugu igin;
aralarindaki r >0.7 degerindeki katsayiya ulasilmasi beklenen bir durumdur. Bu

boliim i¢in iki degerlendirme yonteminin de ayni yapilari Olgtiigli goriilmektedir.
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Benzer sekilde, Ozel Besin Ogeleri skorlamasi r=0.504 katsayis1 degeri uyum
gegerligi icin belirtilen kesim noktalar1 araliginda (0.5 — 0.7) olup bu bolim igin

gecerlik kanitlanmastir.

Beslenme Aligkanlhiklar1 Skoru ig¢in SDi-lc ve SDI-BTKc arasindaki
korelasyon katsayis1 (r=0.336, p<0.001, cift yonlii) uyum gegerligini kanitlamada
yetersiz kalmistir. Capling ve arkadaslar1 (78) bu boliimlerde sirasiyla r=0.66 ve
r=0.76 degerleriyle aradaki uyumu kanitlamistir. Yapilan ¢aligsmalardaki bu iki grup
arasindaki korelasyon farkliliginin en dnemli sebebi, alinan BTK nin birinde 2 giin
digerinde ise 4 giinliik olmasiyla ilgilidir. Tablo 3.1. SDI Skorlama Tablosunda ve
“Ek-7 — SDI Detayli Skorlamasinda belirtildigi gibi “B: Ozel Besin Ogeleri”
boliimiinde tiiketilen doymamis yag asitleri, meyve ve sebzelerin ¢esitleri, kuruyemis
veya tam tahilli ekmek tiiketim mevcudiyeti ve kalsiyum ile demir minerallerinden
zengin besinlerin tliiketim durumu sorgulanmaktadir. Calismada yapildig: tizere, 2
giinliik bir tiketim kaydi ile tiim hafta boyunca tiiketilen besinlerin cesitliliginin
saptanmasinda ¢esitli zorluklar yaganmigtir. Ayrica bu giinler bazi besinlerin tiiketimi
olmasa bile diger giinler o besinler tiiketilebileceginden, o6zellikle cesitlilik ve
mevcudiyet acisindan 2 giinliik kayitlar tiim haftanin tiiketimini agiklamada 4 giinliik
kayda gore yetersiz kalmigtir. Besin tliketim kaydma ek olarak 1 haftalik besin
tiketim sikliginin alinmamasi bu bolimiin en biiylik eksigidir. Ancak yine bu
boliimde belirlenen alt sinira yakin da olsa benzer yapilarin degerlendirildigi

sonucuna ulagilmstir.

Besin Tiiketim Aligkanliklarin1  sorgulayan C boliimiiniin  skorlamasi
yapilirken 6giin atlama durumu, egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme ve
hidrasyon durumu sorgulanmaktadir (Toplamda 6 puan). Alinan 2 giinliik kayitta
antrenman yapilan yalnizca 1 giiniin verilerine gore degerlendirme yapilmasi
aralarinda zayif bir iligki bulunmasinin sebebi olarak diisiiniilebilmektedir (r=0.336).
Ek olarak, BTK yalnizca besin tiiketim durumunu degerlendiren bir dl¢iim araci olup
bu ¢alismada antrenmana gore beslenme durumunun degerlendirilmesi, daha dogru
sonuglar elde edebilmek adma arastirmacinin kendi istegiyle direkt olarak

sorgulanmistir. Son olarak, bu boliimiin skorlamast 10 iizerinden yapildigr igin
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ortalama ve standart sapmadaki kiiclik farkliliklarin bile aradaki uyumu Onemli

oOlciide etkiledigi gdz ard1 edilmemelidir (Bkz. Tablo 4.7).

Boéliimler ilerledik¢e SDI skoru ile BTK’den elde edilen skorlar arasindaki
korelasyon katsayisinin azaldig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.7). Bu durumun sebebi
bolim igeriklerinin sirasiyla miktar, c¢esitlilik ve aligkanlikla iligkili olarak
ilerlemesidir. 2 giinliik kayitlarla elde edilen miktarlar tiikketim miktarin1 yansitsa da

ozellikle aliskanliklar1 gostermede yetersiz kalmistir.

Sporcu Diyet Indeksi yalmzca tiiketim miktarina gére degerlendirme yapan
bir dlgek degildir (3). Bu sebeple besin tiiketim kayitlarina gore giinliik alinan enerji
miktarlar1 ile SDI skorlar1 arasinda kuvvetli bir iliski bulunmamasi muhtemeldir
(r=0.325, p<0.001, ¢ift yonlii) (Bkz. Sekil 4.5). Buna gore giinliik fazla miktarda
enerji alimi diyet kalitesinin yiiksek oldugu veya tam tersi nispeten diisiik enerjili
beslenmek, diyet kalitesinin diisiik olacagi anlamina gelmemektedir. Ancak
gereksinimlerin  karsilanamayacagi diizeyde diisiik enerjiyle beslenmek, diyet
kalitesinin diismesine sebep olacagindan diyetle yeterli miktarda besin 6gesi alinmasi
olduk¢a dnemlidir (5). Bu calismada tiiketim miktarlar ile gereksinimlerin altinda
kalan sporcular olmasina ragmen genel olarak onerilen miktarlar karsilansa da (Bkz.
Tablo 4.11 ve Tablo 4.12) baz1 mikro besin dgelerinin yetersiz miktarda alindig:
goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.13). Bu durum caligmaya katilan sporcularin orta
diizeyde kaliteli beslendigini agiklamaktadir (Bkz. Tablo 4.4)

Gegerlik analizlerinin desteklenmesi amaciyla SDI-1 uygulamasindan elde
edilen gilinlik ortalama porsiyon miktarlar1 ile BTK’den elde edilen giinliik
porsiyonlar arasindaki iliski incelenmistir (Bkz. Tablo 4.10). Olgegin gelistirilip
gecerlik ve gilivenirliginin degerlendirildigi ¢alismayla kiyaslandiginda meyve
(r=0.593), sebze (r=0.456) ve tahillar (r=0.55) i¢in aradaki korelasyon bu calismada
daha yiiksek iken; siit ve {lriinleri (r=0.563), et ve diger proteinler (r=0.477),
atistirmaliklar (r=0.37) ve alkol (r=0.291) gruplar1 i¢in aradaki korelasyon nispeten
daha diisiik bulunmustur (78). Porsiyon miktarlarina gore degerlendirildiginde
meyve, tahil, siit ve et grubunun orta diizeyde; diger gruplarin ise diisiik diizeyde
korelasyon gosterdigi goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.10). Her hafta besin gruplarinin

ayni porsiyon miktarinda tiiketilmesi ¢ok miimkiin olmadigr ve sporcularin
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gectigimiz haftaki beslenme durumlarini bire bir olarak hatirlamalarinin giic oldugu
dikkate alindiginda degiskenler arasindaki orta diizeyde iliski beklenen bir sonugtur.
Ozellikle atistirmalik besinlerin ve alkol tiiketiminin rutinde yer olmamasi ve daha

cok ozel giinlerde tiiketiliyor olmasi aralarindaki diisiik korelasyonu agiklamaktadir.

Gegerlik analizi igin yapilan degerlendirmeler dikkate alindiginda SDI’nin
sporcularin diyet kalitesini degerlendirebilen gegerli bir 6lgek oldugu sonucuna

ulagilabilmektedir.

5.2.2. Sporcu Diyet indeksi’nin Giivenirlik Analizlerinin

Degerlendirilmesi

Sporcu Diyet Indeksi’nin giivenilir bir &lgek olup olmadigi ve farkl
zamanlarda benzer sonuglar1 verip vermedigini degerlendirmek i¢in ¢aligmaya tekrar
katilmay1 kabul eden 44 sporcuya 3 hafta sonra ayni sartlar altinda dlgek formu
tekrar uygulanmustir. SDi’nin giivenirligi Bland-Altman grafigi (Bkz. Sekil 4.6), ki
Es Arasindaki Farkin Onemlilik Testi, Smif I¢i Korelasyon Katsayis1 ve Kappa

katsayis1 kullanilarak birden fazla yontemle degerlendirilmistir.

Tekrarlanan olgiimler i¢in Bland-Altman analizi sonucunda toplam skorlar
icin 0.5’lik bir ortalama fark bulunmus (Alt limit: -14.91 ve Ust limit: 15.91) ve
regresyon ¢izgisinde sistematik bir yanlihk belirtisi bulunmamistir. Olgegin
gelistirildigi calismada da (78) bir yanlilik bulunmadigi ve ortalama farkin 1.9 (Alt
limit: -17.8 ve Ust Limit: 21.7) degeriyle bu ¢alismada bulunandan daha fazla oldugu
bilinmektedir. 2 sporcu disinda tiim sporcular iist ve alt limit sinirlart i¢inde
bulunmaktadir. Alt ve {ist limit arasindaki bu agiklik 6l¢egin 125 {iizerinden
skorlantyor olmasi veya iki uygulama arasindaki 3 haftada sporcularin diyet aliminin

giinliik olarak degismesinden kaynaklanabilmektedir.

Iki &lgiim arasinda toplam skorlar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir
(Bkz. Tablo 4.8) (Ortalama fark 1.19 %95 GA:-1.89,2.89 p=0.675). Ayrica SDi’nin
giivenirliginin sinif i¢i korelasyon katsayist riow=0.791 (0.647-0.880, p<0.001)
bulunarak iyi diizeyde oldugu goriilmektedir. (117). Capling ve arkadaslarinin
yaptig1 ¢alismada (78) bulduklari ortalama fark degeri ise bu ¢alismada bulunandan
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daha fazla ve 1.9°dur (%95 GA: -0.5,44 p=0.12). Alt skorlar detaylica
incelendiginde temel beslenme skoru icin ortalama fark 0.99 (%95 GA:-0.11 , 3.87 ,
p=0.064), 6zel besin ogesi skoru i¢in 0.50 (%95 GA:-2.08, 0.6, p=0.039) ve
beslenme aliskanliklart skoru dagilimlar1 parametrik varsayimlar1 saglamadigindan
25-50 ve 75.ylizdelikler birlikte verilmis ve p degeri 0.072 bulunmustur. Toplam ve
alt skorlarda 1. ve 2. Ol¢lim arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Yalnizca B: Ozel Besin Ogeleri skoru i¢in dlgiimler arasinda ortalama fark 0.5 degeri
ile, bu boliim i¢in anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Capling ve
arkadaslarinin (78) buldugu sonugla benzer olmakla birlikte; diger alt skorlardan
daha az bir ortalama fark olmasina ragmen bu farkin anlaml ¢ikmasi B boliimiiniin
A:Temel Beslenme boliimiine kiyasla toplam skorunun daha diisiik olmasiyla (35
puan), veya bu boliimde tiiketimi sorgulanan doymamis yag asitleri, antioksidanlar,
kalsiyum ve demir gibi 6zel besin Ogelerinin tiiketim miktarinin arada gecen 3

haftalik siiregte degisiklik gostermesi ile iliskilendirilebilmektedir.

Sinif i¢i Korelasyon Katsayilari ise p<0.001 anlamlilik diizeyinde sirasiyla
Tiemel beslenme=0.707 (0.520-0.829), Tszel besin sgeleri=0.625 (0.403-0.777) Ve rbeslenme
alskanliklan= 0.582 (0.253-0.747) olarak kaydedilmistir. Boliimlerin katsay1 degerleri
dogrultusunda sirasiyla iyi diizeyde ve orta diizeylerde giivenilir oldugu
goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.8). Capling ve arkadaslar1 ise 68 sporcuda yaptig1 test-
tekrar rest uygulamasinda (78) toplam deger i¢in sinif i¢i korelasyon katsayisini
Tiota=0.80 (0.69-0.87, p=0.12) bulmustur. Bu deger, bu ¢alismada elde edilen sonugla
oldukca yakindir. Alt boliimlerin degerleri ise sirasiyla riemel bestenme=0.75 (p=0.84),
Tozel besin sgeleri=0.74 (p<0.001) V€ rbestenme abiskantiklan= 0.74 (p=0.56) olarak verilmistir.
Yine temel beslenme bolimii sonuglart olduk¢a benzer olmakla birlikte, diger iki
boliimiin giivenirligi bu calismada elde edilenden daha yiiksektir. Capling ve
arkadaslarinin (n=68), bu calismadakinin (n=44) yaklasik 1.5 kat1 kadar fazla sayida

sporcu ile ¢alismis olmasi glivenirligini nispeten arttirmistir.

Sporcu Diyet indeksi skorlarmin “< 65: bronz, 66-89: giimiis, >90: altin”
olarak siniflandirilmis halinin giivenirlik analizi Tablo.4.7°de verilmistir. Toplam
skor i¢in r=0.497 (p<00.1), Temel Beslenme Skoru icin r= 0.409 (p=0.07) ve
Beslenme Aligkanliklar1 Skoru i¢in r=0.450 (p<0.001) degeri ile 2 Sl¢lim arasinda
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orta- iyi diizeyde uyum bulunmustur (120). Ozel Besin Ogeleri Skoru i¢in r=0.299
(p<0.05) degeri ile aradaki uyum diisiik diizeyde bulunmustur. Ozellikle Temel
Beslenme (SDI-1 ve 2 igin 0 kisi) ve Ozel Besin Ogeleri (SDI-1 i¢in 2, SDI-2 i¢in 1
kisi) grubunda altin kategorisine ¢ok az kisinin dahil olmasi verilerin

degerlendirilmesini zorlagtirmaktadir.

Giivenirlik degerlendirmesi i¢in yapilan tim bu istatistikler sonucunda
olgegin orta-iyi diizeyde giivenilir bir dlgek oldugu yorumu yapilabilmektedir. Ug
hafta gibi kisa bir siirede beslenme aligkanliklarinda radikal degisimler olmasa bile,
sporcularda antrenman programinin degismesine gore beslenme aligkanliklarinda
degisimler goriilebilmektedir. Son bdliimlere ilerledikge giivenirligin azalmasi
Olgegin kapsamli ve uzun olmasindan dolay1 katilimcilarin dikkatlerinin dagilmasina
ve sonucta gercekle Ortligmeyen cevaplarin verilmesine sebep olabilecegini

diisiindiirmektedir.

Sporcu Diyet Indeksi’nin gelistirilip gegerlik giivenirliginin yapildig:
calismaya (78) ek olarak, sporculara 0zgii diyet degerlendirme yontemlerinin
gegerligini degerlendiren ¢alisma sayisi olduk¢a azdir. Ward ve arkadaslar1 kadin
sporcularda kalsiyum alimmi degerlendirdigi bir calismada (127) hazirladiklar:
kalsiyum alimi kontrol ¢izelgesi ile 6 giinlik BTK’yi karsilastirmistir (n=34,
ICC=0.41, p=0.0067). Test-tekrar test yontemi ile de Olgegin gilivenirligini
degerlendirmistir (n=56, ICC = 0.54, p<0.001). Bu ¢aligmada ulasilandan daha diisiik
diizeyde bir giivenirlik kaydedilmistir. Baker ve arkadaglar1 (128) 24 saatlik dijital
diyet hatirlatma araci ile 24 saatlik geriye donilk BTK’den elde edilen giinliik enerji
(r=0.52), karbonhidrat (r=0.29) ve protein (r=0.61) miktarlarinda korelasyon
oldugunu kaydetmistir. Ozellikle daha yiiksek miktarda enerji alan sporcularmn ne
kadar tiikettiklerini tahmin etme durumlarinda biiyiik farkliliklar oldugu belirtilmistir
(128). Bu durum tiiketilen fazla miktarlarin hatirlanmakta daha fazla zorluk
olusturdugunu gostermektedir. Buna gore, bu c¢alismada sporcular tarafindan
bildirilen (SDI) ve hesaplanan (BTK) porsiyon &lgiileri arasindaki korelasyonun
(Bkz. Tablo 4.10), sporcularin almig olduklar1 yiiksek enerji miktarina ragmen (Bkz
Tablo 4.11) orta diizeyde olmasi tutarlilik agisindan iyi bir sonu¢ olarak kabul
edilebilmektedir.
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Sunami ve arkadaslar1 bir baska calismada (129) iiniversite sporcularinda
BTS ile ardisik olmayan 3 giiniin BTK’sini karsilagtirmig ve 19 farkli besin grubu
icin r=0.30 (-0.08 — 0.72) diizeyinde diisiik bir korelasyon bulmustur. Bu durum,
sporcularin antrenman programlarinin giin icerisinde saat ve icerik acisindan farklilik
gostermesi veya yiiksek gereksinimlerini karsilayabilmek i¢in biiylik porsiyonlar
tiikketmeleri sebebiyle tiikettikleri besinlerin ¢esidi ve miktarni hatirlamakta gii¢liik

cekmeleri ve eksik veya fazla raporlamalari ile iligkilendirilebilmektedir.

Metodolojik farkliliklar bu ¢aligmay1 -6l¢egin orijinal hali iizerinde yapilan
gegerlik ve giivenirlik calismasi disinda- yapilan diger ¢aligmalarla direkt olarak
karsilagtirmay1  zorlastirsa da  sonuglara goére aralarinda iligkilendirilme

yapilabilmektedir.
5.3. Sporcularin Beslenme Aliskanhiklarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin 2 giinliik BTK’den elde edilen enerji, makro ve belirli mikro
besin Ogeleri miktar1 Tablo 4.11°da detayli bir sekilde verilmistir. Sporcularin
kaydedilen 2 giinde aldiklar1 ortalama enerji 2385+804 kkal/giin’diir (K:2038
kkal/giin ve E:2642 kkal/giin). Giin boyunca yapilan egzersizin tiirli, siddeti ve
stiresine gore gereksinimlerin farklilik gosteriyor olmasi standart sapma degerinin
biiytikliigiinii agiklamaktadir. Jiirgensen ve arkadaslari yaptigi ¢alismada (7) takim
sporcularinin giinliik enerji alimlarinin 2638+1184 kkal oldugunu bulmustur. Jenner
ve arkadaslar1 (130) bu degeri 2174+430 kkal, Burrows ve arkadaglar1 (69) ise 2477
kkal olarak kaydetmistir. Joaquim ve arkadaslar1 (85) paralimpik sporcularda giinliik
enerji aliminin 2393 kkal oldugunu bulmustur. Farkli spor tiirlerinde enerji ve makro
besin oOgesi alimlarinin degerlendirildigi bir calismada (131) ise dayaniklilik
sporcularinin  E:2994+556 kkal ve K:2459+520 kkal, takim sporcularinin
E:25614+395 kkal ve K:1997+201 kkal, kuvvet sporcularinin E:2846+395 kkal ve
K:2073+417 kkal enerji aldiklart bulunmustur. Dayaniklilik sporcular1 haricinde

genel olarak alian enerji miktarlariin birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Sporcularin tiikettikleri ortalama sivi miktar1 3769 mL olarak kaydedilmistir
(Alt smir: 500 mL ve Ust smir: 8600 mL). Siv1 tiiketim 6nerileri terleme miktariyla

direkt iligkili olmakla birlikte sporcular arasinda gesitlilik gdsterdigi bilinmektedir.
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Ancak WHO’nun sivi gereksinimiyle ilgili yayinladigi rehberdeki (132) aktif
bireylerin giinliik 4.5 L siv1 tiiketimi Onerisine uyan 36 sporcu bulunmaktadir. Ek
olarak yalnizca 6 sporcu 2 L altinda s1v1 tiikettigini bildirmistir. Martin ve arkadaslar
(133) yaptiklar1 c¢aligmada fiziksel olarak aktif bireylerin fazla kayiplar1 yerine
koymak amaciyla normal popiilasyona gore daha fazla sivi tiikettiklerini rapor
etmislerdir. Wardenaar ve arkadaglar1 (131) dayaniklilik sporcularinin E: 2915+788
mL ve K: 2842+930 mL , takim sporcularmin E: 2455+791 mL ve K: 2441+631 mL,
kuvvet sporcularinin E: 28154475 mL ve K: 24474866 mL siv1 tiikettiklerini
kaydetmistir. Calismaya katilan sporcularin ana spor branglar1 oldukca genis bir
yelpazede c¢esitlilik gosterdigi bilinmektedir (Bkz. Sekil 4.1). Sivi tiiketimindeki
1119.7°1ik standart sapma degeri, spor bransindaki farkliliklarin gereksinim ve

tiiketim miktarini farkl etkilediginin bir gdstergesidir.

Iki giinliik BTK’den elde edilen verilere gére sporcularin giinde ortalama
239494 ¢ karbonhidrat tiikettigi bilinmektedir. Rehberlerin Onerileri toplam
miktardan daha ¢ok viicut agirlig1 basina tiiketilen karbonhidrat miktarlarina goredir
(19). Bu calismada elde edilen 3.5+1.4 g/kg miktarindaki karbonhidrat tiiketimi
oneriler dogrultusundaki alt limitle esdegerdir. Bu deger Jenner ve arkadaslarinin
(130) sezon oncesi futbolcular iizerinde buldugu 2.4+0.8 g/kg degerinden daha fazla
ve Burrows ve arkadaglarimin (69) ragbi sporcularinda buldugu 3.59+3.4 g/kg
degerine  olduk¢ca yakindir. Tiiketilen toplam  karbonhidrat miktarlar
karsilastirildiginda ise Wardenaar ve arkadaslar1 (131) dayaniklilik, takim ve kuvvet
sporlart gibi her spor tiirii i¢in cinsiyet farki olmaksizin daha yiiksek miktarda
karbonhidrat tiiketimi raporlamistir. Tilketim miktarindaki bu farkliliklar,
caligmalardaki sporcularin farkli spor dallarinda olmasi ile iligskilendirilebilmektedir.
Yapilan egzersizin tiir ve yogunluguna gore baskin olan enerji sisteminin degistigi ve
gereksinimlere gore tiiketilmesi Onerilen karbonhidrat miktarlarinin birbirinden
farklilik gosterdigi bildirilmistir (18). Bu calismada da farkli branglarda yarigan
sporcularin tiikettigi karbonhidrat miktar1 en az 0.84 g/kg ve en cok 8.24 g/kg
olmakla birlikte genis bir aralikta ve literatiirle benzer oldugu sonucuna ulasilmigtir

(Bkz. Tablo 4.11).
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Sporcularin giinliik tiiketmis olduklart protein miktarlarinin 107.3 g/giin ve
viicut agirhigr basmna 1.59+0.5 g oldugu bulunmustur. Bu deger Capling ve
arkadaslarinin (78) buldugu 1.66+0.5 g/kg, Jenner ve arkadaslarinin (130) buldugu
1.840.4 g/kg, Burrows ve arkadaslarinin (69) buldugu 1.534+0.9 g/kg ve toplam
108.1g/giin, Joaquim ve arkadaglarinin (85) buldugu 1.9+0.4 g/kg ve Werner ve
arkadaslarinin (88) buldugu 113.3+46.3 g/giin protein degerlerinden daha azdir. Bu
caligmada elde edilen verilere gore ortalama tiiketimin 1.2-2 g/kg olan giinliik protein

alim Onerisini karsiladig1, ancak 30 sporcunun alt limite ulagsamadig: bildirilmistir.

Tiiketilen yag miktarmin 108.9+40.2 g/giin ve giinliik alinan toplam enerjinin
ortalama %41.1°’1 oldugu bulunmustur. Bu deger genel Onerilerin biraz {izerinde,
Capling ve arkadaslarmin (78) buldugu 96.8 g/giin, Werner ve arkadaglarinin (88)
buldugu 103+45 g/giin, Joaquim ve arkadaslarinin (85) buldugu toplam enerjinin
%25’1, Burrows ve arkadaslarinin (69) buldugu 88.5+54.9 g/giin ve toplam enerjinin
%34°1 degerleri ve Wardenaar ve arkadaglarinin (131) raporladigi degerlerden daha
fazladir. Bu calismaya katilan sporcularin nispeten daha yiiksek miktarda yag
tilkettikleri goriilmektedir. Ancak tiiketilen toplam yag miktarina ek olarak yagin
tirtiniin de olduk¢a Onemli oldugu bilinmektedir. Bu ¢aligmada doymamis yag
asitleri tiiketim miktarinin ortalama 61.1g/glin oldugu bulunmustur (Bkz. Tablo
4.11). Bu deger Capling ve arkadaslarinin (78) buldugu 61.3 g/glin degeri ile
neredeyse aynidir. Kalan miktarin da doymus yag oldugu bilinmekte ve ¢alismaya
katilan sporcularin daha yiliksek miktarda doymus yag tlikettigi sonucuna
ulagilmaktadir. Proteinden zengin olan hayvansal kaynaklarin ayn1 zamanda doymus
yag iceriginin de yiiksek oldugu bilinmektedir (17). Bu durum caligmaya katilan
sporcularin besin tiiketim kayitlarina gore giinlik 1.59 g/kg miktarinda protein
tilketmis olmalar1 (Bkz. Tablo 4.11), doymus yag igerigi yiliksek olan atigtirmaliklar
tilketmeleri (Bkz. Tablo 4.10) ve siit tiriinlerini siklikla doymus yag icerigi yiiksek
olan tam yagh sekilde tercih etmeleri ile iliskilendirilebilmektedir (Bkz. Sekil 4.8).

Elde edilen verilere gore sporcularin giinde 19.8+7.4 g Ilif tiikettigi
bilinmektedir. Bu deger giinliik 25 g lif tiiketimi Onerisini karsilamamaktadir (20). Ek
olarak Capling ve arkadaslarinin (78) buldugu 29.9+12.3 g, Jenner ve arkadaslarinin
(130) buldugu 27+7.6 g, Burrows ve arkadaslarinin (69) buldugu 33.4g+15.1 g
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Wardenaar ve arkadaslarinin (131) raporladigi dayaniklilik sporlarinda E:34+7 g ve
K: 32+8 g, takim sporlarinda E:2444 g ve K:24+5 g, kuvvet sporlarinda E:32+6 g ve
K:25+6 g degerlerinden daha azdir. Bu c¢alismaya katilan sporcularin lif
tiiketimlerinin yetersiz oldugu agiktir. Siklikla beyaz ekmegin tercih edilmesi (Bkz.
Sekil 4.7) ile giinliik tiiketilen meyve ve sebze miktarinin diisiik olmasi1 (Bkz. Tablo

4.10) yetersiz lif tiiketimini agiklamaktadir.

Alinan enerji ve makro besin ogelerine ek olarak SDI’nin skorlamasima
katkida bulundugu i¢in demir ve kalsiyum tliketim miktarlar1 da incelenmistir.
Tiiketilen giinliik ortalama kalsiyum ve demir miktarlar1 sirastyla 846 mg (<19 yas:
747 mg ve 19-50 yas: 947 mg kalsiyum) ve 13.3 mg (K:11.7 mg ve E:14.5 mg)’dur.
ISSN’in 6nerdigi (33) 19-30 yas i¢cin 1000 mg/giin kalsiyum gereksinimi karsilayan
11 sporcu, <19 yas i¢in 1300 mg/giin kalsiyum gereksinimini ise karsilayan 5 sporcu
oldugu bulunmustur. Bildirilen kalsiyum miktar1 Jenner ve arkadaslarinin (130)
benzer yas grubunda buldugu 952+287 mg/giin ile Capling ve arkadaslarinin (78)
buldugu 1038+233 mg/giin degerlerinden daha disiiktiir. Demir miktarmin ise
Capling ve arkadaslarinin (78) benzer yas grubunda yaptigir bir c¢alisma sonucu
raporladigt 13.3+4.9 mg/giin degeriyle benzer oldugu bulunmustur. Sporcularin
yarisindan fazlasinin kalsiyum gereksinimlerini karsilayamadigi goriilmektedir. Bu
durum ozellikle diisiik miktarda siit ve siit tiriinleri tiiketimi ile iligkilendirilmektedir
(Bkz. Tablo 4.10). Ek olarak erkek sporcularin, ortalama demir gereksinimini

karsilarken kadin sporcularin tiiketimlerinin yetersiz oldugu goriilmektedir (33).

Iki giinliik BTK nin ortalamasina gore besin gruplarinin porsiyon miktarlart
(Bkz. Tablo 4.10) incelendiginde, elde edilen veriler Burrows ve arkadaglarinin (69)
buldugu (sebze hari¢) ve Capling ve arkadaslarmin (87) buldugu (alkol harig)
porsiyonlara gore daha diisiiktiir. Ek olarak bildirilen meyve ve sebze porsiyonlari
Jenner ve arkadaslarinin (130) kaydettigi sirasiyla 1+0.8 ve 4.3+1.7 pors/giin olan
degerlerden daha azdir. Yapilan diger ¢alismalarda (7, 75, 83, 85, 88, 89) porsiyon
miktarlar1 yerine porsiyon miktarina gore elde edilen diyet kalite skorlari tizerinden

degerlendirme yapildigi i¢in karsilastirilacak bagka ¢alisma olmadigi bilinmektedir.

Besin tiiketim kayitlarinin analizinden elde edilen mikro besin dgesi alim

miktarlar1 (Bkz. Tablo 4.12) ve bu miktarlarin RDA’ya (134) gore sporcularin



104

gereksinimlerini karsilama durumlar (Tablo 4.13) degerlendirilmistir. Genel olarak
kalsiyum, folat ve potasyum alim miktarlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir
(sporcularin %50’sinden fazlasinda yetersiz alim). Bu durum 6zellikle kalsiyumdan
zengin siit ve siit tirlinleri ile potasyum kaynagi olan yesil yaprakli sebzelerin diisiik
miktarda tiiketimi ile iliskilendirilebilmektedir (Bkz. Tablo 4.10). Elde edilen
verilere gore E vitamini alim miktarlarinin yiiksek diizeyde olmasi1 yapilan
yemeklerin ¢ogunlukla ayg¢icek yagi kullanilarak yapilmasi ile agiklanabilmektedir.
Jordan ve arkadaglarinin sporcularda mikro besin dgelerinin yetersizligini inceleyen
bir derlemede farkli spor branglarinda yapilan caligmalar degerlendirilmis; genel
olarak sporcularin E ve C vitaminlerinin alim diizeylerinin yeterli oldugu ancak B12
vitamini, folat, demir, kalsiyum ve magnezyum minerallerinin tiiketim miktarinin

gereksinimleri karsilamada yetersiz oldugu gosterilmistir (125).

Tiiketim miktarlarina ek olarak sporcularin besin tliketim tercihleri de
incelenmis olup ekmek tercihleri belirtilmistir (Bkz. Sekil 4.7). Sporcularin biiyiik
cogunlugunun genelde beyaz ekmek tercih ediyor olmasi veya hi¢ ekmek tiiketmiyor
olmasi lif aliminin 6nerilen miktarin altinda kalmasinin bir sebebidir. Elde edilen
verilere gore sporcularin giinde 19.8+7.4 g lif tiikettigi bilinmektedir (Bkz. Tablo
4.11). Bu deger giinliik 25 g lif tiikketimi 6nerisini karsilamamaktadir (20). Ek olarak
Capling ve arkadaslarinin (78) buldugu 29.9+12.3 g, Jenner ve arkadaslarmin (130)
buldugu 27+7.6 g, Burrows ve arkadaslarinin (69) buldugu 33.4g+15.1 g Wardenaar
ve arkadaglarinin (131) raporladigi dayaniklilik sporlarinda E:34+7 g ve K: 3248 g,
takim sporlarinda E:24+4 g ve K:24+5 g, kuvvet sporlarinda E:32+6 g ve K:25+6 g
degerlerinden daha azdir. Bu ¢aligsmaya katilan sporcularin lif tiiketimlerinin yetersiz
oldugu aciktir. Yetersiz lif alimmin bir diger sebep ise sebze ve meyve tiikketiminin
yetersiz olmasidir (Bkz. Tablo 4.10). Mutfak kiiltiirimiizde ekmegin siklikla
tilketildigi bilinmektedir. Ekmek tiiketmeyen ve pilav, makarna gibi diger
karbonhidrat kaynaklariyla bu eksikligi telafi edemeyen sporcularda karbonhidrat

alimi yetersiz kalmigtir.

Sporcularin daha ¢ok tam yagh siitleri tercih ettigi goriilmektedir (%46.6)
(Bkz. Sekil 4.8). Doymus yag alimmin sinirlandirilmast amaciyla az yagh veya

yagsiz siitler tercih edilebilmekte; ancak toplumumuzda i¢me siitii olarak ¢ogunlukla



105

tam yagl siitlerin tercih edildigi bilinmektedir (135). Toplumda yaygin olan
beslenme aligkanliklart ve o besine erigebilme durumunun sporcularin tiiketim
aliskanliklarin1 etkiledigi agiktir. Yapilan caligmalarda yarig Oncesi, sirast ve
sonrasinda sporcularin besin tercihlerinin degistigi raporlansa da (136, 137) ozel
olarak ekmek veya siit tercihleri hakkinda bilgi verilmemistir. Genel saglik onerileri
dikkate alinarak; doymus yag alimini azaltmak i¢in az yagl siit {lirlinlerinin ve toplam
lif alimini arttirmak i¢in tam tahilli ekmeklerin tercih edilmesi 6nerilmektedir (117).
Ek olarak sporcularin yemek pisirme becerileri ile ilgili bilgiler verilmistir. Yemek
pisirme becerilerinin diyet kalitesini etkileme durumu, 6zellikle yemek pisiremeyen

sporcularin yemek yedigi yerler (ev, restoran, kantin vb.) birbirinden farklilik

gostereceginden calisma kapsaminda bu iliski degerlendirilmeye alinmamustir.

Sporcularin uyguladiklar1 farkli diyet modelleri Sekil 4.9°da sikliklariyla
birlikte verilmistir. Hastalik sebebiyle 6zel bir diyet modeli uygulama durumu
caliymanin diglanma kriterleri arasindadir. SDI cevaplarma gére farkli diyet
modellerinin uygulandig1r belirtilse de sporcularin bu beslenme tarzlarim
benimsemedigi hem uygulama sikliklarindan hem de alinan besin tiiketim
kayitlarindan anlagilmaktadir. Sporcularin uyguladiklari diyet modellerini birlikte
degerlendiren bir ¢alisma olmamakla birlikte farkli diyet modellerinin egzersiz
performansi iizerine etkilerini arastiran bircok ¢alisma mevcuttur. Ornegin futbol (53
sporcu), kosu (20 sporcu) ve judo (19 sporcu) branglarinda yapilan caligmalar
sonucunda aralikli orucun belirli fazlarinda sprint performansi ve giic ¢iktilarim
azalttig1 ancak aerobik ve anaerobik performans ¢iktilar1 {izerinde net bir etkisi
olmadig1 rapor edilmistir (138). Dayaniklilik sporcularinin beslenme tercihlerini ve
performans iligkisini inceleyen, 2864 sporcuda yapilan genis ¢apli bir ¢alismada
(139) sporcularin %35’inin vegan ve %?21’inin vejetaryen oldugu sonucuna
ulasilmustir. Iki grupta da kadin sporcu sayisinm erkek sporcularin sayisiin yaklagsik
2 kat1 kadar oldugu bilinmektedir. Bagka bir ¢aligmada ise vegan beslenme ile daha
diisiik miktarda B12 vitamini, w-3 yag asitleri ve kalsiyum alimi1 ve protein, demir ve
cinko biyoyararlaniminin diisiik olmasi sonucu bu besin Ogelerinin yetersizligine
bagl performansta diisiikliikler goriilebildigi; ancak dogru beslenme miidahaleleri ve
gerekli suplemanlarla gereksinimlerin karsilanabilecegi belirtilmistir (140). Ayrica

kas adaptasyonlar1 ve yag yakimini destekledigi iddialartyla oOnerilen ketojenik
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diyetin performans iizerinde uzun vadeli olumlu etkileri heniliz kanitlanmadig,
aksine dayaniklilik sporcularinda egzersiz ekonomisinde diislise sebep olarak
performanst  olumsuz etkileyebilecegi icin diizenli olarak uygulanmasi
onerilmemektedir (141). Bu konuda yapilan calismalar 24 kosucu (142), 20
dayaniklilik sporcusu (143) gibi genellikle az sayida sporcuyu igermektedir.
Katilimer sayisinin bu kadar diisiik olmasi bu tip diyet modellerinin uygulanmasinin

zor olmasi ile iliskilendirilebilmektedir.

Sporcularin egzersiz Oncesi yeterli beslenmis olmalar1 yapilan egzersizin
verimliligi i¢in ve sonrasinda bosalan depolarin doldurulmasi saglik ve performans
hedefleri i¢in olduk¢a Onemlidir. Sporcularin farkli sebeplerle bazi 6giinleri
tiiketmedigi bildirilmistir (Bkz. Sekil 4.11). Cogunlukla ara 6glinlerin tiikketilmedigi
(tim ara oglinlerde en az 90 sporcu) ve buna gereksinim duyulmadigi (%48.5)
goriilmektedir. Aslantas ve arkadaslarimin yaptigi bir c¢alismada sporcularin
%357.6’simin (%11.2 her zaman, %46.4 bazen) 6giin atladig1 ve bu dgilinlerin ana

ogiinler oldugu bilinmektedir (144).

Sporcularda hidrasyonun saglanmasi saglik ve optimal performans igin
olduk¢a oOnemlidir. Caligmaya katilan sporcularin biiyiikk oranda bu antrenman
stiresince hidrasyonu sagladigir goriilmektedir (tiim zamanlarda hep ve genellikle
cevabini veren en az 115 sporcu). Ancak miktar agisindan yetersiz kalan sporcular da
bulunmaktadir (Bkz. Tablo 4.11). Sporcularin bu siiregte tercih ettigi sivilar ve
tilketim zamani da hidrasyonun saglanmasi ve antrenman verimliligi i¢in oldukca
onemlidir. Ornegin igerisindeki kafeinin yag yakimi etkisinden faydalanmak isteyen
sporcularin kahveyi antrenman 6ncesi tilketmeleri onemlidir (43) (90 sporcudan 77’si
kahve tliketmektedir). Yine kas yapimini desteklemesi amaciyla protein
takviyelerinin antrenman sonrasi ilk 1 saatte tiikketilmesi gerektigi bilinmektedir (27)
(64 sporcudan 32’si protein tliketmektedir). Ek olarak tatlandirilmis ve asitli
iceceklerden uzak durulmasinin egzersiz performansi bir yana, genel saglik agisindan
onemli oldugu bilinmektedir. Bu ¢alismada %17 oraninda sporcunun egzersiz dncesi
ve sonrast gazli igecek tercih ettigi goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.12). Ayrica
sporcularin verdigi cevaplara gére %55’inin sekerli-tatlandirilmis iceceklerden uzak

durdugu bilinmektedir. Burrows ve arkadaslarinin yaptigi1 calismada (69) sporcularin
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yiiksek miktarda tatlandirilmis igecek tiikettigi, giinliik alinan enerjinin %4.4’linlin
bu besinlerden geldigi rapor edilmistir. Eklenmis sekerden gelen enerjinin toplam
enerjinin %’10’u agsmamas1 gerektigi rehberlerce Onerilmektedir (145). Ancak bu
calismada 6zel olarak eklenmis sekerden gelen enerjinin tliketilen toplam enerjiye

katkis1 degerlendirilmemistir.

Performans: arttirmak ve cesitli eksikleri tamamlamak ig¢in sporcular
ergojenik destek kullanma egilimindedir. Sporcularin yarisina yakininin (%48.2)
cesitli destek iiriinleri kullandig1 rapor edilmistir (146). Son 1 ayda sporcularin
ergojenik destek kullanim durumu detayli incelendiginde yaklasik 1/3’iliniin higbir

destek iiriinii kullanmadig1 goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.14).

En ¢ok kullanilan sporcu besinlerinin arasinda sporcu bar/jel gibi besinler ve
protein takviyeleri yer almaktadir (kirk altisar sporcu, %33.8). Navarro ve arkadaslari
(147) %65, Martins ve arkadaslar1 (148) %43, Barrok ve arkadaslar1 ise %21.2
oraninda protein suplemani tiiketimi ile en yiiksek oranda supleman kullanimim
rapor etmistir. Genel olarak bu alanda yapilan ¢aligmalarda siklikla kullanilan destek
iirlinlerinin protein suplemanlar1 oldugu bilinmektedir (149). Ek olarak, Dominguez
ve arkadaglart (150) kiirekgilerde %95 oraninda sporcu barlart tliketimini

kaydetmistir.

Elde edilen verilere gore kullanimi en yaygin olan besin destek {irlinleri ise
multivitamin veya mineraller (%41.9) ile Fe, Ca veya D vitaminidir (%34.6) (Bkz.
Tablo 4.14). Dominguez ve arkadaslart (150) %85 oraninda Fe, Navarro ve
arkadaslar1 (147) %40 oraninda multivitamin kullanim1 kaydetmis, Graybeal ve
arkadaslar1 (151) ise yaptig1 caligmada sporcularin %78’ inin supleman kullandigin
ve yarisindan fazlasinin mulvitivamin (%53.8) ve %32.1’inin D vitamini ile bu grubu

takip ettigini raporlamigtir.

Bu ¢aligmada saptanan kullanimi1 en yiiksek oranda olan sporcu destek tiriinii
ise %36.8’lik bir kullanim oraniyla kreatindir. Ardindan %10.3 oranlartyla kafein ve
karisik igerikli egzersiz Oncesi lrlinler (pre-workout) bu sirayr takip etmektedir.
Hacket ve arkadaslar1 (152) yaptig1 ¢calismada %80.4’le en yliksek oranda kreatin

tiiketimi raporlamistir. Dominguez ve arkadaslar1 (150) %85 oraninda, Carabollo ve
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arkadaslar1 (153) ise %20 ile %25 oraninda bir kafein tiiketimi kaydetmistir. Pre-
workout tliketimini raporlayan ¢ok calismaya rastlanilmamakla birlikte Sassone ve
arkadaslarinin  (154) %5’lik bir oranla pre-workout tiiketimi raporladig

bilinmektedir.

Hurst ve arkadaglari yaptiklar1 ¢alismada sporcularin %53’iiniin ¢esitli
suplemanlar, %42’sinin ergojenik destek ve %21’inin sporcu besinleri tiikettigini
raporlamigtir. Alinan tiim destek {rlinleri spor tiirline gore biiylik farkliliklar
gostermektedir (155). Ek olarak saghigin iyilestirilmesi, kuvvet ve kas kiitlesinin
arttirtlmasi, toparlanmay1 kolaylastirma, sakatlik ve hastalik riskinin azaltilmasi gibi
birgok farkli sebeple bu iirlinlerin kullanildig1 rapor edilmistir (156). Tiim bu
driinlerin Onerilen dozlarda bir uzman kontroliinde alinmasi hem egzersiz

performansi hem de saglik i¢in olduk¢a dnemlidir (33) .
5.4. Sporcularin Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Caligmaya dahil edilen sporcularin ortalama 67.4 skoru ile orta kalitede (Bkz.
Tablo 4.4) beslendigi ve bu durumun sporcularin yasi, cinsiyeti, yarig derecesi ve
bireysel veya takim sporcusu olmalarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi
goriilmektedir (p>0.05) (Bkz. Sekil 4.13, Sekil 4.14 ve Sekil 4.15). ARFS
kullanilarak beslenme bilgisi ve diyet kalitesi arasindaki iliskinin incelendigi bir
caligmada (75) kadinlarin diyet kalitesinin erkeklerden daha yliksek oldugu; ancak
yas, egitim diizeyi ve spor tiirii ile diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski
bulunmadigi sonucuna ulagilmistir. Beslenme egitimi alanlarin beslenme bilgi
diizeyleri nispeten yiiksek c¢iksa da diyet kalitesinde anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). HEI kullanilarak sporcularda diyet kalitesini
degerlendiren bir baska calismada (88) ise yine cinsiyet, spor tiirii ve beslenme
egitimi alip almama durumu ile diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski

bulunmamustir (p>0.05).

Spronk ve arkadaslar1 yaptigr ¢alismada (75) kadinlarin diyet kalitesinin
erkeklerden daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Yine bu calismada da yas, cinsiyet,

egitim diizeyi, takim/bireysel sporcu olmasi diyet kalitesini anlamli 0lcilide
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degistirmemistir. Beslenme egitimi alanlarin beslenme bilgileri yliksek ¢iksa da diyet

kalitesinde anlamli bir degisiklik goriilmemistir (p=0.466).

Bu ¢alismada erkeklerin diyet kalite skorlar1 kadin sporcularinkine kiyasla
daha diisiik c¢iksa da (sirasiyla E:66.97 ve K:67.88) bu farklilik anlamli degildir
(p=0.724). Siklet sporcusu olanlarin diyet kalite skoru ortalamasi 63.3 ve siklet
sporcusu olmayanlarin diyet kalite skoru ortalamasi 69.5’tir ve bu degerlere gore
sikletle diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski goriilmektedir (p<0.05). Bu sonuglara
gore siklet sporcusu olan bireylerin diyet kalitesinin daha diisiik oldugu agiktir. Bu
sporcular hedefledigi siklette yarigabilmek icin yaris Oncesi donemde yanlis
uygulamalarla diyet programlarinda cesitli kisitlamalara gidip disiik kalitede

beslenme egilimindedir.

Caligma sonucu sporcularin her iki cinsiyetin de orta diizeyde kaliteli
beslendigi goriilmektedir. Bu durum yetersiz miktarda sebze ve meyve tliketimi
(Bkz. Tablo 4.10), siklikla beyaz ekmek ve tam yagl siit iiriinlerinin tercih edilmesi
(Bkz. Sekil 4.7 ve 4.8), ozellikle kahvaltinin siklikla atlanmasi (Bkz. Sekil 4.10) ve
diyette cesitliligin saglanamamas1 sebebiyle B1, folat ve C vitamini ile potasyum ve
kalsiyum gibi mikro besin oOgelerinin yetersiz alimi (Bkz. Tablo 4.13) ile
iliskilendirilebilmektedir. Ayni 0Olgek kullanilarak farkli sporcularda yapilan
caligmalarin birinde (78) 84.1’le sporcularin “orta diizeyde kaliteli” ve digerinde ise
(87) 91.4’le Avustralya sporcularinin “yiiksek kaliteli” beslendigi bulunmustur. Ek
olarak Capling ve arkadaslar1 yaptigi g¢alismada takim sporcularmin bireysel
sporculara gore daha yiiksek diyet kalitesine sahip oldugunu raporlamistir (92.7 ve
88.5, p<0.05) (87). Takim sporcularinin birbirini beslenme konusunda daha ¢ok
etkiledigi ancak bireysel sporcularin nispeten daha yalniz oldugu disiiniildiigiinde
etkilenme durumunun daha az olacagi ongoriilmektedir. Ancak bu etkileme durumu

her zaman diyet kalitesini arttiracak yonde olmayabilir.

Jiirgensen ve arkadaslar1 HEI-R kullanarak (7) takim sporcularinda 51.9’1a
“diizenlemeye ihtiya¢ var”, A-ARFS kullanarak Burrows ve arkadaglar1 (69) ragbi
sporcularinda 34 ve Spronk ve arkadaslar1 (75) elit sporcularda 33.6 skorlariyla “iyi
kalite”, Tsoufi ve arkadaslar1 (83) HEI kullanarak 89.7 (100 iizerinden), Martin ve
arkadaslar1 (133) HEI-2010 kullanarak 65.2 (100 iizerinden), Zanella ve arkadaslar
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(84) HEI kullanarak %43.3 (<%51’ile diistik kalite), Joaquim ve arkadaslar1 (85)
HEI-R kullanarak paralimpik sporcularda E: 61.3 ve K: 63.7, Beba ve arkadaslar
(89) ise HEI-2015 kullanarak futbolcularin diyet kalitesini 65.4 (100 {izerinden)
olarak kaydetmistir. Hepsinin degerlendirdigi parametreler ve kesim noktalar1 farkl

oldugundan birbirleriyle iligkilendirmek zordur.
5.5. Sporcularin Yeme Tutumlarinin Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda 22 sporcunun (%16.2, 13’i kadin ve 9’u erkek, 6’s1 siklet
sporcusu ve 16’s1 siklet sporcusu degil) yeme bozukluguna yatkin oldugu ve bu
sporcularin %81.8’inin (11’1 kadin ve 7’si erkek) diyet yapmaya egilimli oldugu
bulunmustur (Bkz. Tablo 4.16). Cinsiyet, spor tiirli ve siklet sporcusu olup olmama
durumuna gore sporcularin yeme bozukluguna yatkinlig1 degerlendirilmistir.
Cinsiyet veya siklet sporcusu olmakla diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski
bulunmadig1 saptanmistir (p>0.05, c¢ift yonlii). Ancak YB’ye yatkin sporcularin
%59.1°1 kadin ve %40.9’unun erkek olmasi ve aralarindaki anlamlilik diizeyinin
p=0.088 degerinde olmasi1 kisi sayisinin artmasi ile anlamli bir farklilik elde

edilebilecegini diisiindiirmektedir.

Yeme Tutum Testi-26 kullanilarak sporcularin  yeme bozukluguna
yatkinligini inceleyen c¢aligmalarda; Batlle ve arkadaslar1 (157) degerlendirdigi 646
sporcunun %5.1’inin yeme bozukluguna yatkin ve kadin sporcularin erkeklere gore
daha fazla risk altinda oldugu bulunmustur (p<0.05). Ozellikle estetik sporlarla
ilgilenen kadinlarin ve dayaniklilik sporlartyla ilgilenen erkeklerin daha ytiksek
YTT-26 skorlar1 kaydettigi bulunmustur. Ek olarak bu ¢alismada da bulundugu gibi

yarig derecesi ve yeme davranislart arasinda bir iligki bulunmamustir (p>0.05).

Uriegas ve arkadaslar1 (158) addlesan sporcularda totalde 6.1+8 ve Rodriguez
ve arkadaglar1 (159) hentbolcularda 7.14+5 degeriyle ve alt skorlarinda bu ¢aligmada
bulunandan daha diisiik; Niekerk ve arkadaslar1 (160) da farkli spor dallarindaki
sporcularda total 10.6£9.6 ve Oral Kontrol:2.3+2.7 degeriyle daha diisiik; Diyet:
8.5+6 ve Blumia: 2.1+£2.4 degerleriyle daha yiiksek bir YTT-26 skoru kaydetmistir.
Tiim caligmalarda kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek yeme bozuklugu riskine

sahip olmasina ek olarak, Niekerk ve arkadaslar1 kadin sporcularin yeme bozuklugu
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riskinin erkeklere oranla 2-3 kat daha fazla oldugunu gostermistir (160). Sporun
dogas1 geregi rekabetin olusturdugu baski, cinsiyet farkliligi, siklet sporcusu olup
olmama durumu ve estetik kaygilarin varliginin sporculart sagliksiz yeme
davraniglarina yonlendirdigi bilinmektedir. Farkli spor dallarinda, farkli cinsiyet, yas
ve cevresel faktorlerin etkisiyle sporcularin yeme bozukluguna yatkinlik durumlari

birbirinden farklilik gostermistir.

Gorrell ve arkadaslariin (161) 611 sporcuda tikinircasina yeme, ditiretik ve
laksatif kullanimi gibi ekstrem agirlik kontrolii ile asir1 egzersiz davraniglarim
inceledigi bir caligmada, farkli spor tiirlerinde agirlik kontrolii davranislarinda
anlamli farkliliklar olmadig1 (p>0.05); ancak sagliksiz egzersiz davranislar1 gdsterme
durumunun beyzbol, bisiklet ve giires sporcularinda daha yaygin oldugu
bulunmustur. Sporcular genelde istenilen siklette yarismak veya diisiik viicut
agirhigina sahip olup tasman agirhigr azaltarak yiliksek performans gostermek gibi
farkli amaglarla sagliksiz yeme davraniglarina yonelmektedir. Bu calismada siklet
sporcusu sayist orant (%]15.2) siklet sporcusu olmayanlara gore oldukca diisiik
olmakla birlikte, daha ¢ok takim sporcularinin (%63) degerlendirmeye alindig
bilinmektedir. Sporcularin telafi yontemlerinin beslenme miidahalelerinin aksine
asir1 egzersiz davraniglarina yonelik olmasi, egzersizin yasamlarimin biiylik bir
boliimiinii kapsamasi ve bu alanda daha yiiksek bir hakimiyetlerinin olmasi ile

aciklanabilmektedir.

5.6. Sporcularin Diyet Kalitesi ile Yeme Tutumlar1 Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Sporcularda diyet kalitesi ile yeme davraniglari arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir (p>0.05). Bu calismadan elde edilen verilere gére yeme bozukluguna
yatkin olan sporcularin diyet kalitesi diisiik veya yiiksektir gibi bir ¢ikarimda

bulunmak miimkiin degildir.

Sporun dogas1 geregi sporcularda yeme bozuklugunun goriilme sikliginin
genel popiilasyona gore daha fazla oldugu bilinmektedir (9). Ancak bu saglikli
olmayan yeme davraniglarinin sporcularin diyet kalitesini nasil etkiledigi heniiz

caligmalarla aciklanmamustir. Genel popiilasyonda yapilan bazi ¢aligmalarda biligsel
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kisitlama ve esnek kontrol davraniglarinin sebzeler, balik ve yogurt gibi temel besin
gruplarinin daha yiiksek miktarda tiiketilmesi sonucu yiiksek kalitede beslenmeyle
iligkili oldugunu gostermistir (162, 163). Bu calismada da yeme bozukluguna yatkin
olan sporcularin (%82’si diyet yapmaya egilimli) diyet kalite skorlarinin yeme
bozukluguna yatkin olmayanlara kiyasla ~3 puan daha yiiksek olmas1 (Bkz. Tablo
4.17) literatiirdeki bu bilgiyle ortiismektedir. Ancak kati kontrol davranisina sahip
olan bireylerin sosyal kaygilar sebebiyle makul cevaplar verme egiliminde
olabilecegi gozden kagirilmamasi gereken onemli bir konudur. Bu ¢alismada kati
kontrol davranis1 sergileyen sporcu bulunmadigl icin verilen cevaplarin daha

giivenilir oldugu diistintilmektedir.

Jacob ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismadan (121) baska, sporcularda diyet
kalitesi ve yeme davraniglarini birlikte degerlendiren ¢alismaya rastlanmamustir.
Jacob ve arkadaslar1 3-Faktorlii Yeme Anketi, Etiket Okuma Anketi ve Kanada-HEI
kullanarak 385 sporcuda regresyon analizi yapmis ve ¢alisma sonucunda besin etiketi
okumayla diyet kalitesi arasinda pozitif iliski oldugunu (p<0.001) ve besin etiketi
okumanin yeme davranisi ozellikleri ile diyet kalitesi arasindaki iligkiye kismen
aracilik ettigini kaydetmistir. Besin tliketimini kontrol altinda tutmaya c¢alisan
sporcularin etiket okuma aliskanliklarin arttig1 ve bu sayede daha yiiksek kaliteli

bir diyetle beslendigi sonucuna ulagilmistir (121).

Yeme davranislarinin diyet kalitesini nasil etkiledigi net olmamakla birlikte,
kat1 kisitlamalar sonucu yetersiz besin alimi veya besin kontrolii sonucu sagliksiz
besinlerden uzak durulmasi gibi yapilan davraniglarin sonuglarinin detayl bir sekilde

incelenerek daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir.

Sporcu Diyet Indeksi, sporcularin diyet kalitesini dogru ve giivenilir bir
sekilde degerlendirebilen bir 6lgektir. Ek-1’de ayrintili verilmis olan ve giiniimiizde
yaygin olarak kullanilan diyet kalite indeksleri genel popiilasyon i¢in gelistirilmis
olup besin Ogelerinin alimi, besin gruplarinin tiiketim miktarlar1 ve g¢esitliligin
saglanma durumunu incelemektedir. Bu dlgeklerden farkli olarak SDI sporculara
ozgl gelistirildiginden; ilk boliim olan “Temel Sporcu Beslenmesi”ndeki 6zellikle
tahil ve protein kaynaklari olmak iizere besin tiikketim miktarlar1 sporcularin yiiksek

gereksinimlerine uygun olarak diizenlenmistir. Tiiketim miktar1 ve ¢esitliligine ek
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olarak, sporcularin diyet kalitesini onemli Olgiide etkileyen besin tercihleri ve
yemekten kagmilan besinler vb. beslenme aligkanliklari, yemek yenilen yer ve
saatler, yemek hazirlama ve pisirme becerileri gibi birgok soru ile sporcularin
beslenme durumu kapsamli ve detayli bir sekilde degerlendirilmektedir. Ek olarak
diger higbir diyet kalitesi 6l¢eklerinin sorgulamadigi “Egzersiz Performansi igin
Beslenme” boéliimiinde, sporcunun antrenman programi ile ilgili bilgiler elde
edinilmekte ve beslenme programi olusturulurken bu antrenman rutinine gore
diizenlemeler yapilabilmektedir. Ayrica bu siiregte sporcularin supleman kullanim
durumu ve beslenme aligkanliklar1 hakkinda ayrintili bir inceleme yapilmakta ve
yanlis veya eksik yapilan uygulamalar kolaylikla 6grenilebilmektedir. Boylelikle
sporcularin  ihtiyact oldugu dogru beslenme miidahalelerinin  yapilmasi

kolaylagmaktadir.

Genel popiilasyon icin gelistirilmis olan diger diyet kalite indekslerinin
aksine; SDI ile degerlendirilen bir sporcunun hem son bir haftadaki beslenme
durumu hem de genel ve antrenman rutinlerine 06zgii beslenme aliskanliklari
hakkinda detayli bir bilgi elde edilmektedir. Yarim saatlik bir goriisme ile, bir
sporcunun beslenme durumunu ve aligkanliklarini  kapsamli  bir sekilde
degerlendirmek; sahada ¢alisan sporcu diyetisyenlerine dogru beslenme
miidahalelerini yapabilmek i¢in, akademide ¢aligma yapan aragtirmacilara ise genis
bir veri havuzu sunabilecegi ig¢in literatiire Onemli bir katki saglayacagi

diistinilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuclar

Tiirk sporcularinda Sporcu Diyet Indeksi’nin gecerlik ve giivenirligi; ek
olarak yeme tutumlar1 ile diyet kalitesi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

amaciyla yapilan bu ¢caligmadan elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

1. Sporcu Diyet indeksi Tiirk sporcularinda diyet kalitesini degerlendirmek
icin gegerli (r=0.798 ve p<0.001) ve gilivenilir (%95 GA, ICC:0.79) bir
Olcektir.

2. Gegerlik ve giivenirligini bu calismayla kamitlamis olan SDI, hem
calismalarda arastirmacilar tarafindan hem de sahada caligsan diyetisyenler
tarafindan kullanilarak sporcularin beslenme durumlarimi detayli bir
sekilde degerlendirmeye olanak saglayacaktir.

3. Gegerlik analizi icin BTK ile SDI’nin total ve alt skorlar1 karsilastirilmus;
aralarindaki korelasyon sirastyla riota=0.798 , Ttemel beslenme=0.795 , Tozel besin
sgeleri=0.504 , Tpeslenme aligkantiklan=0.336 olarak bulunmustur (p<0.001).

4. Korelasyon degerlerine gore SDI ile BTK’nin benzer yapilar1 dlgtiigii
sonucuna varilmistir.

5. Givenirlik analizi i¢in 3 haftalik bir siireyle yapilan test-tekrar test
uygulamalarinin aralarindaki korelasyon sirasiyla ICCiota=0.79 , ICCremel
beslenme=0.71 , TCClizel besin sgeleri=0.63 , ICCheslenme ahiskantiklan=0.58 olarak
kaydedilmistir (p<0.001).

6. Diyet kalitesi yalnizca enerji alimiyla ilgili olmamakla birlikte (r=0.325
ile diisiik korelasyon); cesitlilik, 68lin zamanlamasi1 gibi diyet kalitesini
etkileyen bir¢ok farkli parametre bulunmaktadir.

7. Sporcularda yas, cinsiyet, bireysel veya takim sporlar1 gibi farkli
durumlarda diyet kalitesi degiskenlik gostermemektedir (p>0.05).

8. Spor tirii ve diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski vardir. Siklet
sporcusu olanlarin siklet sporcusu olmayanlara gore diyet kalitesi daha
diisiik olma egilimindedir (p=0.01)

9. Kadm ve erkek sporcular arasinda yeme tutumu ag¢isindan anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0.05).
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10. Siklet sporcusu olup olmama durumunun sporcularin yeme tutumlarini
anlamli bir gekilde etkilemedigi goriilmektedir (p>0.05).
11. Diyet kalitesi ile yeme davraniglari arasinda anlamhi bir iliski

bulunmamaktadir (p>0.05).

Ozetle, sporcularin saglikli bir sekilde en yiiksek diizeyde performansini
saglayabilmek i¢in Oncelikle durum tespiti yapip neye ihtiyaglar1 oldugunu
belirlemek ve ona yonelik dogru miidahaleler yapmak gerekmektedir. Bu amagla
Sporcu Diyet Indeksi’nin, sporcularin beslenme durumu hakkinda genel bir bakis

acist saglama yoniinden degerli bir dl¢gek oldugu saptanmustir.

Diyet kalitesi ¢ok kapsamli bir kavram olmakla birlikte, etkilendigi bir¢ok
farkl1 parametre mevcuttur. Hem diyet kalitesinin icerdigi alt baghiklar hem de
sporcularda yeme davranislart ve diyet kalitesi arasindaki iliskiyi tanimlayabilmek

icin daha nitelikli caligmalarin yapilmasi gerekmektedir.
6.2. Limitasyon ve Oneriler:

Sporcularin yogun ve kompleks antrenman programlar1 sebebiyle rutinlerini
ogrenmek oldukca zordur. Birer giin antrenman yapilan ve yapilmayan olmak {izere
2 giinliik bir BTK sporcularin hafta boyunca tiikettigi tiim besin ve igecekler
hakkinda bilgi vermede yetersiz kalmaktadir. Ek olarak ortalama alindiginda
antrenman yapilmayan giinlin enerji alimi az oldugundan genele daha fazla bir katki
saglayarak toplam tiiketimin altinda bir enerji, makro ve mikro besin Ogesi alim
tahmini yapilmasina zemin hazirlamistir. Calismanin basinda 2 giin antrenman (az ve
cok yogun) yapilan ve 1 gilin antrenman yapilmayan olmak {izere 3 giinliik BTK
alimi planlanmistir. Ancak ¢aligma sirasinda bu durum saglanamadigi i¢in bu kayit 2
giine diisiiriilmiigtiir. Sonraki caligmalarda daha fazla giinlin kayitlarinin alinmasi

veya haftalik tiikketim siklig1 ile BTK nin birlikte degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Ketcap, mayonez ve ¢esitli soslarin tiiketimi 6lgekte sorgulanmamaktadir. Bu
driinlerin  tliketim miktar1 ve sikligr iceriginden dolayr diyet kalitesini
etkileyebilmektedir. Ek olarak zeytin ve ¢ay tiiketimi de antioksidan alimina katkida

bulunmakta ancak 6lgekte bu besinlerin tiikketimi sorgulanmamaktadir.
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Tiiketilen besinlerin miktar1, cesitlili§i ve zamanlamaya ek olarak besin
giivenligi ve besin tercihlerinin de diyet kalitesini etkileme sekli ve puan olarak

katkisinin gelecekte yapilacak olan ¢alismalarda degerlendirilmesi onerilmektedir.
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Ek-2. Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi i¢in Olcegin Sahiplerinden Alinan izin

Permission to adapt the ADI to Turkish athletes.

Annabel Louise Capling

& Tumuna yanitla | v
Bugun, 02:58

MERVE NUR UCAK ¥

Hello

Sorry for the delay in a response. | do not check this email very frequently since | have
completed my PhD.

Yes, you have permission to adapt the Athlete Diet Index for Turkish athletes.
Kind regards

Louise Capling, PhD APD AccSD
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Ek-3. Etik Kurul izni
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Ek-4. Bakanhk izni

T.C.
GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI
Egitim. Aragtirma ve Koordinasyon Genel Miidiirlaga

Sayr  :E-36592570-604.02-4777674 09.05.2023
Konu :Aragtirma izni-Merve Nur UCAK

DAGITIM YERLERINE

flgi  : a)Hacettepe Universitest Rektorlugunin 10.04.2023 tarihli ve 2774083 sayili yazis:.
b) Bakanhgmmz 27/07/2020 tarthli ve 754387 sayili Aragtirma Izinleri Genelgesi.

llgi (a) yaz1 ile bagvurusu yapilan "Tiirk Sporculaninda Spercu Diyet indeksinin Gegerlik ve
Givenirlik Caligmasi” baghkl aragtirma 1zni talebi, Genglik ve Spor Bakanh@: Bilimsel Aragtirma ve
Yaymn Etigi Kurulu tarafindan ilgi (b) Genelge gergevesinde degerlendinlmis ve séz konusu aragtirmanin
ilgili kurumlarda yiiritalmes: uygun bulunmugtur. Tum arastirma uygulamalan ilgi (a) yaz1 ile bagvuruyu
gergeklestiren aragtrmacilar tarafindan yiritulecek olup, anket vb. uygulamalar kurum yetkilileri
tarafindan yiritilmeyecektir. Kurum yetkililer: arasirmalara, gontllalitk esasina gére, katihimer olarak
destek verebileceklerdir. Buna gore;

a) Arastrma kapsaminda ven toplama ile ilgili her tirla 15 ve iglem ilgi (b) Genelge
dogrultusunda aragtirmaci(lar) tarafindan yuiritalecektir. Aragtirmaci(lar) tarafindan aragtirmalarda elde
edilen ven setlerinin uygulama tamamlandiktan sonra 30 (otuz) giin igerisinde Bakanhk tarafindan
istenilen formatta, arastirmalarin sonug raporlannin ise calisma bitiminden itibaren 30 (otuz) gin
igenisinde Egitim, Aragtirma ve Koordinasyon Genel Mudirligine ulagtinlmas: gerckmektedir. Aynica
aragtirma raporlannda kurumsal gizlilifin korunmasi, tretilecek bildin, tez, makale ve benzen yayinlarda
Bakanlik ve Bakanhga bagh birimlerin isimlerinin venlmemesi, katilimeilann kurumsal aidiyetlerinin ve
kimliklerinin tahmin edilmesine imkén verebilecek higbir paylasimin yapilmamasi gerekmektedir.

b) Arastirma sirecinin gézetim ve denetimi, ilgili kurum mudarlukleri ile Genglik ve Spor 1l
Midurlitklen tarafindan gergeklestinlecektir. Bu gergevede; (/) omeklemdceki kigilerin resit olmamalan
durumunda velilerin yazli izinlerinin alinmasi, (2) onay verilen aragtirma faaliyetlen kapsam diginda
higbir uygulama ve ctkinlik yapilmamasi, (3) arastirmamin uygulanmas: esnasinda oncelikle kurum
faaliyetlerinin aksatilmamasi, (¥) tim aragtirma streglenne katilimda gondillalogin esas alinmasi, (5)
Egitim, Araghrma ve Koordinasyon Genel Mudurlogo tarafindan mihtrlenmis ven toplama araglan
diginda bir arag ya da form kullamlmamasi, (6) arastirmamin kurumlarda uygulanmasindan
kaynaklanabilecek her tiirlii fiziksel zaranin aragtirmaci(lar) tarafindan kargilanmas, (7) arastirmada tican
ama¢ gudulmemes: ve katihmceilardan tcret talep edilmemes: ve (8) arastirmanm ilgi (b)) Genelgeye
uygun yiritilmesi hususlaninda gerekli gézetim ve denetim ilgili kurum madarloklen ile Genglik ve
Spor 11 Midiirltiklerinin yetki ve sorumlulugundadir.

Bilgilerinizi ve gere@ini nica ederim.

Dr. Mchmet Ata OZTURK

Bu belge, L ckek ik imza ile imazak 5
Dogralama Kodu: ATDIBCYS.SA2F.4TR2.9DGF LHAZDESSACID Dogrulama Adresi: htwps:www. tarkive. gov. wr/gsb-cby
Omek Mahallesi Reis Caddesi No:13/A Alundad ANKARA Bilgi kin:Yelds GONGOR [y

Telefon: 4440472 Faks No: (0312) 317 6799 Sarekli lsci PRI
Intemet Adresi: www.gsb.gov.tr Kep Adresi: genclikvespocbakanligi@hs(1 kep.tr S
KEP Adresi : genclikvesporbakankgahs01 kepar
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Ek-5. Yazili Onam Formu

TURK SPORCULARINDA SPORCU DIYET INDEKSININ GECERLIK VE GUVENIRLIK
CALISMASININ PILOT CALISMASI iCiIN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Sevgili Katilimes,

“ Trk Sporculannda Sporcu Diyet Indeksinin Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi™ bashkl bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Toplum Beslenmesi ABD tarafindan yapilmaktadir. Arastirma
sporcu grubuna 6zgil hem genel hem de performansa yonelik beslenmeyi, ayrica psikolojik durum,
besin secimleri ve hijyen gibi birgok faktoril icererek diyet kalitesini kapsamli bir sekilde
degerlendirmek amaciyla planlanmistir. Sizin yanitlarimizdan elde edilecek sonuclarla sporcularin
diyet kalitesi degerlendirilebilecek bir 8lgek niteliginde olan “Sporcu Diyet indeksi™ nin son halini
elde etmis olaca@iz. Bu nedenle sorularin tiimiine ictenlikle ve dikkatle cevap vermeniz bilyilk dnem
tasimaktadir.

Arastirmaya katilmamz gonillilik esasina dayalidir. Bu form aracihf ile elde edilecek
bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma ve bilimsel amaglar i¢in kullamlacaktur. Calismaya
katilmamay tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.

) Caliyma kapsaminda sizden Oncelikle Yeme Tutum Testi-26"daki, sonrasinda Sporcu Diyet
Indeksi’ndeki sorulart yamitlamamzi istiyoruz. En sonunda ise sizden dinlenme ve antrenman giinil
olmak fizere toplam 2 giin boyunca yediklerinizi bizlere bildirmenizi bekliyoruz.

Sporcu diyet indeksi A Boliimii: Sajlik icin Beslenme, B Béliimii: Egzersiz Performanst icin
Beslenme ve C_Biliimii: Kisisel Bilgiler olmak (izere 3 boliimden olusmaktadir. Bu 3 boliimde
toplamda 25 soru ve 68 madde bulunmaktadir. Yaklagik 15 dk zamammz:i alacak bu calismada
yanitlarimzi, sorularin yaminda yer alan secenekler arasindan uygun olana “X” isareti koyarak ya da
acik uglu sorularda sorunun yamindada birakilan boslu@a yazarak belirtiniz. Birden fazla secenek
isaretleyebilece@iniz sorularda, size uygun gelen biitlin secenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun
yanitlar: arasinda “difer” secenedi mevcutsa ve yanmitimz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa,
bu durumda yanitimiz1 diger segenegindeki bosluga yazimz.

Anketi yanitladifimiz igin tesekkir ederiz.
Caligma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda asagidaki kisi(ler) ile iletisim kurabilirsiniz:
Hacettepe Universitesi Toplum Beslenmesi Anabilim Dali

Arastirma EKibi

Sorumlu Arastirmaci:
Dog. Dr. Pelin BILGIC

Yardimer Arastirmaci:
Merve Nur UCAK
Telefon:

Calismaya katilmay: kabul ediyorsamz asafidaki kutucugu X ile isaretleyiniz ve devam
ediniz.

Kabul ediyorum.
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Ek-5 devami.Yazilh Onam Formu (18 yasindan kiiciikler i¢in)

Sevgili Kardegim,

Benim adim Diyetisyen Merve Nur Ugak. Sporcularda bir aragtirma yapiyoruz. Amacimiz bu dlgek formunun sizin diyet kalitenizi
dlgmede yeterli ve giivenilir olup olmadigini d3renmektir. Aragtirma ile yenti bilgiler 6grenecegiz. Bu aragtirmaya katilmani
dneriyoruz.

Aragtirmay1 ben ve Dog. Dr. Pelin Bilgic birlikte yaptyoruz. Bu aragtirmaya katilacak olursan senin viicut agirligs ve boyunu
dlcecegiz. Ve anket doldurmani isteyecegiz.

Bu aragtirmanin sonuglari senin gibi sporcu ¢ocuklar icin yararls bilgiler saglayacaktir. Bu aragtirmanin sonuglarini bilimsel olarak
degerlendirecegiz, sonuglar bildirecegiz ama senin adini sdylemeyecegiz.

Bu aragtirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden dnce anne ve baban ile konusup onlara danigmalisin. Onlara da bu
aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya
katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul
etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da doktorlar muayene ve diger islemlerde

sana dnceden oldugu gibi 1y1 davranir, onceye gore farklilik olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta
yaziyor. Bu aragtirmaya katilmay1 kabul ediyorsan agagiya litfen adini ve soyadini yaz ve imzami at. Imzaladiktan sonra sana ve
ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun ad, soyadi:

Cocugun imzas1: Tarith:

Velist bulundugum ... “1n “Tiirk Sporcularinda Sporcu Diyet Indeksinin Gegerlik ve
Giivenirlik Caligmasi™ i¢in yapilacak dlgiimlere katilmasina, elde edilen verilerin bilimsel yayinda kullanilmasina 1zin veriyorum.

Tarth :

Veli Adi ve Soyadi:
Imza:

Sorumlu Arastirmaci:
Dog.Dr. Pelin Bilgic

Yardimci Arastirmac:
Merve Nur UCAK
Telefon:
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SPORCU DIYET INDEKSI
A BOLUMU: TEMEL SPORCU BESLENMESI
Bu biliimde, gectigimiz haftadaki besin aliminiz ile ilgili sorulan cevaplamamz beklenmektedir.

1) MEYVELER Hig d'.;‘_":z 2pors. | 3pors. | 4+ pors.
L1, Gegtigimiz hafta, glinde genelde kag porsivon meyve (Or. taze.donmus konserve

veya kuru meyve) tikettiniz?
I porsiyon meyve esdegeri: | orta boy elma/muz = 2 orta boy kivi = 4 kuru kayis:
= | kupa kurmizi meyveler/konserve meyve = 2 yemek kagigr kuru Gziim
1.2.) Gegtiimiz hafta, glinde genelde kag porsiyon meyve suyu ictiniz? (%100
dogal, sckersiz)
1 porsiyon esdegeri: V. kupa (125 mi) meyve suyu

Hi¢ 1 gon 2 giin 3 giin

1.3.) Gegtiiimiz haftada ka¢ glin meyve tokettiniz?

( ) ( ) (

) (

) ( )

1.4.) Gegtigimiz hafta hangi tiir meyveleri tikettiniz? (Uyvgun olanlarin hepsint segin.)

o Muz o Uzom o Tropikal meyveler (ananas, o Taze sakalmmg meyve suyu
o Elma veya armut o Sert gekirdekli meyveler mango) o  Kivi
o Narenciye (kayist, nektarin, seftali, o Kavun, karpuz o  Digerlern (Lotfen

(portakal limon, mirdiim eridi) o Konserve veya komposto belirtiniz_.._........... )

mandalina, greyfurt) o Kirmmzi meyveler (Nar, cilek, meyveler

yaban mersini, dut, kiraz. ) o Kuru meyveler (kuru izim,
hurma. kizleaik)
1 veya 5+

2.) SEBZELER Hi¢ daha a4z 2 pors. | 3 pors. | 4 pors. pors.
2.1. Gegtigimiz hafta, giinde genelde ka¢ porsivon sebze (Or.taze, donmug

veya konserve) tokettiniz?
1 porsiyon sebze esdegeri: | kiigak patates/domates = ¥ muswr kogant
= I kupa yegil yaprakli sebzeler / ¢if salata = ¥ kupa pigmis vegil/muruncu
sebzeler
2.2.) Ozellikle, giinde genelde kag porsivon nisastah sebze
(patates nusar.turp) tilkettiniz?
1 porsiyon esdegeri: | kiiciik patates = Y- bityiik mswr kogant
2.3.) Gegtigimiz haftada ka¢ giin tiim sebze cesitlerinden (nisastali veya Hi¢ lgin  2g0n  3gin  dgin  S+gin
nisastasiz) tikettiniz? [ T (S TR G B S | ) )

2.4.) Gegtigimiz hafta hangi tiir sebzeleri tilkettiniz? (Uygun olaniarin hepsini segin.)

o Partates, tath patates o Domates o Pancar o Biber (kermuzi, san, turuncu,

o Salatahik o  Kuskonmaz o Kabak yesil)

o Avokado o Ispanak o Sogan, sanmsak, kereviz, o Brokoli, kamabahar, lahana,

o Mantar o Pathcan pirasa broksel lahanas)

o Balkabagi, havug, musir o Marul/ kangik salata o Yesil fasillye, bezelye o Pigmis, kuru veya konserve
fasiilye, bezelye veya
mercimek

3.) EKMEK VE TAHILLAR

3.1.) Gegtigimiz hafta, giinde genelde kag porsivon tahillar, ekmek ve tahil gevreklerinden tikettiniz?

o Taketmedim o 1 veya daha az o 2 porsiyon o 3 porsiyon

o 4 porsiyon o 5 porsiyon o 6 porsiyon o T porsiyon

o 8 porsiyon o 9 porsiyon o 10 porsiyon o 11 porsiyon o 12 porsiyon ve daha fazlas:

I porsiyon ekmek, tahu ve tahd gevregi porsiyon drnekleri:
2 dilim ekmek = 1 top ekmek = Y kupa miisli = %: kupa pigmis yulaf lapast = 2/3 kupa tahi lapas: = % kupa (4-3 yemek kagigr) pismis
makarna/bulgur = 3 adet (30g) grissini = ¥ kupa (180ml) ¢corba

3.2.) Gegtigimiz haftada kag glin tahil, ekmek ve tahil

gevreklerinden tikettiniz?

2 giin 3 gin

c )y )y )

4 giin

(

Titketmem
S+gin veya ¢ok nadir
) | ) { )

3.3.) Genellikle hangi ¢esit ekmegi tercih edersiniz?

o

Beyaz ekmek o

Kepekli

o Tam talul veya cok
tahully

o Glutensiz

o Diger (cavdar, cksi

maya, dinkel unu)

o Ekmek titketmem
veya ¢ok nadir




140

4.) SOT URUNLERI VE ALTERNATIFLERI

4.1. Gegtigimiz hafia, giinde genelde kag porsiyon siit ve siit diriinleri
(sOt, yogurt, peynir) veya siit alternatifleri (soya, piring, badem

. I veya
Hig daha az

(

5+ pors.
( )

4 pors.
( )

3 pors.
( )

2 pors.
)

siitdl) tikettiniz?

( )

I porsiyon siit firlinleri ve siit alternatifleri esdegeri:

peynir = 1.5 kupa (350ml) ayran

200g yogurt = 1 kupa (250ml) inek siiri veya Kalstyumla zenginlegtivilmiy alternatiflert veya kefir = 2 (kredi kard: kadar) dilim (40g) az yagh

. Tikets
4.2.) Gegtigimiz haftada kac giin siit Arinleri veya Hig lgin  2g0n  3gin  4gin  S+gn oya f)kn:::m
alternatifleri tikettiniz? ( || ) ) )| y | ( N )
4.3.) Genellikle hangi tilr (laktoksuz siit dahil) hayvansal siitten i¢ersiniz?
o Kremal: veya Tam yagh o Yad azaltuloms veya Disilk yaglh o Yagsuz o Siit igmem veya ¢ok nadir

5.) ET VE DIGER PROTEIN KAYNAKLARI

5.1.) Gegtiimiz haftada ka¢ glin vagsiz kKirnua et tikettiniz? Hig lgin  2g0n  3gin  4gin  5+gln gkc nelde

(sagr, dana, kuzu eti vb.) C )y C )y C oy oy >y ° . ““"‘T‘
. ) - | veyadaha ) ) _ )

5.2.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafia toplam kag porsiyon yagsiz Hig ) 2pors. 3pors. 4dpors. 5+ pors

kirmuzi et tkettiniz? ( ) ‘:Z p‘"’; C )y ()Y ( )y )

1 porsivon (100-150g) yagsiz et esdegeri:

I orta boy pigmiy et = 2 dilim dana/kuzu rosto = % kupa pigmis dogranmiy et = % kupa yagsiz kyyma

5.3.) Gegtigiimiz haftada kag glin islenmis et Hic  lgin  2g0n  3gn  4gn  S+gin :S:::t:

(sucuk, sosis, pastirma salam, snitzel, kroket vb.) tikettiniz? ( ) ) ) ) ) ) ‘ . ‘,

5.4.) Gegtiiimiz haftada kag giin tavuk veya kilmes Hig I glin 2 gﬂq 3 gin 4gln  5+gln “)ch::'llic“

hayvanlari (hindi, drdek vb) eti tikettiniz? ( [ )| ) ) ) ‘ . ‘,

5.5.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafia, toplam kag Hig ! ;:)‘a iaha 2pors.  3pors. 4 pors 5 pors. 6 + pors.

porsiyon tavuk veya kilmes hayvanlar twkettiniz? ( ) ( o " Y | ) o y ) ( )

I porsiyon (100-150g) pismis tavuk es degeri:

I kiigiik ravuk gogsii veya kalga veya bager = 3/4 kupa dogranmug veya kiyelmig et

5.6.) Gegtiimiz haftada kag giin bahk veya deniz Griinleri Hig 1 giin 2 gfin 3 gin 4gin  S5+gan  Genelde

tokettiniz? (Or. karides, yengeg. 1stakoz, mideye, istiridye, deniz ( Y ( Y Y Y Y ) tiketmem

tarag) . | | ( )
. . 1 veya daha N ) ) ) )

5.7.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafia, toplam kag porsivon Hig ) 2 pors. 3 pors. 4 pors. 5 + pors.

bahk veya deniz rinleri tikettiniz? ( ) ‘:’ """) C )y C )y C Yy )

I porsiyon balik veya deniz lirinleri es degeri:

I orta boy (100g) pigmis balik veya 1 el biiyakitigiinde (115g) ¢ig balk = 1 kiigiik kutu (115g) konserve balhk

% - I kupa kartdes, deniz raragn veya midye gibi pigmiy kabuklu deniz siriinleri

5.8.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafia toplam kag porsiyon Hi¢ Iveyadaha 5 = 1. 4 pors 5 pors R

yumurta tilkettiniz? ( ) az pors. ( .= ) ( = ) ) ( - X 6‘ ! ’

1 porsiyon ey degeri = 2 orta boy yumuria ( ) '

5.9.) Gegtiimiz haftada kag giin bitkisel protein Hig 1 gin 2 gin 3 gin 4gin S+gon  Genelde

kaynaklar: (Or. fastlye. mercimek, nohut, tofu, ( ) ( ) ( Y Y o ) ( ) tilketmem

kuruyemisler. fisuk ezmesi) titkkettiniz? ) ) ) ] ( )

Hic | veyadaha , oo  4nass X nogg
5.10.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafia toplam kag porsiyon 1 az pors. = pors pors pors POrS 6+ pors.
bitkisel protein kaynaklanindan tikettiniz? ( ) ( ) ( | ) ) ) ( )

I porsiyon bitkisel proteinli besinler es degeri:

I kiigiik avug (30g) kwru yemigler = 170g tofu (kart destesi boyurunda) = % kupa (130g) pismis veya konserve kurubaklagiller

o Avokado o Balk (somon,tuna, uskumru ringa)

o o

Keten veya ¢iya tohumu Sizma zeytinyads (salatalar veya pi

5.11.) Gegtigimiz hafta asafndaki besinlerden hangilerini titkettiniz? (Uygun olanlarin hepsini segin.)

o Kuru yemis veya yaglh tohumlar
(badem. findik ay ¢ekirdegi)
sirmede) o Fisuk/findik czmesi
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6.) DIGER BESINLER

6.1.) Gegtigimiz haftada ka¢ gin tath atgtirmalik (biskivi, Hig | gin 2 giin 3 gOn 4gin  S+gin  Genelde
kek, tath ¢orek, pasta, jelibon, tathlar, ¢ikolata veya ( Yy ) ) )y )y tiketmem
dondurma) veya gazh icecekler tikettiniz? ’ ( )
6.2.) Hepsi birlikte, gectifimiz hafta toplam kag porsivon tath Hi¢ Iveya | pors. | 3 pors. | 4 pors. | 5pors. 6+
atistirmalik titkettiniz? daha az pors.
Tath biskovi o o o o o o o
Serbetli’Saeln tathilar, tath hamur iglen o o o o o o o
Kruvasan, donut, kek, muffin o o o o o o o
Lolipop, sekerlemeler o o o o o o o
Cikolata o o o o o o o
Dondurma o o o o o o o
Mesrubat, sofuk ¢ay o o o o o o o

I porsiyon tath angtirmalik besinlerin es degeri:
2-3 adet sade biskiivi = I ince dilim (I, 5¢m kadar) kek = 5-6 adet gekerieme= I bar (4 kare kadar) ¢ikolata = 2 top dondurma = 1 kupa
250mi) megrubar = 3 tath kagigr regel/bal/pekmez = I adet bakiava

6.3.) Gegtigimiz haftada ka¢ glin tuzluw/baharath Hig 1 gin 2 giln 3 gin 4gin  S+gin  Genelde
atistirmalbiklar (simit, pogaca, gozleme, tuzlu biskovi veya tiketmem
krakerler, cips) takettiniz? ¢y ) o)y )y ) e ) oy
6.4.) Hepsi birlikte, imiz hafta toplam kag¢ porsivon 1 veya 6+
lllll)ufbel';laﬂﬂl anslmk tﬂkznlnizgp £ poma Hig daha az 2pors. [ Jpors. | dpers. | Spors. pors.
Kiymaly'Peynirli borek, Pogdaca/Simit o o o o o o o
Patates kizartmasy o Q o Q [e) o o
Tuzlu biskilvi, kraker o o o a o o o
Patates/musar cipsi <) Q o ) o o o

I porsiyon tuzlw/baharath angtirmalik besinlerin ey deferi:
¥ paket (30g) ruzlu kraker veyva cips = 1/3 kiymalt borek = 1 dilim su boregt = V. pogaga ve simit (-50g) = 12 (60g) patates kizartmasi

7.) Gegtigimiz haftadaki beslenmenizi dikkate aldifinizda, ©  Normalden daha az o Avmt o Normalden daha ¢ok
genel ditzeninizle aym my, daha az miveya daha fazlamnn 7 Nogoni - y Nedenl: oo,

8.) ALKOL
8.1.) Gegtigiimiz haftada kag giin alkollil icecek Hig  lgin 2gin  3gin  4gin  S+gin Tf‘kc‘z”;.
tokettiniz? [ B N R B | ) ) ) ‘°N~: o r; ir
8.2.) Hepsi birlikte, gectigimiz hafia, Hig 1 P‘;lt‘-i- veys 2 pors. 3pors. 4dpors.  Spors.  6Gpors. 7 pors. 8‘7
toplam kag porsiyon alkol wkewiniz? [ () U ) ) o oy o oy oy P

I porsiyon alkol ey degeri: 285mi tam sert veya 375ml orta sertiikie veya 400ml hafif bira = ¥ bardak (100ml) sarap
= I yor tekila benzert ickiler = 250ml tam sertlikte kartsik kokteviler

8.3.) Gegtigimiz haftadaki alkol taketimini dikkate o Normalden daha az o Normalden daha ¢ok

aldigimizda, genel dilzeninizle aym mu, daha az m veya o  Aym
daha fazla o ? Nedeni :................ Nedeni: ..................
9.) EV DISINDA YEMEK Hig¢ 1 giin 2 gliin 3 giin 4 giin £ +giin (‘;_:::::

9.1.) Gegtigimiz haftada ka¢ giin fast food
tokettiniz? (KFC, McDonalds, Burger King,.
Pizza Hut, Dominos, Hazir patates kizartmass,
tavuk kanadi, pastane drilnleri vb)

9.2.) Gegtigimiz haftada ka¢ glin ev disainda
(kafe kantin, restoran veya barda) veya
al-gitiir yemekler (Mcksika Japon, Cin, Hint
yemekleri) yediniz?
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10.) YEMEK BECERILERI Her 1 Genellikle
zaman

Bazen

Nadiren

Hig

10.1.) Mutfak aligverisini ne sikhkla siz yaparsimz?

10.2)) Yiyecek hazirlamamin/pisirmenin ¢cogunu ne sikhkla siz vaparsimz?

10.3.) Yemek pisirme becerilerinizi nasil degerlendirirsiniz?

o Temel (Makarna ve yumurta o Orta(3-5 adumh tarifleri  © fleri (Cok adimli, komplex

~
o

Yemek pigirmem

haslayabilirim. Yalmzca basit hazirlayabilirim) tarifleri rahathkla veya bagkas: benim
tarifleri hazirlayabilirim) . hazirlayabilirim) i¢in pigirir

11.1) Doktor tarafindan teghisi konulmug herhangi bir hastahfimiz veyva kronik rahatsizhfimz var m?
o Haywr o Evet........... ise hangisi/hangileri (uygun olan tlim se¢encklen isaretleyin)

Tipl veya Tip2 Diyabet

Yiksek kan kolesteroldl veya kan lipitleri

Hipertansiyon (or. Yoksek kan basinci)

Yetersizlik (or. Dagok Demir, BI2 veya folat seviyeleri)
Disik kemik yogunlugu (osteopeni)

Kalp, bobrek veya karacifier hastaliklan
Astum

Besin alerjisi veya intoleransy

Diger (latfen belirtin). .................

pvccoeLccoocecop

Inflamatuvar Bagwrsak hastaliklan (Chron’s Hastalis, Ulseratif kolit, Colyak vb)

Evet (Litfen belirtin)

Hayir

11.2.) Su anda doktor tarafindan recete edilmis herhangi bir ila¢ kullaniyor
musunuz? (Oral kontraseptifler dahil)

11.3.) Daha dnce hig besin dgesi yetersizligi tamsi aldimz nu? (Or.Dusik
Demir, D Vit veya B12 seviyeleri)

12.) BESIN TERCIHLERI Her zaman Genellikle Bazen

Nadiren

12.1.) Dizenli olarak herhangi bir dzel diyet(ler)i uyguluyor musunuz?
Vejetaryen veya Vegan

Glutensiz veya Bufidaysiz

Siit icermeyen veya Dilsilk Laktozlu

Dilsiltk FODMAP

Diyabetik veya Diisiik Glisemik indeksli

Arahkh Orug

Paleo

Yilksek Yag / Dilgilk Karbonhidrat (0r.Ketojenik Diyet)
Besin Alerjisi / Intolerans: / Kacmma Durumu

>
o

o
o

o
o

o
o

c O c © © ©o ©O o O
O
o

o
#]

o

o

o

o

12.2.) Asagdaki besin gruplardan (haftalik olarak) herhangi birini yemekten kacimyor musunuz?

Ekmek veya Tahllar o o o
Meyve veya Sebzeler

Kirmuzi Et (6r. sifur, kuzu, dana eti)
Kiimes Hayvanlar (6r. tavuk, hindi, dedek)

o
o
O

o
o
o

L » ]
(o]
]

Balik veya Deniz Urtinleri o o o
Siit ve Siit Urtinleri o o a
Alkollil icecekler o o o

Tath Atistirmahiklar (0. biskovi kek cikolata)

Tuzlu Atistermahiklar (Or. tuzlu kraker, cips)

Fast food (&. McDancalds, KFC, pizza)
Sekerli-Tatlandirilmig Icecekler (Or. mesrubat, buzlu ¢ay)
Kat1 ve Sivi Yaglar (Or. tereyafy, bitkisel yaglar)

]
D>
]

o 0O
O (o]
o O

o]
o

o
(o]
O

o

o

(o]

o

o

o

o

(o]

o

o

o

o

o

o]

o

o

o
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Her zaman Genellikle Bazen Nadiren Hi¢
12.3.) Beslenmenizi sik sik (giinlik veya haftahik) degistirir misiniz? (Or. ozellikle egzersiz veya performans hedefleri igin)
Diisiik Enerji (Azaltulms kcal) o o o o o
Yiiksek Enerji (Arttirlmis keal) o o o o o
Yiiksek Karbonhidrat o o o o o
Diisiik Karbonhidrat o o o o o
Yiiksek Yag o o o o o
Dilsik Yag o o o o o
Yiiksek Protein o o o o o
Diisiik Protein o o o o o
Tuzu Azaltilnms o o o o o
Ditgiak lifli o o o © o

13.) Su anda antrenman veya milsabakalara katilmaniza engel herhangi bir yaralanma veya sakathk durumunuz var m?
o Hayw o Evet......... is¢ hangisi daha iyi tammlar?

Stres king:

Fazla kullamma bagl yaralanma (8e. tendonit)
Yumusak doku yaralanmas: (Or.kas tendonbag)
Osteoartrit

Diger yaralanmalar (litfen belirtin) ...

ccecoce

B BOLUMU: EGZERSIZ PERFORMANSI iCIN BESLENME
Bu béliimde, performans: destckleyen meveut antrenman ve beslenme uygulamalanmz ile ilgili sorulan
cevaplamamz beklenmektedir.

14.) Miisabaka diéngiisiniin hangi dénemindesiniz?

. e - o Sezon dis: (dogok o Sakathk donemi i .
o Sezon dncesi - ( Ah':r(b"bah:jm_"'"_“ antrenman veya (modere antrenman, - Sak:.[l llk ‘dbm:m:
TESERIRER VEYR yaE) dinlenme) rchabilitasyon) (dinienme)
o Evet (isc nedenini belirtin, uygun olan tiim o Hayrr
15) Su anda vilcut kompozisyonunuzu segenckleri isaretleyebilirsiniz)

degistirmeye calistyor musunuz? (Omegin: kas
kotlesini arttirmak, yad kotlesini azaltmak, siklet
dogmek gibi)

A.) Kas kitlesini arttirmak

B.) Yag kotlesini azaltmak

C.) Siklet dogmek

D.) Diger (lotfen belirtin)..................

16.1) Genellikle, bir haftada atrenman/yaris 0 — 4 saat 5 — 10 saat 11 - 15 saat 16 — 20 saat 20+ saat
veya mag icin kag saat harciyorsunuz? ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

16.2) Gegtigimiz hafiada kag giln bir giinde 2 Hig 1 giin 2 giin 3 giin 4 giin S +giin
veya daha fazla antrenman yaptinz? ( ) ( ) ( ) ( . ( ) ( )
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17.) ANTRENMAN PROGRAMI

17.1.) Hafta boyunca antrenman yaptiginiz giinleri SURELERIYLE birlikte belirtiniz
Antrenmaniniza kargihk gelen alam isaretleyiniz,

(1 saatten az veya 1-2 saat veya 1 saatten fazla olacak sckilde yaziniz)

Sabah Ople Ogleden Sonra Aksam Diger

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

17.2.) Bu egzersiz scanslarinin her birinde ne tilr antrenmanlar yapiyorsunuz?

(Kardiyo/Fitnes veya Giig/Kuvvet veya Spora dzgii beceri cgzersizlerini yazimz)

Sabah Ople Ogleden Sonra Aksam Diger

Pazartesi

Sah

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

18.) ANTRENMANDA BESLENME

18.1.) Birincil sporunuz igin, antrenmandan dnce ne siklikla Her zaman Genellikle Bazen Nadiren Hig
vemek veya atistirmalik toketirsiniz? (&e. 30dk — 2 saat dncesti) ( ) ( ) ( ) [ ) ( )

18.1.1.) Antrenmandan dnce yemek yemenizin asil sebebi nedir? (Uygun olan rim segeneklert izaretleying
o Egzersiz tikriine bagh

E ) e bad] o Egzersiz baglama saatine bagh o Vocut kompozisyonu hedeflerime bagl

y g 3 ares - O

- greriz slitesine Dagt o Saate veya achk durumuna baglh o Diger (belirtin................... )

o Egzersiz yogunluguna bagl

18.2.) Birincil sporunuz igin, antrenman sirasinda ne siklikla yemek veya | Her zaman  Genellikle Bazen Nadiren Hig¢
atistirmalik titketirsiniz? (Se. meyveli talul ban, spor barlan/jeller) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )

18.2.1.) Antrenman sairasanda yemek yemenizin asil sebebi nedir? (Uygun olan tim segeneklert izarerieyin)
o Egzersiz tilriine bagh

) ) o Egzersiz baglama saatine bagh o Vocut kompozisyonu hedeflerime bagl
o Egzersiz sOresine bagh ) e
o  Saate veya achifima bagh o Diger (belirtin................... )
o Egzersiz yogunluguna bagh
18.3.) Antrenmandan sonra ne siklikla hemen yemek veya Her zaman Genellikle Bazen Nadiren Hig
atistirmalik titketirsiniz? (Se.llk 60dk iginde) ( ) ( ) ( ) { ) ( )

18.3.1.) Antrenmandan sonra yemek yemenizin asil sebebi nedir? (Uygun olan tim segenekleri iyarerleyin)

Egzersiz tilriine bagl . . . . i
- bzcnfz nf' el o Egzersiz baglama saatine bagh o Vocut kompozisyonu hedeflerime bagl
o Egzersiz sOresine bagh . .
) o  Saate veya achifima baglh o Diger (belirtin.._............... )
o Egzersiz yogunluguna bagl
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21.) ERGOJENIK DESTEKLER

21.1.) Gegtiimiz son 4 haftada asafidaki sporcu besinlerinden herhangi birini tikettiniz mi? (Uygun olan her maddeyi isaretleyin.)

o  Spor besinler (Or. bar, jel sakizlar) o  Elekwolit igecekleri (or. Gastrolyte Shotz vb) | o Ogin yerine gegen sivilar (or.
o  Spor igecekleri (or. o Protein Takviyeleri (5r. Whey, Kazein, Soya, Ensure, Sustagen)
Garotade,Powerade) Bezelye proteini) o Diger(belirtin.. ...

o  Son 4 haftada herhangi bir sporcu besini thketmedim

21.2)) Gegtigimiz son 4 haftada asafidaki besin destek {iriinlerinden herhangi birini takettiniz mi? (Uygun olan her maddeyi
isaretleyin.)

o  Multivitamin veya mineral takviyelen o  Antioksidan takviyeler (or. Ave CVit, | ¢ Probiyotikler (6r. hap.toz veya icecek)
o  Demir, Kalsiyum veya D Vitamini Cinko) Diger (belirtin........................ )
takviyelen o  Omega-3 yag asitleri (hap veya sivi)

o Son 4 haftada herhangi bir besin takviyesi titketmedim

21.3.) Gegtifimiz son 4 haftada asafhdaki sporcu destek iiriinlerinden herhangi birini tikettiniz mi? (Uygun olan her maddeyi
isaretleyin.)

o Kreatin o Sodyum bikarbonat o Pancar suyu
o Kafein (tablet,sakiz, bar veya jel) o Beta-alanin o Diger(belirtin...................... )

o Kansik icerikli, egzersiz dncesi (iriinler

©  Son 4 haftada herhangi bir sporcu takviyesi tilketmedim

C BOLUMU : KiSISEL BILGILER
Bu béliimde yay, spor ge¢misi ve egitim seviyesi gibi kigisel bilgileriniz ile ilgili sorulan cevaplamamz
beklenmektedir.

22.1) Cinsiyetiniz nedir? o Kadin o Erkek

22.2.) Su anki yasmmz kactir? (yil olarak) ..

23.1) Ana spor brangimiznedir 7 .

23.2.) Bu sporda yanstifimz en yilksek seviyve hangisidir ?

o Okul o Bolgesel o Ulusal o Uluslararas:
24.1) Boy vzunlugunuz nedir ? ... cm
24.2.) Meveut vileut afarhfmz nedir 7 kg

24.3.) Son 6 ayda vilcut afarhfinz degisti mi?

o Degigmedi o 2-4 kg aldim o 5 kg veya daha fazla aldim

o 0-1kgaldim o 2-4 kg verdim o 5 kg veya daha fazla verdim

o 0-1kg verdim o Emin degilim
24.3.1.) Bu afurhk degisimi isteginizle mi oldu? o Evet o Haywr
24.4.) ligilendigtiniz spora dzglh antrenman veya yares icin vilcut afirlgffinm ) ) )
degistiriyor musunuz? (Belirli sporlar igin afirhik veya siklet dismek igin) o Hes o Hayr ¢ Bazen
25.1.) Bitirdiginiz en yiiksek egitim seviyesi nedir?

o Liseyi bitirmemis o Lise mezunu

o Teknik veya Mesleki lise mezunu o Universite (Lisans veya daha Qstil) o Diger (belirtin............._.. )
25.2) Mesleginiz medir? ... ..
25.3.) Meveut ¢calisma durumunuz nedir?
o Tam zamanh o Yan zamanh o Gondelik

o Vardiyal o Stajyer o Gondllo o Ogrenci




Ek-7. Sporcu Diyet indeksi Detayh Skorlamasi

SPORCU DIYET INDEKSi PUANLAMA KRIiTERLERI

Et Uriinleri”

yemigler ve
kurubakiagiller tiiketin.

EN EN YUKSEK EN DUSUK
. J
ngsﬁ!:rikm ONERILER YUKSEK PUAN ICIN PUAN ICIN :;ﬁi';}_’g;.
o PUAN KRITER KRITER
0=0-0.9 pors./glin
Meyve miktan 10 -3 - 0 - 64—:11; lfqP“""‘S"‘{'
Bol gegitli meyve tiiketin. =2 porsiyon/gtin porstyenigtin 0 5 ‘?.t) pOl’S.‘lefn
= 9 pors./giin
pors./giin
Meyve 0=hig
1 =1 gesithafta
2=2 /
. i - p . . 2 =2 gegithafta
Meyve cesidi 5 = 5 cesithafta Hi¢ meyve 3=3 cesithafta
4 =4 gesithafta
5 = > 5 gesithafta
0=0-0.9 pors./glin
1=1- 1.9 pors./giin
Scbze miktan . - ., 2=2-29 pors./giin
Bol gegitli sebze tiiketin. 10 23 porsiyon/giin | 0 porsiyon/giin 5=3-3.9 pors./giin
8=4-49 pors./giin
P 10 == 5 pors./giin
0=hig
1=1-2 gesithafta
. - N . . 2 =13 -4 gesithafta
5 > /
Sebze ¢esidi 5 = 10 gesithafta Hig scbze 3= 5— 6 ¢osithafia
4=7-9 gesithafta
5 = > 10 cesit/hafta
0
Tahil miktan .l’
Ozellikle tam tahil veya 10 > 6 porsivon/aiin | 0 porsiyon/giin ;
yitksek posalr bol gegitte =0 porstyon/gty porstyon/gu 2
tahil titketin. 8
Tahillar 0 = Ekmek titketmeyen
Rafine edilmis, 1 = Glutensiz (diigik
beyaz ckmek lifli), beyaz ckmek
Tam tahill ckmek 5 T lahll;ayuksck titketimi veya titkketen
pos hig tahul 3 = Kepekli ckmek
titkketmeme titketimi
5 = Tam tahills
Siit ve siit diriinleri miktar 0=0-05 pors..‘gl:m
e . 4=1- 1.4 pors./giin
Bol geyitli siit, yogurt, N I . - e
. b 10 =3 porsiyon/giin | 0 porsiyon/giin | 6 = 1.5 — 1.9 pors./giin
peynir ve alternatiflerini b —n _a i
- - i 8=2-209 pors./giin
Siit ve Siit titketin. /2
. . 10 = > 3 pors/giin
Uriinleri -
0=hig¢
W L . 1 =tam yagh
Daha gok az yagh 5 Yagsiz iirtinler Hig 3= az yagh
S =yagsiz
A e 1 0=0 pors./giin
Cegidi bol yagsiz et, balik, =0.1 - 0.9 pors./giin
Et ve Alternatif kiimes hayvanlar:, ) )
y yumurta, sert kabuklu 10 = 3 porsiyon/giin | 0 porsiyon/giin

Temel Beslenme devami

Doymug yag, tuz ve eklenmis sekeri yiiksek besinleri sinirlayin.

Islenmis et ve sarkiiteri . . 0 =23 giin/hafta
I y 1 < 2 giin/hafta > 3 giin/hafta =
tirtinleri 1 =<2 giin/hafta
0 =>4 pors./giin
(6r. 28 pors./hafta)
Tatl . 1=2.1-3.9 pors/giin
atl ve tuzlu 5 .
b 3 <1 porsiyon/giin | > 4 pors./giin (6r. 21 pors./hafta)
Diger Besinler* | atistimaliklar # porsiyong pors/g 2=1.1-2 pors/giin
(6r. 14 pors./hafta)
3 =<1 pors./glin
(6r. 7 pors./hafta)
0 =>4 giin/hafta
<1 cii 1 giin/hafta
Al-gétiir + FASTFOOD | 3 ‘—e;ﬁ‘l‘::sgf >4ginhafta |,
1 glin/hafta veya
nadiren
Alkol * Alko‘l n'f‘keﬁmini 1 zjl gi'un’h.zfﬂa > 3 giinhafta gii/hafta
stirlayin. veya nadiren giin/hafta
8 pors./hafta
Asin alkol tiiketmek 2 <4 porsiyon/hafta | > 8 pors./hafta — 7 pors./hafta
4 pors./hafta
Alt-Skor 80

A 1 Giinliik et ve alternatif et iiriinleri tiim bunlarm haftalik tiikketiminin 7°ye boliinmesiyle elde edilir.
# : Giinliik tath ve tuzlu atistrmalik miktarlar haftalik tiiketimin 7°ye boliinmesiyle elde edilir.

*: Istege bagli yiyecekler ve alkol i¢in toplam puan = 10°dur. Tatl ve tuzlu atistrmaliklarla paket servis ve fast food’un
puanlamaya katkis daha yiiksektir.
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B : OZEL BESIN OGELERI
EN
UKSEK : DOSTK
ONERILER YUKSEK EN l‘,‘f KSEK | EN D,r SOK PUANLAMA
PUAN JAN PUAN
Dazenli doymanug yag 0 =Hig
toketimi (kuruyemisler, 1=1 gesit
Doymamus yag | balk ve bitkisel yaglar, > it o 2 =2 cesit
asitleri avokado/keten veya ciya S 25 geyithafia 0 gesivhafia 3 =3 gesit
tohumu, fisuk/findik 4= 4 gosit
ezmesi) 5 =5 cesit
Antioksidanlar +
Meyve thketilen gtin 1 >5ginhafia | <4 gonhafia
ﬁ!lSI
Sebze titketilen gin e -
saviny 1 = 5 ginhafta < 4 gn/hafta
Meyve cesitliligi
1. Turunggiller 0=Hig¢
2. Kumzi ve mor 1=1 gesit
meyveler 3 >3 ozel tir'hafta | 0 Ozel tir/hafta 2 =2 gesit
3. Kumu meyveler 3==>3 gesit
4. Diger (meyve suyu,
tropikal meyveler)
Sebze cegitliligi
1. Turuncu sebzeler
(balkabag, havug,
misir, pancar, 0=Hig
kimuz: biber) - ] ’ 1=1 gesit
2. Yegil yapeakh ve 3 > 3 ozel thr/hafta | 0 Ozel tir/hafta 2 =2 cogit
brassika scbzeler 3=>3 ¢gesit
(1spanak, lahana,
brokoli. fastilye)
3. Baklagiller
R Sert kabuklu Hig 0 = Hig tiketmeme
Sert kabuklu yemisler ! yemis toketimi tilketmeme 1 = Toketim var
mkc}:{n;im 0 = tahil tilketmeyen,
Tahullar (6zellikle tam 1 Ozellikle tam 2 bey glutensiz beslenen veya
tahullar) tahil tiketimi veyabeyaz beyaz ckmek toketen
chmek 1 = tam tahul toketen
tiketimi
0 = hig
1=1-19 gun/hafta
Sat ve sit trinlen - § 2=2-29 gin/hafta
toketim skl S 25 ginhafia Oginhafa | 3_3_ 39 gunhafia
4=4-49 gun/hafta
Kalsiyum 5 =>35 gin/hafia
tilketimi 0=Hi¢
1 =<1 pors./glin
Bu driinlerin tiketim . — — 2=11- 1.9 pors/gln
miktarlan 5 =4 porsiyon/giin | 0 porsiyon/giin 3=2-29 pors/glin
4=3-39 pors/gin
5 =>4 pors/gln
0=Hi¢
) 1=1-19 gin/hafta
K‘"“"Lf‘ e 5 >4 ginhafta 0 giin/hafta 2=2-29 ginhafta
sikligy 4=3-39 ginhafta
5 =>4 gin/hafta
Demir tilketimi 0 =0 pors./hafta
1 =<1 pors./hafta
Kirmuzi et titketim . . - 2=11- 1.9 pors./hafta
miktan 5 = 4 porsiyon/hafta | 0 porsiyon/giin 3=2-2.9 pors hafia
4 =3-3.9 pors/hafta
5 =>4 pors./hafta
0 = 0 pors./hafta
S o - 0 =<1 pors_hafta
Eger yagniz ot tiketimi 0=1.1-1.9 pors /hafta
< 2 giin‘hafta isc kiimes _ .
o 2 0=2-2.9 pors./hafta
hayvanlan tilketim
miktar: (pors/hafta) 0 =3 3.9 pors./hafta
pors- 1=4-49 pors./hafta
2 =>5 pors./hafta
Alt-Skor 35

+ : Antioksidanlar puan; meyve, scbhze, sert kabuklu yemis ve tahil tilkketimi ile sebze ve meyve gegitliligi puanlamasina gére clde

edilmektedir.

* : Haftada 2 giinden az kirmizi et titkketimi oldugunda, haftalik tavuk tiiketim miktannin puanlanmas: igin ikincil bir
degerlendirme yontemi uygulanmaktadir. (Omegin; en yiiksck puan: =5 porsiyon/hafta = 2 puan ve en diisik puan: <3
porsiyon‘hafta = 0 puan)




148

C : BESIN TUKETIM ALISKANLIKLARI
ONERiLER | BN ;5’;‘:“‘ EN YOKSEK PUAN | EN DUSUK PUAN PUANLAMA
2 = nadiren / hi¢ 6gtini
. . atlama
Giin boyunca diizenli '.\adlrc.n voym hig Her zaman veya 1 = bazen ana 6gini
tiketim 2 haftada 1'den fazla ana | genellikle haftada |°den atlama
6giin atlamamak fazla ana 6gin atlamak 0= likle/h
gencllikle/hep ana
H@tini atlama
Nadiren veya hig H )
haftada 1'den fazla ana T:.:?m]a:; ‘cgz] 2 = nadiren / hig
Besim aliminda denge 2 besin grubunu gencllikde © den laza 1 = bazen
tikketmckten nzm besin grubunu 0 = gencllikle/hep
— tilketmekten kaginmak
Egzersiz 6ncesi N Her zaman veya Nadiren veva hi e gc?chl‘::‘l‘ohcp
titketim - genellikle adiren veya ug _] - Dazen
0 = nadiren/hi¢
Egzersiz sonrasi o Her zaman veya O Wp—— = glct_lcl::i:lohcp
titketim - genellikle cya g — Dazen
0 = nadiren/hi¢
Su titketimi egzersiz 2 == 2 kez sivi olarak
dncesi, sonras1 ve Suyun cezersizin suyun tercih edilmesi
sirasinda tiiketilecck h crha‘:‘n)gi birs sinda I = 1 kez suyun tercih
Hidrasy o birincil sividir. . . i L edilmesi
idrasyon 2 N (6ncesi, sirasi veya - .
Bu 3 durumun (énce- da) tercih 0 = Egzersiz dncesi,
sira-sonra) 2'sinden sonrasin ) terct siras1 veya sonrasinda
fazlasinda siv1 olarak edilmemes; sivi olarak suyun hig
suyun tercih edilmesi tercth edilmemis.
Alt-Skor 10
Toplam SDI Skor 125

Toplam puan (max: 125) > 90 = Alun | 66 — 89 = Giimii | < 65 = Bronz

Temel beslenme (max: 80) > 60 = Alun | 40-60 = Giimiis | < 40 = Bronz

Ozel Besin Ogeleri (max: 35) > 30 = Altun | 20-30 = Giimiis | < 20 = Bronz

Besin Tiiketim Ahskanhklar: (max: 10) 9-10 = Altn | 7-8 = Giimiis | <6 = Bronz



SDi- SKORLAMA TABLOSU
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Temel Beslenme Maksimum | Puanimz
Meyve alimi 10
Cesitli meyve tiirleri 5
Sebze alimi 10
Cesitli sebze tiirleri 5
Tahil, ekmek ve tahil alimi 10

Tam tahilli ekmekleri daha sik tiiketin 5
Siit ve siit tiirevleri alim 10
Yag azaltilmus siitii daha sik tiiketin 5
Yagsiz et ve protein alternatiflerinin alimi 10
Istege bagh yiyeceklerin alim:

Tatl ve tuzlu atistirmalik yiyecekler 3
Islenmis etler 1
Ev disinda yemek yeme/paket yemek yeme siklig1 3
Alkol alimi 3
Alt-puan 80
Ozel Besinler-Diyet Gistergeleri Maksimum | Puanimz
Esansiyel yag asitlerinden zengin besinler 5
Antioksidan vitaminlerden zengin besinler 10
Spesifik mikro besinlerden zengin besinler:

Kalsiyum 10

Demir 10
Alt-puan 35
Diyet Ahskanhklan Maksimum | Puanimz
Saglikl beslenme diizeni 2
Besin aliminin giin ig¢indeki dagilim 2
Antrenmani destekleyen beslenme uygulamalari:

Antrenmandan dnce yemek 2
Antrenmandan sonra yemek 2
Hidrasyon tercihleri 2

Alt-puan 10

Toplam SDI skor (Y>90:0 66-89: D<65 125
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EKk-8. SDi Kullania El Kitab:

SPORCU DIYET INDEKSI KULLANICI EL KiTABI

Uygulama Sirasinda Takip Edilecek Adimlar:

1. Sporcuya sorular porsiyonlanyla birlikte agiklanarak sorulur.

2. Her soru skorlamaya katilmamakla birlikte skorlama i¢in gerekli kriterler “Detayh
Skorlama Tablosunda™ belirtilmistir.

3. Skor hesaplamas: yapilirken miktar sorularinda tilketilen giin sayisi ile porsiyon
miktar carpilip 7°ye béliinerek giinliik tilketilen porsiyon miktar elde edilir. (Ornegin
l.1.Meyve porsiyonu ile 1.3.Meyve giin say1s1 carpilir ve 7"ye béliiniir. Sonugta tiim
hafta bazinda giinliik tilkketilen ortalama meyve miktarina ulasilir.) Elde edilen sonug
skorlama tablosundaki kesim noktasina karsilik gelen puani alir.

4. “Etve Alternatif Et Uriinleri” boliimiinde skor hesaplamasi yapilirken bu baliimdeki
tiim besinlerin porsiyon miktar toplanir ve 7°ye béliinerek giinliik tiiketilen ortalama
miktar bulunur. “Diger Besinler” béliimil i¢in ise tiim porsiyon miktarlar toplanir ve
yine 7’ye boliinerek giinliik tiiketilen ortalama miktar bulunur. Elde edilen degerler
skorlama tablosunda belirtilen kesim noktalarina gére puanlanir.

5. B Boliimii: Ozel Besin Ogeleri Skorlamasinda “Doymamis Yag Asitleri” boliimil
5.11.sorudaki cevaba gore hesaplanir.

6. C Boliimii: Besin Tiiketim Aliskanliklan Skorlamasinda “Giin boyu diizenli titketim™
icin 19.1.soru; “Besin aliminda denge™ i¢cin 12.2.soru: “Egzersiz éncesi tilketim” ve
“Egzersiz sonrasi tilkketim™ sorulari i¢in 18.Antrenmanda Beslenme béliimii;
“Hidrasyon™ i¢in ise 20.4.soru dikkate alinmalidir.

7. Skorlama Tablosu ve yukarida belirtilen ydnergeler dikkate alinarak toplam puan

hesaplanir ve alinan puana gére diyet kalitesi belirlenir.

Toplam puan (max: 125) > 90 = Altin | 66 — 89 = Giimils | < 65 = Bronz

Temel beslenme (max: 80) > 60 = Altin | 40-60 = Giimils | < 40 = Bronz

Ozel Besin Ogeleri (max: 35) > 30 = Altin | 20-30 = Giimis | < 20 = Bronz

Besin Tiiketim Ahskanhklar: (max: 10) 9-10 = Altin | 7-8 = Giimils | <6 = Bronz



151

Ek-9. YTT-26
YEME TUTUM TESTI - 26

Daima Cok Sik | Sik Sik Bazen Nadiren Higbir
Zaman

1. Sismanlamaktan 6diim kopar.

(]

. Aciktigimda yemek yememeye calisinm

3. Kendimi siirekli yemek diistiniirken bulurum.

4. Yemek yemeyi durduramadigimi hissettigim
zamanlar olur

5. Yiyecegimi kiigiik kiiciik parcalara bélerim

6. Yedigim yiyeceklerin enerjisini bilirim.

7. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek enerjili
besinlerden kacininm.

8. Baskalan benim daha fazla yememi bekler.

9. Yemek yedikten sonra kusarim.

10. Yemek yedikten sonra asin sugluluk duyarim.

11. Zayif olma arzusu zihnimi mesgul eder.

12. Egzersiz yaptigimda harcadigim enerjiyi
hesaplarim.

13. Baskalan ¢ok zayif oldugumu diisiiniir.

14. Sismanlayacagim (viicudumun yag
toplayacag) diisiincesi zihnimi mesgul eder.

15. Yemeklerimi yemek baskalariminkinden daha
uzun sirer.

16. Sekerli yiyeceklerden kagiminm.

17. Diyet (perhiz) yemekleri yerim.

18. Yasamim yiyecegin kontrol ettigini
diisiiniiriim.

19. Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim.

20. Yemek konusunda bagkalarinin bana baski
yaptigim hissederim.

21. Yiyecekle ilgili diisiinceler ok fazla
zamammu alr.

22. Tath yedikten sonra rahatsiz hissederim.

]

3. Diyet yaparim.

(]

4. Midemin bos olmasindan hoslaninm.

25. Yemeklerden sonra icimden kusmak gelir.

26. Sckerli, yagh yiyecekleri denemekten
hoslaninm.
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Ek-10. Besin Tiiketim Kaydi

) )
NNDO VUV NQDO VIV
MAA MAA
) )
19dWAA 19AWAA
VSV WVSHYV
) )
NN20O VIV NN9DO VUV
MAA MAA
) )
19dWAA 193WAA
4190 4190
) )
NN92OQ VIV NN9DOQ VIV
WMAA MAA
) )
LLTVAHVY LLIVAHVY
AVIMIN AATIAANIDI] UATINDOQ | AVIMIWN UATINAANIOD] AAINIDO
LAN AVINIW | 0DT10 = 1AV YAWAA AA LVVS LAN AVIMIW | 0910 - 1AV YAWAA 4A LVVS
NN NVANTLINY ANQO AWNAINIA
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