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OZET

Tugal, D., Sporcularin Besin Secimlerinin Beden imaji ve Yeme Davramisina
Gore Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Toplum Beslenmesi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2019. Sporcular 6zel
beslenme gereksinmeleri olan tiiketici grubu seklinde tanimlanmaktadir. Bu
calismanin amaci; cinsiyete gore sporcularin besin se¢imi davranislarindaki
farkliliklari, beden imaj1 takintis1 ve/veya bozulmus yeme davranisi olan sporcularin
besin seciminde dikkat ettikleri faktorleri belirlemektir. Calismaya yaslar1 16-25 yil
arasinda degisen, 98 kadin ve 126 erkek olmak iizere toplamda 224 profesyonel sporcu
katilmistir. Caligmada farkli spor branslarindan sporcular yer almaktadir. Sporcularin
%48, 7’s1 siklet sporcularindan ve %51,3’li diger spor branslarinda yarigan
sporculardan olusmaktadir. Sporcularin genel O6zellikleri, beslenme aligkanliklart,
yeme davranislari, beden algilar1 ve besin secimi davraniglart yiiz yiize uygulanan
anket yardimiyla 6grenilmistir. Sporcularin yeme davranislart “Yeme Tutum Testi
(EAT-40)”, beden imajlar1 “Beden Sekli Anketi (BSQ)” ve besin se¢imi davranislar
“Besin Se¢im Anketi (FCQ)” ile degerlendirilmistir. Sporcularin besin segiminde
dikkat ettikleri faktorlerin basinda; saglik, viicut agirligi kontrolii ve duyusal 6zellikler
gelmektedir. Kadm sporcular besin seg¢iminde en ¢ok saglik ve viicut agirlig
kontroliine dikkat ederken, erkek sporcular en ¢ok duyusal 6zellik ve saglik faktoriine
dikkat etmektedir. Sporcularin yas gruplarina gore, besin se¢im kararinda bulunurken
dikkat ettikleri faktorler arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p>0,05).
Siklet sporcularinin besin seciminde dikkat ettikleri faktorlerin bagindaysa saglik,
viicut agirligi kontrolii ve duyusal 6zellikler gelmektedir. Sporcular arasinda bozulmusg
yeme davranigi ve beden imaj1 bozuklugu goriilme sikligina bakildigindaysa; kadin
sporcular arasinda bozulmus yeme davranisi ve beden imaji bozuklugu goriilme
siklig1, erkek sporculara gore yiiksek ¢ikmistir (p<0,05). Beden imaji1 takintisi ve/veya
bozulmus yeme davranisi olan sporcular besin secerken viicut agirligi kontrolii
faktoriine daha fazla dikkat etmektedirler. Tiirk sporcularinin besin seg¢iminde dikkat
ettikleri faktorlerin daha iyi anlasilabilmesi igin farkli spor branslarindaki sporcularla

da aragtirma yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Besin se¢imi, yeme davranisi, beden imajt.
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ABSTRACT

Tugal, D., Evaluation of Athletes’ Food Choices in Scope of Their Body Image
and Eating Behavior, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences
Community Nutrition Programme, Master of Sciences Thesis, Ankara, 2019.
Athletes are defined as a group of consumers with special dietary needs. The aim of
this study is to determine; the factors that athletes generally pay attention to, the
differences in athletes' food choice behavior in terms of gender, and body image
(dissatisfaction) and/or determining the factor on food choices of athletes that have an
eating disorder. Two hundred twenty four professional athletes between the ages of
16-25 became a part of this study. Athletes from different sports branches are involved
in the study. The 48.7% of them are from weight-class athletes and 51.3% of them are
athletes competing in other sports branches. Athletes general behavior, eating habits,
perception towards their body and their attitudes towards food choice is mastered by
face to face questionnaire. Their eating behaviors “Eating Attitude Test (EAT-40)”,
body images “Body Shape Questionnaire (BSQ)”, and food choice attitude “Food
Choice Questionnaire (FCQ)” identified with the questionnaires mentioned above.
Some of the major factors that athletes take into consideration their food choices are;
health, body weight control, and sensorial attributes. While women tend to mostly pay
more attention to their health and body weight control when choosing food, but men,
on the other hand, pays more attention to sensorial attributes and health factors. It is
seen that there is no significant difference between the factors that they pay attention
to when choosing food according to the age difference of athletes (p<0.05). The major
factors that weight-class athletes make on food choices come with; health, body weight
control, and sensorial attributes. When it is observed between Athletes food eating
behavior disorder and body image disorder; these two disorders are frequently seen
among women athletes than males (p<0.05). It is also seen that when choosing food,
athletes with the dissatisfaction of body image and/or eating disorder behavior, tends
to pay more attention to body weight control factor. In order to better understand the
factors in Turkish athletes food selection, it is necessary to do research with athletes

in different sports branches

Key Words: food choice, eating behavior, body image.
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1. GIRIS

1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Endiistrilesen toplumsal yasamimizda besin se¢imi kararinda yasanan
zorluklar sik¢a karsimiza ¢ikan bir durumdur. Insanlar herhangi bir zamanda veya
herhangi bir yerde istedikleri besinlere ulasabilir hale gelmislerdir (1). Bir insanin bir
giinde, yaklasik olarak 220 kez besin se¢im kararinda bulundugu tahmin edilmektedir
(2). Besin segimi; sik¢a yapilan, ¢ok faktorlii, duruma bagli, dinamik ve kompleks

yapida kararlar biitiinidiir (1).

Bireylerin diyetlerindeki farkliliklar, genellikle besin secerken hangi faktore daha
fazla 6nem verdikleriyle ilgili olmaktadir (3). Besin se¢iminde etkili olan faktorlerin
basinda; besinin duyusal karakteri, fiyati, saglikli olmasi ve ulasilabilirligi gelmektedir
(4). Besinin duyusal yapistyla tiiketicilerin besin segimleri arasinda kompleks bir iligki
bulunmaktadir (3). Bunun disinda tiiketicilerin diyet aliskanliklari, sadece besinin
duyusal karakterinden etkilenmemektedir. Bireysel ve sosyal faktorler de (besin dist
etkiler ve besinin dis uyaranlar1) besin se¢iminde etkili olmaktadir. Besin dis1 etkiler;
kisisel belirleyiciler (bilgi diizeyi, spesifik tercihler ve saglik durumu) ve kisiler arasi
belirleyiciler (grup i¢i ve kiiltiirel kurallar) seklinde gruplandirilabilmektedir (4).
Besin se¢imi genellikle olagan ve keyfi olarak alinan kararlar olarak algilansa da bu

kararlar 6nemli ve sembolik de olabilmektedir (1).

Bireylerin besin tercihleri; bir yandan viicutlarina hangi besin dgelerinin girecegini
etkilerken diger yandan da besin liretim sistemlerinin etkilenmesine neden olmaktadir
(5). Son zamanlarda batili tilkelerin gogunda hem kiiresel pazarlamaya hem de tiiketici
odakli iirlin gelistirmeye olduk¢a 6nem verilmektedir. Bu egilimlerle birlikte kiiltiirel
farkliliklara bagli olarak tiiketicilerin besin algilarindaki ve besin tercihlerindeki
benzerlikleri ve farkliliklar1 inceleyen c¢alismalarin sayisinda artis meydana

gelmektedir (6).

Sporcular da 6zel diyet gereksinmeleri olan, tiiketici grubu seklinde tanimlanmaktadir
(7). Sporcularin giinliik besin tercihleri hem sagliklarini hem de performanslarini
etkilemektedir (8). Dogru ve diizenli beslenme programlari, sporcularin

performanslarin1 maksimum diizeyde gostermelerine olanak saglayabilmektedir (9).



Genel popiilasyonda oldugu gibi sporcularda da viicut agirligi ve beden imaj1 algisinin
besin sec¢imi ilizerinde dnemli etkisinin oldugu bilinen bir durumdur. Sporculardaki
atletik ve zay1f bir goriiniise sahip olabilme isteginin, performans kaygisiyla birlesmesi
sonucunda, yeme davranisi bozuklugu siklikla gelisebilmektedir. (8). Profesyonel
sporcular, ideal viicut agirhigini ve ideal viicut seklini siirdiirmek konusunda
tizerlerinde baski oldugu diisiintilen bir gruptur. Bu baski sporcularin yeme davranisini
ve viicut agirligi kontrollerini de etkilemektedir (10). Goriinliis ve performans

baskisiyla da birlikte sporcularin besin se¢im davranislar etkilenebilmektedir (8).

Gliniimiizde uygulanan kampanyalarla bireylerin  beslenme davranislarinin
diizenlenmesi zor olabilmektedir (11). Bireylerin besin se¢imi davranislarinin
arkasindaki sebeplerin anlagilabilmesi, hem medya mesajlarinin olusturulmasinda hem
de spesifik market boliimlerinde sagligi gelistirme kampanyalarinin diizenlenmesinde
olduk¢a faydali olabilmektedir (4). Sporcularin besin segerken dikkat ettikleri
faktorlerin belirlenmesi, gerekli miidahalelerin ve egitim programlarinin diizenlenmesi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Sporcular arasinda gelisen herhangi bir beden
memnuniyetsizligi durumunun 6nceden anlasilarak gerekli miidahalelerin yapilmasi

ileride olusabilecek yeme bozukluklarini 6nleyebilmektedir (8, 12).

1.2. Amag ve Varsayimlar

Sporcularin besin se¢imi kararinda dikkat ettikleri faktorlerin anlasilabilmesi
spor performansi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Bu ¢alismada sporcular arasinda yeme
davranis1 bozuklugu ve/veya beden imaj1 takintisin1 saptamak ve yeme davranigi
bozuklugu ve/veya beden imaji1 takintis1 bulunan sporcularin besin segerken dikkat

ettikleri faktorlerin belirlenmesi amaglanmistir.
Calismanin varsayimlari;

1. Beden imaj1 takintist olan sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorlerle, beden imaj1 takintis1 olmayan sporcularin besin se¢iminde dikkat

ettikleri faktorler arasinda farklilik vardir.

2. Yeme davranisi bozuklugu olan sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorlerle, yeme davranis bozuklugu olmayan sporcularin besin se¢iminde

dikkat ettikleri faktorler arasinda farklilik vardir.



3. Beden imajindan memnun olan sporcularda yeme davranist bozuklugu
goriilme sikliginin, beden imajindan memnun olmayan sporculara gore daha

diistiik olmalidir.

4. Kadin ve erkek sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorler

farklidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Besin Secimine Etki Eden Faktorler

Yeme aligkanliklariyla ilgili olan davraniglar zamanla olugmakta ve hem
psikososyal hem de sosyal faktorlerden etkilenmektedir (13). Bireylerin besin
tercihleri, hayatlar1 boyunca edindikleri tecriibeler sonucunda olusmaktadir (14). Bu
etkilerin hepsi bir arada diistiniildiigiinde, besin se¢iminde etkili olan bir¢ok faktor
bulunmaktadir; cinsiyet ve ik (15, 16), yas (17), lezzet (4, 18), fiyat (4, 19),
aligkanliklar (20), egitim diizeyi (17), kiiltiirel ve dini inanglar (21), medyanin etkisi
(22), ulasilabilirlik (11), ¢evre ve etik (23), viicut agirligi kontrolii (17), duygusal
durum (24), algilanan stres diizeyi (25), genetik (26), beslenme bilgisi (27), fiziksel
aktivite diizeyi (17) ve saglikli olma kaygisi (4) bu faktorlerden bazilaridir.

2.1.1. Cinsiyet

Kadinlar, erkeklere gore besinlere daha farkli tepkiler vermektedirler. Besin
se¢im davraniglarindaki bu farkliligin sebebinin, beyindeki superior temporal sulcus
(STS) mekanizmalarindaki farkliliklardan dolay1 olustugunun tizerinde durulmaktadir
(16). Kadinlar besin segerken viicut agirligi kontroliine ve saglikli olma faktoriine
erkeklere gore daha fazla 6nem vermektedirler (28). Adolesanlarda yapilan bir
aragtirmada viicut agirlig1 endisesi fazla olan kadinlarda, besinin saglikli olmas1 ve
diisik miktarda yag icermesi besin se¢iminde daha Onemli olmaktadir (29).
Kanadalilarin besin se¢im davraniglarinin incelendigi baska bir ¢alismadaysa; viicut
agirlig1 hakkindaki endiselerin besin se¢im davranisi lizerinde 6nemli etkisinin oldugu
goriilmistiir. Tiim yas gruplarindaki bireyler, diisiik yagli besinleri tercih ettiklerini ve

yaglardan uzak durduklarini ifade etmislerdir (17).

2.1.2. Yas

Besin secim karari, yasamin hangi evresinde olunduguyla yakindan iliskilidir
(17). Yash bireylerin besin secerken dikkat ettikleri faktorlerin basinda; besinin
saglikli olmasi, tadi, fiyati ve marketi dolastirma siiresi gelirken (30); adolesan bireyler
besin segerken; viicut agirligi kontroliine daha ¢ok dikkat etmektedirler (17). Adolesan
donemdeki besin se¢im davranisini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri de annenin

egitim diizeyi olmaktadir. Bu donemdeki besin se¢im davranisi yagam kosullarinin



degismesiyle birlikte farklilagsabilmektedir (31). Adolesan donemdeki saglikli yeme
davranigi; geng yastaki bireyin maksimum biliylime potansiyeline ulagmasina,
sagliginin desteklenmesine ve yetisken donemde olusturulabilecek hastalik riskini
azaltabilmektedir (29). Geng ve yash adolesanlarin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorler de farklilik gosterebilmektedir. Geng gruptaki adolesanlar, yash gruptaki
adolesanlara gore besin segerken; saglik, din ve hayvan haklar1 konularina daha ¢ok
dikkat etmektedirler. On dort-on yedi yas arasindaki bireylerde sagliksiz yeme
davranisi olusturma egilimi oldugu ve bu gruba gerekli miidahalelerin yapilmasi

gerektiginin tizerinde durulmaktadir (23).

Besin sec¢iminde, gencglerin ¢evresel konulara dikkat etmediklerinin iizerinde
durulmaktadir (23). Bunun arastirildigi bir ¢aligmada besinlerin genetik olarak
degistirilmemis olmasi, adolesanlarin besin seciminde etkili olmaktadir. Iki bin bes
yiiz on alt1 adolesanin katildigi bu ¢alismada, katilimcilarin %20.9-34.1’i besinlerin
organik, yerel olarak iiretilmis ve islenmemis olmasma 6nem vermektedir. Bu
faktorlere dikkat eden adolesanlarin da kisisel sagliklarina ve saglikli beslenmeye daha

fazla dikkat ettikleri belirtilmektedir (32).

2.1.3. Lezzet

Glinlimiizde hala lezzet faktorii besin seciminde Onemli bir belirleyici
olmaktadir (33). Lezzet, hem farkli yas gruplari agisindan hem de farkl kiiltiirler igin
besin se¢iminde onemli bir faktordiir (8). Okul kantininden besin se¢iminde bulunan
adolesanlari etkileyen en 6nemli iki faktor; besinin lezzeti ve maliyeti olmaktadir (29).
Yaslilar, ¢ok daha lezzetli besinleri tercih ettiklerini ifade etmektedirler (30). Fiziksel
aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin besin secerken lezzet faktdriine dikkat etme
diizeyine bakildiginda, lezzet faktoriiniin bu bireyler i¢in ¢ok Onemli olmadig

goriilmistiir (25).

2.1.4. Fiyat

Bireysel besin se¢imi, hem c¢evresel hem de bireysel faktorlerden
etkilenmektedir. Besin se¢im siirecindeki en onemli boyutlar1 lezzet, porsiyon
biiytikligi, fiyat, besin 6gesi icerigi ve saglik olusturmaktadir. (19). Fiyat, besin se¢im

stirecindeki en 6nemli faktorlerin basinda gelmektedir (34). Sosyoekonomik diizeyi



diisiik olan kadinlarda yapilan bir ¢alismada, kadinlarin besin se¢erken kaliteden daha
cok miktara 6nem verdikleri ve saglikli olarak nitelendirilen besinlerin pahali
olmasindan dolayi, ucuz ve sagliksiz besinlere yonlendikleri belirtilmistir (27).
Insanlar saglikli besin se¢imi hakkinda bilgi sahibi olsalar bile, se¢im kararinda
maliyet ve lezzet boyutunu da hesaba kattiklari zaman besin degeri daha diisiik fakat
daha lezzetli ve daha ucuz besinleri segebilmektedirler (19). Saglikli besinlerin daha
ucuz yapilmasiyla, bireylerin yeme davranislarinin gelistirilmesinde 6zendirici bir etki

olusturulabileceginin lizerinde durulmaktadir (11).

2.1.5. Sosyal Iliskiler

Besin secim davranigini etkileyen ¢evresel faktorlerin basinda sosyal iligkiler
gelmektedir. Ebeveynler, es veya ¢ocuklar kisisel besin se¢imini etkileyen 6nemli
faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Evde tek basina veya bagka bireylerle yasama
da bireylerin besin se¢imine etki etmektedir (20). Televizyondaki reklamlarin, bireysel
besin sec¢imi iizerinde gii¢lii etkilerinin oldugu ve bu etkinin baska islerle ugrasirken
daha da fazla hissedildiginin iizerinde durulmaktadir (22). Pazarlama ve reklamlardaki
mesajlarin beslenme davranigina olan etkisi, 6zellikle adolesanlarda daha fazla
hissedilmektedir (35).

2.1.6. Egitim

Bireylerin egitim ve gelir diizeyleri arttik¢a sagliga daha fazla 6nem verdikleri
belirtilmektedir (17, 30). Egitim diizeyi yiiksek olan kadinlar saglikli bir yasamin sans
degil, yasam bi¢imiyle ilgili oldugunu diisiinmektedirler (20). Egitim diizeyleri ve
gelir durumlar farkli olan bireylerde yapilan bir arastirmada egitim diizeyinin, gelir
durumuna gore besin se¢iminde daha etkili oldugu sonucuna varilmistir. Egitim diizeyi
daha yiiksek olan bireyler diyetlerinde sebzeye, meyveye, siite ve baliga daha ¢ok yer
vermektedirler (36). Egitim diizeyi diisiik olan kadinlar, besin se¢imi konusunda

kendilerini yetersiz hissetmektedirler (20).



2.1.7. Saghk

Birg¢ok kisi i¢in saglik faktorii besin se¢iminde oldukc¢a dnemlidir ve genellikle
daha iyi diyet aligkanliklariyla iligkilendirilmektedir (8). Saglikli beslenme dendiginde
insanlarin akillarina; sebzeler, meyveler, yagi ve sekeri az, enerjisi diisiik olan besinler
gelmektedir (11). Saglikli beslenme davranisini tercih eden bireylerde, sigara igmeme
ve daha fazla fiziksel aktivite yapma gibi egilimler de daha fazla goriilmektedir.
Sagliga onem verme diizeyi bireylerin cinsiyetinden, yasindan, egitim ve gelir
diizeyinden etkilenmektedir (8). Geng, erkek, egitim diizeyi diisiik veya 6grenci olan
bireylerde saglikla ilgili olan endiseler azalmaktadir; bunun sonucu olarak da bu
bireylerde, saglikli besin se¢imi veya besinin saglikli olup olmamastyla ilgili olan
endigeler diigiikk seviyelerde kalmaktadir (3). Besin se¢iminde kadinlar, saglik
faktoriine erkeklere gore daha fazla 6nem vermektedirler (23). Evli giftlerin genelde
daha saglikli beslendigi ve kadinlarin, eslerini saglikli beslenme konusunda tesvik
ettiginin tizerinde durulmaktadir (20). Saglik faktoriiniin bagka bir boyutunu da besin
alerjileri ve intoleranslar1 olusturmaktadir. Alerjik reaksiyonlar1 azaltmak veya cesitli
rahatsizliklart  Onlemek amaciyla bazi besinlerden istenmese de uzak

durulabilmektedir. Bu durum da besin se¢imini dolayli yonden etkileyebilmektedir (8).

Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireyler besin segerken, saglik ve beklenen
besin degeri faktoriine fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan bireylere gore daha fazla

dikkat etmektedirler (25).

2.1.8. Ulasilabilirlik

Bazi gruplar i¢in besinin ulasilabilir olmasi ve kolay hazirlanabilmesi de se¢im
kararinda olduke¢a etkili olmaktadir. Ulasilabilirlige 6nem veren bireylerde; cips,
granola bar, kraker gibi enerjisi yiiksek besinlerin tiiketimi artmaktadir (11). Ay
zamanda kolay ulagilabilir ve ucuz olan besinlerin doymus yag ve seker miktar1 da
yiiksek olmaktadir (20). Adolesanlarin besin secerken dikkat ettikleri faktorlerin
basinda; lezzet ve ulasilabilirlik gelmektedir (25).

2.1.9. Stres Diizeyi ve Depresyon

Stres durumunda beslenme davranisinin etkilendiginin tizerinde durulmaktadir

(37). Stres diizeyi yiiksek olan bireylerin besin segerken dikkat ettikleri faktorlerin



basinda; kendilerini iyi hissetme ve stresle basa ¢ikma faktorleri gelmektedir (25).
Bireyin kendisini nasil hissettigiyle, besin tiikketiminin yakindan iligkili oldugunu
gdsteren ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir. Insanlar besinleri, stres ve kizginlikla basa
cikabilmek i¢in de kullanabilmektedirler. Depresyondaki bireylerin taze meyve
tilketim sikliklarinin distiigi, fast-food tiiketim sikliklarinin arttigi belirtilmektedir
(38). Zellner ve ark. (37)’nin yaptiklar bir ¢alismadaysa, stres diizeyi yiiksek olan

bireylerde sagliksiz besinleri daha fazla tilketme egilimi oldugu gézlemlenmistir.

Bu faktorlerin yani sira, yeterli miktarda ve gilivenilir besinlere erisilebilirlik
veya besinlerin sosyal olarak kabul edilebilir yollarla elde ediliyor olmasi da besin
seciminde etkili olmaktadir (39). Beslenme bilgi diizeyinin de besin se¢iminde etkili
oldugu yapilan galismalarda gosterilmektedir (40). Ingiltere’de, yaslar1 18-75 arasinda
degisen bireylerle yapilan bir calismada beslenme bilgisinin “saglikli beslenme”
davranigiyla iligkili oldugu ve besin se¢imindeki farkliliklari agiklamada, beslenme

bilgisinin 6nemli bir faktor oldugu belirtilmistir (41).

Bunlarin disinda, ¢ocukluktan kalan anilar yetiskinlik doneminde nasil bir
besin se¢imi davraniginin sergilenecegini belirlemektedir. Yasam siireci boyunca
yasanilan olaylar ve edinilen tecriibeler, yasam boyu yapilan besin se¢im siirecini
etkilemektedir (20). Yasam siireci yaklasimi; yasam dongiisii boyunca meydana gelen
degisimleri ve siireklilikleri incelemede, yasamdaki gecisleri sorgulamada, eylemlerin
yoriingesini belirlemede, olaylarin meydana gelme zamanlarini tarihsel ve giinlimiiz
acistyla degerlendirmede kullanilmaktadir. Bireylerin sebze ve meyve tiiketimlerinin
yasam siireci yaklagimiyla incelendigi bir ¢calismada, yasam boyunca meydana baslica
yedi tip deneyim ve olayin bu se¢imde etkisinin oldugunun iizerinde durulmustur.
Bunlar; besin yetistirme, roller ve rol gegisleri, saglik, etnik gelenekler, kaynaklar,

lokasyon ve besin sistemidir (18)

Besin se¢cim davranisi sadece bilingli olarak alinan kararlari degil, aym
zamanda da otomatik, alisilagelmis ve bilingdis1 kararlar1 da igeren bir siiregtir (5).
Buradan yola ¢ikarak, bu zamana kadar besin se¢im siirecini agiklayabilmek amaciyla
birgok model gelistirilmistir (24). Furst ve arkadaslar tarafindan 1996 yilinda, besin
se¢im siirecini yansitan kavramsal bir model olusturulmustur. Bu modele gore besin

secim siirecini etkileyen baslica 3 faktér bulunmaktadir; yasam siireci (ge¢cmis ve



kisisel deneyimler), etkilenmeler (idealler, kisisel faktorler ve kaynaklar) ve kisisel
sistemdir. Bu {i¢ faktoriin etkilesimi sonucunda besin se¢im kararinin verildigi
tizerinde durulmaktadir (5). Besin se¢im modeli; yasli bireylerin, ailelerin ve
sporcularin besin se¢im davraniglarinin agiklandigi ¢alismalarda kullanilmaktadir (42,

43).

Besin se¢imiyle ilgili olarak var olan modellerin bireysel ve bireyler arasi
beslenme davranislariyla ilgili agiklamalarin yetersiz oldugu ve besin se¢imindeki
psikososyal siirecin anlasilmasi gerektigi tizerinde durulmaktadir (26). Buradan yola
c¢ikarak Bisogni ve arkadaslari, beslenmeyle ilgili olan teorik kimlikleri algilayabilmek
icin bir ¢alisma olusturmuslardir. Yaptiklar1 bu calismada bireylerin kendileri
hakkindaki diisiincelerinin besin se¢iminde oldukc¢a etkili oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Viicut algist boyutunun, bazi bireyler i¢in kimligin belirlenmesinde

oldukg¢a 6nemli oldugu goriilmiistiir (18).

Olusturulan bu modellerle hedeflenen asil amag; giinliik yasamsal aktivitelerle,
fiziksel 1yilik haliyle, besinlere ulasilabilirlikle, sosyal iligkilerle ve finansal durumla
besin se¢im siirecini agiklayabilmektir (43). Bu modeller besin se¢iminde, yasam

akiginin ne kadar 6nemli oldugunu gostermektedir (42).

Durumsal ve mekansal farkliliklar1 g6z 6niine bulundurmadan, besin se¢iminin
genel olarak nasil oldugunu, hangi faktorlerden etkilendigini belirlemek i¢in en ¢ok
kullanilan 6l¢ek “Food Choice Questionnaire (Besin Se¢im Anketi /FCQ)” olmaktadir
(11). FCQ), farkl1 faktorlerin besin se¢im davranisi lizerindeki etkisinin anlasilabilmesi
icin Steptoe ve arkadaslar tarafindan 1995 yilinda olusturulmustur. Yaptiklari
analizler sonucunda besin se¢im davranisina potansiyel olarak etki eden dokuz faktor
tespit etmislerdir. Bu faktorler; saglik, ruh hali (pozitif ve negatif duygular),
ulagilabilirlik (hazirlama ve kullanilabilirlikte kolaylik), duyusal 6zellik, besinsel
igerik, fiyat, viicut agirligi kontrolii (kalori ve yag miktarinin diisiik olmas1), asinalik
ve etiksel endiselerdir (resmi onayli, ¢cevre dostu paketleme) (44). Besin se¢im anketi,

tiiketicilerin besin tercihleri arasindaki farkliliklart basarili bir sekilde agiklamaktadir

(3).

Besin se¢im anketinin farkli topluluklardaki uygulanabilirliginin arastirildigi

bir ¢alismada, gilivenirlik diizeyinin orta-iyi diizeyde oldugu fakat bazen normal
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degerlerden farklilik gosterdigi gorilmustir. Bu farkliigin, kiltiirler arasi
farkliliklardan veya anketin orijinal dilinden farkli bir dilde uygulanmasindan kaynakli
olabileceginin lizerinde durulmustur (45). Bunun yani sira FCQ uygulamasinin gegerli
ve giivenilir oldugu topluluklar da bulunmaktadir (3, 4). Dikmen ve ark. (46)’nin
yaptig1 calismada FCQ’nun Tiirk toplumu ic¢in gecerli ve uygulanabilir oldugu

gorilmistir.

Steptoe ve ark. (44)’nin yaptiklari calismada Ingiliz toplumunun besin
secerken dikkat ettikleri faktorlerin basinda; duyusal 6zellik, ulasilabilirlik, saglik ve
fiyat gelmektedir. Ruslarda besin se¢iminde dnemli olan faktorlerin basinda besinin
duyusal ozellikleri ve ulasilabilirligi gelirken (3); balkan iilkelerinde yapilan
arastirmada tiiketiciler i¢in besinin duyusal 6zellikleri, fiyat1 ve saglikli olmasi 6nemli
olmaktadir (4). Tirk toplumundaysa; duyusal 6zellikler, besinsel igerik ve fiyat besin

seciminde etkili olan en 6nemli faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir (46).

Adolesanlarda yapilan bir ¢alismada, orijinal anketteki bilesenlere iki faktor
(din ve hayvan haklar1) daha eklenerek besin se¢cim davranisi arastirilmistir. Bu
calismada; FCQ’nin bes bileseninin (saglk, ruh hali, fiyat/ulasilabilirlik, din ve
hayvan haklari) bu gruba uygun oldugu goriilmiistiir. Genel olarak yetigkin ve adolesan

popiilasyonunun besin se¢im davranislarinda benzerlikler oldugu goriilmistiir (23).

Besin secim davranisinin arkasindaki faktorlerin anlagilabilmesi, hem etkili
kampanyalarin diizenlenebilmesi i¢in hem de besin ve saglik politikalarinin

gelistirilebilmesi a¢isindan olduk¢a 6nemlidir (3).

2.2. Sporcularda Besin Secimi

Sporcular, hem antrenman sirasinda maksimum performans gosterebilmek i¢in
hem de yarismalarda basarili olabilmek i¢in 6zel beslenme gereksinmeleri olan 6zel
bir tiiketici grubu seklinde tanimlanmaktadir (7). Yeterli diizeyde enerji alimiyla
birlikte kombine edilen dogru oranlardaki karbonhidrat, protein ve yag hem en uygun
sporcu performansi i¢in hem de sporcularin toparlanma siirecleri agisindan oldukca
onemlidir (47). lyi sec¢ilmis beslenme stratejileriyle sporculara; antrenman
programlarint destekleme, sagliklarin1 devam ettirme, performanslarini iist seviyeye

cikarma gibi genis ¢apta bircok olanak saglanmaktadir (9).
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Sporcu performansini birgok faktor etkileyebilmektedir. Bu faktorlerden en
Oonemlisi genetikmis gibi gozikkse de,  farkli faktorlerle genotip modifiye
edilebilmektedir (48). Beslenme, sporda basariya katki saglayan anahtar bilesenlerden
birisidir (14, 49). lyi besin se¢imi kétii bir sporcuyu sampiyon yapmazken, kotii besin
secimleriyle potansiyel bir sampiyonun potansiyelinin ortaya ¢ikmasi
engellenebilmektedir (48). Diizenli 6giin aliskanliklar1 da hem makro ve mikro besin
alimma olumlu etki ederken hem de sporcunun psikososyal performansini
etkilemektedir (13). Beslenmenin sporcu performansina olan etkisi adolesan donemde
daha da anlamli olmaktadir. Ciinkii bu donemde gelisim tam olarak

tamamlanmadigindan biiyiiyen dokunun disaridan destege ihtiyaci olmaktadir (35).

Sporcularin besin seciminde dikkat ettikleri faktdrlerin basinda performans
kaygisinin oldugu belirtilmektedir (43). Bu durum hem bireysel hem de takim
sporlarinda gézlemlenen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (13, 47). Yine de
sporculardaki besin se¢im davranisini etkileyen tek faktor performans i¢in uygun
beslenme olmamaktadir (47). Bir¢ok ¢alisma sporcularin enerji ve besin Ogesi
alimlarina yonelirken, etkili bir rehberlik ve egitim programi i¢in sporcularin beslenme
aligkanliklarini, tercihlerini, bilgi diizeylerini ve beslenme hedeflerini etkileyen
faktorlerin anlasilmasi da 6nemli olmaktadir (50). Sporcularin besin segiminde dikkat
ettikleri faktorlerin anlasilabilmesi, hem daha iyi bir beslenme rehberi saglanabilmesi
acisindan hem de sporcular1 daha etkin bir sekilde yonlendirebilmek agisindan oldukca

onemlidir (43).

Sporcularin  besin se¢iminde dikkat ettikleri faktdrler incelendiginde;
kendilerini saglikli hissettiren, viicut agirlig1 kontrolii saglayan, lezzetli, miktar1 ve
kalitesi uygun, gesitlilik saglayan ve ekonomik olarak kendilerini zorlamayan besinleri
sectikleri goriilmektedir (42). Triatletlerde yapilan bir ¢alismada yeme davranislarinin;
gecmisteki deneyimlerinden, lezzet tercihlerinden, saglik endiselerinden, besine olan
ulagilabilirlikten ve daha Onceden yaptiklar1 hatali segimlerden etkilendigini

belirtmislerdir (13).

Lezzet ve diger duyusal faktorler sporcularin besin se¢imini dogrudan
etkileyebilmektedir. Bunun sonucunda da sporcular yemekten hoslanmadiklar1 bir

besini, besin degeri yiiksek olsa da tiikketmeyebilmektedirler (7). Ono ve arkadaslarinin
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yaptiklar1 bir c¢alisma, profesyonel futbolcularin ¢ocukluk cagindan gelen lezzet
aligkanliklarin1 devam ettirme egiliminde olduklarini ve uygulamalar1 gereken 6zel
diyeti, bu aliskanliklarindan dolay1 tam olarak uygulayamadiklarini géstermistir (14).
Lezzet faktorii sporcular i¢in ne kadar 6nemli olsa da, nemli bir magta veya etkinlikte
performansa fayda saglayabilecek besinleri tercih etmektedirler (8). Bazi spor
dallarinda yarisan sporcular, miisabakalardan once viicut agirhigi hedefini

tutturabilmek i¢in besin kisitlamasi yapabilmektedirler (51).

Maddi kisitlamalardan dolayr besin se¢iminde fiyat da onemli olmaktadir.
Profesyonel diizeyde ve tiim giin antrenman yapan sporcularda, gelir diizeyinin baslica
stres kaynaklarindan biri oldugu belirtilmektedir (52). Kendi besinlerini satin almak
zorunda olan sporcularda, hem hidrasyon durumu hem de besin se¢im davranisi

fiyattan etkilenebilmektedir (43).

Saglikli  olmak genellikle beslenme aligkanliklarinin  1yi  olmasiyla
iligkilendirildiginden, besin se¢iminde saglikli olma faktorii 6nemli olmaktadir (8).
Hokeyciler icin saglikli olmak “hokey oynarken 1yi hissetmek” seklinde
tanimlanmaktadir. Bir¢ok sporcu besinlerle 1yi hissetmeyi; ”yag1 az ve sindirimi kolay
olan besinler tiiketmek” seklinde ifade etmektedir (42). Sporcular saglikli besinler
hazirlamak i¢in daha fazla zaman harcadiklarini ve bunun her zaman miimkiin
olmadigmi belirtmektedirler. Universiteye devam eden sporcular, hem yogun
antrenman programlarindan hem de okul yogunluklarindan dolay1r hizli hazirlanan
besinlere yoneldiklerini ifade etmektedirler (43). Saghk faktoriinden baska viicut
agirhigr kontrolii de besin se¢ciminde Onemli olan bir faktdr olarak karsimiza
cikmaktadir. Sporcularin besin se¢im davraniglari, beden imaji hakkindaki
endiselerinden etkilenebilmektedir (35). Viicut gelistiricilerde yapilan bir ¢alismada
besin se¢iminde etkili olan en dnemli faktoriin, viicut agirligi hakkindaki endise (kas
kiitlesini arttirmak ve viicut yag oranini azaltmak) oldugu goriilmiistiir (50). Triatlerde
bu durumun incelendigi bir ¢alismada; performansin hiza dayali olmasi nedeniyle,
estetik kaygi daha diisiik olmaktadir. Bu ylizden kendilerini rahatsiz ve hasta
hissetmeden, performanslarini istedikleri diizeye getiren, tadi giizel olan besinleri

se¢cmeye daha ¢ok onem vermektedirler (8).
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Sporcularin  besin se¢iminde etkili olan faktdrlerden biri de sosyal
etkilesimlerdir. Futbolcularda yapilan bir ¢alismada, nadiren takim arkadaslariyla
birlikte yemek yediklerini ifade etseler de sosyal etkilenmelerin oldugunu ve
takimdaki daha kii¢iik yaslardaki sporcularin, biiyiik yastaki sporculardan besin se¢imi
konusunda etkilendiklerini belirtmislerdir (43). Yapilan bagka bir ¢alismadaysa buz
hokeyciler, takim arkadaslarinin besin segimlerinden etkilendiklerini ifade etmislerdir
(42). Adolesan yaslarda, evlerinden ayrilarak takim arkadaslariyla birlikte yasamaya
baslayan sporcularin da yasam aliskanliklarinda ortaya ¢ikan degisikliklerle birlikte,
beslenme aligkanliklart da degisiklik gosterebilmektedir (14). Akran gruplari; hangi
besini sevdikleri, giinliik 6glin diizenleri ve 6glinlerin enerji ve besin dgesi igerikleri

gibi konularda birbirlerinin beslenme aliskanliklarini etkileyebilmektedirler (31).

Sporcularin etkilendikleri baska bir grup da antrendrlerdir (8). Antrendrlerin,
sporcular tizerinde kritik rolleri bulunmaktadir. Antrendrlerin herhangi bir dolayli
davranig1, sporcunun duygu durumu, gabasi ve motivasyonu iizerinde 6nemli etkiler
olusturabilmektedir (53). Antrendr otorite figiirinden daha ¢ok arkadas olarak
goriilmekte ve bu yiizden de sporcular iizerindeki etkileri daha diizenli olmaktadir (35).
Antrenorler genellikle sporcular igin, beslenme agisindan da baslica bilgi kaynagi
olabilmektedirler. Antrendrlerin  beslenme bilgi diizeyi incelendiginde, bilgi
diizeylerinin yetersiz oldugu goriilmektedir (52). Beslenme bilgi diizeyi besin se¢imini
etkileyerek, sporcu performansini dogrudan etkileyebilen bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir. Besin se¢im davramisini etkileyen tiim faktorler diisiintildiigilinde,
bunlarin igerisinde degistirilebilecek faktdrlerin basinda beslenme bilgi diizeyi
gelmektedir (54). Bu yiizden de hem sporcularin hem de antrendrlerin beslenme bilgi
diizeylerinin artirilmasi sporcu performansi agisindan olduk¢a 6nemli olmaktadir (52).
Antrenorlerin takim liderlerini saglikli beslenme konusunda etkilemesiyle, tiim

takimin beslenme davraniginin diizelebilecegi diistiniilmektedir (35).

Sezonun hangi evresinde olduklari, hangi spor bransinda yaristiklart ve
profesyonellik diizeyleri de sporcularin besin se¢imini etkileyen faktorlerin basinda
gelmektedir (13, 43). Yapilan egzersizin yogunlugu da aclik iizerine farkli etkiler
olusturmaktadir (55). Sporcularin besin se¢im siirecini etkileyen bir¢ok faktor
bulunmasina ragmen literatirde bu durumu inceleyen ¢ok fazla ¢alisma

bulunmamaktadir (43).



14

2.3. Beden Algis1 ve Beden Memnuniyetsizligi
2.3.1. Toplumda Beden Algis1 ve Beden Memnuniyetsizligi

Beden memnuniyetsizligi, birinin viicuduyla ilgili olumsuz diisiinceler ve
duygular hissetmesi durumu seklinde agiklanmaktadir (60). Beden memnuniyetsizligi
durumu genellikle bireyin bedenini algilama sekliyle, ideal olarak algiladigi beden
sekli arasindaki uyusmazliktan kaynaklanmaktadir (55). Beden memnuniyetsizligine
etki eden birgok faktér oldugunun iizerinde durulmaktadir. Bu faktorlerin basinda
medya gelmektedir (56). Ozellikle sosyal medyanin kullaniminin artmasiyla birlikte,
sosyal medya (Facebook, Instagram vs.) kullaniminin beden imaj1 tizerindeki etkisini
inceleyen galismalarin sayisi da artmistir. Cohen ve ark. (57)’nin yaptiklari ¢alismada,
sosyal medyay1 kullanim siiresinin beden imaji1 algisini etkilemedigi, ancak bu siteleri

kullanim amacinin beden imaj1 algisi iizerinde etkili oldugunun iizerinde durulmustur.

Genel popiilasyondaki “ideal beden algisi” kiiltiirel ve etnik faktorlere gore
farklilik gosterebilmektedir. Avusturya gibi bat1 toplumlarinda ideal beden sekli zayif
bir fizige sahip olmakken, bu algi son zamanlarda fit ve zayif olmak seklinde
degismektedir (58). Bunun yani sira farkli etnik gruplardan gelen kadinlarin kendi
beden boyutlarini algilama sekilleri arasinda farkliliklar olabilmektedir. Porto Rikolu,
Avrupali ve Anglo-Amerikan kadnlar, viicut agirliklarint normalde oldugundan daha
agir gorme egilimi gostermektedir (59). Etnik kimlik haricinde, sosyoekonomik
diizeyin artmasiyla birlikte de bedenden memnun olmama diizeyi artmaktadir. Beden
algis1 ilizerinde sosyoekonomik diizeyin, etnik kimlikten daha onemli bir faktor

oldugunun iizerinde durulmaktadir (60).

Genel olarak bedenden duyulan memnuniyetsizliginin kadmlar ve adolesan
bireyler arasinda daha yaygin oldugu disiiniilmektedir. Amaral ve ark. (56)’nin
adolesan bireylerle yaptiklari ¢alismada, bedenden duyulan memnuniyetsizligin
kizlarda %42,9, erkeklerdeyse %10.7 oldugu gorilmistir. Kizlarin %13.1’inde,
erkeklerinse  %1.9’unda, memnuniyetsizlik diizeyi ortayla-ciddi arasinda
degigsmektedir. Bu caligma her iki cinsiyetteki beden memnuniyetsizligiyle; sosyal
faktorlerin, BKI’'nin ve Ozsaygimmin iliskili oldugunu gostermistir. Beden
memnuniyetsizliginden dolayr viicut agirligin1 kontrol altinda tutmak adolesanlar

arasinda oldukca yaygin bir durumdur. Bunun sonucunda da adolesanlarin hem
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beslenme aligkanliklart hem de beslenme davraniglari olumsuz etkilenebilmektedir. Ro
ve ark. (61)’nin yaptiklar1 ¢alismada, bedenlerinden memnun olan adolesanlarin,

beslenme aligkanliklarinin da arzu edilen bir diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Son yillarda kadinlar arasinda zayiflik odakli olan beden memnuniyetsizliginde
artis meydana gelirken, erkeklerdeyse kaslilik odakli beden memnuniyetsizligi artig
gostermektedir. Bu durum, cinsiyete bagli olarak farkli tiplerde beden
memnuniyetsizligi ~ olusabilecegini  akillara  getirmektedir  (62).  Beden
memnuniyetsizliginin 1983 yilindan, 2001 yilina kadar nasil degistiginin arastirildigi
bir calismada; 1990’larin ortasinda beden memnuniyetsizligi durumunun arttigi, bu
zamandan sonraysa beden imajiyla ilgili endiselerin degismedigi veya azaldigi
gbzlemlenmistir. Bu durumun iki sebebinin oldugu diisliniilmiistiir; yasla birlikte
beden hakkindaki degerlendirmeler azalmaktadir ve yasla birlikte goriintimle ilgili
olan ideallerden uzaklagilmaktadir (63). Ayn1 bireylerdeki beden memnuniyetsizligi
durumunun yillar igindeki degisiminin arastirildigi baska bir ¢alismadaysa,
kadinlardaki beden memnuniyetsizligi durumunun zaman ilerledik¢e azaldigi,

erkeklerde durumun ise degismedigi goriilmiistiir (62).

Yeme davranis bozukluklarinin gelisiminde, beden memnuniyetsizliginin
onemli bir gosterge oldugu kabul edilmektedir (56). Beden memnuniyetsizliginin
klinik a¢idan 6nemli oldugu noktalar bulunmaktadir. Viicut agirligi ve beden sekli
hakkindaki belirgin memnuniyetsizlik kisinin kendisini nasil algiladigiyla ilgili bir
durum olmakla birlikte, yeme bozukluklarinin tanisinda kullanilan baslica kriterlerden
olmaktadir. Bu yiizden beden hakkinda olusan memnuniyetsizliklerin sebeplerinin
anlasilarak, gerekli miidahalelerin yapilmasi ileride olusabilecek daha ciddi durumlari

onleyebilmektedir (62).

2.3.2. Sporcularda Beden Algis1 ve Beden Memnuniyetsizligi

Beden memnuniyetsizliginin toplumsal ve spor kaynakli baskilarin
igsellestirilmesi sonucunda olustugu ve sporcular arasinda yeme bozukluklari
olusturmada etkisinin oldugu tizerinde durulmaktadir (64). Sporcularin kendi viicutlari

hakkindaki inanglari, giinliik hayattaki davramiglarimi etkileyebilmektedir. Pozitif
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beden imajina sahip olan sporcular benlik saygist olusturmakta ve bdylece optimal

spor performansina ve saglikli yasam hedeflerine daha kolay ulasmaktadirlar (35).

Bazi sporcularda viicut agirlig1 hakkindaki endiseler diger sporculara gore daha
fazla olabilmektedir. Sosyal c¢evrelerinde ve spordaki baskin kimliklerinin
“profesyonel sporcu” olmasindan dolayi, iyi bir viicut imajina sahip olmak sporcular
icin onemli hale gelmektedir (42). Profesyonel sporcularin o anki viicut agirliklariyla,
kendileri i¢in ideal oldugunu diisiindiikleri viicut agirliklart arasindaki fark genellikle
yiiksek ¢ikmaktadir (55). Ozellikle kadin sporcular viicut agirliklarini, viicutlarini ve
goriiniislerini degistirmek konusunda hem sosyokiiltiirel hem de spordan kaynakli
olarak baski hissedebilmekte ve viicutlarindan memnuniyetsizlik gelistirme riskiyle
kars1 karsiya kalabilmektedirler (64). Spor ve egzersiz cevresinde de, diger
sosyokiiltiirel cevreler gibi kadin viicudunun zayif ve fiziksel olarak fit olmasi
gerektiginin iizerinde durulmaktadir, bu da kadinlar arasinda sosyal fiziksel anksiyete
olusmasina neden olabilmektedir. Olusan bu sosyal anksiyete genellikle beden yapisi
ve goriiniisliyle ilgili olmaktadir. Sosyal anksiyete ve beden imaj1 hakkindaki endigeler
arasindaki bu iliski yeme bozukluklar gibi ciddi saglik sorunlarina yol agabilmektedir
(65). Beden memnuniyetsizliginin kadinlar arasinda daha yaygin oldugu belirtilse de,
Bratland ve ark. (66)’nin yaptiklari ¢alismada erkeklerin %50’si beden sekillerini
degistirmek istediklerini belirtmislerdir.

Sporcularin beden algilarinin nasil oldugunu anlamak i¢in ¢esitli metotlar
bulunmaktadir. Body Shape Questionnaire (Beden Sekli Anketi/BSQ), viicut agirlig
ve beden sekli hakkindaki endiseleri 6lgmede kullanish bir aragtir. Cooper, Taylor,
Cooper ve Fairburn tarafindan 1987 yilinda gelistirilen, 34 sorudan olusan ankette 6’11
Likert skala kullanilmistir ve alinan puanin artmasi beden memnuniyetsizligi ile
iliskilendirilmistir (67). BSQ, farkli topluluklarda uygulanabilirligi olan bir ankettir.
Rosen ve ark. (68)’nin yaptiklart ¢caligmada, beden imaji tedavisi alan hastalarin ve
obez bireylerin beden imaj1 algis1 BSQ ile 6lgiildiigiinde bu alginin negatif oldugu
goriilmiistiir. BSQ, sporcu popiilasyonuna da uygulanabilmektedir. Terry ve ark.
(69)’nin yaptiklar1 ¢alismada, viicut agirligi yiiksek olan kiirekgilerin BSQ skoru viicut
agirhig diisiik olan kiirek¢ilere gore daha yiiksek ¢ikmistir.
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Hem kisisel hem de sosyal sebeplerden dolay: diisiik viicut yag yiizdesi ve
yeterli kas kiitlesiyle performanslarini gostermek sporcular i¢in olduk¢a dnemli hale
gelmektedir (42). Spor kaynakli baski durumunda, yapilan sporun tiirii beden
memnuniyetsizliginin belirleyicilerinden olmaktadir (64). Bu bask1 genellikle estetik
(jimnastik, artistik paten vb.) ve viicut agirligi siniflandirmasi olan sporlarda (judo,
boks, giires vb.) daha yaygin bir sekilde gozlemlenebilmektedir (69). Yapilan bu
calismalarin aksine Kantanista ve ark. (64)’nin yaptiklar1 ¢alismada, estetik spor
branglarinda yarisan sporcularin beden algilarinin estetik branslarda yarigmayan

sporculara gore daha pozitif oldugunun tlizerinde durulmustur.

Beden memnuniyetsizligine, ¢evresel (anne ve ailesel etki) ve kisisel (BKI,
kisisel yeterlilik) birgok faktor etki edebilmektedir. Karr ve ark. (70)’nin yaptiklar
calismada sporcularin  annelerindeki beden memnuniyetsizligi durumuyla,
kizlarindaki beden memnuniyetsizligi durumu arasinda pozitif korelasyon oldugu
gorilmiigtir. Bu durum estetik olmayan spor bransinda yarigan sporcularda
gozlemlenirken, estetik spor branginda yarisan sporcularda gézlemlenmemistir (70).
Geng sporcularda beden imaji1 algisi daha negatif olabilmektedir. Bunun ergenlikle
birlikte degisen fizyolojik durumdan veya yarisma tecriibesinin yeterince fazla
olmamasindan kaynakli olabileceginin lizerinde durulmaktadir (64). Beden Kiitle
Indeksi (BK1I), beden memnuniyetsizligine etki eden baska bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir. Hem genel popiilasyonda hem de sporcu popiilasyonunda beden
memnuniyetsizligi ile BKI arasinda pozitif korelasyon oldugunun {izerinde
durulmaktadir (64). Karr ve ark. (70)’nin yaptiklar1 calismada sporcularin BKI’leri
arttikca, beden memnuniyetsizliklerinin de arttigi gézlemlenmistir. Ozellikle beden
sekli ve bliylikliigii hakkinda asir1 endiseli olan bireylerde, viicut agirliginin besin

se¢ciminde 6nemli bir faktor oldugu belirtilmektedir (8).

Profesyonel spor diinyasinda, yaris sezonundan veya onemli bir turnuvadan
once viicut bilesiminin ve viicut agirhiginin optimize edilmesi olduk¢a yaygin goriilen
bir durumdur. Bu durum da genellikle diyet alisgkanliklarmin degistirilmesiyle
mimkiin olmaktadir. Periyodik olarak viicut agirlig1 diizenlemesi yapan sporlarin
basinda, viicut agirlig1 kategorileri olan sporlar (jimnastik, judo, halter vb) gelmektedir
(51). Hizli bir sekilde yapilan viicut agirhigi diizenlenmesinin hem fiziksel hem de

psikososyal agidan olumsuz bir¢ok yoniiniin bulundugunun iizerinde durulmaktadir
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(71). Viicut agirhigim siirekli olarak dengeleme davranisi, besin alimi ve viicut agirligi

konular1 hakkinda sporculari sorunlu bir duruma getirebilmektedir (51).

2.4. Yeme Davramis Bozuklugu
2.4.1. Toplumda Yeme Davranis Bozuklugu

Yeme davranig bozuklugu, problemli yeme davranisi ve beden imaj ile ilgili
carpitmalarin bir spektrumunu ifade etmektedir ve patolojik olarak viicut agirliginm
kontrol davranigina bagli olarak gelisen semptomlarla ve viicut agirligi, beden sekli
veya beden boyutuyla ile ilgili olusan endiselerle belirlenmektedir (72). Beden boyutu
hakkindaki endiseler erken ¢ocukluk doneminde baslamakta ve bunun sonucunda da
bireylerde kisitlayic1 yeme davranisi gbzlemlenebilmektedir. Beslenme davranisi,
beden imaj1 algisi, beden imaji tercihi ve besin alimi arasindaki iliskiye bagli olarak
olugsmaktadir. Viicudumuzu oldugundan farkli bir boyutta algilamak, beslenme
davranmigini etkileyebilmektedir (59). Beden memnuniyetsizligi, bozulmus yeme
davranigina etki eden anlamli bir belirleyici olmaktadir (72). Zayiflik hakkinda asirt
endise, beden boyutu ve imaj1 hakkinda memnuniyetsizlik ve bunlara eslik eden diyet
yapma davranist kadinlar, 6zellikle gen¢ kizlar, arasinda daha yaygim bir siklikla

goriilmektedir (73, 74).

Yeme davranis bozukluguyla ilgili genel yargi, ¢ok faktorlii bir olgu oldugu
yoniindedir ve adolesan popiilasyonunda birbirinden farkli birgok psikososyal
degisken yeme davranis bozuklugu gelistirebilmektedir. Bunlarin basinda 6zsaygi ve
beden saygisi gelmektedir (74). Ozsayg, bireylerin kendilerini ne kadar kabul ettigi
ve kendilerine ne kadar saygi duyduklariyla ilgili bir terimdir ve bireyin kendini 6znel
olarak degerlendirmesi sonucunda olusmaktadir (75). Ozsayg: kisisel degerin bir
gostergesinin genel algist seklindeyken beden saygisi, 6zsayginin daha 6zel bir kismu
olarak degerlendirilmektedir. Beden saygisi bireyin viicut imajiyla ilgili ne
hissettiginin bir gostergesidir, 6zellikle adolesanlar arasinda hangi viicut agirliginda
olduklar1 degil, kendilerini hangi viicut agirliginda hissettikleri 6zsaygi i¢in oldukca
onemli bir etken olmaktadir (74). Disiik 6zsaygi, yeme davranis bozukluklarinin

gelisiminde 6nemli bir faktor olmaktadir (76).
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Yeme davranis bozukluklari, yiiksek prevalanslari ve ciddi saglik sorunlarina
sebep olmalar1 nedeniyle 6zellikle adolesanlar arasinda ciddi bir halk sagligi sorunu
olarak degerlendirilmektedir. Yapilan calismalarda, yeme davranisi bozukluklari
prevalansinin giin gegtikge arttigimnin tizerinde durulmaktadir (77). Yeme davranisi
bozukluklari, kisisel, ¢evresel ve genetik bir¢cok faktoriin etkilisemi sonucunda
olusmaktadir (78). Yeme davranist bozukluklarma bagli olarak gelisen
komplikasyonlarin arasinda; osteoporoz, gastrointestinal hareket bozukluklari, kas
yorgunluklari, elektrolit diizensizligi, dehidrasyon, kardiyak aritmiler ve olim
gelmektedir (76). Genel popiilasyonda yeme davranis bozuklugu ¢ok yaygin olmasa
da, her y1l 100.000 kiside yeme davranis bozuklugu gelismektedir (79). Ispanya’da
gengler arasinda yapilan bir ¢alismada yeme davranis bozuklugu goriilme sikligiin %
3.4 oldugu gorilmistir (80). Sanlier ve ark. (77)’nin yaptiklart ¢alismada,
Tiirkiye’deki iiniversite Ogrencileri arasinda bozulmus yeme davranisi goriilme
sikliginin % 22.8 oldugu belirtilmistir. Nergiz-Unal ve ark. (81) yaptiklari ¢alismada,
spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerde bozulmus yeme davranigi goriilme

sikliginin % 10,7 oldugu belirtilmistir.

Yeme bozukluklar: tipik olarak ilk kez 14-25 yaslart arasinda daha sik
goriilmektedir ve adolesan donemde kizlarin % 15’inden fazlasinda subklinik yeme
bozuklugu semptomlari gozlemlenmektedir (58). Bu yas grubunda yeme
bozukluklarinin daha fazla goriilmesi birgok stres faktoriiniin bir arada bulunmasiyla
ilgili olabilmektedir, 6zellikle herhangi bir sebeple bagka bir ortama giren bireylerde;
yeni bir sosyal ortam, aileden uzaklagma, addlesan donemden yetiskinlige gecis,
akademik beklentiler gibi faktorler etkili olabilmektedir (78). Blair ve ark. (82)’nin
yaptiklar1 calismada, iiniversite birinci sinifta okuyan Ogrencilerin yeme davranis
bozuklugu gelistirme riskinin, daha {ist siniflarda okuyan 6grencilere gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Genel popiilasyona bakildiginda, kadinlarda anoreksiya nevroza
veya bulimia nevroza gelisme olasilig1 erkeklere kiyasla {i¢ kat daha fazla olmaktadir.
(58). Sanlier ve ark. (77)’nin yaptiklar1 ¢alismada, yeme davranig bozuklugunun
kadinlar arasinda daha yaygm oldugu ve bu bozuklugun goriilmesi sikliginin,

kadinlarin viicut agirligiyla korelasyon gosterdiginin iizerinde durulmustur.
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2.4.2. Sporcularda Yeme Davrams Bozuklugu

Sporcular arasinda goriilen yeme bozukluklarinin, hem fiziksel hem psikolojik
saglik icin ciddi bir tehlike olusturdugu belirtilmektedir (69). Genel popiilasyonla
karsilastirildigi zaman, yeme davranisi bozukluklarinin sporcular arasinda daha yaygin
goriildiigii belirtilse de bu konu hala tartisilmaktadir (83). Petrie ve ark. (84),
sporculardaki bozulmus yeme davranisini agiklamak icin bir model gelistirmislerdir.
Bu modele gore sosyokiiltiirel faktorlerle (aile, arkadaslar ve medya), Spor kaynakli
baskilarin birlesmesi sonucunda beden memnuniyetsizligi gelismekte bu durum da
bozulmus yeme davranisi olusumuna sebep olmaktadir. Bu modelde belirtilen
sosyokiiltiirel faktorlerle, beden memnuniyetsizligi arasindaki iliski yapilan
calismalarla ¢ok agiklanamasa da sporcularda olusan yeme bozukluguna etki eden
baska faktorlerin de oldugu belirtilmektedir (83). Sporcularda yapilan bir arastirmada
problemli yeme davraniglarimin kaynaginda, performans kaygisinin oldugu
belirtilmektedir (78). Bu durumun tersi de sporcu performansint olumsuz
etkilemektedir. Yeme davranis bozuklugu gelisen sporcularda; elektrolit dengesizligi,
kas ve yag dokusu kaybi, enerji acig1 ve dehidrasyon gibi performansi olumsuz
etkileyen fizyolojik degisiklikler meydana gelmektedir (79). Sporcular viicut
agirliklarin siirdiirebilmek igin, siirekli egzersiz yapma ve kendilerini giin boyu ag
birakma gibi yontemleri uygulayabilmektedirler (85). Beklenen performans seviyesine
ulagabilmek ve istenilen beden goriintiisiine sahip olabilmek amaciyla, besinlerin ve

egzersizin bir ceza araci olarak goriilmesi uygun degildir (86).

Sporcularin morfolojik 6zellikleri de, yeme davranis bozuklugu gelisiminde
kritik olabilmektedir (83). Sporcular disinda antrenérlerde de, viicuttaki yag miktarinin
azalmasiyla spor performansinin artacagma dair bir inanig bulunmaktadir (87). Bu
ylizden de viicut yagi miktarinin, sporcularda olusan yeme bozuklugu ile iliskisinin
olabileceginin iizerinde durulmaktadir. Spor kaynakli olusan baskiya etki eden
faktorlerin basinda; spor kiyafetleri, antrendr baskisi ve antrenman diizeni (siklik ve

stire) gelmektedir (83).

Kadin sporcular sosyal baskidan dolayr yaptiklar1 diyetle ve
uyguladiklar1 egzersiz programiyla, kendilerini gergek¢i olmayan standartlara uymak

zorunda hissedebilmektedirler (32). Kadin sporcular arasinda yeme davranig
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bozuklugu goriilme siklig1 % 6-45 oranindayken, erkek sporcular i¢in bu oran % 0-
19°dur. (66). Erkek sporcularin yeme davranis bozukluklariyla karsi karsiya
gelmelerinin en Onemli sebebiyse viicut kas miktarini arttirmak ig¢in obsesif bir
davranis sekli sergilemelerinden kaynaklanmaktadir (82). Devrim ve ark. (88) viicut
gelistiricilerde yaptiklar1 c¢alismada, sporcularin % 67,5’inde yeme davranisi

bozuklugu gelistirme riski oldugu belirtilmistir.

Problemli yeme davranis bozukluklar1 6zellikle; zayiflik, incelik ve estetik
odakli olan jimnastik, dans, artistik paten, senkronize yiizme ve dalig gibi spor
dallarinda ortaya ¢ikmaktadir. Estetik sporcular i¢in, zayif ¢ekici bir viicut ve viicut
agirliginin optimize edilmesi basarili bir performans igin kritik olmaktadir (74).
Artistik patenciler arasinda yeme davranis bozuklugu goriilme sikliginin arastirildig
bir ¢alismada, sporcularin % 13’linde problemli yeme davranigi oldugu tespit
edilmistir (72). Ferrand ve ark. (74)’nin yaptiklar1 baska bir ¢alismadaysa, ritmik
jimnastik¢ilerin yeme davranis bozuklugu gelistirme riskinin yiiksek oldugu, fakat
cogunun dis goriiniisiinden ve viicut agirhgindan memnun oldugunun {izerinde
durulmustur. Ritmik jimnastik¢iler, kendilerini zayif olarak gorseler bile kendilerini

spora 0zel beden sekline getirebilmek igin zorlamaktadirlar (74).

Profesyonel sporcularla spor yapmayan bireyler karsilagtirildigindaysa,
sporcular arasinda yeme davranig bozuklugu prevalansinin daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir. Ozellikle diisiik viicut agirlig1 gerektiren sporlarda bu durum daha da
On plana ¢ikabilmektedir (89). “Zayif yapili’’ olarak nitelendirilen sporcularda yeme
davranig bozuklugu, “’iri yapili”’ sporculara gdre anlamli olarak daha yiiksek
cikmaktadir (10). Sporcularda yeme davranis bozukluklarinin daha fazla goriildiigiinii
destekleyen c¢alismalarin haricinde, spor yapmanin yeme davranis bozukluklar:
gelistirme riskini azalttigini belirten ¢alismalar da bulunmaktadir. Wollenberg ve ark.
(78)’nin yaptiklar1 caligmada, kadin sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu
goriilme sikliginin spor yapmayan kadinlara gore daha diisiik oldugunun iizerinde

durulmustur.

Sosyal etkilenmeler (ebeveynler, arkadaglar ve medya), yeme davranig
bozuklugu ile dogrudan iliskili olmaktadir. Viicut agirligini azaltmak i¢in ebeveynlerin

ve takim arkadaglarinin yaptiklar1 yorumlar, sporcular tarafindan davranis haline
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getirilebilmektedir. Viicut agirliini azaltmak i¢in bozulmus yeme davranisi gelistiren
takim arkadaslarimin hedeflerini benimseyen sporcular, benzer davranis bozukluklar
gelistirebilmektedirler (83). Antrenédrler de ozellikle geng yastaki kadin ve erkek
sporculara hedef viicut agirliklarina ulagmalari i¢in yaptiklar1 zorlamalarla, sporcular
tizerindeki diyet baskisini arttirabilmektedirler (35). Antrendrlerin - sporcular
tizerindeki etkilerinin anlagilmasi ve bu durumun Oneminin kavranmasi, gerekli
miidahalelerin yapilabilmesi i¢in olduk¢a Onemli olmaktadir (90). Antrendrlerin
sporculara yaptiklari baskilarin yaninda, sporcularin fiziksel gereksinmeleri de
yiiksektir. Sporcularin yaptiklar1 diyet kisitlamasi, beslenme yetersizligi ve yeme
bozuklugu gelisme riskini biiyiik oranda artirmaktadir (35). Fortes ve ark. (83)‘nin
yaptiklar1 ¢alismada; antrendrlerin ve takim arkadaslarinin genel olarak yarisma
performansi veya beden sekli hakkindaki beklentilerinin ve elestirilerinin, beden
hakkindaki kotii diisiincelerin kaynagini olusturdugu ve buna baglh olarak da

sporcularda bozulmus yeme davraniginin gelistigi belirtilmistir.

Yeme davranis bozuklugunun tespitinde kullanilan g¢esitli yontemler
bulunmaktadir. Bu yontemlerden biri de, Eating Attitude Test-40 (Yeme Tutum Testi-
40/EAT-40). EAT-40, 1979 yilinda Garner ve Garfinkel (91) tarafindan anoreksiya
nervozayi belirlemek i¢in olusturulmustur. EAT-26 ise, orijinal anketin kisaltilmasiyla
olusturulmustur. Anormal yeme davramiglarinin ve viicut agirhigi hakkindaki
endiselerin belirlenmesinde kullanilan, uygulamasi kolay olan bir ankettir. Bu anketten
alinan puan arttik¢a, yeme davranis bozuklugu gelisme riski artmaktadir. EAT-40 ve
EAT-26 sporcu popiilasyonunda da siklikla kullanilmaktadir. Terry ve ark. (69)’nin
kiirekgiler iizerinde yaptiklar ¢alismada diislik viicut agirligina sahip olanlarin EAT-
26 skoru, yiiksek viicut agirligina sahip olanlardan daha yiiksek ¢ikmistir. Zayifligin
onemli oldugu spor branslarinda (jimnastik, uzun mesafe kosulari,bisiklet/dayaniklilik
sporlart vb.) yarisan sporcularin EAT-26 puani, diger sporculara gore yliksek
cikmaktadir (58). Terry ve ark. (69). Yaptiklar1 ¢alismada BSQ-34 ve EAT-40

puanlar1 aarasinda korelasyon oldugu belirtilmistir.

Bazi hastaliklarin “kismi sendromlarinin™ onceden belirlenmesi, hastaliklarin
olusumunu engellemek adina olduk¢a 6nemli olmaktadir. Bu durum yeme davranig
bozukluklari i¢in gegerli bir durumdur (92). Yeme davranisi bozuklugu durumunda,

sporcularin besin se¢im kararinda bulunurken dikkat ettikleri faktorler de degisiklik



23

gosterebilmektedir (8). Yeme davranis bozukluklarinin hem fiziksel uygunluga hem
de spor performansina olumsuz bir¢ok etkisi bulunmaktadir. Uzun stireli beslenme
bozukluklar1 sonucunda, kasin temel uygunluk bilesenlerinde (aerobik uygunluk,
esneklik, motor uygunluk ve kas-iskelet uygunlugu vb.) kapasite diisiisleri meydana
gelmektedir. Davranig bozukluklarinin 6nceden tespit edilerek, gerekli miidahalelerin
yapilmasi sporcularin sagliklart ve performanslari i¢in 6nemli olmaktadir (12).
Ozellikle antrendrlerin bilgi seviyelerinin arttirilarak (belirtiler ve semptomlar), bdyle
bir durumla karsilasildiginda durumun nasil yonetileceginin 6gretilmesi gereklidir

(66).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma, Ekim 2017-Temmuz 2018 tarihleri arasinda Genglik ve Spor
Bakanlig1 Spor Genel Miidiirliigii Saglik Isleri Dairesi Baskanligi’nda kamp yapan
profesyonel sporcularla yiritilmiistir ve gerekli resmi izin alinmistir (Ek-1).
Calismaya goniillli, herhangi bir hastaligi bulunmayan, 16-25 yas araliginda olan 96
kadin ve 128 erkek sporcu dahil edilmistir. Calismada toplamda 11 farkli spor
brangindan (giires, kano, tenis, voleybol, halter, eskrim, ylizme, karate, judo, jimnastik
ve aticilik) sporcular yer almistir. Aragtirma, 20 Eyliil 2017 tarihinde GO 17/647-06
sayil1 karar ile Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu tarafindan onaylanmistir (Ek-2).

3.2.  Arastirmanin Genel Plani

Arastirma  kriterlerine uygun olan sporcular, c¢alisma baglangicinda
bilgilendirilerek goniillii olanlar arastirmaya dahil edilmistir. On sekiz yasindan
kiigiiklere cocuk riza formu, on sekiz yasindan biiyiik sporcularaysa aydinlatilmig
onam formu okutulduktan sonra imzalatilmistir. Ayrica, on sekiz yasindan kiiciik olan
sporcularin antrendrlerine de bilgilendirme yapilarak aydmlatilmis onam formu
okutularak imzalatilmistir (Ek-3). Aydinlatiimig onam formlari imzalatildiktan sonra
katilimcilara sekiz boliimden olusan anket yiiz yiize gorliisme teknigi ile uygulanmstir.
Anketlerin doldurulmasi 30-40 dakika kadar stirmiistiir. Anket; genel bilgiler,
beslenmeye yonelik sorular, spora yonelik sorular, antropometrik Slgiimler, FCQ,

EAT-40, BSQ ve besin tiikketim siklig1 anketi boliimlerini igermektedir (Ek-4).

3.2.1. Genel Bilgiler

Bu boliimde sporcularin genel bilgileri, cinsiyeti, yasi, medeni durumu, egitim
durumu, hekim tarafindan tanis1 konmus hastalik durumu ve siirekli kullandiklar1 bir

ila¢ olup olmadig1 sorgulanmustir.

3.2.2. Beslenme Durumuna Dair Bilgiler

Bu béliimde sporcularin diyet yapma durumlari, diyet yapiyorlarsa

uyguladiklar1 diyetin tiirii, diyeti kimin 6nerdigi, giinde kac ana ve ara 6giin yemek
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yedikleri, yemeklerini nerede yedikleri, yemeklerini genelde kiminle yedikleri, besin
secerken sportif performansi arttirmaya Onem verip vermedikleri, sportif
performanslarini arttiracak besinleri hangi kriterlere gore sectikleri, besin se¢iminde
baskalarindan etkilenip etkilenmedikleri, sportif performanslarini arttirmak igin
herhangi bir ergojenik destek kullanip kullanmadiklari, ergojenik destek
kullaniyorlarsa kullanma sebepleri, kullandiklar1 ergojenik destekleri kimin onerdigi,
hangi ergojenik destekleri kullandiklari, ergojenik destekleri kullanma sikliklar1 ve

kullandiklari ergojenik desteklerden fayda goriip gérmedikleri sorgulanmaistir.

3.2.3. Spora iliskin Bilgiler

Bu boliimde spor bransi, Spor yasi, haftada ka¢ kez antrenman yapildigi, bir
antrenmanin siiresi, yapilan antrenmanin tiirii, sporcularin kendilerini en saglikli ve en
iyi hissettikleri viicut agirligi ve milli takimda yer alan sporcularin ka¢ senedir milli

takimda yaristiklar1 sorgulanmistir.

3.2.4. Antropometrik Olciimler

Sporcularin boy uzunlugu (cm), viicut agirh@g: (kg), viicut yag kiitlesi (kg),
viicut yag yiizdesi (%), yagsiz viicut kiitlesi (kg) ve BKI degerleri anketin uygulandig
giin dl¢iilmiistiir. Olgiimler Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel Miidiirliigii Saglik

Isleri Dairesi Bagkanligi’nda alinmistir.

Boy uzunlugu ayaklar yan yana ve bas Frankfort diizleminde iken stadiometre
kullanilarak olgtilmiistiir. Viicut agirhigi (Kg), viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi
(kg) ve yagsiz viicut kiitlesi (kg) bioelektrik impedans yontemi ile TANITA MC-980
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Sporcularin 6lglimden 6nceki 10-12 saat icerisinde herhangi
bir igecek veya yiyecek tiiketmemelerine, 6l¢limden 6nceki 24 saat igerisinde alkol
tilkketmemelerine ve 6l¢iim sirasinda tizerlerinde metal olmamasina dikkat edilmistir.
Viicut agirligiin (kg), boyun karesine (m) boliinmesiyle beden kiitle indeksi (BKI)
degeri elde edilmistir (93).

3.2.5. Besin Se¢im Anketi (FCQ)

Besin Se¢im anketi (FCQ), bireylerin besin segerken dikkat ettikleri faktorleri

Olgen gegerli ve giivenilir bir Olgiim aracidir. Steptoe ve ark. (44)  anketi
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olusturabilmek i¢in yaptiklar1 analizler sonucunda besin se¢im siirecine etki eden
baslica dokuz faktor oldugunu belirlemiglerdir. Bu faktorler; saglik, ruh hali (pozitif
ve negatif duygular), ulasilabilirlik (hazirlama ve kullanilabilirlikte kolaylik), duyusal
ozellik, besinsel igerik, fiyat, viicut agirhigi kontrolii (enerji ve yag miktarinin diisiik
olmasi), asinalik ve etik endiselerdir (resmi onayli {ilke, ¢evre dostu paketleme). (44).
FCQ’nun orijinal versiyonunda 36 soru bulunmaktadir. Bireyler 36 sorunun her biri
icin 4 Slgekli likert skaladan kendilerine uygun olan dereceyi segmektedirler (1 = ¢ok
onemli degil, 2 = biraz 6nemli, 3 = orta derecede 6nemli,4 = ¢ok 6nemli). FCQ,
uygulamasi kolay ve c¢ok faktorlii bir anket oldugu igin c¢alismalarda sikca
kullanilmaktadir (4). Dikmen ve ark. (46) tarafindan yapilan ¢alismada, bu anketin
Tirk toplumu icin de besin se¢cim davranigina etki eden faktorlerin anlagilmasinda
gecerli ve giivenilir bir yontem oldugu saptanmustir; i¢ tutarliligi (Cronbah’s alfa =
0,90) ve test-tekrar-test giivenilirligi (intraclass correlation coefficient = 0,90) yiiksek

bulunmustur.

3.2.6. Yeme Tutum Testi (EAT-40)

Yeme Tutum Testi (EAT-40), yeme davranig bozuklugu gelistirmeye yatkin
olan bireylerin tespit edilmesinde kullanilan hizli ve etkili bir 6l¢iim aracidir. Garner
ve Garfinkel (91) tarafindan 1979 yilinda, anoreksiya nervozayi belirlemek igin
olusturulmustur. EAT-40, 40 sorudan olusmaktadir ve katilimcilar her soru i¢in 6
dereceli (daima, ¢ok sik, sik sik, bazen, nadiren, higbir zaman) likert skaladan
kendilerine uygun olan secenegi isaretlemektedirler. Her soruya verilen cevaba gore
aliman puan degismektedir; 1., 18., 19., 23., 27. ve 39. sorular i¢in bazen 1 puan,
nadiren 2 puan, hicbir zaman 3 puan ve diger secenekler 0 puandir. Olgegin diger
sorulart icinse; daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan, sik sik 1 puan ve diger secenekler 0
puandir. Degerlendirmenin son agamasinda her sorudan alinan puanlar toplanarak
toplam puan elde edilmektedir. Yapilan ¢alismanin sonucunda kesim noktasi 30 puan

3

olarak belirlenmistir. Bu puani ve daha istiinii alan bireyler “ yeme davranig
bozuklugu gelistirmeye yatkin” seklinde siniflandirilmaktadir. Verilerin kolaylikla
toplanabilmesi ve uygulama siiresinin kisa olmast sebebiyle kullanish bir 6l¢iim
aracidir. Erol ve Savasir (94) tarafindan Tiirk toplumu igin gegerlilik ve giivenirlik

calismasi yapilmistir (Cronbach’s alfa = 0,70 ve pearson korelasyon katsayisi = 0,65).
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3.2.7. Beden Sekli Anketi (BSQ)

Cooper ve ark. (67) tarafindan tarafindan olusturulan Beden Sekli Anketi
(BSQ), yeme davranig bozuklugu olsun ya da olmasin beden sekli ve viicut agirligi
hakkindaki endiseleri belirlemek i¢in kullanilan bir 6l¢iim aracidir. Anket 34 sorudan
olusmaktadir ve katilimecilar her soruya 6’l1 likert skaladan (hi¢bir zaman, nadiren,
bazen, sik, ¢ok sik, her zaman) uygun olan segenegi isaretlemektedir. Her secenegin
belirli bir puan degeri bulunmaktadir; higbir zaman = 1 puan, nadiren = 2 puan, bazen
= 3 puan, sik = 4 puan, ¢ok sik = 5 puan ve her zaman = 6 puandir. Alinan puanin
artmasi, beden memnuniyetsizligi ile iligkilendirilmektedir. Anketten minimum 34,
maksimum 204 puan alinabilmektedir. Anketten almman puana gore beden
memnuniyetsizliginin  derecesi belirlenmektedir; 80-110 puan hafif beden
memnuniyetsizligini, 111-140 puan orta derecedeki beden memnuniyetsizligini ve 140
puan {stii ciddi beden memnuniyetsizligini yansitmaktadir. Akdemir ve ark. (95)
tarafindan yapilan gecerlilik ve giivenirlik ¢caligmasi sonucunda, beden imajiyla ilgili
endiselerin belirlenmesinde BSQ’nun Tiirkge versiyonunun uygun bir dl¢lim araci

oldugu saptanmistir (Cronbach’s alfa = 0,96; test-tekrar testi r = 0,81).

Bu béliimde ayrica Figiir Derecelendirme Olgegi (FRS) kullanilmistir. Bu
olgekte katilimeilar kendi bedenlerini subjektif olarak degerlendirmektedir. Olgekte
her cinsiyet i¢in en zayif goriintiiden, en biiylik beden goriintiisiine kadar 9 farkl sekil
bulunmaktadir. Katilimcilardan kendi beden sekillerine en yakin olan sekli se¢gmeleri
istenmektedir, bu Ol¢iim FRS-N olarak adlandirilmistir (96). Kendilerini nasil
degerlendirdikleri sorulduktan sonra, yine kendilerine gore en saglikli ve fit goziiken
seklin numarasini1 yazmalari istenmistir. Bu 6l¢tim de FRS-S seklinde adlandirilmistir.
Bu iki Ol¢iimiin farki da beden memnuniyetsizligini (BM) ifade edilmesinde
kullanilmistir (58). FRS, beden sekliyle ilgili olan alginin dlclilmesinde hem klinik
uygulamalarda hem de klinik dist uygulamalarda kullanilmaktadir (97). Tirk
toplumunda gegerlilik ve glivenirlik ¢alismasi bulunmasa da Tiirk toplumunda 6l¢egin
kullanildigi ¢alisma bulunmaktadir (81). Bu boliimiin en sonunda da kendi viicut
agirhiklarini, kas miktarlarin1 ve yag miktarlarini degerlendirmeleri istenmigtir. Tim

testler, arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme teknigi ile sporculara uygulanmaistir.
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3.2.8. Besin Tiiketim Sikhigi

Sporcularin son 1 ayda tiikettikleri besinleri diisiinerek “Besin Tiiketim Siklig1”
formunu doldurmalari istenmistir. Bu formda 5 farkli gruptan, 46 besin bulunmaktadir.
Katilimcilara her besini ne kadar siklikla tiikettikleri (1 = her 6giin, 2 = her giin, 3 =
haftada 1-2 kez, 4 = haftada 3-4 kez, 5 = haftada 5-6 kez, 6 = 15 giinde 1 kez, 7 = ayda
1 kez, 8 = hig) bir seferde bu besini ne kadar tiikettikleri sorulmustur ve bir giinde bu
besinden ne kadar tiikettikleri hesaplanmistir. Besinler ig¢in miktar sorgulamasi
“Yemek ve Besin Fotograf Katalogu” kullanilarak yapilmistir (98). Tiiketilen
besinlerin enerjileri ve besin dgeleri “Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi”
(BEBIS 8) kullanilarak degerlendirilmistir (99). Sporcularin giinliik aldiklar1 enetji,
makrobesinler ve mikro besin Ogeleri Recommended Dietary Allowances (RDA)
degerleriyle karsilagtirilmistir. Bunun disinda sporcularin giinliik aldiklar1 besin
miktarlarindan, giinliik tiikettikleri siit, et, ekmek ve sebze/meyve porsiyonlari

hesaplanmustir.

3.2.9. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi, SPSS 21.0 istatistik paket
programi kullanilarak yapilmistir. Sayisal verilerin normal dagilip dagilmadiklar
Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Bu degerlendirme yapildiktan
sonra; normal dagilan bagimsiz verilerde iki ortalama arasindaki farkin
degerlendirilmesinde t-testi ve normal dagilmayan bagimsiz verilerdeyse Mann-
Whitney U testi kullanilmistir. Normal dagilan ikiden fazla bagimsiz ortalama
arasindaki farkin degerlendirilmesinde ANOVA testi ve normal dagilmayan ikiden
fazla verinin degerlendirilmesindeyse Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Niteliksel
verilerin degerlendirilmesinde ki kare testi kullanilmistir. Sayisal veriler arasindaki
korelasyon hesaplamalar1 normallik kriterleri saglandiginda Pearson; normallik
kriterleri saglanmadigindaysa Spearman korelasyon testi ile belirlenmistir.
Tanimlayic1 veriler; sayr (S), yiizde (%), ortalama (X), ortanca, minimum ve

maksimum seklinde ifade edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularin Genel Ozellikleri

Calismada yaslar1 16-25 (yil) arasinda degisen 224 sporcu dahil edilmistir.

Sporculara ait genel 6zellikler Tablo 4.1°de gosterilmistir. Sporcularin ¢ogunlugunu

% 57,1 ile erkek sporcular olusturmaktadir. Kadin ve erkek sporcularin yas

ortalamalar1 birbirlerine benzerdir. Kadinlarin yas ortalamasi 17,22+1,62 (16,0-23,0)
yil ve erkeklerin yas ortalamasi 17,09+1,70 (16,0-25,0) yildir (p>0,05). Erkek ve kadin

sporcularin medeni durumlari ve egitim diizeyleri de benzerdir (p>0,05). Calismada

11 farkli spor bransindan sporcular yer almaktadir. Spor bransina gore sporcular iki

gruba ayrilmislardir; siklet sporculart (giires, halter, karate, judo) ve diger sporcular

(kano, yiizme, tenis, voleybol, aticilik, eskrim, jimnastik). Siklet sporculari,

sporcularin % 48,7’sini olusturmaktadir.

Tablo 4.1. Sporcularin cinsiyetlerine gore genel 6zellikleri.

Kadin (n=96)

Erkek (n=128)

Toplam (n=224)

Spor brangsi S % S % S %
Giires 21 21,9 25 19,5 46 20,5
Kano 3 31 17 13,3 20 8,9
Judo 19 19,8 23 18,0 42 18,8
Halter 10 10,4 10 7,8 20 8,9
Karate 1 1,0 - - 1 0,4
Yiizme 10 10,4 27 27,1 37 16,5
Tenis 13 13,5 5 39 18 8,0
Jimnastik 5 5,0 10 7.8 15 6,7
Eskrim 3 3,1 4 3,1 7 3,1
Voleybol 11 11,0 6 4,7 17 7,6
Aticilik - - 1 1 0,4
Viicut agirh@ kategorisine S % S % S %
gore siniflama

Siklet sporculari 51 53,1 58 45,3 109 48,7
Diger sporcular 45 46,9 70 54,7 115 51,3
Toplam 96 42,9 128 57,1 224 100,0
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Sporcularin antrenman stireleri ve antrenman yaslar1 hakkindaki bilgiler Tablo
4.2°de gosterilmistir. Sporcularin hepsi profesyonel sporculardir, sporcularin %
65,6’s1 milli takimda yarigsmaktadir. Siklet sporcularinin % 93,0’ milli takimda

yarigirken, diger sporcularin % 54,0°1 milli takimda yarismaktadir.

Tablo 4.2.Sporcularin spor bransina ve cinsiyetine gore spor bilgileri.

Siklet sporculari Diger sporcular
(n=109) (n=115)
Kadin Erkek Kadin Erkek
Ortanca Ortanca Ortanca Ortanca p?
Spor bilgisi (min-max) (min-max) (min-max) (min-max)
Spor yasi (y1) 6,0 (2,0-14,0) 6,0 (1,0-13,0) 7,5(1,4-15,00 7,9 (1,0-18,0) 0,001*
Antrenman 2,0 (1,5-4,0) 2,0 (1,5-5,0) 2,0 (1,5-4,0) 2,8 (1,0-5,0) 0,256

siiresi

(saat/giin)

p?: siklet sporcular1 ve diger sporcular
@ Mann Whitney U

*p<0,05

4.2. Sporcularin Ergojenik Destek Kullanma Aliskanhiklar:

Sporcularin ergojenik destek kullanma durumlar1 Tablo 4.3’te verilmistir.
Sporcularin % 45,1°1 ergojenik destek kullanmaktadir. Ergojenik destek kullanma
siklig1 kadin sporcular arasinda % 38,5’iken, erkek sporcularda bu oran % 50,0’dir.
(p>0,05). Siklet sporcularinda ergojenik destek kullanma oranina bakildigindaysa bu
oranin % 45,9, diger sporcular arasinda ergojenik destek kullanim oraninin % 44,3

oldugu goriilmektedir (p>0.05).

Sporcularin  ergojenik iirlinleri kullanma sebeplerinin basinda spor
performanslarini arttirmak ve hissettikleri yorgunluk seviyesini azaltmak gelmektedir.
Bu durum cinsiyetler gore bakildiginda da farklilik gostermemektedir (p>0,05). Siklet
sporcularinin ergojenik tirtinleri kullanma sebeplerinin basinda spor performanslarini
arttirmak ve hissettikleri yorgunluk seviyesini azaltmak gelirken; siklet sporcusu
olmayan sporcularin ergojenik tirlinleri kullanma sebeplerinin bagindaysa Spor

performanslarini arttirmak ve viicutlarindaki kas miktarini arttirmak gelmektedir.
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Tablo 4.3. Sporcularin cinsiyetlerine ve spor bransina gore ergojenik destek kullanimi
durumlarinin degerlendirilmesi.

Siklet sporcular: Diger sporcular
(n=109) (n=115)

Kadin Erkek Toplam Kadin Erkek Toplam p?
Ergojenik
Destek
Kullanma S % S % S % S % S % S %
Evet 25 490 25 431 50 459 12 26,7 39 557 51 443 0,226
Hayir 26 510 33 569 59 541 33 733 31 443 64 557

aki-kare testi

Tablo 4.4’te de ergojenik destek kullanan sporcularin bilgileri verilmistir. -
Sporcular arasinda en ¢ok tercih edilen ergojenik triinlerin basinda; whey proteini,
BCAA ve glutamin gelmektedir. Kadin sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik
desteklere bakildiginda; izotonik sporcu igecekleri, enerji igecekleri, glutamin, whey
proteini ve magnezyum destegi gelmektedir. Erkek sporcular arasinda en c¢ok
kullanilan ergojenik desteklerse; whey proteini, BCAA ve glutamindir Sporculara

kullandiklar1 ergojenik destekleri genellikle antrendrleri onermektedir.

Siklet sporcularinda ergojenik destek kullanma oranina bakildigindaysa bu
oranin % 45,9, diger sporcular arasinda ergojenik destek kullanim oraninin % 44,3
oldugu goriilmektedir (p>0.05). Siklet sporcularinin en ¢ok kullandiklar1 ergojenik
desteklerin basinda; glutamin, izotonik spor igecekleri ve BCAA gelmektedir. Diger
sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik desteklerse; whey proteini, izotonik
spor icecekleri ve BCAA’dir. Siklet sporcularinin enerji igecegi, spor igecegi ve

kreatin kullanim1 diger sporculara gore anlamli olarak yiiksek ¢ikmaistir (p<0,05).
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Sporcularin kullandiklar1 ergojenik destekten fayda goriip gormedikleriyle
ilgili veriler Tablo 4.5’te verilmistir. Ergojenik destek kullanan sporcularin % 91,1’
kullandiklar1 ergojenik destekten fayda gordiiglinii diisiinmektedir.

Tablo 4.5. Sporcularin kullandiklar1 ergojenik destekten fayda gérme durumlarinin
degerlendirilmesi.

Sporcular (n=101)

Ergojenik destekten fayda gordiigiinii

diisiinme S %
Evet 92 91,1
Hayir 8 7,9
Kararsizim 1 1,0

4.3. Sporcularin Genel Beslenme Aliskanhklar:

Sporcularin genel beslenme aliskanliklariyla ilgili bilgiler Tablo 4.6°da
verilmistir. Sporcularin % 49,1’i yemeklerini genellikle olimpiyat merkezinde yerken,
% 55,4’1i yemeklerini takim arkadaslariyla birlikte tiiketmektedir. Sporcularin % 96’s1
giinde 3 ana 6giin tilketmektedir. Ana Ogiinlerinin arasinda ara 6giin tiiketemi de
yaygindir (% 93,3). Sporcularin % 12,6’s1 besin secerken takim arkadaglarindan, %

11,2’s1 antrendrlerden ve % 7.6’s1 saglik calisanlarindan etkilendigini ifade etmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin beslenme aligkanliklari.
Kadin (n=98) Erkek (n=128) Toplam (n=224)

Genelde yemek yeme yeri S % S % S %
Ev 49 51,0 46 35,9 95 42,4
Restoran 9 9,4 10 7,8 19 8,5
Olimpiyat merkezi 38 39,6 72 56,3 110 49,1

Genelde yemegin birlikte

yenildigi kisi/kisiler > v > v > v
Aile 40 41,7 29 22,7 69 30,8
Kendi bagina 9 9,4 8 6,3 17 7,6
Takim Arkadaslari 43 44,8 81 63,3 124 55,4

Arkadaslari 4 4,2 10 7,8 14 6,3
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4.4. Sporcularin Antropometrik Ozellikleri

Sporcularin yas gruplarina gore agirlik (kg), boy (cm), BKI (kg/m?), viicut yag
yiizdesi ve viicut yag miktari (kg) Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Sporcularin antropometrik 6zellikleri.

Kadin (n=98) Erkek (n=128)
Yas (yil) 16-18 (n=75) 19-25 (n=21) 16-18 (n=110) 19-25 (n=18)
Ortanca Ortanca Ortanca Ortanca (min-
(min-max) (min-max) (min-max) max)

Agirhik (kg) 59,1 (43,1-78,3) 60,5 (46,7-77,9) 65,1 (42,5-126,3) 78,4 (57,1-149,6)
Boy (cm) 164,5 (145,0-190,0)  160,0 (150,0-181,0)  172,5(143,0-195,0) 181,0 (158,0-203,0)
BKI (kg/m?) 21,4 (17,3-30,5) 22,2 (18,6-28,4) 22,2 (16,5-42,3) 23,4 (21,9-42,3)
Yag % 24,2 (14,7-35,2) 18,0 (10,4-30,8) 16,5 (6,3-31,3) 12,4 (5,3-319)
Yag kiitlesi 14,3 (8,2-25,7) 10,6 (5,6-24,0) 10,3 (3,9-39,0) 10,4 (3,1-47,7)

(kg)

4.5. Sporcularin Beden Algisi ve Yeme Tutum Davramslari

Sporcularin cinsiyetlerine gore yeme davranis bozuklugu veya beden algisi
bozuklugu gelistirme sikliklar1 Tablo 4.8’de verilmistir. Kadinlarda yeme davranisi
bozuklugu goriilme sikligt % 25,0’ken bu oran erkeklerde % 7,0’dir (p<0,05).
Kadinlarim % 19,8’inde, erkeklerinse % 4,7’sinde beden algis1 bozuklugu oldugu
saptanmugtir (p<0,05).

Tablo 4.8. Sporcularda cinsiyetlerine gore yeme davranig bozuklugu ve beden algisi
bozuklugu goriilme siklig.

Kadin (n=98) Erkek (n=128) p? Toplam (n=224)
Yeme davrams bozuklugu S % S % S %
gelistirme riski
Var 24 25,0 9 7,0 33 14,7
0,000*
Yok 72 75,0 119 93,0 191 85,3
Beden Algis1 Bozuklugu
Yok 55 57,3 100 78,1 155 69,2
Hafif 22 22,9 22 17,2 44 19,6
0,001*
Orta 16 16,7 6 47 22 9,8
Ciddi 3 3,1 - - 3 1,3

aki-kare testi, * p<0,05
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Siklet sporcularinda ve diger sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu ve
beden algist bozuklugu goriilme sikligi Tablo 4.9°da verilmistir. Siklet sporculartyla
diger sporcularin yeme davranis bozuklugu ve beden algis1 bozuklugu gelistirme
sikliklar1 arasinda farklilik bulunsa da, bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05).

Tablo 4.9. Sporcularda spor bransina gore yeme davranis bozuklugu ve beden algisi
bozuklugu goriilme sikliginin degerlendirilmesi.

Siklet sporcular: Diger sporcular p?
(n=109) (n=115)
Yeme davramis bozuklugu S % S %
gelistirme riski
Var 20 18,3 13 11,3
0,137
Yok 89 81,7 102 88,7
Beden Algis1 Bozuklugu
Yok 66 60,6 89 77,4
Hafif 27 24.8 17 14,8
0,058
Orta 14 12,8 8 7,0
Ciddi 2 1,8 1 0,9

aki-kare testi

* p<0,05

Sporcularin cinsiyetlerine, spor branglarina, ergojenik destek kullanip
kullanmama ve yaslarina gére BSQ-34 ve EAT-40 puanlar1 Tablo 4.10°da verilmistir.
Kadin ve erkeklerin puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).
BSQ-34 ve EAT-40 arasindaki iligki Tablo 4.11°de verilmistir. Her iki cinsiyet i¢in
de BSQ-34 ve EAT-40 puanlari arasinda anlamli iliski oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Kadinlarda (r=0,912) ve erkeklerde (r=0,742) BSQ-34 ve EAT-40 puanlar arasinda
yiiksek iligki vardir. Spor bransina gére BSQ-34 puani arasinda anlaml fark oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Sporcularin yas gruplarina ve ergojenik destek kullanma
durumlarina goére EAT-40 ve BSQ-34 puanlart arasinda anlamli bir fark

gozlemlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.10. Sporcularin cinsiyetlerine, spor bransina, yaslarina ve ergojenik destek
kullanma durumlarma goére BSQ-34 ve EAT-40 puanlarinin

degerlendirilmesi.
BSQ-34 EAT-40
Ortanca (min-max) Ortanca (min-max)

Cinsiyet
Kadin 74,5 (38,0-151,0) 20,0 (6,0-43,0)
Erkek 56,0 (39,0-124,0) 14,0 (6,0-39,0)
p 0,000* 0,000*
Toplam 64,0 (38,0-151,0) 16,0 (6,0-43,0)
Spor brangi

Siklet sporculari

Diger sporcular

68,0 (38,0-151,0)
58,0 (39,0-150,0)

19,0 (7,0-42,0)
15,0 (6,0-43,0)

p? 0,001* 0,006
Yas

16-18 yil 64,0 (38,0-151,0) 15,0 (6,0-43,0)
19-25 yil 62,0 (42,0-147,0) 16,0 (6,0-41,0)
p? 0,388 0,280
Ergojenik Destek

Kullanma

Evet 58,0 (38,0-151,0) 15,0 (6,0-43,0)
Hayir 65,0 (39,0-147,0) 17,0 (6,0-41,0)
p 0,481 0,151

@ Mann Whitney U
* p<0,05

Cinsiyete gore BSQ-34 ve EAT-40 puanlar1 arasindaki iliski Tablo 4.11°de
gosterilmektedir. Hem kadin sporcularin hem de erkek sporcularin BSQ-34

puanlariyla, EAT-40 puanlar1 arasinda anlamli pozitif korelasyon vardir (p<0,05).

Tablo 4.11. Cinsiyete gore EAT-40 ve BSQ-34 puanlarinin korelasyonu.
BSQ-34 puam

Kadin (n=98) Erkek (n=128) Toplam (n=224)
R pa R pa R pa
EAT-40 puam 0,912 0,000* 0,742 0,000* 0,841 0,000*

@ Spearman korelayonu
* p<0,05
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BSQ-34 ve EAT-40 puanlar: arasindaki iligki Tablo 4.12’de gosterilmektedir.
Hem siklet sporcularinin hem de diger sporcularin BSQ-34 puanlariyla, EAT-40

puanlar1 arasinda anlamli pozitif korelasyon vardir (p<0,05).

Tablo 4.12. Spor bransina gore EAT-40 ve BSQ-34 puanlarinin korelasyonu.

BSQ-34 puam

Siklet sporculari (n=109) Diger sporcular (n=115)

r p? R p?
EAT-40 puam 0,883 0,000 0,778 0,000
@ Spearman korelasyonu
*p<0,05

Kadin sporcularin su anki viicut agirliklar1 ve olmak istedikleri viicut agirliklar
arasindaki fark, erkek sporculardan anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir (p<0,001).
Sporcularin su anki viicut agirliklar: ve olmak istedikleri viicut agirliklar1 arasindaki
farkin, beden algis1 gelistiren ve gelistirmeyen sporcularda nasil oldugu Tablo 4.13°te
verilmistir. Beden algis1 bozuklugu gelistiren sporculardaki fark, gelistirmeyen

sporculara gore daha yiiksektir (p<0,05).

Tablo 4.13. Sporcularda beden algis1 bozuklugu olma durumuna goére su anki viicut
agirliklariyla, olmak istedikleri viicut agirliklar arasindaki farkin

degerlendirilmesi.
Beden Algis1 Bozuklugu p?
Su anki viicut agirhg (kg) - olmak Var Yok
istenen viicut agirhg (kg)
Fark 3,4 (0,5-22,9) 1.2 (-8,0-34,6) 0,000*

@Mann Whitney U

* p<0,05

Sporcularin viicut agirliklarint ve viicut yag miktarlarini degerlendirme
durumlarina gére EAT-40 ve BSQ-34 puanlari Tablo 4.14’te verilmistir. Viicut
agirhgini az olarak degerlendiren sporcularin EAT-40 ve BSQ-34 puani, viicut
agirhigini fazla olarak degerlendiren sporculara gore daha diisiik ¢ikmistir (p<0,05).
Sporculardan viicut yag miktarin1 az olarak degerlendiren sporcularin EAT-40 ve
BSQ-34 puanlari, viicut yag miktarini fazla olarak degerlendiren sporculara gére daha

diisiik cikmistir (p<0,05). Sporcularin BSQ-34 puaniyla, BKI’leri arasinda anlaml
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pozitif korelasyon vardir (r=0,204; p<0,001). Siklet sporcularinda da BSQ-34
puantyla, BKI arasinda anlamli korelasyon oldugu bulunmustur (r=0,194; p<0,05)
fakat ayn1 durum diger sporcular arasinda gézlenmemistir.

Tablo 4.14. Sporcularin viicut agirliklarini, viicut yag miktarlarin1 ve viicut kas

miktarlarii1 degerlendirme durumlarma goére BSQ-34 ve EAT-40
puanlarinin degerlendirilmesi.

Viicut agirhgi EAT-40 skoru p? BSQ-34 skoru p?
degerlendirmesi
Az 18,5 (7,0-41,0)*" 60,0 (44,0-122,0)"
Normal 15,0 (6,0-32,0)" 0,000* 57,5 (38,0-123,0)" 0,000*
Fazla 31,0 (6,0-43,0)"c* 102,0 (47,0-151,0)"¢"
Viicut yagi EAT-40 skoru p? BSQ-34 skoru p?
degerlendirmesi
Az 15,0 (6,0-32,0) 57,0 (39,0-115,0)™
Normal 15,0 (6,0-41,0)9" 0,001* 57,0 (38,0-127,0)" 0,000*
Fazla 22,5 (8,0-43,0)""9" 83,0 (41,0-151,0)™"
Viicut kas miktari EAT-40 skoru p? BSQ-34 skoru p?
degerlendirmesi
Az 18,0 (9,0-38,0) 65,0 (44,0-127,0)
Normal 15,0 (6,0-43,0) 0,157 62,0 (38,0-151,0) 0,051
Fazla 20,0 (7,0-41,0) 67,0 (42,0-147,0)

aKruskal Wallis
bedefghi Mann Whitney U
*p<0,05

Figiir Degerlendirme Olgeginde, sporcularin cinsiyetlerine gore kendi
bedenlerini nasil degerlendirdikleri ve onlara gore saglikli ve fit olan beden seklinin
hangisi oldugu Tablo 4.15’de verilmistir. Kadin ve erkek sporcularin FRS-N, FRS-S
ve beden memnuniyetsizlikleri arasinda anlaml fark bulunmaktadir (p<0,05). Kadin
sporcular kendilerini hem daha zayif olarak tanimlarken, olmasi gereken fit ve saglikli
beden seklinin de daha ince yapili olmasi gerektigini belirtmislerdir. Kadin sporcularin
bedenlerinden duyduklart memnuniyetsizlik 0,56 + 1,05, erkek sporcularin
bedenlerinden duyduklar1 memnuniyetsizlikse 0,02 + 1,01 olarak bulunmustur
(p<0,05). Kadin sporcularin beden memnuniyetsizlikleriyle BSQ-34 puanlari arasinda
pozitif korelasyon gozlemlenirken (r=0,497; p<0,05), ayn1 durum erkek sporcular i¢in

gozlenmemistir.
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Tablo 4.15. Sporcularin cinsiyete gore FRS-N, FRS-S puanlari ve beden
memnuniyetsizliklerinin degerlendirilmesi.

Cinsiyet p?
FRS Kadin (n=98) Erkek (n=128)
FRS-N 3,0(1,0-7,0) 4,0 (1,0-7,0) 0,002*
FRS-S 3,0 (2,0-4,0) 4,0 (2,0-6,0) 0,000*
Beden memnuniyetsizligi 0,0 (-2,0-4,0) 0,0 (-3,0-3,0) 0,000*

& Mann Whitney U
*p<0,05

Spor brangina gore sporcularin kendi bedenlerini nasil degerlendirdikleri ve
onlara gore saglikli ve fit olan beden seklinin hangisi oldugu Tablo 4.16’da verilmistir.
Spor brangina gore sporcularin FRS-N, FRS-S ve beden memnuniyetsizlikleri arasinda

anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.16. Sporcularin spor bransina gore FRS-N ve FRS-S puanlari ve beden
memnuniyetsizliklerinin degerlendirilmesi.

Spor bransi p?
FRS Siklet (n=109) Diger (n=115)
FRS-N 4,0 (1,0-7,0) 4,0 (2,0-7,0) 0,995
FRS-S 3,0 (2,0-6,0) 3,0 (2,0-5,0) 0,583
Beden memnuniyetsizligi 0,0 (-3,0-3,0) 0,0 (-2,0-4,0) 0,203

@ Mann Whitney U
4.6. Sporcularin Besin Secim Davranisi

Cinsiyete gore sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorler Tablo
4.17°de verilmistir. Sporcularin besin se¢ciminde dikkat ettikleri faktorlerin basinda;
saglik, viicut agirligt kontrolii ve duyusal o6zellikler gelmektedir. Kadinlar besin
seciminde en ¢ok saglik ve viicut agirligi kontroliine dikkat ederken, erkekler en ¢ok
duyusal 6zellik ve saglik faktoriine dikkat etmektedir. Kadinlar viicut agirligi kontrolii
ve mod faktoriine erkeklere gore daha ¢ok dikkat ederken, erkekler besinin duyusal
Ozelliklerine kadinlara gore daha ¢ok dikkat etmektedir (p<0,05). Sporculara besin
secerken sportif performanslarini arttirabilecek besinleri se¢cmeye 6zen gosterip
gostermedikleri soruldugundaysa % 9,8’1 6zen goOstermedigini belirtirken, diger

sporcular bu faktore dikkat ettiklerini belirtmislerdir. Sporcular besin secerken, %
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50,4°1 besinin enerji igerigine, % 54,0’l protein igerigine, % 33’i karbonhidrat

icerigine ve % 33,51 besinin diisiik yagli olmasina dikkat etmektedir.

Yas grubuna gore sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorler
incelendiginde 16-18 yas grubundaki sporcularla, 19-25 yas grubundaki sporcular
arasinda anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir (p>0,05). Sporcularin % 12,51 besin

segerken takim arkadaslarindan, % 11,2°si de antrenoriinden etkilenmektedir.

Tablo 4.17. Sporcularin cinsiyetlerine gore besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin

degerlendirilmesi.
Kadin (n=98) Erkek (n=128) p?

Besin secim motivasyonu Ortanca (min-max) Ortanca (min-max)

Saglik 3,2 (2,0-4,0) 3,0 (1,7-4,0) 0,194
Duygu durumu 2,8 (1,3-4,0) 2,5 (1,0-4,0) 0,005*
Ulagilabilirlik 2,1 (1,0-4,0) 2,2 (1,0-4,0) 0,200
Duyusal dzellikler 2,5 (1,0-4,0) 3,0 (1,3-4,0) 0,000*
Besinsel icerik 2,7 (1,3-4,0) 2,7 (1,0-4,0) 0,150
Fiyat 2,0 (1,0-4,0) 2,0 (1,0-4,0) 0,150
Viicut agirligi kontroli 3,0 (1,0-4,0) 2,7 (1,0-4,0) 0,000*
Besine alisik olma 2,7 (1,0-4,0) 2,3 (1,0-4,0) 0,275
Etnik faktorler 2,0 (1,0-4,0) 2,0 (1,0-3,7) 0,815

aMann Whitney U, * p<0,05

Spor brangina gore sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorler Tablo
4.18’de verilmistir. Siklet sporcularinin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin
basinda saglik, viicut agirligi kontrolii ve duyusal ozellikler gelmektedir. Siklet
sporculari, diger sporculara gore besin secerken duyusal 6zelliklere ve moda daha ¢ok
dikkat etmektedirler (p<0,05). Siklet sporcularinin % 16,5’i ve diger sporcularin %

6,1°1 besin se¢imi konusunda antrendrlerinden etkilendiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 4.18. Sporcularin spor bransina gore besin segiminde dikkat ettikleri faktorlerin

degerlendirilmesi.
Siklet sporcular: Diger sporcular .
(n=109) (n=115) P
Besin se¢cim motivasyonu  Ortanca (min-max) Ortanca (min-max)
Saglik 3,2(1,7-4,0) 3,0(1,8-4,0) 0,655
Duygu durumu 2,7(1,0-4,0) 2,5(1,0-4,0) 0,039*
Ulasilabilirlik 2,2 (1,0-4,0) 2,2 (1,0-4,0) 0,518
Duyusal 6zellikler 3,0(1,8-4,0) 2,8 (1,0-4,0) 0,028*
Besinsel igerik 2,7 (1,3-4,0) 2,7 (1,0-4,0) 0,712
Fiyat 2,0 (1,0-4,0) 2,0 (1,0-4,0) 0,820
Viicut agirligi kontrolii 3,0 (1,0-4,0) 2,7 (1,0-4,0) 0,124
Besine aligik olma 2,7 (1,0-4,0) 2,3 (1,0-4,0) 0,840
Etnik faktorler 2,0 (1,0-4,0) 2,0 (1,0-3,7) 0,132

& Mann Whitney U
* p<0,05

Beden algis1 normal ve bozulmus olan sporcularin besin se¢iminde dikkat
ettikleri faktorler Tablo 4.19°da verilmistir. Beden algist bozulmus olan sporcular
besin se¢iminde viicut agirlig1 kontrolii faktoriine, beden algist normal olan sporculara

gore daha ¢ok dikkat etmektedirler (p<0,05).
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Tablo 4.19. Beden imaj1 takintist olan ve olmayan sporcularin besin se¢iminde dikkat
ettikleri faktorlerin degerlendirilmesi.

Beden Algisi p?

Normal Bozulmus
Besin secim Ortanca Ortanca
motivasyonu (min-max) (min-max)
Saglik 3,0 (1,7-4,0) 3,2(2,3-3,7) 0,620
Duygu durumu 2,7 (1,0-4,0) 2,8 (1,8-3,8) 0,078
Ulagilabilirlik 2,2 (1,0-4,0) 2,4 (1,0-3,6) 0,538
Duyusal 6zellikler 2,8 (1,0-4,0) 3,0(1,8-3,8) 0,937
Besinsel igerik 2,7 (1,0-4,0) 2,7(2,0-3,7) 0,251
Fiyat 2,0 (1,0-4,0) 2,3(1,0-4,0) 0,210
Viicut agirhigi kontrolii 2,7 (1,0-4,0) 3,7 (3,0-4,0) 0,000*
Besine alisik olma 2,3 (1,0-4,0) 2,7(1,7-3,7) 0,139
Etnik faktorler 2,0 (1,0-4,0) 2,0(1,0-3,7) 0,671

@ Mann Whitney U
* p<0,05

Sporcularda yeme davranisi bozuklugu olup olmamasina gore besin segiminde
dikkat ettikleri faktorler Tablo 4.20’de verilmistir. Yeme davranisi bozuklugu
gelistirmis olan sporcular besin se¢iminde viicut agirligi kontrolii faktoriine, yeme

davranisi bozuklugu gelistirmemis sporculara gore daha c¢ok dikkat etmektedirler
(p<0,05).



45

Tablo 4.20. Yeme davranis bozuklugu olan ve olmayan sporcularin besin segiminde

dikkat ettikleri faktorlerin degerlendirilmesi.

Yeme Davramis Bozuklugu Gelistirme

Riski 4
Var Yok

Besin secim Ortanca Ortanca

motivasyonu (min-max) (min-max)

Saglik 3.17 (1.83-4.0) 3.0(1.67-4.0) 0.343
Duygu durumu 2.67 (1.67-3.83) 2.67 (1.0-4.0) 0.064
Ulagilabilirlik 2.40 (1.0-4.0) 2.20 (1.0-4.0) 0.257
Duyusal 6zellikler 3.0 (1.25-4.0) 2.75 (1.0-4.0) 0.501
Besinsel igerik 2.67 (2.0-3.67) 2.67 (1.0-4.0) 0.388
Fiyat 2.33(1.0-4.0) 2.0 (1.0-4.0) 0.092
Viicut agirlig1 kontroli 3.67 (2.0-4.0) 2.67 (1.0-4.0) 0.000*
Besine aligik olma 2.67 (1.67-4.0) 2.33 (1.0-4.0) 0.031
Etnik faktorler 2.0 (1.0-3.67) 2.0 (1.0-4.0) 0.844

& Mann Whitney U
* p<0,05

4.7. Sporcularin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin yag gruplarina ve cinsiyetlerine gore tiikettikleri siit, et, sebze,

meyve ve ekmek porsiyonlart Tablo 4.21°de gosterilmistir. Bu gruplarin 6nerilen

miktarlarin1 Karsilama durumlariysa Tablo 4.22’de verilmistir. Sporcularin genel

olarak et grubunu karsilama durumlar yiiksekken; siit, ekmek ve sebze/meyve

grubunu karsilama durumlar1 daha diisiiktiir. Sporcularin cinsiyetlerine ve yaslarina

gore makro besin ogelerini alim durumlar1 Tablo 4.23°te, mikro besin 6gelerini alim

durumlartysa Tablo 4.24’te gosterilmistir.

Sporcularin yaslarina ve cinsiyetlerine gore makro ve mikro besin 6gelerini

RDA’ya gore karsilama durumlari Tablo 4.25’te verilmistir. Bu tabloya gore sporcular

genel olarak makro ve mikro besin 6nerilerini karsilamiglardir sadece; K vitamini, D

vitamini, iyot, kalsiyum ve potasyum alimlar1 % 100’iin altinda kalmaistir.
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5. TARTISMA

Sporcular arasinda goriilen yeme davranisit ve beden imaji1 bozukluklarinin
onceden belirlenerek gerekli onlemlerin alinmasi sporcunun basarisi ve sagligi
acisindan oldukga 6nemlidir. Sorunlarin 6nceden saptanmasi ileride olusabilecek olan
bozukluklara kars1 o6nlem alinabilmesini saglamaktadir. Ulkemizde daha o6nce
profesyonel sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorleri arastiran bir ¢calisma
bulunmamaktadir. Bu nedenle bu ¢alismanin ileride daha fazla profesyonel sporcuyla

yapilacak olan ¢aligmalara 6rnek olusturacag: diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada, 16-25 yaslar1 arasindaki sporcularin (n=224) bozulmus yeme
davranis1 gelistirip gelistirmedikleri, beden algilarinin nasil oldugu ve besin se¢iminde
dikkat ettikleri faktorler belirlenmistir. Yeme davranist bozuklugu ve/veya beden imaji
bozuklugu gelistiren sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorler analiz

edilmistir.

5.1. Sporcularin Genel Ozellikleri

Sporcularin  ¢ogunlugunu % 57,1 ile erkek sporcular olusturmaktadir.
Calismada 11 farkli spor bransindan sporcular yer almaktadir (Bkz. Tablo 4.1). Spor
brangina gore sporcular iki gruba ayrilmislardir; siklet sporcular (giires, halter, karate,
judo) ve diger sporcular. Siklet sporculari, sporcularin % 48,7’sini olusturmaktadir.
Sporcularin  hepsi  profesyonel sporcudur, bazi sporcularsa milli takimda
yarismaktadir. Siklet sporcularinin % 93’1 milli takimda yarisirken, diger sporcularin

% 54’1 milli takimda yarigmaktadir.

Bu calismada antropometrik 6l¢iim degerleri, 16-18 yasindaki sporcular ve 19-
25 yasindaki sporcular olmak tizere iki ayr1 grupta degerlendirilmistir (Bkz. Tablo 4.7).
16-18 yas grubundaki kizlarin yas1 16,0 (16,0-18,0) yil ve erkeklerin yas1 16,0 (16,0-
18,0) yildir. Silva ve ark. (100) farkli spor branslarindaki adolesan sporcularda
yaptiklar ¢aligmada kizlarin yas1 15,1 = 0,3 yil ve erkeklerin yas1 15,3 + 1,2 yildur;
kizlarin BK1’si 20,2 + 2,6 kg/m? ve erkeklerin BKi’si 22,0 £ 2,5 kg/m? bulunmustur.
Yapilan bu ¢calismadaysa 16-18 yas grubundaki kizlar BK1’si 21,4 (17,3-30,5) kg/m?
ve aym gruptaki erkekelerin BK1’si 22,2 (16,5-42,3) kg/m? bulunmustur.
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Silva ve ark. (100) kizlarin viicut yag yiizdesini 19,8 + 7,0 ve erkeklerin viicut
yag yiizdesi 13,1 + 4,9 olarak bulunmustur. Yaptigimiz ¢alismadaysa kizlarin viicut
yag ylizdesinin 24,2 (14,7-35,2) ve erkeklerin viicut yag yiizdesinin 16,5 (6,3-31,3)
oldugu goriilmiistiir. Iki calisma arasindaki farkin sebebi kullanilan 6l¢iim yonteminin
farkliligindan, etnik farkliliklardan ve/veya farkli branglardaki sporcularin 6rneklemi
olusturmasindan kaynaklantyor olabilir. Erkek sporcularin viicut yag miktarinin
adolesan donemden sonra azaldigi yapilan ¢alismalarda gosterilmektedir (101). Bu
calismada da 16-18 yasindaki erkek sporcularin viicut yag miktar1 19-25 yasindaki
sporculara gore daha yiliksek ¢ikmistir (p<0,05). Viicut agirligina gore kategorilerin
olusturuldugu ve bu kategorilere gore sporcularin yaristiklar: spor branglarinda viicut

kompozisyonun belirlenmesi, viicut agirligimin belirlenebilmesi agisindan kritik

olabilmektedir (102).

5.2. Sporcularin Ergojenik Destek Kullanim

Sporcular arasinda ergojenik destek kullanma popiilerligi son on yilda énemli
diizeyde artig gostermistir (103). Yapilan bu ¢alismada sporcularin % 45,11 ergojenik
destek kullanmaktadir. Ergojenik destek kullanma siklig1 kadin sporcular arasinda %
38,5’ken, erkek sporcular arasinda bu oran % 50,0’dir. (p>0,05). Fraczek ve ark. (103)
yaptiklar1 calismada da erkek sporcular arasinda ergojenik destek kullanma sikligt %
50,5, kadin sporcular arasindaysa % 44,1°dir. Silva ve ark. (104) yaptiklar1 ¢aligmada
sporcular arasinda ergojenik destek kullanma siklig1 % 93,8 dir, sporcularin ergojenik
destek kullanma sebeplerinin basindaysa; sportif performanslarini arttirmak ve genel
saglik durumlarim iyilestirmek gelmektedir. Yapilan bu calismada sporcularin
ergojenik tirlinleri kullanma sebeplerinin basinda spor performanslarini arttirmak ve
hissettikleri yorgunluk seviyesini azaltmak istegi gelmektedir. Bu durum cinsiyetlere
gore bakildiginda da farklilik gostermemektedir. Bu ¢alismada sporcularin % 53,5’ine
kullandiklar1 ergojenik iiriinii 6neren kisi antrendriidiir (Bkz. Tablo 4.4). Yapilan
calismalarda da sporcularin % 40-65’ine kullandiklar1 ergojenik iiriinii antrendrleri

onermektedir (105).

Sporcular arasinda en ¢ok tercih edilen ergojenik iriinlerin basinda; whey
proteini, BCAA ve glutamin gelmektedir. Fraczek ve ark. (103) yaptiklari ¢alismada,

sporcular arasinda ergojenik destek kullanma orant % 48,2 bulunurken, en ¢ok
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kullanilan ergojenik destegin % 75,4’le izotonik sporcu i¢ecekleri oldugu goriilmiistiir.
Bu caligmada sporcular arasinda izotonik sporcu i¢ecegi kullanma sikligt % 23,8°dir.
American College of Sports Medicine (ACSM), diizenli olarak fiziksel aktivite yapan
bireylerde kaybedilen sivinin yerine konulmasinin viicut hidrasyonu i¢in oldukga
onemli oldugunu ve bunun sonucunda da sporcularda saglik ve performans
parametrelerinin olumlu yonde etkilendigini belirtmektedir (106). Silva ve ark. (104)
yaptiklar1 ¢alismada sporcular arasinda en popiiler olan ergojenik lriinlerin basinda;
multivitamin destekleri, E vitamini, kalsiyum, enerji igecekleri ve kreatin gelmektedir.
Kadin sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik destekler incelendiginde;
izotonik sporcu igecekleri, enerji igecekleri, glutamin, whey proteini ve magnezyum
destegi gelmektedir. Erkek sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik desteklerse;
whey proteini, BCAA ve glutamindir (Bkz. Tablo 4.4). Fraczek ve ark. (103) yaptiklar1
calismada erkek sporcularin protein desteklerini, kadin sporculara gére daha fazla

kullandiklar1 belirtilmistir.

Siklet sporcularinda ergojenik destek kullanma oranina bakildigindaysa bu
oranin % 45,9, diger sporcular arasinda ergojenik destek kullanim oraninin % 44,3
oldugu gorilmektedir (p>0.05) (Bkz. Tablo 4.3). Siklet sporcularinin ergojenik
tirtinleri kullanma sebeplerinin basinda spor performanslarin arttirmak ve hissettikleri
yorgunluk seviyesini azaltmak gelirken; siklet sporcusu olmayan sporcularin ergojenik
triinleri kullanma sebeplerinin basinda spor performanslarini arttirmak ve
viicutlarindaki kas miktarint arttirmak gelmektedir. Siklet sporcularinin en ¢ok
kullandiklar1 ergojenik desteklerin basinda; glutamin, izotonik spor icecekleri ve
BCAA gelmektedir. Diger sporcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik desteklerse;

whey proteini, izotonik spor i¢ecekleri ve BCAA’dir (Bkz. Tablo 4.4).

5.3. Sporcularin Yeme Tutumlari ve Beden Algilar:

Bu calismada yeme davranisi bozuklugu gelistirmeye yatkin olan sporcularin
siklig1 % 14,7 bulunurken, kadin sporcular i¢in bu oran % 25 ve erkek sporcular igin
% 7°dir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.8). Yapilan ¢alismalar da yeme davranis bozuklugunun
sporcularda, 6zellikle de kadin sporcular arasinda daha yaygin oldugunun iizerinde
durmaktadir (66). Byrne ve McLean (10), kadin sporcular arasinda yeme davranisi

bozuklugu goriilme sikliginin % 22 ve erkek sporcular arasinda % 4 oldugunu
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belirtmiglerdir. Sundgot-Borgen ve Torstveit (107) yaptiklar1 baska bir ¢alismada,
sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu goriilme sikligmin % 13,5, kadin
sporcular arasinda goriilme sikliginin % 20 ve erkek sporcular arasinda goriilme
sikliginin % 8 oldugunun tizerinde durmustur (p<0,05). Rosendahl ve ark. (108), kadin
sporcular arasinda goriilen bozulmus yeme davranisi sikliginin, erkek sporcular
arasinda goriilen sikligin ii¢ kati oldugunu ifade etmislerdir, Kong ve Harris (58)
yaptiklar1 ¢alismada kadin sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu gelistirme
riskini % 23 olarak bulmuslardir. Adolesan sporcularda Martinsen ve ark. (109)
yaptiklar1 ¢aligmada kadin sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu
semptomlarinin goriilme sikliginin % 44,7 ve erkek sporcular arasinda bu oranin %
13,1 oldugu bulunmustur. Milligan ve Pritchard (110) yaptiklar1 ¢alismada, bozulmus
yeme davranis1 gelistiren sporcularin % 84’linlin kadin, % 26’smin erkek oldugunu
belirtmiglerdir. Yapilan c¢alismalarda sporcular arasinda goriilen yeme davranig
bozukluklar1 sikliklar1 arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliligin yeme
davranigt bozuklugunu tespit etmede kullanilan yontemlerin farkliligindan ve/veya
sporcularin profesyonellik diizeylerindeki farkliliktan kaynaklanabileceginin tizerinde
durulmaktadir. Bunun diginda sporculara yiiz yiize goriisme teknigiyle yapilan
anketlerin yeme davranis bozuklugunu tespit etmede dogrudan c¢ok etkili
olmayabilecegi, fakat riskli olan sporcularin tanimlanmasi agisindan 6neminin yiiksek
oldugu belirtilmektedir (66). Bu calismada da anketler sporculara yiiz yiize goriisme

teknigiyle uygulanmistir, boylece riskli durumdaki sporcular tespit edilmistir.

Bu c¢alismada kadin sporcularin EAT-40 puani 20,0 (6,0-43,0) ve erkek
sporcularin EAT-40 puanmi 14,0 (6,0-39,0) olup puanlar arasinda anlamli fark
bulunmaktadir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.10). Haase ve ark. (111) yaptiklar1 ¢caligmada
erkek sporcularin EAT-40 puan1 10,0 + 7,9, kadin sporcularin EAT-40 puan1 14,5 +
12,2 bulunmustur (p<0,001). Genel olarak yeme davranis bozuklugu gelistirme riski
acisindan da, alinan puanlar agisindan da kadin sporcularin daha riskli bir konumda
oldugu goriilmektedir. Kadin sporcular, zayif viicut yapisina sahip olmak konusunda
erkek sporculardan iizerlerinde daha fazla baski oldugu diisiiniilen bir topluluktur ve
bu baski da yeme davranis bozukluklar1 gelistirme yatkinliklarini arttirabilmektedir
(10, 112).



56

Yeme davranis bozuklugunun ve bozulmus yeme davranisinin goriilme
sikliginin adolesan ve yetiskin sporcularda, 6zellikle de viicut agirligina duyarl olan
sporlarda yarisan sporcularda olduk¢a yaygin oldugu belirtilmektedir (66). Siklet
sporculari, diger sporcularla karsilastirildiginda periyodik olarak ve yiiksek diizeylerde
diyet kisitlamasi yapan bir grup olarak karsimiza ¢ikmaktadir (113). Giires, judo, boks
ve tekvando gibi doviis sporlarinda yarisan sporcularda da bu durumun benzeri
karsimiza ¢ikmaktadir (51). Sundgot-Borgen ve Torstveit (107) yaptiklar ¢alismada,
siklet sporcularinda goriillen yeme davranmis bozuklugu sikliginin diger spor
branglarinda yarigsan sporcularda goriilen yeme davranig bozuklugu sikligindan daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Bu durumun, siklet sporcularinin kariyerlerinin
basindan itibaren viicut agirliklarini azaltacak metotlar uygulamalarinin sonucunda
yeme davranig bozuklugu gelistirmeleriyle ilgili olabileceginin tizerinde durulmustur.
Ayni zamanda siklet sporlarinda viicut agirligi siniflamast oldugu i¢in, uygun viicut
agirliginin tizerinde olmak sporcularin yarigmasina engel olabilmektedir. Sporcular da
bu yiizden kisa siirede, hizli bir sekilde viicut agirliklarini azaltmak istemektedir (114).
Bu calismada siklet sporcularinda yeme davranis bozuklugu gelistirmeye yatkinlikla,
diger sporcular arasinda yeme davranis bozuklugu gelistirmeye yatkinlik arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.9). lleride yapilacak
caligmalarda katilimci sayisinin arttirilarak, karsilasgtirmanin tekrar yapilmasi

oOnerilmektedir.

Sporcularda yapilan bu ¢alismada sporcular arasinda beden memnuniyetsizligi
goriilme sikhigr % 30,7’iken, kadin sporcular arasinda % 42,7 ve erkek sporcular
arasimda % 21,9°dur (p<0,05). Beden memnuniyetsizliginin seviyesine
bakildigindaysa sporcularin % 19,6’sinda hafif diizeyde, % 9,8’inde orta diizeyde ve
%1,3’linde ciddi diizeyde beden algis1 bozuklugu bulunmaktadir (Bkz. Tablo 4.8).
Oliveria ve ark. (92) tarafindan yapilan ¢aligmadaysa kadin sporcularin % 33,3’tinde
hafif diizeyde beden algis1 bozuklugu oldugu belirtilmistir. Bu caligmada siklet
sporcular1 arasinda beden algis1 bozuklugu goriilme siklig1 % 16,0 ve diger sporcular
arasinda % 9,0 olmasina ragmen, spor brangina gore beden algis1 bozuklugu goriilme

sikliklar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Bkz. Tablo 4.9).
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Yapilan g¢alismada sporcularin BSQ-34 puanlart 64,0 (38,0-151,0), kadin
sporcularin BSQ-34 puanlar1 74,5 (38,0-151,0) ve erkek sporcularin BSQ-34 puani
56,0 (39,0-124,0) bulunmustur (Bkz. Tablo 4.10). Kadin ve erkek sporcularin BSQ-34
puani arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<0,001). Terry ve Waite (115) da
yaptiklar1 ¢alismada kadin sporcularin BSQ-34 puaninin, erkek sporculara gére daha
yiiksek oldugunu gostermislerdir. Oliveria ve ark. (92) kadin sporcularin BSQ-34
puanin1 77,8 + 28,7 bulmuglardir. Bu ¢alismada siklet sporcularinin BSQ-34 puani
68,0 (38,0-151,0) ve diger sporcularin BSQ-34 puan1 58,0 (39,0-150,0) bulunmustur
(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.12). Siklet sporcularinda beden imaj1 takintisinin, diger
sporculara gore daha yiiksek olmasi beklenen bir sonugtur. Siklet sporculari, viicut

agirlig1 hedeflerini tutturabilmek i¢in tizerinde baski oldugu diisiiniilen bir gruptur.

Karr ve ark. (70) yaptiklar1 ¢alismada sporcularin BKI degeriyle, beden
memnuniyetsizlikleri arasinda pozitif korelasyon oldugunu bulmuslardir. Sporcularin
BKI degeri arttikga, beden memnuniyetsizliklerinin de arttiginin {izerinde
durulmugtur. Swami ve ark. (116) BKI’nin, beden memnuniyetsizliginin dnemli bir
belirleyicisi oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada da sporcularin BKI degerleriyle,
BSQ-34 puanlart arasinda pozitif yonde bir korelasyon oldugu gozlemlenmistir
(r=0,204; p<0,001). Siklet sporcularinda da BSQ-34 puaniyla, BKI arasinda anlaml
korelasyon oldugu bulunurken (r=0,194; p<0,05), ayn1 durum diger sporcular arasinda
gbzlenmemistir. Siklet sporcularinda goriilen bu durum beklenen bir sonugtur. Viicut
agirhiklarimin - artmasiyla birlikte, bedenlerinden duyduklart memnuniyetsizlik

artmaktadir.

Calismaya katilan sporculardaki beden memnuniyetsizligi durumuyla,
bozulmus yeme davranisi olusturma durumu arasinda anlamh diizeyde iligski oldugu
bulunmustur (r=0,841; p<0,001) (Bkz. Tablo 4.11). Milligan ve Pritchard’in (110)
sporcularda yaptiklar1 baska c¢alismada da bu ¢alismaya benzer sonuglar elde
etmiglerdir, beden memnuniyetsizligi ve bozulmus yeme davranigi arasinda anlamh
diizeyde pozitif korelasyon oldugu belirtilmistir (p<0,001). Fortes ve ark. (99)
yaptiklar ¢aligmada beden memnuniyetsizliginin, erkek sporcularda olugan bozulmusg
yeme davranigina etki eden Onemli bir faktér oldugunu yaptiklar1 analizlerle

gostermislerdir.
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Sporcularda yapilan bu ¢alismada, sporculardan kendi viicut agirliklarini ve
viicut yag miktarlarin1 degerlendirmeleri istenmistir (Bkz. Tablo 4.15). Viicut
agirhiginin ve viicut yag miktariin fazla oldugunu diisiinen sporcularin EAT-40 ve
BSQ-34 puanlari, viicut agirhigmmi ve viicut yag miktarim1 az/normal olarak

degerlendiren sporculardan daha yiiksek ¢ikmistir (p<0,05).

Yapilan caligmada sporcularin su anki viicut agirliklariyla, onlara gore ideal
olan viicut agirliklar1 arasindaki fark 1,4 (-8,0-34,6) (kg) bulunmustur. Kong ve Harris
(58) yaptiklari galismada profesyonel sporcular igin bu fark 3,8 +2,9 (kg) olarak rapor
edilmistir. Kadin sporcularin su anki viicut agirliklar1 ve olmak istedikleri viicut
agirliklar1 arasindaki fark, erkek sporculardan anlamli diizeyde daha yiiksek ¢ikmistir
(p<0,001). Bu durum sporcularin zayif viicut fiziklerini siirdiirerek basariya
ulagabileceklerini diistinmelerinden kaynakli olabilmektedir (101). Zayif viicut
agirligina sahip olma istegi kadin sporcular arasinda daha sik rastlanan bir durum

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (109).

Bu c¢alismada kadin ve erkek sporcularin FRS-N, FRS-S ve beden
memnuniyetsizlik diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Kadin
sporcular kendilerini daha ince yapili olarak tanimlarken ayn1 zamanda fit ve saglikli
beden seklinin daha ince yapili olmasi gerektigini diisiinmektedir (Bkz. Tablo 4.16).
Kong ve Harris (58) yaptiklari ¢alismada da sporcular, ideal sporcu viicudunun 2-3
numarali sekil gibi olmasi gerektigini belirtmiglerdir. Bu ¢alismada, kadin sporcularin
bedenlerinden duyduklar1 memnuniyetsizlik 0,56 =+ 1,05, erkek sporcularin
bedenlerinden duyduklar1 memnuniyetsizlikse 0,02 £ 1,01 olarak bulunmustur
(p<0,05). Lim ve ark. (117) yaptiklari c¢alismada kadin sporcularin beden
memnuniyetsizliklerini 2,18 + 0,60 olarak bulmuslardir, ¢alismadaki kadin
sporcularin sayist yirmi oldugundan genel popiilasyonu yansitmakta yetersiz
kalmiglardir. Spor bransina gore sporcularin FRS-N, FRS-S ve beden

memnuniyetsizlik diizeyleri arasinda fark ¢ikmamaistir (p>0,05).

5.4. Sporcularin Besin Secim Davranislar:
Bu calismada sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktdrlerin basinda;
saglik, viicut agirligi kontrolii ve duyusal 6zellikler gelmektedir (Bkz. Tablo 4.18).

Smart ve Bisogni (42) yaptiklar1 ¢alismada, hokeycilerin besin segerken saglik ve
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lezzet faktoriine dikkat ettiklerine fakat onlar i¢in zayif ve ¢ekici bir viicut yapisina
sahip olmanin bu faktérlerden daha 6nemli oldugunun tizerinde durulmustur. Triatler
besin secerken; ge¢misteki deneyimlerinden, lezzet tercihlerinden, saglik
endiselerinden, besine olan ulasilabilirliklerinden ve daha onceden yaptiklar1 hatali
secimlerden etkilendiklerini belirtmislerdir (13). Long ve ark. (43) futbolcularda
yaptiklar1 c¢aligmada sporcularin besin sec¢iminde; ulasilabilirlik faktoriine ve
besinlerin saglikli olmasina dikkat ettiklerini belirtmislerdir. Futbolcular besinin ilk
olarak yiiksek proteinli olmasina, ikinci olaraksa yeterli miktarda karbonhidrat
icermesine dikkat etmektedir. Bu calismada da sporcularin besin segerken dncelikle
proteinin yiliksek olmasina, daha sonraysa yeterli miktarda enerji icermesine ve yag

miktarmin diisiik olmasina dikkat ettikleri goriilmiistiir.

Farkli yas gruplarinda ve farkl kiiltiirlerde lezzet faktorii, besin se¢im siirecini
etkileyen en Onemli faktorlerin basinda gelmektedir (118). Lezzet faktort,
popiilasyonun besin se¢iminde etkili olan bir faktor olarak karsimiza ¢iksa da her grup
icin ayn1 durum séz konusu olmayabilmektedir (8). Ozellikle sporcular gibi viicut
agirligi endisesi olan ve/veya performans kaygisi yiiksek olan bireyler besin se¢iminde
lezzet faktoriinii birinci siraya ¢ogunlukla koymamaktadir (42). Bu ¢alismada duyusal
faktorler sprorcularin besin siirecini etkilemektedir, ancak se¢im siirecini etkileyen
birincil faktor degildir. Erkek sporcular duyusal faktorlere, kadin sporculara gére daha

fazla dikkat etmektedir (p<0,001).

Bireysel besin siirecinde ekonomik faktorlerin de besin se¢iminde Onemli
etkisinin oldugu bilinmektedir (34). Profesyonel diizeyde ve tiim giin antrenman yapan
sporcularda, finansal durumun baglica stres kaynaklarindan biri oldugu
belirtilmektedir (52). Hokeycilerde yapilan bir ¢alismada, fiyat faktoriiniin besin se¢im
stirecini etkileyen bir stres faktorii oldugu sporcular tarafindan belirtilmistir (42). Bu
caligmada besin secim siirecinde fiyat faktoriiniin, her iki cinsiyet i¢in de en 6nemsiz
faktor oldugu goriilmiistiir. Sporcularin % 49,1°1 dgiinlerini genellikle olimpiyat
merkezinde tiicretsiz tiikettiginden, fiyat faktorii besin segiminde ¢ok etkili bir faktor

olarak karsimiza ¢ikmamis olabilir.

Kadinlar besin se¢iminde en ¢ok saglik ve viicut agirligi kontroliine dikkat

ederken, erkekler en cok duyusal 6zellik ve saglik faktoriine dikkat etmektedir.
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Kadinlarin besin se¢ciminde, viicut agirligi kontrolii ve mod faktorii erkeklere gore daha
cok etkiliyken, erkekler besinin duyusal 6zelliklerine kadinlara gére daha ¢ok dikkat
etmektedir (p<0,05). Pelly ve ark. (47) yaptiklar1 ¢alismada kadin sporcularin besin
secerken besinin kokusuna ve besine alisik olma faktorlerine daha fazla dikkat ettikleri

gorilmistir.

Long ve ark. (43) futbolcularda yaptiklari calismadaki sporcular, takim
arkadaslariyla birlikte nadiren yemek yediklerini ifade etseler de sosyal etkilenmelerin
oldugunu ve takimdaki daha kii¢ilik yaslardaki sporcularin, biiytlik yastaki sporculardan
besin se¢imi konusunda etkilendiklerini belirtmislerdir. Smart ve Bisogni (42)
yaptiklar1 ¢calismada buz hokeycilerinin besin se¢imi konusunda takim arkadaslarinin
kararlarindan etkilendiklerini ifade etmislerdir. Pelly ve ark. (47) sporcularin takim
arkadaslarindan ve/veya antrendrlerinden besin se¢imi konusunda etkilenme
diizeylerinin yasadiklar1 bolgeyle (lilkenin gelismislik diizeyiyle) yakindan iliskili
oldugunu belirtmislerdir. Hindu sporcular antrendrlerinden besin se¢imi konusunda %
70,2 oraninda etkilenirken, Kanadali sporcular % 15,9 ve Bati Avrupa’dan gelen
sporcular % 17,8 oraninda etkilenmektedir. Bu ¢alismada sporcularin % 12,51 besin

secerken takim arkadaslarindan, % 11,2’si de antrenoriinden etkilendigini belirtmistir.

Yas grubuna gore sporcularin besin seciminde dikkat ettikleri faktorler
incelendiginde 16-18 (y1l) yas grubundaki sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorlerle, 19-25 (yil) yas grubundaki sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorler arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). Ree ve ark. (17)
yaptiklar1 ¢alismada adolesanlarin besin se¢iminde viicut agirligi kontroliine daha
fazla dikkat ettiklerini belirtmislerdir. Share ve ark. (23) adolesanlarin besin
seciminde; saglik, fiyat ve ulasilabilirlik faktorlerine dikkat ettiklerinin {izerinde
durmuslardir. Bu g¢alismada adolesan sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri

faktorlerin basinda; saglik ve viicut agirligr faktorii gelmektedir.

Siklet sporcularinin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin baginda saglik,
viicut agirligi kontrolii ve duyusal 6zellikler gelmektedir. Siklet sporcularina, diger
sporculara gore besin segerken besinin duyusal 6zellikleri ve mod daha ¢ok etki
etmektedir (p<0,05). Siklet sporcularinin % 16,51 ve diger sporcularin % 6,1°i besin

se¢imi konusunda antrendrlerinden etkilendiklerini belirtmislerdir. Pelly ve ark. (47)
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yaptiklar1 ¢alismada siklet sporcularmin % 53,2°si besin se¢imi konusunda
antrendrlerinden 6nemli diizeyde etkilendigini belirtmistir, bu durumun agiklamasi
olaraksa sporcularin normalde besin segimlerini 6zgiirce yaptiklar1 fakat evlerinden
uzakta bir yerde kamp yapmalari durumunda viicut agirhigi kontrolii agisindan

antrendrlerine daha fazla giivenmelerinden kaynaklandiginin tizerinde durulmustur.

Bireylerin kisisel o6zellikleri veya kendi bedenlerini nasil gordiikleri besin
secimlerinde onemli bir faktor olabilmektedir (8, 119). Bu g¢alismada beden algisi
bozulmus olan sporcular besin se¢iminde viicut agirligi kontrolii faktoriine, beden
algis1 normal olan sporculara gore daha gok dikkat etmektedirler (p<0,05) (Bkz. Tablo
4.20). Sporcularin besin se¢imi davranislari, beden imaj1 hakkindaki endiselerinden
etkilenebilmektedir (35). Performanslarini artirabilmek igin, fiziksel ve bedensel
hedeflere ulasabilmek sporcular arasinda baskiya sebep olabilmektedir (85). Viicut
gelistiricilerde yapilan bir ¢alismada besin se¢iminde etkili olan en dnemli faktoriin,
vicut agirhigi hakkindaki endise (kas kiitlesini arttirmak ve viicut yag oranini
azaltmak) oldugu goriilmiistiir (50). Bu caligmada bozulmus yeme davranigi olan
sporcularin da besin se¢iminde viicut agirhigi kontrolii faktoriine, yeme davranis
bozuklugu gelistirmemis sporculara gore daha c¢ok dikkat ettigi gorilmektedir

(p<0,05) (Bkz. Tablo 4.21).

5.5. Sporcularin Beslenme Alhiskanhklar:

Sporcularin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore tiikettikleri siit, et, sebze,
meyve ve ekmek porsiyonlarini karsilama durumlart karsilastirildiginda; sporcularin
genel olarak et grubu icin Onerilen porsiyon miktarlarini karsilama durumlar
yiiksekken; siit, ekmek ve sebze/meyve grubunu karsilama durumlar1 daha distktiir
(Bkz. Tablo 4.23). Bu karsilastirma sporcular i¢in dnerilen ayr1 bir rehber olmadigi
i¢in Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore yapilmustir (120). Sporcular igin
Onerilen porsiyon miktarlarinin daha yiiksek oldugu goz oniine alindiginda, bu
miktarlar yetersiz kalmaktadir. Antrenman ve miisabaka sirasinda bir¢ok makro ve
mikro element terle birlikte kayba ugramaktadir. Sebze ve meyve grubu birgok
vitamini ve minerali igermesi agisindan sporcular i¢in olduk¢a 6nemli bir gruptur.

Orzel ve ark. (121) yaptiklar1 ¢alismada sporcularin % 20’si sebze ve meyve
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grubundan yetersiz miktarda tiiketmektedir. Bu ¢alismada her yas grubu ve cinsiyet

icin sebze ve meyve grubunun karsilanma yiizdesi 70-90 arasinda degismektedir.

Sporcularin siit ve siit iirlinleri grubunu tiilketme durumlar1 incelendiginde;
karsilanma yiizdesi 70-90 arasinda degismektedir. Siit ve siit iirlinleri grubu iyi kalite
protein kaynagi olmasmin yaninda birgok vitamin ve mineral de igerdiginden
sporcular icin dnemli bir grup olmaktadir. Ozellikle spor yapan geng kadin sporcularda
goriilen kadin sporcu tiglemesinin olusumunu engelleyebilmek i¢in yeterli miktarda

kalsiyum ve D vitamini alim1 olduk¢a 6nemlidir (122).

Makro ve mikro besin dgeleri i¢in sporculara Onerilen 6zel gilinliik alimlar
bulunmamaktadir. Genel olarak RDA oOnerilerinden daha fazla almalan
beklenmektedir ¢iinkii normal bir bireye gore sporcularin enerji ve besin ogesi
gereksinmelerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir (121, 123). Sporcularin
cinsiyetlerine ve yas gruplarina gore viicut agirliklar: bagina ortalama aldiklart protein
miktar1 1,6-2,0 g arasinda de§ismektedir (Bkz. Tablo 4.24). Sporcular i¢in genel
onerilere bakildiginda; metabolik adaptasyonlari, yenilenmeyi ve protein doniistimiinii
saglayabilmek acisindan protein aliminin viicut agirhigr basmna 1,2-2,0 gr olmasi

onerilmektedir (123).

ACSM ve RDA onerilerine gore, giinliik enerjinin % 20-35’i yaglardan
saglanmasi onerilmektedir. Diyet yaginin yeterli olmasi uzun siireli egzersiz sirasinda
glikojen depolarinin korunmasini saglamaktadir. Diyet yaginin onerilen miktarlarin
tizerinde olmasiysa; besin dgelerinin kullaniminin olumsuz etkilenmesine, negatif
performans sonuglarina, karbonhidrat kullannminin azalmasina ve gastrointestinal
rahatsizliklara sebep olabilmektedir (123, 124). Bu ¢alismada, yagdan gelen diyet
enerjisi % 37’dir.Bu degerler onerilere yakindir, yaglarin dagilimina baktigimizdaysa
% 12-13 doymus yag, % 12-13 tekli doymamis yag ve % 8-9 coklu doymamis yag
oldugu goriilmiistiir. Doymus yag oraninin % 10’nun altina ¢ekilerek, ¢coklu doymamis

yag asitlerin oraninin % 9-11’e ¢ikarilmasi 6nerilmektedir.

Egzersizle baz1 metabolik yollarin baskilanmasiyla veya antrenmanin etkisiyle
kasta meydana gelen biyokimyasal adaptasyonlar mikro besin ogelerine olan

gereksinmeleri arttirabilmektedir (123). Demir eksikligi, diinyada en yaygin goriilen
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mikro besin Ogesi yetersizligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (125). Bazi sporcularda
yogun antrenmana bagl olarak terle, idrarla, fegesle ve intravaskiiler hemolize bagl
olarak demir kayb1 artabilmektedir. Ozellikle kadin sporcularda demir durumunun
izlenmesi olduk¢a Onemlidir. Demir gereksiniminin tim kadin sporcularda % 70
oraninda arttiritlmast gerektigi belirtilmektedir. Sporculara demir alimiyla ilgili
onerilen genel hedef, RDA Onerisinden daha fazla demir almalaridir (123). Bu
calismada sadece 19-25 yas grubundaki kadin sporcularda demir karsilanma yiizdesi
% 84,1°de kalmistir (Bkz. Tablo 4.26). Bu grup demir yetersizligi gelistirme agisindan
riskli bir gruptur. Sporcularin biyokimyasal parametrelerinin ve diyetsel alimlarinin
diizenli bir sekilde takip edilmesi, olusabilecek yetersizlikleri onlemek agisindan

onemli olabilir.

D vitamini, kalsiyum ve fosforun hem emilimini hem de metabolizmasini
diizenlediginden kemik sagligi agisindan kritik bir role sahiptir. Bunun disinda D
vitamininin iskelet kasi Tlizerinde biyomolekiiler roliine ve kasin metabolik
fonksiyonunu devam ettirmedeki gorevine dikkat edilmektedir. Bu fonksiyonlarin
sporcu performansi lizerine etkileri olabilmektedir (123). Bu ¢alismada sporcularin
genel olarak D vitaminini karsilama yiizdesi 19,9-33,8 arasinda degismektedir (Bkz.
Tablo 4.26). Bunun sebebi iilkemizdeki iiriinlerin D vitamini ile zenginlestirilmiyor

olmasindan kaynaklanmaktadir.

Bu ¢alismada, sporcularin cinsiyetlerine gore besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorler degerlendirilmistir. Genel olarak bozulmus yeme davranisi ve/veya beden
imaj1 bozuklugu olan sporcularin besin seciminde 6zellikle dikkat ettikleri faktorlerin

olup olmadig1 belirlenmistir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bozulmus yeme davranigi ve/veya beden imaji takintisi olan sporcularin

belirlenebilmesi ve sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin

anlagilabilmesi amaciyla yapilan bu c¢alismadan elde edilen sonuglar asagida

verilmistir.

10.

Kadinlarin sporcularin yas ortalamasi 17,22+1,62 yil ve erkek sporcularin
yas ortalamasi 17,09+1,70 yildir (p>0,05).

Calismada 11 farkli spor bransindan sporcular yer almaktadir. Siklet
sporculari, sporcularin % 48,7’sini olusturmaktadir.

Sporcularin % 45,1°1 ergojenik destek kullanmaktadir. Ergojenik destek
kullanma siklig1 kadin sporcular arasinda % 38,5’ken, erkek sporcularda bu
oran % 50,0°dir. (p>0,05).

Sporcularin  ergojenik iirlinleri kullanma sebeplerinin basinda spor
performanslarin1 arttirmak ve hissettikleri yorgunluk seviyesini azaltmak
gelmektedir. Bu durum cinsiyetler gore bakildiginda da farklhilik
gostermemektedir (p>0,05).

Siklet sporcularinda ergojenik destek kullanma oranina bakildigindaysa bu
oranin % 45,9, diger sporcular arasinda ergojenik destek kullanim oraninin
% 44,3 oldugu goriilmektedir (p>0.05).

Ergojenik destek kullanan sporcularin % 91,1°1 kullandiklar1 ergojenik
destekten fayda gordiigiinii diisiinmektedir.

Sporcularin % 49,1°1 yemeklerini genellikle olimpiyat merkezinde yerken,
% 55,41 yemeklerini takim arkadaslariyla birlikte tiiketmektedir.
Sporcularin % 12,6’s1 besin secerken takim arkadaglarindan, % 11,2’si
antrendrlerden ve % 7.6’s1 saglik calisanlarindan etkilendigini ifade etmistir.
Kadinlarda yeme davranis bozuklugu goriilme sikligi % 25’ken bu oran
erkeklerde % 7’dir (p<0,05).

Beden algis1 bozuklugu goriilme sikligima bakildigindaysa kadinlarin %
19,8’inde, erkeklerinse % 4,7’sinde beden algis1 bozuklugu gelismistir
(p<0,05).
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Siklet sporcularinde ve diger sporcular arasinda bozulmus yeme davranisi ve
beden algist bozuklugu gelistirme sikliklar1 her iki grup i¢in de benzer
bulunmustur (p>0,05).

Her iki cinsiyet i¢in de BSQ-34 ve EAT-40 puanlar1 arasinda anlaml iligki
vardir (p<0,05). Kadinlarda (r=0,912) ve erkeklerde (r=0,742) BSQ-34 ve
EAT-40 puanlari arasinda yiiksek iligki vardir.

Viicut agirligimi az olarak degerlendiren sporcularin EAT-40 ve BSQ-34
puani, viicut agirligini fazla olarak degerlendiren sporculara gore daha diistik
cikmistir (p<0,05).

Sporculardan viicut yag miktarini az olarak degerlendiren sporcularin EAT-
40 ve BSQ-34 puanlari, viicut yag miktarini1 fazla olarak degerlendiren
sporculara gore daha diisiik ¢cikmistir (p<0,05).

Sporcularin BSQ-34 puaniyla, BKi’leri arasinda anlamli pozitif korelasyon
vardir (r=0,204; p<0,001). Siklet sporcularinda da BSQ-34 puaniyla, BKI
arasinda anlamli korelasyon oldugu bulunmustur (r=0,194; p<0,05)

Kadin ve erkek sporcularin FRS-N, FRS-S ve beden memnuniyetsizlikleri
arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05).

Kadin sporcularin beden memnuniyetsizlikleriyle BSQ-34 puanlari arasinda
pozitif korelasyon gozlemlenirken (r=0,497; p<0,05), aym1 durum erkek
sporcular i¢in gézlemlenmemistir.

Sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktrlerin basinda; saglik, viicut
agirligi kontrolii ve duyusal 6zellikler gelmektedir.

Kadinlar besin se¢iminde en ¢ok saglik ve viicut agirligi kontroliine dikkat
ederken, erkekler en ¢ok duyusal ozellik ve saglik faktoriine dikkat
etmektedir.

Siklet sporcularinin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin basinda
saglik, viicut agirh@ kontrolii ve duyusal ozellikler gelmektedir. Siklet
sporculari, diger sporculara gore besin secerken duyusal 6zelliklere ve moda
daha ¢ok dikkat etmektedirler (p<0,05).

Siklet sporcularinin % 16,5’1 ve diger sporcularin % 6,11 besin se¢imi

konusunda antrendrlerinden etkilendiklerini belirtmislerdir.
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22. Beden algis1 bozulmus olan sporcular besin se¢iminde viicut agirligi kontrolii
faktoriine, beden algist normal olan sporculara goére daha c¢ok dikkat
etmektedirler (p<0,05).

23. Yeme davranis bozuklugu gelistirmis olan sporcular besin se¢iminde viicut
agirligr kontrolii faktoriine, yeme davranis bozuklugu gelistirmemis
sporculara gore daha ¢ok dikkat etmektedirler (p<0,05).

24. Sporcularin genel olarak et grubunu karsilama durumlar yiiksekken; siit,

ekmek ve sebze/meyve grubunu karsilama durumlar1 daha diistiktiir.
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6.2. Oneriler

Sporcular, hem antrenman sirasinda hem de yarigmalarda basarili olabilmek
icin 6zel gereksinmeleri olan bir gruptur. Bu yiizden Sporcularin besin secerken dikkat
ettikleri faktorlerin belirlenmesi, gerekli miidahalelerin ve egitim programlarinin
diizenlenmesi agisindan olduk¢a onemlidir. Sporcular arasinda gelisen herhangi bir
beden memnuniyetsizligi durumunun Onceden anlasilarak gerekli miidahalelerin
yapilmasi ileride olusabilecek yeme bozukluklarini 6nleyebilecektir. Adolesan dénem,
biliylime ve gelismenin olduk¢a yogun oldugu bir donemdir. Bu dénemdeki besin
secimleri, sporcularin ilerleyen donemdeki sagliklarini ve spor performansini
dogrudan etkileyebilmektedir. Ayrica yeme davranis bozukluklar1 ve/veya beden imaji
bozukluklar1 bu donemde de sik rastlanan bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
donemdeki sporcularin diizenli bir sekilde takip edilerek, sorunlar olugsmadan

miidahalelerin yapilmasi1 6nemli olmaktadir.

Biitiin yas gruplarindaki sporcular arasinda ergojenik destek kullanimi olduk¢a
yaygin bir durumdur. Piyasada farkli markada ve tiirde bir¢ok ergojenik destek
bulunmaktadir. Onemli olan dogru ve giivenilir olan ergojenik destegi kullanmaktir.
Bu noktada yine gerekli egitimlerin uzman kisiler tarafindan sporculara verilerek bilgi
kirliliginin oniline gecilmesi, sporcularin sagliklart ve spor basarilar i¢in oldukca

onemlidir.

Ileride yapilacak olan aragtirmalarda sporcu sayismin arttirilmasi ve/veya tek
bransa yonelik caligmalarin planlanarak egitim ve miidahalelerin buna gore
olusturulmasi daha yararl olacaktir. Sporcularin egitimlerinin disinda, antrenorlerinin
ve ebeveynlerinin egitimi de onem tasimaktadir. Bu egitimlerin, konunun uzmani olan
bir diyetisyen tarafindan verilmesi olusabilecek bilgi kirliliginin Onlenebilmesi

agisindan da olduk¢a 6nemlidir.
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EK 3: Aydinlatilmis Onam Formlan

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU

(Arastirmacinin Beyani)

Sporcularin genel olarak besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin belirlenmesi ile ilgili yeni
bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Sporcularin Besin Se¢imlerinin Beden Imajt
ve Yeme Davranisina Gore Degerlendirilmesi’dir.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen soyleyelim ki bu arastirmaya
katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasmna dayalidir.
Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorlerin belirlenebilmesidir. Bu dogrultuda, besin se¢iminde sporculara yonelik uygun
egitimler planlanabilecektir. Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Toplum Beslenmesi Programi, yiiksek lisans tezi kapsaminda yapilmaktadir ve bu ¢aligsmaya
katiliminiz aragtirmanin basarisi i¢in 6nemlidir

Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz Aras. Gor. Dilem Tugal size bir anket
uygulayacaktir. Bu anketlerde; kisisel, beslenme aligkanliklari, yeme tutum davranisi ve beden
algistyla ilgili sorular1 cevaplamasini isteyecegiz. Anketleri ve besin tiiketim sikligini
cevaplamasi yaklasik olarak 30 dakika siirecektir. Ayrica arastirma kapsaminda viicut
agirhigiiz, boyunuz, viicut yagi miktarinmiz ve yagsiz viicut kiitleniz belirlenecektir.

Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya katildiginiz
i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler etik
kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir

Bu calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baglidir
ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Yine
caligmanin herhangi bir agamasinda onayinizi gekmek hakkina da sahipsiniz.

(Katilimcinin Beyani)

Sayin Dr. Pelin Bilgi¢ ve Aras. Gor. Dilem Tugal tarafindan Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Toplum Beslenmesi Programi, yiiksek lisans tezi kapsaminda bir
aragtirma yapilacagi belirtilerek bu aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine
bu arastirma sirasinda da biiyilk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum. Arastirma
sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla
korunacag1 konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan g¢ekilebilirim.
(Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi onceden



bildirmemim uygun olacagimin bilincindeyim) Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayl1 olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana
gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin
saglanacag1 konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal
bir yiik altina girmeyecegim).

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte, Dr. Pelin Bilgig’i
no’lu telefonlardan ve Aras. Gor. Dilem

Tugal’1 || oo’ 1u telefondan arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayict bir davranigla karsilagmis degilim. Eger katilmayi reddedersem, bu
durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir
diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirma projesinde “katilime1” olarak yer alma kararini
aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyilkk bir memnuniyet ve goniilliiliikk icerisinde kabul
ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimc
Adi, soyadt:
Adres:

Tel.

Imza:

Goriisme tanmigi
Adi, soyadt:
Adres:

Tel.

Imza:

Katilimer ile goriisen hekim
Ad1 soyadi, unvant:

Adres:

Tel.

Imza



ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICiN ANTRENOR/EBEVEYN RIZA FORMU

(Arastirmacinin Beyani)

Sporcularin genel olarak besin se¢ciminde dikkat ettikleri faktdrlerin belirlenmesi ile ilgili yeni
bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Sporcularin Besin Se¢imlerinin Beden Imaj:
ve Yeme Davranisina Gore Degerlendirilmesi”dir.

Cocugunuzun/sporcunuzun bu arastirmaya katilmasini 6neriyoruz. Ancak hemen séyleyelim
ki bu aragtirmaya ¢ocugunuzu/sporcunuzu dahil edip etmemekte serbestsiniz. Calismaya
katilim gontilliiliik esasina dayalidir. Kararinizdan dnce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan sonra c¢ocugunuzun/sporcunuzun c¢alismaya
katilmasini isterseniz formu imzalayimiz

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorlerin belirlenebilmesidir. Bu dogrultuda, besin se¢iminde sporculara yonelik uygun
egitimler planlanabilecektir. Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Toplum Beslenmesi Programi, yiiksek lisans tezi kapsaminda yapilmaktadir ve
cocugunuzun/sporcunuzun bu ¢alismaya katilmasi arastirmanin basarisi i¢in 6nemlidir.

Eger ¢ocugunuzun/sporcunuzun g¢aligmaya katilmasini kabul ederseniz Aras. Gor. Dilem
Tugal ¢ocugunuza/sporcunuza bir anket uygulayacaktir. Bu anketlerde; kisisel, beslenme
aligkanliklari, yeme tutum davranigst ve beden algisiyla ilgili sorulart cevaplamasini
isteyecegiz. Anketleri ve besin tiiketim sikligini cevaplamasi yaklasik olarak 30 dakika
stirecektir. Ayrica arastirma kapsaminda viicut agirligi, boyu, bel ve kalga ¢evresi, viicut yagi
miktariniz ve yagsiz viicut kiitleniz belirlenecektir.

Cocugunuzun/sporcunuzun bu c¢aligmaya katilmasi ic¢in sizden herhangi bir {icret
istenmeyecektir. Calismaya katildig1 icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Cocugunuzla/sporcunuzla ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini
denetleyen gorevliler etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Cocugunuzun/sporcunuzun bu c¢aligsmaya katilmasini reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya
katilmak tamamen istege baglidir ve reddettiginiz takdirde ¢ocugunuza/sporcunuza uygulanan
tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Yine calismanin herhangi bir agamasinda
onaymizi ¢cekmek hakkina da sahipsiniz.

(Katilimcinin Beyam

Saymn Dr. Pelin Bilgi¢ ve Aras. Gor. Dilem Tugal tarafindan Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Toplum Beslenmesi Programi, yiiksek lisans tezi kapsaminda bir
aragtirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya ¢ocugum/sporcum “katilimec1” olarak davet edildi

Eger cocugumun/sporcumun bu aragtirmaya katilmasimi kabul edersem hekim ile arasinda
kalmasi1 gereken ona ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile
yaklagilacagina inaniyorum. Arastirma sonug¢larinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi
sirasimda gocugumun/sporcumun kisisel bilgilerinin ihtimamla korunacagi konusunda bana
yeterli giiven verildi.



Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden g¢ocugumu/sporcumu
arastirmadan ¢ekebilirim. (Ancak arastirmactlart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi  onceden  bildirmemim  uygun  olacagimin  bilincindeyim)  Ayrica
cocugumun/sporcumun tibbi durumuna herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmact
tarafindan ¢ocugum/sporcum arastirma disi tutulabilir.

Aragtirma ic¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana ya da cocuguma/sporcuma bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle
cocugumda/sporcumda meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununun ortaya ¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Aragtirma sirasinda bir gocugum/sporcum herhangi saglik sorunu ile karsilastiginda; herhangi
bir saatte, Dr. Pelin Bilgic’i | HEEEG——— N, o'/
telefonlardan ve Aras. Gor. Dilem Tugal’1 || | | |  Elll no’1v telefondan arayabilecegimi
biliyorum.

Cocugum/sporcum bu aragtirmaya katilmak zorunda degil ve katilmayabilir. Aragtirmaya
katilmas1 konusunda zorlayici bir davranigla karsilagmis degilim. Eger katilmasim
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iligkisine herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir
diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde ¢cocugumun/sporcumun “katilimer”
olarak yer almasi kararmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve
goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Ebeveyn/Antrenor
Adi, soyadt:

Adres:

Tel.:

Imza:

Goriisme tamgi
Adi, soyadt:
Adres:

Tel.

Imza:

Katilimer ile goriisen hekim
Ad1 soyadi, unvant:

Adres:

Tel.:

Imza:



ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICiN COCUK RIZA FORMU
Sevgili Kardesim,

Benim adim Aras. Gor. Dilem Tugal, sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorleri
incelemek amaciyla bir arastirma yapiyoruz. Amacimiz; sporcularin genel olarak besin
seciminde dikkat ettikleri faktdrlerin belirlenmesidir; bunun yaninda yeme davranist
bozuklugu ve/veya beden imaj1 takintist olan sporcularin da besin se¢iminde dikkat ettikleri
faktorleri anlayabilmek temel hedeflerimizdendir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu
arastirmaya katilmani 6neriyoruz.

Aragtirmay1 ben Aras. Gor. Dilem Tugal ve Yrd. Dog. Pelin Bilgi¢ birlikte yapiyoruz. Bu
arastirmaya katilacak olursan sana anketler uygulayip, viicut agirligini, boyunu, besin tiiketim
sikligini, viicut yagi miktariniz ve yagsiz viicut kiitleni belirleyecegiz. Bu anketlerde; kisisel,
beslenme aligkanliklari, yeme tutum davranisi ve beden algistyla ilgili sorular1 cevaplamant
isteyecegiz. Anketleri cevaplaman ve besin tiikketim sikliginin alinmasi yaklasik olarak 30
dakika siirecektir.

Bu aragtirmanin sonuglar1 senin gibi sporcularin besin se¢iminde dikkat ettikleri faktorlerin
belirlenebilmesi ve gerekli egitimlerin planlanabilmesi agisindan 6nemlidir. Bu arastirmanin
sonuclarini bagka arastirmacilara da soyleyecegiz, sonuglart bildirecegiz ama senin adini
sOylemeyecegiz

Bu arastirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden 6nce anne/baban veya antrenoriin ile
konusup onlara damigsmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarmi/izinlerini
alacagiz. Anne/baban veya antrenoriin tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu
arastirmaya katilmak senin istegine bagl ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse
sana kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu
tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da doktorlar muayene ve diger islemlerde sana
onceden oldugu gibi iyi davranir, 6nceye gore farklilik olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana sorabilirsin.
Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan
asagiya liitfen adin1 ve soyadini1 yaz ve imzam at. imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun
bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:
Cocugun imzast: Tarih:

Velisinin adi, soyadi
Velisinin imzasi:

Aragstiricinin adi, soyadi, {invani:
Adres :
Tel:

Imza:



EK-4: Caliyma Anketi

SPORCULARIN BESIN SECIMLERININ BEDEN iMAJI VE YEME
DAVRANISINA GORE DEGERLENDIRILMESI

2) Cinsiyetiniz: 1.Kadin 2. Erkek
3) Yasmz (yil): ..............
4) Medeni durumunuz nedir?
1. Evli
2.Bekar
3.Bosanmig/Dul
5) Egitim diizeyiniz:
1. Okur-yazar degil 2. Okur-yazar 3.1lkokul mezunu 4. Ortaokul mezunu

5.Lise mezunu 6.Lisans mezunu  7.Yiiksek-lisans mezunu  8.Doktora mezunu
6) Hekim tarafindan tanis1 konmus bir saglik probleminiz (hastaliginiz) var mi?
1. Hayir
2. Evet (DelirtiniZ ....oovviniii i )

7) Siirekli kullandigimiz bir ilag var mi1? Cevabiniz evet ise liitfen hangi ilaci
kullandiginiz1 belirtiniz.
1. Hayir
2. Evet (belirtiniz..........ccoiviiiiiiiiiiiineenne, )

2) BESLENMEYE YONELIK SORULAR

8) Su an herhangi bir diyet yapiyor musunuz? (Cevabiniz hayirsa 11. Soruya geginiz)

1. Evet 2. Hayir
9) Diyet uyguluyorsaniz uyguladiginiz diyetin tiiriinii belirtiniz
(e )
10) Diyeti kim 6nerdi?
1.Doktor
2.Diyetisyen
3.Spor antrendrii
4.Diger (belirtiniz........c.oovviiiiiiii i )
11) Giinde kag 6giin yemek yersiniz? 1. Ana Ogiin ..... 2. Ara Ogiin .....
12) Yemeklerinizi genelde nerede yersiniz?
1. Evde
2. Disarida
3. Diger (Delirtiniz .....c.ooviiriiiiii i )
13) Yemeginizi genelde kiminle yersiniz?
1. Ailemle
2. Kendi basima
3. Takim arkadaglarimla
4. Arkadaslarimla
5. Diger (DelirtiniZ. .......ovviiiii e



14) Ogiinlerde tiiketeceginiz besinleri segerken sportif performansinizi artirmasina 6zen
gosterir misiniz? (Cevabiniz hayirsa 16. soruya geciniz)

Hayir

Nadiren

Bazen

Cogunlukla

Her zaman

arwbdE

15) Sportif performansinizi artiracak besinleri neye gore secersiniz? (Birden fazla sik
secebilirsiniz)

Enerji igerigine bakarim,

Yiiksek proteinli olmasina 6zen gosteririm,

Yiiksek karbonhidratli olmasina 6zen gosteririm,

Yag igeriginin diisiik olmasina dikkat ederim,

Vitamin/mineral i¢erigine dikkat ederim,

Icerisindeki seker miktarinin diisiik olmasin1 isterim,

Diger (DElIrtiNiZ ...vovvieieri it ee e )

16) Besin segerken bagkalarindan etkilenir misiniz? Cevabiniz evetse, liitfen
etkilendiginiz kisileri veya araglari isaretleyiniz. (Birden fazla segenegi
isaretleyebilirsiniz)

1. Hayr

2. Takim arkadaslarimdan,

3. Antrenoriimden,

4. Sosyal medya, reklamlar,

5. Saglik ¢alisanlarindan (doktor, diyetisyen vb),

6. Diger (belirtiniz..........coveiiiiiiiiiiieieeen, )

17) Sportif performansinizi artirmak amactyla vitamin, mineral, ergojenik beslenme
iriinii (protein tozu, ginseng, kreatin vb.) kullaniyor musunuz? (Cevabiniz hayirsa 3.
boliime geginiz) 1. Evet 2. Hayr

18) Bu iiriinleri kullanma sebebiniz hangisidir? (Birden fazla segenegi isaretleyebilirsiniz)

Viicut agirligimin artmas igin,

Viicut agirligin azalmast igin,

Viicut kas oranimin artmasina yardimei olmak i¢in,

Viicut yag oranimin azalmasini saglamak igin,

Bagisiklik sistemimi gii¢clendirmek igin,

Yorgun hissetmemek i¢in,

Spor performansimi artirmak igin,

Diger (belirtiniz .....................

19) Bu iiriinleri kullanmanizi size kim 6nerdi?

1. Doktor

2. Ailem

3. Arkadaglarim

4. Diyetisyen

5. Antrendrim

6. Kendim

7. Diger (Belirtiniz ..............cocovvviiiiiininnnn.. )

NogkrwbdE
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20) Asagidaki beslenme destek iiriinlerinden kullandiklarimizi kullanma sikliginiza gore
isaretleyiniz (kullaniyorsaniz markasini belirtiniz).

Beslenme destek iiriinleri Haftada Haftada | Haftada Her giin | Miktar
1 giin 2-3 giin 5-6 giin

Whey protein

Kazein

Dall1 zincirli aminoasitler
(BCAA)

Kreatin

Karnitin

Glutamin

Biotin

Nitrik oksit

Ko enzim Q10

Kafein

Ari poleni

Ginseng

Konjuke Linoleik Asit
(CLA)

Glikozamin/Kondritin siilfat

Inozin

Protein bar

Spor icecekleri

Enerji icecekleri

Vitamin kompleksi

Demir

Kalsiyum

Magnezyum, ¢inko

A vitamini

C vitamini

E vitamini

Niasin

21. Bu iiriinlerden fayda gordiigiiniizii diistiniiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayr

3) SPORA YONELIK SORULAR

22. Sporbranginiz ........................

23. Antreman yasiniz ................ yil

24. Haftada ka¢ kez antreman yapiyorsunuz? ................... kez

25. Antreman siireniz ne kadardir? ................ dakika/saat

26. Yaptiginiz antreman tiiriinii belirtiniz .................ocooo
27. Kendinizi en saglikli ve en iyi hissetiginiz viicut agirhigi nedir? ......... ....
Ne kadar siiredir milli takimdasiniz? .................coooviiiiiiin.

4) ANTROPOMETRIK OLCUMLER

1. Boy uzunlugu (cm): 2. Vicut yag kiitlesi (kg):

3. Vicut agirhigr (kg): 4. Viicu yagi (%):

5. Beden kiitle indeksi (kg/m2): 6. Yagsiz viicut kiitlesi (kg):




5) BESIN SECIMIi TESTI (FCQ)
Liitfen her bir soruyu dikkatle okuyunuz ve size uygun olan kutucuga X isareti koyunuz.

Herhangi bir giinde yedigim besinle ilgili benim | Cok énemli Biraz Orta derecede Cok
icin onemli olan; degil onemli onemli onemli

1) 2 3 4)

...kolay hazirlanmasidir

...katki maddesi icermemesidir

...kalorisinin diisiik olmasidir

...tadinin iyi olmasidir

...dogal bilesenler icermesidir

...pahalt olmamasidir

...yag iceriginin diisiik olmasidir

...bildigim bir besin olmasidir

O 0| N| O O | W| N|

...yiiksek posali olmasidir

[ERN
o

...besin degerinin yiliksek olmasidir

[y
[N

...stipermarketlerden ve diikkanlardan
kolayca ulagilabilir olmasidir

12 | ...parasina degmesidir

13 | ...beni neselendirmesidir

14 | ...giizel kokmasidir

15 | ...cok kolay pisirilebiliyor olmasidir

16 | ...stresle bag etmeme yardimci olmasidir

17 ...viicut agirhigimi korumaya yardimei
01m351d1r

18 | ...memnun edici dokusunun olmasidir

19 | ...cevre dostu bir sekilde paketlenmis
olmasidir

20 | ...politik olarak onayladigim iilkelerden
gelmis olmasidir

21 | ...cocukken yedigim besinlere benziyor
olmasidir

22 | ...vitamin ve mineralce zengin olmasidir

23 | ...yapay bilesen icermemis olmasidir

24 | ...beniuyanik ve alert durumda tutmasidir

25 | ...giizel goziikmesidir

26 | ...rahatlamama yardimci olmasidir

27 | ...yiiksek protein igermesidir

28 | ...hazirlamak i¢in zaman almamasidir

29 | ...beni saglikl tutmasidir

30 | ...deri/dis/sag/tirnak vb iyi gelmesidir

31 | ...iyi hissetmemi saglamasidir

32 ...orijin {ilkesinin agik bir bigimde
behrt11m1$ olmasidir

33 | ...genellikle yedigim besin olmasidir

34 | ...hayatla basa ¢ikmama yardimci
olmasidir

35 | ...yasadigim veya calistigim yere yakin
yerlerden kolaylikla alinmasidir

36 | ...ucuz olmasidir




6) YEME TUTUM TESTI (EAT-40)

Bu anket sizin yeme aligkanliklariizla ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice
okuyunuz ve size uygun gelen parantezin igine X isareti koyunuz.

SORULAR

Daima
Cok sik
Sik s1k
Bazen
Nadire
Hicbir

Zaman

. Bagkalari ile birlikte yemek yemekten hoslanirim.

. Bagkalari i¢in yemek pisiririm, fakat pigirdigim yemegi yemem.

. Yemekten once sikintili olurum.

. Sigmanlamaktan 6diim kopar.

. Aciktigimda yemek yememeye calisirim.

. Aklim fikrim yemektedir.

. Yemek yemeyi durduramadigim zamanlar oldu.

VN0 WIN -

. Yiyecegimi kiiciik kii¢iik pargalara bolerim.

9. Yedigim yiyecegin kalorisini bilirim.

10. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek kalorili yiyeceklerden
kaginirim.

11. Yemeklerden sonra sigkinlik hissederim.

12. Ailem fazla yememi bekler.

13. Yemek yedikten sonra kusarim.

14. Yemek yedikten sonra asir1 sugluluk duyarim.

15. Tek disiincem daha zayif olmaktir.

16. Aldigim kalorileri yakmak i¢in yorulana kadar egzersiz yaparim.

17. Giinde birkag kere tartilirim.

18. Viicudumu saran dar elbiselerden hoslanirim.

19. Et yemekten hoslanirim.

20. Sabahlar1 erken uyanirim.

21. Glinlerce ayn1 yemegi yerim.

22. Egzersiz yaptigimda harcadigim kalorileri hesaplarim.

23. Adetlerim diizenlidir. (Yalnizca kizlar cevaplandiracak)

24. Baskalar1 ¢cok zayif oldugumu diisiiniir.

25.Sismanlayacagim (viicudumun yag toplayacagi) diisiincesi
zihnimi meggul eder.

26. Yemeklerimi yemek, baskalarininkinden daha uzun siirer.

27. Lokantada yemek yemeyi severim.

28. Mishil kullanirim

29. Sekerli yiyeceklerden kaginirim.

30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim.

31. Yasamimu yiyecegin kontrol ettigini diislintirim.

32. Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim.

33. Yemek konusunda baskalariin bana baski yaptigini diisiiniiriim.

34. Yiyeceklerle ilgili diislinceler ¢ok zamanim alir.

35. Kabizliktan yakinirim.

36. Tatli yedikten sonra rahatsiz olurum.

37. Diyet (perhiz) yaparim.

38. Midemin bos olmasindan hoslanirim.

39. Sekerli, yagh yiyecekleri denemekten hoslanirim.

40. Yemeklerden sonra i¢imden kusmak gelir.




7) BEDEN SEKLI ANKETI (BSQ)

(Son 4 hafta icinde dis goriisiiniiz hakkinda diisiindiiklerinizle ilgili olarak asagidaki
sorulardan size en uygun olan sikki isaretleyiniz.)

Hicbir

Zaman

Nadiren

Bazen

Sik

Cok s1k

Her

Zaman

Caninizin bir seye sikilmig olmasi viicut
sekliniz hakkinda endiselenmenize neden
oldu mu?

Viicut sekliniz hakkinda endiselenip diyet
yapmak zorunda oldugunuzu diisiindiiniiz
mi?

Bel, kalga ve basen bdlgenizin viicudunuzun
geri kalan kismina gore biiyiik oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

Sismanlamaktan (ya da daha sisman
olmaktan) korkuyor musunuz?

Viicudunuzun yeterince siki olmamasindan
endiseleniyor musunuz?

Tek oldugunuz zaman (yemekten sonra)
kendinizi sigman hisseder misiniz?

Viicudunuz hakkindaki kétii diislincelerden
dolay1 agladimiz m1?

Viicudunuzun sarkacagini diisiinerek
kendinizi ¢ok fazla egzersiz yapmaktan
alikoyabilir misiniz?

Zayif kizlarla/erkeklerle birlikte olmak kendi
viicudunuza 6zgiliven duymanizi saglar m?

10.

Oturdugunuz zaman kalgalarinizin
sarkmasindan/yayilmasindan endise duyar
misiniz?

11.

Cok az miktarlarda bir sey tiikketseniz bile
kendinizi sisman hissetmenize neden olur
mu?

12.

Diger kizlari/erkeklerin viicutlarina bakip
kendi viicudunuzla kiyasladiginiz zaman
viicudunuzun uygun olmadigini diisiiniir
miisiintiz?

13.

Viicut seklinizin konsantre olmanizi (tv
izleme, konusma, dinleme gibi) etkiledigini
diisliniir miisiliniiz?

14.

Ciplak iken, dus alirken kendinizi sisman
hisseder misiniz?

15.

Viicut seklinizi ortaya ¢ikaracak kiyafetleri
giymekten ka¢inir misiniz?

16.

Viicudunuzun sarkan kisimlarini kestirmeyi
diistiniir miisiiniiz?




17.

Pasta, tatl1 ve kalori degeri yiiksek besinleri
tilkketmek kendinizi sisman hissetmenize
neden olur mu?

18.

Viicut sekliniz hakkindaki kotii
diistinceleriniz sosyal aktivitelere
katilmamaniza neden olur mu?

19.

Viicudunuzu fazlasiyla biiyiik ve yuvarlak
hissediyor musunuz?

20.

Viicudunuzdan utaniyor musunuz?

21.

Viicudunuz hakkindaki endiseleriniz diyet
yapmaniza neden olur mu?

22.

Mideniz bos oldugu zamanlarda viicudunuz
hakkinda olumlu diisiiniir miisiiniiz?

23.

Kendi kendinizi kontrol edemediginizden
dolay1 su anki viicut sekline sahip
oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?

24,

Diger insanlarin mide ve bel bolgenizdeki
yaglar1 inceledigini diisiinerek rahatsiz olur
musunuz?

25.

Diger kadinlarin/erkeklerin sizden daha zayif
olmasinin adil bir durum olmadigini
hissettiniz mi?

26.

Kendinizi zayif hissetmek i¢in hi¢ kustunuz
mu?

27.

Bir toplulugun igerisinde (6rnegin masada ya
da otobiiste otururken) fazla yer kaplamaktan
endiselendiniz mi?

28.

Viicudunuzun ¢ikintili olmasindan (diiz
olmamasindan) endiseleniyor musunuz?

29.

Aynada viicut seklinizi gérmeniz viicudunuz
hakkinda kétii diistinmenize sebep olur mu?

30.

Viicudunuzun herhangi bir bélgesinde ne
kadar yag oldugunu anlamak i¢in kendi
dokulariniz1 elle sikistirip hi¢ kontrol ettiniz
mi?

31.

Insanlarn sizin viicudunuzu gorecegi
ortamlarda (toplu soyunma odalar1)
bulunmaktan kagimnir misiniz?

32.

Kendinizi daha hissetmek i¢in laksatif
(miishil) kullandinmiz m?

33.

Diger insanlarla birlikteyken viicut sekliniz
hakkinda kendinize giivenir misiniz?

34.

Viicudunuz hakkindaki endiseleriniz sizi
egzersiz yapmaya mecbur hissettirir mi?




28) Asagidaki figiirlere gore kendi viicut agirliginizi/goriintiiniizii hangi goériintii ile
eslestiriyorsaniz isaretleyiniz.

29) Sizce en saglikli ve fit goziiken sekil hangisidir? ............. no’lu sekil

30) Kendi viicut agirliginizi, kas miktarinizi ve yag miktarinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Viicut agirligi AZ NORMAL FAZLA
Kas miktar1 AZ NORMAL FAZLA
Yag miktar1 AZ NORMAL FAZLA




8) BESIN TUKETIM SIKLIGI

Son 1 ay1 diistindiigiiniizde asagidaki besinleri tiiketim sikliginiz nedir?

Her Her | Haftada | Haftada | Haftada 15 Ayda | Hi¢ Bir Giinliik
6giin giin 1-2kez | 3-4kez | 5-6kez | giinde1 | 1kez seferde Miktar

BESINLER kez tiiketilen | (g/mL)

miktar
(9/ mL)

SUT VE URUNLERI

Siit 1 2 3 4 5 6 7 8

Yogurt 1 2 3 4 5 6 7 8

Ayran 1 2 3 4 5 6 7 8

Peynir gesitleri 1 2 3 4 5 6 7 8

ET, YUMURTA, KURU

BAKLAGILLER

Kurmizi et 1 2 3 4 5 6 7 8

Tavuk, hindi 1 2 3 4 5 6 7 8

Balik tiirleri 1 2 3 4 5 6 7 3

Islenmis et diriinleri

(salam, sosis, sucuk vh) 1 2 3 4 5 6 7 8

Sakatatlar (karaciger,

bobrek, dalak vb) 1 2 3 4 5 6 7 8

Yumurta 1 2 3 4 5 6 7 8

Kurubaklagiller 1 2 3 4 5 6 7 8

Yagl tohumlar (ceviz,

findik, fistik vb) 1 2 3 4 5 6 7 8

SEBZE - MEYVE

GRUBU

Yesil yaprakli sebzeler 1 2 3 4 5 6 7 8

Patates 1 2 3 5 6 7 8

Kuru sogan 1 2 5 6 7 8

Sart sebzeler (domates,

havug) 1 2 3 4 5 6 7 8

Diger sebzeler 1 2 3 4 5 6 7 8

Turunggiller 1 2 3 4 5 6 7 8

Diger taze meyveler 1 2 3 4 5 6 7 8

Taze meyve sulari 1 2 3 4 5 6 7 8

Kuru meyveler 1 2 3 4 5 6 7 8

EKMEK - TAHILLAR

Beyaz ekmek ve tiirleri

(bazlama, yufka vb) 1 2 3 4 5 6 7 8

Tam tahilli  ekmekler,

kepek, cavdar ekmegi vb. 1 2 3 4 5 6 7 8

Piring, 1 2 3 4 5 6 7 8

Bulgur 1 2 3 4 5 6 7 | 8

Makarna, eriste vb... 1 2 3 4 5 6 7 8

Bugday unu 1 2 3 4 5 6 7 8

Kahvaltilik tahil triinleri,

(cornflakes vb.) 1 2 3 4 5 6 7 8

Kodlar: )
Tiiketim Sikhgi: 1. Her Ogiin (3.0) 2. Her giin (1.0) 3. Haftada 1-2 kez (0.215) 4. Haftada

3-4 kez (0.5) 5. Haftada 5-6 kez (0.7855)

tiiketmem (0)

6. 15 giinde bir (0.067) 7. Ayda bir (0.033)  8.Hig




BESINLER

Her
6giin

Her
giin

Haftada
1-2 kez

Haftada
3-4 kez

Haftada 15
5-6 kez | giinde
1 kez

Ayda
1 kez

Hic¢

Bir
seferde
tiiketilen
miktar
(9/ mL)

Giinliik
Miktar
(g/mL)

YAG, SEKER, TATLI V

E iCECEKLER

Zeytinyag1

Aygicek yagi

Misirozii yagi

Findik yag

Sert margarin

Yumusak margarin

Tereyag

Seker

Bal,recel, pekmez

Cikolata
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Hamur tathilari (baklava,
sekerpare vb)

Sitlii tatlilar, dondurma

Hazir meyve sulari

Gazl i¢ecekler

Maden sular1

Kahve

Cay, bitki ¢aylari
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Kodlar:

Tiiketim Sikhgi: 1. Her Ogiin (3.0)

5. Haftada 5-6 kez (0.7855)

2. Her giin (1.0)
6. 15 giinde bir (0.067) 7. Ayda bir (0.033)

3. Haftada 1-2 kez (0.215)

4. Haftada 3-4 kez (0.5)
8.Hig tiiketmem (0)
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