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OZET

Yildizoglu E, Lisansh Kadin Voleybolcularda Viicut Kompozisyonunun Duygusal Ve
Sezgisel Yeme Alskanhklarma Etkisinin Belirlenmesi. Baskent Universitesi, Saghk

Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi, 2022.

Bu aragtirma lisanli voleybolcularin yeme aliskanliklarinin duygusal ya da sezgisel olarak
belirlenmesini, fiziksel ve  kondisyonel durumlarin1  etkileyebilecek  viicut
kompozisyonunun, sezgisel ve duygusal yeme aligkanliklarina etkisini arastirmayi
amagclamaktadir. Arastirma, Aralik 2021-Subat 2022 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol
Federasyonu’na bagli olarak 2. ligde yer alan ve iiniversite liginde yer alan kadin voleybol
takimlarindan 44 voleybolcu ile gerceklestirilmistir. Verilerin toplanmasi i¢in
voleybolculara yiiz yiize uygulanan anket ile sosyodemografik bilgileri, voleybol kariyerleri,
hastalik durumu, sporcu ergojenik destegi veya besin takviyesi kullanimi, gegmis beslenme
egitimi varligi, glinliik beslenme aligkanliklari, spor ve beslenme iligkisi ve duygu durum ve
beslenme iligkisi hakkindaki diislincelerinin sorulmasiyla gerceklesmistir. Voleybolcularin
sezgisel yeme diizeylerinin tespit edilmesi icin Sezgisel Yeme Olgegi (IES-2); duygusal
yeme diizeylerinin tespit edilmesi igin Besin Giicii Olgegi (BGO) kullanilmistir.
Voleybolcularin viicut kompozisyonlarinin belirlenmesi amaciyla viicut agirligi, boy
uzunlugu, bel ve kalca cevresi ve deri kivrim kalinligi gibi antropometrik 6l¢iimler
aragtirmact alinmistir. Voleybolcularin yas ortalamalar1 21.1+3.53 yildir ve ortalama viicut
agirhig 63.9+8.18 kg, boy uzunlugu 175.9£7.26 cm, beden kiitle indeksi (BKI) degerleri
20.6+2.10 kg/m?, viicut yag orani1 %22.6+10.10 olarak bulunmustur. Viicut yag oraninin
sezgisel yeme Olgegi toplam puanlarina anlamli bir etkisi olmadigi (p>0.05); yalnizca
sezgisel yeme alt faktorlerinden fiziksel sebeple yeme izni (t=-2.945, p<0.05) diizeylerinde
viicut yag oraninin anlamli etkisi oldugu; viicut yag oranindaki bir birimlik artigin fiziksel
sebeple yeme izni diizeyinde 0.275 birimlik bir azalisa neden olacagi belirlenmistir. Viicut
yag oraninin, BGO alt faktdrleri olan besin mevcudiyeti (t=2.701, p<0.05), besinin tadina

bakilmasi (t=2.407, p<0.05) diizeyleri lizerinde anlamli etkisi oldugu sonucu bulunmustur.



Viicut yag oranindaki bir birimlik artisin duygusal yeme alt faktorlerinden besin
mevcudiyetinde 0.116 birimlik, besinin tadina bakilmasinda ise 0.100 birimlik bir artiga
neden olacagi belirlenmistir. Viicut kompozisyonunun en fazla etki ettigi durumun toplam
besin giicii 6lgegi puani (0.312) oldugu sonucu elde edilmistir (t=2.505, p<0.05).
Voleybolcularin viicut kompozisyonlariin yiiksek diizeyde duygusal yeme aliskanliklarini

etkiledigi ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, kadin sporcu, sezgisel yeme, duygusal yeme, besin giicii,

viicut kompozisyonu.



ABSTRACT

Yildizoglu E. Determination of the Effect of Body Composition Emotional and Intuitive
Eating Habits in Licensed Female Volleyball Players. Baskent University, Health

Sciences Institute, Department of Nutrition and Dietetics, Masters Degree Thesis, 2022.

This research aims to determine the emotional and intuitive eating habits of licensed
volleyball players and to investigate the effect of body composition, which may affect their
physical and conditional states, on intuitive and emotional eating habits. The research was
carried out between December 2021 and February 2022 with women's volleyball teams,
affiliated to the Turkish Volleyball Federation, in the 2nd league and university league and
with 44 volleybal players. For data collection face-to-face questionnaire was applied. With
the questionnaire, volleyball players’ sociodemographic information, volleyball careers,
diseases, use of ergogenic or nutritional supplement, presence of past nutritional education,
eating habits, sports and nutrition relationship, mood and nutrition relationship were
questioned. Intuitive Eating Scale (IES-2) was used to determine volleyball players' intuitive
eating levels; The Power of Food Scale (PFS) was used to determine emotional eating levels.
Anthropometric measurements such as body weight, height, waist and thigh circumference
and skinfold measurements were carried out by the researcher in order to determine the body
compositions of volleyball players. The average value of age of the participants was
21.1£3.53 years. The average value of body weight of the participants was 63.9+8.18 kg,
height was 175.9+7.26 cm, body mass index (BMI) values were 20.6+2.10 kg/m?, and body
fat ratio was 22.6+10.10%. It was determined that body fat ratio did not have a significant
effect on intuitive eating scale total scores (p>0.05). Only one sub-factor of intuitive eating,
which is eating for physical rather than emotional reasons (t=-2.945, p<0.05), was found to
be affected by body fat ratio levels. One-unit increase in body fat will cause a 0.275 unit
decrease in the levels of eating for physical rather than emotional reasons. It was determined
two subfactors were affected by body fat ratio levels: food present (t=2.701, p<0.05) and
food tasted (t=2.407, p<0.05). One-unit increase in body fat would result in a 0.116 unit
increase in food present levels, and a 0.100 unit increase in the food tasted levels. It has been
verified that the situation in which body composition has the greatest effect is the total PFS
score (0.312) (t=2.505, p<0.05). It was found that the body compositions of volleyball
players affected their emotional eating habits the highest.
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Keywords: Volleyball, female athlete, intuitive eating, emotional eating, power of food,

body composition.
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1. GIRIS

Beslenme, biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin besinlerin
kullanilmasidir; insan gereksinimlerinin basinda gelir. Beslenme bir bilim dali olarak
besinlerin iiretiminden hiicrede kullanimina dek tiim evrelerde insan-besin iliskisini

inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger yandan da fiziksel bilimler ile iliskilidir (1).

Bireyin beslenme icin temel motivasyonlar1 ii¢ faktoriin etkisiyle olusmaktadir:
Fiziksel, duygusal ve cevresel faktorler. Fiziksel faktorler viicudun aglik ve toklukla ilgili
fizyolojik ihtiyaclar1 dogrultusunda ortaya ¢ikarken, duygusal faktorler, duygu durumunun
besin alimina etki etmesi ile beslenmeyi gerceklestirmektedir. Cevresel faktorler ise besinin
duyularla algilanabilen tat, koku, goriintii gibi faktorlerinin besin alimini tetiklemesi ile rol

almaktadir (2).

Sporcularin belirli viicut kompozisyonlarina sahip olmalart sportif performansi
etkileyen bir durumdur. Bu amagla viicut kompozisyonunu korumak, diizenlemek adina
beslenme diizenleri sedanter bireylerden farklilik gdsterebilmektedir. Viicut kompozisyonu
voleybolcularda atletik performansi, sakatlik riskini, fiziksel adaptasyonu etkileyen bir
faktordiir ve kog/antrendr tarafindan siki bir sekilde takibi yapilir. Genelde diisiik yag ve
yiiksek yagsiz viicut kiitlesi oran1 voleybolda sportif performansin daha iyi olmasindan
sorumludur (3). Kadin voleybolcularin viicut yag yiizdelerinin %16-25 arasinda olmasi
beklenmektedir (4). Bu degerler oyuncunun pozisyonuna gore degisiklik gostermektedir.
Viicut kompozisyonunun korunumu ya da gerekli diizeye indirilmesi/gikartilmasi ve sportif
performansin desteklenmesi adina sporcular belirli bir beslenme plani uygulamalidirlar. Bu
sekilde bir beslenme plani uygulamakta olan sporcularda yeme davranisinda bozukluklar

goriilme riski de artmaktadir (5).

Yeme davranist bozuklugu goriilme riskinin artmasina neden olan bir beslenme
aliskanlig1 duygusal yemedir. Duygusal yeme davranisi besin aliminda fizyolojik aclik ve
tokluk sinyalleri yerine cevresel ve duygusal uyaranlarin séz sahibi olmasidir. Stres,
anksiyete, bikkinlik/yorgunluk, tiziintii, kizginlik gibi duygular sonucunda besin sec¢imi
tizerinde kontrol saglayamama ve sonug olarak asir1 yeme durumu da duygusal yeme olarak
aciklanmaktadir. Duygusal yemenin ayni zamanda viicut agirliginda dalgalanmalarla, viicut

agirhigr kaybi cabasinda bozulmayla, tikinircasina yeme, diisiik mod ve depresyonla iliskili
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oldugu bilinmektedir (6, 7). Lisansl sporcular da, 6zellikle miisabaka donemlerinde bu tarz
negatif duygu durumlarint sik¢a deneyimlemektedirler. Bu sporcularda duygusal yeme
davraniginin gézenip gozlenmediginin arastirilmasi ile sporcularin duygu durumlarina bagl
olarak beslenme davranis1 gostermelerinin 6niine gegilebilir ve de viicut kompozisyonlarinin

saglikli korunumu saglanabilir.

Sezgisel yeme ise duygusal yemeden farkli olarak besin aliminda yalnizca fiziksel
faktorlerin rol aldigi bir beslenme tarzidir. Aglik durumunda hangi besine istek duyuluyorsa
onun tiliketilerek acligin giderilmesi, duygusal aglik durumlarinda degil yalnizca fiziksel
aclik durumlarinda besin tiiketiminin yapilmasi, bireyin igsel aglik ve tokluk sinyallerinin,
hangi besinin, ne miktarda ve ne zaman alinacagini belirlemesi ve beden ve besin se¢iminin
uyumlu olmasi gibi kavframlara odaklanmaktadir (8). Sezgisel yeme aligkanliginin diisiik
BK1, kolesterol ve kan basinc1 degerlerini saglayici etkileri bulunmaktadir. Ayn1 zamanda
yeme davranigt bozuklugu olugma riskinin disiiriilmesi ve duygusal yemeye neden
olabilecek negatif duygu durumlarinin iyilestirilmesi ile de iliskilidir (9). Diizenli egzersiz
yapmak da viicudun fizyolojik aclik ve tokluk sinyallerinin diizenlenmesi ve duygusal

yemenin Onlenmesinde rol almaktadir (10).

Voleybolcular diizenli egzersizin de desteklemesi ile birlikte daha sezgisel bir yeme
davranisina sahip olabilirler. Egzersiz performansini ve viicut kompozisyonunu destekleyici
diizenli bir beslenme planina sahip olmalarinin yani sira antrenman ve miisabaka esnasinda

duygu durum dalgalanmalar1 nedeniyle duygusal yeme davranisi da gosterebilirler.

Bu arastirma voleybolcularin yeme aliskanliklarinin duygusal ya da sezgisel olarak
belirlenmesini,  fiziksel ve  kondisyonel durumlarini  etkileyebilecek  viicut

kompozisyonunun, yeme aligkanliklarina etkisini belirlemek amaciyla planlanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.Voleybol

Voleybol diinyanin en popiiler sporlarindan biridir ve diinya ¢apinda dinamik, temiz
ve renkli bir miicadele ortami ve seyir kalitesi yiiksek bir gdsteri ortamini ayni anda

olusturmaktadir (11).

Voleybol hem rekreasyonel hem de yarisma amacli yapilan bir spordur. Rekreasyonel
amagla yapilan sporlar insan dogasinin dengeli olmasini, saglikli yasamin desteklenmesini
ve eglence faktoriiniin her daim bulunmasini amagclar. Yarigma amacli yapilmasi ile
insanlarin yetenek, yaraticilik, ifade oOzgiirliigii ve savasma ruhunu beslemektedir.

Voleybolda kurallar bu yonlerinin iyilesmesi i¢in olusturulmustur (11).

Voleybol, tam ortadan file ile ikiye ayrilmis bir sahada, iki takim ile ve topla oynanan
bir takim sporudur. Amag ise, topu rakip sahaya filenin iizerinden gonderip, rakip sahada
yere diigmesini saglamaktir. Takimlar karsilikli olarak topun kendi sahalarinda yere
degmemesi i¢in ugras vermektedirler. Takimlarin topun yere degmesini engellemek ve topu
tekrardan kars1 sahaya gondermek i¢in topun bloga olan temas haricinde ii¢ kez topla temas
etme haklar1 vardir. Top oyuna servis adi verilen bir teknikle sokulur; servis ile top direkt
olarak kars1 takimin alanina file {izerinden gonderilir. Kars1 takim bu servisi karsilar ve
yukarida bahsedilen sekilde topu tekrar kargi takimin alanima gondermeyi amagclar. Bu
sekilde gelisen ‘rally’ topun yere degmesi, takimlarin savunmasi gereken alanlarin disina
diismesi veya takimin top karsilamada basarisiz olmasi ile sonlanir. ‘Rally’i bu sekilde
kazanan takimin hanesine bir puan yazilir; servis ile topu oyuna sokma ve diger ‘rally’i
baslatma hakki say1y1 kazanan takima geger ve kazanan takim oyuncular voleybol sahasinin

kendi alanlar i¢inde bir pozisyon saat yoniinde donerler (11, 12).

Voleybol dogas1 geregi oldukca hareketli ve canli bir spor tiiriidiir. Patlayic1 kuvvet,
kuvvet, cabukluk, ¢eviklik ve dayanikliligin bu spor tiirlinde olduk¢a biiyiik 6nemi vardir.
Ayni zamanda teknik ve taktik beceri konusunda da voleybolcularin donanimli olmasi
beklenmektedir (4). Voleybolda rekabetin temelini ikiye boliinmiis saha, takim oyunu ve
paslasma olusturmaktadir. Servis, sigrama, hiicum, donme, patlayic1 kuvvet, savunma gibi

faktorler ve beceriler iki takim arasindaki farki belirler (11).



Voleybol diger file sporlarindan daha essiz bir spor tiirtidiir ¢linkii stirekli olarak
havada tutulmasi gereken bir ‘ugan top’ oyunun temel amacini olusturur. Topun agirligi 260-
280 gram, cap1 ise 65-67 cm olarak belirlenmistir. Topun rakip takima file iizerinden
gonderilmesi gereklidir. Filenin yiiksekligi erkekler i¢in 2.43 m, kadinlar i¢in ise 2.24 m
olarak belirlenmistir (11). Her takimin mag¢ esnasinda bulundugu saha 9 x 9 m

boyutlarindadir (12).

Bir voleybol takiminin 14 sporcuya kadar sporcusunu magta sahaya ¢ikarabilme hakki
bulunmaktadir. Ancak oyun esnasinda sahada her takimdan alt1 sporcu bulunur. Rotasyon
sistemi ile bu alt1 oyuncu oyun i¢inde pozisyonlarina gore donerek sahanin her noktasinda
bulunabilirler. Sporcularin takimlarda pozisyonlar1 pasér, libero, pasor ¢aprazi, smagor, orta
oyuncu olarak degismektedir. Pasoriin gérevi takimin hiicum giiciinii olusturan pasor ¢caprazi
ve smagorlere pas atmaktir. Takimin sefi, yoneticisi olarak gorev alir, oyunun kurulmasi ve
taktiklerin uygulanmasinda rolii biiyiiktiir. Libero ise takimin savunma oyuncusudur.
Liberonun diger oyunculardan kolaylikla ayrismasi i¢in farkli renkte forma giymesi
gerekmektedir. Mag esnasinda libero ve orta oyuncu pozisyonlarina gore birbirlerinin yerine
gecerler. Orta oyuncu sahanin arka tarafi olan savunma sahasi kismina gelince libero
savunmada daha uzmanlasmis oldugu ic¢in orta oyuncunun yerine geger. Topun kendi
sahasinda yere temasini engellemek i¢in ugrasir. Pasor ¢aprazi takimin hiicum giiciinii
olusturur. Pasdriin pasina gore rakip takima hiicum eder ve say1 almaya odaklidir. Smagdrler
genelde oyun sirasinda iki adet bulunurlar ve birbirlerine ¢apraz olacak sekilde
konumlanirlar. Smagorler uzun pas ile hiicum ederler; savunma, pas atma gibi diger
gorevlere de destek olan oyunculardir. Smagdrlerden o andaki dizilime gore sahanin 6niinde
olan1 daha ¢ok pasoriin verdigi pasla hiicum gorevi {iistlenirken, arkada olan smagor
savunma ve/veya geriden hiicum yapabilir. Orta oyuncular libero ile ¢apraz
konumlanmaktadir. Temel gorevleri rakip takim hiicum ederken blokla engellemeye
caligmaktir. Pasoriin oyunu kurmasina gore takimin kisa ve kursun pasla hiicum eden oyuncu

gorevini lstlenirler (12).

Bir voleybol magt ii¢ ila bes set arasinda oynanir. Her set yaklasik olarak 20-30 dakika
stirer ve bir magin siiresi 1-2.5 saat arasinda farklilik gosterebilir. Set aralarinda ve
antrenOriin talep ettigi molalarda oyuncular dinleme ve toparlanma firsatt bulurlar.
Voleybolcular mag¢ sirasinda cok kisa mesafeleri siiratle almasi, sik sik durup yon

degistirmesi, aniden harekete baglama ve durma yapmasi, sik sik sigramasi ve planjon atmasi



dolayisiyla farkli tarzda performanslar sergilerler, farkli enerji sistemlerinin ayni zamanda
calismasina neden olurlar. Ayrica voleybolcularin smag, blok, servis, savunma
hareketlerinde basarili olmalar i¢in dikkatlerinin olduk¢a gelismis olmasi gerekmektedir.
Bu nedenle voleybolcularin hem zihinsel hem de bedensel yorgunluklarinin geciktirilmesi
onemlidir. Voleybolcularla ¢alisan antrendr, kondisyoner, spor hekimi, fizyoterapist ve spor
diyetisyenlerinin oyuncularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine hakim olmas1 sporun ve

sporcunun basarisini ekip olarak saglayacaktir (4).

2.1.1.Voleybolun fizyolojik ozellikleri

Voleybol dogasi ve oyun yapist geregi patlayici tipte kuvvet gerektiren, ¢ok sayida
kisa siireli yliksek yogunlukta egzersiz tipi i¢eren ve aralarda kisa siireli dinlenme periyotlari
iceren bir interval sporudur. Mag¢ boyunca voleybolcular maksimal efor harcamakta ancak
kisa siireli dinlenme ve toparlanma siirelerine sahip olmaktadirlar. Yiiksek yogunlukta
egzersiz ve kisa siireli dinlenme periyotlari nedeniyle voleybolcularin geligsmis kreatin-fosfat
ve glikolitik enerji sistemlerine ihtiyaglar1 vardir. Bir magin ortalama 60-90 dakika stirdiigii
diistiniiliirse ayn1 zamanda 1yi derecede oksidatif kapasiteye de ihtiyaglar1 bulunmaktadir.
Oyun esnasinda sporcular devamli saha i¢inde ¢ok yonlii hareketler yapmaktadir. Siklikla
dikey sicrama, hizl bir sekilde yon degistirme, topa atlama/dalma, sprint atma, ziplama gibi
hareketler bunlara 6rnektir. Voleybol antrendrlerine ve spor bilimcilere gére sporcunun
becerisini ve kalitesini saha i¢inde yaptig1 ¢ok yonlii hareketler ve dikey si¢ramalardaki
basarisin1 belirlemektedir. Bu nedenle voleybolcularin iyi gelismis hiz, kas gilicii ve
noromuskular sisteme sahip olmalar1 beklenmektedir. Bu hareketlerin uygulanmasinda

kuvvetin, esnekligin, anaerobik-aerobik giiciin ve ¢cabuklugun 6nemi biiyiiktiir (13-15).

Oyuncularin  pozisyonlara gore uzmanlasmasit gereken roller ve beceriler
degismektedir. Bir orta oyuncu dikey sicramada iyi olmasi beklenirken, liberonun topa
atlama/dalmada 1yi olmasi beklenir. Bu farkliliklar pozisyonlar arasinda fizyolojik ve

antropometrik olarak farkliliklar olmasina neden olmaktadir (14).

Sporcunun pozisyona uygun fiziksel ve antropometrik acidan uygun olmasi, bireysel
ve takim olarak basariyr getiren faktorlerdendir. Fiziksel uygunlugu yeterli olmayan

sporcularda erken ortaya ¢ikan yorgunluk, performansin en iist diizeye ulasmasinda 6nemli



etkisi olan sinir-kas koordinasyonunu bozarak teknik kapasitenin istenen diizeyde

uygulanmasini giiclestirmektedir (13).

Voleybola dogasi geregi hakim olan yogun kas ¢alismasi, yorgunluga ve ortalamanin
altinda performansa neden olabilir. Ayrica maglar arasindaki stire genellikle iki giinden daha
kisadir ve bu da sporculari (erkek ve kadin) yetersiz toparlanma veya asir1 efor sarf etme
riskine sokabilir. Plaj voleybolu turnuvalar1 gibi bazi durumlarda, maglar sadece {i¢ saat
arayla yapilir ve bu da oyuncularda tam bir fizyolojik ve noéromuskuler iyilesme
gerceklesmesini engeller. Egzersiz sonrasi yeterli dinlenme ve toparlanmanin, 6zellikle
sporcularin genellikle voleybolda oldugu gibi maglar arasinda ¢ok az zamanlari oldugunda,
yaralanmay1 6nlemede 6nemli bir rol oynadigin1 géstermektedir. Ayrica artan yas, agirlik,
boy, beden kiitle indeksi (BKI) ve antrenman siiresinin voleybolcular arasinda yaralanma

icin risk faktorleri oldugu bilinmektedir (15).

2.1.2. Voleybolda viicut kompozisyonu ve performansa etkisi

Viicut kompozisyonu, biiyiikligii ve seklinin spor performansina etkileri
bulunmaktadir. Ancak viicut kompozisyonu, sportif performans ve basariy: etkileyen tek
etmen degildir. Spor tiirline gore optimal viicut kompozisyonu da farklilik gostermektedir.
Ancak sporcular belirli bir viicut kompozisyonuna sahip olmalart baski ve stres faktorii
olabilmektedir. Sporcular, optimal bir viicut kompozisyonunda performanslarini
desteklemek i¢in kendilerini kronik diistik enerji kullanilabilirligine ve yetersiz besin alimina
maruz birakarak, asir1 viicut agirligr kontrolii veya siirekli diyet uygulama davraniginda
bulunabilirler. Kisith beslenme veya viicut agirligi kaybinin hedeflenmesi sporcunun
sagligina ve performansina zarar verebilmektedir Ayni zamanda bu sporcularin yeme

davranig1 bozuklugu gostermeye daha yatkin olduklar belirtilmistir (16).

Sporcunun viicut kompozisyonunda, yetersiz enerji alimi veya fazla besin alim1 gibi
durumlarin negatif etki yaratmasi nedeniyle sporcu yarisma doneminde istenen performansi
sergileyemeyebilir. Bu nedenle sportif basarida viicut kompozisyonu olduk¢a 6nemli bir
yere sahiptir (17, 18). Viicut kompozisyonu, atletik performans, antrenman uygulamalari,
yaralanma riski ve genel fiziksel saglik ile iliskisi nedeniyle antrendrler tarafindan
degerlendirilir ve izlenir. Genel olarak, daha diisiik viicut yag yiizdesi ve daha fazla yagsiz

kiitle, voleybolcularda daha yiiksek rekabet seviyelerinde artan basari ile iliskilidir (16).
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Beden Kiitle indeksi (BKI) sporcularda viicut kompozisyonu hakkinda yorum
yapmada saglikli sonug¢ vermeyen bir yontemdir. Bunun yerine deri kivrim kalinlig1 ve diger
antropometrik 6l¢iimler viicut kompozisyonu hakkinda daha dogru yorum yapmak amaciyla
kullanilan yontemlerdir. Deri kivrim kalinligi Ol¢limiiniin, tekniginin ve aletlerin bir
standardi bulunmamaktadir. Bazi sinirlamalara ragmen, bu teknik kolaylik ve diisiik maliyet

sebebiyle oldukca ¢ok tercih edilmektedir (16).

Son yillarda, kadin sporcularin yer aldig1 sportif miisabakalarda artan rekabet ortami
ile birlikte 6zellikle kadin sporcularin, viicut kompozisyonlarinin performansi destekleyecek
diizeyde gelistirilmesinde beslenmenin dnemi daha ¢ok calisilan konular haline gelmistir
(18). Ancak, elit voleybolcular arasinda yapilan pozisyona 6zgii ve uzun siireli viicut

kompozisyonu arastirmalari sinirlidir (3).

Voleybolda rakip iki takim arasinda bulunan file daha 6nce de bahsedildigi iizere
oldukca uzundur. Voleybolcular ise bu filenin ne kadar yiiksegine si¢rayabilirlerse o kadar
etkin bir smag ve blok performansi gosterebilirler. Bu nedenle voleybolda boy uzunlugu bir
avantajdir. Voleybolcular arasinda en kisa olanlar libero pozisyonunda oynayan
sporcularken, en uzun olanlarin orta oyuncu pozisyonunda oynayan sporcularin oldugu
gorilmiistlir. Boy siralamasi genellikle uzundan kisaya dogru orta oyuncu, pasor caprazi,

smagoOr, pasor ve libero seklindedir (3, 4, 15, 19).

Ispanya birinci ligi kadin voleybolcularinda yapilan bir ¢alismada voleybolcularin
haftada 17.4 + 4.2 saat antrenman yaptiklar1 belirtilmistir. Oyuncularin viicut agirliklariin
72.3 £ 8.4 kg, boy uzunluklarinin 179.8 = 7.1 cm, viicut yag yiizdelerinin %24 + 3.1 ve
iskelet kas kiitlelerinin 27.3 + 2.9 kg oldugu goriilmiistiir. Sporcular pozisyonlarina gore
degerlendirildiklerinde boy uzunlugu, viicut agirhigi, BKI, viicut yag kiitlesi, iskelet kasi
kiitlesi, uyluk kas alan1 gibi parametrelerde 6nemli diizeyde farklilik oldugu goriilmiistiir.
Caligmada boy uzunlugunun fazla olmasi ve kas kiitlesinin takim olarak basariy1 lig
siralamasinda artirdigin1 gostermis; viicut yag yiizdesinin fazla olmasi ise diisiik takim

basarist ile orantili oldugu belirlenmistir (19) .

Viicut kompozisyonlari incelendiginde voleybolcularin diisiik yag oranlarina sahip
olduklar goriilmektedir. Sporcunun diisiik viicut yag yiizdesine sahip olmasi siirat, sigrama,
ceviklik performanslarinin optimize edilmesine katkida bulunur (14, 20). Voleybolcularin,

0zellikle hiicum oyuncularmin, yerden yaklasik 3 metre yiiksekte bulunan topla hiicum



yapmast beklenmektedir. Sporcunun yiiksek viicut yag yiizdesine sahip olmasi sigrama
kapasitesini  diiglirerek, etkili hiicum yapabilmeyi negatif etkileyecektir. Kadin
voleybolcularin viicut yag oranlar1 %16-24 arasinda degisirken, erkek voleybolcularin viicut
yag oranlart %10-16 araliginda degismektedir. Viicut yag orani ve viicut kompozisyonu
sporcunun kondisyon diizeyine, elitlik seviyesine ve oynadigir lig seviyesine gore

degiskenlik gosterebilmektedir (4).

Kadin voleybol ikinci, iiclincii ligi ve tniversite ligi takimlarinin viicut
kompozisyonlarinin ¢alisildig1 ortalama boy uzunluklarinin 170+6 cm, viicut agirliklarinin
68+8 kg, viicut yag oranlarinin %21.94£3 ve yagsiz viicut kiitlelerinin 51.4+6 kg oldugu
saptanmistir (21).  Eyuboglu ve arkadaslarimin (13) birinci ligde oynayan kadin
voleybolcularla yaptig1 ¢alisma sonucunda, ortalama boy uzunluklarinin 176+4 cm, viicut
agirliklarinin 61+4 kg, viicut yag oranlarinin %18.743 ve yagsiz viicut kiitlelerinin 49.6+3

kg oldugu goriilmiistiir.

2.2. Spor Beslenmesi

Beslenme, biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin
kullanilmasidir; insan gereksinimlerinin basinda gelir. Beslenme bir bilim dali olarak
besinlerin iiretiminden hiicrede kullanimina dek tiim evrelerde insan-besin iliskisini

inceleyen tip ve sosyal bilimler, diger yandan da fiziksel bilimler ile iliskilidir (1).

Sagligin ve iiretkenligin siirdiiriilmesi bireyden aileye, aileden topluma birincil amaci
olusturmaktadir. Saglikli olmak, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan bedensel, ruhsal ve
sosyal yonden biitiinciil sekilde iyi olma hali olarak tanimlanmaktadir (22). Bu yapinin
olusturdugu saglikli olma durumu beslenme, genetik faktorler, iklim ve ¢evre kosullar1 gibi
birgok faktoriinde etkisi altindadir. Beslenme ise bu etmenlerin miidahale edebildigimiz bir

etmen olarak basinda gelmektedir (1).

Dengeli ve yeterli beslenmenin farkli gruplarda farkli sekilde uygulanmasi 6zel
gruplarda beslenme olarak degerlendirilmektedir. Gebe, emzikli, cocuk, yasl, is¢i ve sporcu
gruplarinda saglikli yetigkin grubundan daha farkli fizyoloji, metabolizma, yasam big¢imi,
enerji dengesi gibi faktorlerin baskin olmasiyla bu 6zel gruplarin beslenmeleri daha titizlikle

ele alinmasi gereken bir durum olmaktadir.



Beslenme biliminin spor beslenmesi alaninin gelisimi 6zellikle son yirmi yilda hizlh
bir sekilde ilerleme gostermistir. Bu alanda yapilan calismalar baslangigta sporcunun
yarisma esnasinda gosterdigi performansi iist diizeylere taginmasi ve basariin
desteklenmesi {lizerine odaklanmistir. Bu amagla yarisma oncesi hazirlik, yarisma esnasinda
performansi artirma ve yarisma sonrasinda da toparlanmayi hizlandiracak beslenme
stratejileri arastirilmakta ve uygulanmaktaydi. Ancak spor beslenmesinin hiz kazandig1 son
yirmi yilda egzersiz performansini iyilestirmek, yorgunlugun baslangicini geciktirmek,
enerjiyi artirmak amaclariyla ergojenik desteklerin de kullanimu ile kanita dayali uygulama
yapilmaya baslanmistir (4). Bu siiregte, tiim bu hedeflenen kazanimlarin ve gelismelerin

saglanmasinda spor alaninda beslenmenin de ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir.

Beslenme ve Diyetetik Akademisi (Academy of Nutrition and Dietetics), sporcu
diyetisyenlerinin yetkinliklerini ‘sporcuyla dogrudan ilgilenme ile tibbi beslenme tedavisi
saglamak ve yasam boyu saglig1, zindeligi ve optimal fiziksel performansi gelistiren giivenli
ve etkili beslenme stratejilerini tasarlamak, uygulamak ve yonetmek’ olarak tanimlamaktadir
(23). Yapilan spor dalinda antrenman kapasitesinin artirilmasi, adaptasyonun saglanmasi
icin spor dalin1 destekleyen genetik 6zelliklerin, dogru ve nitelikli antrenman yapilmasinin
ve uygun beslenmenin saglanmasi konulariin hep birlikte ele alinip biitlinciil bir yaklagimla
incelenmesi gerektigi belirtilmektedir. Bu noktada sporun ve sporcunun gelisimi adina
calisan multidisipliner ekipte antrendr, kondisyoner, spor hekimi, fizyoterapist, psikolog gibi
calisanlarin yaninda diyetisyenin roliiniin &nemi kavranmistir (4). Spor beslenmesinde, spor
diyetisyeni tarafindan, sporcularin bireysel bir sekilde degerlendirilmesi; saglik, besin 6gesi
ithtiyaclari, performans hedefleri, fiziksel 6zellikleri (beden 6l¢iisii ve sekli, kas kazanima,
viicut kompozisyonu vb.), besin se¢imleri gibi faktorlerin ayarlanmasi ve bunlarin optimize

edilmesi ve iyilestirilmesi amaglanmalidir (16).

Spor beslenmesinde en Onemli noktalardan biri yeterli enerji alimidir. Yeterli
beslenme ile optimal viicut fonksiyonu desteklenmekte, makro ve mikro besin dgelerinin
yeterli alim1 saglanmakta ve viicut kompozisyonu optimize edilmektedir. Sporcunun enerji
ithtiyaci ise antrenman periyotlamasi, yiikii ve yarisma donemlerine gore belirlenmektedir.
Enerji kullanilabilirlii (energy availability) spor beslenmesinde daha yakin donemde
arastirllmaya baglayan bir konsepttir. Sporcunun sagliginin optimal bir sekilde
stirdiirebilmesi adina gerekli enerji alimini ifade etmektedir. Egzersizin enerji harcanmasina

etkisi goz ardi edildikten sonra viicudun fonksiyonlar1 yerine getirmesi i¢in gerekli enerji



alimidir. Enerji kullanilabilirligi konsepti ilk olarak kadinlarda arastirilmistir. Kadin
sporcularda enerji dengesinin saglanmasi ve optimal sagligin siirdiiriilmesi igin 45
kkal/yagsiz ~ viicut  kiitlesi(YVK)/giin  olarak  belirlenmistir.  Ozellikle  enerji
kullanilabilirliginin 30 kkal/YVK/glin ve altina diismesi durumunda yeme bozukluklari,
hizli bir sekilde istenmeyen viicut agirligi kaybi, yiiksek hacimde antrenman ve yarigma
donemlerinde gerekli olan enerji ihtiyacinin saglanamamasi gibi durumlar gozlenmektedir.
Enerji kullanilabilirliginin diisiik olmasi1 6zellikle kadin sporcularda, yeme bozukluklarini,
menstural disfonksiyonlari, diisiik kemik mineral yogunlugunu igeren atlet tiradina sebep
olmaktadir. Bunlarin yaninda atlet triadi psikolojik ve fizyolojik birtakim degisimlere de
sebep olmaktadir. Enerji kullanilabilirliginin diisiik oldugu sporcu beslenmelerinde spor
yaralanmasi ve depresyon riski artmakta; koordinasyon, konsantrasyon, glikojen depolar1 ve

kas giiclinde azalmaya sebep olmaktadir (16, 24).

Spor beslenmesinde yeterli enerji alimi ve kullanilabilirliginin yaninda diyetin makro
besin icerigi, zamanlamasit ve miktar1 da olduk¢a onemlidir. Makro besinlerin enerji
sistemleri kullanimini, substrat mevcudiyetini ve antrenman uyarlamalarini etkiledigi goz

oniinde bulundurularak diyette yer verilmelidir (16, 24).

Egzersiz enerji icin hem endojen hem de eksojen kaynakli substratlar1 kullanan,
oksidatif olmayan (fosfajen ve glikolitik) ve aerobik (yag ve karbonhidrat oksidasyonu)
yollar1 igeren bir entegre enerji sistemini kullanir. ATP ve fosfokreatin (fosfajen sistemi),
kas kasilmasi i¢in hizla (yaklasik 10 saniye) mevcut bir enerji kaynagi saglar. Anaerobik
glikolitik yol, glikoz ve kas glikojenini hizla metabolize eder ve 10 ila 180 saniye siiren
yiiksek yogunluklu egzersizi destekler. Fosfajen ve glikolitik yol, kaslarin daha uzun siireli
olaylar i¢in ¢ok yliksek oranda kasilmasini saglayacak enerji talebini karsilayamaz. Oksidatif
enerji sistemi ise 2 dakikadan daha uzun siiren egzersizler i¢in birincil yakitlari saglar. Ana
enerji kaynagi olarak kas ve karaciger glikojeni, intramuskular lipid, yag dokusu

trigliseritleri ve kas, kan, karaciger ve bagirsak amino asitlerini kullanir (16).

Spor beslenmesinde karbonhidratlar beyin ve MSS i¢in temel enerji kaynagi ve kas
giicii icin kullanilan bir substrat olmasi nedeniyle olduk¢a Onemlidir. Viicut glikojen
depolarinin tiikkenmesi ile yorgunluk ve eforun artmasi, is ¢iktisi, beceri ve konsantrasyonun
azalmas1 gozlenir. Bu nedenle spor beslenmesinde karbonhidratlarin egzersiz oncesi, sirasi
ve sonrasinda alimi gerekmektedir. Sporcunun karbonhidrat ihtiyaci bireysel olarak

degerlendirilmeli ve degerlendirme yapilirken sporcunun antrenman yiiki, sikligi, siiresi,
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yarisma donemi gibi dzel durumlari géz oniinde bulundurulmalidir (16). Ozellikle kadin
sporcularin karbonhidrat aliminda yeterli seviyeleri ulasamadiklar1 ve erkek sporculara gore

kisitlamaya gitmeye daha yatkin olduklar1 belirtilmektedir (25-27).

Protein alim1 da egzersiz ile iliskilidir. Kontraktil ve metabolik proteinlerin olusumunu
uyararak ve substrat saglayarak egzersizde fizyolojik olaylarda ve tendon ve kemik gibi kas
harici yapilarin da gelisiminde gorev alir. Proteinin spor beslenmesinde yalnizca miktari
degil; zamanlamas1 ve kalitesi de oldukca Onemlidir. Metabolik adaptasyonu saglayici,
diizenleyici, onaric1 ve protein ‘turnover’ini destekleyecek protein diizeyinin 1.2-2.0
g/kg/giin oldugu belirtilmektedir. Protein miktarinin giin boyunca 6giinlere ve antrenman
sonrasma boliinerek alimi gerekmektedir. Ozellikle egzersiz sonrasi kas protein sentezini
uyarmak i¢in yaklasik 10 g ve 0.25-0.3 g/kg elzem amino asitleri i¢eren yiiksek kalite protein
kaynaklarinin 0-2 saat araliginda tiiketilmesi gerekmektedir. Protein kaynagi olarak siit-bazli
protein kaynaklarinin 16sin igerigi ve dall1 zincirli amino asitlerin emilimine destek olmalari
acisindan daha iistiin oldugu belirtilmektedir. Bunun yaninda yagsiz et ve et iirlinleri ve
whey, kazein, soya ve yumurta proteinlerini igeren besin destek {riinleri de
kullanilabilmektedir. Yiksek kalite protein kaynaklarimin tiiketilmesiyle iskelet kas

proteinlerinin korunumu, onarimi ve sentezi desteklenmektedir (16, 24, 28).

Yag da saglikli bir beslenmenin elzem bilesenlerinden biridir. Enerji, hiicre zar1 i¢in
gerekli maddeleri ve yagda ¢Ozlinen vitaminlerin emilimini saglamasi gibi gorevleri
bulunmaktadir. Sporcu beslenmesinde yag alimi genel toplum saglik yonergelerine gore
gerceklestirilmelidir ancak sporcunun antrenman seviyesi ve viicut kompozisyonu
hedeflerine gore alim 6zel olarak ayarlanabilmektedir. Yag aliminin enerji ihtiyacinin
%20’nin altina diismemesi, doymus yaglarin kullaniminin da %10 ve alt1 ile sinirli kalmasi

gerekliligi belirtilmektedir (16, 24).

Egzersiz bircok mikro besin 6gesinin aktif rol aldig1 metabolik yolaklar1 uyarmaktadir.
Sporcu beslenmesinde viicut agirligi kaybir nedeniyle enerji alimimin kisith olmasi veya
egzersiz yogunlugunun c¢ok fazla olmast durumlarinda beslenmenin yetersiz kaldigi
durumlarda viicutta mikro besin dgelerinin eksikligi goriilebilmektedir. Sporcularda en ¢ok
karsilasilan mikro besin ogesi eksiklikleri kalsiyum, D vitamini, demir ve bazi
antioksidanlardir. Sporcunun beslenmesinde mutlaka mikro besin 6gelerinin yeterli alimina

gerekliyse besin destegi olarak verilmesi gerekmektedir (16,24).
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Sivi ve elektrolit dengesi optimal saglik ve egzersiz performansi etkileyen bir
faktordiir. Sporcular giinliik soluma, gastrointestinal, renka ve terleme yoluyla kaybettikleri
suya ek olarak egzersizde terlemeyle atilan s1v1 yerine koymalidir. Suyun yaninda terlemeyle
atilan sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyumun da tekrardan yerine konmasi
gerekmektedir. Bu nedenle sporcularin sivi ve elektrolit alimlar1 egzersiz oncesi, sirasi ve
sonrasi olarak planlanmalidir. Egzersiz dncesinde 5-10 ml/kg s1vi alimini 2-4 saat dncesinde
Ohidrasyonu saglamak amaciyla tiiketmelidirler. Egzersiz sirasinda 0.4-0.8 1/saat tiiketim
saglanmalidir. Egzersiz sonrasinda ise rehidrasyonu saglamak amaciyla egzersiz esnasinda

kaybedilen viicut agirlig1 baginal.25-1.5 litre su tiiketimi onerilmektedir (16, 24).

2.2.1.Voleybolda beslenme

Voleybol aralikli, yiiksek yogunluklu bir spor tiiriidiir ve hem anaerobik hem de
aerobik enerji sistemlerinin kullanimin1  gerektirmektedir. Anaerobik ve aerobik
kapasitelerin gelismesi i¢in beslenme olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle diger takim sporlarinda
oldugu gibi voleybolcular da performansi destekleyecek ve viicut kompozisyonun ideal

diizeyde tutmak icin enerji gereksinmesi acisindan 6nemli bir gruptur (4, 29).

Enerji gereksinimi ve kullanilabilirliginin 6neminin yani sira makro besin dgelerinin
yeterli alimi1 da olduk¢a dnemlidir. Karbonhidrat alimi sporcuya 6zel belirlenmelidir ¢ilinkii
sporcunun antrenman ve miisabaka yogunlugu her zaman ve herkesle ayni1 olmayacaktir.
Hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin kullanilmas1 nedeniyle voleybolcularin
glikojen depolarinin dolu olmast 6nemlidir. Bu nedenle voleybolda karbonhidrat alimi
donemsel olarak planlanmali ve sezon Oncesi, siras1 ve sonrasinda alim dogru bir sekilde
planlanmalidir (4, 29). Voleybolcularin 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiiketimi ile antrenman
ve miisabaka donemlerinde glikojen depo dolulugunu ve proteinlerin kas protein sentezi i¢in
kullanilmasimi saglamaktadir. Antrenman ve mag¢ boyunca glikojen depolarin yeterli
miktarda dolu olmasi ile birlikte voleybolcuda yorgunlugun geciktirilmesi ve kan sekeri
diizeyinin optimal seviyede tutulmas1 miimkiindiir. Voleybol si¢rama kabiliyetinin énemli
oldugu bir spor tiiridiir ve glikojen depolarinin yetersiz kalmasi nedeniyle sigrama

kabiliyetinde diisiisler olacagi belirtilmektedir (4, 30).

Karbonhidrat aliminin planlanmas1 gerekmektedir. Miisabaka ©ncesi glikojen

depolariin yeterli diizeyde dolu olmasi saglanmalidir. Bu nedenle 36-48 saat once 10-12
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g/kg/giin karbonhidrat alim1; miisabakadan 6nceki son 6giiniin ise 3-4 g/kg, miisabakadan 1-
2 saat Once yapilacak Ogilinlerin ise 1-2 g/kg kadar karbonhidrat igermesi voleybolcunun
yorgunlugunun geciktirilmesi ve performansiin artmasini saglayacaktir (16). Miisabaka
oncesinde alinan karbonhidrat kaynaklarinin diistik glisemik indekse sahip olmas1 egzersiz
esnasinda glikojen depo bosalimini geciktirecegi icin Onemlidir (31). Miisabaka veya
egzersiz sirasinda ise %6-8 karbonhidrat iceren sporcu igecekleirnin tiiketilmesiyle hem
hidrasyonun hem de karbonhidrat kullanimimin gerceklesecegi belirtilmektedir (32).
Miisabaka sonrasinda toparlanma ve glikojen depolarinin dolmasi i¢in 48 saatlik bir siire
gerekmektedir. Bu siireyi iyi degerlendirmek ve toparlanmaya ge¢mek i¢in voleybolcularin
ilk 30 dakika i¢inde ve devaminda 2 saatte bir 1.0-1.2 g/kg karbonhidrat tiikketmeleri
onerilmektedir. Bu toparlanma siirecinin daha hizli gerceklesmesi adina yiiksek glisemik
indeksli besinler tiiketilmelidir. Egzersiz sonras1 1.0-1.2 g/kg karbonhidrat alimina eslik

edecek 0.25-0.3 g/kg protein alimi ile kas protein sentezi de artirilabilmektedir (16).

Voleybolda karbonhidratlar aerobik kapasitenin, proteinler ise anaerobik kapasitenin
gelistirilmesi adina rol almaktadir. Patlayict kuvvet, sigcrama, atlama ve ¢eviklik gerektiren
bir spor tiirii olmasindan dolayr kaslarda bulunan kreatin-fosfat performans agisindan
onemlidir. Diger spor tiirlerinde oldugu gibi protein zamanlamasi, miktar1 ve kalitesi
performans agisindan iyi planlanmalidir (29). Sporcular i¢in yapilmis olan protein miktari
oOnerisi voleybolcular i¢in de gegerlidir ve 1.2-1.7 g/kg/giin’diir ve bunun giinde 4-5 defada
0.3 g/kg seklinde planlanarak alim1 6nerilmektedir (16, 29). Miisabaka veya egzersiz sonrasi
toparlanma ve kas protein sentezinin uyarilmasi i¢in 20-25 g proteinin de egzersiz sonrasinda
alinmas1 gerekmektedir. Ozellikle voleybolda pozisyonlara gore defisen antropometrik
6l¢iim ve viicut kompozisyonu nedeniyle kilogram basma hesap yapmak daha onemli
olmaktadir (29). Voleybolcularda da protein kalitesi agisindan ldsinden zengin siit ve siit
tirtinlerinin tiiketimi oldukca 6nemlidir. Bunun yani sira et ve et iiriinleri, yumurta ve bitksel
protein kaynaklar (kurubaklagil ve tahillar) da hayvansal kaynaklarla tiikketilmelidir (16, 24,
28, 29).

Makro besin 6gelerinden yaglarin ise elzem yag asitlerinin, hiicre zar1 bilesenlerinin
ve yagda ¢oziinen vitaminlerin emiliminin kaynagi olmasi nedeniyle sporcular i¢in oldukca
onemlidir. Karbonhidrat ve protein miktar1 ve zamanlamasi planlandiktan sonra yaglarin da

yeterli alim1 6nerilmektedir. %20-30 araliginda enerji gereksinmesinin yagdan karsilanmasi
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takim sporcular1 i¢in Onerilmektedir. Beslenmede yag kaynaklarna yeteri kadar yer

verilmemesi durumunda performans diistisleri goriilmektedir (16).

Mikro besin 6gelerinin yetersizligine rastlanmamasi i¢in sporcu beslenmesinin besin
Ogesi acisindan zengin olmasi gerekliligi belirtilmektedir. Enerji kisith diyetlerin kullanima,
0zel bir besin Ogesinden fakir diyet uygulanmasi ve yeme bozukluklari mikro besin

eksikliklerine neden olan faktdrlerin basinda gelmektedir (29).

S1vi gereksinmesinin yeterli bir sekilde karsilaniyor olmasiin énemi voleybolda da
olduke¢a fazladir. Hidrasyonun ve elektrolitlerin yeterli olmasi ile voleybolda karar verme,
odaklanma, kas kramplarinin olusmamasi ve 1stya bagli sorunlarin dnlenmesi ve optimal
performansin saglanmasi acisindan &nemlidir (30, 33). Ozellikle plaj voleybolunun agik
havada oynanmasi ve cevresel kosullarin degismeye acik olmasi nedeniyle bu sporcularin
ozellikle hidrasyona dikkat etmesi gerekmektedir. Tiim spor tiirleri i¢in gegerli olan siv1 ve

elektrolit yeterli alim dnerileri voleybolcular i¢in de gegerlidir (16).

2.3.Besin Alimini Etkileyen Hedonik ve Homeostatik Enerji Dengeleri

Merkezi sinir sisteminde (MSS) yer alan hipotalamusun besin alimi1 ve viicut agirlig
i¢in diizenleyici oldugu, BKI ile iliskili genlerin biiyiik ¢ogunlugunun ise MSS’de eksprese
oldugu ve cogunlukla da hipotalamusta bulundugu gosterilmistir (34-36).

Besine ihtiyac olup olmamasi durumu, viicutta internal sinyal mekanizmalarinin hiicre,
doku, organ gibi viicut boliimlerinden beyne besin dgesi eksikligi ve ihtiyacinin iletilmesi
ile gerceklesmektedir. Eksternal sinyal uyaricilar1 ise gorsel, isitsel, koklama ve tat alma
duyular ile algilanarak beynin orbitofrontal, prefrontal ve insular korteks bolgelerinde
islenmektedir. Ozellikle anterior insular korteksi hem oral tat sinyallerini, hem internal
cevreden gelen uyarilart vagus siniri ile iletmekten sorumluyken, ayni zamanda da 6z
farkindalik ve biling durumlarmin da gerceklestirildigi bolgedir. Besinle ilgili anilar ve
deneyimler ise beynin prefrontal korteks, dorsal striatum ve amigdala boliimlerinde

islenmekte ve saklanmaktadir (37).

Besin ogeleri, viicutta gerekli dokularda kullanilmak iizere ince bagirsaklardan emilir.
Bagirsaklarda bulunan mekano ve kemoresesptorler, besin dgesi karigtminin miktar: ve
besin icerigi hakkindaki bilgiyi beyne iki yolla iletmektedir. Biri vagal sinirlerin beyin-
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barsak aksinda rol almasiyla gergeklesmekte ve tokluk sinyallerinin dogru bir sekilde
olusturulmasini saglamaktadir. Ikinci yol ise gastrointestinal sistemde (GIS) bulunan besin
ve besin 6gelerinin uyardi1 ¢esitli endokrin yolaklar iizerinden islemektedir. GIS ten besin
Ogesiyle karsilasilma durumunda salinan hormonlara 6rnek olarak ghrelin, kolesisteokinin,
insiilin, glukagon, pankreatik amilaz, pankreatik polipeptit, Fibroblast Biiyiime Faktorii-21
(FGF-21), Glucagon-like peptid-1 (GLP-1) ve Peptid-YY (PYY) verilmektedir. Ghrelin
mide stomasindan salinan bir hormon olmakla birlikte aglik durumlarinda aktive olur ve
beyne besin alimini destekleyici, oroksijenik bir sinyal gonderir (37, 38). Ayni zamanda
oksitosin, dopamin, noradrenalin, adrenalin ve glukagon gibi hormonlarla salinimi
artmaktadir (39). Ghrelinin viicut agirlig1 ile ters orantili oldugu ve viicut agirligi kaybi
durumlarinda arttig1 belirtilmistir. Bu durum ghrelinin obeziteyi ilerletecek bir etki
gostermeyebilecegi konusunda fikir vermektedir. Ancak zayiflama diyetleri uygulanmasi
sonucu viicut agirligi kaybindan sonra ghrelinin etkisi daha fazla goriileceginden viicut
agirhigini korumayi zorlastirict bir faktor olabilmektedir (40). Ayni zamanda, ghrelinin besin
alimin artirict sekilde 6zellikle de planlanmis 6giinlerden 6nce arttigi goriilmektedir. Bu
nedenle 0giin zamanlarinin sirkadyen ritme goére ayarlanmasi ve fizyolojik acligin
dinlenmesi ghrelin aktivitesi iizerinde 6nemli rol oynayabilmektedir. Ghrelin, MSS’de
hipokampusu uyarmaktadir. Hipokampus ise hatira merkezi olarak da bilinen MSS’de
biligsel bir boliim olarak ve 6zellikle de besinlerle ilgili deneyimlerin saklandigi boliim
oldugu bilinmektedir. Buradan yola ¢ikilarak ghrelinin etki boélgesi nedeniyle hedonik

sistemin devreye girmesine neden olabilecegi belirtilmektedir (39).

Kolesistokinin ise yag ve protein igerikli besinlerin sindirimden sorumlu ve ince
bagirsak duodenumundan salgilanan bir enterohormondur. Besinlerin sindirim kanalina
girmesiyle aktive olan bu hormon beyne besin alimini durdurucu, anoreksijenik bir sinyal
gondermektedir. Sindirim sistemine yardimci organlardan biri olan pankreastan salgilanan
instilin, glukagon, pankreatik amilaz ve pankreatik polipeptit gibi hormonlar da beyne aclik
ve tokluk sinyallerinin ulastirilmasinda rol oynarlar ve homeostatik dengenin saglanmasinda
gorev alirlar. Diger bir yardimci organ olan karacigerde de beyin ile aclik ve tokluk
mekanizmalarmi diizenleyici cesitli sensorler bulunur. Bunlardan bir tanesi Fibroblast
Biiyiime Faktorii-21 (FGF-21)’dir. Bu metabolik hormon, periferal dokularda ve beyinde
islev gostererek, enerji dengesinin saglanmasinda, besin se¢imi ve aliminda, glikoz ve lipit

homeostazinda ve biiyiimede rol almaktadir (37, 38).
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GLP-1 ve PYY yapilann gastrointestinal kanalin L hiicrelerinden salinmakta ve
postprandiyal konsantrasyonlar1 artmaktadir. GLP-1 inkretin yapida olup karbonhidrattan
yogun bir 6giin sonrasi salinim1 uyarilmakta ve glukoza duyarli insiilin salinimin1 artirmakta,
glukagon salinimini azaltmakta ve gastrik bosalmay1 geciktirmektedir. Bu etkilerinden
dolayr anoreksijenik 6zellikte oldugu belirtilmektedir. PYY ’nin ise proteinden zengin bir
ogiin tiikketilmesi sonucu salmimi uyarilmaktadir. iki hormonun da hipotalamusta arkuat
niikleusun uyarilmasi ve vagal sinir iletimi yolaklar1 ile beyinde tokluk sinyallerinin

olusmasini saglamaktadir (39).

Beyne aclik ve tokluk sinyallerinin iletilmesinde gorevli bir diger doku da adipoz
dokudur. Adipokin olarak adlandirilan ¢esitli hormonlarin salinimi ile besin alimin
diizenleyici mekanizmalara katkida bulunur. Bu adipokinlerden bazilar1 adiponektin,
rezistin, leptindir. Adipoz dokuda iiretilen bu hormonlardan leptin, viicutta besin 6gesi
depolarinin durumuna gore, beyne besin alimini durdurmasi yolunda sinyaller verir, enerji
dengesini diizenler, biiyiime ve iireme yolaklarini aktive eder (37, 38). Leptin ve insiilin
hormonlarinin obezite ve artan yag dokusu ile konsantrasyonlarinin arttigi ancak
biyoyararlanimlariin azaldig: bilinmektedir. Obezite kaynakli leptin kullanilabilirligindeki
bu diisiis de besin alimi {lizerine etki edebilmekte ve istah kontroliiniin zorlagsmasina neden

olabilmektedir (40).

Vagal sinirler ya da endokrin uyarilarin iletimi ile hipotalamusa gelen sinyaller, arkuat
niikleusun ¢esitli ndron yapilarinin uyarilmasi ile viicutta besin alimini destekleyici ya da
engelleyici yolaklar tetiklemektedir. Noropeptid-Y (NPY) ve Agouti-related peptid (AgRP)
gibi noron yapilar1 oroksijenik faaliyet gosterilmesini saglayarak besin alimini destekleyici;
proopiomelanocortin (POMC), cocaine ve amphetamine regulated transcript (CART) gibi
ndron yapilari ise anoroksijenik faaliyet gosterilmesini saglayarak besin alimini engelleyici
etki gostermektedir. CART harici diger ndron yapilariin leptin hormonu ile uyarildig: ve
leptinin potansiyel besin alimini regiile edici etkilerinin bu ndron iletimleri ile gergeklestigi
bilinmektedir. Insiilin hormonu da ayn1 sekilde NPYyi bastirici, POMC’u ise stimiile edici
etki gostermekte ve istah regiilasyonunda gérev almaktadir. GIS hormonlarindan ghrelin
NPY’yi aktive edici, PYY ise bastirici etki gdstermektedir. Yine GIS uyarilari,
enterohormonlar disinda da, vagal sinirler aracilifiyla hipotalamusun arkuat niikleus

boliimiindeki néronlarin isleyisini diizenleyici etkiler saglayabilmektedir (38, 40).
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Hormonal yolaklarda gozlenebilecek herhangi bir bozulma ya da baskilanma sonucu;
hormonal dengesizlik olusabilmekte ve bunun da istah mekanizmalarinin bozulmasi ile
hedonik achigin baskin hale gelmesi, besin aliminda artisa ve obeziteye neden
olabilmektedir. Ayni zamanda obez bireylerde bozulmus barsak sagliginin goriilmesi
nedeniyle beyin-barsak aksinda kopukluklar goriilebilecegi bu nedenle de homeostatik besin
alim1 diizenleyici yolaklarin etkisiz olabilecegi diisiiniilmektedir (40). AgRP ve POMC
noronlarinin yalnizca yemek yeme ile uyarilmadigi ayn1 zamanda c¢evresel etkileyicileri
(ucuz, besin deger diisiik ancak enerji yogunlugu yiiksek, erisimi kolay olan besinler, besin
goriintlisii, kokusu gibi) uyarmasi ve beynin 6diil sisteminin uyarilmasiyla da bu néronlarin

aktive olabilecegi belirtilmektedir (41).

Hedonik aclik, endokanobinoid sistem (eCB) iizerinden istah, aclik, tokluk ve enerji
dengelerinin kontrolii ile de uyarilmaktadir. eCB sistemin istah artirict etkisi genellikle
kanobinoid sistem-1 (CB1) reseptorii lizerinden saglanmaktadir. Bu reseptor agonistleri
oreksijenik sinyal 6zelligi tasirken, antagonistleri anoreksijenik sinyal 6zelligi tasimaktadir.
eCB sistem, beyinde dopamin ve opiod yolaklariyla etkilesime girerek lezzetli ve
odiillendirici 6zellikteki besinlerin alimint artirict etki saglamaktadir (42, 43). Hayvan ve
insan calismalar1 hedonik aglik sinyallerinin dopaminerjik 6diil yolaklara bagli olarak

gerceklestigini gostermektedir (44, 45).

Besin aliminda homeostatik ve hedonik enerji dengelerini etkileyen diger etkenlerin
sirkadyen ve sirkannual ritimler, lireme sistemi, yasamin belirli donemleri (bebek, ¢ocuk,
adolesan, yetiskin, yaslh gibi) oldugu belirtilmektedir. Homeostatik denge i¢inde gerceklesen
besin alimi uyku ve uyaniklik siireclerine gore ayarlanmaktadir. Buna bagli olarak uyku
diizeni ve sirkadyen ritimde olusabilecek aksakliklarin besin aliminda artisa neden
olabilecegi unutulmamalidir. Uyku siiresinin yeterli olmamasi da eCB sistem aktivitesine
yol agarak besin alimi, enerji alimi, ghrelin salinimini artirict; glikoz toleransini ve leptin

salinimin1 azaltici etki gosterdigi belirtilmektedir (42, 43).

Besin aliminin homeostatik kontrolii, hedonik sistemle ortak yiirtitiilmektedir.
Hedonik faktorler, g¢evresel faktorlerden, duygulardan, biligsel faktorlerden ve 6diil
algisindan etkilenir ve kortikolimbik sistem tarafindan islenir (41). Kortikolimbik sistem,
prefrontal korteks, niikleus accumbens ve caudate nucleus (beklenti ve motivasyonu
olusturan dopaminerjik 6diil yolaklar1) ventral striatum, hipokampiis ve amigdala

(6grenme), anterior insula (sinyal islenmesi), orbitofrontal korteks (karar verme, 6diil
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degerlendirme, digsal kontrol) bolgelerinden olusmaktadir. Kortikolimbik sistemin enerji
dengesini diizenlemesinin yani sira, hafiza, 6grenme ve duygusal regiilasyonlar1 da
saglamada onemli rol almaktadir (40, 41). Homeostatik ve hedonik merkezler besin aliminin
diizenlenmesinde ortak rol almaktadirlar. Buna gore hedonik sistemi uyaran g¢evresel
faktorler ve besinle ilgili gecmis deneyimler ya da besinle ilgili beklentiler, homeostatik
diizenlemeyi domine edebilmektedir. Bu durumda besin aliminin, enerji ihtiyaglarinin
karsilanmasindan sonra da devam ettigi gozlemlenmektedir. Besinle ve besin alimiyla ilgili
olusan deneyim ve bunu etkileyen ¢evresel faktorlere cok daha fazla ve siirekli maruziyet
sonucunda MSS’de aclik ve tokluk sinyal olusumlarinda maladaptasyon goriilebilmektedir.
Bunun sonucunda aglik ve tokluk kontrolii hedonik sisteme dogru bir kayma gosterebilmekte
ve bireyin besin aliminda, 6giin miktarinda ve viicut agirliginda artisa sebep olmaktadir.
Ayni sekilde hedonik sistemler de barsak hormonlari gibi homeostatik uyaranlardan

etkilenebilmektedir (39, 40).

2.4.Duygusal Yeme

Hedonik ag¢lik/duygusal yeme terimi bireyin zevk i¢in, enerji gereksinimi olmadig:
durumlarda, besin tiiketme istegi ve eylemi olarak tanimlanmaktadir (44). Obeziteye eslik
eden psikolojik durumlar ayni zamanda c¢esitli yeme davranisi bozukluklarina neden
olmaktadir. Bunlar tikinircasina yeme davranigi, bagimlilik derecesinde yemek yeme ve
duygusal yemedir (6). Stres, anksiyete, bikkinlik/yorgunluk, iizlintl, kizginlik gibi duygular
sonucunda besin se¢imi lizerinde kontrol saglayamama ve sonug olarak asir1 yeme durumu
duygusal yeme olarak agiklanmaktadir. Duygularin kontrol altina alinamamasi sonucu
duygusal yiyen kisiler duygularin1 tanimlamanin ve kontrol etmenin zorlugu karsisinda

duygusal yemeyi se¢mektedir (6, 46)

Duygusal yeme ayni1 zamanda viicut agirhiginda dalgalanmalara, viicut agirligi kaybi
cabasinda bozulma, tikinircasina yeme, diisiik mod ve depresyon ile iliskilidir. Bu bakimdan
duygusal yemenin azalmasi ile basarili viicut agirligt kaybinin da saglanabilecegi

belirtilmektedir (6, 46).

Farelerle yapilan bir ¢calismada 20 saat aglik, 4 saat beslenme seklinde planlanmis bir
kisitl beslenme planinda, farelerde ilk baslarda viicut agirligi kaybi gerceklestigi ancak daha

sonra 4 saatlik beslenme periyodunda tiiketilen besin miktarinin artmasi ile viicut agirlig
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kazanimi oldugu gorilmiistiir. Fareler kitlik durumu olarak algiladig1 bu beslenme planinda
besine erisimleri oldugu periyotlarda beynin hedonik sistemi ¢aligtiran boliimlerinin aktive
oldugu ve buna bagli olarak fizyolojik doyumun Otesinde bir beslenme gercgeklestigi

belirtilmistir (47).

Duygusal yemeyi sadece yeme siklig1 degil ayn1 zamanda segilen besinin miktar1 ve
tiri de etkilemektedir. Besinin tiirinii olusturan faktorlerden biri de besinin kabul
edilebilirligidir. Besin kabul edilebilirliginin istah mekanizmalarin1 hareket geg¢irmesini
konu alan bir caligmada, daha yiiksek yeme istegi/kabul edilebilirlik uyandiran besin tiiriiniin
tiiketilmesi sonucunda istah hormonlarinin (insiilin, ghrelin) etkilenmesi sonucunda besinin
hedonik 6zelliklerinin de duygusal beslenmeyi ve besin alimin etkileyen bir faktor oldugu

ortaya konmustur (48).

Obezitenin tedavisinde genel olarak yasam tarz1 degisikligi, tibbi beslenme tedavisi ve
fiziksel aktivitenin artirilmasi gibi yontemler en etkili yontemlerdir. Tibbi beslenme
tedavisinde hipokalorik bir beslenme plani ile bireyin viicut agirligi kaybi saglanmasi
amaglanir. Hipokalorik beslenme ayni zamanda besin aliminin kisitlanmasi olarak da
diistintilebilir. Besin alimindaki kisitlilik da bireylerde stres, kaygi, iizlintli gibi diger negatif
duygular olarak etki edebilmektedir. Uzun siireli hipokalorik beslenmenin ve siki bir
beslenme plani uygulamanin da aclik sinyallerinin siirekli olarak g6z ardi edilmesine neden
oldugu belirtilmektedir. Bu durumun ilerleyen dénemlerde aclik ve tokluk sinyallerinin
korelmesine ve daha fazla duygusal yeme davraniginin gézlenmesine neden olabilmektedir.
Duygusal yemenin fizyolojik etkileri incelendiginde hipotalamik-hipofiz-adrenal aksta
(HPA) ters stres cevabi olusturdugu, diizgiin bir artis sergilemesi beklenen kortizoliin,

daginik bir artis gosterdigi gdzlenmistir (49).

Kadin sporcularin beslenme aligkanliklarini ve davraniglarini aragtiran ¢aligmalarin
cogu genellikle yeme bozukluklar: iizerinde yogunlagsmistir. Spor ve spor ¢evresi dogasi
bakimindan stresli bir ¢evre olusturmaktadir. Yeme bozukluklarinin da genellikle sporda ve
sporcunun g¢evresinde antrenor, takim arkadasi, jiiri/hakem vb. tarafindan uygulanan viicut
agirhigr ve boy uzunlugu baskilari nedeniyle olustugu belirtilmektedir. Bu durumun yeme
bozukluklarina neden olabilecegi belirtilmektedir. Bu baski daha ¢ok fiziksel 6zelliklerin
jiri tarafindan degerlendirildigi ve performans artisina yol agtigi sporlarda daha yogun
oldugu goriilmektedir (50). Petrie ve Greenleaf’in (51) atletlerde yeme bozukluklarinin

etiyolojik olarak ele aldig1 modelinde agiklandig: {izere, ¢ogu atletin viicut kompozisyonu
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ve/veya performans Tlzerinde baski deneyimlemelerine karsin yalnizca bazi kadin

sporcularin bozulmus yeme davranisi ve algisi olusturacagi belirtilmistir.

Sporcunun spor ¢evresi haricinde bireysel duygularini kontrol edebilme, basa
cikabilme becerisi de sporcunun yeme davranisi ve aligkanliklarini belirleyici bir faktor
olmaktadir. Bir bireyin ve hatta sporcunun duygusal sorunlar1 ve normal duygulari ile bag
etme mekanizmasi basarisizsa ve zayifsa o kiside/sporcuda yeme bozukluklariin goériilme

riskini artiran bir durum olmaktadir (52).

Sporcu olma ve olmama, yaris diizeyi, spor tiirii sporcularin yeme bozukluguna sahip
olma durumlarinda belirleyici olmaktadir. Ayn1 zamanda sporcunun sporu siirdiirme siiresi,
haftalik antrenman siireleri ve diizeyleri ile sporcunun sezon i¢i veya disinda olmasi da spor

cevresindeki baskinin olusturdugu yeme bozukluklarinda rol oynamaktadir (53).

Genellikle sporcular, yiiksek atletik performans sergiledikleri, antrenman diizeyi,
siklig1 ve yogunluguna sahip olduklar1 ve daha fazla yagsiz viicut kiitlesine sahip olduklari
i¢in, sporcu olmayan sedanter bireylere gore, daha yiiksek miktarda karbonhidrat, protein,
yaga ihtiya¢ duyarlar. Ancak genellikle sporcularin atletik diizeylerinin gerektirdigi besin
alimi1 diizeyini saglayamamaktadirlar. Bunun bir¢ok nedeni olmakla birlikte bir nedeni de
beslenme konusundaki bilgi eksikligidir. Bu bilgisizlik sporcunun yetersiz beslenmesine ve
performansinin diigmesine sebep olmasinin yaninda optimal performansin saglanmasi ve
viicut kompozisyonunun optimize edilmesi arasindaki iligkinin tam olarak kavranamamasina
da neden olmaktadir. Bu tarz bir beslenme bilgisi eksikligi, 6zellikle kadin sporcularda
beden algis1 bozukluklaria veya zayif olmaya ¢alisma gibi durumlara sebep olmaktadir. Bu
sebeplerden dolay1 6zellikle kadin sporcularin yetersiz beslenme aliskanliklarina ve diistik
beslenme bilgisine sahip olmalar1 nedeniyle sporcunun viicut kompozisyonu ve viicut
agirhginda  istenmeyen yonde degisimler ve sportif performansta  disiis

gozlemlenebilmektedir (54).

Sporcularda, Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi1 (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders IV-DSM 1V) kriterlerine gore belirlenen yeme
bozukluklari ise %2.0-49.2 aralifinda degismektedir. Sadece aktif spor hayatinda degil ayni
zamanda emeklilik ve sporu birakma durumlarinda da yeme bozukluklarinin goriildiigi
bildirilmistir. Sporu birakma ile ortaya ¢ikan kas ve kemik dansitesinde diisme, duygusal

stres, viicut imaj1 ile ilgili endiseler bu duruma yol agmaktadir (55)
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Besin Giicii Olgegi (BGO) hedonik ac¢lig1 lgmek amaciyla olusturulmus bir dlgektir.
BGO, lezzetli besinlerin tiiketilmesi ile ilgili artmis motivasyon ve mesguliyet durumlarin
incelemektedir. Besinin bol bulundugu ortamlarda bulunmanin psikolojik etkileri hakkinda

da bilgi vermektedir (44).

2.5.Sezgisel Yeme

Bireyin beslenme i¢in temel motivasyonlari ti¢ faktoriin etkisiyle olusmaktadir. Bunlar
fiziksel, duygusal ve ¢evresel faktorlerdir. Fiziksel faktorler viicudun aglik ve toklukla ilgili
fizyolojik ihtiya¢lar1 dogrultusunda ortaya ¢ikarken, duygusal faktorler, duygu durumunun
besin alimi lizerinde etki yaratmasi ile olusur. Cevresel faktorler ise besinin duyularla
algilanabilen tat, koku, goriintii gibi faktorlerinin besin alimini tetiklemesi ile rol almaktadir
(2). Sezgisel yeme ise bu faktorlerden sadece fiziksel faktorlerin s6z sahibi oldugu bir

beslenme bi¢imidir (56).

Viicut agirligi kaybr miidahaleleri olarak enerji kisith diyetler bireyin fiziksel aclik ve
tokluk sinyallerini gérmezden gelmesine bu nedenle de duygusal ve ¢evresel faktorlerin
besin alimi lizerinde baskin olmasina neden olmaktadir. Obezite tedavisinde viicut agirlig
durumundan bagimsiz olarak saglikli davraniglarin benimsenmesini obezite tedavisinin
odagi haline getirmek amaciyla Health at Every Size (HAES) modeli olusturulmustur. Bu
modelde de sezgisel yeme aliskanligi, bireyin fizyolojik aglik ve tokluk sinyallerini dinledigi
ve ona gore bir beslenme plani olusturdugu bir saglik miidahalesi olarak belirtilmistir. Bu
sekilde bireylerin besin ve besin alimi ile bariglarinin  saglanacagi ve beden
memnuniyetlerinin de olusacagi diisiiniilmektedir (57). Sezgisel yeme zihin, beden ve
besinin uyumlanmasi olarak da tanimlanmaktadir (8). Sezgisel yemenin herhangi ters bir
etkisinin olmamasinin yaninda zorunlu zayif beden algisinin kirilmasi, diyet kisitlamalarinin
olmamasi ve psikolojik bir baski yaratmamasi ile de yeme bozukluklarini diizeltebilecegi

belirtilmektedir (58).

Sezgisel yeme, Tribole ve Resch tarafindan 1995 yilinda gelistirilmis bir kavramdir
(8). Kabaca dort temel bilesenden olugmaktadir. Bunlardan ilki, aglik durumunda hangi
besine istek duyuluyorsa onun tiiketilerek aghigin giderilmesidir. Boylelikle bireyler
fizyolojik aclik sinyallerini goz ardi etmeden, besinleri ‘iyi’ ya da ‘kotii’ olarak

siniflandirmadan beslenmeyi siirdiirebileceklerdir. Ikincisi, duygusal a¢lik durumlarinda
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degil, yalnizca fiziksel aglik durumlarinda besin tiikketimi yapmaktir. Bu durumda bireylerin
duygusal/psikolojik sorunlar1 ile basa c¢ikmak i¢in beslenmeye basvurmamalari
beklenmektedir. Uciinciisii, bireyin i¢sel aglik ve tokluk sinyallerinin, hangi besinin, ne
miktarda ve ne zaman alinacagini belirlemesidir. Bu asamada bireyin kendi fizyolojik aglik
ve tokluk sinyallerine giiclii bir giiven duygusunu gelistirmesi gerekmektedir. Dordiinciisii
ise, beden ve besin se¢iminin uyumlu olmasidir. Sezgisel beslenen bireylerin, bedenlerinin
fiziksel ve duyusal ihtiyaglarina hitap eden besinleri tercih etmeleri gerekmektedir. Bu
durum bedenlerinin spesifik besinlere verdigi yanit konusunda ‘mindful’ olunmasi anlamina
gelmektedir (57, 59). Intuitive Eating Scale-2 (IES-2) adli 6l¢ek ile Sezgisel Yeme ve dort
faktorii olgiilebilmektedir (59).

Sezgisel beslenen bireylerin %40 daha az viicut agirlig1 kontrolii konulariyla mesgul
olduklar1 ve Tikinircasina Yeme Sendromu gibi yeme bozukluklarini deneyimledikleri
goriilmiistiir (60). Aym zamanda Sezgisel yemenin diisiik BKI, kolesterol, kan basimnci
degerlerinin saglanmasi ve kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltici etkileri bulunmaktadir.
Psikolojik saglhigin gelistirilmesinde de sezgisel yeme, 6z saygi, beden memnuniyeti, diisiik
depresyon riski ve diigiik beslenme bozukluklarina neden olmasiyla rol oynamaktadir (9,
60). Ayn1 zamanda diisiik yeme davranisi bozukluklarinin olusma riski ve duygusal yemeye

neden olabilecek negatif duygu durumlarinin iyilestirilmesi ile de iligkilidir (9).

Sezgisel yemenin sporcularin viicut kompozisyonlarinin saglikli korunumu konusunda
basaril1 olabilecegini diisiindiirmektedir. Diizenli egzersiz yapmak da viicudun fizyolojik
aclik ve tokluk sinyallerinin diizenlenmesi ve duygusal yemenin Onlenmesinde rol
almaktadir (10). Bunedenle aktif spor yapan voleybolcularin sezgisel yeme davranisina daha

yatkin olabilecekleri diisiiniilebilir.

Spor ortamt belirli besinsel ve viicut sinyallerine iliskin kisitlamalar igerebileceginden
yeme bozuklugu olugmasi bakimindan ‘riskli’ bulunmaktadir (61). Spor g¢evresi ve spor
calisanlarinin sporcunun diyet kisitlamasina gitmesi yolunda baski yapmasi ve belirli
besinleri sporcunun diyetinde yasaklamasi durumlari sporcunun sezgisel beslenme siirecini
olumsuz etkileyen bir durumdur. Bdyle bir durumu diizeltmek ve sporcunun tekrar
viicudunun aglik ve tokluk sinyallerine giivenmesini saglamak, sporu birakmalar1 sonrasinda

bile yillar siirebilmektedir (62).
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Sporcular devamli olarak antrenorler, takim arkadaslari, spor destekleyicileri ve diger
spor personelinden nasil goriinmeleri gerektigi, viicut agirliklarinin ne kadar olmasi
gerektigi, viicutlarinin neler yapabilmesi gerektigi konusunda beklenti ve baskilarin yogun
oldugu bir ortamda bulunmaktadirlar. Petrie ve Greenleaf (51) bu gibi durumlarin direkt
olarak beden memnuniyetinde diisme, bireysel olarak zayiflama diyetleri uygulamaya
calisma ve besin alimini azaltma durumlarina yol a¢tigini belirtmistir. Bu durumlar ilerleyen
siirecte sporcularda bozulmus beden algist ve yeme bozukluklar1 goriilme riskini
artirmaktadir (63). Hinton ve arkadagslar1 (64) bir iiniversite voleybol kadin takimi
sporcularinin %62’sinin (n=165) en az 2.3 kg (5 lbs) viicut agirlig1 kaybetmek istediklerini;
erkek sporcularda ise bu oranin %23 oldugunu belirtmislerdir. Ayn1 zamanda bu durumun

kadin sporcularda diisiik enerji ve makro besin 6gesi alimu ile iliskili oldugu belirtilmistir.

Beslenme bozukluklarinin ortadan kaldirilmasi adina bireyin besinlerle ve bedeniyle
barisinin saglanmasi gerekmektedir. Besinlere duygusal yerine fiziksel acligini dindirecek
Ogeler olarak bag kurulmasi beslenme bozukluklarinin tedavisinde atilmasi gereken bir
adimdir. Bu adimda sezgisel yeme de gorev alabilmekte, bireyin beden ve besin iliskisini

dogru sekilde kurabilmesini saglayabilmektedir. (65)

Plateau ve arkadaslarinin (62) yaptig1 bir calisma voleybolcularin aktif spor hayatlarini
biraktiklarinda yeme aligkanliklarinin yeniden sekillendigini, artik aghik ve tokluk
sinyallerini dinleyerek beslenebildiklerini belirtmislerdir. Aktif sporcu olarak bulunduklar
donemde beslenme planina sadik kalmak adina aglik ve tokluk sinyallerini dinlemeksizin,
sezgisel yemeye ters bir sekilde, beslendiklerini de belirtmislerdir. Bu durum aktif voleybol
oynayan sporcularin beslenme aligkanhiklarinin  sedanter bireylerin  beslenme

aliskanliklarindan daha farkl faktorlere bagl olarak degisebildigini gostermektedir.

Sezgisel yeme pozitif fiziksel ve psikolojik saglik getirilerinin yaninda giinliik yasama
adapte edilmesi zor bir beslenme anlayist olabilmektedir. Sezgisel yeme bireyin fiziksel
aclik ve tokluk sinyallerini dinlemesi ve ona gore beslenmesini desteklerken, giinliik hayatta
Ozellikle bireyin bir topluluga ait oldugu is, okul, aile gibi yasantilarda bireysel acligina gore
hareket etmesi zorlasabilmektedir. Aile i¢inde yemek yapilirken segilen besinler bireyin 6z
iradesiyle besin se¢imi yapabilmesini zorlastirmaktadir. Is, okul gibi ortamlarda da yemek
saatlerinin olmas1 ve bir¢ok kisiye ayn1 yemegin ¢ikiyor olmasi yine bireyin besin se¢imi ve
alim zamanlamasinda fiziksel sinyallerine gére hareket edememesine neden olabilmektedir

(66).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Aralik 2021-Subat 2022 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol
Federasyonu’na bagli olarak 2. ligde yer alan {i¢ ve iiniversite liginde yer alan bir kadin
voleybol takimi ile gergeklestirilmistir. Caligmaya dahil edilme kriterleri 18 yas ve iizeri
kadin voleybolcu olmak, aktif olarak lisansli bir sekilde voleybol oynuyor olmak, besin
alimin veya fiziksel aktivite durumunu engelleyecek bir tedavi veya ilag almiyor olmak,
gebe ve emzikli olmamak ve madde bagimlis1 olmamak olarak belirlenmistir. Bu kriterlere
gore calisma toplam 44 kadin voleybolcunun goniilli katilimi ile gerceklestirilmistir.
Arastirmanin kadin voleybolcularla yapilmasinin sebebi, genellikle sporcularla ilgili yeme
bozukluklarina iliskin aragtirmalarin kadin sporcularda daha yiiksek oranda goriilmesine

dayanmaktadir.

Orneklem dahilindeki voleybolculara arastirma dncesinde ‘Bilimsel arastirmalar i¢in
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’ (Ek-1) okunmus, katilimlarinin goniilliilik esasina
dayali oldugu belirtilmistir ve voleybolculardan onam alinmistir. Bu c¢alisma Baskent
Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu tarafindan KA21/462
numaralt proje olarak, E-94603339-604.01.02-87897 sayili ‘Proje Onay1’ dilekgesi ile,
08/12/2021 tarih ve 21/164 sayil karar1 ile onaylanmis ve Baskent Universitesi Arastirma
Fonu’nca desteklenmistir (Ek-2).

3.2.Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirma verilerinin toplanmasi, voleybolculara yiiz yiize uygulanan anket yontemi
ve arastirmaci tarafindan  gerceklestirilen  viicut kompozisyonu Olglimii ile
gerceklestirilmistir. (Ek-3) Anketin genel bilgilerin elde edildigi ilk kisminda
voleybolcularin, sosyodemografik bilgileri (yas, medeni durum, egitim durumu gibi),
voleybol kariyerleri (lisansli voleybol oynama siiresi, pozisyonu, antrenman siklig1 ve siiresi
vb.), hastalik durumu, sporcu ergojenik destegi veya besin takviyesi kullanimi, ge¢mis

beslenme egitimi varli§i sorgulanmistir. Voleybolcularin beslenme aligkanliklarinin
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sorgulandig1 anketin ikinci kisimda giinliik beslenme aligkanliklari, spor ve beslenme iligkisi
ile duygu durum ve beslenme iliskisi hakkindaki diisiinceleri sorgulanmistir. Anketin ti¢lincii
boliimiinii sezgisel yeme davraniglarin1 6lgmek amaciyla IES-2 (59); dordiincii bolimii ise
duygusal yeme davramislarin1 dlgmek amaciyla BGO (67) olusturmaktadir. Anket kismi
voleybolcular tarafindan doldurulduktan sonra arastirmaci tarafindan voleybolcularin viicut

kompozisyonlari ve antropometrik Slgiileri alinmistir.

3.3.Sezgisel Yeme Olcegi(IES-2)

[k Sezgisel Yeme Olgegi (IES) Tracy Tylka tarafindan 2006 yilinda gelistirilmistir
(68). Bu ilk versiyonda 21 maddede bireylerin sezgisel yeme alisgkanliklar1 6l¢iilmektedir.
Ug alt faktérden olusan bu versiyonda acglik ve 6zel bir besine istek duyuluyorsa kosulsuz
yeme izni (UPE), duygusal a¢liga bagli degil fiziksel aclik nedeniyle yeme (EPR), ne kadar
ve ne zaman besin alim1 yapilacagi konusunda igsel aglik ve tokluk sinyallerine giivenmek

(RHSC) yer almaktadir (68).

Tylka ve Kroon Van Diest 2013 yilinda IES’yi yetersiz bulduklari i¢in Sezgisel Yeme
Olgegi-2 (IES-2)’yi gelistirmislerdir (59). Ikinci versiyona dérdiincii bir faktdr olan besin
secimi ve bedensel uyum (B-FCC) eklenmistir. IES-2 son haliyle 23 maddeden olusan dort
alt faktorli bir 6lgek olmustur. IES-2’nin Bakiner (2017) ve Bas ve ark. (2017) tarafindan
Tiirkgeye uyarlamasi ve gegerlik ve giivenirligi yapilmistir (69, 70). Bas ve arkadaslarinin
yaptig1 dlcek gecerliligi arastirmasi sonucunda her alt faktdr icin Cronbach’s alfa katsayisi
>0.80 olarak belirlenmistir. Kadinlar i¢in toplam 6lcek katsayisi 0.85, erkekler i¢in ise 0.74

olarak bulunmustur (70).

IES-2’de kosulsuz yeme izni (UPE) alt faktorii 1, 2, 3, 4, 5, 6. maddelerle, duygusal
acliktan ziyade fiziksel sebeplerle yeme (EPR) alt faktori 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14.
maddelerle, aclik ve tokluk sinyallerine giiven (RHSC) alt faktori 15, 16, 17, 18, 19, 20.
maddelerle, besin se¢imi ve bedensel uyum (B-FCC) alt faktorii ise 21, 22, 23. maddelerle
Olctilmektedir (69).

IES-2, 5-puan Likert tipte, 1 puan ‘kesinlikle katilmiyorum’, 2 puan ‘katilmiyorum’,
3 puan ‘karasizim’, 4 puan ‘katiliyorum’, 5 puan ‘kesinlikle katiliyorum’ seklinde

puanlanmak iizere yirmi {ic maddeden olusan bir Olgektir. Bazi soru maddeleri
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(1,2,3,7,8,9,10) ters bir sekilde; 5 puan ‘kesinlikle katilmiyorum’, 4 puan ‘katilmiyorum’, 3
puan ‘kararsizim’, 2 puan ‘katiliyorum’ ve 1 puan ‘kesinlikle katiliyorum’ olacak sekilde
puanlandirilmaktadir. IES-2 sonuglarinin degerlendirmesi maddelere verilen skorlarin
toplanmasi ve madde sayisina béliinmesiyle yapilmaktadir. Hem tiim 6l¢ek i¢in hem de alt
faktorler i¢in skor degerlendirmesi yapilabilmektedir. Puanlama sonuglarina gore en yiiksek
5 en diisiik 1 puan alinmaktadir. Tiim 6l¢ek ve alt faktorlerin puanlamasi sonucu ile sezgisel

yeme aligkanliklar1 dogru orantilidir (59, 69).

3.4. Besin Giicii Ol¢egi(BGO)

Besin Giicii Olgegi Cappelleri ve arkadaslari tarafindan 2009 yilinda gelistirilmistir.
(67) Besin Giicii Olgegi (Power of Food Scale-PFS) lezzetli besinlerin bulundugu bir
ortamda, besin tarafindan kontrol edilme, istah ile ilgili duygu ve diislinceler ve
motivasyonlarin 6l¢iilmesi amaciyla olusturulmustur ve hedonik agligin Slgiilmesi igin
kullanilmaktadir (44). BGO’niin Tiirkceye ve Tiirk toplumuna uyarlamas: iki ¢aligma ile
yapilmustir (71, 72). 2021°de Ulker ve arkadaslar1 (71) tarafindan gerceklestirilen BGO
uyarlamasinda Hayzaran’in (72) 2018 uyarlamasindan 5 ve 13. maddeler besin mevcudiyeti
faktori altinda ytliksek hata kovaryansi gostermeleri nedeniyle dl¢ekten cikarilmistir. Bu
arastirmada Ulker ve arkadaslarinin (71) gelistirdigi BGO kullanilmistir ve genel kriterleri
saglamak amaciyla 5 ve 13. maddeler gikarildiktan sonra BGO igin Cronbach’s alfa katsayisi

0.922 olarak bulunmustur.

BGO, 5-puan Likert tipte, 1 puan ‘kesinlikle katilmiyorum’, 2 puan ‘katilmiyorum’, 3
puan ‘karasizim’, 4 puan ‘katiliyorum’, 5 puan ‘kesinlikle katiliyorum’ seklinde puanlanmak
lizere on ii¢ maddeden olusan bir dlcektir. Olgegin iic tane alt faktdrii bulunmaktadir. Birinci
diizey ¢evrede besin bulunabilir, ulasilabilir olmasi (besine ulasilabilirlik); ikinci diizey
besinin mevcudiyeti ancak tadina bakilmamasi (besin mevcudiyeti); li¢iincii diizey ise tadina
bakilan ancak tamamen yenmeyen besinlerin olmasidir (besinin tadina bakilmasi) (67).
Birinci faktor (besin bulunabilirligi/ulasilabilirlik) altinda degerlendirilen maddeler 1, 2, 9,
10°dur. ikinci faktdr (besin mevcudiyeti) altinda degerlendirilen maddeler 3, 4, 5, 6°dur.
Ucgiincii faktor (besinin tadina bakilmasi) altinda degerlendirilen maddeler ise, 7, 8, 11, 12,
13’tiir. BGO niin degerlendirmesi maddelere verilen skorlarin toplanmasi ve madde sayisina

boliinmesiyle yapilmaktadir. Hem tiim Ol¢ek icin hem de alt faktorler icin skor
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degerlendirmesi yapilabilmektedir. Katilimcilarin 6l¢ek puaniyla hedonik aglik seviyeleri

dogru orantilidir (44, 71, 73).

3.5.Antropometrik Olg¢iimler ile Viicut Kompozisyonun Belirlenmesi

Aragtirmaya katilan goniillii sporcularin viicut kompozisyonunu (viicut yag miktari ve
yagsiz viicut dokusu) belirlemek amaciyla; mezura ile bel ve kalga ¢evresi, Holtain marka
kaliper ile yedi bolgeden (triseps, gogiis, abdominal, suprailiak, uyluk, subskapular,
midaksiller) deri kivrim kalinlari, metre yardimi ile boy uzunluklari, ev tipi tart:1 ile viicut
agirliklart Olgimii aragtirmaci tarafindan alinmis ve kaydedilmistir (Ek-3). Alinan deri
kivrim kalinlig1 6l¢timlerine gore Jackson-Pollock formiilii ile viicut yag yiizdesi ve yagsiz

viicut ylizdesi bulunmustur (74).

Viicut agirhgr: Kalibrasyonu yapilmis ev tipi 0.5 kilograma duyarl tart1 ile 6l¢iim
alimmustir. Sporcularin ince kiyafetlerle, ayakkabisiz, antrenman Oncesinde Olgiimlerinin

yapilmasina dikkat edilmistir (75).

Boy uzunlugu: Katilimcilarin ayaklari1 yan yana ve baglar1 Frankfort diizleminde iken

0.1 cm’ye duyarli metre ile boy uzunluklar 6l¢tilmiistiir (75).

Beden Kkiitle indeksi (BKI): Elde edilen viicut agirhg: ve boy uzunlugu verileri

tizerinden asagidaki formiil ile hesaplanmistir (75).
BKI Formiilii: Viicut agirhg (kg)/Boy uzunlugu (m?)

Bel ¢evresi olciimii: En alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi bulunmus; orta

noktadan gecgen c¢evre mezura ile dl¢iilmiistiir (75).

Kalca cevresi olciimii: Bireyin sag yaninda dururken, kalganin en yiiksek oldugu

noktadan mezura ile ¢evre 6l¢iimii yapilmistir (75).

Deri kiviim kalinligi Olglimleri katilimer ayakta iken, viicudun sag tarafindan
yapilmigtir. Dogru 6l¢iim icin dlgiimiin alinacag: bdlge dnceden isaretlenmistir. Olgiimiin
yapildig1 yerde sol elin basparmagi ve isaret parmagi deri kivrimini tutarken sag eldeki
kaliper ile doku yaklasik 1 cm derinlik ile kavranmustir. Kaliper olciilecek bolgeye

yerlestirilirken parmaklar dlgiim esnasinda dokuyu tutmaya devam etmistir. Olgiim 2-3
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saniye arasinda okunmustur. Her bir 6l¢lim bdlgesi i¢in, katilimcinin sag tarafindan, iki defa
olgiim almmistir. Olgiimler arasindaki farkin 2 milimetreden fazla olmamasina dikkat
edilmistir. Degerlendirme i¢in iki Olglimiin aritmetik ortalamasi alimmis ve Olglimler
milimetre (mm) cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler sikistirilan dokunun normale dénmesi

adina 15 saniye araliklarla yapilmistir (76).

Triseps deri kivrim kalinhgr 6l¢iimii: Katilimer sag kolunu dirsekten biiktiikten
sonra kisinin arkasindan skapulanin akromion ¢ikintisinin en dis1 ve olekranon bulunmus ve
ikisinin tam orta noktasi isaretlenmistir. Katilimci kolunu serbest bir sekilde sarkittiktan
sonra bas ve isaret parmagi ile doku isaretlenmis orta noktadan 1 cm uzakliktan tutulmus ve

kaliper ile 6l¢iim alinmistir (76).

Gogiis deri kivrim kalinhg dl¢iimii: Katilimer ayakta ve kollar1 serbest bir sekilde
sarkitmis haldeyken 6n aksillar katlant1 ve meme ucu arasindaki orta nokta isaretlenmistir.

Kaliper ol¢limii isaretlenen noktadan 1 cm uzakliktan diagonal olarak alinmistir (76).

Abdominal deri kivrim kahinhg él¢iimii: Katilimer ayakta dik bir sekilde ve nefes
alir durumda durmustur. Anatomik olarak gobek deliginin 3 cm yanindan deri dikey

katlanacak sekilde isaretlenmis ve dl¢liim kaliper ile alinmistir (76).

Suprailiak deri kivrim kalinh@ ol¢iimii: Katilimcr ayakta ve dik pozisyonda
kollarin1 yana serbestce sarkitmis bir sekilde, bacaklari bitisik halde durmustur. Midaksillar
eksende iliak krest tizerinden 45° diagonal olarak yaklasik 2 cm iizeri isretlenmis ve diagonal

olarak dl¢lim alinmstir (76).

Uyluk deri kivrim kahimhgr odl¢iimii: Katilimc1 ayakta ve sag bacagini hafif
biikiilecek sekilde parmak ucunda durmustur. Anatomik olarak inguinal katlant1 (kasik) ve
patellanin proksimal noktasi arasindaki tam orta nokta isaretlenmis ve ol¢tim kaliper ile

dikey olarak alinmistir (76).

Subskapular deri kivrim kalinhgi 6l¢iimii: Katilimcinin subskapula inferior agisinin
yaklasik 45° altindan 1-2 cm uzakliktaki diagonal ¢izgi {izeri isaretlenmistir. Katilimer dik
olarak ayakta ve kollar1 yana serbest bir sekilde sarkitilmis pozisyondadir. Arastirmaci
katilimcinin arkasinda dururken, 6l¢im noktasinin 1 cm uzagina kaliperi yerlestirmis ve

Olctim yapmustir (76).
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Midaksillar deri kivrim kalinhig: él¢iimii: Katilimc1 ayakta dik bir sekilde dururken,
Olciim tarafi olan sag kolunu hafifce biikiilii bir sekilde kaldirmistir veya aragtirmacinin
omzuna koymustur. Koltukalt1 ¢izgisi ve ksiphoid procesisin baslama yeri isaretlenmis ve

Olctim dikey olarak kaliper ile alinmustir (76).

Kaliper 6l¢iim sonuglarina gore sporcularin viicut yogunluklar1 Jackson&Pollock (74)
viicut yogunlugu formiilii ile hesaplanmigtir. Hesaplanan viicut yogunlugu Siri Equation’da
(77) kullanilarak viicut yag yiizdesi degerleri elde edilmistir ve kaydedilmistir. Yagsiz viicut

kiitlesi ise sporcunun viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degerleri ile hesaplanmistir.
Jackson&Pollock (1980) viicut yogunlugu formiilasyonu:
1.097 - (0.00046971 x ¢) + (0.00000056 x c?) - (0.00012828 x yas)

c=Triseps, gogiis, abdominal, uyluk, suprailiak, subskapular, midaksiller deri kivrim

kalinliklar1 toplami
Siri Equation (1961) viicut yag yiizdesi formiilasyonu:

(4.95 / Viicut Yogunlugu — 4.5) x 100

3.6. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 24 programi ile analiz edilmistir.
Kategorik (nitel) degiskenlerden elde edilen veriler ise say1 (S) ve yiizde (%) ile verilmistir.
Arastirmada kullanilan 6lgeklere ait betimleyici istatistiklerin verilmesinde ise ortalama (X),

standart sapma (SS) degerleri kullanilmistir.

Elde edilen verilen istatistiksel analizinde katilimci sayis1 (S=44) 50 veya daha az
oldugu i¢in Shapiro Wilk’s testi verilerin normalliginin test edilmesi i¢in kullanilmistir. Elde
edilen verilerin dagiliminin normal dagilim olmasi sonucu hipotez testleri istatistiksel olarak

%95 giiven diizeyinde test edilmistir.

Sezgisel Yeme ve Besin Giicii 6l¢eklerinden elde edilen alt faktor ve toplam puanlarin
ikili grup degiskenlerine gore farklarinin incelenmesi i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi, ikiden

fazla grup degiskeni ile arasindaki farklarin belirlenmesi i¢in tek yonlii Anova analizi
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yapilmustir. Ikiden fazla degiskenli gruplar arasinda fark olusturan faktorlerin

belirlenmesinde post-hoc testi olan Scheffe testi kullanilmistir.

Degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in Pearson korelasyon analizi
yapilmistir. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki etkilerinin belirlenmesi
icin regresyon analizleri yapilmistir. Aragtirmanin birinci modelinde amaglanan hipotezlerin
test edilmesinde regresyon analizi yapilmistir. Regresyon analizi yapilmadan 6nce regresyon
analizlerinin varsayimlar1 olan verilerin dagilimm normal olmasi, degiskenler arasinda
iliskinin olmasi ve degiskenler arasinda otokorelasyon ve coklu baginti problemlerinin

olmamasi durumlari incelenmistir.

Modeldeki her yol katsayisina ait regresyon modeli igin otokorelasyon olup
olmadiginin incelenmesinde Durbin Watson degerlerine bakilmis ve bu degerlerin 1-3
arasinda olmasi nedeniyle kurulan her regresyon katsayisi i¢in otokorelasyon olmadigina

karar verilmistir.
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4. BULGULAR

4.1.Voleybolcularin Genel Bilgilerine Ait Bulgular

Arasgtirma  Aralik  2021-Subat 2022 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol
Federasyonu’na bagli olarak 2. Lig ve {iniversite liginde yer alan kadin voleybol

takimlarindan 44 sporcu ile gerceklestirilmistir.

Voleybolcularin sosyodemografik ozelliklerine gore dagilimlari incelendiginde
%6.8’inin evli, %93.2’sinin bekar oldugu; %20.5’inin lise mezunu, %79.5’inin lisans
mezunu oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin %2.3’{iniin yalniz, %81.8’1 aile, %6.8’1

arkadas, %4.5°1 takim arkadasi, %4.5’inin ise diger kisiler ile yasadig1 belirlenmistir.

Voleybolcularin oyun diizeni i¢inde pozisyonlar: incelendiginde %15.9’unun libero,
%27.3 liniin orta oyuncu, %22.7’sinin pasor, %9.1’inin pasor ¢aprazi ve %25.0’min smagor

oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularin stirekli degiskenlerine ait bulgular incelendiginde, yaslarinin
21.1£3.53 yil, lisansli voleybol oynama siirelerinin 9.4+4.09 yil, haftalik antrenman

stirelerinin 10.0+3.04 saat oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.1.1. Voleybolcularin sosyodemografik bilgilerine, voleybol oynama ve antrenman

stirelerine, sporcularin pozisyonlarina, hastalik, alerji durumlarina ait bulgular

S %
Medeni Durum
Evli 3 6.8
Bekar 41 93.2
Egitim Durumu 9 20.5
Lise 9 20.5
Lisans 35 79.5
Oyundaki Pozisyon
Libero 7 15.9
Orta oyuncu 12 27.3
Pasor 10 22.7
Pasor caprazi 4 9.1
Smagor 11 25.0
Birlikte Yasanilan Kisi
Aile 36 81.8
Arkadas 3 6.8
Takim arkadaslari 2 4.5
Yalniz 1 2.3
Diger 2 4.5
Tam Konmus Kronik Hastahk
Hastalik var 4 9.1
Hastalik yok 40 90.9
Tam Konmus Alerjik Durum
Alerji var 4 9.1
Alerji yok 40 90.9
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Tablo 4.1.1. (devami) Voleybolcularin sosyodemografik bilgilerine, voleybol oynama ve

antrenman siirelerine, sporcularin pozisyonlarina, hastalik, alerji durumlarina ait bulgular

X SS Alt Deger Ust Deger
Yas (yil) 21.1 3.53 18 33
Lisanshi Voleybol Oynama Siiresi

9.4 4.09 4 22
(yrh)
Haftalik Antrenman Siiresi (saat) 10.0 3.04 4.5 18

Voleybolcularin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde; %4.5’inin giinde 1 kez,
%54.5’inin 2 kez, %40.9’unun 3 kez ana 6giin tiikettigi belirlenmistir. Voleybolcularin
%6.8°1 glin i¢inde ara 0giin tiikketmezken; %45.5’inin 1 kez, %38.6’smin 2 kez, %9.1’inin
giinde 3 kez ara 6giin tlikettigi belirlenmistir. Ana 6&iin atlayan voleybolcularin %46.4’iiniin
kahvaltiy1, %42.9’unun 6gle yemegini, %10.7’sinin aksam yemegini atladigi belirlenmistir.
Voleybolcularin 6giin atlama nedenleri sorgulandiginda, %15.4’{inlin aligkanlig1 olmadig:
i¢in, %7.7’sinin canm istemedigi i¢in, %10.3’liniin viicut agirligi kazanimimdan ¢ekindigi
icin, %15.4’1iniin isenme nedeniyle, %40.1’inin 6giin hazirlamaya yeterli zaman1 olmamasi
nedeniyle, %10.3’{iniin ise diger sebeplerden ana 6giinlerden bir ya da ikisini atladiklar
belirlenmistir. Voleybolcularin ana 6gilin tercihlerini nasil yaptiklar1 sorgulandiginda
%15.8’inin fast-food vb., %45.6’sinin ev yemegi, %7.0’min restoran/lokanta yemegi,
%7.0’1min restoran/lokantadan eve siparis edilen yemegi, %24.6’sinin yemekhane veya
diizenli yemek ¢ikan yemek yerlerinden tercih ettikleri belirlenmistir. Ara 6giin tercihleri
sorgulandiginda ise %17.2’sinin siit, ayran, yogurt vb, %35.9’unun taze meyve ve sebzeler,
%20.3’ilinlin kuruyemisler, %17.2’sinin sandvig, tost, diirim vb, %3.1’inin smoothie,

granola, miisli vb. segenekleri tercih ettikleri belirlenmistir.

Voleybolcularin %15.9’unun sigara kullandig1; %52.3 1iniin alkol kullandig1 ve alkol
kullananlardan %4.3 {iniin haftada 1 veya daha fazla, %78.3’iinilin ayda 1 veya daha fazla,
%17.4’liniin y1lda 1 veya daha fazla alkollii icecek tiikettigi belirlenmistir. Voleybolcularin
%09.1’inin tan1 konulmus hastaligi, %9.1’inin tan1 konulmus alerjisi, %15.9’unun stirekli
kullandig1 bir ilag veya besin takviyesi oldugu, %9.1’inin siirekli kullandig1 bir ergonejik
iriin veya sporcu destegi oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin %34.1°1 daha o6nce

diyetisyen ya da doktordan beslenme egitimi almistir. Egitim alanlarin tamami beslenme
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egitimini sporcu beslenmesi konusunda almistir. Voleybolcularin %45.5’inin daha 6nce bir
diyet uyguladigi; diyet uygulayanlarin %>5.0’1inin miisabaka diyeti, %35.0’1nin viicut
agirligi/kas kazanimi diyeti, %60.0’1nin zayiflama diyeti uyguladigi belirlenmistir ve diyet
uygulayan voleybolcularin yalnizca %15.0’1nin diyet sonucunun hedefine uygun oldugu

belirlenmistir.

Sigara kullanma siirelerinin 4.0+1.91 y1l, giinde igtikleri sigara adedinin 5.4+2.44

adet oldugu; diyet uygulama siirelerinin 5.1+6.86 ay oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.1.2. Voleybolcularin beslenme aligkanliklarina, beslenme egitimi alma ve diyet

uygulama durumlarina ait bulgular

S %
Ana Ogiin Sayisi
Glinde 1 kez 2 4.5
Glinde 2 kez 24 54.5
Giinde 3 kez 18 40.9
Ara Ogiin Sayisi
Hig 3 6.8
Glinde 1 kez 20 45.5
Glinde 2 kez 17 38.6
Giinde 3 kez 4 9.1
Atlanan Ana Ogiin
Sabah 13 46.4
Ogle 12 42.9
Aksam 3 10.7
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Tablo 4.1.2. (devami) Voleybolcularin beslenme aliskanliklarina, beslenme egitimi alma

ve diyet uygulama durumlarina ait bulgular

Ogiin Atlama Nedeni*

Aliskanlig1 yok 6 154
Cani istemiyor 3 7.7

Viicut agirligi kazanimi istemiyor 4 10.3
Useniyor 6 15.4
Zaman yetersiz 16 40.1
Diger 4 10.3
Ana Ogiin Tercihi*

Fast-food vb. 9 15.8
Ev yemegi 26 45.6
Restoran/Lokanta yemegi 4 7.0

Restoran/Lokantadan eve siparis 4 7.0

Yemekhane/Diizenli ¢ikan yer 14 24.6
Ara Ogiin Tercihi*

Siit, ayran, yogurt 11 17.2
Taze meyve ve sebzeler 23 359
Kuruyemisler 13 20.3
Paketli gidalar 11 17.2
Sandvig, tost, diiriim vb 4 6.3

Smoothie, granola, miisli vb. 2 3.1

Alkol icme Durumu

Icen 23 52.3
Igmeyen 21 47.7
Alkol Tiiketim Sikhig1

Haftada >1 1 4.3

Ayda >1 18 78.3
Yilda >1 4 17.4
Sigara igme Durumu

Icen 7 15.9
Igmeyen 37 84.1
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Tablo 4.1.2. (devami) Voleybolcularin beslenme aliskanliklarina, beslenme egitimi alma

ve diyet uygulama durumlarina ait bulgular

Siirekli Kullamlan Ila¢/Besin Takviyesi Durumu

Kullaniyor 7 15.9
Kullanmiyor 37 84.1
Siirekli Kullanilan Ergojenik/Supplement Durumu
Kullaniyor 4 9.1
Kullanmriyor 40 90.9
Beslenme Egitimi Alma Durumu
Egitim ald1 15 34.1
Egitim almadi 29 65.9
Egitimin Konusu*
Sporcu beslenmesi 15 100.0
Daha Once Diyet Uygulama
Uyguladi 20 45.5
Uygulamadi 24 54.5
Uygulanan Diyet Tiiri*
Miisabaka diyeti 1 5.0
Viicut agirligi/Kas kazanimi diyeti 7 35.0
Zayiflama diyeti 12 60.0
Diyet Sonucu Hedefe Ulasma*
Ulast1 17 85.0
Ulasamadi 3 15.0

X SS Alt Deger Ust Deger
Sigara Kullanma Siiresi (y1l) 40 191 1 7
Sigara Sayis1/Giin 54 244 3 10
Diyet Uygulama Siiresi (ay) 5.1  6.86 1 24
Ana Ogiin Sayisi 24 0.57 1 3
Ara Ogiin Sayist 1.5 0.74 0 3

X: ortalama, SS: standart sapma, S: say1, %: yiizde
*Bir onceki soruya bagli soru
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Voleybolcularin  %34.1°1 yeterli ve dengeli beslendiklerini diistinmektedir.

Voleybolcularin %90.9’u beslenmenin atletik ve sportif performansi etkiledigi; %90.9’u

viicut kompozisyonunun atletik ve sportif performanst etkiledigi, %56.8’1 viicut

kompozisyonunu korumak icin beslenmeye dikkat ettigi, %50,0°1 viicut kompozisyonunun

yaptig1 spora uygun oldugu, %?22.7’si yaptigi spora uygun bir beslenme programi

uyguladigi, %22.7’si antrenman Oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat etme, %38.6’s1

miisabaka Oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat etme ve %70.5’inin duygu durumunun

aktif spor hayatini etkiledigi konusunda hemfikir olmustur.

Tablo 4.1.3. Voleybolcularin beslenme aliskanliklarina ve spor beslenme iliskisine ait

diisiincelerine ait bulgular

S %

Yeterli ve Dengeli Beslendigini Diisiinme

Diisiiniiyor 15 34.1
Diistinmiiyor 29 65.9
Beslenmenin Atletik ve Sportif Performansi Etkiledigini Diisiinme

Distintiyor 40 90.9
Diistinmiiyor 1 23
Kararsiz 3 6.8

Viicut Kompozisyonunun Atletik ve Sportif Performansi Etkiledigini Diisiinme

Distintiyor 40 90.9
Diistinmiiyor 1 23
Kararsiz 3 6.8

Viicut Kompozisyonunu Korumak i¢in Beslenmeye Dikkat Etme Diisiincesi

Diistintiyor 25 56.8
Diistinmiiyor 5 11.4
Kararsiz 14 31.8

Viicut Kompozisyonunun Yapilan Spora Uygunlugu Diisiincesi

Diistintiyor 22 50.0
Diistinmtiyor 6 13.6
Kararsiz 16 36.4
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Tablo 4.1.3. (devamm) Voleybolcularin beslenme aligkanliklarina ve spor beslenme

iligkisine ait diisiincelerine ait bulgular

Yapilan Spora Uygun Beslenme Program Uygulama Durumu

Diistiniiyor 10 22.7
Diistinmiiyor 10 22.7
Kararsiz 24 54.5

Antrenman Oncesi ve Sonrasinda Beslenme ile Ilgili Bir Plan Uygulama

Diistiniiyor 10 22.7
Diisiinmiiyor 10 22.7
Kararsiz 24 54.5

Miisabaka Oncesi ve Sonrasinda Beslenme Tle Tlgili Bir Plan Uygulama

Uyguluyor 17 38.6
Uygulamiyor 6 13.6
Zaman zaman uyguluyor 21 47.7

4.2. Voleybolcularin Sezgisel Yeme Olcegi Diizeylerine Ait Bulgular

Sezgisel yeme diizeylerine ait bulgular incelendiginde voleybolcularin sezgisel yeme
toplam puan ortalamalarinin 3.5+0.42 oldugu belirlenmistir. Sezgisel yeme dlgegine ait alt
boyut ortalamalar1 incelendiginde; kosulsuz yeme izni ortalamasinin 3.4+0.66, fiziksel
sebeple yeme izni ortalamasinin 3.440.84, aglik ve tokluk sinyallerine giiven ortalamasinin

4.6+0.65 ve besin se¢imi bedensel uyum ortalamasinin 3.6+0.78 oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.2.1. Voleybolcularin Sezgisel Yeme Olgegi alt faktdr ve toplam puanlarina ait

bulgular
X SS

Alt Faktor Puanlan

Kosulsuz Yeme Izni 34 0.66
Fiziksel Sebeple Yeme izni 34 0.84
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Giiven 4.6 0.65
Besin Se¢imi Bedensel Uyum 3.6 0.78
Sezgisel Yeme Toplam Puani 3.5 0.42

X: ortalama, SS: standart sapma

Voleybolcularin sezgisel yeme 6l¢egi alt faktor ve toplam puani egitim durumuna gore

farkli bulunmamistir (p>0.05).

Voleybolcularin sezgisel yeme alt faktor ve toplam puani diyetisyen ya da doktordan

beslenme egitimi alma durumuna gore farkli bulunmamistir (p>0.05).

Voleybolcularin sezgisel yeme durumlarinin daha 6nce herhangi bir diyet uygulama
durumuna gore farkliliklarinin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan
t-testi sonucuna gore; kosulsuz yeme izni diizeylerinin daha once herhangi bir diyet
uygulamalarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamlilik gosterdigi saptanmigtir. (t= -
2.209; p=0.033; p<0.05) Daha once herhangi bir diyet uygulamayanlarin (3.56+0.62)
kosulsuz yeme izni Ol¢ek alt puanlari, daha Once herhangi bir diyet uygulayanlara

(3.13+0.65) gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Voleybolcularin sezgisel yeme durumlarinin, yeterli ve dengeli beslendiklerini
diisiinme durumlarma gore farkliliklarinin anlamliliginin belirlenmesi i¢in yapilan t-testi
sonucuna gore; besin se¢imi-bedensel uyum alt faktérii puanlamalariin yeterli ve dengeli

beslendiklerini diistinme durumlarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamlilik gosterdigi
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saptanmistir. (t= 2.926; p=0.006; p<0.05) Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinenlerin
(4.00£0.50) besin se¢imi-bedensel uyum alt dlcek puanlari, yeterli ve dengeli beslendigini
diistinmeyenlere (3.33+0.80) gore anlaml1 diizeyde daha yiiksektir.

Voleybolcularin  sezgisel yeme durumlarinin voleybol pozisyonlarina gore
farkliliklarinin anlamhilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan anova testi
sonucuna gore; fiziksel sebeple yeme izni alt 6lgek puanlarinin voleybolda oynadiklar
pozisyona gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir. (F= 3.849;
p=0.010; p<0.05). Pozisyonu pasoér ¢aprazi olan sporcularin (2.13+0.70) fiziksel sebeple
yeme izni alt 6l¢ek puanlarinin orta oyuncu (3.55+0.90) ve smagor (3.78+0.63) olanlara gore
anlamli diizeyde daha disiiktiir. Sezgisel yeme Olgegi toplam puanlariin voleybol
pozisyonlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir. (F=
2.976; p=0.031; p<0.05) Pozisyonu pasor c¢aprazi olan sporcularin (2.96+0.16) sezgisel
yeme Ol¢egi toplam puanlari smagor (3.72+0.50) olanlara gore anlamli diizeyde daha

dustiktiir.

Voleybolcularin sezgisel yeme durumlarinin yapilan ana 6giin sayilaria gore anlaml
bir farklilik gosterip gostermediginin belirlenmesi i¢in yapilan anova testi sonucuna gore;
besin se¢imi-bedensel uyum alt 6lgek puanlarinin ana 6glin sayilarina gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik gosterdigi saptanmistir. (F=5.457; p=0.008; p<0.05) Giinde
1 kez ana 6giin tiiketenlerin (2.00+£0.00) besin se¢imi-bedensel uyum alt 6l¢ek puanlarinin 2
kez (3.56+0.78) ve 3 kez (3.74+0.62) tiikketenlere gore anlamli diizeyde daha diisiik oldugu
belirlenmistir. Gruplar arasinda fark olusturan faktoérlerin belirlenmesinde post-hoc testi olan

Scheffe testi kullanilmistir.

Voleybolcularin sezgisel yeme durumlarinin ara 6giin sayilarina gore farkliliklarinin
anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan anova testi sonucuna gore;

farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi saptanmigstir. (p>0.05)

40



194

Tablo 4.2.2. Voleybolcularin Sezgisel Yeme Olgegi alt faktor ve toplam puanina gore bazi degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri

Sezgisel Yeme Olcegi Alt Faktorler

Sezgisel Yeme

. Fiziksel Sebeple Aclik ve Tokluk Besin Se¢imi Olcegi Toplam
Kosulsuz Yeme Izni . _ .
Yeme Izni Sinyallerine Giiven Bedensel Uyum Puani
X SS p X SS p X SS p X SS p X SS p

Egitim Durumu®
Lise (S=9) 34 0.47 34  0.58 4.6 0.66 34 0.31 35 0.35

0.755 0.940 0.853 0.417 0.962
Lisans (S=35) 34 0.71 34 090 4.6 0.66 3.6 0.85 35 0.44
Beslenme Egitimi Alma®
Almis (S=15) 3.1 0.57 34 094 4.6 0.62 3.7 0.83 3.5 0.37

0.067 0.817 0.979 0.236 0.762
Almamis (S=29) 3.5 0.68 34  0.80 4.6 0.68 3.5 0.74 3.5 0.44
Diyet Uygulama®
Uygulad1 (S=20) 3.1 0.65 32 093 4.6 0.67 3.8 0.75 34 039

0.033* 0.204 0.809 0.142 0.186
Uygulamadi (S=24) 3.6 0.62 3.5 074 45  0.65 34 0.78 3.6 043
Yeterli ve Dengeli Beslendigini Diisiinme®
Diistiniiyor (S=15) 3.1 067 3.6 0.76 48 0.79 40 0.0 3.6 0.50

0.096 0.131 0.182 0.006* 0.138
Diistinmiiyor (S=29) 35  0.63 32 086 45 0.56 33 0.80 34 036
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Tablo 4.2.2. (devami) Voleybolcularin Sezgisel Yeme Olcegi alt faktdr ve toplam puanina gore bazi1 degiskenlerin ortalama ve standart

sapma degerleri

Sezgisel Yeme Olcegi Alt Faktorler

Sezgisel Yeme

) Fiziksel Sebeple Aclik ve Tokluk Besin Se¢imi Olcegi Toplam
Kosulsuz Yeme Izni .
Yeme Izni Sinyallerine Gliven Bedensel Uyum Puam
X SS p X SS p X SS p X SS p X SS p
Pozisyon®
Libero® (S=7) 34 0.69 33 084 47 032 34 046 3.5 025
Orta oyuncu® (S=12) 3.5 076 3.6 090 g010¢ 43 071 32 094 3.5 047
Pasor® (S=10) 34 059 0958 33 058 (@b 47 031 0103 38 061 0217 35 0.18 0.031%
Pasor caprazi® (S=4) 3.2 0.71 21 070 (e 40 037 40 082 3.0 0.16 (b0
Smagor® (S=11) 33 0.68 3.8 0.63 48 087 3.7 0.79 3.7 050
Ana Ogiin Sayis1®)
Giinde 1 kez® (S=2) 3.4 059 41 0.8 44 057 20 000 o 35 022
Giinde 2 kez® (S=24) 34 063 0859 32 085 0.100 44 059 0314 3.6 078 (@b 34 043 0251
Giinde 3 kez©® (S=18) 3.3  0.73 3.6 0.78 47  0.72 37 062 (a0 3.6 0.40
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Tablo 4.2.2. (devami) Voleybolcularm Sezgisel Yeme Olgegi alt faktor ve toplam puanina gore bazi degiskenlerin ortalama ve standart sapma

degerleri

Ara Ogiin Sayis1®
Hic¢ (S=3)

Glinde 1 kez (S=20)
Giinde 2 kez (S=17)
Giinde 3 kez (S=4)

Sezgisel Yeme Olcegi Alt Faktorler
Aclik ve Tokluk

Fiziksel Sebeple

Kosulsuz Yeme Izni

Besin Se¢imi

Sezgisel Yeme Olcegi

Toplam Puam

Yeme Izni Sinyallerine Gliven Bedensel Uyum
X SS p X SS p X SS p X SS p X SS p
3.7 0.86 3.1 1.71 4.1 0.83 4.1 0.84 3.7 0.76
3.2 0.52 3.5 0.66 4.5 0.60 3.7 0.85 3.5 0.34
0.422 0.688 0.601 0.351 0.882
3.4 0.72 34  0.78 4.5 0.62 34 0.69 3.5 0.40
3.7 0.92 3.0 134 4.6 1.00 33 0.61 3.4 0.65

X=ortalama, SS=standart sapma, S=say1; a=bagimsiz drneklem t testi, B=anova testi, p<0.05; a,b,c,d,e=Scheffe testi ile alt iliskiler incelenmistir.



Yas ile sezgisel yeme durumlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in pearson
korelasyon analizi ile incelenmis ve yas ile besin se¢imi-bedensel uyum arasinda pozitif

yonlii ¢ok zayif (r=0.085) anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Glinliik su tiiketimi ile sezgisel yeme durumlari arasindaki iliskinin incelenmesi igin
pearson korelasyon analizi yapilmis olup, giinliik su tiiketimi ile sezgisel yeme alt ve toplam

6l¢ek puanlar arasinda anlamli bir iligki olmadig belirlenmistir. (p>0.05).

Haftalik antrenman siiresi ile sezgisel yeme durumlar1 arasindaki iligkinin
incelenmesi icin pearson korelasyon analizi yapilmis olup, yapilan korelasyon analizi
sonucuna gore; haftalik antrenman siiresi ile sezgisel yeme alt ve toplam 6l¢ek puanlar

arasinda anlamli bir iligki olmadigi belirlenmistir. (p>0.05).

Tablo 4.2.3. Yas, giinliik su tiiketimi, haftalik antrenman siiresi ile sezgisel yeme

durumlari arasindaki iligki

Sezgisel Yeme Olcegi Alt Faktorler

Acglik ve
Fiziksel Sezgisel Yeme
Kosulsuz Yeme Tokluk Besin Segimi-
, Sebeple Yeme Toplam
Izni . Sinyallerine  Bedensel Uyum
Izni
Giliven
r p r p r p r p r p

Yas (y1l) -0.109 0.195 -0.089 0.412 0.037 0.329 0.085 0.015% -0.075 0.386
Gtinliik Su

Tiiketimi -0.165 0.284 -0.069 0.657 0.133 0.389 0.173 0.261 -0.029 0.851
(ml)

Haftalik

Antrenman

Siiresi -0.109 0479 -0.089 0.564 0.037 0.812 0.085 0.585 -0.075 0.629

(saat)

r=korelasyon katsayisi, p<0.05
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4.3. Voleybolcularin Besin Giicii Olcegi Diizeylerine Ait Bulgular

Duygusal yeme diizeylerine ait bulgular incelendiginde voleybolcularin besin giicii
Olcegi toplam puan ortalamalarinin 3.1+£0.67 oldugu belirlenmistir. Besin giicii 6l¢egine ait
alt faktorlerin ortalamalar1 incelendiginde; besine ulasilabilirlik ortalamalarinin 2.8+0.92,
besin mevcudiyeti ortalamalarinin 3.1+0.76 ve besinin tadina bakilmasi ortalamalarinin

3.3+£0.67 oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.3.1. Voleybolcularin Besin Giicii Olgegi alt faktdr ve toplam puanlarina ait bulgular

X SS
Besin Giicii Alt Faktorleri
Besine Ulasilabilirlik 2.8 0.92
Besin Mevcudiyeti 3.1 0.76
Besinin Tadina Bakilmas1 33 0.67
Besin Giicii Toplam Puani 3.1 0.67

X: ortalama, SS: standart sapma

Voleybolcularin besin giicii 6l¢ek alt faktdr ve toplam puanlarinin sporcularin egitim
durumlarina gore farklhiliklarimin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi igin
yapilan t-testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi saptanmustir.

(p>0.05).

Voleybolcularin besin giicli 6l¢ek alt faktér ve toplam puanlarinin, daha 6nce
diyetisyen ya da doktordan beslenme egitimi alma durumuna gore, t-testi sonucunda,

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir. (p>0.05)

Voleybolcularin besin giicii 6lgek alt faktor ve toplam puanlarinin, daha 6nce herhangi
bir diyet uygulama durumuna gore t-testi sonucunda, istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik

gostermedigi saptanmistir. (p>0.05)
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Voleybolcularin besin giicii 6lgek alt faktér ve toplam puanlarinin, yeterli ve dengeli
beslendigini digiinmelerine gore farkliliginin anlamlilik gdsterip gdstermedigini
belirlenmesi i¢in yapilan t-testi sonucuna gore; besin mevcudiyeti alt faktoriiniin yeterli ve
dengeli beslendigini diisiinmelerine gore anlaml diizeyde farklilik gosterdigi belirlenmistir
(t=-2.069; p=0.045; p<0.05). Yeterli ve dengeli beslendigini diistinmeyenlerin (3.23£0.80)
besin mevcudiyeti alt faktor puanlari, yeterli ve dengeli beslendigini diisiinenlere

(2.75+0.58) gore anlaml diizeyde daha ytiksektir.

Voleybolcularin besin giicii 6lgek alt faktér ve toplam puanlariin, voleybolda
oynadiklari pozisyona gore farkliliginin test edildigi anova testi sonucunda, voleybolcularin
BGO alt ve toplam puanlarmin pozisyonlara gére istatistiksel olarak anlaml bir farklilik

gostermedigi saptanmistir (p>0.05).

Voleybolcularin besin giicii 6lgek alt faktor ve toplam puanlarinin, ana 6giin sayilarina
gore farkliliklarinin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan anova testi

sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi saptanmigtir (p>0.05).

Voleybolcularin besin giicii 6l¢ek alt faktdr ve toplam puanlarinin, tiikketilen ara 6giin
sayilarina gore farkliliginin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan
anova testi sonucuna gore; BGO toplam puanlarmin tiiketilen ara dgiin sayilarma gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gosterdigi saptanmistir. (F= 3.068; p=0.039;
p<0.05) Giinde 2 kez ara dgiin tiiketenlerin (3.41£0.53) BGO toplam puanlari, giinde 3 kez
ara 0giin tiikketenlere (2.54+1.04) gore anlamli diizeyde daha yiiksektir. Besinin tadina
bakilmas: alt faktor puanlarinin, ara 6giin sayilarina gore istatistiksel olarak anlamh diizeyde
farklilik gosterdigi saptanmistir (F= 4.887; p=0.005; p<0.05). Giinde 2 kez ara 06giin
tiiketenlerin (3.67+0.47) besinin tadina bakilmasi alt faktdr puanlari, giinde 3 kez ara 6giin

tiiketenlere (2.65+1.01) gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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Tablo 4.3.2. Voleybolcularin Besin Giicii Olgegi alt faktor ve toplam puanlari ile baz1 degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri

Egitim Durumu®

Lise (S=9)

Lisans (S=35)

Beslenme Egitimi Alma®
Almig (S=15)

Almamis (S=29)

Diyet Uygulama®
Uygulad1 (S=20)
Uygulamad: (S=24)

Besin Giicii Olcegi Alt Faktorler

Besine Ulasilabilirlik

Besin Mevcudiyeti

Besinin Tadina Bakilmasi

Besin Giicii Olgegi

Toplam Puani

Yeterli ve Dengeli Beslendigini Diisiinme®

Diisiiniiyor (S=15)
Diistinmiiyor (S=29)

X SS p X SS p X SS p X SS p
2.7 0.83 3.0 0.48 3.2 0.74 3.0 0.61

0.809 0.861 0.446 0.649
2.8 0.96 3.1 0.83 34 0.66 3.1 0.69
2.6 0.93 3.0 0.67 32 0.79 3.0 0.73

0.426 0.751 0.191 0.344
2.9 0.93 3.1 0.82 34 0.59 32 0.64
2.8 0.93 3.1 0.89 32 0.76 3.0 0.78

0.924 0.880 0.414 0.764
2.8 0.94 3.0 0.66 34 0.59 3.1 0.58
2.6 1.05 2.8 0.58 3.1 0.86 2.8 0.76

0.333 0.045* 0.090 0.078
2.9 0.86 32 3.5 0.52 32 0.60
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Tablo 4.3.2. (devami) Voleybolcularin Besin Giicii Olgegi alt faktor ve toplam puanlari ile baz1 degiskenlerin ortalama ve standart sapma

degerleri
Besin Giicii Olcegi Alt Faktorler Besin Giicii Olcegi
Besine Ulasilabilirlik Besin Mevcudiyeti Besinin Tadina Bakilmasi Toplam Puam
X SS p X SS p X SS p X SS p
Pozisyon®
Libero (S=7) 3.2 0.79 32 0.84 3.8 0.35 3.5 0.48
Orta oyuncu (S=12) 2.7 0.88 3.0 0.82 34 0.64 3.0 0.62
Pasor (S=10) 2.8 0.74 0.132 32 057 0.646 33 0.44 0.052 3.1 0.53 0.096
Pasor caprazi (S=4) 3.4 1.16 34  0.83 3.7 0.96 3.5 0.97
Smagor (S=11) 23 0.98 2.8 0.82 2.9 0.74 2.7 0.71
Ana Ogiin Sayis1®)
Giinde 1 kez (S=2) 2.8 1.42 39 0.53 33 0.71 33 0.87
Giinde 2 kez (S=24) 3.0 0.86 0.366 32 0.70 0.142 34 0.62 0.658 3.2 0.62 0.345
Giinde 3 kez (S=18) 2.6 0.97 29 081 3.2 0.75 2.9 0.72
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Tablo 4.3.2. (devami) Voleybolcularin Besin Giicii Olgegi alt faktor ve toplam puanlari ile baz1 degiskenlerin ortalama ve standart sapma

degerleri

Besin Giicii Ol¢egi Alt Faktorler

Besin Giicii Olcegi

Besine Ulasilabilirlik Besin Mevcudiyeti Besinin Tadina Bakilmasi Toplam Puam

X SS p X SS p X SS p X SS p
Ara Ogiin Sayis1®
Hi¢® (S=3) 2.7 1.38 3.0 1.25 3.7 0.99 3.2 0.92
Giinde 1 kez® (S=20) 2.6 0.78 29 0.70 3.1 0.54  0.005% 29  0.58  0.039*

0.072 0.493

Giinde 2 kez© (S=17) 3.2 0.90 33 0.57 3.7 0.47 (c.d) 34 053 (c-d)
Giinde 3 kez@ (S=4) 2.0 0.94 2.9 1.39 2.6 1.01 2.5 1.04

X=ortalama, SS=standart sapma, S=say1
a=bagimsiz drneklem t testi, B=anova testi, p<0.05
a,b,c,d=Scheffe testi ile alt iligkiler incelenmistir.



Yas ile besin giicii 6lgek alt faktor ve toplam puanlarinin arasindaki iligkinin
incelenmesi i¢in pearson korelasyon analizi yapilmis olup, yapilan korelasyon analizi
sonucuna gore voleybolcularin yasi ile BGO alt faktor ve toplam puanlar1 arasinda anlamli

bir iligki bulunmamastir. (p>0.05).

Voleybolcularin gilinliik su tiikketimi ile besin giicii 6lgek alt faktér ve toplam
puanlarinin arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in pearson korelasyon analizi yapilmis olup,
yapilan korelasyon analizi sonucuna gére voleybolcularin giinliik su tiiketimi ile BGO alt

faktor ve toplam puanlari arasinda anlamli bir iligski bulunmamustir. (p>0.05).

Haftalik antrenman siiresi ile besin giicii 6lgek alt faktér ve toplam puanlarinin
arasindaki iliski incelendiginde haftalik antrenman siiresi ile BGO alt faktdr ve toplam

puanlart arasinda anlamli bir iligki bulunmamugstir. (p>0.05).

Tablo 4.3.3. Yas, giinliik su tiikketimi, haftalik antrenman siiresi ile Besin giicii diizeylerinin

birbirleri arasindaki iligkinin belirlenmesine ait korelasyon analizi sonuglari

Besin Giicii Olcegi Alt Faktorler

Besin Giicii
Besine . ~_ Besinin Tadina
o Besin Mevcudiyeti Toplam Puam
Ulasilabilirlik Bakilmasi
r p r p r p r p
Yas (y1l) -0.095  0.549 -0.062 0.688 -0.188 0.221  -0.134  0.385
Giinliik Su
-0.164  0.289 -0.053 0.733  -0.239 0.118 -0.179  0.244
Tiiketimi (ml)
Haftalik
Antrenman -0.042  0.788 0.206 0.179  -0.109 0.483  0.013  0.935

Siiresi (saat)

r:korelasyon katsayisi, p<0.05

4.4. Voleybolcularin Viicut Kompozisyonlarina Ait Bulgular

Voleybolcularin antropometrik dl¢timlerinin ortalama degerleri incelendiginde, viicut
agirhg 63.9+8.18 kg, boy uzunlugu 175.9+7.26 cm, BKI degerleri 20.6+2.11 kg/m?, bel

cevresi 73.3+6.35 cm, kalga ¢evresinin 97.7+5.46 cm oldugu goriilmiistiir. Voleybolcularin
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ortalama DKK ol¢iildiigiinde triseps DKK 19.5+4.98 mm, goglis DKK 10.6+4.01 mm,
abdominal DKK 17.6£5.02, suprailiak DKK 17.1£6.88, uyluk DKK 27.3£10.09,
subskapular DKK 12.6+4.26, midaksiller DKK 12.6+4.26 mm olarak belirlenmistir.
Voleybolcularin viicut yag oranlarinin %22.6+10.10; yagsiz viicut kiitlesi oranlarmin ise

%77.4+10.10 oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.4.1. Voleybolcularin antropometrik 6l¢iimleri ve viicut bilesimlerine ait

bulgular

X SS Alt Deger  Ust Deger
Viicut Agirhigr (kg) 63.9 8.18 51 95
Boy Uzunlugu (cm) 175.9 7.26 160 190
BKI (kg/m?) 20.6 2.11 17.2 27.8
Bel Cevresi (cm) 73.3 6.35 63 98
Kalga Cevresi (cm) 97.7 5.46 86 118
Triseps DKK (mm) 19.5 4.98 10 31.5
Gogiis DKK (mm) 10.6 4.01 6 22.5
Abdominal DKK (mm) 17.6 5.02 10 34
Suprailiak DKK (mm) 17.1 6.88 7 41
Uyluk DKK (mm) 27.3 10.09 4 43
Subskapular DKK (mm) 12.6 4.26 8 33
Midaksiller DKK (mm) 12.6 5.02 6 28
Viicut Yag Orani (%) 22.6 10.10 3.19 56.09
Yagsiz Viicut Orani (%) 77.4 10.10 43.91 96.81

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarmin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
egitim durumlarma gore farkliliklarinin anlamlilik gésterip gostermedigini belirlenmesi i¢in
yapilan t-testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi saptanmustir.

(p>0.05).

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarmin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)

diyetisyen ya da doktordan beslenme egitimi alma durumuna gore farkliliklarinin anlamlilik
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gosterip gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan t-testi sonucuna gore; farkin istatistiksel

olarak anlamlilik gostermedigi saptanmistir. (p>0.05).

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarinin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
daha 6nce herhangi bir diyet uygulama durumuna gore farkliliklarinin anlamlilik gésterip
gostermedigini belirlenmesi igin yapilan t-testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak

anlamlilik gostermedigi saptanmistir. (p>0.05).

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarinin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmelerine goére farkliliklarinin anlamlilik gdsterip
gostermedigini belirlenmesi i¢in yapilan t-testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak

anlamlilik gostermedigi saptanmistir. (p>0.05).

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarmin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
voleybolda oynadiklar1 pozisyona gore farkliliklarinin anlamlilik gdsterip gdstermedigini
belirlenmesi i¢in yapilan anova testi sonucuna goére; boy uzunluklarimin voleybolda
oynadiklar1 pozisyona gore farki istatistiksel olarak anlamlilik gosterdigi saptanmistir. (F=
17.177; p=0.000; p<0.05). Libero pozisyonunda oynayanlarin (165.57+£5.59) boy
uzunluklarinin orta oyuncu (181.08+£5.92), pasor caprazi (182.50+1.29) ve smacgor
pozisyonunda oynayanlara (178.00+£3.95) gore anlaml diizeyde daha diistiktiir. Gruplar

arasindaki farkin kaynagi post-hoc testlerinden Scheffe testi ile belirlenmistir.

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarmin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
ana 0giin sayilarina gore farkliliklarinin anlamlilik gdsterip gostermedigini belirlenmesi i¢in
yapilan anova testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi

saptanmuistir. (p>0.05).

Voleybolcularm viicut kompozisyonlarmin (boy uzunlugu, BKI ve viicut yag orani)
ara Ogiin sayilarina gore farkliliklarinin anlamlilik gosterip gostermedigini belirlenmesi igin
yapilan anova testi sonucuna gore; farkin istatistiksel olarak anlamlilik gostermedigi

saptanmustir. (p>0.05).
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Tablo 4.4.2. Voleybolcularin antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimine gore bazi degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri

Antropometrik Ol¢iim ve Viicut Bilesimi

Boy Uzunlugu (cm) BKI (kg/m?) Viicut Yag Oran1 (%)
X SS p X SS p X SS p

Egitim Durumu®
Lise (S=9) 172.3 10.04 20.2 1.58 19.5 5.68

0.098 0.524 0.316
Lisans (S=35) 176.8 6.21 20.7 2.23 23.4 10.88
Beslenme Egitimi Alma®
Almis (S=15) 175.5 8.77 21.0 2.70 23.5 12.11

0.775 0.396 0.666
Almamis (S=29) 176.1 6.50 20.4 1.75 22.1 9.10
Diyet Uygulama®
Uygulad1 (S=20) 174.8 7.95 21.0 2.55 24.0 12.3

0.361 0.207 0.397
Uygulamadi (S=24) 176.8 6.65 20.2 1.62 21.4 7.91
Yeterli ve Dengeli Beslendigini Diisiinme®
Diisiiniiyor (S=15) 178.3 4.03 20.2 1.92 233 8.63

0.112 0.363 0.753
Diistinmiiyor (S=29) 174.7 8.24 20.8 2.20 22.3 10.92




7S

Tablo 4.4.2. (devami) Voleybolcularin antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimine gore bazi degiskenlerin ortalama ve standart sapma

degerleri
Antropometrik Ol¢iim ve Viicut Bilesimi
Boy Uzunlugu (cm) BKI (kg/m?) Viicut Yag Oran1 (%)
X SS p X SS p X SS p
Pozisyon®
Libero® (S=87) 165.6 5.59 0.000% 21.1 2.07 24.7 9.93
Orta oyuncu® (S=12) 181.1 5.92 . 20.3 1.87 21.9 7.84
Pasor© (S=10) 172.0 3.09 (@-b) 20.2 1.79 0.194 21.6 8.27 0.063
Pasor capraz1'¥ (S=4) 182.5 1.29 (a-d) 22.9 3.67 35.1 17.31
Smagor® (S=11) 178.0 3.95 (a-¢) 20.1 1.75 18.3 8.53
Ana Ogiin Sayis1®)
Giinde 1 kez (S=2) 179.5 4.95 21.0 0.35 19.7 0.49
Giinde 2 kez (S=24) 175.5 7.48 0.751 21.0 1.84 0.424 24.0 10.24 0.611

Giinde 3 kez (S=18) 176.1 7.36 20.1 2.49 21.1 10.49
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Tablo 4.4.2. (devam) Voleybolcularin antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimine gore bazi degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri

Antropometrik Olciim ve Viicut Bilesimi

Boy Uzunlugu (cm) BKIi (kg/mz) Viicut Yag Orani (%)
X SS p X SS p X SS p

Ara Ogiin Sayis1®)

Hi¢® (S=3) 182.3 4.51 21.5 5.52 34.4 19.01
Giinde 1 kez® (S=20) 175.0 7.00 20.6 1.77 20.6 9.92

0.433 0.642 0.170

Giinde 2 kez© (S=17) 175.6 7.79 20.8 1.73 22.4 7.64
Giinde 3 kez@ (S=4) 177.0 7.62 19.5 2.26 24.6 10.85

%:yiizde, X=ortalama, SS=standart sapma, S=say1
a=bagimsiz drneklem t testi, B=anova testi, p<<0.05
a,b,c,d,e=Scheffe testi ile alt iligkiler incelenmistir.



Yas ile viicut kompozisyonu arasindaki iligkinin incelenmesi i¢in pearson korelasyon
analizi yapilmis olup, yapilan korelasyon analizi sonucuna gore; anlamli bir iliski yoktur.
(p>0.05).

Gilinliik su tiiketimi ile viicut kompozisyonlar1 arasindaki iligkinin incelenmesi igin
pearson korelasyon analizi yapilmis olup, yapilan korelasyon analizi sonucuna gore; giinliik

su tiiketimi ile BKI arasinda (r= 0.378) pozitif yonlii zayif bir iliski vardir.

Haftalik antrenman siiresi ile viicut kompozisyonlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi

icin yapilan korelasyon analizi sonucuna gore; anlaml bir iliski yoktur. (p>0.05).

Tablo 4.4.3. Voleybolcularin antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimleri ile baz1 degiskenler

arasindaki iliski

Antropometrik Olciim ve Viicut Bilesimi

Boy Uzunlugu(cm) BKl(kg/m?) Viicut Yag Oran1(%)
r p r p r p

Yas (y1l) 0.155 0.314 0.263 0.085 0.156 0.312
Giinliik Su

0.148 0.339 0.378 0.011% -0.039 0.800
Tiiketimi (ml)
Haftalik
Antrenman 0.228 0.137 0.135 0.382 -0.058 0.706

Siiresi (saat)

%:ylizde
r:korelasyon katsayisi, p<0.05

4.5. Besin Giicii ve Sezgisel Yeme Olcek Puanlari ile Voleybolcularin Antropometrik

Ol¢iim ve Viicut Bilesimlerinin Tliskisi

Degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesi igin pearson korelasyon analizi yapilmis
olup, yapilan korelasyon analizi sonucuna gore; sezgisel yeme Olgegi ve besin giicii 6l¢egi

toplam puanlar arasinda (r=-0.504) negatif yonlii orta seviyede bir iliski vardir.
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BKI diizeyi ile fiziksel sebeple yeme izni alt faktorii arasinda (r= -0.445) negatif yonlii
orta seviyede; sezgisel yeme Olcegi toplam puanlari arasinda (r=-0.315) negatif yonlii zay1f
bir iliski; besine ulasilabilirlik (r= 0.314), besin mevcudiyeti (r = 0.361), besin giicii 6l¢egi

toplam puanlar arasinda (r= 0.365) pozitif yonlii zayif bir iligski oldugu saptanmustir.

Viicut yag orani ile fiziksel sebeple yeme izni alt faktorii arasinda (r= -0.414) negatif
yonlii orta seviyede bir iligski; besin mevcudiyeti arasinda (r= 0.385), besinin tadina
bakilmasi arasinda (r= 0.301), besin giicli 6l¢cegi toplam puanlar1 arasinda (r= 0.361) pozitif
yonlii zayif; BKI degerleri arasinda (= 0.607) pozitif yonde giiclii bir iliski oldugu

saptanmistir.
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Tablo 4.5.1. Voleybolcularm Sezgisel Yeme ve Besin Giicii Olgegi alt faktor ve toplam puanlari ile antropometrik 6l¢iim ve viicut bilesimleri

arasindaki iliski

8§

Antropometrik Olciim ve Viicut Bilesimi

Boy Uzunlugu (cm) BKi(kg/m?) Viicut Yag Oran1 (%)
r P r p r p

Sezgisel Yeme Olcegi Alt Faktorler
Kosulsuz Yeme Izni 0.074 0.632 0.048 0.756 0.256 0.094
Fiziksel Sebeple Yeme Izni 0.025 0.870 -0.445* 0.002 -0.414% 0.005
Aclik ve Tokluk Sinyallerine Giiven -0.133 0.390 -0.089 0.567 -0.010 0.948
Besin Se¢imi Bedensel Uyum -0.069 0.656 0.031 0.843 -0.049 0.753
Sezgisel Yeme Ol¢egi (Toplam) -0.013 0.931 -0.315% 0.037 -0.200 0.193
Besin Giicii Ol¢egi Alt Faktorler
Besine Ulasilabilirlik -0.186 0.227 0.314% 0.038 0.263 0.085
Besin Mevcudiyeti -0.071 0.645 0.361* 0.016 0.385* 0.010
Besinin Tadina Bakilmasi -0.190 0.218 0.278 0.068 0.301* 0.047
Besin Giicii Ol¢egi (Toplam) -0.176 0.253 0.365* 0.015 0.361% 0.016
%:yiizde

r:korelasyon katsayisi, p<0.05



4.6. Voleybolcularin Antropometrik Olciim ve Viicut Bilesimlerinin Sezgisel Yeme ve

Besin Giicii Olcek Puanlarina Etkisi

Arastirma kapsaminda modele dahil edilen verilerin dagilimin normal dagilim oldugu
bulunmustur. Modeldeki her yol katsayisina ait regresyon modeli i¢in otokorelasyon olup
olmadigimin incelenmesinde Durbin Watson degerlerine bakilmis ve bu degerlerin 1-3

arasinda oldugu ve kurulan regresyon katsayisi i¢in otokorelasyon olmadigi belirlenmistir.

Viicut yag oraninin sezgisel yeme 6l¢egi toplam puanlarina anlamli bir etkisi olmadigi
belirlenmistir (p>0.05). Sezgisel yeme 6lgegi alt faktorleri incelendiginde ise viicut yag
oraninin kosulsuz yeme izni, aclik ve tokluk sinyallerine giiven, besin se¢imi ve bedensel

uyum diizeylerine anlamli bir etkisi olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Viicut yag orani diizeylerinin fiziksel sebeple yeme izni diizeyleri iizerinde anlamli bir
etkisi oldugu (t= -2.945 p=0.005 p<0.05) ve viicut yag oraninin fiziksel sebeple yeme izni
alt faktorii diizeylerinin %15.1°ini agikladigi belirlenmistir (R?>=0.151). Viicut yag
oranindaki bir birimlik artisin fiziksel sebeple yeme izni diizeylerinde 0.275’1lik bir azalisa
neden olacag1 resgresyon esitligine gore belirlenmistir (Fiziksel Sebeple Yeme Izni = 33.270

—0.275 * Viicut Yag Orani).

Viicut yag oraninin besin giicii 6lgegi toplam puanlar iizerinde anlamli bir etkisi
oldugu (t=2.505 p=0.016 p<0.05) ve viicut yag oraninin besin giicii diizeylerinin %10.9’unu
acikladigi belirlenmistir (R?=0.109). Viicut yag oranindaki bir birimlik artisin besin giicii
Olcegi toplam puanlarinda 0.312’lik bir artisa neden olacagi regresyon esitligine gore

belirlenmistir (Besin Giicii Olgegi Toplam Puan1 = 33.041 + 0.312 * Viicut Yag Oranz).

Viicut yag oraninin besin giicli lgegi alt faktorlerine etkisi incelendiginde, besin
mevcudiyeti (t=2.701 p=0.010 p<0.05) ve besinin tadna bakilmas1 (t=2.407 p=0.047
p<0.05) diizeyleri iizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Viicut yag
oranmin besin mevcudiyeti diizeylerinin %38.5’ini (R?=0.385), besinin tadina bakilmasi
diizeylerinin %6.9’unu (R?=0.069) acikladig1 belirlenmistir. Viicut yag oranindaki bir
birimlik artisin besin mevcudiyeti diizeylerinde 0.116’11k bir artisa neden olacagi regresyon
esitligine gore belirlenmistir (Besin Mevcudiyeti =9.655 + 0.116 * Viicut Yag Orani). Viicut
yag oranindaki bir birimlik artisin besinin tadina bakilmasi diizeylerinde 0.100’liik bir artisa

neden olacagi regresyon esitligine gore belirlenmistir (Besinin Tadina Bakilmasi = 14.401 +
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0.100 * Viicut Yag Orani). Viicut yag oraninin besine ulasilabilirlik diizeylerine anlamli bir

etkisi olmadig1 sonucuna varilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.6.1. Voleybolcularin viicut yag oranlarinin Sezgisel Yeme ve Besin Giicii 6l¢ekleri alt faktor ve toplam puanlarina etkisi

Sezgisel Yeme Alt Faktorler
Kosulsuz Yeme izni

Fiziksel Sebeple Yeme izni

Aclik ve Tokluk Sinyallerine Giiven
Besin Se¢imi Bedensel Uyum
Sezgisel Yeme Olgegi Toplam Puam
Besin Giicii Alt Faktorler

Besine Ulasilabilirlik

Besin Mevcudiyeti

Besinin Tadina Bakilmas1

Besin Giicii Toplam Puani

Sabit Viicut Yag Oram (%) Regresyon R?
Bo t p B1 t p F p
17.920 12.430 0.000 0.100 1.715 0.094 2.942 0.094
33.270 14.447  0.000* -0.275  -2.945  0.0005* 8.671  0.005* 0.151
22.892  18.672 0.000 -0.003  -0.066 0.948 0.004 0.948
10936  12.459 0.000 -0.011  -0.317 0.753 0.100 0.753
85.018  24.092 0.000 -0.189  -1.323 0.193 1.749 0.193
85.018  24.092 0.000 -0.189  -1.323 0.193 1.749 0.193
9.655 9.180 0.000* 0.116 2.701 0.010% 7.294  0.010*  0.385
14.401 11.938  0.000* 0.100 2.407 0.047* 4.190  0.047%  0.069
33.041 10.736  0.000* 0.312 2.505 0.016% 6.724  0.016*  0.109

%:ylizde
Bagimsiz Degisken: Viicut Yag Orani

B : regresyon katsayisi, t: regresyon test istatistigi degeri, F: F istatistigi degeri, p<0.05, R?: agiklama katsayis1



5. TARTISMA

Diizenli bir egzersiz programina sahip lisansli voleybolcularin yeme davranislarinin
nasil oldugu merak konusudur. Lisansli voleybolcular, diizenli egzersiz ve antrenman
yapmalar1 nedeni ile yeme aligkanliklar1 sezgisel yeme seklinde goriilebilmektedir. Ancak
bir yandan da sportif performansi beslenme ile desteklemek adina uyguladiklar1 daha kisith
bir beslenme plan1 nedeni ile ya da antrenman ve miisabaka esnasinda hissedilen stres,
heyecan vb. farkli duygularin da etkilemesiyle duygusal yeme davranisi da gosterebilirler.
Bu nedenle bu aragtirmanin amaci, lisansli kadin voleybolcularin sportif performansinin
korunmasinda 6nemli yere sahip olan viicut kompozisyonunun yeme aliskanliklarini

sezgisel veya duygusal olarak etkileme durumunun arastirilmasidir.

5.1. Voleybolcularin Genel Ozellikleri

Bu arastirma 2. ligde yer alan kadin voleybol takimlari ile arastirma kriterlerine uygun,
yas ortalamast 21.1+3.53 yil olan, 9.4+4.09 yildir voleybol oyanayan 44 kadin

voleybolcunun goniillii katilimi ile gergeklestirilmistir.

Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Voleybol Federasyonu’na baglh lisanslh
voleybolcularda yapilan bir ¢calismada arastirmaya dahil edilen sporcularin ¢ogunlugunun
(%65.0) 10 y1ldan fazla siiredir voleybol oynadig: ve sporcularin ¢ogunlukla (%48.0) giinliik
120 dakika (haftalik 14 saat) antrenman yaptig1 belirlenmistir (78). Bu arastirmada katilan
sporcularin haftalik antrenman siiresi daha diisiiktiir (10.0+3.04 saat/hafta) (Tablo 4.1.1.).
Lig diizeyi ve voleybol oynama siiresinin diisilk olmasi nedeniyle haftalik antrenman

saatlerinin daha diislik kalmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Tiirkiye 1. ve 2. lig voleybolculariyla yapilan bir calismada %53.2’sinin 2. lig sporcusu
oldugu belirlenmistir (79). Arastirmadaki sporcularin ¢ogunlugu (%28.9) 31-35 yas
grubundadir. Bunu 16-20 yas grubu (%27.7) izlemektedir. Arastirmamizda yer alan
sporcularin yas ortalamasi diisiiniildiigiinde 2. lig ve tiniversite ligi voleybolcularinin 1. lig
voleybolcularina gére daha geng olduklar1 goriilmektedir (Tablo 4.1.1.). Aynmi ¢alismada

voleybolcularin ¢cogunlukla (%71.1) bekar ve lisans diizeyinde (%49.1) egitim seviyesine
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sahip olduklar1 belirlenmistir. Arastirmamiza katilan sporcularin tiniversite ligi ve yas olarak
1. lige gore daha kii¢iik olan 2. lig voleybolcular1 olmalar1 ve tiniversite ligi oyuncularindan
olusmasi voleybolcularin egitim durumunun daha fazla sayida lisans olmasini ve daha fazla

sayida bekar olmalarini agiklamaktadir.

5.2.Voleybolcularin Viicut Kompozisyonlari

Son yillarda, kadin sporcularin yer aldig1 sportif miisabakalarda artan rekabet ortami
ile birlikte o6zellikle kadin sporcularin performansinin, viicut kompozisyonlarinin
performansi destekleyecek diizeyde gelistirilmesi ve bunlarin saglanmasinda beslenmenin
rolii daha ¢ok calisilan konular haline gelmistir. Ozellikle pozisyonlara gore sporcularin

viicut kompozisyonlarinin arastirildigi goriilmiistiir (18).

Uluslararas1 Voleybol Federasyonu’nun (Fédération Internationale de Volleyball-
FIVB) 2016 yilinda yayimnladig: bir rapora gére 2012 Londra Olimpiyat Oyunlari’nda ilk
dortte yer alan kadin voleybol takimlarimin boy uzunlugu ortalamalarina bakildiginda orta
oyuncularin 189 cm, pasor ¢aprazlarinin 187 cm, smagorlerin 183 cm, pasorlerin 173 cm ve
liberolarin 166 cm olduklar1 goriilmiistiir (4, 80). Beklendigi lizere bir FIVB turnuvasinda
en iy1 dort takim olarak belirlenmis bir takima gore arastirmamiza katilan kadin
voleybolcularin boy uzunluklar1 daha kisadir. Bu durum sergilenen atletik performans
diizeyi ile iligkilidir (4, 80). Sporcunun performans gosterdigi ligin seviyesi hem antrenman
yogunlugunu, hem de sportif becerilerin farkliligini1 belirlemektedir. Arastirmamizdaki
sporcularin boylarinin daha kisa olmasi sporcularin daha diisiik profesyonel ligler olan 2. ve

tiniversite liglerinde performans gostermelerinden kaynaklanmaktadir (Tablo 4.4.1.).

Ispanya birinci ligi kadin voleybolculariyla yapilan bir calismada ise viicut
agirhiklarimin 72.3£8.4 kg, boy uzunluklarinin 179.8+7.1 cm, viicut yag ylizdelerinin
%24+3.1 ve iskelet kas kiitlelerinin 27.3+2.9 kg oldugu goriilmiistiir. Sporcular pozisyonlara
gore degerlendirildiklerinde boy uzunlugu, viicut agirhg, BKI, viicut yag kiitlesi, iskelet
kas1 kiitlesi, uyluk kas alami gibi parametrelerde 6nemli diizeyde farklilik oldugu
goriilmiistiir. Calismada boy uzunlugunun fazla olmasi ve kas kiitlesinin takim olarak
basariyi lig siralamasinda artirdigin1 gostermis; viicut yag yiizdesinin fazla olmasi ise diisiik
takim basarisi ile orantili oldugu goriilmiistiir (19). Bu ¢alisma, aragtirmamizin sonuglari ile

ters diismektedir. Ciinkii arastirmamizda voleybolcular daha diisiik lig seviyesi olan 2. lig ve
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tiniversite liglerine mensup olmalarina karsin 1. lig sporcularina gore daha diisiik viicut yag
oranina (%?22.6+10.10) sahip olduklar1 belirlenmistir (Tablo 4.1.1.). Viicut yag yiizdesi ve
sportif basar1 arasindaki iliski de nedeniyle 2. lig ve tiniversite ligi sporcularinin daha diistik
viicut yag oranina sahip olmasi beklenmeyen bir sonu¢ olmustur. Ancak bu ¢alisma 6zelinde
(19) kiiltiirel farkliliklarin ve yasla birlikte azalan dinlenme metabolik hz1 (DMH) ve artan
viicut yag oran1 gibi nedenlerin sonuglar lizerinde etkili olmus olabilecegi diisiiniilmektedir.
Aragtirmamizda kadin voleybolcularin boy uzunluklar1 1. lig oyunculan ile yapilan
calismalarin sonuglarina gore daha diisiik (175.9+7.26 cm) ¢ikmistir. BKI degerlerinin ise
arastirmamizda daha diisiik (20.6+2.11 kg/m?) ¢ikmasi kas kiitlesi ile iliskili olabilecegi
disiiniilmektedir (Tablo 4.4.1.).

Kadin voleybol 2., 3. ligi ve tniversite ligi takimlarinin viicut kompozisyonlarinin
calisildigi ortalama boy uzunluklarinin 170+6 cm, viicut agirliklarinin 68£8 kg, viicut yag
oranlarinin arastirildig1 bagka bir calismada (21), sporcularin viicut yag oranlarinin %21.9+3
ve yagsiz viicut kiitlelerinin 51.446 kg oldugu saptanmistir. Eyuboglu ve arkadaslarinin (13)
1. ligde oynayan kadin voleybolcularla yaptigi calisma sonucunda, ortalama boy
uzunluklarinin 176+4 cm, viicut agirliklarinin 61+4 kg, viicut yag oranlarinin %18.7+3 ve

yagsiz viicut kiitlelerinin 49.6+3 kg oldugu gorilmiistiir.

Universite diizeyinde lisansli bir sekilde voleybol oynayan 90 kadin sporcuyla yapilan
bir ¢alismada viicut yag oranlarinin liberolarda %24.7+4.2, orta oyuncularda %25.7+5.8,
smagOr/pasor caprazlarinda %24.9+4.4, pasorlerde ise %26.5+3.9 oldugu pozisyona gore

viicut yag oranlarinda anlamli bir farklilik olmadig: belirlenmistir. (3)

Sporcularin viicut kompozisyonlarinin arastirildigi ¢alismalarin sonuglart goriildiigi
lizere pozisyonlara gore ¢esitli sonuclar sunmaktadir. Ancak aragtirmamizda sporcularin
pozisyonlara gore viicut yag oranlari karsilastirilmis; en yliksek viicut yag oranina sahip
pozisyonun %35.1+17.31 ile pasor ¢aprazi oldugu belirlenmistir (Tablo 4.4.2.). Ancak diger

caligmalara paralel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

Arastirmamizda yer alan takimlar lig diizeyi olarak 2. lig ve tiniversite ligi takimlaridir
ve lig seviyesi olarak daha diisiik seviyededir. Bu ¢aligmada yer alan kadin voleybolcularin
viicut yag oranlarinin birinci lig kadin voleybolculara gore yiiksek ¢ikmis olmasi takimin

basarisini, lig seviyesini ve bireysel olarak da atletik performansi etkileyeceginden
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calismamizda yer alan sporcularin viicut yag oranlarinin yiiksek ¢ikmasi beklenen bir sonug

olmustur (3, 81).

Calismalarda boy uzunlugunun pozisyonlara gore istatiksel agidan anlamli farkliliklar
gosterdigi bulunmustur (3, 80, 82). Arastirmamizda da pozisyonlara gore o6zellikle
liberolarin orta oyuncu, smagdr ve pasor ¢aprazi pozisyonunda olan sporculardan daha kisa
olduklart goriilmistiir (Tablo 4.4.2.). Smagor, pasor ¢aprazi ve orta oyuncular sahanin on,
file kisminda aktif rol alan sporcular olduklari i¢in bloklama ve atak yapma gibi aksiyonlarda
basarili olmalar1 gerekmektedir. Bu atletik basar1 ve beceri de biiyiik 6l¢iide boy uzunluguna
baghdir. Libero ise saha i¢inde arka kisimda yer alan, savunma ve pas verme gibi gorevleri
bulunan bir sporcudur ve sigrama gerektiren ¢ok beceri kullanmadigi i¢in diger pozisyonlara
gore kisa olmasi sasirtict degildir. Pasor ise hem savunma, hem pas verme hem de blok
yapma gibi ¢esitli becerilere sahip bir pozisyondur. Bizim ¢alismamizda da pasoriin diger
pozisyonlara gore boy uzunlugunun farkli ¢ikmamasi diger caligmalarla benzerdir (3, 80,

82).

Sporcularda optimal saglik ve uzun siireli atletik performans 6zellikleri antrenman ve
besin alimina bagl olarak etkilenmektedir. Sporcularda uygulanabilen kisitlayici diyetlerin,
enerji ve besin dgelerine ihtiyaci artiran, performans ve saglik 6zelliklerini etkileyebilen bir
durum olusturdugu belirtilmektedir. Ozellikle kardiyovaskiiler, metabolik ve enerji
ozelliklerine sahip olmay1 gerektiren takim ve bireysel olarak sportif performans gosteren
atletlerin 6zel bir beslenme diizenine sahip olmalar1 ve bu sekilde hem antrenman hem
miisabaka basar1 ve becerilerini gelistirmeleri 6nemlidir (18, 83, 84). Arastirmamizda
beslenme egitimi alma durumuna gore viicut kompozisyonlarina bakildiginda énemli bir
fark goriilmemistir. Calisma sonuglarina gore beslenme egitimi alma durumunun voleybolda
basariyi etkileyen bir faktor olan viicut kompozisyonuna etki etmedigi goriilmiistiir (Tablo

44.2).

5.3.Voleybolcularin Viicut Kompozisyonlarinin Sezgisel Yeme Alhiskanhklarina Etkisi

Viicut kompozisyonu belirteclerinden BKI, bel/kalga orani, viicut yag ve yagsiz viicut
oraninin sezgisel yemeye etkisinin arastirildigi calismalar olduk¢a sinirhidir. Yapilan
caligmalar genellikle tiniversite 6grencileri, sedanter bireyler gibi gruplarda yapilmistir (85-

87). Teorik olarak BKI’nin viicut kompozisyonu belirteci olarak sporcularda kullanimi
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dogru sonu¢ vermemektedir (16). Ancak sezgisel yeme ve duygusal yemenin arastirildigi
calismalar genellikle sedanter bireylerle gergeklestirildigi i¢in BKI degeri ile karsilastiriima
yapilmaktadir. O nedenle arastirmamizda BKI degerleri de yorum ve karsilastirma amagh

arastirilmistir.

Bir izlem c¢alismasinda iiniversiteye yiiksek BKI degeri ile baslayan iiniversite
Ogrencilerinin sezgisel yeme puanlarinin 6nemli derecede daha diisiik oldugu ve bozulmus
beden algisi, yeme bozukluklar1 gibi durumlarin gelisme riskinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir (85). Arastirmamiza katilan sporcularin yas ortalamalari {iniversite dgrencisi
yas araligina denk diismektedir. Diger calismalar1 da destekler nitelikte BKI degeri ile
sporcularin sezgisel yeme Olcegi toplam puanlarinin ters orantili oldugu iligkisi ortaya

cikmistir (Tablo 4.5.1.).

Cogu calisma kadinlar lizerinde yapilmis olmasina ragmen sinirli sayidaki caligmalar
kadinlarin erkeklere gore daha diisiik sezgisel yeme puanina sahip olduklarini, kadinlarin
enerji kisith diyet yapmaya daha yatkin olduklarini, zihinsel olarak besin alimini kisitlama
ve bunun sonucunda da duygusal yemeye daha diiskiin olduklarini géstermistir (86, 88, 89).
Aym zamanda diisiik BKI’ye sahip bireylerin daha yiiksek sezgisel yeme puanma sahip
olduklari; daha diisiik duygusal yeme gerceklestirdikleri goriilmiistiir (86, 87). Sezgisel
yemenin Ui¢ boyutlu (duygusal acgliktan ziyade fiziksel sebeplerle yeme, aclik ve tokluk
sinyallerine giiven, kosulsuz yeme izni) versiyonunun arastirildigi bir calismada ii¢ alt
faktdriinde BK1, hafif sismanlik ve obezite durumlari ile ters iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu
i faktor i¢inde en diisiik iliskinin kosulsuz yeme izni ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu
durum obez ve hafif sigman bireylerin normal viicut agirligindaki bireylere gore besin
alimlarin1 daha ¢ok kontrol etmelerinden kaynakli olabilir (86). Voleybolcularin BKI ve
sezgisel yeme diizeylerinin iligkisinin incelendigi bir ¢alismada sezgisel yeme skorlari ile

BKI degerleri arasinda negatif bir korelasyon oldugu belirlenmistir (90).

Arastirmamizda da BKI degerleri ile sezgisel yeme 6lcegi toplam puanlari arasinda
negatif yonlii; sezgisel yeme olgegi alt faktdrii olan fiziksel sebeple yeme izni ile BKI
degerleri ve viicut yag oranlar1 arasinda negatif yonlii bir korelasyon bulunmustur. Bu

sonuclar diger calismalarin sonuglariyla paralellik géstermektedir (Tablo 4.5.1.).

Arastirmamizda diyet uygulama durumuna gore sezgisel yeme Olgegi alt faktor ve

toplam puanlarina baktigimizda yalnizca kosulsuz yeme izni alt faktoriinde 6nemli farklilik
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oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2.2.). Daha 6nce diyet uygulamamis olanlarin kosulsuz
yemeye daha agik olduklar goriilebilmektedir. Bu durumun beden kabulii ve kisitlayici diyet
kiltiiriinii reddetme diistincesi ile iligkisi olabilecegi ele alindiginda; spor psikolojisi lizerine
yapilan bir ¢alismada (91), beden isleyisi ve beden kabulii ile yeme tutumu arasinda iliski
ortaya konmustur. Bu c¢alismanin sonucuna gore 6zellikle kadin {iniversite sporcularinda,
sporcularin antrendr veya takim arkadaslarindan bedenleriyle ilgili kabul gordiikleri
durumlarda daha ¢ok sezgisel yemeye yatkin olabildikleri goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bir
sporcunun sezgisel yeme davranisi gosterebilmesinin her zaman disaridan bir kabul almasi
sonucunda ger¢eklesmedigi belirlenmistir. Kadin sporcularin disaridan bedenlerine dair bir
kabullenme gérmemelerine ragmen kendi bedenlerini gozeten ve beden fonksiyonelligine
oncelik verebilmeleri durumunda da sezgisel yeme davranisina uyumlu olabildikleri
goriilmiistiir (91). Buna karsilik bedenlerine karst memnuniyetsizlik duyan, kiiltiirel beden
imaj1 ideallerini ¢ok fazla benimseyen ve bu nedenlerden diyet kisitlamasina giden
kadinlarin, yeme bozukluklugu gelistirmeye daha acgik hale geldigi bilinmektedir (92).
Ancak arastirmamizda voleybolcularin egitim ve daha 6nce beslenme egitimi alma ve diyet
uygulama durumunun ise sezgisel yeme alt faktor (kosulsuz yeme izni alt faktorii haric) ve
toplam puanlar1 arasinda 6nemli bir fark yaratmadig: goriilmiistiir (Tablo 4.2.2.). Bu durum
arastirmamiza katilan voleybolcularin lig seviyelerinin daha diigiik olmasi, bu nedenle de
viicut kompozisyonlari hakkinda takim antrenérii, arkadaslar1 ve/veya taraftar baskisin1 daha
az yasamalar1 veya genellikle viicut kompozisyonlarinin beklenen sportif seviyeye uygun
olmasindan kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Kosulsuz yeme izninin daha 6nce
diyet uygulamayan sporcularda daha yiiksek ¢ikmasi durumu ise enerji kisith diyetlerde
bulunan temel kisith beslenme yapisina diyet uygulamayan sporcularin o kadar adapte

olmadiklarini gostermesi nedeniyle beklenen bir sonug¢ olmustur.

Saglikli olma, keyif alma, miicadele etme, duygu durumunu iyilestirme gibi
fonksiyonel nedenlerle yapilan egzersizin 6zellikle kadinlarda daha yiiksek diizeyde beden
kabulii ile direkt iliskide oldugu; indirekt olarak da sezgisel yeme tutumu ile baglantili
oldugu bulunmustur (92). Voleybol da dogas1 geregi miicadelesi yiiksek bir spor tiiriidiir.
Arastirmamizda da kadin voleybolcularin sezgisel yeme durumlarinin, besin giicii 6lgegi
toplam puanindan yiiksek ¢ikmasi sporun miicadeleci, duygu durumunu iyilestirme ve beden
kabulii saglama gibi 6zelliklerinin beslenmede cevresel ve duygusal sebeplerden ¢ok fiziksel
aclik ve tokluk sinyallerini ve fizyolojik ihtiyaglar1 gozetme durumunun daha yiiksek oldugu

seklinde yorumlanabilmektedir.
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5.4.Voleybolcularin Viicut Kompozisyonlarinin Duygusal Yeme Ahskanhklarina

Etkisi

Sporcu olmak hem igsel hem dissal bir motivasyonla gergeklestirilen bir durumdur.
I¢sel motivasyon, sporun getirmis oldugu miicadele, basarma ve gelismeye firsat tanima
yonleri ile sporcunun basarili olma, beceri gelistirme, performansini artirma ve sporda
devamlilik saglama gibi yonlerini olusturmaktadir. Digsal motivasyon ise bir antrendriin,
ailenin, takim arkadas1 veya taraftar vb. sporcu haricinde bir kisinin sporcuyu miicadeleye
devam etmesi, basarmasi adina destek olmasi, motive etmesi ile olusmaktadir. Icsel
motivasyon basariy1 getirme ve beceriyi gelistirme konularinda daha kalict ve etkilidir.
Ancak digsal motivasyon, sporcu tizerinde bir baski ve stres unsuru haline doniigerek basariy1
ve performanst olumsuz etkileyen bir faktére doniigebilir. Beslenme {izerinde ¢evresel ve
psikolojik faktorlerin etkisi de disiiniildiigiinde sporcularin motivasyonlarinin yeme
aligkanliklarini etkilemesi de muhtemel hale gelmektedir. Sporcularda duygusal yemeyle
ilgili yapilan ¢aligmalar genellikle yeme bozukluklar1 patolojisinin ac¢iklanmasinda yer

almaktadir (93).

Universite diizeyinde kadm katilimcilarla yapilan bir arastirmada fiziksel aktiviteyi
digsal bir motivasyon ile, baski sonucu gergeklestiren kisilerin kisitlayic1 yeme
aligkanliklarina ve fizikseldense duygusal ve cevresel sebepler nedeniyle gergeklestirilen
yeme aliskanligina daha yatkin olduklar1 yoniinde bir iliski goriilmiistiir (93). Duygusal ve
cevresel sebeplere bagli olarak besin alim1 yapmak duygusal yeme olarak agiklanmaktadir.
Egzersiz yapma durumunda viicut girligi1 kaybi bulunmasi ve bulunmamasina gore kisinin
beslenme davraniglarinin incelendigi bir arastirmada, viicut agirligi kaybr amaciyla yapilan
egzersizin nicelik olarak daha ¢ok oldugu ancak nitelik olarak daha zayif yani daha dengesiz
bir beslenme tarzi olusturdugu goriilmiistiir (94). Arastirmamizda voleybolcularin spor
yapma motivasyonlari arastirilmamustir. Ancak viicut kompozisyonlari incelendiginde BKI
ve viicut yag oranlarmin besin giicii 0l¢gegi puanlar1 ile dogru orantili artis gosterdigi
sonucuna gore viicut kompozisyonunun istenen seviyede olmamasi sonucunda sporcularin
duygusal yemeye daha yatkin olduklar1 ve digsal bir motivasyon (viicut agirligi denetimi) ile

spor yapmaya devam ettikleri yorumu yapilabilir (Tablo 4.5.1.).

Enerji kisith diyet yapan kisilerin duygusal yemeye daha yatkin olduklari ¢alismalarda
gorilmistir (47, 49, 93). Ancak aragtirmamizda sporcularin beslenme egitimi almasi ile

besin giicli 0lcegi alt faktor ve toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig
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goriilmistiir (Tablo 4.3.2). Ayn1 sekilde voleybolcularin daha 6nce diyet uygulama durumu
arastirilmis ancak diyet uygulama durumuna gore besin giicii 6lgegi alt faktor ve toplam
puanlarinin anlamli  bir farklilik gdstermedigi goriilmektedir. Ayrica sporcularin
pozisyonlarina gore de besin giicii alt faktér ve toplam puanlarinda herhangi bir farkliliga
rastlanmamistir (Tablo 4.3.2.). Bu durum, pozisyonun getirdigi farkli sorumluluk ve
becerilere ragmen voleybolcularin duygusal aglik diizeylerinin farklilik gostermedigi,
pozisyonun gerektirdigi becerilerin farklilifin ve yaratabilecegi stresin duygusal yeme

tizerine etkisinin olmadig1 yoniinde yorumlanabilmektedir.

Yiiksek duygusal yeme/hedonik aclik davramsinin yiiksek BKI ile iliskisi yapilan
calismalar sonucunda goriilmiistiir (95, 96). Bu bakimdan duygusal yemenin azalmasi ile
basarili viicut agirligi kaybinin da saglanabilecegi belirtilmektedir (6, 46). Arastirmamizin
sonucuna gore BKI diizeyi ile besine ulasilabilirlik, besin mevcudiyeti, besin giicii 6lgegi
toplam puanlar1 pozitif yonde zayif bir iliski oldugu saptanmistir (Tablo 4.5.1.). Viicut yag
orani ile besin mevcudiyeti, besinin tadina bakilmasi, besin giicii 6l¢egi toplam puanlar
arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 4.5.1.). Iliskilerin
hep pozitif yonde sonug vermesi diger ¢aligmalara benzer olarak viicut kompozisyonu ile

duygusal yeme diizeylerinin dogru orant1 gosterdigine isaret etmektedir.

5.5.Voleybolcularda Viicut Kompozisyonunun Duygusal ve Sezgisel Yeme

Ahskanhklarina Etkisi

Voleybolcularda viicut kompozisyonunun duygusal ve sezgisel yeme tutumlari ile
iligkisini inceleyen ¢alisma bulunmamaktadir. Buna ragmen voleybol, diger sporlar gibi,
miicadeleci ve bundan dogan bir stres ortami yaratan bir spor tiirii oldugundan
voleybolcularin bu stres ortamina bagli olarak duygusal yeme davranigini m1 yoksa
voleybolun diger spor tiirleri gibi devamli egzersiz yapmaya bagli duygu durumunda
tyilesme saglamasi sonucunda sezgisel yeme davraniglarini mi benimsedigi merak

konusudur.

Arastirmamizda voleybolcularin viicut yag oraninin sezgisel yeme ve duygusal yeme
tizerine etkileri regresyon analizi ile incelenmistir. Elde edilen bulgulara goére viicut
kompozisyonu ile sezgisel yeme alt faktér ve toplam puanlarindan yalnizca fiziksel

sebeplerden yeme izni alt faktorii iizerinde viicut kompozisyonunun etkili oldugu
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goriilmiistiir (Tablo 4.6.1.). Arastirmamizda yer alan voleybolcularin viicut yag oranindaki
bir birimlik artisin fiziksel sebeple yeme izni diizeylerinde 0.275 birimlik bir azalisa neden
olacagi belirlenmistir. Viicut yag oraninin diger sezgisel yeme alt faktorleri ve toplam puani

tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamustir.

Viicut yag oraninin besin giicii alt faktér ve toplam puanlan {izerindeki etkisinin
belirlenmesi i¢in yapilmis olan regresyon analizlerinde yalnizca besine ulasilabilirlik alt
faktori tizerinde viicut kompozisyonunun anlamli bir etkisi olmadig1 belirlenmistir. Besin
giicli 6l¢eginin ikinci alt faktorii olan besin mevcudiyeti lizerinde viicut kompozisyonunun
onemli diizeyde etkisinin oldugu; viicut yag oranindaki bir birimlik artisin besin mevcudiyeti
alt faktorii diizeylerinde 0.116 birimlik bir artisa neden olacagi belirlenmistir. Besin giicii
Olceginin tiglinci alt faktorii olan besinin tadina bakilmasi {izerinde viicut kompozisyonunun
onemli diizeyde etkisinin oldugu; viicut yag oranindaki bir birimlik artisin besin mevcudiyeti
diizeylerinde 0.100 birimlik bir artisa neden olacagi belirlenmistir. Besin giicii 6l¢egi toplam
puanlarinin da viicut kompozisyonundan 6nemli diizeyde etkilendigi; viicut yag oranindaki
bir birimlik artisin besin giicli diizeylerinde 0.312 birimlik bir artisa neden olacagi

belirlenmistir.

Lisansli kadin voleybolcularin  viicut kompozisyonlarinin sezgisel yeme
aligkanliklarindan yalnizca fiziksel aglik sebebiyle yeme alt faktorii iizerine etkisi oldugu;
duygusal yeme aligkanliklarindan besinin ortamda varligi (besin mevcudiyeti), besinin
tadina bakilmasi ve duygusal yeme iizerine etkisi oldugu belirlenmistir. Viicut
kompozisyonunun en biiyiik etki ettigi durumun toplam besin giicii 6lgegi puan1 oldugu
belirlenmigtir. Lisanshi kadin voleybolcularin viicut kompozisyonlarinin yiiksek diizeyde

duygusal yeme aliskanliklarini etkiledigi belirlenmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Arastirmanin amaci, kadin voleybolcularin viicut kompozisyonlarinin sezgisel ve duygusal

yeme aligkanlaiklarina etkisini aragtirmaktir. Arastirmaya katilan 44 kadin voleybolcunun

arastirma sonuglar1 asagidaki gibidir.

1.

Voleybolcularin yas ortalamalar1 21.07+3.53 yildir. Bu voleybolcularin n 7°si (%15.9)
libero, 12’si (%27.3) orta oyuncu, 10’u (%22.7) pasor, 4’1 (%9.1) pasor ¢aprazi, 11°1
(25.0) smagordiir.

Voleybolcularin lisansli voleybol oynama siirelerinin  9.41+4.09 yil, haftalik
antrenman stirelerinin 10.02+3.04 saat oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularin boy uzunluklarinin, oynadiklar1 pozisyona gore farki istatistiksel
olarak anlamlilik gosterdigi saptanmistir Libero pozisyonunda oynayanlarin
(165.6+£5.59) boy uzunluklarmin orta oyuncu (181.1£5.92), pasor caprazi
(182.5£1.29) ve smagdr pozisyonunda oynayanlara (178.0+3.95) gore anlamli
diizeyde daha diisiiktiir. (F=17.177; p=0.000; p<0.05)

. Voleybolcularin %34.1°1 daha 6nce diyetisyen ya da doktordan beslenme egitimi

almistir. Egitim alanlarin tamami beslenme egitimini konusunun sporcu beslenmesi
konusunda almistir. Voleybolcularin %45.5’inin daha 6nce bir diyet uyguladigs; diyet
uygulayanlarin %5.0’min miisabaka diyeti, %35.0’min viicut agirhigi/kas kazanimi
diyeti, %60.0’1nin zayiflama diyeti uyguladig belirlenmistir ve diyet uygulayan
sporcularin  yalnizca %15.0’inin  diyet sonucunun hedefine uygun oldugu
belirlenmistir.

Voleybolcularin beslenme aliskanliklar1 incelendiginde; %4.5’inin giinde 1 kez,
%54.5’1nin 2 kez, %40.9’unun 3 kez ana 6giin tiikettigi belirlenmistir. Voleybolcularin
%6.8’1 giin i¢inde ara 6giin tiiketmezken; %45.5’inin 1 kez, %38.6’sinin 2 kez,
%09.1’inin giinde 3 kez ara 06glin tiikettigi belirlenmistir. Ana 6giin atlayan
katilimcilarin %46.4 iniin kahvaltiy1, %42.9’unun 6gle yemegini, %10.7’sinin aksam
yemegini atladigi belirlenmistir.

Voleybolcularin = %34.1°1  yeterli ve dengeli beslendiklerini diisiinmektedir.
Voleybolcularin %90.9°u beslenmenin atletik ve sportif performansini etkiledigi,

%90.9’u viicut kompozisyonunun atletik ve sportif performansini etkiledigi, %56.8’1
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viicut kompozisyonunu korumak i¢in beslenmeye dikkat ettigi, %50,0’1 viicut
kompozisyonunun yaptigi spora uygun oldugu, %22.7’si yaptig1 spora uygun bir
beslenme programi uyguladigi, %22.7’si antrenman 6ncesi ve sonrasinda beslenmeye
dikkat etme, %38.6’s1 miisabaka Oncesi ve sonrasinda beslenmeye dikkat etme ve
%70.5’inin duygu durumunun aktif spor hayatini etkiledigi konusunda hemfikir
olmustur.

Voleybolcularin antropometrik 6l¢iimlerinin ortalama degerleri incelendiginde, viicut
agirhg 63.9+8.18 kg, boy uzunlugu 175.9+7.26 cm, BKI degerleri 20.6+2.10 kg/m?,
bel gevresi 73.3+6.35 cm, kalga c¢evresinin 97.7+45.46 cm oldugu gorilmiistiir.
Voleybolcularin viicut yag orani %22.6+10.10; yagsiz viicut oranlari ise %77.4£10.10
oldugu belirlenmistir.

Sezgisel yeme toplam puan ortalamalarinin 3.5£0.42 oldugu; alt faktdr puan
ortalamalarinin kosulsuz yeme izni i¢in 3.4+0.66, fiziksel sebeple yeme izni i¢in
3.4+0.84, aclik ve tokluk sinyallerine giiven i¢in 4.6+0.65 ve besin se¢imi bedensel
uyum i¢in 3.6+0.78 oldugu belirlenmistir.

Daha 6nce herhangi bir diyet uygulamayanlarin (3.6+0.62) kosulsuz yeme izni 6lgek
alt puanlar1, daha 6nce herhangi bir diyet uygulayanlara (3.1+£0.65) gore daha anlamh
diizeyde daha yiiksektir. (t=-2.209; p=0.033; p<0.05)

Yeterli ve dengeli beslendigini diistinenlerin (4.0+£0.50) besin se¢imi-bedensel uyum
alt olcek puanlari, yeterli ve dengeli beslendigini diistinmeyenlere (3.3+0.80) gore
anlaml diizeyde daha ytiksektir. (t=2.926; p=0.006; p<0.05)

Pozisyonu pasor caprazi olan voleybolcularin (2.1+0.70) fiziksel sebeple yeme izni alt
Olcek puanlarinin orta oyuncu (3.6+0.90) ve smacor (3.8+£0.63) olanlara gore daha
anlaml diizeyde daha diisiiktiir. (F= 3.849; p=0.010; p<0.05) Pozisyonu pasor ¢aprazi
olan voleybolcularin (3.9+0.16) sezgisel yeme Olgegi toplam puanlart smagor
(3.7£0.50) olanlara gore anlaml diizeyde daha diistiktiir. (F=2.976; p=0.031; p<0.05)
Giinde 1 kez ana 6giin tiiketenlerin (2.0+0.00) besin se¢imi-bedensel uyum alt 6lgek
puanlarinin 2 kez (3.6+0.78) ve 3 kez (3.7£0.62) tiiketenlere gore anlaml diizeyde
daha diisiik oldugu belirlenmistir. (F= 5.457; p=0.008; p<0.05)

Voleybolcularin yasi ve sezgisel yeme alt faktorii besin se¢imi-bedensel uyumu
arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif (r=0.085) anlaml1 bir iliski oldugu belirlenmistir.
Besin giicii 6l¢egi toplam puan ortalamalarinin 3.1+£0.67 oldugu; besin giicii 6l¢egi alt
faktor ortalamalarinin besine ulasilabilirlik i¢in 2.8+0.92, besin mevcudiyeti i¢in

3.07+0.76 ve besinin tadina bakilmasi i¢in 3.3+0.67 oldugu belirlenmistir.
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Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmeyenlerin (3.2+0.80) besin mevcudiyeti alt
faktor puanlari, yeterli ve dengeli beslendigini diisiinenlere (2.8+0.58) goére anlamli
diizeyde daha yiiksektir. (t= -2.069; p=0.045; p<0.05)

Voleybolcularm BGO alt ve toplam puanlarinin pozisyonlarina gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermedigi saptanmistir. (p>0.05)

Giinde 2 kez ara 6giin tiiketenlerin (3.4+0.53) BGO toplam puanlari, giinde 3 kez ara
ogiin tiiketenlere (2.5+1.04) gore anlaml diizeyde daha yiiksektir. (F=3.068; p=0.039;
p<0.05) Giinde 2 kez ara 6giin tiiketenlerin (3.7+0.47) besinin tadina bakilmasi alt
faktor puanlarinin, giinde 3 kez ara 6giin tiikketenlere (2.6£1.01) gore anlamli diizeyde
daha ytiksektir. (F= 4.887; p=0.005; p<0.05)

Sezgisel yeme 6l¢egi ve besin giicii l¢egi toplam puanlari arasinda (r= -0.504) negatif

yonlii orta seviyede bir iligki vardir.

BK1 diizeyi ile fiziksel sebeple yeme izni alt faktorii arasinda (r= -0.445) negatif yonlii
orta seviyede; sezgisel yeme 6lgegi toplam puanlari arasinda (r=-0.315) negatif yonlii
zayif bir iliski; besine ulasilabilirlik (r= 0.314), besin mevcudiyeti (= 0.361), besin
giicii 6l¢egi toplam puanlart (r= 0.365) pozitif yonde zayif bir iligki oldugu

saptanmistir.

Viicut yag orani ile fiziksel sebeple yeme izni alt faktorii arasinda (r= -0.414) negatif
yonlii orta seviyede bir iliski; besin mevcudiyeti arasinda (r= 0.385), besinin tadina
bakilmasi arasinda (r= 0.301), besin giicii 6lgegi toplam puanlar arasinda (r= 0.361)
pozitif yonlii zayif; BKI degerleri arasinda (r= 0.607) pozitif yonde giilii bir iliski
oldugu saptanmistir.

. Viicut yag oraninin (t=-2.945 p=0.005 p<0.05) fiziksel sebeple yeme izni diizeyleri

tizerinde anlamli bir etkisi oldugu %95 giiven diizeyinde belirlenmistir. Viicut yag
oraninin fiziksel sebeple yeme izni alt faktorii diizeylerinin %15.1’ini agikladig:
belirlenmistir (R?>=0.151). Viicut yag oranindaki bir birimlik artisin fiziksel sebeple

yeme izni diizeylerinde 0.275°lik bir azalisa neden olacagi belirlenmistir.

Viicut yag oraninin sezgisel yeme 6l¢egi toplam puanlarina anlamli bir etkisi olmadigi
belirlenmistir. (p>0.05).
Viicut yag oraninin (t=2.701 p=0.010 p<0.05) besin mevcudiyeti diizeyleri lizerinde

anlamli bir etkisi oldugu %95 giiven diizeyinde belirlenmistir. Viicut yag oraninin
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besin mevcudiyeti diizeylerinin %38.5’ini agikladig1 belirlenmistir. (R?=0.385) Viicut
yag oranindaki bir birimlik artisin besin mevcudiyeti diizeylerinde 0.116’lik bir artisa
neden olacagi belirlenmistir.

24. Viicut yag oraninin (t=2.407 p=0.047 p<0.05) besinin tadina bakilmasi diizeyleri
tizerinde anlamli bir etkisi oldugu %95 giiven diizeyinde belirlenmistir. Viicut yag
oraninin besinin tadina bakilmasi diizeylerinin %6.9’unu acikladig1 belirlenmistir.
(R?=0.069) Viicut yag oranindaki bir birimlik artisin besinin tadma bakilmasi
diizeylerinde 0.100’liik bir artisa neden olacagi belirlenmistir.

25. Viicut yag oraninin (t=2.505 p=0.016 p<0.05) besin giicli dlgegi toplam puanlari
tizerinde anlamli bir etkisi oldugu %95 giiven diizeyinde belirlenmistir. Viicut yag
oraninin besin gilicli Olgegi toplam puan diizeylerinin %10.9’unu agikladig
belirlenmistir. (R?>=0.109) Viicut yag oranindaki bir birimlik artisin besin giicii

diizeylerinde 0.312’lik bir artisa neden olacagi belirlenmistir.

6.2. Oneriler

Calismanin sonucuna gore voleybolcularin viicut kompozisyonlarinin duygusal yeme
diizeylerine etki ettigi goriilmiistiir. Viicut kompozisyonu ve beslenme arasindaki iliski
nedeniyle, sporcularin beslenme aliskanliklar1 agisindan bir diyetisyen tarafindan takibinin
yapilmasi sporcunun viicut kompozisyonun optimal olmasin1 ve sportif performansinin artis
gostermesini saglayacaktir. Bu nedenle sporcularin takim veya bireysel olarak bir
diyetisyenle c¢alismasit oldukca Onemlidir. Ayrica c¢aligmalar gostermistir ki sporcular
genellikle gerceklestirdikleri spor diizeyinin  gerektirdigi besin alimi  diizeyini
saglayamamaktadirlar. Bunun bir¢ok nedeni olmakla birlikte bir nedeni de beslenme
konusundaki bilgi eksikligidir. Bu bilgisizlik sporcunun yetersiz beslenmesine ve
performansinin diismesine sebep olmasinin yaninda optimal performansin saglanmasi ve
viicut kompozisyonunun optimize edilmesi arasindaki iliskinin tam olarak kavranamamasina
da neden olmaktadir. Bu tarz bir beslenme bilgisi eksikligi, 6zellikle kadin sporcularda
beden algis1 bozukluklarina veya zayif olmaya ¢aligma gibi durumlara sebep olmaktadir. Bu
nedenle voleybol takimlarinda, sporcunun yeme tutumunu, beslenme durumunu ve bunun

performansini nasil etkiledigini degerlendirebilecek bir diyetisyen mutlaka bulunmalidir.
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Voleybol, dogas1 geregi miicadele gerektiren ve stres unsurunun ¢ok oldugu bir spor
tiirii olmast nedeniyle voleybolcunun c¢evresinden (antrendr, takim arkadasi, taraftar vb.)
gordiigli beden imaj1, kompozisyonu hakkindaki yorumlarin azaltilmasi gerekmektedir. Bu
tarz yorumlarin ve baski ortaminin voleybolcuda duygusal yemenin daha yiiksek olmasina

neden oldugu bilinmektedir.

Bu calismadan elde edilen sonuglar sporculara ve sporcularla birlikte ¢alisan teknik
ekibe (antrendr vb.) antrenman planlamasi, spor ve sporcu psikolojisinin algilanmasi, sporcu
sagligl, atletik performans ve viicut kompozisyonu iligkisinin sportif basaridaki rolii,
sporcunun beslenme bilgi diizeyi ve beslenme aliskanliklarinin viicut kompozisyonu ve

dolayistyla atletik performansi ile iliskisinin agiklanmasi konusunda yol gostericidir.

Sporculara, antrendrler ve diger teknik ekip calisanlarina beslenme egitimi ve viicut
agirligi kontrolii ve viicut kompozisyonu hakkinda egitimler verilmelidir. Bu sekilde yetersiz
beslenme bilgisi nedeniyle olusabilecek yetersiz beslenme gibi durumlarin sporcunun atletik

performansi tizerindeki etkisi azaltilabilecektir.
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EK 1: BILIMSEL ARASTIRMALAR IiCIN BILGILENDIRILMIS GONULLU
OLUR FORMU

1993
BASKENT UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR
FORMU

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ!

Bilimsel aragtirma amacl klinik bir ¢alismaya katilmak tizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
calismada yer almay1 kabul etmeden Once ¢aligmanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra &zgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak
amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili
olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar
olursa diyetisyeninize sorunuz ve sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim géniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda
tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diislinmeniz igin formu
imzalamadan Once diyetisyeniniz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun,
diyetisyenleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini
bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde formu
imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Lisansli Kadin Voleybolcularda Viicut Kompozisyonunun Duygusal Ve Sezgisel Yeme

Aliskanliklarina Etkisinin Belirlenmesi
2. GONULLU SAYISI

Bu arasgtirmada yer almasi 6ngoriilen toplam goniillii sayis1 40’tir.



3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6ngdriilen siire ortalama 15 dakikadir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, lisanslhi kadin voleybolcularin viicut kompozisyonlarinin yeme

aligkanliklarini sezgisel veya duygusal olarak etkileme durumunun aragtirtlmasidir.
5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. 18 yas ve lizeri aras1 kadin olmak

2. Aktif olarak lisansl bir sekilde voleybol oynuyor olmak

3. Besin alimmizi ve fiziksel aktivite durumunuzu engelleyecek bir tedavi ya da ilag

almiyor olmak
4. Gebe ve emzikli olmamak
5. Madde bagimlis1 olmamak
6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Aragtirma, ortalama 15 dakika siirecek bir anket caligmasi olarak planlanmistir. Anketin
sonunda diyetisyen tarafindan viicut kompozisyonu(bilesimi) olgiimleriniz alinacaktir.
Anket caligsmasi sizinle ilgili kisisel, beslenme, spor ge¢misi ile ilgili genel bilgileri ve
beslenme aligkanliklarinizi 6grenmek adina olusturulmustur. Yeme aliskanliklariin
Olciilmesi adina Sezgisel Yeme 6l¢cegi ve Besin Giicii 6lcegini anket ¢alismasinin sonunda
ictenlikle cevaplandirmaniz gerekmektedir. Son olarak viicut kompozisyonu 6l¢iimleriniz

diyetisyen tarafindan mezura, kaliper, tart1 gerecleri ile alinacaktir.
7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
1. Arastirma planina ve arastiricinin dnerilerine uymalisiniz.

2. Anket ¢alismasinda agiklayici ve diiriist bir sekilde sorular1 yanitlamalisiniz.



3. Anket ¢alismasinda bos soru birakmamali, size en uygun ve en yakin cevabi

vermelisiniz.

4. Viicut kompozisyonu Olclimleri sirasinda rahat olmali, arastiricinin

yonlendirmelerine uymalisiniz.

5. Arastirma sirasinda sizi rahatsiz eden herhangi bir durumu arastiriciya

bildirmelisiniz.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Aragtirma yalnizca bilimsel arastirma amagli olup sizin dogrudan yarar gérmesi ya da yasam
seyrinin degistirilmesi beklenmemelidir. Aragtirmadan elde edilecek sonuglarla birlikte
lisanlt kadin voleybolcularin yeme aligkanliklarina dair bilgi edinilmesi ve sporcu

beslenmesi konusunda ele alinabilecek bir alan olusturmasi beklenmektedir.
9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RiISKLER
Aragtirma esnasinda olusabilecek olas1 bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle bir zarar gdrmeniz s6z konusu degildir.
11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma disi ilag almak durumunda kaldigimizda
Sorumlu Aragtiriciy1 6nceden bilgilendirmek icin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in
ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz igin

herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili diyetisyene ulasabilirsiniz.

istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastiricinin Adres ve Telefonlar:
Adres:

Cep:




12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler icin sizden

herhangi bir 6deme istenmeyecektir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki

saglanmayacaktir.
15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik
kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde

kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.
16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirma dis1 birakilma kosullar1 ¢alismaya dahil edilme kriterleri yerine getirilmedigi

durumlarda s6z konusudur. Onun disinda arastirma dis1 birakilmaniz s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVI DISINDAKI DIGER TEDAVILER

Arastirmada uygulanacak herhangi bir tedavi bulunmamaktadir.
18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi

reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da aragtirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili

tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.



19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin aragtirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasini

isteyebilirsiniz.
Katihhmci(Goniillii) Beyam

Sayin Dyt. Ekin Yildizoglu tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali’nda bir arastirma yapilacag: belirtilerek bu arastirma
ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya

“katilimer” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiikk 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

0zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yuriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmaciy1 zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegimi
onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir

zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmast halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi.

Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu

durumun diyetisyen ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.



ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baglanmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4
sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastirictya sordum, yazil
ve sOzlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya
katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana
ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine
yetki veriyor ve s6z konusu aragtirmaya iligskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana
sagladig haklan kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH




KURULUS GOREVLISI

ARASTIRMACI IMZASI
ISIM SOYISIM ve GOREVI
ADRES
TELEFON
TARIH
ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN IMZASI

ISIM SOYISIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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BASKENT UNIVERSITESI
Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu

Sayi  :E-94603339-604.01.02-87897 S

Konu :Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programu &grencisi Ekin Yildizoglu tarafindan
yiiriitiilecek olan KA21/462 nolu "Lisansh kadin voleybolcularda viicut kompozisyonunun duygusal ve
sezgisel yeme aligkanliklarina etkisinin belirlenmesi” baglikli aragtirma projesi Kurulumuz ve Girigimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'nun 08/12/2021 tarth ve 21/164 sayil karari ile uygun
goriilmiistiir. Projenin baglama tarihi ile calismanin sunuldugu kongre ve yayimlandig dergi konusunda
Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

Not: Caligma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gereg¢ ve Yontem" béliimiine agagidaki
ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu galigma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Bagkent Universitesi Aragtirma Fonunca desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.



EK 3: CALISMA ANKETI

1. GENEL BILGILER

Ad-Soyad:

Yas:

Medeni Durumunuz: 1. Evli 2. Bekar 3.Bosanmis/Dul

Egitim Durumunuz: 1. Okuryazar degil 2. ilkokul 3. Ortaokul 4. Lise 5. Lisans 6.
Lisansiistii

Ne kadar stiredir lisansli voleybol oynuyorsunuz? ....

Pozisyonunuz nedir? ....

Haftada kag giin, glinde kag¢ saat antrenman yapiyorsunuz? .... giin/hafta .... saat/giin
Kimle birlikte yasiyorsunuz? 1. Aile 2. Yalniz 3. Arkadaslarimla 4. Takim arkadaslarimla
5. Diger

Sigara i¢iyor musunuz? 1. Evet (Siire: .... Adet/giin: ..... ) 2. Hayir 3. ictim, biraktim.
(Stire: ....)

Alkol kullantyor musunuz? 1. Hayir 2. Evet (Igecek tiirii..... Bir seferde alman
miktar.... Tiiketim siklig1: 1. hergiin 2. haftada.... kez 3. ayda ..... kez 1 yilda ... kez)
Doktor tarafindan tanist konmus kronik hastaliginiz var mi1? 1.Hayir 2. Evet

‘Evet’ ise Hastalik............ Stre.........

Doktor tarafindan tanis1 konmus alerji/intoleransiniz var mi1? 1. Hayir 2. Evet

‘Evet’ ise belirtiniz. .........................

Siirekli kullandiginiz ilag, besin takviyesi destegi var mi1? Var ise yaziniz.

Daha 6nce bir diyetisyenden ya da doktordan beslenme egitimi aldiniz mi1? 1. Hayir 2. Evet
Aldiginiz beslenme egitimi ne ile alakalr idi?

1. Bireysel hastalik 2. Toplumsal hastalik/salgin 3. Sporcu beslenmesi 4. Diger
(belirtiniz.)............

Daha 6nce herhangi bir diyet uyguladiniz mi1? 1. Hayir 2. Evet

Ne tiir bir diyetti? 1. Zayiflama diyeti 2. Viicut agirhigi/kas kazanimi diyeti 3. Hastaliga
0zel diyet 4. Miisabaka diyeti 5. Estetik amagli diyet 6. Diger(belirtiniz.)..........

Ne kadar siireyle bu diyeti uyguladiniz? ..........



Diyet sonucunuz hedefinize uygun oldu mu? 1. Evet 2. Hayir

2. BESLENME ALISKANLIKLARI

Giin i¢inde kag 6giin beslenirsiniz? .... Ana 6giin .... Ara 6g8iin

Ana 6giin atliyorsaniz atladiklarimizi isaretleyiniz. 1. Sabah 2. Ogle yemegi 3. Aksam
yemegi

Ogiin atlama nedeninizi belirtiniz.

1. Zaman yetersiz, firsat bulamiyor. 2. Cani istemiyor, istahsiz 3. Viicut agirligi kazanimi
istemiyor 4. Aliskanlig1 yok 5. Maddi olanaksizlik 6. Useniyor. 7. Diger.........

Ana 6giinlerinizi genelde nerede/nasil yemeyi tercih edersiniz?

1.Kendi yaptigim ev yemegi 2. Restoran/lokantadan eve siparis 3. Restoran/lokantada
yeme 4. Yemekhane/diizenli yemek ¢ikan yer 5. Fast food vb 6.
Diger(belirtiniz.....)

Ara 6giinlerde ne gibi besinler tiiketirsiniz?

1. Siit, ayran, yogurt 2. Taze meyve ve sebzeler 3. Kuruyemisler 4. Paketli gidalar(cips,
biskiivi, ¢ikolata, jelibon) 5. Sandvig, tost, diiriim vb 6. Smoothie, granola, miisli vb 7.
Pogaca, simit 8. Diger(belirtiniz......... )

Giinliik su tiiketiminiz ne kadardir? ....ml/1 ....bardak

Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir

Beslenmenin atletik ve sportif performansinizi etkiledigini diisiiniiyor musunuz? 1. Evet 2.
Hayir 3. Emin degilim

Viicut kompozisyonunuzun(kas, yag orani vb.) atletik ve sportif performansinizi
etkiledigini diigiiniiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir 3. Emin degilim

Viicut kompozisyonunuzun(kas, yag orani vb.) yaptiginiz spora uygun oldugunu
diisiiniiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir 3. Emin degilim

Viicut kompozisyonunuzu(kas, yag orani vb.) korumak i¢in beslenmenize dikkat eder
misiniz? 1. Evet 2. Hayir 3. Emin degilim

Yaptiginiz spor ve/veya antrenmana 6zgii bir beslenme plani uygular misiniz? 1. Evet 2.
Hayir 3. Bazen

Antrenman oOncesi, sirast ve sonrasinda yediginiz ve ictiginiz besinleri dnceden planlayip
tiiketiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen

Miisabaka oncesi, siras1 ve sonrasinda yediginiz ve igtiginiz besinleri dnceden planlayip

tikketiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir 3. Bazen



Duygu durumunuzun atletik ve sportif performansinizi etkiledigini diisiiniiyor musunuz? 1.

Evet 2. Hayir 3. Emin degilim

3. SEZGISEL YEME OLCEGI (IES-2)

Her madde i¢in, sizin tutum veya davraniginiza en uygun olan cevabi ‘X’ ile isaretleyiniz.

Kesinlikle

katilmiyorum.

Katilmiyorum.

Kararsizim.

Katiliyorum.

Kesinlikle

katiliyorum.

1. Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori igeren

yiyeceklerden kaginmaya caligirim.

2. Kendime yeme izni vermedigim yasakli

yiyecekler vardir.

3. Sagliksiz bir sey yedigimde kendime ¢ok

kizarim.

4. Bir yiyecegi ¢ok istiyorsam, kendime onu yeme

1zni veririm.

5. Herhangi bir anda, arzuladigim bir yiyecegi

kendime yeme izni veririm.

6. Neyi, ne zaman ve/veya ne kadar yiyecegimi
belirleyen yeme kurallarin1 veya diyet planlarimi

takip ETMEM.

7. Duygusal hissettigimde (6r. kaygili, depresif,
lizgiin), fiziksel olarak a¢ olmasam bile kendimi

yemek yerken bulurum.

8. Yalniz hissederken, fiziksel olarak a¢c olmasam

bile kendimi yemek yerken bulurum.

9. Yiyecekleri olumsuz duygularimi yatigtirmak

icin kullanirim.

10. Stresliyken, fiziksel olarak a¢ olmasam bile

kendimi yemek yerken bulurum.




11. Beni rahatlatmasi i¢in yiyeceklere bagvurmama
gerek kalmadan olumsuz duygularimla (6r. endise,

lizgiinliik) bas edebilirim.

12. Sikilmigken, sirf yapacak bir sey olsun diye
yemek YEMEM.

13. Yalniz hissederken, beni rahatlatmasi i¢in

yemek yemeye BASVURMAM.

14. Stres ve kaygiyla bas etmede, yemek yemekten

baska yollar bulurum.

15. Ne zaman yemek yemem gerektigini sOylemesi

konusunda viicuduma giivenirim.

16. Ne yemem gerektigini sdylemesi konusunda

viicuduma giivenirim.

17. Ne kadar yemek yemem gerektigini sdylemesi

konusunda viicuduma giivenirim.

18. Ne zaman yemek yiyecegimi sdylemesi

konusunda aclik sinyallerime gilivenirim.

19. Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi

konusunda tokluk sinyallerime giivenirim.

20. Ne zaman yemeyi birakmami sdylemesi

konusunda viicuduma giivenirim.

21. Cogu zaman besleyici yiyecekler yemeyi

arzularim.

22. Cogu zaman viicudumun verimli (iyi) bir

sekilde iglemesini saglayacak yiyecekler yerim.

23. Cogu zaman bana enerji ve dayaniklilik veren

yiyecekler yerim.

4. BESIN GUCU OLCEGI

Asagidaki climlelerden her birini okuduktan sonra, ne dl¢iide katildigimizi/katilmadiginiz1

gosteren stitundaki kutucugu ‘X’ seklinde isaretleyiniz.



Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Karasizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

. A¢ olmasam da kendimi yiyecek hakkinda

diistintirken bulurum

Yemek yemek her seyden daha ¢ok zevk

Verir.

Hosuma giden bir yemek goriir veya
kokusunu alirsam, gii¢lii bir yeme istegi

olusur.

Etrafimda sevdigim, sismanlatan bir yiyecek
oldugunda, en azindan tadina bakmamak

icin kendimi zor tutuyorum.

Etrafimda lezzetli bir yemek oldugunda,
yemegin bir kismini yemeyi siirekli

diistinliyorum.

Baz1 yiyeceklerin tadini o kadar ¢ok
seviyorum ki, benim i¢in zararli olsa da

yemekten kacinamam.

Sevdigim bir yiyecegi tatmadan 6nce

heyecanlantyorum.

. Lezzetli bir yemek yerken, tadinin ne kadar

1y1 olduguna odaklanirim.

Bazen, giinliik aktiviteler yaparken,
“beklenmedik bir anda” (belirli bir sebep

olmadan) yemek yemeye ¢ok istekli olurum.

10.

Sanirim, diger insanlara gére yemek

yemekten daha ¢ok zevk aliyorum.

11.

Birisinin lezzetli bir yemek tarif ettigini

duydugumda, bir seyler yemek isterim

12.

Yedigim yiyeceklerin olabildigince lezzetli

olmasi benim i¢in ¢ok 6nemlidir.




13. En sevdigim yemegi yemeden dnce agzim

sulanir.

5. ANTROPOMETRIK OLCUMLER (Arastirmaci tarafindan 6l¢iim alinip
doldurulacaktir.)

Viicut agirhigr (kg)

Boy uzunlugu (m)

BKl(kg/m?)

Bel ¢evresi (cm)

Kalga ¢evresi (cm)
Triseps DKK
Gogiis DKK
Abdominal DKK
Suprailiak DKK
Uyluk DKK
Subskapular DKK
Midaksiller DKK

Yagsiz viicut yiizdesi (%)

Viicut yag yiizdesi (%)

Jackson-pollock formiilii (7 bolge)



