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OZET

Yilmaz C.S, Yetiskin Profesyonel Erkek Futbolcularin Hedonik Ac¢hk ve
Beslenme Durumlarinin Belirlenmesi. Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Tezi 2019.

Bu ¢alisma; yiiksek siddetli uzun siireli egzersiz yapan profesyonel futbolcular ile
sedanter kontrol grubunun hedonik aclik ve beslenme durumlarini belirleyerek
fiziksel aktivitenin hedonik agliga etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir. Ayrica
sporcu grubu kendi icerisinde fiziksel olarak aktif ve inaktif olduklar1 (devre arasi
tatil donemi) donem olarak ikiye ayrilmis ve sonuglar aragtirma kapsaminda
degerlendirilmistir. Calismanin 6rneklem grubunu Aralik 2018- Mart 2019 tarihleri
arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliiblinde
oynayan profesyonel 25 futbolcu ve benzer demografik 6zelliklere sahip ayni futbol
kuliibiinde ¢alisan 25 sedanter erkek olmak tizere 18-35 yas aras1 toplam 50 saglikli
birey olusturmustur. Bireylerin sosyodemografik o6zellikleri (yas, medeni durum,
egitim durumu vb.) ve genel/beslenme aligkanliklarinin (ana 6giin, ara 6giin tiiketim
sikliklar1 vb) belirlenebilmesi i¢in anket formu uygulanmistir. Ayrica bireylerin
antropometrik  Olglimleri ve viicut kompozisyonlart arastirmaci tarafindan
saptanmustir. Bireylerin hedonik aglik durumlari Besin Giicii Olgegi (BGO) ile
saptanmugtir. Olgek, caligmaya katilan bireylere, spor kuliibiine ait tesis biinyesinde
yer alan restoranda birlikte yenen ve ayni besinlerin yer aldigi 6gle yemeginden
sonra uygulanmistir. Bes puan iizerinden yapilan degerlendirme sonucunda Ol¢ek
ortalama puanlarinin 2.5’un iizerine ¢ikmasi hedonik agligin varligini ve besinden
etkilenildigini ifade etmektedir. Futbolcu (aktif donem-inaktif donem) ve sedanter
grubun BGO ortalama toplam puanlari sirasiyla 3.0+£0.6, 2.5+0.5, 2.4+0.5 olarak
bulunmustur. BGO toplam puani, “’besin bulunabilirligi>> ve ’besinlerin tadina
bakilmasi’’ alt grup puanlarinin futbolcu aktif grubunda sedanter gruba gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Futbolcu grubunun aktif déneminde, BGO
toplam puani ve tiim alt grup puanlarinin inaktif olduklari doneme gore daha yiiksek

oldugu bulunmustur (p<0.05). Futbolcularda hedonik ag¢higin ve besinden
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etkilenmenin sedanter bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05).
Futbolcularin toplam enerji, karbonhidrat ve sivi alimlarinin yetersiz oldugu
belirlenmistir. Enerjinin protein ve yagdan gelen yiizdesinin yiiksek oldugu
saptanmistir. Tiamin, folat, potasyum, kalsiyum ve magnezyum giinliik aliminin
Diyetle Referans Alum Diizeyi (DRI)’nin altinda kaldig1 belirlenmistir. B1, vitamini,
fosfor, demir, c¢inko giinliik tiiketiminin, yiiksek hayvansal kaynakli besin
tilkketiminin sonucu olarak onerilerin {izerinde oldugu saptanmistir. Futbolcularin
besin gruplar1 tiiketimlerinin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’ne gore
degerlendirmesinde; siit grubu, balik, kurubaklagil/yagli tohum, tahil grubu ve sebze-
meyve grubu tiiketiminin gilinliik 6nerilerin altinda kaldig1 saptanmistir. Bu ¢alisma,
uzun siireli ve yogun egzersizin hedonik siiregler iizerinde etkili olabileceginin bir
gostergesi olabilir. Ancak bu konuya iliskin literatiirdeki ¢eliskili bulgular nedeni ile

olasi etkilesimi anlamak icin daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Hedonik aglik, futbol, besin giicii, beslenme
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ABSTRACT

YILMAZ C.S, Determination of the Adult Professional Male Soccer Player’s
Hedonic Hunger and Nutritional Status. Baskent University, Institute of Health

Sciences, Nutrition and Dietetics Post Graduate Thesis 2019.

This study has been conducted to investigate the effect of physical acitivty on
hedonic hunger by identifying the hedonic hunger and nutritional status of the
professional soccer players who has a high intensity long term exercise and sedantary
control group. The athletes group has been divided into two groups as phsically
active and inactive season (halftime break), and the results has been evaluated within
the scope of the research. This study was carried out on totaly 50 healthy individuals
aged between 18-35 with similar demographic characterictics (25 professional
athletes and 25 sedantary control group who is a playing and working at a football
club in Tirkish Football Federation 1th League). A questionnaire was applied to
determine the sociodemographic characteristics (age, marital status, educational
status, etc.) and general / dietary habits of the individuals (frequency of main
meals/snack consumption etc.). In addition, the anthropometric measurements and
body composition of the individuals were determined by the researcher. Hedonic
hunger situation of the individuals was determined by the “’Besin Giicii Olgegi-
BGO”’. The scale was applied to the participants after lunch which was eaten
together and contained the same nutrients at sport club facility’s restaurant. The
scores of the total and subgroups were calculated between 1 and 5 at the evaluation
stage of the BGO which is answered with a five-point Likert scale. As a result of the
evaluation made over five points, the mean score of the scale is above 2.5 indicates
that the presence of hedonic hunger and affected from foods. The BGO mean total
scores of the soccer players (active period and inactive period) and sedentary group
were 3.0 = 0.6, 2.5 + 0.5 and 2.4 £+ 0.5, respectively. Mean total score and ‘’food
availability’’, “’food tested’’ subgroup mean scores was found to be higher in the
active group than the sedantary group (p<0.05). Mean total score and all the

subgroup mean scores of the BGO was higher in active session than inactive session

viii



in players group (p<0.05). Hedonic hunger and the affected by food was higher in
soccer players than sedantery individuals (p<0.05). Daily energy, macro and
micronutrient intake and fluid intake of soccer players were found to be insufficient
according to the recommendations. Persentige of energy from protein and fat was
found to be high. Daily intake of thiamine, folate, potassium, calcium and
magnesium was found to be below the Dietary Reference Intake Level (DRI). The
daily consumption of By, phosphorus, iron, zinc was found to be higher than the
daily recommendations as a result of high animal food consumption. When
consumption of food groups were evaluated in soccer players according to the
Nutrition Guide for Turkey (TUBER), it was determined that the consumption of
milk group, fish, legumes/ oilseeds, cereal group and vegetable-fruit group remained
below the daily recommendations. This study may indicate that long-term high
intensive exercise may have an effect on hedonic processes. However, since the
conflicting findings in the literatiire more research is needed to understand the

possible interaction.

Keywords: Hedonic hunger, soccer, power of food, nutrition
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1. GIRIS

Insanlarda yeme davranisi; internal homeostatik mekanizmalar ile diizenlenen
bir siire¢ olmasinin yani sira ¢evresel ve sosyal etkenler gibi faktorler ile degisebilen
oldukga karmagik bir durumdur (1). Besinlerin insan viicudu i¢in temel yakit kaynagi
olmasi ile birlikte, yemek yeme, bircok birey tarafindan metabolik ihtiyaglar

karsilamaktan ¢ok daha fazlasi haline gelmistir (2).

Giliniimiizde besin bulunabilirliginin artis1 ve kolay ulasilabilir olmasi ile
yalnizca metabolik olarak aglik hissedildiginde enerji dengesini saglamak i¢in degil
ayni zamanda sadece zevk ve tatmin igin yemek yenilmektedir (3,4). Bilimsel

29 ¢

literatlirde bu duruma “’hedonik yeme’’, “’duygusal yeme’’, “’stres kaynakli yeme’’,
“’besin bagimliligr’’, “’iyi hissetmek i¢in yeme’’ ve ’yemekle tedavi’’ gibi terimler
kullanilmaktadir. Metabolik ihtiya¢ olmaksizin, mevcut olmayan besinlere karsi
yeme istegi duyulmasi sonucu istahin acilmasi ve besinden zevk alma beklentisi

durumu “’hedonik aglik-yeme’’ olarak tanimlanmaktadir (2,5).

Insanlarda, aglik durumu neticesinde yemek yenilmesi ve doygunluk hissi
sonucu besin aliminin sonlandirilmasi homeostatik sistemler tarafindan kontrol
edilmektedir (3). Temel olarak aglik, homeostatik aglik ve hedonik aglik olmak {izere
iki siirecte incelenmektedir (5). Aglik siirecinin ilk faktorii olan homeostatik aglikta
besin alimi; negatif enerji dengesi sonucu olusan enerji agiginin giderilmesi
amaciyla, besinlerin lezzetinden bagimsiz olarak gergeklesmektedir. Acligin
metabolik temelli bu seklini laboratuvar kosullar1 disinda 6l¢gmek oldukg¢a zordur

(4,5).

Aglik siirecinin ikinci faktorii ise hedonik agliktir (4,5). Hedonik yeme
genellikle aclik tokluk metabolizmasinda ddiille baglantili néroendokrin sistemler ile
tanimlanir(6). Hedonik yeme diirtiisii  ile  bireyler metabolik olarak ihtiyag
olmamasina ragmen tiiketime yonelmektedir (2). Kisinin yemek sonrasi tok olmasina

karsin sevdigi bir tatliyr tiiketmesi bu durum igin 6rnek olarak gosterilebilir (7).

1



Ayrica bu kosullar altinda tiiketilen besinler cogunlukla yiiksek seker, yag ve tuz
icerigi ile lezzetlendirilen yiiksek enerjili besinlerdir (6).

Besine karsi begenme ve isteme davraniglarinin yalnizca viicudun o besine
olan ihtiyact sonucu degil, ayrica besinin saglayacagi haz ile de iliskili oldugu
diistintilmektedir. Zevk veren besinlerin tiikketimi ile hedonik sinyallerin, homeostatik
sinyallerin oniine gegerek besine olan ilginin ve tliketimin artmasina neden olabildigi
vurgulanmaktadir. Beslenme sadece homeostatik mekanizmalarin kontroliinde olmus
olsaydi herkesin ideal viicut agirligina sahip olacagi ve yemek yemenin, nefes almak
gibi siradan olacagi yorumu yapilmakta ve besinlerden saglanan hazzin da tiikketimi
arttirabileceg@i vurgulanmaktadir. Bu nedenle lezzetli besinlerin sunuldugu ortamlarin
ve hosa giden yiyeceklerle beraber sekillenen popiiler kiiltiiriin olusturdugu diyet

ortintiilerinin hedonik agligin gelismesine katki sagladigi diisiintilmektedir (7).

Teorik olarak fiziksel aktivitenin, giinliikk harcanan enerji miktarin1 artirip
negatif enerji dengesi saglamasi sayesinde agirlik kontroliinde biiyilk 6neme sahip
oldugu bilinmektedir. Ancak olusan bu enerji agiginin yeme diirtiisiinde ve enerji
aliminda artisa neden olabilecegi bildirilmektedir (8). Fiziksel aktivitenin,
homeostatik mekanizmalara ek olarak besinlerin 6diil mekanizmasi tizerine etkileri
ve hedonik tercih iizerindeki etkileri ile istah kontrolinii etkileyebildigi
bildirilmektedir (9).

Egzersiz ve besin alminin 06dil duyarhilign ile iliskili olabilecegi
diistiniilmektedir. Kanitlar, yogun fiziksel aktivitenin 6diil ve bagimlilik ile iligkili
beyin substratlarini uyardigini gostermektedir. Besinlere verilen hedonik yanitin
egzersize bagh olarak degisiklik gostermesi, egzersizin agirlik kaybi i¢in bir arag
olarak kullanilmas: ile agiklanabilir. Ayrica yemegin egzersiz igin bir 6diil olarak
goriilmesi de bir bagka goriistiir. Sporcular arasinda hedonik agligin etkisi, spora
O0zgli  aktiviteler ile etkilenebilmekte ve branslar arasinda degisiklik

gosterebilmektedir (10, 11).



Asir1 beslenmeyi sosyal, ¢cevresel, duygusal ve besinsel uyaranlara karsi yanit
olarak inceleyen pek ¢ok dlgek gelistirilmistir. U¢ Faktorlii Yeme Anketi (TFEQ),
Hollanda Yeme Davramis1 Olgegi (DEBQ), Bagimlilik Olgegi bunlardan birkagidir.
Ancak bu o6l¢eklerin hi¢birinde bireylerin yeme davranisindaki istah agici yonlere
deginilmemistir (1). Bu nedenle hedonik aglik diirtlisiinli etkileyen faktorlerin
saptanmasi amaciyla Power of Food Scale (PFS) ve Palatable Eating Motives Scale
(PEMS) olgekleri gelistirilmistir (1,6). Bu ¢alismada Tiirkge adaptasyonu ve
gecerlilik-giivenirligi Melisa Hayzaran tarafindan 2018 yilinda yapilan PFS 6lgeginin
Tiirkce karsiligi olan Besin Giicii Olgegi (BGO) hedonik achgi belirlemek igin
kullanilmistir (12).

Bu ¢alismanin amaci; yiiksek siddetli uzun siireli egzersiz yapan futbolcular
ile sedanter kontrol grubunun hedonik aglik ve beslenme durumlarini analiz ederek,

fiziksel aktivitenin hedonik acliga etkisini belirlemektir.



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Beslenme Davramislarini Etkileyen Faktor ve Siirecler

Besin alimi, viicuttaki homeostatik ve homeostatik olmayan siiregler
tarafindan yonetilmektedir (13). Besin alimi hayatta kalma igin kritik 6neme sahip
oldugundan, dogal beslenme dongiileri, besin arama davraniginin tesvik edilmesi ve
enerji dengesinin korunmasini saglamaktadir. Sonug¢ olarak insanoglu, aclik

durumunu gidermek amaciyla besin alimi igin dogal bir motivasyona sahiptir (14).

Kiiltiir, cografi konumlar, ¢evre ve iklimdeki farkliliklar toplumlar arasindaki
besin maddeleri secimlerini etkilemektedir. Besin bakimindan; soya fasulyesi
tilketimi Asya’da daha yaygin iken baska bir kitada palm yagi tiiketiminin daha fazla
olmasi, besinlerin sunumu agisindan Hindistan’da muz yapraklar1 kullanilirken bagka
cografyalarda seramik tabaklarin kullanimi, yemek yeme ydntemleri bakimindan
Bati’da ¢atal-bigak kullanilirken Dogu’da yemek cubuklarinin ya da ellerin direk

olarak kullanimi buna 6rnek olarak gosterilebilir (15).

Ayrica kisilerin inanclari, bilgi diizeyleri, sosyal ¢evre, viicut imaji, viicut
agirligr yonetimi, tiiketim aligkanliklari(ara 6giin tiketim aligkanligr vb.), gida
fiyatlar1, besinlerin tat ve lezzet algisi, besin igerigi, besine erisilebilirlik, tilkelerin
beslenme politikalar1 gibi artirabilecegimiz pek ¢ok faktdr besin se¢imi ve beslenme

davraniglarini etkilemektedir (16,17).

Besinlerin dikkat ¢ekici unsurlari ile tetikleyici nitelik gdsterdigi giiniimiizde,
lezzetli ve hosa giden besinlere ulagimin kolaylig1 goz oniine alindiginda yemek
yeme, sadece enerji ihtiyacim1 karsilamak i¢in degil cogunlukla doygunluga
bakilmaksizin yapilan bir eylem haline gelmistir (14,18). Tiketim alanindaki bu
gelismeler bireyi bircok agidan hem bilgi edinmesi hem de kendini yenilemesi
acisindan degisime zorlamistir. Bireyler bilgiye artik sadece geleneksel yazili ve

gorsel araglarla degil, internet ve mobil iletisim aracglari ile kolaylikla ulagsmakta ve



bununla birlikte giindemi takip etme, yemek siparis etme, aligveris yapma gibi

beslenme durumunu etkileyebilecek faktorlerden etkilenmektedir (19).

2.2. Homeostatik A¢hk

Aglik terimi Onceleri biyolojik olarak enerji ihtiyaci sonucu olusan durumu
tanimlamak i¢in kullanilmaktaydi. Ancak giiniimiizde bu durum homeostatik aglik
olarak tanimlanmakta olup, enerji depolar1 bosaldiginda yeme istegini artirarak enerji

dengesini saglayan mekanizma olarak bildirilmektedir (7).

Viicutta aclik hissini uyandiran faktorlerin basinda plazma glukoz diizeyinin
diismesi ve Serbest yag asidi diizeyinin yiikselmesi gelmektedir. A¢lik durumu
metabolizmada, besinlerin viicuda alinmadigi ve enerji ihtiyacinin internal
depolardan saglandigi durum olarak tanimlanmaktadir. Viicutta plazma glukoz
konsantrasyonu homeostatik seviye olan 70-110 mg/dL araliginda tutulmalidir. A¢hik
durumunda viicut i¢cin gerekli glukoz karaciger depolarinin yikilmasi(glukojenolizis),
protein ve lipitlerden glukoz sentezlenmesi(glukoneogenezis) ile regiile edilmektedir
(20).

Viicuda alinacak besin miktarmi ve istah1 diizenleyen, enerji dengesinin
diizenlenmesinde primer rol oynayan en 6nemli sinirsel merkezler, hipotalamusta
bulunur (21,22). Hipotalamus; paraventrikiiler niikleus (PVN), lateral hipotalamus
(LH), dorsomedial hipotalamus (DMH), ventromedial hipotalamus (VMH) ve arkuat
niikleusu (ARC) igeren ¢ok sayida ¢ekirdekten olusmakta ve bu merkezler besinsel,
noral ve noroendokrin sinyaller ile aghik-toklugun homeostatik siirecini
yonetmektedir (23-25). Hipotalamusun orta ¢izgiye yakin ve asagi bolgesinde yer
alan ventromedial hipotalamus bolimi “tokluk merkezi” olarak adlandirilirken;
kenara yakin bolgesi olan lateral hipotalamus “a¢lik merkezi” olarak adlandirilmakta
ve homeostatik aglik yonetiminin bu iki merkezin birbirini karsilikli olarak
engellemesi ile saglandigi bildirilmektedir (22). Ag¢lik merkezi olan lateral

hipotalamustaki tutulum ya da lezyon hipofaji ve zayiflamaya, tokluk merkezi olan



ventromedial hipotalamustaki lezyon ise hiperfaji ve viicut agirligi artisina neden

olmaktadir (26).

Besin alimmnin diizenlenmesinde gorevli peptidler beslenme davranislari
tizerindeki etkilerine gore oreksijenik ve anoreksijenik peptidler olarak
gruplandirilmaktadir (27). A¢lik merkezi olan lateral hipotalamik alanda yogunlasan
oreksinler ilk olarak ratlarda tanimlanmistir ve intraserobroventrikiiler yolla
uygulanmalarinin istah1 artirmasi sebebiyle eski Yunanca’da “’istah’” anlamina gelen
oreksin adi verilmistir (28). Orejsijenik peptidler aglik hissinin baslatilmasiyla besin
alimimi uyarirken, anorejsijenik peptidler tokluk hissinin olusturulmasi yoluyla besin

alimini1 durduran peptidlerdir (29).

Algilanan aclik sinyalleri cogunlukla; mide boslugu ya da dolulugu, ghrelin
hormonu sekresyonunun artist ve kan glukozu gibi metabolik sinyallerin
(hipoglisemi) elektriksel sinyaller araciligi (nervus vagus) ile iletilmesiyle midede
ortaya ¢ikmaktadir (30). Ayrica duyusal ve bilissel siiregler genel yemek miktarini ve
kalitesini belirlemeye yardimci olmaktadir. Mide ve bagirsak; osmotik yiik, kasilma-
gerilme gibi fiziksel sinyaller araciligi ile besin miktartyla iligkili olarak geri bildirim

saglayarak sindirim sonrasi bilgi saglamaktadir (31).

Arkuat niikleusda (ARC) fonksiyonel olarak antagonist tipte iki farkli néron
tanimlanmistir. Bunlar oreksijenik (besin alimini uyaran) olan Noropeptid Y (NPY)
ve Agouti-iligkili peptid (AgRP) ve anoreksijenik (besin alimini bastiran) olan peptid
norotransmitter pro-opiomelanokortin (POMC) ve kokain-amfetamin-regiile edilmis
transkriptidir (CART) (32).

Aglik durumunda ARC’ de bulunan ve ayni1 zamanda PVN ve LH béliimlerini
uyaran AgRP/NPY noéron aktivitesi artmakta ve bu ndronlardan AgRP ve NPY
salinmaktadir. NPY, NPY1 ve NPY5 reseptorlerini aktive ederek direk olarak besin
alimin artirmaktadir. Ayrica NPY, Y1 reseptor araciligi ile PVN ve beyin sapindaki
tirozin hidroksilaz ekspresyonunu azaltip sempatik ¢iktilar1 azaltarak kahverengi

adipoz doku aktivitesini azaltmasi sayesinde enerji harcamasini diisirmektedir



(32,33). AgRP ise PVN’deki anoreksijenik etki gosteren melanocortin 3 ve 4
reseptorlerin (MC3/4R) ve alfa-MSH’in etkilerini baskilamaktadir (34). Ayrica
AgRP/NPY noronlart ekstrahipotalamik noronlardan salinan gama-aminobiitirik asid
(GABA) araciligiyla ARC’deki anoreksijenik POMC néronlarini direk olarak inhibe
etmektedir (35).

Besin alimimin uyarilmasinda en 6nemli periferal hormonlardan biri olan
ghrelin negatif enerji dengesine yanit olarak mideden salinmaktadir. Baslica
oreksijeniklerden olan ghrelin reseptorleri esas olarak arkuat nukleusdaki (ARC)
NPY/AgRP noronlart iizerinde ekspre edilir ve ghrelin sinyalizasyonunun
aktivasyonu, bu noéronlari uyararak beslenme davranisina tesvik etmekte ve enerji

depolanmasini uyarmaktadir (12).

Besin alimi tizerine, ARC’ de POMC {izerinden alfa-melanocytestimulating
hormon (alfa-MSH) salinmakta ve bu hormon MC3/4R’ yi aktive ederek PVN’deki
noronlar1 uyarmaktadir (32). Bu néronlarin uyarilmasi, besin aliminin azaltilmasi ve
sempatik sinir sistemi aktivasyonu ile kahverengi adipoz doku aktivitesinin artisi

sonucu enerji harcamasinin artigi ile sonug¢lanmaktadir (36).

POMC ve AgRP/NPY noéronlarinin her ikisi de insiilin ve leptin gibi periferal
metabolik hormonlar igin gerekli reseptorleri eksprese etmektedir. Insiilin, besin
alimi {izerine pankreas beta hiicrelerinden salinmaktadir (37). Enerji dengesinin
periferal kontroliinde ve hepatik insiilin reseptorleri tizerinden dogrudan etki yoluyla
hepatik glukoz iiretimini baskilamasi ile glukoz homeostazisinin kontroliinde dnemli
rol oynamaktadir (38). Leptin, beyaz adipoz dokudan sentezlenmekte ve seviyesi yag
kiitlesi ile orantili olarak artig gostermektedir. Leptin seviyesinin yiikselmesi ile besin
alimi  bastirilmaktadir. Leptin reseptorleri arkuat nukleusda (ARC), peptid
norotransmitter pro-opiomelanokortin (POMC) ve kokain-amfetamin-regiile edilmis
transkript (CART) adi verilen iki ayri noron alt kiimesi {izerinde eksprese
edilmektedir. Leptin reseptor sinyali POMC/CART noéronlarinin  aktivitesini

uyarmakta ve besin alimini baskilarken metabolik hizi artirict 6zellik géstermektedir.



Ayrica leptin reseptOriiniin aktivasyonu besin alimini artiran NPY ve AgRP

noronlarini inhibe ederek anoreksijenik etki gostermektedir (12) (Sekil 1).
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Sekil 2.2.1 Homeostatik Achik Mekanizmasi

2.3. Hedonik Achk

Insan hayatinda biiyiikk éneme sahip olan beslenme, en temel ihtiyaglarin
basinda gelmekte olup, insanoglunun tarihinde aglik ve enerji ihtiyaci ile ortaya
¢ikan hayatta kalma miicadelesinin ana hedefi olmustur (7). Ancak modern diinyada,
artik sadece metabolik olarak a¢ iken yemek yenmemekte; acligin olmadig
durumlarda, viicut enerji rezervlerinin dolu olmasina ragmen siklikla yemek

yenildigi bilinmektedir (3).



Metabolik olarak yemeye yonlendirilmenin disindaki tiim yeme diirtiileri
“homeostatik olmayan’’, diger bir deyisle “’herhangi bir metabolik geri bildirim
mekanizmasi ile diizenlenmeyen’’ olarak kabul edilmektedir. Bu durum; bilissel,
odiillendirici ve duygusal faktorleri i¢ine alan “’hedonik yeme’’ terimi ile de

adlandirilmaktadir (3).

Insanlarda beslenme davranislarinin ¢ogunun fizyolojik ihtiyaglar tarafindan
yonlendirilmedigi, besinler ile ilgili tetikleyicilere verilen tepkilerden etkilendigi
bilinmektedir (39). Bu duruma Ornek olarak, Tuomisto ve arkadaslarinin (40)
caligmasinda, 114 erkek ve kadin obez bireyin yemek yeme nedenlerini incelemek
i¢in bir giinliilk metodolojileri saptanmustir. Giinliikkte yemege baslama nedeni olarak
26 farkli neden bildirilmis ve bireylerden 24 saat boyunca her bir yeme olay1 i¢in
birincil nedenlerini segmeleri istenmistir. Caligma sonucunda, neden olarak agligin
bireylerin sadece %21’i tarafindan segildigi rapor edilmistir. Alisilmis kaliplar-
aligkanliklar ve besin aliminin zamani, %46 ile en yaygin neden olarak bildirilmistir.
Belirtilen diger yaygin nedenler ise dis tetikleyiciler ve duygusal yeme olarak

saptanmistir.

Hedonik aglik, homeostatik aclik ile ilgili fizyolojik ihtiyaclarin aksine hosa
giden-lezzetli besinleri zevk-haz igin tilketmeye yonelim olarak bildirilmektedir.
Bahsedilen hosa giden-lezzetli besinler; enerji depolarini hizli bir sekilde yenileyen,
yogun enerji igerigi olan ve tiiketici iizerinde 6diil veya haz etkisi yaratan genellikle
yag ve seker igerigi yogun besinlerdir. Glinlimiizde modern toplumumuz, yetiskin ve
cocuklara yaygin olarak sunulan bu besinler ile hedonik istah ac¢isindan hem kolaylik

hem de ekonomik maliyet firsat1 saglayan bir ortama dontismiistiir (41).

Aksam yemegini heniiz bitirmis kisiye sevdigi tatliyr isteyip istemedigi
soruldugunda tok olmasma ragmen olumlu cevap vermesi hedonik acglik olarak
tanimlanmaktadir. Hedonik aglik, viicutta enerji rezervlerinin dolu oldugu
durumlarda homeostatik yolun Oniine gecerek lezzetli ve hosa giden yiyeceklerin

tilketilmesi i¢in arzuyu artirmaktadir (7).



Bireyler giinliilk yasamlarinda besinler ile ilgili bircok tetikleyiciye maruz
kalmaktadir. Bu tetikleyicilerin sayis1 ve yogunlugu bireyin yemek yeme se¢imini
etkilemektedir. Ornek olarak; besini gérme ya da besinin kokusunu alma, yemek
yiyen kisinin goriilmesi ve reklamlar dis tetikleyiciler olarak bildirilirken; stresli
olma ya da duygu durumu ve odiillendirici deneyimler i¢ tetikleyiciler olarak
bildirilmektedir. Bireylerin bu tetikleyicilere verdikleri tepkiler birbirinden farkli
olabilmektedir. Bazi bireyler bu tetikleyicilere karsi daha duyarli olmakta ve bu

nedenle kisilerde daha fazla besin tiiketimi gériilebilmektedir (40).

Son yillarda, yiiksek enerjili besinlerin “’bagimlilik’’ niteliklerine olan ilgi
giderek artmaktadir. Besin bagimliligi, kontrol kaybi ve asir1 besin istegi sonucu
yiksek enerji igerikli besinlerin asir1 tiiketilmesi ile karakterizedir (42). Beyin
goriintiileme ¢aligsmalarinda, obez ve madde bagimlisi olan bireylerin her ikisinde de
beyin bolgelerinde 6diil duyarliligi, tesvik motivasyonu, hafiza ve 6grenme, diirtii
kontrolii, stres reaktivitesi ile ilgili yolaklarda benzer degisiklikler oldugu
gosterilmistir (43). Lezzetli besinlere erisimi olan ratlar ile yapilan bir aragtirmada,
ratlarin; asir1 tilketim diirtiisti, asir1 istek duyma gibi madde bagimlilig1 6zelliklerini

sergiledikleri bildirilmistir (44).

AgRP/NPY noronlarindan gesitli beyin alanlarina bireysel yansimalarin segici
olarak uyarilmasi istenen davranig icin yeterli goriilmektedir (45). Bu gozlemler,
AgRP/NPY noéronlarmin, belirli besinlerin tesvik veya 6diil degerini artiran sinir
agim programlayarak, aglik sinyallerini istah agici ve tiiketici sindirim davranisina
doniistiirdiigii fikri ile tutarlidir. Bu nedenle AgRP/NPY noéronlari klasik homeostatik
mekanizmalar ile birlikte 6diil ve bilissel mekanizmalarla dogrudan
biitiinlesmektedir. AgRP/NPY noronlarint gaz pedali olarak diislinecek olursak;
POMC/CART noéronlari, fren pedalini temsil etmektedir (46). Biiyiik kortikal
bolgeler, bazal ganglionlar, hipokampus ve amigdaladan olusan kortikolimbik
sistem, hipotalamus ve beyin sapina yakindan baghdir ve sindirim davranisi igin

duygusal ve bilissel destegi saglamaktadir (47) (Sekil 2).
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Sekil 2.3.1 Hipotalamus ve etkileyen mekanizmalar

Hedonik sistem ile ilgili noral devreler kortikolimbik sistemde bulunur ve

sinyal sistemleri opioid, kannabinoid ve dopaminerjik yolaklari igerir (47).

Opioid sistem, madde kullanimi ve besin ddiiliine dahil olan 6nemli noral bir
devrede yer alir. Opioid peptidlerin ve opiat reseptorlerinin yag ve seker igerigi
yiiksek lezzetli besinlere olan duygusal tepkiye aracilik ettigi ve yogun opioid
seviyelerini igeren Akumbens ¢ekirdegin (NAC) bunun meydana geldigi merkez
oldugu diistiniilmektedir. Opioid agonistlerinin NAc igerisine mikroenjeksiyonu,
siikroz ve yagin tercihe bagl tiiketimini artirmaktadir. Aksine, NAc i¢ine opioid
antogonisti uygulamasinin daha az lezzetli besinlerden ziyade siikroz aliminin

azalmasina yol agtig1 bildirilmistir (48,49).

Endokanabinoid sistem, son yillarda tanimlanan bir fizyolojik sistemdir.
Endokanabinoidler, kanabinoid reseptor tip 1 (KB1) ve kanabinoid reseptor tip 2’ye
(KB2) baglanabilen endojen yaglardir. KB1, homeostatik siireci yoneten hipotalamik
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niikleusdaki noronlarda ve besin isteginin olugmasina aracilik ettigine inanilan
mezolimbik yolaktaki néronlarda bulunur. KB1’ in aktive edilmesi lezzetli bir
besinin tiiketimini uyarmaktadir. KB1’ in uyarilmast hem akumbens cekirdekte
bulunan dopaminin, hem de hipotalamustaki istah agic1 ve baskilayici bazi aracilarin
salinimina neden olmaktadir. KB1 reseptorleri, enerji homeostazini yoneten sempatik
sinir sistemi (SSS) disinda; yag dokusu, sindirim sistemi, pankreas ve kas gibi santral

ve periferik bolgelerin ¢ogunda bulunmaktadir (50).

Lezzetli besin tiiketiminin, dopamin ve endokanabinoid salinimi ile beyindeki
odiil devrelerini aktive etmesi sonucu hipotalamik aglik sinyalleri siirekli uyarilmakta
ve tokluk sinyallerinin inhibasyonuna neden olmaktadir. Bu durum sonucunda
yemek yemeye devam etme diirtiisii korunmakta ve enerji ihtiyact duyulmamasina
ragmen, besinler odillendirici ve keyif verici 6zellikleri nedeniyle tiiketilmektedir

(51,52).

Dopaminerjik sistem, diil kaynakli beslenme davranisi ile iligkilidir. Santral
dopamin sinyallerinin beslenme iizerine etkilerine dopaminerjik reseptér 1 (D1) ve
dopaminerjik reseptér 2’nin (D2) aracilik ettigi diisiiniilmektedir (53,54). Tirozin
hidroksilaz geninden, dolayisi ile dopaminden yoksun farelerde Sliimciil diizeyde
hipofaji(istah ve besin aliminda azalma) goriiliirken; tirozin hidroksilaz, dolayisi ile

dopamin replasmani igtah ve besin aliminin arttig1 goriilmistiir (55).

Temel ve klinik sinirbilimi alanindaki teknolojik ve kavramsal gelismeler,
viicut agirliginin baslica hipotalamus ile homeostatik olarak diizenlenmesine iliskin
geleneksel goriistinii genisleterek; dis duyusal bilgi, 6diil, algi ve yonetici islevlerini
isleyen kortikal ve subkortikal beyin bolgeleri tarafindan istahin hedonik
kontrollerini bildirmistir (56).

Besin 0diil sistemini anlamanin basit yolu, bu sistemi ‘’begenmek’ ve
“istemek’’> olmak iizere iki bilesene ayirmaktir (57). Intrensek(igsel) olarak
begenme, p-opioid reseptorlerinin 6nemli rolii ile birlikte hem 6n hem de arka beyin

devrelerinde temsil edilirken (58); isteme ise accumbens c¢ekirdege yansiyan

12



mesolimbik dopamin sistemi tarafindan kodlanmaktadir (59). Begenme, beslenme
durumundan nispeten bagimsiz olsa da; isteme, aglik ile biiyiik 6l¢lide uyarilmaktadir
(60). Doygunluk i¢in yemek yeme, isaretlerin belirginligini ve yemegin duyusal
niteliklerini distiriir. Ancak bu durum tiim besinler i¢in ayni sekilde degildir.
Lezzetli bir et yemegi lizerine doygunluk saglandiktan sonra tatli yeme, duyuya 6zgii

tokluk olarak bilinmektedir (61).

Acglhik diizeyini ve beslenmeyi; sosyal, c¢evresel, duygusal ve besinsel
uyaranlara kars1 yanit olarak inceleyen &lgek ve anketler gelistirilmistir. Ug¢ Faktorlii
Yeme Anketi (TFEQ), Hollanda Yeme Davranis1 Olgegi (DEBQ), Bagimlilik Olgegi
bunlardan birkacidir. Ancak bu Slgeklerin hi¢birinde bireylerin yeme davranisindaki
istah acic1 yonlere deginilmemistir (1,7). Bu nedenle hedonik aglik diirtiistinii
etkileyen faktorlerin saptanmasi amaciyla Besin Giicii Olgegi (PFS) ve Lezzetli
Besinleri Tiiketme Motivasyonu Olgegi (PEMS) &lgekleri gelistirilmistir (1,6).
Ozellikle PFS, hedonik a¢hk durumunun degerlendirilmesi igin istah durumunu
O0lcmede kullanilan bir Olgektir. PFS ayrica, ¢esitli lezzetli besin ortamlarinin
psikolojik etkilerini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. PFS, besin ortami dl¢tisii
olmasinin yaninda, ayni zamanda lezzetli besinlerin yaygin ve siirekli bulundugu
ortamlarda istah ile ilgili duygu, diisiince ve isteklerin olusturdugu bireysel

farkliliklarin bir 6l¢iistidiir (7).

2.4. Fiziksel Aktivite-Egzersiz ve Hedonik Achk

Fiziksel aktivite ve istah kontroliiniin her ikisi de enerji dengesinde etkin bir
rol oynadigindan, arasindaki iliskiye ilgi giin gegtikge artmaktadir. Alisilmis fiziksel
aktivite ve egzersiz; artmis insiilin duyarliligi, leptin duyarliligi, kan basinci, kan
yaglari, substrat metabolizmasi ve viicut kompozisyonu gibi yeme davraniginda rol
oynayan fizyolojik adaptasyonlar ile iliskilendirilmistir. Bilimsel ¢alismalar; ev
isleri, tagimacilik gibi mesleki aktiviteler ve buna benzer aktiviteleri de igeren
alisilmis fiziksel aktivite aliskanlifindan ziyade egzersize yonelik istah yanitlarina
odaklanmistir. Bunun nedeni olarak da fizyolojik adaptasyonlarin farkli olabilecegi
bildirilmistir (62-65).
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Egzersizin agirlik yonetimindeki rolii genellikle, negatif bir enerji dengesi
yaratan ve agirlik kaybina neden olan enerji ag¢iginin dogrudan etkisi ile iliskilidir.
Ancak egzersizin istah diizenleme iizerindeki etkileri, dolayli etki olarak viicut
agirh@ini  etkileyebilmektedir (63). Olusan bu negatif enerji agig1 nedeniyle
egzersizin; yemeye egilim ve egzersize bagli enerji harcamasini telafi etme egilimini

artirdig1 diistiniilmektedir (8).

Egzersizin; hacim, yogunluk ve yonteme bagli olarak enerji harcamasini
artirdigi bilinmektedir. Egzersizin enerji harcamasindaki artisina ek olarak cesitli
viicut sistemleri tizerinde fizyolojik etkileri bildirilmektedir. Kalp atim hizindaki
art1g, kan akimindaki degisiklikler, sempatik sinir sistemi aktivitesi, bagirsak hormon
aktivitesi ve besinlerin emilimi bu etkilere 6rnek gosterilmektedir. Bu nedenle istahi

etkileyen mekanizmalar iizerinde birkag etkinin olabilecegi tahmin edilmektedir (64).

Birka¢ ¢alismada fiziksel aktif ve inaktif bireyler arasindaki istah kontrolii
farkliliklar1 arastirilmis ve diizenli fiziksel aktivitenin doygunluk sinyallerini
artirarak istah kontroliinii iyilestirdigine dair kanitlar sunulmustur. Ancak istah
kontrol sisteminin ve enerji alimmin fiziksel aktivitenin artan siddeti ile dogru

orantil olarak arttigi ileri siiriilmiistiir (63,65) (Sekil 3).
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Sekil 2.4.1. Fiziksel aktivite siddetinin giinliik enerji alimina etkisi
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Blundell ve arkadaslarinin (64) ¢alismasinda, fazla kilolu ve obez bireylerde
12 haftalik egzersiz programi ile akut egzersizin, besinler i¢in istek ve zevk etkileri
arastiritlmistir. Calisma sonucunda egzersiz sonrasinda besin ig¢in zevk ciktilarinda
artis gosterilmistir. Ek olarak, 6zellikle yiiksek yagli ve sekerli besinler i¢in artan
istek durumunun 12 haftalik egzersiz sonrasinda en az yag kaybi yasanan durum

oldugu bildirilmistir.

Beslenme davranisi cesitli mekanizmalardan etkilenmektedir. Bunlardan
birisi de istahla iliskili peptidlerdir. Akut egzersiz ve alisilmis egzersiz antrenmaninin
bu peptidleri etkiledigi bildirilmektedir (66,67). Istahla iliskili peptidleri
degerlendiren ¢alismalarda aerobik egzersizi takiben leptin (68-70) ve insiilinde
distis (71,72), ghrelin ve glukagon benzeri peptid-1 (GLP-1)’ de artis bildirilmistir
(71). Cooper ve arkadagslarinin (73) calismasinda ise, submaksimal (%45 VO,;max)
acrobik egzersiz yaptirilan bireyler sedanter grup ile karsilastirildiginda PY'Y (Peptid
YY) seviyesinde artig, leptin ve insiilin seviyelerinde diistis bildirilirken ghrelin
seviyesinde degisiklik gozlemlenmemistir. Bir baska calismada insiilinin akut
egzersize yanit olarak diistiigli ve bu diislisiin egzersizin siddeti ile dogru orantili

oldugu bildirilmistir (74).

Hedonik aclikta Onemli olan mezolimbik dopaminerjik yolak bir¢cok
davranigsal durumdan etkilenmektedir. Egzersizin de bu yolag etkileyen
faktorlerden biri oldugu bildirilmektedir. Egzersiz ile birlikte; tirozin hidroksilaz, D1
ve D2 ekspresyonlarimin artisina bagli olarak istah ve besin aliminin arttigi

bildirilmektedir (75).

Egzersiz ve besin alimi, Odillendirici potansiyelleriyle de ayrica
iligkilendirilmektedir. Siddetli egzersizin, 6dill ve bagimlilikla iliskili beyin
subsratlarini uyarabildigi belirtilmektedir (10).

Hedonik stire¢lerin yeme davranisi tizerindeki etkisi, mevcut besini elde
etmek i¢cin motivasyonel yanitin giicii ve subjektif hazzin derecesi olmak tizere iki

baslikta incelenmektedir (76,77). Telafi edici yemeye yatkin olanlarda asir1 tiiketime
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tesvik etme durumunun egzersize bagli enerji harcamasi ile iligkili oldugu
diistintilmektedir (10). Bireyler harcadiklari eforu hedonik tiiketim yoluyla telafi
etme egilimindedir. Ayrica bu egilimin daha fazla gaba gerektiren bir aktivite sonrasi
daha fazla oldugu bildirilmektedir (78). Egzersiz sonrasi artan hedonik yanitlarin,
telafi edici enerji aliminin diizeyini 6ngdrdiigli ve egzersiz sonrasi yag kaybini

azalttig1 gosterilmistir (79).

Egzersizin besin se¢imini ve duyusal isaretlere duyarliligi etkileyebilecegi
(80), besinlerin 6diil degerini degistirebilecegi one siiriilmiistiir (81,82). Gustafson ve
arkadaglarinin  ¢alismasinda (83), bireylere egzersiz Oncesi ve egzersiz
tamamlandiktan sonra tiiketim icin elma ve kakaolu islak kek sunulmus ve
tiketimleri gozlemlenmistir. Arastirmanin sonucunda, elma tercihinin egzersiz
sonrasinda, oncesine gore distigi (%73.7 ve %54.6); kakaolu 1slak kek tercihinin

(%13.9 ve %20.2) egzersiz sonrasinda, 6ncesine gore arttigi bildirilmistir.

Egzersiz ayn1 zamanda makro besin tercihleri ve besine verilen hedonik
tepkiler gibi yeme davranmisinin oOzelliklerini etkileyebilir. Kas ve Kkaraciger
depolarinin  tilkenmesi, diyet karbonhidrat alimi igin artan tercih ile
iliskilendirilmistir. Ancak, subsrat metabolizmasinin besin se¢imini belirlemedeki
rolii net degildir. Clinkii egzersiz ve yeme motivasyonu ile ilgili bulgular celiskilidir
(84). Elder ve arkadaslar1 (85), akut veya kronik egzersizin makro besin se¢imini
etkiledigini gosteren tutarli bir kanit bulunmadigini belirtmistir. Akut egzersiz, kas
ve karaciger glikojen depolarinin azalmasina neden olurken; hedonik 6diil ve aglikta
ani bir artiga neden olabilmektedir. Ancak kronik egzersiz, giinliik yeme davranisi
tizerinde etkisi olan, aglik seviyelerini bastiran ve daha istikrarli metabolik
yakit(glukoz ve serbest yag asitleri) seviyelerine yol acan adaptasyonlari
tetiklemektedir. Bu nedenle egzersizi takiben hedonik 6diill ve agliktaki gegici
artiglara ragmen, aglik hissinde uzun siireli diisiisler saglamasi ile negatif enerji

dengesi yaratma kapasitesine sahiptir.

Son zamanlarda, egzersize karsi hedonik cevaptaki bireysel farkliliklarin,

asirt tiketime duyarliligin belirlenmesinde 6nemli olabilecegi gosterilmistir (84).
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Finlayson ve arkadaslarinin ¢alismasinda (10), saglikli kadinlarda bisiklet egzersizini
takiben telafi edici yeme davranislart degerlendirilmistir. Daha az tiikketen gruba
kiyasla, egzersizin enerji maliyetine gore fazla tiikketen, telafi edici 6zellik sergileyen,
duyarl bir grup tanimlanmistir. Egzersiz sonrasi, daha fazla tiiketen duyarli grupta
ozellikle yiiksek yagli ve sekerli besinler igin artmis istek bildirilmistir. Ayrica
besinler bu grupta, daha az tiketen gruba kiyasla daha lezzetli olarak
degerlendirilmistir. Besin hedoniklerinde bu tiir egzersize baglh degisim, duyarh
bireylerde telafi edici yemeyi kolaylastiran, homeostatik olmayan gii¢clii bir

tetikleyici gibi davranabilmektedir.

Literatiirdeki ¢eligkili bulgular, egzersizin, yogun enerjili ve lezzetli
besinlerin pekistirici degerini artirabilecegini ya da azaltabilecegini gostermistir.
Ormegin, egzersiz sonrasi enerji yogunlugu yiiksek besinlerin(yagl ve/veya sekerli)
istemli tiketimi, telafi edici yeme ile baglantili bulunmustur(82,86,87). Ayrica,
egzersiz sonrasit karbonhidrat yoniinden zengin besinlerin daha lezzetli olarak
degerlendirildigi de bulgular arasindadir (86,87). Ancak bu bulgularin yaninda,
egzersizin, artan saglikli davranislarda bulunma motivasyonu ile birlikte istah
kontroliiniin ~ gelistirilmesi sayesinde bu besinlerin tiiketimini azaltabilecegi

bildirilmistir (88).

Bu zamana kadar, egzersiz ile yeme davranisinin diizenlenmesinde rol alan
hedonik siiregler arasindaki iliski {izerine yapilan g¢alismalarda ¢eligkili sonuclar
bildirilmistir. Normal viicut agirligina sahip kadin bireylerle yapilan bir ¢alismada
akut egzersizin besin istegini artirdigi bildirilirken (89), bir baska ¢alismada akut
egzersiz, yiiksek yagl besin tercihinde azalma ile iligkili bulunmustur (90).
Potansiyel cinsiyet farkliliklarinin yan sira, egzersizin tiirline goére degisik sonuglar
bildirilmistir (10,58,64,78). Ornegin direng egzersizi yiiksek yagli besinlere karsi
“’sevme’’ yanitinda azalma ile iliskilendirilirken, aerobik egzersiz igin tersi etkiler
bildirilmistir (58). Bu nedenle egzersiz ve besin hedonikleri arasindaki olasi

etkilesimi anlamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.
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2.5 Sporda Temel Beslenme ilkeleri

Sporcularin optimal performans sergileyebilmesi icin besinler yoluyla
enerjiye ihtiyag vardir. Optimal egzersiz performansi ig¢in sporcunun giinliik
harcadig1 enerji miktarinin iyi belirlenip bu enerji gereksinimine denk bir beslenme
plan1 uygulanmasi gerekmektedir. Belli bir amag¢ ¢ergevesinde olmadan, bilingsiz
beslenme plani ile ortaya ¢ikan agirlik kaybi ve kazanimi durumlari sporcunun
performansin1 olumsuz ydnde etkilemektedir. Ozellikle enerji aliminin yetersiz
olmast; yagsiz doku kiitlesi kaybina, kuvvet ve dayanikliligin azalmasina, bagisiklik,
endokrin ve kas-iskelet fonksiyonlarinin bozulmasina sebep olmaktadir. Tiim bunlar

egzersiz performansinda diigiis yaratmaktadir (91).

Tiim spor dallarinda fiziksel aktivite diizeyinin artis1 ile birlikte basta enerji
olmak iizere diger makro ve mikro besin 6gelerine duyulan ihtiya¢ artmaktadir. Bu
ihtiyacin dogru sekilde karsilanmas1 performansi arttiran énemli faktordiir. Ozellikle
cocuk ve addlesanlar olmak iizere yetigkin sporcular1 da kapsayan dengeli ve yeterli

beslenme stratejileri ile sporcunun sportif verimi arttirilmaktadir (92).

Her sporcunun cinsiyet, yas, spor dali, siiresi, spor yast gibi etmenlerle ilintili
olarak farkli beslenme programlarina gereksinimi vardir. Sporcu beslenmesi,
beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen ve son

yillarda yapilan ¢aligmalarla 6nemi giderek artan bir alandir (93).

Sporcularda uygun bir beslenme programi ile sagligin iyilestirilmesi, viicut
kompozisyonunun diizenlenmesi ve antrenman adaptasyonu saglanmaktadir.
Bununla birlikte miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasindaki beslenme stratejileri ile
performans artisi, yorgunlugun gecikmesi, egzersizden iist diizey verim saglanmasi
ve toparlanmay1 kolaylastirma gibi faydalar elde edilmektedir (91). Beslenmenin
yeterli ve dengeli planlanmadigi her spor dalinda, sporcunun optimal verimde
performans gostermesi beklenememektedir. Sporcu igin ideal beslenme, sadece
yarisma Oncesi birka¢ giin veya sezon ile siirhi degil, tim yasami boyunca

benimsedigi bir yasam bigimi haline gelmelidir (94).
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Karbonhidratlar, sporcu beslenmesinde biiylik 6nem tasiyan makro besin
ogeleridir. Ozellikle egzersiz igerisinde performansa olan katkisi ve egzersiz disinda
antrenman adaptasyonunda kullanilmasi karbonhidratin sporcu beslenmesinde ayri
degerlendirilmesine neden olmaktadir (95). Karbonhidratlar, viicutta kan glukozu,
kas glikojeni ve karaciger glikojeni olarak ti¢ formda bulunmaktadir (96). Egzersiz
esnasinda kaslarin asil yakit kaynagi kas glikojen depolar1 olsa da bu i¢ karbonhidrat
deposu egzersiz esnasinda temel yakit kaynagi olarak kullanilmaktadir. Gerek kasta
gerekse karacigerde depo halinde bulunan glikojen depolar1 smirli miktarda
karbonhidrat depoladiklarindan dolay1 karbonhidratlarin sporcular tarafindan her giin

ve her 6giin tiiketiliyor olmasi gerekmektedir (97).

Tablo 2.5.1. Sporcular icin karbonhidrat gereksinimleri*

Aktivite tiirii/zamam Siire Karbonhidrat miktari
Giinliik gereksinimler
. Diisiik siddetli fiziksel )
Hafif AKtivite 3-5g/kg
1 saat/giin orta siddetli
Orta fiziksel aktivite 57 g/kg
, 1-3 saat/giin ort-yiiksek i
Yiksels siddetli aktivite 6-10 g/kg
. >4-5 saat/gilin orta-yiiksek
Cok yiiksek siddetli aktivite 8-12 gkg
Akut gereksinimler
Egzersiz Oncesi 1 saat kala 1 g/kg
Egzersiz 6ncesi 2 saat kala 2 g/kg
Egzersiz oncesi 3 saat kala 3 0/kg
Egzersiz 6ncesi 4 saat kala 4 g/kg
Kisa egzersizler <45 dk Gerek yok
Yukse!( siddetli 45-75 dk Gerek yok ya da agiz
egzersizler calkalama
Dayaniklilik egzersizleri 1- 2.5 saat 30-60 g/saat
Yuksek dayamkhhk 52 5.3 saat >90 g/saat
egzersizleri

*Burke ve arkadaglar1 (2004)

Tablo 2.4’de goriildigii gibi sporcunun giinliik karbonhidrat gereksinmesini
karsilamasinin yani sira egzersiz i¢erisindeki karbonhidrat alim stratejileri de oldukca

onemlidir (98).
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Enerji kaynagi olmanin yan sira viicut nitrojen dengesini saglayarak bir¢ok
diizenleyici mekanizmay1 organize eden proteinlerin yeterli alinmamasi bu dengenin
korunmasimi giiclestirmektedir. Egzersiz odakli olarak sedanter bireylere gore
sporcularin protein ihtiyaci ¢ok daha yiiksektir. Sporcular i¢inde addlesan, kuvvet ve
dayaniklilik egzersiz programi uygulayan ve sakatlik doneminde olan sporcularda
protein aliminin mutlaka arttirilmasi gereklidir. Bu gruplarda yetersiz protein alimi,
viicut proteinlerinin azalmasi ve devaminda egzersiz performansinda diisiise neden
olmaktadir. Sporcular i¢in farkli akademik komitelerce belirlenmis farkli protein
gereksinmeleri mevcuttur (99). Bu gereksinmeler Tablo 2.5.2 *de gosterilmistir (123,
100, 101).

Tablo 2.5.2. Farkh kuruluslarin sporcular icin 6nerdigi protein gereksinimleri

Akademik Komite Giinliik protein gereksinimi

Amerikan Spor Hekimligi (ACSM) 1.2 -1.7 g/kg viicut agirlig
Uluslararasi Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) 1.4 -2.0 g/kg viicut agirlig
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) 1.5-2.0 g/kg viicut agirlig:

Yaglar karbonhidratlar ile beraber uzun siireli egzersizlerde temel enerji
kaynagidir. Sporcular i¢in 6nemli makro besin dgelerinden olan yaglar i¢in diger
makro besin Ogelerinde oldugu gibi belirlenmis kesin bir gereksinme degeri
bulunmamaktadir (99). Bu sebeple genel popiilasyon igin olan toplam enerjinin %20-
35’lik kisminin yagdan gelmesi Onerileri sporcular i¢in de kullanilmaktadir (102).
Sporcular i¢in yag aliminin fazla olmasi viicut yag dokusunun artmasina bagli olarak
performans diisiisii yaratmaktadir. Sporcularin viicut yag dokusunun artmast kuvvet
parametrelerinde ve hareket kabiliyetinde azalmaya neden olarak performansi
olumsuz yonde etkilemektedir. Buna zit olarak, yetersiz yag alimi da enerji dengesini
negatif yonde bozacagindan uzun siireli periyot dahilinde performans diisiisiine sebep

olmaktadir (103).

Egzersiz yapan sporcularda; metabolik yolaklardaki stresin, serbest radikal

olusumunun, yagsiz doku kiitlesinin korunmasi ve onarilmasinin, 17 mikro besin
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Ogelerinin metabolizasyonunun, hiicrelerdeki DNA hasarmin, ter, idrar ve gaita ile
mikro besin 6gelerinin atiminin ve uzun siireli yorucu egzersizler sirasinda
sporculardaki gastrointestinal kan kaybinin artmasi gibi farkli sebeplerden dolay1
vitamin ve mineral ihtiyaci artmaktadir (56). Sporcularin egzersize bagl olarak
degisebilen vitamin ve mineral gereksinimlerinin iyi degerlendirilmesi ve

belirlenmesi gerekmektedir (104).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Aralik 2018- Mart 2019 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol
Federasyonu 1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibiinde oynayan profesyonel 25
futbolcu ve benzer demografik ozelliklere sahip ayni futbol kuliibiinde g¢alisan 25
sedanter erkek olmak tizere 18-35 yas arasi toplam 50 saglikli erkek birey ile
yapilmistir. Degerlendirmelerin yapilacagi giinlerde sakat olan futbolcular ile
metabolizmay1 etkileyecek herhangi bir ilag kullanan futbolcu ve sedanter bireyler
calismaya dahil edilmemistir. Orneklem dahilindeki bireylere arastirmadan &nce
“Onam Formu’’ (Ek-1) okunmus ve katilmayr isteyip istemedikleri sorularak,
arastirmaya goniillii olarak katilmay1 isteyen bireyler dahil edilmistir. Bu ¢alisma
icin, Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu tarafindan
KA18/328 numarali arastirma projesi olarak 94603339-604.01.02/ 38971 sayil
karar ile 02/11/2018 tarihli “’Arastirma Kurul Onay1”’ alinmistir (EK-2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.2.1. Kisisel 6zellikler ve calisma planm

Arastirmaya katilan bireylerin sosyodemografik ozellikleri (yas, medeni
durum, egitim durumu vb.) ve genel/beslenme aliskanliklarinin (ana 6giin, ara 6giin
tilkketim sikliklar1 vb) belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya agik u¢lu sorularin
bulundugu bir anket formu uygulanmistir (Ek-3). Anket formu, arastirmaci
tarafindan c¢aligmaya katilan bireyler ile yiiz yiize gorisme teknigi ile

doldurulmustur.

Calismaya katilan sporcu grubu, yilin yaklasik 11 ay1 haftada 5-6 giin orta-
yiiksek siddetli egzersiz yapan ve haftada bir ya da iki giin miisabakaya ¢ikan 1. Lig

takimlarindan birinde profesyonel olarak oynayan futbolculardan olusurken; sedanter
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grup herhangi bir sporla aktif olarak ilgilenmeyen ve diizenli egzersiz yapmayan ayni
kuliipte calisan bireyler ile yiiriitiilmiistiir. Arastirma siirecinde; anket formu
antrenman ve miisabaka doneminin giinliik- haftalik aktif olarak devam ettigi
donemde sporcu ve sedanterlere aragtirmaci tarafindan ylizyiize goriisme yontemiyle
uygulanmistir. Sporcu grubu i¢in bu doénem verileri “’aktif donem’’ olarak kayit
altina alinirken; sedanter grup verileri de “’sedanter’ olarak verilere kaydedilmistir.
Antrenman ve miisabaka donemine ara verilen 1 aylik donemde (sezon arasi) ayni
anket ve Olgek sporculara aymi kosullar altinda tekrar uygulanmis ve “’inaktif
donem’” verisi olarak kaydedilmistir. Ayrica, sporcu ve sedanter bireylerin galisma
baslagincinda antropometrik olglimleri ve viicut kompozisyonlar: belirlenmistir.
Ayrica bireylerin bir giinliik besin tliketim kayitlari, yanlis beyan riskini ve ol¢ii
hatalarin1 azaltmak amaciyla arastirmaci tarafindan kayit altina alinmigtir. Besin
tiiketim kayitlar1 sporcu grubu igin aktif ve inaktif donem olarak belirlenmis ve besin
tiiketimleri BEBIS programu ile analiz edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin
fiziksel aktivite diizeyi saptanmistir. Bireylerin hedonik ag¢lik bulgular1 anket
formunda yer alan Besin Giicii Olgegi ile belirlenmistir. Olgek, besin tiiketim
kaydinda oldugu gibi ayn1 sartlar altinda sedanterle uygulanmakla birlikte sporculara

hem aktif hem de inaktif donemde uygulanmis ve analiz edilmistir.

3.2.2. Antropometrik Olciimler ile Viicut Kompozisyonu Analizi

Arastirma kapsamima alinan bireylerin boy wuzunluklari, viicut agirhgi
Olctimleri ve viicut kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi,
bel cevresi ve benzeri) yapilmis ve anket formunda ilgili yere kaydedilmistir (Bkz.

Ek-3). Antropometrik dl¢limler tim bireylere arastirmaci tarafindan yapilmistir.

Boy Uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas
Frankfurt diizlemde (g6z tiggeni ve kulak kepgesi tistii ayni hizada yere paralel) iken

Seca marka boy olger(stadiometre) ile 6l¢iilmiistiir (105).

Viicut Agirhgr: Bireylerin agirlik Olglimleri, gece boyu aghigi takiben
kahvaltidan Once, hafif giysili ve ayakkabilar cikartilarak kalibrasyonu yapilmis
Sinbo marka baskiil yardimiyla yapilmistir (105).
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Viicut Kompozisyonu: Arastirmaya katilan tiim bireylerden, gece boyu
aclig takiben kahvaltidan 6nce ve viicudun sag tarafindan olmak iizere Holtain LTD
marka Skinfold Kaliper ile 7 bolgeden (biseps, triseps, subskapula, gégiis, suprailiak,
abdominal ve uyluk) deri kivrim kalinliklar1 alinmis ve kaydedilmistir. Deri kivrim
kalinliklarinin 6l¢liimii, bagparmak ile isaret parmag: arasindaki deri alt1 yag tabakasi
kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢e yukari gekilerek uygulanmistir.
Kaliper, gostergesi yukar1 gosterecek sekilde, parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga
yerlestirilmis ve tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinlig1 kaliper iizerindeki gostergeden
okunarak milimetre(mm) cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler her bélge igin iki kez
tekrarlanmig ve farkin 2 milimetreden fazla olmamasina 6zen gosterilmistir.
Kaydedilen deri kivrim kalinliklar1, Erdal Zorba’nin 7 bélge yag yiizdesi formiiliine
(formiil 1) yerlestirilerek bireylerin viicut yag yilizdeleri hesaplanmistir (106).

Formiil 1: Viicut Yag Yiizdesi (VYY)=0.990 + 0.0047 x (VA) + 0.132 x (7

bolgenin milimetre cinsinden deri kivrim kalinliklar1 toplami) (106)

Viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi kullanilarak arastirmaci tarafindan
hesaplanmis ve anket formunda ilgili yere kaydedilmistir. Ornegin 80 kg viicut
agirligina sahip, viicut yag yiizdesi %7.0 olan bir futbolcu i¢in Viicut Yag Kiitlesi 80
X %7 = 5.6 kg olarak hesaplanmistir.

Bel ¢evresi: Arastirmaci tarafindan, birey ayakta, abdomen gevsek, kollar iki
yanda, ayaklar yan yana, normal soluk verme sonunda, en alt kaburga kemigi ile
kristailiak arasi bulunarak orta noktadan gegen ¢evre 6l¢iimii olacak sekilde transfers

mezura ile yere paralel olarak 6l¢iilmiistiir (105).

3.2.3. Besin Tiiketim Kaydi

Bireylerin enerji ve besin ogesi alimlarimi degerlendirmek igin anket
formunda yer alan bir giinlikk besin tiiketim kaydi (Bkz Ek-3) kullanilmistir.
Futbolcu ve sedanter bireylerin besin tiiketimleri hafta sonuna denk gelecek sekilde

bir giin siire ile kayit tutma yontemi ile saptanmistir. Besin tliketim kayitlari
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futbolcularin hem aktif hem de inaktif olduklar1 donemde alinmistir. Besin tiiketimi,
Tiirkiye i¢in gelistirilen ‘’Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi
Sistemleri 8.1 Paket Programi (BEBIS)”> kullanilarak analiz edilmistir. Sedanterler
ile birlikte futbolcularin aktif ve inaktif donemlerine ait bir giinliik besin
tilketimlerinden enerji ve besin Ogesi miktarlar1 degerlendirilmistir. Ayrica
hesaplanan enerji ve makro besin 6gesi verileri; yasa ve cinsiyete gore Onerilen
Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER) ‘e (107) gore, mikro besin dgeleri ise
Dietery Reference intake (DRI)’ya (108) gére degerlendirilmistir.

3.2.4. Fiziksel Aktivite Durumunun Saptanmasi

Aragtirmaya katilan sedanter ve futbolcularin (aktif ve inaktif donemde ayri
olmak {lizere) fiziksel aktivite diizeyini saptamak i¢in 24 saatlik fiziksel aktivite
saptama formu uygulanmistir. Aktivite siirelerinin toplaminin 24 saat (1440 dakika)
olamsina dikkat edilmistir. Bir giin boyunca yapilan her tiirlii fiziksel aktivite tiiri,
diizeyi ve siiresi belirlenerek ortalama fiziksel aktivite diizeyi (PAL) belirlenmistir.
Bireylerin PAL degerleri Gida ve Tarim Orgiitii/Diinya Saglik Orgiitii/ Birlesmis
Milletler Universitesi (2001) raporuna gore (109); sedanter veya hafif aktif (PAL;
1.40-1.69), aktif veya orta diizey aktif (PAL; 1.70 -1.99), agir aktif(PAL; 2.0-2.4)
yasam bi¢imi olarak degerlendirilmistir. Bireylerin, bazal metabolik hizi Harris

Benedict formiilii kullanilarak hesaplanmigtir (110).

3.2.5. Besin Giicii Ol¢egi (BGO)

Orijinal ad1 “’Power of Food Scale- PFS’’ olan ‘’Besin Giicii Olgegi’’ ilk
olarak 2009 yilinda Cappelleri ve arkadaslar1 tarafindan (1) gelistirilmistir. Bu
aragtirmada Tirk¢e adaptasyonu ve gecerlilik-glivenirligi Melisa Hayzaran
tarafindan (12) 2018 yilinda yapilan PFS 6l¢eginin Tiirkge karsiligi olan Besin Giicii
Olgegi (BGO) kullanilmistir. Orjininde 21 madde ile baslayan 6lgek, arastirmacilar
tarafindan 15 maddeye indirilmistir. Bunun nedeni olarak sorularin faktor yiikleri
gosterilmistir. Sorularin faktor yiikleri incelendiginde diger arastirma sonuglarinda

oldugu gibi 6 madde diger maddeler ile negatif ve sifira ¢ok yakin korelasyonlu
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oldugu ve yapisal gecerliligi bozdugu gerekgesiyle dlgekten cikarilmistir. BGO’de
yer alan bu maddeler, 2, 4, 7, 9, 12 ve 13. maddelerdir. Bu maddeler ¢ikarildiktan
sonra dlgegin giivenirlik katsayis1 artis gdstermistir. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi
asamasinda Diizeltilmis Iyi Uyum Indeksi (AGFI), Yaklasik Hatalarm Ortalama
Karekokii(RMR) ve Tahmini Ortalama Karekok Hatasi (RMSEA) gibi uygunluk
testleri yapilmis, saptanan degerler sonucu BGO’niin Tiirkgeye uyarlanmasinin kabul

edilebilir ve uygulanabilir oldugu sonucuna varilmistir.

Besin Giicii Olgegi, lezzetli besinlerin(dzellikle seker ve yag icerigi yiiksek)
fazla miktarda ve yaygin bulundugu ortamlarda yasamanin, bireylerin psikolojik
durumlar1 ve hedonik aglik durumlar tizerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla
gelistirilmistir. BGO, bireylerin giinliik besin tiiketiminden bagimsiz olarak, lezzetli
besinlerin yaygin bulundugu ortamlarda; besin tarafindan kontrol edilme, istah ile
ilgili duygu-diisiinceler ve motivasyonlardaki bireysel farkliliklarin bir dl¢iisiidiir.

BGO, 1’ den (hi¢ katilmiyorum), 5’e (kesinlikle katiliyorum) kadar degisen
bes maddelik bir Likert dlcegi ile cevaplandirilan bir dlgektir. Besin Giicii Olgeginin

besin durumlarina verilen tepkileri 6l¢en 3 alt faktorii bulunmaktadir(1,111,112).

1) Besin bulunabilirligi (food available) ; ortamda lezzetli besinlerin
bulundugu varsayilmaktadir. Bu nedenle bu maddeler en soyut olanlaridir. Ciinkii bu
maddeler, besinlerin daima imgesel olarak mevcut oldugu ancak fiziksel olarak
mevcut olmadigr bir besin ortamina verilen tepkileri tanimlamaktadir. Bu faktor

altinda degerlendirilen maddeler 1, 2, 5, 10, 11 ve 13" tiir.

2) Besin mevcudiyeti (food present) ; ortamda lezzetli besinlerin fiziksel
olarak bulundugu ancak heniiz tadina bakilmadi durumunu tanimlamaktadir. Bu

faktor altinda degerlendirilen maddeler 3, 4, 6 ve 7’ dir.
3) Besinin tadina bakilmasi (food tested) ; lezzetli besinlerin yalnizca

tadina bakildig1 ancak heniiz tamaminin tiiketilmedigi durumu tanimlamaktadir. Bu

faktor altinda degerlendirilen maddeler ise, 8, 9, 12, 14 ve 15’tir.
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Olgek, calismaya katilan bireylere literatiirdeki diger ¢alismalara benzer
sekilde, spor kuliibiine ait tesis biinyesinde yer alan restoranda birlikte yenen ve ayni
besinlerin yer aldig1 06gle yemeginden sonra uygulanmistir. Bireylere 06gle
yemeginde; kuliip biinyesinde c¢alisan diyetisyen tarafindan hazirlanan menii
cergevesinde; bir ¢esit ¢orba, bir gesit et ve tavuk yemegi, pilav, makarna, salata
biifesi(10 cesit salata) ve meyve biifesinden(elma, muz, ¢ilek) olusan bir 6gle yemegi

planlanmis ve bireyler bu menti icerisinden agik biife olacak sekilde tiiketmislerdir.

Degerlendirme asamasinda, tiim maddeler skorlanmakta ve 1-5 arasinda
degisen skorlara gore toplam puan, madde sayisina boliinerek yorumlar
yapilmaktadir. Bireyin Olgek puaninin artmasi, besinlerin birey iizerindeki etki
giiciiniin(hedonik aghigm) arttig1 anlamini tasimaktadir. Besin Giicii Olgegi’nin
degerlendirilmesi 5 puan iizerinden yapilmakta ve 6l¢ek ortalama puaninin 2.5°in
tizerine c¢ikmasi, hedonik aghigin varligini ve besinden etkilenildigini ifade

etmektedir (12)

3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda 6l¢iim ile elde edilen siirekli(nicel) degiskenlerden
toplanan veriler; ortalama (X), standart sapma (SS) ve alt, {ist tanimlayici
istatistikleriyle verilmistir. Kategorik (nitel) degiskenlerden elde edilen veriler ise

say1 (S) ve yiizde (%) ile 6zetlenmistir.

Nicel degiskenlerin karsilastirilmasinda 6ncelikle parametrik test kosullarinin
saglanip saglanmadig arastirilmistir. Stirekli nicel degiskenlerin normal dagilima
uygunlugu  “’Shapiro-Wilk’s”>  ve  “’Kolmogorov-Simirnov’”  testi  ile

degerlendirilmistir.

Bagimsiz iki veya daha fazla grupta kategorik degiskenlerin dagiliminin
degerlendirilmesi i¢in * Ki- kare testi’” uygulanmigtir. Bagimsiz iki grubun
ortalamalarinin kargilastirilmasinda, normal dagilima uygun olanlarda parametrik

testlerden “’Student t testi’’, normal dagilima uygun olmayanlarda non parametrik
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karsilig1 olan > Mann Whitney U testi”’ kullanilmistir. Bagimli 6rneklerde ise t
testinin non parametrik karsilig1 olan <’Wilcoxon t testi’’kullamlmistir. iki sayisal
degisken arasinda iligski olup olmadiginin arastirilmasi ve varsa bu iligkinin yoniiniin
ve siddetinin belirlenmesi igin “’Pearson korelasyon analizi’’> ve ‘’Spearman
korelasyon analizi kullanilmigtir. Degiskenlerden en az biri normal veya normale
yakin dagilmig ise ‘’Pearson korelasyon analizi’’, degiskenlerden ikiside normal
dagilima uygun dagilmamissa ‘’Spearman korelasyon analizi’’ uygulanmistir. Bir
siirekli degisken ile iki kategorili gercek siireksiz degisken arasindaki iliskinin

belirlenmesi amaciyla ‘’Nokta ¢ift serili korelasyon katsayis1’’ kullanilmistir.
Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Windows ortaminda IBM SPSS

25 istatistik paket programi kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde

onemlilik diizeyi (Tip I hata olasilig1) p< 0.05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Demografik Ozellikleri

Calismaya katilan futbolcu (n=25) ve sedanter bireylere (n=25) ait
demografik ozellikler Tablo 4.1° de verilmistir. Futbolcularin yas ortalamasi
25.8+4.7 yil iken, sedanter bireylerin 29.6+4.1 yil olarak belirlenmis ve gruplar arasi

fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin %20’sinin ortaokul mezunu, %76’sinin lise mezunu ve
%4’tiniin lisans mezunu oldugu belirlenmistir. Her iki grupta da ilkokul mezunu
birey, futbolcu grubunda lisansiistii birey bulunmamaktadir. Sedanter bireylerin
%4 inlin ortaokul mezunu, %36’smnin lise mezunu, %48’inin lisans mezunu ve
%12’sinin lisansiistii mezunu oldugu saptanmistir. Egitim durumu gruplar arasinda,

istatistiksel a¢idan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.1 Bireylerin demografik 6zellikleri

Futbolcu(n=25) Sedanter(n=25)

S % S % p
Yas (yi) (X +S.S) 25.8+4.7 29.6+4.1 0.004*
Egitim Durumu
Ortaokul mezunu 5 20.0 1 4.0 <0.001%**
Lise mezunu 19 76.0 9 36.0
Lisans 1 4.0 12 48.0
Lisansiistii 0 0.0 3 12.0

p'=t testi, p*= ki kare, *p< 0.05 **p< 0.001
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4.2. Bireylerin Genel Aliskanlhiklar:

Calismaya katilan futbolcu ve sedanterlere ait genel aliskanliklar Tablo 4.2°
de verilmistir. Futbolcularin %24 {iniin sigara igtigi, sedanter bireylerde bu sikligin
%72 oldugu saptanmistir. Icilen giinliik sigara adedi, futbolcular igin ortalama
16.2+6.3 adet, sedanterler i¢in ortalama 11.3+5.8 adet olarak bulunmustur. Sigara

icme durumu gruplar arasinda istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Futbolcu grubunda alkol tiiketenlerin oran1 %40 iken, sedanter grupta alkol

tiiketenlerin orani1 %48 olarak saptanmistir. Giinliik alinan alkol miktar: futbolcularda

8.0+8.6 g iken, sedanter grup igin 8.8+6.8 g olarak saptanmistir. (p>0.05)

Tablo 4.2 Bireylerin genel aligkanliklarina gore dagilimlari

Futbolcu (n=25) Sedanter(n=25)

S % S % p
Sigara icme durumu

Evet 6 24.0 18 720  0.002%*
Hayir 19 76.0 7 28.0

Sigara (adet/giin) (X £SS) 16.2+6.3 11.3+5.8 0.104
Alkol tiiketimi

Evet 10 40.0 12 48.0 0.776%
Hayir 15 60.0 13 52.0

Alkol (g/giin) (X £SS) 8.0+8.6 8.8+6.8 0.628"

p'= Mann Whitney U testi, p*= ki kare, *p< 0.05
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4.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin ve Viicut Kompozisyonlarmin

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylere ait boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi (BK1), yag yiizdesi, yag kiitlesi, bel cevresi ve bel/boy dl¢iimlerinin ortalama
(X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.3 de verilmistir.

Futbolcularda; boy uzunlugu ortalama 179.3+7.4 c¢m, viicut agirhig 75.4+7.5
kg, BKI ortalama 23.4+1.4 kg/m? olarak saptanmistir. Sedanter bireylerin boy
uzunlugu ortalama 177.2+4.9 cm, viicut agirhg 82.6+7.6 kg, BKI’leri 26.4+2.8
kg/m2 olarak saptanmistir. Antropometrik Slgiimlerden viicut agirhg ve BKI farki

gruplar arasinda istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularda yag yiizdesi ortalamasinin %7.4+1.3, yag kiitlesinin 5.6+1.4
kg, bel gevresinin 81.242.9 cm ve bel/boy oraninin 0.45+0.02 oldugu goriilmiistiir.
Sedanter bireylerde ise; yag yiizdesi ortalamasinin %17.6+£3.8, yag Kkiitlesinin
14.7+4.4 kg, bel cevresinin 90.2+8.4 cm ve bel/boy oraninin 0.50+£0.05 oldugu
goriilmistiir (p<0.001).

Tablo 4.3. Bireylerin antropometrik dlgtimlerinin ve viicut kompozisyonlarinin ortalama -
standart sapma (X £SS), alt ve iist degerleri

Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)

X +SS Alt  Ust X +SS Alt Ust p

Antropometrik Ol¢iimler
Boy uzunlugu(cm)  179.3+7.4 168 193 177.244.9 169 186 0.247°
Viicut agirign (kg) 754475 62 93  826+76 70 98 0.002"*

BKI (kg/m?) 234£14 212 269 264+28 228 344  <0.001™**
Viicut Kompozisyonu

Yag yiizdesi (%) 7.4£1.3 5.6 105 17.6+3.8 9.8 25.2  <0.001™**
Yag kiitlesi (kg) 5.6£1.4 35 9.4 14.7+4.4 7.8 247  <0.001™**
Bel ¢evresi (cm) 81.2+29 78 87 902484 79 120  <0.001"**
Bel/boy orani 045+0.1 041 048 0.50+0.1 045 0.71  <0.001™**

p'=ttesti, *p< 0.05, **p< 0.001
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4.4. Bireylerin Giinliik Aldiklar1-Harcadiklar1 Ortalama Enerji ve Fiziksel

Aktivite Diizeyi Durumlari

Bireylerin giinliik enerji gereksinimleri ve aldiklar1 enerji miktar1 ile birlikte
fiziksel aktivite degerleri (PAL) Tablo 4.4’ te verilmistir. Futbolcularin aktif donem
giinliik enerji gereksinimi ortalama 3217.2+481.3 kkal iken bu donemde aldiklari
enerji ortalama 2337.8+528.5 kkal olarak saptanmistir. Bu bulgulara gore giinliik
ortalama 879.4 kkal kadar enerji agig1 oldugu ve futbolcularin aktif donemde giinliik
enerji gereksinimlerini karsilayamadiklar1 belirlenmistir. Futbolcularin  inaktif
doneminde ise altif donem bulgularinin tersine giinlikk ortalama enerji alimlarinin
gereksinimin iizerinde oldugu saptanmustir. Inaktif dénem igin enerji gereksinimi
ortalama 2371.24240.3 kkal olarak belirlenirken; giinlilk ortalama enerji alimlari
2508.6+553.8 kkal olarak saptanmistir. Gereksinim ile alinan enerji arasindaki farkin
ortalama +137.4 kkal oldugu belirlenmistir. Sedanter grupta giinliik enerji
gereksinimi ortalama 2323.3+126.1 kkal olarak belirlenirken, giinliik ortalama enerji
alimlart 2363.6+436.6 kkal olarak saptanmigtir. Gereksinim ile alinan enerji

arasindaki farkin ortalama +40.3+454.9 kkal oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Gruplar PAL diizeylerine gore degerlendirildiginde; futbolcularin aktif donem
ortalamalar1 1.84+0.2, inaktif donem ortalamar1 1.3+0.1 ve sedanter bireylerin
ortalamalar1 1.3+0.1 olarak belirlenmistir. Futbolcularin aktif donemi ile sedanter

grup arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.4.Bireylerin giinliik enerji ve fiziksel aktivite durumlarinin degerlendirilmesi

Futbolcu (n=25) Sedanter(n=25)

Aktif Inaktif

X +8S X +8S X +8S p'
Enerji 3217.2+481.3" 2371.24240.3 2323.3+126.11 0.000*
harcamasi(kkal)
Enerji almi(kkal) 2337.8+528.5" 2508.6+553.8 2363.6+436.6" 0.852
Enerji farki(kkal) -879.4+711.3" +137.4+681.6 +40.3+454.9" 0.000*
PAL degeri 1.8+0.2 1.3+0.1 1.3+0.1 0.023*

pT: t testi (Futbolcu aktif ve sedanter karsilagtirmasi yapilmistir) , *p< 0.05
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4.5. Bireylerin Beslenme Ahskanhklar:

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme egitimi
alma durumlarma iligkin verilerin dagilimi Tablo 4.5 de verilmistir. Futbolcularin
ana 0giin sayilart degerlendirildiginde %80’inin giinde 3 ana Ogiin tiikettigi
goriilirken %20’sinin 2 ana o6giin tiikettigi saptanmistir. Sedanter bireylerin ise,
%72’si giinde 3 ana Ogiin tiiketirken, %28’inin giinde 2 ana 0glin tiikettigi
gorilmistiir. Her iki grupta da glinde 1 ana 6giin tiikketen birey bulunmamaktadir.

Gruplar arasi fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmamustir (p>0.05).

Atlanan ana 6glinler degerlendirildiginde; futbolcularin %12’sinin kahvalti,
%8’inin 6gle O6glinlini atladig1r saptanmistir. Sedanter bireylerin ise %24 iiniin
kahvalti, %4’iinlin 6gle 6gliniini atladig1 goriilmistiir. Ana 6glin atlama nedenleri
olarak, her iki gruptada da en fazla verilen yanitin “’ge¢ kalkmak’’ oldugu

goriilmistiir. Bunu “’yemek istememe’’ takip etmistir.

Ara 0giin aligkanliklar1 degerlendirildiginde; futbolcularin %44 {iniin,
sedanter bireylerin ise %28’inin ara 6giin tiiketme aligkanliginin oldugu saptanmaistir.
Ara 6giinde; futbolcularda meyve (%81.8), kuruyemis (%81.8), ¢ay (%9.1), kahve
(%9.1), cikolata (%9.1), tost (%9.1) ve kek (%9.1) tiiketildigi goriiliirken; sedanter
grupta meyve (%85.7), kuruyemis (%85.7) ve kahve (%42.9) tiikketildigi belirlenmis,

ancak gruplar arasi1 farklilik istatistiksel agidan 6nemli bulunmamustir (p>0.05).

Bireylerin yemek yeme hizlarin1 degerlendirmeleri istendiginde futbolcularin
%352’sinin “’orta’’, %32’sinin “’hizl1”’, %8’inin ’¢ok yavas’’, %4’linlin *’¢cok hizli’’
ve %4 lnilin “’yavag’’ hizda yemek yedigi saptanirken; sedanter bireylerin %48’inin
“hizl’’, %36’smin “orta’’, %16’smin “’yavas’’ hizda yemek yedigi saptanmustir.

Gruplar arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.5 Bireylerin beslenme aliskanliklarina gore dagilimi

Futbolcu (n=25)

Sedanter (n=25)

S % S % p
Ana 6giin sayisi
2 5 20.0 7 28.0  0.741%
3 20 80.0 18 72.0
Atlanan ana 6giin
Kahvalti 3 12.0 6 24.0 0.462°
Ogle 2 8.0 1 40  1.000%
Aksam 0 0.0 0 0.0
Ogiin atlama nedeni
Geg kalkma 2 40.0 4 57.1
Yemek istememe 1 20.0 2 28.6
Kahvaltiy1 yogun yapma 1 20.0 0 0.0
Iki &giin yemeyi tercih etme 1 20.0 0 0.0
Diizensiz yemek saatleri 0 0.0 1 14.3
nedeni ile
Ara 6giin tilkketme ahskanhgi
Evet 11 44.0 7 28.0  0.377
Hayir 14 56.0 18 72.0
Ara ogiinde tercih edilen
besinler
Meyve 9 81.8 6 85.7 1.000*
Kuruyemis 9 81.8 6 85.7 1.000*
Cay 0 0.0 0 0.0
Kahve 1 9.1 3 429  0.245'
Cikolata 1 9.1 0 0.0  1.000%
Tost 1 9.1 0 00  1.000°
Kek 1 9.1 0 00  1.000°
Yemek yeme hizi
Cok hizli 1 4.0 0 0.0 0.106*
Hizli 8 32.0 12 48.0
Orta 13 52.0 9 36.0
Yavas 1 4.0 4 16.0
Cok yavas 2 8.0 0 0.0

p*= ki kare, *p<0.05
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4.6. Bireylerin Enerji ve Makro Besin Ogeleri Tiiketim Durumu

Aragtirmaya katilan tiim bireylerin giinliik enerji ve makro besin dgeleri
tiketim ortalama (X) ve standart sapmalari (SS) Tablo 4.6’ da gosterilmistir.
Futbolcu grubunun aktif doneminde giinliik enerji tiiketim ortalamalar1 2338.2+£528.5
kkal olarak saptanmistir. Makro besin 6gesi alimlari; ortalama giinliik karbonhidrat,
protein ve yag tiiketimleri i¢in sirasiyla 217.9+86.9 g, 113.5+40.8 g ve 110.3+25.4
g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin  %37.6+10.4’tintin  karbonhidrattan,
%19.94+5.7’sinin  proteinden ve %42.5+7.3’linlin yagdan geldigi saptanmustir.
Karbonhidrat alimlar1 viicut agirhigina gore 2.9+1.2 g/kg, protein ise 1.5+0.5 g/kg
olarak bulunmustur. Yag Oriintiilerinde ise; toplam enerjinin %16.6+3.6’ sinin
doymus yagdan, %7.8+£3.4’linlin ¢oklu doymamis yag asidinden ve %15.9+4.2°
sinin tekli doymamis yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinliik kolesterol tiikketim
ortalamalar1 601.0+273.4 mg ve posa tiketim ortalamalar1 17.5+7.6 g olarak

saptanmistir.

Futbolcu grubunun inaktif doneminde giinliik enerji tiikketim ortalamalari
2509.0+553.7 kkal olarak saptanmistir. Makro besin 6gesi alimlari; ortalama giinlitk
karbonhidrat, protein ve yag tiikketimleri i¢in sirasiyla 250.8+70.2 g, 113.8+35.6 g
ve 107.1424.9 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin  %40.94£9.0’1inin
karbonhidrattan, %18.9+5.6’sinin proteinden ve %38.5+6.5’inin yagdan geldigi
belirlenmistir. Karbonhidrat alimlart viicut agirligina gore 3.4+1.1 g/kg, protein ise
1.5+0.5 g/kg olarak bulunmustur. Yag Oriintiilerinde ise; toplam enerjinin
%14.6+2.8’ inin doymus yagdan, %7.0+2.4’{inlin ¢goklu doymamis yag asidinden ve
%14.6£3.5° inin tekli doymamis yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinlikk
kolesterol tiiketim ortalamalar1 556.3£235.8 mg ve posa tiiketim ortalamalari

14.1+4.9 g olarak saptanmustir.

Sedanter grupta giinliik enerji tiikketim ortalamalar1 2304.6+443.4 kkal olarak
saptanmistir. Makro besin 6gesi alimlar; ortalama giinliik karbonhidrat, protein ve
yag tiiketimleri igin sirasiyla 224.1+69.2 g, 108.6+33.7 g ve 105.3+28.2 g olarak
belirlenmistir. Toplam enerjinin %39.7+9.8’inin karbonhidrattan, %19.6+6.2’sinin
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proteinden ve %40.7+6.6’smin yagdan geldigi saptanmistir. Karbonhidrat alimlari
viicut agirligina gore 2.7+0.9 g/kg, protein ise 1.3+0.4 g/kg olarak bulunmustur.

Yag orintiilerinde ise; toplam enerjinin %14.8+2.6° siin doymus yagdan,
%8.442.9’unun ¢oklu doymamis yag asidinden ve %14.9+3.2” sinin tekli doymamis
yag asidinden geldigi belirlenmistir. Giinliik kolesterol tiiketim ortalamalari

489.7+200.7 mg ve posa tiiketim ortalamalar1 19.145.9 g olarak saptanmustir.

Futbolcularin inaktif donemde viicut agirligi basina karbonhidrat alimlarinin
sedanter gruptan yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Toplam enerjinin yagdan
gelen orani, futbolcularda aktif ve inaktif donem arasinda istatistiksel agidan 6nemli
bulunmustur (p<0.05). Ayrica, giinliik ortalama posa alimi, futbolcularin inaktif

donemi ile sedanter grup arasinda 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 6 Bireylerin enerji ve makro besin égeleri tiiketim ortalama ( X ) ve standart sapma (SS) degerleri

LE

Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25) p ]
Sesi Ol Akt donen Inaktif donen - kit secater  Sodanter
Enerji (kkal) 2337.8+528.5 2508.6+553.8 2323.6+126.1 0.F2)50 0.%08 0.p156
Karbonhidrat (g) 217.9+£86.9 250.8+70.2 224.1+£69.2 0.072 0.780 0.182
Karbonhidrat (TE%) 37.6+10.4 40.9+9.0 39.749.8 0.149 0.463 0.665
Karbonhidrat (g/kg) 2.9+1.2 3.4+1.1 2.7+0.9 0.057 0.528 0.028*
Protein (g) 113.5+40.8 113.8+35.6 108.6+33.7 0.978 0.645 0.599
Protein (TE%) 19.9£5.7 18.945.6 19.6+6.2 0.465 0.888 0.668
Protein (g/kg) 1.5+£0.5 1.5+£0.5 1.3£0.4 0.875 0.182 0.129
Yag (g) 110.3+25.4 107.1£24.9 105.3+28.2 0.663 0.518 0.812
Yag (TE%) 42.5+£7.3 38.5+6.2 40.7+6.6 0.026* 0.366 0.238
Doymus yag asidi (%) 16.63.6 14.6+2.8 14.842.6 0.058 0.766 0.031*
Coklu doymamis yag asidi (%) 7.8+3.4 7.0£2.4 8.4+2.9 0.488 0.078 0.340
Tekli doymamus yag asidi (%) 15.9+4.2 14.6+3.5 14.943.2 0.347 0.726 0.110
Kolesterol (mg) 601.0+273.4 556.3+235.8 489.7+200.7 0.530 0.108 0.288
Posa (9) 17.5£7.6 14.1+4.9 19.1+£5.9 0.052 0.423 0.002*

p'= Bagimh gruplarda t testi,p’ = Bagimsiz gruplarda t testi ,*p< 0.05, TE= Toplam enerji



4.7. Bireylerin Mikro Besin Ogeleri Tiiketim Durumu

Aragtirmaya katilan bireylerin giinliik vitamin ve mineral alimlarinin ortalama
(X) ve standart sapmalar1 (SS) ile Diyetle Referans Alim Diizeyleri (DRI) Tablo
4.7°de gosterilmistir. Tiamin (B1), Riboflavin (B2) ve Niasin (B3) gereksinimleri her
grup icin 1000 kkal bagina hesaplanmistir. Futbolcu grubunun aktif doneminde A
vitamini alimi ortalama 1029.0+370.1 pg/RE, E vitamini alimi ortalama 16.5+8.7
mg; tiamin, riboflavin, niasin, B6 ve B12 vitamini alim ortalamalari sirasiyla 1.1+0.5
mg, 1.7+0.6 mg, 24.4+11.6 mg, 1.8+1.1 mg ve 8.2+5.0 mcg olarak belirlenmistir.
Folat alimi ortalama 310.1+106.8 mcg, C vitamini ise 90.6+57.2 mg olarak
belirlenmistir. Giinliik diyetle potasyum alim1 ortalama 2640.0+732.8 mg, kalsiyum
756.6£226.5 mg, magnezyum 317.8+111.5 mg ve fosfor alimi ortalama
1452.7+426.7 mg olarak saptanmustir. Giinliik demir alim1 ortalama 15.4+5.4 mg ve

¢inko alimi ortalama 16.5+8.7 mg olarak saptanmustir.

Futbolcularin aktif déonem mikro besin Ggesi tiiketimleri Diyetle Referans
Alim Diizeyi (DRI) ile karsilagtirilmistir. Buna gore; A vitamini (%114.3), E
vitamini (%110.0), riboflavin (%96.6), niasin (%114.0), By, vitamini (%341.7), C
vitamini (%2100.7), Bg vitamini (%105.9) ile birlikte fosfor (%207.5), demir
(%192.5) ve ¢inkonun (%150.0) DRI degerlerini karsiladigi ya da daha fazla oldugu
saptanmistir. Tiamin (%85.9), folat (%77.5) ile birlikte potasyum (%56.2), kalsiyum
(%75.7) ve magnezyumun (%75.7) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1 saptanmustir.

Futbolcu grubunun inaktif doneminde A vitamini alimi ortalama 850.4+367.6
ug/RE, E vitamini 18.1+7.4 mg; tiamin, riboflavin, niasin, Bs ve B, sirasiyla 1.14+0.6
mg, 1.7£0.5 mg, 24.4+10.8 mg, 1.5+0.6 mg ve 11.0+6.3 mcg olarak saptanmustir.
Folat alimi ortalama 271.7£85.0 mcg, C vitamini ise 85.8£52.3 mg olarak
belirlenmistir. Giinliik diyetle potasyum alimi ortalama 2729.44+800.2 mg, kalsiyum
739.5+£231.5 mg, magnezyum 289.5+92.5 mg ve fosfor alimi1 ortalama 1407.9+383.6
mg olarak saptanmigtir. Giinliilk demir alimi1 ortalama 15.1+6.0 mg ve ¢inko alimi

ortalama 18.7+9.2 mg olarak saptanmustir.
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Futbolcularin inaktif donem mikro besin ogesi tiiketimleri Dietary Reference
Intake (DRI) ile karsilastirilmistir. Buna gore; E vitamini (%120.7), tiamin (%117.0),
riboflavin (%130.8), niasin (%154.5) ve B, vitamini (%458.3) ile birlikte fosfor
(%201.1), demir (%188.8) ve ¢inkonun (%170.0) DRI degerlerini karsiladigi ya da
daha fazla oldugu saptanmistir. A vitamini (%94.5), folat (%67.9), C vitamini
(%95.3) ve Bg vitamini (%88.2) ile birlikte potasyum (%58.1), kalsiyum (%74.0) ve

magnezyumun (%69.0) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1 saptanmustir.

Sedanter grupta mikro A vitamini alimi1 ortalama 1026.7+1025.3 pg/RE, E
vitamini 15.1+6.2 mg; tiamin, riboflavin, niasin, Bg ve Bj, sirasiyla 1.1£0.2 mg,
1.5+0.4 mg, 23.0+8.4 mg, 1.5+0.4 mg ve 7.7+4.1 mcg olarak saptanmistir. Folat
alim1 ortalama 304.4+76.0 mcg, C vitamini ise 102.9+70.6 mg olarak belirlenmistir.
Gilinliik diyetle potasyum alimi ortalama 2682.3+556.2 mg, kalsiyum 782.1+288.0
mg, magnezyum 331.5+100.6 mg ve fosfor alim1 ortalama 1404.7+364.4 mg olarak
saptanmigtir. Giinliilk demir alimi ortalama 13.6+4.0 mg ve ¢inko alimi ortalama

15.6+5.5 mg olarak saptanmustir.

Sedanter bireylerin mikro besin 6gesi tiiketimleri Diyetle Referans Alim
Diizeyi (DRI) ile karsilagtirilmigtir. Buna goére; A Vitamini (%114.0), E vitamini
(%100.7), tiamin (%119.6), riboflavin (%118.1), niasin (%148.7) ve Bi, vitamini
(%320.8) ve C vitamini (%114.3) ile birlikte fosfor (%200.7), demir (%170.1) ve
¢inkonun (%141.8) DRI degerlerini karsiladig1 ya da daha fazla oldugu saptanmustir.
Folat (%76.1) ve Bg vitamini (%88.2) ile birlikte potasyum (%57.7), kalsiyum
(%78.2) ve magnezyumun (%79.0) ise DRI degerlerinin altinda kaldig1 saptanmustir.

Bireylerin mikro besin Ogesi tiiketimlerinin gruplar aras1 farklari
degerlendirildiginde; A vitamininin giinliik ortalama tiikketimi futbolcularin aktif ve
inaktif donemlerinde istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05). B, vitamini
tiiketimi, futbolcularin inaktif donem ile sedanter grup arasinda istatistiksel agidan

o6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.7 Bireylerin mikro besin égeleri alimi ortalama ( X ), standart sapma (SS) ve Diyetle Referans Ahm Diizeyi (DRI) degerleri

ov

Futbolcu (n:2§) Sedanter (n=25)
Aktif donem Inaktif donem p .
Mikro Besin B B B Aktif- Aktif- Inaktif-
Ogeleri X £8S DRI(%0) X £SS DRI(%0) X £SS DRI(%0) Inaktif Sedanter Sedanter
pf pft p't

Vitaminler

A vitamini (ug/RE) 1029.0+370.1 114.3 850.4+367.6 94.5 1026.7+1025.3 114.0 0.078* 0.991 0.422
E vitamini (mg) 16.5+8.7 110.0 18.1+7.4 120.7 15.1+6.2 100.7 0.365 0.500 0.125
Tiamin (mg) 1.1+0.5 85.9 1.1+0.6 117.0 1.1+0.2 119.6 0.926 0.882 0.981
Riboflavin (mg) 1.7+0.6 96.6 1.7+0.5 130.8 1.5+0.4 118.1 0.909 0.297 0.181
Niasin (mg) 244+11.6 1140 244+10.8 1545 23.048.4 148.7 0.993 0.625 0.602
Folat (mcg) 310.1+£106.8 77.5 271.7+85.0 67.9 304.4+76.0 76.1 0.185 0.828 0.158
B, vitamini (mcg) 8.2+5.0 341.7 11.0+6.3 458.3 7.7+4.1 320.8 0.109 0.715 0.038*
C vitamini (mg) 90.6+57.2 100.7 85.8+52.3 95.3 102.9+70.6 114.3 0.726 0.501 0.336
B vitamini 1.8+1.1 105.9 1.5+0.6 88.2 1.5+0.4 88.2 0.274 0.169 0.720
Mineraller

Potasyum (mg) 2640.0+732.8 56.2 2729.4+800.2 58.1 2682.3+£556.2 57.7 0.667 0.819 0.810
Kalsiyum (mg) 756.6+2265 757  7395+231.5  74.0 782.1+288.0 78.2 0.787 0.730 0.567
Magnezyum (mg) 317.8+111.5 75.7 289.5+92.5 69.0 331.5+100.6 79.0 0.270 0.650 0.131
Fosfor (mg) 1452.7+426.7 207.5 1407.9+383.6 201.1 1404.7+364.4 200.7 0.700 0.671 0.976
Demir (mg) 15.4+5.4 1925 15.146.0 188.8 13.6+4.0 170.1 0.818 0.171 0.298
Cinko (mg) 16.5+8.7 150.0 18.7+9.2 170.0 15.6+5.5 141.8 0.419 0.684 0.166

1=

DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi,p'= Bagimli gruplarda t testi,p’ = Bagimsiz gruplarda t testi,*p< 0,05



4.8. Bireylerin Giinliik Besin Alimlarinin Besin Gruplarina Goére Dagilim

Durumlari

Calismaya katilan bireylerin giinliik besin alimlarinin besin gruplarina gore
ortalama (X) ve standart sapmalarinin (SS) degerlendirmesi Tablo 4.8°de
gosterilmigtir. Futbolcularin aktif donemlerinde giinliik ortalama 151.6+100.1 g
stit/siit {iriinlerinden, 374.7+208.5 g et ve et Uriinii, yumurta, kurubaklagil, sert
kabuklu yemisler ve yagli tohumlar grubundan, 310.6+206.5 ¢ taze sebze ve
meyveler grubundan, 197.2+122.5 g ekmek ve tahil grubundan, 42.4+22.7 ¢
yaglardan ve 45.8+43.0 g seker/sekerli besinlerden tiikettikleri belirlenmistir.

Futbolcularin inaktif dénemlerinde; giinliik ortalama 178.5+134.6 g siit/siit
tiriinlerinden, 376.7+162.8 g et ve et lriinii, yumurta, kurubaklagil, sert kabuklu
yemisgler ve yagl tohumlar grubundan, 282.0+186.4 g taze sebze ve meyveler
grubundan, 220.5+98.2 g ekmek ve tahil grubundan, 31.2+15.1 g yaglardan ve
60.7£51.0 g seker/sekerli besinlerden geldigi saptanmuistir.

Sedanter bireylerin ise; giinliik ortalama 179.9+139.8 g siit/siit tirinlerinden,
358.0+£139.2 g et ve et lirlinll, yumurta, kurubaklagil, sert kabuklu yemisler ve yagl
tohumlar grubundan, 291.5+183.6 g taze sebze ve meyveler grubundan, 187.3+80.1
g ekmek ve tahil grubundan, 40.1£20.0 g yaglardan ve 48.4+38.1 g seker/sekerli

besinlerden tiikettikleri belirlenmistir.

Besin gruplarina gore gruplararasi fark degerlendirildiginde, futbolcularin
aktif ve inaktif donemleri ile futbolcularin inaktif donemi ve sedanter grup arasinda
kurubaklagil tiiketimi agisindan anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0.05). Tahil
iriinleri tiiketiminde futbolcularin inaktif donemi ile sedanter gruplar arasindaki fark
istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05). Yag tiiketimi, futbolcularin aktif ve

inaktif donemleri arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4. 8 Bireylerin giinliik besin gruplar1 alim ortalama ( X ) ve standart sapma (SS) degerleri

Futbolcu (n=25) Sedanter(n=25) p degerleri
A . Aktif- Aktif- Inaktif-
Akt;(ffggem Inal%‘ig%nem % 4SS in:l;tif Sed;rgter Sedgrgter
Siit ve Siit Uriinleri (g) 151.6+100.1 178.5+£134.6 179.9+139.8 0.186 0.580 0.869
Et ve Uriinleri, Yumurta ve 374.7+£208.5 376.7+162.8 358.0+139.2 0.968 0.587 0.485
Kuru Baklagiller ile Sert
Kabuklu Yemisler/Yagh
Tohumlar (g)
Et(g) 131.0+£140.6 213.4+177.2 124.3£102.1 0.109 0.725 0.094
Kiimes Hayvanlari (g) 108.6+88.1 59.9+92.9 104.8+79.6 0.088 0.564 0.087
Balik ve Deniz Uriinleri (g) 18.24+52.5 24.2+88.4 13.2+37.9 0.786 0.932 0.723
Sakatat ve Islenmis Et Uriinleri 6.8+20.1 2.6+6.1 6.2+21.0 0.660 0.736 0.263
(9)
Yumurta () 67.3+45.7 52.7+46.3 49.6+50.7 0.422 0.253 0.494
Kuru Baklagil (g) 12.2+26.9 0.0+0.0 18.3+£32.9 0.026* 0.168 <0.001**
Sert Kabuklu Yemisler (g) 7.2+12.9 5.2+12.5 10.6+18.6 0.476 0.605 0.219
Yagli Tohumlar (g) 23.4+26.4 18.7423.9 37.8+39.4 0.301 0.243 0.076
Taze Sebze ve Meyveler 310.6+206.5 282.0+186.4 291.5+183.6 0.360 0.793 0.741
Sebze (9) 158.6+124.9 134.7£75.2 106.4+99.5 0.375 0.125 0.097
Meyve (g) 152.0+188.9 147.4+142.1 185.1£179.7 0.715 0.454 0.698
Ekmek ve Tahil Grubu (g) 197.2+£122.5 220.5498.2 187.3£80.1 0.231 0.946 0.211
Ekmek (9) 82.0+72.2 69.4+49.1 108.0+75.3 0.657 0.212 0.085
Tahil Uriinleri (g) 115.2492.3 151.2+85.0 82.1£64.5 0.086 0.294 0.002*
Yaglar (g) 42.4+22.7 31.2+15.1 40.1+20.0 0.015* 0.854 0.101
Seker ve Sekerli Besinler (g) 45.8+43.0 60.7+51.0 48.4+38.1 0.299 0.661 0.515

p'= Wilcoxon t testi,p’’= Mann Whitney U testi,*p< 0.05,**p<0.001



4.9. Bireylerin Giinliik Besin Gruplar Tiiketim Miktarinin Tiirkiye Beslenme

Rehberine (TUBER) Gore Degerlendirilmesi

Bireylerin giinliik besin gruplar tiiketim miktarinin Tiirkiye Beslenme
Rehberine (TUBER) gére degerlendirmesi Tablo 4.9’ da gosterilmistir. Buna gore
futbolcularm aktif dénem tiiketimlerinin TUBER’e gore giinliik gereksinimi
kargilama yiizdeleri; siit grubundan siit ve yogurt i¢in %20.7 iken peynir i¢in %87.3,
et grubundan kirmizi et i¢in %218.3, tavuk i¢in %181.0, balik i¢in %45.0, yumurta
icin %192.3, kurubaklagiller/yagli tohumlar icin %46.6, tahillardan ekmek icin
%54.6, diger tahillar i¢in %25.7, sebze ve meyveler igin %34.4 olarak saptanmuistir.

Futbolcularin inaktif olduklari dénem tiiketimlerinin TUBER e gére giinliik
gereksinimi karsilama yiizdeleri; siit grubundan siit ve yogurt igin %27.5 iken peynir
icin %72.2, et grubundan kirmizi et i¢in %355.7, tavuk i¢in %99.8, balik i¢in %60.5,
yumurta i¢in %150.6, kurubaklagiller/yagli tohumlar i¢in %34.0, tahillardan ekmek
icin %46.3, diger tahillar i¢in %31.8, sebze ve meyveler icin %31.8 oldugu

saptanmistir.

Sedanter bireylerin tiiketimlerinin TUBER’e gére giinliik gereksinimi
karsilama yiizdeleri degerlendirildiginde ise; siit grubundan siit ve yogurt i¢in %30.1
iken peynir i¢in %57.0, et grubundan kirmizi et i¢in %207.2, tavuk i¢in %174.6,
balik i¢in %33.0, yumurta i¢in %141.7, kurubaklagiller/yagh tohumlar i¢in %93.4,
tahillardan ekmek i¢in %72.0, diger tahillar i¢in %27.8, sebze ve meyveler igin
%31.9 oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.9 Bireylerin giinliik besin gruplar titkketim miktarinin Tiirkiye Beslenme Rehberine gore degerlendirmesi

Futbolcu (n=25)

Sedanter (n=25)

Aktif donem inaktif dénem

Onerilen Karsilama Karsilama Karsilama
Besin gruplar Miktar(g) (X £SS) % (X £8S) % (X £8S) %
Siit grubu
Siit, yogurt (g) 480 99.2+106.6 20.7 132.0+131.3 27.5 144.5+126.1 30.1
Peynir (g) 60 52.4+32.1 87.3 43.3+29.9 72.2 34.2+34.2 57.0
Et grubu
Kirmizi et (g) 60 131.0+140.7 218.3 213.4+177.2 355.7 124.3+102.1 207.2
Tavuk () 60 108.6+88.1 181.0 59.9492.9 99.8 104.8+79.6 174.6
Balik (g) 40 18.0+£52.5 45.0 24.24+88.4 60.5 13.2+£37.9 33.0
Yumurta (g) 35 67.3+45.7 192.3 52.7+46.3 150.6 49.6+50.7 141.7
Kurubaklagiller ve yagh 70 32.6+25.7 46.6 23.8+25.0 34.0 65.4+35.9 93.4
tohumlar (g)
Tahillar
Ekmek () 150 81.9+72.2 54.6 69.44+49.1 46.3 108.0+75.3 72.0
Diger tahillar (g) 180 46.3+£59.9 25.7 57.3+54.6 31.8 50.2+37.9 27.8
Sebze ve meyveler (Q) 900 309.4+206.1 34.4 286.1+194.6 31.8 287.7+£184.2 31.9




4.10. Bireylerin Fast Food Tiiketim Durumlari

Calismaya katilan bireylerin fast food tiiketim durumlar1 Tablo 4.10’da
gosterilmistir. Futbolcularin  aktif doénemdeki fast food tiiketim sikliklarinda;
%20’sinin haftada 1-2 kez, %60’min ayda 1-2 kez hamburger tiiketirken %20’sinin
ise hi¢ hamburger tiiketmedigi belirlenmistir. Futbolcularin %8’i haftada 1-2 kez,
%64’ ayda 1-2 kez pizza yedigini belirtirken, %28’i ise hi¢ pizza yemedigini
belirtmistir. Futbolcularin %32’si cips ve kizartilmis iirlinleri tiiketmezken sirasiyla
%36 ve %44’ haftada 1-2 kez bu friinleri tiikettigini bildirmistir. Futbolcularin
%20’sinin seker eklenmis besin tiiketimleri ayda 1-2 kez iken %56’simin bu triinleri

hic tiikketmedigi belirtilmistir.

Sedanter bireylerin fast food tiiketim sikliklarinda ise; %4 {iniin haftada 4-5
kez, %16’simin haftada 1-2 kez, %48’inin ayda 1-2 kez hamburger tiiketirken
%32’sinin hig¢ tiikketmedigi belirtilmistir. Sedanter bireylerin %4’linlin haftada 1-2
kez, %44’iniin ayda 1-2 kez pizza yedigi belirtilirken %52’sinin hi¢ tiiketmedigi
bildirilmistir. Sedanter bireylerin %12’sinin haftada 4-5 kez, %24’{iniin haftada 1-2
kez, %44 linlin ayda 1-2 kez cips tiikettigi, %20’sinin hi¢ tiiketmedigi bildirilmistir.
Sedanter bireylerin %24’{inlin haftada 4-5 kez, %72’sinin haftada 1-2 kez ve
%4 inlin ayda 1-2 kez kizartilmis {irlin tiikettikleri bildirilmistir. Sedanter bireylerin
%16’sinin  haftada 1-2 kez, %?24’iiniin ayda 1-2 kez seker eklenmis besinleri

tiiketirken %60’ 1mn1in hi¢ tilketmedigi saptanmaigtir.
Gruplar arasinda fast-food tiikketim sikliklar1 degerlendirildiginde sedanter

bireylerin futbolculara gore kizartilmig {triinleri daha fazla tercih ettikleri

belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.10 Bireylerin fast-food tiiketim durumu

Futbolcu* Sedanter ( n=25)

Her Haftada Haftada Ayda Her Haftada Haftada Ayda
Fast-Food Hic Hic p

giin 4-5 1-2 1-2 giin 4-5 1-2 1-2

% % % % % % % % % %
Hamburger 0.0 0.0 20.0 60.0 20.0 0.0 4.0 16.0 48.0 32.0 0.470°
Pizza 0.0 0.0 8.0 640 28.0 0.0 0.0 4.0 440 52.0 0.212%
Cips 0.0 0.0 36.0 320 320 0.0 12.0 24.0 440 20.0 0.110*
Kizartilmis tiriin 0.0 8.0 44.0 16.0 32.0 0.0 24.0 72.0 40 0.0 <0.001%**
Diirtim 0.0 0.0 8.0 36.0 56.0 0.0 0.0 4.0 40.0 56.0 0.822%
Seker eklenmis 4.0 4.0 16.0 200 56.0 0.0 0.0 16.0 240 60.0 0.575¢

besinler(jelibon vb.)

¥: Sporcularin aktif olduklar1 dénem verileri ,pi= ki kare,*p< 0.05,**p<0.001



4.11. Bireylerin Giinliik Siv1 ve I¢ecek Tiiketim Durumu

Calismaya katilan bireylerin giinliik s1ivi ve icecek tiiketim durumlar1 Tablo
4.11° de gosterilmistir. Buna gore; futbolcularin aktif doneminde giinliik ortalama su
tikketimleri 2753.3+646.7 mL, mesrubat ve gazli igecek tiiketimleri 214.7+263.7 mL

ve cay/kahve tirii sivi ve igecek tiiketimleri 172.7+169.6 mL olarak
saptanmistir. Giinliik toplam sivi alim ortalamalart ise 3128.7+818.3 mL olarak

belirlenmistir.

Futbolcularin inaktif olduklar1 donemde; giinliikk ortalama su tiiketimleri
2290.3+£583.5 mL, mesrubat ve gazli icecek tiiketimleri 563.2+284.7 mL ve
cay/kahve tiirii sivi ve igecek tiiketimleri 268.4+245.2 mL olarak saptanmistir.

Giinliik toplam siv1 alim ortalamalari ise 3121.9+774.8 mL olarak belirlenmistir.

Sedanter bireylerin ise; giinliikk ortalama su tiiketimleri 2565.0+804.5 mL,
mesrubat ve gazli icecek tiiketimleri 156.0+211.8 mL ve c¢ay/kahve tlirevi sivi ve
icecek tiiketimleri 525.6+264.2 mL olarak saptanmistir. Glinliik toplam sivi alim
ortalamalar ise 3246.6+982.3 mL olarak belirlenmistir.

Bireylerin giinliik s1v1 ve igecek tiikketim durumlariin gruplar arasindaki farki
incelendiginde; icme suyu tiiketimlerinde futbolcularin aktif ve inaktif dénemleri
arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur(p<0.05). Mesrubatlar ve gazli
iceceklerin tiiketimi futbolcularin aktif ve inaktif donemleri ile futbolcularin inaktif
donemi ve sedanter grup arasindaki farkli iken farklar istatistiksel agidan Gnemli
bulunmustur (p<0.001). Cay ve kahve tirii igeceklerin gruplar arasi farki
futbolcularin aktif ve inaktif donemi ile sedanter grup arasinda istatistiksel agidan
onemli bulunmustur (p<0.001). Giinliikk toplam sivi alimlarinin sedanter grupta
futbolcu grubuna gore yiliksek oldugu ancak bu farkin anlamli olmadig: saptanmistir

(p>0.05).
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Tablo 4. 11 Bireylerin giinliik siv1 ve icecek tiiketim durunu

Futbolcu(n=25) Sedanter(n=25) p
. Aktif- Aktif- Inaktif-
Aktif donem Inaktif donem _ .
_ _ X £SS Inaktif Sedanter Sedanter
X £SS X £SS ; - -
p p p
Igme Suyu 2753.3+646.7 2290.3+583.5 2565.0+804.5 0.035* 0.342 0.240
Mesrubatlar ve Gazli
214.7+£263.7 563.2+284.7 156.0+211.8 <0.001** 0.425 <0.001**
Icecekler (mL)
Cay ve Kahve Tiirti (mL) 172.7+169.6 268.4+245.2 525.6+264.2 0.095 <0.001** <0.001**
Toplam (mL) 3128.7+818.3 3121.9+774.8 3246.6+982.3 0.778 0.528 0.554

p'= Bagimli gruplarda t (Wilcoxon t testi),p’ = Bagimsiz gruplarda t testi (Mann Whitney U testi),*p< 0.05 **p<0.001



4.12. Besin Giicii Olceginin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylere uygulanan Besin Giicii Olgeginden elde edilen
sonuglar Tablo 4.12°de gdsterilmistir. Futbolcularin aktif dsnemdeki BGO toplam
puanlarinin en az 1.9 puan, en fazla 3.9 puan ve ortalama 3.0+0.6 puan oldugu
belirlenmistir. Futbolcularin aktif donemlerinde 6lgegin 1. alt boyutu olan ’besin
bulunabilirligi’’ alt boyutundan en az 1.2 puan, en fazla 3.5 puan ve ortalama 2.4+0.6
puan; Ol¢egin ikinci alt boyutu olan “’besin mevcudiyeti’’ alt boyutundan en az 1.3
puan, en fazla 4.8 puan ve ortalama 3.0+0.9 puan ve fiiglincii alt boyutu olan
“’besinlerin tadina bakma’’ alt boyutundan en az 2.6 puan, en fazla 4.6 puan ve

ortalama 3.7+0.6 puan aldiklar1 belirlenmistir.

Futbolcularda inaktif dénemdeki BGO toplam puanlarmm en az 1.5 puan, en
fazla 3.7 puan ve ortalama 2.5+0.5 puan oldugu belirlenmistir. Futbolcularin inaktif
donemlerinde, 6l¢egin 1. alt boyutu olan “’besin bulunabilirligi’’ alt boyutundan en
az 1.0 puan, en fazla 3.0 puan ve ortalama 1.9+0.6 puan; ikinci alt boyutu olan
“’besin mevcudiyeti’’ alt boyutundan en az 1.0 puan, en fazla 4.0 puan ve ortalama
2.6+0.8 puan ve iicilincii alt boyutu olan “’besinlerin tadina bakma’’ alt boyutundan

en az 2.0 puan, en fazla 4.4 puan ve ortalama 3.3+0.6 puan aldiklar1 belirlenmistir.

Sedanter bireylerde BGO toplam puani en az 1.2 puan, en fazla 3.3 puan ve
ortalama 2.4+0.5 puan olarak saptanmustir. Sedanter bireylerin 6lgegin 1. alt boyutu
olan “’besin bulunabilirligi’’ alt boyutundan en az 1.0 puan, en fazla 2.7 puan ve
ortalama 1.7+0.5 puan; ikinci alt boyutu olan “’besin mevcudiyeti’’ alt boyutundan
en az 1.0 puan, en fazla 4.3 puan ve ortalama 2.8+0.9 puan ve {igilincii alt boyutu olan
“’besinlerin tadina bakma’’ alt boyutundan ise en az 1.6 puan, en fazla 3.8 puan ve

ortalama 2.8+0.6 puan aldiklar1 belirlenmistir.

BGO ortalama toplam puami ve BGO alt boyutlarindan “’besin
bulunabilirligi’* alt grup ortalama puaninin gruplar arasi farki, futbolcularin aktif ve
inaktif donemleri arasinda ve ayrica futbolcularin aktif donemi ve sedanter grup

arasinda istatistiksel agidan énemli bulunmustur (p<0.05). Olgegin alt boyutlarindan
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“’besin mevcudiyeti’’ alt grup puaninin, futbolcularda aktif ve inaktif dénemleri
arasindaki farki istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05). Ugiincii alt boyut
olan ‘“’besinin tadina bakilmasi’’ alt grubunun puan ortalamasi farki, 3 grup arasinda

da istatistiksel acidan onemli olarak saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 4. 12 Bireylerin BGO puam ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin ortalama (X), standart sapma (SS) ve alt-iist degerleri

Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25) p
e PP, Aktif- Aktif-  Inaktif-
Alsiidonem Qi dagem Inaktif Sedanter Sedanter
pf pff pff
X SS Alt  Ust X SS  Alt  Ust X Ss Alt Ust

BGO toplam puam 3.0 0.6 1.9 3.9 2.5 0.5 15 3.7 24 05 1.2 3.3 <0.001** <0.001** 0.219
1.alt boyut 2.4 0.6 1.2 3.5 1.9 0.6 1.0 3.0 1.7 05 1.0 27 <0.001** <0.001** 0.218
(Besin bulunabilirligi)
2.alt boyut 3.0 0.9 1.3 4.8 2.6 0.8 1.0 4.0 28 09 10 43 0.002* 0.300 0.464
(Besin mevcudiyeti)
3.alt boyut 3.7 0.6 2.6 4.6 3.3 0.6 2.0 4.4 28 06 16 38 0.001* <0.001** 0.009*

(Besinlerin tadina bakilmasi)

p'= Bagimli gruplarda t (Wilcoxon t testi), p''= Bagimsiz gruplarda t testi (Mann Whitney U testi), *p< 0.05 **p< 0.001



4.13. Bireylerin Demografik Ozellikleri Ile BGO Toplam Puam Arasindaki
Miski

Bireylerin demografik &zellikleri ile BGO toplam puani arasindaki
korelasyon Tablo 4.13* de verilmistir. Futbolcularin aktif déneminde; yas, egitim
durumu ve medeni durumun BGO toplam puam ile negatif iliskili oldugu
saptanmistir (r= -0.277, r= -0.478, r= -0.165). Yas arttikca ve egitim durumu
yiikseldikce BGO toplam puaninin diistiigii saptanmistir. Aradaki bu iliski egitim

durumu i¢in istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p= 0.016).

Futbolcularin inaktif doneminde; yas, egitim durumu ve medeni durumun
BGO toplam puani ile negatif iliskili oldugu saptanmistir (r= -0.453, r= -0.345, r= -
0.378). Aradaki iliski yas igin istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p=0.023).

Sedanter grupta ise, BGO toplam puan1 yas ile negatif iliskili bulunurken(r= -
0.189), egitim durumu ve medeni durum i¢in pozitif iliskili (r= 0.443, r= 0.305)
bulunmustur. Aradaki bu iliski egitim durumu igin istatistiksel agidan Onemli

bulunmustur (p= 0.027).

Tablo 4.13 Bireylerin demografik ézellikleri ile BGO toplam puani arasindaki
iliski

BGO Toplam Puam

Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)
Aktif donem Inaktif donem
r p r p r p
Yas -0.277 0.179 -0.453 0.023* -0.189 0.366°

Egitim Durumu  -0.478 0.016* -0.345 0.091 0.443 0.027°*
Medeni Durum -0.165 0.430 -0.378 0.062 0.305 0.139°

p’=Pearson korelasyon katsayis1, p"=Spearman korelasyon katsayisi, p°=Nokta ¢ift serili korelasyon
katsayisi, *p< 0.05
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4.14. Bireylerin Sigara ve Alkol Kullanimlari ile BGO Toplam Puam
Arasidaki Tliski

Bireylerin sigara ve alkol kullanimlar1 ile BGO toplam puani arasindaki iliski
Tablo 4.14’ te verilmistir. Buna gore, futbolcularin aktif déneminde; sigara ve alkol
kullannmi BGO toplam puani ile pozitif iliskili bulunmustur (r=0.362,
r=0.103). Aradaki iliski sigara kullanimi igin istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur
(p=0.076).

Futbolcularin inaktif dsneminde; sigara ve alkol kullanim1 BGO toplam puani

ile pozitif iliskili bulunmus, ancak istatistiksel ag¢idan ©Onemli bulunmamistir

(p>0.05).

Sedanter grupta ise, BGO toplam puani sigara kullanimi ile negatif iliskili
bulunurken(r=-0.275), alkol kullanim1 ile pozitif iliskili bulunmustur (r=0.035).

Aradaki iliski istatistiksel agidan 6nemli bulunmamstir (p>0.05).

Tablo 4.14 Bireylerin sigara ve alkol kullanimlari ile BGO toplam puam

arasindaki iliski

BGO Toplam Puam

Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)
Aktif donem Inaktif donem
r p r Y r Y
Sigara 0.362 0.076 0.193 0.354 -0.275 0.183°
Alkol 0.103 0.623 0.200 0.339 0.035 0.867°

p°=Nokta cift serili korelasyon katsayisi, *p< 0.05

53



4.15. Bireylerin Beslenme Bilgi ve Diizeyine iliskin Bilgiler ile BGO Toplam
Puam Arasindaki Iliski

Bireylerin beslenme bilgi ve diizenine iliskin bilgiler ile BGO toplam puani
arasindaki iliski Tablo 4.15° de verilmistir. Futbolcularin aktif déneminde; BGO
toplam puani ile beslenme hakkinda egitim/kurs alma durumu, diizenli kahvalti
yapma durumu ve ara 6giin tiiketme aliskanlig1 negatif iligkili bulunurken (r=-0.035,
r=-0.509, r=-0.114), diizenli 6gle yemegi yeme durumu ve yemek yeme hizi pozitif
iliskili bulunmustur (r= 0.279, r= 0.052). Diizenli kahvalt1 yapma durumu ile BGO

toplam puani arasindaki iliski istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p=0.009).

Futbolcularin inaktif désneminde; BGO toplam puani ile beslenme hakkinda
egitim/kurs alma durumu, diizenli kahvalti yapma durumu ve ara 6giin tiiketme
aligkanligi negatif iligkili bulunurken (r= -0.108, r=-0.403, r=-0.237), diizenli 6gle
yemegi yeme durumu ve yemek yeme hizi pozitif iliskili bulunmustur (r= 0.285,
r= 0.093). Diizenli kahvalt1 yapma durumu ile BGO toplam puani arasindaki iliski

istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p=0.046).

Sedanter grupta ise, BGO toplam puan ile diizenli 6gle yemegi yeme durumu
ve yemek yeme hizi negatif iligkili bulunurken (r= -0.237, r= -0.232), beslenme
hakkinda egitim/kurs alma durumu, diizenli kahvalti yapma durumu ve ara 6giin
tilketme aligkanligi ile pozitif iligkili bulunmustur (r= 0.363, r= 0.177, r= 0.056).
Aradaki iligki istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.15 Bireylerin beslenme bilgisine iliskin bilgiler ile BGO toplam puam

arasindaki iliski

BGO Toplam Puam

Futbolcu(n=25) Sedanter(n=25)
Aktif donem Inaktif donem

r p r p r p
Beslenme hakkinda -0.035 0.868 -0.108 0.608 0.363 0.075°
egitim/kurs
Diizenli kahvalti -0.509  0.009* -0.403 0.046* 0.177 0.397°
Diizenli 6gle yemegi 0.279 0.176 0.285 0.168 -0.237 0.254°
Diizenli aksam yemegi - - - - - -
Ara 0glin tiiketme -0.114 0.588 -0.237 0.253 0.056 0.789°
aliskanlig1
Yemek yeme hizi 0.052 0.804 0.093 0.660 -0.232 0.265

p"=Spearman korelasyon katsayisi, p°=Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi, *p<0.05
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4.16. Bireylerin Viicut Kompozisyonlari ile BGO Toplam Puam Arasindaki
Miski

Bireylerin viicut kompozisyonu ile BGO toplam puani arasindaki iliski Tablo
4.16°da verilmistir. Futbolcularin aktif déneminde; BGO toplam puani ile viicut yag
yiizdesi, bel ¢evresi, bel/boy orani negatif iliskili bulunmustur (r=-0.054, r=-0.157,
r=-0.039). Ancak istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Futbolcularin inaktif déneminde; BGO toplam puani ile viicut yag yiizdesi,
bel gevresi, bel/boy oranmi pozitif iliskili belirlenmis, ancak (r= 0.164, r= 0.040,

r=0.112) istatistiksel olarak énemli bulunmamstir (p>0.05).
Sedanter grupta ise, BGO toplam puam ile viicut yag yiizdesi, bel cevresi,
bel/boy orani ile bulunan negatif iligski (r= -0.216, r= -0.227, r= -0.297) istatistiksel

olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.16 Bireylerin viicut kompozisyonlar: ile BGO toplam puam arasindaki

iliski
BGO Toplam Puam
Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)
Viicut .
] Aktif donem Inaktif donem
Kompozisyonu
r Y r p r p

Viicut yag

-0.054 0.797 0.164 0.434 -0.216 0.201
yiizdesi (%)
Bel ¢evresi (cm) -0.157 0.454 0.040 0.850 -0.227 0.274
Bel/boy oranm -0.039 0.854 0.112 0.596 -0.297 0.149

p = Pearson korelasyon katsayisi
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4.17. Bireylerin PAL degerleri ile BGO Toplam Puam Arasindaki Iliski

Bireylerin 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan saptanan PAL degerleri ile
BGO toplam puani arasindaki iliski Tablo 4.17° de verilmistir. BGO toplam puani
futbolcularin aktif donem PAL degerleri ile negatif iligkili bulunurken; futbolcularin
inaktif donemi ve sedanter grubun PAL degeri ile pozitif iliskili bulunmustur.

Gruplarin timiinde aradaki iliski istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

Tablo 4.17 Bireylerin PAL degerleri ile BGO toplam puam arasindaki iliski

BGO Toplam Puam
Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)
Aktif donem Inaktif dénem
r p r Y r Y
PAL degeri - 0.220 0.290 0.007 0.974 0.177 0.396°

p°=Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi, *p< 0.05

4.18. Bireylerin Enerji ve Makro Besin Ogeleri ile BGO Toplam Puam
Arasindaki iliski

Bireylerin enerji ve makro besin dgeleri ile BGO toplam puam arasindaki
iliski Tablo 4.18’de verilmistir. Bulgulara goére; futbolcularin aktif doneminde;
toplam enerji alimi, gram karbonhidrat, protein, yag, tekli ve ¢oklu doymamis yag
asidi, kolesterol ve posa alimi BGO toplam puani ile negatif iliskili bulunurken, total
enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi, viicut agirligi basina karbonhidrat alimi ve
doymus yag asidi BGO toplam puani ile pozitif iliskili bulunmustur. Enerji ve makro
besin ogeleri ile BGO toplam puami arasindaki iliskiler istatistiksel agidan dnemli

bulunmamustir (p>0.05).
Futbolcularin inaktif doneminde; toplam enerji alimi, karbonhidrat, viicut

agirhigr basina karbonhidrat, protein ve viicut agirligi basia protein, yag, doymus

yag, tekli ve ¢oklu doymamis yag asidi, kolesterol ve posa alimi1 BGO toplam puani
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ile negatif iliskili bulunurken; toplam enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi ve
toplam enerjinin proteinden gelen yiizdesi ile pozitif iliskili bulunmustur. Enerji ve
makro besin dgeleri ile BGO toplam puani arasindaki iliskiler istatistiksel agidan

onemli bulunmamustir (p>0.05).

Sedanter grubun BGO toplam puani karbonhidrat ve posa alimi ile negatif
iliskili bulunurken; toplam enerji miktari, protein, yag, doymus yag, tekli ve ¢oklu
doymamus yag asidi ve kolesterol alimi pozitif iligkili bulunmustur. Enerji ve makro
besin dgeleri ile BGO toplam puani arasindaki iliskiler istatistiksel agidan &nemli

bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.18 Bireylerin enerji ve makro besin dgeleri ile BGO toplam puam arasindaki iliski

Futbolcu (n=25)

BGO Toplam Puam

Sedanter (n=25)

Aktif donem Inaktif donem
r p r p r p
Enerji (kkal) -0.156 0.456 -0.173 0.408 0.096 0.650
Karbonhidrat () -0.023 0.914 -0.049 0.816 -0.100 0.634
Karbonhidrat (TE%) 0.072 0.734 0.100 0.635 -0.157 0.452
Karbonhidrat (g/kg) 0.058 0.782 -0.005 0.982 -0.036 0.865
Protein (g) -0.125 0.550 -0.083 0.694 0.238 0.252
Protein (TE%) -0.036 0.864 0.106 0.615 0.216 0.299
Protein (g/kg) -0.074 0.724 -0.052 0.805 0.264 0.203
Yag (g) -0.237 0.254 -0.375 0.064 0.160 0.446
Yag (TE%) -0.088 0.676 -0.308 0.134 0.066 0.755
Doymus yag asidi (%) 0.089 0.674 -0.219 0.293 0.190 0.362
Coklu doymamis yag asidi (%) -0.326 0.111 -0.320 0.119 0.234 0.260
Tekli doymamus yag asidi (%) -0.300 0.146 -0.361 0.076 0.005 0.982
Kolesterol (mg) -0.233 0.262 -0.106 0.613 0.186 0.373
Posa (9) -0.204 0.328 -0.066 0.756 -0.123 0.557

p = Pearson korelasyon katsayisi



4.19. Bireylerin Mikro Besin Ogeleri ve Su Tiiketimi ile BGO Toplam Puam
Arasindaki Tliski

Bireylerin mikro besin &geleri ve su tiikketimi ile BGO toplam puani
arasindaki iligki Tablo 4.19° da belirtilmistir. Buna gore futbolcularin aktif
doéneminde, A vitamini, E vitamini, tiamin, folat, Bi, vitamini ve C vitamini ile
birlikte potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlart BGO
toplam puani ile negatif iliskili bulunurken; riboflavin, niasin ve Bg Vvitamini ile
birlikte giinliik su tiiketimi miktar1 BGO toplam puani ile pozitif iliskili bulunmustur,
ancak mikro besin dgeleri ve giinliik su tiiketimi ile BGO toplam puani arasindaki

iliskiler istatistiksel agidan 6nemli bulunmamustir (p>0.05).

Futbolcularin inaktif déneminde; A vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin,
folat, B;, vitamini ve C vitamini ile birlikte potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve ¢inko alimlart BGO toplam puani ile negatif iliskili bulunurken; tiamin, Be
vitamini ile birlikte giinliik su tiiketimi BGO toplam puam ile pozitif iliskili

bulunmustur. Aradaki iliskiler istatistiksel agidan énemli bulunmamustir (p>0.05).

Sedanter grupta ise, A vitamini, E vitamini, B, vitamini ve C vitamini ile
birlikte ¢inko ve giinliik su tiiketimi BGO toplam puam ile negatif iliskili
bulunurken; tiamin, riboflavin, niasin, folat ve Bg ile birlikte potasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfor, demir alimlari BGO toplam puami ile pozitif iliskili
bulunmustur. Bg vitamini ile BGO toplam puani arasindaki iliski istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.19 Bireylerin mikro besin égesi ve su tiiketimi ile BGO toplam puam arasindaki iliski

BGO Toplam Puam

Futbolcu (n=25)

Sedanter (n=25)

Aktif donem inaktif déonem
r p r p r p

Vitaminler

A vitamini (ug/RE) -0.081 0.700 -0.033 0.877 -0.242 0.245
E vitamini (mg) -0.312 0.129 -0.279 0.177 -0.023 0.915
Tiamin (mg) -0.219 0.292 0.140 0.504 0.174 0.405
Riboflavin (mg) 0.097 0.646 -0.103 0.625 0.242 0.245
Niasin (mg) 0.035 0.869 -0.062 0.769 0.215 0.302
Folat (mcg) -0.126 0.550 -0.056 0.790 0.089 0.672
B, vitamini (mcg) -0.150 0.474 -0.042 0.841 -0.287 0.165
C vitamini (mg) -0.036 0.866 -0.069 0.742 -0.219 0.293
B, vitamini 0.316 0.124 0.084 0.688 0.464 0.019*
Mineraller

Potasyum (mg) -0.071 0.736 -0.171 0.414 0.055 0.794
Kalsiyum (mg) -0.054 0.796 -0.081 0.701 0.264 0.202
Magnezyum (mg) -0.147 0.483 -0.244 0.240 0.244 0.239
Fosfor (mg) -0.297 0.150 -0.141 0.502 0.373 0.066
Demir (mg) -0.201 0.335 -0.220 0.291 0.088 0.674
Cinko (mg) -0.221 0.289 -0.079 0.707 -0.123 0.557
Su tiiketimi (I/giin) 0.089 0.674 0.216 0.299 -0.190 0.364

p = Pearson korelasyon katsayisi, *p< 0.05



4.20. Bireylerin Besin Gruplarina Gére Tiiketim Durumlari ile BGO Toplam
Puam Arasindaki Iliski

Bireylerin besin gruplarina gére tiiketim durumlari ile BGO toplam puani
arasindaki iliski Tablo 4.20° da verilmistir. Futbolcularin aktif déneminde, BGO
toplam puani et ve et iirlinleri genel toplami ve igerigini olusturan et, balik ve deniz
tirlinleri, sakatat ve islenmis et iriinleri ve yumurta ile birlikte sebze, meyve ve
sebze-meyve genel toplami, yaglar, seker ve sekerli besinler ve alkolsiiz i¢eceklerin
toplami ile negatif iligkili bulunmustur. Diger taraftan, siit ve siit {iriinleri, et grubu
igerisinden kiimes hayvanlar1, kurubaklagil, sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar ile
birlikte ekmek, tahil, ekmek ve tahil genel toplami ve alkolsiiz igeceklerin igerigini
olusturan igme suyu, mesrubatlar ve gazli igecekler ve ¢ay ve kahve tiirevi igecekler
ile pozitif iligkili bulunmustur. Sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar ve sebze-meyve
genel toplami ile BGO toplam puani arasindaki iliski istatistiksel acidan &nemli

bulunmustur (p<0.05).

Futbolcularin inaktif dénemlerinde, BGO toplam puani et ve et iiriinleri genel
toplami ve igerigini olusturan et, kiimes hayvanlari, balik ve deniz {iriinleri ve
yumurta ile birlikte sebze, meyve ve sebze-meyve toplami, ekmek, yag, seker ve
sekerli besinler, alkolsiiz igecekler ve icerigindeki igme suyu, mesrubatlar ve gazh
icecekler ile negatif iliskili bulunmustur. Diger taraftan, siit ve siit iirlinleri, sakatat ve
islenmis et iirlinleri, sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar, tahil iiriinleri ve ¢ay ve
kahve tiirevleri ile pozitif iligkili bulunmustur. Tahil triinleri, seker-sekerli besinler
ve mesrubatlar-gazli igecekler ile BGO toplam puani arasindaki iliski istatistiksel

acidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Sedanter bireylerin; BGO toplam puanu, siit ve siit iiriinleri, sebze, ekmek ve
tahil grubu, ekmek, tahil iirtinleri, yaglar, seker-sekerli besinler ve alkolsiiz igecekler
ile negatif iligkili bulunmustur. Et ve et {liriinleri genel toplami, et, kiimes hayvanlari,
balik ve deniz iriinleri, sakatat ve iglenmis etler, yumurta, kurubaklagil ve sert
kabuklu yemisler/yagl tohumlar ile birlikte taze sebze ve meyve toplami, meyve,

igme suyu, mesrubatlar-gazli icecekler ve cay-kahve tiirevleri icecekler ise BGO
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toplam puani ile pozitif iliskili bulunmustur. Ancak, besin gruplar ile BGO toplam

puani arasinda istatistiksel agidan 6nemli iligki bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4. 20 Bireylerin besin gruplarina gore tiiketimleri ile BGO toplam puam arasindaki iliski

BGO Toplam Puam
Futbolcu (n=25) Sedanter (n=25)
Aktif donem inaktif dénem
r p r p r p
Siit ve siit iiriinleri (g) 0.211 0.312 0.060 0.775 -0.277 0.180
Et ve Uriinleri, Yumurta ve Kuru Baklagiller
-0.024 91 -0.14 477 1 474
ile Sert Kabuklu Yemisler/Yagh Tohumlar (g) 00 0.910 0.149 0 0.150 0
Et(g) -0.091 0.665 -0.073 0.729 0.032 0.881
Kiimes Hayvanlar1 (g) 0.184 0.380 -0.007 0.974 0.023 0.913
Balik ve Deniz Uriinleri (g) -0.083 0.692 -0.053 0.800 0.060 0.774
Sakatat ve Islenmis Et Uriinleri (g) -0.231 0.267 0.240 0.248 0.176 0.401
Yumurta (g) -0.323 0.115 -0.049 0.816 0.143 0.496
Kuru Baklagil (g) 0.251 0.227 - - - -
Sert Kabuklu Yemisler/ .
Yagh Tohumlar (g) 0.407 0.043 0.144 0.491 0.247 0.233
Taze Sebze ve Meyveler -0.516 0.008* -0.291 0.157 0.025 0.906
Sebze () -0.013 0.949 -0.001 0.997 -0.066 0.754
Meyve (9) -0.096 0.648 -0.001 0.996 0.032 0.881
Ekmek ve Tahil Grubu (g) 0.049 0.817 0.000 0.998 -0.103 0.623
Ekmek (g) 0.031 0.883 -0.132 0.530 -0.298 0.147
Tahil Uriinleri (g) 0.250 0.228 0.416 0.039* -0.031 0.881
Yaglar (g) -0.155 0.461 -0.392 0.052 -0.327 0.111
Seker ve Sekerli Besinler (g) -0.330 0.107 -0.403 0.046* -0.296 0.151
Alkolsiiz icecekler(mL) -0.218 0.296 -0.248 0.232 -0.091 0.666
fgme Suyu (mL) 0.154 0.461 -0.372 0.067 0.016 0.941
Mesrubatlar ve Gazl Igecekler (mL) 0.112 0.594 -0.404 0.045* 0.019 0.927
Cay ve Kahve Tirevleri (mL) 0.224 0.282 0.178 0.394 0.254 0.220

p = Pearson korelasyon katsayis1,*p< 0.05



5. TARTISMA

Besin alimi, viicuttaki homeostatik ve homeostatik olmayan siiregler
tarafindan yonetilmektedir (13).Bu nedenle insanlarda yeme davranisi; internal
homeostatik mekanizmalar ile diizenlenmenin yan1 sira ¢evresel ve sosyal etkenler

gibi faktorlerinde etkiledigi olduk¢a karmasik bir siiregtir (1).

Metabolik olarak yemeye yonlendirilmenin disindaki tim yeme diirtiileri
“’homeostatik olmayan’’, diger bir deyisle ‘’herhangi bir metabolik geri bildirim
mekanizmasi ile diizenlenmeyen’’ olarak kabul edilmektedir. Bu durum; biligsel,
odiillendirici ve duygusal faktorleri i¢ine alan “’hedonik yeme’’ terimi ile ifade
edilmektedir (3). Besinlerin dikkat ¢ekici unsurlar ile tetikleyici nitelik gosterdigi
giiniimiizde, lezzetli ve hosa giden besinlere ulagimin kolayligi g6z Oniine
alindiginda yemek yeme, sadece enerji ihtiyacin1 karsilamak i¢in degil ¢ogunlukla
doygunluga bakilmaksizin yapilan bir eylem haline gelmistir (14,18). Giiniimiizde
cogu insan homeostatik olarak a¢ degilken de besinlerin ortamda mevcut olmasi veya
sunulmasi nedeniyle lezzetli ve hosa giden besinleri tiiketmektedir. Yemek sonrasi

tatl yenilmesi buna 6rnek olarak verilebilir (114,115).

5.1. Besin Giicii Olcegi ile Hedonik A¢hgin Degerlendirilmesi

Hedonik aglik terimi; bireyin fiziksel aclik yoklugunda, zevk almak icin besin
tiketimine istekli olmasi durumunu ifade etmektedir (112). Hedonik aghk
durumunun belirlenebilmesi amaciyla gelistirilen 6lgekler arasinda en yaygin olarak
kullanilanlar Power of Food Scale (PFS) ve Palatable Eating Motives Scale (PEMS)
Olgekleridir. PFS o6lgegi ilk olarak 2009 yilinda Cappelleri ve arkadaslari (1)
tarafindan yetigkin drnekleminde gelistirilmis ve onaylanmistir. O zamandan bu yana
yayinlanmis 50’ den fazla ¢alismada sinirsel, biligsel, davranigsal, antropometrik ve
klinik Gl¢timleri igeren istahla ilgili ¢iktilart tahmin etmek i¢in PFS kullanilmistir
(112). Daha ¢ok obezite tedavi ¢alismalarinda kullanilan 6lg¢egin agiklayici faktor
analizi ve dogrulayict faktdr analizleri, toplanan klinik veriler kapsaminda

yapilmigstir. Gelistirilen bu model daha sonra web tabanli bir anket ile obez, asiri
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kilolu ve normal viicut agirlikli olan yetiskin bireylerden elde edilen veriler ile test

edilmistir.

Hayzaran (12), tiniversite 6grencilerinin hedonik a¢lik durumlarini belirlemek
amactyla PFS’nin Tiirkge karsilig1 olan ve kendisi tarafindan gelistirilen Besin Giicii
Olgegi’ni kullanmustir. Arastirmasinda dlgek orjinalinde oldugu gibi 21 madde ile
baslamis ancak 6 madde diger maddelerle negatif ve sifira ¢ok yakin korelasyonlu
oldugu ve yapisal gegerliligi bozdugu i¢in Slgekten ¢ikarilmistir. Cikarilan maddeler

sonrast Ol¢egin glivenirlik katsayisinin artig gosterdigi bildirilmistir.

Capalleri ve arkadaslarinin (1) PFS’nin en iyi nasil temsil edildigini
arastirdiklar1 calismada 6 farkli versiyon denenmis ve ¢alisma sonucunda dl¢egin en
iyi, l¢ alt Olgek alanma sahip 15 maddelik versiyonla temsil edildigini
gostermislerdir. Bu durum, web tabanli arastirmadan elde edilen veriler ile

dogrulanmistir.

Lowe ve arkadaslarmin c¢alismasinda (111), ti¢ faktorlii model i¢in 4 aylik
test-tekrar test giivenirliliginin yeterli oldugu ve karsilastirilmali uyum indeksinin

(CFI) ve RMSEA degerinin istenen degerler araliginda oldugu bildirilmistir.

5.2. Futbolcularin Besin Giicii Ol¢egi(BGO) ile Hedonik Achk Durumunun

Belirlenmesi

Futbol; her yastan ve cinsiyetten kisinin farkli uzmanlik seviyelerinde
oynadigi, tekrarli yiiksek siddet kosular, hafif tempo kosular ve yiiriime ile fiziksel
kontagi igeren diinyanin en popiler takim sporudur (116). Profesyonel bir
futbolcunun bir miisabakasini diisiindiiglimiizde 90 dakikalik bir oyunda anaerobik
esige(en fazla kalp atisinin %80-90°1) yakin orta siddette yaklasik 10 km kostugu
bilinmektedir. Bu dayaniklilik baglaminda futbol, ziplama, topa vurma, ikili
miicadele, ani donisler, yiiksek siddet kosu, hiz temposunda degisiklikler, dengeyi
saglamak icin gii¢lii kasilmalar1 igeren sayisiz patlayici faaliyeti gerektirir. Bu siire

boyunca her sporcu her 4-6 saniyede bir olacak sekilde miisabaka boyunca yaklasik
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1000-1400 kisa siireli aktivite yapmaktadir. Tim bu bilgiler 1s18inda egzersizin

cesitli viicut sistemleri {izerinde fizyolojik etkileri bildirilmistir (117).

Egzersiz yapma ve besin alimimin 6diil duyarlilig: ile iliskili olabilecegi ve
yogun egzersiz uygulamalarinin 6diil ve bagimlilik ile iligkili beyin subsratlarini
uyarabildigi distiniilmektedir. Besinlere verilen hedonik yanitin egzersize bagh
degisiklik gostermesi, egzersizin agirlik kaybi i¢in bir ara¢ olarak diisiiniilmesinden
kaynaklanmaktadir (10). Ancak bu konuda birbiriyle ¢eliskili bilgiler ve arastirmalar
yer almaktadir. Egzersiz sonrasi enerji yogunlugu yiiksek besinlerin tiiketimindeki
artig, telafi edici yeme ile baglantilar1 bulunurken; bazi aragtirmalarda bu goriisiin
tersine, egzersizin istah kontroliiniin gelistirilmesini ve besin tiikketiminin azalmasini
sagladig1 rapor edilmistir (86-89). Ancak bu celigkili bulgular, yapilan egzersizin
akut ya da kronik etkisinden dolay1 kaynaklanmis olabilir. Bu nedenle ¢alismalari

kendi icerisinde degerlendirmek daha dogru bir yaklasim olabilir.

Bu calismada futbolcularin BGO’den aldiklar1 toplam puan ortalamalar aktif
donemde 3.0+0.6 puan olarak saptanmugtir. Aktif donem i¢in besin bulunabilirligi alt
grubu puani 2.4+0.6, besin mevcudiyeti alt grubu puani 3.0+0.9 ve besinin tadina
bakilmasi alt grubu puani 3.740.6 olarak saptanmistir. Futbolcularin inaktif
donemdeki BGO toplam puan ortalamast 2.5£0.5 olarak saptanirken; alt grup
puanlari sirastyla 1.940.6, 2.6+0.8 ve 3.3+0.6 olarak saptanmustir. Sedanter bireylerin
ise; Olgek toplam puan ortalamasi 2.4+0.5 olarak hesaplanirken alt gruplar sirasiyla
1.7+0.5, 2.8+0.9 ve 2.8+0.6 puan olarak saptanmistir. Besin Giicii Olgegi ortalama
puaninin 2.5’in iizerine ¢ikmasi, hedonik acligin varligini ve besinden etkilenildigini
ifade etmektedir (12). Bu sonuglara gore; hem aktif hem de inaktif donemde,
futbolcularda hedonik ac¢ligin ve besinden etkilenmenin sedanter bireylere gore daha
yiiksek oldugu saptanmustir. BGO alt grup puanlar1 degerlendirildiginde; tiim alt grup
puanlari, toplam puana benzer sekilde futbolcularda sedanterlere kiyasla ytliksek
bulunmustur. Besin bulunabilirligi ile besinin tadina bakilmasi alt gruplar1 arasindaki
fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05). Futbolcular: aktif ve inaktif
donemlerinde degerlendirdigimizde ise BGO toplam puan: ve alt grup puanlarmin

tamaminda aktif donem puanlart inaktif donem puanlarindan yiiksek saptanmistir.
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Futbolcularin genellikle haftada 6 giin yaklasik 90 dakika orta ve yiiksek siddette
tekrarli egzersiz ve antrenman yaptiklar1 ve haftada 1-2 kez en iist diizey performans
gerektiren miisabakaya ¢iktiklar1 diisiiniildiigiinde bu arastirma sonuglari, uzun siireli
ve yogun Kkronik egzersizin hedonik siiregler {izerinde etkili olabileceginin bir

gostergesi olabilir.

Hayzaran’in (12) tniversite ogrencileri ile yaptigi calismada, dgrencilerin
BGO puanlar ile haftalik fiziksel aktivite yapma diizeyleri arasinda bu c¢alismanin
aksine negatif korelasyon goriilmiis, fiziksel aktivite diizeyi arttikca, BGO ve
LBTMS puanlari azalmigtir (p>0.05). Ancak bu iliski, 6rneklem grubunun iiniversite
Ogrencisi olmasi ve beden imgesinin bu grupta etkili olarak yanitlar1 degistirebilecegi
goriisii ile iliskilendirilebilir. Ayni1 calismada, BGO alt boyutlarindan besin
bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmasi ile fiziksel aktivite yapma diizeyleri
arasinda bu arastirmaya benzer sekilde pozitif korelasyon goriiliirken, besin

mevcudiyeti puani ile negatif korelasyon bildirilmistir (p>0.05).

Finlayson ve arkadaslarinin (10) ¢alismasinda, saglikli kadinlarda bisiklet
egzersizini takiben telafi edici yeme davraniginda iki yonlii bir yanit bildirilmistir.
Bizim g¢alismamizdaki bulgulara benzer sekilde; daha az tiikketen gruba kiyasla,
egzersizin enerji maliyetine gore fazla tiiketen, telafi edici 6zellik sergileyen, duyarli
bir grup tamimlanmistir. Egzersiz sonrasi, daha fazla tiiketen duyarli grupta bu
arastirmadaki bulgulara benzer sekilde 6zellikle yiiksek yagli ve sekerli besinler i¢in
artmis istek bildirilmistir. Ayrica besinler bu grupta, daha az tiikketen gruba kiyasla

daha lezzetli olarak degerlendirilmistir.

Blundell ve arkadaslarinin (64) arastirmasinda, fazla kilolu ve obez bireylerde
12 haftalik egzersiz programi ile akut egzersizin, besinler icin istek ve zevk etkileri
arastirllmistir.  Calisma  sonucunda, bu  arastirmadaki  bulgulara  benzer
yorumlanabilecek sekilde, egzersiz sonrasinda besin i¢in zevk c¢iktilarinda artis

gosterilmistir.
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Finlayson ve arkadaslarinin (117) yaptig1 baska bir ¢calismada, asir1 kilolu ve
obez bireylerde 12 haftalik egzersiz programindan 6nce ve sonra, akut egzersizin
besinlere karsi isteme ve sevme iizerindeki etkilerine bakilmistir. Calisma
sonucunda, bu calisma ile benzer sekilde egzersiz sonrasi besine karsi sevme

ciktilarinda artig bildirilmistir.

Gustafson ve arkadaslarinin (83) calismasinda ise, bireylere egzersiz 6ncesi
ve egzersiz tamamlandiktan sonra tiiketim i¢in elma ve kakaolu 1slak kek sunulmus
ve tikketimleri gozlemlenmistir. Arastirmanin sonucunda, elma tercihinin egzersiz
sonrasinda, Oncesine gore diistigii (%73.7 ve %54.6); kakaolu 1slak kek tercihinin
(%13.9 ve %20.2) ve her ikisini de tercih etmeyenlerin (%12.4 ve %25.2) egzersiz
sonrasinda, dncesine gore arttigr bildirilmistir. Bu durum aragtirmamizdaki bulgular
destekler nitelikte olup, egzersizin ddiillendirici potansiyeli ve mezolimbik yolak
tizerindeki uyarict etkileri ile hedonik aglik belirteglerine benzer etkiler gostermesi

seklinde yorumlanabilir.

McNeil ve arkadaglarinin (89) calismasinda, 16 erkek ve kadin katilimci
aerobik egzersiz, diren¢ egzersizi sedanter kontrol olmak iizere 3 asamali olacak
sekilde calismaya alinmis ve bu asamalarin akut besin 6diilii tizerindeki etkileri
arastirilmistir. Calisma sonucunda, bu arastirmadaki bulgularin tersi sayilabilecek
sekilde, tiirlinden bagimsiz olarak egzersiz sonrasi, yiiksek ve diisiik yagli besinler
icin goreceli tercihte sedanter doneme gore diislis gozlemlenmistir. Ayrica yagh
besinler icin istek c¢iktilarinda direng egzersizi sonrast kontrol donemine gore diisiis
bildirilmistir. Tiiriinden bagimsiz olarak egzersizin, diisiik yagli besinlere kiyasla
yiiksek yagli besinler i¢in goreceli tercihte diigsiise neden oldugu bildirilmistir.
Ayrica, direng egzersizini takiben yiiksek yagli besinlerin hedonik olarak sevme
ciktilarindaki diisiis egzersiz tiirtintin akut besin hedonigi tepkilerini etkileyebilecegi

vurgulanmustir.
Cornier ve arkadaglarinin (68) ¢alismasinda 12 fazla kilolu ve obez bireyin

sedanter doneminde ve arkasindan 6 ay egzersiz yaptirildiktan sonraki donemde

beslenme davranislar1 ve istah ciktilarina bakilmistir. Calisma sonucunda 6 aylik
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kronik egzersiz sonrasinda Power of Food Scale (PFS) puaninin, bu arastirmadaki
bulgularim tersi olacak sekilde sedanter doneme gore daha diisik oldugu
bildirilmistir. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Ayrica
kronik egzersiz, besine verilen noral cevabin azalmasi ile iligkili bulunmustur. Sonug
olarak, egzersizin istahla alakali davranis Olgiilerinin higbirini etkilemedigi
bildirilmistir. Horner ve arkadaglarinin (90) c¢alismasinda ise bu ¢aligmadaki
hipotezin tersi olabilecek bir goriis olarak, genel olarak besinler i¢in sevme ¢iktilart

aktif bireylerde sedanter bireylere gore diisiikk bulunmustur.

Tim bu ¢iktilar degerlendirildiginde, bu zamana kadar yeme davranisinin
diizenlenmesinde rol alan hedonik stirecler ve iliskili bulgular ile egzersiz arasindaki
iliski tizerine ¢eliskili sonuglar bildirilmistir. Baz1 ¢alismalarda bu ¢alismamizdaki
bulgulara benzer sekilde sonuglar bildirilirken (64,83,118), baz1 ¢alismalarda tersi
sonuglar bildirilmistir (68,89,113). Cinsiyet farkliliklari, bireylerin fiziksel aktivite
durumlari, yapilan egzersizin tiirii-siiresi, kullanilan o6l¢eklerin farkliliklar1 goz
Online alindiginda degisik sonuglarin bildirilmesi beklenen bir sonug¢ olarak
diistiniilmektedir. Potansiyel cinsiyet farkliliklarinin yan sira, egzersizin tiiriine gore
degisik sonuglar bildirilmistir. Ornegin direnc egzersizi yiiksek yagl besinlere karsi
“’sevme’’ yanitinda azalma ile iligkilendirilirken, aerobik egzersiz igin tersi etkiler
bildirilmistir (58). Bu nedenle egzersiz ve besin hedonikleri arasindaki olasi

etkilesimi anlamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.

5.3. Futbolcularin Besin Giicii Ol¢egi (BGO) ile Beslenme Aliskanliklar
Arasindaki Tliski

Bu aragtirmada, bireylerin beslenme aligkanliklarinin belirlenebilmesi i¢in
ana ve ara O0g8iin tliketimleri ve aliskanliklar1 hakkinda bilgi alinmistir. Bulgular
degerlendirildiginde, futbolcu grubunda diizenli kahvalti aligkanliginin %88 oldugu
goriilmiistiir. En fazla atlanan 6giiniin %12 ile kahvalti1 oldugu ve bunun nedeninin
gec kalkma ve yemek istememe oldugu saptanmistir. Bu nedenlerin bildirilmesinde
yorgunlugun etkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Sedanter grupta ise diizenli kahvalti

alisgkanliginin %76 oldugu goriiliirken, en fazla atlanan 6gliniin %24 ile kahvalti
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oldugu goriilmiistiir. Nedeni olarak futbolcu grubunda oldugu gibi ge¢ kalkma ve
yemek istememe gosterilmistir. Bu ¢alismada diizenli ana 6giin tiiketim aligkanliklari
ile BGO puani ve alt grup puanlari arasindaki iliski degerlendirildiginde, diizenli
kahvalt1 aliskanlig1 ile BGO toplam puani arasinda futbolcu grubunda negatif iliski
gortiliirken (p<0.05) sedanter grupta pozitif iliski saptanmistir. Diizenli 6gle yemegi
ile BGO toplam puan iliskisinde ise kahvalti aligkanligmin tersi olarak; futbolcu
grubunda pozitif iligki, sedanter grupta negatif iliski saptanmistir. Ara 6giin tiikketme
aliskanhiginin  BGO toplam puani ile iliskisi degerlendirildiginde, kahvalti
aligkanliginda oldugu gibi futbolcu grubunda negatif iliski, sedanter grupta pozitif
iliski saptanmis ancak istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Bu durum
besinlerin hedonik etkilerinin, ara 6giin tiikketme aligkanlig1 olan sporcular tizerindeki
etkisinin diisiik oldugunu gostermektedir. Bu sonuglara bakildigi; besinlerin, diizenli
ana ve ara ogin tiketme aligkanligi olan bireyler iizerindeki etkisinin geliskili

sonuglar gosterdigi goriilebilmektedir.

Hayzaran’in arastirmasinda (12), BGO puani ve besin bulunabilirligi alt grup
puani ile ara 6giin tikketim siklig1 arasinda bu arastirmadaki bulgularin tersi olarak
pozitif bir korelasyon bildirilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu
durum, besinlerin daha sik ara 6giin tiikketen Ogrenciler iizerindeki etki giicliniin
yiiksek oldugunu gosterir seklinde yorumlanmistir. Ayrica, 6glin atlama durumuna
bazen cevabi veren dgrencilerin BGO alt gruplarindan besin mevcudiyeti puani ve
besinin tadina bakilmasi puan1 6giin atlamayanlara gére anlamli sekilde daha ytiksek

bulunmustur.

5.4. Futbolcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlari

Futbolun fizyolojisi diisiiniildiigiinde, genetik ve antrenman etmenlerinin
yaninda beslenme, performansi etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir (119).
Diizenli egzersiz tiim spor dallarindaki sporcular i¢in ekstra besin ihtiyacina neden
olmakla birlikte toplam enerji harcamasi da yapilan egzersizin siddeti ile ayn1 oranda

artmaktadir. Spor fizyolojisinin temelleri 1s18inda sporcular i¢in 6zel makro ve
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mikro besin ogeleri ihtiyaglar1 belirlenmistir (120). Fakat bu Onerilerin pratikte

uygulanip uygulanmadigina ait veriler oldukg¢a sinirlidir (119).

Bu ¢alismada futbolcularin giinliik enerji tliketimlerinin aktif déonem ig¢in
2338.2+528.5 ve inaktif donem i¢in 2509.0+553.7 kkal oldugu saptanmistir. Makro
besin 6gelerinin diyetteki dagilimlar degerlendirildiginde; futbolcularin aktif donemi
icin, karbonhidrat tiiketimleri giinlik ortalama 217.9+86.9 g ile toplam enerjinin
%37.6+10.4 ‘U, protein tiketimleri glinlik ortalama 113.5+40.8 ¢ ile toplam
enerjinin %19.945.7’si ve yag tiiketimleri glinliikk ortalama 110.3+25.4 g ile toplam
enerjinin %42.5+7.3 i olarak saptanmustir. Inaktif dénemlerinde ise, karbonhidrat
tilketimleri giinliik ortalama 250.8+70.2 g ile toplam enerjinin %40.9+9.0 ‘u, protein
tilketimleri giinliik ortalama 113.8+35.6 g ile toplam enerjinin %18.9+5.6’s1 ve yag
tiketimleri gilinliik ortalama 107.1+24.9 g ile toplam enerjinin %38.5+6.2 ’si olarak
saptanmigtir. Bu bulgular 1s18inda, fiziksel aktivite degerlerine gore giinliik enerji
ihtiyaglari hesaplanan futbolcularin, her iki dénemde de almalar1 gereken enerjiye
gore yetersiz enerji aldiklar1 saptanmistir. Ayrica, sporcularin diyetlerindeki makro
bilesenlerin dagilimlarinin dengesiz oldugu gozlemlenmistir. Yag igerigi yiiksek
gidalar daha sik tiiketilirken, karbonhidrat alimlar1 ve dolayisi ile toplam enerji alimi

Oneril