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OZET
SIKLET SPORCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARININ VE YEME
TUTUMLARININ DUYGU DURUMLARINA ETKISI
Amag: Sporda beslenme, sporcunun sportif performansi yaninda beden ve ruh saghifini
da etkilemesi yoniinden Gnemlidir. Calismamizin amaci; sporcularin  beslenme
davranislarinin, duygu durumlarini nasil etkilediginin aragtirilmasidir.
Materyal ve Metot: Arastirma, 2013-2014 yilinda, Tirkiye Biiyiik Erkekler (TBE)
Greko-Romen Stil Giires Milli Takim Hazirhk Kampina (MTHK) katilan 33 giiresci,
TBE Serbest Stil Giires MTHK katilan 18 giires¢i ve TBE Judo MTHK katilan 9
judocu olmak iizere toplam 60 sporcu iizerinde gergeklestirilmistir. Sporcularin, anket
formu ile demografik ozellikleri, antropometrik dlgiimleri, besin tiketim sikliklart ve 3
giinliik besin tiiketimlerine iliskin bilgileri alinmis, yeme tutum testi (YTT) ve
depresyon, anksiyete, stres Olgegi (DSAO-42) kullanilmigtir. Verilerin istatistiksel
degerlendirilmesinde; ~ Student-t testi, Mann Whitney U testi, ki-kare testi ve
parametreler arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Pearson korelasyon katsayisi ile
Spearman’s rho korelasyon testi kullantlmistir.  Gruplar  arasi farkliliklar
degerlendirmek icin Anavo testi ile Kruskal Wallis, ortalamalar arasi farkliliklari ise
Tukey testi ile yapilmistir.
Bulgular: Greko-romen stil giiresgiler ile serbest stil giiresgiler arasinda YTT puanlari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmus olup, greko-romen stil giiresgilerin
YTT puanlarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p<0,05). YTT ile depresyon ve
anksiyete, puanlari arasinda ayni ydnde, anlamli bir iligki saptanmustir (p<0,05). Stres
puant normalin {izerinde olan sporcularm, ortalama karbonhidrat alimlari, stres puani
normal olan gruba gore anlamli olarak daha yiiksek bulunmugtur (p<0,05).
Sonug: Siklet sporcularin da viicut agirhigy, performans tizerine dnemli Slgiide etkilidir.
Sagliksiz diyetler sporcunun bir yandan beslenmesini bozarken difer yandan, duygu
durumlarini da olumsuz olarak etkilemektedir. Gerek beslenme, dengesizligi gerekse
olumsuz duygu durumundaki dengesizlik sporcularin hem genel saghgmi hem de sportif
basarisini olumsuz olarak etkileyebilecegi soylenebilir.
Anahtar kelimeler: Beslenme; Duygu Durumu; Giires; Judo
Deniz Ozge YUCELOGLU KESKIN, Doktora Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Haziran-2015



ABSTRACT
THE EFFECTS OF NUTRITION HABITS AND EATING ATTITUDES OF
WEIGHT-CLASS ATHLETES ON MOOD STATES
Aim: Nutrition is an essential ingredient in sports not only for the sportive performance
but also for physical and mental health. In this study, we aimed to examine the effect of
nutrition habits of sportsmen on their mood states.
Material and Method: This study was conducted from 2013 to 2014 on a total of 60
sportsmen, including 33 wrestlers who participated the Preliminary Camp for Men’s
PCM Greco-Roman Wrestling National Team; 18 wrestlers who participated the PCM
Free Style National Team and 9 judoists who participated the PCM National Team.
During the camp, data on the demographic features, anthropometric measurements, food
consumption frequencies and 3-day-food consumption were collected using surveys. In
addition, nutrition attitude test and depression, anxiety, stress scale were applied.
Student- t test and Mann Whitney U test were used to evaluate the data statistically.
Furthermore, Pearson correlation coefficient test and Spearman’s rho correlation test
were used to detect the relationships between the parametres. In order to evaluate the
differences among the groups, Anavo test,Kruskal Wallis tests were used while Tukey
multiple comparison test was used to examine the differences among the mean values.
Results: There was a statistically significant difference between greco-roman wrestlers
and free-style wrestlers with respect to nutrition attitude test scores. The nutrition
attitude scores of the greco-roman wrestlers were higher (p<0.05). There was also a
statistically significant relationship between nutrition attitude and, depression and
anxiety scores (p<0.05). The mean carbohydrate intake of sportsmen who had higher
stress scores was significantly higher than those who had normal stress scores (p<0.05).
Conclusion: The weights of weight-class athletes has a great effect on their
performance. Unhealthy diet not only disrupts the nutrition of the sportsmen but also
has a negative impact on the mood state of them. It can be argued that both unbalanced
nutrition and negative mood state affect the general health and sportive success of the
sportsmen.
Key Words: Judo; Mood State; Nutrition; Wrestling
Deniz Ozge YUCELOGLU KESKIN, Ph. D. Thesis
Ondokuz Mayis University -Samsun, June-2013
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1.GIRIS

Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik agidan saghgmi geligtiren, sosyal
davranislarimi diizenleyen, zihinsel ve motorik belli bir diizeye getiren, biyolojik,
pedagojik ve sosyal bir olgudur (Yetim, 2011).

Giires; iki sporcunun ya da iki insanin belirli boyuttaki minder lizerinde; arag
kullanmaksizin FILA (Fédération Internationale des Luttes Associées) kurallarina
uygun bicimde teknik beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak birbirlerine isttinliik
kurma miicadelesidir (Bodur, 1995). Giires, Tiirkiye’nin en bagarih milli spor
branslarinin baginda gelmektedir (Karatas, 1996).

Giires uluslararast yarigmalarda serbest ve grekoromen olarak adlandirilan iki
farkli stilde yapilir (Gokdemir, 2000).

Judonun kelime anlami, JU: yumusakhk, esneklik, kibarlik, nezaket, geviklik,
DO: Yol, prensip, diisiince, disiplin anlamlarmna gelir. Bu nedenle judo pratikleri sadece
fiziksel gelisimi degil ayn1 zamanda psikolojik olgunluga da katkida bulunur. Felsefesi
nedeniyle, judo ozellikle bireylerin yonlendirme saldirganlik ya da hayal kiriklig1 ve
toplumsal agidan daha uyumlu olmasina yardimer olmak igin etkili olmaktadir (Demiral,
2010). Judo son yillarda, diinya ve iilkemizde giderek ilgi duyulan bir spor brangi
haline gelmistir.

insan sagligi; genetik, beslenme, iklim ve gevre kosullari gibi birgok etmenin
etkisi altindadir. Beslenme, insan sagligini etkileyen gevresel faktorlerin baginda gelir
(Ersoy, 1996).

Beslenme; viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin devamlih@i igin gereken
enerjiyi karsilamak, saghgimizi korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi saglamak,
antrenmana uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak icin
temel besin dgeleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve
suyun gereksinmeye uygun miktarlarda ve dengeli bir gekilde tiiketilmesi olarak
tanimlanabilir (Zorba, 2001).

Sporcu beslenmesindeki amag sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor gesidine gore antrenman ve miisabaka dénemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasidir (Giines,

2009).



Beslenmesi diizenli olmayan, sagligi bozulmus bir sporcudan yiiksek
performans beklemek imkansizdir (Pehlivan, 2005).

Beslenme, kilo kontroliiniin 6n planda oldugu siklet sporlarinda ayri bir 6nem
kazanmaktadir, Elit seviyedeki siklet sporcularin en énemli amaci istikrarli bir bagart
grafigi ¢izmektir. Bunun yarattit yogun psikolojik baski zaman zaman sporcularin
kaldiramayacagi biiyiik bir yiik haline gelebilmektir. Bir yandan performans kaygiss
diger yandan siklete uygun kiloya ulasma stresi sporculari Kisa siirede olumsuz
beslenme davranislarina siiriikleyebilmektedir.

Bu yogun stresin daha az yagamak i¢in, sporcularin sezon dncesinde kilolarina
dikkat etmeleri ve miisabakalardan en az 8-10 hafta 6nce kilo sorunlarini ¢éziimlemeye
calismalar1 gerekmektedir. Miisabakaya 4 hafta kala ise, bu kilo sorunlarmi biiyiik
oranda halletmis olmalalar1 gerekmektedir. Ciinkii miisabakanin hemen dncesinde kilo
vermek sporcunun performansini dnemli lgiide etkiler. Kisa siirede olusacak kayiplar,
stvi ve elektrolit kaybindan ileri gelecek glikojen depolarmin bogalmasina neden
olacaktir. Glikojen depolarinda yeniden doygunlugun saglanabilmesi igin en az 24-48
saatlik bir siirenin ge¢mesi gerekmektedir (Sahin, 2000).

Sporcularda agirlik kaybetmeye ybnelik gabalarin asil amaci, aym agirlik
sinifinda agirlik kaybetmemis rakiplerine tistlin gelmek ve giig avantaji saglayabilmektir
(Timpmann ve ark., 2008).

Literatiirde; kisa siire de kilo kaybetmenin sporcularin performansint olumsuz
yonde etkiledigini ortaya koyan ¢ok sayida ¢alisma oldugu tespit edilmistir (Tipton ve
Tcheng 1970; Sten ve Brownell, 1990; Webster ve ark., 1990; Marquart ve Sobal,
1994; Rankin ve ark., 1996; Eroglu, 2002; Oopik, ve ark., 2002; Umeda ve ark., 2004).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saghigi ‘‘sadece hastalik ya da sakatlik olmama
durumu degil, ayni zamanda fiziksel, mental ve sosyal agidan iyi olma hali’’ olarak
aciklar (wwy.who.int/ent). Bu goriisten yola ¢ikarak, sporcunun ruh halinin iyi olmasi,
en az fizyolojik durumunun iyi olmasi kadar performans tizerine etkilidir.

Kisa siirede ve hizli kilo kaybi; miicadele sporlarinda, mag sirasinda sporcuda
dfke, saldirganlik ile birlikte karar verme kapasitesini olumsuz etkileyebilmekte ve ayni
zamanda kontrol eksikligine de neden olabilmektedir (Oppliger ve ark.', 2006).

Amerika Psikiyatri Birligi’nin (APA), Zihinsel Bozukluklarin Tamsal ve
Sayimsal El Kitabina (DSM-V, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-



V, 2014) gore; yeme bozukluklar: (YB); anoreksiya nevroza (AN), bulimiya nevroza
(BN) ve diger yeme bozukluklarini igermektedir (APA, 2014). Yetigkinlerin yeme
aliskanliklari, ailevi sorunlar, diisiik 6zsaygi, kilo alig ve yiyecekler ile olan alaka gibi
cesitli faktorlerden etkilendigi birgok kaynakta rapor edilmistir (Kugu ve ark., 2002;
Celikel ve ark., 2008). Yeme aligkanhiklari, viicut sekli ile ilgili kaygilar, sosyal
anksiyete, depresyon ve beden Kkitle indeksi (BKI) arasinda anlamli iligkiler
gozlemlenmistir (Liao ve ark., 2011).

Viicut goriintimleri ile ilgili sorunlari olan gengler, beslenme, diyet ve kilo
verme gibi konulara daha fazla dikkat etmektedir. Depresyon, anksiyete ve diisiik
dzsaygl gibi patolojik bozukluklarm, YB eslik ettigi ortaya konmusgtur (Ozenoglu ve
ark., 2013; Erol ve ark., 2002)

Literatiirde beslenme aligkanliklar, duygu durumlart ve yeme tutumlari
arasindaki iliskiyi birlikte ele alan c¢alisma sayisi oldukga azdir. Bu nedenle
calismamizda, sporcularin beslenme durumlarn ve gesitli besin 6gesi tiiketimlerinin,

yeme tutumu ve duygu durumlari iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giiresin Tanmimi ve Tarihi

Giires, insanoglunun Ustiinliik kurma ve hayatta kalma miicadelesi olarak
dogmus ve gelismistir. Sonrasinda insanoglu tarafindan fiziksel miicadelede en etkin
metot olarak kullanilmaya baslanmistur (Toschi, 2010).

Giiresin bir savunma teknigi olarak degil de spor olarak stirdiiriilmesi ise M.O. 7
veya 8. yiizyila dayanmaktadir. Bu gegisi saglayan uygarlik olan eski Yunan’da giires
en gozde sporlar arasinda yer almistir. Cimnastik egitiminin bir pargast ve besli
yarismalarin en dnemli kismim olusturmustur. Giiresgiler, Palaestra denilen yumugak
toprakli veya kum dosenmis bir alanda viicutlarina yag ve ince kum siirerek giirese
cikarlardi. Rakipler kura ile belirlenir ve birinin, diismeden rakibini ii¢ defa yere
savurmasi ve sirtini yere getirmesi suretiyle sonuglanirdi. Tek olarak yarigmast yapilan
giires, esas itibariyle pentatlonun (Eski Yunanlilarin gelistirdikleri, biittin ¢aglarin en
mitkemmel bilesik yarismasi olarak bilinen, kisa kosu, uzun atlama, disk atma, cirit
atma ve giiresten meydana gelen besli yarismadir. Bu bes yarismanin aynt giinde iist
iiste yapilmasy; giig, dayanikhihk, hiz, beceri gibi unsurlarin hepsinin bir arada
bulunmasini ve bireyin fiziksel ve fizyolojik bakimdan {istiinliigiini zorunlu
kilmaktadir) sonuncu yarigmasi olarak en onemli bsliimiinii olusturmaktadur (Alpman,
2001).

Osmanli doneminde, giires iki stilde yapilirdi. Anadolu’da “karakucak”,
Rumeli’de “yagli giires”. Tiirklerin karakucak giiresi Avrupalilarin serbest giires stili ile
benzerdir. Serbest giires stili ortagagda Tiirk Akincilarr’nin [svigre ve Fransa iclerine
kadar girmeleri sonucu yayilmig ve yerlesmis olmasi ihtimali biiyiiktiir, Yagh giiresinde
Trakya ve Balkanlardan yayildig1 bilinmektedir (Can, 1991).

Tiirkler giiresi sadece spor formati olarak degil, bir kiiltiirel deger olarak
gbrmiislerdir. Glireggiye de bir spor formatini yerine getiren insan olmanin Stesinde,
birgok erdemlilik ve kahramanliklari tizerinde barindiran Srgiitsel ve drnek kisilik olarak
bakilmustir. Boylece ideallerindeki nitelikli insan yetistirebilme tatmin tarzlarmni,
giiresci/pehlivan sifatinda toplayabilmiglerdir (Tiirkmen ve Demirhan, 2013).

Ulkemizde, Cumhuriyetin ilanindan sonra, 1923’te, Ahmet Fetgeri’nin
baskanhginda, Tirkiye Giires Federasyonu kurulmus ve Macaristan’dan Raul Peter,

Finlandiya’dan Onni Pellinen Greko-Romen antrendril olarak iilkemize getirilmis ve



genclerimiz calistirilmaya baglanmistir. Giiresgilerimiz, modern giiresteki uluslararasi
ilk miisabakaya, 1924°te yapilan Paris Olimpiyatlar’'nda katimiglardir (Gokdemir,
2000).

2.1.1. Giires Cegsitleri

a. Geleneksel Giiresler

-Aba Giiresi: Giires sporunun tarihine bakildiginda, en eski giires tiirii olarak
“Aba Giiresi”> goriilmektedir. Aba giiresi, diinyada giysilerle yapilan ilk giires
tiirlerindendir. Orta Asya’da miicadele ve askeri egitim araci olarak yapilan giires sporu
M.O. 4 yy’da Tirk topluluklarinca Cinli’lere &gretilmistir. Hatta Uzakdogu yakin
bogusma sporlarindan olan judo, Aba Giiresi’nin biraz degistirilerek modernize edilmis
seklidir (www.gelenelselfed.gov.tr, 2015).

-Salvar Giiresi: Adm kiyafetinden alan, Tink milletinin gelenck ve
goreneklerine ait degerler tasiyan, folklorik, kiiltiirel ve milli giysili bir giires tiiriidiir.
Karakucak giiresin bir tiir{i olan salvar giiresinde genis ve saglam salvar giyer, Ustleri ve
ayaklari ¢iplak olarak giiresirler (Isler ve Alpay, 2003).

- Karakuecak Giires: Tiirk giires stillerinden kargilasma ve rakibini tugla yere
serme esasina dayanan giires tarzinin adidir. Cayirda yapilir, oyunlar serttir. Ayaga kalin
bezden yapilan pipit giyilir. Giireggiler yaslarina boylarina ve giiglerine gore giiresirler.
Giires davul-zurna esliginde yapilir (Ilgin, 1996).

-Yagh Giires: Yunanhlardan gecen; Alaturka giires de denilen yaBl giires,
tamamen Tiirklerin giiresidir. Ozel bir giires ¢esididir. Manda derisinde yapilan bir
‘kispet’le giiresilir. Cazgirin duastyla baglar, viicut yaglanir, yag baga dokiiliir ve
giirestikge her tarafa yayilir. Cayir-gimende; davul-zurna esliginde yapilir. Gobek giines
gordiigiinde miisabaka biter (Ilgin, 1996).

b. Olimpik Giiresler

-Serbest Stil: Giirescinin rakibinin ayaklar1 dahil viicudun biitiin boliimlerine
oyun tatbik ettigi bir stildir (Ilgin, 1996).

- Greko-romen Stil: Bu stilde, rakibin sadece belden yukari kismina oyun
tatbiki yapabilir. Ayaklari ile oyun tatbiki yapamazlar. Bu stil Avrupa iilkelerinde
yaygindir ([1gin, 1996).



2.2. Judo’nun Tanmmi ve Tarihsel Gelisimi

Judo Orta Asya Kokenli bir miicadele ve mental sistemi olarak Bozkir
Medeniyeti’nin karakteristik 6zelliklerini tasimaktadir. Silah ve kaba kuvvetten
arindirilmis bu spor zihni olarak; pratik zekdya, siiratli intikale, muhakeme giiciine,
cabuk karar verme yetenegine, fiziki olarak da biitiin viicut giiciiniin dengeli ve hedef
alinan noktaya yansitilmasina dayanan bir miicadele sanatidir (Demir, 1991)

1882 yilinda Japon Jigoro KANO, geleneksel savas sanati olan jiu-jiutsu“dan
insana zarar veren teknikleri ayiklayarak judo sporunu olusturmustur. Zamanla bugiinkii
formuna gelen judo sporunda, judo sporcularina judoka, giyilen kiyafete de judogi denir
(Ishikawa ve Draeger, 1999).

Judo 6greniminde ulasilan basari derecesi, bele baglanan kusagin rengiyle
belirtilir. Ustalasana kadar alt1 derece vardir. Yeni baslayandan ustaya dogru kusaklarin
renkleri beyaz, san, turuncu, yesil, mavi ve kahverengidir. Bundan sonra ustalik belirtisi
olan siyah kusak gelir. Siyah kugagm iizerindeki ustalik derecelerine “*dan’* ad1 verilir.
ilk 5 dan siyah kusak takilir. 6, 7, 8. danlar da kirmizi beyaz seritli kemer takilir, Daha
sonra ise 9 ve 10. dan’larda kirmizi kemer takilir (www.judo.gov.tr, 2015)

Judo miisabakasi, iki sporcunun aymi amag dogrultusunda, siire dolmadan
once rakibini yere atmak ya da yerdeyken kontrol etmek igin, viicut viicuda
miicadeleyle olusan dongiisel olmayan, yiiksek siddetli, aralikh fiziksel —efordur
(Hernandez-Garcia ve ark., 2009).

Judo pratikleri sézde sadece fiziksel gelisimi degil ayni zamanda psikolojik
olgunluga da katkida bulunur. Felsefesi nedeniyle, judo ozellikle bireylerin yénlendirme
saldirganlik ya da hayal kinkhigi ve toplumsal agidan daha uyumlu olmasia yardimel
olmak i¢in etkili olmaktadir (Matsumoto, 2004).

Judo bransy, ilk defa 1964 yilinda olimpiyat oyunlarinda yer aldi. 1966 yilinda
ise Judo, Tiirkiye’de bagimsiz bir federasyon oldu. Judo Federasyonu'nun kurulmasinin
ardindan ilk baskanliga da Hakki Isigollii atandi ve 1967'de ilk Tiirkiye Sampiyonasi
diizenlendi (Celik, 2010).

2.3. Beslenme ve Spor Beslenmesi

Beslenmeyi, viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini
karstlamak, saghgmizi korumak, fiziksel bilyiime ve gelismeyi miimkiin kilmak,

antrenmana uyum saglayabilmek ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak igin



temel besin dgeleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve
suyun dengeli sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanabiliriz (Zorba, 2001).

Spor ise, giintimiiz de, bilimsel ¢aligmalar 151ginda teknolojik imkanlar1 yogun
sckilde kullanan ayni zamanda, vizyon igerisinde diinyada bir ¢ok kesime hitap eden
sektor haline gelmistir. Bu isleyis ve akig igerisinde diistiniildiigiinde branglar arasi
teknik, taktik ve antrenman ydntemleri agisindan performans artigina katki saglayacak
bilim dallariyla etkilesim ierisinde olmak kaginilmaz bir gercektir (Bostanci, 2009).

Sporda basari gok onemlidir, basariya ise hizhi ve kolay ulagilamaz. Basarinin
temel etmenlerden biri de hi¢ kuskusuz beslenmedir. Ozellikle de elit seviyedeki
sporcular beslenmeleri ile yakindan ilgilenmektedir (Ersoy, 2004). Beslenmesi diizgiin
olmayan, saghgi bozulmus bir sporcudan yiiksek performans beklemenin imkénsiz
oldugunu séylemekte kuskusuz bir gergektir (Pehlivan, 2005).

Beslenme yoniinden risk altinda bulunan sporcular;

- Siklet sporu yapan sporcular (giires, boks, judo, tackwondo..

- Dayaniklilik sporu yapan sporcular (bisiklet, uzun mesafe kosu, kayak..

- Ozellikle beslenme bilgisi ve yemek hazirlama becerisi yetersiz olan, yalniz yagayan
sporcular,

- Kotii beslenme aliskanhigina sahip olan sporcular,

- Diizenli olarak kamp ve yarigmalara katilan sporcular,

- Ekonomik diizeyi diisiik olan sporcular,

- Calisan, okuyan, antrenman yapan ve bu nedenlerle smirli zamana sahip sporcular,
- Ozel diyet uygulayan sporcular (diyabet, agirlik kazanma ve kaybetme, vejeteryan,
- Cimnastik, buz pateni gibi estetik sporlar1 yapanlardir (Ersoy, 2011).

2.3.1. Enerji Metabolizmasi ve Geréksinimi

Besinler yendikten sonra sindirim kanalinda kiigiik yapitaglarina ayrilir. Bu
yapitaglart kana emilerek viicudun tiim dokularina tasinirlar. Burada bir yanda
solunumla alman oksijen varhiginda yanip enetji olustururlar. Diger yandan kiigiik
parcalanarak birleserek yeni dokular ve savunma hiicreleri olusur ve eskiyen dokular
yenilenir (Baysal, 2007).

Viicut organlarmm galisabilmesi ve giinlilk yasamm devam edebilmesi icin
enerji gereklidir. Birimi kilokalori (kcal) olan enerji besin 8gelerinden karsilanir. Alinan

yiyeceklerden enerji olusumu ve harcanmasi ‘‘metabolizma® olarak adlandirihir. Enetji



gereksinimi yas, cinsiyet, viicut bilesimi gibi gesitli etmenlere bagli olarak kisisel
farkliliklar gosterir (Paker, 1998).

Organizmada aerobik ve anaerobik olmak iizere iki cesit enerji sistemi
bulunmaktadir.

a. Aerobik yolla enerji olusumu: Aerobik sistemle, O varh@inda
karbonhidrat, yag ve proteinlerin yakilmasi sonucu ATP sentezlenmektedir. En ytiksek
kapasiteye sahip olan bu enerji sistemi; uzun siireli, diisiik siddetteki egzersizler
siiresince drnedin; maraton, kayak, futbol gibi sporlarda temel enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir (Ersoy, 2011).

b. Anaerobik Enerji Sistemi: En ¢abuk harekete gegen enerji sistemidir. CP
ve glikojen oksijensiz ortamda yikilarak enerji saglanmaktadir. Alaktik ve LA olmak
tizere ikiye ayrilir.

- Alaktik Anaerobik Sistem (ATP-CP): Oksijensiz ortamda kas
kasilmas: i¢indncelikle az miktarda da olsa kasta depo edilmis olan ATP ve CP
kullanilmaktadir. Bu molekiiller kisa siirede gok yiiksek enerji agida ¢ikarma giiciine
sahiptir. Yiiksek siddetteki (8-10 sn. siiren), kisa siireli cforlarda organizmanin temel
enerji kaynagini olusturmaktadir. Ornegin 100 m. kosu, halter, disk atma, 25 m. yiizme.

- Laktik Anaerobik Sistem (L.A): Alaktik sistemden elde edilen
enerjinin hizla tilkenmesi nedeniyle organizmada 8-10 sn. ile birka¢ dakika siiren
eforlarda (200-400m., 800 m. kosular, 100 m. yiizme vb.) gereksinim duyulan enetjinin
bilyiik bir kismi glikojenin oksijensiz ortamda yakilmasi (glikoliz) ile saglanmaktadr.
Bu sistemin en biiyilk dezavantajlarindan biri, glikoliz sonucu {iretilen laktik asidin kas
ve kanda birikerek yorgunluga neden olmasidir. Egzersiz sirasinda bu 3 sistem de, ATP
iiretimine katkida bulunmaktadir. Fakat hangi sistemin daha onemli rol oynayacagi
egzersizin tiiriine baghdir (Ersoy, 2011).

2.3.2. Giires ve Judoda Kullanilan Enerji Sistemleri

Giires, ozellikle patlayict kuvvet gerektiren bir spor dalidir (Giinay ve Cicioglu,
2001). Anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildigs, stirat, kuvvet, ¢abukluk,
esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler dayamkllik, koordinasyon gibi faktdrlerin
performans etkiledigi bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Calusen, 1977).

Giireste en gok kullanilan enerji sisteminin ATP-CP-LA sistemi oldugu

belirtilmektedir. Soyle ki % 90 enerji ATP-CP-LA sisteminden, % 10 enerji LA-O2



(laktik asit oksijen) sisteminden gelmektedir. Goriildiigi gibi giireste gerek anaerobik
alaktasit gerek anacrobik laktik asit mekanizmanin payi gok yiiksektir. Laktik asit
anaerobik ve aerobik yol ancak toplam enerjinin % 10’nunu olusturmaktadir
(Gokdemir, 2000).

Judo sporu da, temel motorik 6zelliklerin (kuvvet, siirat, dayanklilik, esneklik,
denge) tiimiiniin bir arada bulunmasim gercktiren bir spor dalidir (Acikada ve Ergen,
1990). Judocular, kisa siireli ani hareketler diginda mag siiresince siirekli olarak
savunma ve atak yapmak durumundadirlar. Bu nedenden dolay: bu judocu kisa siirede
biiylik miktarda enerjiye ihtiyag duyar. Judo da anaerobik enerjinin diginda aerobik
enerjiye de ihtiyag duyulmaktadir (Jakson ve ark., 1995).

2.3.3. Sporcularm Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Sedanter bir insanin giinliik enerji gereksinimi ortalama 2000-2500 kcal’dur.
Ancak giin boyunca yapilan caligmanin  yogun olmasi, uzun slirmesi  enetji
harcamasinda da artisa neden olur. Miicadele sporlarindan giires, judo, karate, boks gibi
spor branglarinda viicut agirhgi ortalama 75 kg olan bir sporcu igin giinlitk enerji
gereksinimi 5800 keal’dir (Paker, 1998).

Sporda performansin saglanmasi dengeli beslenme ile milmkiindiir. Dengeli
beslenme igin toplam enerjinin % 55-60°1 karbonhidratlardan, % 10-12’si proteinlerden,
% 25-30%u yaglardan saglanmalidir (A.D.A, 2009)

2.4. Besin Ogeleri

Ist ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve yagam
stirecini diizenleyen, viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii kimyasal maddeye
“besin dgesi” denir (Muratli, 2007).

Besinler besin dgeleri adi verilen organik ve inorganik dgelerden olugmuglardir.
Viicudun kimyasal bilesimini de meydana getiren bu dgelerin her birinin gereksinim
dlgiisinde alnip kullamimasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Yetigkin bir
bireydeki oranlari ortalama; % 59 su, % 18 protein, % 18 yag, % 4,3 mineral ve % 0,7
karbonhidrat seklindedir (Giines, 2009). Tablo 1’de viicutta enetji olusturan makro
besin dgeleri, karbonhidrat, yag ve proteinin 1 gram(g)'nin sagladig enerji miktarlar

keal cinsinden gosterilmistir.



Tablo 1. Viicutta enerji olusturan besin tgeleri ve sagladiklari enerji (Giines, 2009).

Viicutta enerji olusturan Besin (")gelcri Besin Ogeleri Kalori Oranlari (keal)
Karbonhidratlar 4
Proteinler 4
Yaglar 9

2.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen
molekiillerinden olusan organik bilesiklerdir (Pehlivan, 2005).

Karbonhidratlarin baslica gdrevi enerji olusturmaktir. Bir g karbonhidrattan
viicutta ortalama 4 kcal enerji olusur. Karbonhidratlar, asidosiz ve ketosiz gibi
durumlart onler. Karbonhidratlar cok az alinirsa veya viicutta kullanilmazsa (seker
hastahginda oldugu gibi) viicut enerjisini yag ve proteinden kargilamaya caligir. Bu
durumda kani asit yapan maddeler gereginden gok olusur. Kanin asitliginin artmasi,
viicudun ¢aligma sistemini bozar. Sindirim enzimleri tarafindan pargalanmayan
karbonhidratlar kalin bagirsaklarin calismasini artirarak zararh artik maddelerin
bagirsaklarda uzun siire kalmasin 6nler (Baysal, 2007).

Karbonhidratlar, basit ve kompleks olmak iizere iki grupta incelenir. Saglikli
beslenme ve sportif performans agisindan karbonhidratin giinliik titketiminin % 85°i
bilesik karbonhidrat igeren besinlerden (tahil iirtinleri, sebzeler ve kuru baklagiller bu
gruba girmektedir) ancak % 15°i basit karbonhidrat i¢eren besinlerden (seker ve seker
tiirevleri, seker igeren igecekler, bal, regel vb.) olusmahdir. Bilesik karbonhidratlarin
sindirimleri basit sekerlere gore daha uzun siirdiigiinden (3—4 saat) kan sekeri iizerine
olan etkileri daha yavas olmakia ve uzun siirmektedir. Basit karbonhidratlar ince
bagirsaklarda fazla bir degisiklige ugramadan 15 dakika (dk) gibi kisa bir siirede
dogrudan kana gegerler (Glines, 2009).

Karbonhidratlart yapilari geregi ii¢ grupta toplayabiliriz.

a. Monosakkaritler: Basit karbonhidratlardandir. En &nemlileri glikoz ve

frilktozdur. Kandaki seker glikozdur. Yapilarinda 6 karbon, 6 oksijen ve 12 hidrojen

10



bulunan bu sekerler sindirim sisteminde degisiklige ugramadan kana karigirlar. Baysal,
2007).

-Glikoz: Uziim sekeri de denir. Insan viicudunda serbest olarak kanda bulunur
(100 ml. kanda 70-90 mg.). Beyin dokusu ve alyuvarlar enetji yakiti olarak sadece
glikozu kullanirlar. En g¢ok iiziim ve iiziimden yapilan yiyeceklerle balda bulunur
(Giines, 2009).

-Friiktoz: Meyve sekeridir. Pekmez, iiziim, incir, dut ve % 50 oraninda balda
bulunmaktadir (Giines, 2009).

-Galaktoz : Siit sekerinin pargalanmasiyla olusur (Baysal,1997).

b.Disakkaritler: Iki monosakkaridin  birlesmesiyle —meydana gelen
disakkaritlerin en dnemlileri siitte bulunan ve siit sekeri diye adlandirilan laktoz ile
seker pancari ve seker kamigindan elde edilen sakkorozdur. Laktoz 1 molekiil galaktoz
ile 1 molekiil glikoz; sakkaroz ise 1 molekiil glikoz ve | molekil friiktozdan
olusmustur. Laktoz ve sakkaroz ince bagwsaklarda enzimler yardimiyla
monosakkaritlere ayrildiktan sonra kana karigirlar (Baysal, 2007).

-Sakkaroz: En cok seker pancarinda ve geker kamigimda bulunur.

_Laktoz: Siit sekeri ve hayvansal kaynakli bir sekerdir. Insan siitiinde de
bulunur.

-Maltoz: Malt sekeridir (Giines, 2009).

c.Polisakkaritler (Kompleks Sekerler): Bilesimine birgok monosakkarit
bulunan karbonhidratlardir. Nisasta ve nisasta olmayan diye iki grupta toplanir. Nigasta,
bugday, piring misir ve benzeri tahil tanelerinin %70-80 gibi dnemli bir kismini
olusturur (Baysal, 2007).

-Nisasta: Birgok glikoz molekiiliiniin birlesmesinden meydana gelmistir.
Bitkilerin tanelerinde tohumlarinda ve yumrularinda depo edilmis halde bulunan bir
karbonhidrattir. Bitkilerin enerji deposudur. Sindirimi agiz ve ince bagirsaklarda iki
kademeli oldugu igin daha uzun siirer. Bagusaklarda glikoza gevrilerek kullanilir
(Giines, 2009).

-Glikojen: insan ve hayvan viicudundaki karbonhidratin depolanmig seklidir.
Gerektiginde hemen kullanilabilecek yedek enerjidir. insan viicudunda 350 g. civarinda

glikojen vardir. En ¢ok karaciger ve kaslarda bulunur.

11



-Seliiloz (Posa): Bitkisel yapida yer alirlar. Giinliik diyetimiz 10-15 kadar
seliiloz icermektedir. Selillozun % 43°ii digkiyla atilmaktadir. Bagirsak hareketlerini

artirarak, bagirsagin diizenli galigmasini saglarlar (Giines, 2009.)

d. Karbonhidratlarm Sporcu Beslenmesindeki Yeri

- Egzersiz Oncesi Karbonhidrat Tiiketimi

Antrenman Sncesi yaklasik 3-4 saat dnce 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiiketimi
onerilmekte bu miktar toplam enerji ihtiyacinin yaklagik % 55-65“ine denk gelmektedir.
Antrenman sonrasi ilk yarim saat karbonhidrat tiiketimi i¢in en ideal zaman olup, 1-1,5
g/kg karbonhidratin egzersiz sonrasi en kisa zamanda titketilmesi ve dzellikle ilk 6 saat
i¢in 2 saatte bir bu uygulamanin tekrarlanmasi gereklidir (Ozdemir, 2010).

Egzersiz tncesi karbonhidrat tiiketimi karaciger glikojen depolarini yenilemeye
ve bu sekilde uzun siireli veya yogun miisabakalarda optimal kan glikoz diizeyinin
siirdiiriilmesine yardimer olmaktadir, Kisisel tercih veya psikolojik faktorler de goz
oniine alinarak miisabaka &ncesi 6giinde karbonhidrattan zengin, kolay sindirilen, az
posali yiyecek tiiketimi tavsiye edilmektedir (Jacqueline, 2004).

Karbonhidratlar, yag ve proteine gore % 4-5 oraninda daha fazla enerji kaynagi
olarak kullanilmakta ve daha az oksijen harcanmasmma neden olmaktadir. Ayrica
karbonhidrattan zengin diyet alan sporcularin normal ya da protein ve yagdan zengin
diyet alanlara gbre daha uzun siire yorulmadan ¢alisabilmektedirler (Giines, 2005).

- Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat Tiiketimi

Bir saatten fazla siiren dayanikhlik egzersizleri sirasinda karbonhidrat tiiketimi
egzersizin son basamaklarinda yeterli enerji olusumu igin gereklidir (Jeukendrup ve
Jentjens, 2000).

Karbonhidrat igeren spor igeceklerinin egzersiz sirasinda tliketimi sade su
tiiketimine gére kan glikozunun optimal diizeyde stirdiiriilmesine yardimer olmaktadir.
Tiiketilecek stvinin karbonhidrat oran1 30 dk 25-30 g olmalidir. Bu miktar her 15-20 dk
% 68 karbonhidrat igeren 1 biiyiik su bardag) suya esittir. Igecegin karbonhidrat diizeyi
% 8’den az oldugunda performansi artirmadigi, % 10°dan fazla oldugunda ise,

abdominal kramp, ishal ve bulantiya neden oldugu bilinmektedir (Harkins, 1993).
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- Egzersiz Sonras1 Karbonhidrat Tiiketimi

Bgzersiz sonrast saat bagi, egzersiz sirasinda kullamlan kas glikojeninin sadece
% 5°i yeniden sentezlenmektedir. Buna gore yogun bir egzersiz sonrasi glikojenin
yeniden sentezi igin en az 20 saate, yaklasik 600 g karbonhidrat tilketimine gerek
duyulmaktadir. Egzersizden 2 saat sonra yani gecikmig olarak karbonhidrat
tiiketildiginde kas glikojen sentezi % 66 oranindan azalmaktadir. Egzersizden 4 saat
sonra beslenildiginde toplam kas glikojen sentezi egzersizden hemen sonra beslenmeye
gbre % 45 daha yavas gergeklesmektedir (Ivy, 2001).

2.4.2. Protein

Hiicrelerin yapi tast olan proteinler amino asitlerin biraraya gelmesinden
olusmuslardir (Paker, 1998). Proteinler viicut organlarinin en kiigiik birimi olan
hiicrelerin esas yapisini  olustururlar. Calisan hiicreler zamanla yipranmaktadir.
Yipranan hiicrelerin devamli yenilenmesi bir ihtiyagtir. Hiicrelerin  yenilenmesi
hiicrelerin esas Ogesi olan proteinlerin yerine konmasiyla saglanabilir. Viicutta
proteinlerin  yapim islerinin yaninda baska gorevleri de vardir, Kirmizt kan
hiicrelerindeki oksijen tasiyan hemoglobinin bir kigi proteindir. Viicudun digtan gelen
mikroplara kars: savunmasi da protein sayesinde olur. Yine viicut tarafindan yapilan ve
besin &gelerinin kullanilmasi dolayisiyla viicut organlarinin diizenli ¢alismasint
etkileyen hormonlarin yapisi protein yapisidadir. Karbonhidrat ve yagn az almmasi
halinde protein enerji igin kullanihr. Protein kaynaklari; protein biitiin hayvansal ve
bitkisel besinlerde bulunur. Ancak besinler igerdikleri protein miktart ve kalitesi
bakimindan farkhilik gésterebilmektedir (Baysal, 2007).

Bir g protein vilcutta 4 kcal enerji olusturmaktadir. Sindirilebilirlik agisindan en
uygun olant yumurta et, siit, yumurta ve benzeri hayvansal kaynakli yiyeceklerden elde
ettiklerimizdir. Et, balik siit ve bunlarm tiirevlerinden elde edilen protein iyi kalite
protein kabul edilir. Hayvansal kaynakl proteinler elzem amino asitler agisindan yeterli
diizeydedir. Diisiik kalite protein diye siniflandirdigimnz bitkisel kaynakls proteinlerde
bazi elzem aminoasitler yetersiz bulunmakta ve sindirilmeleri de gii¢ olmaktadir
(Giines, 2005).

Yirmi gesit amino asit oldugu bilinmektedir. Bu aminoasitler yapr ve ozellik
bakimindan birbirinden farklidir. Bu aminoasitler igin viicudu tarafindan yapilabilen ve

yapilamayan diye simflandirlirlar, Viicut kendisinin yapamadigi aminoasitleri digaridan
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almak zorundadir. Bu agidan insan viicudu tarafindan yapilamayan aminoasitlere
““clzem”, yapilanlara ise “elzem olmayan’’ aminoasitler diyebiliriz. Viicut
proteinlerinin (dokularin, hemoglobinin, enzim ve hormonlarin) yapilabilmesi i¢in
hepsinin ayni anda yeterli miktarda bulunmasi gerekmektedir. Insan viicudunun kendi
kendine yapamadigi ve disardan hazir olarak almak zorunda oldugu aminoasitler 8
tanedir. Bunlar triptofan, treonin, izoldysin, metionin, lizin, metionin, fenilalanin ve
valin diye adlandirtlir (Baysal, 2007).
a. Proteinin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Hafif siddette egzersizde protein gereksinim miktari giinliik 0.8-1,0 g/kg, orta
siddette egzersizde protein gereksinim miktart giinlik 1-1,5 g/kg, agw egzersizde
protein gereksinim miktari 1,5-2 g/kg kadar olup, sporcu kas kiitlesinde artig
hedeflediginde yani ok agir egzersiz durumlarinda bu gereksinim kg basmma 2,2 g’a
kadar yiikselebilmektedir (Kreider, 1999).

Yiiksek protein, gogu sporcu tarafindan kas gliclinii ve biiytimesini artirmak
ayrica yogun egzersiz sonrasi kas hasarmi azaltmak amact ile yillardur kullaniimaktadir.
Gereginden fazla alman protein, viicutta daha fazla kas gelisimine neden olmamakta,
fazlas ise viicutta yag olarak adipoz dokuda depolanmaktadir. Yiiksek miktar protein
alimmin tehlikeleri hakkinda az miktarda kanit olmasma ragmen kemik mineral kaybu,
gut hastahigi ve bsbreklerde hasara neden oldugu bilinmektedir. Ayrica protein aliminin
artirtlmas1  ile karbonhidrat ve yag alimmmn azaltilmasi sonucu olusabilecek
komplikasyonlar da goz ardi edilmemelidir (Tipton, 2011).

2.4.3. Yaglar

Yaglar iyi bir enerji kaynagidular. Aym miktardaki karbonhidrat ve
proteinlerden iki misli daha fazla kaloriye sahiptirler. Yagda eriyen vitaminlerin
(A,D,E,K) viicutta emilim ve taginmasinda 6nemli rol oynarlar. Bir g yag 9 kalori enerji
verir. Yaglar insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli olan “linoleik asit™’
viicuda alinmasini saglamaktadir. Yaglar hayati Sneme sahip organlar i¢in koruyucu yag
tabakasi olustururlar.  Deri altindaki depolart ile sogufa kargt viicut isisiin
korunmasinda etkindir (Paker, 1996).

Ancak vyaglarin enerjiye doniisiimleri sirasinda karbonhidratlara oranla daha
fazla oksijene gereksinim duydugundan, karbonhidratlardan daha verimli enerji kaynagi

degildir. Kisa ve orta stireli aktivitelerde enerji kaynadi olarak karbonhidratlardan
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yararlaniriz. Aktivitenin siiresi uzadiginda ve siddeti arttiginda karbonhidrat ve yaglar
birlikte kullanilir (Glines, 1998).

Sporcunun giinliik almasi gercken enerjinin ortalama % 25-30’unun yaglardan
saglanmasi gerekir. % 10 doymus yaglardan (tereyag, margarin), % 10 yart doymus
yaglardan (zeytin yagi), % 10 doymams yaglardan (aycicek, misirdzii) karsilanmalidir
(Paker, 1996).

a. Yaglarm Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Diyetten gelen enerjinin % 30 ve daha azi yaglardan saglandiginda giinliik
gereksinim karsilanmis olur. Yagdan zengin diyet kullanimi performansi diisiirmekte,
kas giicii ve dayanikliligmi azaltmaktadir. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince
yararlanabilmek igin karbonhidrat ve yag kullamminin dengeli olmasi gerekmektedir.
Fiziksel aktivite sirasinda kasta olusan enerjiye karbonhidrat ve yagin katilimi yapilan
aktivitenin tipi, stiresi ve siddeti, bireyin antrene durumu, kullandig: diyet ve ortamin
1sisina gore degismektedir (Giines, 1998).

2.4.4. Vitaminler

Vitaminler yasam igin gerekli olan, organizma tarafindan sentezlenemeyen ya
da smirl bir sekilde sentezlenebilen organik bilesiklerdir. Digaridan mutlaka alinmalari
gerektipi igin esansiyel besin 8geleri olarak kabul edilir (Konopka, 2000).

Vitaminler genelde suda ve yagda erime durumlarna goére iki grupta
toplanirlar. Yagda eriyenler, A, D, E, K vitaminleri, suda eriyenler ise; askorbik asit (C
vitamini), tiamin (B; vitamini), riboflavin (B2 vitamini), niasin, pridoksin, kobalamin,
pantotenik asit, folik asit ve biyotindir. Yagda eriyen vitaminler viicutta
depolanabildiklerinden diyetle her giin alinmalari gerekli degildir. Yetersizlik belirtileri
cok ge¢ ortaya ¢ikar ve fazla almmalari zararh etki gdsterebilir. Suda eriyenler ise
viicutta depolanmadiklari igin giinliik diyetle alinmalar gerekir, eger alimlarinda
eksiklik var ise belirtileri cabuk ortaya ¢ikabilir (Merdol, 2008).

a. Yagda Eriyen Vitaminler

-A vitamini: Kanda ve diger hiicrelerde bulunur. Fazlasi karacierde depo
edilir. Viicudun dis yiizeyini sindirim, solunum, iireme ve gérme organlarint distan
gelecek mikroplardan koruyan epitel hiicrelerin normal galigmasi icin gereklidir. Goziin
istk durumuna gore ayarlanmasi gerekmektedir. Ayni zamanda kemik geligimi ve lireme

icin gereklidir. A vitamini hayvansal yiyeceklerde bulunur. Iyi kaynaklari, balikyagi,
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tereyads, karaciger ve yumurta sarisidir. Bitkisel yiyeceklerde A vitaminin 6n maddesi
olan karotenler bulunur. Karotenler daha ¢ok koyu yesil yaprakli sebzeler, sart sebzeler
ve sart meyvelerde bulunur (Baysal, 2007).

-D vitamini: D vitaminin en iyi kaynagi bahk yagidir. Diger hayvansal
gidalarda az miktarda bulunabilmektedir (Baysal, 2007).

-E vitamini: Daha cok tahil, tahil iiriinleri, bitkisel yaglar, kuru baklagiller,
yesil yaprakli sebzeler ve ceviz, findik gibi sert kabuklu meyveler de bulunur (Baysal,
2007).

-K vitamini:Giinlik yiyeceklerimizde yeteri kadar bulundugu ve kalin
bagirsaklarda bakterilerce yapildig: i¢in eksikliginden ileri gelen hastaliklarmn goriilme
ihtimali diisiktiir. K vitamini kanin normal pihtilagmasini temin eden protrombin
sentezi i¢in gereklidir. K vitamini bakimindan en zengin yiyecekler; yesil yaprakli
sebzeler, taneler, siit ve et diger sebzelerde de yeteri kadar bulunur (Baysal, 2007).

b. Suda Eriyen Vitaminler

-B Vitamini Kompleksi(B1, B2, B3, Bs, Bs, B, B2, Folik asit)

B grubu vitaminler enerji liretiminde gorev aldiklarindan, tiim spor dallarmdaki
sporcularm, bu vitaminlere (tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik asit)
gereksinimleri artmaktadir. Ayrica bazi ¢alismalar, Bi, Be, Bi2 desteklerinin
performansa olumlu etkileri (anksiyeteyi azaltma, beyinde nrotransmitter fonksiyonlari
olumlu etkileme) oldugunu gostermektedir (Ersoy, 2010).

-Vitamin B (Tiamin): Ozellikle organ etleri kurubaklagiller, tahillar-yagl
tohumlar da bulunur. Karbonhidrat metabolizmasinda sinir ve sindirim sisteminde
etkendir. Yetersizliginde, sinir ve sindirim sistemi bozuklugu (beriberi hastaligr)-
istahsizlik yorgunluk eklemlerde sisme kaslarda gligstizlik gériilmektedir (Giineg 2005).

-Vitamin B2 (Riboflavin): Karaciger, bobrek, et vb., yumurta, siit ve siit
mamiilleri, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler de bulunur. Yetersizliginde deride
yaralar, gz hastaliklari, sinir sistemi hastaliklari ve anemi de goriiliir. Riboflavin 1s13a
kars: duyarlidir, yiyecekler uzun siire 1$13a maruz birakilirlarsa riboflavin miktar1 azalir.
Riboflavin suda eridiginden sebzeler pisirildikten sonra suyu atilirsa vitaminin bir kismi
kaybolur (Baysal, 2007).

-Vitamin Bs (Pridoksin): Et, siit ve tiirevleri, sakatatlar, yumurta,

kurubaklagiller, tahillar, sebzeler de bulunur. Protein ve enerji metabolizmasinda
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ctkendir. Karbonhidratlardan enerji olusumu, hemoglobin ve oksidadif enzimlerin
diizenlenmesi, sinir sisteminde ©nemli rolii vardir. Eksikliginde sinir sistemi
bozukluguna bagl konvulsiyon, deride lezyon, kansizhk goriliir (Giines, 2005).

-Vitamin B2 (Kobalamin): Aminoasitler ve niikleoprotein metabolizmasi i¢in
gereklidir. Ayrica bu vitaminin bobrek kanamalari ve karaciger hastaliklarini onleyici
bir etkisi vardir. Vitamin Bi2 yetersizligi *‘pernisiydz anemi’’ye sebep olmaktadir. Bu
anemi tiiriinde alyuvar ve akyuvar hiicrelerinin sayist ve hemoglobin miktari
azalmaktadir. Bu arada hastada sinir sistemi bozukluklari, yorgunluk ve bag agrilari
(depresyon) goriilmektedir. Vitamin Bi2 et ve mamiilleri, siit ve mamiilleri, balik,
yumurta gibi hayvansal yiyeceklerde bulunmaktadir. Bitkisel besinlerde vitamin B2
bulunmaz (Baysal, 2007).

-Folik Asit (Folat): Amino asitlerin metabolizmasi ve kan hiicrelerinin yapimi
igin gereklidir. Eksikliginde, anemi ve deride yaralar goriiliir. Folik asit bakimindan
zengin yiyecekler sunlardir. Karaciger, koyu yesil yaprakl sebzeler, taze sebzelerden
karnibahar, diger sebze ve meyveler, bobrek, etler, yumurta, siit ve tiirevleri, kuru
baklagillerdir. Yetigkin bir kimsenin giinliik folik asit gereksinimi 0,4 mg’dir (Baysal,
2007).

~Vitamin B3 (Niasin): Yetersizliginde sinir ve sindirim sistemi hastaliklari,
deride yaralar (Pellegra hastaligl) goriiliir. Niasin bakimindan zengin yiyecekler; Maya-
karaciger, bobrek, kalp, et, balik, ceviz, findik, fistik, kuru baklagiller, siit, yumurta,
bulgur. Tahillardan misir niasinden fakirdir. Ciinkii niasin i¢in 6n maddelerden biri olan
triptofan musirda yetersiz miktardadir. Yetiskin bir kimsenin giinliik gereksinimi 12-15
mg. (alan her 1000 keal igin)’dir (Baysal, 2007).

-Vitamin Bs (Biotin): Urenin meydana gelmesi, yag asitlerinin ve amino
asitlerin metabolizmasi icin gereklidir. Yiyeceklerde yetetli bulundugundan, eksikligi
pek fazla goriilmemektedir. Giinlitk gereksinimi 60 meg’dir (Baysal, 2007).

-Vitamin Bs (Pantotenik Asit): Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi
icin gereklidir. Yiyeceklerde yeteri kadar bulunmaktadir. Giinlitk gereksinimi 5 mg
kadardir. Bu vitaminin yetersizligi pek fazla rastlanmamaktadir (Baysal, 2007).

- C vitamini (Askorbik Asit): Kollajen ve diger bag dokularmn sentezi

icin gerekli bir vitamindir (Erkan, 2008).
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¢. Vitaminlerin Sporcu Beslenmesindeki Yeri
Cok sayida olmasa da bazi ¢alismalar egzersizin bazi vitaminlere olan
gereksinimini arttirmaktadir. Ancak enerji harcamasinin artmasina bagl olarak, vitamin
gereksiniminin ne kadar artmasi gerektigi bilinmemektedir. Yeterli ve dengeli beslenen

bir sporcunun ekstra vitamin kullanmasina gerek yoktur (Yildirim, 2006).

2.4.5. Mineraller

Viicutta ¢ok az miktarda bulunan inorganik bilesiklerdir. Vileut islevleri icin
genellikle vitaminlerle birlikte gereklidirler (Giinay, 1998). Her birinin farkh etkileri
olmasina karsin genel olarak viicutta kemik gelisimi, biiyime, kas kasilmasi, sinir
iletimi ve viicut su dengesinin saglanmasi gibi Snemli gorevler iistlenirler (Paker, 1996).
Tablo 2°de bazi mineral kaynaklari, fonksiyonlari, egzersizde oynadig rol, yetersizligi
ve fazlligi durumunda olusabilecek komlikasyonlar gosterilmistir. Tablo 2’de bazi
mineral kaynaklari, fonksiyonlar,, egzersizde oynadigi rol, yetersizligi ve fazllifi
durumunda olusabilecek komlikasyonlar gosterilmistir.
Tablo.2.Mineraller ve Ozellikleri (Giines, 2003)

Mineraller Kaynaklar: Fonksiyon Egzersizde  Yetersizligi Fazlahg
Rolii
Kalsiyum Siit ve tiirevleri, Kanmn Kas Biiyiime Bébrek taglari
pekmez, gilek, pthtilagma Kasilmasi Geriligi, konviilsiyonlar
kuruyemis, yesil  etmeni, sinir glikojen kemiklerde
yaprakli iletimin de yikiminda yumusama,
sebzeler, gerekli, etken rasitizm
yumurta, kemik ve
portakal limon,  diglerin
kurubaklagiller  yapitasidir
Kuruyemisler- Kemik ve Kas Biiyiime ishal
Magnezyum yagh dislerin yapt ~ kasilmasi, geriligi- sinir
tohumlar- tasidir-asit kas kas
tahillar, ve baz hiicrelerinin =~ galigmas
kurubaklagillery ~dengesindep  i¢inde glikoz ~ bozukluZuda
esil rotein metabolizma  vramsg
yaprakl sentezinde st bozuklugu
sebzeler enzim
aktivitesi
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Tablo.2’ nin devanu

Sodyum

Potasyum

Demir

Cinko

Tuz-inek
siitiibeyaz
peyniryogurt-
kuru yesil
yaprakli
sebzeler
-havug-
etyumurta
Yesil yaprakl
sebzeler-cay-
kuru
baklagil-et
kuruyemisler,
kuru meyve
patates-

pekmez

Sakatatlar-ct ve

tiirevleri-deniz

iiriinleri-

yumurtakurubak

lagil

incir
iziimpekmz
koyu yesil
yaprakli

sebzeler-kepegi

alinmanmisg
tahullar
Et-deniz
iiriinleri

siit ve tiirevleri

Asit baz
dengesisinir
uyarimi-su
dengesi-kas

calismasi

Asit Baz
dengesisinir
uyartmi su
dengesi- kas

¢alismast

Hemoglobin
yapisinda
oksijen
Tagimasimda
enerji
Metabolizma

S1

Protein
sentezindeba
Zl

enzimlerin
birlesimdedo
ku

yapiminda

Sinir
uyarilarinin
nakli-su
dengesi-kas

kastlmasi

Sinirsel
uyarilarin
nakliglikojen

depolama

Kirmizi kan
hiicreleri ile
oksijen
tagima-kas
hiicreleri
icinde
oksijen

kullaninm

Kan
hiicreleri
iginde enerji

{iretimi

Kusma —
zihin
bulanikhkka
s
yorgunlugua
grisolunum
yetersizligi
istah

Kas
yorgunlugus
olunum
yetersizligik
alp

atisinda

diizensizlik

Demir
Yetersizligi,
Anemisi
oksijen
kullanimu
yetersizligic
efeksiyonl
ara

direngsizlik

Biiyiime
geriligi-
sinir

ve
sindirim
sistemi

bozuklugu

Yiiksek
Tansiyon
viicutta
sislik

(Gdem)

Kas

zayithgLolim

Karaciger
sirozu-
pankreas

bozuklugu

Bulanti kusma
ishal-
bag agris

Ates
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2.4.6. Su
Su, insan yasaminda oksijenden sonra gelen en onemli ogedir. insan, oksijen

olmadan birkag dakika, yemek yemeden birkag hafta, susuz ise ancak birkag giin
yasayabilir. Viicuttaki, karbonhidratlar ve yagmn tiimii, proteinlerin yarisi, viicut
suyunun ise %10“unu yitirildiginde, insan yasami tehlikeye girer. Viicut suyunun % 20
oraninda eksilmesi ise dliimle sonuglanir (Baysal, 2009).

Sporcularda su gereksinmesi giinlitk alinan enerjiye gore hesaplanmakta, alman
enerjinin her bir kalorisi igin 1 mlt su tiiketilmesi snerilmektedir., Sivi alimmm yeterli
olup olmadigi idrar takibi (rengi, miktari, sikligi) yapilarak degerlendirilmeli, idrar
renginin giin boyu agik olmasi i¢in bol sivi titketilmelidir (Ivy ve Portman, 2004).

a. Swilarm Sporcular Uzerindeki Etkisi

Giires, boks, taekwondo, judo gibi dayanikhilik, kuvvet, beceri ve siirat
gerektiren spor dallarinda, sporcularin bir¢ogu normal sikletlerine inebilmek igin
viicutlarindan agirhk kaybr olarak suyu se¢mektedirler. Ozellikle miisabaka onceki
giinlerde uygulanan yontemlerden bazilari (Paker, 1998).

Sporcu saghgi igin dnerilen sivi ve 6zellikleri;

- Sporcular egzersizden 24 saat Snce yeterli besini ve siviyl almahdirlar.

- Sporcular egzersizden iki saat dnce 500 ml. sivi almalt ve fazla sivinin digart
atilmasina izin vermelidirler.

- Egzersiz sonrasi, egzersiz yaptigin her saat i¢in 3 su bardagi stvi tiiketilmeli

- Egzersizden sonra sivi alimma hemen baglanmali ve diizenli araliklarla alinmalidirlar.

- Egzersiz ncesi ve egzersiz sonrasinda alinacak sivilar, % 4—8 karbonhidrat icerebilir
(Yilmaz, 2002).

Terleme yolu ile olusan sivi kaybinn karsilanip kargilanmadigini saptamanin
en kolay yolu; idrari renk ve miktar olarak izlemektir. Eger idrar koyu ve az miktarda
ise, cok su igilmesi gerektigini, agik renk ise viicutta sivi dengesinin saglandifini
gostermektedir (Ersoy, 2011).

2.5. Miisabaka Oncesi, Miisabaka Dinemi ve Sonrasi Beslenmenin
Ozellikleri

a. Miisabaka Oncesi Beslenme

Genel bir kural olarak, miisabakadan 3-4 saat 6nce yemek yenmis olmalidir.
Eger sabah erken mag yapilacaksa sporcunun erken yatmasi, sabah erken kalkarak,

kahvalti yapmasi gerekmektedir. Sporcularin gogu genelde mag saatine yakin uykudan
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kalkmakta, kahvaltiyr yetersiz yaparak sabah magina ¢ikmaktadir. Diinya gapindaki ve
profesyonel sporcularin 10-12 saat uyudugu bildirilmektedir. Miisabaka oncesi hafta
boyunca, beslenme diizeni degistirilmemeli ve yeni degisik bir uygulama
yapilmamaldir. Psikolojik olarak yararina inanilan besinler bu &8iinde yer almalidir
(Ersoy, 2001)

Miisabakaya maksimum glikojen deposu ile baslamak igin, miisabakaya kadar
antrenmanlar azaltilip 6zellikle bilesik karbonhidratlardan olusan yiiksek karbonhidrath
diyet titketimi giderek artirilmalidir. Miisabaka oncesi giinde ise fazla yemekten
kacimlmalidir. Miisabaka giinii tost, sandvig, haslanmig patates, makarna vb. bilesik
karbonhidratlardan zengin hafif bir yemek milsabakadan en az 2-3 saat Once
tilketilmelidir. Yagl yiyeceklerden kagmilmalidir. Sindirimleri 4 saatten fazla zaman
aldid1 i¢in midede doluluk hissi yaratmaktadir. Proteinden zengin yiyeceklerden de uzak
durulmalidir. Proteinler hem enerji olusumuna katkida bulunmaz hem de dehidrasyona
neden olabilir. Yagli, acih, baharatli ve fazla posali yiyecekler de gaz ve rahatsizliga
neden olabilecegi icin bir gece dnceden azaltilmalt veya tiiketilmemelidir (Ersoy, 2001).

b. Miisabaka Diénemi Beslenme

Son hafta icerisinde segilecek besin tiirleri ozellikle dayamhkhlik gerektiren
spor dallarinda ve siklet sporlarinda dnem tagimaktadir. Siklet yarigmalarindan {i¢ giin
snece viicutta su tutucu dzellikleri bulunan, tuzlu kraker ve biskiivi, tursu, ketgap, hardal,
et suyu, patates cipsi, zeytin, konserve ve salamuralar, hazir salata ve et soslari, tulum
peynir, kasar peyniri, kakao ve kuruyemigler tiiketilmemelidir. Ayrica gastrointestinal
sistem de kalis siiresi uzun olan ve gaz yapan kizartmalar, kuru baklagiller, kuru
yemisler, kuru meyveler, acili baharatlar, ¢ig sebzeler, kabuklu meyvelerin her spor
dalinda yarismadan iki glin 6nce tiiketilmemesi gerekir (Ersoy, 2004).

c. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Miisabaka sonrasi beslenmede; éncelikli olan viicut sivi dengesinin saglanmasi,
terle kaybolan bir an dnce yerine konulmasidir. Aktiviteden bir saat sonra glikoz igeren
sivilar almmalidir. Ug saat sonra kompleks karbonhidratlardan olugan yemekler
yenilmelidir. Miisabakay1 takip eden giinlerde diyetteki karbonhidrat miktarmi artirarak
glikojen depolart tamamlanmalidir (Glinay, 1998).

Egzersiz sonrasi ilk 2 saat iginde glikojen sentezi siiratli gergeklegsmektedir. Bu

nedenle sporcularin egzersizden hemen sonra karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit
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kaybini karsilayacak yiyecek ve igecekleri tilketmesi yararlidir. Her 2 saatte bir 25 g
karbonhidrat tiiketimi, glikojen depolarindan doygunlugu saatte % 2 arttirirken, 50-225
g karbonhidrat % 5-6’ya kadar hizlandirmaktadir. Hizli toparlanma igin yaris sonrasi ilk
saatlerde 50-100 g karbonhidrat titketimi dnerilmektedir (Ersoy, 2004).

2.6. Miicadele Sporlarinda Beslenme

Fosfojen ve anaerobik sistem acil enerji ihtiyacini desteklemesine ragmen,
aerobik sistem Onemsizmis gibi gbz ardi edilmemelidir. Kaslarin toparlanmasi ve
bununla iliskilendirilen CP ve ATP depolarinin yenilenmesi aerobik sisteme baghdir.
Bu yiizden eger dayaniklilk ve giig sporculari aerobik sistemin geligtirilmesini
onemsemezlerse, toparlanma siiregleri daha uzun olacagi gibi, egzersiz sirasinda da
daha gabuk yorulacaktir (Fink ve Burgoon, 2006).

Bu spor dallarmin 6zelligi viicutta kisa siirede laktik asit birikimine neden
olmalaridir. Enerji olarak glikojen depolarindan yararlanilir. Buna ragmen bu
sporcularin proteinli besinler tiikketme egilimi oldukg¢a fazladir. Enerjinin besin 6gelerine
gore dagilimi; karbonhidratlar % 50, protein % 20, yag % 30 seklinde olmalidir. Bu
grup sporcular igin normal sikletlerinden bir iist agirliga sahip olarak antrenman yapmak
ve miisabaka esnasmda daha fazla sansa sahip olmak igin bir alt siklete inmek
yaygmdir. Bu yiizden kisa siirede hizli bir sekilde vermek istenen Kilo, viicut suyu ve
kas dokusu kaybima neden olacaktir. Terleme ya da su igmenin kisitlanmasiyla verilen
agirlik, glicii azaltmakta ve boylelikle bir alt siklette yarismanin avantaji da ortadan
kalkmaktadir (Paker, 1998).

Karbonhidrat ve protein titketimi hem egzersiz éncesi hem de sonrasinda kas
protein sentezini artirmak i¢in oldukga énemlidir (Tripton ve Wolfe, 2001).

Egzersiz programi arttirildiginda bu ekstra kalori titketimi ile desteklenmezse
kas dokusu potansiyel enerji kaynagi olarak kullanilmakta ve kilo kaybiyla
sonuglanmaktadir. Ancak egzersiz programi olmaksizin ekstradan kalori tiiketildigi
durumda bu kaloriler fazladan yag depolanmasina neden olmaktadir (Fink ve ark,,
20006).

2.7. Viicut Kompozisyonu

Sporcunun, brangina uygun fiziksel ozelliklerin arzu edilen diizeyde olmasi
gerekmektedir. Yapilan ¢aligmalar antropometrik degiskenlerin sporcunun bagarisi ve

fiziksel uygunlugunun iizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir. Fiziksel
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uygunlugun en dnemli unsurlari ise; boy uzunlugu, viicut agirlis ve viicut yad yiizdesi
gibi degiskenler gelmektedir (Kabadayi, 2005).

Son yillarda viicut kompozisyonunu belirlemede en sik kullamlan yontemlerden
biri Biyoelektrik impedans Analizi (BIA) yontemidir.

Bu yontem ile doku yataga elektrotlar aracihgi ile dedisik frekanslarda
alternatif akunlar verilir ve akimin voltajindaki diisme "impedans" olarak tespit edilir.
Elektrolitten zengin sivilar elektrik akimi igin, yag ve kemik dokusundaki minerallere
gore daha fazla direng olustururlar (Baumgartner ve ark., 1990).

Segal ve ark. (1988), yaptiklari cahsmada BIA ile yagsiz viicut agirligmmn
saptanmasimin gegerliligini gdsterdiler.

2.8. Bazal Metabolizma Hiz1
Bilim adamlar: enerjiyi is yapabilme kapasitesi olarak da tamimlamaktadir
(Giinay ve ark., 2013).

Olusan enerji ise canliligin devamini sagladigi gibi fiziksel aktiviteler iginde
harcanir. insan besinlerden olusturdugu enerjinin ¢ogunu canliligini siirdiirmek igin
kullanir. Hi¢ hareket etmeden smt fistii yattiimizda da, karacigerimiz, dolasim
sistemimiz, bosaltim sistemimiz, sinir sistemimiz g¢alisir durumdadir. Organlarm
calismasi igin enerji harcanir, Buna “’bazal metabolizma’” denir (Baysal, 2007).

Bazal metabolizma hizi (BMH) ise, viicut fonksiyonlarmm ve metabolik
faaliyetlerinin siirdiiriilmesi igin gerekli enerji tiketim miktari ve oramdir. Bu enetji,
tam istirahat halinde kalp, dolasim ve solunum fonksiyonlarmin devami; merkezi sinir
sistemi, karaciger ve bobrekler basta olmak iizere organlarda ve dokulardaki
faaliyetlerin ve fonksiyonlarin siirdiiriilmesi igin harcanan enerjidir (Sencer, 2005).

2.9. Duygu Durum Bozukluklari (Stres, Kaygi, ve Depresyon)
2.9.1.Stres

Stres kavramini ilk ortaya atan kisi Hans Selye’dir. Stresi organizmanin
degisimlere gosterdigi yaygin tepki olarak tanimlamistir. Hans Selye’nin bu tanimina
gdre stres, memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizin bedenin uyum saglamak
icin gosterdigi yaygm tepkisidir diyebiliriz (Allen ve ark., 1983).

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarmin tehdit edilmesi ve
zorlanmast ile ortaya ¢ikan bir durumdur, Tehdit ve zorlamalar kargisinda canli kendini

korumaya yonelik bir tepki zincirini harekete gegirir. Bu dzellik tehlike ile kargilaginca
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“‘savas ya da ka¢”* diye adlandirilan cevabin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlikeyle yiiz yiize
gelen canli, basa gikamayacagmna inandigi bu tehlikeden uzaklasmaya ¢ahsir, basa
¢ikacagina inandigi tehlike ile savasir ve boylelikle yeni durumu bir uyum saglar.
Organizmanin tehdit karsisinda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel, hem
psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir. Stres tepkisi, ortamda ne oldu@una bagh
olarak degil, insanin olana nasil tepki verdigine bagh olarak ortaya ¢ikar. Burada en
snemli degisken, bireye ozgii farkliliklar gdsteren psikolojik mekanizmalardir. Bir olay!
algilayisimiz ve onunla basa ¢ikabilecek becerilerimizi degerlendirisimiz, o olay: “*stres
verici® ya da “‘stres vermeyici>> olarak tarimlamamiza neden olur. Kisinin yetemedigi,
cksikligini fark ettigi durumlarda, olaym yarattigin daha fazla bir stres ortaya gikar.
Kayg1, depresyon, korku vb. stres sonucunda ortaya gikan psiko-patolojilerdir (Baltag
ve Baltas, 2013).

Belitli bir diizeye kadar stres olumlu sonuglar dogurur. Stres bir hedefe
ulasirken bireyi yaraticthigini kullanmaya yonelten, kigiye doyum ve yasama sevinci
asilayan olumlu bir durumdur. Yiiksek diizeydeki stres ise, bireyin kendine giivenini
kaybetmesine neden olan, yetersizlik duygularma sevk eden, ogrenilmis caresizlik,
umutsuzluk ve hayal kiiklig1 yaratan strestir (Artan, 1999).

a. Stresin Cesitleri ve Nedenleri
Iki gesit stres vardir:

- fyi stres: iyi stres, insana itici gii¢ olusturur, en fazlasi i¢in miicadeleye
tesvik eder. Bu tiir strese daha teknik anlamda uyaricida diyebiliriz.

- Kotii stres: Bu tir stres, bireylerin gevresel baskilara maruz kaldig,
iizerindeki baskilarin iyice arttig1, basa ¢ikamadigt bir hal aldigt zamanlarda olusur. Bu
tir durumlarda, bireyler stres altindayiz ifadesini kullanrlar. Eger stresle bas
edemezlerse ve sorunlarmi ¢dzemezlerse, psikolojik rahatsizliklardan  fiziksel
hastaliklara kadar sikintilarla karsilagabilirler (Yaman ve Hosoriir, 2000).

b. Stres ve Spor

Arastirmalar spor performansini sadece fiziksel kapasitedeki mitkemmelligin
yeterli olmadigini, psikolojik kapasitenin de kiigiimsenmeyecek sonuglara yol agtiim
géstermektedir. Giintimiizde stres, herkesi belirli bir Sl¢iide etkilemekte ve tiim insanlart
ilgilendirmektedir. Ozellikle spor gevresi sporculara stres yaratacak birgok neden tiretir.

Stres genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Ancak belli bir
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oranda stres bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini artirabilir ve olasi sorunlar
karsisinda kisiyi hazirhkli kilmak i¢in gereklidir (Sahin, 2003). Sporda stres yaratan
faktorler sunlar olabilir;

a) Seyircinin tepkisi

b) Dalis sporunda isitsel yoksunluk

¢) Yiiksek risk sporlart

d) Sakatlanma riski

e) Diger iilkelerdeki yarismalarda saat fark: iklim degisikligi ve yemekler

f) Kogla olan ¢atismalar

g) Takim arkadaslariyla olan ¢atismalar

h) Spordaki stresten dolayi aile ve okulda ki ¢atismalar

i) Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermede ki ¢atismalar (Tiryaki, 2000).
Sporda strese neden olan etmenleri su sekilde siralayabiliriz.

Stres altindaki sporcular becerikli olmadiklarini diisiindiirerck ozgiivenlerini
kaybedebilirler. Psikolojik stres, sporcularm yillarca ¢ahisarak ustalastiklar becerilerini
sergilemelerine zarar verebilir, sporcularin sakatlanmalarina yol agabilir ve onlarin
erken emeklilige ayrilmalarina neden olabilir. Stres gizli ve sinsi bir hastaliktir. Stres
kendisini zihinsel, duygusal, sosyal ve bedensel olarak yasanilan titkenmislik olarak
yansitabilic. Bu ylizden stres yonetimi uygulamalarinin bilinmesi gerekir (Konter,
1996).

Stres, genellikle uyum saglayan bir isleve hizmet eden nérolojik ve fizyolojik
tepkilerin yapist olarak goriiliir. Bu tanimdan stresin biitliniiyle yararli bir sey oldugu
anlasiimamalidir. Organizmanin uyum saglamasindan, miicadele gerektiren ya da tehdit
edici bir durumla karsilasildiginda, bu durumla basa cikarak homeostazisi korumaya
caligmasi anlasiimalidir. Ornegin, eger bir sporcu, hafta sonu katilacag bir yarismay!
tehdit edici olarak algilarsa, bu durum organizmada bazi fizyolojik tepkilere neden
olacaktir (Cerin, 2003).

Stres altindaki sporcuda fizyolojik olarak kan basincinin, kas gerginliginin, ter
bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayismm arttigi goriilir. Solunum siklasir ve géz
bebeklerinde biiytime goriiliir. Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi icin kanda
alyuvarlarin sayisinda da artis olur, ic organlardaki kan miktarmin azalmasi nedeniyle

sindirim de yavaslama meydana ve dikkat azalir, algilamada yanilmalar ve unutkanhk
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goriilebilir. Sporcu psikolojik olarak giivensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir,
yetersizlik duygusuna bagli olarak korku baglamistir. Biitiin bunlar sporcunun daha &nce
gdsterdigi  performansi  sergileyememesine neden olabilir. Konsantre olmaz,
koordinasyonu bozulur. Stres altindaki sporcu teknik ve taktik hatalar sergileyebilir
(Altingiil, 2006).

2.9.2.Kaygi _

Kaygi, Tiirkge’de endise ve Ingilizee’de anxiety olarak ifade edilmektedir.
Belli bir anlamda tasa ve kusku terimleri ile anlamdastir. Fakat kaygi hepsinden ayr1
farkli bir olgudur. Kaygt bu durumuyla bazen korku ile de kanstirilmaktadir. Oysa ki
korku terimi nedeni bilinen durumlarda kullanilirken, kaygi ise nedeni bilinmeyen
korkudan ortaya ¢ikmaktadir (Biger, 1998).

Soyle ki, kaynagi belirsiz korkuya kaygt denir. Korku ise, canmnn, malinmn,
sevdiklerinin, inanglarnmn ve toplum igindeki yerinin tehdit edildigi durumlarda
yasanan bedensel belirtilerinin eslik ettigi duygusal bir tepkidir. Korku sirasinda
duygusal tepkinin siddeti tehlike ile orantilidir ve tehditin var oldugu siireyle sinirhdur.
Korku normal bir tepkidir. Kayg: durumunda ise, duygusal tepkinin siddeti hem tehditle
orantili degildir, hem de tehdidin varligindan bagimsiz olarak devam eder (Baltas ve
Baltas, 2013). Spielberger kaygiy1 iki tipte tanimlamistir;

-Durumluluk Kaygi: insanin i¢inde bulundugu durumun tehdit eden tehlike
yaratan kosullardan olusmasindan ya da boyle algilanmasindan, anlagilmasindan ve
yorumlanmasindan kaynaklanir. Bu siireg iginde biling agik ve haberdar ve uyaniktir.
(K8knel, 2013). Stresin yogun oldugu zamanlar durumluk kaygi seviyesinde yiikselme,
stres ortadan kalkinca ise diigme goriiliir (Oner ve Le Comte, 1983).

-Siirekli Kaygi: Durumluluk kaygiya oranla duragan ve siireklidir. Kisilik
yapisinin kaygiya yatkin olmasi siirekli kaygi diizeyini etkiler (Koknel, 2013).

Objektif kriterlere gére notr olan durumlarim birey tarafindan tehlikeli ve dziini
tehdit edici olarak algilanmasi sonucu olugan hognutsuzluk ve mutsuzluk siirekli
kaygidir. Bu tiir kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin kolaylikla incindikleri ve
karamsarhiga biiriindiikleri goriiliir. Bu bireyler durumluk kaygiy: da digerlerinden daha
sik ve yogun bir sekilde yasarlar (Schoendfeld, 1995).

Kaygih kisi bir seyden korkuyormus gibidir, kendini rahatsiz hisseder ve

kuruntulu bir ruh hali icindedir. Fakat insan korktugunda diismani belli oldugundan
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yenmesi nispeten kolay olan korku duygusu, benligimiz gelisip insan olmamizin sonucu
olarak yerini diismani belli olmadigindan yenmesi de zor olan kaygi duygusuna
birakabilir (Dag, 1999).

Kaygi durumunda insandaki ortak bedensel tepkiler; hizh kalp atiglary, titreme,
agiz kurulugu, kisik ses, asiri terleme ve bazen buna eglik eden idrari tutamamadir
(Baltas ve Baltas, 2013).

a. Kaygi ve Spor

Sporcularin kaygi durumlari, normal zamanlarda oldugu gibi iginde bulunulan
durumla iligkilidir. Sporcunun kaygisimin seviyesi, hazirlandigi miisabaka veya
yarismanin  zorluguna gore deZismektedir. Kaygi sporcunun basaramama, agiri
motivasyon, motivasyon eksikligi, miisabaka giinii olabilecek saha seyirci sartlari gibi
durumlardan kaynaklanabilir. Bu gibi durumlar, zamanla ve iyi yetigmis antrendrlerin
dogru hamleleriyle asilir. Sporcunun ne yapacagini bilmesi, kaygilarint azaltip sportif
performansinda artmalara neden olacaktir. Yarigma, sporcunun birgok zorluga
katlanarak yaptigt hazirliktan sonra, biitiin ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya
koyarak kendini gosterdigi sonucu belli olmayan etkinliktir. Sonucunun 8nceden belli
olmamasi, yarisma esnasinda olabilecek bir siirii faktor sporcunun  basarisint
engellemeye ¢aligir. Kaygi da bu faktorlerin baginda gelir (Bager, 1986).

Sporcunun istenen perforimansa ulagabilmesi i¢in optimal kayg: gereklidir. Bu
diizeyin alt1 veya iistii performanst olumsuz yonde etkileyebilir. Sporcunun istenen ya
da beklenen performansi saglayabilmesinde kaygi diizeyinin dnemi bilyiiktiir. Kaygi
diizeyi miisabaka sonucunu ve performansi olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Psikolojik hazirlik, yapilan spor dallarinin dogasina uygun olarak farkli olmalidir.
Bireysel spor yapanlarda, takim sporlari yapanlara oranla kaygi yogunlugunun fazla
oldugu diisiiniilmektedir (Konter, 1998).

2.9.3. Depresyon

Depresyon o kadar yaygindir ki bazen “psikiyatri alanmmn sofuk alginhigr”
olarak tanimlandigi olur (Blacknurn, 1993). Depresyon; mutsuz, disforik mizag ve
depresif goriinimiin giinler ile haftalar arasinda bir siire devam etmesi durumudur.
Baska bir tanimla da depresyon terimi; “bir duygusal duruma, bir semptoma veya bir

klinik sendroma isaret eden olumsuzluk durumudur’ (Watson ve Clark, 1995).
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Depresyonda ortak olan ve genellikle sik stk goriilen bozukluk kederli duygu
durumudur. Karamsarlik, kétiimserlik, mutsuzluk, sikinti, umutsuzluk, yalmzlik gibi
duygulanim durumlarini kapsar. Bu kederli duygu durumu zihinsel islevlerde azalma ve
yavaslama yapar. Onceden ilgi gdsterdigi, haz duydugu kisilere, nesnelere ve olaylara
karsi ilgisiz kalir. Depresyondaki kisiler neselerini yitirdiklerin mizahtan ve sakadan
hoslanmazlar. Bu durum kiginin ailesiyle, cevresiyle, isiyle iliskisini azaltir ya da
tiimiiyle koparir. Bedensel, ruhsal, toplumsal ézelliklerini oldugundan diisiik, kot ve
olumsuz olarak degerlendirme egilimidir. Caba ve sorumluluk gerektiren islerden kagip
uzaklagmak ister (Koknel, 2005).

Depresyona yol agan nedenler olarak; biyolojik, biyokimyasal ve ruhsal-
toplumsal etkenler sayilabilir. Depresyon belirtileri ise; uyku ve istah bozukluklari,
somatik belirtiler, karamsarlik, benlige iliskin olumsuz duygular, genel doyumsuzluk,
sevgi ve ilgi kaybi, aglama nébetleri, benlik saygisinda azalma, olumsuz beklentiler,
kendini elestirme, kendini suglama, karar vermede giigliikler, motivasyon kaybi, kagma,
¢ekilme ve intikam diisiinceleridir (Hisli, 1988).

a. Depresyon ve Spor

Bir sporcunun fizyolojik ve psikolojik agidan yarigmaya hazulikli olmasi i¢in
yeterli bir motivasyon diizeyinde olmasi gerekir. Motivasyon, performansi etkileyen
faktorlerden birisidir. Ayrica bilindigi gibi; kaygi, depresyon, nevrotik vb. durumlar
sporcularin basarilarni olumsuz yonde etkiler. Bilim adamlarina gore, sporcularim
performans ve bagari diizeyleri; genetik yapi ve diizenli antrenman yapmanin yanimnda
beden-zihin etkilesimi dogrultusunda diisiince, duygu ve zihinsel siireglerin kontroliine
baglidir (Syer ve Connolly, 1998).

2.10.Yeme Bozukluklar:

Yeme Bozukluklar1 (YB), yeme davranigina yonelik tiim anomalileri bir ¢ati
altinda toplayan, bu rahatsizliklart anmak i¢in kullanilan genel bir tanimlamadir. YB,
olusma nedenleri karmagik, erken baglayan uzun siire devam eden ve terapotik
giicliiklerle tanimlanan 6liimciil sonuglati olan bozukluklardir (Oral, 2006).

YB’larinin iki temel tipi mevcuttur. Bunlar, Anoreksiya Nervoza (AN),
Bulimiya Nervoza (BN)’dir. Ugiineli bir tip yeme bozuklugu kategorisi ise yeme

bozukluklarmin birgok farkli cesidini igeren “Siiflandirlamayan YB”dir. Bu
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bozukluklarin birgogu AN veya BN ile benzer zellikler gostermesine ragmen kismen
bazi karakteristik farkliliklara sahiptir (National Institute of Mental Health, 2007).

Bunlara ek olarak; DSM-I1V’te yeme bozukluklari bdliimiinde bir tani olarak
DSM-V’te bir tam olarak,
dlciitler kitabma eklenmistir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2014).

bulunmayan “’tikinircasina yeme bozuklugu’’, tanisal

YB, hastaligin baglama yas1 genellikle ergenlik donemi olarak bildirilmekte ve
kadinlarda erkeklere gore daha fazla gorillmektedir. Sosyo-ekonomik diizey ile yeme
bozuklugu sikligr arasinda dogrudan bir iligki oldugu one siiriilmektedir. Bazi
yayinlarda bozuklugun list sosyo-ekonomi diizeyinde daha yaygin oldugu bildirilmekle
birlikte tiim sosyal siniflara yayildigina iliskin bulgular da mevcuttur (Batigiin ve Utku,
2006). YB, yetersiz ya da agir1 gida alimu igerebilen, diger yandan ruhsal etkilere
dayanan ve fiziksel sonuglara yol agabilen bir hastaliktir (Patrick, 2002).

Strober ve ark. (1997), ise bunun daha ¢ok kalitsal olarak yeme bozukluklarina
yatkin olmak ile agiklamak yerine, endiseli (kendi viicut agirhgmna karst endise duymay!1
iceren), kendini dis odiillerle onaylama konusunda inatgr olan kisilik tipine yatkin olma
ile aciklanabilecegini belirtmistir. Tablo 3’de YB’luklari bireysel, sosyo-killtiirel ve
ailesel acidan riskli gruplarm 6zellikleri belirtilmistir.

Tablo 3. YB agisindan bireysel, sosyo-kiiltilrel ve ailesel risk tasiyan gruplar (Pekcan ve ark., 2008)

Bireysel Risk Faktarleri

Sosyal Risk Faktorleri

Ailesel Risk Faktorleri

Biyolojik
Erken matiirasyon
Sismanlik durumu

Kisilik
Diisiik benlik saygisi
Tepkisizlik

Miikemmeliyetgilik

Olaylarabasetmede yetersizlik,

Agirhk kaygisi
Beden memnuniyetsizliginin
negatif duygular
Davranig
Diyetsel kisitlama

Flirte baslama

Cevresel
Arkadaglar arasindaki agirhik
kaygilar
Alay konusu olma
Grup iginde zayif olma
idealistligi
Spor takiminda olmak igin
ideal agirhga ulasma c¢abasi
Toplumsal
Cinsiyet rolii ¢atismasi
Medya baskisi
Basari igin fiziksel goriiniim
dnemi, Baskin kiiltiiriin

giizellikteki zayiflik ideali

Ebeveynler
Sismanlik
Asin koruyuculuk
Diglanma
Psikopatoloji
Kayip ya da yokluk
Fiziksel ya da cinsel
istismar
Ailesel yapi

Aile igi catigma
Beden sekil veya agirhk
hakkinda kaygilar

29



YB olan kisilerin siklikla metabolik ve psikosoyal komplikasyonlar
yasadiklari; ayni zamanda yiiksek diizeyde duygu durum ve anksiyete bozukluklari
gosterdikleri; bunun yan isira da izole bir yasam tarzi tercih ettikleri gozlenmigtir
(Aydin ve ark., 1999). YB goriilen kisiler, kendilerinden ve gevrelerinden beklentisi
yitksek kisilerdir. YB gézlemlenen kisilerde diger ortak 6zellikler ise kendine giiven
duymamak, kisilik ¢atismalar1 yasamak ve i¢ huzuru bulamamaktir (Ertag, 20006).

Davis ve ark. (1991), yaptiklari ¢alismada, fiziksel olarak aktif olan erkeklerin
sedanter yasayan erkeklere gére daha fazla viicut tatminine sahip olduklarini belirlemis
ve erkeklerde nevrotiklik negatif viicut algisiyla iliskilendirilmistir.

Yogun egzersiz programi olan elit sporcular, YB bakimindan daha fazla risk
altinda bulunmaktadirlar. Bu durum hobi olarak spor yapan bireyler arasinda
goriilmemektedir (Augestad, 2000).

2.10.1 Anoreksiya Nevroza

AN, bircok kisi bariz bir sekilde malniitrisyonda ve siirekli aglik halinde olsalar
bile kendilerini asir1 kilolu olarak gérmektedirler. Bu kisiler arasinda yemek yeme ve
kilo kontrolii bir takinti haline gelmektedir. AN, kisiler, siirekli tekrarlarla kendini
tartarlar; dikkatle yemek porsiyonlarini ayarlarlar ve bazi gidalart ¢ok az miktarlarda
tilketmeye dzen gdstermektedirler (National Institute of Mental Health, 2007).
DSM-IV-TR’ e gére AN’nm 2 tipi vardir. Bunlar;

aJasith Tip: AN’nin o siradaki epizodu sirasinda kisi diizenli olarak
tikinircasina yeme ya da ¢ikartma (yani, kendisinin yol agtigi kusma ya da laksatiflerin,
ditiretiklerin ya da lavmanlarm yanhs yere kullanimi) davranisi gdstermemektedir.

b. Tikanircasina Yeme/Cikarma Tip: AN’nm o siradaki epidozu sirasinda kisi
diizenli olarak tikinircasina yeme ya da ¢ikartma (yani, kendisinin yol agtigi kusma ya
da laksatiflerin, diiiretiklerin ya da lavmanlarmn yanhs olarak kullanilmasi) davranisi
gostermektedir (Fairburn, ve ark., 1998) .

2.10.2. Bulmiya Nervoza

BN, yineleyen tikanicasina yeme donemlerinden sonra, kendi kendine
kusturma, bagirsaklari bogaltici (laksatif), idrar soktiiriici (diiiretik) ya da diger ilaglar
kullanma, hi¢ yemek yememe ya da asit spor yapma gibi uygunsuz &diinleyici
davranislarda bulunma dénemlerinin yinelemesi ile belirlidir. Viicut bigimi ve agirhg:

algisinda bir bozukluk olmasi, hem AN hem de BN baslica 6zelligidir. Bunlarin diginda
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herhangi 6zgiil bir yeme bozuklugunun tani dlgiitlerini kargilamayan bozukluklar, bagka
tiirlit adlandirilamayan Y B bashgi altinda toplanmistir (Koroglu, 2009).

BN'nin temelinde bedensel goriiniise verilen dnem yatmaktadir, “zayif” olmak
onlar icin ¢ok onemlidir bu nedenle kendilerini yemek yeme konusunda
kisitlamaktalardir (Stice, 1998).

BN bozukluguna sahip olan bir birey, hayatinda karsilastigi olumsuzluklarla bag
etmek igin yemek yer ve bdylece bu olumsuz duygularini ortbas ettigini diisiinr, bu
kisa siiren rahatlama periyodu bittikten sonra kendisini boslukta bulur. Ofkelendiginde,
basarisizliga ugradiginda, yalniz hissettiginde yemege sigman birey, yiyerek
rahatlayacagni diisiiniir ve bu duygulari hissettigi her an bu davranisi tekrarlar
(Kuruoglu, 1995).

2.11.Sinir Sistemi

Sinir sistemi anatomik olarak ikiye ayrilw. Merkezi sinir sistemi, beyin ve
omurilikten meydana gelmistir. Periferal sinir sistemi ise, dis ortamdan gesitli
izlenimleri merkeze getiren (afferent) ve merkezden de hareket ve salgi emirlerini
cevreye gotiiren gesitli (efferent) sinirlerden meydana gelmistir. Merkezi sinir sistemin
su boliimlerden ousmaktadir.

Medulla spinalis, Medulla, Pons, Mezensefelen, Diensefelen(diencephalon),
(thalamus ve hypothalamus), Cerebellum, Cerebrum (Solomon 2003).

~Thalamus: Duyu bilgilerinin yorumlandig merkezde denmektedir (Glinay ve
ark, 2013).

-Hypothalamus: Otonom sinir sisteminin merkezidir. Sinir sistemi ile endokrin
sistemi birlestirir. Siv1 dengesini korumaya yardimer olur. Agiklik tokluk merkezleri
hypothalamusta’dir. Ayrica yemek yememizi de diizenler (Solomon 2003).

2.12. Norotranmitterler

Nérotransmitterler beyin iletilerinin baglandigi yer olan sinapslarda yer
almaktadirlar. Norotransmitterlerin yetersizliginde beden cesitli tepkiler vermektedir
(Ozenoglu, 2015).

a.Serotonin: Serotonin  merkez  sinir  sisteminin  en onemli
norotransmiterlerinden biridir. Serotonin kan-beyin bariyerinden gegemez ve sentezi
triptofan aminoasidinden beyinde yapilir. Triptofan aminoasidi beyne yarigmali tagima

sistemi ile tasmir. Beyne gegen (riptofan, triptofan hidroksilaz ve aminoasit
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dekarboksilaz enzimleri ile serotonine sentezlenir. Sentezlenen serotonin  sinir
uglarindaki depo grantillerde depolanir ve sinirden gelen uyan ile sinaptik aralifa
dokiiliir. Cok cesitli serotonin reseptorleri vardir ve bu reseptorlerin beyinde dagilimi
ve fizyolojik fonksiyonlari farklidir (Ugur, 2008).

b.Dopamin: Dopaminnerjik sistem; davraniglarin gergeklestirilmesi, giidillenen
davranislarin ve kendini ddiillendirme mekanizmalarinda gorevlidir (Tri ve ark., 2008).
Aclik sirasinda yiyecekler daha lezzettli algilanmasinda da benzer noral siiregler etkili
bulunmustur. Tiiketilen besin maddesine gbre farkli fizyolojik etkiler ortaya
¢ikmaktadir ve besin maddesinin niteligi yeme davranigini pekistirmektedir. Bu
maddelerinin asir1 tiiketimi dopamin salmmmint arttirmaktadir (Avena ve ark., 2009).

c.Noradrenalin: Noradrenerjik sinir tenﬁinallerinde sentezlenir. Sentezin ilk
basamaklari, dopamin sentezi ile benzerdir. Clinki noradrenalinin onciil maddesi de
dopaminde oldugu gibi tirozindir (Stahl, 2001).

Noradrenalin, sempatik sinir sisteminin gogu néronunda bulunur ve birgok viicut
fonksiyonunu kontrol eder. Ayni zamanda merkezi sinir sistemi iginde de olduk¢a
yaygindir. Ozellikle hipotalamus, limbik sistem (amigdala ve hipokampus) ve ponstaki
lokus seruleusda yiiksek konsantrasyonlar da saptanir. Lokus seruleus az sayyda
néronun bir araya gelmesiyle olugmus ve ponsta yerlermistir (Leonard, 2000).

d.Asetilkolin: Sinir uyarilarmm norosinaptik kavsakta, sinaptik araliktan
iletilmesi kimyasal bir ndrotransmitter olan Asetilkolin salgilanmasiyla gerceklegir.
Asetilkolin kas hiicre membrani iizerindeki reseptorlerine ulagtiginda, hiicre membrani
deporalize olur ve kas uyarilir. Boylece gerekli kasilma gergeklesir. Stimulus kas lifine
ulastigida uyariimanin yamsira kolinesteraz enzimi de salgilamir. Kolinestreraz enzimi
asetilkolini parcalayarak inhibe eder (Sonmez, 2002).

e.GABA: Amino asit yapisinda olan GABA santral sistemindeki en yaygin
inhibitér norotransmitterdir. Santral sinir sistemindeki tiim sinapslarin yaklagik olarak
% 40" mm norotransmisyonda GABA'y1 kullandig diisiiniilmektedir (Braestrup 1982).
GABA'nin anksiyete ve depresyonla iligkisine igaret eden bulgular da elde edilmistir

(Emrich ve ark., 1980).
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2.12.1. Norotransmitterlerin Davramislar Uzerine Etkileri
a.Beynin Norokimyasal Yapisi
insan beyni ortalama 100 milyar nérondan olusmakta ve bu noronlar ¢ok sayida

sinaptik baglanti ile karmagik devreleri olugturmaktadur. Noronlarin iglevleri hiicre
icinde ve hiicreler arasinda bilgi gegisini saglayabilme ozelliklerine dayanmaktadir.
Noronlarin iletisimini saglayan karmagik aglar sayesinde beyin gevrede olup biteni
algilayabilir, yorumlayabilir, motor ve davranigsal yamitlar olusturabilir ve bilgileri
kaydedebilir (Ertugrul, 2015). Merkezi sinir sistemindeki néromediyatorler su sekilde
siniflandirilir.

a.Amin Yapih Noromediyatérler: Dopamin, Noradrenalin, adrenalin,
serotonin, asetil kolin, histamin’dir. Bunlardan dopamin, adrenalin ve noradrenalin
katekoleminler olarak bilinirler (Ertugrul, 2013).

b.Aminoasit Noromediyatorler: Bunlar ndrotransmitter ya da ndromodiilator
olarak is goriirler. GABA (gamma-amino-biitiirik asid), glisin, taurin ve prolin &nleyici
(inhibitér) aminoasitlerdir. Glutamat ve aspartat uyarici aminoasitlerdir (Ertugrul,
2015).

c.Noropeptitler, Opoid peptitler, tritropin saliveren hormon, kortikotropin
saliveren hormon, adrenokrtikotropik hormon, biiyiime hormonu, polaktin, uyku
peptidleri ve daha birgoklari sayilabilir (Ertugrul, 2015).

d.Nirotrofinler: Néronun tepkilerini ve iglevlerini diizenleyici gorevleri olan
“sagkalim molekiilleri”’dir (Ertugrul, 2015).

2.13. Beslenmenin Sinir Sistemiyle Tligkisi

Arastirmalar depresyonda goriilen dikkat, bellek ve 6grenme bozukluklarinm
asetilkolin igeren alicilarm  azalmasindan kaynaklandigimi  ortaya ¢ikarmigtir.
Depresyonlarm  olusumunda  8zellikle  beyinde bulunan  katekolaminlerden
noradrenalinin, indolaminlerden serotonin rol oynadifi ortaya koymustur. Bugiinkii
veriler beyinde noradrenalin ve serotonin azligina yetersizlifine bagl depresyonlarin
olabilecegini dogrulayacak niteliktedir. Depresyonda bu azalma ve yetersizlikle
dogrudan ya da dolaylt olarak baglantili baska kimyasal ileticilerin rol oynadig1 da bir
gergektir (Koknel, 2013).

Merkezi sinir sisteminin ¢alismasi ve islevlerini yeterli diizeyde yerine getirmesi

kesintsiz glikoz saglanmasini ve tiim besin 6gelerinin yeterli diizeyde alimini gerekfirir.
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Merkezi sinir sistemi enerji kaynagi olarak sadece glikozu kullandigindan kan sekerinin
normal diizeyde tutulmasi biligsel performansta nem tagir. Ozellikle tek karbon
metabolizmasinda rol alan B vitaminlerinin yetersizlikleri veya bu vitaminlerin kofaktor
olarak rol aldiklari enzimlerdeki konjental yetersizlikler beyin islevinde ciddi
yetersizliklere neden olur. Folik asit, Bi2 ve B vitaminlerinin rol aldigi tek karbon
metabolizmasi beyin islevinde nem tasir (Baysal ve ark., 2002).

Viicut kimyanizdaki degisiklikler beslenme seklinizle ¢ok iliskilidir. Beyin 1,5
kilo agirhgimda olup erigkin viicudunun % 2’sini olusturuyor. Buna karsin kan
dolasimindaki besleyici maddelerin % 30’unu kullantyor. Eger beyin ihtiyac: olan
spesifik besleyici maddeleri alamazsa biyokimyasi degisiyor ve islevleri bozuluyor. Bu
durum basta huzursuzluk, endige, yorgunluk ve depresyon olmak iizere cesitli belirtilere
yol agtyor (Aydin, 2014).

Triptofan viicudun iiretemedigi temel bir aminoasit olmakla birlikte serotonin
iiretiminde onemli bir rol oynamaktadir. Triptofanin beyine iletilmesi i¢in tirozin,
metionin, histidin ve I6sin gibi diger aminoasitler ile siirekli miicadele etmesi
gerekmektedir. Yiiksek proteinli diyet, bu aminoasitlerin kandaki diizeylerini artirmakta
ve triptofanda fiilen bir diisiise yol agmaktadir. Yiiksek karbonhidratls bir beslenme ise,
vilcudun insiilin salinmasina sebep olarak viicudumuzdaki triptofan diizeyinin artmasina
olanak saglamaktadir. Bu mekanizma ise beynin daha fazla triptofan emilimine imkan
vererek depresyon olusumunu azaltmaktadir (Soh ve ark., 2009)

Bununla birlikte depresyonun semptomlart arasinda siklikla gorillen apati,
yorgunluk, uykusuzluk, irritabilite, konsantrasyon azligi aymi zamanda folik asit
yetersizliginde de gozlenen durumlardir (Lazarous ve Kapsou, 2010).

Ayrica omega-6 ve omega-3 yag asitleri oraninin bozulmasi depresyona yol acan
snemli mekanizmalardan biri olarak gosterilmektedir (Volker, 2006).

Demir  yetersizligi, —miyelizasyon, norotransmitter  metabolizmast  ve
fonksiyonunu, hiicresel oksidatif  siiregleri, tiroid hormon metabolizmasmi
bozabilmektedir. Beyin demir deposunun azalmasi, dopamin, serotonin ve noradrenalin
fonksiyonu, sentezinde ve pargalanmasinda etkili olan demire bagl enzim sistemlerinin

aktivitesinde bozukluk yapabilmektedir (Bodnar ve Wisner, 2005).
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3. MATERYAL VE METOT
Arastirmanin evrenini, Tiirkiye Giireg Federasyonunun 2013-2014 yili faaliyet
programi kapsaminda yer alan TBE Giires (Greko-Romen ve Serbest Stil) ve TBE Judo
MTHK na katilan sporcular olugturmaktadir.

Calismamiza, Istanbul Mersinli Ahmet Giires Kamp Egitim Merkezi Biiyiik
Erkekler Greko-romen Stil MTHK ’na katilan 33 sporcu, Ankara Elmadag Giires Kamp
Egitim Merkezi’nden Biiyilk Erkekler Serbest Stil Giires MTHK’na katilan 18 sporcu
ve Samsun Atatiitk Spor Salonu, Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’'nde Bilyiik
Erkekler Judo MTHK ’na katilan 9 judocu olmak {izere toplam 60 erkek sporcu goniillii
olarak katdmustir.

Calismaya katilan sporculara, 3 giin 6ncesinden uygulanacak anketler ve
lgiimler hakkinda gerekli bilgi verilmistir. Katihmeilar ¢alismaya dahil edilirken,
herhangi bir sakatlik ya da saglik problemine sahip olup olmamalari dikkate alinmustir.

Calismamiza katilan, kamp dénemindeki elit diizeydeki siklet sporculart hafta da
5 giin, giinde ortalama 4 saat antrenman yapmaktadirlar.

Calismamiz icin Ondokuz Mayis Universitesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurul
Komisyon Bagkanligi’'ndan onay alindi (Ek 1).

Bu calisma da; kamp dénemindeki sporcularmn, anket formu ile demografik
dzellikleri, antropometrik odlgtimleri, besin tikketim sikligi ve 3 giinliik besin
titketimlerine iligkin bilgileri almmis, YTT ve DASO-42 uygulanmistir.

Tim katilimeilarm  viicut agirhiklar;, boy uzunluklarr gibi antropometrik
dletimleri ile viicut kompozisyonu (viicut yag kiitlesi ve yiizdesi, yagsiz doku kiitlesi,
total viicut suyu) degerlendirilmistir.

3.1 Uygulanan Olgiim ve Testler

3.1.1. Viicut Kompozisyon Olgiimii

Arastrma kapsaminda katilimeilarin; viicut bilegimlerinin saptanmasi igin
Tanita marka BC 418 model BIA cihazi kullanilmistir. Cihazin, 50 kHz elekfrik akimi
5 ayri viicut bolgesine gdnderilir.

Viicut kompozisyon &l¢iimleri, cihaz diiz bir zeminde olacak sekilde ayarlanarak,
sifirlandi. Olgiim  sirasinda, tartim islemi tamamlandiktan sonra, cihazin el kavrama

bsliimlerinden tutularak, dizlerini biikkmeden aguligini her iki ayaginda dagilacak sekilde



dik durmas: saglandi. Elektronik gostergede gériilen sonucun ¢iktisi alindi.  Her grup igin
dlciimler, 8 saatlik aghk sonrasi sabah saatlerinde alinmigtir.

3.1.2. Demografik Veri Formu

Arastirmaya katilan sporcularin, demografik 6zellikleri hakkinda bilgi veren 12

maddeden olusan bir form hazirlannmustir (Ek 2).
3.1.3. Beslenme Durumunun Saptanmasi

Sporcularn  birbirini izleyen 3 giin olmak iizere besin tiiketim kayitlar
alinmustir. (Ek 3). Bireylerin tiikettikleri yemeklerin birer porsiyonlarina giren
besinlerin miktari, bireylerin belirledikleri miktarlar ile Kutluay’in *“Toplu Beslenme
Yapilan Kurumlar Igin Standart Yemek Tarifleri’ adli kitabindan yararlanilarak
hesaplannustir. Bu tiiketimlerin enerji, makro ve mikro besin 6geleri analizi BEBIS 7.1
tam versiyon (Beslenme Bilgi Sistemleri) paket programi kullanilarak hesaplanmig ve
ortalamalart alinmistir.

Ayrica “’Besin Tiiketim Sikligi Formu’® ile sporcularm yiyecek ve igeceklerin ne
siklikta (“*her 6gtin’, ‘her giin’, ‘haftada 3-5°, “haftada 1-2°, <15 giinde bir* , *ayda bir’,
‘hig¢’) tiiketildigi sorulmustur (Ek 4).

3.1.4. Boy Olgiimii

Boy uzunlugu &lgiimii denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin
tizerinde kayan kaliper denegin kafasinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanarak
uzunluk (hassasiyet 1mm) belirlenmistir (Verducci, 1980).

3.1.5. Beden Kitle Indeksi

BKIi, olduk¢a kolay hesaplanan (agirhik  [kgl/boy? [m]) ve klinik
degerlendirmede deri alti ve toplam viicut yaginin iyi bir gdstergesi olarak kabul edilen
bir dlgiittlir (Sarria, 2001)

3.1.6. Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi (DASO-42)

Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen bu 0lgek, Sakarya
Universitesi Egitim Bilimleri Bolimiinden, Akin ve Bayram (2007) tarafindan, gegerlik
ve giivenirligi hesaplanmistir, Depresyon, Anksiyete, Stres Olgegi likert tipi bir dlgek
olup 42 maddeden olusmaktadir (Ek 5). Olgekteki her bir madde “0” bana hi¢ uygun
degil, “1” bana biraz uygun, “2” bana genellikle uygun ve “3” bana tamamen uygun

seklindeki 4°1ii likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Bu yiizden ¢aligmaya katilan her
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bir katilime1 8lgegin her bir maddesini ayri ayri okuyarak, climlenin kargisinda bulunan
“0” bana hig¢ uygun degil, “1” bana biraz uygun, “2” bana genellikle uygun ve “3” bana
tamamen uygun anlamlaria gelen sayilardan kendisine en uygun olani isaretlemesi
istenmektedir. Her ctimlenin basinda A (Anksiyete), D (Depresyon), S (Stres)
harflerine gore isaretlemis olduklar say1 degerleri 3 ayrt gruptaki puan olarak toplanir.

Calismamizdaki kattlimer sayisinin az olmasi nedeniyle, depresyon, stres ve
anksiyete ortalama puanlarina gore Tablo 4°deki gibi alt gruplara ayrilmadan, puanlari
normal aralikta olanlar ve normalin iizerinde olanlar diye iki gruba ayrilmigtir,

Tablo 4. DASO-42 Puantaj Tablosu

Depresyon Anksiyete Stres

Normal 0-9 0-7 0-14

Hafif 10-13 8-9 15-18

Orta 14-20 10-14 19-25

ileri 21-27 15-19 26-33
Cok ileri 28+ 20+ 34+

Bu 6lgegi gelistirenler tarafindan depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
derecelendirmesi yukaridaki tablodaki gibi yaptlmistir (Akin ve Cetin, 2007).

3.1.7. Yeme Tutumu Testi- (YTT) (The Eating Attitude Test)

Garner ve Garfinkel (1979) tarafindan anoreksiya belirtilerini dlgmek amaciyla
kendini degerlendirme 6lgegi olarak gelistirilmis olan olgegin Tiirkge uyarlamasi
Savasir ve Erol (1989) tarafindan yapilmistir (Ek 6).

Kisilerin yeme tutum ve davramslarindaki bozukluklar degerlendirmek
amactyla kullamilan bir 6z bildirim 6lgegidir. YTT pek ¢ok galigmada normal
drneklemde anormal yeme tutum ve davraniglarim taramak amaciyla da kullanilmigtir
(Batur ve ark., 2007).

Bireylerden yeme aliskanliklarmi diigiinerek her bir maddenin kendisine en
uygun olan halini cevaplamalari istenir (Aydemir ve Koroglu, 2007). YTT Slgeginin
kesim puani 30 olarak saptanmistir.

Savasir ve Erol (1989), tarafindan yapilan giivenirlik analizi sonucu 8lgegin
Cronbach alpa giivenirlik katsayisi, 70 olarak bulunmustur. Maddeler “daima”, “gok
sik”, “sik sik”, “bazen”, “nadiren” ve “higbir zaman” segeneklerinden olugsan 6l likert

tipi bir 8lgek iizerinde isaretlenmektedir. Patoloji agisindan her bir ug yanit igin 3, diger
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segenekler igin 2 ve 1 puan verilerek degerlendirilir. Derecelendirmenin toplanmasiyla

toplam puan elde edilir (Oner ve Le Comte, 1997).

3.2.Istatistiksel Analiz
Arastirma kapsamuna alman tiim bireylerin antropometrik Olgiimleri, anket

uygulamalari, besin titketimlerinin alinmasi islemleri tamamlandiktan sonra elde edilen
veriler bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS (Statistical Package for Social Sciences for
Windows) 17.0 istatistik programi aracihgiyla degerlendirildi.

Sporculara ait kisisel bilgiler, besin titketim siklig1, enerji ve besin dgeleri alim,
antropometrik Slglimleri ve antrenman programlarma ait degerler aritmetik ortalama
(Ort) +standart sapma (Ss) ve Minumum (Min.) ve Maksimum (Maks.) degerler olarak
sunulmustur. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde Student- t testi, Mann Witney
U testi ve ki-kare testleri kullanilmistir. Normal dagilim gosteren nicel degiskenler
arasindaki iliskiye Pearson korelasyon katsayisi ile normal dagilis gistermeyenlere ise
Spearman’s rho korelasyon testi kullaniimigtir. ikiden ¢ok bagimsiz grup
karsilastirmalarinda normal dagilis gosterenler gruplar Anavo testi ile kargilastirild.
ikili karsilastirmalarda ise Tukey ¢oklu karsilastirma testi kullanildi. Normal dagilis

géstermeyen gruplar igin ise Kruskal Wallis testi ile test edildi.
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4, BULGULAR

Calismanim bu boliimiinde; sporcularin demografik ozelliklerine ait ylizde ve
frekans dagilimlar, sporcularin gruplara gére yeme tutumu, anksiyete, stres ve
depresyon puanlarinin  karsilagtirmalar, sporcularin  gruplara gore besin Ogeleri
alimlarinin  karsilastirilmasi, farkli besin dgeleriyle depresyon, anksiyete ve stres

puanlarinin korelasyon analiz tablolari verilmistir.

spor dallari

Sekil 1. Arastrmaya Katilan Katillimeilarin Giires Stillerine ve Judo Brangma Gore Dagilin

Sekil 1°de goriildiigii gibi; serbest stil giires yapan 18 (% 30), 33 (% 55)
greko-romen stil giires yapan, 9 (% 15) judo yapan erkek sporcu olmak lizere toplam
60 kisi aragtirmaya katilmigtir.

Tablo 5°de ¢alismaya katilan sporcularin tanimlayici verileri incelendiginde
sirastyla; yas ortalamasinin 24,7243,46 yil ve boy uzunlugunun 1,741+7,42 cm viicut
aguhgmm 82,17+17,17 kg oldugu hesaplandi. Caligmaya alinan her iki gruptaki
sporcularm yas, viicut agirliklari, ve boy uzunluklari ortalamalar arasinda istatistiksel

agidan anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05 ).



Tablo 5. Deneklerin tammlayici bilgileri

Parametre Grup N Ort £8s Min. Maks. p
Greko Romen 33 2439 £3.45 17 31
Serbest 18 26,06 £2.96 21 31
YasO  judo 9 23,22 + 3,90 18 g 00
Genel 60 24,71 £3,46 17 31
Greko Romen 33 176,03+7,10 164 190
Boy Uzunlugu Serbest 18 172,50+8,08 155 192 0,080
(cm) Judo 9 170,67+5,59 165 183
Genel 60 174,17+7,42 155 192
Greko Romen 33 85,91+18,38 62,1 123.8
Viicut Agirhg Serbest 18 79,68+16,78 63 118,6 i 1
(kg) Judo 9 73,43+8,16 63,5 89,2 ’
Genel 60 82,17+17,17 60 123,8

Tablo 6’de gruplara gore viicut kompozisyon degiskenleri incelendiginde; BKI
ortalamalarr 26,84+3,62 kg/m?, BMH ortalama degeri 2150,72+391,69 kcal’dir.
Arastirmaya katilan siklet sporcularnin ortalama yag yiizdesi 10,72+4,76 olup, en
yitksek yag yiizdesi 11,05+4,85 greko-romen sporculara aittir. Toplam vilcut suyu
ortalamast yiizdesi 53,26+8,84°dir. Sporcular arasinda en yilksek viicut toplam su
yiizdesi 55,50£9,57 ile greko-romen giiresgilere aittir. Gruplar arasinda istatiksel olarak

anlamhlik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 6. Gruplara gore viicut kompozisyonu parametrelerine ait tammlayict istatistikler

Degisken Grup N Ort+Ss Min.  Maks. P
Greko-Romen 33 27.41+4,11 223 37
BKi(kg/m?) Serbest 18 26,53+3,23 21 ,3_ 32,2 0.648
Judo 9 25,38+1,71 22,5 27,7
Genel 60 26,84+3,62 21,3 37
Greko-Romen 33 2253,03+421,10 1624 3176
Serbest 18 2059,72 £369,72 1594 3027
BMH (keal) Judo o losisseisz7i 1781 2200 0%
Genel 60 2150,72+391,68 1594 3176
Greko-Romen 33 11.05+4,85 4,4 23,6
Vag (%) Serbest 18 11,28+4,88 2,7 20,1 0277
Judo 9 8,38+3,83 3,3 14,2
Genel 60 10,72+4,76 2,7 23,6
Greko-Romen 33 55,50+ 9,56 40,5 76,4
Toplam Viicut Serbest 18 51,27+8,375 39.9 72,5 0111
Suyu Yiizdesi(%) Judo 9 49,051+ 3,57 44,5 56 ’
Genel 60 53.26+8.84 39,9 76,4

Tablo 7’de arastirmaya katilan sporcularin Avrupa, Diinya Sampiyonalart ve
Olimpiyat Oyunlarinda madalya etme durumlarina gore dagilmlart verilmistir.
Tablo’ya gore katihmeilardan 43 kisi (%71,7) Avrupa sampiyonalarinda, 27 Kkisi
(%45,0) Diinya sampiyonalarinda madalya kazanmisken, 7 kiginin (%11,7) ise

Olimpiyat Oyunlarinda madalya kazandig1 goriilmustiir.

Tablo 7. Arastirmaya katilan katilmeilarin Avrupa, Diinya Sampiyonalan ve Olimpiyat Oyunlarinda
madalya elde etme durumlarina gtire dagilimi

Derece Durumu N %
Avrupa Derecesi var 17 28.3
Avrupa Derecesi Yok 43 71,7
Toplam 60 100
Diinya Derecesi var 27 65
Diinya Derecesi yok 33 45
Toplam 60 100
Olimpiyat Derecesi Var 7 11,7
Olimpiyat Derecesi Yok 53 88.3
Toplam 60 10
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Tablo 8’de ise ¢aligmamiza katilan sporcularin, depresyon, anksiyete ve stres
puanlart normal ve normal iistii seklinde degerlendirilmistir. Bu degerlendirmede,
katilmeilardan 21 kisi (% 35)’nin depresyon puani, 24 Kisi (%40)’nin anksiyete puani
ve 23 kisi(% 38,3)’nin de sﬁ'es puanin normalin iizerinde oldugu tespit edilmistir.
Katihmeilarm % 10°unun YTT puanindan 30 kesim noktasi ve {izerinde puan aldiklari,

% 90°nin ise 30 kesme noktasi altinda puan aldig1 goriilmiistiir.

Tablo 8. Arastirmaya katilan sporcularin depresyon, anksiyete, stres ve yeme tutumu durumlari

Degisken Grup N %o

Normaliistii 21 35

Depresyon  Normal 39 65
Toplam 60 100
Normaliistii 23 38,3
Stres Normal 37 61,7
Toplam 60 100

Normaliistii 24 40

Anksiyete ~ Normal 36 60
Toplam 60 100

30> 6 10

YTT 30< 54 90
Toplam 60 100

Tablo 9°de sporcularin depresyon, stres ve anksiyete puanlar incelendiginde;
depresyon puan ortalamasi 6,72+5,69, stres puan ortalamast 11,78+6,20 ve anksiyete

puan ortalamasi 7,33+5,56 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 9. Arastirmaya katilan sporcularinin depresyon, stres ve anksiyete ortalama puanlar

Degisken N Ort. = 8s Min. Maks.
Depresyon puani 60 6,724£5,69 0 19
Stres puani 60 11,78+ 6,20 0 23
Anksiyete puamn 60 7,33 £5,56 0 21

Tablo 10°da sporcularin yeme tutum, anksiyete, sires ve depresyon puanlart
gruplara gore kargilagtirlmistir. YTT puanin gruplara gore karsilastirlldiginda; greko-
romen giiresgilerin, YTT puanlar 13,84+8,29%, serbest stil giiresgilerin YTT puanlart
26,67+22,43% ve judocularin YTT puanlari 15,33+10,75% olarak tespit edilmistir. Ayni
harfler, gruplar arasmda fark olmadigini farkh harfler ise gruplar arasinda istatiksel
olarak anlamh bir farklilik oldugunu gdstermektedir. YTT puanlari arasinda greko-
romen stil ile serbest stil giirescilerin puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 10°da sporcularin anksiyete puanlari gruplara gore karsilagtirldigmda;
greko-romen stil giiresgilerin, anksiyete puani 7,51+5,79 serbest stil giiresgileri
anksiyete puani1 7,83+5,52 ve judocularin anksiyete puani 5,67+5,05 olarak bulunmustur
ve en diisik anksiyete puan ortalamasi judocularm oldugu tespit edilmistir. Fakat
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 10°da sporcularmn stres puanlart gruplara gére kargilagtirtldiginda; greko-
romen stil giirescilerin stres puani 11,72+6,20, serbest stil giirescilerin stres puani
11,78+5,49 ve judocularin stres puam 12,00+8,08 olarak bulunmustur. Stres puani
ortalamast en diisiik greko-romen stil giiresgiler iken, en yiiksek stres puan
ortalamasinin ise judoculara ait oldugu tespit edilmistir. Fakat gruplar arasinda anlaml
bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 10°da arastirmaya katilan sporcularin gruplara gore depresyon puan
ortalamalari incelendiginde; greko-romen stil giiresgilerin depresyon puani 7,30+5,80
iken, serbest stil giiresgilerin depresyon puani 7,11+5,84 ve judocularin depresyon

puant 3,78+4,52 olarak bulunmustur. En diisiik depresyon puanin judoculara oldugu
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tespit edilmistir. Ancak gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Tablo 10. Arastirmaya katilan sporcularin gruplara gére yeme tutum, anksiyete, sires ve depresyon

puanlarinin gruplara gére kargilagtirmas

Degisken Grup N Ort. + 8.8, Min. Maks. p
Greko-Romen 33 13,84+8,290 4 48
Serbest 18 26,67+2,432 4 81
YTT 0,034%
Judo 9 15,33+10,75% 6 40
Toplam 60 17,92+15,21 4 81
Greko-Romen 33 7.51+5,79 0 19
Anksiyete Serbest 18 7,83+£5,52 | 21
0,618
Puam  jJudo 9 5,67+5,05 0 15
Toplam 60 7.3345,56 0 21
Greko-Romen 33 11,72+6,20 0 23
Serbest 18 11,78+5,49 2 20
Stres Puam 0,993
Judo 9 12,00+8,08 0 20
Toplam 60 11,78+8,08 0 20
Greko-romen 33 7,30+£5,79 0 19
Depres}r““ Serbest 18 7, 1 li5,84 0 19
0,245
Puant  jJudo 9 3,78+4,52 0 12
Toplam 60 6,72+5,69 0 19

Tablo 11°de sporcularin gruplara gore ortalama toplam enerji, karbonhidrat,
protein ve yag alimlart karsilagtirilmigtic. Arastirmaya katilan sporcularin, gruplara gére
giinliik ortalama toplam enerji alimlar1 incelendiginde; greko-romen stil giirescilerin
toplam enerji alimlar1 ortalamasi 2418,45+761,17, serbest stil giiresgilerin toplam enerji
alimlart ortalamasi 2149,714730,29 kcal ve judocularin toplam enerji alimlar
ortalamasi 2300,12+449,09 kcal olarak bulunmustur. Ancak gruplar arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan sporcularin, giinlilk ortalama karbonhidrat alimlari

incelendiginde; greko-romen stil giiresgilerin - ortalama  karbonhidrat  alimlari

44



229,62+75,11 g iken, serbest stil giiresgilerin ortalama karbonhidrat alimlari
239,18+89,99 g ve judocularin ortalama karbonhidrat alimlari ise 220,43+66,46 g olarak
bulunmus ve en diisik karbonhidrat alimi ortalamasi judocularin oldugu tespit
edilmistir. Ancak gruplar arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir(p>0,05).

Gruplara gore, giinlik ortalama protein alimlart incelendiginde; greko-romen
stil giirescilerin ortalama protein alumlari 112,32+38,81 g iken, serbest stil giires yapan
sporcularin protein alimlarinin  ortalamasi 97,42430,51 g ve judocularn protein
alimlarinmn ortalamalarina 114,86+24,40 g olarak bulunmustur ve en diigitk protein alims
ortalamast serbest stil giiresgilerin oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplar arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Gruplara gore giinliik ortalama yag alimlari incelendiginde; greko-romen stil
giiresgilerin ortalama yag alimlari 114,11444,30 g iken, serbest stil giiresgilerin
ortalama yag alimlart 86,73%30,100 g ve judocularin ortalama yag alimlart ise
104,489+23,99 g olarak bulunmustur ve yag aliminin ortalamasi en yiiksek grubun
judocular oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplar arasinda anlamh bir fark tespit

edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 11. Sporcularin gruplara gére ortalama toplam enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimlarinin

karsilagtirlmas

Degisken Grup N Ort. £8s Min. Maks. p
Greko-Romen 33 2418,45+£761,17 811,1 3871,7
Toplam Serbest 18 2149,71+£730,291 555,1 3307.4
enerji 0,444
ahmi(keal) Judo 9 2300,12+449,09 1710,5 2274,5
Toplam 60 2320,08+713,85 555,1 3877,7
Greko-Romen 33 229,62+7 5,11 121,7 410.,5
Serbest 18 239,18+89,99 30,5 3479
Karbonhidrat 0,833
(2) Judo 9 220,43+66,46 127,8 290
Toplam 60 231,11£77,65 30,5 410,5
Greko-Romen 33 112,32+38.81 21 186,9
Serbest 18 97,42 £30,51 30 153,9
Protein (g) 0,290
Judo 9 114,86+24,40 82,9 153,7
Toplam 60 108,23+34,89 21 186,9
Greko Romen 33 114,11£44,29 25,9 212.,9
Serbest 18 86,73+£31,00 34,4 142,1
Yag (g) 0,059
Judo 9 104,49+23,99 71.7 155,2
Toplam 60 104,45+39,58 25,9 212,9
Tablo 12’de c¢alismamiza katilan sporcularin  gilinliik ortalama besin

tilketimlerinin enerji ve besin 6geleri hesaplamalari sonucu karbonhidrat ytizdesi,

protein ylizdesi ve yag yiizdesi tespit edilmistir. Bunlar sirasiyla; karbonhidrattan gelen

oran % 39,85 +13,39, proteinden gelen oran
40,52+15,35 olarak belirlenmistir.
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Tablo 12. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ortalama Karbonhidrat, Protein, Yag Alimlaruun Gruplara

Gore Yiizde olarak Karsilastiriimasi

Karbonhidrat Protein Yag
Grup
Ort £ Ss Ort+Ss Ort+Ss
Greko-Romen 37,98+12,42 18,58+6,42 42,46+16,48
Serbest 44,50£16,74 18,13+5,68 36,31+12,98
Judo 38,33+1,56 19,97+4,24 40,89+ 9,39
Toplam 39,85 +13,39 18,66+6,02 40,52+15,35

Tablo 13’de depresyon, anksiyete ve YTT puani besin 6geleriyle arasindaki
korelasyonuna bakilnustir. Degiskenler arasinda anksiyete ile depresyon puanlari
arasinda, YTT puani ile depresyon puani arasinda ayni yonde anlamli bir iligki tespit
edilmistir (p<0,05). Diger besin 6geleriyle aralarinda, istatiksel olarak anlamli bir fark
gézlenmemistir (p>0,05).

Tablo 13. Depresyon, Anksiyete ve YTT puanlarinin farkli besin 63eleriyle korelasyon analizi (Normal
dagilis gostermiyor)

Degisken Depresyon  Anksiyete YTT

r 1 0,802* 0,283%
Depresyon
p : 0 0,029
r 0,802* 1 0,164
Anksiyete
p 0 . 0,212
r 0,283* 0,164 |
YTT
p 0,029 0,212
r -0,147 -0,068 -0,02
Vitamin B2 (meg)
P 0,263 0,605 0,882
r -0,036 0,022 0,075
Magnezyum(g)
P 0,786 0,865 0,57
r -0,132 -0,131 -0,007
Kalsiyum(g)
p 0,316 0,317 0,956
r 0,084 0,092 0,128
Lif(g)
p 0,521 0,485 0,33
r -0,082 -0,047 0,03
Folik Asit (mcg)

p 0,536 0,722 0,817
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Tablo 14’de stres puam ile farkli besin Ogeleri arasindaki korelasyon
incelendiginde; stres puani ile besin dgeleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 14. Stres Puanlarinin fakh besin dgeleriyle korelasyon analizi(Normal dagilimlr)

Degisken Stres
r 0,090
Toplam enerji alimi (keal)
p 0,495
r 0,136
Karbonhidrat (g)
p 0,299
r -0,003
Protein (g)
p 0,982
r 0,054
Yag (g)
p 0,681
r 0,091
Sodyum (mg)
p 0,491
r -0,011
Cinko (mg)
p 0,934
r 0,107
Potasyum (mg)
P 0,418
r 0,014
Folik Asit (mcg)
p 0,916
r 0,103
Vitamin Bi (mg)
p 0,433
r 0,049
Yitamin Bz (mg)
p 0,710
r 0,112
Yitamin Bs (mg)
p 0,395
r 0,105
Demir (mg)
p 0,423

48



Tablo 15°de anksiyete puant normal olan grup ile anksiyete puani normalin
tizerinde olan gruplarin, cesitli besin dgelerine gore kargtlastirilmas: analiz edilmistir.
Bu analiz sonucunda, besin gelerine gore, anksiyete puani normal olan grup ile

normalin iizerinde olan grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 15. Anksiyete durumunun besin d3elerine gore analizi (Normal dagiliml)

Anksiyete N Ort. £8.s Min. Maks. p
Karbonhidrat Normal iistii 24 237,05 +£82,94 121,7 410,5 0.633
(® Normal 36 227,15+70,27 30,5 385,2
Toplam enerji Normal iistii 24 2334,79+694,15 81,1 3877,7 0.808
(kcal) Normal 36 23102750473629 5551  3850,6
Normal iistit 24 105.61+34,27 21 174
Protein (g) 0,638
Normal 36 109,98+35,67 30 186.9
Normal iistii 24 104,38+42.21 259 182,1
Yag (g) 0,991
Normal 36 104,50+38,35 34,4 212,9
Normal iisti 24 4375,55+£2167,67 953,2 7945,7
Sodyum (mg) 0,765
Normal 36 4516,22+1958,68 15095 8619.8
Normal tistii 24 367,75+160,76 72,3 6629
Folik Asit (meg) 0,391
Normal 36 410,37£202,41 112 925,9
Normal fistii 24 1,6250+ ,60 0,3 3
Yitamin B2 (mg) 0,358
Normal 36 1,7750+ .62 0,6 33
Norma liistii 24 16,8750+5,04 4 23,8
Demir (mg) 0,868
Normal 36 16,63+5,98 2 28.6
Normal tistii 24 3381,97+1231,07 739,3 52474
Potasyum (mg) 0,912
Normal 36 3419,11+1300,83 607,5 6670,1
Normal iistii 24 16,92+5,54 2,8 294
Cinko (mg) 0,859
Normal 36 17,20+6,30 2,7 28,2
Toplaim su Normal iistii 24 3513,82+700,60 2014 4704,1 s
titketimi (mlf) 5] 36 3603,67+781,11 1700  5569,1
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Tablo 16°de anksiyete puant normal olan grup ile anksiyete puani normalin
iizerinde olan gruplarin, cesitli besin 8gelerine gore karsilastirlmasi analiz edilmistir.
Bu analiz sonucunda, besin Ogelerine gore, anksiyete puani normal olan grup ile

normalin iizerinde olan grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 16. Anksiyete durumunun besin 83elerine gore analizi (Normal dagihs géstermiyor)

Anksiyete N Medyan Min. Maks. P
Normal iistii 24 7 0,7 18,1
Vitamin Bi2 (meg) 0,651
Normal 36 6,65 2.1 18,9
Normal iistii 24 462,9 94,8 1016,9
Magnezyum (g) 0,946
Normal 36 447,65 61,7 1198.9
Normal {istii 24 766,85 204,4 2009,6
Kalsiyum (g) 0,115
Normal 36 1008,25 386,2 26839
Normal iistii 24 1,35 0,2 2,6
Vitamin B1 (mg) 0,477
Normal 36 1,2 0,1 3,2
Normal iistii 24 2,05 0.4 3
Vitamin Bs (mg) 0,711
Normal 36 1,9 0,3 3,8
Normal iistii 24 30,05 7.8 59,8
Lif (g) 0,369
Normal 36 26,15 1,8 74,7

Tablo 17°de stres puant normal olan grup ile stres puani normalin {izerinde
olan gruplarin, gesitli besin 6gelerine gore karsilagtiriimasi analiz edilmigtir. Stres puani
normalin tizerinde olan sporcularmn ortalama karbonhidrat alimlari daha yiiksek
bulunmustur. Bu fark istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Diger besin
ogeleri ile stres diizeyleri arasinda istatiksel olarak bir anlamhilik tespit edilmemistir

(p>0,05)
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Tablo 17. Stres durumunun besin dgelerine gére analizi (Normal dagilimlr)

Stres N Ort. * S.s Min. Maks. p
Normal {istii 21 257,28+70,25 158,7 410,5
Karbonhidrat (g) 0,038*
Normal 39 214,85+78,47 30,5 379,5
Normal iistii 21 2473,065+602,68 1251 3877.7
Enerji (keal) 0,193
Normal 39 2224,98+767.42 555,1 3850,6
Normal istii 21 111,97+29,075 52,7 174
Protein (g) 0,517
Normal 39 105,90+38,264 21 186,9
Normal iistii 21 107,73+34,816 41,9 182.1
Yag (g) 0,617
Normal 39 102,41+42,61519 25,9 212,9
Normal iistii 21 4954,26+2041,77 17542  8619,8
Sodyum (mg) 0,138
Normal 39 4152,68+£1984,70  953,2 8614.5
Normaliistil 21 401,42+152,81 152 662.,9
Folik asit (meg) 0,794
Normal 39 388,29 + 206,72 72,3 925,9
Normal iistil 21 1,76+ 0,51 0,8 3
B: (mg) 0,652
Normal 37 1,69+ 0,67 0,3 3.3
Normal iistii 21 18,20+4,29 9,5 25,1
Demir (mg) 0,108
Yok 39 15,81+6,12 2 28,6
Normal iistii 21 3623,50+1053,69 17463 52474
Potasyum (mg) 0,293
Normal 39 3267,96+1373,20 6075 6670,1
Normal {istii 21 17,54+5,78 2,7 29.4
Cinko (mg) 0,646
Normal 39 16,80+6,132 2,8 28,2
Toplam su tiiketimi Normaliistii 21 3708,22+713,69  2553,8  5569,1 0253
(mlt) Normal 30 348039+76045 1700 5567,7
Normal iistii 23 539,46+213,71 2335,1 1016.,9
Magnezyum (mg) 0,173
Normal 37 456,23+234,74 61,7 1198,9
Normal iistii 21 34,93+14,16 11,8 62,5
Lif (g) 0,051
Normal 39 27,31+:14,58 1,8 74,7
Normal iistii 21 2,10+,64 1 3
VitaminBs (mg) 0,192
Normal 39 1,85+0,78 0,3 3.8
Normal {istil 21 1,37+ 0,52 0,6 2,6
VitaminB; (mg) 0,271
Normal 39 1,20+0,597 0,1 3,2
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Tablo 18’de stres puani normalin iizerinde olan grup ile normal aralikta olan

grubun, vitamin Bi2 ve kalsiyum tilketimleri karsilastinldigina istatiksel olarak anlamli

bir fark goriilmemistir

(p>0,05).

Tablo 18. Stres durumunun besin d3elerine gore analizi (Normal dagilis Gostermiyor)

Stres N Medyan Min.  Maks. p
Normal iistii 21 7,0943.35 2,2 18,1
Vitamin Bz (meg) 0,651
Normal 39 7,62+3.985 0,7 18,9
Normal iistii 21 1057,62+561,386 3729 22081
Kalsiyum (g) 0,115
Normal 39 1032,67+677.1145 204,4 26839

Tablo 19°da depresyon puani normal olan grup ile stres puani normalin

iizerinde olan grubun, gesitli besin dgeleriyle karsilastirilmasi analiz edilmistir. Besin

ogcleri ile depresyon diizeyleri arasinda istatiksel olarak bir anlamhilik tespit

edilmemistir (p>0,05) (Normal dagihm gosteriyor).

Tablo 19 Depresyon durumunun gesitli besin 63elerine gdre analizi (Normal dagilimli)

Depresyon N Ort. £8S.s Min. Maks. p
Normal 39 4512,86+2102,64 1509,5 8619.8
Sodyum (mg) 0,786
Normal {istii 21 4361,69£1927,67 953,2 7771,2
Normal 39 17,28+5,64 4,1 28,2
Cinko (mg) 0,74
Normal tistii 21 16,74+6,64 2.9 29,4
Normal 39 429,53+1193,19 607,5 52474
Potasyum (mg) 0,835
Normal {istii 21 3357.30+£1412,99 7393 6670,1
Normal 39 28.595+13,45 1,8 62,5
Lif (g) 0,246
Normal tistil 21 33,27+16,91 7.8 74,7
Normal 39 1,76+,60 0,6 3,3
Vitamin B: (mg) 0,428
Normal iistii 21 1,63+0.,65 0,3 3
Normal 39 1,21+0,45 0,1 2.4
VitaminB: (mg) 0,439
Normal {istii 21 1,35+, 74 0,2 32
Normal 39 1,95+0,70 0,3 3
Vitamin Bs (mg) 0,919
Normal iistii 21 1,93+0.81 0.4 3.8
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Tablo 19°un devanu

Normal 39 16,47+5,57 2 25,1
Demir (mg) 0,627
Normal iistii 21 17,21+5,70 4 28,6
Normal 39 233,03+88,24 30,5 410
Karbonhidrat (g) 0,768
Normal {istii 21 227,56+54,53 121,7 334
Normal 39 2329,97+720,37 555,1 3871,7
Enerji (keal) 0,885
Normal iistii 21 2301,70+£718,86 811,1 3850,6
Normal 39 108,36+34,82 30 186,9
Protein (g) 0,968
Normal iistii 21 107,99+35,88 21 168,3
Toplam su Normal 39 3554,90+624,03 1700 5038,7 —
tiiketimi (mlt)  \oraj st 21 3591,544947.21 2014 5569,1
Normal 39 396,84+180,46 112 925,9
Folik asit (meg) 0,844
Normal iistil 21 386,79+201,94 72,3 388.6
Normal 39 396,84+180.,46 34,4 163,6
Yag (g) 0,975
Normal iistii 21 386,79+201,93 25,9 212,9

Tablo 20°de depresyon puani normal aralikta olan grup ile stres puani normal
araligin tizerinde olan grubun, gesitli besin dgeleriyle kargilastirilmast analiz edilmistir.
Besin ogeleri ile depresyon diizeyleri arasinda istatiksel olarak bir anlamhlik tespit

edilmemistir (p>0,05) (Normal dagilun gstermiyor).

Tablo 16. Depresyon durumunun besin dgelerine gore analizi (Normal Dagilim Gastermiyor)

Depresyon N Med Min. Maks. P
Normal 39 439.8 61,7 980,7
Magnezyum (mg) 0,687
Normal iistii 21 4693 94,8 1198,9
Normal 39 816 2044 2683.9
Kalsiyum(mg) 0,486
Normal iistii 21 931,9 372,9 22081
Normal 39 6,8 0,7 18,9
Vitamin Biz(meg) 0.846
Normal iistii 21 7 2,2 18,1
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Tablo 21’de arastirmaya katilan sporcularin 3 giinliik ortalama besin tiiketim
miktarlarinin ortalama ve standart sapma degerleri gosterilmektedir. Ayrica dnerilen
giinliik titketim standartlari (DRI) verilmistir.

Tablo 21. Sporcularin 3 giinliik besin tiiketimlerinin ortalamalari ve giinliik tiiketilmesi 6nerilen alim
miktari(DRI)

Degisken N Ort DRI
Enerji (keal) 60 2320,08 2850
Yitamin Biz (meg) 60 7.4150 2,4
Toplam su tiiketimi (mlt) 60 3567,72 3700
Sodyum (mg) 60 4459,95 1500
Cinko (mg) 60 17,09 11
Magnezyum (mg) 60 488,135 400
Potasyum (mg) 60 340425 44700
Kalsiyum (mg) 60 1042,2350 1000
Lif (g) 60 30,23 38
Folikasit (meg) 60 393,32 400
Vitamin B1(mg) 60 1,26 1.2
Yitamin Bz (mg) 60 1,71 1,3
Vitamin Bs (mg) 60 1,95 1,3
Demir (mg) 60 16,73 8
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Tablo 22°de greko-romen stil giiresgilerin % 42,4°ti her giin, serbest stil
giiresgilerin % 55,6°s1 judocularin ise % 44,4°i her giin yumurta tiikketmektedirler.

Tablo 22. Sporcularin gruplara gore yumurta tiiketimi sikligt

Yumurta Tiiketimi

Grup Her Ggiin ~ Her giin Haftada 3-5 Haftada -2 Ayda Bir Toplam
N 4 14 11 3 1 33
Greko-Romen
% 12,10 42,40 33,30 9,10 3,00 100,00
N 2 10 4 2 0 18
Serbest
% 11,10 55,60 22,20 11,10 0,00 100,00
N 1 4 2 2 0 9
Judo
% 11,10 44,40 22,20 22,20 0,00 100,00
N 7 28 17 7 1 60
Toplam
% 11,70 46,70 28,30 11,70 1,70 100,00

Tablo 23’te greko-romen stil giiresgilerin % 36,4°1i haftada 1-2 giin, serbest stil
gliresgilerin % 38,9’u haftada 3-5 giin, judocularin ise 44,4’ti haftada 3-5 giin siit

icmektedirler.

Tablo 23. Sporcularin gruplara gire siit titketimi sikhig

Siit Titketimi
i Her  Haftada Haftada 15 Giinde Ayda ,
Grup Gin 35 1 Bir nre S Toplem
N 2 8 12 4 6 1 33
Greko-Romen
% 6,1 242 36.4 12,1 18,2 3 100
N 1 7 2 5 2 | 18
Serbest
% 5,6 38,9 11,1 27,8 11,1 5,6 100
N 0 4 3 0 2 0 9
Judo
% 0 444 333 0 22,2 0 100
N 3 19 17 9 10 2 60
Toplam
% 5 31,7 28,3 15 16,7 3,3 100

Tablo 24’de greko-romen stil giirescilerin % 42,4°ti her giin, serbest stil
giiresgilerin %61,1°1 her giin, judocularin % 44,4’ti haftada 3-5 giin kunuzi et

titkketmektedirler.
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Tablo 24. Sporcularin gruplara gire kirmizi et tiiketim sikligi

Kirnuzi Et

Grup Her Ogiin  Her Giin Haftada 3-5 Haftada 1-2  Toplam
N 3 14 13 3 33
Greko-Romen
%o 9,1 424 394 9,1 100
N 1 11 6 0 18
Serbest
% 5,6 61,1 33,3 0 100
N 1 1 4 3 9
Judo
%o 11,1 11,1 4d.4 33,3 100
N 5 26 23 6 60
Toplam
% 83 43,3 38.3 10 100
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5. TARTISMA

Calismamiza; 18 (% 30) serbest stil giires yapan, 33 (%55) greko-romen stil
giires yapan, 9 (%15) judocu olmak iizere toplam 60 erkek sporcu katilmustir (Sekil 1).

Aragtirmaya katilan sporcularin tanimlayict verileri incelendiginde sirasiyla,
yas ortalamalarimin 24,7243,46 yil ve boy uzunluklarinin 1,741£7,42 cm, viicut
agirliklarmin 82,17 +£17,17 kg olarak hesaplanmistir (Tablo 5).

Literatiirii  inceledigimizde; spor bilim adamlarinin  gergeklestirdigi
caligmalarda birgok tanimlayict veriye ulasilmistir.  Baler (2002)’de, geng milli
judocular lizerine yaptigi galismada deneklerin yas ortalamasinin 18,136+0,774 yil,
vileut agmliklarinm 80,595+13,438 kg, boy uzunluklarnin 174,432+5,171 cm ve
BK1’lerini 26,338+3,545 kg/m? olarak tespit etmistir.

Rajabi ve ark. (2007)’de, serbest stil ve greko-romen stil giiresgiler de yaptigi
caligmada giiresgilerin yas ortalamalaring serbest stil giirescilerde 23,5+2,8 yil ve
greko-romen stil gliresgilerde 23,9429 yil seklinde tespit etmistir.

Akyliz (2009), yas ortalamasi 19,03+0,83 yil olan elit diizeydeki giiresgilerin,
boy ortalamasini 1,73+0,07 em ve viicut agichklarini 75,19+13,32 olarak tespit etmistir.

Bu sonuglar arastirmamiza katilan giiresci ve judocularin yas, viicut agirliklari,
boy uzunluklarmm ortalama degerlerini, ilgili literatiir ile ayni paralelde oldugunu
gOstermektedir.

Giiresciler igin vilicut yadi ortalama degerleri % 6 ila % 15 arasinda olmasi
yapilan gesitli arastirmalarla ortaya konmaktadir (Houtkooper ve Going, 1994).
Calismamizda gruplara gore yag yiizdeleri arasinda anlamh bir fark tespit edilmemistir.
Sporcularin toplam viicut yag yiizdesi ortalamast % 10,7244,76 olarak bulunmustur.
Gruplarin viicut yag yiizdeleri ortalamalart sirasiyla; greko-romen giires¢ilerin %
11,05+4,85, serbest stil giirescilerin % 11,284+4,88 ve judocularmki ise % 8,38+30
olarak bulunmustur (Tablo 1)

imamoglu ve ark. (2001), yas ortalamasi 21,4042.09 yil, boylari 1,71+0,80 cm,
vilcut agirhigs 77,7+16,96 kg olan 24 erkek milli judocu tizerinde yaptigi ¢aligmada;
viicut yag yiizdesini % 9,07+4,0 olarak tespit etmistir.

Roemmich ve Sinning’in (1996), ¢alismalarinda ise addlesan giiresgilerin viicut

yag yiizdeleri % 7,8 olarak bulunmustur.



Zorba (2006), elit Tiirk giresgileriyle yapmig oldugu calismada viicut yag
oranmi % 10,92+5,3 olarak tespit etmis ve oran, galigmamz ile paralellik gostermistir.

Arastirmaya katilan siklet sporcularinin, BKIi ortalamalari 26,84+3,62 kg/m?,
BMH ortalama degeri 2150,724391,69 kcal ve toplam viicut suyu ylizdesi ise
53,26+8,84 olarak bulunmustur (Tablo 2).

Dogan (2013) ise, giiresgilerin BKI ortalamasmi 26,70+3,10 kg/m?, BMH
ortalama degerini 1731,1£219,08 kcal toplam viicut suyu agihigmi ise 44,23471 olarak
tespit etmistir.

Calismamiza katilan sporculardan; 21 kisinin (% 35)’nin depresyon puanin, 24
kisi (%40)'nin anksiyete puanm ve 23 kisi (% 38,3)’nin de stres puanin normalin
iizerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 8).

Ustiin ve Bayer (2015), iiniversite 6grencilerinin depresyon anksiyete ve stres
diizeylerini belirlemeye yonelik bir ¢aligmasina 241 kiz ve 93 erkek toplam 334 dgrenci
katilmistir. Katilmeilar depresyon diizeylerine gore incelendiginde, % 34,7 (hafif, orta,
ileri, cok ileri)’sinin normalin iizerinde depresyon puanina sahip oldugu, anksiyete
diizeylerine gore incelendiginde % 53 (hafif, orta, ileri, ¢ok ileri) “tiniin normalin
iizerinde anksiyete puamina sahip oldugu ve yine stres diizeylerine gbre
incelendiklerinde ise % 44, 6 (hafif, orta, ileri, ¢ok ileri) *smm ise normalin izerinde
stres puanina sahip olduklarin tespit etmiglerdir.

Yogun egzersiz programi olan elit sporcular, yeme bozukluklart bakimindan
daha fazla risk altinda bulunmaktadirlar. Bu durum hobi olarak spor yapan bireyler
arasinda goriilmemektedir (Augestad, 2000).

Gruplar arasinda YTT puam kargilagtirildiginda, serbest stil giiresgiler ile
greko- romen stil giiresgiler arasimda anlamli bir farklihk tespit edilmistir (p<0,05).
Gruplar arasinda en yitksek YTT puanin serbest stil giiregeilere ait oldugu goriilmiigtiir
(Tablo 10). Gruplarin toplam YTT puani ise, 17,92+1521 bulunmustur. Ayrica
calismamiza katilan tiim sporcularin, % 10’un YTT den 30 kesim noktas: ve iizerinde
puan aldiklari, % 90°nmn ise 30 kesme noktasi altinda kaldig goriilmiistiir (Tablo 8).

Tanriverdi ve ark. (2011), yas ortalamasi 16,07 yil olan 446 lise dgrencisinin YB
incelemek amaciyla yaptiklari galigmada, dgrencilerin % 17.3°i YTT 30 kesim noktasi

ve lizerinde puan almislardur.
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Toker (2008), 17-30 yas arasi, 372 {niversite &3rencisini dahil ettigi
caligmasinda YTT’den % 4,831, 30 ve iizeri puan aldiklari tespit etmistir. Bu
¢alismanin sonucunun ¢alisgmamizdan daha diisiik oldugunu goriilmektedir.

Bas ve ark. (2004), iilkemizde 783 iiniversite Ogrencisi iizerinde yeme
aligkanhklarmin incelendigi bir ¢alismada da, kiz 6@rencilerin %13,1%inde, erkek
tgrencilerin ise % 9,2° sinde anormal yeme davranislari oldugu belirlenmistir.

Ozellikle son dénemlerde erkeklerle yapilan galismalar yeme bozukluklarinin
cinsiyete 6zgii bir tan1 grubunu yansitmadigini, oranlar daha diisiik de olsa erkekler
arasinda da bu bozukluklarin gériilebildigini ortaya koymaktadir. Ornegin, 203 erkek
sporcu ile yapilan bir ¢alismada katilimeilardan birinin daha 6nceden AN tanisi aldigl
ve tedavi gordiigil, bir baska kisinin de tanimlanmamis YB tanisi aldigi belirtilmistir.
Bununla birlikte her ne kadar degerlendirme swasinda hicbir katihmer YB tanisi
almamis olsa da katilimcilarin % 65°inin bedenlerinden memnun olmadigi, yeme
bozukluklarinda goriilen kilo kontrol yodntemlerine basvurduklar, % 10’dan azi
laksatif/ditiretik kullanim1 ya da kusma belirtilmistir (Petrie ve ark., 2008).

YB yayginhigi ve sikliima yonelik yapilan bir gézden gegirme ¢alismasinda
geng erkekler igin ise BN yaygimnliginin % 0.1 oldugu belirtilmistir (Hoek ve Hoeken,
2003).

Literatiir degerlendirildiginde, ¢alismamizla bazi ¢alismalar arasinda paralellik
saptanirken, bazi ¢alisma sonuglarmdan farkh olarak ¢alismamizda YTT kesme noktasi
ve lizerinde puan alan olgularin yiizdeliginin yiiksek oldugu oldugu goriilmektedir.

Caligmamizda degiskenler arasinda anksiyete ile depresyon arasinda, YTT
puani ile depresyon arasinda aym yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,05)
(Tablo 13). Diger besin &geleriyle aralarinda istatiksel olarak anlamh bir fark
gozlenmemistir (p>0,05).

Depresyon, kaygi, nevrotik vb. durumlar sporcularin basartlarini olumsuz
yonde etkiler. Bilim adamlarina gore, sporcularm performans ve basari diizeyleri;
genetik yapt ve diizenli antrenman yapmanin yaninda beden-zihin etkilesimi
dogrultusunda diisiince, duygu ve zihinsel stire¢lerin kontroliine baglidir (Deci ve Ryan,
1987).

Yapilan  ¢alismalarla, depresyon olusumunda  norotransmitterlerden,

noradrenalin ve serotonin rol aldifini ortaya konmustur. Bugiinkii veriler beyinde
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noradrenalin ve serotonin azlifina yetersizligine bagl depresyonlarin olabilecegini
dogrular niteliktedir (Kdknel, 2005).

Saglikli ve huzurlu bir ruh hali i¢in, dopamin, serotonin ve norepinefiin gibi
cesitli norotransmitterler duygu durumumuzu diizenini saglarlar. Bu maddelerin
eksikligi veya fazlaliginda birgok duygu durum bozuklugunu ortaya gikabilmektedir.

[nsan viicudunun kendi kendine yapamadigi ve mutlaka disardan besinlerle
hazir almasi gereken 8 adet elzem aminoasit vardir. Bunlardan bir tanesi de triptofan’dir
(Baysal, 2007).

Oxford Universitesi, Psikiyatri Boliimii’nden Smith ve ark. (1997), insanlari
triptofan’dan mahrum birakirlarsa ne olacagmi merak etti. Depresyon hikayesi olan
ancak artik depresif olmayan 15 goniillilye, triptofan ihtiva etmeyen ve besleyicilik
bakimindan dengeli bir igecek verdiler. Yedi saat igerisinde, 15 kisiden [0’u ruh
hallerinde kétiilesme hissetti ve depresyon belirtileri gdstermeye basladi. Ayni icecek
bu sefer triptofan ihtiva edecek sekilde verildiginde, ruh hallerinin iyilestigi
gizlemlenmistir.

Ayrica depresyon tanist almig bireylerde yapilan bir ¢alismada, tek basina folik
asitin depresyonu iyilestirdigi gésterilmistir (Fava ve ark, 1997).

Folik asit, dopamin, noradrenalin, serotonin sentezinde de gorevlidir (Lener ve
ark., 2006).

Folik asit ve Bz vitamini, merkezi sinir sisteminin gelisimi, farklilagmasi ve
islevlerinde rol oynar (Stanger ve ark. 2009).

Tiemeier ve ark. (2002), Rotterdam’da yash bireylerle gergeklestirdigi bir
calisma da By, vitamini, folik asit ve homosisteinin depresyonla iliskisini incelenmis;
folik asit eksikligi, fonksiyonel yetersizlik ve kardiyovaskiiler hastaliklarda depresyonla
iliskili bulunurken, Bj2 vitamini eksikligi depresyon igin bagimsiz bir etken olarak
goritlmiistiir.

Calismamizda ortalama folik asit alimi 393,32+14,78 mcg olarak bulunmustur.
Bu ortalama deger DRI’nin biraz altinda oldugu goriilmiistiir (Tablo 21). Her nekadar
istatiksel olarak anlamh bir fark tespit edilmemigse de, folik asit alimi diisiik olanlarin
anksiyete puaninin normalin iizerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 15).

Caligmamizda depresyon puanlari incelendiginde; greko-romen stil giiresgilerin

depresyon puani 7,30+5,80 iken, serbest stil giires yapan sporcularin depresyon puani
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ortalamast 7,11+£5,84 ve judocularin depresyon puani ortalamasi 3,7844,52 olarak
bulunmustur ve en diisiik depresyon puani judoculara ait oldugu tespit edilmistir. Ancak
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 10).

Konttinen ve ark. (2010), obez hastalar iizerinde yaptig1 bir ¢alisma da depresif
semptomlar ile duygusal yeme arasinda pozitif yonde, fiziksel aktivite ile negatif yonde
bir iligki oldugunu bildirilmigtir.

Bazi arastirmalar ise depresyon geciren kisilerin daha fazla karbonhidrat
titkettigini gostermistir (Pellegrin ve ark., 1998).

Sporcularda yitksek kaygi diizeyine genellikle sporcunun performans
kapasitesinin sinirlarina yaklastikga artmaya basladigi bilinmektedir. Bagka bir deyisle,
performans kapasitesinin simirina yaklastikca anksiyetenin yogunlugu da artar. Ayrica
yarismalarin sonucuna gore belirlenen ceza ve odiiller sporcunun kaygi diizeyi ile
performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular kaygili oldugunda viicut
kontrolden ¢ikar ve birgok uyartlarda bulunur (Baser, 1998).

Siklet sporcularin toplam anksiyete puani ortalamasi 7,33+£5,56 olarak
bulunmus olup bu puanin sporcularin anksiyete seviyesinin normalin sinirin {izerinde
oldugu seklinde yorumlanmistir (Tablo 10). Calismamizda da sporcularin performans
kaygisi, anksiyete artisa yol agabilmektedir. Bu sporcularin yarismadan 3 giin 6nce
¢alisma kapsaminda degerlendirildiklerinden, anksiyete puanlarinin  yiiksekligi
performans kaygilarinin ¢ok siddetli oldugunu dogrulayan bir bulgu olarak
degerlendirilmistir.

Sporcuda kaygi diizeyinin yilksek olmasi miisabaka sonucunu ve performansi
olumsuz diizeyde etkileyebilmektedir (Civan ve ark., 2010).

Uyartlarin bazilart kaslarin gerilmesi, sinirlilik, mide bulantisi, tansiyonun ve
solunum hizinin yiikselmesi, kafa karisikli1, konsantre olamama, karar verememe, eski
aligkanliklara bagvurma, ayrntilart unutmadir. Aynt zamanda hareketlerde kolaylik ve
diizgiinliik kaybolabilir, kontrol ve konsantrasyon da bozulmalarla karsilasabilirler
(Koknel, 1989).

Arastirmaya  katilan  sporcularin gruplara  gbre  anksiyete  puanlari
degerlendirildiginde, istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
Gruplar arasinda en yiiksek anksiyete puan serbest stil giiresgilere ait oldugu goriilmiistiir

(Tablo 10). Anksiyete puan ortalamasi gruplar arasinda en yiiksek olan bu grubun ayni

61



zamanda YTT ortalama puanin da yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durumu, anksiyete
diizeyi daha yiiksek olan sporcularin bozuk yeme davranislarina da aday olduklar
seklinde yorumlanmustir.

Kaygi diizeyi yiikseldikge sporcu dogru karar almadan ve yeteneklerini
sergileyebilmekten uzaklagir. Asit baski altinda bulunan sporcular bazi yanhs
hareketler yapabilmektedir. Asiri kaygi, sporcularin gok iyi bildikleri ve antrenmanlarda
defalarca gergeklestirdikleri bazi hareketleri unutturabildigi gibi, duygularinda
karisikliga yol agip olumsuz bazi hareketler yapmasina da yol agabilmektedir (Giimils,
2002).

Arastirmaya  katilan  sporcularm  gruplara  gore;  stres  puanlari
degerlendirildiginde, gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir(p>0,05).
Ancak judocularin, stres puani gruplar arasindaki en yiiksek ortalama puan oldugu
goriilmiistiir (Tablo 10). Stres puanin normalin fizerinde olusu, performans kaygisinin
yani sma beslenmedeki bazi besin Ogelerinin  yetersizligiyle iligkili olabilecegi
diisiiniilmektedir.

Stres durumunda yiikselen kortizol, duyarli bireylerde istah1 artirmakta ve
bunun sonucunda kan sekeri ve tansiyon yiikselmektedir. Kan sekerinin yiikselmesi,
fizyolojik olarak bireyin stresini daha da artmaktadir (Kumcagiz ve ark., 2009).

Stres puani normalin {izerinde olanlar ile normal smir igerisinde olanlarm,
karbonhidrat alimlari karsilastirildiginda; stres puani normalin iizerinde olan grubun
karbonhidrat alimmnmn daha yiiksek oldugu gériilmistiir (Tablo 17). Bu fark istatiksel
olarak da anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sporcular viicut agihklanini azaltmak amaciyla giinlik kalori alimlarim
kisitlama yoluna gitmekte ve bu amagla siklikla karbonhidrat alimlarini
azaltmaktadirlar. Kalorinin karbonhidratlardan gelen oraninin azaltilmasi, yag oraninda
da dnemli bir atisa neden olmaktadir (Tablo 12). Ketozis’e yol agmamak ve acil enerji
gereksinmesinin karsilanabilmesi i¢in yeterli karbonhidrat alimi esastir.

Arastirmaya katilan sporcularin gruplara gore, ortalama karbonhidrat alimlarina
bakildiginda, en diisikk karbonhidrat alimi judocularin oldugu tespit edilmistir. Ancak
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistic (p>0,05) (Tablo 11-12).
Karbonhidrat alimlari en diisiik olan judocularin, ortalama stres puanlari diger

gruplardan daha yiiksek olarak bulunmustur. Bu sonug yetersiz karbonhidrat ahmlarinin
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stres iizerine pozitif etkilerinin oldugunu dogrulayan bir bulgudur. Stres diizeyi daha
yiiksek olan sporcularin rahatlamak icin karbonhidrat tiiketimini artirdiklar seklinde
yorumlanmuistir.

Cinko karbonhidratlarin, yag asitlerinin, proteinlerin ve niikleik asitlerin
metabolizmasin da dnemli olan bir eser elementtir. Cinko melatoninin iiretiminde ve
diizenlenmesinde 6nemlidir. Melatonin, dopaminin diizenlenmesinde rolti oldugu
diisiiniilen bir hormondur (Toren ve ark. 1996).

Calismamizda ortalama ¢inko alimi 17,09 mg olarak tespit edilmistir. Bu deger
DRI ile kiyaslandiginda, DRI’nin iizerinde bir deger oldugu goriilmiistiir (Tablo 21).

Calismamizda ortalama lif alimi 30 g olarak bulunmusg olup, bu degerin ayni yas
grubu icin onerilen referans alim diizeyinin oldukg¢a altinda oldugu bulgulanmistir
(Tablo 21). Bunu da, ¢alismamizin yapildigi dénemin maglardan 3 giin dncesi olmasi
nedeniyle lif alimina, miisabaka 6ncesi dénemde bilingli olarak dikkat edildigi seklinde
yorumlanmaisgtir.

Giiresgilerin biiyiik bir boliimii viicut kitleleri ve gida alimlari ile ilgili olarak
kaygr yasamaktadir. Sonu¢ olarak, sik diyet yapmaya veya kalori kisitlamasma
bagvurmaktadirlar. Bunlarm % 10-20°si  yemek yerken kendilerini kontrol
edemediklerini hissetmektedir ki, bu da yeme bozuklugunun klasik bir semptomu’dur.
Bu oran, maglardan sonra % 30-40’lara kadar ¢ikmaktadir (Sten ve Brownell, 1990).

Arslan ve ark. (1994), tniversite Ogrencilerinin beslenme ahgkanliklarinm
degerlendirilmesine yonelik yaptiklari calismada, genellikle tiziintii halin genglerde
daha az besin tliketimine neden oldugu, seving ve heyecanin ise beslenme davraniglarini
pek degistirmedigi sonucunu tespit etmislerdir.

Toplam enerji puanlari incelendiginde; greko-romen stil giirescilerin ortalama
toplam enerji puanlarii 2418,45£761,17 kecal olarak en yiiksek, judocularin
puanlarinin ortalamasi ise 2300,124449,09 kcal en diisiik deger olarak bulunmustur.
Gruplar arasinda anlamls bir fark tespit tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak toplam
enerji alimlarim aym yas grubu i¢in 6nerilen glinliik enerji alim degerlerinin altinda
oldugu saptannus olup, bu sonucun sporcularin viicut agirhklarini kontrol altinda

tutabilmek i¢in bagvurduklar bir yéntem olarak yorumlanmistir (Tablo 11).

63



Kuvvet ve giic sporcularmin kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha
fazladir. Protein tiiketimi icin dnerilen miktar 1.6-1,8 g/kg/giin’diir. Bu miktar enerjinin
yaklagik % 15-20’sine karsilik gelmektedir (Hoffman ve ark., 20006).

Kuvvet egzersizi sonrasi protein tiiketimi, biiyiik oranda kas protein sentezini
uyararak pozitif etkide bulunmaktadir. Protein sentezindeki artis, karbonhidrat (35 g) ve
aminoasit (6g) kombinasyonu ile saglanabilmektedir. Bu nedenle, karbonhidrat ve
protein tiitketimi hem egzersiz 6ncesi hem de sonrasinda kas protein sentezini artirmak
icin tiiketilmelidir (Tripton ve Wolfe, 2001).

Arastirmaya katilan sporcularin gruplara gore, yiizde olarak ortalama protein
alimlarim  degerlendirildignde, en yiiksek protein almmin % 19,97+6,02 ile
judocularin, en diisiik protein aliminin % 18,13+5,68 olarak serbest stil giireggilerin
oldugu tespit edilmistir. Ancak gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(Tablo 16} (p>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularm gruplara gore, ortalama yag alimlar
incelendiginde; en yiiksek yag alimmin greko-romen stil giiresgilere ait oldugu
goritlmiistiir. Gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Greko-
romen stil giires yapan sporcularin viicut agirhklariyla ilgili anksiyete ve stres diizeyleri
yiiksek olmasima ragmen, enerji yogunlugu en yiiksek besin maddesi olan yagdan gelen
enerji oranlarinin oldukga yiiksek olmasi dikkat ¢ekicidir (Tablo 11-12).

Kuvvet/gii¢ sporculari (boks, giires, halter ve judo gibi), siklet sporlari olmalari
nedeniyle, giinlitk sivi tiiketimlerini kisitlayarak ve dehidrasyon yolu ile agirlik kontrolii
saglamaya ¢aligmaktadir, Bu durum daha gok sivi kaybina neden olmakta dehidrasyon
durumu ile birlikte sporcuda, viicudun is1 diizenleme sistemi bozulmakta, mineral kaybi
ve kardiyak aritmi goriilmektedir (Ozdemir, 2010).

Calismamizda katilan sporcularin toplam su tiiketimi incelendiginde, ayni yas
grubu i¢in dnerilen referans alim diizeyinin oldukga altinda oldugu goriilmiistiir. Ayrica,
her ne kadar anlamli bir fark olmasa da, toplam su tiiketimi ortalamasi daha diisiik olan
grubun, anksiyete puanmin normalin iizerinde olmas: dikkat gekici bir bulgudur (Tablo
21}

Anksiyete puan ortalamasi, normal olan grup ile normalin iizerinde olan grup

arasinda istatiksel olarak bir fark saptanmamis olsa dahi, kalsiyum ttiketimleri anksiyete
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puan ortalamast normal iizerinde olan grupta, ayni yas grubu igin referans alim

diizeyinin oldukga altinda oldugu bulunmustur (Tablo 16).
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6. SONUC VE ONERILER

Siklet sporcularin da vilcut agirhgi, performans ile onemli dlgiide iliskilidir.
Viicut agihgmmin kontrolii i¢in yapilan sagliksiz diyetler sporcunun bir yandan
beslenmesini bozarken diger yandan da duygu durumlarini olumsuz ydnde
etkilemektedir

Yeme davranisi bozukluklarma egslik eden bazi psikiyatrik bozukluklar vardir.
Bunlarin basinda, anksiyete ve depresyon gelmektedir. Calismamizdaki, YTT ortalama
puant ile depresyon ortalama puanm arasmdaki ve depresyon ortalama puani ile
anksiyete puant ortalamasi arasindaki iligkinin pozitif olmast bunu dogrular niteliktedir.
Siklet sporcularinda kilo kontroliiniin &nemli bir faktor olmasi nedeniyle, sporcular
zaman zaman sagliksiz diyet uygulamalarina yoneltmekte ve bunun sonucunda yetersiz
alman bazi esansiyel besin  maddeleri de depresyon gelisimine katkida
bulunabilmektedir.

Calismamizda karbonhidrat alimi yiizde olarak diisiik olan greko-romen stil
giiresgilerin, depresyon ortalama puani daha yitksek bulunmustur. Buda yetersiz
karbonhidrat tiiketiminin olumsuz duygu durumuna yol actigi seklinde yorumlanmigtir.
Ciinkii kana glikoz gegerken es zamanh olarak beyine de serotonin dnciisii triptofan
geetigi ve bu durumun kisinin rahatlamasma yol agtigi bilinmektedir. Ayrica, sinir
sisteminde dnemli rolii olan vitaminlerden Ba, Bs, folik asit alimlart yéntinden gruplar
arasinda istatiksel olarak anlamli farkhilik ¢ikmasa da, depresyon puant normalin
iizerinde olan grubun Bz, B ve folik asit tiiketimlerinin daha diisiik olmasi da dikkat
¢ekicidir.

Gruplar arasinda YTT puan ortalamalar arasinda anlamli bir iliski tespit
edilmis olup, gruplar arasinda en yiiksek puanin serbest stil giiresgilerine ait oldugu
gozlemlenmistir. ‘

Sporcularin  performans kaygisi, anksiyete diizeylerinde artiga  yol
acabilmektedir. Bu sporcularin yarismadan 3 gilin Once ¢aligma kapsaminda
degerlendirildiklerinden, anksiyete ortalama puanlarimin  yiiksekligi  performans
kaygilarinin ¢ok siddetli oldugunu dogrulayan bir bulgu olarak yorumlannmistir.

Stres puan ortalamasi daha yilksek olan grubun diisiik olan gruba kiyasla,
karbonhidrat tiiketimin de anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu fark

stresi azaltmak ve rahatlamak i¢in karbonhidrat tiiketimini artirdiklart seklinde



yorumlanmigtir. Calismamizda, anksiyete puan ortalamasi diisiik olanlar ile yiiksek
olanlar arasinda istatiksel olarak bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak, lif alim1 daha
fazla olanlarm, anksiyete puan ortalamasi daha yiiksek bulunmustur. Bu durumun
sporcularin kalori alimini azaltmak ve tok kalabilmek igin lifli besinleri daha fazla
tilketmis olabilecekleri ve fazla lif allminm yol agabilecedi gaz, siskinlik sikayetleri ile
anksiyetelerini arttirmis olabilecedi diisiiniilmiistiir. Oysa ki probiyotik desteginin hem
gastrointestinal sistem hem de duygu ve davranislan {izerine olumlu etkilerinin oldugu

son yillarda giderek artan calismalarin kanitlari 1s183inda dogrulanmistir.

Hem beslenmedeki dengesizlik ve yetersizlik, hem de duygu durumundaki
dalgalanmalar bir kisir dongii seklinde tekrar tekrar sporcunun performansina
yansimaktadir. Sporcularimiz uluslararasi diizeyde yaristigi igin, stres diizeyi iist
sinirlarda olabilmektedir

Toplam enerji alimlarin aynt yas grubu igin Onerilen giinliik enerji alim
diizeylerinin altinda oldugu saptanmis olup, bu sonucun viicut agirliklarint kontrol
altinda tutabilmek igin sporcularin  basvurduklart bir yontem oldugu seklinde
diistiniilmiistiir.

Sporcular viicut agirhklarini azaltmak amaciyla giinlik kalori alimlarini
kisitlama  yoluna gitmekte ve bu amagla siklikla karbonhidrat alimlarmi
azaltmaktadirlar. Kalorinin karbonhidratlardan gelen oraninin azaltilmasi, yag oraninda
da onemli bir artisa neden olmaktadir. Ketozis’e yol agmamak ve acil enerji
gereksinmesinin karsilanabilmesi igin yeterli karbonhidrat alimi esastir.

Her ne kadar kalsiyum alimlari yoniinden iki grup arasinda anlamh bir fark
saptanmamis olsa da, anksiyete puan ortalamasi yiiksek olan grupta kalsiyum
titketimlerinin, ayni yas grubu ic¢in &nerilen referans alim diizeyinin olduk¢a altinda
bulunmustur.

Elit diizeydeki sporcularin optimal performansi i¢in, yalniz kamp dénemlerinde
degil, 6ncesi ve sonrasinda kuliiplerinde beslenme davraniglarini ve besin tiiketimlerini
planlayan ve takip eden, alaninda deneyimli bir beslenme uzmani ile bir psikolojik
danisman ve diizenli egitim programlari ile bilginin daha kalici ve yasam tarzi haline
getirilebilecegi diisiintilmiistir.

Bu tiir ¢alismalara katilan sporcu sayilarmin artirilmasi, konu hakkinda daha

saglikli bilimsel bilgiler ortaya koyabilecegi diisiincesindeyiz.
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L2k Koralumuza sunmug oldugunuz Siklet Sporcularinim Beslenme Aliskanhklarinin
ve Yeme Tutumlarimin Duygu Durumlarina Etkisi baghkli OMU KAEK 2014697 Kurar
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EK 2.
ANKET FORMU

“Siklet Sporcularinin Beslenme Ahskanhklarmin ve Yeme Tutumlarmin
Duygu Durumlarma Etkisi” Baslikli Doktora Tez Cahsmasinda kullanilmak iizere
size sunulan anket formunu eksiksiz ve samimi bir sekilde dolduracaginiz i¢in simdiden
tesekkiir ederim.

Liitfen ifadelerin karsisina size uygun olan segenek i¢in (X) koyunuz.

Deniz Ozge Yiiceloglu Keskin

Ondokuz Mayis Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Anket Sira No:

1. Yas (yil) :

2. Boy (cm) :

3. Agirhk (kg):

4. Aktif olarak kac yildir spor yapiyorsunuz? (..........)

5. Avrupa Sampiyonasi, Diinya Sampiyonasi ya da Olimpiyatlara katildimz mi?
Cevabmiz “‘Evet’’ ise en iyi basarimz nedir?

a) Hayr b) Eger cevabimz evet ise;

a) Avrupa............

b) Diinya.............

¢) Olimpiyat.........
6. Siirekli bir hastalifimz var m? a) evet b) hayir
7. Siirekli kullandigmiz ilaglar var mi? a) evet b) hayir
8. Sigara kullamiyor musunuz? a) evet b) hayir

9. Aktif olarak hangi spor bransiyla ugrasiyorsunuz?

a) Giires/Stil (.........) b) Judo ¢) Diger (.....)
10. Haftada kac giin spor yapiyorsunuz? .......... giin
11. Giinde kac saat spor yapiyorsunuz? .............. saat
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12. Yasaminiz boyunca hi¢ diyet yaptiniz nm?

a) Hayir b) Eger cevabiniz evet ise;
a) Sikletimi tutturmak igin.
b) Fit goriinmek igin
¢) Asirt kilolu oldugum igin

d) Bir hastaligim nedeniyle (belirtiniz) .................
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EK 3.
II. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Genellikle giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz? ........... 0giin

2. Sabah, 6gle, aksam ve ara 6giin olmak lizere diizenli yemek yiyor musunuz?

a) hayir b) evet

3. Ogiinler arasinda yiyecek-icecek tiiketir misiniz?

a) hayir

b) evet (cevabmiz evet ise ne thketirSimz?) oo mmimvmrmsin i

4. Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuz da beslenmenizde
asadidaki degisikliklerden hangisi olusur?

a) Hig yemek yemem

b) Her zamankinden az yerim

¢) Her zamankinden ¢ok yerim

d) Hig degisiklik olmaz

5. Bir giinde su veya mesrubat olarak (siit, ayran, meyve suyu, kola, gazoz, ¢ay,
soda, kahve v.b.) ka¢ bardak sivi tiiketiyorsunuz?

a) Hig igmem b)1-2 bardak ¢) 3-4 bardak d) 5 ve daha fazla

6. Kahvalti yapma durumunuz

a) Her giin yaparim b) Bazen yaparim ¢) Hig yapmam

7. Sabah kahvaltisi yapmadigmiz giinler asagidaki sikdyetleri duyuyor musunuz?

Hayr Evet

Yorgunluk () ()
Halsizlik () k3
Aclik hissi () ()
Dikkatte azalma () ()
Goz kararmasi ® ()
Bas dénmesi () ()
Terleme () ()
Usiime () ()
Titreme ¢) ()
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BESIN TUKETIM SIKLIGI

Cogunlukla Tiikettiginiz Sikhga Gore [lgili Kutuya X Koyun ve Ne Miktarda
Tiikettiginizin Olciistinii Belirtiniz. Ornegin; her giin 1 su bardag siit icerim derseniz

siit satirinda her giin olan kisma X yazmiz.

Her Her | Haftada | Haftada | 15 giinde | Ayda

Besinler sgiin | giin | 3-Sgiin | 1-2gin | bir bir | 1€
Siit
Yogurt
Ayran
Peynir

Kasar peyniri

Tulum peyniri

Et

Tavuk — hindi

Balik

Salam — sosis — sucuk

Sakatatlar

Yumurta

Kurubaklagil
(kurufasulye, nohut vb.)

Ekmek

Pilav — makarna
bulgur — sehriye

Tahil iiriinii gorba

Borek — kek — pasta

Biskiivi — kraker — cips

Taze sebzeler

Taze meyveler

Kuru meyveler
(incir — kuru {iziim vb.)

Zeytin

Swvi yaglar

Tereyag — margarin
(kahvaltida)

Seker

Pekmez

Bal

Recel

Cikolata

Tatlilar

Hazir meyve suyu

Kolal igecekler

Maden suyu
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EK 4.

UC GUNLUK BESLENME TAKiP FORMU

Degerli sporcular 3 giin boyunca ttim yediklerinizi ve i¢tiklerinizi miktarlari ile (6rnegin

su bardagi, yemek kasig1, dilim ekmek gibi) yaziniz.

Yiyecek miktarlarinin belirlenmesinde asagidaki élgiileri kullaniniz.

Siit — yogurt ve igecekler
Seker (iceceklere konulan)
Meyve

Peynir (cesidi belirtilerek)
Etler (cesidi belirtilerek)
Yumurta — zeytin

Yaglar (¢esidi belirtilerek)
Tathlar (cesidi belirtilerek)
Pastalar (¢esidi belirtilerek)
Salatalar (¢esidi belirtilerek)

Pismis yemekler (makarna, ¢orba vb.)

Ekmek (¢esidi belirtilerek -kepek vb.-)

Kuruyemisler (cesidi belirtilerek)

Biskiivi - ¢cikolata (cesidi belirtilerek)

Ket¢ap — mayonez

: cay - su bardagi

: cay - tath kasig - kesme seker
: adet - dilim (orta - biiyiik boy)
: kibrit kutusu

: kofte kadar - gram

: adet

: yemek - tath kasigi

: kase - yemek kasigi

: ince - orta dilim

: kése - yemek kasigi

: yemek kasii-porsiyon

: ince — orta dilim

: ¢ay bardagi - gram olarak

: adet - paket

: kasik olarak

Konsantre besinler (karbonhidrat, protein tozu) : yemek kasigi
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1. Giin

2. Giin

3. Giin

Sabah
kahvaltisi

Ara

Ogle
Yemegi

Ara

Aksam
Yemegi

Gece

Giinliik Siv1
Alimi

Giinliik Su
I¢cimi
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EK 5.
DEPRESYON-ANKSIYETE-STRES-42 OLCEGI

. .. | Bazen
SON BiR HAFTADAKI DURUMUNUZ Hiehly | | Soutia ) Her
zaman | stk zaman
. Oldukga énemsiz seyler igin iiziildtigiimii fark ettim. (S) 0 1 2 3
2. Agzinda kuruluk oldugunu fark ettim. (A) 0 1 2 3
3. Hig olumlu duygu yasamadiginu fark ettim. (D) 0 1 2 3
4. Soluk almada zorluk ¢ektim (Ornegin fizik egzersiz 0 1 2 3
yapmadigim halde agin hizh nefes alma, nefessiz kalma) (A)
5. Higbir sey yapamaz oldum. (D) 0 1 2 3
6. Olaylara agir1 tepki vermeye meyilliyim. (S) 0 1 2 3
7. Bir sarsakhk duygusu vardi (sanki bacaklarim beni 0 i ) 3
tasimayacaknus gibi) (A)
8. Kendimi gevsetip salivermek gibi (8) 0 1 2 3
9. Kendimi beni ¢ok tedirgin ettigi igin sona erdiginde ¢ok 0 | ) 3
rahatladigim durumlarin icinde buldum. (A)
10. Higbir beklentimin olmadigi hissine kapildim. (D) 0 1 2 3
11. Keyfim pek kolay kagirilabildigi hissine kapildim. (S) 0 1 2 3
12. Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimu hissetim. (8) 0 1 2 3
13. Kendimi iizgiin ve depresit hissettim. (D) 0 1 2 3
14. Herhangi bir gekilde geciktirildigimde (asansorde, trafik 0 | 2 3
isiklarinda, bekletildiginde) sabirsizlandigimi hissettim. (S)
15. Bayginlik hissine kapildim. (A) 0 1 2 3
16. Neredeyse her seye karsi olan ilgimi kaybettigimi 0 ) ) 3
hissettim. (D)
17. Birey olarak degersiz oldugumu hissettim. (D) 0 1 2 3
18. Alingan oldugumu hissettim. (S) 0 1 2 3
19. Fizik egzersiz veya agirt sicak hava olmasa bile tedirgin 0 | 2 3
bigimde terledigimi gozledim (Grnegin ellerim terliyordu). (A)
20. Gegerli bir neden olmadigi halde korktugumu hissettim. (A) 0 1 2 3
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21. Hayatin degersiz oldugunu hissettim. (D) 3
22. Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim. (S) 3
23. Yutma giigligii ¢ektim. (A) 3
24. Yaptigim iglerden zevk almadigimi hissettim. (D) 3
23. Fizik egzersiz soz konusu olmadigi halde kalbimin
hareketlerini hissettim (kalp atislarimin hizlandigini veya 3
diizensizlestigini hissettim) (A)
26. Kendimi perigan ve hiiziinlii hissettim. (D) 3
27. Kolay sinirlenebildigimi hissettim. (S) 3
28. Panik haline yakin oldugumu hissettim. (A) 3
29. Bir sey camnu sikiginda kolay sakinlesemedigimi fark ettim.(S) 3
30. Onemsiz fakat aliskin olmachgim bir isin altindan 3
kalkamayacagim korkusuna kapildim. (A)
31. Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu, (D) 3
32. Bir sey yaparken ikide bir rahatsiz edilmeyi hog 3
gormedigimi fark ettim. (S)
33. Sinirlerimin gergin oldugunu hissettim. (8) 3
34. Oldukga degersiz oldugumu hissettim. (D) 3
35. Beni yaptigim isten alikoyan seylere dayanamiyorum. (S) 3
36. Dehsete diistiigiimii hissettin. (D) 3
37. Gelecekte iimit veren bir sey gremedim. (D) 3
38. Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim. (D) 3
39. Kigkntilmakta oldugumu hissettim. (S) 3
40. Panikleyip kendimi aptal durumuna durumlar nedeniyle 3
endigelendim. (A)
41. Viicudumda (6rn; ellerimde titremeler) oldu. (A) 3
42, Bir ig yapmak igin gerekli olan ilk adim atmada 3

zorlandi. (D)
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EK 6.
YEME TUTUM OLCEGI

Daima

Cok sik

Sik sik

Bazen

Nadiren

Higcbir

zaman

1. Bagkalarni ile birlikte yemek yemekten hoglanirim,

2. Baskalari igin yemek pisiririm fakat pisirdigim yemegi yemem.

3. Yemekten nce sikintili olurum

4 Sismanlamakdan 6diim koparim

5. Aciktigimda yemek yememeye ¢aligirim

6. Akhim fikrim yemektedir

7. Yemek yemeyi durduramadi@im zamanlar olur.

8. Yiyecegimi kiigiik kiigiik par¢alara bolerim.

9. Yedigim yiyecegin kalorisini bilirim
gim yiyeceg

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

11. Yemeklerden sonra giskinlik hissederim

12. Ailem fazla yememi bekler.

13. Yemek yedikten sonra kusarim.

14. Yemek yedikten sonra agin sugluluk duyarim.

15. Tek diigiincem daha fazla zayif olmaktir

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

17. Giinde birkag kere tartilirim

18. Viicudumu saran dar elbiselerden hoslanirim

19. Et yemekten hoslanitim

20. Sabahlari erken uyanirim

21. Giinlerce ayni yemegi yerim.

22. Egzersiz yaptigimda harcadigim kalorileri hesaplarim

23. Adetlerim diizenlidir

24, Bagkalari ¢ok zayif oldugumu diigiiniir

25.Sismanlayacagim (vicudumu yag kaplayacagt) dusincesi zihnimi meggul eder.

26. Yemeklerimi yemek basgkalarimminkinden daha uzun siirer

27. Lokantada yemek yemeyi severim

28. Miishil kullanirim.

29, Sekerli yiyeceklerden kaginirim

30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim

31.Yasamim yiyecegin kontrol ettigini diigiiniiriim

32. Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim

33. Yemek konusunda baskalarinin bana baski yaptigini hissederim.

34. Yiyecekle ilgili diigiinceler gok zamanumi ahr,

35. Kabizliktan yakinirmm.

36.Tath yedikten sonra rahatsiz olurum.

37. Perhiz yaparnim

38. Midemin bos olmasindan hoslanirim

39. Sekerli, yagh yiyecekleri denemekten hoslanirim

40. Yemeklerden sonra i¢imden kusmak gelir
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