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OZET

DUYGUSAL YEME VE DUYGUSAL ISTAH ATLETIK PERFORMANSI
ETKILER MI? SPORCULARDA BIR INCELEME
Duygusal istah ve duygusal yeme davraniglari giiniimiizde bir¢ok alanda dikkat ¢ekmekte
ve arastirilmaktadir. Duygusal yeme, kisilerin degisik zamanlarinda hissettikleri olumlu
ya da olumsuz duygularla basa c¢ikabilmek i¢in yemek yeme istegi olarak ifade
edilmektedir. Sporculuk mental ve fiziksel yiiklenmelerle performansi artirmayi

amaglayan bir siirectir ve bu sliregte olumlu olumsuz duygular yaganmaktadir.

Bu ¢alismanin amaci sporcularin duygusal yeme ve duygusal istah durumlarinin tespiti,
performanslart ve basarilar1 lizerine etkilerini belirlemek ve duygusal yeme diizeyleri
tizerinde duygusal istah ve besin bilgisi diizeylerinin ne kadarinin agiklandigini ortaya

koymaktir.

Arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmis olup betimsel ve iliskisel tarama
modelinde tasarlanmistir. Caligmanin 6rneklemini; Afyonkarahisar ve gevre illerde 18-
30 yas araliginda 129 erkek ve 92 kadin (Ortyes=23,5543,96) farkli branslardan toplam
221 sporcu olusturulmustur. Veri toplama araci olarak, arastirmaci tarafindan hazirlanan
kisisel bilgi formu, sporcularin performanslarini belirlemek i¢in atletik performansinizi
nasil degerlendirirsiniz sorusunu (1-9 dereceli soruyla), branstaki basar1 durumunu
belirlemek i¢in bransinizda ki basarinizi nasil degerlendirirsiniz sorusunu (1-9 dereceli
soruyla), Demirel ve arkadaslari (2014) tarafindan Tirk¢eye uyarlamasi yapilan
“Duygusal Istah Anketi”, Arslantas ve arkadaslar1 (2020) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi
yapilan “Duygusal Yeme Olgegi”, Ongiin ve arkadaslar tarafindan gelistirilen “Beslenme
Bilgi Olgegi” kullanilmistir. Arastrmada elde edilen verilerinde analizi SPSS paket
programi kullanilmistir. Verilerin ¢6ziimiinde bagimli degiskenler iizerinde demografik
degiskenlerin etkilerini aragtirmak i¢in CR&T analizinden yararlanilmistir. Degiskenler
arasindaki iligkileri test etmek i¢in Pearson Korelasyon testinden yararlanilmistir.
Bagimli degiskenlerin birbirlerinin anlamli agiklayicist olup olmadigini belirlemek i¢in

ise, regresyon analizinden yararlanilmastir.



Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme puan ortalamalart 2,01+0,50, duygusal
istah 4,72+1,47 ve beslenme bilgisi 2,63+0,31 puan olarak tespit edilmistir. Duygusal
yeme davranislart sporcularin cinsiyet degiskenine gore kadin sporcular Iehine
(4,79+1,56.9 ) p<0,05, BMI kategorilerine gore ideal kilonun ¢ok {istiinde olan
sporcularin lehine (3,00+0,32), spor branglarina gore basketbolcularin (2,28+0,66)
p<0,05 lehine Duygusal yeme puanlari yiiksek bulunmustur. Duygusal istah durumlarinin
BMI kategorilerine gore ideal kilonun ¢ok iistiinde olanlar lehine (6,44+1,72) p<0,05,
sporculuk diizeyleri durumuna gore elit sporcularin duygusal istah durumlari (5,79+1,99)
p<0,05 yiiksek bulunmustur. Duygusal istah, duygusal yeme r=0,296 (p<0.001) ve
beslenme bilgi diizeyleri arasinda r=0,236 (p<0,001) pozitif yonli diistik iliski tespit
edilmistir. Sporcularin duygusal yeme diizeyleri iizerinde duygusal istah ve besin bilgisi
diizeylerinin etkilerini arastirmak i¢in kurulan regresyon modelinin istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur.

Bu bulgular sonucunda Sporcularin duygusal yeme ve duygusal istahin
performanslarinda ve basarilarinda anlamli bir etkiye sahip oldugu duygusal istah arttik¢a
duygusal yeme davraniglarinin da arttig1 ve bu anlamda bransglar arasinda ve sporculuk

diizeyleri arasinda yeme davranislarinda farkliliklar oldugu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme Bilgi Diizeyi, Duygusal istah, Duygusal
yeme, Sporcu, Yeme davranisi



SUMMARY

DO EMOTIONAL EATING AND EMOTIONAL APPETITE AFFECT
ATHLETIC PERFORMANCE? A STUDY IN ATHLETES

Emotional appetite and emotional eating behaviours attract attention and research in
many fields today. Emotional eating is defined as the desire to eat in order to cope with
the positive or negative emotions that people feel at different times. Sportsmanship is a
process that aims to increase performance with mental and physical loads and positive

and negative emotions are experienced in this process.

The aim of this study is to determine the emotional eating, emotional appetite and
nutritional knowledge of athletes, to determine their effects on their performance and
success, and to reveal how much of emotional appetite and nutritional knowledge levels

are explained on emotional eating levels.

Quantitative research method was used in the study and it was designed in descriptive
and relational screening model. The sample of the study consisted of a total of 221 athletes
from different branches in Afyonkarahisar and neighbouring provinces, 129 male and 92
female (mean age=23,55+3,96) between the ages of 18-30. As a data collection tool,
personal information form prepared by the researcher, the question of how do you
evaluate your athletic performance to determine the performance of the athletes (with 1-
9 graded questions), the question of how do you evaluate your success in your branch to
determine the success status in the branch (with 1-9 graded questions), "Emotional
Appetite Questionnaire" adapted into Turkish by Demirel et al. (2014), "Emotional Eating
Scale" adapted into Turkish by Arslantas et al. (2020), "Nutrition Information Scale"
developed by Ongiin et al. SPSS package programme was used to analyse the data
obtained in the study. In the analysis of the data, CR&T analysis was used to investigate
the effects of demographic variables on dependent variables. Pearson Correlation test was
used to test the relationships between variables. Regression analysis was used to

determine whether the dependent variables are significant explanators of each other.

The mean emotional eating scores of the athletes participating in the study were
2,01+£0,50, emotional appetite 4,72+1,47 and nutritional knowledge 2,63+0,31 points.
Emotional eating behaviours were found to be high in favour of female athletes
(4,79+1,56.9 ) p<0,05 according to the gender variable of the athletes, in favour of athletes



who were well above the ideal weight (3,004+0,32) according to the BMI categories, and
in favour of basketball players (2,28+0,66) p<0,05 according to the sports branches.
According to the BMI categories of emotional appetite, in favour of those who were well
above the ideal weight (6,44+1,72) p<0,05, according to the level of sportsmanship, the
emotional appetite of elite athletes (5,79+1,99) p<0,05 was found to be high. A low
positive relationship was found between emotional appetite, emotional eating r=0,296
(p<0.001) and nutrition knowledge levels r=0,236 (p<0,001). The regression model
established to investigate the effects of emotional appetite and nutritional knowledge

levels on emotional eating levels of athletes was found to be statistically significant.

As a result of these findings, it was revealed that emotional eating and emotional appetite
have a significant effect on the performance and success of athletes, emotional eating
behaviours increase as emotional appetite increases, and in this sense, there are

differences in eating behaviours between branches and between athletic levels.

Keywords: Nutrition, Nutrition Knowledge Level, Emotional appetite, Emotional eating,

Athlete, Eating behaviour
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1. GIRIS

DSO’ ye gore; “Saglik, sakatlik ya da hastalik halinin olmayis1 degil ruhsal, zihinsel,
sosyal ve bedensel yonden tam bir iyilik halidir”. Yalnizca hastalik ve yaralanma gibi
durumlarin goériilmemesi bireyin saglikli oldugunu gostermemektedir (WHO, 2000).
Insan sagligim etkileyen birgok gesitli faktdr vardir ve en ¢ok etkileyen faktdrler yasam
tarzina bagli olarak hareketlilik, baska bir ifadeyle spor yapma diizeyi ile beslenme
aligkanliklaridir (Holway ve Spriet, 2011).

Sedanter bireyler ya da yalnizca bedeni zinde tutmak i¢in spor yapan bireyler i¢in miithim
olan beslenme programi, sporu profesyonel olarak siirdiirenler i¢in daha fazla 6nem
tasimaktadir. Profesyonel anlamda spor yapan bireylerin amaglari maglarda ya da
miisabakalarda basarili olup galibiyet kazanmak oldugundan dolay1 diizenli antrenman
gerektirir ve beslenme programlarinin viicutlari igin gerekli olan besin 6gelerini igermesi

oldukga 6nemlidir (Holway ve Spriet, 2011).

Sporcular hangi spor bransiyla ugrasirlarsa ugragsinlar basarili olmalarinda kalitimsal
yatkinlik kadar isteklendirme, sistemli antrenman yapma, yapilan spor tiiriine ve siddetine
gore en ideal beslenme planinin belirlenmesi ¢ok 6nemli bir faktérdiir. Sporcunun atletik
performansinin artmasi ve dayanikliginin gelismesinde dogru hazirlanmis beslenme ve

antrenman programlarinin birlikte uygulanmasi daha etkin bir sonug verir (Sakar, 2009).

Sporcular, zamanlarinin ¢ogunu atletik performanslarim1 korumak ve artirmak icin
antrenman yaparak gecirirler. Sporcular antrenman yapmak i¢in oldukg¢a fazla caba
harcamaktadirlar, bu emeklerin bosa gitmemesi ve antrenmanlarda tist diizey performans
saglanmasi igin dogru beslenmenin saglanmasi bityiik 6nem tagimaktadir (Ersoy, 2004).
Sporcular i¢in dogru bir beslenme ile viicutlarindaki yasamsal faaliyetlerin enerji
ihtiyacinin karsilanmasi, fiziksel biiylime ve gelismenin saglamasi, sagligin korumas,
antrenmana entegre olma ve antrenmanlarin etkilerini maksimum seviyeye ¢ikarabilmek
icin temel besin 6geleri olan karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller, vitaminler ve

suyun yeterli ve dengeli bir sekilde viicuda alinmasi gerekmektedir (Yarar vd., 2011).

Kisiler beslenme ihtiyaglarini giderdikleri zamanlarda birbirlerinden farkli sekillerde

yeme davranigi gostermektedirler. Yeme tutum ve davranislar iizerinde yas, cinsiyet,



genetik, duygusal durum, hormonlar, din, sosyokiiltiirel-sosyodemografik faktorler,
sismanlik, beden algis1 vb. faktorler etkilemektedir (Karakus vd., 2016).

Besin sec¢imi kisilerin yiyecekler konusunda tecriibe kazanmasi, sosyal aktivite ve
cevresel degisikliklerin etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Kisiler mutsuz olduklarinda, stresli
olduklarinda veya sinirlendiklerinde de yeme davranislari degisebilmektedir. Burada
besin se¢imini etkileyen biyolojik ihtiyaglarin yaninda, psikolojik etkilerde
vurgulanmaktadir (Chen ve Antonelli, 2020, Yurttas, 2019). Duygusal yeme bireylerin
cesitli psikolojik siireclerde hissettikleri ozellikle otke, kaygi, stres ve ayni zamanda
depresyon gibi negatif duygularin istesinden gelebilmek, etkisini azaltabilmek igin
yemek yeme olarak tanimlanmaktadir (Richard ve Ganley, 1989).

Yarigma Oncesi zorlu bir antrenman donemi veya yliksek performans seviyesi ile ortaya
¢ikan stres ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik siireglerin sporcularin ruh ve beden
sagligini etkiledigi sdylenebilir. Genel saglik diizeyindeki bozulmalarin duygusal yeme

diizeyini arttig1 goriilmiistiir (Stel, 2020).

Duygusal yeme sporcularin farkindaliginin azalmasina veya duygu manipiilasyonuna yol
acabilmekte, dolayisiyla diyetin bozulmasiyla kilo alimi, fiziksel ve psikolojik

performansin diismesine neden olabilmektedir (Siel, 2020).

1.1.Spor ve Sporcu

TDK’ nin Giincel Tirk¢e Sozliik’tine gore spor, belirli kurallara gore bireysel, ikili ya da
takim olarak gergeklestirilen, rekabete dayali zihinsel veya bedensel yarigmalarin timii
seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2023).

Farkli bir ifade ile spor Sistem-Program-Organizasyon-Rekor kelimelerinin ilk
harflerinden olusan, bireyin bedenini ve zihinsel yeteneklerini bir biitiin olarak saglikli ve
dengeli sekilde gelistirmek i¢in yapilan yarisma tarzindaki etkinliklerdir. Caglar boyunca
spor, daha gii¢liiyii, daha hizliy1 ve daha yiiksegi amaglamistir. Spor belirli kurallarla
sinirlanan, rekabet iceren, bireyin kendini veya karsisindaki rakibi agmay1 hedefleyen,
takim ya da bireysel olarak yapilan ¢esitli standarlarla yonetilen fiziksel aktivitedir (Ayaz
vd, 2018).



Sporcu, belirli kurallar dogrultusunda kendini spora veren; daha genis bir tanimlama ile
sporu mesleklestiren, dayanismaci rekabetci ve kiiltiirel bir olgu i¢cinde bulunan, yaptigi
isten maddi-manevi doyum arayan sporun aktif bir elemanidir (Erkal, 1981).

1.1.1. Amator sporcu

Amatoriin TDK’ nin Giincel Tiirkge Sozliik’tindeki karsiligi: Bir isgi para kazanmak igin
degil, o isi yalnizca zevki i¢in yapan, merakli ve hevesli olan kimsedir (TDK, 2023).
Universitelerin takimlarinda ve bir dernege ait olan kuliiplerin takimlarinda ya da
belediyelerin spor kuliiplerinde oynayan bireyler amator sporcu olarak sayilmaktadirlar
(Tekin vd., 2016).

1.1.2. Milli sporcu

TDK’ nin Giincel Tiirkge Sozlik ’tindeki anlamina gore milli sporcu, uluslararasi
diizeydeki miisabakalara ¢ikmaya hak kazanan, Uluslararas1 yarigmalarda bir tllkeyi
temsil eden yiizme, boks, giires, atletizm vb. lisanslt milli takim sporcularindan her birine
denir (TDK, 2023).

1.1.3. Profesyonel sporcu

TDK’ nin Giincel Tirkge Sozlik ‘iindeki anlamima gore profesyonel “bir isi meslek
edinmis kimsedir” seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2023).

Profesyonel sporcu ise, herhangi bir spor dalint meslek olarak edinmis ve vaktinin
tamamii o spor dalinda maddi kazan¢ saglamak i¢in ugrasan bireyler olarak
tanimlanmaktadir (Tekin vd., 2016).

1.1.4. Elitsporcu

Elit sporcu hayatin1 stirekli spor c¢alismalarina gore diizenlenmek zorunda olan
performans kazanmak, performansini korumak ve arttirmak i¢in belirlenmis kurallara siki
bir sekilde bagl bulunan, inisiyatifi, tasarimi1 ve hayal giicii kisitlanmig bireyler olarak
tamimlanir (Asal Ulus, 2008).

1.1.5. Sporcu Performansi

Performans; basari, kisinin kendi iistiine diisen gorevi layikiyla yerine getirmesi, bir isin
ne kadar iistesinden gelindiginin ya da ne seviyede gergeklestirildiginin ¢iktis1 olarak
tanimlanmaktadir. TDK’ nin Giincel Tiirk¢e Sozliik’ indeki karsiligina gore performans

“basarim” seklinde tanimlanmaktadir (TDK, 2023).

Spor Bilimlerine gore bakildiginda ise performans, ugrasilan spor dalindaki fiziksel

caligmalara uyum saglayabilme ya da sporcunun bu g¢alismalara karsilik verebilecegi


https://sozluk.gov.tr/

becerisi olarak tanimlanmaktadir. Performansi, sporcunun anaerobik veya aerobik enerji
kullanma kapasitesine, néromiiskiiler (sporcunun teknigi veya sahip oldugu kas kuvveti)
testler ve psikolojik etkilerle olgiilerek degerlendirilebilir. Kisacas1 spor bilimlerinde
performans, bir sporcunun ulasabildigi maksimum basar1 diizeyi olarak tanimlanmaktadir
(Akbiyikli ve Surgevil Dalkilig, 2020).

1.2.Beslenme

Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi, biiyiime ve gelisme igin besinlerin
kullanilmas1 olarak tamimlanmaktadir. Insanlarin gereksinimlerinin en basinda gelir
(Baysal, 2015). Farkli bir ifade ile beslenme; yasam kalitesini arttirmak, bireyin sagligini
korumak ve gelistirmek i¢in viicudun gereksinim duydugu besin 6gelerini yeterli ve
dengeli sekilde, dogru zamanlarda bilingli olarak alinmasi gereken temel bir davranig tiirti
olarak tanimlanmaktadir. Beslenme, karin doyurmak, caninin ¢ektigi besinleri tiikketmek
ya da aglik duygusunu bastirmak degildir (TUBER, 2015).

Giintimiizde ¢cogu insan beslenmeyi sosyal bir aktivite, bazen stres, 6fke gibi olumsuz bir
duygu durumunun tistesinden gelmenin bir yolu, bazen de bireyin kendini 6diillendirmek

i¢in kullandig1 bir segenek olarak goriilmektedir (Aydemir, 2020).

Yeterli ve dengeli beslenme ise fizyolojik ozellikler, cinsiyet, yas, genetik, fiziksel
aktivite, hastalik durumu vb. cesitli birgok etmene gore dokularin yenilenmesi ve
caligmasi, viicudun biiyiimesi igin gerekli olan enerji ve her bir besin 6gesini yeterli
miktar ve ihtiya¢ duyulan oranda alabilmek, bunlarin kaynagi olan yiyecekleri besleyici
degerlerini koruyarak ve sagliga zarar vermeyecek sekilde isleyip tiiketebilmektir (Arl
vd., 2017, Budak vd., 2018). Bireyin, giinliik tiim bedensel ve ruhsal faaliyetlerinin
devam edebilmesi igin, gereksinim duydugu enerji ve temel besin 6geleri ancak yeterli ve

dengeli bir beslenme programu ile saglanabilir (Aksit, 2005).
1.3.Sporcularda Beslenmenin Onemi

Sporcularin beslenme modelleriyle sportif performanslari arasindaki iliskinin dogru
orantil1 oldugu bilinmektedir. Gerek sagligi korumak icin gerekse amator ve profesyonel
olarak yapilan sporlarda beslenme ile yeterli miktarda enerjinin saglanmasi sonucu sporda
istenilen basariya ulasilabilir. Giintimiizde sporcu beslenmesi, ayr1 bir bilim dali olarak
sporcularin, antrendrlerin ve beslenme uzmanlariin dikkatini gekmektedir. Beslenmeyle

ilgili olan bilgilerin hem sporcular hem de antrenérler tarafindan bilinmesi ve dogru bir
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sekilde uygulanmasi ¢ok 6nemlidir. Sporcuya beslenme programi hazirlanirken, en az
antrenman programi yapilirken ki kadar dikkat edilmesi gerekmektedir. Beslenme plani
ile sporcunun diyetinde yer alan beslenme igerikleri ve enerji degerlerinin yeterli ve

dengeli olmas1 gerekmektedir (Saygin vd., 2009).

Sporcu beslenmesi ile ilgili iki farkli diisiince bulunmaktadir ilki sporcunun basarili
olmasinda sporcu i¢in hazirlanmig 6zel bir diyetin daha etkili olabilecegi, digeri ozel
olarak hazirlanmig bir diyete ihtiya¢ olmayip yeterli ve dengeli bir bi¢imde hazirlanan
diyet programinin basarili olmada yeterli olacagi savunulmaktadir (Gokensel, 2016).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun fiziksel 6zelliklerine, cinsiyetine, yasina, yaptigi
egzersiz tiirli ve siddetine, beslenme aliskanliklarina ve enerji harcamasina gore
antrenman ile miisabaka dénemlerini dikkate alarak besinlerin dengeli, yeterli ve gesitlilik

saglanarak alimasiyla birlikte sporcunun saghgini korumaktir (Ozdemir, 2010).

Sporcuya beslenme programi hazirlanirken; sporcunun boyu, viicut agirligi, kas ve yag
yiizdesi, genel saglik durumu, beslenme ile ilgili bilgisi, sosyal ve ekonomik sartlari,
beslenme aligkanliklari, tercihleri, besinlere olan hassasiyeti de dikkate alinmasi gereken
onemli hususlardandir. Bu hususlar dikkate alinarak sporcuya 6zel bir beslenme plani
olusturulmalidir. Ozellikle miisabaka veya antrenman &ncesinde, esnasinda ve sonrasinda
dengeli, yeterli ve ¢esitlilik saglanarak besinlerin secilmesi ile besinlerin uygun zamanda
tiketilmesi, performans diizeyinde artis saglamakta ve toparlanma siirecini
kolaylastirmaktadir (Ersoy, 2012).

1.4.Performansi Arttirmada Beslenmenin Yeri ve Onemi

Sporcularda ¢aligsan kaslara gerekli olan enerjinin saglamasi performansi ve yetenegi
etkileyen 6nemli bir faktorlerden biridir. Ancak yeterli ve dengeli bir beslenme programi
ile sporcularin enerji depolart doldurularak, performansin daha yiiksek bir seviyeye
ulagsmasina olanak saglanabilinir. Bir miisabaka ya da mag sirasinda performansin ytiksek
olmasi yalnizca antrenmana degil dogru bir beslenme plani ile de iliskilidir (Cigerli ve
Kurnaz, 2018).

Bu yonden konuya bakildiginda sporcularda beslenmenin iki temel amacinin oldugu
goriilmiistiir. Ilki sporcunun genel saghigini korumak ve iyilestirmek, ikincisi de

sporcunun performansini arttirmaktir. Sporcular i¢in 6zel olarak hazirlanacak beslenme



planlarinin uzun bir zaman dilimini kapsams1 gereklidir. Spor tiiriine 6zel beslenme
kalitesi ve kalorisi gibi genel kosullarin yerine getirilmesi gerekmektedir. Karbonhidratlar
ve yaglar ile enerji ihtiyacini gidermek, hiicre ve dokularin olugmasi, korunmasi ve
onarimlar1 i¢in gerekli olan proteini karsilamak, besin 6gelerinin viicutta kullanimu,
taginmasi ve enzimlerin olusmasi i¢in yeterli mineral ve vitaminleri saglamak esastir

(Cigerli ve Kurnaz, 2018).

1.5.Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri
1.5.1. Enerji

Enerji “is yapabilme veya ortaya koyma yetenegi” olarak tanimlanmaktadir. Enerjinin
birimi joule (j)’diir ayrica kaloride(kcal) kullanilmaktadir. Bir kcal, “bir birim
agirligindaki suyun sicakligini bir santigrat derece yiikseltmek igin gerekli olan 1s1
miktar1” seklinde tanimlanmaktadir (Baykara vd., 2019).

Yiyecek ve icecekler; biiyiime, gelisme, hareket etme ve sagligi korumak i¢in viicuda
enerji saglamaktadir (Ersoy, 2016). Viicutta gergeklesen kompleks fonksiyonlarin
yapilabilmesi ve hiicrelerin canliligini siirdiirebilmesi i¢in enerji liretimi zorunludur.
Viicudun enerji ihtiyaci yapilan egzersizin siddeti, tiirli ve siklifina gore degismektedir
(Seker, 2018). Bir sporcunun diyetinin yap1 tast yeterli enerji alimidir. Alinan yeterli
enerji viicuttaki faaliyetleri destekler, makro ve mikro besin 6gelerinin yeterli miktarlarda
alim kapasitesinin belirlenmesi ile viicut kompozisyonunun diizenlenmesi saglar

(Thomas vd., 2016).
1.5.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; karbon, oksijen ve hidrojenden olusan organik bilesiklerdir.
Karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerle beraber viicudun ihtiyaci olan enerji gereksinimini
karsilamaktadir. Saglikli bir bireyde enerji ihtiyacinin yaklasik %55-60" 1 karbonhidratlar
tarafindan saglanmaktadir (Baysal, 2015).

Karbonhidratlar ~ viicutta, karaciger ve Kkasta glikojen formuna doniiserek
depolanmaktadir. Fakat bu depolar sinirlidir (Baysal, 2015). Sporcular performanslarini
daha yiiksege ¢ikarmak igin farkli diyet yontemleri kullanirlar. Viicutlarindaki glikojen
depolarii maksimum seviyeye ¢ikarmak ¢ogu sporcu igin kullanilan bir yontemdir (Ulas,

2018). Egzersiz, dinlenme, aglik, tokluk ve beslenme gibi etkenlerin baslica glikojen



depolarinin miktarini ve viicut enerji durumunu degistirmektedir. Bu nedenle glikojen
depolarinin miktarmin degismesi ile ortaya ¢ikan degisimler egzersiz metabolizmasini

cesitli sekillerde etkileyebilmektedir(Bulut ve Turnagol, 2017).

Karbonhidratlar, egzersiz esnasinda kan glikoz seviyesinin korunmasini ve gerekli olan
enerjiyi saglar. Ayrica egzersizde harcanan glikojeni egzersiz sonrasinda yeniden yerine
koymak i¢in de karbonhidratlara ihtiya¢ duyulur (Ersoy 2016). Viicuttaki glikojen diizeyi
azaldik¢a, doku pargalanma oranlari artarken sporcunun is ¢iktisini koruma yetenegi ve

yaptig1 egzersiz yogunlugunu azalmaktadir (Kerksick vd. 2017).

Cizelgel.1. Aktivite Tiirii ve Siiresine Gore Onerilen Karbonhidrat Miktarlar

Aktivite Tiirii Siiresi CHO Miktar

Disiik yogunlukta ya da beceriye  Diisiik siddetli fiziksel 3-5 g/kg/giin

dayali fiziksel aktiviteler aktivite

Orta derecede egzersiz programi 1 saat/giin 5-7 g/kg/giin

Dayaniklilik programi 1-3 saat/giin 6-10 g/kg/giin

Asir1 egzersiz programi >4-5 saat/giin 8-12 g/kg/gilin

Egzersiz sirasinda

Kisa siireli egzersiz <45 dakika Gerekli degildir

Siirekli yiiksek yogunluklu egzersiz 45-75 dakika Ag1z galkalama dahil ¢ok az
miktarda

Orta ve uzun siireli egzersizler 1-2,5 saat 30-60 g/saat

Yiiksek dayaniklilik igeren >2,5-3 saat >90 g/saat

egzersizler

Egzersiz sonrasinda hizl 0-4 saat 1-1,2 g/kg/saat Sonrasi

toparlanma igin; giinliik gereksinmelere
doniiliir.

Kaynak: Baykara vd., 2019

Bir saatten uzun siiren uzun mesafe kosularinda genellikle glikojen yiiklenmesi
yapilmaktadir. Ayrica 400 veya 1500 metre kosular1 gibi anaerobik aktivitelerde de
glikojen yiiklemesi yapilabilir. Karbonhidrat igerigi yiiksek beslenme modelinin
miisabaka ya da magtan 48-72 saat 6ncesinde yapilmasi yeterli olacaktir. Miisabakadan
onceki son 30-45 dakika icerisinde karbonhidrat tiiketilmesi 6nerilmemektedir. Bunun
nedeni kandaki glikoz seviyesinin hizla diislip glikojen kullanim oraninda artiga neden
olmasidir (Baykara vd., 2019).

1.5.3. Proteinler

Protein kelimesinin Latincedeki anlami yasayan canlilar i¢in elzem olan azotlu &ge

seklindedir (Baysal, 2015). Proteinler kimyasal molekiil olan amino asitlerin birlegsmesi



ile olusurlar. Proteinler hiicrelerin yapitaslaridir. Yasam ig¢in zorunlu olan organik bir

Ogedir.

Proteinler viicudun fonksiyonlarina devam edebilmesi i¢in gorev alan bazi diizenleyici
hormon ve enzimlerin de yapilarinda bulunmaktadir. Eritrositlere kirmizi rengini veren
hemoglobin, protein yapida bir bilesiktir. Kaslarin biiyiik bir kismin1 olusturan proteinlere
de aktin ve miyozin adi verilir. Ayrica ihtiyag durumunda enerji kaynagi olarak da
kullanilabilen proteinin 1 grami 4 kcal enerjiye doniisiir. Proteinlerin yap tagi olan 22
tane amino asitler tiirii vardir. Bu amino asitlerden 8 tanesi viicutta sentezlenemedigi i¢in

disaridan hazir olarak besinlerle alinmalidir (Baykara vd., 2019).

Normal bireylerde 6nerilen giinliik protein alim miktar1 0,8 g/ kg/ giin’ diir. Sporcularin
kas kiitlesini arttirmak ve pozitif bir kas proteini dengesi yontemiyle bulunan kas kiitlesini
korumak i¢in protein gereksinmesini, ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Birligi)
tilketilmesi gereken giinliik protein miktarin1 kilogram basma 1,2-2,0 g/kg/giin olarak
belirlerken, Uluslararas1 Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) ise giinliik kilogram basina
1,4-2,0 g/kg/giin seklinde belirlenmistir (Jager vd., 2017 ve Goneng Solsun, 2021).

Dayaniklilikla egitilmis sporcularin daha fazla protein tiiketiminin (>3.0 g/ kg/ giin) viicut
kompozisyonlarin1 olumlu yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Jager vd., 2017).
Amerikan Spor Hekimligi ve Beslenme ve Diyetetik Akademisi dayaniklilik sporcularina
glinlik viicut agirhgr basina 1.2-1.4 g/ kg/ giin ile 1.2-1.7 g/ kg/ giin arasinda protein
kullanimini tavsiye etmektedirler. Atletik egzersizler sonrasinda tiiketilen protein kastaki

protein sentezinde artis saglamaktadir (Clifford ve Maloney, 2017).

Cizelge 1.2. Cesitli Gruplara Goére Giinliik Gereken Protein Miktarlar1 (AlS, 2009):

Grup Protein Thtiyac
(g/kg/giin)

Sedanter erkek/kadin 0.8-1.0

Elit erkek dayanikhilik atletleri 1.6

Orta yogunluklu dayanmikhlik atletleri 1.2

Rekreasyonel dayanikhilik atletleri 0.8-1.0

Futbol, gii¢ sporlari 1.4-1.7

Direnc atletleri (resistance) (antrenmanin ilk 1.5-1.7

safhalarinda)

Direnc atletleri (denge durumunda) 1.0-1.2

Kadin atletler Erkek atletlerden

yaklasik % 15 daha az




Sporcular antrenman ve yarigsmalarda daha yiiksek performansa ulagsmak icin cesitli
beslenme stratejileri benimserler. Genel goriis giinliik enerjinin %40’ 1na kadar alinan

proteinin sporcunun sagligin1 olumsuz sekilde etkilemedigidir (Tipton ve Witard, 2007).

Hig spor yapmayan veya hafif yogunlukta spor yapan bireylere gére agir antrenman yapan
sporcularin %50 -100 oraninda daha fazla proteine gereksinimleri vardir. Ginliik diyette
dengeli olarak protein almak sporcunun ihtiyaglar1 karsilamak igin yeterlidir (Sports
Dietitians Australia, 2011). Sporcunun giinliik ihtiyacina ek olarak antrenman/ yaris i¢in
gerekli olan proteinden fazlasini tiiketmesi zararlidir (Tipton ve Wolfe, 2004). Kuvvet
antrenmanl atletlerde artan bir protein gereksinimi ortaya ¢ikabilir. Alternatif olarak,
kuvvet antrenmani aktiviteleriyle iligkili amino asitlerin katabolik kaybinin artmasi
nedeniyle bu sporcu grubunda protein ihtiyacinda artis meydana gelebilir goriisii
mevcuttur. Ancak; ne kadar ¢ok protein tiiketilirse kas kiitlesi ve kas hacmi o kadar artar
diistincesi dogru degildir (Phillips, 2004).

1.5.4. Yaglar

Viicudun enerji gereksiniminin ¢ok biiyiik bir boliimiinii olusturan besin 6gesi yaglardir.
Karbonhidrat ve proteinlere oranla daha yiiksek enerjiye kaynaklik ederler. Yaglarin 1
gram1 viicutta 9 kkal enerjiye doniisiir (Ersoy ve Ersoy 2020). Fakat yaglar enerjiye
dontistiiriilirken karbonhidratlara oranla daha fazla oksijene ihtiya¢ duyuldugu igin,

yaglar karbonhidratlar kadar elverisli bir enerji kaynagi degildir (Giines, 2013).

Bireysel viicuda sagladiklart enerjiye ek olarak, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K)
viicut tarafindan iglenmesini saglarlar. Ayrica yaglarin bilesimlerinde bulunan, viicut
tarafindan iiretilemeyen ve besinlerle disaridan alinan bazi yag asitleri, deri sagligina,

bedenin biiyliime ve gelismesine 6nemli katki saglamaktadirlar (Baykara vd., 2019).

Sporcu beslenmesinde yag alimi, esansiyel yag asitlerini ve yagda ¢oziinen vitaminleri
saglamak ve kilo bakimi i¢in enerjiye katkida bulunmak i¢in yeterli olmalidir (Rodriguez
vd., 2009). Viicuda alinan yaglar kas i¢i trigliserit depolarinin yenilenmesinde etkilidir.
Sporcularin orta diizeyde (enerjinin %30'u kadar) yag tiiketmeleri tavsiye edilirken,
yiiksek hacimli antrenman giinlerinde enerji ihtiyacinin %30-50'si oraninda tiiketiminde

bir sakinca olmadigi da belirtilmistir. Sporcunun viicut yagini azaltmakla ilgilendigi


https://741763626318e402fd7b7e8e2847d78f6534544e.vetisonline.com/index.jsp?modul=advantage-search&p=1&operator=or&fields=authors&searchword=%22Oliver%20C%20Witard%22
https://741763626318e402fd7b7e8e2847d78f6534544e.vetisonline.com/index.jsp?modul=advantage-search&p=1&operator=or&fields=authors&searchword=%22Stuart%20M%20Phillips%22

sezonlarda ise giinliik yag aliminin enerjinin %20'si, ortalama 0,5 ile 1 g/kg/giin arasinda
olmas1 onerilmistir (Erdi, 2022).

Sporcular i¢in yiiksek yagl diyetler onerilmemektedir ancak mevcut kanitlara dayanarak,
diyetteki yaglar total kalorinin % 20-35'ini olusturmali ve %10°u doymus, %10’u tekli
doymamis ve %10’u ¢oklu doymamais yag asitleri seklinde olmasi uygun goriilmektedir.
Ayrica ¢ok diisik yag alimina neden olan diyet uygulamalarinin (<%20 yag total
enerjinin) performansa herhangi bir fayda saglamadig: tespit edilmistir (Rodriguez vd.,
2009).

1.5.5. Su ve Hidrasyon

Su insan viicudunun iyi ve saglikli ¢alismasi igin gerekli olan kalorisiz temel bilesenidir
(Polat vd., 2020). Su insan viicudunun yaklasik olarak %60’ olusturur, bu oran yaslh
bireylerde %55 iken yenidogan bebeklerde %75’¢ kadar ¢ikmaktadir. Su hiicrelerin,
dokularin ve organlarin yapisina katilmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Su, 6zellikle
1s1 dengesi olmak iizere insan viicudundaki ¢ogu islevde bulunmaktadir. Hiicrelerde enerji
olusumu saglayan kimyasal tepkimeler suyun varliginda gergeklesir. Viicutta su
olmadiginda enerji olusumunu saglayan tepkimeler gerceklesemez (Goneng Solsun,
2021).

Bir sporcu igin sportif performansi korunma, termoregiilasyonu saglanma, zihinsel ve
ruhsal modu koruma, viicut kompozisyonunu dengeleme ve egzersizden sonra
toparlanmay1 kolaylastirma hidrasyonun faydalari arasindadir. Bu yiizden viicutta
bulunan sivinin, viicudun fizyolojik faaliyetlerini tam olarak yerine getirebilecek oranda
olmasi gerekir (hidrasyon). Yetersiz sivi replasmani (hipohidrasyon) ve asir1 sivi
tiketimim (hiperhidrasyon) sportif performansi tehlikeye atabilir ve sagligi olumsuz
etkileyebilir. Sporcularin fiziksel aktivite sirasinda hipohidrasyonu onlemek i¢in suya

erismeleri gerekir, ancak asir1 igme ve hiponatremi risklerinin farkinda olmalidirlar

(McDermott vd., 2017).

Viicuttan sivi kaybt %0,5-1 oranmna ulastiginda susama merkezi uyarilmaktadir.
Sporcular egzersiz sirasinda toplam viicut hacminin %2 veya daha fazlasin
kaybettiginde, atletik performanslari olumsuz yo6nde etkilenebilmektedir (Polat vd.,
2020).
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Amerikan Spor Hekimligi Birligi’ ne gore sporcular en uygun hidrasyonu saglayabilmek
icin antrenmandan 2 ila 4 saat once 5-10 ml/kg siv1 tiiketmelidirler. Egzersiz sonrasinda
hidrasyonu yeniden saglamak i¢in kaybedilen her 1 kg i¢in 1,25-1,5 ml sivi alinmasi
yeterli olacaktir. Egzersiz sirasinda ise her 15 dakikada bir 150 ml sivi alinmalidir. Sivi
alimmn yeterliligi idrar takibi (miktari, rengi, sikligi) ile anlasilabilmektedir. idrar
renginin giin boyu acik renkte olmasi igin bol bol s1v1 tikketilmelidir (Thomas vd., 2016).

1.5.6. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminler viicutta enerji sentezinde, metabolik ve norolojik siireglerde ve hiicrelerin
olusumu ve yikiminda gerekli olan temel organik 6gelerdir. Vitaminler yagda ve suda
eriyebilirliklerine gore ikiye ayrilirlar. Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K
vitaminlerinden olusur ve viicutta depo edilebilir olmalarindan dolayr toksik etkiye
sahiptirler. Bu vitaminlerin alimi, yaglarin emilimine goére degisir. Suda ¢dziinen
vitaminler ise B grubu ve C vitamininden olusmaktadir. Suda eriyen vitaminler olduklari

icin fazlasi idrarla atilir (Baysal, 2015).

Mineraller, organizmanin yasamini devam ettirebilmesi i¢in dogada bulunan inorganik
olan bilesenlerdir. Viicudun canliligini siirdiirebilmesi ve biliyliime, gelismesini
tamamlayabilmesi i¢in gereklidirler. Yetiskin bir insan viicudunun yaklasik % 6 gibi az
bir oranini olusturmaktadir. Minerallerin bir bolimii kemik ve dislerin yapisinda
bulunmaktadir. Ayrica mineraller, osmotik basinci diizenleme ve viicudun asit- baz
dengesini saglama, oksijenin taginmasi gibi islevlerde gorev almaktadir. Ayrica hiicre
zarindan gegcisi saglayarak kas ve sinir sistemlerinin ¢alismasi i¢in de ihtiya¢ duyulur.
Besin 6gelerinden enerji olusumunu saglayan metabolik islevlerde gorev alirlar ve bazi

mineraller enzimlerin yapisina katilirlar (Tayar vd., 2015).

Yeterli miktarda mineral ve vitamin alinmasi sporcunun performansi igin 6nemlidir.
Mineral ve vitaminler ATP olusumuna, viicudun korunmasi, onarimi, oksijenin viicutta
dagilminda ve oksidatif zarardan korunmasinda yardimci olurlar (Ersoy, 2016).
Antrenman ve iyilesme siirecinde kas hiicresinin sentezi ve kas dokusunun onariminda da

gorev almaktadirlar.

Egzersiz sonucu mineral ve vitaminlere ihtiya¢ duyulan pek ¢ok metabolik islevin
artmasi, yipranan dokularin yenilenmesi, mineral ve vitamin kayiplarinin olmasi gibi

sebeplerle sporcularin mineral ve vitaminlere olan ihtiyaglar1 artar (Ersoy, 2016).
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Herhangi bir mineral veya vitaminin eksikligi durumunda o vitaminin bulundugu
kimyasal tepkime gergeklesemeyeceginden biiyiime, gelisme ve viicut ¢aligmasinda
aksakliklar olugsmaktadir (Baysal, 2015).

1.6.Miisabaka/Antrenman ve Beslenme

1.6.1. Miisabaka/Antrenman Oncesi Beslenme

Miisabaka / antrenman oncesi donemde beslenmenin amaci; sporcunun agligini 6énleme,
ihtiya¢ olan siviy1r saglama ve miisabaka/antrenman sirasinda gerekli olan ek enerjiyi
(6zellikle karbonhidratlardan) karsilamaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Antrenman
oncesinde tiiketilen ara veya ana 6giin sporcuyu yapilacak olan bir sonraki egzersize hazir

hale getirmeli ve aktiviteyi devam ettirilebilir kilmalidir (Géneng Solsun, 2021).

Sporcunun egzersiz Oncesi Oglinde alacagi besinlerin Olgilisii ve zamani birbiriyle
baglantili konulardandir. Miisabakanin zamaninin yakin veya uzak olmasi ile baglantili
olarak son 6giinde alinacak besinlerin miktarlarinda da degiskenlik olusur. Yeterli siirenin
varlig1 durumunda sporcunun son 6glinde miktar ve yogunluk bakimdan daha fazla besin

tilketmesi miimkiindiir (Ersoy ve Hasbay, 2008)

Egzersizden onceki 4-6 saat arasinda, orta ile diigiik glisemik indekse sahip besin veya
takviyelerden olusan bir dgiin yapilmalidir. Ornegin, giiniin erken saatlerinde sporcu
antrenman yapacaksa aksam yemegi tiiketmelidir. Egzersizden 30-60 dakika oOnce
tiiketilen bir karbonhidrat ve protein aperatifinin (50 g karbonhidrat ve 5-10 g protein
gibi), insiilin ve kan glikoz diizeylerinde hafif bir yiikselmeye neden olmasi, agir bir
antrenmani daha yiiksek performansla tamamlanmasina yardimci olur (Rasmussen,

2008).

Antrenmandan 1-4 saat once Sporcularin 1-4 g/kg araliginda karbonhidrat tiiketimi
onerilmektedir, ancak asir1 alim da performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Asir
karbonhidrat tiiketiminin insiilinin artisini uyarmasi ve yag lipolizini yavaslatmasi ile
rebound veya reaktif hipoglisemiye (kan sekeri diisiikliigii) yani erken yorgunluga neden
olabilecegi diisliniilmektedir. Bu durumlar 6nlemek igin egzersiz dncesindeki 6giinde
protein ve viicut agirhgi basina en az 1 g karbonhidrata (egzersize 1sinma ve egzersiz

sirast donemler dahil) yer verilidir (Mata vd., 2019).

1.6.2. Miisabaka /Antrenman Sirasinda Beslenme
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Miisabaka veya antrenman esnasinda beslenmende enerji depolarmin tiikkenmesini
engellemek, yeterli hidrasyon seviyesini korumak, performansi siirdiirmek ve yorgunlugu

geciktirmek amaglanmaktadir (Brotherhood, 1984).

Uzun siiren miisabakalarda her bir saatte viicut agirligi basina 0.7 g karbonhidrat (yaklasik
olarak saatte 30 ile 60 gram arasi) tiiketiminin dayaniklilik performansini arttirdigi
yapilan arastirmalarca belirlenmistir. Sporculara miisabakanin baslangicindan kisa bir
slire sonra Karbonhidrat tiikketiminin baslatilmasi tavsiye edilmektedir. Egzersiz sirasinda
sporcu igeceklerinin tiiketilmesi sporcularin hem karbonhidrat hem de sivi

saglamalarindan dolay1 onerilmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Glikojen depolarmin daha hizli tiikendigi, yiiksek yogunluklu dayaniklilik antrenman
seanslarinda enerji barlar1, enerji igecekleri, enerji jelleri ve fitness sulari gibi besin destek
trtinleri kullanilmasi antrenman kalitesine arttirmaya yardimei olabilir. Besin takviyeleri
karbonhidrat, yag, protein, mineral ve vitamin igeriklerine gore farklilik gosterirler. Sivi
formdaki takviyelerin sporcular tarafindan daha ¢ok tercih edilmesinin nedeni tiiketimi
hizli olmasi ve kolay sindirilmesiyle birlikte rehidrasyona yardimci olmasindan dolayidir
(Rasmussen, 2008).

Antrenman esnasinda sivi karbonhidrat tiiketimi, egzersizin neden oldugu hormonal
ortam1 anabolizma i¢in daha uygun bir profile dogru kaydirabilir. Gastrik bosalmasinin
onemli bir diizenleyicisi karbonhidrat yogunlugudur. Ornegin, %20'lik bir CHO ¢ozeltisi,
%6'lik bir CHO ¢ozeltisinden onemli dlgiide daha yavastir ve bu akut hormonal yaniti
etkileyebilmektedir. Bu nedenle egzersiz sirasinda %6-8'lik bir karbonhidrat ¢ozeltisi
seklinde sivi karbonhidrat alimi, egzersiz performansini ve anabolik potansiyelini
artirabilir (Bird, 2010).

1.6.3. Miisabaka /Antrenman Sonrasinda Beslenme

Sporcunun yapmis oldugu her tiirlii antrenman, siiresine ve yogunluk durumuna gore
enerji kaybma neden olmaktadir. Yapilan antrenman ve egzersizlerin tiirline gore
tiiketilen enerjinin kaynag da degisiklik arz etmektedir. Fakat genellikle sporcularin bu
tiir durumlar icin en ¢ok ihtiya¢ duydugu enerji kaynagi karbonhidratlardir. Sporcularda

goriilen yorgunluk belirtilerinin temel sebebi karbonhidratlardir (Timurkaan vd., 2016).
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Yapilan 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonucunda kaslarda bulunan glikojen depolari
bosalabilmektedir. Bosalan bu depolarin yeniden yerine konmasini saglayan en uygun
yol, egzersiz sonrasinda ilk iKi saat igerisinde karbonhidrat icerigi yiiksek yiyeceklerin

tiketilmesidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Egzersiz sonrasindaki karbonhidratin tiikketim zamani, glikojen sentezini etkilemektedir.
Egzersiz yaptiktan hemen sonra karbonhidrat tiiketimi (1.5 g/kg/- 2 saat arayla),
egzersizden 2 saat sonra karbonhidrat tiikketmeye gore daha hizli bir sekilde ve daha fazla
glikojen depolarinin dolasini saglamaktadir. Egzersiz sonrasi glikojen sentezinin en st
diizeyde olmasi i¢in glikojen bosalimina neden olan egzersizden hemen sonra 15
dakikada bir kilogram basina 0.4 g karbonhidrat tiikketilmek uygun gériilmiistiir (Ersoy ve
Hasbay, 2008).

1.7.Basar1 Kavram

Basarinin kelime anlami, TDK’ nin Giincel Tirk¢ce So6zlik’ {inde “basarma isi,
muvaffakiyet” olarak tanimlanmaktadir. Basarinin farkli bir tanimu ise, “bireyin yetenek

ile yetismeye bagli olarak gosterdigi eylemsel ve ansal etkinliklerinin olumlu tirtinii” diir

(Sencer, 1981).
1.7.1. Basari Giidiilenmesi Kuram

Egzersiz ve spor psikolojisinin baglica ¢alisma konularindan olan “Basar1 Giidiilenmesi
Kurami”nin temelleri Murray (1983) tarafindan olusturulmustur. 1984 yilinda
McClelland, Atkinson vd. tarafindan gelistirilmis ve devam ettirilmistir (Karag, 2017).

Basar1 Giidiilenmesi Kurami: Birey dmrii boyunca is ve egitim basta olmak iizere yasamin
farkli noktalarinda mutlak bir basar1 i¢in glidiilenmistir. Bireyin basarili olma hedefi,
basar1 sonrasinda ortaya ¢ikan olumlu ruh hali ve davranislar bireyler icin vazgecilmezdir

(Murray, 1983).

Sporda Basar1 Giidiilenmesi Kurami temel olarak sporcunun basar1 veya basarisizlik
durumunda miisabakay1 tamamlayabilmesi ve psikolojik olarak basar1 motivasyonunu
birakmamasi olarak ifade edilmektedir. Murray, (1983) basar1 giidiilenmesinde kisilik
Ozelliklerinin etkilerini arastirmigtir. Basar1 giidiilenmesini kisinin arzu ve isteklerine
dayandiran Murray, basarinin baslica ilkelerinin arzu ve istek oldugunu ifade etmistir.

Murray, sporcularin bagar1 motivasyonlarim farkli bir yaklasimla inceleyerek, istenilen
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hedefe ulasmayr ve olumlu bir gelisim saglamayr amaglayan bir program olarak
sporcunun psikolojik ve ndrolojik 6zelliklerini temel alan aragtirmalar yiiriitmdstiir. Gill
(1986) ise sporcunun basar1 motivasyonunu, basar1 sonrasinda ortaya ¢ikan belirsiz duygu
ve davraniglara baglamistir. Cox (1998) ise motivasyonu sporcunun takimdaki
performans1 ve miisabakaya hazirlanirken sergiledigi davranig ve tutumlar agisindan

incelemistir. (Karag, 2017).
1.8.Yeme Davranisi

Yemek yeme sadece fizyolojik bir ihtiya¢ ya da alisilmig bir diirtii olarak degil, aynm
zamanda psikolojik ve sosyal etkileri olan bir davranis olarak diisiiniilmelidir. (Ozgen vd.,
2012). Birgok psikolojik ve ¢evresel faktorden etkilenen bu davranis, duruma ve duyguya
gore enerji alimini, segilen besinlerin miktar ve tiirlerini, yemeye baslama ve birakma
kararmni, yiyecegin nerede ve ne zaman yenecegini etkiler. (French, 2012). Popiiler
kiiltiirin dayattig1 mesajlara gore degisen yemek yeme davranisi, bu davranigin giderek
yayginlagmasi, patolojik hale gelmesi ve sonuglariin 6liimciil olabilmesi gibi bir¢cok

nedenden dolay1 daha dikkatli incelenmelidir. (Kabakus Aykut, 2018).
1.9.Yeme Bozukluklari

Yeme bozukluklari, bireyin fiziksel saglhigina 6nemli 6lgiide zarar veren ve psikososyal
isleyisi olumsuz etkileyen, sakat birakabilen hatta 6liimciil olabilen ve maliyetli zihinsel
bozukluklar olarak tanimlanmaktadir. Viicut sekli, kilo ve rahatsiz edici yeme
davraniglarinin varligi yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda ve devam etmesinde

anahtar rol oynamaktadir. (Treasure vd., 2020).

Amerikan Psikiyatri Dernegi’'nin (APA) yaymladigi ve ruhsal bozukluklarinin
tanimlamalar1 iceren Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabinin (DSM)
2013 yilinda yayimlanan en son baskist DSM-5’¢ gore 8 farkli yeme bozuklugu kategorisi

vardir. Bunlar:

Pika,
Ruminasyon (gevis getirme) bozuklugu,
Kacingan/kisitlayict besin alimi bozuklugu,

Anoreksiya nervoza (AN),

o B~ w0 D

Bulimia nervoza (BN),

15



6. Tikinircasina yeme bozuklugu (TYB),
7. Diger siniflandirilmis yeme bozukluklari (Atipik AN, Diistik siklikli/donemsel BN,
diisiik siklikli/donemsel TYB, gece yeme sendromu),

8. Smiflandirilamayan yeme bozukluklaridir (Tuzgdl vd., 2018).

Anoreksiya nervoza ve bulimia nervoza, diizensiz beslenme ve ¢arpik viicut imajlari ile
ilgili ciddi psikiyatrik hastaliklardandir. Anoreksiya nervozanin kilo kayb1 ve yetersiz
beslenme; ayrica bulimia nervozayi karakterize eden temizleme davraniglarindan
kaynaklanan &nemli tibbi komplikasyonlar1 vardir. Ozellikle anoreksiya nervoza ve
bulimia nervoza daha siddetli ve kronik hale geldikge, higbir viicut sistemi bu
hastaliklarin olumsuz sonuglarindan korunamamaktadir. Anoreksiya nervoza ve bulimia
nervoza  Onemli  morbidite =~ ve  mortaliteye  sahip ciddi  psikiyatrik
hastaliklardir. Anoreksiya nervoza, oOlim oran1 en yiiksek olan psikiyatrik
hastaliktir. Bulimia nervoza hastalarinda mortalite de artmaktadir. Hem bulimia nervoza
hem de anoreksiya nervozada, artan 6liim oraninin ¢ogu, bu iki hastaliga bagli olusan
tibbi komplikasyonlara atfedilebilir (Westmoreland vd., 2016).

1.9.1. Anoreksiya Nevroza

Kelime karsilig1 “sinirsel istah kaybi” olan anoreksiya nervozada kisi baslangigta kendi
istegiyle yemek yemeyi kisitlar. Daha sonra viicudu buna alisarak artik yemeyi
kendiliginden reddeder. Sonug¢ olarak kisi asir1 sekilde zayiflar ve 6limciil sonuglar
dogurabilir. Anoreksiya nervozanin en belirgin 6zelligi bireyin sismanlik konusundaki
asir1 hassasiyetidir. Birey asir1 zayif olsa bile kendisini ¢ok sisman ve iri olarak goriir, bu
yiizden kilo vermek igin ¢abalar. Anoreksiya Nevroza hastay: kilo vermek amaciyla
cesitli 6zglin davraniglara (besin aliniminin asir1 kisitlanmasi, kendini kusturma, asiri
egzersiz, laksatif- ditiretik kullanma gibi) yonelten yeme bozuklugu tablosudur. Goriilme
orani kizlarda erkeklerden 10 kat daha fazladir (Yalnizoglu Caka vd., 2018).

Cizelge 1.3. Anoreksiya Nevroza Tani Kriterleri

A. Enerji alimin1 ihtiyaca gore kisitlama tutumu, yas, boy, cinsiyet, gelisimsel yol
ve fiziksel saglik agisindan onemli 6l¢iide daha diisiik viicut agirligina yol agar.
Onemli 6lgiide zayiflik, gocuklar ve ergenler i¢in uygun olan en diisiik agirhigin
altinda veya uygun en diisiik agirhgin altinda olarak tanimlanir. (Ornegin:

Beklenenin %85 altinda bir viicut agirligina neden olan bir kilo kayb1 veya
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biiyiime doneminde beklenenin %85'inden daha az bir viicut agirhi§ina neden

olacak sekilde beklenen kilo artiginin elde edilememesi)

B. B. Beklenenden daha diisiik viicut agirligmma sahip olmasia ragmen kilo
almaktan ya da sisman olmaktan asir1 korkma, viicut agirligit 6nemli Olgiide

diisiik olmasina ragmen 1srarla kilo almay1 zorlastiran davranislarda bulunma

C. C. Kiginin viicut agirligini veya seklini algilamasinda bozukluk, viicut
agirhiginin veya seklinin kendi kendini degerlendirmede asir1 derecede 6nemli

olmas1 veya mevcut diisiik viicut agirliginin 6neminin inkar edilmesi

Kaynak: (Ciiriikvelioglu, 2019; Génenir Erbay ve Segkin, 2016)

1.9.2. Bulimiya Nervoza

Bulimiya ‘bous (8kiiz)’ ve ‘limos (aglik)’ sdzciiklerin birlesiminden olusmaktadir. ‘Okiiz
kadar a¢ olmak’ veya ‘bir Okiizii yiyebilecek kadar a¢ olmak’ anlamma gelir.
Tikinircasina yeme ataklari, hastalifin 6nde gelen semptomudur. Ancak hastalar nébet
gecirdikten sonra biiylik bir pismanlik ve sugluluk duygusu yasarlar. Bu hastalikta da
davranig bozukluklariin temelinde sisman olma korkusu yatmaktadir. Bulimiya Nervoza
kadinlarda erkeklere gore daha sik goriillmektedir (Yiicel, 2009).

Cizelge 1.4. Bulimiya Nervoza Tani Kriterleri

A. Tekrarlayan tikinircasina yeme epizodlarinin olmasi, bu tikinircasina yeme
donemleri, agsagidakilerin her ikisi ile karakterize edilir:

1. Ayni zaman diliminde (6rnegin herhangi 2 saatte) ve benzer kosullarda ¢ogu insanin
tilketebileceginden daha fazla besin tiiketmek.

2. Atak sirasinda yeme kontroliiniin kayboldugu hissi (6rn. yemeyi birakamama ne

kadar ve ne yedigini kontrol edememe).

B. Kilo almamak icin kendi kendine kusma; laksatiflerin, diiiretiklerin veya diger
ilaglarin yanlis kullanimi; hi¢ yemeyerek veya asiri egzersiz yaparak kilo alimini

onlemek icin uygun olmayan telafi edici davranislarin yineleyici tekrart.

C. Hem tikanircasina yeme hem de uygunsuz telafi edici davranislar, ortalama 3 ay

boyunca haftada en az 1 kez ortaya ¢ikar.

D. Viicut sekli ve agirligina gore kisinin kendi kendini degerlendirmesi tizerinde asir1

etki.

E. Bu bozuklugunun sadece anoreksiya nervoza epizodu esnasinda olusmamasi

Kaynak: (Gonenir Erbay ve Seckin, 2016; Yiicel, 2009)
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1.9.3. Tikinircasina Yeme Bozuklugu

Tikinircasina yeme kavrami, APA tarafindan “belirli bir zamanda, benzer kosullar altinda
ve benzer bir siire zarfinda ¢ogu insanin tiiketebileceginden daha fazlasin1 yemek” olarak
tanimlanmistir (APA, 2001). Tikinircasina yeme epizodunun bir diger oOzelligi de
yedikleri yemek miktarini kontrol edememe ve yemeyi birakamama gibi kontrol kayb1
hissidir. TYB ise BN' ye 6zgii uygunsuz telafi edici davraniglarda bulunmadan diizenli
olarak tekrarlayan tikinircasina yeme ataklarinin oldugu bir yeme bozuklugudur (Yiicel
2009).

Tikanircasina yeme ataginin sikligina gore hastaligin siddet diizeyi belirlenmektedir

(Nevsiogullari, 2018).

Cizelge 1.5. Tikinircasina Yeme Bozuklugu Siddetlilik Diizeyleri (Nevsiogullari, 2018).

Hafif olan TYB: Haftada ortalama 1-3 kez tikinircasina yemenin goriilmesi.

Orta derecede TYB: Haftada ortalama 4-7 kez uygun olmayan tikinircasina yeme

davranisinin goriilmesi.

Agir derecede TYB: Haftada ortalama 8-12 kez tikinircasina yeme davraniginin

goriilmesi.

Asir1 diizeyde Tikanircasina Yeme Bozuklugu: Haftada ortalama 14 ya da daha

fazla kez tekrarlanan tikinircasina yeme davraniginin goriilmesi.

Cizelge 1.6. Tikanircasina Yeme Bozuklugu Tani Kriterleri

A. Yineleyen tikinircasina yeme nobetleri. Tikinircasina yeme epizodu sirasinda
asagidakilerden her ikisi de mevcuttur:
1. Aynt bir zaman diliminde (6rn: herhangi iki saatlik bir siire i¢inde) benzer
kosullarda, ¢ogu insanin benzer bir siire i¢inde yiyebileceginden agik¢a daha fazla
yiyecek tiiketmek.

2. Bu atak sirasinda yeme kontroliinii kaybetme hissi. (Orn: Kisinin yemek yemeyi

birakamadig1 ne yedigini veya ne kadar yedigini kontrol edemedigi hissi).

B. Asir1 yeme nébetleri sirasinda asagidakilerden {igii (veya daha fazlasi) ortaya
cikar:
1. Normalden ¢ok daha hizli yemek yeme.
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2. Kendinizi rahatsiz edici derecede tok hissedene kadar yemek yemeyin.
3. Fiziksel aclik olmadan agir1 yeme.
4. Ne kadar yediginizden utandiginiz i¢in yalniz yemeyin.

5. Yemek yedikten sonra tiksinti, depresif veya suglu hissetmek

C. Tikinircasina yeme ile iligkili nemli sikint1.

D. Bu asir1 yeme davranislari, ortalama olarak 3 ay boyunca haftada en az bir kez

ortaya cikar.

E. Tikinircasina yemeye BN'de oldugu gibi tekrarlayici uygun olmayan telafi edici
davraniglar bulunmaz ve tikinircasina yeme sadece BN veya AN sirasinda ortaya

¢cikmaz.

Kaynak: (Calisir vd. 2021; Nevsiogullari, 2018)

Duygusal yeme; yeme bozukluklari, obezite, hormonal sorunlar veya depresyona da
neden olabilmekte ayrica ilerledikge daha ciddi metabolik ve psikolojik sorunlar
olusturabilir (Unal, 2018).

1.10. Duygusal Yeme

Duygusal yeme, bireylerin ¢esitli psikolojik siireclerde hissettikleri 6fke, kaygi, stres ve
depresif ruh hali gibi negatif duygularla bas etmek ve bunlari bastirmak amaciyla yemek
yeme olarak tanimlanmaktadir (Bruch, 1964). Genellikle olumsuz duygulara tepki olarak
yemek yeme eylemi seklinde ifade edilen duygusal yeme, daha ¢ok obez/fazla kilolu
kisilerde goriilse de normal kilolu kisilerde de goriildiigii belirtilmektedir. Normal kilolu
insanlarin duygusal yeme davranigina girmelerine ragmen kilolarini korumalarina ve kilo
almamalarina neyin izin verdigi tam olarak bilinmemektedir (Frayn vd., 2018). Ayrica,
duygusal yemenin yetersizlik duygusu, sosyal kaygi ve diisiik benlik saygis1 gibi bir dizi
duygusal sorunla ilgili oldugu belirtilmistir (Van Strien vd., 1995). Duygusal yeme
davraniginin, sosyal gereklilik, yemek yeme zamani veya aglik hissi nedeniyle degil,
sadece olumlu ya da olumsuz duygularin varliginda olustugu bilinmektedir (Bekker vd.,
2004).

Stres, ofke, nese, sikinti, lziintii ve korku gibi ¢esitli duygu durumlarmin yeme
davraniglar1 tlizerine olan etkilerini arastiran ¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Bu
caligmalarda 6zel duygu durumlarinin yeme davranisini etkiledigi belirtilmistir. Bu etki

yemege karsi olan duygusal tepki, sindirim ve metabolizma da dahil yeme motivasyonu,
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yeme hizi, yemek secimi, sindirilen miktar, ¢igneme gibi biitiin sindirim asamalarin1 da
kapsamaktadir (Macht, 2008).

Duarte vd., (2015) yaptiklar1 ¢alismada duygusal yiyici olan kisilerde yeme arzusunun
daha ¢ok depresyon, anksiyete ve Ofke gibi duygularin karsisinda ortaya g¢iktigini
belirtmislerdir. Ancak duygularin, bilhassa olumsuz duygularin siddetine gore, bireylerin
zihinsel siireclerini engelleyebildigi 6ne siiriilmiistiir. Insanin duygusal yemeden
kaynaklanan duygular1 yonetme becerisinin diisiik olmasi ve kisisel farkindaligiyla basa
cikma ile ilgilidir. Cesitli arastirmacilara gore, duygusal yemeyi kontrol altina almanin en
dogru yolu, hangi duygularin duygusal yemeye neden oldugunun farkinda olmaktir
(Sevinger ve Konuk, 2013).

Mehrabian’in besin alim miktari ile ¢esitli duygu tiirleri arasindaki iliskiyi arastirdig: bir
caligmaya gore; depresyon, yorgunluk ve sikinti gibi durumlarda daha fazla miktarda gida
alimz; agr1, gerilim ve korku gibi duygu durumlarinda ise daha az miktarda besin aliminin

ortaya ¢iktig1 belirtilmistir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Psikosomatik teoriye gore; stres veya gesitli olumsuz duygular aninda besin aliminda
azalma ve istah kaybi olusur. Buna karsin bazi kisilerde olumsuz durumlarda besin
aliminda artig oldugu gozlenmistir (Van Strien vd., 2009). Besin alimina bagli psikolojik
degisiklikler genellikle kisilerde ruh halini diizenleyici bir faktdr olarak goriliir.
Karbonhidrat igerigi yiiksek olan besinler genellikle kisilerin ilk bagvurdugu
yiyeceklerdir. Bu durumun yemek yeme iizerindeki etkisi beyindeki serotonin hormonu
seviyesi ile ilgilidir. Triptofandan olusan serotonin azalmig seviyesi, stres, depresyon ve

agresif davranis ile iliskilendirilmistir (Ozenoglu ve Unal, 2015).

Ayrica yiiksek miktarda yag ve karbonhidrat igeren besin tiiketimi hipotalamus-pituiter
ve adrenal axis aktivitesini ve stres cevap faktorlerini azalttigr belirtilmistir. Boylelikle
bireylerde lezzetli besinlerin tiiketmesi olumsuz duygularin azalmasina yardimer olur
(Unal, 2018).

1.11. Duygusal istah

Duygusal istah depresyon, yalnizlik, stres gibi olumsuz duygu ve durumlara karsi olusan
bir yeme bozuklugu olarak tanimlanmaktadir ve bu duygusal farkliliklar, bireyin
normalden daha fazla besin tiikketmesine neden olmaktadir (Litwin, 2017). Olumsuz

duygularin varliginda kendilerini ifade etmekte problem yasayan bireylerin bu siirecte
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normalden daha fazla yemek yeme yoluna gittikleri belirtilmektedir (Cotter ve Kelly,
2018)

Onceleri duygusal istah ile bulimia nervoza arasindaki iliski arastirilmis ancak daha sonra
duygusal istahin diger yeme bozukluklar1 ile de iliskili olabilecegi ifade edilmistir.
(Sevinger ve konuk, 2013).

Macht vd’ nin yaptigi ¢alismada, duygularin besin alimi iizerinde ortalama %30-48
oraninda degisiklige yol ag¢tig1 belirtilmektedir (Macht vd., 2002). Psikolojik durumun
viicutta  olusturdugu etkiyi diizenleyebilmesi ig¢in hormonlarda ortaya c¢ikan
degisikliklerin duygusal istaha neden oldugu diistintilmektedir (Reichenberger vd., 2018).
Duygusal istah iizerinde cinsiyetinde etkisi bulunmakta olup genellikle kadinlarda
erkeklere gore strese bagli olarak besin alimmin daha fazla arttigi belirtilmektedir
(Bektasoglu, 2021).

1.12. Duygusal ve Fiziksel Achk

Duygusal aglik, c¢esitli duygu ve durumlarin sonucunda ortaya g¢ikan aglik olarak
tanimlanmaktadir. Kisinin kazinma hissi yasamasiyla veya 6glin zamaninin gelmesiyle
degil, yalnizca duygular1 sebebiyle olusan bir durumdur. Duygusal aglik bir anda baslar
ve fiziksel aglikta meydana gelen semptomlar1 gostermemektedir. Birey, buldugu her
besini yeme egilimindedir ve genellikle yiiksek kalorili olan bol yagl yiyecekleri tercih
etmektedir. Oysaki fiziksel aglik; kandaki glikoz seviyesinin diisiikliigiinii ve midede
kazinma hissini birlikte getirir ve belirli miktarda besin tiikettikten sonra kisi doymaktadir
(Unal, 2018).

Duygusal yeme ile ilgili yapilan galismalarda deneklerin aglik hissinin fiziksel mi
duygusal mi1 oldugunu anlayamadiklari, gercekten a¢ olup olmadiklarini tespit
edemedikleri gozlenmistir. Duygusal aglik hisseden denekler siirekli olarak aglik hissi
yasar, diger alternatif segeneklere bakmadan besinleri saldirircasina tiiketir, odaklandigi

yiyecegin tiimiini, hizlica yeme davranisi gostermektedirler (Laitinen vd., 2002).

Fiziksel aglikta, mide gurultusu ve halsizlik olugsmaktadir. Kiside bazen bas agrisi
baslayabilir ve kan sekeri diisebilir. O esnada bir meyve veya sebze yemegi tikketmek bile
kisinin doyuma ulasmasi i¢in yeterli olabilmektedir. Kisi yemegi saldirmadan sakince

tiiketir, tokluk hissi olustugu zaman yemege kolayca son verebilir (Unal, 2018).
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Cizelge 1.7. Duygusal ve Fiziksel A¢lik Arasindaki Farklar

Duygusal achk Fiziksel achk

Duygusal acglik bir anda Fiziksel aglik kademe kademe

gelir. hissedilir.

Duygusal aglik aninda tatmin olmay1 Fiziksel aclik bekleyebilir.
gerektirir.

Duygusal aglik 6zellikle esnek ve rahat Fiziksel aglik tiim alternatiflere
yiyecekler ister. aciktir.

Duygusal aglik mide dolmasina karsin Fiziksel aclik mide doldugunda sona
tatmin olmaz. erer.

Duygusal aglik; sucluluk, giicsiizliik ve Fiziksel aclik yeme sonrasinda kotii
utang duygularimn tetikler. bir his uyandirmaz.

Kaynak: (Tanriverdi, 2020).
1.13. Duygusal Yemeyi Etkileyen Etmenler

Duygusal yeme davranisinin olusumuna neden olan mekanizmalar heniiz tam anlamiyla
anlagilmamistir. Duygusal yeme davranist gosteren bireyler, aclik duygularini diger
duygusal uyaridan ayiramazlar. Duygusal yemeyi etkileyen psikolojik ve fizyolojik
mekanizmalar bulunmaktadir (Kara, 2019).

1.13.1. Fizyolojik Etmenler

Duygusal durumlarla olusan yeme davraniglarinin olusumuna neden olan fizyolojik
mekanizmalar hala tam olarak anlagilmamistir. Cogunlukla, besin 6gesine bagl olarak
ortaya ¢ikan fizyolojik degisikliklerin ruh halinin diizenlenmesine yardimci olduguna
inanilmaktadir. Yapilan bazi arastirma sonuglarina goére, karbonhidrat igerigi yliksek olan
besinler tiikketildikten sonra kiginin duygu durumunda iyilesme olabilmektedir (Gibson ve
Green, 2002). Bu etki yemekten sonra beyindeki serotonin miktarinda yiikselme ile
agiklanmaktadir. Ayrica, proteinlerin de ruh halini diizeltecegi diisiiniilmektedir. Bunun
nedeni, tiikketilen besinde bulunan bir miktar proteinin, kan-beyin bariyerindeki triptofan
seviyesinin artmasiyla viicutta serotonin salinimini saglamasidir (inalka¢ ve Aslantas,

2018).

Firk ve Markus tarafindan yapilan bir arastirma, triptofan agisindan zengin hidrolize
protein aliminin akut strese karst olumlu ruh halinde artis sagladigi belirtilmistir
(Lemmens vd., 2011). Ayrica, yapilan endokrinolojik arastirmalarda da protein icerigi

yiiksek olan 6giinlerin stres durumu olustugunda kortizol diizeyindeki artis1 6nledigi de
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bulunmustur (Martens, 2010). Tiiketilen besinlerin duygu durumlarini diizenlemesi
tizerine diistiniilen diger bir fizyolojik faktor de yiiksek karbonhidrat ve yagli besinlerin
hipotalamo pituiter- adrenal aks sistemi etkileyip stres yanitin1 bozarak, kisilerin ruh

halinde iyilesme olmasini saglar (Inalkag ve Aslantas, 2018).
1.13.2. Psikolojik Etmenler

Davranislar kisiligin bir pargasi olarak bilinmektedir. Yapilan ¢alismalar yemenin de bir
davranig bi¢cimi oldugunu ve aymi zamanda kisilik olusumunda rol aldigim
desteklemektedir (Giindiiz vd., 2020). Bu nedenle yeme davranigi beslenme kavramindan
daha ayrintili ve kapsamli bir sekilde ele alinmalidir. Psikolojik durumla yemenin miktart,
tercihleri ve siklig1 arasinda fizyolojik ihtiyaclardan bagimsiz bir baglanti bulunmaktadir.
Bircok unsurdan etkilenen yeme davranisi psikolojik yonden degerlendirildiginde
bireylerin giinlik yasantida cesitli olaylar sonucunda siklikla karsilagilan iiziinti,
gerginlik, stres, can sikintisi, heyecan, seving ve mutluluk gibi duygu durumlariyla
yakindan iliskisi olan ve duygu degisimlerine bagli olarak 6giinlerin siklik ve miktarinin,
besin se¢imlerinin degisebilecegi belirtilmektedir. Bu durum duygusal yemeyi etkileyen

psikolojik etmen olarak ifade edilmektedir (Inalkag ve Aslantas, 2018).

Psikosomatik teoriye gore, duygusal yeme ile obezite arasinda dogrudan baglanti oldugu
ortaya konmustur. Obez bireylerde normal bireylerden ¢ok daha fazla duygusal yeme

davraniginin olugmasina neden olan psikolojik unsurlarin oldugu belirtilmistir.

Ayrica psikosomatik teoriye gore; bebeklik doneminde yemeyle rahatlayabilecegini
ogrenen bebek, yasaminin sonraki yillarinda aglik hissini yemeyle bastirabildigi gibi
yasadigr kaygi ve stresini de yemek yiyerek bastirmaya calisacaktir. Bruch’a gore
ihtiyaglar1 bakimini saglayan bireyler tarafindan fazlasi ile karsilanan bebeklerin aglik
hissetmesine imkan verilmedigi igin, sonraki donemlerde birey aglik ya da tokluk gibi
uyaranlarin farkina varmayip stres, lizlintii, kaygi gibi karsilagtigi her olumsuz duyguyla

yemek yiyerek bas etmeyi deneyecektir (Unal, 2018).

Yapilan farkli bir ¢alismada, duygusal yeme davramiginin hedonik yemeyle iligkili
olabilecegi soylenmistir. Hedonik yeme sistemi, kisiler tok olsa bile zevk almak igin
lezzetli yemek yeme istegini daha da artirabileceginden, ihtiyagtan ¢ok daha fazla enerji
alimina yoneltebilmektedir. Yemegini yeni bitirmis olan doymus olan kisiye, sevdigi bir

tatli ikram edildiginde o yiyecegi yemek istemesi bu duruma bir drnek gosterilebilir.
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Duyusal acligi baslatan gorsel uyaricilarin olusturdugu goz acliginin, ¢ok giiglii bir aclik
tiirii oldugu ve tokluk sinyallerinden daha agir bastigi bildirilmektedir (Colak ve Aktag,
2019).

Macht ve Simons’in yaptiklar1 ¢alismada seker igeren besinlerin olusturdugu olumlu
etkiyi duygusal vyiyicilerde bulunan hedonik yeme yaklasimi ile agiklamaktadir. Bu
calismada haz veren besinlerin duygu durumlarimi olumlu yonde etkiledigi
vurgulanmigtir. Yani bireyin ruhsal durumunda olumlu bir etki olusturan bu tiir besinleri

bir ¢esit keyif verici maddeler olarak tanimlamaktadirlar (Macht ve Simons, 2011).

Yeme davranis1 duygusal, bilissel, sosyal ve motor gelismelerin; ¢evresel ve merkezi
unsurlarin diizenlenmesiyle olusan karmagsik bir olgu olarak goriiliir. Yapilan son
arastirmalar, yeme davranis1 ile duygular arasinda kompleks bir iliski oldugunu ve

dikkatli bir sekilde incelenmesi gerektigini 6ne siirmektedir (Solak, 2020).
Yemek yeme davranigini tetikleyen unsurlar (Solak, 2020).

e (Cevresel olan tetikleyiciler — bir besinin kokusunu almak ya da gérmek

Biyolojik olan tetikleyiciler —bir besini asir1 sekilde isteme, aclik veya susuzluk

Zihinsel olan tetikleyiciler — bir besini hayal etmek, sevilen bir yiyecegi hatirlamak,
tarif okumak veya daha sonra yenilecek olan bir yemegi diistinmek

Duygusal olan tetikleyiciler —olumsuz duygularin olusturdugu hislerin iistesinden
gelebilmek igin ya da hog etki olusturan duygularin siirekliligi devam ettirmek

icin yemek istemek

Sosyal olan tetikleyiciler — bireylere yeme konusunda baski olusturan durum ya da
kisiler
1.14. Duygusal Yeme ve Egzersiz

Duygusal yeme davranigini tetikleyen faktorler yorgunluk, stres, kaygi, uykusuzluk,
yemek imgeleri, sosyal baski ve hareketsiz yasam tarzi olarak belirtilmektedir. Duygusal
yeme ayni zamanda artan viicut agirligi ve obezite ile iligskilendirilmistir. Bu nedenle
davranigsal bir yonteme ihtiyag oldugu diisliniilmektedir. Egzersiz duygusal yeme
davranigina kars1 koruyucu ve duygusal yemenin kontrol altina alinmasinda yardimci

ruhsal ve fiziksel saglik planlarinin 6nemli bir pargasi olarak ele alinmalidir. Davranissal
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egzersiz miidahaleleri, duygusal yeme davranisindan korunma ve iyilestirme de timit

verici bir yol olarak diisiiniilmektedir (Karagdz ve Saragl, 2022).

Obez bireylerde yapilan bir ¢caligmada diizenli fiziksel aktivite yapmanin kilo alimini
onledigi, ayrica depresyonu ve duygusal yemeye yol agabilen diger olumsuz
etkilerini azalttigi bildirilmistir. Sonraki boylamsal arastirmalar, duygusal yiyicilerde
fiziksel aktivitenin 6nemli oldugunu gostermistir. Yapilan fiziksel aktivitelerin zaman
icinde duygusal yeme ve kilo alim1 arasindaki iligkiyi hafiflettigi bulunmustur (Frayn vd.,
2018).

Dohle vd. yaptiklar: ¢alismada da daha fazla egzersiz yapan duygusal yiyicilerin 1 yillik
bir siire i¢inde daha az egzersiz yapanlara gore daha diisiik viicut kitle indeksine sahip
oldugunu bulmuslardir. Fiziksel aktivitenin asir1 yemenin olusturdugu etkiyi
azaltabilmeye yardimci olabilecegi ve boylelikle duygusal yeme davranisi gosteren
kisilerde genel olarak goriilen kilo aliminin 6niine gegebilecegi belirtilmistir (Frayn vd.,
2018).

Ayrica, yapilan ¢alismalarda egzersize tesvik etmenin hem kilo kontrolii hem de stresi
azaltma acisindan duygusal yiyiciler icin yararh olabilecegini
diisiindiirmektedir. Duygusal yiyicilerde kilo alimi iizerinde egzersizin koruyucu bir
etkisi bulmustur (Frayn vd., 2018).

Bireyler olumsuz duygular hissettiklerinde beyinlerinin  biitiinlesmesinde yani
biitiinlesme evresinde kesintiler meydana gelir. Fiziksel aktivite ise beyin ve beden
arasindaki baglantiyr bitiinlestirir. Bireyin fiziksel durumdaki yaptigi degisiklikler ruh
halinde de degisikliklerin olusmasini saglar. (Colak ve Aktag, 2019).

Annesi (2018) tarafindan yapilan caligmada obez kadmlarin yaptiklari egzersizi
arttirdiginda duygusal yeme diizeyinin nasil degistigi aragtirilmig ve sonucunda egzersiz
yapan kadmlarin kendi kendine yetkinlik verme, 6zdenetim ve ruh halinin; kontrol
grubuna gore ¢ok daha iyilesmis oldugu tespit edilmis. Duygusal yemeyi Onlemede
egzersizin fizyolojik etkisinin yararl oldugu ve bdylece kilo kontroliiniin saglanmasinda
da yardimci oldugu bulunmustur (Annesi, 2018).

1.15. Sporcularda Duygusal Yeme
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Yarisma oncesi zorlu bir antrenman donemi veya yliksek performans seviyesi ile ortaya
c¢ikan stres ve anksiyete gibi olumsuz psikolojik siire¢lerin elit sporcularin ruh ve beden
sagligini etkiledigi sdylenebilir. Genel saglik diizeyindeki bozulmalarin duygusal yeme
diizeyini arttig1 goriilmistiir. Diizensiz yeme ve asir1 yemekten kaynaklanan sorunlar
insan sagligi i¢in 6nemli olmakla birlikte, depresif duygu durum ve fiziksel aktivite ile de
iligkili oldugu vurgulanmistir. Yeme bozuklugu, sporcularda sagliksiz bir viicut imajina
neden olarak diisiik benlik saygisi ve yiiksek kaygi gibi ruh sagligin etkileyen durumlari
da ortaya ¢ikarmustir. Benzer sekilde Konttinen vd. ‘de duygusal yeme ile yiiksek viicut
kitle indeksi, artan viicut yagi ve bel ¢evresi arasinda pozitif bir iligki bulmuslardir (Stiel,
2020).

Duygusal yeme, negatif duygulara karsi tatmin edici ve kolay bir basa ¢ikma yontemi gibi
goriinse de bir aligkanlik olusturup psikolojik ve fiziksel olarak zorlayict bir durum
olusturdugunda duygu diizenleme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmekte ve basta

kilo sorunu olmak {izere farkli sorunlar yaratabilmektedir. (Sahin, 2020).

Arastirma sonuglarina gore, duygusal yemenin olumsuz etkileri sporcularin farkindaligini
azaltmasina veya duygu manipiilasyonuna yol agabilmekte, dolayisiyla diyetin
bozulmastyla kilo alimi, fiziksel ve psikolojik performansi diismektedir. Antrenman
sliresi ve yogunlugu uzun olan sporcular i¢in bu tatmin edici sonuglar vermeyecektir. Bu
sonuclara gore, elit diizeyde spor yapan bireylerde yogun stres ve baski altinda yemek
yeme arzusunun, sporun gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik istekleri karsilamak yerine
degil olumsuz ruh halinden kaynaklanan psikolojik taleplere cevap vermeye yonelik

oldugu belirtilebilir (Siiel, 2020).

Duygusal yeme istegindeki artisin bedensel ve ruhsal sagligi olumsuz etkiledigi ve bu
durumun sporculart hem spor yasamlarinda hem de sosyal yasamlarinda olumsuz
etkiledigi goriilmiistiir. Bu olumsuz etkinin, sporcunun yiiksek performansa ulasma ve
sirdiirme yetenegini de etkileyebilecegi diisiiniilmiistiir. Bu nedenle sporcularin ruh
hallerindeki olumsuz siirecleri yonetmelerini saglayacak duygu diizenleme stratejileri
lizerine egzersizler yapmanin yani sira beslenme programlarindaki kisitlamalari
sporculart duygusal olarak yemeye yonlendirmeyecek sekilde hazirladig: diistintilmiistiir,
duygusal olarak yemek yeme isteginin azaltilmasit ve genel saglik agisindan 6nemli

olacag belirtilmistir (Siiel, 2020).
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1.16. Yeme Farkindahg

Yeme farkindaligi, bireyin aglik tiiriinii tanimasini saglamaktadir. Yeme farkindaliginin
amaci, duygusal ve duyusal (hedonik) aglik yerine fiziksel aglhiga gore yemeyi
ogretmektir. Enerji aliminin diizenlenmeyen hipotalamusta, a¢lik ve tokluga durumuna
gore yeme istegini belirleyerek artirip azalmasini saglayan homeostatik sinyallerin
olusturdugu hiicresel aglik, fiziksel a¢liktir. Fiziksel aglik, duyusal ve duygusal sinyalleri
birbirinden ayirt edilebilmektedir. Fiziksel agligin farkindaligi ile besin alimindaki
degisiklikler alinan enerjiyi azaltarak viicut agirligini kontrol etmede etkilidir. (Tulloch

vd., 2015).

Yeme farkindaligi, yeme davraniglarinin ve yiyecek secimlerinin dogrudan veya dolayl
olarak kendilerini nasil etkilediginin farkinda olan bireylerde, saglik diizeyini en iiste
¢ikarmak ve hastaliklarin 6niine gegmek i¢in besin tiiketimini etkileyen yararli bir yontem

olabilir (Colak ve Aktag, 2019).
1.16.1. Yeme Davramslarinda Yeme Farkindahgi

Yeme farkindaliginin daha saglikli beslenme iizerinde 6nemli etkisi bulunmaktadir.
Yeterli, dengeli beslenmeyle daha az enerji alimini tesvik ettigi ve viicut agirliginin

saglikl sekilde azalmasina yardimci oldugu belirtilmektedir (Ozkan ve Bilici, 2018).

Dikkatli yeme, genellikle alisilmis tepkileri ve gereksiz yiyecek tiiketimini tetikleyen dis
gida ipuglarina ve duygusal tetikleyicilere otomatik ve dikkatsizce yanit vermeyi
kesebilmektedir. Otomatik yeme, duygusal, diirtiisel ve alisilmis yemeyi igermektedir.
Farkindalik miidahalesi diirtiisel sistemin hizli tepki vermesini engelleyebilir ve daha

bilingli bir siirecin gergeklesmesini saglayabilir (Miller, 2017).

Bilinen bir meditasyon yontemi, sanki ilk kez yiyormus gibi bir tane kuru tiziimii dikkatli
bir sekilde yemektir. Bu egzersiz, gida tiiketimine Ozgiidiir ve kuru tiziimi agza
koymadan 6nce goriiniisiinii, kokusunu, dokusunu ve rengini fark etmeyi ve ardindan tat
ve duyusal uyaranlara dikkat ederek ¢ignemeyi icerir Dikkatiniz dagilmadan, duygusal
miidahalede bulunmadan veya diirti olmadan kuru iiziim yiyerek, otomatik yeme

dongiisiinii kirabilirsiniz (Miller, 2017).
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Farkindaliga Dayali Yeme Farkindalik Egitimi (MB-EAT), dikkatli yemeyi 6gretmek igin
tasarlanmis bir yontemdir. MB-EAT, yeme ve kilo ile ilgili 6z diizenleme sorunlarini
degerlendirmek i¢in rehberli meditasyon ve kuru tiziim meditasyonu gibi geleneksel
farkindalik meditasyon yontemlerinden yararlanir. Miidahale, aglik ve tokluk belirtilerini
ele alir ve otomatik kaliplara cevap olarak yemek yeme yerine bu belirtilere yanit olarak
yemeyi vurgular. (Miller, 2017).

“Mini” meditasyonlar, simdiki ana farkindalik getirmenin bir yolu olarak yemekten dnce
tesvik edilir. Katilimcilardan yemeye baslamadan once birkag kez derin nefes almalari,
aclik da dahil olmak tizere viicuttaki duyumlarin farkina varmalar1 ve ardindan nasil tepki
vereceklerini segmeleri istenir. Siireg, egitime katilan kisilerin hangi besinleri yemek
istediklerini ve aglik diizeylerine gére hangi miktarda yemeleri gerektigini diisiinmelerini
saglayabilir (Miller, 2017).

Yeme farkindaligi egitimi; kisinin yeme aligkanliklarina farkli sekillerde etkileyerek
degistirmektedir. Bireyler, artan farkindalikla, duygusal agliga gore degil fiziksel
(hiicresel) aglik ve tokluk durumlarina gore yemek yemeyi O6grenirler. Tokluk hissi,
yaklagik olarak yemeye baslandiktan 20 dk sonra beyin tarafindan algilanmaktadir. Yeme
farkindaligi, bireylerin yemek yeme hizin1 diisiirerek daha az miktarda yiyecekle daha
doygun hissetmelerini saglayarak alinan toplam enerjiyi azaltmaktadir (Monroe, 2015).

Farkindalik miidahalesi, otomatik bir tepkimeyi tetikleyebilecek birgok negatif duygu ve
olayla karsilasildiginda rahatlama yetenegini artirarak, asirt yemeyle ilgili uyariin
azalmasina yardimci olmaktadir. Boylelikle fiziksel olmayan isteklere yanit olarak
gelisen farkinda olmadan bilingsizce tiikketim azalmaktadir (Warren, 2017). Cevresel ya
da dis unsurlara (6rnegin, ambalaj boyutu) bagh olarak farkinda olmadan gelisen yeme
bagimliligi, kisinin ne yediginin farkina varma yetenegini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Yapilan bu farkindalik egitimi kisilerin dikkat ¢ekici besinleri yeme
ve satin alma ihtimalini azaltmaktadir. Kisiler, giinliik yasantilarinda kolay yeme
farkindalig1 uygulamalart ile bu edinimleri kalici hale getirebilmektedirler (Colak ve
Aktag, 2019).

1.16.2. Duygusal Yemede Yeme Farkindahgi

Farkindalik miidahale tekniklerinin stres faktoriiniin azaltilmasinda etkin bir yontem
oldugu gosterilmis ve yiiksek yeme farkindaligi olan kisilerde duygusal yemenin daha az
oldugu belirtilmistir. Olumsuz duygular1 bastirmaya ya da bunlardan kaginmaya ¢aligmak
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yerine, dikkatli olmak ve farkindalik yoluyla detayci olmayan bir tutumu tesvik etmek,
kisinin olumsuz duygularla yemek yemeden basa ¢ikmasma yardimci olabilir.
Dolayistyla, bilingli farkindalik, olumsuz duygularin yeme davranisi iizerindeki etkisini
hafifletebilir veya bilingli farkindalik olumsuz duygulari kisiye kabul etmeyi 6greterek
yeni bir baga ¢ikma mekanizmasi haline geldiginden, o anki duygusal durumun yeme

davranigi tizerindeki etkisini azaltabilir (Mantzios ve Wilson, 2015).

Duygusal yeme, artmis kalca ve bel ¢evresi, artmis beden kitle indeksi, yiiksek viicut yag
yiizdesi ile ilgilidir. ideal kilolu kisilerde de duygusal yeme olabilmesine ragmen obez
kisiler i¢in bu durum daha biyiik bir problem olusturmaktadir. Obez olan bireylerde yeme
davranist konusunda farkindalik temelli egitimlerin, duygusal yeme ve asir1 yeme
davraniglarini iyilestirdigi ifade edilmistir. Duygusal yeme, yiiksek enerjili olan yagl ve
tatli yiyeceklerin daha fazla tiiketilmesine, saglikli ve daha az kalorili olan sebze ve
meyve tiiketiminin daha az olmasina neden olarak agirlik artisinda etkili olabilir (Colak
ve Aktag, 2019).

Katterman vd.’de, duygusal yemeyle ilgili farkindalik uygulamalar1 ve kilo kaybim
degerlendirdiklerinde pozitif yonlii bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Yiiksek duygusal
yeme diizeyi olan kisilerde farkindalik egitimlerinin etkin bir yontem oldugu ifade
edilmistir. Yeme farkindaliginin artirilmasi ile besin tiiketilirken duygu ve diisiincelerle
olan iliskinin azaltilmas: saglanmaktadir. Farkindaligin artmasiyla birlikte, daha saglikli
besin secimlerinin yapilmasi ve ihtiya¢ fazlasi yiyeceklerin tiikketimi azalmasini
kolaylagsmaktadir. Bu sebeple farkindalik egitimleri, kalict kilo kaybinda etkin bir metod
olarak diisiintilmektedir (Katterman vd., 2014).

1.17. Arastirmanin Amaci

Duygusal yeme istegindeki artisin bedensel ve ruhsal sagligi olumsuz etkiledigi ve bu
durumun sporculart hem spor yasamlarinda hem de sosyal yasamlarinda olumsuz
etkiledigi goriilmistiir (Stiel, 2020). Bu dogrultuda sporcularin kars1 karsiya kaldiklari
cesitli duygular sonucunda sergiledikleri duygusal yeme ve istah diizeylerinin
belirlenmesi ve bu duygusal istah ve duygusal yeme davranislarinin sporcularin
performansi ve basari algisi lizerindeki etkisini belirlemek amaglanmistir. Sporcularin

beslenme bilgi diizeyinin belirlenmesi ile mevcut durumun tespit edilmesi amaglanmastir.

1.18. Arastirmanin Onemi
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Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve sportif performanslari arasinda dogru orantili bir
iliski oldugu bilinmektedir (Saygin vd., 2009). Yarigma Oncesi zorlu bir antrenman
donemi veya yiiksek performans seviyesi ile ortaya ¢ikan stres ve anksiyete gibi olumsuz
psikolojik stireglerin elit sporcularin ruh ve beden sagligini etkiledigi sdylenebilir. Genel
saglik diizeyindeki bozulmalarin duygusal yeme diizeyini arttig1 goriilmiistiir. Duygusal
yemenin olumsuz etkileri sporcularin farkindaliginin azalmasina veya duygu
manipiilasyonuna yol agabilmekte, dolayisiyla diyetin bozulmasiyla kilo alimi, fiziksel
ve psikolojik performansi diisiirmektedir (Stiel, 2020).

Sporculardaki duygusal yeme, duygusal istah ve beslenme bilgi diizeyleri belirlenerek,
duygusal yemenin performansi nasil etkiledigi tespit edilerek, takim ve bireysel spor
dallarindaki sporcularin duygusal yeme diizeyleri ve performanslarini etkileme diizeyleri

belirlenerek literatiire 6zgiin bir deger kazandirilacaktir.

1.19. Arastirmanin Kapsam ve hipotezler

Sporcularin  performansint etkileyen bir¢ok etken vardir. Bu etkenlerden en
onemlilerinden biri de beslenmedir. Bir sporcunun istenilen performansa ulasabilmesi
icin ihtiyaci olan enerji ve besin Ogelerini yeterli ve dengeli bir sekilde almasi
gerekmektedir. Yapilan ¢alismalarda olumsuz duygularini bastirmak i¢in yapilan yeme
davranigi ile ihtiyacindan fazla viicuda alinan besinlerin, sporcularda viicut agirligi ve yag

yiizdesinde artisa neden olabilece§i bulunmustur.

Bu arastirmanin kapsaminda sporcularda duygu durumlarinin besin tercihlerine ve
beslenme davranisi lizerine etkisi, sporcularin duygusal yeme ve duygusal istah diizeyleri

ile duygusal yeme ve istahin performans tizerine etkisi incelenecektir.

Calisma kapsaminda kurulan hipotezler asagida verilmistir.

Hia: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri cinsiyetlerine gore anlaml

bir farklilik gosterir.

Hib: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri cinsiyetlerine gore anlaml

bir farklilik gosterir.

Hic: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri cinsiyetlerine gére anlaml

bir farklilik gosterir.
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Hoa: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri yas kategorilerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hab: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri yas kategorilerine gore

anlamli bir farklilik gosterir.

Hoc: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri yas kategorilerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hsa: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri BMI kategorilerine gore

anlamli bir farklilik gosterir.

Hab: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri BMI kategorilerine gore

anlamli bir farklilik gosterir.

Hac: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri BMI kategorilerine gore

anlamli bir farklilik gosterir.

Haa: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri branglarina gére anlaml

bir farklilik gosterir.

Hap: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri branslarina gére anlaml

bir farklilik gosterir.

Hac: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri branslarina gére anlamli bir

farklilik gosterir.

Hsa: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri deneyim siirelerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hsbh: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri deneyim siirelerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hsc: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri deneyim siirelerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hea: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah diizeyleri spor diizeylerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Heb: Arastirmaya katilan sporcularin duygusal yeme diizeyleri spor diizeylerine gore

anlaml bir farklilik gosterir.
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Hec: Arastirmaya katilan sporcularin besin bilgisi diizeyleri spor diizeylerine gére anlamli

bir farklilik gosterir.

H7a: Arastirmaya katilan sporcularin DIS ve DY diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

vardir.

H7b: Arastirmaya katilan sporcularin DIS ve BB diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

vardir.

H7c: Arastirmaya katilan sporcularin DY ve BB diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

vardir.

Hs: Arastirmaya katilan sporcularin DY diizeyleri ile BMI degerleri arasinda bir iligki

vardir.

Hoa: Arastirmaya katilan sporcularin olumlu duygu ve durumlardaki DIS diizeyleri ile

DY diizeyleri arasinda anlaml1 bir iligki vardir.

Hob: Arastirmaya katilan sporcularin olumsuz duygu ve durumlarindaki DS diizeyleri ile

DY diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Hioa: Arastirmaya katilan sporcularin olumlu sartlardaki DIS diizeyleri ile DY diizeyleri

arasinda anlamli bir iligki vardir.

H1ob: Arastirmaya katilan sporcularin olumsuz sartlardaki DIS diizeyleri ile DY diizeyleri

arasinda anlaml bir iligki vardar.

H11: Sporculuk performansi algis1 ve branstaki basari algis1 ile DIS diizeyi, DY diizeyleri

ve BB arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hi2: Arastirmaya katilan sporcularin DIS ve BB’ nin DY iizerindeki etkilerine iliskin

kurulan regresyon modeli anlamlidir.

Calismada kullanilan dlgeklerin giivenirlilik analizleri sonucunda, DIS icin Cronbach's
Alpha degeri 0,923 DY i¢in Cronbach's Alpha degeri 0,811 ve BB i¢in Cronbach's Alpha
degeri 0,701 olarak belirlenmis olup bu degerler, kullanilan {i¢ 6lcegin de giivenirliliginin

yeterli seviyede oldugunun bir gostergesidir.

1.20. Arastirmanin Varsayimlari ve Simirhliklar:
1.20.1. Arastirmamin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan 6rneklem grubunun evreni temsil etmis oldugu varsayilmstir.
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2. Sporcularin kisisel bilgi formunda verdikleri demografik bilgilerin dogru oldugu
varsayilmistir.

3. Sporcularin uygulanan anket ve Olgeklerdeki sorular1 dogru olarak anlayip
doldurdugu varsayilmistir.

4. Arastirmaya katilan sporcularin, arastirmadaki anket sorularmi en iyi sekilde

cevapladiklar varsayilmstir.

1.20.2. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Arastirmanin evreni 18-30 yas araligindaki sporcularla ile sinirlidir.

2. Arastirmanin evreni atletizm, basketbol, futbol, tenis, voleybol, halter ve kick boks
brangindaki sporcularla sinirlidir.

3. Arastirma, konusu ile ilgili ulasilabilen literatiir kaynaklarinin sagladig: veriler ile
siirhdir.

4. Arastirma, orneklem grubunda yer alan sporculardan alinan anketlerin verileri ile

siirlidir
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2. MATERYAL ve METOT

2.1.Arastirma grubu
Bu arastirmanin 6rneklemini Afyonkarahisar, Isparta ve ¢evre illerdeki atletizm, futbol,

tenis, basketbol, voleybol ve diger branslarin oyuncular1 olustururken, 6rneklemini
Afyonkarahisar, Isparta ve ¢evre illerdeki genglik ve spor bakanliina bagl kurumlarda,
cesitli spor kuliiplerinde aktif olarak spor yapan rastgele yontemle belirlenen 18-30 yas
araliginda atletizm, futbol, tenis, basketbol, voleybol ve diger branslarin oyunculari

olmak tizere toplamda 255 sporcudan goniillii katilim esasina uygun veriler toplanmaistir.

G*Power analizine gore katilmasi gereken katilimer sayis1 %95 giiven diizeyi, %80

zorluk diizeyi ve %5 kabul edilebilir hata pay1 ile 220 sporcu olarak belirlenmistir.

Caligsma kapsaminda 04.10.2022-17.12.2022 tarihleri arasinda Afyonkarahisar, Isparta ve
cevre illerde 18-30 yas aralifinda toplam 255 sporcuya yliz ylize gorlisme yontemi ile
anket uygulanmis, gegersiz anketlerin ¢ikarilmasi sonucu istatistiksel analizler 221 kisi
tizerinden gergeklestirilmistir. Calismada yer alan sporcularin cinsiyet degiskeni
bakimindan %>58,37’si erkek iken %41,63’t kadin sporculardan, yas kategorileri
bakimindan incelendiginde %42,08’inin 23-27 yas aralifinda, %37,10’unun 18-22 yas
araliginda ve %20,81 inin ise 28-32 yas araliginda oldugu goriilmektedir. Calismada yer
alan sporcular BMI kategorileri bakimindan incelendiginde ise %54,75’inin ideal kiloda,
%31,67’sinin ideal kilonun tistiinde, %11,76’sinin ideal kilonun altinda ve %1,81’inin ise
ideal kilonun ¢ok iistiinde oldugu goriilmektedir. Spor branglari bakimindan sporcularin
%30,77’sinin Futbol, %22,62’sinin tenis, %13,12’sinin atletizm, %10,41’inin voleybol,
%9,05’inin basketbol, %7,24’iinlin halter ve %6,79’unun kick boks sporu yaptiklar
gorilmektedir. Spor deneyimleri bakimindan sporcularin %46,61’inin  1-4 yil,
%31,22’sinin 4-9 yi1l ve %22,17’sinin 10 yil ve istli deneyime sahip olduklar
goriilmektedir. Ayrica sporculuk diizeyleri bakimindan sporcularin %81,90’1nin amator,
%9,05’inin profesyonel %4,98’inin milli ve %4,07’sinin elit diizeyde sporcu olduklari

gorilmektedir.
2.2. Arastirmanin yontemi

Caligsma nicel aragtirma yontemi ile yapilmis olup, veri toplama araci olarak ii¢ farkl
Olcekten yararlanilmis ve kisisel bilgilerinde cevaplandirildigr kisisel bilgi formu ile

toplamda dort boliimden olusmaktadir. Calisma kesitsel ve degiskenler arasindaki
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farkliliklarla birlikte iligkileri belirlemek ve muhtemel sonuglari tahmin etmek igin

betimsel ve iligkisel tarama modelinde tasarlanmistir.
2.3.Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan veriler aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel bilgi formu,
duygusal istah anketi (DIA), duygusal yeme 6lgegi (DYO) ve beslenme bilgi dlgeginden
(BBO) yararlanilmis, atletizm, futbol, tenis, basketbol, voleybol ve diger branslarin

oyuncularina yiiz yiize goriisme teknigi ile uygulanmastir.
2.3.1. Kisisel Bilgi formu:

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda katilimcilarin yas, kilo, boy,
cinsiyet, spor bransi, sporculuk deneyimi ve sporculuk diizeyi gibi sosyodemografik

ozelliklerini belirlemeye yonelik sorulara yer verilmistir.
2.3.2. Duygusal Istah Anketi (DIA):

Nolan vd. tarafindan 2010 yilinda gelistirilmis olan duygusal istah anketi duygusal
yemeyi belirlemeyi amaglamaktadir. Duygusal istah anketinin (DIA) Tiirkce
versiyonunun gegerlik ve giivenirlik ¢alismasini 2014 yilinda Demirel vd. yapmuistir.
Anket 22 sorudan olugmakta olup 9’lu likert tipi puanlama yapilmaktadir. Duygusal yeme
durumu ve diizeyini degerlendirmek igin kullanilan bu o6lgekte katilimeilar, her bir
maddedeki sorunun istahlarini etkileme diizeyini daha az (1-4), ayni1 (5) ve daha fazla (6-
9) seklinde skorlanmaktadir. Yemek yeme (6rn: iizgiin oldugunuzda) ve sartlar (6rn: asik
oldugunuzda) olmak tizere 2 alt boyutu vardir. Duygusal yeme, olumlu/ olumsuz duygu
ve durumlarda sirasiyla 14 ve 8 maddeden olusacak sekilde degerlendirilmektedir.
Olumlu duygu ve durumlar olumlu toplam puani, olumsuz duygu ve durumlar ise
olumsuz toplam puani olusturmaktadir. Duygusal yeme ile ilgili herhangi bir kesme puani
olmayan anket hangi duygu ve durumlarda 6zellikle duygusal yemenin var olabilecegini
degerlendirmektedir (Demirel vd., 2014). Olgegin yemek yeme i¢in i¢ tutarlilik katsayist
0,88, sartlar i¢in i¢ tutarlilik katsayisi 0,80 olarak bulunmustur. Bu ¢aligmada 6lgegin i¢
tutarlilik katsay1 degeri 0, 92 olarak bulunmustur.
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2.3.3. Duygusal Yeme Olcegi (DYO):

Kilolu ve obez kisilerin duygusal yeme davraniglarini degerlendirmek amaciyla Garaulet
vd. tarafindan 2012 yilinda gelistirilen Duygusal Yeme Olgeginin Arslantas vd.
tarafindan 2020 yilinda Tiirk¢e versiyonu gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmistir.
Duygusal Yeme Olgegi, 10 maddeden ve yeme istegini engelleyeme (Yemek yerken,
yeme miktarini kontrol etmekte sorun yasadiginiz olur mu?), yiyecek tiirleri (Belirli
yiyecekleri arzuladiginiz olur mu?), sugluluk hissi (Sizce hayatinizi tartilar m1 yonetiyor?
Ve sizin iizerinizde ruh halinizi degistirecek kadar giiglii etkileri var m1?) olmak iizere
toplam ti¢ alt boyuttan olusmakta, sorular 4’ 1 (“0” Asla, “1” Bazen, “2” Genellikle ve
“3” Her zaman) Likert tipi puanlama ile cevaplanmaktadir. Olcekte ters puanlama yapilan
madde yoktur. Olgekten en diisiik “0” en yiiksek “30” puan alinmaktadir. Olgekten alinan
puanin yiiksek olmasi duygusal yeme davranisi diizeyinin de yiiksek oldugunu
gostermektedir (Arslantas vd., 2020). Bu calismada 6l¢egin i¢ tutarlilik katsay1 degeri 0,

81 olarak bulunmustur.
2.3.4. Beslenme Bilgi Ol¢egi (BBO)

Ongiin Yilmaz vd. (2021) tarafindan gelistirilen Beslenme Bilgi Olgegi Yyetiskin
bireylerin beslenme bilgilerini belirlemek amaciyla olusturulmustur. Besin ve besin
bilgileri, besin hazirlama ve pisirme yontemleri, beslenme ve saglik iligkisi basliklarina
iliskin maddelerden olusmaktadir. Olgek 31 sorudan olusmaktadir, tek alt boyutludur
(Stitiin karbonhidrati laktozdur). 5 Likert tipinde olusturulan 6lgek maddeleri kesinlikle
katiliyorum ile kesinlikle katilmiyorum cevabina dogru 4 ile 0 arasinda puanlanmaktadir.
Beslenme bilgisi hakkinda yanlis bilgiyi temsil eden maddeler tersten puanlanir (Yaglar
viicuda en az enerji veren besin ogesidir). 1, 5, 6, 9, 10, 16, 17, 21, 27 ve 28 numaral
maddeler ters puanlanmustir. I¢ tutarlilik katsayr degeri 0,70 olarak belirlenmistir. Bu

sonug giivenirliliginin yeterli seviyede oldugunun bir gostergesidir.
2.4 Verilerin Analizi:

Verilerin analizinde SPSS paket programindan yararlanilarak ilk olarak demografik
degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler verilmis, daha sonra bireylerin Duygusal
istah, Duygusal yeme ve Beslenme bilgilerine yonelik dlgekler araciligi ile toplanan
veriler cok degiskenli istatistiksel teknikler yardimi ile analiz edilerek arastirma amaci

dogrultusunda bu boyutlar arasindaki farkliliklar ve iligkiler aragtirilmastir.
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Elde edilen veriler SPSS Paket programinda ¢éziimlenmistir. Arastirmada Betimleyici
istatistiklerden frekans (f) ve yiizde (%) yontemleri kullanilmigtir. Normallik sinamasi
icin Kolmogorov-Smirnov (K-S) testi kullanilmis ve c¢arpiklik basiklik degerleri
incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Arastirmada
kullanilan dlgeklerin i¢ tutarlilik sayisina bakilarak giivenirlikleri test edilmistir. Bagimli
degiskenler iizerinde demografik degiskenlerin etkilerini aragtirmak i¢in CR&T
analizinden yararlanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri test etmek i¢in Pearson
Korelasyon testinden yararlanilmistir. Bagimli degiskenlerin birbirlerinin anlaml
aciklayicist olup olmadigini belirlemek igin ise, regresyon analizinden yararlanilmistir.
Bagimsiz degiskenlere gore bagimli degiskenlerde farklilik olup olmadigini belirlemek
icin bagimsiz 6rneklemlerde (independent samples) t-testinden, ayni sekilde ikiden fazla
secenegi olan bagimsiz degiskene gore, bagimli degiskenlerde farklilik olup olmadigini
belirlemek icin tek yonlii varyans analizi (One-way ANOVA) ve gruplar arasi
farkliliklarin tespiti icin Post-Hoc (LSD) testlerinden yararlanilmistir. Sonuglar %95

giiven araliginda ve anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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3. BULGULAR

Sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimlart ve herbir 6l¢ek bazinda ortalama
ve standart sapma istatistikleri Tablo 1. ve Sekil 1-6’da verilmektedir. Olgekte yer alan
maddelerin ortalama puanlar1 hesaplanirken, Duygusal istah Olceginin 9’lu Likert,
Duygusal yeme ve Besin Bilgisi Olgeklerinin ise 5°1i Likert olmasindan dolay1 Duygusal
istah puanlariin daha yiiksek oldugunun vurgulanmasi gerekir. Ayrica 6rneklem hacmi
yeteri kadar biiyiik oldugundan sporcularin DIS, DY ve BB &l¢ek puanlari arasindaki
iligkilerin ve bu puanlarin demografik 6zelliklerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik  gdsterip  gostermediginin  sinanmasinda  parametrik  yontemlerden

yararlanilmistir. Tlim istatistiksel analizler %95 giivenirlilikle gerceklestirilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 (23,5543,96 yil), boy ortalamalari
(170,914£8,94 cm), viicut agirligi ortalamalar1 (67,79+13,35 kg) ve kendi basarilarini
algiladiklar1 durumlari (5,88+1,90) olarak bulunmustur.

BMI: BMI, kilogram cinsinden viicut kiitlesinin metre cinsinden boyun karesine (kg/m2)

bolinmesiyle hesaplanmaktadir (Kocahan ve Kabak, 2021).

Cizelge 3.1. Caligmaya katilan sporcularin demografik 6zellikleri ve dlgek istatistikleri.

Birim DiS DY BB
Degisken Kategori Oran
sayisi Ort. S.Sap. Ort. S.Sap. Ort. S.Sap.
Cinsiyet Kadmn 92 %416 479 156 214 055 2,66 0,33
Erkek 129 %584 467 141 192 045 261 0,29
18-22 82 %371 481 159 207 052 265 037
Yas 23-27 93 %421 462 146 201 048 262 025
28-32 46 %208 4,79 1,29 193 052 2,61 0031
i‘ligildl;“onun 26 %118 429 097 187 045 254 033
ideal kilo 121 %548 459 151 1,98 049 2,62 0,29
BMI ; -
ﬁ‘;ﬁiggomﬂ 70 %317 500 147 206 048 267 0,32
;iﬁﬁiﬁlem 4 %18 644 173 300 032 288 042
Atletizm 29 %131 475 1,16 1097 056 271 042
Basketbol 20 %90 444 159 229 066 255 022
B Futbol 68  %30,8 445 143 196 041 264 029
rang Tenis 50 %226 497 125 203 040 260 026
Voleybol 23 %104 472 1,88 192 055 258 032
Halter 16 %72 556 198 223 069 273 037
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Kick Boks 15 %6,8 458 128 179 036 263 031

1-4 Y1l 103 %466 461 151 205 058 263 0,26
Deneyim 4-9 Y1l 69 %312 498 133 199 041 259 0,31
10 Y1l ve Ustii 49 %222 461 158 195 045 268 041
Amator 181 %819 459 147 203 051 261 0,28
Diizey Milli 11 %5,0 555 129 198 045 268 0,38
Profesyonel 20 %9,0 499 09 1,78 0,32 2,74 051
Elit 9 %4,1 579 199 223 057 266 0,31

DIiS:duygusal istah, DY: duygusal yeme, BB: beslenme bilgisi,Ort: ortalama, S.sap:standart sapma

cinsiyet

Hkadin
W erkek

Sekil 3.1. Sporcularin cinsiyetlerine gore dagilimi

Sekil 3.1 ve Cizelge 3.1’den goriilecegi lizere ¢alismada yer alan sporcularin cinsiyet
degiskeni bakimindan %58,37’si erkek iken %41,63’1i kadin sporculardan olugmaktadir.
Duygusal Istah, Duygusal Yeme ve Besin Bilgisi 6l¢eklerinden alman puanlar
bakimindan da kadin sporcularin puan ortalamalarinin sirasiyla 4,79 2,14 ve 2,16 ile

erkek sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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YAS_KATEGORI

H1s22
W 23-27
W2s-32

Sekil 3.2. Sporcularin yas kategorilerine gore dagilimi

Sekil 3.2 ve Cizelge 3.1’den goriilecegi iizere ¢alismada yer alan sporcular yas
kategorileri bakimindan incelendiginde %42,08’inin 23-27 yas araliginda, %37,10’unun
18-22 yas araliginda ve %20,81 inin ise 28-32 yas aralifinda oldugu goriilmektedir.

Duygusal Istah, Duygusal Yeme ve Besin Bilgisi 6lceklerinden alman puanlar
bakimindan 18-22 yas araligindaki sporcularin ortalama puanlarinin sirasi ile 4,81; 2,07;

2,65 degerleri ile diger yas araligindaki sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

BMI_Kat

M ideal kilonun attincla
W ideal kilo
ideal kilonun Gstiinde
W icleal kilonun gok Gstinde

Sekil 3.3. Sporcularin BMI kategorilerine gore dagilimi
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Sekil 3.3 ve Cizelge 3.1°den goriilecegi iizere calismada yer alan sporcular BMI
kategorileri bakimindan incelendiginde %54,75’inin ideal kiloda, %31,67’sinin ideal
kilonun tistiinde, %11,76’sinin ideal kilonun altinda ve %1,81 inin ise ideal kilonun ¢ok

iistiinde oldugu goriilmektedir.

Bu sporcular arasindan ise ideal kilonun ¢ok iistiinde olanlarin Duygusal Istah, Duygusal
Yeme ve Besin Bilgisi dl¢eklerinden aldiklar1 puan ortalamalarinin sirastyla 6,44; 3,00
ve 2,88 degerleri ile diger kategorilerdeki sporculardan daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

sporbransiniz

[ atletizm
W baskethol
M futhol

M tenis
Ovaleybol
M halter
Clkick boks

Sekil 3.4. Sporcularin spor branslarina gore dagilimi

Sekil 3.4 ve Cizelge 3.1 incelendiginde, spor branglart bakimindan sporcularin
%30,77’sinin Futbol, %22,62’sinin tenis, %13,12’sinin atletizm, %10,41’inin voleybol,
%9,05’inin basketbol, %7,24’linlin halter ve %6,79’unun kick boks sporu yaptiklar

goriilmektedir.

Bu sporcular arasindan halter sporu yapanlarin Duygusal Istah puan ortalamalarinin 5,56
ve Besin Bilgisi ortalamalarinin 2,73 ile diger spor branglarindaki sporculardan daha
yiiksek oldugu gozlemlenirken, Duygusal Yeme puan ortalamasi bakimindan Basketbol
sporu yapanlarin 2,29 ortalama ile diger branslardaki sporculardan daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.
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spordeneyimi

EHi1-4 vl
W49yl
W10 yil ve sti

Sekil 3.5. Sporcularin spor deneyimleri dagilimlar

Sekil 3.5 ve Cizelge 3.1 incelendiginde, spor deneyimleri bakimindan sporcularin
%46,61’inin 1-4 y1l, %31,22’sinin 4-9 y1l ve %22,17’sinin 10 y1l ve iistii deneyime sahip

olduklar1 goriilmektedir.

Bu sporcular arasindan 1-4 y1l aras1 deneyime sahip sporcularin 2,05 ortalama puan ile
Duygusal yeme diizeylerinin diger sporculardan daha yiiksek oldugu gézlemlenirken 4,98
puan ortalamas ile 4-9 y1l deneyime sahip sporcularin Duygusal Istah diizeyi bakimindan
ve 2,68 puan ortalamasi ile de 10 yil ve iistii deneyime sahip sporcularin Besin bilgisi

bakimindan en yiiksek diizeyde olduklar1 goriilmektedir.
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sporculukdlizeyi

E amator

M mili

M profesyonel
Heliit

Sekil 3.6. Sporcularin sporculuk diizeylerine gore dagilimi

Sekil 3.6 ve Cizelge 3.1 incelendiginde, sporculuk diizeyleri bakimindan sporcularin
%81,90’min amator, %9,05’inin profesyonel %4,98’inin milli ve %4,07’sinin elit

diizeyde sporcu olduklar1 goriilmektedir.

Bu sporcular arasindan Duygusal istah diizeyi bakimindan ve 5,79 puan ortalamasi ve
Duygusal yeme diizeyi bakimindan 2,23 puan ortalamasi ile elit diizeydeki sporcularin
diger diizeylerdeki sporculardan daha yiiksek ortalamaya sahip olduklari, besin bilgisi
bakimindan 2,74 puan ortalamasi ile de profesyonel diizeydeki sporcularin diger

diizeylerdeki sporculardan daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir.

CR&T analizi: Hem kategorik hem de siirekli degiskenleri kullanarak siniflama ve
regresyon problemlerinin ¢oziimiinde karar agaclarini kullanan parametrik olmayan

istatistiksel bir metottur.

Sporcularin  duygusal istah (DIS) diizeyleri iizerinde ele alman demografik
degiskenlerinin etkilerini aragtirmak amaciyla gergeklestirilen CR&T analizi sonuglar

Sekil 3.7.’de verilmektedir.
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Sekil 3.7. Sporcularin DiS’lar1 izerinde etkili olan demografik 6zelliklerine ait

CR&T analizi
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Sekil 3.7. incelendiginde, sporcularin duygusal istah diizeyleri iizerinde en etkili degisken
sporculuk diizeyi olarak belirlenmis, elit ve milli sporcularin duygusal istahlar1 daha
yiiksek belirlenirken, amatdr ve profesyonel sporcular iizerinde spor bransi degiskeni

anlamli bulunmustur. Amator ve profesyonel sporcu olup, atletizm tenis ve halter sporu




yapan sporcular tizerinde ise BMI kategorisi etkili olup ideal kilonun iistiinde ve ideal
kilonun ¢ok {iizerinde olan sporcularin duygusal istahlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Diger yandan amator ve profesyonel sporcu olup basketbol, futbol, kick
boks ve voleybol sporu yapan sporcular tizerinde yas kategorileri, bu sporcular arasindan
da yas kategorisi 18-22 ve 28-32 olan sporcular iizerinde spor deneyimi etkili bir degisken
olarak belirlenmistir. Yine bu sporcular arasindan 4-9 yil deneyime sahip sporcularin
duygusal istah seviyelerinin diger yas kategorisindeki sporculardan daha yiiksek oldugu

gozlemlenmektedir.

Sporcularin besin bilgi diizeyleri iizerinde ele alinan demografik degiskenlerinin
etkilerini arastirmak amaciyla gergeklestirilen CR&T analizi sonuglar1 Sekil 3.8.’de

verilmektedir.

sporbranginmi=z
Improvement=0,002

atletizm: halter bazsketbol; tenis; futbol; kick boks;
woleywb ol |
Mode A Mode 2

hdean =715 hdean =.5610

Std. Drew. 0,01 Std. Drew. 0,222

n <5 n 176

U 20,4 U A==}
Predicted 2715 Predicted 2610

Sekil 3.8. Sporcularin BB’leri iizerinde etkili olan

demografik 6zelliklerine ait CR&T analizi

Sekil 3.8. incelendiginde, sporcularin besin bilgi diizeyleri lizerinde spor branglar
anlaml etkiye sahip olup, atletizm ve halter sporu yapan sporcularin BB diizeylerinin

diger spor branslarindaki sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

45



Sporcularin duygusal yeme diizeyleri {izerinde etkili olan demografik degiskenleri
belirlemek amaciyla gerceklestirilen CR&T analizi sonucunda ise etkisi anlamli bir

degisken belirlenmemistir.

Sporcularin  performans degerlendirmeleri iizerinde ele aliman demografik
degiskenlerinin etkilerini aragtirmak amaciyla gergeklestirilen CR&T analizi sonuglar

Sekil 3.9.’da verilmektedir.
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Sekil 3.9. Sporcularin performans degerlendirmeleri lizerinde etkili

olan bagimli degisken ozelliklerine ait CR&T analizi
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Sekil 3.9. incelendiginde, sporculara sorulan sporculuk performansinizi nasil
degerlendiriyorsunuz sorusu tizerine duygusal yeme (DY) davranislar1 anlamli etkiye
sahip olup etkiye sahip duygusal yeme puani 2,2’nin altinda olan sporcularin ¢ogunlugu
(%23,3:n=37) performanslarin1 7 seviyesinde algilamaktadirlar. Duygusal yeme
davraniglar1 2,2°den biiylik olanlarin ¢ogunlugu (% 27,4: n=17) performanslarin1 5
seviyesinde algilamaktadirlar. Sporculara sorulan sporculuk performansinizi nasil
degerlendiriyorsunuz sorusu iizerine duygusal istah (DIS) davramislari anlaml etkiye
sahip bulunmustur. Duygusal istah seviyesi 4,43 ten biiyiik olan sporcularin ¢cogunlugu
(%31,5:n=28) performanslarini 7 seviyesinde algilarken, 4,43’1in altinda olan sporcularin

cogunlugu (%18,6:n=13) performanslarini 5 seviyesinde algilamaktadir.

Sporcularin brans basarisim1  degerlendirmeleri {izerinde ele alinan demografik
degiskenlerinin etkilerini arastirmak amaciyla gergeklestirilen CR&T analizi sonuglar

Sekil 3.10.’da verilmektedir.
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Sekil 3.10. Sporcularin brang basarisin1 degerlendirmeleri
tizerinde etkili olan bagimli degisken ozelliklerine ait
CR&T analizi
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Sekil 3.10. incelendiginde sporculara sorulan bransinizdaki basarinizi nasil
algiliyorsunuz sorusu iizerine sporcularin duygusal istah (DIS) davraniglar: anlaml etkiye
sahip olup, duygusal istah puanlar1 4,66 dan biiyilk olan sporcularin g¢ogunlugu
(%20,0:n=22) basarilarmni 6 seviyelerinde algilamaktadir. Duygusal istah (DIS) puanlari
4,66 dan kiiciik olan sporcularin ¢ogunlugu (%23,4:n=26) basarilarin1 5 seviyelerinde

algilamaktadirlar.

Sporcularm anket formunda yer alan DIS, DY ve BB 6lgeklerinden aldiklari puan
ortalamalarinin ele alinan demografik 6zelliklerine gore farklilik gosterip géstermedigi t
testi ve varyans analizi ile test edilmis ve istatistiksel olarak anlamli farklara ait bulgular
ilgili tablolarda ayrintili olarak verilmistir. (Anlamli ¢ikmayan sonuglara yer

verilmemistir)

Hi1 hipotezi bakimindan DY puan ortalamalarinin cinsiyetlerine gore anlamli bir fark

gosterdigi belirlenmis ve ilgili bulgular ¢izelge 2.2.’de verilmistir.

Cizelge 3.2. Cinsiyet degiskenine gore Duygusal Yeme (DYO) 6lgek puanlarma
iligkin t testi sonuglari

DYO Altboyutlar  Kategori n  Ort4s.sap t P
Yeme istegini Kadin 92 2,05+0,60
3,206 0,002~
engelleyememe Erkek 129 1,82+0,48
. L Kadin 92  2.45+0,76 2,537
Yiyecegin Tirii 0,012*

Erkek 129 2,20+0,68

L Kadin 92  2,06+0,64 1,308
Sugluluk Hissi 0,192
Erkek 129 1,95+0,61

Kadmn 92 4,79+1,56
DY toplam 3.185 0,002*
Erkek 129 4,67+1,41

n:kisi sayisi, ort: ortama, s.sap:standart sapma
*p<0,05

Cizelge 3.2. incelendiginde, sporcularin DY diizeyleri i¢in p=0.002 degeri 0=0.05
degerinden kiiciik oldugundan “Ho: Sporcularin duygusal yeme diizeyleri cinsiyetlerine
gore anlamli bir farklilik gostermez” seklinde kurulan sifir hipotezi reddedilerek
sporcularin duygusal yeme puan ortalamalarmin cinsiyetlerine gore farklilik gosterdigi
istatistiksel olarak %95 giivenirlilikle sdylenebilir. Sporcularin DY diizeylerine ait

degerler incelendiginde, kadin sporcularin DY puan ortalamalarinin erkek sporculara
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gore daha yiiksek oldugu da goriilmektedir. DYO’nin sucluluk hissi alt boyutu puan
ortalamalarinin cinsiyetlerine gore anlamli bir fark gostermedigi (p= 0.192) ancak yeme
istegini engelleyememe Ve yiyecegin tiirii puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik
gosterdigi (swrasiyla p= 0.002 ve 0.012) istatistiksel olarak %95 giivenirlilikle

sOylenebilir.

H> hipotezi bakimindan DIS, DY ve BB puan ortalamalarinin yas kategorilerine gore

anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.

H3 hipotezi bakimidan DIS ve DY puan ortalamalarinin BMI kategorilerine gore anlaml

bir farklilik gosterdigi belirlenmis, ilgili ¢iktilar ¢izelge 2.3.”de verilmistir.

Cizelge 3.3. BMI kategorilerine gére DY puanlarina iliskin Varyans Analizi sonuglari

DYO Alt

. N ]
boyutlart Kategori N  Ort.ts.sap F p Fark-LSD
IKA 26 1,66+0,45 e
Yeme istegini IK 121 188054 5599 0.000% %ESU ~IKA, IK,
engelleyememe IKU 70  2,02+0,50 ; ’ KUK A
IKCU 4 3,00+0,27
IKA 26 2,3630,80
: e IK 121 2,27+0,67
Yiyecegin tirl — 5 70 2291077 1850 0,139 aKYoK
IKCU 4 3,12+085
IKA 26 2,01+0,69 e
- 2 2 IKCU >IK,IKU ve
. IK 121 2,00+0,64 : ’
—— 2 2 * [KA
Sucluluk hissi KO 70 1.94+0.54 2,870 0,037
IKCU 4 2,87+0,62
IKA 26 1,87+0,45 o
DY toplam K121 L9849 gean goooe KO
IKU 70 2,06=0,48 : '

IKCU 4 3,00+0,32
*p<0,05, , IK A:ideal kilonun altinda, IK:ideal kilo, IKU:ideal kilonun iistiinde, IKCU: Ideal kilonun ¢ok istlinde

Cizelge 3.3. incelendiginde, DY puan ortalamalarinin BMI kategorilerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi (p=0.000) goriilmektedir. Bu farkliligin
hangi kategoriler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gergeklestirilen post-hoc (LSD)
testi sonuglar1 incelenmis BMI Kategorisi Ideal Kilonun Cok Ustiinde olan sporcular ile
Ideal Kilonun Alti, ideal Kiloda ve Ideal Kilonun Ustiinde olan sporcularm DY puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu %95 giivenirlilikle
sOylenebilir. hipotezi bakimindan yiyecegin tiirii alt boyutu puan ortalamalarinin BMI

kategorilerine gore anlamli bir fark gdstermedigi (p= 0.139) ancak yeme istegini
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engelleyememe ve sugluluk hissi alt boyutlar1 puan ortalamalarinin anlaml bir farklilik
gosterdigi (sirastyla p=0.000 ve 0.037) sdylenebilir. BMI kategorileri Ideal Kilonun Alti-
Ideal Kilonun Ustii, ideal Kilonun Alti- Ideal Kilonun Cok Ustii, Ideal Kilonun Ustii-
Ideal Kilonun Cok Ustii, ve ideal Kiloda- Ideal Kilonun Cok Ustii olan sporculari yeme
istegini engelleyememe alt boyutuna gore puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu benzer olarak sucluluk hissi puan ortalamalarmin da Ideal
Kilonun Alti- ideal Kilonun Cok Ustii, ideal Kiloda- Ideal Kilonun Cok Ustii ve Ideal
Kilonun iistii-ideal Kilonun Cok Ustii kategorilerine gore anlamli bir farklilik gdsterdigi

%095 glivenirlilikle sdylenebilir.

Cizelge 3.4. BMI kategorilerine gore duygusal istah anketi (DIS) puanlarina iliskin
Varyans Analizi sonuglari

DIS Alt boyutlar1 ~ Kategori  n Ort.+s.sap F p Fark-LSD
i + .
Yemek yeme II§A 26 4,58+1,14 IKCU> IKA,
1K 121 4,79+1,52 A
KO 0 5330147 4,578 0,004* IK, IKU
2 > IKU>IKA

IKCU 4 6,76+1,49

Sartlar IKA 26 4,00+1,01

IK 121 4,39+1,61

IKU 70 4,67+1,64

IKCU 4 6,12+1,98

DIS toplam IKA 26 4,29+0,97

K 121 4,59+1,50

IKU 70 5,00+£1,47

IKCU 4 6,44+1,72

*p<0,05, IKA:ideal kilonun altinda, IK:ideal kilo, IKU:ideal kilonun iistiinde, ort: ortalama,S.sap: standart
sapma

2,744 0,044* IKCU>IK,IKA

3,844 0,010 IKCU>IKA,IK
IKU>IKA

Cizelge 3.4. incelendiginde BMI kategorileri Ideal Kilonun Alti- ideal Kilonun Ustii,
Ideal Kilonun Alti- Ideal Kilonun Cok Ustii ve Ideal Kiloda- Ideal Kilonun Cok Ustii olan
sporcularin DIS puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
%95 giivenirlilikle sdylenebilir. BMI kategorileri ideal Kilonun Alti- Ideal Kilonun Ustii,
Ideal Kilonun Alti- Ideal Kilonun Cok Ustii, ideal Kiloda- Ideal Kilonun Ustii ve ideal
Kiloda- Ideal Kilonun Cok Ustii olan sporcularin yemek yeme alt boyutu puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu benzer olarak sartlar
alt boyutu puan ortalamalarinin da ideal Kilonun Alti- ideal Kilonun Cok Ustii ve Ideal
Kiloda- ideal Kilonun Cok Ustii kategorilerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi %95

giivenirlilikle sdylenebilir.
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Has hipotezi bakimindan DY puan ortalamalarinin Branslara gore anlamli bir farklilik

gosterdigi belirlenmis, ilgili ¢iktilar Cizelge 3.5.”de verilmistir.

Cizelge 3.5. Spor Brangslarina gére DY puanlarina iligkin Varyans Analizi sonuglari

DYO Alt boyutlar: Kategori N  Ort+s.sap F P Fark-LSD
Atletizm 29 1,89+0,57
Basketbol 20 2,24+0,75
R Futbol 68  1,83+0,42 B>A, F, K
Yeme istegini Tenis 50 1,9940,41 2833 0,011 ™K
engelleyememe —gevnol 23 1.85:0.62 H>K
Halter 16 2,10+0,79
Kick Boks 15 1,61+0,46
Atletizm 29 2,15+0,84
Basketbol 20 2,57+0,86
Futbol 68  2,31+0,66
Yiyecegin tiirii Tenis 50 2,26+0,64 1031 0,406 Fark yok
Voleybol 23 2,21+0,80
Halter 16 2,53+0,86
Kick Boks 15 2,23+0,56
Atletizm 29 2,03+0,69
Basketbol 20 2,12+0,53
Futbol 68 2,00+0,64
Sucluluk hissi Tenis 50 1,94+0,62 1253 0,281 Fark yok
Voleybol 23 1,82+0,51
Halter 16 2,31+0,62
Kick Boks 15 1,90+0,66
Atletizm 29 1,97+0,50
Basketbol 20 2,28+0,66
Futbol 68 1,96+0,42
DY toplam Tenis 50 2,03+0,40 2,321 0,034 B>A, F, V
\oleybol 23 1,92+0,54
Halter 16 2,23+0,69
Kick Boks 15 1,79+0,36

*p<0,05, A: Atletizm, B: Basketbol, F: Futbol, T:Tenis, V:Voleybol, H:Halter, K:Kick boks

Cizelge 3.5. incelendiginde, DY puan ortalamalarinin Spor branglarina kategorilerine

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi (p=0.034) goriilmektedir. Bu

farkliligin hangi kategoriler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gercgeklestirilen post-

hoc testi sonuglar1 incelendiginde Spor Brangi Atletizm olanlar ile Basketbol olanlar,

Basketbol Olanlar ile Futbol olanlar ve Basketbol olanlar ile Voleybol olanlarin DY puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu %95 giivenirlilikle

sOylenebilir. Yiyecegin tiiri ve sugluluk hissi puan ortalamalarinin spor bransi

kategorilerine gore anlamli bir fark gostermedigi (sirasiyla p= 0.406 ve 0.281) ancak
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Yeme istegini engelleyememe puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi (p=
0.011) istatistiksel olarak %95 giivenirlilikle sdylenebilir. Basketbol oyuncularinin yeme
istegini engelleyememe diizeyleri atletizm, futbol ve kick boks oyuncularindan daha
yiiksekken tenis ve halter branglarindaki sporcularin yeme istegini engelleyememe
diizeyleri kick boks oyuncularindan daha yiiksek bulunmustur. Ayrica basketbol
oyuncularinin duygusal yeme diizeyleri de atletizm, futbol ve voleybol branslarindaki

oyunculardan daha yiiksek bulunmustur.

Hs hipotezi bakimmdan DIS, DY ve BB puan ortalamalarinin deneyim siirelerine gore

anlaml bir farklilik gostermedigi belirlenmistir.

He hipotezi bakimindan DIS puan ortalamalarinin sporcularin sporculuk diizeylerine gore

anlaml bir farklilik gosterdigi belirlenmis, ilgili ¢iktilar ¢izelge 2.6°da verilmistir.

Cizelge 3.6. Sporculuk Diizeyine gore DIS puanlarina iliskin Varyans Analizi sonuglari

DIS Alt boyutlar1 ~ Kategori N Ort.+s.sap F p Fark-LSD
Yemek yeme Amator 181  4,85+1,52
Milli 11 5,73+1,11
Profesyonel 20 531=1.10 2,550 0,057 Fark yoktur
Elit 9 5,77+1,73
Sartlar Amator 181 4,32+1,56
Milli 11 5,37+1,59 4144 o7 Milli>Amator
Profesyonel 20 4,68+0,98 ’ Elit>Amator
Elit 9 5,81+2,32
DIS toplam Amator 181  4,59+1,47 Elit>Amator,
Milli 11 5,55+1,29 Profesyonel
Profesyonel 20  4,99+0,95 3992 0,014 Amator<Milli,
Elit 9 5,79+1,99 Profesyonel,

*p<0,05

Cizelge 3.6. incelendiginde, DIS puan ortalamalarinin Sporculuk diizeylerine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi (p=0.014) goriilmektedir. Bu farkliligin
hangi kategoriler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gergeklestirilen post-hoc testi
sonuclart incelendiginde Sporculuk diizeyi Amator-Milli, Amator-Elit, Amator-
Profesyonel ve Profesyonel-Elit olan sporcularin DIS puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu %95 giivenirlilikle sdylenebilir. Yemek
yeme puan ortalamalarinin Sporculuk Diizeyi kategorilerine goére anlamli bir fark
gostermedigi (p= 0.057), Sartlar puan ortalamalarinin Sporculuk Diizeyi kategorilerine
gore anlaml bir fark gosterdigi (p= 0.007) belirlenmistir. Sporculuk Diizeyi kategorileri

Amator- Milli, ve Amator Elit olan bireylerin Sartlar alt boyutu puan ortalamalari
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arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu %95 giivenirlilikle sdylenebilir.

H7 hipotezi bakimindan sporcularin DIS, DY ve BB diizeyleri arasindaki iliskilerin
belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen Pearson korelasyon analizi sonuglari Cizelge

2.7.”de verilmektedir.

Cizelge 3.7. DIS, DY ve BB arasindaki iliskilere ait Korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler Duygusal yeme Beslenme bilgi
Duygusal istah 0,294™ 0,236
0,000 0,000
Duygusal yeme 1 ,057
,396
**p<0.01

Cizelge 3.7. incelendiginde, sporcularin Duygusal istahlar1 ile Duygusal yemeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii zayif bir iliski gozlemlenirken,
Duygusal istahlar1 ile besin bilgileri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve yine pozitif
yonlii zayif bir iliski gozlemlenmistir. Sporcularin Duygusal yemeleri ile Besin bilgileri
arasinda pozitif yonlii ve oldukg¢a zayif olarak belirlenen iligki ise istatistiksel olarak

anlamli bulunmamustir.

Hs hipotezi bakimindan sporcularin DY diizeyleri ile BMI degerleri arasindaki iliskinin
belirlenmesi i¢in gerceklestirilen Pearson korelasyon analizi sonuglar1 Cizelge 2.8.’de

verilmektedir.

Cizelge 3.8. DY ile BMI degerleri arasindaki iliskilere ait Korelasyon analizi

sonuglari
Duygusal yeme BMI
Duygusal yeme 1 ,235™
,000
** p<0.01

Cizelge 3.8. incelendiginde, sporcularin Duygusal istahlar1 ile BMI degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii zayif bir iliski gbzlemlenmistir. Bu sonuca
gore diisiik seviyede de olsa DY diizeyi artan sporcularin viicut kitle endeksinin de arttig1

ve bu artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu %95 giivenirlilikle sdylenebilir.

53



DIS 6lgeginin ilk 14 sorusunda yer alan olumlu (s3-giivenli, s6-mutlu, s11-rahat, s12-
neseli, s14-hevesli) duygu ve durumlar ile olumsuz (s1-iizgiin, s2-sikilmis, s4-kizgin, s5-
kaygili, s7-y1lgin, s8-yorgun, s9-karamsar, s10-korkmus, s13-yalniz) duygu ve durumlar
icin puan ortalamalar1 hesaplanarak, Ho hipotezi bakimindan bu durumlar ile sporcularin
DY diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen Pearson

korelasyon analizi sonuglar1 Cizelge 2.9.’da verilmektedir.

Cizelge 3.9. Olumlu ve olumsuz duygu ve durumlardaki DIS diizeyi ile DY diizeyleri

arasindaki iligkilere ait Korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler DIS olumlu duygu DIS olumsuz duygu
durumu durumu
Duygusal yeme 176 ,333
,009 ,000
: ,196™
DIS Olumsuz duygu durumu 003 1

** p<0.01

Cizelge 3.9. incelendiginde, sporcularin Olumlu duygu ve durumlardaki Duygusal
istahlar1 ile Duygusal yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii zayif bir
iligki gozlemlenirken olumsuz duygu ve durumlardaki Duygusal istahlar1 ile Duygusal
yeme arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli zayif bir iligki gozlemlenmis
olup, olumsuz duygu ve durumlarda duygusal yeme diizeylerinin olumluya gore daha
fazla oldugu belirlenmistir, ayrica sporcularin Olumlu duygu ve durumlardaki Duygusal
istahlar1 ile Olumsuz duygu ve durumlardaki Duygusal istahlar1 arasinda da istatistiksel

olarak anlaml ve zayif bir iliski gbzlemlenmektedir.

DIS &lgeginin ilk 15-22 sorusunda yer alan olumlu (s18-Asik oldugunuzda, s20-Keyif
veren bir hobi ile mesgul oldugunuz sirada, s22- iyi haberler aldiktan sonra) sartlar ile
olumsuz (s15- Baski altinda iken, s16- Hararetli bir tartismadan sonra, s17- Size yakin
olan biri felakete ugradiktan sonra, s19- Bir iliskiyi bitirdikten sonra, s21- Para veya bir
esyanizi kaybettikten sonra) sartlar i¢in puan ortalamalar1 hesaplanarak, Hio hipotezi
bakimindan bu sartlar ile sporcularin DY diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi
amaciyla gerceklestirilen Pearson korelasyon analizi sonuglari Cizelge 3.13.’de

verilmektedir.

Cizelge 3.10. Olumlu ve olumsuz sartlardaki DIS diizeyi ile DY diizeyleri arasindaki

iligkilere ait Korelasyon analizi sonuglari
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DIS Olumlu Sartlar DIS Olumsuz

Degiskenler Sartlar
Duygusal yeme 171 0,173"
,011 0,009*
DIS Olumsuz Sartlar ,213 1
,001
* p<0.05,**p<0,01

Cizelge 3.10. incelendiginde, sporcularmm Olumlu sartlardaki Duygusal istahlar ile
Duygusal yeme diizeyleri arasinda ve olumsuz sartlardaki Duygusal istahlar1 ile Duygusal
yeme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii zayif bir iligki
gozlemlenmistir.  Ayrica benzer sekilde sporcularin Olumlu sartlardaki Duygusal
istahlar1 ile Olumsuz sartlardaki Duygusal istahlari arasinda da istatistiksel olarak anlamli

ve zayif bir iliski gozlemlenmektedir.

H1i1 hipotezi bakimindan sporcularin Sporculuk performansi algisi, branstaki basar1 algisi
ile DIS diizeyi, DY diizeyleri ve BB arasindaki iliskilere ait Pearson korelasyon analizi

sonuglar1 Cizelge 2.11.de verilmektedir.

Cizelge 3.11. Sporculuk performansi algisi, branstaki basar1 algisi ile DIS diizeyi, DY

diizeyleri ve BB arasindaki iliskilere ait Korelasyon analizi sonuglari

Degiskenler Sporculuk Bransimizdaki DIS DY BB
performansinizi basarinizi nasil
nasil algiliyorsunuz?
algiliyorsunuz
Sporculuk -
performansinizi nasil 1 ,802™" ,073 249" ,024
algiliyorsunuz? i
,000 ,283 ,000 ,719
Brangimizdaki -
basarinizi nasil 1 ,163" 254" ,016

algiliyorsunuz?

,015 ,000 ,816

**p<0,01, *p< 0,05

Cizelge 3.11.° de sporcularin performanslarini algilama diizeyleri ile ugrastiklari
branglardaki basar1 algi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
giiclii bir iliski gozlemlenmistir(p<0,01). Sporcularin performanslarini algilama diizeyleri
arttikca ugrastiklar1 spor bransindaki bagari1 algi diizeyleri de artmaktadir. Ayrica
sporcularin performanslarint algilama diizeyleri ile duygusal yeme diizeyleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii zayif bir iliski gozlemlenmistir(p<0,05).
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Sporcularin algiladiklar1 sporculuk performans diizeyleri arttikca duygusal yeme
diizeyleri diismektedir. Buna benzer olarak sporcularin ugrastiklari branslardaki basari
algi diizeyleri ile duygusal yeme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonlii zayif bir iliski gbézlemlenmistir(p<0,05). Sporcularin branslardaki basar1 algi
diizeyleri arttikca duygusal yeme diizeyleri azalmaktadir. Sporcularin ugrastiklar
branglardaki basari algi diizeyleri ile duygusal istah diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve pozitif yonli zayif bir iliski goézlemlenmistir(p<0,05). Sporcularin

branglardaki basar1 algi diizeyleri arttik¢a duygusal istah diizeyleri artmaktadir.

Hi2 hipotezi bakimindan sporcularin Duygusal yeme diizeyleri lizerinde Duygusal istah
ve Besin bilgisi diizeylerinin etkilerini belirlemek amaciyla gerceklestirilen regresyon

analizi sonuglar1 Cizelge 2.12.’de verilmektedir.

Cizelge 3.12. Regresyon Analizi Sonuglari

Standardize edilmis katsayilar

Degiskenler T p F
B
Sabit* 1,589 5,682 000
DIS 101 4450 000 10294
BB - 020 ~188 851

Cizelge 3.12. incelendiginde, sporcularin Duygusal yeme diizeyleri iizerinde Duygusal
istah ve Besin bilgisi diizeylerinin etkilerini arastirmak i¢in kurulan regresyon modelinin

istatistiksel olarak %95 giiven diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir.

Katsay1 degerleri ve bu katsayilarin istatistiksel olarak anlamliliklar1 incelendiginde ise,
sporcularin duygusal yeme diizeyleri {izerinde, diger etmenlerden bagimsiz olarak 1,589
birimlik sabit bir etkinin oldugu ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu,
sporcularin DIS diizeylerindeki bir birimlik artisin DY diizeyleri tizerinde 0.101 birimlik
istatistiksel olarak da anlamli olan bir artisa sebep olacagi goriilmektedir. Sporcularin BB
diizeylerindeki bir birimlik artis cok az diizeyde (-0.02) DY diizeylerinde bir azalisa sebep
oldugu fakat bu degerin de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 %95 giivenirlilikle

sOylenebilir.
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4. TARTISMA

Yapilan bu calismada sporcularin karsi karsiya kaldiklar1 ¢esitli duygular sonucunda
sergiledikleri duygusal yeme ve istah diizeylerinin belirlenmesi ve bu duygusal istah ve
duygusal yeme davraniglarinin sporcularin performansi ve bagar1 algis1 iizerindeki
etkisini belirlemek amaglanmistir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyinin belirlenmesi ile

de mevcut durumun tespit edilmesi amaglanmistir

Aragtirmaya iliskin sonuglar incelendiginde ilk olarak elit ve milli sporcularin duygusal
istahlarinin amator ve profesyonel sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Siiel’in (2020) 382 giiresgi iizerinde yaptigi calismada da benzer olarak milli sporcu olma
degiskenine gore, duygusal yeme ve farkindalik diizeyi incelendiginde, milli sporcularin
gida tiirli, sucluluk ve duygusal yemenin alt boyutlar1 agisindan milli olmayan
sporculardan daha yiiksek bir ortalamaya sahip olduklari belirlenmistir. Buna benzer
olarak Sahin’in (2020) profesyonel basketbolcularin genel sagligi ile duygusal yeme
arasindaki iliskiyi inceledigi, 154 basketbolcunun katildig1 ¢aligmada milli sporcularin
milli olmayan sporculardan daha fazla duygusal yeme diizeylerine sahip olduklari
belirlenmistir. Soylu’nun (2021) 590 miicadele sporcusu iizerinde yaptigi ¢alismada da
mili sporcularin duygusal yeme ve alt boyutlarindaki diizeylerinin diger sporculara gore
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu sonucun nedeni elit ve milli sporcularin amator
sporculara gore daha yogun ve zorlu bir egzersiz ve antrenman siireclerinin olmasi
olabilir. Elit ve milli sporcular bu yogun ve zorlu antrenman siirecinde yiiksek seviyede
stres ve kaygi duygu durumu ile karsi karsiya kalirlar ve bu duygularin iistesinden

gelebilmek i¢in duygusal yeme davranisina yoneldikleri soylenebilir.

Aragtirmaya iligskin diger bir sonug incelendiginde kadin sporcularin duygusal yeme puan
ortalamalarinin erkek sporculara gére daha yiiksek oldugu da goriilmektedir. Literatiir
incelendiginde Aydemir’in (2020) yaptig1 caligmada benzer olarak kadmnlarin %56,2’
sinin, erkeklerin ise %46,4° iniin duygu durumunun besin tercihlerini etkiledigi
saptanmistir. Kadinlarin erkeklere gore duygu durumlarinin besin tercihlerini etkileme
oranlar1 daha fazla olarak bulunmustur. Ayrica Sahin’in (2020) profesyonel
basketbolcularin genel sagligi ile duygusal yeme arasindaki iliskiyi inceledigi, 59 kadin
ve 95 erkek olmak iizere toplam 154 basketbolcunun katildigi g¢alismada kadin
sporcularin erkek sporculardan daha fazla duygusal yeme diizeylerine sahip olduklari

belirlenmistir. Yapilan calismalarda kadinlarin stres faktoriiniin erkeklere gore daha
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yiiksek oldugu belirlenmistir ve buna bagli olarak kadin sporcular zorlu antrenman ve
miisabaka donemlerinde yasadiklari yogun strese bagli olarak bu durumun {istesinden
gelmek igin duygusal yeme davranisini erkek sporculara gore daha fazla sergiledigi
sOylenebilir. Ayrica kadin sporcularin erkek sporculara gore kas kiitleleri daha azdir buna
bagli olarak glikojen depolar1 daha hizli bosalmakta ve kan glikoz seviyeleri daha ¢abuk
diismektedir bunun sonucunda kadin sporcularin daha fazla sekerli besinlere yoneldigi

sOylenebilir.

Gokensel’in (2016) yapmis oldugu ¢alismada ise sporcularin cinsiyetlerine gére Hollanda
Yeme Davranisi Anketi (DEBQ) genelinden ve Olgekte yer alan duygusal yeme,
kisitlayict yeme ve dissal yeme davranisi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir.

Aragtirmanin ortaya koydugu dnemli olan diger bir sonucu ise sporcular arasindan ideal
kilonun ¢ok iistiinde olanlarin Duygusal Istah, Duygusal Yeme 6l¢eklerinden aldiklari
puan ortalamalarinin, diger Kkategorilerdeki sporculardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Amator ve profesyonel sporcu olup atletizm, tenis ve halter sporu yapan
sporculardan ideal kilonun dstiinde ve ideal kilonun g¢ok {istiinde olan sporcularin
duygusal istahlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Lazarevich vd.’nin (2016)
yaptig1 caligmada da benzer olarak daha fazla duygusal yeme diizeyi olan 6grencilerin
daha yiiksek BKI’ ye sahip olduklar1 belirlenmistir. Bunun nedeni yiiksek kilolu
sporcularda 6nceden 6grenilmis deneyimler nedeniyle duygusal stresi azaltmak igin
besinleri kullanarak acligi azaltma ya da baskilama egilimi olabilir. Ayrica duygusal
yeme davranigt sergileyen sporcularin obeziteye yakalanma risklerinin de daha fazla

oldugu diisiiniilebilir.

Ayrica Karabacak’in (2023) yaptigi calismada ¢aligsmamiza kargin olarak duygusal yeme

ve duygusal istah ile beden kitle indeksi (BK1I) arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Arastirmaya iliskin diger bir sonucun ise sporcularin olumsuz duygu ve durumlarda
duygusal istah diizeylerinin olumlu duygulara gore daha fazla olduguna ulasilmistir.
Literatiir incelendiginde Karabacak’in (2023) yaptigi c¢alismada ¢alismamiza paralel
olarak duygusal istah negatif duygu ile gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla

basa cikabilmek i¢in yeme arasinda da pozitif yonlii zayif bir iligki saptanmigtir. Negatif
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duygularin varliginda sporcular duygu ile bas edebilmek, olumsuz duygunun olusturdugu

sonuglarin listesinden gelebilmek i¢in yemeye yoneldigi soylenebilir.

Ulas’in (2018) yaptig1 calismada sporcularin beslenme ile ilgili sorulan anket sorularina
sorulara dogru cevap verme yiizdelerini karsilattirdiginda sirasiyla basketbol %49,62;
giires %47,41; futbol %46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86 ve diger branslar
%47,48 olarak tespit ettiklerini ve branglar i¢inde en bilgili olanin basketbol
oyuncularinin oldugunu bildirmistir. Yapilan farkli bir ¢calismada ise takim sporcularinin
sporcu beslenmesi ile ilgili toplam bilgi puanlarinin anaerobik grupta bulunan sporcularin
toplam puanindan yiiksek oldugu bildirilmistir (Aslantag 2018). Goneng Solsun’un
(2021) yaptig1 calismada ise en yiiksek puan ortancasina sahip olan bransin hentbol
oldugu bulunmustur. Yapilan bu aragtirmada da sporcularin besin bilgi diizeyleri tizerinde
spor branglari anlamli etkiye sahip olup, atletizm ve halter sporu yapan sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin diger spor branslarindaki sporculardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu sonucun nedeninin bireysel spor bransi ile ugrasan sporcularin
beslenmesine takim sporlarina gore daha ¢ok énem verdigi disiiniilebilir. Atletizm ve
halter bransinda yapilan antrenman ve miisabakalarda sonug direkt sporcunun bireysel
basarisi ile ilgili oldugu igin kisiler beslenmesine daha ¢ok 6nem veriyor olabilir ve bu
nedenle beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugu disiiniilebilir. Yapilan
caligmalarda farkli sonuglarin bulunmasinin nedeninin spor branglari arasinda yas,
branstaki sporcu sayisi, antrenman siiresi, antrenman yogunlugu, gibi farkliliklardan

kaynaklanabilir.

Acar’m (2008) 117 boksor tizerinde yaptigi ¢alismada sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri ve aliskanliklar yaslarina ve spor yaslarina gore degerlendirildiginde, her iki
grubun arasinda istatistiki acidan 6nemli bir farkin olmadig1 belirtilmistir. Yapilan bu
aragtirmada ise 10 y1l ve {istii deneyime sahip sporcularin besin bilgisi bakimindan en
yiiksek diizeyde olduklar1 goériilmektedir. Uzun siire miisabaka ve antrenman donemi
gecirmis olan sporcular performans: daha yiiksek seviyeye c¢ikarmada beslenmenin
onemli bir konu oldugunun farkinda oldugu diisiiniilebilir. Bu nedenle besin bilgi

diizeylerinin diger sporculardan daha yiiksek oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmaya iliskin diger bir sonug incelendiginde sporcularin beslenme bilgi diizeyleri

ve cinsiyetleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir. Caligmamiza paralel olarak
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Mengi’nin (2016) yaptig1 ¢alismada da cinsiyetler arasinda genel beslenme bilgi puani

acisindan bir fark tespit edilmedigi belirtilmistir.

Arastirmaya iliskin diger bir sonug¢ incelendiginde Sporcularin Duygusal yemeleri ile
Besin bilgileri arasinda pozitif yonli ve oldukc¢a zayif olarak belirlenen iliski ise
istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi goriilmektedir. Duygusal istahlari ile besin
bilgileri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve yine pozitif yonlii zayif bir iliski
gbzlemlenmistir. Acar’in (2008) diizenli ve planli beslenme sekli bilgisinin kisilerin
beslenme aligkanliklarini degistirip degistirmedigini arastirmak i¢in yaptigi arastirmada,
diizenli ve planli beslenme sekli bilgisine sahip olan kisilerin ayni sekilde yeterli

beslenme aliskanligina dikkat ettikleri tespit edilmistir.

Soylu’nun (2021) yaptigi arastirmanin sonuglarma goére, duygusal yeme miicadele
sporcularinda farkindalik diizeylerinde bozulmalara neden olurken ayni zamanda
psikolojik iyi olusu da olumsuz yonde etkilemektedir. Bu etkilerin miicadele sporculari
icin miisabakalara hazirlanirken kilo diisme siireclerinde zorlanmalara fiziksel ve
psikolojik olarak performans diisiisleri yasamalarina neden olabilecegini belirtmistir.
Mengi’nin (2016) yaptigi ¢alismada da algilanan stres algis1 arttikga sporcularin siirekli
ve durumluk optimal performans duygu durumuna ulagmalarinin giiclestigi belirtilmistir.
Yapilan bu c¢aligmada da Sporcularin duygusal yeme diizeyleri arttik¢a algiladiklar
sporculuk performans diizeyleri ve ugrastiklar1 spor branslardaki basar1 algi diizeyleri
diismektedir. Bu sonucun nedeni duygusal yemenin olumsuz etkileri sporcularin
farkindaligin1 azaltmasina veya duygu manipiilasyonuna yol acgabilmekte, dolayisiyla
diyetin bozulmasiyla kilo alimu, fiziksel ve psikolojik performansi diisiirdiigii diistinebilir.
Sporcunun performansini olumsuz etkilenmesi ile ve spordaki basarisinin diistiigii tahmin
edilebilir.

Arastirmaya iliskin diger bir sonug incelendiginde duygusal yeme diizeyi diisiik olan
sporcularin performanslarini daha ytiksek olarak algiladig: goriilmektedir. Duygusal istah
diizeyleri daha yiiksek olan sporcular ise performanslarin1 diger sporculara gore daha
yiiksek olarak degerlendirmektedirler. Soylu’nun (2021) yaptigi arastirmada, duygusal
yemenin farkindalik ve yargilamama ve psikolojik iyi olus {lizerinde anlaml diizeyde
etkisinin oldugu sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri diistiikge duygusal yeme

halinin farkinda olmadiklar1 ve psikolojik olarak olumsuz etkilendigi sdylenebilir.
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Aydogdu vd. nin (2018) 14-18 yas araliginda olan 25 kadin 35 erkek toplam 60 geng tenis
oyuncusu tizerinde yaptiklar1 ¢alismada geng tenisgilerde spora 6zgii basari motivasyon
diizeyinin performansi etkileyen bir parametre oldugu belirlenmistir. Yapilan bu
arastirmada da benzer olarak sporcularin performanslarini algilama diizeyleri ile
ugrastiklar1 branslardaki basari algi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve
pozitif yonli giliglii bir iliski gézlemlenmistir. Sporcularin performanslarint algilama
diizeyleri arttik¢a ugrastiklar1 spor bransindaki basar1 algi diizeyleri de artmaktadir. Bu
sonun nedeninin sporcunun basarisinda sporcunun antrenman ve miisabakalarda
gosterdigi performansin etkili oldugu diisiiniilebilir. Sporcunun performansinin artmasi

ile ugrastig1 spor bransindaki basarisinin arttig1 ifade edilebilir.

Arastirmanin ortaya koydugu 6nemli olan diger bir sonucu ise Sporcularin duygusal yeme
diizeyleri arttikca algiladiklar1 sporculuk performans diizeyleri ile ugrastiklari spor
branglardaki basar1 alg1 diizeyleri diismektedir. Valladares vd.’nin (2016) 409 (%60)
kadin ve 271 (%40) erkek olmak iizere toplam 680 {iniversite 6grencisi lizerinde yaptigi
calisgmada da  Sili'deki kiz  {niversite  Ogrencilerinde yeme davranisi  ile
akademik performans arasinda pozitif yonde bir iliski gozlenmistir. Yapilan bu
calismalarda ¢ikan sonucun stres, Ofke gibi ¢esitli duygularla karsi karsiya kalan
sporcularin duygusal yeme davranisi sergiledikleri ve sporcularin farkindaliklarinin
azaldig1 diistinebilir. Bunun sonucunda da sporcularin performanslari diiserek ugrastiklari

spor bransindaki basarilarinin azaldigi ifade edilebilir.

Sonu¢ olarak sporcular stres, kaygi, heyecan gibi ¢esitli duygularla karsi karsiya
kaldiklarinda duygusal istah ve duygusal yeme davranislarini sergilemektedirler. Buna
bagli olarak da sporcularda duygusal yeme ve istah performansi olumsuz yonde

etkileyebilir.
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5. SONUC
Sonug olarak:

Elit ve milli sporcularin duygusal istahlarinin amator ve profesyonel sporculara gére daha

yiiksek oldugu belirlendi.

Kadin sporcularin duygusal yeme puan ortalamalarinin erkek sporculara gore daha

yiiksek oldugu bulundu.

Sporcular arasindan ideal kilonun ¢ok iistiinde olanlari Duygusal Istah, Duygusal Yeme
Olgeklerinden aldiklar1 puan ortalamalarinin, diger kategorilerdeki sporculardan daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. BKI ydniinden ideal kilonun ¢ok iistiinde olan sporcularin

duygusal istah ve duygusal yeme diizeyleri diger sporculardan daha yiiksektir.

Sporcularin olumsuz duygu ve durumlarda duygusal istah diizeylerinin olumlu duygulara

gore daha fazla olduguna ulasildi.

Sporcularin besin bilgi diizeyleri iizerinde spor branglari anlamli etkiye sahip olup,
atletizm ve halter sporu yapan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin diger spor

branslarindaki sporculardan daha yiiksek oldugu belirlendi.

Spor deneyimi 10 y1l ve iistii olan sporcularin besin bilgisi bakimindan diger grupsardaki

sporculara gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriildii.

Sporcularin performanslarini algilama diizeyleri arttik¢a ugrastiklar: branslardaki basari

alg1 diizeylerinin de arttigi bulundu.

Sporcularin duygusal yeme diizeyleri arttikca algiladiklar1 sporculuk performans

diizeyleri ile ugrastiklar1 spor branglardaki basar1 alg1 diizeyleri diigmektedir.
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ONERILER:

Arastirma sedanter gruplara da uygulanabilir. Farkli branslardaki daha fazla sporcuya

ulagilarak tekrar uygulanabilir.

Arastirmada nitel veri toplama yontemiyle probleme daha detayli bir ¢6ziim yolu

bulunabilir.

Bu iliskinin nedenlerini aragtirmak ve bu popiilasyonun beslenme aligkanliklarinin nasil

gelistirilecegini belirlemek i¢in daha ileri ¢alismalar yapilabilir.

Duygu durumlarinin iistesinden gelebilmek i¢in yeme davranisi sergileyen sporculara

beslenme farkindalig1 egitimi verilebilir.
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7.2.Anket ve Olcek Formu

Anket no:

Sizlere uygulayacagimiz bu anketten elde edilen veriler sadece bilimsel amaglt
kullanilacak olup katilimcilar herhangi bir ol¢me ve degerlendirmeye tabii
tutulmayacaktir.

Katilimlariniz icin simdiden tesekkiir ederiz.

A. GENEL BIiLGILER FORMU

1-Yas: | |

2-Kilo: | |

3-Boy: | |

4-Cinsiyet: Kadin [0 Erkek [

5-Ogrenim Durumu: Lise[d LisansC] LisansiistiiC]
6-Medeni durum: Evli O Bekar [

6-Meslek:

7-Algilanan Gelir Durumu: Cok Ko6tiill Koétid Ortal] Iyild Cok Iyild

8- Herhangi bir saglik sorununuz var mi1?: Vard Yok Varsa Nedir? |

9- Sigara kullaniyor musunuz?: Evetl] Hayir[] Bazen

10- Alkol kullaniyor musunuz?: Evetld Hayir[l Bazen [

11-Spor Branginiz: Atletizm [ Basketbol (I Giires (I Futbol O  Tenis (I

Voleybol 0 Diger | |

12. Spor Deneyimi: 1-4 yil O 4-9 y1l [J 10 y1l ve tistii

13. Sporculuk Diizeyi: Amatér 0 Milli O Profesyonel OO  Elit J
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14. Sporculuk durumunuzu nasil puanlandirirsiniz?
10 20 30 40 50 60 70 80O 90O
15. Spordaki basar1 durumunuzu nasil puanlandirirsiniz?

1 0 20 30 40 50 60 70 80 90

B. DUYGUSAL ISTAH ANKETI

Liitfen yemek yeme davranisinizin belirli duygular, durumlar ve sartlar ile nasil
etkilendigini asagidaki tablodan bir numaray1 isaretleyerek belirtiniz. Tablo 1 ile 9

arasinda degismektedir, 1 normalden ¢ok daha az yemek yediginizi, 9 normalden ¢ok
daha fazla yemek yediginizi, 5 ise yemek yemenizde bir degisiklik olmadigini
belirtmektedir. Eger o soru sizin i¢in uygun degilse liitfen UD’yi, eger cevabi

bilmiyorsaniz liitfen CB’u isaretleyiniz.

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Daha Az Aym Daha Fazla
Siz:
-- lizgilin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5

--stkilmis ~ (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-- giivenli  (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-- kizgin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-- kaygili (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-~ mutlu (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-- yilgin (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
--yorgun  (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
-karamsar ~ (oldugunuzda) 1 2 3 4 5

-korkmus ~ (oldugunuzda) 1 2 3 4 5
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-- rahat (oldugunuzda) 1 89 UD CB
-- neseli (oldugunuzda) 1 8 9 UD CB
-- yalmiz (oldugunuzda) 1 89 UD CB
-- hevesli ~ (oldugunuzda) 1 89 UD CB
Asagidakiler sizin iginde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor:

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Daha Az  Aym Daha Fazla

Siz:

-- Baski altinda ub CB
iken

--  Hararetli  bir Uub CB
tartismadan sonra

-- Size yakin olan ub CB
biri felakete

ugradiktan sonra

--Asik ub CB
oldugunuzda

--  Bir iliskiyi Uub CB
bitirdikten sonra

--Keyif veren bir Uub CB
hobi ile mesgul

oldugunuz sirada

-- Para veya bir Ub CB
esyanizi

kaybettikten sonra

-- iyi  haberler Uub CB
aldiktan sonra

C. DUYGUSAL YEME OLCEGI

YONERGE: Asagida duygularinizla yeme davranislariniz arasindaki iliskiyi irdeleyen

bazi sorular bulunmaktadir. Sizin i¢in en uygun ifadenin karsisina CARPI (X) isareti

koyunuz.(sugluluk hisisi 1. 7. Srular), yeme tiirii 2.3 sorular, yeme istegini

engeleyememe4,5,6,8,9,10




Asla| Bazen | Genellikle

Her
zaman

1. Sizce hayatiniz1 tartilar m1 yonetiyor? Ve sizin lizerinizde
ruh halinizi degistirecek kadar gii¢lii etkileri var mi1?

2. Belirli yiyecekleri arzuladiginiz olur mu?

3.Tath seyler, 6zelliklede ¢ikolata yemeye basladiginizda
kendinizi durdurmakta giicliik ¢eker misiniz?

4. Yemek yerken, yeme miktarini kontrol etmekte sorun
yasadiginiz olur mu?

5. Sikilmis, gergin veya kizgin hissettiginiz zamanlarda bir
seyler yer misiniz?

6. Yalnizken sevdiginiz yiyecekleri daha ¢ok tiiketir ve
kendinizi kontrol etmekte daha ¢ok zorlanir misiniz?

7. Tathlar veya atistirmaliklar gibi yasak yiyecekleri yediginiz
icin kendinizi suglu hissettiginiz olur mu?

8. Aksamiistii eve yorgun dondiigiiniizde yediklerinizi kontrol
etmekte daha ¢ok gii¢liik ¢cekiyor musunuz?

9. Diyetiniz devam ederken, yemeyi kac¢irdiginizda diyetten
vazgecip, 0zellikle sismanlatict yiyecekleri, kontrolsiizce
tilkettiginiz olur mu?

10. Sizin yediklerinizi degil, yediklerinizin sizi kontrol ettigi
hissine ne siklikla kapilirsiniz?

*Garaulet M, Canteras M, Morales E vd. (2012) Validation of a questionnaire on
emotional eating for use in cases of obesity; the Emotional Eater Questionnaire (EEQ)
Nutr Hosp 27:645-651.

D. BESLENME BIiLGi OLCEGI (NUTRITION KNOWLEDGE SCALE-NKS)

No | Liitfen her madde i¢in en uygun olan secenegi
isaretleyin.

Kesinlikle
katiliyorum
Katiliyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle

katilmiyorum

1 Protein yalnizca hayvansal besinlerden saglanir.

N

Meyvelerde en fazla bulunan karbonhidrat tiirii
friiktozdur.

Sitiin karbonhidrat: laktozdur.

Balik omega 3’iin en iyi kaynagidir.

Yaglar viicuda en az enerji veren besin ogesidir.

Kolesterol yalnizca bitkisel besinlerde bulunur.

Siit ve siit iiriinleri kalsiyumun en 1yi kaynaklaridir.

ONO|O B~ lWw

D vitamini giines 1sinlart ile viicut tarafindan
yapilabilmektedir.

9 B grubu vitaminler yagda eriyen vitaminlerdir.
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10

Cilek, domates, yesil sebzeler ve turunggiller C
vitamininden yetersizdir.

11 | Et grubundaki besinler protein, demir ve ¢inkodan
zengindir.

12 | Kuru baklagiller protein, kalsiyum, ¢inko, magnezyum
ve demir yoniinden zengindir.

13 | Karbonhidrattan zengin olan ekmek, makarna, piring ve
bulgur tahil grubundaki besinlerdendir.

14 | Sebze ve meyvelerin 6nemli bir kismin1 su
olusturmaktadir.

15 | Taze sebze ve meyveler, tam tahilli iiriinler ve
kurubaklagiller en iyi posa kaynaklarindandir.

16 | Seker ve sekerli besinler miimkiin oldugunca ¢ok
tilketilmelidir.

17 | Bal kan sekerini yiikseltmez.

18 | BI12 yetersizliginde sinir sistemi hastaliklar1 ve anemi
goriiliir.

19 | Giinliik tuz tiiketimi 1 tath kasigindan (6 gram) fazla
olmamalidir.

20 | Balik ve findik, ceviz, badem gibi yagl tohumlarin sik
tiiketilmesi kalp saglig1 agisindan faydalidir.

21 | Kan kolesterol seviyesi yiiksek olan bir birey sakatat ve
hayvansal yaglar tiiketmelidir.

22 | Posanin kanser ve kalp hastaliklarina kars1 koruyucu
etkisi vardir.

23 | Yemekle birlikte ¢ay, kahve, kola gibi i¢ceceklerin
igilmesi demirin viicutta kullanimin1 azaltir.

24 | Yemekle birlikte salata ve meyve gibi C vitamini
kaynaklarini tiikketmek demirin viicutta kullanimin
arttirir.

25 | Iyot yetersizligi guatr hastaligina neden olur.

26 | Meyve ve sebzeler igerdigi C vitamininden dolay1
bagisiklik sistemini giiclendirir.

27 | Ishal (diyare) olan bir kisi besin ve su tiiketimini
sinirlandirmalidir.

28 | Posal1 besinler bagirsak sagligi i¢in zararlidir.

29 | Kalsiyum ve D vitamini kemik sagligi agisindan
onemlidir.

30 | A vitamini igeren besinler goz sagligi icin faydalidir.

31 | Probiyotikler bagirsak sagligini korumaya yardimcidir.
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7.3. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu
Afyon Kocatepe Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU
Sizi agagida kiinyesi belirtilen aragtirmaya davet ediyoruz.

Arastirmanin Baslig1: Duygusal Yeme ve Duygusal Istah Atletik Performansi Etkiler mi?
Sporcularda bir inceleme

Arastirmanin Yiiriitiiciisii/Sorumlusu veya Danismanimin Adi Soyadi: Seniz KARAGOZ
Diger Arastirmacilarin veya Ogrencinin/Ogrencilerin Ad1 Soyadi: Liitfiye INCE
Arastirmada sizden tahminen ayirmaniz istenen tahmini siire: 30 dk

Arastirmaya sizinle birlikte katilacak tahmini kisi sayist: 200 kisi

Bu aragtirmanin amaci sporcularda duygu durumlarinin besin tercihlerine ve beslenme
davranig1 tizerine etkisi, sporcularin duygusal yeme diizeyleri ve duygusal yemenin
performans tizerine etkisini belirlemektir.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina
ulasmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulari eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini
altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplart igtenlikle verecek sekilde
cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz
anlamina gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir
anda calismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu calismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir;
ancak verileriniz yaym amaci ile kullanilabilir. Iletisim bilgileriniz ise sadece izninize
bagl olarak ve farkli arastirmacilarin sizinle iletisime gecebilmesi i¢in “ortak katilimci
havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi

veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsanmiz arastirmaciya simdi sorabilir veya
................................. e-posta adresi ve ............. numarali telefondan
ulagabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda genel/size 0zel sonuglarin sizinle

paylasilmasini istiyorsaniz liitfen aragtirmaciya iletiniz.

Kisi ve kurumlart asagilayan, rencide eden veya hakaret iceren cevaplar
degerlendirmeye alinmayacaktir. Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya
verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve
amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Calisma hakkinda yazili
ve sozli agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi.
Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.
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Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Kattlimcilar I¢in: (basvuru asamasinda bos birakilmalidir)

Katilimcinin 2
Adi-Soyadi:
Imzasi: letisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin; (basvuru asamasinda bos birakilmalidir)

Veli veya Vasisinin
Adi1 Soyadu:

Imzasi:

Arastirmacinin: (sadece bir arastirmaci veya sorumlunun adi soyadi yazilmalidir,
imzaya bagvuru asamasinda gerek yoktur)

Adi-Soyadi:

Imzasi:

!Bu ciimle yalnizca bir érnek olup bu ciimlede arastirmanin amacinin ve gerekiyorsa nasil yapilacaginin (&rnegin
psikometrik test mi, 6yle ise kag soru sorulacagi veya kag dlgekten olustugu; ses kaydi, goriintii alimi, gézlem gibi
islemleri mi icerdigi ve ne kadar siirecegi gibi) ti¢ ciimleyi gegmeyecek sekilde kisaca anlatilmasi beklenilmektedir.

2Caligmaya baslanildiginda imza béliimiinde ideal olan katilimcimin kendisinin imzasmin alinmasidir. Bu durumda

onam formunu katilimei1 ve arastirmacit imzalar.

Verilerin yiliz yiize iletisim icermeyen; a) Internet ortaminda toplanmasi durumunda katilimcilarmm uygulama
materyallerine erisebilmesi igin, online sistemde sunulan bilgilendirilmis onam formunu okuyup arastirmaya katilmay1
onayladiklarina dair ilgili kutucugu isaretlemeleri gerekmektedir. Bu isaretleme katilimcilarin onam imzalari yerine
gecer. Katilimcilar onam formunun sonundaki “arastirmaya katilmay: kabul ettiklerine dair” ilgili kutucugu
isaretlemedikleri takdirde onay vermemis sayilirlar ve bu durumda aragtirmaya devam edilmez. b) Telefonla
uygulamalarda ise arastirmaci arastirma sorularina ge¢meden once Bilgilendirilmis Onam Formundaki bilgileri
katilimciya sesli olarak okur. Bu durumda katilimcmin sézlii onayr imza yerine geger. Telefonda bu s6zlii onay
alinmadig1 takdirde uygulamaya gecilmez. Hem Internet, hem telefon hem de benzeri yiiz yiize iletisimin olmadig1
ortamlarda yapilan uygulamalarda katilime1 onay vermedigi takdirde bir sahidin onayina bagvurulmaksizin uygulamaya

devam edilmez.

Eger veriler okullarda, kurumlarda vb. ortamlarda ayni anda birden fazla kisiden grup uygulamasi seklinde
toplanacaksa, yine tercihen tiim katilimcilarin onam formlarini bireysel olarak imzalamalar1 istenir. Ancak katilimci
sayisinin fazlaligi ve bununla birlikte zamanin kisitlilig1 gibi durumlar s6z konusu oldugunda aragtirmaci tiim gruba
onam formundaki bilgileri tek seferde sozlii olarak okumay1 ve bir imza listesi dolagtirarak katilimcilarin aragtirmaya
katilmay1 kabul ettiklerine dair bu listeye imza atmalarini tercih edebilir. Grup g¢aligmasinda da tercih edilen

katilimcinin kendisinin imzasidir, ancak arastiricinin etik kurula tanimlamasi gereken ender durumlarda ise sahit, grup
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adina da imza atabilir. Fakat grup ortaminda herkes c¢aligmaya katilmay1 kabul etmeyebilir. Bu durumda sadece

aragtirmaya katilmayi isteyenlerin ¢aligmaya alinmasi ve bu kisiler adina toplu imza alinmasi gerekmektedir.

NOT: Arastirmacidan, onam formunun imza kisminda bulunan ikili segenekten ¢aligmasina uygun olan alternatifi
yazmasi ve formda yer alan bosluklari ¢aligmasina uyarlamak yoluyla onam formuna son halini vermesi ve bu sekliyle

formu gondermesi beklenilmektedir.
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