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COVID-19 PANDEMIi SURECININ PROFESYONEL KADIN BASKETBOL
OYUNCULARINDA BESLENME ALISKANLIKLARININ YEME TUTU-
MU VE DEPRESYON DURUMU UZERINE ETKILERIi

OZET

Bu arastirmanin amaci Covid-19 pandemi siiresinde profesyonel kadin basketbol
oyuncularinin beslenme aligkanliklarinin, yeme tutumu ve depresyon durumu iizerine
etkilerini belirlemek olarak saptanmistir. Bu ¢alismada, Kadinlar Basketbol Siiper
ligi oyuncularindan 26, Tiirkiye Kadinlar Basketbol Ligi oyuncularindan 52, Kadin-
lar Basketbol Bolgesel Ligi oyuncularindan 22 sporcu olmak iizere 100 profesyonel
kadin basketbol oyuncusu katilmistir. Caligmaya katilan basketbol oyuncularinin
yeme tutumunu, depresyon durumunu 6lgmek tizere 4 adet anket uygulanmigtir. Ay-
rica sosyo-demografik ve beslenme aligkanligi bilgi anket formu kullanilmistir. Bu
anketler, sporcularin farkli duygu durumlar sirasinda tiikettikleri besinleri, giinlikk
yasadiklart duygu durumlar1 ve yeme tutumlart ile ilgili sorular igermektedir. Verilen
cevaplar ile etki durumu hesaplanmaktadir. Veriler SPSS 25 for Windows paket
program ile analiz edilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 25°dir. Sporcularin %45°1 salgin done-
minde ailesi ile birlikte yasamaktadir. Sporcularin salgin siiresince evde egzersiz
yapma durumu %73 oranla pozitif olarak belirtilmistir. Calismaya katilan sporcularin
%64°1i 3 ana 6giin tiikketirken, %5°1 5 6glin ve lizeri 6glin tiiketimi yapmaktadir. Kati-
limcilarin %54°( bazi durumlarda 6giin atladiklarini belirtmislerdir. Salgin dénemin-
de tek basina yasayan sporcularin, sosyal ¢evrenin beslenme tipinden, duygu durum
degisikliklerindeki degisken yeme tutumundan, depresyon durumunun beslenmeye
yansimasindan etkilendigi arastirmamizda goriilmektedir. Bu ¢alismada 6giin tiike-
tim miktari, 6giin atlama sebebi ile beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Bu konuyla ilgili yapilan bir arastirmada kadinlarin negatif
durumlarda duygusal yeme isteklerinin daha fazla oldugu belirtilmistir.

Sonug olarak; arastirmaya katilan sporcularin beslenme aliskanliklarinin depresyon
durumu ve yeme tutumuna etkisi oldugu saptanmistir. (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Beslenme Aliskanliklari, Covid-19, Pandemi, Depresyon, Yeme
Tutumu



THE EFFECTS OF THE COVID-19 PANDEMIA PROCESS ON THE
EATING ATTITUDE AND DEPRESSION OF THE NUTRITION HABITS
OF PROFESSIONAL WOMEN BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of the nutritional habits of
professional female basketball players on their eating attitude and depression during
the Covid-19 pandemic. A total of 100 professional female basketball players, 26
from Women's Basketball Super League players, 52 from Turkish Women's
Basketball League players, and 22 from Women's Basketball Regional League
players, participated in our study. Four questionnaires were applied to measure the
eating attitude and depression status of basketball players participating in the study.
In addition, a socio-demographic and nutritional habit information questionnaire was
used. These questionnaires include questions about the foods that the athletes
consume during different emotional states, their daily moods and their eating
attitudes. Impact status is calculated with the answers given. The data were analyzed
with the SPSS 25 for Windows package program.

The average age of the athletes participating in the study is 25. 45% of the athletes
live with their families during the epidemic period. The status of the athletes to
exercise at home during the epidemic was stated to be positive with a rate of 73%.
While 64% of the athletes participating in the study consume 3 main meals, 5%
consume 5 meals or more. 54% of the participants stated that they skipped meals in
some cases. It is seen in our research that athletes living alone during the epidemic
are affected by the nutrition type of the social environment, the variable eating
attitude in mood changes, and the reflection of depression on nutrition. In this study,
a significant difference was found between the amount of meal consumption, the
reason for skipping meals and eating habits (p<0.05). In a study on this subject,
negative situations, emotional eating desires were higher in women.

As a result; It has been determined that the nutritional habits of the athletes
participating in the research have an effect on their depression status and eating
attitude. (p<0.05).

Keywords: Nutrition Habits, Covid-19, Pandemic, Depression, Eatting Attitude



1.GIRIS

2019’da Cin’de ortaya salgin hastalik, Mart 2020 tarihinde tilkemizde de goriilmeye
baslanmustir. Ortaya ¢ikan yeni koronaviriis (Covid-19), Diinya Saglik Orgiitii tara-
findan, halk sagligin1 tehlikeye atan, yiiksek diizeyde bulasic1 bir pandemi olarak
kabul edilmistir (Chen ve ark., 2020). Pandemi siiresince uygulanan karantinalar top-
lum iizerinde ¢esitli stres, kaygi, depresyon gibi psikolojik etkiler ¢ikardigi gibi, ye-
me diizenindeki degisiklikler sonucu kilo artisi ve hareketsizlikten kaynakli
kardiyovaskiiler rahatsizliklar gibi fiziksel etkiler de ortaya ¢ikarmigtir. Bu pandemi
doneminden en ¢ok etkilenen kisilerden bazilar1 da profesyonel veya amator seviye-
de spor yapan kisilerdir. izolasyon déneminde kalan sporcular fiziksel aktivite ve
sosyallesebilme eksikliginden kaynaklanan diizensiz beslenme aliskanliklar1 edin-

mislerdir. Bu durum depresyon ve kaygi bozuklugunu meydana ¢ikarmigtir (Chen ve
ark., 2020).

Spor miisabakalarin ertelendigi, egitim veya birgok fiziksel aktivite ve egzersiz
uygulamalarinin yasaklandigi bir doneme girilmistir. Sporcularin, antrendrlerin, ida-
recilerin ve spor severlerin saglig1 goz oniinde tutularak birgok kisitlama getirilmistir.
Normal zaman diliminde siirekli hareket halinde olan ve her donemi aktif sekilde
gegiren sporcular, bu olaganiistii hal durumundan kaynakli evlere kapanmis ve fizik-
sel aktiviteden uzak kalmistir. Bu durum fiziksel ve zihinsel olarak hassas bir donem
olarak yasanmaktadir. Karantina / izolasyon sirasinda egitimin ve rekabet ortaminin
olmamasi, sporcular ve antrendrler arasinda iletisim eksikligine neden olmustur. Oz-
giir hareket edememe duygusu 6n plana ¢ikmistir. Bu duygu kisilerde yetersiz bes-

lenme, farkli yeme tutumlar1 veya duygusal beslenme sorunlarina ortam hazirlamigtir

(Toresdahl ve Asif, 2020).

Birgok ¢aligmada, duygusal durumda yeme arasindaki iliski aragtirilmis ve depresyon

belirtilerinin duygusal yeme ile baglantili oldugu bulunmustur (Ouwens ve ark.,

2009). Negatif duygular sirasinda durum ile bas etmek ve mutlu olmak igin kontrol-

slizce asir1 yiyen bireyler, ‘duygusal yeme tutumundaki’ bireylerdir (Ganley, 1989).

Yeme tutumlart duygusal yeme tutumu, digsal yeme tutumu ve kisitlayic1 yeme tu-
1



tumu olarak 3 ayr1 gruba ayrilir. Kisitlayict yeme tutumu, bireyin normal almasi ge-
reken besinden daha az besin almasidir. Karantina ve izolasyon déneminde ¢ogu
sporcu normal rutin beslenmesinden ¢ikip duygusal boslukla birlikte yeme bozuklu-
gu sorunlar1 yasamaktadir. Sporcularin performansimmi durumunu etkileyen temel
olaylarin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve kisisel beslenme gelmektedir

(Ersoy ve Hasbay, 2000).

Pandemi ve karantina dénemi, profesyonel sporcularin aktif egzersizden uzak kaldig
ve ayni zamanda tiim diizenlerinin, aligkanliklarinin degistigi bir donemdir. Profes-
yonel sporcularin, karantina doneminde karsilagtiklar1 negatif olaylar sonucunda ya-
sadiklar kaygi, stres ve depresyonun yanlis beslenme davranislarina yoneltmesi ¢ok
normaldir. Bu gibi durumlarda beslenme uzmanlarinin aktif rol oynamasi gerekmek-
tedir. Beslenme plan1 yapilirken sezon iginde yapilan fiziksel aktivitelere nasil dikkat
ediliyorsa bu kritik doneme de dikkat edilerek program hazirlanmasi gerekmektedir.
Sporcunun diyetinde kisiye 6zel beslenme igerikleri ve enerji degerleri dengeli olma-
lidir (Diindar, 1996).

Bu programlar hazirlanirken, karantina déneminde eskisi gibi yapilamayan fiziksel
aktivite géz oniinde bulundurulmalidir. Diizensiz beslenme, kilo ve kaygi diizeyini
arttirmaktadir. Normal dénemde yenilen karbonhidrat destekli yemegin aksine daha
cok protein ve vitamin destekli besinler tercih edilmesi, hastalik i¢in bagisiklik ka-
zanmada ve karantina sonrasi baslanacak olan miisabaka, antrenman déneminde sa-
katlik riskini en az indirmek igin gereklidir. Bu donem profesyonel kuliiplerin spor-
culara verecegi saglikli beslenme listelerinin yan1 sira egzersiz programlari ile des-
teklenmeli hatta sporcularin sosyallesmesi i¢in salgin tedbirlerine uyarak online ya

da acik havada aktivite planlamasi yapilmalidir (Diindar, 1996).

1.1 Calisma Konusu
Bu calismanin konusu ‘Covid-19 pandemi siirecinin profesyonel kadin basketbol
oyuncularinda beslenme aligkanliklarinin, yeme tutumu ve depresyon durumu iizeri-

ne olan etkilerini’ incelemesidir.

1.2 Tezin Amaci
Bu tez ¢alismasimin amaci Covid-19 salgin siiresince profesyonel kadin basketbol
oyuncularinda beslenme aliskanliklarinin, yeme tutumu ve depresyon durum iizerine

etkisini incelemek olarak saptanmustir.



1.3 Problem ve Alt Problemler

1.3.1 Problem

Covid-19 pandemi siirecinin profesyonel kadin basketbol oyuncularindaki beslenme

aligkanliklarinin, yeme tutumuna ve depresyon durumuna etkisi var midir?

1.3.2 Alt problemler

Covid-19 pandemi siirecinde basketbol oyuncularinda spor yas de-
giskeninin depresyon durumuna etkisi var midir?

Covid-19 pandemi siiresince bulunulan basketbol liginin depresyon
durumuna etkisi var midir?

Covid-19 pandemi siirecinde sosyoekonomik durumun yeme tutu-
muna etkisi var midir ?

Covid-19 pandemi siirecinde giinliik tiiketilen 6giin miktarinin dep-
resyon durumuna etkisi var midir?

Covid-19 pandemi siirecinde tiiketilen yemek tipinin depresyon du-
ruma etkisi var midir ?

Covid-19 pandemi siiresince egzersiz yapma durumunun depresyon
durumuna ve yeme tutumuna etkisi var midir?

Covid-19 pandemi siiresince 6giin atlama durumunun depresyon
durumuna etkisi var midir?

Covid-19 pandemi siiresince 6giin atlama sebebinin yeme tutumuna

etkisi var midir?



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Covid-19 Siireci

2.1.1. Covid-19 Salgim1 ve Pandemi Siireci

Covid-19, ilk kez 2019°da Cin’de canli hayvan pazari olarak nitelendirilen Canli
Hayvan Toptan Satis Pazar’indan (Huanan Seafood and Live Animal Market) ¢iktig
diisiiniilen bir hastaliktir. Kisa zaman i¢inde epidemik bir hal almistir. Bulasici pato-
jenlerle meydana gelen Severe Acute Respiratory Syndrome SARS-CoV;2002 (Se-
vere Acute Respiratory Syndrome), influenza kus (HSN1 Avian Influenza) gribi adi
verilen binlerce insanin, solunum yollar1 hastaliklarina yakalanmasini saglayan viriis-
leri, gelisen bu yeni tablodan dislayarak farkli bir hastalik durumunun ortaya ¢iktigi-
ni, bunun da yeni Koronaviriis, Covid-19 seklinde tanimlandigini duyurulmustur
(Hui ve ark., 2019). Viriisiin zoonotik yapida oldugu, konak olan yarasalardan insana
gectigi belirtilmistir (Deng, 2020). Ortaya ¢ikan yeni koronaviriis (Covid-19)
hastaligi, DSO tarafindan, halk saghgini riske atan, oldukca bulasici bir pandemi
olarak ilan edilmistir (Chen ve ark., 2020). Ulkemizde Mart 2020 tarihinde goriilme-

ye baglanmstir.

Pandemi, diinya genelinde pek ¢ok yerde goriilen, kolayca insanlara bulusarak insan
sagligmn riske atan salgm hastaliklarin genel adidir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gore
bir hastaligin pandemi adini alabilmesi igin genel olarak ii¢ sart aranir (BBC
News,2020). Bunlar; Daha 6nce kesfedilmemis yeni bir viriis ¢esidi olmasi, herhangi
bir canlidan insana kolay gegebilmesi, insandan insana kolayca bulasabilmesi ve sii-
reklilik gdstermesidir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore dogru beslenme; kisilerde daha
gliclii bir bagigiklik sistemi saglarken, bulasici olmayan hastaliklarin riskini de en aza
indirmektedir (WHO, 2018).

Koronaviriis, ates, solunum zorlugu ve akciger enfeksiyonu gibi cesitli belirtilere
neden olabilecek bir viriistiir (Ahiri ve ark., 2020). CoV-19 / SARS-CoV-2, ¢ok sa-
yida 6liim ve enfekte insanla kiiresel bir salgina neden olan olduk¢a patojenik bir

viristir.



2.1.2 Karantina ve izolasyon

Karantina kelimesi, 14. ila 15. ylizy1l Venedik dilinde kullanilan "kirk giin" anlamina
gelen, yolcularin ve miirettebatin ‘Kara Oliim (Veba Salgin1)’ sirasinda karaya ¢ika-
bilmesi i¢in tiim gemilerin izole edilmesi gereken siireyi belirten italyan kavramin-
dan gelir. Karantina ve izolasyon, bulasici hastaliklarin yayilma etkisini dnleyebile-
cek veya en aza indirebilecek iki Oonlemdir. Karantina, kisinin rutin yasantisindan
farkli bir yasantiya gegmesine ve duygu durumunda degisiklige, hem de daha hare-
ketsiz bir yasam siirmesine neden olmaktadir (Moynihan ve ark., 2005). Halk saglig:
uygulamasinda ‘karantina’, bulasici bir hastaliga yakalanan kisinin veya Kkisilerin
ayrilmasin ifade eder. Izolasyon ise, enfekte oldugu bilinen kisilerin diger kisilerden
ayrilmast icin gegerlidir. Karantinay: takiben, insanlari iyi bir yasam tarzi rutinine
donmeye tesvik etmek igin saglikli beslenmeyi ve fiziksel aktiviteyi desteklemek
gereklidir. Bunun igin birgok devletin yoneticileri, faaliyetler diizenlemis insanlari
karantina siiresince fiziksel aktiviteye ve saglikli beslenmeye yonlendirmeye galis-
miglardir. Modern Cag'da, hiikiimetler tarafindan dayatilan bir¢ok karantina uygula-
malar1 vardir. 2014 Ebola salgini sirasinda Bat1 Afrika'dan donen insanlar karantina-
ya girmislerdir. SARS salgini ile ilgili 6nceki deneyimler, zamaninda uygulanan ka-
rantina ve izolasyon 6nlemlerinin salgini daha ¢abuk atlatma konusunda olumlu etki-
lerini gdstermistir. Karantina durumlarinda insanlar, kalp ve damar hastaliklar ize-
rinde kronik bir olumsuz etkiye yol agan sempatik sinir aktivitesinden sikayetgilerdir
(Moynihan ve ark., 2005).

Sosyal izolasyon ve yalmizlik ¢ok yiiksek moral bozukluk riski ve major hastaliklarin
gelisimi ile iligkilidir. Karantinada iyi yasam kosullar1 saglanmasi gereklidir (alan,
ekipman, gida, iletisim). Miimkiinse, sporcularin yasam alanlar1 kardiyo ekipmanlari,
direng antrenmani ekipmanlar ve diger ekipmanlarla donatilmalidir (Halabchi ark.,
2020). Karantina sirasinda pandemi hakkinda sik sik duyulan negatif haberler, bire-

yin psikolojik strese girmesine, kaygi ve endise diizeyinin artmasina neden olabilir.

2.1.3 Covid-19 Salgim Siiresince Uygulanan Karantina

CoV-19 / SARS-CoV-2, ¢ok sayida dlim ve yiiksek oranli bulasi riski sebebiyle,
diinya sorunu haline gelen bir patojenik viriistiir. Enfeksiyonun yayilmasini kontrol
altina almak i¢in, baz1 hiikiimetler kisisel faaliyetler {izerinde kisitlamalar ve hatta

tilkenin tamami {izerinde toplu karantinalar uygulamislardir. Karantina ve sosyal
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mesafe uygulamalari, salgimnin ¢ikis yeri olarak bilinen Cin’de Covid-19 enfeksiyo-
nunun bulagmasini yaklasik %60 oraninda azaltmistir. Birgok tilkedeki saglik sistem-
leri, hasta merkezli bakim kavrami etrafinda insa edilmistir, fakat boyle bir pandemi
toplum merkezli bakim kavraminin gerekliligini gostermistir. Covid-19 salgininin
neden oldugu karantina, rutinlerimizi tamamen degistirerek, bizi sevdiklerimizden
izole ederek hayatimiza biiyiik dlgiide etkilemistir. Ulkeden iilkeye farklilik gdsteren
karantina uygulamalar1 vardir (Saglik Bakanligi, 2020).

Tiirkiye’de ilk uygulanan karantina da ‘tam kapanma’ olarak egitim kurumlarinin
fiziki olarak kapanmasi yani yiiz ylize olan egitime ara verilmesi, kafelerin, restoran-
larin, spor salonlarinin kapatilmasi, spor faaliyetlerinin durdurulmasi, iilkemize olan
gidis-gelis ucak yolculuklarinin iptal edilmesi veya 6zel izne tabii tutulmasi, seyahat-
lerin sadece 6zel izinle yapilabilmesi, belirli giinler ve saatlerde sokaga ¢ikma izni
gibi kisitlamalar uygulanmigtir. Bu karantina uygulamalarindan sonra vaka sayilarin-
da goriilen azalma sonucunda uygulanan tam kapanma karantinasi gevsetilmis olup
belirli glin ve saatlerde sokaga c¢ikma uygulamasiyla devam edilmis ve tiim kafeler,
spor salonlar1 gibi hizmet merkezleri acilmistir. Ulkeler aras1 ve sehirler aras1 seyahat
yasaklart kalkmistir. Belirli giin ve saatlerde uygulanan sokaga ¢ikma yasaklarinda,
hafta igleri 0-20 yas ve 65 yas istii vatandaslarin sokaga ¢ikmalar1 yasaklanmis, di-
ger vatandaslar i¢in saat kisitlamasi getirilmis, hafta sonu ise tiim vatandaglar icin
sokaga ¢ikma yasagl uygulanmistir. Alinan tiim onlemler vaka sayilarina ve bilim
kurulu kararlarina bakarak kademeli olarak alinmistir. Son diizenlemelerde, izin bel-
gesi olan vatandaslarin sokaga ¢ikabilme durumlar1 olusmustur. Sporcular, bireylerin
temel ihtiyaclarini saglamak {izere iiretim ve alim satim yapan mekanlarda calisanlar,
kuryeler, saglik calisanlar1 ve hizmet sektoriinde olan kisilere 6zel izin alma hakki
saglanmistir. Bu aragtirmanin konusu sporcularin 6zel izne tabi olmadig1 ve evlerinde

izole olduklari siireci incelemektedir.

2.1.4 Covid-19 Salgimmnin insanhga EtKisi

Bulasma riski yiiksek oldugu i¢in izolasyonu ve sosyal mesafeyi korumayi gerektiren
bu hastalik, insanlarin birbirleriyle olan etkilesimini engellemistir (WHO, 2020).
Viriis bulagmis hastalarin, asemptomatik olabilecegi gibi ates, oksiiriik, nefes almada
zorluk, gesitli yerlerde agri, solunum yetmezligi, ishal, kusma gibi hafif ve 6liim gibi

siddetli klinik semptomlar yasayabilecegi belirlenmistir (Junior Borges ve ark.,



2020). Enfeksiyon, hastalar tarafindan oksiirme ve hapsirma sirasinda bulagsmakta
olup, ancak asemptomatik kisilerden ve semptomlarin baslamasindan once de
bulasma ortaya ¢ikabilir (Rothe ve ark., 2020). Bu sebeple tiim diinya, viriisiin ya-
yilmasini azaltmak i¢in hasta bireylere karantina uygulamas: koymakta ve saglikli
kisilere de hastaliktan ka¢inmak igin sosyal izolasyonda kalmalari igin uyarilar yap-
maktadir. Bu iki yontem, bulasici hastalik salginlarinin etkisini 6nleyebilen veya en

azindan minimize etmesi amaglanan 6nlemlerdir (Parmet ve ark., 2020).

Enfeksiyonun yayilmasini kontrol altina almak igin, baz1 hiikiimetler dis mekan faa-
liyetleri lizerinde kisitlamalar ve hatta niifus iizerinde toplu karantinalar uygulamis-
lardir. Bu uygulamalar, karantinanin beslenme ve fiziksel aktivite de dahil olmak
lizere yasam tarzi iizerindeki etkilerini ve yeni teknolojilerin bu durumla basa ¢ikma
tizerindeki etkisini arttirmistir. Karantina, kaygi ve strese neden olur. Karantina stire-
since stres ve kaygiya bagl olarak kardiyovaskiiler hastaliklarin arttigi gozlemlen-
mektedir. Viicuda gerekli olan dogal vitaminlerin alinamamasi cilt ve kemik rahat-
sizliklarini 6n plana ¢ikarmaktadir. Karantina sirasinda D vitamini eksikligi ¢cok fazla
goriilmektedir. D vitamini eksikligini 6nlemek igin, Covid-19 karantina kurallarina
uygun sekilde kisa yiirtiyiisler yapmak, giines enerjisinin alim1 arttirmak, D vitamini
acisindan zengin yiyecekleri tiikketmek ve / veya doktor tavsiyesi ile ila¢ takviyesi
almak gibi baz1 desteklemeler yapilabilir. On gézlemler, alinan D vitamini takviyesi-
nin viicut direncini arttirmasi sebebiyle influenza ve Covid-19 riskini azaltabilecegi
hipotezini desteklemektedir. Kendini tecrit etmek ve sosyal uzaklasma da dahil ol-
mak tizere sinirlar igine sokmak gibi onlemlerin insanlarin gilinliik hayati1 tizerinde
nasil giiclii bir etkisi olabilecegini ve niifusun psikolojik durumundaki olumsuz etki-
lerini vurgulamak ¢ok onemlidir (Halabchi vd., 2020). insanlik, karantinanin bes-
lenme ve fiziksel aktivite de dahil olmak ilizere yasam tarzi iizerindeki etkileriyle
uzun siiredir basa c¢ikmaya caligmaktadir. D vitamini eksikliginin dogurabilecegi
rahatsizliklar da bunlardan yalnizca biridir. Diinya {izerinde, Covid-19 ile ilgili tedbir
alim konusunda, en erken Onlem alan iilkelerden birisi de Tirkiye’dir. 11 Mart
2020’de Tiirkiye’de ilk pozitif vakanin tanimlanmasiyla birlikte iilkemizde de Covid-
19 onlemleri alinmaya baslanmistir. Bunlara 6rnek olarak daha oncede belirttigim
gibi okullarin yiiz yiize egitime ara vermesi, Yyiyecek yerlerinin, spor salonlarmin

kapatilmasi, lilkemize olan uguslarin iptal edilmesi, seyahatlerin sozel izinle yapila-



bilmesi gibi kisitlamalar, belirli giin ve saatlerde uygulanan sokaga ¢ikma yasaklari
gosterilebilir (Saglik Bakanligi, 2020).

2.2 Beslenme, Yeme Tutumu ve Bozuklugu

2.2.1 Beslenme

Beslenme canlilarin biiyiimesi, saglikli ve iiretici olarak uzun siire hayatta kalmasi
icin gerekli olan besinlerin yeterli miktarda viicuda alinip kullanilmasidir (Tuber ,
2015). Yeterli ve dengeli beslenme ise; viicudun gelismesi, dokularin kendini yeni-
lemesi igin gerekli olan tiim besin maddelerinin her birinin yeterli diizeyde ve gerek-

tigi kadar alinip viicutta uygun bi¢imde kullanilmasidir.

Beslenme, gelisme, yasamin devam etmesi ve saglikli bir viicut i¢in zorunludur.
Insanlarin yemek se¢imi ve tiiketim bicimini, psikolojik, ekonomik, sosyal ve kiiltii-
rel gibi birgok faktdriin yanisira aileleriyle birlikte yasayip yasamamalar1 da etkile-
mektedir. Psikolojik faktorler, ne kadar yiiksek sosyokiiltiirel ve ekonomik kosullara
sahip olsa bile bireyden bireye farklilik gostermektedir. Pandemi sartlarinin insanla-
rin psikolojik ve diger faktorlerinde negatif etkileri olsa da karsilanmasi gereken en

onemli ihtiyaclardan biri beslenmedir (Eken, 2018).

2.2.2 Stres ve Yeme Tutumu

Genel anlamda sosyokiiltiirel ve psikolojik faktorlerin yeme tutumundaki bozukluk-
larina sebep oldugu bilinmektedir. Birden fazla olaydan etkilenen yeme tutumu psi-
kolojik agidan ele alindiginda, bireylerin giinliik hayatta yasadig: olaylar sonucu ma-
ruz kaldig1 stres, gerginlik, can sikintisi, mutluluk, seving, heyecan gibi yasanan
duygularin degisik yeme tutum ve davraniglarina yol actigi goriilmektedir. Siklikla
yeme bozukluklarma eslik eden depresyon ise genclerin kisisel performansini
diistirmekte olup, 6nlem alinmazsa sosyal kaygi bozukluguna ve uyum saglama ile

ilgili farkli problemlere neden olabilmektedir (Hamarta, 2009).

Yeme tutum ve davraniglarini etkileyen psikoloji disinda bir¢ok faktér bulunmakta-
dir. Bunlar arasinda genetik, ¢cevre, hormonlar, sosyodemografik 6zellikler, gegmis
deneyimler, kiiltiirel ve dini inanislar, medya, beden algisi, sismanlik, istah vb. sayi-
labilir (Karakus, ve ark., 2016). Birden fazla olaydan etkilenen yeme tutumu psikolo-

jik agidan insanlarin giinliik hayatta yasadigi olaylar sonucu maruz kaldig: sinir, te-



lag, gerginlik, can sikintisi, mutluluk, seving, gibi duygularla yakindan iliskilidir.
Stresin etkiledigi yeme tutumu; kisinin, stresli ve gergin bir durumdayken kendisini
daha 1yi hissetmek ve olumlu duygular i¢ine girmek icin bir seyler yemesi ya da
igmesidir. Stres ve gerginlik toplam besin aliminin artmasi ya da azalmasi yoluyla
yeme miktarini etkilemektedir. Stresi arttiran yiyecekler karbonhidrat oranlar diisiik;
hazirlamasi ya da ulagimi zor olan besinlerdir. Karbonhidrat agisindan zengin besin-
ler ise, mutluluk hormonu olarak bilinen seratonin artisin1 saglayarak anti stres etkisi

ile bireyin kendini tedavi etmesine yardime1 olmaktadir (Ozenoglu, 2018).

Torres ve Nowson, stres ve yeme davranist arasindaki iligkiyi analiz etmisler ve in-
sanlarin daha iyi hissetmek i¢in yemek yiyip icerek stresle basa ¢iktiklarini belirle-
mislerdir (Torres ve Nowson., 2007). Konuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda duygu du-
rumlarina gore bireylerin yemek yemeyi durdurmada zorluk cektigi veya besin ali-
mindan kac¢indigr dikkat ¢ekmektedir (Macht, 2008). Yeme tutumundaki degisimler
yeme bozukluklarma kadar varan birgok probleme yol agmaktadir (Karadag ve ark.,
2016). Stresle ilgili yemek yemedeki amag, yeme davranisiyla o anki duygusal du-

rumu kontrol altina almaya ¢aligmaktir (Konttinen ve ark., 2010).

Gilinliik yasamdaki stresle basa ¢ikamayanlar da ya da ¢ok uzun siire diyet uygula-
yanlarda yanlis beslenme aligkanliklar1 ortaya cikabilmektedir. Kroniklesmis stres
bireylerin enerji yogunlugu yiliksek olan sekerli ve yaglh yiyecekler tiiketmesine ve
yonelmesine neden olmaktadir (Torres, 2007). Bireyler duygularini yogun bir sekilde
yasarken, bu duygu durumu ile bas edemeyeceklerini diisiinerek dikkatini besinler
araciligi ile dagitmaya g¢aligirlar (Serin ve Sanlier, 2018). Yeme davranigi, yasanan
duygunun yogunlugunu azaltir; bdylelikle negatif duygunun kisa siire i¢in yok olma-
st saglar (Macht, 2008). Kisinin psikolojisinde olusan duygu degisiklikleri yeme

tutumunu etkileyerek yeme bozukluklari i¢in zemin hazirlamaktadir.

2.2.3 Duygusal Yeme Bozuklugu

Duygusal yeme, ruh halindeki degisimleri kontrol etmek i¢in yemek yeme
davranigin1 bir yontem olarak kullanmaktadir (Konttinen ve ark., 2010). Duygusal
yeme, aglik hissi, 6giin zaman1 ya da sosyal gereklilik oldugu icin degil, sadece duy-
gulanima karsilik olarak ortaya ¢ikan yeme davranmisidir (Bekker ve ark., 2004).
Duygusal yeme olumsuz duygulara tepki olarak ortaya ¢ikan uygunsuz bir bas etme

stratejisi olarak tanimlanmaktadir (Sevinger ve Konuk 2013). Bu durum duygusal
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bosluga bir cevap olarak gereginden fazla ya da az besin alimi olarak kabul edilir.
Duygusal durumdan dolay1 fazla besin tiiketen bireyler, sekerli ve yaglh yiyecekleri

daha fazla miktarlarda tiikketmektedirler (Sevinger ve Konuk, 2013).

Bireylerin duygu durumu degisikliklerinde, kalori ve yag bakimindan yiiksek olan,
fazla enerji veren besinleri segme oranlarinda artis oldugu bildirilmektedir. Duygusal
durumlar, yeme davranisi lizerinde 6nemli etkilere sahiptir bu durum bazen asir1 ya
da yetersiz yeme ile sonug¢lanabilmektedir (Geliebter ve ark., 2003). Duygusal yeme
kavrami, stres, kaygi, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygular ile basa ¢ikmak i¢in ye-
mek yemeyi ve yeterli besin alimini kontrol edebilme agisindan yasadigi zorluklarla
ilgilidir. Duygusal yeme aclik hissi nedeniyle ya da 6glin zamani geldigi i¢in degil
sadece duygusal hal durumlarina gore ortaya ¢iktigi varsayilan yeme davranisi olarak
ifade edilmektedir (Berker ve ark., 2003). Duygusal yeme bir¢ok nedenden kaynak-

lanmaktadir;

e Durumuna goére duygusal yeme,

¢ Yalnizlik duygusuna karsilik bosluk doldurma gereksinimi,

e Yetersizlik duygusuna karsilik duygusal yeme,

e Endise,

o Ofke,

e Depresyon,

e Gerilim,

e Stres ve sinir gibi duygulara karsilik duygusal yeme bu nedenlerden bazilari-

dir (Sevinger ve Konuk, 2013).

Yemek yeme olumlu hali yiikseltir ve boylece olumsuz duygularin baskilanmasi igin
stirekli bir aligkanlik haline gelmektedir (Cynthia ve ark, 2018). Kagis, teorisine gore
asirt yeme olumsuz uyaranlara karsi bir basa ¢ikma mekanizmasidir (Heatherton ve
Baumeister, 1991). Bununla birlikte, duygusal kesinlikten ve duygusal durumunu
ifade etme yeteneginden yoksun olan insanlar, yeme eylemini siirekli olumlu duygu
arayisi i¢in kullanmakta ve asir1 yeme davranigi sergilemektedirler (Kemp ve Grier,
2013).

Olumlu duygularla fazla yemek yeme arasindaki iliskiyi yansitan arastirmalar sinirli-
dir. Arastirmacilar daha ¢ok olumsuz duygu anlarinda yemek yeme davranisi iizerine

aragtirma yapmistir. Spence ve Courbasson’un yaptigi arastirmaya gore asiri yeme
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atagindan Once depresyon, endise, yogun gerginlik gibi negatif etkilesimin arttig
belirtilmektedir (Spence ve Courbasson, 2012). Bir bagka ifade ile duygusal yeme,
duygu durumlarinmi istenen yonde diizenlemek ve yasanan problemlerle bas etmek
icin yeme olarak tanimlanmaktadir (Macht, 2008). Duygusal yeme davranisini
aciklamaya yonelik arastirmalarda iki temel hipotez vardir. Birinci hipotez olumsuz
duygular yeme istegini artirmaktadir. ikinci hipotez ise, yemek yeme davranisi olum-
suz duygularin etkisini azaltmaktadir. Ogrenme teorisinde olumsuz duygulara verilen
tepki olarak yemek yeme davranisi gelismektedir. Olumsuz emosyonlar (duygu degi-
siklikleri) tarafindan tetiklenen emosyonel (duygusal) yeme siklikla dis ortamlarda
degil evdeyken yapilmaktadir (Sevinger ve Konuk, 2013). Duygusal yeme ya da
emosyonel yeme davranisi yalnizlik, depresyon, anksiyete gibi duygu durum degi-
simleri sirasinda genellikle normalden daha fazla yemek yemeye neden olan psikolo-
jik yeme davranisi olarak tanimlanmistir (Guillain ve ark., 2006). Duygusal yeme
yaklagimi iki boliimde incelenebilir. Birinci boliim negatif duygular olustugunda
yemek yeme hazzinin artmasidir. Ikinci béliim ise yemek yeme davranisinin negatif
duygularin etkisini azaltmasidir. Duygusal yeme ile ilgili yapilan aragtirmalar, asiri
yeme durumunda stres, gerginlik gibi olumsuz duygusal uyarilmanin roliine odak-

lanmistir.

Duygusal yeme bireyin, gerekli olan beslenmeden daha fazla yiyecek tiiketme egili-
mini arttirtr. Fizyolojik durumun yaninda ayni zamanda sosyal bir aktivite olan yeme
kimi zaman aglik hissinden 6te psikolojik pozitif bir his olarak ortaya ¢ikmakta ve
fizyolojik aclik hissedilmezken yasanan olumsuz nedenlerden dolayr yemek yeme bir
davranig, olarak goziitkmektedir. Sinirli hal, korku, mutsuzluk ve mutluluk gibi bazi
duygularin yeme davranisi ve besin tiiketimi {izerinde; yeme motivasyonu, besinlere
etkili cevap, istenilen besin se¢imi gibi etkileri vardir. Duygusal yemede iki boyut
vardir, bunlardan birincisi duygu durumlarinda, ikincisi ise negatif duygular sirasinda

olusan beslenmedir(Vansant ve Hulens, 2006).

Duygusal yeme tutumu belirtisi olan kisilerde yeme davranislari, aglik gibi fizyolo-
jik bir duruma yanit olarak olmadig: icin genellikle besin tiiketmeler 6gilin saatinde
degil zamani belli olmaksizin yapilan atistirmalar seklindedir. Duygusal yeme aclik
hissi olustugunda ya da 6giin zamani geldiginde viicutta hissedilen aclik i¢in degil
sadece olumsuz duygu durumuna cevaben ortaya ¢iktigi varsayilan yeme davranisi

olarak kavramsallastirilmistir. Duygusal yeme siklikla 6z saygi diislikliigii, olumsuz
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duygular ve yeme bozukluklartyla iligkilendirilmistir. Duygusal yeme davranisinda
olan kisiler genellikle giiglii karakteri olan, hirsl, sosyal aktivitelerde bulunan, top-
lum agisindan saygin konumlarda bulunan ve hep basari diizeyinin yiiksekte olmasini

isteyen fakat istedikleri diizeyde yasayamayan sosyal kisilerdir.

2.2.3.1 Duygusal Yeme Bozuklugu ve Cinsiyet

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir calismada stresin hem kadm hem erkek-
lerde yeme davranisinmi etkiledigi; ancak erkeklerin stresliyken daha az yedigi, kadin-
larin ise daha fazla yedigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica calisma stresin yiiksek
diizeylere ulagtiginda duygusal yemeyi tetikledigi bulgularini da ortaya koymustur
(Bennett ve ark., 2013). Bu konuda arastirma yapanlardan Ozgen ve arkadaslari
(2012) 757 ergen birey iizerinde ¢aligmalar yapmis ve ergen bireylerde erkek ve kiz
ogrencilerin kilolariyla yakindan ilgilendikleri ve yasadiklart mutlu, 6fkeli, stresli ve
mutsuz olma gibi duygularin dogrudan yeme davranisina etki ettigini belirlemiglerdir
(Ozgen ve ark., 2012). Baska bir arastirmada ise Manzoni ve arkadaslar1 (2009) obez
kadinlar iizerinde ¢alisma yapmistir, duygusal yeme ve anksiyete arasinda bir iliski
oldugunu ve duygusal yeme davranisi sonucunda anksiyete diizeyinde ciddi bir
azalma oldugunu belirlemislerdir. Duygusal yeme davraniginin en fazla kimlerde

goriildiigiinii inceleyen bir arastirmada ise (Seving ve Konuk, 2013);
e QGenellikle evde ve gizlice yapildig1 ve dis ortamlarda yapilmadig,

e Beden kitle indeksi yliksek ve kilo kontrolii diisiik olan bireylerde daha sik
gortldigi,

e Ogzellikle obez kadinlarda agliktan ziyade duygusal durumun yeme davranisi-

na sebep oldugu,

e Normal kilodaki insanlar arasinda 6zellikle bulimik yeme tutumlariyla iligkili

olarak goruldiigi,

e Yetersizlik duygulart ve diisiik benlik saygist olanlarda gorildiigi

sOylenebilmektedir.

2.2.4 Sezgisel Yeme Bozuklugu

‘Sezgisel yeme’ basligi 1995 yilinda iki farkli diyetisyen tarafindan diyet karsit1 olan

arastirmalar1 ve beslenme sorunu yasayan bireylerden aldiklar1 deneyimlerini kulla-
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narak ortaya ¢ikmisg ve ilk olarak bir dergide 1998 yilinda yer almistir. Yeme
bozuklugu olan bireylere sezgisel yeme bicimine adapte olunmasiyla ilgili verilen
egitimler basar1 saglamistir (Tribole ve Resch, 2012). Sezgisel yeme, zihin, beden ve
besine iligkin siireci i¢eren bir uyum hali olarak tanimlanabilir. Besin tliketimini
diizenlemek icin esasen aglik ve doygunluga dayanan bir beslenme tarzini ifade eder.
Bireylere igsel tepkilerine dogru yanit vermelerinin gerektigini 6greten bir yaklagim
oldugundan dolayi, insanlarin besinlerle ve bedenleriyle ilgili disaridan gelen
diirtiilerin olusturdugu bagimliliklar sezgisel yemenin felsefesinde ele alinmaktadir
(Colak ve Aktag, 2019). Sezgisel yemede, duygusal nedenler yerine fiziksel nedenle-
re dayali yemek yeme davraniginda bulunan bireyler duygusal dalgalanmalar
ve/veya stres durumlari ile basa ¢ikabilmek icin degil sadece fiziksel agligin1 doyur-
mak i¢in yiyeceklere yonelmektedirler (Dalen ve ark., 2010). Sezgisel yemenin temel
kosullar1 kisinin ne zaman aciktig1 ve hangi besini arzuladigini géz 6niinde bulundu-
rarak yemek yemeye kosulsuz izin vermesi, duygusal nedenler yerine fiziksel neden-
lere dayali yemek yemesi, fiziksel aglik ve tokluk sinyallerine baghdir (Ozkan ve
Bilici, 2018).

Sezgisel yeme metotlart besin-zihin-beden arasinda saglikli bir iliski gelistirmeyi
amagclar. Bununla birlikte duygularin olusumu yeme istegini tetiklememektedir. Sez-
gisel yeme durumunda insanlar aclik ve besin tilketme arzusuna kosulsuz cevap ver-
mektedir. Duygusal durumlarla bag etmek yerine fiziksel olan agligin1 gidermek igin
besin tiiketimi yapilmaktadir. Sezgisel beslenen bir kisi, hangi zamanlarda ve ne ka-
dar miktarda yemek yiyeceginin belirlenmesi i¢in i¢sel olan aglik ve tokluk
isaretlerine giivenir. Yalniz, aglik ve tokluk sinyallerinin algilanmasi sezgisel olarak
yeme i¢in yeterli kriter degildir. Ayn1 zamanda sezgisel yeme davraniginda bulunun
bireyler, viicutlarinin belirli gidalara nasil tepki verdigine ve genellikle viicut fonksi-
yonlarina daha iyi katkida bulunan gidalari tiiketmeye 6zen gostermelidir (Cadena-
Schlam ve Lopez-Guimera, 2015). Sezgisel yeme gosteren kisilerin, belirli siire sonra
besin tiikketimi ile duygusal durumlarin iistesinden gelemeyeceklerini anladiklar
diisiiniilmektedir. Ayrica sezgisel yeme gosteren kisilerde, diyet sirasinda yenmesi
yasak olan yiyeceklerin tiiketilmesi sonrasinda ortaya ¢ikan sucluluk hissinin de
ontine gecildigi bilinmektedir. Bu psikolojik su¢lu olma duygusunun da daha fazla
yemeyi tetikleyebilecegi bilinmektedir (Dalen ve ark., 2020).
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Dolayist ile sezgisel yeme agirlik kaybi veya uzun donemli agirlik koruma stratejile-
rinde diyet mantigini reddetmektedir (Mathieu, 2009). Sezgisel yeme diger beslenme
aligkanliklarindan daha saglikli goriilsede Fast-Food tarzi besinler ve bilgisayar
basinda tiiketilen atigtirmaliklar gibi bazi beslenme aligkanliklar1 sezgisel yemede de

tehdit olusturmaktadir.

2.2.4.1 Sezgisel Yeme ve Cinsiyet

Cinsiyet ele alindiginda, yapilan calismalarda erkeklerin kadinlara gore beslenme
konusunda sezgilerine daha ¢ok giivenebildikleri goriilmektedir (Camilleri ve ark.,
2015). Sezgisel yeme bilinci ve zevk i¢in yeme konusunda erkekler ve kadinlar ara-
sinda arastirmalarda anlamli farklar bulunmustur. Bu baglamda yapilan c¢alismada
her iki cinsiyet igin de sezgisel yeme davranisi, diisikk beden indeksi, diyetin gesit-

lendirilmesi ve kahvalti yapilmasi ile iligkili bulunmustur (Smith ve Hawks, 2006).

2.2.5 Karantina Siirecindeki Yeme Bozukluklar: ve Degisen Yeme Ahskanhklar:

Insan giiciiniin fiziksel ve mental fonksiyonlar bakimindan en iist diizeyde tutulabil-

mesi, insanin beslenme durumu ile yakindan ilgilidir (Hasipek ve Siiriictioglu, 1994).

Karantina ile ilgili stresin ana sonucu olarak, yasam tarzi ve beslenme aliskanlikla-
rinda birtakim degisiklikleri meydana gelir. Birgok arastirmaya gore beslenme alig-
kanliklarindaki degisiklikler evde bulunan besin 6gelerinin azalmasi, marketlerin
kisitlt ¢alisma saatlerinden kaynaklanan gidalara simirli erisim ve sagliksiz yiyecek
isteginin artmasi olarak belirlenmistir. Karantina sirasinda beslenme seklimiz, taze
gidalarin tercih edildigi saglikli bir beslenme yapisindan ¢ikip uzun raf émrii sagla-

yan yiyeceklerden olusan bir beslenme yapisina evrilmistir.

Saglikli bir toplum ancak saglikli bireylerle olusturulabilmektedir (Cosansu ve ark,
2005). Buna ragmen birgok insan, kronik stresli durumlarda saglikli ve doyurucu
besin yerine, kisa siireli enerji yogunlugu olan ve kisa siireli doyum saglayan gidalar
aramak ve tiikketmektir. Karantina doneminde artan karbonhidrat, protein ve yag ali-
mina asir1 sismanlikta oldugu gibi vitamin, mineral eksikligi de eslik edebilir. Kar-
bonhidratin fazla kullanimi, ruh hali iizerinde olumlu bir etkiye sahip olan serotonin
tiretimini tegvik eder. Ruh hali {izerindeki bu etki, gidalarin glisemik indeksi ile oran-
tilidir (Rodriguez ve Meule, 2015). Buna karsin karantinanin olusturdugu stres ve
stres kaynakli karbonhidratli besin alimindaki artis, bireyin uyku diizeninin bozulma-

sina da neden olur. Aksam tiiketilen 6gilinlerde serotonin ve melatonin sentezi bulu-
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nan yiyecekleri esit miktarda tiiketmek onemlidir. Karantina sirasinda, stresli olan
insanlar saglikli bir beslenme aligkanligindan, saglikli olmayan bir beslenme aligkan-
ligina kolayca gegebilirler. Bu donemde meyve ve sebze tiiketimi ¢ok dnemlidir. Bu
baglamda makro besin alimindaki artisa mikro besin toleransi da eslik edebilir. Mey-
ve ve sebzeler, mikro besinler ve antioksidanlar bakimindan zengindir (Mattioli ve
ark., 2018). Ozellikle pandemi déneminde saglikli beslenmek igin antioksidanlar ve
vitaminler enfeksiyona karsi koruyucu etkiler gosterdiginden bu besinlerin tiiketil-
mesi 6nemlidir. Baz1 arastirmalar, Covid-19 enfeksiyonlarini 6nlemek igin vitamin

takviyelerini de sik sik 6nermektedir.

Bu donemde arkadaglardan ve akrabalardan gelen duygusal destek eksikligi, stres
odakli yeme ve igme davraniglarini tetikledi (Torres ve Nowson, 2007). Buna ek ola-
rak eve kapanan insanlarin bos vakitlerinin artmasi, yemegi pisirmek ve tiikketmek
icin daha fazla zaman dilimine sahip olmalarina neden olmustur. Besin tiiketimine
daha fazla yonelme istegi insanlarin ¢ogunda goriilmiistiir. Buna ek olarak izin veri-
len tek Ozgiirligiin bakkal aligverigine gitmek oldugu gercegi de insanlar1 daha ¢ok
besin tiiketimine yoneltmistir. Bu durumda gida alim1 ve duygular arasindaki iligki
birgok yonden ortaya ¢ikmis olur. Bu sebepten dolayr duygusal yeme ve fazla gida
alimi egilimi artan insanlarda, atistirmaliklar, fast-food {iriinleri, gazli i¢ecekler gibi
sagliksiz triinlere talebin artis gosterdigi ve alkollii tirlinlere yonelimin arttigi goz-
lenmigstir. Bu, esas olarak yiiksek riskli hastalarda kardiyovaskiiler riskini etkileye-
cektir. DSO’de karantina ve sosyal izolasyon dénemlerinde saglikli beslenmenin
Oonemine dair bilgilendirmeler yaymlamaktadir. Bu Oneriler; ev yemeklerini tiiket-
mek, sekeri az tutmak, tuzu kisitlamak, yag tiiketimini olabildigince azaltmak, lifli
gida alimina tegvik etmek, su igcmek, alkol tiiketimi yapmamak veya 1liml seviyelere
cekmek ve besinlerin raf omriine bakilarak yiyecek, icecek tiikketimini saglamaktir

(WHO, 2020a).

2.3 Sporcu Beslenmesi

Bir profesyonel sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmesinin
onemli roli vardir. Sporcu beslenmesi, sporcunun oldugundan daha ileri gitmesi,
bedenine iyi bakmasi, basarili olmasini saglamasi, kendisine saglikli ve disiplinli

spor yapma firsatt vermesi demektir. Sporcu, saglikli ve dengeli beslenme ile
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sagligin1 korumakta ve iyilestirmektedir. Ayrica sporcu diyeti, en uygun diyet olarak

diistiniilmektedir (Ustdal ve Koker, 1992).

Sporcunun gosterdigi performansta dogru beslenmenin 6nemi ve gerekliligi herkes
tarafindan kabul edilir bir gercektir. Beslenme sadece fiziksel performansin gelismesi
ve devam ettirilmesinden sorumludur. Beslenme, hi¢bir zaman sinirlarin tistiinde bir
spor adam yetistirmez (Ustdal ve Koker, 1992). Sporcularin performansini etkileyen
temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme gelmektedir
(Ersoy ve Hasbay 2000).

Viicudumuzdaki temel islevlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak, sagligimizi ko-
rumak, gelismeyi ve biiylimeyi miimkiin kilmak, antrenmana uyum saglamak ve ant-
renmanlarimi kisiye etkisini maksimuma ¢ikarmak i¢in temel besin 6geleri olan kar-
bonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun yeterli ve dogru bir
sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (Zorba, 1999). Yapilan birgok
aragtirmada sporcularin giinde ti¢ 6gtin yemek yemeleri, hafif yiyecek tiiketiminde 3
ana 2 ara 6giin seklinde karbonhidrat, protein, yag ve vitamin igerikli besinler tercih
etmelerinin dogru bir beslenme sekli olduguna isaret edilmistir. Yiyeceklerin birden
¢ok ogiine dagitilarak tiiketilmesi ile sporcunun veya sedanter bir bireyin kan seker
diizeyinde devamliligi ve kas glikojen depolarinda doygunlugu saglayacaktir

(Giirsoy, 2011).

Sporcu beslenmesini konu alan gesitli literatiir arastirmalarinin gogunda sporcu bes-
lenmesinin en dikkat ¢ceken ve en popiiler bir bilim dali oldugu ortaya ¢ikmustir.
Sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olmak, spor bilimcilerin disinda hem

antrendrleri hem de sporculari ilgilendiren bir konudur. (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Sporcu beslenmesi planlanirken, sporcunun yas, boy, cinsiyet gibi fiziksel
0zelliklerinin yanisira yapilan spor bransi, fiziksel aktivite durumu, antrenman ¢esidi,
antrenmanin yapildig: yer ve yogunlugu, miisabaka donemleri géz 6niinde bulundu-
rularak, gerekli besinler yeterli ve dengeli bir diyet olusturularak alinmalidir (Giines,
2016). Antrenman ve miisabaka giinlerinde her 6giin cok dnemlidir. Dogru beslenme
performans arttirimiyla dogru orantilidir. Tiiketilecek 6giinde tabagimizda protein,
karbonhidrat ve yag igeren besinlerini ne kadar yedigimizden ¢ok, kaliteli olarak
yememiz 6nemlidir. Tam tahilli karbonhidrat tiiketimi sporcunun sindirimi agisindan

daha uygun ve dogrudur. Protein sadece etten degil, balik, meyve ve sebzeden de
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alinmalidir. Antioksidan bakimindan zengin olan yesillikler tiiketilmelidir. Bunlara
ornek olarak biber, zerdegal, kekik, dereotu gibi besinleri sayabiliriz. Cesitlendirilmis
ogtinler daha zengin ve saglikli olurlar ve boylece sporcuyu daha ¢ok saglikli bes-
lenmeye tesvik ederler. Yogun antrenman ve miisabaka giinlerinde aktiviteden en geg
3 saat Once besin tiiketiminin bitmis olmasi gerekmektedir. Yag ve lif yogunlugu

olmayan yiyecekleri tercih etmek sindirim agisindan rahatlik yasatir.

Antrenman sirasinda sporcunun aldigi takviyeler performansin iist diizeye tasima-
sinda 6nemli rol oynar. Egzersiz siiresince metabolik glikojen pargalar1 kaslarin i¢ine
gecerek kullanilir. Kas glikojen varligi kas kasilmasini engeller ve performans arti-
rimint saglar. Kas glikojeni antrenman ve miisabaka esnasinda harcadigimiz enerji
sayesinde azalma gosterir. Cok azalma durumunda yorgunluk erkenden olusur. 30
dakika veya daha az siireyle hafif egzersiz yapiyorsak ekstra karbonhidrat alimina
ihtiya¢ yoktur. 1-2 saat siiren ve yogun tempolu olan antrenmanlarda ise sporcu ige-
cegi ara ara tiiketilebilir. 2-3 saat sliren ve yogun tempoda olan antrenmanlarda spor-
cu 30g karbonhidrat alim1 saglamalidir. Bu dengeyi saglamak i¢in 15-20 dakika ara-
liklarla sporcu icecegi, lif yogunlugu az olan meyvenin yarisi, sekerli su gibi besinler
tilketmelidir. 3-5 saat ve daha fazla siiren yogun olan antrenmanlarda karbonhidrat

alimi oldukga dnemlidir ve sik sik tiiketilmelidir.

Bir¢ok aragtirmada sporcularin bu belirtilen antrenman yogunlugunda veya miisaba-
ka doneminde besin tiiketmedigi belirlenmistir. Bu dongiiye alisik olmayan sporcula-
rin aktivite esnasinda mutlaka karbonhidrat igerikli igeceklerle agizlarin1 ¢alkalama-
lar1 onerilir. Karbonhidrat igerikli iceceklerin agizda galkalanmasi beyine uyar1 gon-
derip aktivitenin kalitesinin artmasini ve aktivitenin daha rahat devam etmesini sag-
lar. Sporcu igecekleri , jeller, enerji barlari, sakizlar ve bir dilim muz egzersiz sira-

sinda almabilinecek karbonhidratlara 6rnek olarak soylenebilir.

Antrenman ve miisabaka sonrasinda toparlanma viicut i¢in ¢ok dnemlidir. Karbon-
hidrat ve protein alinmasina gerek vardir. Antrenman ve miisabaka esnasinda enerji
kaynagimiz glikojendir. Glikojen depolarimiz antrenman temposuna gore bosalmaya
baslar. Antrenman sonrasi dogru beslenmek depolar1 doldurmaya, yipranan viicudun
onarimina ve enerjinin artmasina yardimci olur. Meyveli igcecek, muz, siit, protein
bar, sporcu igecegi, enerji jeli, avug ortasi kadar kuru iiziim ve 4-6 tane findik topar-
lanmaya yardimci olabilecek en basit besinlerdir. Miisabaka ve egzersiz sonrasi to-
parlanma hemen soyunma odasinda baslamaktadir. Bu yiizden miisabaka ya da eg-
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zersiz sonrasinda yenilecek ana 6giinden once bu tarz besinleri almak toparlanmaya
yardimer olur. Dengeli ve yeterli beslenme, performans gelisiminin saglanmasi, ant-
renman sonrasi toparlanma ve yaralanmalardan korunulmasi i¢in ¢ok 6nemlidir (Aoi

ve ark., 2006).

2.3.1 Karantina Doneminde Sporcu Beslenmesi

Karantina donemi, profesyonel sporcularin aktif ve disiplinli egzersizden uzak kaldi-
g1 ve ayn1 zamanda temel yeme aligkanliklarinin degistigi bir donemdir. Sporcularda
performans gosterimi beslenmeye bagl olarak gelisebilmek ve degisebilmektedir.
Boylelikle egzersizler goz oniine alinmaksizin, uygun beslenme programi izlenmesi
saglikli bir gelecek i¢in de gegerlidir (Paker, 1998). Profesyonel sporcunun karantina
doneminde yasadig1 negatif diisiinceler sonucunda kaygi ve stres yasanmasi sayesin-
de yanlis beslenme davranisi gosterebilir. Profesyonel spor kuliiplerinin beslenme
uzmanlarinin bu donemde aktif rol oynamasi gerekmektedir. Beslenme plani yapilir-
ken de tipki antrenman plan1 yapilirmiggasina dikkat edilmesi gerekir. Beslenme pla-

ninda, sporcunun kisiye 6zel beslenme ve enerji degerleri dengeli sekilde olmalidir

(Diindar, 1996).

Covid-19 salgin1 siirecinde sporcularda ortaya ¢ikan kaygi ve stres goz ontinde bu-
lunduruldugunda dikkatli beslenmemek ve besin Ogeleri bilmemek de bu kaygi
diizeyini ve stresi arttiracaktir. Bu durum sonucunda tekrar spor hayatina geri doniil-
diiginde yanlis beslenmeden kaynakli olusabilecek sorunlarin rahatsizliklara sebebi-
yet vermemesi adina dogru ve saglikli beslenme stratejileri uygulanmalidir. Pandemi
sliresince, mevsime uygun sebze ve meyveler tiikketilmeli, karbonhidrat, protein, vi-
tamin agisindan zengin besinler tiiketilmelidir. Covid-19 salgimnindan korunmada
giiclii bir bagisiklik sistemine sahip olunmasinin 6nemi bilinen bir gercektir ve bagi-
siklik sisteminin gii¢lii olabilmesi i¢in de sporcularin saglikli ve dengeli beslenmele-
rinin roliiniin oldukg¢a énemli oldugu diisiiniilmektedir. Karantina doneminde yapilan
fiziksel egzersiz azlig1 ve diizensiz beslenme ile kilo ve kaygi diizeyi artar. Bu do-
nem profesyonel spor kuliiplerinin sporculara verecegi saglikli beslenme listeleri ve
egzersiz hareketleriyle desteklenmelidir. Normal dénemde yenilen yemegin aksine
daha ¢ok protein ve vitamin destekli besinler tercih edilmesi salgina yakalanma olasi-
l1ig1 ve karantina doniisiinde baslanacak miisabaka ve antrenman doneminde sakatlik

riskini ortadan kaldirmak i¢in gereklidir.
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Mikro besin dgelerindeki yetersizlikler immiin sistemin zayif kalmasina ve enfeksi-
yonlara kars1 direncin azalmasina sebep olabilmektedir. Her giin tiiketilen porsiyon-
larda meyve ve sebze tercih edilmeli ve tiim ana yemeklerde tercihen tam tahilli
kompleks karbonhidratlar tiiketilmelidir. Deneyimli bir sporcu diyetisyeni veya
sporcu beslenme uzmaninin sosyo-ekonomik faktorleri de dikkate alarak bireyselles-

tirilmis bir diyet planlamasin1 hazirlamasi 6nerilmektedir.

2.4 Depresyon ve Depresyonun Beslenmeye Etkileri

2.4.1 Depresyon

Depresyon, siddetli ve bireyin tiim yasamsal islevlerini olumsuz etkileyen duygu
durum bozuklugudur. Depresyon, ruhsal bir bozukluktur (WHO, 2012). Anksiyete,
depresyon, tedirginlik ve otke, kronik strese eslik eden duygusal ve fiziksel disa do-
niitlerdir. Akut veya kronik strese verilen yanitlar arasinda alkol tiikketmek, sigara
icmek ve fazla yemek yemek gibi bircok davranigs da bulunmaktadir. Bu sorunlar
kronik veya tekrarlayici hale gelebilir ve bireyin giinliikk sorumluluklarini yerine ge-

tirme becerisinde dnemli bozulmalara yol agabilir (Goodwin ve ark., 2004).

Depresyon belirtisi olan bireylerde uykusuzluk, istah kaybi, agirlik artigi, konsant-
rasyon sorunu, karasizlik, duygusal bosluk, algilama sorunu, karamsarlik gibi semp-
tomlar gdzlenebilir. Insanlar hastalanma veya 6lme korkusu, caresizlik ve damga-
lanma duygular1 yasarlar. Genellikle psikolojik refah iizerinde olumsuz bir etki ile
iligkilidir. Bu kosullar duygusal tiikkenme, sinirlilik, anksiyete, artan 6fke, depresif
belirtiler ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi bir dizi psikolojik ve psikopatolojik
durumu giin yiiziine ¢ikarmistir. Bireylerde i¢sel ve ¢evresel olmak {izere iki depres-
yon ve stres kaynagi tanimlanmugtir. Igsel baskilar, bireyin algilayisina bagli olarak
yasanan gerginligin fizyolojik ve psikolojik belirtileridir. Cevresel baskilar ise fizik-
sel kosullar, sosyal ve ekonomik baskilar, aile icinde veya is ortaminda yasanan ger-

ginlikler olarak belirtilmistir (Reiche ve ark., 2004).

2.4.2 Depresyon Durumunda Gézlemlenen Beslenme

Yiksek duygu durumu altindaki kisilerde ozellikle duygusal yeme davranist

gozlemlenmekte ve bu bireyler yliksek yag ve seker icerigine sahip olan negatif yiikii

azaltan besinlere egilim gostermektedir (Xia ve ark., 2017). Bireyler strese daha fazla

yiyerek tepki verdiginde, sec¢ilen gidalarin seker ve yagda orani olarak yiiksek oldu-
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gunu gozlenmektedir. Duygusal uyarilmaya ek olarak 6fke, bikkinlik, yalnizlik,
lizgiin ya da huzursuz olma gibi duygusal durumlarda artan yemek isteklerine cevap

olarak artan besin alimina yonelik ¢alismalar yapilmistir (Herman ve ark., 2005).

Bir¢ok ¢alismada, duygu durumlari ile yeme arasindaki iliskiyi arastirilmistir. Aras-
tirmalar sonucunda depresyon belirtilerinin duygusal asir1 yeme ile iliskili oldugu
bulunmustur (Ouwens ve ark., 2009). Tirkiye’de depresyon ve duygusal yeme ile
ilgili yapilan caligmalar genellikle beslenme ve diyetetik boliimlerinde yapilmustir.
Ozdemir (2011) yaptig1 ¢alismada duygusal yemenin depresyon, anksiyete ve stres
belirtileri ile olan iligkisini arastirmistir. Calismada duygusal yemenin, depresyon,
anksiyete ve stres puanlari ile olumlu, yiiksek puan goézlenen kisilerde daha fazla

depresif belirti i¢inde olduklarmni belirtmislerdir (Ozdemir, 2015).

Belirli bir yiyecek tiikketme arzusu ‘gida 6zlemi’ olarak tanimlanir. Gida 6zlemi, bi-
lissel (yiyecekleri diistinmek), duygusal (yemek arzusu veya ruh halindeki degisiklik-
ler), davranigsal (yiyecek aramak ve tiiketmek) ve fizyolojiktir (tiikiirik salgisi)

(Rodriguez ve Meule, 2015).

2.4.2 Karantina Doneminde Beslenme Aliskanhklari

Pandemi ortaminda veya sosyal izolasyon kosullarinda bireylerde 6zellikle depres-
yon, kaygi bozuklugu ve artmis stres seviyeleri goriilebilmektedir (Brooks ve ark.,
2020). Birgok ¢aligma, 6nemli sayida bireyin bir dizi psikolojik etkiyi nasil gosterdi-
gini ve karantinanin yeni yasam tarzina uyum saglamadaki zorluklarin1 vurguladi.
Stres faktorleri arasinda karantina siiresi, olast enfeksiyon korkusu, kesinlikle gerekli
olmadikga hastanelere gitmeme kurali, hayal kirikligi, can sikintisi, infodemik gele-
cek belirsizligi, yliksek diizeyde finansal kayiplar korkusu ve uzun vadeli yansimalar
yer aldi. Ozellikle, kisinin kendi sagligi ve sevdiklerinin saghig i¢in olan korkusu,
sosyal uzaklagsma ve karantina yiikiimliliikleri her bireyin duygusal durumunu zor-
lamaktadir. Karantina énlemlerinin giinliik yasam tizerinde biiyiik bir etkisi olmustur
(Brooks ve ark., 2020). Bu donemde yasanan depresyon halleri, beden
memnuniyetsizligi, yalmizlik hissi,viicut agirlik kaybi1 veya artig1 bireylerin kendi
kendine uyguladig: diyetsel kisitlamalar yeme bozukluklarina yol agmaktadir. Nega-
tif duygulardan kag¢inmak i¢in besinlerin kullanilmasi olarak tanimlanan duygusal
beslenme; obeziteye, yeme bozukluklarina, depresyona ve hormonal problemlere yol

acabilmektedir (Unal, 2018). Bu duruma ragmen bir¢ok birey nadir durumlar disinda
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kendilerini sinirlamamay1 se¢mistir ve depresyon kaynakli yeme bozukluguna maruz

kalmastr.

Saglikli ve diizenli beslenme viicutta salgin hastaliklara karsi bir zirh gorevi gormek-
tedir. Disaridan alinan enfeksiyonu viicut i¢inde azaltma ve sagligi koruma anlamin-
da saglikli beslenme ve vitaminler 6nemli rol oynar. Karantina sirasinda, taze meyve-
ler ve taze sebzeler tiiketmek saglikli beslenmeyi destekler. Kokler, yapraklar, mey-
veler, badem ve yulaf gibi tohumlar melatonin ve serotonin agisindan zengindir.
Kendi sagliklar1 hakkinda endiseleri olan bireylerin bu dénemde depresyon kaynakli
kaygi diizeyi artmaktadir. Karantina donemide yapilan arastirma ¢alismalar, psikolo-
jik sikint1 ve duygu bozuklugunun yiiksek oldugunu bildirmistir. Bunlar duygusal
rahatsizlik, depresyon, stres, diisiik ruh hali, sinirlilik, uykusuzluk ve travma sonrasi

stresleri icermektedir (Wang ve ark., 2020).

2.4.4 Kadinlarda Depresyona Bagh Beslenme

Kadinlar erkeklere gore daha yiiksek depresyona bagli yeme olgusunu gosterir. Bir-
cok literatiirde depresyon durumunda kadinlarin daha fazla beslenme kaygisina sahip
olduklarin1 ve erkeklere kiyasla gida alimini artirma ihtiyact duyduklarini gézlen-
mektedir. Bu muhtemelen duygusal agliga ve depresyon belirtilerine maruz kalan
kadin fizyolojisinden kaynaklanmaktadir (Iddir ve ark., 2020). Anksiyete, depresif
ruh hali ve gida bagimliligi arasindaki iliskiyi, olduk¢a lezzetli gidalarin depresif
bagimhilikla iligkisini yorumlayarak degerlendirebiliriz. Bunun yaninda daha genis
bir tanimla kadinlardaki depresyona bagli beslenme, duygusal, davranissal, biligsel
ve fizyolojik yonlerinide kapsamaktadir. Depresif ruh hali bozuklugu yiiziinden he-

kimlere bagvuran depresif hastalar arasinda kadinlar erkeklere gore oldukga fazladir.

Yapilan bir¢ok arastirmada kadinlarin, depresyonun ve stresin duygusal yeme
davraniglarinin tetikleyicisi olduguna inandiklarini ortaya konmustur. Hem aragtirma
raporunda hem de deneysel arastirmalarda, kadinlarda daha fazla stres seviyesinin
daha fazla besin tiikketimi demek oldugu gosterilmistir. Stres durumunda olan kisiler-
le, duygusal yiyenler karsilastirildiginda stres durumunda olan kisilerin daha yiiksek
enerjili besinler tiikettigini saptamistir (Tan ve ark., 2014). Depresyon kadinlarda (%
5.1), erkeklere (% 3.6) gore daha yaygindir (WHO, 2017). Yapilan bir arastirmada
depresyon durumunda olan kadinlarin giinliik olarak daha az sebze, meyve tiikettikle-

ri, daha az tahil ya da yulaf lapas: tiikettikleri, siit iiriinleri tiiketiminin daha az
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oldugu gozlenmistir. Jeffery ve arkadaslarimin 2009 yilinda yaymladigi bir
calismada, depresif durumda olan kisilerin sekerli yiyecek tiiketiminin daha fazla
oldugu ve kadinlarda BKI ile depresyon arasinda olumlu bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmistir (Jeffery ve ark., 2009). Depresif kaygi yasayan kadinlarda, duygusal ye-
me ataklarmin tetiklendigi birgok arastirmalarda belirlenmistir. Ozellikle kadin birey-
lerde beslenme ile depresyon, yeme davranisit bozuklugu ve benlik saygisi arasinda

baglant1 oldugu gosterilmistir.

Bazi arastirmalarda BKI 40 kg/m2 iistli olan kadin bireylerde BKI’si 30-35 kg/m2
olan kadinlara oranla depresyon riskinin daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Hafif
kilolu kadinlarin ise normal kilodaki kadinlara gore daha diisiik depresyon riskine
maruz kaldig1 sonucuna varilmistir. DSO 2008 verilerine gore; kadinlarin depresyona
yakalanma riski erkeklerden 1,5 kat daha fazladir (Bodnar ve ark., 2009). Obezite ile
depresyon arasindaki baglanti kadinlarda erkeklere gore daha giiclii olmakla birlikte
daha fazla arastirmayla desteklenmelidir. Yine kadinlar arasinda sosyo-ekonomik
durumun ve depresyonun arastirildigi bir ¢alismada yiiksek sosyo ekonomik duruma
sahip obez kadinlarin yiiksek sosyo-ekonomik gruba ait normal kilolu kadinlara gore
iki kat fazla depresyona yakalandigi belirtilmistir. Cogu arastirma sonucuna gore
yeme davranis bozuklugu olan kisilerin % 63,6’sin1 kadinlar olusturmaktadir. Kadin-
larda karbonhidrat alimi siddetli depresyonda goriiliirken, enerji icerikli besin alimi
yiiksek depresyon durumunda gézlemlenmistir. Kadinlarda depresyon siniflamalari-
na gore aldiklar1 karbonhidrat miktarlar1 arasindaki fark bircok arastirmada sonug-

landirilmistir.

2.5 Fiziksel Aktivite/Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Covid-19’a Yararlari

2.5.1 Fiziksel Aktivite/Egzersiz

Fiziksel aktivite/egzersiz; saglikli bir viicut i¢in yapilan tedavinin bir araci olarak
kullanilan, viicudun saglik durumunu devam ettiren, yorgunluga ve bir¢ok hastalikla-
ra karst viicudun direncini arttiran hareketlerin toplamidir. Fiziksel aktivite, ‘spor’
kelimesi ile ayni anlama sahip bir kelime olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel akti-
vite, giin i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji tiiketimi sonucu gerceklesen,
kalp atimmi ve solunum hizimi artiran, farkli yogunluklardaki aktiviteler olarak ta-
nimlanmaktadir. Bu kapsamda fiziksel aktivitelerinin yanisira egzersizin i¢inde yapi-

lan cesitli hareketlerde fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivite,
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her yag doneminde sagliga yararlidir. Diizenli ve dogru fiziksel aktivite, her yasta
bireyin, ¢ocuklarin ve genglerin saglikli biiyiimesi ve gelismesinde 6nemli rol oynar.
Kotii aliskanliklardan uzak durulmasinda, sosyallesilmesinde, ileri yasta olusan kro-
nik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavi sirasinda aktif bir hayat

stirdiiriilebilmesinde 6nemli rol oynar.

Fiziksel aktivite, bireysel olarak viicudun iirettigi hastaliklar1 6nlemede, toplumsal
olarak halk i¢inde olusan sagliksiz yasam kriterini azaltmada etkilidir. Cinsiyet, yas,
sosyo-ekonomik durum ayirt etmeksizin her bireye fiziksel, sosyal, zihinsel ve psiko-
lojik yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivitenin hormonal denge ve metabolizma
tizerinde etkileride vardir. Fiziksel aktivitelerde bulunmak depresyon belirtilerini,
anksiyete ve stresi azaltmada etkili olmaktadir. Yapilan aragtirmalarda fiziksel aktivi-
te ile kendini iyi hissetme hali; kendine fiziksel deger verme ve stres durumunun

ortadan kalkmasi, uyku kalitesinin artmasi gibi olumlu etkiler yaratmistir.

2.5.2 Karantina Doneminde Fiziksel Aktivite/Egzersiz

Karantina siiresince bir¢ok iilke spor salonlarina gidilmesini, salonlarda yapilan toplu
egzersizleri ve sosyal aktivitelerin biiyiik ¢ogunlugunu yasaklamistir. Bu kisitlama
fiziksel aktivitenin azalmasina neden olmustur. Sinirhi fiziksel aktivite ve ortak ka-
rantinanin bir sonucu olarak kisinin evinde diizenli bir sekilde yiirliyememesi ve Si-

nirli hareket edebilmesi kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirmistir.

Fiziksel egzersiz sonucu olusan birgok metabolik ve kardiyovaskiiler faydalarin sa-
dece iki haftalik hareketsizlikte kaybedilip sifirlanacagi, aerobik kapasitenin bozula-
cagl ve kan basincinin diizeninin bozabilecegi tespit edilmistir. Karantina sirasinda
fiziksel egzersiz rutinini siirdiirmek zihinsel ve fiziksel saglik i¢in yararli olarak go-
riilmektedir. Birgok tilkedeki fiziksel egzersiz uzmanlar1 ¢evrimigi egzersiz derslerini
takip etmeyi ve evde video veya uygulamali egzersiz egitimlerini kullanmay1 oner-
mektedir. Teknoloji ¢aginin yararlarin1 bu zamanlarda ¢ok daha verimli kullanabili-
riz. Insanlarin kendi baslarina egzersiz yapabilmelerine yardimci olabilecek birgok
egzersiz videosu, bilgi alabilecekleri bir¢cok online platformlar mevcuttur. 2019 fizik-
sel aktivite kilavuzlari, ‘Yetigkinlerin haftada en az 1;5 saat orta yogunlukta veya
haftada 1 saat kuvvetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite ile mesgul olmalari’ ge-
rektigini gostermektedir (Mattioli ve ark., 2019).
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Karantina siiresince, ev tabanli fiziksel aktiviteyi daha da artirma ve saglikli bir bes-
lenme yolu izleme stratejileri uygulanmalidir. Karantina, sagliksiz yasam tarzi ve
kayg ile iliskili olusabilecek kardiyovaskiiler hastaliklar tizerinde bazi uzun vadeli
etkiler tagir. Karantina siiresince, uygulanan saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteler,
karantina sonrasinda da saglikli bir hayat siirmek igin kisileri tesvik edecektir. Bi-
lingsiz yapilan diyet ve fiziksel aktivitenin azaltilmasi karantina sirasinda kilo alimi-
na ve saglik problemlerinin artmasina katkida bulunacaktir. Sagligi korumak igin
diizenli fiziksel aktivite zorunludur ve kardiyovaskiiler riskteki azalma ile iliskilidir
(Mattioli ve ark., 2019). Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yiiriiyiis, bisiklet gibi spor-
larin, dans ve yoga gibi fiziksel aktivitelerin karantina kurallarina uyarak yapilmasi
onerilmektedir. Teknoloji ¢aginda bir ¢ok bununla ilgili platformlarinin olusu insan-
larin egzersiz metotlarina ulasmasini kolaylastirmaktadir. Ekipmansiz yada ekipman-

11 birgok aktivite tercih edilebilir

2.5.3 Fiziksel Aktivite/Egzersizin Covid-19’a Yararlari

Covid-19 pandemisinin oldugu bu donemde psikiyatrik semptomlarin 6nlenmesinde
fiziksel aktivitenin desteklenmesi gerektigini sdyleyebiliriz. Immiin sistemi destek-
lemek amaciyla fiziksel aktiviteden yararlanmak olduk¢a Onemli goriilmektedir
(Fisher ve Heymann, 2020). Karantina sirasinda, zihinsel ve fiziksel saglik igin aktif
kalmak igin yapilacak bir egzersiz rutini korumak esastir (Karatosun, 2010; Senisik,
2015). Evde yapilacak dogru egzersiz hareketleri bagisiklik sistemimizi gii¢lendi-
rebilir ve Covid-19 hastaliginin olumsuz etkilerini azaltmakta 6nemli 6lgiide yardim-
c1 olabilir. Egzersizin bagisiklik sistemi tizerindeki etkileri egzersizin hafif ya da zor
olmasi, siiresi ve bireyin fiziksel uygunluk durumuna gore degiskenlik gosterir
(Senisik, 2015). Sagligi korumak ve fiziksel egzersizi gelistirmek amaciyla Covid-19
salgini sirasinda evde uygulanmasi gereken fiziksel aktivite ve egzersizle ilgili yapi-
lan bir ¢alismada Jiménez-Pavon ve ark. (2020) insanlara haftada en az 150-300 da-
kika aerobik egzersiz ve haftada 2 direng antrenmani seansi dnermektedir (Jiménez

Pavon ve ark.,2020).

Halabchi ve arkadaslar1 2020°de Covid-19 salgini siiresince egzersiz yapalim mi,
Yapmayalim mu sorularini degerlendirdigi ¢alismasinda orta yogunlukta yapilan eg-
zersizin asemptomatik saglikli kisiler i¢in yararl olabilecegini belirtmis ve dnermis-

tir (Halabchi ve ark., 2020)
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Halabchi ve arkadaslart 2020°de disar1 ¢ikma yasagi olmayan bireylerin, ¢evredeki
kisiler ile giivenli ve uygun mesafeyi koruyarak dis ortamlarda, orta siddetli yapacak-
lar1 egzersizin (kisiye gore olusturulan programli yiirliyiis gibi) uygun bir segenek
olabilecegini belirtmis, bircok kisinin bulundugu ortamlarda yapilan egzersizlerden
ve yiiksek siddetli egzersizlerden ise uzak durulmasini 6nermislerdir (Halabchi ve
ark., 2020)

Lippi ve arkardaslarinin (2020) karantina siirecinde egzersiz diizeyinin aza inmesinin
diyabet (Bhaskarabhatla ve Birrer, 2005) ve kardiyovaskiiler gibi risk faktorlerini

artiracagimi belirtmislerdir (Lippi ve Sanchis-Gomar, 2020).

Zhu’nun (2020) Dr. Woods ile yaptig1 bir roportajda Dr. Woods daha once hig¢ ya-
pilmamis yorucu veya siiresi fazla egzersizin bagisiklik sistemi islevini azaltabilece-
gini, bu nedenle, daha 6nce hi¢ yapmadiginiz, alisik olmadiginiz uzun ve stresli eg-
zersizlerden kaginmamiz gerektigini belirtmistir. Birgok ¢aligmada gorildigi gibi
orta siddetli aerobik egzersizlerin bagisiklik sistemi direncini diizenledigi veya arttir-

digindan dolayr Covid-19 hastaligina kars1 bu tiir egzersizlerin yapilmasi 6nerilmek-

tedir (Zhu, 2020).

Ulkeler genelinde sokaga c¢ikma kisitlamasinin olmadigi saatlerde hafif tempolu
yiirliylsler yapilabilir. Yapilan bilimsel aragtirmalarda eklemlere en diisiik sakatlik
riski yaratan egzersiz tiirtiniin yiiriiyiis olararak belirtilmedir. Ayrica yiiriiyiis uyku
kalitesini en iyi ayarlayan ve uyku siiresini uzatan egzersiz tiirii olarak da bilinmek-
tedir. Yapilan arastirmalar, diizenli yiirliylis ve hafif tempoda yiiriiyilis yapan kisilerin
hastaliga daha az maruz kaldigin1 gostermistir (World Health Organization, 2012).
Yaygin olarak, egzersiz ve beslenme aliskanliklarinin bagisiklik sistemi tizerinde

olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Weyh ve ark., 2020).

2.6 Covid-19 Pandemi Salgiminin Spora ve Profesyonel Sporculara Etkisi

2.6.1 Covid-19 Pandemi Salgimmmin Spora ve Spor Organizasyonlara Etkisi

Spor, diinyada insanlarin katildigi, izledigi ve kendi i¢ ekonomisi olan evrensel bir
tirtindiir. Salginlar diinya tarihinde ekonomik, egitimsel, sportif, yonetimsel sorunlara
ve insan yasamda farkliliklara yol acan tiim diinyay: etkileyen saglik olaylaridir.
Sporcular hastaliga yakalanmasa da miisabakalarin iptal olusu ve bu nedenle gelir

kayb1 yoluyla salgindan etkilenmektedirler. Pandeminin getirdigi ve sporculart uzun
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stire etkileyecek bu tiir problemler, etkili karsi onlemler almay1 gerektirmektedir

(Timpka, 2020).

Mart 2020 tarihinden itibaren bir¢cok Tllkede ve illkemizde ¢esitli spor
miisabakalarinin seyircisiz olarak oynanmasi, ileri bir zamana ertelenmesi veya hig
oynanmamasina iligskin kararlar alinmigtir. Fakat bu kararlarin alinana kadar devam
eden miisabakalar birer ‘biyolojik saldir1’ olarak adlandirilmaktadir (Gilat ve Cole,
2020; Rudan, 2020). Pandemi baslangicinda, taraftarlar arasindaki yakin temasi
azaltmak amaciyla izleyici olmadan bazi spor etkinliklerinin diizenlenmesi planlan-
mistir (Futterman M, 2020). Uluslararasi Olimpiyat Komitesi 24 Mart 2020°de Tok-
yo 2020 Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlarinin 2021 yazina ertelenecegini
duyurmustur (International Olympic Committee, 2020).

Mann ve ark., (2020) caligmalarinda Olimpiyat Oyunlart gibi yogun katilimli mega-
sportif etkinliklerin Covid-19 pandemisi siirecini nasil etkilendiklerini ortaya koy-
maya ¢aligmiglardir (Mann ve ark., 2020). Devam eden miisabakalar, ulasim sorunla-
r1, deplasman seyahati ve miisabaka i¢i temaslar1 saglik agisindan da biiyiik riskler
olusturmaktadir. Birgok iilkede Nisan 2020 itibariyle, ¢ogu profesyonel spor ligi dur-
duruldugundan, binlerce sporcunun ve spor kuliiplerinin iflastan kaginmak igin
destege ihtiyaci oldugu bildirilmistir. Beklenmeyen ve bir anda ¢ikan bu salgin hasta-
lik siirecinde diinyamiz benzeri goriilmemis bir sekilde normal yasam diizenini yiti-
rirken, organize spor etkinliklerini iptal etmek veya siiresiz erteleme kararlar1 alin-
mak zorunda kalinmistir. Vakalardaki artiglarla birlikte, diinya tizerindeki bir¢ok iilke
evde karantina dnlemlerini almistir. Sonug olarak profesyonel sporcular da dahil ol-
mak tizere sporla ilgilenen her yastaki insanlar bu 6nlemlerden ve karantina siirecin-
den etkilenmigstir. Spor salonlarinin, agik ve kapali tiim spor alanlarinin kapatilmasi
gdz Oniline alindiginda, sportif miisabakalarin devam etme olanagi kalmamuistir.
Biiyiik spor etkinlikleri nedeniyle bir araya gelen sporcular ve sayisiz uluslararasi
izleyiciler ve ev sahibi iilke sakinleri yerel olarak endemik hastaliklar dahil olmak
tizere bulagici hastaliklara yakalanma riski yiiksek derecede bulunmaktadir (Petersen
ve ark., 2016; Yanagisawa ve ark., 2018). Bu nedenle topluluklari bir araya getiren
bu tiir etkinlikler, insan sagligi sorunlari ile de yakindan iliskilidir (Memish ve ark.,
2019).

Spor kavrami, ¢ogunlukla temas ve ayni alan1 paylagma gibi sartlar gerektirdigi i¢in
salginin yayilmasi agisindan 6nemli bir tehdit olustururken, evlerde bireysellestiril-
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mis egzersizler karantina dénemleri icin daha uygun goriilmektedir. Insanlar
pandemi ile savasirken, spor sektoriinde yer alan herkes daha 6nce hi¢ goériilmemis
bir bliylik sorunla karsi karsiya kalmistir. Tirkiye’de biitiin alt ve st ligler dahil
spor faaliyetlerinin tamamiyla iptal edilmesi veya siiresiz sekilde ileri bir tarihe erte-
lenmesi, pandemi doneminin sportif faaliyetlere yaptig1 sayisiz drnekler olarak sira-
layabiliriz. Ulkemizde biitiin iptal ve siiresiz sekilde ertelenme kararlar1 bir tek spor-
tif sonuglar1 degil ayn1 zamanda ciddi diizeyde ekonomik ve sosyal sorunlari da

meydana getirmistir.

Spor alaninda basketbol sporu disinda ulusal ve uluslararasi birgok spor federasyonu
da Covid-19 nedeniyle tedbirler ve 6nlemler almislardir. Bu branslara buz hokeyi,
yizme, futbol, voleybol gibi birgok 0Ornek verebiliriz. Sporcu sagligi
diisiiniildiiglinde, bu tiir tedbir ve 6nemlerin uygulanmasi tiim iilkeler i¢in zorunlu
hale gelmistir. Koruyucu 6nlemlerin alindigi spor dallarindan biri de basketboldur.
Olimpik bir spor olarak bilinen basketbolda oynanan tiim liglerde Covid-19 siiresince
sporculara her miisabaka oncesi test yapilarak maga ¢ikmalarini saglamis, bir takim-
dan 7 ve ftizeri pozitif vaka ¢iktigi durumda ise macgin ertelenmesi hakki takimlara

taninmistir.

2.6.2 Covid-19 Pandemi Salgimmmin Profesyonel Sporculara Etkisi

Covid-19 hastaliginin baglamasi ve diinya ¢apinda bir salgin halini almasiyla tim
tilkelerde her yas grubundan spor ligleri ve turnuvalari, Mart 2020'nin basindan itiba-
ren iptal edilmis veya siiresiz erteleme karar1 alinmistir. Bu esnada profesyonel ve
amatOr sporcularin saghigi igin takimlar normal antrenmanlarini iptal etmistir. Bu
doénemde sporcular antrenmanlarina tek basina devam etmek zorunda kalmistir. Agir
antrenman siddetlerinin bagisiklik sistemi lizerine etkileri diistiniildiigiinde profesyo-
nel sporcularin formlarini1 korumak igin gerekli olan yiiksek ve agir siddetli egzersiz-
lere devam edip etmeyecekleri konusu ciddi bir sorun olarak ortaya ¢ikmistir. Spor-
cular diisiik ve hafif siddetli egzersizler ile sezon igindeki performans ve form du-
rumlarint koruyamazken, yiiksek ve agir siddetli egzersizler ise bagisiklik sistemleri-
ni zorlayarak hastaliga yakalanma riskinde bir arttirmislardir. Sporcular acisindan
Covid-19 sadece antrenman ve miisabaka programlarinin aksamasina neden olmakla
kalmayip ayni zamanda 6nemli saglik sorunlarina da neden olabilmektedir (Chen ve

ark., 2020; Zheng, Ma, Zhang, ve Xie, 2020).
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Hull ve arkadaslarinin (2020) yaptigi arastirmada elit sporcularin, hastalik semptom-
lar1 bulunmuyorsa antrenman yiikiinde ani bir artis olmamasi kosuluyla yiiksek sid-
detli antrenmana devam edebilecegini belirtmistir (Hull ve ark., 2020). Baska bir
benzer arastirmada ise hastaliklarla ilgili daha 6nceden yapilan ¢alismalar diisiiniile-
rek Covid-19 riskini 6nlemek i¢in sporcularin antrenman seanslarint 60 dakika veya
daha az ve maksimum siddetin % 80'ine kadar sinirlamalari Ongorilmustiir

(Campbell ve Turner, 2018).

Brett ve arkadaslar1 2020’de asemptomatik olmasina ragmen Seyahat yapan veya
Covid-19 olan bir kisiyle herhangi bir ortamda bulunmasi halinde izole edilen
sporcularin kendilerini korumasimin zor olabilecegini belirtmistir (Brett ve ark.
2020). Ayrica Brett ve arkadaslarinin yaptigi baska bir ¢alismada Covid-19 olan
sporcularin, semptomlar tamamen diizeldiginde egzersizlere baslayabilecegini ve
semptomlarin giderilmesinden sonra en az 72 saat boyunca evde izolasyonda kalma-
smin gerekli oldugunu ve bu siire igerisinde diisiik tempolu egzersizler yapilabilecek-

lerini sdylemislerdir (Brett ve ark. 2020).

Sporcularin  Covid-19 pandemisi siiresince ev izolasyonunda performans kayiplar
birkag¢ hafta iginde gergeklesir. Covid-19 siireci sporcularin antrenman programlarin-
daki aksamalar ve kisa/uzun vadede olusan solunum sistemi ve egzersiz kapasitesi
tizerindeki olumsuz etkiler acisindan 6nemlidir. Sporculara yukarida belirtilen etkile-
ri tersine ¢evirmek agisindan giinliik rutinlerine hareketli egzersizlerini dahil etmeleri
onerilmistir (Jukic, Calleja-Gonzalez, ve ark., 2020). Sporcuya uygun antrenman
programi hazirlanip kisisellestirilmis egzersizler uygulanmalidir (Jukic, Milanovic,
ve ark., 2020). Sporcunun eksiklerine ve ihtiyaglarina gore alternatif spor becerileri

kuliipler tarafindan organize edilmelidir (Jukic, Calleja-Gonzalez, ve ark., 2020).

Miisabakalarin iptali veya siiresiz ertelenmesi gibi sporculart olumsuz etkileyen du-
rumlar yasandigindan sporcularin hayatlarinda bir¢ok kisitlamalar ve kaygi durum
bozukluklart meydana gelmistir. Biitiin bu sorunlarin yaninda sporcularin hem sag-
likli kalabilmeleri, hem de performanslarinin olumsuz etkilenmemesi adina, en
onemlisi de bu zorlu siiregten en az zararla ¢ikabilmeleri i¢in dengeli, diizenli ve sag-
likli bir beslenme programlarinin olmasit gereklidir. Antrenman ve beslenme
iligkisinin iyi planlanip karantina ve Covid-19 tedbirlerine uygun olarak evde, bahge-
de veya spora uygun bir alanda planlanan egzersizlerin uygulanmasi gerekmektedir.
Spor miisabakalari devam ederken, sporcular fiziksel durumlarini ve performanslari-
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n1 en iyi sekilde koruyabilir ancak bdyle bir izolasyon siirecinde aktivitelerinin kisit-
lanmasindan dolay1 takimlar ve sporcular i¢in bir¢ok sorun yasanacagi diistiniilmek-

tedir.

Karantina doneminde sadece sporcularin fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda
rekabet eksikliginden dolay1 zihinsel durumlart da olumsuz etkilenir. Karantinada
kalmanin sadece fizyolojik sistemde degil, oyuncularin kisisel yasamlarinda da
olumsuz etkileri olabilir. Ornegin, evde izolasyon siiresi kotii beslenmeye, kalitesiz
ve az uykuya, kotii aliskanliklar kazanilmasina, sosyallesememeye neden olabilir.
Izolasyonun fizyolojik yan etkilerinden bazilar1 viicut yag kiitlesinde artis kas kiitle-
sinde azalma, bagisiklik sistemindeki bozulamalar, diizensiz beslenmeden olusacak
sindirim sistemi bozuklugu, zihinsel keskinlik ve tokluk kaybi, uykusuzluk ve dep-
resyondur. Tiim bu sonuglarin profesyonel sporcularin fiziksel uygunlugu ve reka-
betci performansi lizerinde hem kisa hem de uzun vadeli olumsuz bir geri doniisii
olabilir. Su anda Covid-19 pandemi Krizinin bitis siiresini tahmin etmek zor olsa da,
sezon i¢inde sporcularda olusabilecek adaptasyonun kaybini tahmin etmek miimkiin-
diir. Bu zor pandemi ve karantina siirecinde istenmeyen sonuglar1 en aza indirgemek
icin antrendrlere ve sporculara pratik, evde yapilabilecek veya salgin tedbirlerine
uyarak izin verilen yerde yapilabilecek egzersiz onerileri sunmak onemlidir. Sunulan
bu Onerileri takimlar degerlendirmeli ve her sporcuya bireysel olarak ayr1 program-
lama yapilmalidir. Bununla birlikte, bu dénemde olusabilecek uzun siireli kas ve ek-
lem yaralanmalarindan kacinmak i¢in tiim adimlari (viicut poz hizalamalar) bir ant-

renmanda dogru bir sekilde yiiriitmeye ¢alismak gereklidir (Nagarkoti ve ark., 2019).

Her donemde oldugu gibi bu donemde de sporcularin performanshilarini, kaygilarini
ve depresif durumlarimi etkileyen en dnemli faktdrler dogru beslenme, genetik yapi
ve uygun antrenman se¢imidir. Ortaya ¢ikan bu saglik durumunu profesyonel sporcu-
lar agisindan degerlendirecek olursak; hem bireysel antrenmanlarini yapmak, hem de
bagisiklik sistemlerini giiclii tutmak zorunda olduklarindan, yasanan siirecte fizyolo-
jik ve psikolojik yonden destege ihtiya¢ duymaktadirlar. Bunun yaninda dogru ve
kaliteli beslenmeleri iginde diizgiin bir beslenme programina ihtiya¢ duymaktadirlar.
Her seye ragmen, izolasyonun bazi olumlu etkileri de akilda tutulmalidir.
Izolasyondaki sporcu bazi streslerden, sportif yaralanmalardan ve dénceden birikmis
fiziki yorgunluklardan (viicudu asirt kullanim ve asir1 antrenman) kurtulabilir (Jukic,

Calleja-Gonzalez ve ark., 2020). Sporcularin takimlarinin yillik miisabaka ve ant-
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renman yogunlugunda viicutlarinin toparlanmasi i¢in olduk¢a az zamanlar1 vardir.
Sadece sezon bittiginde ve sezon arast donemlerde dinlenme icin bazi firsatlar yaka-
lanabilmektedir. Fakat bu pandemi doneminde uygulanan karantinanin ve tedbirlerin
fazla uzamasina bagli olarak dinlenme i¢in kullanilan dénemde uzun siire antrenman
yapilmamasi diger sezon i¢in baska sorunlar1 da ortaya ¢ikarabilir. Hangi zaman di-
liminde olursa olsun, kadin sporcular fiziksel olarak erkeklerden daha az aktiftir.
Karantina, sezon iginde yiiksek performansta yapilan fiziksel aktivitenin azalmasina
ve hareketsizlik siiresinin artmasmna neden oldugundan kadin sporcularda
kardiyovaskiiler riskler ve yeni sezon baslangicindaki sakatliklar gosterebilir.
Pandeminin cinsiyetler iizeri etkileri ele alindiginda kadinlarda depresif ruh hali, ar-
tan endiseler, anksiyete, gerginlik ve uykusuzlugun arttigi birgok literatiirde yer al-
maktadir. Bunun nedeni muhtemelen kadinlarin stresli uyaranlara daha yiiksek fizyo-
lojik yanit vermesidir. Izolasyon déneminden sonra kadim sporcularin, degisecek olan
zihinsel ve fizyolojik degisiklikleri g6z oniine alinip sporcularin kontrol altinda fizik-

sel aktivitelere baslamasi saglanmalidir.

2.7 Basketbol, Basketbolun Tarihcesi ve Basketbol Ligleri

2.7.1 Basketbol

Basketbol, sahada en az 5’er oyuncuyla oynanan bir spordur. Ancak takimlarin
7’side yedek kuliibesinde olmak tizere 12 oyunculari bulunur. Antrendrler mag esna-
sinda gerekli gordiiklerinde oyuncular1 degistirebilirler. Oyuncu degisiminin sinirt
yoktur. Basketbolda oyun siiresi toplamda 40 dakikadir. Bu 40 dakika 10’ar dakika-
lik 4 periyot seklinde oynanir. Ayn1 zamanda ilk iki periyot bittiginde 15 dakikalik
devre arasi vardir. Miisabakalarin sonucunda beraberlik olmaz. Siire bitiminde bera-
berlik durumu var ise bir takim {istiinliik saglayana kadar uzatma periyotlar1 oynanir.

Oynanan her uzatma periyodu ise 5 dakikadr.

Oyun sahasi, diiz, sert ylizeyli ve engelsizdir. Oyun alaninin olgiileri 28 metre
uzunlugunda ve 15 metre genisligindedir. Top sadece el ile kontrol edilir ve yere
sektirilerek mesafe kat edilir. Basketbolda amag yerden 3,05 metre yiikseklikte ko-
numlandirilan ve pota (sepet) adi verilen gemberden gecirilerek say1 iiretme ve boy-
lece rakibinden daha fazla sayi iireterek mag kazanmadir. Miisabaka esnasinda ti¢liik
cizgisi (karsidan 6,75m ve koselerden ise 6,6m uzaklikta) olarak tanimlanan ¢izginin

disindan yapilan isabetli atiglar 3 say1 olarak deger kazanmakta, bu ¢izgiyle dip ¢izgi
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arasindaki mesafeden yapilan isabetli atiglar ise 2 say1 olarak deger kazanmaktadir.
Basketbolda takimlarin toplamda her periyot i¢in 4 faul haklari bulunmaktadir. Bir
periyot iginde faul hakkini dolduran takimlarda bulunan bir sporcu rakibine faul yap-
tiginda veya takiminin faul hakki dolmamasina ragmen rakibi atis yaparken faul yap-
tiginda faul yapan rakip takim oyuncusu serbest atis kullanma hakkina sahip olur.
Yapilan atis 3’liikk ¢izgisinin digindan ise ii¢ tane serbest atis kullanilir. Bunun disin-
daki serbest atiglarda atis pozisyonunda olsun veya olmasin iki adet serbest atis kul-
lanilir. Atis pozisyonunda yapilan faullerde sayet kullanilan atis isabetli olduysa sa-
dece tek serbest atig kullanilir. Buna ek olarak miisabaka esnasinda bir oyuncu ha-
kem tarafindan teknik faul ile cezalandirilirsa rakip takim istedigi oyuncusuna 2 ser-
best atis kullandirir. Teknik faulii alan antrendr veya antrendr ekibinden biriyse rakip
takim yine istedigi bir oyuncusuna 1 serbest atis kullandirir. Normal sartlarda serbest
atiglardan sonra top faul ¢alinan takima geger ancak eger bir sporcu rakibine sport-
menlige aykir1 bir faul yapmigsa faul yapilan oyuncu iki serbest atis kullandiktan

sonra top yine faul yapilan takima verilir.

Glinlimiizde tiim diinyada en popiiler spor dallar1 arasindadir (FIBA Genel Kurulu,
Basketbol Resmi Kurallar1 2014, Barselona, Ispanya, s.11, 2 Subat 2014). Basketbol
oynamay1 amator veya profesyonel olarak gerceklestiren kimse basketbol oyuncusu

olarak adlandirilir (Sahin, 2014).
2.7.1.1 Profesyonel Basketbol Oyuncusu

Sporcunun profesyonelliginden bahsedebilmek icin herhangi bir spor dalin1 meslek
olarak se¢mis olmasi ve sporu maddi kazang elde etmek amaciyla yapmasi gerekir.
Profesyonellikte sporcu belli organizasyonlara bagl olarak katildigi miisabakalar ve
yarismalar karsiliginda 6deme alir ve bagli oldugu kuliibii ile arasinda yazil
sOzlesmesi bulunur (Sahin, 2014). Basketbol faaliyetleri karsiliinda kazang
saglayan, bagli bulundugu kuliibii ile arasinda yazil1 bir s6zlesmesi bulunan insanlara

basketbolcu denir (inal, 2015).

2.7.2 Basketbolun Tarihgesi ve Tiirkiye’de basketbol

Basketbol, Amerika’da Kanadali bir beden egitimi 6gretmeni olan Dr. James
Naismith tarafindan 1891'de icat edilmistir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol
15.04.2021). Diger spor branglarina kis antrenmani yapmak amaciyla gelistirilen bu

oyunda amag, tahtadan yapilmis alti kapali aligveris sepetlerine futbol topu-
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nun sokulmasiydi. Sepet yaklasik 3 metre yiikseklikte yer aliyordu. Zamanla sepetin
alt1 agild1 ve say1 olan ancak sepete takilan toplar degnekle itilerek ¢ikarilmaya bas-
lanmistir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol 15.04.2021).

Basketbol ilk olarak 7 kisilik iki takim arasinda 20 dakikalik 3 bolim halinde oy-
nanmistir. Dr. Naismitih bu oyuna ‘sepet topu’ anlamina gelen ‘Basket Ball’ adini
verdi. Basketbolun tiim diinyada yayilmasinda Amerikali askerlerin biiyiik etkisi
olmustur. Hizla gelisme gosteren basketbol 6zellikle Avrupa'da gdzde sporlar arasin-
da yerini almistir. Amerika, 1897’deerkeklerde, ardindan 1900 yilinda kadinlar ara-
sinda ilk milli basketbol sampiyonalarini diizenleyerek, bu sporu iilke ¢apinda popii-
ler hale getirmistir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol 15.04.2021). Amerikali-
lar, 6nemli bir spor dali olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz Olimpiyatlari
ad1 altinda miisabakalar yapilmis ve biiyiik spor salonlar1 basketbol sporuna dnem
vermeye baslamistir. Erkekler Diinya Sampiyonasi'ni 1953'te Kadinlar Diinya Sam-
piyonasi yapilarak, Olimpiyat Oyunlari'na basketbol dalinda kadinlar ilk kez 1976'da
katilmiglardir. Avrupa Ligi ise kadmlarda 1995-96 sezonunda baslamistir
(https://tr.wikipedia.org/wiki/Basketbol 15.04.2021).

Ulkemizde basketbol ilk kez 1904 senesinde, Robert Kolej Spor Salo-
nu’nda oynanmistir. ABD’li bir beden egitimi 6gretmeni onciiliigiinde Robert Kolej
catis1 altinda atilan bu sporun taninmasi ve yayilmasi ise sonraki yillarda Galatasaray
Lisesi beden egitimi Ogretmeni Ahmet Beyin c¢abalaniyla gerceklesmistir
(https://www.tbf.org.tr/tarince/ulkemizde-basketbol 15.04.2021). Tiirk sporcularin
ilk basketbol miisabakasi yapma tesebbiisii de yine Ahmet Beyin 1911 yilinda Gala-
tasaray Lisesi 6grencilerini bir araya getirmesiyle gerceklesmis, fakat meydana gelen
sakatliklarin ¢oklugu nedeniyle bu girisim yarida kalmistir. Fenerbahge kuliibiin ¢ati-
st altinda 1919 yilinda Amerikali bir 6gretmen nezaretinde yapilan c¢aligmalar, ilk

ciddi girisim olarak kabul edilebilir.

2.7.3 Tiirkiye’deki Basketbol Ligleri

Tiirkiye’de toplam 8 adet basketbol ligi bulunmaktadir. Bu liglerin 4 tanesi erkek, 3
tanesi kadin, 1 tanesi ise gencler ligi adi1 altinda kadin ve erkek olmak tiizere ikiye

ayrilarak oynan liglerdir. Bunlar;

e Erkekler Basketbol Stiper Ligi
e Kadinlar Basketbol Siiper Ligi
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e Tiirkiye Basketbol Ligi

e Kadinlar Tiirkiye Basketbol Ligi

e Tiirkiye Basketbol 2. Ligi

o Erkekler Basketbol Bolgesel Ligi
e Kadinlar Basketbol Bolgesel Ligi
e Basketbol Gengler Ligi

2.7.3.1 Tiirkiye’deki Kadin Basketbol Ligleri
Tiirkiye basketbol liglerinde 3 tane kadin basketbol ligi bulunmaktadir. Bunlar;

e Kadilar Basketbol Siiper Ligi (KBSL)
e Tirkiye Kadinlar Basketbol Ligi (TKBL)
e [Kadinlar Basketbol Bolgesel Ligi (KBBL)’dir.

Kadinlar Basketbol Siiper Ligi igerisinde 14 takim ve 201 sporcu bulunmaktadir. Bu

takimlar;

¢ Bellona Kayseri Basketbol Takimi

e Besiktas HDI Sigorta Basketbol Takimi

e Birevim Elazig Ozel idare Basketbol Takimi

e Botas Basketbol Takimi

e Biiyiiksehir Belediyesi Adana Basketbol Takimi

e (Cankaya Universitesi Basketbol Takimi

e (BK Mersin Yenisehir Belediyesi Basketbol Takimi
e Fenerbahce Oznur Kablo Basketbol Takim1

e (alatasaray Basketbol Takimi1

e Hatay Biiyiiksehir Belediyespor Basketbol Takimi
e izmir Belediyespor Basketbol Takimi

e Nesibe Aydin Basketbol Takimi

e  OGM Ormanspor Basketbol Takimi

e Samsun Canik Belediye Basketbol Takimi’dir.

Ligler iki devreli deplasmanli lig usulii ve sonrasinda play-off elemeleri seklinde
oynanmaktadir. Her hafta bir ma¢ veya haftada iki ma¢ oynanmasi seklinde yapil-
maktadir. Normal sezon bitiminde siralamada sonuncu sirada yer alan iki takim alt

lige yani TKBL’ye diismektedir. Her sezonun basinda fikstiir kura ¢ekilerek belir-
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lenmektedir. KBSL’de Tiirk oyuncularin yani sira baska iilkelerden transfer seklinde
takima dahil edilebilen yabanci uyruklu oyuncularda oynayabilmektedir. Her takim 6
tane yabanci uyruklu oyuncu transfer etme hakkina sahiptir fakat bunlarin 2 tanesi
Avrupa kitast iilkelerinden olmak zorundadir. Takimlar miisabaka doneminde 12
kisilik takim kadrosunda 4 tane yabanci uyruklu oyuncu bulundurabilir. Takim kad-
rosunda bulunan 4 yabanci oyuncunun ayni anda en fazla 3 tanesi sahada bulunabilir.
Geriye kalan 1 yabanci oyuncu ise yedek statiisiinde kadroda yer alabilir
(https://www.tbf.org.tr/basketbol 20.04.2021).

Tiirkiye Kadinlar Basketbol Ligi icerisinde 15 takim ve 220 sporcu bulunmaktadir.

Bu takimlar;

e Antalya 07 Basketbol Takimi

¢ Bodrum Karya Basketbol Takimi

e Botas Gelisim Basketbol Takimi

e Bursa Biiyiiksehir Belediyespor Basketbol Takimi

e Ceyhan Belediyesi Basketbol Takimi1

e (Cesme Basketbol Takimi

e Emlak Konut Basketbol Takimi

e Fenerbahge Gelisim Basketbol Takimi

e Ferhatoglu Edremit Belediyesi Giirespor Basketbol Takimi

e Global Connect Travel Diizce Basketbol Takimi1

e Istanbul Universitesi Basketbol Takimi1

e Menemen Belediyesi Karsiyaka Cars1 Koleji Basketbol Takimi
e Mersin Universitesi Mersin Biiyiiksehir Belediyesi GSK Basketbol Takimi
e Urla Belediyesi Basketbol Takimi

e Yalova VIP Basketbol Takimr’dur.

Ligler iki devreli deplasmanli ve play-off elemeleri seklinde oynanmaktadir. Play-off
elemelerine, oynanan sezonu birinci bitiren takim katilmaz ve bir {ist lige yani Tiirki-
ye Basketbol Siiper Ligi’ne direkt ¢ikma hakkina sahip olur. Normal sezonu son si-
rada bitirmis takim ise bir sonraki sezonda Kadinlar Basketbol Bolgesel Liginde mii-
cadele etmektedir. Ikinciden dokuzuncu siraya kadar olan takimlar play-off oynama
hakkina sahip olurlar. Her hafta bir ma¢ veya haftada iki ma¢ oynanmasi seklinde

yapilmaktadir. Her sezonun basinda fikstir kura ¢ekilerek belirlenmektedir.
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TKBL’de bulunan takimlar tipki KBSL’de oldugu gibi yabanci uyruklu oyuncu oy-
natma hakkina sahiptir. Fakat birka¢ kural degisikligi bulunmaktadir. TKBL’de bu-
lunan takimlarin 2 tane yabanci uyruklu oyuncu transfer yapma hakki vardir. Bunlar-
dan bir tanesi 12 kisilik takim kadrosu ile sahaya ¢ikabilmektedir. Diger oyuncu ise
yedek statiisinde yer almakta olup takim kadrosuna dahil edilmemektedir

(https://www.tbf.org.tr/basketbol 20.04.2021).

Kadinlar Basketbol Bolgesel Ligi icerisinde 13 takim 158 sporcu bulunmaktadir. Bu

takimlar;
e Altinel Spor Basketbol Takimi
e Burhaniye Belediyespor Basketbol Takimi
o (erkezkdy Belediyesi Basketbol Takimi1
e Denge Okullar1 Basketbol Takimi1
e ilkadim Belediyesi Basketbol Takim1
e Istanbul Basketbol Feneri Basketbol Takimi
e istanbul Panterleri Basketbol Takimi
e Izmir Biiyiiksehir Belediyesi Basketbol Takim1
e Kastamonu Istiklal Yolu Basketbol Takimi
e Ogzbatililar Timur Arslan Koleji Basketbol Takim1
¢ Rize Belediyesi Basketbol Takimi
e Tarsus Belediyesi Basketbol Takimi
e Turgutlu Belediyespor Basketbol Takimi1’dir.

Ligler A,B ve C gruplari olarak 3’e ayrilmaktadir. Bu gruplar kura ile belirlenmekte-
dir. Grup maglar ikili deplasman olarak oynanmaktadir. Grup maglarindan ilk iki
sirada yer alan takimlar Play-off oynamaya hakkini elde eder. Play-off maglar biti-
minde birinci sirada yer alan takim bir sonraki sezona TKBL’de oynama hakkina
sahip olur. Bazi istisnai olan durumlarda sezonu ikinci sirada bitiren takimda bir iist
lige TBF tarafindan davet edilebilmektedir. KBBL’de diger liglerde oldugu gibi ya-
banci uyruklu oyuncu oynatma hakk: yoktur. Sadece Tiirk vatandasi olan sporcular
oynamaktadir (https://www.tbf.org.tr/basketbol 20.04.2021).
35



https://www.tbf.org.tr/basketbol
https://www.tbf.org.tr/basketbol%2020.04.2021

2.7.4 Covid 19 Pandemi Salgim Siiresince Iptal Edilen Basketbol Ligleri

Ulkemizde yasanan Covid-19 pandemi salginindan kaynakl1 olarak 11 Mart 2020°de
aciklanan kararlar ile bir¢ok tedbirler alinmaya baslamistir. Bu alinan tedbirler spor
branslarinda da aksakliklar meydana getirmistir. Tiirkiye Basketbol Federasyonu’nun
19.03.2020°de yaptig1 agiklamada ‘Toplantida alinan kararlar neticesinde, sporcula-
rin, antrendrlerin, yetkililerin ve taraftarlarin sagligi ile giivenligini korumak adina
profesyonel basketbol ligleri 19 Mart 2020 tarihinden itibaren ertelenmistir. TBF
tarafindan, devletimizin ilgili organlar ile birlikte, gelisen sartlar yakindan gézlem-
lenmeye devam edilecek ve ilerleyen siirecte her tiirlii ilave karar alinabilecektir.’
seklinde hali hazirda oynanan ligler i¢in aliman kararlar belirtmistir

(https://www.tbf.org.tr/basketbol 20.04.2021). Bu agiklamadan sonra sporcular mii-

sabakalarin tekrar baglayip baslayamayacagimi bilemedikleri i¢in bir siire daha evde
online olarak antrenman ¢aligmalarina devam etmis, bazi takimlar ise idmanlarina bir
stire ara vermistir. Takimlarin birgogu transfer olan oyuncularina evlerine doniis izni
vermis, bazilari ise sporcu sagligin1 daha siki tedbirlerle korumaya calisip kuliip ev-
lerinde kalmalarini1 saglamistir. Erteleme karar1 alan TBF, 11 Mayis 2020 de yeni bir
aciklama yaparak tiim oynanan liglerin tescil edilmesine ve iptaline karar verdiklerini
spor camiasina duyurmustur. Bu iptal karar1 dncesinde oynanan sezon igin sampiyon
ilan edilmeyecegi, herhangi bir ligden bir alt lige diisme olmayacagi ve sporculari,
yoneticileri magdur etmeyeceklerini belirtmislerdir (https://www.tbf.org.tr/basketbol
20.04.2021).

Bu ¢alismada elit diizeydeki basketbolcular {izerinde yapilan anket sonucunda denek-
lerin pandemi donemindeki beslenme aligkanliklarinin yeme tutumu ve depresyon

tizerindeki etkilerini arastirilmistir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmamizin ¢alisma grubu profesyonel kadin basketbol oyuncularindan olusan

toplam 100 kisiden olugsmaktadir.

3.2 Yontem

Veri toplama asamasinda online veri toplama araci kullanilmigtir. Aragtirmaci araci-
l1g1 ile birinci elden veri toplama metodu ile olusturulmustur. Profesyonel kadin bas-
ketbol oyuncularinin beslenme aligkanliklarinin depresyon durumu ve yeme tutumu
ile iligkisini arastirmay1 amaglayan bu ¢alisma nicel arastirma yontemlerinden tarama
modelinde betimsel bir ¢alismadir. Tarama modeli, gecmiste veya halen var olan bir
durumu var oldugu haliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir. Arastir-
maya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 icinde var oldugu gibi tanim-
lanmaya calisilir. Olaylar1 etkileme veya degistirme ¢abasi gosterilmez (Congar ve

Ozdemir, 2004).

3.3 Veri Toplama Araglari

Arastirmada uygulanan ankette, demografik 6zellikler, genel beslenme aliskanliklar
anketi, ti¢ faktorlii yeme 6l¢egi, duygusal istah anketi, CES-Depresyon 6l¢egi, sezgi-
sel yeme 6l¢egi kullanilmistir. Genel beslenme aliskanliklar1 anketi boliimiinde kati-

limcilara giinliik tiikettikleri 6giin ve igerikleri sorulmustur.

Katilimeilarin demografik 6zelliklerini belirttigi anket kisminda, cinsiyet, yas, gelir
diizeyi, yasadig1 yer, profesyonel spor hayatinin siiresi, basketbol oynadig lig, karan-

tina sliresince yapti81 egzersiz ve egzersiz siklig1 sorulmustur.

Katilimcilarin psikolojik yeme davranislarini incelemek igin ti¢ faktorlii yeme anketi
uygulanmistir. TFEQ ilk olarak 1985 yilinda yemenin bilesenlerini 6lgmek amaciyla
Stunkard ve Messic tarafindan gelistirilmistir (Stunkard A., ve ark., 1985). Anketin

gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismas1 2016 yilinda Karakus S. ve arkadaslar1 yapilmis-
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tir. Karakus ve arkadaslarinin ¢aligsmasi ile Tiirk kiiltlirline uyarlanan 6lgegin (TFEQ-
R21) yeme davranislarinin belirlenmesinde kullanilabilecek gegerli bir 6lgme aract
oldugunu gostermektedir (Karakus, ve ark., 2016). Ug faktorlii yeme &lgegdi bireyin,
kisitlayici yeme, duygusal yeme ve biligsel kisitlama yeme davranislarini 6lgmekte-
dir. Puan sistemi sonucunda alinan puan ne kadar yiiksek ise katilimcinin o davranisi
sergilemeye yakin oldugu, alinan puanin diisiik olmasi o davranistan katilimcinin
uzak oldugunu ifade etmektedir. Alt faktorlerin Cronbach alpha degerleri, biligsel
kisitlama igin 0,801, duygusal yeme igin 0,870, kisitlayict yeme igin 0,878’dir (Ka-
rakus, ve ark., 2016).

Katilimeilarin duygusal durumlarda yeme davranislarini belirlemek amaciyla duygu-
sal istah anketi uygulanmistir. Duygusal istah anketini Nolan ve arkadaslar1 (2010)
gelistirmistir. Olgegin Tiirkge gegerliligi ve giivenirligine Demirel ve arkadaslari
2014’te yaptig1 calisma sonucunda ulasnmustir (Demirel ve ark., 2014). Olgek, daha
az(1-4), ayni (5), daha fazla (6-9) seklinde puanlamaya sahiptir. Olumsuz/olumsuz
duygularda duygusal yemenin varligin1 14 madde, olumlu/olumsuz olaylarda duygu-
sal yemenin varligini ise 8 madde 6l¢gmektedir. Olumsuz duygu ve olumsuz olay so-
nuglar1 toplandig zaman DIA olumsuz, olumlu duygu ve olumlu olay sonuglari top-
landiginda DIA olumlu toplam puani elde edilmektedir. Duygusal istah anketinin
Cronbach alfa degeri 0.73 olarak saptanmistir(Demirel B. ve ark., 2014).

Katilimeilarin zihin ve gida uyumlarini 6lgmek i¢in sezgisel yeme dl¢egi kullanilmis-
tir. Sezgisel yeme 6l¢ceginin Tiirkge uyarlamasi ve gecerlilik giivenilirlik ¢aligmasi
Bas M. ve arkadaslar1 tarafindan 2017°de yapilmistir. Sezigel yeme Olgegi dort alt
faktorden olugmaktadir. Bunlar; kosulsuz yeme izni, duygusal nedenlerden ¢ok fizik-
sel sebeplerden yeme, aglik-tokluk sinyallerine giivenme ve viicut-besin se¢im uyu-
mudur. Bas M. ve arkadaglarmin yaptig1 ¢alismada Cronbach alfa kat sayist 0.80’dir.
Bu sonug sezgisel yeme 6lgeginin iyi derecede bir i¢ tutarlilik gosterdigini kanitla-

maktadir (Bas ve ark., 2016).

Katilimeilarin depresyon durumlarini $lgmek icin kullanilan CES-Depresyon Olgegi
Amerikan Ulusal Akil Sagligi Enstitiisii tarafindan depresyonu o6l¢mek igin
gelistirilmistir. Tiirkge‘ye uyarlamasini Tatar ve Saltukoglu 2010 yilinda yaymlamis-
tir. Olgek 20 maddeden olusmakta ve maddeleri O ve 3 araliginda dortlii Likert tipi
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ile dl¢iim yapmaktadir. Olgekte “Higbir Zaman-Nadiren (1 giinden daha az)” cevabi
0, “Birazcik- Birkag Kez (1-2 giin)” cevabi 1, “Arada Sirada-Bazen (3-4 giin)” ceva-
b1 2, “Cokca-Cogu Zaman (5-7 gilin)” cevab1 3 olarak isaretlenmekte ve bu sekilde
puanlanmaktadir. 4, 8, 12 ve geriye kalan numarali maddeler ters yonlii olarak puan-
lanmaktadir. Olgegin puan araligi 0-60 olarak belirlenmistir. Olgegin kesim noktasi
16 puandir. Yiiksek puanlar depresif duruma olan egilimini ifade ederken; diisiikk
puanlar depresif durum icinde olunmadigimi ifade etmektedir. Olgegin Cronbach alfa

i¢ tutarlilik katsayis1 0.86 olarak saptanmistir.

Degerlendirilecek olan ankette Covid-19 pandemi siiresinde olusan beslenme alis-
kanliklarinin, depresyon durumu ve depresyon durumunun yeme tutumuna etkisine
bakilmistir. Katilimcilara pandemi siiresinde olan durumlar1 hakkinda bilgi vermeleri

istenmistir.

3.4 Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Bu arastirmada elde edilen biitiin veriler SPSS (version 25) paket programi ile analiz
edilmistir. her bir madde frekans ve yilizde dagilimi, aritmetik ortalama, standart
sapma degerleriyle ve p degeri ile betimlenmistir. Calismada normal dagilim goster-
diginden parametrik testlerden t testi ve tek yonlii varyans analizi anova yapilmistir.
Tek yonlii varyans analizinde farkliliklarin kaynagmin tespit edilmesinde, poshop

testlerinden tukey testinden yararlanilmistir.
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4 BULGULAR

Tablo 4.1: Arastirmaya Katilan Sporcularin Sosyo-Demografik Ozellikleri Frekans
ve Dagilimlar

Degiskenler Kategori N %
Yas 17-21 18 18
22-26 42 42

27-32 29 29

33 ve iistii 11 11

Spor yas1 0-4 24 24
5-8 23 23

9-+ 53 53

Oynadig lig KBSL 26 26
TKBL 52 52

KBBL 22 22

Yasadigi alan Evde ailesi ile 45 45
Evde arkadagslar ile 21 21

Evde tek basina 22 22

Sporcu yurdu/otel 12 12

Gelir durumu 3000-5000 23 23
5001-7000 24 24

7001-9000 28 28

9001 ve Ustii 25 25
Yemek Biitcesi 500-1000 54 54
1001-2000 40 40

2001 ve Ustii 6 6

Egzersiz yapma durumu Evet 73 73
Hayir 27 27

Toplam 100 100

N=Katilimc1 sayisi, %=Yiizdelik dilim

Tablo 4.1°de katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerinin frekans ve dagilimi ve-
rilmistir.
Tablo 4.1 incelendiginde, katilimcilarin, %100’ kadin ve %100’iliniin basketbol

bransiyla ilgilendigi, aragtirma kapsamina alinan profesyonel kadin basketbolcularin

yas ortalamast 25 oldugu saptanmistir. Katilimecilarin  %18’inin 12-21 yas arasi,
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%42’s1 21-26 yas arast, %29’unun 27-32 yas arasi, %11 inin 33 yas ve iizeri oldugu
tespit edilmistir.

Katilimcilarin, %24’tinlin 0-4 spor yasi, %23’iiniin 4-8 spor yasi, %53’linlin 8 ve

tizeri spor yasina sahip oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan profesyonel kadin basketbol oyuncularinin, %26’sinin Kadinlar
Basketbol Siiper Ligi, %52’sinin Tiirkiye Kadinlar Basketbol Ligi ve %22’sinin Ka-
dinlar Basketbol Bolgesel Ligi oyuncusu oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin %45’inin evde ailesi ile birlikte, %21’inin evde arkadaslar ile birlikte,
%22’sinin evde tek basina ve %12’sinin sporcu yurdu/otel yerlerinde konakladigini

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan profesyonel kadin basketbol oyuncularmin, %23’ 3000-500,
%24’{i 5001-7000, %281 7001-9000, %25’ 9001 ve Uzeri gelir sahibi olduklarini,
%54’ 500-1000, %40°1 1001-2000, %6’s1 2001 ve tizeri gelirini yemek biitgesine

ayirdigini belirtmislerdir.

Katilimcilarin Covid-19 pandemi doneminde %73°l egzersiz yaparken , %27 sinin

egzersiz yapmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.2: Arastirmaya Katilan Sporcularin Beslenme Aligkanliklarinin Frekans ve
Dagilimlar

Degiskenler Kategori N %
Ogiin Miktar1 2 Ogiin 13 13
3 Ogiin 64 64
4 Ogiin 18 18
5 Ogiin ve Uzeri 5 5
Tiiketilen Yemek Tipi Ev Yemegi 69 69
Fast-Food 22 22
Konserve 9 9
Yemegin Tiiketildigi Kisiler ~ Aile 43 43
Arkadas 34 34
Yalniz 23 23
Ogiin Atlama Evet 25 25
Hayir 21 21
Bazen 54 54
Ogiin Atlama Sebebi Zamani Yok 18 18
Cam Istemiyor 38 38
Hazir Yemek Yok 16 16
Zayiflamak Igin 15 15
Aliskanlig1 Yok 13 13
Toplam 100 100

N=Katilime1 sayisi, %=Yiizdelik dilim
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Tablo 4.2 incelendiginde, katilimcilarin %13’{iniin 2 Ogiin, %64 {iniin 3 Ogiin,
%18’inin 4 Ogiin ve %5’inin 5 Ogiin tiikettikleri saptanmistir. Tiiketilen bu dgiinler-
de katilimcilarin %69°u Ev Yemegi, %22’si Fast-Food ve %9’u Konserve yiyecek
tilkettiklerini, tiiketilen yiyeceklerin %43’linli Ailesiyle, %34’linii Arkadaslariyla

birlikte, %23’linli Yalniz olarak yemegi tiikettiklerini belirtmislerdir.

Arastirmaya katilan profesyonel kadin basketbol oyuncularina giinliik beslenmede
6glin atlama durumlar1 soruldugunda %25°1 Evet, %21°1 Hayir, %54°li Bazen ceva-

bin1 vermistir.

Ogiin atlama sebebi incelendiginde katilimcilarin, %18’i Zaman1 Yok, %38’i Cam
Istemiyor, %16’s1 Hazir Yemek Yok, %15’i Zayiflamak I¢gin, %11°i Aliskanlig1 Yok,

%2’si Maddi Sorunlar olarak cevap verdikleri saptanmustir.

Tablo 4.3: Katilimeilarin yas degiskenlerine gére TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO
puanlarinin karsilastirilmas: (n=100)

Olgekler Yas n X SS mini maks Veryans x2 df f
K.

] 1721 18 1427 273 8,00 1800  Gruplar 31,86 3
Ug 2226 42 1352 2,78 9,00 2200 A 109 354
Fa  Bilissel 27-32 29 1344 3,63 7,00 2300  Gruplarl. 928,89 97
kto Kusitlama o340 1518 337 800 21,00
rlii 1721 18 1650 157 12,00 2200  Gruplar 20,26 3
Ye  Duygusal 2026 42 1616 3,25 8,00 20 A
me  Yeme 2732 29 1531 325 800 21,00 Gruplarl 91672 97 707 550
ol 38+ 11 1627 272 1200 20,00
se 1721 18 2311 4,60 1500  3L,00  Gruplar 9,04 3
€' Kontrolsiz 2226 42 2333 586 1400 3600 _A

Yeme 27-32 29 2268 344 1400 29,00  Gruplari 225386 97 128 943

33+ 11 22,63 3,88 17,00 29,00

17-21 18 4333 14,13 20,00 64,00 Gruplar 194,77 3
A

D NDDDY 2226 42 4202 19,93 19,00 74,00 404 751
27-32 29 41,06 13,70 26,00 68,00 Gruplar I. ~ 15441,02 97
u 33+ 11 4572 13,73 29,00 64,00
y 17-21 18 2250 526 13,00 30,00  Gruplar 117,11 3
PDDDY 2226 42 2476 551 1400 37,00 A 1480 225
g 2732 29 2258 488 1400 3300 Gruplarl 253L,88 97
us 33+ 11 2454 383 17,00 29,00
al 17-21 18 1833 1106  ,00 39,00  Gruplar 348361 3
. NODY 2226 42 1626 9,26 5,00 3800 A 1221 306
Is 27-32 29 1827 10,16 6,00 3700 " Gruplarl. 9130,69 97
ta 33+ 11 2245 797 10,00 36,00
h 1721 18 1322 3,13 7,00 18,00  Gruplar 30,020 3
PODY 22-26 42 1323 347 7,00 2200 A
A 27-32 29 1200 3,21 5,00 17,00 " GruplarI. 105473 97 911 439
33+ 11 1300 3,19 8,00 22,00
17-21 18 19,38 532 12,00 29,00  Gruplar 101,78 3
C 2226 42 1911 586 2,00 2900 A 1,07 364
E CES 27-32 29 21,24 5,00 9,00 31,00 Gruplar .  3034,17 97

33+ 11 21,27 6,61 10,00 34,00
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Tablo 4.3: Devami

Sartsiz 17-21 18 1883 3,27 10,00 23,00  Gruplar 38,92 3

Yemeye 22-26 42 1866 3,17 11,00 2400 A 141 244
izin 27-32 29 19,65 2,66 14,00 27,00 Gruplar I 881,112 97

Verme 33+ 11 1754 294 13,00 22,00

Duygusal 1721 18 2027 436 13,00 29,00  Gruplar 396,49 3

Degil 22-26 42 2240 6,13 1200 5400 A 284 042%
Fiziksel 27-32 29 2593 938 16,00 65,00 -

Sebeplerle 33+ 11 2290 364 1500 2600  Orplarl 446450 97

Yeme

Aclik 1721 18 2016 2,72 16,00 2500  Gruplar 17,22 3

Doygunluk 2226 42 1945 324 1400 2500 A 757 523

Ipuglarina 27-32 29 18,96 2,02 15,00 22,00 Gruplar. 730,779 97
Giivenme 33+ 11 19,09 2,38 16,00 24,00

Beden 17-21 18 7,00 2,35 4,00 12,00 Gruplar 5,96 3

Yiyecek 22-26 42 7,35 2,26 3,00 12,00 A. 273 ,845
Segim 27-32 29 7,68 3,49 3,00 22,00 Gruplar I 698,39 97

Uyumu 33+ 11 7,63 2,29 3,00 11,00

NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY: Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme
NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY:: Pozitif Olaylarda Duygusal Yeme.

Tablo 4.3’ bakildiginda sporcularin yas gruplarma gére TFEQ-R21, DIA, CES ve

SYO puanlar1 verilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas gruplarina gore ii¢ faktorlii yeme 6lgeginden aldik-
lar1 puanlar arasinda en ¢ok puani kontrolsiiz yeme alt boyutundan aldigi goriilmek-

tedir(p>0.05).

Arastirmaya katilan sporcularin bilissel yeme alt boyutundan aldig1 puanlar incelen-
diginde 22-26 ve 27-32 yas gruplar arasinda fark olmadigi, 17-21 yas ile 33 ve iizeri
yas gruplarinin ise aldiklar1 puanlarin birbirlerine yakin oldugu belirtilmistir. duygu-
sal yeme alt boyutundan aldiklar1 puanlara bakildiginda 17-21, 22-26 ve 33 yas lizeri

olan sporcularin puanlar: birbirlerine yakin oldugu gézlemlenmektedir.

Katilimeilarin duygusal istah anketine gore puanlamalara bakildiginda en ytiksek

puani negatif duygu durumlarda duygusal yeme alt boyutunun aldig1 goriilmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas gruplarina gore NDDDY, PDDDY, NODY ve
PODY alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda fark bulunmadigi belirtilmistir
(p>0.05).

Sporcularin yas gruplarina goére CES-depresyon 0Olgegi incelendiginde en yiiksek
puani 33 ve {izeri yas grubunda yer alan, ikinci en yiiksek puani ise 27-32 yas gru-
bunda yer alan katilimcilarin aldig1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan sporcularin
yas gruplarina gore CES-depresyon Olgegi puanlari arasindaki farkin anlamlh

olmadig1 belirtilmistir (p>0.05).
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Sporcularin yas gruplarina gore sezgisel yeme dlgegi genelinden ve Olgekte yer alan

duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda

fark oldugu belirtilmistir (p<0.05). Duygusal degil fiziksel yeme alt boyutundan

sporcularin aldiklar1 puanlar incelendiginde en diisiik puan1 17-21, en yliksek puani

ise 27-32 yas grubunun aldig1 goriilmektedir. Tablo tekrar incelendiginde 27-32 yas

grubunda yer alan sporcular sartsiz yemeye izin verme ve beden-yiyecek se¢im uyu-

mu alt boyutundan en yiiksek puani almistir. Aglik ve doygunluk ipuglarina giiven-

me alt boyutundan ise puanlar arasinda ¢ok farklilik gériilmemektedir (p>0.05)

Tablo 4.4: Katilimcilarmn spor yasina gore TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO puanlari-

nin karsilastirilmasi (n=100)

Olgekler Spor n X ss mini maks Veryans x2 df f p
Yasi K.
0-4 24 1454 305 7,00 2200  Gruplar 20,82 2
e  Bilissel 5-8 23 1395 2,78 8,00 18,00 A 1,07 345
Fak Kisitlama g 4 53 1343 326 7,00 2300  Gruplarl. 939,93 98
e 04 24 1679 297 800 2200  Gruplar 62,61 2
ve  Duygusal 4-8 23 16,86 2,80 1200 2200 A 347 035
fgle Yeme 9-+ 53 1524 3,09 8,00 22,00  Gruplarl. 87437 98
cei 0-4 24 2466 398 17,00 31,00  Gruplar 18533 2
i Kontrolsiiz ~ 4-8 23 2426 691 1500 3600 _A . 432  016*
Yeme 9-+ 53 21,75 356 1400 31,00  Gruplarl 207757 98
0-4 24 5066 1237 27,00 6800  Gruplar 241185 2
D NDDDY 4.8 23 4252 1283 2000 6200 A 884  ,000%
u 9- + 53 3858 1081 1900 7400  Gruplari 1322394 98
y 0-4 24 2233 487 13,00 29,00  Gruplar 10452 2
9u  pppDpY 48 23 2295 472 1300 3000 A 199 142
sal 9-+ 53 2464 538 1600 3700 Gruplarl 254447 98
Is- 0-4 24 2458 9,93 7,00 1900  Gruplar 155926 2
ta NODY 4-8 23 1791 1146 00 3800 A 954 000*
h 9.+ 53 148 727 500 3800 Gruplarl 791973 98
A 0-4 24 1370 225 9,00 1800  Gruplar 26,60 2
nk PODY 4-8 23 1226 346 7,00 1800 A 121,300
9+ 53 12,71 3,60 5,00 22,00 Gruplar 1.~ 1058,14 98
0-4 24 2241 420 1400 29,00  Gruplar 186,381 2
*
C 48 23 1965 658 900 3400 A 306 051
E E Gruplar . 294957 98
9-+ 53 19,09 552 2,00 31,00
Sartsiz 0-4 24 19,87 403 1300 27,00  Gruplar 32,13 2 ,
Se [eMYe 48 23 213 383 1400 2900 Lis 178
" lzin Gruplar I. 887,90 98
zgi Verme 9-+ 53 2532 829 12,00 65,00
sel Duygusal 0-4 24 19,87 4,03 13,00 22,00 Gruplar 581,61 2
Ye Detil 48 23 2134 383 1400 2300 N 6,59 .
Fiziksel Groplar L. 427939 98 002
me Sebeplerle  9-+ 53 2532 829 10,00 27,00 : '
Ol Yeme
Aclik 0-4 24 19,04 215 16,00 2400  Gruplar 414 2
6 Dovounllk g 53 1056 308 1400 2500 20764
gi Ipuslarna Gruplar 1. 743,85 98
Giivenme 9-+ 53 19,49 2,86 14,00 25,00
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Tablo 4.4: Devami

Beden G 24 650 197 400  1L00  Grplar 2742 7
g'YeCEk 48 23 756 190 500 1200 & 19 146
egim Gruplar . 676,93 98

Uyumu 9-+ 53 7,77 3,12 3,00 22,00

*p<<0.05, Anova test analizi kullanilmistir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda

Duygusal Yeme

Tablo 4.4’de kadin basketbol sporcularmin spor yasi ile TFEQ-R21, DIA, CES ve

SYO puanlari arasindaki iliski incelenmistir

Ug faktorlii yeme 6lgegi ile spor yasi durumu incelendiginde kontrolsiiz yeme alt
boyutundan aldig1 puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmis (p<0.05), duy-
gusal yeme ve biligsel kisitlama alt boyutlarindan alinan puanlar arasinda ise anlamli
bir fark bulunamamustir (p>0.05). Ug faktérlii yeme 6lgeginin alt boyutlar1 incelendi-
ginde, bilissel kisitlama alt boyutundan 4-8 spor yasina ve 8 {izeri spor yasina sahip
sporcularin, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan 0-4 ve 4-8 spor yasi-
na sahip sporcularin aldiklari puanlarin esit oldugu belirlenmistir. Ug faktorlii yeme
Olgegi genel olarak incelendiginde en yiiksek puani kontrolsiiz yeme alt boyutundan
4-8 spor yasina sahip sporcularin aldig1 saptanmistir. Duygusal istah anketi ile spor
yast durumu incelendiginde, negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif
olaylarda duygusal yeme alt boyutlarindan alinan puanlar arasinda anlamli fark oldu-
gu saptanmistir (p<0.05). Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme ve pozitif olay-
larda duygusal yeme durumlar1 incelendiginde ise alinan puanlar sonucunda anlamli

bir farka ulagilamamstir (p>0.05).

Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutu incelendiginde 0-4 ve 4-8 spor
yasina sahip olan sporcularin ve pozitif olaylarda duygusal yeme alt boyutlar1 ince-
lendiginde ise 4-8, 8 iizeri spor yasina sahip sporcularin aldiklari puanlarin esit oldu-
gu belirlenmistir. Negatif duygu durumlarinda duygusal yeme puanlar1 ve dlgegin
tiim sonuglar1 incelendiginde en yliksek puan ortalamasina 0-4 spor yasi grubunda

yer alan sporcularin aldig: goriilmektedir.

CES-depresyon anketi ile sporcularin spor yast durumu arasinda anlamli bir fark sap-
tanmistir (p<0.05). CES-depresyon dl¢eginden en yiiksek puani 0-4 spor yasina sahip

sporcularin oldugu belirlenmistir(p<0.05). 4-8 ve 8 iizeri spor yasina sahip olan spor-

45



cularin CES-depresyon Olcegine gore aldigi puanlarin esit oldugu goriilmustiir

(p<0.05).

Sezgisel yeme 0Olgegi ile spor yast durumu incelendiginde, duygusal degil fiziksel

sebeplerle yeme alt boyutundan sporcularin aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir

fark bulunmustur (p<0.05). Sezgisel yeme 6l¢egi, aclik doygunluk ipuglarina gii-

venme alt boyutu incelendiginde sporcularin hepsinin esit puan aldiklari, beden-

yiyecek secimi uyum alt boyutu incelendiginde ise 4-8 spor yasi ve 8 {izeri spor yasi-

na sahip olan sporcularin esit puan aldiklar1 belirlenmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin bulundugu lig durumuna gore TFEQ-R21, DIA, CES ve
SYO puanlarmin karsilastirilmas: (n=100)

Olgekler Lig n X SS mini maks Veryans x* df f p
K.
KBSL 26 1407 2,92 8,00 22,00  Gruplar 7,622 2
Ug  Bilissel TKBL 52 13,90 3,36 7,00 23,00 A. ,388 680
Fa  Kisitlma — pp) 22 1331 278 7,00 1800  Gruplarl. 953,13 98
'r‘lf KBSL 26 1665 3,00 12,00 22,00  Gruplar 48,66 2
ye Duygusal TKBL 52 16,19 2,91 11,00 22,00 A. 2,65 ,075*
me Yeme KBBL 22 1472 3,29 8,00 20,00 Gruplar I. 888,32 98
oL KBSL 26 2419 632 16,00 36,00  Gruplar 47,81 2
{® Komwolsiz ~ TKBL 52 2257 387 1400 31,00 _A . 104 355
Yeme KBBL 22 2273 463 14,00 31,00  Gruplarl 221509 98
KBSL 26 4811 1291 2700 6800  Gruplar 119655 2
Dy NDDDY TKBL 52 40,88 1145 1900 7400 A 401 021*
Vg KBBL 22 3918 1305 20,00 6400 ~Gruplari. 1443923 98
usa KBSL 26 2426 447 13,00 3400  Gruplar 12549 2
| PDDDY TKBL 52 24,30 5,48 13,00 37,00 A. 2,21 ,095
. KBBL 22 2159 4,80 14,00 30,00 Gruplar I. 252351 98
Is- KBSL 26 2223 965 7,00 37,00  Gruplar 660,18 2
tah NODY TKBL 52 16,46 8,78 5,00 38,00 A. . 2,63 ,030*
An KBBL 22 16,18 11,02 ,00 39,00 Gruplar . 8818,81 98
ke- KBSL 26 1361 282 5,00 1800  Gruplar 90,10 2
.. PODY TKBL 52 13,21 3,42 6,00 22,00 A. 4,39 ,015
KBBL 22 11,09 3,05 7,00 16,00 Gruplar I. 994,64 98
KBSL 26 20,80 464 9,00 2900  Gruplar 187,739 2
C TKBL 52 1876 604 200 31,00 2 308 050
g CES Gruplar 1. 294822 98
KBBL 22 2204 509 12,00 34,00
Sartsiz KBSL 26 1969 294 1400 27,00  Gruplar 3145 2 ,
Yemeye TKBL 52 18,76 3,29 10,00 23,00 A 1,71 ,185
Se lzin KBBL 22 1809 236 1300 2200  “Gruplari. 88858 98
~ Verme
Zgl Duygusal KBSL 26 2276 933 1200 6500  Gruplar 6,36 2
sel Pegil TKBL 52 2309 528 1300 4400 _°
iziksel Gruplar 1. 485463 o8 004 938
Y€ Sebeplerle  KBBL 22 2350 7,71 1500 54,00 parL. '
me Yeme
Q] Ad KBSL 26 19,07 266 1400 24,00  Gruplar 13,44 2
. Doygunluk  TKBL 52 1975 g8 1400 2500 A
ceg Ipuclarma  kpp 22 Gruplar .~ 734,55 98 888 415
i Giivenme 18,95 2,49 15,00 25,00
Beden KBSL 26 6,76 2,04 3,00 11,00  Gruplar 20,43 2
viyecek gl 52 782 312 300 2200 A 144,240
Segim Gruplar I. 683,92 98
Uyumu KBBL 22 7722 1,95 4,00 12,00
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*p<0.05, Anova test analizi kullanilmistir,. NDDDY': Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme

Tablo 4.5°de arastirma kapsamina alinan sporcularin basketbol oynadiklari liglere

gore TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO puanlar1 verilmistir.

Sporcularin basketbol oynadiklari liglere gore ii¢ faktorlii yeme Slgeginde yer alan
biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda fark
olmadig1 (p>0.05), duygusal yeme alt boyutundan aldiklar1 puanlarin ise anlaml bir
fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Ug faktdrlii yeme dlgeginin bilissel kisitlama,
duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarinin hepsinde en yiiksek puan1 KBSL
oyuncular1 almistir. Ayrica tiim alt boyutlarin hepsinden en diisiik puan1i KBBL

oyuncularinin aldig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin basketbol oynadiklari lige gore duygusal istah anketi alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlara gore negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif olay-
larda duygusal yeme ’den aldig1 puanlar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiis-
tiir (p<0.05). Duygusal istah anketi alt boyutlarinin tiimiinden en yiiksek puan1t KBSL
oyuncularinin aldigi belirtilmistir. Ayrica pozitif olaylarda duygusal yeme alt boyu-
tundan alinan puanlar tiim lig oyuncularinda diger alt boyutlara gore oldukga diisitk

oldugu gozlemlenmektedir.

Sporcularin alt boyutlardan aldig1 puanlarin tiimiine bakildiginda en yiiksek puan
ortalamasina negatif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutunun sahip oldugu

ve bu alt boyutta en yliksek puanin KBSL oyuncularina ait oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin oynadiklar: lige gére CES-depresyon 6lgegi puanlar: arasinda anlamh
bir fark oldugu belirlenmistir (p<0.05). CES-depresyon dlgegi puanlarinda en yiiksek
puan1 KBBL oyunculari alirken en diigiik puani ise TKBL oyunculari almistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin oynadiklar1 lige gore sezgisel yeme 6l¢eginin gene-
linden ve dlgekte yer alan sartsiz yemeye izin verme, duygusal degil fiziksel sebep-
lerle yeme, aglik ve doygunluk ipuclara giivenme ve beden-yiyecek se¢im uyumu
alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

saptanamamustir (p>0.05)

TKBL liginde oynayan sporcularin, aclik ve doygunluk ipuclarina giivenme ve be-
den-yiyecek se¢imi uyumu alt boyutlarindan aldiklari puanlar diger katilimcilara

gore yiiksek, sartsiz yemeye izin verme ve duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme alt
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boyutlarindan aldig1 puanlar ise diger katilimcilara gore diisiik bulunmustur. Kati-

limcilarin beden-yiyecek se¢im alt boyutlarindan aldig1 puanlar, sezgisel yeme olge-

ginin genelinde alinan puanlar arasinda en diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmek-

tedir (p>0.05).

Tablo 4.6: Katilimeilarin yasadiklar1 yer durumlarina gére TFEQ-R21, DIiA, CES ve
SYO puanlarmin karsilastirilmas: (n=100)

Olgekler Yasad. n X SS Mini. Maks. Veryans X df f p
Yer K.
j Biligsel Aile 45 13,00 3,72 7,00 2300  Gruplar 63,93 3
Ue  Kisitlama Ark. 21 1404 230 10,00 21,00 A 228 084
i)ar'l‘ Tek 34 1495 181 12,00 1800  Gruplar. 896,82 97
i Aile 45 1491 3,15 8,00 2200  Gruplar 9899 3
Ye  Duygusal Ark. 21 16,57 3,07 12,00 22,00 A. 378 ,013*
me  Yeme Tek 34 16,95 2,57 11,00 22,00 Gruplar I. 837,99 97
SC'Z Aile 45 2095 3,20 1400 28,00  Gruplar 473,60 3
“¢ Kontrolsiz Ak, 21 2285 417 1600 3000 _A 847 ,000*
Yeme Tek 34 2609 647 14,00 36,00  Gruplarl 178930 97
Aile 45 3668 9,83 19,00 7400  Gruplar 284274 3
Dy \PPoY Ark. 21 4680 1233 29,00 6800 A 711 ,000*
Tek 34 4550 13,79 26,00 63,00 Gruplar . 12793,04 97
Y9
us Aile 45 2397 6,00 13,00 37,00  Gruplar 10,01 3
PDDDY Ark. 21 2314 3,90 13,00 29,00 A 121 947
.al Tek 34 2368 504 1500 3400  Gruplari. 263898 97
Is-
tah Aile 45 11,73 554 ,00 2300  Gruplar 311321 3
NODY Ark. 21 2295 942 10,00 37,00 A 1565 ,000*
An Tek 34 2272 944 1000 38,00  Gruplarl. 636478 97
k_et Aile 45 12,48 3,64 7,00 22,00  Gruplar 10,78 3
| PODY Ark. 21 1319 2,60 5,00 16,00 A 321 810
Tek 34 13,09 3,36 7,00 17,00 Gruplar .~ 1073,96 97
Aile 45 17,62 5,75 2,00 31,00 Gruplar 483,20 3
C Ark. 21 2213 414 1300 2800 A i 582  ,001*
ES CES Gruplar1. 2652,75 97
Tek 34 2233 520 10,00 34,00
Sartsiz Aile 45 1828 3,52 10,00 27,00  Gruplar 64,439 3 ,
S Yemeye Ark. 21 1833 265 1400 2500 A 241 072*
{jm Tek 34 19,68 2,19 14,00 23,00 Gruplari. 855,601 97
ez erme
H uygusal ile , , , , ruplar ,
gi D I Ail 45 2324 7,01 12,00 5400  Grupl 56,51 3
Degil Ark. 21 2380 1005 13,00 6500 A 376 770
Sle glezt:le(;felrle Tek 34 2318 469 16,00 39,00 Groplar T, 480448 97
Yeme
Y TAcik Aile 45 1955 2,83 1400 2500  Gruplar 12,61 3
e Doygunluk  Ark. 21 18,71 2,61 15,00 24,00 A. ,549 ,650
m TGpPglarma Tek 34 1959 2,90 15,00 24,00 Gruplar1. 73,38 97
uvenme
@ Beden Aile 45 771 3,10 3,00 2200  Gruplar 43,60 3
O Yiygcek Ark. 21 6,14 1,74 3,00 10,00 A. 2,11 ,104
Ee@m Tek 34 781 251 4,00 1200 “Gruplar. 660,75 97
yumu

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmistir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme,Yasad. Yer= Yasadig1 Yer, Ark.=Arkadaslar {le, Tek=Tek Basina

Tablo 4.6°da sporcularin yasadiklar1 yer ile TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO puanlar

incelenmistir.
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Katilimeilarin ii¢ faktorlii teme anketinin alt boyutlarindan duygusal yeme ve kont-
rolsliz yeme puanlamasinda anlamli bir fark oldugu (p<0.05), biligsel kisitlama alt

boyutunun puanlamasinda ise anlamli bir fark olmadig1 saptanmstir (p>0.05).

Tek basina yasayan sporcularin ii¢ faktorlii yeme 6lgegi genelinde ve bilissel kisitla-
ma, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme alt boyutlarinda aldiklar1 puanlar diger sporcu-
lara gore yiiksek, ailesi ile birlikte yasayan sporcularin ise aldiklar1 puanlar diger

sporculara gore diisiik oldugu saptanmustir.

Sporcularin duygusal istah anketinde bulunan negatif duygu durumlarda duygusal
yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlar1 puanlamasinda anlamli bir

fark oldugu saptanmistir (p<0.05)

Pozitif olaylarda duygusal yeme ve pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt
boyutlarindan alinan tiim puanlar birbirlerine esit diizeyde oldugu goriilmiis-
tiir(p>0.05). Duygusal istah anketinin genelinden alinan en yiiksek puan negatif duy-
gu durumlarinda duygusal yeme alt boyutunda oldugu saptanmustir.

Katilimcilarin CES-depresyon olgegi ile yasadiklar1 yer arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Puanlarin genel durumuna bakildiginda ise en diisiik puan
ailesiyle yasayanlarin aldigi, en yiiksek puani ise tek basina yasayan sporcularin al-

dig1 saptanmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin sezgisel yeme 6lgegi ile yasadiklar1 yer durumu kar-
silastirlldiginda sartsiz yemeye izin verme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda

anlaml bir fark saptanmistir (p<0.05).

Sezgisel yeme Olceginin duygusal degil fiziksel sebeplerle yemek yeme alt boyutun-
dan alinan puanlar birbirlerine esit diizeyde oldugu goriilmektedir. Olgek puanlama-

sinda en diisiik puani alan alt boyut beden-yiyecek se¢cim uyumudur.

Tablo geneline bakildiginda ise tek basina yasayan sporcularin 6lgek puanlamasi
diger katilimcilara gore yiiksek, ailesi ile birlikte yasayan katilimcilarin ise diger

katilimcilara gore diisiik puan aldiklar saptanmustir.
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Tablo 4.7: Katilimcilarin gelir durumlarma gére TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO pu-
anlarinin karsilastirilmasi (n=100)

Olgekler Gelir n X SS mini maks Veryans x2 df f p
Durumu K.
3000-5000 23 13,30 3,22 7,00 17,00  Gruplar 5574 3
Ue Biligsel 5001-7000 24 13,83 242 9,00 18,00 A 197 123
Fa Kisitlama 7001-9000 28 1492 346 9,00 23,00  Gruplarl. 90502 96
Ko 9001- + 25 13,04 3,00 7,00 21,00
i 3000-5000 23 14,47 2,04 8,00 20,00  Gruplar 7570 3
Ye Duygusal 5001-7000 24 16,58 3,17 11,00 22,00 A _ 281
Yeme 7001-9000 28 16,71 2,80 11,00 22,00 GruplarI. 861,28 96 043
me 9001- + 25 1600 298 800 21,00
O'j 3000-5000 23 22,73 654 18,00 36,00  Gruplar 4,33 3
6€¢ Kontrolsiiz ~ 5001-7000 24 2333 4,42 1400 31,00 _A 061
I Yeme 7001-9000 28 22,96 4,24 1500 31,00  Gruplarl 225857 96 980
9001- + 25 2308 396 15,00 29,00
3000-5000 23 3591 9,76 1900 59,00  Gruplar 146307 3
NDDDY 5001-7000 24 41,87 12,46 25,00 64,00 A
Du 7001-9000 28 4532 12,01 27,00 7400  Gruplarl 141727 96 303  ,024*
vg 9001- + 25 4556 13,85 20,00 68,00
3000-5000 23 21,30 4,94 13,00 32,00  Gruplar 18947 3
US  ppppY 5001-7000 24 2429 6,59 1300 3700 _A._____ 246 067*
al 7001-9000 28 2392 4,09 17,00 34,00  Gruplarl. 24595 96
15- 9001- + 25 2508 441 15,00 34,00
tah 3000-5000 23 14,78 884 5,00 38,00  Gruplar 499,86 3
NODY 5001-7000 24 17,04 9,52 5,00 3900 _A 178 156
An 7001-9000 28 18,35 8,68 7,00 38,00 Gruplar . 89791 96
ke- 9001- + 25 21,08 1143 00 37,00
ti 3000-5000 23 11,65 3,5 7,00 18,00  Gruplar 4532 3
PODY 5001-7000 24 1295 353 7,00 2200 _A _ 139,249
7001-9000 28 1325 3,28 6,00 20,00  Gruplarl 10394 96
9001- + 25 13,40 3,17 5,00 18,00
3000-5000 23 19,56 535 10,00 34,00  Gruplar 18812 3
C 5001-7000 24 17,87 542 9,00 29,00 A 2,04 ,013*
CES 7001-9000 28 2128 6,02 2,00 31,00 " Gruplarl. 29478 96
F 9001- + 25 2108 524 200 27,00
Sartsiz 3000-5000 23 24,00 12,05 1200 6500  Gruplar 11,76 3
Se Yemeye 5001-7000 24 21,75 331 1500 2700 _A . Al4 743
. lzin 7001-9000 28 2367 6,15 13,00 44,00  Gruplarl. 90827 96
Zgi Verme 9001- + 25 2292 362 1500 29,00
sel Duygusal 3000-5000 23 24,00 12,05 12,00 65,00 Gruplar 72,55 3
Ye Degil 5001-7000 24 21,75 3,13 1500 27,00 A
Fiziksel 7001-9000 28 23,67 6,15 1300 4400 “Grplrl 47884 96 185 694
ME  Sebeplerle g5, 25 2292 362 1500 29,00
Ol Yeme
Aglik 3000-5000 23 18,26 2,47 14,00 23,00  Gruplar 4097 3
G€ Doygunluk  5001-7000 24 1962 2,90 1500 2500 A 185 142
gi g’s‘gm?: 7001-9000 28 19,96 2,60 1500 2400  Gruplarl. 707,02 96
9001- + 25 19,60 285 1500 25,00
Beden 3000-5000 23 6,73 2,28 3,00 11,00  Gruplar 1571 3
Yiyecek 5001-7000 24 7,75 2,02 4,00 12,00 A
Secim 7001-9000 28 7,71 3,52 3,00 2200 Gruplarl. 688,64 96 /30 537
Uyumu 9001- + 25 740 244 400 12,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme.

Tablo 4.7°de katilimcilarin gelir durumu ile TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO puanlar

arasindaki iliski incelenmistir.
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Ug faktorlii yeme 6lgegi ile katilimceilarin gelir durumu incelendiginde duygusal ye-
me alt boyutundan alinan puanlar sonucunda anlamli bir fark oldugu saptanmis-

tir(p<0.05).

Bilissel kisitlama alt boyutu incelendiginde 3000-5000, 5001-7000 ve 9001 {izeri
gelir durumuna sahip sporcularin aldiklart puanlarin esit oldugu belirlenmistir. Duy-
gusal yeme alt boyutu incelendiginde 5001-7000,7001-9000 ve 9001 {izeri gelir du-

rumuna sahip sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu saptanmistir(p<0.05).

Kontrolsiiz yeme alt boyutu incelendiginde 3000-5000 ile 7001-9000 arasi gelir du-
rumuna sahip sporcularin ve 5001-7000 ile 9001 {izeri gelir durumuna sahip sporcu-

larin aldiklar1 puanlarin esit oldugu goriilmektedir.

Duygusal istah anketi ile katilimcilarin gelir durumu incelendiginde, negatif duygu
durumlarinda duygusal yeme ve pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt bo-

yutlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05).

Olgek incelendiginde en yiiksek puani negatif duygu durumlarinda duygusal yeme alt
boyutu ile 7001-9000 ve 9001 {izeri gelir durumuna sahip sporcularin aldigi belir-
lenmistir(p<0.05).

Negatif duygu durumunda duygusal yeme ve pozitif olaylarda duygusal yeme alt
boyutu incelendiginde 7001-9000 ile 9001 ve iizeri gelir durumuna sahip sporcularin

puanlarinin esit oldugu gortilmektedir.

CES-Depresyon 6lgegi ile sporcularin gelir durumu incelendiginde aralarinda anlam-
11 bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). CES-Depresyon olgegi puanlamasina bakil-
diginda en yiiksek puan 7001-9000 ile 9001 ve tizeri gelir durumuna sahip sporcula-
rin, en diisiik puan ise 5001-7000 gelir durumuna sahip sporcularin oldugu belirlen-
mistir(p<0.05).

Sezgisel yeme 0Olcegi ile gelir durumu incelendiginde anlaml bir fark bulunamamais-
tir(p>0.05). Sezgisel yeme Olgeginin alt boyutlar1 incelendiginde aclik ve doygunluk
ipuclarina giivenme alt boyutunda ve beden-yiyecek se¢im uyumu alt boyutundan

5001-7000, 7001-9000 ve 9001 {izeri gelir sahibi olanlarin aldiklar1 puanlarin esit
oldugu saptanmistir(p>0.05).
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Olgek incelendiginde en yiiksek puani sartsiz yemeye izin verme ve duygusal degil

fiziksel yeme alt boyutlarindan 3000-5000 gelir durumuna sahip olan sporcularin

aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.8: Katilimcilarin yemek biitce durumlarina gére TFEQ-R21, DIiA, CES ve

SYO puanlarinin karsilastiriimast (n=100)

Olgekler Yemek n X SS mini maks Veryans X df f p
Biitce. K.
. 500-1000 54 1350 2,79 7,00 18,00  Gruplar 62,16 2
Ug  Biligsel 1001-2000 40 14,60 3,34 8,00 2300 A 335  ,039%
E? Kisitlama 2001- + 6 1150 314 7,00 16,00  Gruplarl. 898,60 97
(0]
i 500-1000 54 1570 3,16 8,00 22,00  Gruplar 3571 2
ve Duygusal 1001-2000 40 16,77 2,71 11,00 2200 _A 400 ,021*
me Yeme 2001- + 6 1333 3,07 8,00 1600  Gruplar. 8,92 97
01
ce 500-1000 54 2346 531 1400 3600  Gruplar 31,75 2
gi  Kontrolsiz ~ 1001-2000 40 22,70 4,12 14,00 30,00 A . 690 504
Yeme 2001- + 6 2133 377 17,00 26,00  Gruplarl 223115 97
500-1000 54 4112 1229 1900 6400  Gruplar 38542 2
Du NDDDY 1001-2000 40 44,67 13,18 20,00 74,00 A 1,22 ,298
ygu 2001- + g 3850 9,60 2800 5400 " Gruplari 152503 97
sal 500-1000 54 2290 533 1300 3400  Gruplar 13435 2
i PDDDY 1001-2000 40 25,07 4,78 16,00 37,00 A. 2,59 ,080
tsf_l 2001- + 6 21,66 4,71 15,00 27,00 Gruplari. 25146 97
Aa 500-1000 54 17,22 964 5,00 39,00  Gruplar 6379 2
n_ NODY 1001-2000 40 18,87 10,01 ,00 36,00 A 1329 721
keti 2001- + g 1750 10,72 8,00 3700  Gruplar. 94152 97
500-1000 54 12,40 3,30 7,00 20,00  Gruplar 4711 2
PODY 1001-2000 40 13,65 3,12 6,00 22,00 A 2,20 116
2001- + 6 11,50 3,93 5,00 16,00 GruplarI.  1037,6 97
500-1000 54 19,96 541 9,00 3400  Gruplar 5242 2
CE CES 1001-2000 40 19,67 6,21 2,00 31,00 A ,825 441
S 2001- + 6 2283 213 2000 2600 “Gruplarl. 30835 97
Sartsiz 500-1000 54 1861 331 11,00 27,00  Gruplar 12,23 2
Yemeye 1001-2000 40 19,02 2,79 10,00 2400 A 653,994
Se {fm 2001- + 6 20,00 2,09 18,00 23,00  Gruplarl. 907,80 97
- erme
Zas] Duygusal 500-1000 54 2303 9,07 1200 6500  Gruplar 641 2
sel peBl 10012000 40 2315 339 1500 2900 A 006,994
Y€ Sebeplerle 2001 + 6 2333 294 1800 2700  Owuplarl 48603 97
me Yeme
O Aslik 500-1000 54 19,12 279 1400 2500  Gruplar 8,67 2
Doygunluk  1001-2000 40 19,70 2,64 1500 2400 A 569 568
CC Ipuglarma g0+ 6 1983 325 1500 2500  Gruplarl 739,32 97
gl Giivenme
Beden 500-1000 54 7,00 2,05 3,00 11,00 Gruplar 31,42 2
g'y?cek 1001-2000 40 810 329 300 2200 A 226,109
ceim GruplarI. 672,93 97
Uyumu 2001- + 6 666 2,25 4,00 9,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY': Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY': Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda

Duygusal Yeme

Tablo 4.8’de kadin basketbol sporculariin yemek biitcesi ile TFEQ-R21, DIA, CES

ve SYO puanlar arasindaki iliski incelenmistir.
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Katilimcilarin {i¢ faktorlii yeme 6lgegine bakildiginda, bilissel kisitlama ve duygusal
yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda anlaml bir fark oldugu saptanmis-

tir (p<0.05).

Biligsel kisitlama alt boyutundan en yiiksek puani yemek biitgcesi 1001-2000 olan
sporcular en diisiik puan1 2001 ve iizeri olan sporcularin aldig1 goriilmektedir. Yine
ayni sekilde duygusal yeme alt boyutundan alinan en yiiksek puani1 1001-2000 sege-

negini isaretleyen sporcular almistir.

Katilimcilarin duygusal istah anketi ile yemek biitcesi incelendiginde anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0.05). Duygusal istah anketi, negatif duygu durumlarinda duygu-
sal yeme, pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme, negatif olaylarda duygusal
yeme ve pozitif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarindan alinan puanlar incelendi-
ginde her alt boyuttan en yliksek puan1 1001-2000 segenegini isaretleyen sporcular
oldugu saptanmistir.

Sporcularin yemek biit¢esine gore CES-depresyon dlgegi puanlart arasinda anlamli
fark olmadig: belirtilmistir (p>0.05). CES-depresyon Ol¢egi puanlarina bakildiginda
ise en yliksek puan1 2001 ve {izeri yemek biit¢esine sahip olan sporcular alirken, 500-
1000 ve 1001-2000 yemek biitgesine sahip olan sporcularin puanlarmnin esit oldugu

saptanmistir.

Katilimcilarin sezgisel yeme 6lcegi ile yemek biitcesi incelendiginde anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0.05).

Katilimcilarin sezgisel yeme dlgegi, sartsiz yemeye izin verme, duygusal degil fizik-
sel sebeplerle yeme, aglik ve doygunluk ipuclarina giivenme alt boyutlarina bakildi-
ginda en yiiksek puani 2001 ve {izeri yemek biitgesi olan sporcularin aldigi goriil-
mektedir. Beden-yiyecek se¢imi alt boyutuna bakildiginda ise en yiiksek puani 1001-
2000 yemek biitcesine sahip sporcularin aldig1 saptamistir. Sezgisel yeme dl¢eginin
geneline bakildiginda ise duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme alt boyutuna bakil-
diginda tiim sporcularini puan ortalamalarini esit oldugu goriilmektedir. 1001-2000
yemek biit¢esine sahip olan sporcularin sezgisel yeme 6lgegi geneli puanlamasindan
en yiiksek puani aldigi, 500-1000 yemek biitcesine sahip sporcularin ise en diisiik
puani aldig1 saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.9: Katilimcilarin egzersiz durumlarma gére TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO
puanlarinin karsilastirilmasi (n=100)

Olgekler Egzersiz  n % ss f t p
Yapma
Durumu
Evet 73 13,90 3,07 ,
Ug: Biligsel 374 442 ,659
Fa Kisitlma — ppy, 27 1359 327
kt
orl Evet 73 1591 311
i Duygusal 464  -384 702
Yeme H 27 1618 3,01
Ye ayr ) )
me
ol Evet 73 22,93 5,10
Kontrolsiiz ,346 -337 737
¢ Yeme Hayir 27 2329 385
Evet 73 4141 12,42
D NDDDY ,201 -1,28  ,202
Uy Hayir 27 4503 12,81
gu Evet 73 23,69 513
sa PDDDY ,314 -,004 997
| Hayir 97 2370 536
IS- Evet 73 17,21 9,81
NODY 127 -1,14 225
ta Hayir 07 1974 963
h
A Evet 73 12,69 3,39
PODY ,130 -, 750 ,455
nl Haylr 27 13,25 3,08
Evet 73 18,80 5,66
Cc CES 553  -3,76 ,000*
ES Hayir 97 2329 4,04
Sartsiz Evet 73 18,80 3,03
Se _Yemeye ,142 -278 782
Izin Haylr 27 19,00 3,12
zg Verme
is Duygusal Evet 73 22,97 7,26
Degil
el Fiziksel Hayir 27 2344 638 147  -208 767
Y Sebeplerle
Yeme
€ TAck Evet 73 19,15 2,74
m  Doygunluk 035 -150 137
e Ip}lglarma Hayir 27 20,07 2,68
. Gilivenme
Ol " Beden Evet 73 732 2,76
ce Yiyecek
Se¢im Hayir 27 7,66 2,40 ,052 -560 576
Uyumu

*p<0.05, Bagimsiz drneklem t testi kullanilmistir. NDDDY': Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY': Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme

Tablo 4.6’da arastirma kapsamina alinan sporcularin pandemi siiresince egzersiz
yapma durumuna gére TFEQ-R21, DIA, CES ve SYO puanlarmin karsilastiriimasi

verilmistir.

Katilimcilarin ti¢ faktorlii yeme 6lcegi ve alt boyutlarindan aldiklari puanlara gore

anlaml bir fark oldugu saptanamamaistir (p>0.05). Sporcularin, kontrolsiiz yeme alt
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boyutundan aldig1 puanlarin birbirlerine esit oldugu, duygusal yeme alt boyutunda ve

biligsel kisitlamada ise ¢ok az farklilik oldugu goriilmektedir.

Duygusal yeme alt boyutundan ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan alinan puanlara
bakildiginda pandemi déneminde egzersiz yapmayan sporcularin daha yiiksek, eg-

zersiz yapan sporcularin puanlarinin daha diisiik oldugu saptanmastir.

Arastirmaya katilan sporcularin duygusal istah anketinin geneline ve negatif durum-
larda duygusal yeme, pozitif durumlarda duygusal yeme, negatif olaylarda duygusal
yeme, pozitif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarinda anlamli bir fark oldugu sap-

tanamamuistir (p>0.05).

Sporcularin pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutundan aldiklari pu-
anlar esittir. En yliksek puan durumu negatif duygu durumlarinda duygusal yeme al

boyutunda oldugu goriilmektedir.

Arastirmada yer alan ve pandemi doneminde egzersiz yapmayan sporcularin tim alt

boyutlardan daha yiiksek puanlar aldigi saptanmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin pandemi siiresine egzersiz yapma durumuna gore
CES-depresyon 6lgegi arasinda anlamli farklilik oldugu belirtilmistir (p<0.05). Eg-
zersiz yapmayan sporcularin CES-depresyon 6l¢egi puanmin daha yiliksek oldugu

goriilmektedir (p<0.05).

Arastirmaya katilan sporcularin egzersiz yapma durumuna gore sezgisel yeme 6lgegi

karsilagtirildiginda anlamli bir fark oldugu saptanamamistir (p>0.05)

Pandemi doneminde egzersiz yapmiyorum cevabini veren katilimcilarin, sartsiz ye-
meye izin verme, duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme, aclik doygunluk, ipuglari-
na giivenme ve beden yiyecek se¢im uyumu al boyutlarindan aldiklar1 puanlarin yiik-

sek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.10: Katilimeilarin tiikettikleri 6giin miktarma gore TFEQ-R21, DIA, CES ve
SYO puanlarinin karsilastiriimast (n=100)

Olgekler Ogiin n 3 ss mini maks  Veryans X df f p
Mik. K.
20gin 13 13,93 4,90 7,00 22,00  Gruplar 34,44 3
.. Biligsel 30gin 64 14,06 14,06 8,00 2300 A 119 318
Ue Kisilama  40gin 18 1355 1355 9,00 1800  Gruplarl 92631 97
Ff{ 50gin 5 11,40 11,40 9,00 13,00
kt_‘_’ 20gin 13 1300 346 8,00 20,00  Gruplar 13843 3
rli  Duygusal 30gin 64 16,57 2,53 12,00 22,00 A.
Ye Yeme 40gin 18 1605 324 11,00 22,00  GruplarI. 798,55 97 554 ,001*
me 50gin 5 1600 4,18 11,00 20,00
Ol- 20gin 13 20,30 3,61 1400 26,00  Gruplar 11651 3
ceg Kontrolsiz 3 0gin 64 2351 519 1400 3600 _A .
i Yeme 40gin 18 2344 2,74 19,00 28,00 Gruplar .~ 2146,39 97 1,73 ,165
50gin 5 2240 6,38 1500 29,00
20gin 13 3607 1060 2600 6300  Gruplar 110943 3
Dy NDDDY 30pin 64 4189 1245 1900 7400 A 244  069*
40gin 18 4700 1324 2800 6800 Gruplarl 1452635 97
YJ 5 Omin 5 4860 10,21 36,00 59,00
us 20gin 13 2269 4,83 1500 30,00  Gruplar 59,82 3
al PDDDY 30gin 64 2342 546 1300 3700 A . 739 531
1 _ 4 Ogiin 18 25,00 4,14 17,00 34,00 Gruplar I.  2589,17 97
S sosin 5 2520 576 20,00 34,00
Siin
tah 20gin 13 1607 7,82 5,00 3400  Gruplar 718,58 3
An NobYy 30gin 64 1656 9,64 ,00 39,00 A 262 ,055*
ke- 40gin 18 2L94 964 9,00 37,00 " Gruplarl. 876041 97
_ SOgin 5 2520 1207 700 38,00
ti 20sin 13 1238 392 500 1800  Gruplar 2287 3
PODY 30gin 64 1275 333 6,00 2200 _A . 689 561
40gin 18 1300 270 8,00 17,00  Gruplarl.  1061,87 97
50gin 5 14,80 3,56 11,00 20,00
20gin 13 20,07 5,60 10,00 28,00  Gruplar 122,87 3
C 30gin 64 19,31 5,60 2,00 31,00 A. 130 277
c CES 40gin 18 21,72 513 9,00 2900  Gruplarl. 301308 97
50gin 5 2280 7,29 14,00 34,00
Sartsiz 20gin 13 1861 3,20 1300 2300  Gruplar 7372 3
Se Yemeye 30gin 64 19,15 3,08 10,00 27,00 A. . 2,78 ,045*
. lzin 40gin 18 1900 219 1400 2300  Gruplari. 846,31 97
Zgl Verme 5Ogin 5 1520 327 11,00 19,00
sel Duygusal 20gin 13 23,23 2,52 17,00 27,00  Gruplar 13838 3
Ye Degil 30gin 64 2282 6,80 1300 6500 A 938 426
me g'ezb";;le;”e 4 @%ﬂ?n 18 2500 9,69 1500 5400 “Gruplarl 472261 97
" 50gin 5 1940 563 12,00 26,00
O] Yeme .
Aghk 20gin 13 1846 2,72 1500 24,00  Gruplar 14,91 3
G€ Doygunluk  3(gin 64 1954 270 1400 2500 A 651 584
gi lpuclarma g 655n 18 1966 258 1500 2500  Gruplarl 73309 97
Glvenme 5555, 5 1900 412 1400 24,00
g , : : :
Beden 20gin 13 6,61 2,81 3,00 12,00 Gruplar 35,15 3
Yiyecek 30gin 64 7,73 2,82 3,00 2200 A 168 176
Segim 40gin 18 744 1,01 4,00 11,00  Gruplarl. 669,20 97
Uyumu 50sin 5 540 151 300 7,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY': Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY': Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda

Duygusal Yeme, Ogiin Mik.= Ogiin Miktar1

Tablo 4.8’de kadin basketbol sporcularinin giinliik 6giin tiiketim miktar1 ile TFEQ-

R21, DIA, CES ve SYO puanlar arasindaki iliski incelenmistir.
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Ug faktorlii yeme 6lgegi ile 6giin tiiketim miktari incelendiginde duygusal yeme alt

boyutu arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Bilissel kisitlama ve kontrolsiiz yeme al boyutlar1 ile 6&iin miktar1 arasinda anlamli

bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Ug faktorlii yeme 6lgegi puanlamasinda genele bakildigi zaman en yiiksek puani 3
Ogiin tiiketen sporcularin aldig1 goriilmiistiir. Duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt
boyutlarinda 3 6giin tiiketen ve 4 6giin tiiketen sporcularin puanlarinin esit oldugu

saptanmistir.

Duygusal istah anketi incelendiginde, negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve
negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarinda anlamli bir fark oldugu saptanmis-
tir(p<<0.05). Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme ve pozitif olaylarda duygusal
yeme alt boyutlar1 incelendiginde 6giin tiiketim miktar ile arasinda anlamli bir bulu-

namamistir (p>0.05).

Negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutu incelendiginde 2 6&ilin ve 3 6giin tiikketen
sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu goriilmiistiir. Yine aymi sekilde pozitif
duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutu incelendiginde 4 6giin ve 5 6giin tii-
keten sporcularin aldiklart puanlar ve pozitif olaylarda duygusal yeme alt boyutun-
dan 2 6giin tikketen ve 3 6giin tiikketen sporcularin aldiklari puanlarin da esit oldugu
saptanmistir. Duygusal istah anketinin geneline bakildiginda dl¢egin en yiiksek pua-
nin1 negatif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutundan 3 6giin tiiketen spor-
cularin aldigi, en diisiik puani pozitif duygu durumlarda duygusal yeme alt boyutun-

dan 2 6giin tiiketen sporcularin aldig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin giinliik 6giin tiiketim miktar1 ile CES-depresyon 6lgegi incelendiginde
anlaml bir fark saptanamamistir (p>0.05). CES-depresyon 6l¢egi incelendiginde en
yiiksek puani 5 6giin tiiketen sporcularin aldigi, en diisiik puani ise 3 6giin tiiketen

sporcularin aldig1 belirlenmistir.

Katilimcilarin sezgisel yeme 6lgegi ile giinliik 6gilin tiikketim miktar1 incelendiginde
sartsiz yemeye izin verme alt boyutundan aldiklar1 puan ile anlamh bir fark bulun-
mustur (p<0.05). Sartsiz yemeye izin verme ve beden-yiyecek se¢cim uyumu alt bo-
yutlarindan 3 6&iin ve 4 6giin tiiketen sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu go-

rilmiistiir. Yine aym sekilde aclik ve doygunluk ipuglarina giivenme alt boyutunda
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ise 3 0giin, 4 0giin ve 5 0giin tiiketen sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu sap-

tanmaigtir.

Tablo 4.11: Katilimcilarin tiikettikleri yemek tipine gére TFEQ-R21, DIA, CES ve
SYO puanlarinin karsilastiriimast (n=100)

Olgekler T. n X ss mini maks Veryans x2 df f p
Yemek K.
Tipi
EvYe. 69 1378 347 7,00 23,00  Gruplar 430 2
Ug  Biligsel Fast-F. 22 13,86 2,18 10,00 18,00 A. 022 979
Fak- Kisitlama Konse. 9 1400 217 10,00 16,00 ~ Gruplarl. 960,33 98
torl EvYe. 69 1520 3,07 8,00 22,00  Gruplar 142,94 2
‘\1( Duygusal Fast-F. 22 1800 2,04 1400 2200 A 8,73
mz Yeme Konse. 9 1711 284 1200 2000  Gruplari. 79404 98 000%
OI:‘ EvYe. 69 2200 495 1400 3600  Gruplar 229,29 2
Ce8l Kontrolsiz  Fast-F. 22 2554 3,40 19,00 31,00 _A 546  ,006*
Yeme Konse. 9 2455 390 18,00 3000  Gruplarl 203361 98

EvYe. 69 3721 9,62 20,00 74,00 Gruplar 5989,96 2
Dy NDDDY Fast-F. 22 5322 11,51 19,00 68,00 A 30,1  ,000*
Konse. 9O 55,55 8,36 36,00 64,00 Gruplar [.  9645,82 98

Y9
us EvYe. 69 2376 5,83 13,00 32,00 Gruplar 4,84 2
al PPPPY Fast-F. 22 2377 361 27,00 2900 _A i 089 915
i Konse. 9 2300 259 20,00 28,00  Gruplarl. 264415 98
s_
tah EvYe. 69 1369 6,59 100 3400  Gruplar  3959,61 2
NODY Fast-F. 22 2668 10,02 5,00 39,00 A 34,79 000%
An Konse. 9 28,66 7,54 14,00 37,00 GruplarI.  5519,38 98
ke-
i EvYe. 69 1243 363 5,00 2200  Gruplar 46,11 2
- popy Fast-F. 22 1345 215 800 1700 _A 215 122
Konse. 9 14,53 2,24 11,00 18,00 Gruplar I 1038,633 98
EvYe. 69 1878 557 2,00 31,00  Gruplar 346,37 2
£3
C Fast-F. 22 2304 493 1000 3400 602,003
E Gruplar .~ 2789,58 98
Konse. 9 22,11 451 14,00 29,00
Sartsiz EvYe. 69 1917 3,06 11,00 27,00  Gruplar 26,75 2 ,
Se Yemeye Fast-F. 22 1790 316 1000 2300 _A 324 ,043*
. lzin Konse. 9 18,77 2,38 14,00 22,00 GruplarI. 893,28 98
Zgl Verme
| Duygusal EvYe. 69 2420 7,51 13,00 65,00 Gruplar 305,06 2
s€ Degil A 145 239
Y 8l Fast-F. 22 21,31 543 15,00 39,00 : ' ’
€ Fiziksel Gruplar L. 455593 98
me Sebeplerle Konse. 9 19,00 3,39 12,00 24,00 prart. '
v Yeme
Ol Acik EvYe. 69 1973 2,87 1400 2500  Gruplar 26,83 2
ce Doygunluk  Fast-F. 22 1877 215 16,00 2200 A 180 170
. Ipuglarina Konse. 9 18,33 2,73 14,00 22,00 Gruplar .~ 721,16 98
g1 Giivenme
Beden EvYe. 69 19,73 2,87 14,00 25,00 Gruplar 43,86 2
Yiyecek FastF. 22 1877 215 1600 2200 O~ 322 044
Segim Gruplar . 660,49 98
Uyumu Konse. 9 18,33 2,73 14,00 22,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY': Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY': Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme, T.Yemek Tipi= Tiiketilen yemek tipi, Ev Ye.=Ev Yemegi, Fast-F.=Fast-Food,
Konse.=Konserve

Tablo 4.11°da kadin basketbol sporcularinin giinliik tiikettigi yemek tipi ile TFEQ-
R21, DIA, CES ve SYO puanlar arasindaki iliski incelenmistir.
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Ug faktorlii yeme 6lgegi ile giinliik tiiketilen yemek tipi incelendiginde duygusal ye-
me ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan alinan puanlar arasinda anlamli bir fark oldu-

gu saptanmistir (p<0.05).

Bilissel kisitlama alt boyutundan alinan puanlar incelendiginde ev yemegi ve fast-
food tiiketen sporcularin puan ortalamasinin ayni oldugu belirlenmistir. Duygusal
yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan alinan puanlar incelendiginde, en yliksek

puani fast-food tiiketen sporcularin aldigi saptanmistir.

Duygusal istah anketi ile giinliik tiiketilen yemek tipi incelendiginde, negatif durum-
larda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutundan alinan puan-

lar ile arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<<0.05).

Pozitif durumlarda duygusal yeme alt boyutu incelendiginde giinliik 6giin tiiketimin-
de ev yemegi, fast-food ve konserve tiiketen sporcularin puanlarinin esit oldugu be-
lirlenmistir(p>0.05). Duygusal istah anketinin genel puanlamasina bakildiginda, ne-
gatif durumlarda duygusal yeme alt boyutundan alinan puanlarin en yiiksek, negatif
olaylarda duygusal yeme alt boyutundan alinan puanlarin en diisiik puan oldugu go-

rilmektedir.

Katilimeilarin giinliik tiikettikleri yemek tipi ile CES-depresyon 6lcegi incelendigin-
de, aralarinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

CES-depresyon Olgegi puanlamasinda en yiiksek puani fast-food tiiketen sporcular

alirken en diisiik puan1 ev yemegi tiiketen sporcular almistir (p<0.05)

Sezgisel yeme 6lgegi ile sporcularin giinliik tiikettikleri yemek tipi karsilastirildigin-
da, sartsiz yemeye izin verme al boyutu ve beden-yiyecek secim uyumu al boyutlar

arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05).

Aclik-doygunluk ipuglara giivenme alt boyutu puanlarina bakildiginda fast-food ve
konserve tiiketen sporcularin puanlarinin esit oldugu en yiiksek puanin ev yemegin-
den alindig1 goriilmektedir. Ayrica beden-yiyecek se¢im uyumu alt boyutuna bakil-
diginda esit puanlar oldugu ve iki alt boyutunda puanlamasiin da ayni oldugu go-

rilmektedir.

Sezgisel yeme Slgeginin geneline bakildiginda en yiiksek puani duygusal degil fizik-
sel sebeplerle yeme alt boyutundaki ev yemegini tercih eden sporcularin aldigi sap-

tanmistir (p>0.05).
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Tablo 4.12: Katilimcilarin yemeklerini tiikettikleri kisilere gére TFEQ-R21, DIA,
CES ve SYO puanlarinin karsilastirilmasi (n=100)

Olgekler Yemek n X SS mini maks Veryans x? df f p
Tiiket. K.
Kisiler
. Aile 43 1432 3,68 7,00 2300  Gruplar 29,62 2
‘FJ‘r‘k Biligsel Ark. 34 13,08 219 8,00 1800 A 154 219
téarl Kisitlama — yayn;; 23 1395 3,03 7,00 21,00  Gruplari. 931,13 98
i Aile 43 1572 3,18 8,00 22,00  Gruplar 14,99 2
ve Duygusal — Ark. 34 1652 264 1200 2200 _A 789 457
me Yeme Yalmz 23 1569 3,46 8,00 20,00  Gruplarl 921,99 98
Ol-
ool Aile 43 2251 550 1400 3600  Gruplar 54,54 2
i Kontrolsiiz  Ark. 34 24,05 4,12 16,00 31,00 A i 119 306
Yeme Yalmz 23 2247 412 14,00 29,00  Gruplarl 220836 98
Aile 43 3865 10,63 20,00 74,00  Gruplar 105464 2
Du NDDDY Ark. 34 4517 12,34 1900 6300 A 350 034
vg Yalniz 23 4526 14,77 26,00 68,00 Gruplar I.  14581,14 98
usa Aile 43 24,00 6,07 13,00 37,00 Gruplar 85,66 2
| PpDDY Ark. 34 2444 380 1900 3400 _A . 162 203
i Yalmz 23 22,04 492 1300 29,00  Gruplarl 256333 98
s_
tah Aile 43 1409 7,52 ,00 36,00  Gruplar 116683 2
NODY Ark. 34 21,70 1058 500 39,00 A 680  ,002*
An Yalmz 23 1939 10,08 7,00 38,00 Gruplar . 8312,16 98
ke- ,00 39,00
. Aile 43 1316 3,60 7,00 2200  Gruplar 7,70 2
tl popy Ark. 34 12,67 317 5,00 17,00 A 347 708
Yalmz 23 12,92 2,99 7,00 18,00 Gruplar . 1077,04 98
Aile 43 1793 589 2,00 31,00  Gruplar 373,98 2
C ATk, 34 2232 497 1000 3400 A& ] 6,56  ,002*
F CES Gruplar I.  2761,97 98
Yalmz 23 2052 4,69 10,00 27,00
Sartsiz Aile 43 2453 926 1300 6500  Gruplar 159,31 2 ,
Se Yemeye  an 34 2223 459 1300 3900 A 164 199
. Izin Gruplar I.  4701,68 98
zgi Verme Yalmz 23 21,69 427 13,00 27,00
sel Duygusal Aile 43 19,00 3,25 11,00 2500  Gruplar 12,59 2
Ye Degil Ak, 34 1911 299 1400 2700 _ 673 512
Fiziksel Gruplar . 90744 98
Me Sebeplerle  Yalmz 23 1821 274 10,00 22,00 : ’
Ol Yeme
Aclik Aile 43 1995 2,72 1400 2500  Gruplar 23,25 2
¢C Doygunluk  Ark. 34 1894 2,97 1500 2400 A 155 216
gi lpudlanna oy, 23 1904 234 1400 2300  GruplarL 724,74 98
Giivenme
Beden Aile 43 7,72 2,13 3,00 12,00 Gruplar 24,48 2
Yiyecek  an 34 673 227 300 1100 A Lra 180
Segim Gruplar . 679,87 98
Uyumu Yalmz 23 7,86 3,80 3,00 22,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY':
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY': Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY:: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme, Ark.: Arkadaslari ile,

Tablo 4.12°de sporcularinin égiinlerini tiikettikleri kisiler ile TFEQ-R21, DIA, CES

ve SYO puanlar arasindaki iliski incelenmistir.

Katilimcilarin ¢ faktorlii yeme Olgegi ile dgiinlerini tiikettikleri kisiler karsilastiril-

diginda istatiksel anlamda bir fark oldugu saptanmamstir(p>0.05). Olgek incelendi-

ginde en yiiksek puani kontrolsiiz alt boyutundan aile ile birlikte 6giin tiikketen spor-
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cularin aldig1 goriilmektedir. Kontrolsiiz yeme alt boyutundan alinan ve duygusal
yeme alt boyutundan alinan puanlara bakildiginda, ailesi ile 6giin tiiketen sporcular
ile yalniz 6glin tiiketimi yapan sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu saptanmis-
tir. Biligsel kisitlama alt boyutundan alinan puanlara bakildiginda ise arkadaslar ile
oglin tliketen sporcular ile yalniz 6giin tiiketen sporcularin aldiklari puanlarin esit

oldugu belirlenmistir (p>0.05).

Duygusal istah anketi ve alt boyutlar1 incelendiginde negatif duygu durumlarinda
duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarinin arasinda anlamh
fark oldugu saptanmustir (p<<0.05). Negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutunun
puanlar incelendiginde arkadaslar1 ile 6giin tiikketimi yapan sporcularin ve yalniz
oglin tiikketimi yapan sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu belirlenmis-
tir(p<0.05). Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutundaki puanlar ince-
lendiginde aile ile yemek tiikketimi yapan sporcularin puanlari arkadaslar ile yemek
tilkketimi yapan sporcularin puanlarina esit oldugu goriilmektedir. Pozitif olaylarda
duygusal yeme alt boyutu, pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutunun
aksine arkadaglar ile 6giin tiikketimi yapan sporcularin ve yalniz 6giin tiiketimi yapan

sporcularin aldig1 puanlarin esit oldugu saptanmustir.

CES-Depresyon 0lgegi ile sporcularin 6giin tiikketimi yaptig kisiler karsilastirildigin-
da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur(p<0.05). CES-Depresyon olge-
ginde en yliksek puani arkadaglar1 ile 6giin tiiketimi yapan sporcular alirken, en dii-

siik puani ise ailest ile birlikte 6giin tiiketen sporcularin aldig belirlenmistir.

Katilimcilarin 68iin tiiketimi yaptigt kisiler ile sezgisel yeme Olgegi karsilastirildi-
ginda anlamli bir fark bulunamamistir(p>0.05). Sporcularin duygusal degil fiziksel
sebeplerle yeme alt boyutuna bakildiginda aile ile 6giin tiiketimi yapan sporcularin
ve arkadaglari ile 6giin tiiketimi yapan sporcularin aldig1 puanlarin esit oldugu sap-

tanmigtir.

Aclik doygunluk ipuclarina giivenme ve beden-yiyecek secim uyumu alt boyutlarina
bakildiginda aile ile 6giin tiiketimi yapan sporcularin ve yalniz 6giin tiiketimi yapan
sporcularin aldiklar1 puanlarin esit olugu belirlenmistir.(p>0.05). Sezgisel yeme 6l-
cegi genel puanlamasina bakildiginda en yiiksek puani sartsiz yemeye izin verme alt

boyutundan aile ile 6giin tiiketen sporcularin aldig1 saptanmastir.
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Tablo 4.13: Katilimcilarin 6giin atlama durumlaria gére TFEQ-R21, DIiA, CES ve
SYO puanlarmin karsilastirilmas1 (n=100)

Olgekler Ogiin n X SS mini maks Veryans X df f p
Atlama K.
. Evet 25 14,28 3,55 7,00 23,00 Gruplar 26,16 2
Ug  Biligsel Hayrr 21 1285 243 8,00 17,00 A 135 262
F?'f‘ Kisitlama Bazen 54 13,98 3,11 7,00 22,00  Gruplari. 934,59 98
g’r Evet 25 15,72 354 8,00 2000  Gruplar 2,617 2
Ye Duygusal Hayir 21 16,00 2,96 11,00 21,00 A. 139 873
me Yeme Bazen 54 1600 2,93 11,00 22,00  Gruplarl 93437 98
OI:A Evet 25 24,28 6,75 17,00 36,00 Gruplar 52,13 2
S8l Kontrolsiiz ~ Hayr 21 2257 4,86 1400 3100 _A 114 323
Yeme Bazen 54 2262 348 1500 30,00  Gruplarl 221077 98
Evet 25 39,40 1323 1900 6400  Gruplar 373,92 2
Dy NDDDY Haywr 21 4500 1371 2500 6800 A 1,18 309
Vg Bazen 54 4275 1173 2000 7400 = Gruplari 1526187 98
usa Evet 25 2292 416 1500 30,00  Gruplar 69,06 2
| PDDDY Hayrr 21 2266 491 14,00 3400 _A. . 1298 278
i Bazen 54 2446 563 1300 3700  Gruplarl 257993 98
s_
tah Evet 25 1888 10,81 5,00 3800  Gruplar 615,90 2
NODY Haywr 21 2204 1178 6,00 39,00 A 337  ,038*
An Baen 54 1583 78 00 36,00 " Groplarl. 886300 98
ke-
. Evet 25 1216 3,72 5,00 18,00  Gruplar 26,50 2
tI poby Haywr 21 1247 348 7,00 18,00 A 1,21 301
, , , , ruplar 1. ,
Bazen 54 13,31 3,01 7,00 22,00 Gruplar I.  1058,24 08
Evet 25 2024 486 10,00 31,00  Gruplar 2,16 2
k3
C CES Hayr 21 1980 518 1100 2800 _~ 967 033
E Gruplar .~ 3133,79 98
Bazen 54 2000 6,18 2,00 34,00
Sartsiz Evet 25 1920 261 13,00 23,00  Gruplar 258,80 2
Se Yemeye Hayr 21 1814 315 13,00 2300 A 2,72 070
zgi {jm Bazen 54 1898 3,20 10,00 27,00  Gruplar  4602,19 98
erme
sel Duygusal Evet 25 21,96 2,99 16,00 27,00 Gruplar 14,48 2
Degil A
Ye Fisiksel Hayr 21 20,76 398 13,00 27,00 T 55— 776 463
me Sebeplerle  Bazen 54 2453 876 12,00 65,00 plart. :
. Yeme
Ol ack Evet 25 1800 270 14,00 23,00  Gruplar 65,37 2
¢e Doygunluk  Hayir 21 1990 271 16,00 2500 A 464  012*
% gyclarma Bazen 54 1985 260 1400 2500  Gruplari. 68262 98
uvenme
Beden Evet 25 6,28 1,74 4,00 10,00  Gruplar 49,67 2
g'y?cek Hayr 21 7,33 251 300 1200 A& 368 029
cgim Gruplar I. 654,68 98
Uyumu Bazen 54 7,98 2,92 3,00 22,00

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmigtir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY:: Pozitif Olaylarda

Duygusal Yeme

Tablo 4.13’da kadin basketbol sporcularinin 6giin atlama durumlar ile TFEQ-R21,

DIA, CES ve SYO puanlari arasindaki iliski incelenmistir.

Ug faktorlii yeme anketi ve alt boyutlar1 incelendiginde aralarinda istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunamamistir(p>0.05). Duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt

boyutlar1 incelendiginde 6gilin atlamayan ve bazen 6giin atlayan sporcularin aldiklari
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puanlarin esit oldugu belirlenmistir. Olgekteki en yiiksek puani kontrolsiiz yeme alt

boyutunda 6glin atladigini belirten sporcularin aldigi saptanmistir.

Duygusal istah anketi sonuglar incelendiginde negatif olaylarda duygusal yeme alt
boyutu ile sporcularin 6giin atlama durumlarina bakildiginda anlamli fark oldugu
bulunmustur (p<0.05). Negatif olaylarda duygusal yeme puanlamasina bakildiginda
en yliksek puani hayir cevabini veren sporcular en diislik puani da evet cevabi veren

sporcularin aldig1 belirlemistir.

Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme ve pozitif olaylarda duygusal yeme alt
boyutlart incelendiginde evet ve hayir cevabi veren sporcularin aldigi puanlarin esit
oldugu goriilmektedir. Olgekteki en yiiksek puanin negatif duygu durumlarinda duy-
gusal yeme alt boyutundan hayir cevabi veren sporcular, en diisiik puan1 pozitif olay-
larda duygusal yeme alt boyutundan evet ve hayir cevabini veren sporcularin aldigi

saptanmistir.

CES-depresyon o6lgegi ile sporcularin 6glin atlama durumlart arasinda anlamli fark
oldugu saptanmistir(p<0.05). CES-depresyon 6l¢egi puanlar1 incelendiginde en yiik-
sek puani esit puan araligi ile 6giin atlama durumuna evet ve bazen cevabi veren

sporcular almistir.

Sezgisel yeme 0Olcegi ve alt boyutlari incelendiginde, aglik ve doygunluk ipuglarina
giivenme alt boyutundan aldig1 puanlar ile 6giin atlama durumu arasinda anlamli bir
fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Alt boyutlar incelendiginde, sartsiz yemeye izin
verme, aclik ve doygunluk ipuglarina giivenme ve beden-yiyecek se¢cim uyumu alt
boyutlarindan alinan puanlar karsilastirildiginda bazen ve hayir cevabi veren sporcu-

larin puanlarmi esit oldugu belirtilmistir.

Sezgisel yeme Olcegi ve alt boyutlar: incelendiginde, beden ve yiyecek se¢im uyumu
alt boyutundan aldig1 puanlar ile 6giin atlama durumu arasinda anlamli bir fark oldu-
gu saptanmustir(p<0.05). Olgekteki en diisiik puani beden-yiyecek secim uyumuna
evet cevabi veren sporcular alirken, en yliksek puan1 duygusal degil fiziksel sebepler-

le yeme alt boyutundan bazen cevab1 veren sporcularin aldig1 saptanmaistir.
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Tablo 4.14: Katilmcilari 6giin atlama sebebine gore TFEQ-R21, DIA, CES ve
SYO puanlarmin karsilastirilmas1 (n=100)

Olgekler Ogiin n R ss Mini.  Maks.  Very. X df f p
Atlama K.
Sebebi
Zaman 18 13,44 2,93 8,00 21,00 Grup. 54,14 5
.. Biligsel Y. 38 1405 343 7,00 2300 A 112 354
U  Kisitlama  confr. 16 1350 2,36 1000 18,00 G B
c HazrYY 15 1513 3,06 8,00 2200 77 goe61
Fa Zayif. 1. 13 1263 3,17 7,00 17,00
K Alisk. Y.
_.t Zaman 18 1477 215 11,00 18,00  Grup. 99,33 5
or  Duygusal Y. 38 1557 3,39 8,00 22,00 A
i Yeme Camist. 16 1668 257 1200 2200 Grup. 837,65 95 222 098"
Y Hazr YY 15 17,93 2,34 14,00 22,00 i
Zayif. 1. 13 1590 3,70 11,00 22,00
e Aligk. Y.
m Zaman 18 20,61 2,95 1400 2400  Grup. 281,02 5
Kontrolsiiz . 38 2234 3,62 15,00 30,00 A
Yeme i 2,66 ,027*
Camist. 16 2568 7,40 1800 3600 G- 7oaiEs 95
Hazr YY 15 24,73 353 1800 29,00 |
Zayif. 1. 13 2327 556 1500 31,00
Alisk. Y.
Zaman 18 358 8,53 20,00 58,00  Grup. 283146 5
38 4084 1225 2600 6800 A 415  ,002%
ani Ist. , ; , ,
NDDDY Cam | 16 4268 1381 1900 6300 — T
DU HazrYY 15 5366 1011 3200 7400  OP ' 5
ayif. 1. , ) ) , '
vg Zayif. 1. 13 41,54 11,93 2500 63,00
Alisk. Y.
usa Zaman 18 2333 634 1300 3400  Grup. 39,97 5
| . 38 2378 505 1300 3400 A 288 919
is- PDDDY Camlist. 16 2443 550 1700 3700 Grup. 260902 9
§ HaarYY 15 2306 376 17,00 2900 i
tah Zayif i 13 2445 568 1500 34,00
An Aligk. Y.
ke- Zaman 18 11,11 4,71 .00 20,00  Grup. 165827 5
i Y. 38 1834 9,07 5,00 3600 A 208
NODY i : ,003*
Camist. 16 16,37 1098 5,00 3800~ 77T o
Hazir YY 15 24,60 8,20 12,00 38,00 i
Zayif. 1. 13 1960 1265 6,00 39,00
Aligk. Y.
Zaman 18 12,11 3,17 7,00 17,00  Grup. 126,47 5
Y. 38 11,94 313 5,00 17,00 A
PODY Camist. 16 1281 325 7,00 2200 “Grup. 95827 95 248 037
Hazir YY , , , f .
15 1473 330 6,00 1800 I
Zayif. 1. 13 1454 326 7,00 20,00
Aligk. Y.
Zaman 18 17,88 5,38 1000 26,00  Grup. 187,56 5
C Y. 38 2092 562 9,00 3400 A 119 317
CES i
E Can Ist. 16 19,56 5,30 10,00 27,00 Grup. 2948,39 95
- HazrYY 15 21,86 6,70 2,00 2900 |
Zayif. 1. 13 1872 4,26 12,00 24,00
Aligk. Y.
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Tablo 4.15: Devami

Sartsiz Zaman 18 2544 11,00 13,00 6500  Grup. 36537 5 ,
Yemeye \2 38 2413 6,69 1600 5400 A 152 189
{jgrlme Camist. 16 2156 2,92 1500 27,00 o ees 68
HazrYY 15 19,80 4,02 1300 2600 |
Zayif. 1. 13 2200 244 1800 2500
Alisk. Y.
Se_ Duygusal Zaman 18 19,61 3,07 13,00 25,00 Grup. 36,86 5
Zgl Degil Y. 38 1876 272 1300 2700 A
sel g;zt;'gsfe'rle Camist. 16 1787 332 1000 2300  Grup. 883175 9 /&> 563
Ye Yems HazrYY 15 1913 320 1300 2400 L
Zayif. . 13 1936 347 11,00 23,00
me Alisk. Y.
Ol Aghk Zaman 18 1966 2091 1500 2400  Grup. 66,94 5
5 Doygunluk v, 38 19,18 256 14,00 2400 A
ceg 1pu<;lar1na Cant | 1,84 ,011*
o Ipu st. 16 1875 2,74 1500 2400 G 6g1 05 %
I Givenme  powyy 15 1973 208 17,00 2400 | ’
Zayif. 1. 13 2090 3,38 16,00 24,00
Alisk. Y.
Beden Zaman 18 9,27 3,98 4,00 2200  Grup. 83,35 5
Yiyecek Y. 38 7,21 1,81 4,00 1200 A
Secim Canilst. 16 6,68 1,77 4,00 10,00 Grup. 621,02 95 252 ,034*
Uyumu HaarYY 15 7,26 268 300 11,00 L
Zayif. . 13 645 2,20 3,00 9,00
Alisk. Y.

*p<0.05, Anova test analizi kullanilmistir. NDDDY: Negatif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme, PDDDY:
Pozitif Duygu Durumlarda Duygusal Yeme NODY: Negatif Olaylarda Duygusal Yeme, PODY: Pozitif Olaylarda
Duygusal Yeme, Zaman Y.: Zamam Yok, Cam Ist.: Cam Istemiyor, Hazir Y.Y: Hazir Yemek Yok, Zayif.i.:
Zayiflamak Istiyor, Alisk. Y.: Aliskanlig1 Yok

Tablo 4.13°da katilimcilarin 6giin atlama sebepleri ile TFEQ-R21, DIA, CES ve

SYO puanlar arasindaki iliski incelenmistir.

Ug faktorlii yeme olgegi ile 6giin atlama sebepleri karsilastirildiginda, kontrolsiiz
yeme ve duygusal yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar sonucunda anlamli bir
fark oldugu saptanmistir (p<0.05). Bilissel kisitlama alt boyutunda, en yiiksek puan
zayiflamak i¢in cevabini veren sporcular, en diisiik puani alisgkanlifim yok cevabini
veren sporcular almistir. Hazir yemek yok ve aligkanligi zamanim yok cevabinm ve-

ren sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu belirlenmistir.

Duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarina bakildig1 zaman, zamanim yok
cevab1 veren sporcularin aldiklart puanlarin diisiik oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Kontrolsiiz yeme alt boyutundaki hazir yemek yok cevabi1 veren katilimcilarin puani-
nin en yiiksek oldugu, duygusal yeme alt boyutunda ise zayiflamak istiyor cevabi

veren katilimcilarin puaninin en yiliksek oldugu saptanmaistir (p<0.05).

Duygusal istah anketi ile 6gilin atlama sebepleri incelendiginde negatif duygu durum-
larinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme arasinda anlamli bir fark

oldugu saptanmustir (p<0.05). Olgekteki en yiiksek puani negatif duygu durumlarinda

65



duygusal yeme alt boyutundan cani istemiyor cevabi veren sporcularin aldigi belir-

lenmistir (p<0.05).

Pozitif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutundan alinan puanlar incelendi-
ginde zamanim yok, canim istemiyor ve zayiflamak istiyor cevabini veren katilimci-
larin aldiklar1 puanlarin esit oldugu belirlenmistir. Pozitif olaylarda duygusal yeme
puanlar1 incelendiginde, zamanim yok ve hazir yemek yok cevabini veren katilimci-
larin puanlarinin esit oldugu, yine ayni alt boyut incelendiginde zayiflamak istiyor ve
aligkanligr cevabin1 veren katilimcilarinda puanlarinin esit oldugu saptanmustir.

(p>0.05).

CES-depresyon Olgegi ve 6giin atlama sebebi arasinda anlamli bir fark bulunamamis-
tir (p>0.05). Olgek incelendiginde en yiiksek puani, zayiflamak istiyor cevabi veren
sporcular, en diisiik puan1 ise zamani yok cevabini veren sporcularin aldig1 belirlen-
mistir.

Sezgisel yeme Olgegi ve 6giin atlama sebepleri incelendiginde, aglik-tokluk ipuglari-
na giivenme ve beden-yiyecek se¢im algist alt boyutundan alinan puanlar ile arasinda

anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<<0.05).

Sartsiz yemeye izin verme, duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme ve agik-
doygunluk ipuglarina giivenme alt boyutlarina bakildiginda zayiflamak istiyor ceva-
bin1 veren katilimeilarin puanlarinin esit oldugu belirlenmistir. Olgekteki en yiiksek
puan1 duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme alt boyutundan cani istemiyor segene-

gini isaretleyen sporcularin aldig1 saptanmistir.
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5.TARTISMA

5.1 Katimcilarin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Profesyonel basketbol oyuncularinin bu dénem i¢inde olan yeme tutumu ve depres-
yon durumlarin1 6grenmek i¢in yaptigimiz bu ¢alismaya goniillii 100 sporcu katil-
mistir. Calismaya katilan sporcularin yas araligi dort gruba ayrilmistir. 18 sporcu 17-
21 yas araligi, 42 sporcu 22-26 yas araligi, 29 sporcu 27-32 yas aralig1 ve 11 sporcu
33 ve lizeri yas aralifindadir (Tablo 4.1). Calismada sadece kadin katilimcilar ve
sadece profesyonel basketbol oyuncular1 vardir (Tablo 4.1) Bunun sebebi yapilan

arastirmada cinsiyet ve brang se¢imi yapilmis olmasidir.

Calismaya katilan sporcularin spor yasi tablo 4.1 incelendiginde gibi 9 ve iizeri olan-
larin oraninin daha fazla oldugu saptanmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin %26’si
Kadimnlar Basketbol Siiper Liginde, %52’si Tirkiye Kadinlar Basketbol Liginde,
%22’si Kadinlar Basketbol Bolgesel Liginde oldugu belirlenmistir. Basketbolda 3

tane kadin ligi bulunmaktadir.

Tablo 4.1 incelendiginde gibi sporcularda ailesi ile birlikte yasayanlarin oran1 %45
olarak goriilmektedir. Fakat bu oran sadece Covid-19 pandemi donemi igin gegerli-
dir. Birgok literatiirde ve reel de bilindigi lizere basketbol deplasmanli lig ve transfer
donemi igeren bir spor oldugu i¢in genel sezon i¢inde arkadaslari ile ve yurt/otel gibi

yerlerde yagama orani artmaktadir.

Katilimcilarin gelir durumlar1 4 bdliimde incelenmistir. Her transfer doneminde gelir
durumu degisiklik gdsteriyor olsa da calismamizda Covid-19 salgini siiresince olan
gelir durumunda %25°1 9001 ve {istii ile en yiiksek orana, %23’ 3000-5000 ile en
diisiik orana sahiptir (Tablo 4.1).

Caligmaya katilan sporcularin Covid-19 salgini siiresince egzersiz yapma durumuna
evet diyen sporcular %73 oranla (Tablo 4.1) yiiksek bir orana sahiptir. Basketbol lig
sezonu i¢inde bu oran daha da artmaktadir. %27’si ise hayir cevabi vermistir. Bu
durumun nedeni ise Covid-19 salgiina yakalanmis olmalar1 veya tek basina egzersiz

yapma aliskanlig1 olmadigindan kaynaklanabilir. Vassigh (2012) iiniversite 6grenci-
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lerinin egzersiz yapma durumunu ele aldig1 tez ¢aligmasinda katilimcilarin diizenli ve
disiplinli egzersiz yapma oraninin diisiik oldugu sonucunu c¢alismasinda saptamistir
(Vassigh., 2012). Seven’in (2013) ele aldig1 katilimcilarin % 74.5’inin diizenli fizik-
sel aktivite yapmadig1 belirtmistir (Seven, 2013). Lippi ve arkadaslar1 (2020) karan-
tina siirecinde fiziksel aktivite diizeyinin azalmasinin diyabet (Bhaskarabhatla ve
Birrer, 2005), kardiyovaskiiler sorunlar (Lippi ve Sanchis-Gomar, 2020) gibi risk

faktorlerini artiracagini belirtmislerdir

Yapilan aragtirmalarin sonuglari, bu calisma ile benzer sonuglar gostermemektedir.
Bu ylizden diizenli egzersizin ve hareketin saglik agisindan 6nemi diisiiniildiigiinde,
fazla sayida katilimcinin egzersiz yaptigl, az sayida katilimcinin egzersiz yapmadigi
goriilmektedir. Egzersiz yapmayan sporcularin diizenli olarak egzersiz yapmalari
yoniinden desteklenmelidir (Lippi ve ark., 2020).

5.2 Katihmcilarin Beslenme Aliskanhiklarinin ve Yeme Tutumunun Degerlendi-
rilmesi

Calismada, sezgisel yeme 0Olcegi ile yas gruplar arasinda duygusal degil fiziksel se-
beplerle yeme al boyutu anlamli bulunmustur(p<0.05).0l¢ek puanlamasinda 17-21
yas grubu bireylerin (Tablo 4.3) puan ortalamasi diger katilimcilara gore yiiksek bu-
lunmustur. Ayni sekilde calismamizda duygusal istah anketi puan sonuglarinda ista-
tistiksel olarak anlamlilik bulunmasa katilimcilarin puan durumlarina bakildiginda
negatif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutundan 17-21 yas arasi sporcula-
rin 43,33 puan ortalamasiyla en yliksek ortalamaya sahip oldugu, ii¢ faktorlii yeme
6l¢egi kontrolsiiz yeme alt boyutundan ise 23,11 puan ortalamasiyla yiiksek ortala-
maya sahip oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore yas¢a geng olan sporcularin daha
bilingsiz ve duygu durumuna gore beslenmelerinin degisiklik gosterdigini sdyleyebi-
liriz. Elde ettigimiz sonuca benzer olarak, Cupisti ve arkadaslar1 (2002), tarafindan
yapilan bir carastirmada yaslar1 14-18 arasinda degisen 60 kadin sporcu ve 59
sedanter kadin se¢ilmis ve beslenme bilgi diizeyleri belirlenmistir. Her iki grupta da
glinliik enerji gereksinimi esit seviyededir ama genel olarak olmasi gereken enerji
miktarmin az oldugu goriilmistiir (Cupisti ve ark., 2002). Tas’in 2018’de yaptig1 bir
arastirma sonucuda elde ettigimiz sonuca benzerlik gostererek 18-24 yas grubunda
yer alan kadin iiniversite 6grencilerinin duygusal yeme alt boyutundan aldiklar1 pu-
anlar 25-31 yas grubunda bulunan {iniversite 6grencilerine gore daha yiliksek bulun-

dugu belirtmistir (Tas., 2018). Buna dayanarak {i¢ ayr1 arastirma sonucunun benzer-
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lik gosterdigi ve 20 yas alt1 kadin sporcularin ve kadin sedanter bireylerin beslenme

bilgi diizeylerinin diisiik oldugu sonucu bulunmustur.

Tablo 4.4’1 inceledigimiz zaman katilimeilarin spor yasina gore duygusal istah anke-
tinin, negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme
alt boyutlarina gore anlamlilik bulunmustur(p<0.05). 8 ve iizeri spor yas1 grubunda
yer alan sporcularin puan ortalamasi en diisiik orana, sonrasinda ise 0-4 spor yasina
sahip olanlarin ise yiiksek orana sahip oldugu saptanmistir. Aymi sekilde katilimcila-
rin spor yast ile ti¢ faktorlii yeme 6lgegi kontrolsiiz yeme alt boyutlari incelendiginde
de anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Spor yasi 0-4 ve 5-8 yas grubunda yer alan
sporcularin ii¢ faktorlii yeme 6lgeginde puan ortalamasi 24,66 ve 24,26 ile diger kati-
limcilara gore yiiksektir. Bir diger beslenme anketine bakildiginda sezgisel yeme
anketi duygusal degil fiziksel sebeplerle yeme alt boyutu incelendiginde anlamli bir
fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Spor yast 0-4 ve 5-8 olan sporcularin puan ortala-
masi diger sporculara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu {i¢ 6lgek ve puan-
lamalar1 incelendiginde geng sporcularin giinliik besin tiiketiminin, alinmas1 gereken
enerji miktarindan daha besin tiiketimi yaptigin1 ve duygu durumlarina gore beslen-

me tiiketim miktarinin degistigini sdylenebilir.

Calismada, beslenme aligkanliklar1 ve yeme tutumlarini sporcularin bulunduklari lig
durumlarina gore inceledigimizde ti¢ faktorlii yeme 6lcegi duygusal yeme alt boyutu
puanlamasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Tablo 4.5 de goriildiigii
gibi Olgek puanlamasinda KBSL’de yer alan sporcularin bilissel kisitlama, duygusal
yeme ve kontrolsliz yeme alt boyutlarindan aldigir puanlar diger liglerde yer alan
sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Duygusal istah anketi incelendi-
ginde, negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal ye-
me Olcekleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmis-
tir(p<0.05). Olgek puanlamasinda ii¢ faktorlii yeme dlgeginde oldugu gibi KBSL’de
bulunan sporcularin puanlar1 diger sporculara oranla daha yiiksek ¢ikmistir. Sezgisel
yeme 0l¢egi ele alindiginda ise anlamli bir fark bulunamamis olmasinda ragmen pu-
anlamaya bakildiginda sartsiz yemeye izin verme alt boyutundan 19,69 puan ortala-
mastyla yiiksek, duygusal degil fiziksel yeme alt boyutundan 22,79 puan ortalama-
styla diisiik, ac¢lik doygunluk ipuglarina giivenme alt boyutundan 19,07 puan ortala-
masiyla ikinci en yiiksek, beden yiyecek se¢cim uyumu alt boyutundan ise 6,76 puan

ortalamasiyla diger sporculara gore diisiik puan aldiklar1 goriilmektedir.
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Arastirmamiza benzer olan Tas’in 2018’de yaptig1 bir ¢alismada sezgisel yeme dlcegi
ile liniversite dgrencilerinin okudugu boliimler arasinda anlamli bir fark oldugu sap-
tamistir(p<0.05). Beslenme ve diyetetik 6grencilerin sezgisel yeme 6lgegini al boyut-
larindan aldiklar1 ortalama puanlari, saglik bilimleri (diger) ve saglik bilimleri
disindaki 6grencilerden yiiksek oldugu belirtilmistir. Ug beslenme &lgegi sonucunda
farkli liglerde olan sporcularin beslenme bilgisinin degiskenlik gosterdigi, KBSL’de
oynayan basketbol oyuncularinin yeme tutumlarinin daha duygusal durumlarda degi-
siklik gosterdigini, beslenme bilgisi dogrultusunda degil duygu durumuna gore besin

tiikettiklerini soyleyenebilir.

Bu calismada yasadig1 yer durumunu ii¢ faktorlii yeme 6l¢egi ile incelendiginde sart-
siz yemeye izin verme alt boyutu arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Evde tek basina yasayan sporcularin ii¢ faktorlii yeme 6lcegine gére duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme, bilissel kisitlama alt boyutlarindan 24,2 ile en yiiksek ortalamaya
sahip oldugu goriilmektedir(Tablo4.6). Duygusal istah anketine bakildiginda ise ne-
gatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt bo-
yutlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Evde tek basina yasa-
yan sporcularin 6l¢ek puan ortalamalara bakildiginda diger sporculara gore olum-
suz duygu durumlarinda daha diisiik, olumlu duygu durumlarinda ise daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Diger beslenme aligkanligini degerlendirme anketi olan sezgi-
sel yeme ol¢egine bakildiginda, sartsiz yemeye izin verme alt boyutu arasinda anlam-
11 bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Puan durumlar: incelendiginde sartsiz yeme-
ye izin vermede en yiiksek, duygusal degil fiziksel yemede en diisiik, beden yiyecek
ipuclara giivenmede en yiiksek puana sahip olduklar1 goriilmektedir. Ailesi ile bir-
likte yasayan sporcular incelendiginde ise tiim 6l¢ek puanlarinin ortalama diizeyde
oldugu, arkadaslar1 ile yasan sporcularin ise sadece duygusal degil fiziksel sebeplerle
yeme alt boyutundan aldig1 puanlarin diger sporculara gore daha yiiksek oldugu go-
rilmektedir. Arastirmamizin sonucunda yasadigi yer olarak tek basina segenegini
secen sporcularin, tek basina yasadigr zamanlarda duygu kontrolii yapamadigi, bes-
lenme diizenini ayarlayamadigi, negatif duygularin iistesinden gelmek i¢in besine
yonelmesinden kaynaklandigini, aile ile yasayan sporcularin puanlarinin ortalamaya
yakin ¢ikmasinin nedeni aile diizenindeki beslenme bi¢iminden kaynakli olabilecegi-
ni, arkadaslar ile yasayan sporcularin sadece bir tane alt boyuttan yliksek puan alma-

sinin nedenini beraber antrenman yapilmasmin ardindan fiziksel sebepler ile enerji
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ve besin alimi zorunlulugu hissedebileceginden kaynakli oldugunu diisiinebiliriz.
Bireyler olumsuz duygu durumlart sonucunda yemek davranisi iizerinde kontroliinii
kaybedebilirler (Oyek¢in ve Deveci., 2012). Ersoy’un (1995) evde tek basina yasa-
yan sporcularin beslenme aligkanliklarini inceledigi arastirmasinda, sporcularin ye-
terli ve diizenli beslenmemelerinin sebebi, yalniz yasama ve tek basina kendini idare
etme durumuyla ilgili olabilecegi sonucuna ulasmistir. Bu baglamda arastirmamizla

benzerlik tasimaktadir.

Calismamizda Covid-19 salgin1 siiresince olan gelir durumunda %25°1 9001 ve {sti
ile en yiiksek orana, %23’ii 3000-5000 ile en diisiik orana sahiptir. U¢ faktorlii yeme
anketi incelendiginde, duygusal yeme alt boyutundan alinan puanlar arasinda anlamli
bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). 7001-9000 arasinda geliri olan sporcularin bu
Olcekten aldiklar1 puanlar diger sporculara gore daha yiiksek, 9001 ve iizeri arasinda
geliri olan sporcularin ise aldiklar1 puanlarin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Spor-
cularin duygusal istah anketinin negatif duygu durumlarinda duygusal yeme ve pozi-
tif duygu durumlarinda duygusal yeme alt boyutu arasinda anlamli bir fark oldugu
saptanmistir(p<0.05). Anlamlilik saptanmamis olsa da duygusal istah anketinin diger
tic alt boyutundan alinan puanlara bakildiginda 9001 ve {izeri gelire sahip olan spor-
cularin puanlarmin daha yiliksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4.7). Duygusal yeme
alt boyutunda gelir durumu 9001 ve {izeri olan sporcularin aldiklar1 puan ortalamasi
diger gelir durumuna sahip sporculara gore daha yiiksek bulunmustur. Parmenter ve
arkadaslar1 da 2000’de yaptigi arastirmada bulgumuza zit nitelikte sonuglara ulagmis
ve yiiksek sosyoekonomik seviyeye sahip bireylerde beslenme bilgi diizeyinin daha
yiiksek oldugunu bildirilmistir (Parmenter ve ark., 2000). Calismamizda ¢ikan bu zit
sonucun nedeni yiiksek sosyoekonomik durumda olan sporcularin pandemi done-
minde yasanan duygu durumlarinin sonucunda daha kolay beslenme iiriinlerine ula-

sabildiginden kaynakli oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmamizda sporcularin beslenme ihtiyaclart aylik %541 500-1000 TL, %401
1001-2000 TL ve %6’s1 2001 ve iizeri harcama yapmaktadir. Calismamizdaki ii¢
faktorlii yeme 6lgegi incelendiginde, biligsel kisitlama ve duygusal yeme alt boyutlari
arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Puanlamalara bakildiginda
biligsel kisitlama al boyutunda en yiiksek 14,60 puan ortalamasiyla 1001-2000 TL
arasinda yemek biitcesine sahip sporcular, duygusal yemede 16,77 puan ortalamasi

ile yine ayni sekilde 1001-2000 TL yemek biit¢esine sahip sporcularin aldigr goril-
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mektedir. Ug faktorlii yeme anketinin kontrolsiiz yeme alt boyutundan ise en yiiksek
puani 24,46 puan ortalamasiyla 2001 ve {izeri yemek biitgesine sahip olan sporcula-
rin aldig1 goriilmektedir. Yarar H. Ve arkadaslarinin yaptigi arastirmada sporcular
beslenme iirlinlerine aylik % 26,3’ 100 TL ve alt1, % 18,0°1 100-200 TL aras1, %
6,6’s1 200-300 TL aras1, % 5,1’in 300 TL ve iizeri para harcamaktadir. iki ¢alisma
arasinda en yiiksek orani en diisilk miktar almis alsa da, bizim ¢alismamizda total
miktar olarak karsilastirildiginda ¢calismamizin beslenme biit¢esine bakildiginda daha
cok duygusal boyuttaki harcamay1 1001-2000 aras1 biit¢ceye sahip sporcularin, bes-
lenme kisitlama durumu olmadan en ¢ok harcamay1 yapan grubun ise 2001 ve iizeri
biitgeye sahip sporcularin oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni pandemi déneminde
evde kaldigimiz zamanlarda sadece beslenme iizerine aligveris yapabiliyor olmaktan
ve gelir diizeyi arttikca yemek biitcesi kisitlamasina gerek duyulmadig: diisiiniildii-

giinden kaynaklantyor olabilir.

Calismaya katilan sporcularin Covid-19 salgini siiresince egzersiz yapma durumuna
evet diyen sporcular %73 oranla (Tablo 4.1) en yiiksek orana sahiptir. Ug faktorlii
yeme Olcegine gore(p>0.05) pandemi déneminde egzersiz yapan sporcularin puan
ortalamasi 17,58, egzersiz yapmayan sporcularin puan ortalamasi ise 17,68 dir (Tab-
lo 4.9). Diger olgekleri inceledigimizde duygusal istah anketi alt boyutlarindan alinan
ve sezgisel yeme Olgegi alt boyutlarindan alinan puanlarin hepsinde en yiiksek puani
egzersiz yapmiyorum cevabini veren sporcularin aldigini belirlenmistir (Tablo 4.9)
Olusan yeme davraniglarinda egzersiz yapmayan sporcularin duygusal, biligsel, kisit-
lama ve kontrolsiiz yeme davranislarinin daha ¢ok ortalamaya sahip olduklari, bu
karantina siiresince pozitif veya negatif duygularin agiga ¢ikma durumunun hemen
hemen hepsinde besin tiiketimine basvurduklari, normal yasam diizeninde siirekli
egzersiz yaparken bir anda egzersiz yapmiyor olusun besin tiiketimini arttirdigr dii-

stiniilebilir.

Calismaya katilan 100 sporcunun %64°1 3 ana 6giin tiiketirken, %5°1 5 6giin ve lizeri
ogiin tiiketimi yapmaktadir(Tablo 4.1).Bu degerler incelendiginde, Sezgisel yeme
Olcegine gore sartsiz yemeye izin verme alt boyutundan aldiklar1 puan ile arasinda
anlamli bir fark bulunmustur(p<0.05). En yiiksek 6giin tiikketme puani 65,00 puan ile
3 dgiindiir. En diisiik puan ise 7,00 ile 5 ve iizeri dgiindiir. Ug faktorlii yeme dlgegi
incelendiginde duygusal yeme alt boyutundan alinan puanlar ile arasinda anlamli bir

fark oldugu saptanmustir(p<0.05). Ug faktorlii yeme 6lgeginin tiim alt boyutlarinda 3
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Ogiin tiiketen sporcularin puan ortalamalart diger sporculara gore daha yiliksek bu-
lunmustur(Tablo 4.10). Duygusal istah anketi negatif duygularda duygusal yeme ve
negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarindan alinan puanlar anlamli bulunmus-
tur(p<0.05). Ug faktorlii yeme 6lcegi ve sezgisel yeme 6lgeginin aksine en yiiksek

puani 4 ve 5 6giin tiiketen sporcularin aldig1 goriilmektedir.

Calismamiza benzer bir bagka basketbol sporcular iizerinde yapilan arastirmada,
Ince’nin 2017°de normal miisabaka sezonu igerisinde katilimcilarin normal duygu
durumu sirasinda %53,2 ortalamayla giinde 3 6gilin beslendiklerini belirtmistir. 3-4
0gilin beslenen bireylerin sayisinin daha fazla oldugu saptanmistir. Arastirmanin so-
nucunda Ince bunun nedenini sosyoekonomik farkliliklar, calisma grubunun saglik
durumlarindaki farkliliklar1 ve toplumlararasi biling diizeyi farkliliklart olarak agik-
lamistir(ince. B., 2017). Basketbolcular iizerinde yapilan bir baska calismada ise;
sporcularin giinliik besinlerini %43 oraninda 3 6giinde aldiklari, %25°1lik bir oranda
ise dort 6giin ve tlizerinde besin aldiklar1 belirtilmistir (Pulur A., 2001).

Ozgelik ve Siiriiciioglu’nun (2000), 400 saglik personelinin beslenme aligkanliklarin
belirlemek amaci ile yaptig1 bir ¢alismada, 62,25 puan ile giinde {i¢ 6giin yemek ye-
diklerini belirtmistir. Sanlier, N. ve arkadasi yaptiklar1 calismada, sporcularin
%49,8’inin giinde {i¢ 6g8iin, %28,4’linlin dort 6giin, %7,8’inin de bes ve daha fazla
sayida 6giin tiikettigi belirtilmistir. Yine benzer sekilde olan bir aragtirmada Oztiirk
2006’da yapt1g1 calismada, sporcularin %40’ min giinde ii¢ 6giin, %40’ 1mn1n dort 6giin
tiikettigi belirtilmistir. Oztiirk A. yapti§1 baska bir calismada ise amatdr geng sporcu-
lar1 ele almistir. Bu sporcularin beslenme aligkanliklari iizerinde yaptigi arastirmada
ise, %88 inin ise 3 6giin yemek tiikettikleri bulunmustur (Oztiirk A., 2006). Bir baska
aragtirmada amerikan futbolu oynayan sporcular iizerine yapilan bir ¢aligmada ise
sporcularin %52’sinin 3 6giin, %40’ 1n1n 4 6giin tiikettikleri belirtilmistir (Baysal A.,
2015). Baysal ve Oztiirk’iin yaptig1 arastirmalara benzer bir ¢alisma ise Bozkurt tara-
findan 2008’ de yapilmistir. Bozkurt (2008), 71,5 puan ortalamasina sahip olan spor-
cularin 3-4 6giin, %5,9 puan ortalamasina sahip sporcularin 5 6giin ve {lizeri yemek
yediklerini; ancak, %44°t 3 6glin , %55°1 3 6gilinden daha fazla, %1°1 ise 1-2 6gilin
yemek yenmesi gerektigini diisiindiigiinii belirtmiglerdir. Bir bagka ¢alismada
Bayrakdar ve arkadaslarina gore, sporcularin %88’1 3-4 6giin, %30,5’1 ise daha fazla
oglin yemek yenmesi gerektigini diisinmektedirler (Bayrakdar A. ve ark., 2008).

Leblanc ve arkadaslarinin yaptigi bir arastirmada ise gen¢ Fransiz sporcularin tiiket-
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tikleri 6giin sayilarinin yetersiz oldugunu bulmuslardir (Siiriiciioglu M.S. ve ark.,
1996). Pulur’un yaptig1 benzer bir ¢aligmada 0giin sayisi bes olan sporcularin, ii¢
0giin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi ve toplam c¢alisma veriminin bes

ogiinle arttirldig1 belirlenmistir (Pulur A. ve Cicioglu 1., 2001).

Akil, calismasinda, aragtirmaya katilan deneklerin %44’tiniin 3 6giin, %47,8’inin ise
4 6giin ve daha fazla beslendiklerini belirtmis, benzer bir ¢calismada da Arikan ve
arkadasi, sporcularin %59,6’sinin 3 6giin, %24,9’unun 4 6giin, %5,5’inin ise 5 6gilin

tilkettigini belirlemislerdir (Akil C., 2007).

Caligmamiza benzer literatiir drnekleri incelendiginde sporcularin giinlik 3 6giin
miktar1 yemek tiikettikleri ve bu tiiketimin enerji miktarlarinda yeterli oldugunu gos-
termektedir. Calismamiza zit literatiirler incelendiginde ise performans sporcularinda
ise 0giin miktarinin daha fazla oldugu sedanter bireylerin ise daha az 6giin tiikettikle-
ri gdzlemlenmektedir. Pandemi donemindeki artan negatif duygu durumu 6giin tiike-
tim miktarmn arttirmig, sporcularin alisik olmadigi bir diizene girdiginden 6giin tiikke-
tim miktarmin duygu durumlarina ve beslenme bilgisine gore degiskenlik olabilecegi

diistiniilebilir.

Calismaya katilan sporcularin pandemi doneminde siirekli olarak tiikettikleri yemek
tipi incelendiginde %69°u ev yemegi, %22’si fast-food ve %9’u konserve yiyecekleri
tiikettikleri goriilmektedir. Bu tiiketilen yemek tiplerini ii¢ faktorlii yeme olgegine
gore degerlendirdigimizde duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarindan ali-
nan puanlarm anlamli oldugu saptanmistir(p<0.05). Ug faktdrlii yeme dlgeginin duy-
gusal yeme, kontrolsiiz yeme ve biligsel kisitlama puanlarina bakildiginda her {i¢ alt
boyutunda en yiiksek puanlarini konserve ve fast-food tiiketen sporcularin aldigr go-
riilmektedir. Duygusal istah anketi incelendiginde ise negatif duygu durumlarinda
duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlar1 arasinda anlamlilik
oldugu, ve en yiiksek puanlar1 yine fast-food ve konserve yiyeceklerin aldigi belir-
lenmistir. Bu sonuglar aksine yine duygusal istah anketine bakildiginda pozitif duygu
durumlarinda duygusal yeme al boyutu incelendiginde ev yemegi tiikketen sporcularin
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sezgisel yeme dlgegine bakildiginda
sartsiz yemeye izin verme ve beden yiyecek se¢im uyumu alt boyutlarinda anlamlilik
bulunmustur(p<0.05). Alt boyutlar incelendiginde ev yemegi tiiketen sporcularin

puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Arastirmamizda c¢ikan sonuclara bakildiginda olgekler arasi farkliligin nedeninin
negatif durumlarda daha ¢ok karbonhidrat ve serotonin hormonu yiikseltici yiyecek-
lere yonelme durumunun artmasindan pozitif olaylarda daha ¢ok besin ayirt etmeksi-
zin tiiketim yapilmasindan kaynakli olabilecegi ve pandemi boyunca sporcularin
antrenman rutinlerinin, yasam, beslenme kosullarinin degismesi oldugu diistiniilmek-
tedir. Choo S. ve Chan C. (2013) yayinladiklar1 aragtirmasinda kadinlarin negatif
duygular sonucunda duygusal yemeye daha fazla egilim gosterdikleri belirtmektedir
(Choo, S.ve Chan, C., 2013).

Caligmamizi destekler nitelikte Bilgen’in (2018) yayinladig: tez aragtirmasinda kadin
katilimcilarin olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in olan duygusal yeme puaninin
erkek katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Bilgen, 2018). Karbon-
hidrat agisindan zengin besinler, duygusal durum sonrast duygu durumunun pozitife
donmesinde ve duygusal olarak stresli olan kisilerde stres durumlarinin azalmasina

yol agabilir (Macht, M., 2008)

Calismaya katilan sporcularin %43’i aile ile, %34’ arkadaslar ile, %23°1 yalniz
basina yemeklerini tiiketmektedirler. Olgek puanlamalarina bakildiginda duygusal
istah anketi negatif duygu durumunda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal
yeme alt boyutlar1 arasinda anlamlilik oldugu saptanmistir(p<0.05). Negatif duygu
durumunda duygusal yeme puanlarina bakildiginda en yiiksek puani 45,26 ortalama
ile yalniz bagina yemek yiyen sporcular alirken, negatif olaylarda duygusal yeme
puanlarinda ise en yiiksek puan1 21,70 ortalama ile arkadaslariyla yemek yiyen spor-
cular almistir. Pozitif duygu durumlari (24,00) ve olaylarinda(13,16) duygusal yeme
puanlarina bakildiginda aile ile birlikte yemek tiiketimi yapan sporcularin daha yiik-

sek oldugu saptanmustir.

Literatiirde negatif duygusal uyaranlarin bireylerde yalniz yemek yeme egilimini
arttirdig1 ve bunun sonucunda viicutta kilo artisina neden oldugu belirtilmektedir
(Bellisle, ve arkadaslari, 1990, Macht, 1999, Macht ve arkadaslari, 2002, Canetti, ve
arkadaslari, 2002, Laitinen, ve arkadaslar1, 2002). Ulasilan bu sonuglar arastirmami-
zin sonuglariyla benzerlik ve paralellik tasimaktadir. Bu durumun nedeninin, sporcu-
larin karantina donemini takim arkadaslari ile gecirdiginden, kuliip evinde veya
otel/yurt gibi yerlerde konaklama siirecinde olusan negatif duygulardan kaynaklandi-

gin1 diistinebiliriz. Ayn1 sekilde pandemi donemini ailesi ile birlikte gegiren sporcula-
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rin pozitif duygu durumlarin aile ile paylastigindan kaynakli olarak duygusal yeme

puanlarinin yliksek oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin %54’ bazi durumlarda 6giin atladiklarini, %21°1 6giin atlamadiklari-
n1, %25°1 6gin atladiklarii belirtmislerdir. Katilimeilarin 6glin atlama durumuna
bakildiginda sezgisel yeme 0Olgegi aglik doygunluk ipuglarina giivenme ve beden
yiyecek se¢cim uyumu alt boyutlarinin puanlamasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Sporcularin ii¢ faktorlii yeme 6lgegine gore 6giin atlama durumlarinin  pu-
an ortalamasinda 17,83 ile bazen cevabi veren kisiler daha fazla orana sahiplerdir.
Buna ek olarak, katilimecilarin sezgisel yeme 6l¢egine gore cevaplari incelendiginde
evet cevabi verenlerin puan ortalamasi 16,36, hayir cevabi verenlerin puan ortalama-
s1 16,53 olarak hesaplanmistir. Arastirmamiza benzer sekilde Ince’nin 2017°de yap-
t181 arastirmasinda, profesyonel basketbolcularin %37,3’1 6giin atlamazken %49’u
bazen 6giin atladigimi belirtmistir (ince. B., 2017). Arastirmamiza benzer baska bir
calismada Bulduk ve arkadaglart (2000), sporcularin %36,8’inin 6giin atladigini
belirtmistelerdir (Bulduk ve ark., 2000). Yapilan bu ¢alismalar bizim ¢alismamizla
benzerlik tagimaktadir. Akil’in 2007°de yayinladigi arastirmasinda ise dayaniklilik
sporcularinin beslenme durumlari incelendiginde sporcularin %18,4’liniin 6&iin atla-
diklarini, %50’sinin 6gilin kagirmadiklarini, %31,6’sinin da bazen 6giin atladiklarini
belirtmistir (Akil, C., 2007). Bu arastirmanin sonucu ise bizim arastirmamizla farkli-
lik gostermistir. Bu farkliligin nedeni olarak deneklerin dayaniklilik sporlar1 yapma-
larindan o6tiirti daha siki beslenme aligkanliklar1 sahibi olmalarini ve pandemi done-
minde olmamalar1 gdsterilebilir. Buna ek olarak, Yilmaz ve Ozkan (2016) iiniversite
Ogrencileri iizerine yaptig1 arastirmada, dgrencilerin beslenme aliskanliklarini ince-

lemistir. Caligmada 6grencilerin % 90.3’liniin 6giin atladigini belirtmislerdir.

Yapilan literatiir calismasiyla aragtirmamiz karsilastirildiginda, sedanter bireylerin
atlamamaya neredeyse hi¢ dikkat etmedikleri buna karsin, sporcularin ve 6zellikle
dayaniklilik sporlar1 yapanlarin 6giin atlamamaya gittik¢e artan sekilde dikkat ettik-
leri gbzlenmistir. Pandemi kosullar1 g6z oniine alindiginda karantinada kalan sporcu-
larin duygu durum degisikliklerinden kaynakli giinliik 6glin durumunun da degisken-
lik gosterebilecegi, duygu durum degisikliklerinin tiiketilen 6glin miktarini ve tiiketi-

len besin tipini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcularda 6giin atlama nedenlerinde en yiiksek orani (%38) canlarinin istemedigi
ve en diisiik oran1 (%13) aliskanligim yok olarak belirtmislerdir. Olgekler incelendi-
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ginde duygusal istah anketi duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarindan
alan puanlar ile arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Duygusal
yeme alt boyutundan en yliksek puani (17,93) zayiflamak istiyorum cevabini1 veren
sporcular alirken, kontrolsiiz yeme alt boyutundan en yiiksek puani (25,68) hazir
yemek yok cevabini veren sporcular, biligsel kisitlamada ise en yiiksek puani 15,13
ortalama ile yine zayiflamak istiyorum cevabini veren sporcular almistir. Duygusal
istah anketi incelendiginde negatif duygu durumunda duygusal yeme ve negatif olay-
larda duygusal yeme alt boyutlar1 arasinda anlamlilik bulunmustur(p<0.05). Her iki
alt boyutta da en yiiksek puani zayiflamak istiyorum cevabini veren sporcular almis-
tir. Sezgisel yeme 0l¢egi puanlamasina bakildiginda aglik ve doygunluk ipuglarina
giivenme alt boyutu ile beden-yiyecek uyumu alt boyutu arasinda anlamlilik goriil-
mektedir(p<0.05). Aclik ve doygunluk ipuglarina giivenme al boyutu incelendiginde
en yiiksek puani 20,90 ortalamayla aliskanligim yok cevabini veren sporcular alir-
ken, beden-yiyecek se¢im uyumu alt boyutundan en yiiksek puani 9,27 ortalamayla

zamanim yok cevabini veren sporcularin aldigi goriilmektedir (Tablo4.14).

Seven’in (2013) yaptig1 tez calismasinda, calismamiza benzer sekilde katilimcilarin
%43.6’s1 her zaman 6giin atladiklarin1 saptanmistir. Katilimcilarin 6giin atlama ne-
deni ise calismamizin sezgisel yeme 6l¢egi beden yiyecek se¢imi alt boyutu sonugla-
rin1 destekler nitelikte %50 oraninda zaman yetersizligi oldugunu belirtmistir (Seven,
2013). Arastirmamizin ii¢ faktorlii yeme Olgeginin biligsel kisitlama ve kontrolsiiz
yeme sonuglarini destekler nitelikte De Lauzon ve arkadaslarinin (2004) 529 orta yas
ve 358 geng erigkin tizerinde yaptiklar1 incelemede kadinlarda bilissel kisitlama dav-
ranig, puant erkeklere gore daha yiliksek oldugu ve kadinlarin erkeklere gore daha
fazla diyet yaptiklarin1 belirtmislerdir (De Lauzon ve ark., 2004). Bir baska benzer
calismaya ise 135 erkek ve 125 kadin geng yetiskin katilmis, kadinlarda biligsel kisit-
lama davranis1 gozlenirken, erkeklerde kontrolsiiz yeme davranisi goézlendigi

saptanmustir (Guillain ve ark., 2009).

Literatiir aragtirmasi sonucunda yapilan bu ¢alismalar da cinsiyet olarak karsilagtirma
seklinde sonuglar elde etseler de kadinlarin oranlar1 6zelinde ¢alismamizin sonugla-
riyla benzerlik tasimaktadirlar. Zayiflamak istiyorum cevabinin tiim alt boyutlarda
yiiksek ¢ikmasinin nedeni pandemi doneminde sporcularin beslenme diizeninin bo-
zuldugu veya besleme bilgisi azligindan olusan sorunlar sonucunda kilo artis1 oldugu

gozlemlendiginden kaynakli olabilecegi diisiiniilebilir.
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5.3 Katihmeilarin Depresyon Durumlarina iliskin Degerlendirmesi

Katilimecilarin CES-Depresyon 6l¢egine gére puanlamasinda spor yasi dikkate alin-
diginda spor yasi 8 ve lizeri olanlarin puan ortalamasi 19,09 ile diisiik, 0-4 yas olan-
larin 22,41 ile puan ortalamasi yiiksektir(Tablo 4.4). Spor yas1 faktoriine bakildiginda
CES-Depresyon olgegi puanlamasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). 0-4
spor yasi grubunda yer alan sporcularin teknoloji ve sosyal hayat durumlari ¢cok fazla
oldugundan kaynakli salgin ve karantina donemlerinde hi¢ alisik olmadiklar1 bir
duygu durumunu yonetememelerinden kaynakli olarak CES-Depresyon puani yiiksek

olabilecegi diistiniilmektedir.

Caligmaya katilan sporcularin basketbol oynadiklari lig ile depresyon durumlari kar-
silastirildiginda anlaml bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). Sonuglar degerlendi-
rildiginde KBBL’de oynayan sporcularin depresyon puani 22,04 ile yliksek,
TKBL’de ve KBSL’de oynayan sporcularin ise daha diistik ve esit ¢ikmuistir.

Bu sonuglarin nedeni, pandemi doneminde sezonu erkenden baglatan KBSL ve
TKBL liglerinin maglarinin baslamas1 fakat KBBL oyuncularinin maglarinin basla-
yip baslayamayacaginin bilinmemesinden kaynakli oyuncularda olusan stres ve kay-

g1 bozukluklarindan kaynakli olabilecegi diisiiniilebilir.

Calismamizin CES-depresyon 06lgegi ile sporcularin yasadiklari yer arasinda anlamli
bir fark bulunmustur(p<0.05). Evde tek basina yasayanlarin 22,33 ile en yiiksek, ev-
de ailesi ile yasayan sporcularin 17,62 ile en diisiik puan ortalamasina sahip oldugu
gorilmektedir. Ersoy’un (1995) evde tek basina yasayan sporcularin beslenme alig-
kanliklarini inceledigi arastirmasinda, sporcularin yeterli ve diizenli beslenmemeleri-
nin sebebi, yalniz yasama ve tek basina kendini idare etme durumuyla ilgili olabile-
cegi sonucuna ulagmistir. Pandemi doneminde sporcularin zor sartlar yasamasindan
dolay1 beslenme aliskanliklarini degistigi ve durumu idare etmekte zorlandiklarindan

kaynakli olabilecegi diistiniildiigiinde literatiir aragtirmasiyla arastirmamizla benzer-

lik tagimaktadir.

Bu durumu destekleyici olarak basketbol oyuncularinin ¢ogunlukla tek baslarma ya-
sadiklar1 bilinmektedir. Kadinlarin tek basina kaldiginda daha fazla duygu durumu
yasadigindan depresyon puaninin bu ylzden daha yiikksek olabilecegini
distinmislerdir (Gtler, M. Ve ark., 2014). Bu ¢alismalar dogrultusunda gevresel ya
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da ailesel problemler, tek basina kalma ve yaninda destek¢i bulamama nedenlerinden

kaynakli depresyon durumunun goriiliigii diistiniilmektedir.

Sporcularin gelir durumu ve CES-Depresyon 06lcegi ile arasinda anlamli bir fark bu-
lunmustur (p<0.05). Arastirmaya katilan sporcularda gelir diizeyi durumlar1 incelen-
diginde 7001-9000 gelir durumu ile %21,28 puan ortalamasina ve 9001 ve iizerine
sahip olanlarin 21,08 puan ortalamasi ile CES-Depresyon 6l¢egine puan durumu
yiiksek bulunmustur. Onay’m 2002°de yaptig1 arastirmada yiiksek sosyo-ekonomik
diizeydeki ¢ocuklarin %15.9’unun, diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki ¢ocuklarin ise
%22.5’inin hafif sisman oldugu ve sisman oldugu saptanmustir. Onay’in yaptig1 ca-
lisma denek gruplarinin farkli olmasina ragmen ¢aligmamizla benzer nitelikte sonug-
lar elde etmistir. Buna ek olarak, Giineyli’nin 1986°da yaptig1 arastirmada 6grencile-
rin giinliik besin tiiketim diizeyleri incelendiginde ortalama %63.7'sinin yetersiz
besin tiikettigi ve sosyo-ekonomik diizey diistiikce yetersizligin arttigi gozlen-

mistir (Giineyli., 1986).

Calisma kapmasindaki sporcularin egzersiz yapma durumlarina bakildiginda CES-
Depresyon 6l¢egi ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05). Katilimcilarda
egzersiz yapmiyorum (hayir) cevabini veren sporcularin puan ortalamasi 23,29 ile en
yiiksektir. CES-Depresyon dlgegine gore bu ortalama sonucunda egzersiz yapmayan
sporcularin daha depresif bir ruh haline sahip oldugu goriilmektedir. WHO’ya gore
diinya genelinde egzersiz yapmayan 18-35 yas arasi kadinlarda %7,5 ve erkeklerde
% 5,5’in iizerinde depresyon goriildiigii belirtilmistir (WHO, 2017). Ayrica DSO,
izolasyon doneminde bireylerin fiziksel olarak aktif olmasi i¢in 6nerilerde bulunmak-

tadir (WHO, 2020b).

Vassigh (2012) iiniversite 6grencilerinin egzersiz yapma durumunu ele aldig tez
calismasinda katilimcilarin depresif ruh halleri sirasinda, %27,7 oranla diizenli ve
disiplinli egzersiz yapma isteginin diisiik oldugu sonucuna ¢alismasinda saptamistir
(Vassigh., 2012). Buna benzer olarak, Yildirim I. ve arkadaslari (2015) yaptig
caligmada Universite ogrencilerinde fiziksel aktivite ve depresyon iliskisini
aragtirmislar ve fiziksel aktivite yapmayan 6grencilerin depresyon durumu ortalama-
sinin %15,76, fiziksel aktivite yapan Ogrencilerin ortalamasinin %7,10 oldugunu
saptamustir. Fiziksel aktivite yapmanin sonucunda 6grencilerin depresyon durumla-
rinda azalma oldugunu goriilmektedir. (p<0.05). Benzer bir c¢alismada duygu
degisiklikleri ile obezite arasindaki iliski incelendiginde, 140 sedanter bireyin katil-
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dig1 ve %75.7’sinin diizenli fiziksel aktivite yapmadig1 saptanmistir (Ozger, 2012).
Tiirkiye’de egzersiz durumlarinin azlig: ile depresyona rastlama oranimnin yiiksekligi
fazladir (Tatar ve ark., 2016). Downward ve arkadaglar1 2011°de yaptig1 bir arastir-
mada, sedanter yasayan bireylerin spor yapmasi sonucunda kendisine daha ¢ok kisi-

sel gelisim katkis1 sagladigini belirtmiglerdir (Downward ve ark., 2011).

Yapilan literatiir ¢aligmalar1 ¢alismamizi destekler sekilde olup, egzersiz yapmayan
bireylerde depresyon durumunun daha ¢ok goriildiigiinii belirtmistir. Depresyon du-
rumunun artmasi beslenme diizeninde ki degisikliklere yol acildigin1 da daha 6nce
belirttigimiz literatlir calismalarinda mevcuttur. Beslenme aligkanliklarinin ya da
diizeninin degismesi sonucunda goriilen kilo artisi, duygusal bozukluk bireylerin
duygusal yeme aliskanligi kazanmasinda, sezgisel yeme durumunun artmasina, be-

den-yemek se¢imi yapmasa neden oldugunu gostermektedir.

Daha once de belirttigimiz gibi, ¢alismaya katilan 100 sporcunun %64°l 3 ana 6giin
tiiketirken, %5°1 5 6iin ve iizeri 6giin tiikketimi yapmaktadir. Ogiin miktar1 ve CES-
depresyon 6lgegi arasinda anlamlilik bulunamasa da (p>0.05) alinan puanlar incelen-
diginde giinde 5 6giin tiiketen sporcularin depresyon puanlarinin 22,80 ile yiiksek
ortalamaya sahip olduklari, 21,72 ortalamayla da 4 6giin tiikketen sporcularin ikinci en
yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir (Tablo 4.10). Depresyon durumu
gbzlenen bireylerin daha ¢ok kendini mutlu eden yiyeceklere yoneldigi bir¢ok aras-
tirmada ve arastirmamizin literatlir taramasinda belirtilmistir. Depresyon duygusu
yasandig1 siire i¢cinde bireylerin giinliik ortalama enerji ve karbonhidrat aliminin an-

lamli olarak arttig1 saptanmustir.

Sporcularin CES-depresyon anketine gore tiikettikleri yemek tipi arasinda anlamli bir
fark bulunmustur(p<0.05). Fast-Food tiiketen sporcular depresyon puani 23,04 orta-
lama ile katilimcilar arasinda en yiiksek puana sahiplerdir. Ikinci en yiiksek puant ise
22,11 ortalama ile konserve tliketen sporcular almistir. Garipoglu ve Bozar (2020)’1n
yayinladig ¢alismada depresyon durumunda yag ve karbonhidrat igerigi yliksek olan
kek, kurabiye, borek, pogaca gibi besinlerin tiiketim sikliginin arttig1 ve neredeyse
ticte biri psikolojik olarak kendini rahatlatmak icin daha ¢ok sekerli besin tiikettigini
ifade etmislerdir. Arastirmamizin sonuglar1 bu baglamda Garipoglu ve Bozar’in elde
ettikleri sonuglarla benzerlik tasimaktadir. Yapilan baska bir arastirmada duygusal
olarak beslenmenin fazla kilo artisina sebep olabilecegi bildirilmistir (Kim, vd.
2016). Er¢im ve arkadaglarinin 2020°de tiniversite 6grencilerini depresyon, anksiyete
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ve stres durumundaki beslenme durumlarini arastirmis ve 6grencilerin %75 inin dep-
resyon doneminde beslenme aligkanliklarinin degistigini, sekerli ve yagl besin tiike-

timinde artis meydana geldigini belirtmistir.

Depresyon durumu goézlenen bireylerin daha ¢ok kendini mutlu eden yiyeceklere
yoneldigi birgok aragtirmada belirtilmistir. Karbonhidrat ve seker igerigi yliksek be-
sinlerin tiiketilmesiyle mutluluk hormonu miktarinin bu tiir besinlerin daha fazla
tilketiminin arttig1r belirtilmistir (Macht, M., 2008). Yapilan bagka bir ¢alismada
psikososyal strese maruz kalan insanlarin, diisiik yagl, yiiksek lifli diyet se¢imi se-
cenegi de olmasina ragmen yliksek yagli ve yliksek karbonhidrathi diyet se¢imini
tercih ettiklerini bildirilmistir (Michopoulos ve ark., 2012). Karbonhidrat agisindan
zengin ve kolay ulagilabilirligi olan besinler negatif duygu durumu sirasinda daha
cok On plana ¢ikmaktadir. Arastirilan literatiirler calismamizda yer alan bu diisiinceyi

destekler niteliktedir.

Tiiketilen yemek tipini kiminle tiikettigi ile CES-depresyon 0Ol¢egi arasinda anlamli-
lik oldugu saptanmistir(p<0.05). Calismaya katilan sporcularin(%34) yemeklerini
arkadaslariyla beraber tiikettikleri saptanmistir. CES-depresyon 6l¢egi puanlamasina
gore de en yiiksek puani 22,32 puan ortalamasiyla arkadaslar1 ile yemek tiiketen,
ikinci en yiiksek puani ise 20,52 ortalama ile yalniz yemek tiiketen sporcular almistir.
Seven’in yaptig1 tez ¢alismasinda ise yalniz yemek yemenin olusturdugu duygusal
durum bozuklugu olusan kadinlarin erkeklere gére duygusal yeme durumunun daha
fazla oldugu sonucuna ulasilmistir (Seven, 2013). Seven’in 2013’de yaptig1 arastir-
manin aksine bizim ¢alismamizda arkadaslari ile yemek tiiketen sporcularin puanla-
rinin yiiksek ¢ikmasiin nedeni diger 6lgek sonuglarinda belirtildigi gibi pandemi
doneminde ailelerinin yanimna donememis olmalarindan kaynakli olabilecegi diisii-

nilmektedir.

Katilimcilarin CES-Depresyon 6l¢egine gore puanlamasinda 6g8iin atlama durumlar
dikkate alindiginda aralarinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05). CES-
depresyon 0l¢egi puanlamasinda en yiiksek puani evet (20,24) cevabini veren sporcu-
larin aldig1 goriilmektedir (Tablo 4.13). Bu sporcularin 6giin atlama sebebine bakil-
diginda 20,92 puan ortalamasiyla canim istemiyor cevabini, 19,56 ortalama ile hazir

yemek yok cevabini verdigi belirlenmistir (Tablo 4.14).
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Literatlir arastirmasina bakildiginda Er¢cim ve arkadaslarinin 2020°de yayinladig
makalesinde tiniversite 6grencilerinin depresyon durumunda giinde 2-3 ana 6giin ve
1 ara 6gilin seklinde beslenmekte olup %91,3’iiniin ise 6giin atladigini belirtmistir
(Ergim ve ark., 2020). Universite dgrencilerinde yapilan bir baska calismada ise,
sekerli besinlerin fazla tiiketimi ile kadinlarda stres, anksiyete ve depresif semptom-
lar arasinda iliski oldugu (El Ansari ve ark., 2014) ve seker tiiketimi ve kolay ulasila-
bilirligi arttikga depresyon hizinin da arttigi gosterilmistir  (Westover ve
Marangell,2020).

Yetersiz beslenme veya 6gilin atlamaya dair ulastigimiz bu sonuglara benzer sekilde,
Pekcan ve Begenmez’in 1988°de yayinladigi bir arastirmada ergenlik ¢agi genglerin
beslenme durumunda ebeveyinlerin ¢alisma durumunun etkisi {izerine yaptig1 aras-
tirmaya annesi ¢alisan 75 ve annesi ¢alismayan 94 olmak iizere 169 6grenci katilim
saglamistir. Annesi ¢alisan ¢ocuklarin %84.3’linii, ¢alismayanlarin ise %4.9’unun
sabah kahvaltis1 yapabildigi sonucuna ulasmistir (Pekcan ve Begenmez., 1988). Buna
ek olarak, Ozgelik ve Siiriictioglu’nun (2000), en ¢ok atlanan 6giiniin sabah kahvalti-
st (%41,25) oldugu, 6giin atlama nedenleri arasinda %66,70 orani ile unutma/firsat

bulamama nedeninin ilk sirada yer aldig1 gortilmiistiir
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6. SONUC

Profesyonel basketbol oyuncularinin Covid-19 pandemi donemindeki beslenme alis-

kanliklarinin yeme tutumu ve depresyon iizerine olan etkilerini incelemeye yonelik

gergeklestirilen bu calismada elde edilen sonuglar su sekildedir;

1.

Arastirma kapsamina profesyonel basketbol oyuncularindan 100 sporcu ka-
tilmigtir. Katilan sporcularin %100°1 kadin ve profesyonel basketbol oyuncu-
sudur.

Calismaya katilan sporcularin yaslar1 17-33 ve lizeri yas arasinda degismek-
tedir. Calismaya katilan sporcularin yaslar1 dort alt gruba ayrilmistir. Birinci
grup 17-21 yas aralig, ikinci grup 22-26 yas aralig1 , iiclincii grup 27-32 yas
araligi, dordiincii grup ise 33 ve istii yas araligindadir. Aragtirma kapsamina
alman sporcularin %18’inin 17-21 yas arasi, %42’sinin 22-26 yas arasi,
%29’u 27-32 yas aras1 ve %]11’inin 33 ve {izeri yas arasinda oldugu belirlen-
mistir.

Calismaya katilan sporcularin sezgisel yeme Olgegi duygusal degil fiziksel
yeme alt boyutundan aldigi puanlar arasinda anlamlilik saptanmis ve en yiik-
sek puani 27-32 yas araliginda olan sporcular almistir (p<0.05).

Calismaya katilan sporcularin basketbol oynadigi ligler incelendiginde,
%26’s1 KBSL, %52’si TKBL ve %?22’si KBBL de yer almakta oldugu sap-
tanmustir.

Sporcularin bulundugu lig durumu ile {i¢ faktorlii yeme 6lgegi karsilastirildi-
ginda duygusal yeme alt boyutu ile anlamli fark bulunmus ve en yiiksek pua-
n1 KBSL’de oynayan sporcular almistir(p<0.05).

Sporcularin bulundugu lig ile CES-depresyon 6lcegi karsilastirilmis anlaml
fark bulunmustur(p<0.05). En yiiksek puan1t KBBL’de bulunan sporcular al-
mistir.

Calismaya katilan sporcularin %24°t4 0-4 spor yasi, %23’ 5-8 spor yasi,

%53’linlin 9 ve lizeri spor yasina sahip oldugu saptanmistir.
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10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Katilimcilarin spor yasi durumunu ii¢ faktorlii yeme 6lgegine gore inceledi-
gimizde kontrolsiiz yeme alt boyutu ile anlamli bir fark bulunmustur. En ytik-
sek puani 0-4 spor yas1 grubu almistir (p<0.05).

Katilimcilarin spor yasi ve duygusal istah anketi karsilastirildiginda negatif
duygu durumlarinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt
boyutlarindan alinan puanlar arasinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05). En
yiiksek puani her iki alt boyuttan da 0-4 spor yasi grubu almistir.

Spor yast ile CES-depresyon oOlcegi arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0.05). En yiiksek puan1 0-4 spor yast grubu almistir.

Spor yas1 arttik¢a depresyon 6l¢egi puanlart diisiis gostermektedir(p<0.05)
Calismaya katilan sporcularin yasadiklar1 yere gore dagilimlar incelendigin-
de %45°1 evde ailesi ile birlikte, %21°1 evde arkadaslari ile birlikte, %22’si
evde tek basina ve %12’sinin yurt/otel gibi yerlerde konakladig: belirtilmek-
tedir.

Sporcularin yasadiklari yer ile 6lgek puanlamalar karsilastirildiginda, tig fak-
torlii yeme olgegi, duygusal istah anketi, CES-depresyon 0lcegi ve sezgisel
yeme Olgegi ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Tiim o6lgek
puanlarinin hesaplanmasi sonucunda en yiiksek puani evde tek basina yasa-
yan sporcular almistir.

CES-depresyon 0lgegi ile sporcularin yasadiklart yer durumu karsilastirildi-
ginda anlamli fark bulunmustur ve en yliksek puani 22,33 ile tek basina yasa-
yan sporcular almistir (p<0.05).

Arastirma kapsamina alinan sporcularin gelir durumu diizeyine bakildiginda,
%?23’tiniin  3000-5000, %?24’iniin 5001-7000, %28’inin 7001-9000 ve
%25’inin 9001 ve {izeri gelir durumuna sahip oldugu belirlenmistir.

Ug faktorlii yeme 6lgegi ile katilimeilarin gelir durumu incelendiginde duy-
gusal yeme alt boyutundan alinan puanlar sonucunda anlamli bir fark oldugu
saptanmistir(p<0.05).

Duygusal yeme alt boyutu incelendiginde 5001-7000,7001-9000 ve 9001 {iize-
r1 gelir durumuna sahip sporcularin aldiklar1 puanlarin esit oldugu saptanmis-
tir(p<0.05).

Duygusal istah anketi ile katilimcilarin gelir durumu incelendiginde, negatif
duygu durumlarinda duygusal yeme ve pozitif duygu durumlarinda duygusal

yeme alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05).
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CES-Depresyon 6l¢egi ile sporcularin gelir durumu incelendiginde aralarinda
anlamli bir fark oldugu saptanmistir(p<0.05).

CES-Depresyon 0l¢egi puanlamasina bakildiginda en yiiksek puan 7001-9000
ile 9001 ve iizeri gelir durumuna sahip sporcularin, en diisiik puan ise 5001-
7000 gelir durumuna sahip sporcularin oldugu belirlenmistir(p<0.05).
Arastirma kapsamina alinan sporcularin gelir durumlarindan yemek biitgeleri
i¢cin ayirdiklart miktarda, %54’ 500-1000, %40°1 1001-2000 ve %6’s1 2001
ve lizeri oldugu belirlenmistir.

Katilimceilarin i¢ faktorlii yeme olgegine bakildiginda, biligsel kisitlama ve
duygusal yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0.05).

Katilimcilarin duygusal istah anketi ile yemek biitcesi incelendiginde anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Sporcularin yemek biit¢esine gore CES-depresyon dlgegi puanlart arasinda

anlamli fark olmadig1 belirtilmistir (p>0.05).

Katilimcilarin  {i¢  faktorlii yeme 0Olgegi ve alt boyutlarindan aldiklar

puanlaragére anlamli bir fark oldugu saptanamamistir (p>0.05).

Arastirmaya katilan sporcularin pandemi siiresine egzersiz yapma durumuna
gore  CES-depresyon  oOlcegi arasinda  anlamli  farkliik  oldugu
saptanmitir(p<0.05).

Egzersiz yapmayan sporcularin CES-depresyon 6l¢egi puaninin daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Ug faktorlii yeme 6lgegi ile 6giin tiikketim miktari incelendiginde duygusal
yeme alt boyutu arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<<0.05).
Duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarinda 3 6giin tiiketen ve 4
6giin tiiketen sporcularin puanlarinin esit oldugu saptanmistir(p<0.05).
Katilimcilarin giinliik 6giin tiiketim miktar1 ile CES-depresyon 06lgegi ince-
lendiginde anlamli bir fark saptanamamuistir (p>0.05).

Katilimeilarin sezgisel yeme 6lgegi ile giinliik 6g8iin tiiketim miktar1 incelen-
diginde sartsiz yemeye izin verme alt boyutundan aldiklar1 puan ile anlaml

bir fark bulunmustur (p<0.05).
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

Ucg faktorlii yeme 6lgegi ile giinliik tiiketilen yemek tipi incelendiginde duy-
gusal yeme ve kontrolsiiz yeme alt boyutundan alinan puanlar arasinda an-
laml1 bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Duygusal istah anketi ile giinliik tiiketilen yemek tipi incelendiginde, negatif
durumlarda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutun-
dan alinan puanlar ile arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).
Katilimcilarin giinliik tiikettikleri yemek tipi ile CES-depresyon olgegi ince-
lendiginde, aralarinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).
Duygusal istah anketi ve alt boyutlar1 incelendiginde negatif duygu durumla-
rinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme alt boyutlarinin ara-
sinda anlamli fark oldugu saptanmistir (p<<0.05).

CES-Depresyon 6l¢egi ile sporcularin 6giin tiiketimi yaptig: kisiler karsilasti-
rildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur(p<0.05).
CES-depresyon 0Olgegi ile sporcularin 6giin atlama durumlari arasinda anlamli
fark oldugu saptanmistir(p<0.05).

Duygusal istah anketi sonucglar1 incelendiginde negatif olaylarda duygusal
yeme alt boyutu ile sporcularin 6giin atlama durumlarina bakildiginda anlaml
fark oldugu bulunmustur (p<0.05). Negatif olaylarda duygusal yeme puanla-
masina bakildiginda en yiiksek puani hayir cevabini veren sporcular en diisiik
puani da evet cevabi veren sporcularin aldig1 belirlemistir.

Ug faktorlii yeme 6lgegi ile dgiin atlama sebepleri karsilastirildiginda, kont-
rolsliz yeme ve duygusal yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar sonucunda
anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Duygusal istah anketi ile 6giin atlama sebepleri incelendiginde negatif duygu
durumlarinda duygusal yeme ve negatif olaylarda duygusal yeme arasinda an-
laml1 bir fark oldugu saptanmistir (p<0.05).

Olgekteki en yiiksek puani negatif duygu durumlarinda duygusal yeme alt
boyutundan cani istemiyor cevabi veren sporcularin aldigi belirlenmistir
(p<0.05).

CES-depresyon olgegi ve 6giin atlama sebebi arasinda anlamli bir fark bulu-
namamustir (p>0.05). Olgek incelendiginde en yiiksek puami, zayiflamak isti-
yor cevabi veren sporcular, en diisiik puani ise zamani yok cevabini veren

sporcularin aldig: belirlenmistir.

86



7. ONERILER

1.

10.

Duygusal yeme, genglik doneminde siklikla gozlenen, bireyin beslenme alis-
kanliklarini tam oturtmadigi ve olumsuz yonde etkilendigi bir donemdir. Bu
nedenle geng sporcularin daha saglikli beslenmesi igin bireysel veya bagl ol-
dugu spor kuliiplerinin beslenme diizenine yonelik onlemler almasi gerek-

mektedir.

Sporcularin yasadigi bu Covid-19 salgini siiresince besin aliminin artmasi so-
nucunda viicut agirligimin fazlalagsmasini 6nlemek icin sporcularin daha sag-

likl1 beslenme aligkanlig1 kazanmasina destek verilmelidir.

Salgin siirecince sporculara bu salgindan korunmak igin neler yapilabildigi,

salgin siiresince nasil beslenilmesi gerektigi hakkinda egitimler verilmelidir.

Covid-19 salgini siiresince beslenmenin ne kadar énemli oldugu birgok litera-
tirde gormekteyiz. Bu konular hakkinda sporcularin daha ¢ok bilgilendirme

yapilmasi gerekmektedir.

Salgin siiresince karantinada kalan sporcularin sosyal hayat kisitlamasi yasa-
masindan kaynakli olarak olusabilecek duygusal bosluklarin engellenmesi

icin bagli olduklar1 kuliiplerin bir¢ok ¢alisma yapmasi gerekmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin depresyon goriilen sporcularda daha da 6nem-

11 oldugu bilincini kuliip yoneticileri sporculara aktarmalidir.

Sporcularin salgin siireci sonrasinda sahaya donecegini unutmadan diizenli
olarak fiziksel egzersiz yapmalar1 hakkinda antrenorlerin destegi gerekmek-

tedir.

Duygusal yeme ve depresyon durumunda goriilen yeme tutumlar1 sonucunda
olusan viicut agirlig1 degisikliklerini kontrol etmek i¢in diizenli olarak diye-

tisyenler tarafindan takip edilmelidir.

Sporcularin psikolojik durumlar1 géz oniine alinarak degerlendirmeler yapil-

mal1 ve bu konuda destekleyici olunmalidir.

Fiziksel aktivite ve egzersizin sagligi korumasi ve gelistirmesinin yani sira

depresyon durumu iizerinde pozitif etkileri unutmamalidir. Bu sebeple spor-
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cularin egzersiz yapmasi ve depresyon urumu iizerindeki etkisine yonelik

arastirmalar yapilmalidir.

11. Sporcularin uzun siire evde kalmalar1 géz oniinde bulundurularak sosyalles-

mesi saglanmali ve egzersiz programlari buna gore yapilmalidir.
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Bu ¢aligma profesyonel basketbol oyuncularinin Covid-19 pandemi siiresince

beslenme aligkanliklarinin yeme tutumu ve depresyon durumu flizerine etkilerinin

belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir.

Arastirmamiz sonucunda elde edilen bilgiler, kisisel degerlendirme amaciyla

kullanilmayacag igin belirttiginiz isim boliimii gizli kalacaktir. isim bilgileri tez de-

gerlendirmesi sonucunda olusabilecek sorunlar i¢in tekrar sizlere ulasabilmek ama-

ciyla istenmektedir. Bu sebeple, arastirmanin giivenilir ve dogru sonuglar vermesi

acisindan istenilen bilgileri dogru bir sekilde cevaplamaniz 6nemlidir.

amaclar haricinde kullanilmayacaktir.
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Sorulara icten cevap vermenizi rica eder, katkilarinizdan dolay1 ¢ok tesekkiir

ederiz.

A) DEMOGRAFIK OZELLIKLER ANKETI

Cinsiyet:
e Kadin
e FErkek

Dogun Tarihi: .../.../...
Yasadigimiz Yer:

e Evde ailesi ile birlikte
e Evde arkadaslari ile birlikte
e Evde tek basina

e Yurt/Otel
Aylik Gelir Durumu:
e 3000-5000
e 5001-7000
e 7001-9000

e 9001 ve tizeri

Aylik Yemek Biit¢eniz:
e 500-1000
e 1001-2000

e 2001 ve tizeri
Kag senedir profesyonel olarak spor yapiyorsunuz? (Spor yasimiz nedir?)

e 04
o 4-8

e O velizeri

Yaptigimiz spor bransi nedir ?
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e Basketbol
e Diger
Profesyonel olarak basketbol oynadigimiz takiminizin bulundugu lig nedir ?

e Kadinlar Basketbol Siiper Ligi
e Tiirkiye Kadinlar Basketbol Ligi
e Kadinlar Basketbol Bolgesel Ligi

Izolasyon siiresince evde diizenli egzersiz yaptiniz mi?

o FEvet

e Hayir

B) BESLENME ALISKANLIKLARI ANKETI

Giinde kag¢ 0giin yemek yersiniz ?

e 10giin
e 2 Ogiin
e 3 Ogiin
e 4 0Ogiin

e 5 0giin ve Uzeri

Ogiinlerinizde genellikle hangi tip yemekleri tercih ediyorsunuz ?

e Ev Yemegi
e Fast-Food

e Hazir Konserve Yiyecekler

Ogiinlerinizi genellikle kiminle tiiketirsiniz ?

o Aile
e Arkadas / Ev arkadasi

e Yalniz
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Ogiin atlama nedeniniz nedir ? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

e Zaman Yetersizligi

e Cani istemiyor/Istahsiz

e Hazir yemek olmadigi icin
e Zayiflamak istiyor

e Aliskanlig1 yok
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C) UG FAKTORLD YEME ANKETI (TFEQ-R21)

Agiklama: Bu bolim yeme aligkanliklar: ve aglik hisleri ile ilgili ifadeler ve sorular igermektedir. Her

ifadeyi dikkatlice okuyup size en uygun olan segenegi isaretleyiniz.

D -E = U
AP EREF
eEs| =8 =80 [ =m0
25| RS | BS| TS
4 S S 4
1 | Kilomu kontrol etmek igin bilerek kiigilk porsiyonlarda yemek I " 3
yemegi tercih ederim. -
2 | Endiseli hissettigimde yemek yemege baslarim. 1 2 3 4
3 | Bazen yemege basladigimda, kendimi durduramayacak gibi | ) 3 4
olurum.
4 | Kendimi tzgin hissettigimde ¢ogu zaman gereginden fazla | ) 3 4
yerim.
5 | Bazi yiyecekleri beni sismanlattigi i¢in yemiyorum. 1 2 3 4
6 Yemek yiyen birisi ile birlikteyken genelde benim de yeme 1 5 3 4
istegim uyanur. &
7 | Stresli veya gergin oldugumda, ¢ogu zaman yeme ihtiyaci 1 5 3 4
hissederim. &
8 | Cogu zaman Gylesine acikirim ki midemi dipsiz bir kuyu gibi | 5 3 4
hissederim.
9 | Her zaman Oyle ag¢ olurum ki tabagimdaki yemegi bitirmeden
oo G 1 2 3 B
durmak benim ig¢in zor olur.
10 | Kendimi yalmiz hissettigimde, kendimi yemek yiyerek teselli 1 5 3 4
ediyorum. B
11 | Kilo almaktan kaginmak i¢in 6giinlerde yedigim yemek miktarini 1 o 3 4
bilingli olarak kisitliyorum. -
12 | Istah agict bir yiyecek kokusu aldigimda veya lezzetli bir yemek
gordigiimde, yemegimi heniiz bitirmis olsam bile kendimi 1 2 3 4
yememek i¢in zor tutuyorum.
13 [ Siirekli her an yemek yiyebilecek kadar a¢ olurum. 1 2 3 4
14 [ Eger kendimi gergin hissedersem yemek yiyerek sakinlesmeye | 5 3 4
calisirim.
15 | Cok lezzetli oldugunu disiindiigim bir yiyecek gordigiimde,
¢ogu zaman o kadar acikirnm ki hemen o an yemek zorunda 1 2 3 4
kalirim.
16 | Moralim bozuk oldugunda yemek isterim. 1 2 3 4
17 | Her zaman gekici yemekleri/besinleri fazla satin alarak evde
1 2 3 4
bulundurmaktan kaginirim.
18 | istedigimden daha azini yemek icin caba sarf etmeye yatkinim. 1 2 3 4
19 | A¢ olmamama ragmen yemek yemege devam ederim. 1 2 3 4
20 | Aksam geg saatlerde veya gece ¢ok acikinca kendimi tutamayip 1 = 3 4
yemek yerim. -
21 | Yemek yerken kendimi her zaman kisitlarim. 1 2 3 4
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D) Duygusal istah Anketi

Liitfen yemek yeme davraniginizin belirli duygular, durumlar ve sartlar ile nasil etkilendigini
agagidaki 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 litfen UD’yi, eger cevabi

bilmiyorsaniz liitfen CB’u isaretleyiniz.

Asagidakiler sizin DUYGULARINIZI ifade ediyor:

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Dahaaz Aym Daha fazla

Siz:

Uzgiin oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Sikilmis oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Giivenli oldugunuzda | 2 4 S 9 UD CB
Kizgm oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Kaygili oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Mutlu oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Yilgin oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Yorgun oldugunuzda 1 2 4 5 UD CB
Karamsar oldugunuzda 1 2 4 S 9 UD CB
Korkmus oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Rahat oldugunuzda | 2 4 5 9 UD CB
Neseli oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Yalniz oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Hevesli oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Asagidakiler sizin icinde bulundugunuz SARTLARI ifade ediyor:

Normal ile kiyaslandiginda, yemek yemeniz:

Daha az Aym  Daha fazla

Siz:

Bask1 altinda iken 1 2 4 5 9 UD CB
Hararetli bir tartismadan sonra | 2 4 5 9 UD CB
Size yakin olan biri felakete 1 2 4 5 9 UD CB
ugradiktan sonra

Asik oldugunuzda 1 2 4 5 9 UD CB
Bir iligkiyi bitirdikten sonra 1 2 4 5 9 UD CB
Keyif veren bir hobi ile mesgul | 2 4 5 9 UD CB
oldugunuz sirada

Para veya bir esyanizi 1 2 4 5 9 UD CB
kaybettikten sonra

Iyi haberler aldiktan sonra 1 2 4 S5 9 UD CB
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E) CES-Depresyon Olgegi

Higbir Zaman -
Nadiren
(1 giinden daha az)

Birazcik -
Birkag Kez
(1-2 giin)

Arada Sirada
- Bazen
(3-4 glin)

Cokega - Cogu
Zaman
(5-7 giin)

1 | Genellikle canimi sikmayan seyler
canimi sikti.

2 | Aglik hissetmedim, istahim yerinde
degildi.

3 | Arkadaslarim veya ailemin
yardimina ragmen kétii ruh halinden
kurtulamadim.

4 | Ruh halimin diger insanlar kadar iyi
oldugunu hissettim.

5 | Yaptigim ise odaklanmakta
zorlandim.

6 | Kendimi depresyonda hissettim.

7 | Her seye ¢aba harcamam gerektigini
hissettim.

8 | Gelecek igin umutlu hissettim.

9 | Hayatimm bir basarisizlik oldugunu
dasiindiim.

10 | Korktugumu hissettim.

11 | Huzursuz uyudum.

12 | Mutluydum.

13 | Her zamankinden az konustum.

14 | Kendimi yalniz hissettim.

15 | insanlar arkadas canhsi degildi.

16 | Yasamdan zevk aldim.

17 | Aglama ndbetleri gegirdim.

18 | Kendimi iizgiin hissettim.

19 | Insanlarim benden hoglanmadigini
hissettim.

20 | Isler yolunda gitmedi.
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F) Sezgisel Yeme Ol¢egi

Her madde i¢in, sizin tutum veya davraniginiza en uygun olan cevabi yuvarlak i¢ine alin.

1. Yiiksek yag, karbonhidrat veya kalori iceren Kesinlikle Kesinlikle
yiyeceklerden kacinmaya calisirim Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
2. Kendime yeme izni vermedigim yasakli Kesinlikle Kesinlikle
yiyecekler vardir Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
3. Sagliksiz bir sey yedigimde kendime ok Kesinlikle Kesinlikle
kizarim Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
4. Biryiyecegi cok istiyorsam, kendime onu Kesinlikle Kesinlikle
yeme izni veririm Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
5. Herhangi bir anda, arzuladigim bir yiyecegi Kesinlikle Kesinlikle
kendime yeme izni veririm Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
6. Neyi, ne zaman ve/veya ne kadar yiyecegimi Kesinlikle Kesinlikle
belirleyen yeme kurallarini veya diyet Katimiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
planlarini takip ETMEM. o) O O 0 0
7. Duygusal hissettigimde (or. kaygli, depresif, Kesinlikle Kesinlikle
{izgiin), fiziksel olarak ag olmasam bile Katimiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiliyorum | Katiliyorum
kendimi yemek yerken bulurum. o) O O 0] 0
8. Yalniz hissederken, fiziksel olarak ag olmasam |  Kesinlikle Kesinlikle
bile kendimi yemek yerken bulurum Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
9. Yiyecekleri olumsuz duygularimiyatistirmak Kesinlikle Kesinlikle
icin kullanirim Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
10. Stresliyken, fiziksel olarak ag olmasam bile Kesinlikle Kesinlikle
kendimi yemek yerken bulurum Katlmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum
11. Beni rahatlatmasi igin yiyeceklere
basvurmama gerek kalmadan olumsuz
duygularimla (or. endige, lizgiinliik) bag Kesinlikle Kesinlikle
edebilirim. Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiyorum | Katiliyorum
12. Sikilmisken, sirf yapacak bir sey olsun diye Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizm | Katiiyorum | Katiliyorum

yemek YEMEM.

0

0

0

0

0
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OZGECMIS

EGITIM DURUMU

Yiiksek Lisans  : Gedik Universitesi-Lisansiistii Egitim Enstitiisii /Saglik ve Spor
Tezli Yiksek Lisans (2019-2021)

Universite : Gedik Universitesi-Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi/
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi , Istanbul, Turkey ( 2013 —2018)

Yabana Dil : Ingilizce

Sertifika Bilgileri  : 1. Stabilite ve Mobilite Antrenman Yaklasimi Sertifikasi
(2021)

2. Pilates Egitmenlik Sertifikas1 (2021)

3. Yasam Koglugu Sertifikas1 (2021)

4. Yoga Egitim Sertifikas1 (2021)
Antrenorliik Belgeleri: 1. Su Topu Antrenorliik Belgesi 1.Kademe (2013)

2. Yiizme Antrenorliik Belgesi 2. Kademe (2020)

3. HIS Federasyonu Yoga Antrenérliigii 1. Kademe (2021)
Uzmanhik Belgeleri: 1. Sporcu Beslenmesi Uzmanligi1 / Sports Nutrition Specialist

(2020)

2.Diizeltici Egzersiz Uzmanligi/ Corrective Exercise Specialist (2020)

MESLEKI DENEYiIM:

1. Hasan Sadoglu Yiizme Kuliibii-Yiizme Antrenorligii (2013-2017)

2. Agua Spor Kuliibii-Yiizme Antrenorii (2015-2016)

3. Fenerbahge Dalyan Kuliibii-Yiizme Egitmeni (2016 Yaz Donemi)

4. Adalar Su Sporlar1 Kuliibii-Yiizme Antrenérii (2017 Yaz Donemi)

5. Anadolu Yildizlar Ligi Ankara Karmas1 Antrendorliigi 2018-2019
(Kadinlarda Tirkiye 2.1i81)

6. Jale Tezer Egitim Kurumlari-Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni (Anaokulu-
[lkokul-Ortaokul) (2018-2020)

7. Gokyiizii Egitim Kurumlari- Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni/ Yiizme
Egitmeni (Anokulu-Ilkokul-Ortaokul-Lise) (2020-2021)

STAJ DENEYIMLERI:

e Cemile Capuroglu Ortaokulu-Beden Egitimi Ogretmeni (Stajyer) Eyliil 2016-
Ocak 2017

o Kurtkdy Bahgesehir Koleji-Beden Egitimi Ogretmeni (Stajyer)Ocak 2017-
Haziran 2017
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SPOR GECMISI:
Milli Takim: Tirkiye Kadin Su Topu Milli Takimi 2013-Halen

2014 Gengler Avrupa Sampiyonasi

2016 Biiyiikler Avrupa Sampiyonasi Elemesi

2016 Biiyiikler Avrupa Sampiyonasi

2018 Uluslararas1 Su Topu Turnuvasi-Sampiyonluk
2018 Biiyiikler Avrupa Sampiyonasi Elemesi

2018 Biiyiikler Avrupa Sampiyonasi

2018 18. Akdeniz Oyunlari

2019 Avrupa Sampiyonasi Elemesi

Kuliip Takimlari: Heybeliada Su Sporlar1 Kuliibii (2001-2013)

Tirkiye Yiizme Sampiyonasi / 2’incisi

2011/2012 2.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar / 2’incii
2012/2013 1.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar / 3 tinciisii
Galatasaray Spor Kuliibii (2013-2015)

2013/2014 1.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar / 2’incisi
2014/2015 1. Lig Su Topu Biiyiikk Bayanlar / 3 linciisii
Adalar Su Sporlar1 Kuliibii (2015-2017)

2015/2016 1.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar/ 1’incisi
2016/2017 1.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar / 3 {inciisii
ODTU Spor Kuliibii (2018-Halen)

2017/2018 1.Lig Su Topu Biiyiik Bayanlar/ 3 tinciisii
2018/2019 1.Lig Biiyiik Bayanlar/ 3 iinciisii

SEMINERLER/SOSYAL SORUMLULUK PROJELERI:

e Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Yenilikler (Gedik
Universitesi/24.02.2017/2  saat)- Ogretim  programlarinda  yenilikler,
ogretimde yeni uygulama metodlar1

e Kisisel Ve Kurumsal Perspektiften Iletisim (Gedik Universitesi/02.12.2016/3
saat) lletisimin temel kavramlari, iletisimin kalitesi ve glinliik hayatta
iletisimin 6nemi

e Gedik Universitesi El Ele Tutusalim Halkaya Katilalim Etkinligi (2016) /

Ozel gereksinimli bireylerin kaynastirma ile topluma kazandirilmasini
saglayan etkinlikler.

e Gedik Universitesi Topluma Hizmet Uygulamasi (2016)

e Gedik Universitesi Vala Gedik Ozel Olimpiyatlar (2015) / Ozel gereksinimli
bireylerin kaynastirma yapilip yasitlart ile egitsel oyun igerikli spor
yarigmalariin yapilmasi.
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