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OZET

Sanal, S. Profesyonel Kadin Voleybolcularda Medya imaji ile Beden Memnuniyetleri
ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi. Baskent Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2021.

Bu calisma, Ocak 2019- Mart 2019 tarihleri arasinda kadin voleybolcularda medya imaj1 ile
beden memnuniyetleri ve beslenme durumu {izerindeki etkisinin belirlenmesi amaciyla
Tirkiye Voleybol Federasyonuna bagli takimlarda profesyonel olarak voleybol oynayan
calismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 18-30 yas aras1 100 kadin birey iizerinde
yiriitiilmistiir. Kadin voleybolcularin genel 6zellikleri, beslenme aligkanliklari, besin destek
tirtin kullanimu, fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bilgiler arastirmaci tarafindan hazirlanan
ve ylize ylize goriisme yontemiyle uygulanan bir anket formu ile kaydedilmistir. Sporcularin
antropometrik dlgiimleri alinmis ve Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA) Tanita BC-418
ile viicut kompozisyonlar1 belirlenmis, beden kiitle indeksleri (BKI) hesaplanmistir. Kadin
voleybolculardan beslenme durumunun degerlendirilmesi i¢in 24 saatlik geriye doniik besin
tilkketim ve 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlar1 alinmistir. Kadin voleybolcularda medya
imajinin  degerlendirilmesinde “Gériiniime Yonelik Sosyokiiltiirel Tutumlar Olgegi
(SATAQ-3)” kullanilmigtir. Voleybolcularin kendi goriintislerinden memnun olma
diizeylerini belirlemek amaciyla “Fox Kendini Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi
Alt Olgegi (PSPP)” ile “Beden Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma” dlgekleri ile
degerlendirilmistir. Istatistiksel analizler SPSS 20.0 programinda yapilmustir. Calismaya
katilan kadin voleybolcularin yas ortalamasi1 24.3+3.55 yildir. Kadin voleybolcularin beden
kiitle indeksi (BK1I) ortalama 20.7+1.48 kg/m?’dir. Kadin voleybolcularda SATAQ-3’{in alt
boyutu medyadan kaynakli baski hissedilmesi ile Fox kendini fiziksel olarak algima 6l¢egi
viicut c¢ekiciligi arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski oldugu
saptanmistir. Kadin voleybolcularda medya kaynakli baski arttikca viicudu c¢ekici
hissetmenin azaldigr goézlenmistir (p<0.05). Sporcularin medyada yer alan {inliilere
benzemeye calisilmasi ile Fox kendini fiziksel olarak algima dlgegi alt boyutu spor yetenegi
ve viicut c¢ekiciligi arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iligki saptanmistir
(p<0.05). Calismaya katilan kadin voleybolcularin medyada yer alan iinliiler ile kendi
bedenlerini karsilagtirmalar arttikca viicutlarini ¢ekici hissetmelerinin azaldigi bulunmustur
(p<0.05). Kadin sporcularin goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢egi ile beden

bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olma 6lgegi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki
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bulunmamustir (p>0.05). Kadin voleybolcularin antrenman giinii diyetle aldig1 enerji (kkal),
karbonhidrat (g), protein (g), protein (%), yag (%), posa (g) ve ¢oklu doymamis yag
asitlerinden (CDYA) gelen enerji yiizdesi (%), antrenmansiz giine gore anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin antrenman giinii enerji gereksinimi ile
almman enerji arasindaki fark ortalama 295.5+399.73 kkal oldugu bulunmustur. Kadin
voleybolcularin enerji gereksinimini karsilayacak diizeyde enerji almadigi saptanmustir.
Sonug olarak medya imaji1 kadin sporcular lizerinde beden memnuniyetsizliginin artmasi,
beden algisinin bozulmasi ve negatif beden imajmin olusmasinda 6nemli bir risk faktorii

olabilir.

Anahtar kelimeler: Medya imaj1, beden imaj1, beden algisi, beden memnuniyetsizligi.
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ABSTRACT

Sanal, S. An Assessment on Media Image and its Impact on Body Satisfaction and
Nutrition Status of Professional Female Volleyball Players. Baskent University;
Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Master Thesis, Ankara,
2021.

This study was conducted between January 2019 and March 2019 on 100 women aged
between 18-30 who voluntarily agreed to participate in the study and who were playing
volleyball professionally in teams affiliated to the Turkish Volleyball Federation, in order to
determine the media image and its impact on body satisfaction and nutrition status of female
volleyball players. General characteristics of female volleyball players and their nutritional
habits, use of food supplement products and physical activity levels were recorded with a
questionnaire prepared by the researcher and applied by face-to-face interview method.
Anthropometric measurements of the players were conducted and their body compositions
were determined with Bioelectric Impedance Analysis (BIA) Tanita BC-418 and their body
mass indexes (BMI) were calculated. 24-hour retrospective nutrient consumption and 24
hours of physical activity records were taken from female volleyball players to assess their
nutritional status. The “Sociocultural Attitudes Towards Appearance Scale (SATAQ-3)”
was used in order to evaluate the media image of women volleyball players. The scales
namely “Fox Body Attractiveness Subscale of Physical Self-Perception Profile (PSPP)” and
“Body Parts and Properties Satisfaction Scale” were used for determining the volleyball
players' level of satisfaction with their own appearance. Statistical analyses were performed
in SPSS 20.0 program. The average age of female volleyball players in the study was
24.34+3.55 years. The body mass index (BMI) of female volleyball players was 20.7+1.48
kg/m? on average. A statistically significant negative relationship was found between
“feeling pressure from the media”, which is the sub-dimension of the SATAQ-3, and “body
attractiveness”, which is the sub-dimension of the “Fox Body Attractiveness Subscale of
Physical Self-Perception Profile”, in female volleyball players. It was observed that the
players' feeling their body attractive decreased as media pressure increased in female
volleyball players (p<0.05). A statistically significant negative relationship was found
between players trying to look like the celebrities in the media and “sports talent and body
attractiveness” which is the sub-dimension of the “Fox Body Attractiveness Subscale of

Physical Self-Perception Profile” (p<0.05). It was found that the female volleyball players
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who participated in the study feel their bodies less attractive as much as they compare
themselves with the celebrities in the media (p<0.05). No significant relationship was found
between the sub-dimensions of the “Sociocultural Attitudes Towards Appearance Scale” and
the “Body Parts and Properties Satisfaction Scale” in female players (p>0.05). It was
observed that the percentage of energy (%) coming from the calories (kcal), carbohydrate
(g), protein (g), protein (%), fat (%), fiber (g) and polyunsaturated fatty acid (PUFA) intake
of the female volleyball players on the training day was significantly higher when compared
to the days without training (p<0.05). It was found that the difference between the energy
requirement of players on the training day and the energy intake was 295.5+399.73 kcal on
average. It has been determined that female volleyball players do not receive enough energy
to meet their energy needs. As a result, media image can be an important risk factor for
increased body dissatisfaction, impaired body perception and formation of a negative body

image in female players.

Keywords: Media Image, body image, body perception, body dissatisfaction.
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1. GIRIS

Profesyonel sporcular, ideal viicut agirlig1 ve ideal viicut seklini siirdiirmek gibi baskilarin
cogunlukta goriildiigli bir gruptur. Bu baski sporcularin yeme davranisini ve viicut agirligi
kontrollerini de etkilemektedir. Sporcularda, spor yapmayan bireylere gore daha fazla davranis
bozukluklar1 gériilmesinin yani1 sira kadin sporcularin erkek sporculara gore daha ytiksek yeme
davranis bozuklugu ve zayiflik dirtiisii oldugu goriilmiistiir (1). Cinsiyet, beden imajini
etkileyen onemli faktorlerden birisidir. Yasa bagli olmaksizin kadinlar erkeklerden ¢ok daha
fazla beden imaji ile ilgili endise yasamaktadirlar (2). Ozellikle kadin sporcular beden imaji ile
ilgili hem sosyokiiltiirel hem de spordan kaynakli olarak baski1 hissedebilmekte ve diisiik beden

memnuniyetsizligi riskine sahip olabilmektedir (3).

Beden imajin1 etkileyen bir diger faktor olan kitle iletisim araclarindan medya, kadin
bedenini gorsel olarak reklam, iiriin pazarlanmasi, haber icerigini ¢ekici kilma gibi alanlarda
kullanmaktadir. Fakat ¢ogunlukla yayinlanan kadin bedeni ulasilmasi zor bir imge olarak
tasarlanmistir (4). 21. yiizyilda teknolojinin de gelismesiyle kitle iletisim araglari bir diger
adiyla medya araglari, medyanin toplumun ayrilmaz bir pargasi haline gelmesine olanak
saglamistir (5). Medya araglarindan sosyal medyanin, 6zellikle spor gibi iletisimin fazla oldugu
alanlarda bir¢ok kullanim sekli mevcuttur. Bu araglarin teknolojinin de gelisimine bagl olarak
kullaniminin yayginlagsmasi ve yasadigimiz ytizyilda global iletisimi miimkiin kilmasi ile insan
davranig bilim dallarindan biri olan sosyolojinin de énemli bir konusu haline gelmistir (6).
Sosyoloji ve psikolojinin spor alaninda yapilan ¢calismalarinda, medyanin vermek istedigi mesaj
olduk¢a 6nem tasimaktadir (7, 1). Medyanin mesajinin veya amacinin iyi yonde kullanilmasz,
insanlar i¢in yararl olabilir. Ayn1 zamanda kdtiiye kullanilmasi da insanlar iizerinde olumsuz
bir etki yaratabilecegi belirtilmistir (7). Ornegin yasadigimiz yiizyilda hangi viicut dlgiilerinin
ideal oldugunun belirlenmesinde medya biiyiik bir rol oynamaktadir. Kadinlarin viicut sekilleri
ve beden olciileri erkekler tizerindeki baskilardan daha belirgin olduguna bir dair fikir birligi
vardir. Her iki cinsiyetin beden 0l¢iilerini arastiran ¢aligmalarda medyada, kadinlarin anormal
derecede ince ya da zayif oldugu erkeklerin ise standart agirliklarinda tasvir edildigi
saptanmistir. Kadinlarin erkeklere gore daha diisiik beden imajina sahip olduklar1 goriilmiistiir

O, D).

Spor medyasinda birkag spor hari¢ insan bedeni ana sunum kaynagidir. Gorsel medyanin

gelisimiyle (televizyon, renkli gazeteler, internet) sporun 6zellikle sporcunun teshiri artmistir



(8). Son yillarda sporcularin bedeninin yonetimi ile ilgili toplumsal ve kiiltiirel agidan baskilarin
arttig1 gozlemlenmektedir (9). Sosyokiiltiirel yaklasim, kiiltiirel degerlerle bireyin kendini nasil
algiladigin1 gormemize yardimei olur. Kiiltiirel deneyimler, beklentiler, diisiince yapilar1 beden
imaj1 {izerinde etkili olacag: diisiiniilmektedir (10). Ozellikle kiiciik yaslardan itibaren hem
toplumsal hem kiiltiirel olarak etkilenen kiz ¢ocuklar diisiik benlik saygisina ve diisiik beden
memnuniyetine sahip olmaktadir (11). Addlesan cagdan itibaren sosyokiiltiirel tutumlar ve
disiik benlik saygist beslenme durumu iizerinde etkilidir. Bununla birlikte gorsel medya
araglar1 sik¢a beden imaji1 mesajlart vermektedir (12). Addlesan voleybolcularin katilimer
secildigi bir calismada, 14-18 yas grubu 41 sporcu ile yapilan grup goriismelerinde sporculara
fiziksel yetenek yerine fiziksel 6zelliklerine odaklanan imgeler gosterilmistir. Addlesan kiz
cocuklar1 fiziksel yeteneklerini, bedensel miikemmeliyetle paralel tutmus, imgelerdeki
sporcularin goriintiilerine hicbir zaman ulasamayacaklarini diisiinen katilimcilarin hayal

kirikligr yasadigi gézlenmistir (13).

Medyanin sundugu viicut ideallerinin igsellestirilmesinin ve medya baskisinin beden
memnuniyetsizligi ve diisiik benlik saygisi ile iliskili oldugu saptanmistir (14). Diisiik benlik
saygist ve beden memnuniyetsizligi ile gelisen yeme aliskanliklarindaki sagliksiz besine
yonelme ya da asir1 fiziksel aktivite, yeme bozukluklari gibi bir¢cok hastalia yol agtigi
gozlemlenmistir. Gelisen bu tablo ile 6zellikle diisiik benlik saygis1 ve beden memnuniyetsizligi
olan sporcularda viicut agirligini, viicut imajint ve viicut Olglilerini algilamada da
memnuniyetsizligin gelistigi ve yeme bozukluklarinin arttigi saptanmistir (15). Medya imajinin
cinsiyetler iizerindeki etkilerini arastiran ¢aligmalarin sayist glin gectik¢e artmaktadir (18, 19,

20).

Ideal medya imajina maruz kalmanin yan1 sira sosyokiiltiirel baski, aile ve agirlik kaybi
hedefleyen kisith enerji igeren diyetlerin uygulanmasi, bunun getirdigi ince olma baskist beden
memnuniyetsizliginin artmasinda 6nemli bir risk faktorlidiir. Arastirmalar, beden
memnuniyetsizligini daha iyi anlamaya yonelik olan gelisim siirecinin kavranmasi konusunda
yogunlagmustir (19, 21, 22). Ozellikle beden memnuniyetsizligi, sosyokiiltiirel faktorler ve
bireysel faktorler arasindaki iliskileri agiklayabilecek kavramsal siirece iliskin arastirmalar

yapilmaktadir (23, 22).

Sporcular arasinda gelisen beden memnuniyetsizligi durumunun takibi yapilarak gerekli
miidahalelerin yapilmasi ileride olusabilecek diisiik beden algisi ve bununla beraber yeme

bozukluklarini 6nleyebilmektedir (24, 25).



Bu caligmanin amaci profesyonel kadin voleybolcularda medya imajinin beden
memnuniyetleri ve beslenme durumlart {izerindeki etkilerini arastirmaktir. Olast etkilerin
arastiritlmasi ise Ozellikle sporcu kadinlar gibi 6zel gruplarda medya imaj1 ve sosyokiiltiirel

tutumlarin beden memnuniyetsizligi lizerindeki etkilerinin belirlenmesine yardimeci olacaktir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Spor ve egzersiz biliminin tiim alt disiplinleri, son on yilda en 6nemli gelismelere sahip
olan alanin sporcu beslenmesi oldugu diisiiniilmektedir (16). Bir sporcunun diyet igerigi;
sagligini, viicut agirlik denetimini, viicut bilesimini, toparlanma siirecini ve de en dnemlisi spor
performansini etkilemektedir. Sporcunun enerji ve besin 6gesi gereksinimi yas, cinsiyet ve spor
dallarina gore farklilik gosterir bununla birlikte beslenme kurallar tiim sporcular i¢in benzerdir
(17). Sporcunun performansi i¢in diyetle yeterli besin alimi saglanmalidir. Profesyonel
sporcularda genetik, kondisyon ve mikro, makro besin dgelerince zengin beslenmek iyi bir
performans i¢in Onemlidir (18). Yapilan bir ¢alismada, sporcularin biiyliik ¢cogunlugunun
beslenmenin 6nemine inandigini belirtmislerdir (19). Sporcunun en uygun sekilde sagligim
korumasi, fiziksel performansini arttirabilmesi ve yiiksek sportif performansa ulasabilmesi i¢in

dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla miimkiin oldugu bilinmektedir (20).

Sporcunun beslenmesindeki amag; sporcunun cinsiyet, yas ve fiziksel aktiviteye gore,
biitiin besin dgelerini ve enerjiyi yeterli seviyelerde alabilmesini saglamaktir (21). Hangi besin
Ogesi grubunun, hangi spor dalinda, hangi aktivite ¢esidinde enerji saglamasinda etkili oldugu
bilinirse sporcunun diyeti buna gore planlanabilir boylelikle sporcunun performansini arttirmak

hedeflenir (22).

Kadin sporcular, spor dallarinin 6zel beslenme ihtiyaglariin yani1 sira erkek
meslektaglarina gore bazi zorluklara sahiptiler; diisiik beden kiitlesi ve kas kiitlesi nedeniyle
daha diistik enerji gereksinimine ve belki de daha hafif bir antrenman yiikiine sahip olmalari,
daha saglikli ve dogal goriinen yag oranlarina sahip olmalari ve buna kars1 olusturulan baskiya
maruz kalmalari, beden imaj1 ve beslenme ile ilgili strese maruz kalma oranlarinin yiiksek
olmasi1 olarak siralanmaktadir. Gergek¢i olmayan viicut kiitlesi ve yag orani hedeflerinin
kadinlar {izerinde yogun baski yaratmasi, kisa ve uzun vadede sporcunun hem performansini
hem de saghigini tehlikeye atmaktadir (23). Sporcularin performanslari i¢in kisiye Ozel
beslenme hedefleri planlanmalidir. Ciinkii yeterli ve dengeli beslenme, miisabaka donemi

oncesi ve sonrasinda performansi korumaya ve toparlanmaya yardimeidir (24).

Voleybol sporu ile ilgilenen profesyonel voleybolcularin fiziksel koordinasyonu, hizi,
sigrama, patlayict kuvveti ve dayanikliligin 6n planda oldugu bilinmektedir (25). Ziplama,

smaglama, blok yapma ve topu geri alma gibi eylemler i¢in hiz ve biiyiik kas gruplar1 gerektiren
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voleybol, yiiksek yogunluklu bir oyundur. Sporcu 6n ve arka kortlar arasinda esit miktarda
zaman gecirirse toplam 30 ile 180 dakika arasinda aktif olmalidir (26). Voleybol mag ve
antrenmanlar1 ayrintili incelendiginde, siddetli egzersiz periyodlarina, bu periyotlar arasinda
sporcunun hizli toparlanmasi i¢in, hizli, atik ve dayanikli olmasi 6nemlidir. Sporcunun hem

aerobik hem de anaerobik sistemlerinin gelismis olmas1 da gerekmektedir (27).
2.2. Sporcularda Enerji Gereksinmesi ve Besin Ogelerinin Onemi

2.2.1.Enerji

Metabolizmanin ¢aligmasi ve giinliik yapilan fiziksel aktiviteler i¢in tiiketilen diyet icerigi
ile birlikte yeterli enerji almamiz gerekmektedir (17). Sporcularin makro besin dgeleri ve enerji
gereksinimleri belirgin derecede yiiksektir (24). Egzersiz i¢in gerekli enerji: yas, cinsiyet, viicut
agirhigi, kas miktart ve viicut yagi gibi faktorlere gore degisir. Tiim bunlara bagli olarak bir
sporcunun, diger bir sporcuyla kiyaslandiginda enerji gereksinimi farklhilik gosterir ve
sporcularin enerji gereksinimi giinliik 2000 ile 5000 kkal arasinda degismektedir. Sporcularda
enerji gereksinimi; bazal metabolizma + giinliikk fiziksel aktivite + aktiviteye 6zgli enerji
harcamasi ile bulunur (28). Tablo 2.2.1 ’de bazi spor branslarina gore enerji harcamasi

gosterilmektedir (29).

Tablo 2.2.1 Spor Branslarina gore enerji harcamasi (kkal/kg/saat)

Spor bransi Enerji Spor bransi Kalori

Basketbol 8.3 Futbol 7.9

Voleybol 3.0 Giires 12.0

Jimnastik 3.9 Boks 8.2

Tenis 6.5 Judo 11.7

Hentbol 8.3 Dagcilik 8.4
2.2.2.Karbonhidrat

Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan karbon, oksijen ve hidrojenden olusan organik
bilesiklerdir (30). Molekiil agirliklarina gore karbonhidratlar: basit (glikoz, friiktoz, sukroz,
laktoz) ve kompleks karbonhidratlar olarak siniflandirilir (sindirilebilir nisasta ve posa) (31).
Karbonhidratlar giinliik diyetin biiyiik bir c¢ogunlugunu olustururlar. Karbonhidratlarin
organizmada bir¢cok fonksiyonu vardir bunlardan biri de dokularda glikojen olarak depo
edilmesi ve gerektiginde kullanilmasidir (32). Karbonhidratlar sindirimleri sirasinda viicutta

glikoza pargalanarak, kaslarda glikojen olarak depolanir. Egzersiz sirasinda glikojen tekrar



glikoza cevrilerek enerji i¢in kullanilir. Karaciger ve kas dokularinda depolanan glikojen,
sporcunun dayanikliligini etkiler. Kas hiicrelerindeki glikojen tiikkendigi zaman sporcunun
performansii olumsuz yonde etkileyen yorgunluk ve/veya bitkinlik olusur. Viicutta fazla
miktarda glikojen depolanmamasina karsin, egzersiz siiresinde harcanan glikojen yerine
konulabilir. Antrenman ya da miisabaka 90 dakikadan fazla siiriiyorsa, miisabakadan 48-72 saat
once karbonhidrat ytlikleme uygulamasi yarar saglayabilir (17). Fakat daha kisa siireli (<60-90
dakika) antrenman veya miisabakalarda sporcularin kaslarinda su depolanmasina buna bagl
olarak da akut viicut agirlig1 artis ile dezavantaj saglayabilir (31). Yiiksek karbonhidrath diyet
tiikketen sporcular diisiik karbonhidrat ve yiiksek yagl diyetle beslenen sporculara gore daha
uzun siire yorulmadan antrenman ya da miisabakalarina devam edebilmektedir. Bunula birlikte
stirekli yiiksek karbonhidrat ile beslenmek de onerilmez ¢iinkii enerji i¢in yaglardan elde edilen

yag asitlerinin kullanimi yerine sadece karbonhidratlarin kullanimina yonlendirir (17).

Sporcunun diyetinde bulunan karbonhidratin tiirii de 6nemlidir. Karbonhidrat grubu olan
diyet posasi, kan kolesteroliinii diislirmeye yardimci, viicut agirligi kontroliinde 6nemli etkilere
sahiptir. Diisiik glisemik indekse sahip kompleks karbonhidratlar sporcularin beslenmesi igin
onerilmektedir. Basit karbonhidratlar yerine kompleks karbonhidratlar kan sekerinin
diizenlenmesinde yardimcidirlar (33). Sporcularin karbonhidrat gereksinmesi Onerilen Giinliik
Besin Alim Miktar1 (RDA) degerlerinin iizerinde olarak bildirilmistir. Karbonhidrat

gereksinmesi 6-10 g/kg arasinda yaklasik olarak giinliik enerjinin %55-70’1 kadardir (34).

Egzersiz siiresince karbonhidratli beslenme kas glikojeni korumadigi icin yerine
karaciger glikojeni korunur ve korunan karaciger glikojeni de uzun siireli egzersize olanak
sagladigi saptanmistir. Dayaniklilik performansi gosteren sporcuda egzersize baslamadan 2 saat
once ve egzersiz esnasinda sik araliklarla karbonhidrat tiiketildigi zaman sporcunun
performansinin 1 saatten daha fazla artirilabildigi saptanmistir. Bir sporcu egzersize
baslamadan 15-45 dakika 6nce karbonhidratli besin almamalidir ¢iinkii bu hipoglisemiye sebep
olarak erken yorulmaya yol agabildigi belirtilmistir (36). Ozellikle yiiksek ve diisiik enerji alan
sporcularda, karbonhidrat gereksinimlerinin dogru hesaplanmasi i¢in hem yiizde hem de viicut

agirhig1 basina onerilen degerler bir arada diistiniiliip planlanmas1 6nerilmektedir (24).

2.2.3.Protein
Proteinler, viicudun en kiigiik pargasi olan hiicrenin metabolik tiim tepkimelerinde gorevli
enzimlerin yapisini olustururlar (21). Diyet protein gereksinimleri dayaniklilik sporlarinda

artmaktadir. Bunun nedeni yeterli protein alimi ile kaslarda protein yikimi olmaz ve kas hasar1



onlenir (24). Kas dokusunun onarilmasi ve gelismesi i¢in elzem olan proteinler, biiyiime ve
gelismeyi de saglar. Proteinlerin, antrenman ya da miisabaka siiresince enerjiye katkisi ¢ok
azdir fakat uzun siireli antrenman ya da miisabakalarda sporcu 6zellikle dall1 zincirli amino

asitlerin %?2-5 oraninda enerjiye katkisinin arttig1 diistiniilmektedir (28).

Sporcularin diyetinde olduk¢a 6nem tasiyan proteinler, sporcunun enerji gereksinmesinin
yaklasik %12-15’ini olustururlar. Sporcunun protein ihtiyaci cinsiyet, kondisyon diizeyi,
egzersiz tilirli, sporcunun viicut agirhigi, giinlik toplam enerji gereksinmesi ve karbonhidrat
tiketimine gore degismektedir. Dayaniklilik sporlarinda giinliik 1.2-1.4 g/kg iken kuvvet
sporlarinda bu degerler 1.6-1.7 g/kg olarak yiikselmektedir. Onerilenden fazla alinan protein
viicutta yaga ¢evrilerek enerji kaynagi olarak depo edilir ve bobrek hasarlari, kalsiyum kaybinin
artmasi, dehidrasyon ve dengesiz bir diyet Oriintiisiine neden olabilir. Sporcuda egzersiz tiirline
ve sikligma gore degisen protein gereksinimi her 6giinde dengeli protein alimi ve diizenli
kuvvet antrenmani ile desteklenmelidir (17). Yapilan bir ¢alismada kaslarin antrenmandan
sonraki ilk 24 saat i¢inde alinan protein tiirli ve miktarinin goz éniinde bulundurulmas: gerektigi

saptanmustir. (37).

Diyet proteininin kalitesi de egzersiz sonrasi toparlanma siirecini ve iskelet kasi
proteinlerinin sentezi i¢in Onemlidir (38). En Onemli protein kaynaklari ise hayvansal
kaynaklardan et, siit, siit iirlinleri, yumurta; bitkisel kaynaklardan kuru baklagiller, tahillar
olarak siralanmaktadir (39). Protein kaynaginin en uygun alim sekli en az %60 hayvansal

kaynakli olmasi, %40 ise bitkisel kaynakli olmasidir (29).

2.24.Yag

Yaglar optimal saglik, enerji dengesinin korunmasi, hormon iiretimi, yagda c¢oziinen
vitaminlerin emilimi gibi bir¢ok gdreve sahiptir. Sporcular i¢in yaglar, enerji ve vitaminlerin
emilimine ek olarak elzem yag asitlerinin viicuda alinmas i¢in de biiylik 6nem tasimaktadir.
Sporcularin yag gereksinimleri sedanter bireylere gore biraz daha yliksektir (24). Sporcunun
viicudunda yag, adipoz doku, plazmasinda yag asitleri ve kaslarinda ise trigliseritler olarak
bulunmaktadirlar. Egzersiz sirasinda kas i¢i trigliseritler sporcu i¢in enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir (40). Dayaniklilik sporlarinda sporcunun egzersiz sirasinda viicutta yag
kullaniminin artmasi; smirli olan kas ve karaciger glikojen depolarinin daha diisiik diizeyde

kullanilip performansin korunmasina ve yorgunlugun gecikmesine yardimci olmaktadir. (17).

Fakat yiiksek yagli diyetin de sakincalar1 vardir; ¢iinkii yaglarin arttk maddesi keton

cisimcikleridir (33). Yapilan bir ¢aligmada sporcunun diyet iceriginde enerji tiiketiminin
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%15’inden daha az yag olmasi durumunda serum trigliserid seviyelerinin yiikseldigi, immiin
fonksiyonlarin ve yag depolarinin azaldigi belirtilmistir (27). Tirkiye Beslenme Rehberi
(TUBER) sporcunun diyet yag yiizdesi olarak onerisi %25-35 araligidir (41). Sporcunun diyet
yaglarinin tiirleri de 6nemlidir. Doymus yag ve trans yaglar yerine tekli doymamis ve ¢oklu
doymamis yaglarin tiiketimi 6nerilmektedir. Bunlar zeytinyagi, kanola yagi, ceviz, badem yagi,
keten tohumu yag1 ve diger bitkisel yaglar olarak siralanir. Doymus yaglarin giinliik enerji

aliminin %10’dan, trans yaglarin ise %1’den az olmasi1 hedeflenmelidir (17).

2.2.5. Vitaminler

Vitaminler viicutta karbonhidrat, protein ve yaglarin enerji kaynagi olarak
kullanilabilmesi ve bazi1 biyokimyasal olaylarin meydana gelmesi i¢in yardimei olurlar.
Vitaminler elzemdir ¢iinkii organizma tarafindan ya yetersiz miktarda ya da hi¢ sentezlenmezler
(21). Vitaminler farkli gruplar altinda toplanir. Suda ¢6ziinen vitaminler ko-enzim gorevi ile
enzimatik tepkimeleri hizlandirirlar ve bazi kimyasal gruplari tasirlar. Yagda ¢6ziinen grup ise
ko-faktdr, antioksidan ve immiin sistem gibi gorevlerine sahiptirler (42). Ozellikle uzun aerobik
egzersizlerde sporcularin serbest radikal olusumunda gérevli viicudun antioksidan kapasitesini
yliksek tutacak dogal bir savunma sisteminin gelismesi i¢in diyetle antioksidan vitamin ve

minerallerin (A, C, E, Se, Zn) tiiketimi 6nerilmektedir (43).

Ulkemizde sporcularin 6zellikle miisabaka ve antrenmanlarin arttigi donemlerde, diyet
iceriklerinin yetersiz vitamin icerdigi gerekgesiyle oral ya da parenteral yolla vitamin ve
mineral kullandiklar1 saptanmistir (44). Sporcularin artan enerji ihtiyaci nedeniyle dengeli ve
cesitli beslenmesi vitaminleri yeterli miktarda alabildigini gostermektedir. Gereksinimden fazla
tilketilen vitamin ve minerallerin performans iizerine olumlu bir etkisinin olduguna dair
kanitlanmis bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bununla birlikte yagda ¢6ziinen vitaminlerin asir1
tilketimi 1se toksik etkiler goriilmesine zemin olusturmaktadir (17). Fakat sporcunun yogun
antrenman doneminde, suda ¢dziinen B ve C grubu vitaminleri, bagisiklik sistemi giiclendirici

olabilecegi i¢in doktor veya diyetisyen kontroliinde tiiketilmesi tavsiye edilmektedir (45).

Buna ek olarak enerji ihtiyacina gore diizenlenmis dengeli ve yeterli bir diyet, ¢esitli
vitaminleri de igermektedir. Dolayisiyla sebze ve meyve tiiketimi yeterli herhangi bir vitamin
eksikligi belirtisi olmayan sporcunun diyetine ek olarak 8-10 kat daha fazla vitamin almasi

anlamsiz olmaktadir (44).



2.25.1. A vitamini

A vitamini, hayvansal gidalarda retinal ve retinol seklinde, bitkisel gidalarda ise beta
karoten provitamin A seklinde bulunmaktadir. Diyetle alinan bitkisel ve hayvansal kaynaklarin
hepsi viicutta A vitaminine doniisiir ve biiylik ¢ogunlugu karacigerde depo edilmektedir (46).
A vitamini 19-50 yas aralifinda az aktif kadin bireylerde 700 pg/giin ve iist limit ise her iki
cinsiyet i¢in de 3000 pg/giin olarak belirlenmistir (21).

Sporcular i¢cin A vitamini, 6nemli minerallerden olan demir ve bakir1 tastyan ferritin ve
seruloplazmin yapisina katilarak metabolik yolaklarda gérevli oldugu bilimektedir. Bunun yani
sira giiclii bir antioksidan, antikor olusumu ve komplement etkinliklerinde rolii olan A vitamini
sporcularda biiyiik 6nem tasimaktadir (47). A vitamini demir metabolizmasinda gorevli oldugu
gibi tiroid hormonlarindan T4’lin daha etkin olan T3’e doniismesinde de yardimci oldugu
belirtilmistir (21). Bu 6zellikler nedeniyle A vitamini, yeterli ve dengeli beslenme ile sporcular

tarafindan eksiksiz alinmasi onerilmektedir (47).

2.25.2. D vitamini

D vitaminin beslenmede iki 6nemli yapis1 bulunmaktadir. Bunlar: ergokalsiferol D2 ve
kolekalsiferol D3 yapilaridir (42). D vitamini, endojen olarak ultraviyole B (UVB) 1sinlariin
dermis ve epidermis hiicrelerinde fotokimyasal olarak Vitamin D3 kolekalsiferol olarak sentez
edilmesine ragmen diyetle bitkisel {irlinlerden (vitamin D2) ve hayvansal {iriinlerden (vitamin
D3) de D vitamini alinabilmektedir (48). D vitamini, kemik ve kas gelisimine yardimci, bagirsak
ve bobrekte kalsiyum ve fosforun emilimini saglayarak mineral dengesinin korunmasinda ve

yiiksek kan basincinin diismesine yardimci olmak gibi elzem gorevlere sahiptir (49).

Eksikligi iizerine yapilan ¢alismalar ise genellikle kas fizyolojisi lizerinde yapilmaktadir
fakat D vitamini ve kardiyovaskiiler sistem arasindaki iliski de sporcular i¢in biiylik 6nem
tagimaktadir (50) (51). D vitamini, yagda ¢oziinen sterol yapili bir molekiil olmasina ek olarak,
viicutta kolesterolden sentez edilmesi, yag hiicrelerinde depo edilmesi ve gerektiginde dolagima
verilebilmesi, mineral dengesinin de korunmasinda 6nemli rol oynamasi, son yillarda D

vitaminin, hormon 6zelligi gosteren bir vitamin olarak tanimlanmasina neden olmustur (52).

D vitaminin kemik ve kas iizerine etkilerinin yami sira, viicutta inflamasyon, bulasici
hastaliklar ve baz1 kanser tiirlerinde risk azaltict etkilerinin oldugu saptanmistir. Viicuttaki
gorevleri diisliniildiigiinde sporcular i¢in O6nemi bir kere daha artmaktadir. Yapilan bir
calismada sporcularin sakatlanmasini1 Onleyici, hizli toparlanmasima yardimei, inflamasyon

azaltici, kas gelisimine yardimci ve kirik riskinin azaltilmasinda énemli bir roliiniin oldugu
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ortaya konmustur (34). Sporcularda yapilan bir ¢alismada giinliik 20 ng/ml diizeyinde D
vitamininin yeterli goriilmesine ek olarak sporcunun hem bagisiklik hem de egzersizle olusan
inflamasyonun azaltilmasi i¢in 32-40 ng/ml gibi dozlara ihtiya¢ olundugu saptanmistir (53). D
vitaminin besinlerle tamamen karsilanmast miimkiin degildir bu ylizden D vitamininin deride
olusabilmesi i¢in de giines 1sinlarinin dik gelmedigi zaman diliminde giinliikk 15-20 dakika

giineslenmek onerilmektedir (41).

2.2.5.3. E vitamini

Sporcular egzersiz sirasinda oksijen {iretiminin artmasi ile oksidatif strese marul kalirlar,
antioksidanlar ise serbest radikallere karsi koruma gorevine sahiptir (54). E vitamininin en
bilinen 6zelligi antioksidan gorevi yaninda serbest radikallere karsi hiicre membranlarini
korumasi oldugu belirtilmistir (42). Lipid peroksidasyonunu 6nledigi de belirtilmistir (29). Sert
kabuklu yemisler ve doymamis yag asitlerinin kaynaklar1 olan E vitamini, flavonoid igerikleri
ve kolesterol igermemesi ile kalp-damar hastaliklarinda ve bazi kanser ¢esitlerinde risk azaltici
olarak gorev almaktadir (41). Yetersizliginde; kas zayiflig1, plazmada kreatin fosfokinaz enzim
aktivitesinin artmasina ve idrarla kreatin atimina neden olmaktadir (42). E vitamini, egzersize
bagli kas inflamasyonunu azaltic1 ve egzersiz sonrasi kasin daha hizli toparlanmasina yardimci

olmasi nedeniyle sporcularin E vitaminine 6nem vermesi gerekmektedir (55).

2.2.54. Tiamin (B; vitamini)

Tiamin, karbonhidrat, protein metabolizmasi ve sinir sisteminde énemli rol oynar. Ko-
enzim yapisiyla islev goriir ve glikozun metabolik yollarindan glikolizde asetil-KoA’nin
olusumunda, dall1 zincirli aminoasitlerin dekarboksilasyonunda aktif olarak gorev almaktadir
(42). Bu 6zelliklerden dolay1 tiamin fiziksel performansta potansiyel olarak sinirlayici bir besin
olarak goriilmektedir. Tiamin i¢in Onerilen giinliik alim miktar1 1,1 ve 1,2 mg’dir. Tiamin
gereksinmesi enerji alimina gore degismektedir. Saglikli bir yetiskin i¢in 0,5 mg/1000 kkal
olarak da hesaplama yapilabilmektedir. Bazi spor dallarinda diisiik enerji igerigine sahip diyet
yapan sporcularda diisiik tiamin alimi mevcuttur. Kisa siireli Tiamin eksikligi fiziksel
performansi etkilemese de sporcuda piruvat birikimine neden olup, performans sirasinda olusan
laktat seviyelerinde artisa neden olmaktadir. Yorgunlugun artmasi, antrenman performansini

distirmektedir (56).

2.2.5.5. Riboflavin (B vitamini)
Riboflavin (B2 vitamini) mitokondriyal elektron tagima sisteminde koenzim olarak flavin

mononiikleotid ve flavin adenindiniikleotid yapisiyla gorev almaktadir. Bu nedenle oksidatif
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enerji iiretimi i¢in riboflavin elzemdir. Siit iiriinleri, et, sebze ve tahillarda zengin olmasi
nedeniyle Bat1 iilkelerinde genellikle eksikligi ile karsilagilmamaktadir. Yeterli bir diyetle
beslenemeyen bazi spor dallarinda mesela diisiik agirlikta olmasi gereken atletlerin yetersiz

beslenmesi durumunda riboflavin eksikligi olabilecegi bildirilmistir (57) .

Eksikligi durumunda normositik, normokromik anemi, agiz ve dilde yanma, gérme
bozukluklar1 seklinde goriilmektedir. Enerji metabolizmasindaki gérevleri nedeniyle sporcular

i¢in onemlidir (45).

2.2.5.6. Niasin (B3 vitamini)

Niasinin en 6nemli gorevleri karbonhidrat, lipit, protein ve aminoasit metabolizmalari
sirasinda kullanilan bir¢ok tepkimede goérev almasidir (42). Sinir siteminde, glikoz enerji
metabolizmasinda, yag asit sentezinde ve kan kolesterol seviyelerinde onemli gorevlere
sahiptir. Niasin gereksinimi giinliik enerji alimima gore degismektedir, her 1000 kkal i¢in 6,66
mg olarak hesaplanabilmektedir. Erigkinler i¢cin gereksinim ortalama 15-20 mg arasi iken
sporcular 25 mg niasine ihtiyag duymaktadir (45). Cesitli spor gruplarinda niasin aliminin
yeterli oldugu gosterilmistir. Genellikle gida alimi kisitlayan sporcularda niasin alimi

azalmistir (56).

2.2.5.7.  Bpvitamini

Viicutta baz1 dokularda depo edilebilen Bi2 vitamini, yapisinda kobalt bulundugu i¢in
kobalamin olarak da tanimlanmaktadir (45). Bi2 vitamini, homosisteini metiyonine doniistiiren
metil transfer reaksiyonu icin bir koenzim ve L-metil-malonil koenzim A'y1 siiksinil koenzim

A'ya doniistiiren baska bir reaksiyon olarak islev gérmektedir (56).

Bi2 vitamini yetersizliginde kanda homosistein diizeyi yiikselmektedir. Metan ve asetat
sentezinde de etkin olan bu vitamin bagisiklik sisteminde gorevli oldugu bildirilmistir (21).
Hayvansal gidalarda zengin oldugu bilinen B2 vitamini i¢in, hindi eti, kirmiz1 et, tavuk eti, az
miktarda siit ve yogurt da iyi kaynaklar olarak siralanmaktadir. Enerji metabolizmasinda ve
bagisiklik sistemindeki aktif rolii sporcularda performans, dayaniklilik i¢in 6nem tagimaktadir
(45). Enerji kisith diyetler uygulayan sporcularda ve kati1 vejeteryan sporcularda Bi2 eksikligi
goriilebilmektedir. Eksiklik goriilmeyen ve genel vitamin B2 takviyesinin performans iizerine

yararli bir etkisi olmadig1 saptanmistir (56).
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2.25.8. Cvitamini

Fiziksel performansi etkileyecek bazi biyolojik islevlere sahip olan C vitamini uzun
zincirli yag asitlerini mitokondriye tagiyan karnitin ve katekolaminler, epinefrin ve norepinefrin
sentezi i¢in gereklidir (56). Bag dokularda kollojenin sentezinde gorevlidir. Kan kilcal
damarlarinin dayanikli olmasinda etkindir. Viicudu enfeksiyonlardan ve bakteri toksinlerinden
koruduguna dair ¢alismalar mevcuttur. Steroid yapilt hormonlarin sentezinde gorevlidir bu
ylizden epinefrin ile yara ve iltihaplanmaya kars1 etkinlik gosterdigi bildirilmistir (21). Artan
oksijen alimi ile hiicrede olugan serbest radikal hasarindan koruyan 6nemli bir antioksidandir
(34). Viicutta bulunan enfeksiyon, sigara kullanimi, rakim, yiiksek ¢evre sicakliklari, fizyolojik
stres ve egzersiz, C vitamini gereksinimini arttirmaktadir (56). Yapilan bir calismada,
antrenman siddetinin artmasi ile terle Fe** kaybinin arttig1 buna bagl olarak giinliik vitamin C
gereksinmesinin sporcularda artabildigi saptanmistir. Diyete eklenen vitamin C ise insiilin
duyarliligin1 azaltarak glikoz metabolizmas: iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu da

goriilmiistiir (44).

2.2.6.Mineraller

Mineraller genel olarak aktivator, diizenleyici, asit-baz dengesi, osmotik basing,
membran ge¢isini saglama ve transmitter olarak gorevlere sahiptir (42). Sporcularin artan
enerji, makro ve mikro besin Ogeleri gereksinmelerini takiben goriilebilecek bir mineral
eksikligi sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir (58). Ozellikle kisith diyetle
beslenen sporcularda kalsiyum, D vitamini, demir ve bazi antioksidanlarin eksikligi medyana

gelmektedir (34).

2.2.6.1. Kalsiyum

Kalsiyum kemik dokusunun biiylimesi, gelismesi ve onariminda olduk¢a nemlidir. Kas
kasilmasinin yani sira sinir iletimi ve kan pihtilasmasinda gorevli oldugu bilinmektedir (34).
Beslenmenin kisa ve orta zincirli yag asitlerinden zengin olmast kalsiyum emilimini
arttirmaktadir (21). D vitaminin varligr ile emilimi artar, bu yiizden sporcularda 6nerilen D
vitamini alimi1 ve kalsiyum alimi saglanmalidir bdylelikle kemik yogunlugunun diigmesi ve

stres kiriklarinin olusumu da engellenmektedir (24).

Sporcunun diyeti yeterli kalsiyum i¢ermesi ve dengeli bir alimin olmasina karsin egzersiz
sirasinda ter ile kaybedilen kalsiyum, sporcunun gereksinimini arttirmaktadir. Serumda azalan
kalsiyum seviyeleri paratiroid (PTH) hormonunu uyararak, kemikten kana kalsiyum gegisi ile

serum kalsiyum seviyeleri dengelenmeye ¢alisilmaktadir (59). Yiiksek protein diyetinin idrarla
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kalsiyum atimini arttirarak kemik erimesi (osteoporoz) gelisimini tetikledigi saptanmistir. Geng
kadin ve erkek sporcularin kalsiyum gereksinimi, giinliik ortalama 1200 mg’dir. (41). Ozellikle
kadin sporcularda menstrual disfonksiyon ve diisiik diyet kalsiyum alimiyla eksiklik goriilme
siklig1 artmaktadir. Menstrual disfonksiyonu olan kadin bir sporcuda diyetle yetersiz kalsiyum
alim1 ve D vitamini eksikligi de varsa giinde 1.500 mg / giin kalsiyum ve 1.500-2.000 IU / giin

D vitamini alim1 gerekmektedir (34).

2.2.6.2. Demir

Demir, oksijenin dokulara verilmesi, hiicresel oksijen kullanimi i¢in gerekli olan eser
elementtir. Diyetteki demir kaynaklar1 hem ve hem olmayan seklinde ikiye ayrilir. Hem demiri,
et gibi hayvansal gidalarda miyoglobin olarak bulunmaktadir. Hem olmayan demir ise sebze ve
tahillardan gelmektedir. Hem demir, hem olmayan demire gore daha yiiksek emilime sahiptir
(56). Sporcular icin biiyiik 6nem tasiyan demir, hemoglobin (kanda) ve miyoglobinin (kasta)
olusturulmasi i¢in gerekmektedir. Bu depolar oksijen tagima kapasitesi ve oksidatif enzimler

ile iligkili olup fiziksel dayaniklilikta gorevlidir (41).

Anemi olsun ya da olmasin sporcuda olas1 bir demir yetersizligi, kas fonksiyonunu
bozmaktadir (34). Hem demirin yetersiz alimi1 ve yetersiz diyet enerji alimi ile birlikte
sporcunun egzersiz performansinda azalma goriilebilmektedir. Ozellikle kadin sporcularda,
dayaniklilik sporu yapan sporcularda, vejeteryan sporcularda ya da diizenli kan veren
sporcularda RDA (0nerilen giinlilk besin alim miktar1) Onerilerinin kadinlarda >18 mg,

erkeklerde ise >8 mg olmasi gerektigi belirtilmigtir (31, 43).

Hem demiri ve hem olmayan bitkisel kaynakli demir kaynaklarinin (baklagiller, tahillar,
yumurta, yesil yaprakli sebzeler gibi) C vitamininden zengin gidalar ile birlikte tiiketmek
emilimi arttirmaktadir. C vitamininden zengin meyve, sebzeler ya da yesil ve kirmizi biber gibi
ornekler verilebilir (23). Demir eksikligi kadin sporcularda performansi olumsuz etkilemektedir

(58).

2.2.6.3. Magnezyum

Magnezyum, osmotik basing ve asit-baz dengesinin saglanmasinda aktif role sahip ve
enerji Uretimi i¢in 6nemlidir (21). Magnezyum i¢in RDA (6nerilen giinliik besin alim miktar1)
onerileri kadinlar i¢in 320 mg, erkekler icinse 420 mg’dir (56). Yapilan bir calismada yas ile
birlikte fiziksel performans diisiisiinii onlemede kullanilan 300 mg oral magnezyum
takviyesinin, fiziksel performansta yasa bagli diisiisiin 6nlenmesinde veya geciktirilmesinde

magnezyum takviyesinin bir roliiniin olabilecegi saptanmistir (60). Uzun siireli ve yiiksek
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siddetli antrenman yapmak, magnezyum ihtiyacint arttirmakta oldugu belirtilmistir (61).
Magnezyum yetersizliginde sinir ve kas ¢aligmasinda bozukluklar meydana gelmektedir (21).
Magnezyum iyi kaynaklari olarak, sert kabuklu kuru yemisler, kuru baklagiller, yesil yaprakli

sebzeler, siit ve tam tahil iirlinleri 6rnek olarak gosterilmektedir (41).

2.3. Egzersiz ve Beslenme

Takim sporlar1 iki ya da daha fazla sporcunun, karsisindaki sporcular ile skora bagl
oynanan spor dalidir. Bunlardan bir tanesi de voleyboldur. Takim sporlarinda 6nemli olan {i¢
enerji sistemi kullanilmaktadir. Bunlar fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistemdir.
Sporcunun miisabaka sirasinda patlayici gii¢ ve yiiksek siddetli kas aktivitesine ihtiyact oldugu
icin aktif olarak anaerobik sistem kullanimi1 mevcuttur (62). Kas ve karaciger glikojen depolari
siddetli antrenman veya egzersiz sirasinda tiikkenebilir bu yetersizlik de sporcunun
performansin1 olumsuz etkilemektedir (63). Dayaniklilik sporlarinda karbonhidrat alima,
egzersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda bir kas substrati olan glikojen kas adaptasyonunu

diizenlemede biiylik 6nem tagimaktadir (34).

2.3.1.Egzersiz oncesi beslenme

Egzersiz ya da miisabakalardan 6nce sporcunun yeterli sivi alimi ve dengeli beslenmesi
sporcunun performansi i¢in énemlidir (17). Sporcuda acligin olusmamasi ve yeterli sivi alimini
saglayan Ogiiniin antrenman oOncesinde tliketmesi Onerilmektedir. Yapilan bir ¢alismada
egzersizden 3-4 saat Oncesi 200-300 gr karbonhidrat igeren bir 6giin ile beslenmenin
performansi olumlu etkiledigini gostermektedir (64). Egzersiz ya da miisabaka oncesi
sporcunun asirt dolu olmamasi ve bagirsak hareketlerini arttiracak besinleri tiiketmemesi
onerilmektedir (65). Egzersiz ya da miisabaka sirasinda olusabilecek olasi agligin yerine
sporcunun yakit depolarmin dolu olmasi da dnemlidir. Bu yiizden egzersiz oncesi 6glinde
yiiksek karbonhidrat fakat diisiik 1if ve yag igerigi ile kolay sindirilebilen yiyeceklerin tercihi

onerilmektedir (31).

2.3.2.Egzersiz sirasinda beslenme

Ozellikle uzun siireli dayaniklilik sporlarinda, sporcularin saatte 0,7 g/kg karbonhidrat
tilketmesinin performansa olumlu katki saglayabilecegi saptanmistir. Bu yiizden sporcu
egzersiz ya da antrenman sirasinda hem sivi hem de karbonhidrat ihtiyaci i¢in sporcu i¢ecekleri
kullanabilmektedir (64). Yapilan bir ¢aligmada miisabaka sirasinda %06-8’lik karbonhidrat
iceren spor igcecegi kullanimai ile (200-250 ml/10-15 dk) hem yeterli s1vi alim1 hem de 30-60 gr

karbonhidrat alim1 saglanmis olmaktadir (62). Karbonhidrat depolar1 dolu olmayan sporcularda
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yorgunluk ve diisiik performans goriilmektedir. Egzersiz sirasinda sporcu i¢egi karbonhidrat
icermeyecekse Oncesinde sporcunun disiik glisemik indeksli karbonhidrat tliketimi

Onerilmektedir (66).

2.3.3.Egzersiz sonrasinda beslenme

Egzersiz sonrasi beslenme hasar géren kaslarin toparlanmasi, sporcunun diger miisabaka
ya da egzersiz i¢in hazir hale gelmesinde ve hizli toparlanmasinda biiylik 6nem tagimaktadir.
Glikojen depolarinin yenilenmemesi yorgunluga ve toparlanmanin gecikmesine ve sporcunun
diger miisabakalardaki antrenman performansinin azalmasina yol agmaktadir (34). Egzersiz ya
da miisabaka bitiminde protein sentezi en list diizeyde olup, bosalan glikojen depolarinin
dolmast ve s1v1 tiikketimi biiylik 6nem tasimaktadir. Bu yiizden ilk 30 dakika ile 2 saat arasi
stirecte sporcunun protein ve karbonhidrat iceren bir 6giin tiiketilmesi 6nerilmektedir (17).
Toparlanma doneminde ilk 24 saat i¢inde protein tiiketimi kas dokusunun artmasi ve onarimi
i¢cin 6nemlidir (67). Miisabaka sonrasinda ilk 30 dakika i¢inde ve sonrasindaki 2 saatte bir, en

az 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat alim1 gereksinimi karsilamaktadir (62).

2.4. S1ivi Alimi ve Hidrasyon

Performanslarii yiikseltmek isteyen sporcular, yeterli enerji aliminin yani sira diyet
iceriginin kaliteli olmas1 ve yeterli siv1 tiiketim planina odaklanmaktadir (41). Yeterli sivi
tiiketimi yani hidrasyon performans i¢in dnemlidir. Viicuttan su kayb1 yani dehidrasyon durumu

sporcunun performansini diigtirmektedir (17).

Viicudun hidrasyon veya dehidrasyonda olup olmadigin1 anlamak icin gesitli yontemler
bulunmaktadir. Toplam viicut suyu, plazma osmolaritesi, idrar spesifik gravite, idrarin
osmolaritesi ile viicut agirligi yontemleri hidrasyon durumunu saptamada kullanilan
yontemlerdendir. Plazma osmolaritesi ile toplam viicut suyu beraber degerlendirildiginde en iyi
sonucu vermektedir. Sporcu sabah uyanip idrarmi yaptiktan sonra tartilarak da idrar
konsantrasyonu ile beraber hidrasyon derecesini saptayabilmektedir. Idrardaki

biyomolekiillerin takibi de uygulanabilen bir diger yontemdir (68).

TUBER 2015 e gére iyi bir hidrasyon saglamak icin en kolay yontemlerden biri de
egzersizden veya miisabakadan once ve hemen sonra tartilmaktir. Agirlik arasindaki fark,
egzersiz sirasinda viicuttan kaybedilen su miktaridir (41). Hidrasyonu saptama yontemlerinden
biri de idrar rengine bakmaktir. Koyu idrar rengi dehidrasyonu tanimlamaktadir (64). Viicutta
olusan siv1 kayb1 ile birlikte toplam plazma hacmi diiser, viicut i¢ 1sisinda artis, kalp atim

hizinda artig gibi komplikasyonlar meydana gelmektedir. Kas dokuya giden kan akimindaki
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degisimler, metabolik atiklarin uzaklastirilmasini yavaglatmakta buna bagli olarak hiicresel
metabolizmay1 etkilemektedir. Viicut sivi miktarindaki en kiicliik degisimler bile (%1-2)
dayaniklilik performansina zarar verebilmektedir. Olusan fizyolojik dongii sonucunda egzersiz
performansinin azaldigi goriilmektedir (69). Sporcular egzersizden dnce 6nerilen sivi alimini
uzun araliklarla kii¢lik porsiyonlarda ve sik araliklarla tiiketmesi onerilmektedir. Antrenman ya
da miisabakadan oOnceki 24 saat sporcunun giline dagitilmis su tiiketimi saglanmalidir.
Egzersizden 2-3 saat 6nce 400-600 ml siv1 tiiketilmesi Onerilmektedir. Egzersiz siiresince de
hidrasyonu saglamak i¢in 150-350 ml su tiiketimini 15-20 dakika araliklarla tiiketilmesi

onerilmektedir. Tablo 2.4.1° de Onerilen sivi1 tiiketimleri gosterilmektedir (17).

Tablo 2.4.1 Sporcular i¢in siv1 tiikketim onerileri

Aktiviteden 24 saat once Sik araliklarla su ve/veya sivi tiiketin
Aktivite dncesi 6giin icinde 2-3 su bardagi su

Aktiviteden 2 saat once 2-2,5 su bardagi su

Aktiviteden 'z saat once 2 su bardag1 su

Aktivite siiresince % su bardagi serin su (7-12 °C)

(her 15-20 dakikada)

Aktivite sonrasinda Kaybedilen her yarim kilo viicut agirlik kaybi

icin, 2-3 su bardagi su

Aktiviteden 24 saat sonra Sik araliklarla su/sivi tikketin

2.5. Besin Destekleri

Antrenman performansini arttirmay1 destekleyen doping sayilmayan besin 6gesi takviyesi
ergojenik yardim olarak adlandirilmaktadir. Ergojenik yardimlar ii¢ gruba ayrilmaktadir.
Bunlar: enerji olusumunu arttiran besin destekleri, viicut bilesimini etkileyen besin destekleri,
toparlanmay1 hizlandiran besin destekleridir (70). Profesyonel sporcularda ergojenik tirlinlerin
kullanim siklik orani %40 ile %80 arasinda degismekte oldugu goriilmektedir (71). Bazi
calismalarda 6zellikle dayaniklilik sporu ile ilgilenen sporcularin besin destegi kullaniminin

diger spor dallarina gore daha fazla oldugu bildirilmistir (72, 73).

Performans: artirict takviyeler giivenli, yasal ve etkili kullanim saglayabilecegi
durumlarda, dengeli beslenme uygulamalarinin yeterliligi saglandiktan sonra diisiiniilmelidir.
Besin destekleri, yas, cinsiyet, spor dali, spor tiiriine gore kullanimi degismektedir. Sporcular
magnezyum, kalsiyum, demir gibi vitamin ve mineraller agisindan risk grubundadir.

Yetersizliginde performansta belirgin bir gerileme gozlemlenebilmektedir. Besin 6gesi icerigi

16



yiiksek ve yeterli beslenen sporcularda takviye kullanmaya gerek yoktur (74). Ancak ileri yas
grubunda olan sporcularda, vejeteryan sporcularda ve bazi kadin sporcularda besin takviyesi

Onerilmektedir (75).

2.5.1. Whey Protein

Whey protein; bir diger adiyla peynir alt1 suyu proteini, zengin bir sistein ve dalli zincirli
aminoasit kaynagi oldugu bilinmektedir. Whey proteinler plazmada glutatyon, homosistein
diizeylerini ve kas proteinin sentezi uyararak hiicrede olusan oksidatif stresi diisiirmektedir (76).
Ozellikle egzersiz sonras1 whey proteinin kullanimi kas sentezini uyarmada etkilidir. Whey
protein diger proteinlere gore daha hizli sindirime sahiptir ve daha hizli kana karismaktadir

(77).

Whey protein, doza bagl olarak kas protein sentezini olumlu etkileyebilmektedir. Whey
protein olusum kaynagi olan peynir alt1 suyu proteinlerinin hizli sindirim ve emilimi nedeniyle
kas sentezini daha fazla uyarmaktadir. Yetersiz diyet proteini, hastalik durumu ya da yaslanma

ile kas rejenerasyonunun azaldig1 durumlarda kas kaybini baskilayabilmektedir (78).

2.5.2.Kazein

Dayaniklilik egzersizleri sonrasi kazein proteinin kullanimi kas sentezini uyarmada
etkilidir. Kazein mide asidinde pihtilagir ve ¢okelir bu da proteinin yavas sindirilmesine neden
olmaktadir. Yatmadan 6nce alinan kazein yavas sindirilmesi nedeniyle kas katabolizmasini
yavaglatmaktadir (77). Kazein, siitlin ana proteinidir ve metiyonin, fenilalanin, prolin ve histidin
gibi aminoasitler bakimindan zengin bir yapiya sahiptir. Yavas sindirilmesi daha uzun siireli

tokluk vermektedir. (79).

2.5.3.Dall zincirli amino asit (BCAA)

Dall1 zincirli amino asitler (BCAA), organizmada sentezlenemeyen temel amino asitler
olarak bilinmektedir. Dokudaki proteinlerin hasarlanmas1 ve diyetle alimi, bu amino asitlerin
dolasim diizeyine katkida bulunmaktadir. Dall1 zincirli amino asitler, proteozomal aktiviteyi ve
kas katabolizmasin1 azaltarak protein yikimini diizenlemektedir (80). Yogun egzersizden 24-48
saat sonra olusan kas hasar1 ve kas agrilar1 sporcunun performansini etkilemektedir. Bir
calismada egzersiz oncesi ve sonrasinda kullanilan BCAA’ nin kas hasarini azalttigi, immiin

sistem tizerinde etkili oldugu ve toparlanmay1 hizlandirdig1 goriilmiistiir (81).

Kisith bir diyetle hizli agirlik kaybi ile genellikle yag kiitlesinin azalmasinin yaninda

yagsiz viicut kiitlesinin azalmasina da neden olmaktadir. BCAA takviye alarak yag kaybini {ist
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seviyelere ¢ikmak miimkiin hale gelmektedir. Bunun nedeni 16sinin iskelet kasinda anabolik
mekanizmay tetiklemesi ve bununla birlikte azalmis kas katabolizmasi olarak siralanmaktadir
(82). Tek kor bir calismada dayaniklilik sporlarinda BCAA desteginin yagsiz viicut kiitlesinin

korunmasina yardimci oldugu saptanmistir (83).

2.5.4. Glutamin

Glutamin viicutta en fazla bulanan aminoasittir. Viicutta alim1 elzem olmasa da bagirsak
epitel hiicrelerinin biiyiimesi, bagisiklik hiicrelerinin aktivasyonu ve proliferasyonu glutamine
baghdri. Dayaniklilik egzersizlerinde plazmadaki glutamin seviyeleri azalmaktadir.
Dayaniklilik sporlarinda kas kazanimi ve atletik performansin arttirilmasi i¢in yapilan bir

calismada kas hacminin korunmasinda glutaminin roliiniin 6nemi belirtilmistir (84).

Egzersize baglh olusan glutamin seviyelerindeki azalma ile sporcunun bagisikliginin

azalmasina ve sporcularin viriislere karsi korunmasinin azaldigi bildirilmistir (85).

2.5.5.L-karnitin

Uzun zincirli yag asitlerinin mitokondriye tasinmasi icin gerekli olan karnitin, yaglarin
enerji kaynagi olarak kullanilmasinda etkilidir (81). Yag asidi tasinmasinin yani sira karnitin
iyi bir antioksidan aktiviteye de sahiptir. Karnitin lizin ve metiyoninden tiiretilen memelilerde
dogal olarak olusan bir maddedir ve antioksidan koruma, nitrik oksit iiretimi, egzersiz

performansini iyilestirmede yardimcidir (86).

L-karnitin hiicrede 3 mekanizmay1 indiiklemektedir. Bunlar: hematopoezin uyarilmasi,
kolajen kaynakli trombosit agregasyonunun doza bagl inhibasyonu ve son olarak bagisiklik
hiicrelerinin korunmasidir. L-karnitin takviyesi sporcunun egzersiz performansinda, sporcunun

hizl1 toparlanmasina yardimei1 olmaktadir (87).

2.6. Sporcuda Agirhk Denetimi

Basaril1 bir sporcu yetistirilmesinde bilimsel kriterler giin gectik¢e yenilenmektedir. Bu
kriterler; fizyolojik olgiimler, viicut kompozisyonu, antropometrik oOlgiimler, antrenman
stratejisi gibi siralanmaktadir. Sporda antropometrik 6l¢iimlerin amaci, sporcunun viicut yapisi
ile ilgili sportif uygunluk diizeyi, amaca uygun sportif performans ve fiziksel gelisimin
degisimlerinin genel ve 6zel olarak degerlendirilmesidir (88). Viicut bilesimi; yag dokusu ve
yagsiz doku olmak iizere 2 boliimden olugmaktadir. Yagsiz doku igerisinde su, kaslar, kemikler

ve organlar bulunmaktadir (89).
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Hem sporcular hem de sedanter bireyler i¢in viicut kompozisyonu genel saglik igin
referans olarak bilinmektedir. Viicut kompozisyonunu 6lgmek i¢in kullanilan bir yontem de
Biyoelektrik Impedans analizinin alimmasidir (90). Olgiimiin tekrar edilebilir olmasi, ucuz,
kolay ve sonuclara hizli yanit olusturmasi da kullanimi1 agisindan tercih sebebi olmasina neden

olmaktadir (91).

Viicut bilesimi ile ilgili 6lgiimlerde amag sporcunun performansini incelemektir. ideal
viicut bilesimi her spor bransinda farklidir. Fakat temelde az yag ve yliksek performans iligkisi
hakim olmaktadir. Viicut yag oraninin yiiksek olmasi sporcunun kuvvet, hiz ve esneklik gibi
fiziksel performansini olumsuz etkileyecek olmasi diistiniilmektedir. Viicut agirligi sporcunun
hizini, dayanikliligini belirlerken viicut bilesimi ise sporcunun goriiniisii ile performansini

etkileyebilmektedir (92).

2.7. Sporda Cinsiyet Kavram

Giliniimiizde kadin bedeni yumusaklik, uysallik, incelik ve zariflik sembollerini
tasimaktadir. Bu sembollerde anlam bulmasinda etkili olan iki faktdr vardir. Bunlar; bireysel
giic/istek ve cesitli endiistrilerdir. Geleneksel kadin bedeni de zamanla degisime ugramaktadir.
Tirkiye’de Ozellikle son yillarda step, aerobik, pilates gibi alanlar batidan etkilenerek
cogunlukta goriilmeye baslamistir. Fakat bu siralanan dallar spor alanindan ziyade kozmetik
endiistrisi tarafindan sekillendigini goriilmektedir. Kadinlik ve kadin bedeninin 6nemi en ¢ok
da medyada idealize edilmektedir. Ornek verilirse: saghkli yasam, spor, egzersiz, medya,
televizyon programlari, klipler, dergiler, diyet endiistrisi ve spor endiistrisi olarak

siralanmaktadir (93).

Yapilan bir ¢alismada sporcu bir kadin1 tanimlarken kullanilan ifadelerde sporcunun,
sporcu kimligi ve basaris1 yerine kadinlik vurgusunun 6n plana ¢iktig1, kadimi ikincil konuma
sokan sokak yargilar1 kullandig1 goriilmektedir (94). Tirkiye’ de kadin sporcu olarak spor
branglarindan halterciler, atletler ve voleybolcular daha ¢ok akla gelmektedir. Bunun nedeni
medyada kadin sporcularin nasil gdsterildiginin kamtidir. Ornegin kadin voleybolcular igin
giizellikleri, uzun boylar1 g6z dniinde tutulan haberler medyada siklikla karsimiza ¢ikmaktadir

(93).

Birlesik Krallik’ta yapilan bir ¢alismada gazeteler ve televizyon sirketleri, erkek ve
kadinlarm spora katilimlarini incelemistir. ingiliz medyasinin erkek sporculari daha fazla haber
yapmasinin yani sira kadin sporcularin atletik basarilarinin géz ardi edilip, sporcularin 6zel

hayatlarinin, kadinsiliklarmin konu edildigi saptanmaistir (95).
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Ispanya’da yapilan bir ¢alismada iletisim kanallarindan sosyal medyada Twitter gibi
sitelerde spor haberlerini bildirirken cinsiyet kliselerini koruyup korumadigi analiz edilmistir.
Erkek ve kadinlarda en fazla medyada yer alan spor dali futbol olup onu basketbol izlemistir.
Ispanyol kadin sporcularm artan uluslararasi zaferlerine ragmen medyada yeterince temsil
edilmedigi, kadin sporcularin, medyada basarilarina gore degil yaptiklari spora gore (cinsiyete
uygun spor) yer aldiklar1 saptanmistir. Bu yiizden Twitter i¢in cinsiyet Onyargilarini arttirdigi
bildirilmistir (96). Kadinlar, sadece Tiirkiye’de degil diinyanin hemen hemen her iilkesinde
kadinlarin medyada ikincillestirilmesi ve kadinlardan talep edilen idealize viicutlarin

gosterilmesine maruz kalmaktadir (97).

2.8. Kadin Sporcular icin Medya Imaji

Giizel ve ¢ekici kadin imaji ylizyillardir degismektedir ¢linkii bu imaj toplumun
beklentileriyle sekillenmistir. Giiniimiizde medya, beden imajinin sekillenmesi ve
belirlenmesinde en 6nemli yonlendirici unsurlardan biri olarak diisiiniilmektedir (98). Kadinlar
kendilerini medyada idealize edilen viicutlarla karsilastirdiklarinda bu ideal beden imajini giizel
ve c¢ekici olarak igsellestirmektedirler. Ulasilmasi zor, giizel ve c¢ekici algilanan beden
imajlarina maruz kalan kadinlar kendilerini yetersiz hissetmektedirler (99). Medya iletisim
araglarindan dergilerde, 6zellikle moda ve giizellik alanindaki dergilerde, yayinlanan zayif,
ince, ulagilmasi zor beden imajlari, adélesan kizlarda beden memnuniyetsizligine neden oldugu

saptanmistir (100).

Medya iletisim araglarindan sosyal medya, giiniimiizde yeni ¢evrimici platformlarin
ortaya ¢ikmasi ve bu platformlarin insanlara birbirleri ile etkilesime girme olanagi saglamasi
sosyal medyanin Onemini arttirmistir (101). Sosyal medya gerek teknolojide yasanan
gelismelerin gerekse tiiketici davranisinda ortaya ¢ikan yeni yaklagimlarin bir sonucu olarak
ozellikle son 15 yilda hem bireysel kullanicilar hem de isletmeler a¢isindan 6nemli bir iletisim
araci haline gelmis ve sosyal medya ile ilgili bir¢ok arastirma ve tanimlama yapilmasina neden
olmustur. (102). Sosyal medya ile ilgili yapilan bir caligmada sosyal medyay1 kullanan kisilerin
arkadaslik iligkilerinin kalitesi, internette gegirdikleri siire ile diisiik beden memnuniyeti ve
beden imajlarinin igsellestirilmesi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Kadin atletler
lizerinde yapilan bir ¢alismada yazili ve gorsel medyada kadin sporcularin medya imaji
arastirilmistir. Bunu incelemek igin iki ayr1 ¢alisma yapilmustir. {1k calisma, kadim sporcularin
gazetelerdeki imajina, ikinci ¢aligma kadin sporcularin televizyondaki imajina odaklanmaistir.
Her iki ¢alismada da kadin sporcularin medyada yeterince temsil edilmedigi saptanmistir. Erkek

sporcularin en diisiik sezonda bile kadin sporculardan belirgin bir farkla daha fazla haber
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edildigi bildirilmistir. Kadin sporcularin hem gazete hem de televizyonda spor branglarindaki

basarilar1 yerine beden imajlar1 6nde tutulmus oldugu gozlenmistir (103).

Kadin rekreasyon sporculari ve sporcu olmayanlar arasinda beden imaji, beden
memnuniyetsizligi ve medyayr inceleyen bir c¢alismada, atletlerin medya imajin
i¢sellestirdikleri ve en yiiksek beden memnuniyetsizligine sahip olduklar1 saptanmistir (104).
Medya imajin1 arastiran baska bir ¢alismada, hakemsiz dergilerin hakemli spor dergilerine gore

kapaklarinda daha zayif modelleri tercih ettigini ortaya koymustur (103).

Giliniimiizde medya, estetik agidan goriinlime yonelik mesajlar vermektedir. Bu mesajlar
kisiler i¢in sosyokiiltiirel olarak beden imaj1 iizerinde etkilidir. 21. Yiizyilda, Ingiltere’de ince
goriiniimlii, zayif kadinlar1 tasvir eden bu mesajlara siirekli maruz kalan kadinlarda
i¢sellestirme ve kadinlarin beden imajini, beden algisini etkiledigi goriilmiistiir. Beden algist
yalnizca medyadan etkilenmez, spora uzun siireli katilim, sosyokiiltiirel etkenler de bir faktor
olabilir. 19-56 yas arasinda profesyonel kadin yiiziiclilerle yapilan bir ¢alismada, kadin
sporcularin medya imajinin kisilerin beden imaj1 ve beden algis1 lizerine etkileri arastirilmistir.
Kuzey Iskogya’da yapilan bu ¢alismada cografi ve Kkiiltiirel bir spor dali olan yiizme ve
yiizliciiler se¢ilmistir. Kadin yiiziiciilerin viicutlar1 spor dalindan kaynakli olarak genis omuzlar,
biiyilkk kollar, giiclii kol ve kalca kaslar1 ile karakterizedir. Sporcularin beden
memnuniyetlerinin yasa gore degistigi belirtilmistir. Ergen yiiziiciiler beden algis1 iizerine

cekingen ve viicutlarimin 6lgiilerinden memnun degilken, yetiskin ve daha yasl olan kadin

sporcular kendi viicut yapilarini igsellestirdigi saptanmistir (103).

2.9. Kadin Sporcularda Beden Memnuniyetsizligi, Beden Algisi ve Beden imaji

Beden memnuniyetsizligi, kisinin bedenini, viicut agriligini, viicut bolgelerini olumsuz
degerlendirmesi ve arzu ettigi fiziksel goriintliye sahip olmamasi, bundan dolay1 hosnutsuzluk
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Beden algis1 ise, erken ¢ocukluktan itibaren yon veren
unsurlardan: duygu, diislince, davranis, aile ve akranlarla iliskiler, medya gibi sosyokiiltiirel
tutumlarla birlikte sekillenmektedir. Sadece fiziksel algi ile sekillenmeyen beden algisi,
davranig, duygu ve kisinin zekasiyla da gelismektedir (105). Beden algist bozuklugu olan
kisilerde negatif beden imaj1 ile depresyon, obezite, diisiik beden memnuniyetsizligi ve yeme

davranig bozukluklar1 goriilebilmektedir (106).

Beden memnuniyetsizligine ya da diisiik beden algisina sahip bireylerin, bedenini nasil
algiladig, fiziksel ve psikososyal saglhigi iizerinde onemli etkilere neden olmaktadir. Ornek

verilen icsel imgelerin tanimlanmasi i¢in kullanilan klinik terime ise “Beden imaji” denir.
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Beden imajimi etkileyen faktorlerden cinsiyet, yasamin her doneminde toplumsal ve kiiltiirel
olarak kadinlarin erkeklerden daha fazla beden imaj1 ile ilgili strese maruz kaldigini

gostermektedir (2).

Adolesanlar lizerinde yapilan bir ¢alismada, beden memnuniyeti ve beden imajinin rolii
ile ilgili yapilan uzun dénem deneysel caligmalarda goriilmiistiir ki; medyada idealize edilen
beden imaj1, beden karsilastirmasinin ve beden memnuniyetsizliginin arttig1 saptanmistir.
(107). Medyanin etkisi arastirilan bir diger ¢aligmada, her iki cinsiyetten adolesanlarin fiziksel
giizellik kaliplarimi igsellestirmesi ve bu kaliplarla eslesemediklerinde kendi bedenlerinde
memnuniyetsizlige yol ac¢tigi Dbildirilmistir. Her 1iki cinsiyette medyanin beden
memnuniyetsizligine neden olabilecegi iliskilendirilmistir. Ozellikle kizlarda erkeklere gore
daha fazla yeme bozuklugu gelisme riski bulunmustur (108). Amerika Birlesik Devletinde geng
yetiskin kadinlarin kitle iletisim araclarindan sosyal medyanin beden imaj1 kaygilari tizerindeki
etkileri aragtirllmistir. Sosyal medyanin giiclii akran varligi, olumsuz sosyal karsilastirmalarla

viicut imaj1 kaygilarim1 6nemli diizeyde arttirabilecegini belirtmektedir (109).

Sporcularda beden memnuniyetsizligi ise spor tiirii ile baglantilidir. Atletler tizerinde
yapilan bir ¢alismada, fiziksel goriiniimiin 6n planda oldugu dans, jimnastik gibi sporlar1 yapan
sporcularin atletlere gore daha yiiksek beden memnuniyetsizligine sahip oldugu saptanmistir.
Estetik yonleri, inceligi ve fiziksel goriiniisii 6n planda olan spor dallarindaki sporcularda daha
yiikksek beden memnuniyetsizligi oldugu goézlemlenmistir. Sporcularda, spor dali kaynakli
baskilarin ve Kkiiltiirel baskilarin igsellestirilmesi ile beden memnuniyetsizligi olustugu
boylelikle kisilerde davranig bozukluklar1 yasandigi distiniilmektedir (3). Profesyonel
sporcular ve spor yapmayan kadinlarin beden imaji, yeme davranislar1 ve beden memnuniyetini
aragtiran bir ¢alismada, sporcu olan kadinlarin sporcu olmayanlara gore daha zayif olmak
istediklerini, beden imaj1 ile kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve yeme davraniglarinin

anormal oldugu saptanmistir (110).

Erkeklere 6zgii olarak bilinen spor dallarinda takim sporu ile ilgilenen kadin sporcular,
bireysel sporlarla ilgilenen kadin sporcular ve spor yapmayan kadinlarin beden algis1 ve cinsiyet
rolii tizerindeki etkisini arastiran bir caligmada, sporcu kadinlarin erkeksi 6zelliginin hem
bireysel spor yapan hem de spor yapmayan kadinlara gore daha yiiksek oranda goriildiigii
saptanmistir. Kadin sporcularin, erkeklere gore daha ayritili incelenmesi, medya ve toplumda
kadinlarin fiziksel goriiniis, viicut agirligi ve cinsiyetleri iizerine odaklanmanin kadinlarin

beden algilarini etkiledigi belirtilmistir (111).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma, Ocak 2019- Mart 2019 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol Federasyonuna
bagl takimlarda profesyonel olarak voleybol oynayan 18-30 yas aras1 100 kadin birey {izerinde
yiiriitiilmiistiir. Bu ¢alisma icin Baskent Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan KA 19/01 nolu ve 23/01/2019 tarihli 19/18 sayili karar1 ile Etik Kurul
Onay1 alinmistir (EK 1).

Calismaya baslamadan &nce sporculara "Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Bilimsel Arastirmalar I¢in Bilgilendirilmis Goéniilli Olur Formu" okunmus ve
calismaya katilmayi isteyip istemedikleri sorulmustur. Calismaya goniillii olarak katilmay:
isteyen bireyler dahil edilmistir (EK 2). Calismaya iliskin veriler arastirmaci tarafindan yiiz

ylize goriigme yontemi ile toplanmustir.

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Arastirma kriterlerine uygun olan kadin voleybolcular, c¢aligma baglangicinda
bilgilendirilerek goniillii olanlar aragtirmaya dahil edilmistir. Calismaya katilmay1 kabul eden
bireylere; hazirlanan anket formu yiiz ylize goriisme yontemiyle doldurulmustur. Calismada;
katilimcilarin demografik 6zellikleri, diyet Oykiisii, temel beslenme aligkanliklari, besin destek
tirtin kullanim1 ve antropometrik dl¢limlere iliskin bilgileri sorgulayan anket formu (EK-3)
uygulanmistir. Bireylerin antropometrik dl¢timlerine iligkin bilgileri ve viicut kompozisyonlari
TANITA BC-418 cihaz1 ile 6lgiilmiistiir. Bireylerin beslenme durumunu saptamak, giinliik
enerji ve besin 6gesi alimini degerlendirmek i¢in 24 saatlik besin tiikketim kaydi formu (EK 4)
ve fiziksel aktivite diizeyini saptamak icin fiziksel aktivite formu kaydedilmistir (EK 5).
Bireylerin medya imajinin beden memnuniyeti ve beslenme durumlar1 degerlendirilmesinde
“Goériiniime  Yonelik Sosyokiiltiirel Tutumlar Olgegi (SATAQ-3)” uygulanmistir (EK 6).
Ayrica bireylerin kendi goriinlislerinden memnun olma diizeylerini belirlemek amaciyla “Fox
Kendini Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olgegi (PSPP)” (EK 7) ile “Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma” &lgekleri arastirmaci  tarafindan

doldurulmustur (EK 8).
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3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1.Kadin voleybolcularin kisisel 6zelliklerine iliskin genel bilgiler

Kadin voleybolcularin kisisel 6zelliklerini saptamak i¢in yirmi soru igeren ¢oktan segmeli
ve agik uclu sorularin bulundugu anket formu yiiz yiize goriigme yontemi ile uygulanmistir (EK
3). Bu bdliimde bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerini (yas, medeni durum, egitim durumu
ve ¢alisma durumu), genel saglik bilgilerini (doktor tarafindan tanis1 konulmus hastaligi olup
olmadigi, varsa hastaliga yonelik uyguladigi diyet durumu, ila¢ kullanimi, vitamin/mineral
takviyesi, sigara, alkol kullanimlari, antrenman sikligi, voleybol oynama ve uyku siireleri)

iceren sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir (EK-3).

3.3.2.Kadin voleybolcularin beslenme aliskanliklarina dair bilgiler

Bireylerin  beslenme aligkanliklarina  yonelik  bilgiler:  viicut  agirliklarinin
degerlendirilmesi, viicut bilesiminin 6l¢iimii yaptirma ve 6l¢lim yaptirma sikligi, diyet dykiisii,
zayiflama diyeti yapma sikligi, agirlik degisiminde c¢evrenin rolii, diyet dis1 uygulanan

zayiflama amagli yontemler ve igerikleri anket formu igerisinde degerlendirilmistir (EK-3).

Ayrica temel beslenme aligkanliklari: giinliik ana/ara 6gtin say1si, 68iin saatlerinin diizeni,
0giin atlama ve varsa nedenleri, yemek yeme hizi, varsa uyguladigi diyet ve uyguladigi donem,
0glin aralarindaki tercihleri, su tiiketimleri sorgulanmistir. Ayrica sportif performans igecegi
kullanimi, duygu durumuna gore istah degisiklikleri, tuz tiiketimi, sporcu beslenmesi hakkinda
bilgi durumu ve bu bilgiyi nereden edindigi, beslenme ile performans arasinda bir iligki olup
olmadig1 sorgulanarak kaydedilmistir. Besin destek {iriinti kullanimi, kullanma nedeni, 6neren

kisi ve igerik/doz sorgulanmistir.

3.3.3. Antropometrik dl¢iimler ile viicut kompozisyonu analizi

Calismaya katilan bireylerin boy uzunluklari (cm), viicut agirliklart (kg) ve viicut
kompozisyonu analizi (viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi ve benzeri) ile
belirlenmistir ve anket formuna kayit edilmistir (EK-3). Viicut kompozisyonu biyoelektriksel
empedans analizi (BIA) metoduna dayanan TANITA BC-418 MA cihazi ile &lgiilmiistiir.
Bireylerin iist orta kol ¢evresi, bel ve kalga ¢evresi aragtirmaci tarafindan mezura kullanilarak
Ol¢iilmiis, anket formuna kaydedilmistir (EK-3). Bel (cm) ve kalca (cm) birbirine boliinerek

bel/kal¢a orani hesaplanmistir.

24



3.3.3.1.  Viicut agirhg: ve boy uzunlugu

Bireylerin viicut agirligr Olgtimii, Tanita BC-418 MA markali analiz cihaz1 ile
Olcililmiistiir. Bireylerin boy uzunlugu 6l¢iimii, ayaklar bitisik ve bas Frankfurt diizlemde (goz
ve kulak kepgesi iistii ayni hizada, zemine paralel) olacak sekilde boy Olger araciligiyla

Olciilmistiir (112, 113).

3.3.3.2.  Ust orta kol cevresi
Kol dirsekten 90 derece biikiiliip, omuzda akromial ¢ikint1 ile dirsekte olekranon ¢ikinti
arasi orta nokta isaretlenip, mezura ile ¢evresi dl¢iilmiistiir. Ol¢iim sirasinda kisi ayakta dik

durmustur (112, 113).

3.3.3.3. Bel cevresi

Bireyler ayakta, karin bolgesi serbest, ayaklar bitisik ve kollar bacaklara paralelken {ist
govdenin en dar kismindan en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasi mezura ile yatay
diizlemde olacak sekilde dl¢iilmiistiir (112, 113). Ol¢iim sirasinda kisinin iizerinde olabilecek

en az kiyafetleyken 6l¢tim yapilmstir.

3.3.34. Kalca cevresi
Bireylerin yan tarafinda bulunarak en yiiksek noktadan yatay diizlemde 6l¢ctim alinmistir

(112, 113).

3.3.3.5. Bel/Kal¢a oram

Bel ¢evresi (cm) / kalga gevresi (cm) ile hesaplanmistir. WHO tarafindan belirlenen B/K
orani i¢in kadinlarda {ist siir < 0.85 cm, yiiksek risk ise >1 olarak kriterlere alinmistir (113).
Tablo 3.3.1°de WHO tarafindan belirlenen bel kalga oranlar1 kadinlar i¢in risk ve yiiksek risk
olarak gosterilmistir (113).

Tablo 3.3.1 WHO Bel/kal¢a orami degerlendirmesi

Bel/Kal¢a Orani Kadin
Normal <0.85
Risk >0.85
Yiiksek Risk >1
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3.3.4. Viicut bilesiminin saptanmasi

Bireylerin viicut bilesimi, biyoelektriksel empedans analizi (BIA) metoduna dayanan
TANITA BC-418 MA cihaz1 ile dl¢iilmiistiir. BIA metodu, yagsiz doku kiitlesi ile yagin
elektriksel gegirgenlik farkim esas alarak dlgiim yapmaktadir. Olgiim ile birlikte bireyin viicut
yag ylizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut kas kiitlesi (kg) ile viicut toplam s1v1 yiizdesi (%)
gibi veriler dl¢iilmiistiir. Ol¢iim yapilmadan 6nce bireylerden belirli kosullara uygun olmasi

saglanmustir.
Bu kosullar:

e 24-48 saat dncesinde agir fiziksel aktivite yapilmamasi,
e 24 saat oncesi alkol kullanilmamasi,

e Olgiimden en az 2 saat énce yemek yenilmis olmasi,

e Olciim 6ncesi ¢cok su i¢ilmemis olmasi,

e Olciimden 4 saat dncesi ¢cay kahve icilmemis olmasidir (112, 110).

3.3.5.Besin tiiketim durumunun degerlendirilmesi

Bireylerin giinliik enerji ve besin dgesi alimlarinin degerlendirilmesi i¢in bir antrenman
giinii ve iki antrenmansiz giinii takiben ii¢ giinliik, 24 saatlik besin tiiketim kaydi yiiz yiize
goriigme yontemi ile arastirmacinin kendisi tarafindan doldurulmustur (EK-4). Bireylerin
giinlik enerji ve besin 6gesi alimlariin degerlendirilmesi i¢in Tiirkiye’ de gelistirilen
“Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sitemleri Programi (BEBIS)”
kullanilmistir. Hesaplanan enerji ve besin dgeleri yasa ve cinsiyete gore Onerilen “Tiirkiye

Beslenme Rehberi 2015 (TUBER)’ e gore degerlendirilmistir (41).

3.3.6.Fiziksel aktivite durumunun saptanmasi
Bireylerden alinan 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kayitlar1 sporcunun normal bir
antrenman giinilinli yansitmasi i¢in antrenman giinii olacak sekilde yiiz yiize uygulanmistir (EK-

5).

3.3.7. Goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢cegi (The Sociocultural Attitudes
Towards Appearance Scale-3, SATAQ-3)

Arastirmada, medya imajinin kadin voleybolcular iizerinde beden memnuniyeti
degerlendirilmesinde kullanilan en giincel Ol¢eklerden biri olan Goriiniime Yonelik
Sosyokiiltiirel Tutumlar oOlgegi kullanilmistir (EK-6). Goriinime Yonelik Sosyokiiltiirel
Tutumlar 6lgegi 1995 yilinda Heinberg ve Thompson (114) tarafindan gelistirilmistir olup,
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arastirmada 2004 yilinda yenilenip, giincellenmis hali kullanilmistir (115). Olgegin Tiirkge’ ye
adaptasyonu ve gegerlilik giivenirligi Kalafat, Dilek ve Ozbas1 (116) tarafindan yapilmustir.
SATAQ-3 tepkileri “kesinlikle katilmiyorum” (1) ve “kesinlikle katilryorum™ (5) arasina kadar
degisen bes maddelik bir Likert dlgegi cevaplandirilan bir 6lgektir. Olgekte alman yiiksek puan
bireyin, beden imaj1 iizerinde medya imaj1 ve sosyokiiltiirel etkilerinin daha yiiksek olarak
algilandigint gostermektedir (116). 5’11 Likert tipi ifadelerden olusan “Goriiniime Y 6nelik
Sosyokiiltiirel Tutumlar” 6lgeginin yapr gegerliginin belirlenmesi amaciyla agiklayici faktor
analizi (AFA, DFA), giivenirliginin belirlenmesi amaciyla Cronbach’s Alpha giivenirlik
katsayilar1 hesaplanmustir. Olgegin &ncelikli olarak, faktér analizine uygun olup olmadigini
anlamak amaciyla KMO ve Bartlett testi yapilmistir. Bu kapsamda KMO testi 6l¢iim sonucunun
0.50 ve daha iistli, Bartlett kiiresellik testi sonucunun da istatistiksel olarak anlamli olmasi
gerekmektedir. Bu ¢alisma sonucunda KMO testi sonucu 6l¢ek i¢in 0.912, Bartlett kiiresellik
testi de 0.000 (p<0.05) anlamli bulunmustur. Faktor sayisini incelerken ise 6z degeri 1°den
bliylik olan faktér sayisi dikkate alinmistir. 30 maddeden olusan “Goriiniime Yonelik
Sosyokiiltiirel Tutumlar” 6lcegi i¢in 4 faktor tespit edilmistir. Bulunan bu dort faktor toplam
varyansin %73’iinii agiklamaktadir. Calismanin giivenilirligi dlgiiliirken Reliability Analysis
kullanilmis olup Cronbach's Alpha katsayisina gore giivenilirlik belirlenmistir. Cronbach’s
Alpha katsayis1 1 degerine yaklastikga giivenilirlik diizeyi artmaktadir. Cronbach’s Alpha
degeri 0.60’tan biiyiik olan degerler i¢in oldukga giivenilir denilebilmektedir. Buna gore toplam
30 maddeden olusan genel dl¢ek gilivenilirligi 0.968, birinci faktdr olan ve 9 maddeden olusan
“Bilgi Kaynag1 Olarak Medya” alt boyutunun giivenilirligi 0.939, ikinci faktdr olan ve 7
maddeden olusan “Medyadan kaynakli baski hissedilmesi” alt boyutunun giivenilirligi 0.924,
ticlincii faktor olan ve 8 maddeden olusan “Medyada yer alan {inliilere benzemeye calisilmas1”
alt boyutunun giivenilirligi 0.804, dordiincii faktor olan ve 6 maddeden olusan “Medyada yer
alan inlilerle bedenin karsilagtirilmast” alt boyutunun giivenilirligi 0.853 olarak
hesaplanmistir. Olgegin giivenirligine iliskin hesaplanan Cronbach’s Alpha ve agiklanan
varyans degerleri “Goriiniime Yonelik Sosyokiiltiirel Tutumlar” 6lceginin  gecerlik ve

giivenirligi kanitlanmis bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

3.3.8.Kendini fiziksel algilama envanteri viicut cekiciligi alt olcegi (Body
Attractiveness Subscale of Physical Self-Perception Profile, PSPP)

Kadin voleybolcularin beden algisi ve beden imajin1 6l¢gmek i¢in kendini fiziksel algilama

envanteri viicut ¢ekiciligi alt dlgegi kullanilmistir (EK-7). Fox ve Corbin (117) tarafindan

gelistirilen Kendini Fiziksel Algilama envanterinin viicut ¢ekiciligi alt dlgegi, her alt dlgekte 6
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madde olmak iizere, bes alt boyutu (sportif yeterlik, fiziksel kondisyon, viicut ¢ekiciligi, kuvvet
ve genel fiziksel yeterlik) ile fiziksel olarak bireyin kendini algilamasini 6lgmeyi hedefleyen
Olcek toplam 30 sorudan olusur. Her soru maddesi i¢in iki farkl kisinin ifadesi sunulmus ve
bireyin bu ifadelerden hangisinin kendine en yakin olduguna gore cevaplandirmasi istenmistir.
Bu derecelendirme i¢in “Tam Bana Uygun” veya “Bana Kismen Uygun” cevaplarindan birisini
se¢mesi istenmektedir. Degerlendirmede maddelerin puanlandirilmasi 1 ile 4 arasinda ve “4”
yiiksek ¢ekicilik, “1” ise diisiik cekicilik anlamia gelecek sekildedir. Olcekte 6 ile 24 arasinda
puan elde edilir (118). Bu dlgegin Tiirkce gecerlilik ve gilivenilirlik ¢calismast As¢1 ve Zorba
(118) tarafindan yapilmstir.

3.3.9.Beden bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olma 6lcegi

Kadin voleybolcularin beden memnuniyetlerini 6lgmek i¢in bireylerin  beden
bolgelerinden hosnut olma durumlarini belirlemek amaciyla ‘Beden Bolgelerinden ve
Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi’ Berscheid ve ark. (119) tarafindan gelistirilmis ve
arastirmada kadinlar i¢in 26 maddeden olusan 6l¢ek uygulanmistir (EK-8). Bu maddeler “son
derece hosnut olma ile pek hosnut olmama” arasinda besli dereceleme 6lcegi kullanilarak
degerlendirilmistir. Degerlendirmede puanin yiiksekligi beden imgesinden hosnutlugu ifade

etmektedir. Bu dl¢egin Tiirkiye’ye uyarlamasi Gokdogan (120) tarafindan yapilmistir.

3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programi ile degerlendirilmistir. Calisma
kapsaminda 6l¢iim ile elde edilen siirekli (nicel) degiskenlerden toplanan veriler; ortalama (X),
standart sapma (SS) ve alt, list tanimlayici istatistikleriyle verilmistir. Kategorik (nitel)

degiskenlerden elde edilen veriler ise say1 (S) ve ylizde (%) ile 6zetlenmistir.

Nicel degiskenlerin karsilastirilmast i¢in gerekli istatistiksel analiz se¢iminde ilk olarak
normallik varsayimi incelenmis olup, verilerin normal dagilima uymas: durumunda parametrik
testler, normallik varsayiminin saglanmamasi durumunda ise parametrik olmayan testler
kullanilmistir. Normallik incelenirken n<30 ise Shapiro-Wilk, n>30 Kolmogorov Smirnov test

istatistigi kullanilmaktadir.

Normallik testi sonucunda; antrenmansiz giin ve antrenman giinii arasinda degiskenler
acisindan farklilik incelenirken parametrik olmayan Mann Whitney U Testi kullanilmstir.
Gruplar arasi farklilik ve incelenirken; anlamlilik seviyesi olarak 0.05 kullanilmis olup p<0.05
olmast durumunda gruplar arasi anlamli farkliligin oldugu, p>0.05 olmasi durumunda ise

gruplar arasi anlamli farkliligin olmadigi belirtilmistir.
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Kadin voleybolcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giinlerinde diyetle aldiklari
vitamin ve mineral ortalamalarim1 Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER)’e gore
karsilastirirken ise normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik One Sample t Test’in
parametrik olmayan karsiligit One-Sample Wilcoxon Signed Rank test kullanilmigtir

(Anlamlilik seviyesi: 0.05).

Normal dagilmadig: tespit edilen nicel degiskenler aras iliski(korelasyon) incelenirken
ise Spearman korelasyon katsayis1 kullanmistir. p<0.05 olan degiskenler aras1 anlamli iligki
tespit edilmis olup r korelasyon katsayisina gore iliskinin yonii (pozitif, negatif) ve giicliiliigii
tespit edilmistir. -1<r<l aralifinda degisen korelasyon katsayisi 1’e yaklastik¢a giiclii, 0’ a
yaklastikca ise zay1f bir iligki gostermektedir.
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4. BULGULAR

4.1. Kadin Voleybolcularin Genel Ozellikleri

Calismaya katilan voleybolcularin demografik o6zelliklerine gore dagilimlari Tablo
4.1.1°de gosterilmistir. Caligmaya Tirkiye Voleybol Federasyonuna bagl takimlarda
profesyonel olarak voleybol oynayan 18-30 yas arasi, yas ortalamas1 24.3+3.55 yil olan 100
kadin sporcu katilmistir. Bireylerin %81.0°1 bekar veya dul, %19.0’u ise evli olduklari
belirtilmistir. Sporcularin %41.0°1 lise mezunu iken, %57.0’si iiniversite mezunu, %?2.0’si ise
yiiksek lisans veya doktora mezunu oldugu bulunmustur. Calismaya katilan bireylerin ¢alisma
durumlart degerlendirildiginde, %66.0’s1 6zel sektdr galisani iken %34.0’l 68renci oldugu

saptanmistir.

Tablo 4.1.1 Kadin voleybolcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimlar:

Kadin (n:100)

Demografik oézellikler S %0
Yas (yil), (X £SS) 24.3+3.55

Medeni durum
Bekar/Dul 81 81.0
Evli 19 19.0

Egitim durumu

Lise 41 41.0
Universite 57 57.0
Yiksek Lisans/Doktora 2 2.0

Calisma durumu
Ozel Sektor 66 66.0
Ogrenci 34 34.0

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde

Calismaya katilan kadin voleybolcularin genel aligkanliklarina goére dagilim Tablo
4.1.2’de incelenmistir. Sporcularin %23.0’1 sigara ig¢iyorken, %73.0°l sigara i¢gmiyor ve
9%4.0’1 sigaraylr daha onceden kullanip birakmis oldugu belirtilmistir. Sigara kullanan

bireylerin gilinliikk ortalama 4.742.66 adet sigara igtikleri saptanmistir. Bireylerin alkol
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kullanimlar1 incelendiginde; alkol kullanmayan sporcularin oran1 %67.0 iken alkol kullanan
voleybolcularin oran1 %33.0 olarak bulunmustur. Alkol kullanan bireylerin giinliikk bira
tilketimi 85.4+£19.01 ml, viski tiiketimi 6.1£1.97 ml, sarap tiiketimi 42.5+10.91 ml olarak
saptanmistir. Calismaya katilan kadin sporcularin %3.0’{ 6 saatten az, %62.0’s1 6-8 saat arast,

%35.0’1 ise 8 saatten fazla uyudugu bulunmustur.

Tablo 4.1.2 Kadin voleybolcularin genel ahiskanhiklarina gore dagilimlar

Kadin(n:100)

Sigara ve alkol kullanim durumu S %
Igiyor 23 23.0
Iemiyor 73 73.0
Birakmis 4 4.0
Sigara sayis1 (adet/giin), (X+ SS) 4.7+2.66

Alkol kullanim

Tiiketiyor 33 33.0
Tiketmiyor 67 67.0

Alkol miktarr* (ml/giin), (X£ SS)

Bira 85.4+19.01

Raki, Votka, Cin 6.1£1.97

Sarap 42.5+10.91

Uyku saati

6 saatten az 3 3.0
6-8 saat 62 62.0
8 saatten fazla 35 35.0

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde, *Alkol kullanan 33 kisi iizerinden hesaplanmistir.

Kadin voleybolcularin profesyonel voleybol oynama siire ve dagilimlar1 Tablo 4.1.3°de
gosterilmistir. Sporcular ortalama 12.343.71 yildir profesyonel olarak voleybol oynamaktadir.
Haftada 3 giin aktif olarak voleybol oynayanlar %3.0, haftada 4 giin aktif voleybol oynayanlar
%16.0 iken; biiylik ¢ogunlugu (%62.0) haftada 5 giin, %19.0 u ise haftada 6 giin ve iizerinde
voleybol oynamaktadir. Profesyonel sporcularin tek seferde ortalama 4.6+0.71 saat voleybol

oynadig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.1.3 Kadin voleybolcularin profesyonel olarak voleybol oynama siireleri ve
dagihmlan

Kadin(n:100)

Voleybol oynama siiresi(yil), (X+ SS) 12.3+£3.71
Haftalik antrenman siiresi (giin/hafta) S %0
3 3 3.0
4 16 16.0
5 62 62.0
6 ve lizeri 19 19.0
Tek seferde oynanan voleybol 4.6+0.71

siiresi(saat/hafta), (X+ SS)

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde

4.2. Kadin Voleybolcularin Saghk Durumlarina iliskin Bulgular

Kadin voleybolcularin genel saglik durumlarina iliskin bilgiler Tablo 4.2.1°de
gosterilmistir.  Calismaya katilan bireylerin = %81.0’inin  tam1  almig bir hastalig1
bulunmamaktadir. Sporcularin %19.0’unun ise tani konmus bir hastalifi vardir. Kadin
voleybolcularin %31.6’sinin vitamin ve mineral eksikligi, %21.1’inin ise ruhsal sorunlar
tanisini aldig1 saptanmistir. Tan1 almis hastalia sahip olan bireylerin %15.8°1 hastaligina bagl
bir diyet uygularken, %84.2’si hastaliga bagli bir diyet uygulamamaktadir. Bu bireylerin

9%6.0s1 diizenli ilag kullanirken %94.0’1 diizenli bir ila¢ tedavisi almamaktadir.

Tablo 4.2.1 Kadin voleybolcularin saglik durumlarina iligskin bulgular

Kadin (n:100)

Tamis1  konulan  hastahk S %o
durumu

Evet 19 19.0
Hayir 81 81.0

Tams1 koyulmus hastahik*
Vitamin-Mineral Yetersizligi 6 31.6
Ruhsal Sorunlar 4 21.1
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Seker Hastalig1 2 10.5
Sindirim Sistemi Hastaliklar1 2 10.5
Solunum Sistemi hastaliklar 2 10.5
Gut, Artrit, Romatizmal 2 10.5
Hastaliklar

Kalp-Damar Hastalig1 1 53

Migren 1 53

Diyet uygulama durumu

Hastaliga Baglh Diyet 3 15.8
Uygulayan

Hastaliga Bagh Diyet 16 84.2
Uygulamayan

Diizenli ila¢ kullananlar

Evet 6 6.0

Hayir 94 94.0

S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir.

Kadin voleybolcularin vitamin mineral kullanimlarinin dagilimi Tablo 4.2.2°de
gosterilmistir. Sporcularin son bir aydir %34.0’1 vitamin mineral takviyesi kullaniyorken,
%66.0’s1 bir takviye kullanmamaktadir. Sporcularin kullandig1 vitamin ve mineral takviyeleri
incelendiginde; %29.4’1 Bi2 vitamini, %26.5 ile magnezyum, %14.7 ile D vitamini, %11.8
orani ile de multi-vitamin takviyesi alanlar seklinde siralanmaktadir. Sporcularin vitamin ve
mineral kullanma nedenleri incelendiginde; %17.6’s1 performansi arttirmak icin, %20.6’s1
yetersiz diyete ek olarak, %23.5’u kendini daha iyi hissetmek i¢in, %14.7’si daha fazla enerji
almak icin, %32.4’li ise uzman Onerisi ile bu takviyeleri aldigi saptanmistir. Kadin
voleybolcularin giinliik su tiiketimleri Tablo 4.2.3” de incelenmistir. Sporcularin %45.0°1 2000-
2999 ml, %26.0°s1 3000 ml ve iizeri, %24.0’1 1500-1499 ml geri kalan %5.0 ise en diisiik su
tiiketimi olan 1000-1499 ml su tiikettigi saptanmustir.
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Tablo 4.2.2 Kadin voleybolcularin vitamin ve mineral kullanimlarina gére dagilimlar:

Kadin(n:100)

Son bir aydir vitamin/mineral S %

takviyesi alan

Evet 34 34.0
Hayir 66 66.0
Vitamin/mineral cesidi
Magnezyum 9 26.5
Multi-vitamin 4 11.8
Potasyum 2 5.9
C vitamini 1 2.9
B12 vitamini 10 294
Cinko 2 5.9
D Vitamini 5 14.7
Demir 1 2.9
Vitamin/mineral kullanma nedeni *
Performansi arttirmak igin 6 17.6
Hastaliklar1 6nlemek 7 20.6
Yetersiz diyete ilave 8 23.5
Kendini daha iyi hissetmek 10 294
Daha fazla enerji almak i¢in 5 14.7
Uzman Onerisi 11 324
S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla secenek isaretlemislerdir.
Tablo 4.2.3 Kadin voleybolcularin giinliik su tiikketimleri
Kadin(n:100)
Giinliik ortalama su tiiketimi(ml) S %0
1000-1499 5 5.0
1500-1999 24 24.0
2000-2999 45 45.0
3000 ve tizeri 26 26.0

S: Say1; %: Yiizde
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4.3. Kadin Voleybolcularin Beslenme ve Diyet Hakkindaki Tutumlart ve
Davranislan

Aragtirmaya katilan kadin voleybolcularin beslenme ve diyet hakkindaki tutumlar1 ve
davraniglarina iligkin veriler Tablo 4.3.1° de verilmistir. Sporcularin %24.0’i giinde 1 6&iin ile
beslenirken, %72.0’si iki 6glin, %4.0’1 ise 3 ana 6giin tiiketmektedir. Sporcularin %26.0’s1 hig
ara 0giin yapmazken, %35.0’1 tek ara 0giin, %26.0’s1 iki ara 6giin, %13.0’1i ise 3 ve iizeri ara
0glin yapmaktadir. Sporcularin hafta i¢i, %62.0’si diizenli 6giin saatine sahipken, %38.0’inin
ise 0giin saatleri diizenli degildir. Hafta sonu ise, voleybolcularin %32.0’si diizenli 6giin
saatlerine sahipken %68.0’inin 6gilin saatleri diizenli degildir. Kadin voleybolcularin biiytik
cogunlugu (%96.0’s1) ana 6giin atlarken, %4.0’1 ana 6giin atlamiyor. Atlanan ana 6glinlerin
%45.8°1 sabah kahvaltisi, %51.1°1 6gle yemegi, %3.1°1 aksam yemegi olarak saptanmaistir.
Sporcularin %58.2°si zaman yetersizliginden 6giin atlarken sirasiyla %22.4’1 cani istemedigi

icin, %6.0’s1 zayiflamak i¢in, %4.5°1 ise unuttugu i¢in 6giin atlamaktadir.

Tablo 4.3.1 Kadin voleybolcularin 6giin tiikketim aligkanliklarina gore dagilimlar

Kadin (n:100)
Beslenme aliskanhklar: S %0
Ana 6giin sayisi
1 24 24.0
2 72 72.0
3 4 4.0
Ara 6giin sayisi
Hig tiikketmiyor 26 26.0
1 35 35.0
2 26 26.0
3 ve lizeri 13 13.0
Hafta ici 6giin saati diizeni
Diizenli 62 62.0
Diizenli degil 38 38.0
Hafta sonu 08iin saati
diizeni
Diizenli 32 32.0
Diizenli degil 68 68.0
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Ana 6giin atlama durumu

Atliyor 96 96.0
Atlamiyor 4 4.0
Atlanan ana 6giin*

Sabah 44 45.8
Ogle 49 51.1
Aksam 3 3.1
Ana 6giin atlama nedeni**

Zayiflamak i¢in 4 6.0
Cani istemedigi i¢in 15 22.4
Unuttugu i¢in 3 4.5
Zaman yetersizliginden 39 58.2
Usendigi igin i 10.4

S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir. **Ana 6giin atlayan 96 kisi iizerinden

degerlendirilmistir.

Calismaya katilan kadin voleybolcularin temel beslenme aligkanliklarina gére dagilimlari
Tablo 4.3.2’de verilmistir. ~ Voleybolcularin 6gilinlerini ne siklikla disarida yedikleri
incelendiginde, %35.0’inin her giin disaridan beslendigi belirtilmistir. Sirasiyla da %23.0’linilin
haftada 1-2 kez, %22.0’sinin haftada 3-4 kez, %10.0’unun haftada 5-6 kez, %6.0 sinin 15 giinde
bir, %1.0 ise ayda bir disaridan beslendigi saptanmistir. Sporcularin %73.0’1 6zel bir diyet
programi uygulamadiklarini bildirmis, %27.0’si ise 6zel bir diyet programi uyguladiklarini
belirtmistir. Aktif olarak bir diyet programi uyguladiklarini belirten kadin sporcularin, %77.8’1
miisabaka doneminde diyete girdiklerini bildirmistir. Her zaman/daima diyet yapan %18.5 iken,
miisabaka Oncesi donemde bireylerin %3.7’sinin diyet uyguladiklari saptanmistir. Kadin
voleybolcularin ara 6giin tercihleri sirasiyla, %62.0 oraninda meyve ve sebze, %45.0 oraninda
kuru yemis ve kuru meyve, %34.0 oraninda siit, yogurt, kefir, %25.0 oraninda ise sandvig tost

gibi besinleri ara 6glinlerde tercih ettikleri saptanmustir.
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Tablo 4.3.2 Kadin voleybolcularin temel beslenme aliskanliklarina goére dagilimlari

Kadin (n:100)

S %
Disarida yemek yeme sikhigi
Hig 3 3.0
Her giin 35 35.0
Haftada 1-2 kez 23 23.0
Haftada 3-4 kez 22 22.0
Haftada 5-6 kez 10 10.0
15 giinde 1 6 6.0
Ayda 1 1 1.0
Ozel bir diyet program
uygulama
Evet 27 27.0
Hayir 73 73.0
Ozel diyet programi
uygulama donemi
Daima/her zaman 5 18.5
Miisabaka donemi 21 77.8
Miisabaka 6ncesi 1 3.7
Ara ogiinde tiiketilen
besinler*-**
Siit, yogurt, ayran, peynir 34 34.0
Sandvig, tost, borek 25 25.0
Simit, pogaca 5 5.0
Meyve-sebze 62 62.0
Kek, biskiivi, kurabiye vs. 34 34.0
Kuru yemis-kuru meyve 45 45.0

S: Sayt; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemiglerdir. **Ara 6giin tilketen 74 kisi lizerinden

degerlendirilmistir.

37



Kadin voleybolcularin diyet davraniglar ve tutumlarina gére dagilimlar1 Tablo 4.3.3°de
gosterilmektedir. Bireylerin %50.0’sinin agirlik problemi olmadigi, %38.0’inin agrilik kayb1
istedigi, %12.0’sinin ise agirligmi arttirmak istedigi bulunmustur. Voleybolcularin viicut
kompozisyonlarini Ol¢tiirme durumlart sorgulanmistir; %34.0°i viicut kompozisyonunu
Olctirmezken, %32.0’si viicut kompozisyonunu OSlgtiirdiigiinii, %33.0°l4 ise bazen viicut
kompozisyonunu Ol¢tiirdiigiinii bildirmistir. Sporcularin viicut kompozisyonlarint 6l¢tiirme

sikliklar1 incelendiginde ortalama yilda 5.8+4.48 kere 6l¢iim yaptirdiklar: saptanmistir.

Kadin sporcularin %66.0’s1 daha 6nce zayiflama diyeti uygulamadiklarini bildirirken,
%34.0’1 ise daha Oncesinde bir zayiflama diyeti uyguladiklarini belirtmistir. Zayiflama diyeti
uygulayan voleybolcularin %61.8’1 siklikla, 35.3’i nadiren, %2.9’u ise siirekli diyet
uygulamakta oldugu saptanmistir. Bireylerin %81.0°1 agirlik artisinda ¢evresiyle goriigmekten
rahatsiz oldugunu belirtmistir. Kadin sporcularin ¢evresinin, kendilerini %48.0 oraninda zayif

olarak, %46.0’sinin ise normal olarak buldugu tespit edilmistir.

Kadin voleybolcular %27.0 oraninda, kilo vermek i¢in diyet disinda baska bir yontem
uygulamigtir. Bu yoOntemler de sirasiyla; voleybolcularin %67.9°’u  bitki ¢aylarindan
yararlanmig, %35.7’si besin destekleri almig, %7.1°1 idrar soktiiriicli, %3.6’s1 laksatif {iriin

kullanmis, son olarak %3.6’s1 ise kusma yontemine bagvurmus oldugu belirtilmistir.

Tablo 4.3.3 Kadin voleybolcularin diyet davraniglar1 ve tutumlarina gore dagilimlari

Kadin (n:100)
Kendi viicut agriligim1 degerlendirme S %0
Kilo almak isteyen 12 12.0
Kilo vermek isteyen 38 38.0
Kilo sorunu yok 50 50.0
Viicut bilesenini ol¢tiirme
Evet 32 32.0
Hayir 34 34.0
Bazen 34 34.0
Viicut bilesenini dl¢tiirme sikhgi(ay/yil), (X £SS) 5.8+4.48
(Viicut  bilesenini  oletiiren 32 kisi  iizerinden
degerlendirilmistir.)
Daha once zayiflama diyeti uygulama
Evet 34 34.0

38



Hayir 66 66.0
Diyet Sikhig1

Siirekli diyet yapan 1 2.9
Siklikla diyet yapan 21 61.8
Nadiren diyet yapan 12 353

Agirlik artisinda cevresiyle goriismekten rahatsiz

olma
Evet 19 19.0
Hayir 81 81.0

Cevrenizdeki Kkisiler viicut agirh@mzi/bicimini

nasi bulur?

Cevreye gore hafif kilolu 5 5.0
Cevreye gore sisman 1 1.0
Cevreye gore zayif 48 48.0
Cevreye gore normal 46 46.0

Kilo vermek amaciyla diyet disinda bir yontem

uygulama

Evet 28 28.0
Hayir 72 72.0
Uygulama Yontemi*

Bitkisel ¢ay kullanan 19 67.9
Besin destekleri kullanan 10 35.7
Laksatif 1 3.6

Kusma Yontemi 1 3.6

Idrar soktiiriicii 2 7.1

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir.

Kadin voleybolcularin yemek yeme hizlari ile tuz tiiketimlerine iligkin veriler Tablo
4.3.4’de incelenmistir. Bireylerin %48.0’inin orta hizda yemek yedigi, %28.0’inin hizli,
%20.0’sinin yavas ve son olarak %4.0’iiniin ¢cok hizli yemek yedikleri belirlenmistir. Kadin
sporcularin %51.0’si normal tuzlu beslenirken, %30.0’u tuzlu, %17’siz az tuzlu, %2’si ise

tuzsuz beslendiklerini bildirmistir.
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Tablo 4.3.4 Kadin voleybolcularin yemek yeme hiz1 ve tuz tiiketimlerine iliskin bulgular

Kadin (n:100)
Yemek yeme hizi S %
Yavas 20 20.0
Orta 48 48.0
Hizli 28 28.0
Cok hizli 4 4.0
Yemekte tuz tiiketim
durumlar
Tuzsuz 2 2.0
Az tuzlu 17 17.0
Normal 51 51.0
Tuzlu 30 30.0

S: Say1; %: Yiizde

Calismaya katilan kadin voleybolcularin duygu durumuna gore istah degisiklileri Tablo
4.3.5’de gosterilmistir. Bireylerin %40.0’mnin endiseli iken istahlar1 azaliyor, %35.0’inin
istahlan etkilenmiyor, %25.0’inin ise istahi artiyor. Bireylerin ofkeli/sinirli olduklarinda,
%56.0’s1n1n igtah1 azalirken, %28.0’inin igtah1 artiyor, %16.0’sinin istah1 etkilenmiyor. Kadin
voleybolcularin heyecanli/sevingli/mutlu iken %47.0’sinin istah1 etkilenmiyorken, %27.0’sinin
istah1 azalip, %26.0’s1in istah1 arttig1 belirtilmistir. Voleybolcularin karamsar oldugunda ise
%38.0’inin istah1 azaliyor, iiziintiili/yorgun oldugunda ise %43.0’iliniin istahinin azaldig1

bildirilmistir.

Tablo 4.3.5 Kadin voleybolcularin duygu durumuna gore istah degisikligi dagilimlar

Kadin (n:100)
Duygu durumu S %
Endiseli
Artar 25 25.0
Azalir 40 40.0
Etkilenmez 35 35.0
OfKeli/sinirli
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Artar 28 28.0
Azalir 56 56.0
Etkilenmez 16 16.0

Heyecanli/sevin¢li/mutlu

Artar 26 26.0
Azalir 27 27.0
Etkilenmez 47 47.0
Karamsar

Artar 28 28.0
Azalir 38 38.0
Etkilenmez 34 34.0
Uziintiilii/yorgun

Artar 32 32.0
Azalir 43 43.0
Etkilenmez 25 25.0

S: Say1; %: Yiizde

4.4. Kadin Voleybolcularin Sporcu Beslenmesi Bilgi Durumlari1 ve Besin Destek
Kullanimlarn
Kadin voleybolcularin sporcu beslenme bilgisi ve sportif performans igecegi kullanimina
iliskin bulgular Tablo 4.4.1°de verilmistir. Sporcularin biiylik ¢cogunlugu (%91.0’1) sportif
performans igecegi kullanmadiklarini bildirmistir. Voleybolcularin ¢ogunlugu (%92.0’si)
sportif performans igeceginin performans iizerinde bir etkisi olmadig1 diisiincesine sahip oldugu
belirtilmistir. Beslenme bilgisi sorgulanan sporcularin %88.0’1 beslenme hakkinda bilgi sahibi
oldugunu beyan etmektedir. Bireylerin %12.0’si sporcu beslenmesi ile ilgili bir bilgisi

olmadigin1 belirtmistir.

Kadin voleybolcularin %52.3’ii sporcu beslenmesi hakkinda bilgiyi bir diyetisyenden
aldigini, bireylerin %48.9’u ise bir antrendr tarafindan sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi
oldugunu belirtmistir. Bireylerin  %21.6’s1  sporcu beslenmesi hakkindaki bilgiyi
gazete/dergi/kitap/internet/tv ‘den aldigini bildirmistir.
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Tablo 4.4.1 Kadin voleybolcularin sporcu beslenmesi bilgisi ve sportif performans igecegi

kullanimina iligkin bulgular

Kadin (n:100)
Sportif  performans  icecegi S %
kullanma
Evet 9 9.0
Hayir 91 91.0
Sportif performans iceceginin
performans iizerinde etkisi
Var 8 8.0
Yok 92 92.0
Sporcu beslenmesi hakkinda
bilgi
Evet 88 88.0
Hayir 12 12.0
Sporcu beslenmesi hakkinda
bilgiye ulasim kaynagi*
Diyetisyen 46 52.3
Antrenor 43 48.9
Gazete/dergi/kitap/internet/tv 19 21.6
Arkadas 1 1.1
(Sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi
olan 88 kisi tizerinden
degerlendirilmistir.)
Yeterli ve dengeli beslenme ile
sporda performans arasinda
iliski
Mliski var 96 96.0
Mliski yok 1 1.0
Fikrim yok 3 3.0

S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir.

Kadin voleybolcularin besin destek {iriin kullanma aligkanliklarina gére dagilimlar1 Tablo
4.4.2°de gosterilmistir. Sporcularin %84.0’li herhangi bir besin destek {irlinii kullanmazken,
%16.0’s1 besin destek tirlinii kullandigin1 belirtmistir. Besin destegi kullanan kadin sporcularin
besin destek igerikleri incelendiginde, bireylerin %31.3’ii whey protein, %56.3’i kazein,
%6.3’1 dall1 zincirli amino asit (BCAA), %18.8°1 ise L-carnitin kullandig1 saptanmistir. Besin
destegi kullanan bireylerin %50.0’si bunu performansini arttirmak i¢in kullandigi, %37.5°1 ise

kas kiitlesini arttirmak i¢in besin desteklerini kullandiklarini bildirmistir. Bireylere besin destek
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tirtinlerini Oneren kisiler incelendiginde; sporcularin %75.0’ine antrendr Onerisi ile, %18.8’1

kendi bagina kullanirken, %12.5’u diyetisyen Onerisi ile destek kullandigini %6.3’u ise doktor

tavsiyesi ile bir besin destek {irtinii kullandigini belirtmistir.

Tablo 4.4.2 Kadin voleybolcularin besin destek iiriin kullanma aliskanliklarina gére dagilimlari

Kadin (n:100)
Besin destek iiriinii kullanma S %
Evet 16 16.0
Hayir 84 84.0
Destek iiriinii ¢cesidi*
(Besin Destek iiriinii kullanan 16 kisi
lizerinden degerlendirilmistir.)
Whey protein 3 18.8
Kazein 1 6.3
BCAA 7 43.8
Glutamin 9 56.3
L-karnitin 3 18.8
Besin destek iiriinii kullanma
nedeni*
Zayiflamak 1 6.3
Kas kiitlesini arttirmak 6 37.5
Performansi arttirmak 8 50.0
Saglikli olmak i¢in 3 18.8
Kendini iyi hissetmek i¢in 1 6.3
Besin destek iiriinii oneren
kigi*
Doktor 1 6.3
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Diyetisyen 2 12.5
Antrenor 12 75.0

Kendisi 3 18.8

S: Say1; %: Yiizde, *Bireyler birden fazla segenek isaretlemislerdir.

4.5. Kadin Voleybolcularin Antropometrik Ol¢iimleri ve Antrenman Giinii
Aldiklari-Harcadiklar: Ortalama Enerji ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Durumlar
Calismaya katilan kadin voleybolcularin antropometrik dlgtimlerinin dagilimlar1 Tablo
4.5.1°de incelenmistir. Bireylerin beden kiitle indeksi (BKI) WHO nun (Diinya Saglik Orgiitii)
BKI siniflandirmasina gére degerlendirildiginde, sporcularin %90.0’1 normal (BKi 18.5-24.9),
%10.0’u ise zayif gurubunda (BKI <18.5) yer almakta oldugu saptanmistir. Bireylerin BKI
ortalama olarak 20.7+1.48 kg/m? olarak saptanmustir. Bireylerin iist orta kol ¢evresi ortalama
25.442.15 cm olarak belirlenmistir. Sporcularda bel ¢evresi (BC) 6l¢iimii ortalama 70.0+4.96
cm olarak dl¢iilmiistiir. Bel ve kalca oranlar1 (BKO) WHO’nun (Diinya Saglik Orgiitii) BKO
siniflandirmas: kriterlerine gore degerlendirildiginde, sporcularin tamami (%100) normal

(BKO<0.85) olarak saptanmuistir.

Kadin voleybolcularin viicut kompozisyon OoOl¢iimlerinden elde edilen sonuglar
incelendiginde; bireylerin viicut yag yiizdesi ortalama %?20.7+£3.48 olarak bulunmustur.
Bireylerin viicut yag kiitlesi ortalama 13.3+£3.47 kg, viicut kas kiitlesi ortalama 48.4+6.12 kg
oldugu saptanmistir. Bireylerin viicut kas yiizdeleri ortalama %77.7+5.45 olarak saptanmustir.

Sporcularin bazal metabolizma hizlar1 ise ortalama 1437.1+123.99 kkal olarak belirlenmistir.

Tablo 4.5.1 Kadin voleybolcularin antropometrik 6l¢timlerine ait bulgular

Kadin (n:100)
X £SS Alt-Ust
BKi (kg/m?) 20.7+1.48 17.43-23.74
S %o
Zayif 10 10.0
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Normal

Ust orta kol cevresi(cm)
Bel ¢evresi (cm)

Bel cevresi (cm)

Normal (<80)

Riskli (=80)

Bel/kal¢a oram

Normal (<0.85)

Bel/kal¢a orami, X+SS, (Alt-Ust)
Viicut yag oram, X+SS, (Alt-Ust)
Viicut yag kiitlesi, X+SS, (Alt-Ust)
Viicut kas orani, X+SS, (Alt-Ust)
Viicut kas Kiitlesi, X£SS, (Alt-Ust)

Bazal metabolizma hiz1, X+S8S, (Alt-Ust)
Toplam viicut sivi yiizdesi, XSS, (Alt-
Ust)

90
X £SS

25.442.15
70.0+4.96
S
99
1
S

100
X £SS

0.7 £0.03

20.7 +3.48

13.3+3.47

77.7£5.45

48.4+6.12

1437.1 £ 123.99

35.8+3.95

90.0
Alt-Ust

21-32
60-80
%
99.0
1.0
%

100.0
Alt-Ust

0.64-0.78
10.9-27
5.6-22.5
58.34-86.8
38.1-62.3
1225-1806

28.7-53.2

X:Ortalama, SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde

Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenman giinii, giinliik enerji gereksinimleri
ve aldiklar1 enerji miktar1 ve harcanan enerji miktarlart Tablo 4.5.2°de gosterilmistir.
Voleybolcularin antrenman giinii enerji harcamasi ortalama 1929.2+288.78 kkal iken, enerji
alimlar1 ortalama 1633.7+ 215.73 kkal olarak saptanmistir. Gereksinim ile alinan enerji

arasindaki fark ortalama 295.54399.73 kkal olarak belirlenmistir. Sporcularda antrenman giinii

negatif enerji dengesi goriilmektedir.
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Tablo 4.5.2 Kadin voleybolcularin antrenman giinii alinan ve harcanan enerji degerlerinin
degerlendirilmesi

Kadin (n:100)

X +SS Alt-Ust
Enerji harcamasi (kkal/giin) 1929.2+288.78 1455.8-2788
Enerji alimi (kkal/giin) 1633.7+ 215.73 1028.3 —-2091.9
Enerji farki (kkal) (Harcama-Alim) 295.5+399.73 -499.3 — 1264.7

S: Say1; %: Yiizde

4.6. Kadin Voleybolcularin Enerji ve Besin Ogeleri Allm Durumlarinin
Degerlendirilmesi

Kadin voleybolcularin antrenman giinlii ve antrenmansiz giinlerinde giinliikk diyetle

aldiklar1 enerji ve makro besin Ogelerinin ortalamalar1 ve karsilastirilmas1 Tablo 4.6.1°de

gosterilmistir. Bireylerin antrenmansiz giinde ortalama enerji alimlar1 1441.2+205.5 kkal iken

antrenman giinlerinde enerji alimlar1 ortalama 1633.7+215.7 kkal olarak saptanmustir.

Kadin voleybolcularin antrenman giinii giinliikk diyetle aldiklar1 enerji ortalama
1633.7+£215.73 kkal iken, antrenmansiz gilinde giinliik diyetle aldiklari enerjinin ortalama
1441.2+205.52 kkal olarak anlaml1 derecede diislik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Sporcularin
antrenman giinii glinliik diyetle aldiklar1 karbonhidrat (g) miktarlart ortalama 133.2+36.15 g
olarak bulunmus ve antrenmansiz giinde giinliik diyetle aldiklar1 karbonhidrat (g) miktarlar
114.7+£28.14 g olarak anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0.05). Voleybolcularin
antrenman giinii ve antrenmansiz giinde giinliik diyetle aldig1 karbonhidratlardan gelen enerji

yiizdesi arasinda bir iligki bulunmamaktadir (p>0.05).

Bireylerin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldig1 protein (g) incelendiginde;
kadin voleybolcularin antrenman giinii aldiklar1 protein (g) miktar1 ortalama 86.8+20.70 g iken
antrenmansiz giin ortalama 67.2+14.75 g olup istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenman giinii diyetle

aldiklar1 proteinden gelen ylizde ortalamasi %?21.8+4.74 iken antrenmansiz gilinde diyetle
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aldiklar1 proteinden gelen yilizde ortalama %19.2+3.38 olarak istatistiksel olarak anlaml

derecede diisiik oldugu saptanmistir (p<0.05).

Sporcularin antrenmansiz giinde diyetle aldiklar1 yagdan gelen ylizde ortalamasi
9%48.2+6.44 iken antrenman giiniine gore diyetle aldiklar1 yagdan gelen yiizde ortalama
%44.9+8.28 olarak anlamli derecede yiiksek oldugu gorilmiistiir (p<0.05). Sporcularin
antrenman giinii diyetle aldiklar1 posa miktar1 ortalama 19.7+5.55 g olarak belirtilmis ve
antrenmansiz giinde diyetle aldiklar1 posa miktar1 ortalama 16.7+£5.76 g olarak antrenmansiz

giine gore anlamli derece diisiik oldugu bulunmustur (p<0.05).

Bireyler antrenman giinii diyetlerinde enerjinin ¢oklu doymamis yag asitlerinden
(CDYA) gelen yiizdesi %18.2+7.07 iken, antrenmansiz giinde %16.3+5.87 olarak bulunmustur.
Antrenman giinli giinliik diyetle enerjinin ¢oklu doymamis yag asitlerinden (CDYA) gelen
yiizdesi, antrenmansiz giine gére anlamli derecede yiiksektir (p<0.05). Bireylerin antrenman
giinii diyetle aldigi Omega-6 miktar1 ortalama 15.7+6.71 g, antrenmansiz giin diyetle aldig1

Omega-6 miktar1 ise ortalama 13.745.25 g olarak diisiik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.6.1 Kadin voleybolcularin antrenman giinii ve antrenmansiz gilinde giinliik diyetle

aldiklar1 enerji ve makro besin 6gesi alim ortalamalar1 ve karsilastirilmasi

Kadin (n:100)

Antrenman Giinii Antrenmansiz Giin

X 4SS Alt Ust X +SS Alt Ust

Enerji (kkal) 1633.7+£215.73 1028.27 2091.90 1441.2+205.52 1023.33 2133.41 0.000*
Karbonhidrat  133.24+36.15 48.89  223.04  114.7£28.14 63.04  203.32 0.000*

()

Karbonhidrat ~ 33.4+8.47 16.00  52.00 32.6+6.55 20.00  52.00 0.435
(TE %)

Protein (g) 86.8£20.70  38.09  127.25  67.2£14.75 3222 113.90 0.000%
Protein 21.8+4.74 10.00  34.00 19.243.38 8.00  31.00 0.000%
(TE %)

Yag (g) 82.7£19.71 36.38  125.85  78.1£15.76 47.88 107.68 0.110
Yag (TE%) 44.9+8.28 23.00  63.00 48.246.44 33.00  62.00 0.004*
Posa (g) 19.7+45.55 7.68 35.37 16.7+5.76 8.49 4381  0.000%
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DYA (%) 28.2+8.48 10.80 44.78 28.0+£7.55 13.55 46.11 0925

TDYA (%) 31.1£9.16 1237 56.67 28.6+6.86 16.13 4631 0.084
CDYA (%) 18.2+7.07 2.61 32.87 16.3+5.87 477 3457  0.032%
Kolesterol 373.3+162.65 92.00  809.50 351.9+134.39 9490  707.20 0.381
(mg)

Omega-3 (g) 2.3+1.33 0.68 7.73 2.3+1.12 0.81 621 0924
Omega-6 (g) 15.7+6.71 1.93 29.95 13.74£5.25 3.35 27.93  0.029%

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, S: Say1; %: Yiizde, DYA: Doymus yag asitleri; TDYA: Tekli doymamis yag
asitleri; CDYA: Coklu doymamus yag asitleri, TE: Toplam enerji, Mann Whitney U Testi, *p<0,05

Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giinde diyetle
aldiklar1 vitamin-mineral ortalama (X) ve standart sapmalari (SS) ve Tiirkiye Beslenme
Rehberine (TUBER) goére degerlendirilmesi Tablo 4.6.2°de gdsterilmistir. Voleybolcularin
antrenman giiniinde giinliik diyetle alinan tiamin (mg), riboflavin (mg), niasin (mg), vitamin Be
(mg), folik asit (mcg), magnezyum (mg), potasyum (mg) fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg)
miktarlar1 antrenmansiz giinde tiiketilen miktarlara gore anlamli derecede daha yiiksektir
(p<0.05). Antrenman giiniinde tiiketilen vitamin ve mineraller TUBER degerleriyle
karsilastirildiginda ise magnezyum ve demir mineralleri TUBER referans degerlerine yakin

seviyededir (p>0.05).

Antrenman giiniinde tiiketilen vitamin A, vitamin E, riboflavin, niasin, vitamin Be,
Vitamin Bi2 vitaminleri ile sodyum, fosfor ve ¢inko mineralleri TUBER referans degerlerine
gore anlamli derecede yiiksektir (p<0.05). Antrenman giiniinde tiiketilen tiamin, folik asit,
potasyum ve kalsiyum degerleri ise TUBER referans degerlerine gore anlamli derecede

diisiiktiir (p<0.05).

Antrenmansiz giinde tiiketilen vitamin A, vitamin E, riboflavin, niasin, vitamin Bi2
vitaminleri ile sodyum, fosfor ve ¢inko mineralleri TUBER referans degerlerine gore anlaml
derecede yiiksektir (p<0.05). Tiamin, folik asit, vitamin Be vitaminleri ile magnezyum,
potasyum, kalsiyum ve demir mineralleri ise TUBER referans degerlerine gore anlamli

derecede diisiiktiir (p<0.05).

48



Tablo 4.6.2 Kadin voleybolcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giinde diyetle aldiklari vitamin-mineral ortalamalar1 ve Tirkiye Beslenme
Rehberine (TUBER) gore degerlendirilmesi

Antrenman Giinii Antrenmansiz Giin p
Karsilama Karsilama Antrenman
TUBER X <SS Alt-Ust  Viizdesi X £8S Alt-Ust y'z;::ﬁ o Sind- - Antrenman giinii- Antrenmansiz giin-

Vitaminler ) gin

Vitamin A (meg) 050 10920169897 324-5891.3 168 o i06:1300.18 373-113155 191 0.533 0.000 0.000*
Vitamin E (mg) 1 15.946.66 3.4-33.1 145 14.945 78 4.6-40.5 135 0.297 0.000% 0.000*
Tiamin (mg) L1 08402 0.4-1.4 73 0740.16 0.4-1.2 64 0.000% 0.000% 0.000*
Riboflavin (mg) 1.1 1.4+0.35 0.8-2.2 127 1.2403 0.7-3.1 109 0.000* 0.000 0.000%
Niasin (mg) 6.7 16.646.92 4.9-42.3 248 10.944.07 3.9-24.9 163 0.000% 0.000 0.000*
Folik asit (mcg) 330 547045633  122.8-477.5 75 207 416427  124.5-509.8 69 0.002 0.000 0.000*
Vitamin Bg (mg) 13 1.6£0.5 0.6-3.5 123 1.04033 0.7-2.3 92 0.000% 0.000 0.000*
VitaminBia(meg) 4 534235 0.7-11.3 133 534497 1.3-44.5 133 0.421 0.000% 0.000*
Vitamin C(mg) 100 or s 4647 20-229.4 87 76.7+439 54 13.9-231 7 0.129 0.000* 0.000%
Mineraller

Magnezyum(mg) 390 30359364 148-521.9 101 246.9+61.01  146.1-443.5 82 0.000% 0752 0.000*
Sodyum (mg) 2300 54967193582 1303.8-59622 152 3428.6188]1 6 1183-5497.3 149 0.769 0.000 0.000*
Potasyum (mg) 4700 54039 56794  974.8-3728 53 1981.14459.67 1018-3202.1 42 0.000% 0.000 0.000*
Kalsiyum (mg) 1000 50095457 298.5-1593.8 73 6727417239 333.2-1117.3 67 0.131 0.000% 0.000*
Fosfor (mg) 550 19903404863 718-1949.4 235 1073.54198.63 586.3-1568.3 195 0.000* 0.000% 0.000*
Demir (mg) 11 11.342.53 6.3-18.4 103 10.042.27 5.4-17 91 0.000% 0459 0.000*
Cinko (mg) 73 10.7+2.71 6-17.8 143 9.5+2.19 5-19.5 127 0.001* 0.000* 0.000*

X:Ortalama, SS: Standart Sapma, TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, One-Sample Wilcoxon Signed Rank, *p<0,05
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4.7. Kadin Voleybolcularin Medya imaj ile flgili Tutum ve Davramslar

Kadin voleybolcularin medya imaji 6l¢egi olan goriiniime yonelik sosyokiiltiirel
tutumlart 6l¢eginin alt gruplari puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
4.7.1’de incelenmistir. 4 alt dlgekten olusan goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar
Olceginin bilgi kaynagi olarak medyayr kullanma puami ortalama 28.4+11.54 olarak
bulunmustur. Kadin voleybolcularin medya kaynakli baski hissetme puani ortalama
21.4+9.26 iken medyada yer alan {inliilere benzemeye calisilmasi puan1 ortalama 29.4+7.48
olarak saptanmistir. Sporcularin kendini medyada yer alan iinliilerle karsilastirma puani ise
ortalama 21.1+6.74 diir. Goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lgeginin genel puani en

az 30, en fazla 150 olarak belirlenmis ve ortalama 99.8+32.81 olarak saptanmistir.

Tablo 4.7.1 Kadin voleybolcularin goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar dl¢eginin alt
gruplar1 puanlarinin degerlendirilmesi

Kadin (n:100)

X +SS Alt-Ust
Bilgi Kaynag1 Olarak 28.4+11.54 9-45
Medya
Medyadan kaynakh baski 21.4+9.26 7-35
hissedilmesi
Medyada yer alan iinliilere 29.4+7.48 11-40
benzemeye calisiimasi
Medyada yer alan 21.1+6.74 6-30
iinliilerle bedenin
karsilastirilmasi
Goriiniime Yonelik 99.8+32.81 30-150

Sosyokiiltiirel Tutumlar

Genel Puam

X:Ortalama, SS: Standart Sapma,
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Goriinlime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢egi ile Fox kendini fiziksel algilama
Olcekleri arasindaki iliski Tablo 4.7.2’de gosterilmistir. Medyadan kaynakli baski
hissedilmesi ile viicut ¢ekiciligi arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski
goriilmektedir(p<0.05). Kadin voleybolcularda medya kaynakli baski arttik¢a viicudu gekici
hissetmenin azaldig1 gézlenmektedir. Medyada yer alan iinliilere benzemeye caligilmasi ile
spor yetenegi ve viicut ¢ekiciligi arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski
saptanmistir(p<0.05). Sporcularin iinliilere benzemeye caligmasi arttikga viicudu cekici

hissetmenin ve spor yetenegine yonelik alginin azaldig1 goriilmektedir(p<0.05).

Medyada yer alan iinliilerle bedenin karsilagtirilmasi ile viicut cekiciligi arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski belirlenmistir(p<0.05). Caligmaya katilan
kadinlarin medyada yer alan inliiller ile kendi bedenlerini karsilastirmalar1 arttik¢a

viicutlarin ¢ekici hissetmelerinin azaldig1 saptanmistir(p<0.05).

Tablo 4.7.2 Kadin voleybolcularin goriinlime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢egi ile Fox
kendini fiziksel algilama 6l¢eginin alt boyutlar1 arasinda degerlendirme

Kadin (n:100)
Goriiniime
. - Medyadan Med)."ad? yer Medyad':.l yer Yonelik
Bilgi Kaynagi alan iinliilere alan iinliilerle N
kaynakh baski . Sosyokiiltiirel
Olarak Medya . . . benzemeye bedenin
hissedilmesi alisiimasi karsilastirilmasi Tutumlar
satts suas Genel Puani
r p r p r p r p r p
Spor Yetenegi -0.195 0.053 -0.136  0.177 -0.205 0.042* -0.043 0.670 -0.180 0.076
Fiziksel -0.137 0.175 -0.103 0.308 -0.173  0.087 -0.106 0.294 -0.135 0.185
Kondisyon
Viicut -0.136  0.181 -0.193  0.045* -0.226 0.025* -0.194 0.040* -0.205 0.053
Cekiciligi
Genel Fiziksel -0.028 0.780 -0.052  0.607 -0.138 0.172  -0.072 0474 -0.099 0.330
Yeterlilik
Kuvvet 0.008 0.935 0.053 0.601 0.024 0.810 0.011 0914 0.044 0.667

*p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik olmayan Spearman

korelasyon katsayis1 kullanildi.

Kadin voleybolcularin goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lcegi ile beden
bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olma Slgegi alt boyutlar1 arasindaki iliski Tablo
4.7.3’de gosterilmistir. Sporcularin beden algilar1 dort alt grupta incelenmis, goriiniime
yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢eginin alt gruplar ile karsilastirilmis, iki 6lgek ve alt

boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamistir(p>0.05).
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Tablo 4.7.3 Kadin voleybolcularin goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lgegi ile
beden bolgelerinden ve Ozelliklerinden hosnut olma Olgegi alt boyutlar1 arasinda
degerlendirme

Kadin (n:100)

Bilgi Medyadan Medyada Medyada yer G01.'-unu.me
< yer alan S e Yonelik
Kaynagi kaynakh e alan iinliilerle N
iinliilere . Sosyokiiltiirel
Olarak baski bedenin
. . . benzemeye Tutumlar
Medya hissedilmesi karsilastirilmasi
calisilmasi Genel Puam
r P r P r P r P r P
Bedenin Genel Goriiniimii  0.075 0.459 0.141 0.163 0.091 0.369 0.085 0399 0.088 0.391
Yiiz 0.083 0414 0.139 0.168 0.087 0392 0.094 0352 0.087 0.394
Beden Uyeleri 0.132 0.194 0.070 0.490 0.024 0.815 -0.026 0.797 0.062 0.546
Govde -0.028 0.780 -0.052 0.607 -0.138 0.172 -0.072 0474 -0.099 0.330

*p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik olmayan Spearman

korelasyon katsayisi1 kullanild.

(Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde diyette tiikettikleri besin
ogeleri ile goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar Slgegi alt gruplar: puanlari arasindaki
iliski Tablo 4.7.4’de incelenmistir. Sporcularin medyay1 ¢ekici olmakla ilgili bilgi kaynag:
olarak kullanmalari ile antrenmansiz gilinde tiikettikleri enerji(kkal), protein(g) ve yag(g)
miktarlar1 arasinda anlamli, negatif yonlii bir iliski bulunmustur(p<0.05). Medyay1 bilgi
kaynag1 olarak kullanma arttikga tiiketilen enerji(kkal), protein(g) ve yag(g) miktarlarinin

anlamli derecede azaldig belirlenmistir(p<0.05).

Bireyler ayn1 zamanda medya kaynakli baski hissedilmesi ile antrenmansiz giinde
tiikketilen enerji(kkal), protein(g) ve yag(g) miktarlari arasinda da anlamli, negatif yonlii bir
iligki saptanmistir(p<0.05). Bireyler iizerinde baski arttikca tiiketilen enerji(kkal), protein(g)

ve yag(g) miktarlar1 istatistiksel olarak anlamli derecede azalmaktadir(p<0.05).

Kadin sporcularin medyada yer alan {inliilere benzemeye c¢aligmasi arttikca
antrenmansiz giinde tiikettikleri enerji(kkal), protein(g) miktarlar1 anlamli sekilde
azalmaktadir. Bireylerin medyada yer alan iinliilerle kendi bedenlerini karsilagtirmalari
arttikca tiikettikleri enerji(kkal), protein(g) ve yag(g) miktarlar1 anlamli derecede azaldig
saptanmistir(p<0.05).

Kadin sporcularin antrenmansiz giinde tiikettikleri enerji(kkal), protein(g) ve yag(g)

miktarlar ile goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢ek puanlari arasinda anlamls,
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negatif yonlii bir iliski bulunmustur(p<0.05). Kadin voleybolcularin goriiniime ydnelik
sosyokiiltiirel tutumlar 6l¢ek puanlart arttikca tiiketilen enerji (kkal), protein(g) ve yag(g)
miktarlar1 azalmaktadir(p<0.05).

Tablo 4.7.4 Kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde diyetle tiikettikleri besin dgeleri ile
goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lgegi puanlar1 arasindaki iliski

Kadin (n:100)

Medyada yer Medyada yer Gor;unu.me
o o Medyadan e e - Yonelik
Bilgi Kaynag alan iinliilere alan iinliilerle .
kaynakh baski . Sosyokiiltiirel
Olarak Medya . . . benzemeye bedenin
hissedilmesi alisiimasi karsilagtirilmasi Tutumlar
sans sriay Genel Puam
r P r P r P r p r P
Enerji, kkal -0.306  0.002* -0.330 0.001* -0.196 0.048* -0.302 0.002* -0.305 0.002
Karbonhidrat, g -0.130  0.200 -0.147 0.145 -0.009 0.931 -0.032 0.755 -0.100 0.326
Karbonhidrat (TE), % 0040 0.693 0.047 0.639 0.110 0279 0.169 0.093 0.075 0.461
Protein, g -0.274  0.006* -0.234 0.019* -0.225 0.025* -0.229 0.022* -0.261 0.010*
Protein (TE) % -0.092 0367 -0.006 0949 -0.124 0.220 -0.063 0.531 -0.073 0.475
Yag, g -0.197  0.049* -0.265 0.008* -0.176 0.081 -0.273 0.006* -0.235 0.020*
0.016 0.875 -0.029 0.774 -0.038 0.710 -0.117 0.245 -0.033 0.746

Yag (TE), %
*p<0.05, Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan

parametrik olmayan Spearman

korelasyon katsayist kullanild.

4.8. Kadin Voleybolcularin Beden Algilarina iliskin Tutum ve Davramslari

(Calismaya katilan kadin voleybolcularin beden algilarina iligkin olarak, Fox kendini
fiziksel algilama Ol¢eginin alt boyutlar ile beden bolgelerinden hosnut olma 6lgeginin alt
boyutlarinin ortalama (X) ve standart sapmalar1 (SS) Tablo 4.8.1°de gdsterilmistir.
Sporcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama envanteri alt boyutu olan spor yetenegi
puani en az 10, en ¢ok 19 puan olup ortalama 14.4+1.63 puan oldugu belirlenmistir. Ayni
6lcegin alt boyutu olan fiziksel kondisyon puani ortalama 14.7+1.87, viicut ¢ekiciligi puani
ortalama 13.4+1.9 oldugu saptanmistir. Genel fiziksel yeterlilik ve kuvvet puanlari ise
sirastyla ortalama 14.3+1.78 ile 12.5+£2.23 puan olarak belirlenmistir. Bireylerin beden
bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olma 6lgeginin alt boyutlar1 olan beden goriinimi
puani ortalama 31.0+4.02, yiiz alt boyutu puani ortalama 40.7+4.41, beden iiyeleri alt boyutu
ise en az 11, en ¢ok 20 puanla ortalama 17.5+2.75 puan olarak saptanmigtir. Son alt boyut

olan govde ise ortalama 22.0+3.07 puan olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.8.1 Kadin voleybolcularin beden algilarina iliskin tutum ve davraniglarinin
degerlendirilmesi

Kadin(n:100)

X +SS Alt-Ust
Fox Kendini Fiziksel
Algilama Envanteri (PSPP)
Spor Yetenegi 14.4+1.63 1019
Fiziksel Kondisyon 14.7+1.87 10+£20
Viicut Cekiciligi 13.4£1.9 10+£21
Genel Fiziksel Yeterlilik 14.3£1.78 10+18
Kuvvet 12.5+£2.23 7+19
Beden Bolgelerinden ve
Ozelliklerinden Hosnut
Olma Olcegi
Bedenin Genel Goriiniimii 31.0+4.02 18£35
Yiiz 40.7+4.41 29+45
Beden Uyeleri 17.54£2.75 11+20
Govde 22.0+3.07 13£25

X: Ortalama. SS: Standart Sapma, Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik

olmayan Spearman korelasyon katsayis1 kullanildi.

Kadin voleybolcularin bedenlerine yonelik algilarina iliskin Sl¢timlerin beden kiitle
indeksine gore karsilagtirilmast Tablo 4.8.2’de gdsterilmistir. Sporcularin  beden
bolgelerinden ve dzelliklerinden hosnut olmalari ile Beden Kiitle indeksi arasinda anlamli

bir iliski goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.8.2 Kadin voleybolcularin bedenlerine yonelik algilarina iliskin 6l¢timlerin beden
kiitle indeksine gore karsilastirilmast

Kadin(n:100)
BKI
r p
Bedenin Genel Goriiniimii -0.095 0.347
Yiiz 0.011 0.916
Beden Uyeleri 0.013 0.901
Govde 0.072 0.476

BKI: Beden kiitle indeksi. * p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik

olmayan Spearman korelasyon katsayisi kullanildi.

Kadin voleybolcularin bedenlerine yonelik algilarina iliskin 6l¢timlerinin bel-kalca
oranina gore karsilagtirilmasi ve degerlendirilmesi Tablo 4.8.3’de incelenmistir. Sporcularin
beden bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olmalari ile bel-kalga orani arasinda anlaml

bir iliski goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.8.3 Kadin voleybolcularin bedenlerine yonelik algilarina iliskin dl¢timlerinin bel-
kalca oranina gore karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi

Kadin(n:100)

Bel /kal¢ca oram

r p
Bedenin Genel Goriiniimii -0.166 0.100
Yiiz -0.162 0.108
Beden Uyeleri -0.165 0.101
Govde -0.133 0.188

* p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik olmayan Spearman

korelasyon katsayis1 kullanildi.

Calismaya katilan kadin voleybolcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama
6lceginin alt boyutlarina iligkin Sl¢iimlerinin beden kiitle indeksine gore karsilagtirilmasi ve

degerlendirilmesi Tablo 4.8.4’de gdsterilmistir. Sporcularin Fox Kendini fiziksel olarak
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algilama durumlar1 ile Beden Kiitle Indeksi arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir

(p>0.05).

Tablo 4.8.4 Kadin voleybolcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama (PSPP) durumlarina
iliskin 6lgtimlerinin BKI’ye gore karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi

Kadin(n:100)
BKI
r p
Spor Yetenegi 0.080 0.427
Fiziksel Kondisyon 0.073 0.471
Viicut Cekiciligi -0.076 0.452
Genel Fiziksel Yeterlilik -0.026 0.798
Kuvvet -0.008 0.940

BKI: Beden kiitle indeksi. * p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik

olmayan Spearman korelasyon katsayisi kullanildi.

Bireylerin Fox kendini fiziksel olarak algilama Ol¢eginin alt gruplarina iliskin
Olclimlerinin bel- kalga oranina gore karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi Tablo 4.8.5°de
incelenmigtir. Sporcularin bel/kalca oran1 ile Fox Kendini fiziksel olarak algilama
durumlarina iligkin 6l¢limlerden olan spor yetenegi ve viicut ¢ekiciligi arasinda anlamli iligki

gbzlenmektedir (p<0.05).

Bel/Kalga orani ile Spor yetenegi arasinda pozitif yonlii (0.305) bir iligki varken viicut
cekiciligi ile negatif yonlii (-0.205) bir iligki vardir. Kadin voleybolcularin bel/kalca orani
arttik¢a spor yetenegi de artarken, viicut ¢ekiciligi ise azalmaktadir (p<0.05).
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Tablo 4.8.5 Kadin voleybolcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama durumlarina iliskin
Olclimlerinin bel- kalga oranina gore karsilagtirilmasi ve degerlendirilmesi

Kadin(n:100)
Bel /kal¢a orani
r p
Spor Yetenegi 0.305 0.002%*
Fiziksel Kondisyon 0.061 0.545
Viicut Cekiciligi -0.205 0.041*
Genel Fiziksel Yeterlilik 0.085 0.399
Kuvvet 0.004 0.966

* p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik olmayan Spearman

korelasyon katsayis1 kullanildi.

Kadin voleybolcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama dl¢eginin alt gruplarina
iligkin 6l¢timlerinin su anki viicut agirligi degerlendirmesine gore karsilagtirilmasi Tablo
4.8.6’da incelenmistir. Bireylerin su anki viicut agirhiginin degerlendirilmesine gore Fox
Kendini fiziksel olarak algilama durumlarina iliskin 6lgiimler istatistiksel olarak anlaml1 bir

farklilik géstermemektedir (p>0.05).

Tablo 4.8.6 Kadin voleybolcularin Fox kendini fiziksel olarak algilama durumlarina iliskin
Olctimlerinin su anki viicut agirhigi degerlendirmesine gore karsilagtirilmasi

Kadin (n:100)

Su anki viicut agrihiginin degerlendirilmesi

Kilo almak istiyorum Kilo vermek istiyorum Kilo sorunum yok

(X £SS) Alt-Ust (X £SS) Alt-Ust (X £SS) Alt-Ust p

Spor Yetenegi 14.8+1.54 13-19 14.6+1.83 11-19 14.3£1.5 10-17 0.749
Fiziksel

15.1+1.68 14-20 14.74£2.03 10-18 14.7+1.82 10-18 0.992
Kondisyon
Viicut Cekiciligi 13.0+1.81 10-16 13.442.09 10-21 13.44+1.79 10-19 0.609
Genel Fiziksel
Yeterlilik

Kuvvet 13.242.55 9-17 12.442.46 7-19 12.3+1.97 8-19 0.717

13.6+2.47 10-18 14.2+1.6 11-17 14.5+1.72 11-18 0.444

X: Ortalama. SS: Standart Sapma. * p<0.05. Parametrik olmayan Kruskal Wallis H testi
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Kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde diyetle tiikettikleri karbonhidrat(g),
vitamin A(mcg), ve vitamin B2 (mg) miktarlar1 ile beden iiyelerinden hosnut olma puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (p<0.05). Beden iiyelerinden
duyulan memnuniyet karbonhidrat tiiketimi arttik¢a azalmakta (negatif korelasyon), vitamin
A ve vitamin B> tliketimi arttikca ise beden iiyelerine duyulan memnuniyet artmaktadir

(pozitif korelasyon).

Kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde tiikettikleri vitamin A, folik asit, demir ve
¢inko kullanimlar1 ile gévdelerinden memnun olma puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski gézlenmektedir (p<0.05). Sporcularin tiikettikleri folik asit, demir ve ¢inko
miktar1 arttikca govdelerinden hosnut olma puani istatistiksel olarak anlamli sekilde
artmaktadir (p<0.05, pozitif korelasyon). Cinko tiikketiminin artmasi1 ayn1 zamanda bedenin
genel goriiniimiinden duyulan memnuniyeti de anlamli sekilde artirmaktadir (p<0.05, pozitif
korelasyon). Antrenmansiz giin tiiketilen diger besin ogeleri ile beden algilar1 arasinda

anlaml bir iliski gézlenmemektedir (p>0.05).
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Tablo 4.8.7 Kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde diyetle tiikettikleri bazi besin 6geleri
ile beden algilarinin karsilagtirilmasi

Kadin (n:100)

Bedenin genel Yiiz Beden Uyeleri Govde
goriiniimii
r P r p r p r p
Enerji (kkal) -0.049 0.628 -0.089  0.380 -0.053 0.602 0.006 0.954
Karbonhidrat (g) -0.130 0.197 -0.187 0.063 -0.318 0.001*  -0.124 0.217
Protein (g) 0.031 0.763 0.040 0.690 0.094 0.352 0.105 0.298
Yag (g) -0.052 0.604 -0.034  0.736 0.072 0.475 0.050 0.620

Vitamin A (mcg) 0.034 0.733 0.133 0.187 0.213 0.034*  0.216 0.031*

Vitamin D (mcg) 0.024 0.810 -0.017 0.865 0.120 0.235 0.151 0.134

Vitamin E (mcg) -0.141 0.162 0.083 0.413 0.014 0.893  -0.047 0.641

Vitamin B: (mg) -0.040 0.691 0.062 0.541 -0.067 0.505  -0.012 0.905

Folik asit (mcg) 0.060 0.553 0.127 0.206 0.065 0.520 0.218 0.030*

Vitamin B2 (mg) 0.095 0.348 0.111 0.272 0.205 0.041*  0.116 0.251

Demir (mg) 0.061 0.546 0.180 0.074 -0.004 0.971 0.250 0.012%

Cinko (mg) 0.215 0.031%* 0.097 0.335 -0.037 0.715 0.216 0.031%*

*p<0.05. Korelasyon analizi. Normallik varsayimi saglanmadigindan parametrik olmayan Spearman
korelasyon katsayisi1 kullanildi.
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5. TARTISMA

Teknolojinin gelismesiyle birlikte hayatimizin bir pargasi haline gelen medya, idealize
edilen gercek dis1 incelik goriiniimii mesajlari ile bireylerde beden imaj1 algisinin ve beden
memnuniyetsizliginin artmasina neden olmaktadir. Ozellikle geng yetiskinlerde artan beden
memnuniyetsizligi bireylerde sagliksiz davraniglarin gelisimine zemin hazirlamaktadir.
Kisith diyet uygulamalari, sik sik diyet yapma, siddetli fiziksel aktivitelerde bulunma,
arindirict iriinler kullanma (ditiretikler, laksatifler gibi) gibi yeme bozukluklarinin 6ncii
davraniglar1 gézlemlenmektedir (121). Voleybol sporu uluslararasi alanda ve tilkemizde de
bliyiik ilgi goren bir spor bransidir. Voleybol sporu ile ilgilenen sporcularda kuvvet, siirat,
dayaniklilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik Ozelliklerin gerekliligi
bilinmektedir. Sporcularin yiiksek performans diizeyinde kalabilmesi i¢in Onemli
noktalardan biri de fiziksel uygunluklaridir (122). Elit sporcular, ideal beden imaji
baskilarina maruz kalabilecek bir grup olarak tanimlanmaktadir. Sporcular rekabetci bir
kiltiire sahiptirler ve performanslarini en iist seviyeye ¢ikarmak i¢in yeme davranist ve
agirlik kontorlii i¢in daha fazla baskiya maruz kalmaktadir (123). Medyada kadin sporcularin
ya da spor yapan kadinlarin spor tiiriine bakilmaksizin genellikle performanstan ziyade
kadinlarin  gorlintiglerine  odaklanildigi, kadmlarin cinsel olarak nesnellestirildigi
goriilmektedir (124). Kadin sporcular idealize edilen beden imajlar1 ile kendi viicutlar
arasinda karsilastirma yapmalar1 sonucu celiskiye diismektedirler. Ornegin, ideal kadmn
viicudu goriiniimiinde kasli olmak kadinlar i¢in cinsiyetlerine uygun goriilmez ve kiiltiirel
olarak ¢ekici degildir. Bu da kadinlar iizerinde diisilk beden memnuniyetsizligi ve beden

imaj1 algisinin bozulmasina neden olmaktadir (125).

Kadin voleybolcularda medya imajinin beden memnuniyetleri ve beslenme durumlari
tizerindeki olast etkilerinin sonuglari 6nemli olabilir. Baskilarin azalmasi ile sporcularda
olusacak olas1 beden memnuniyetsizligi, negatif beden imaj1 algis1 ve yeme bozukluklar
Onlenebilir. Bu ¢alismada, 18-30 yas arasindaki profesyonel kadin voleybolcularda (n:100)

medya imajinin beden memnuniyetleri ve beslenme durumlar1 degerlendirilmistir.
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5.1. Kadin Voleybolcularin Sosyodemografik Ozellikleri ve Genel Saghk
Durumlarinin Degerlendirilmesi

Bu ¢aligma 18-30 yas aras1 ve yas ortalamasi 24.3+3.55 yil olan 100 profesyonel kadin
voleybolcu ile yiiriitiilmiistiir (Tablo 4.1.1). Rochelle ve Hu’nun (126) yaptig1 ¢alismada 18-
25 yas arasl, yas ortalamasi 22.7+3.37 yil olan Cinli kadinlarin medyada zayif ve ideal beden
imajiin, beden memnuniyeti, beden algis1 ve yeme tutumlari iizerine etkisi incelenmistir.
Kadin sporcularin beden imaj1 ve beden memnuniyeti ile ilgili yapilan baska bir ¢calismada
yas aralig1 18-22 olarak belirtilmistir (125). Kadin sporcularin viicut agirhigr ile ilgili sosyal
ve sportif normlara uyma baskisi, beden imaji ve beden memnuniyetleri iizerindeki olasi
etkilerin arastirildig1 bir ¢alisma 17-30 yas arasi sporcu ile yiiriitiilmiistiir (127). Geng
yetiskinlik (18-30 yas), ergenlik ve yetiskinlik arasindaki gecis donemini belirtir. Geng
yetiskinler bagimsizliklarina dogru yeni adim atmustir fakat etkilenebilir bir yasam
arasindadir. Saglikli besin se¢imlerini tesvik etmek i¢in 6nemli bir zaman dilimidir. Clinkti
bu yas grubu sagliksiz besin sec¢imi, diisiik meyve ve sebze tiiketimine sahiptir. Aymi
zamanda sosyal medya kullanimi yiiksektir bu da bu yas grubu bireyleri risk altinda
birakmaktadir (128). Genel olarak bu yas grubu kadinlarin sosyal medya kullanimi, besin
secimleri, beden imaj1 algilarin1 ve beden memnuniyetlerini etkileme olasiliklarinin yiiksek

olmasindan dolay1 yas grubu araliginin geng yetiskinlerden olusmasi beklenen bir durumdur.

(Caligmaya katilan kadin voleybolcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%81.0) bekar oldugu
goriilmiistiir. Bireylerin egitim durumlari incelendiginde %57.0°si (57 kisi) {iniversite
mezunu iken, %41.0’1 (41 kisi) lise mezunu oldugunu belirtmistir (Tablo 4.1.1). Sporcularin
profesyonel olarak voleybol oynama siiresi (spor yasi) ortalama 12.3+3.71 yil olarak
bulunmustur (Tablo 4.1.3). Aragtirmasina katilan sporcularin %87.2’sinin bekar oldugu ve
egitim durumu olarak %48.9 oraninda lise mezunlarindan olustugu gorilmistiir.
Caligmasinda sporcularin sportif aktiviteye baslama siiresi (spor yast) ortalama 11.9+3.5 yil
oldugu bildirilmistir (129). Calismada kadin voleybolcularin medeni durumu, spor yasi ve

egitim durumlar1 beklenen aralikta bulunmustur.

Kronik hastaliklarin; 6zellikle obezite, diyabet, hipertansiyon ve kardiovaskiiler
hastaliklarin birgogu beslenmeye bagl ve genellikle bu hastaliklarin temeli geng eriskin
donemde atilmaktadir. Diisiik sebze ve meyve tiikketimi, yagl gidalarin tiiketiminde artis
olmasi 6zellikle kanser ve diger kronik hastaliklar i¢in dnemlidir (130). Caligsmaya katilan

kadin voleybolcularin %19.0’unun tanist koyulmus bir hastaligi bulunmaktadir. Kronik
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hastaliklardan bazilari; %31.6 orani ile vitamin-mineral yetersizligi, %21.1 orani ile ruhsal
sorunlar, %10.5 oran ile seker hastaligi, %5.3 orani ile kalp damar hastalig1 olan kadin
sporcular saptanmistir. Sporcularin %15.8’1 hastalifa bagli 6zel bir diyet programi
uygulamaktadir (Tablo 4.2.1). Saglikli besin se¢imi ve yeme davranislart kronik metabolik

hastalik riskinin azalmasinda etkendir (131).

(Calismaya katilan sporcularin %45.0°1 2000-2999 ml, %26.0’s1 3000 ml ve iizerinde,
%24.0’1 1500-1999 ml arasinda su tiikketmektedir. %5.0’1 ise 1000-1499 ml arasinda su
tiiketmektedir (Tablo 4.3.2). Performanslarini yiikseltmek isteyen sporcular, yeterli enerji
aliminin yani sira hem kaliteli diyet icerigine sahip olmali hem de yeterli s1v1 tiiketim planina
odaklanmalidir (41). Demir’in (129) c¢alismasinda voleybolcularin %72.3°1 >2000 ml su
tiiketmektedir. Caligmaya katilan sporcularin %71°1 diger ¢aligmada oldugu gibi >2000 ml

su tiikkettikleri saptanmistir. Sporcularin su tiikketimlerinin yeterli oldugu diisiiniilebilir.

5.2. Kadin Voleybolcularin Genel Ahskanhiklar1 ve Beslenme Durumlarinin
Degerlendirilmesi

Yeterli ve dengeli beslenmeye ek olarak bazi takviyeler ve vitamin mineral destekleri
profesyonel sporcularda basarili bir performans i¢in 6nemlidir. Kullanilan takviyeler, mikro
besin destegi, uygun enerji ve makro besin destegi, performansa direk etki eden destekler ya
da dolayl faydalar1 olan yogun destek tiriinleri olabilir. Sporcunun ihtiyaci olan ve beslenme
ile tamamlayamayacag1 takviyeleri almak sporcunun performansini arttirabilir. Pek ¢ok
vitamin ve mineral, enerji liretiminden, hiicre yenilenmesine performansi destekleyen
stireglerde etkili rol almaktadir (23). Vitamin ve mineral yetersizligi olmayan sporcularda
takviye almanin performansa olumlu bir etkisi olmamaktadir (74). Calismaya katilan kadin
sporcularin %34.0’l son bir ay igerisinde bir vitamin mineral takviyesi aldig1 saptanmigtir.
Bu vitamin ve minerallerin bazilar1 magnezyum, multi-vitamin, ¢ vitamini, B2 vitamini,
¢inko, d vitamini ve demir olarak siralanmistir (Tablo 4.2.2). Kadin voleybolcularin diyet
alimlar1 ve beslenme bilgisini arastiran bir calismada diisiik enerji alimina sahip kadin
voleybolcularin diisiik mikro besin 6gesi alim diizeyleri belirtilmistir. Kadin sporcularda
kalsiyum, demir, magnezyum, ¢inko ve B-kompleks vitamin bakimindan eksik beslenme
risk olusturmaktadir (26). Kadin voleybolcularin vitamin ve mineral takviyelerini kullanma
nedenleri incelendiginde, sporcularin %29.4’1 kendini daha iyi hissetmek icin, %32.4’i

uzman Onerisi ile, %23.5°1 yetersiz diyete ilave, %20.6’s1 hastaliklar1 dnlemek, % 17.6’s1
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performansini arttirmak igin, %14.7’si daha fazla enerji almak i¢in vitamin ve mineral

takviyesi kullaniliyor olduklarini bildirmistir (Tablo 4.2.2).

Calismaya katilan kadin voleybolcularin sadece %4’li ii¢ ana 6giin ile beslendigi
saptanmistir. Bireylerin %72’si iki ana 6giin, %24’1 ise giinde bir ana 6giin ile beslendigi
bulunmustur. Ana Ogiinleri atlama nedenleri incelendiginde; voleybolcularin %58.2°s1
zaman yetersizliginden, %22.4’°1i can1 istemedigi i¢in, %6.0’s1 ise zayiflamak i¢in oldugunu
beyan etmistir (Tablo 4.3.1). Voleybolcularin atlanan 6giinleri incelendiginde; bireylerin
%51.1 oraninda 6gle 6gilinii, %45.8 oraninda ise sabah 6giiniinii, %3.1 oraninda aksam
ogliniinii atladiklart saptanmistir (Tablo 4.3.1). Beden imaj1 ile beden memnuniyetlerinin
erkek atletlerde yeme davraniglar1 iizerine etkileri ve sporcularin viicut yag oranm ile
iligkilerini degerlendiren bir ¢aligmada, sporcularin yaklasik dortte biri, negatif beden imaj1
ile yeme davraniglarinda degisiklige gitmistir (132). Caligmaya katilan kadin
voleybolcularin %35.0’1 giinde bir ara 6giin, %26.0’s1 giinde iki ara 6giin, %13.0’i giinde 3
ve lizeri ara 6giin, %26.0°1 ise hi¢ ara 0giin tilketmedigini bildirmistir (Tablo 4.3.1). Hokey
stiper liginde oynayan sporcularin beslenme aligkanliklart ve beslenme destek iiriinii
kullanma durumlariin incelendigi bir c¢alismada, sporcularin yaklasik tigte birlik
boliimiiniin ara 6giin tiketmedigi, %20.0’sinin giinde bir defa ara 0giin tercih ettigi
saptanmistir. Hokey sporcularinin ara 6giin tiikketimi ile ilgili kismen yetersiz ve dengesiz
beslenme aliskanliina sahip oldugu belirtilmistir (20). Hasbay’in (133) balerinlerle yaptig:
calismada, giinliik ana 6glin sayismnin kontrol grubundan O6nemli derecede (ortalama
2.540.52) disiik oldugu saptanmistir. Sporcular kilo koruma ya da kilo verme amaci ile
Oglinlerini azaltiyor olabilir bir diger etken de yogun antrenman ddneminde zaman

yetersizligi, yiyecege ulagsma giicliigli gibi durumlardan kaynakli da 6giin atlamis olabilirler.

Kadin voleybolcularin %27.0’si 6zel bir diyete uyduklarini belirtmistir. Bu bireylerin
0zel diyet uygulama donemleri ise, %55.6 oraninda miisabaka donemi oldugu, %22.2’si
antrenman doneminde, %18.5’inin de daima/her zaman diyet uyguladigi saptanmistir (Tablo
4.3.2). Agirlik artisinda kadin sporcularin %19.0’u c¢evresiyle goriismekten rahatsiz
oldugunu bildirmistir (Tablo 4.3.3). Voleybolcularin %28.0’i kilo vermek amaciyla diyet
disinda bir yontem uyguladigr goriilmistiir. Bunlar sirastyla %67.9 oraninda bitkisel ¢ay
kullanma, %35.7 oraninda besin destekleri kullanma, %7.1 oraninda idrar soktiiriicli iiriin
kullanma, %3.6 laksatif iiriin kullanma, %3.6 kusma yontemi olarak bildirilmistir (Tablo

4.3.3). Calismada kadin voleybolcularin diyet davranislari incelendiginde; sporcularin
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%350.0’sinin kilo sorunu olmadigini beyan etmis, %38.0°1 kilo vermek istedigini, %12.0’si
kilo almak istedigini belirtmistir (Tablo 4.3.3). Yapilan bazi ¢alismalarda diisilk beden
memnuniyetsizligi ve negatif beden imaj1 yeme davranisinda degisikliklere yol agabildigi
saptanmistir  (134), (121). Negatif beden imajina sahip bireyler, diisik beden
memnuniyetsizligine sahiptir ve viicut agirligindan memnun olmayip, kilo almaktan korkar
ve siklikla kisith diyet yaparlar (135). Kadin voleybolcularin, %34.0°’i bazen viicut
bilesenlerini Slgtiiriirken, %32.0’si diizenli viicut bilesenlerini 6l¢tiirdiigiinti belirtmistir
(Tablo 4.3.3). Gokensel’in (136) ¢alismasinda diizenli olarak viicut analizi yapan sporcular

kisitlayict yeme davranislarindan daha yiiksek puan aldiklari bildirilmistir.

Sporcular performanslarini korumak ya da gelistirmek i¢cin miisabaka donemleri bir
diyet uyguluyor olabilir. Daima/her zaman diyet uyguladigini belirten sporcularin yeme
davraniglar1 daha yakindan incelenmelidir. Diyet disinda bir yontem uygulayan ve agirlik
artisginda ¢evresiyle goriismekten rahatsiz olan sporcularin yeme davramislar: takip

edilmelidir.

Calismaya katilan kadin voleybolcularin duygu durumuna gore istah degisimleri
incelendiginde; sporcular endiseli iken %40.0’1mnin, o6fkeli ve sinirli iken %56.0’sinin,
tizlintiilii/yorgun iken %43.0’iinilin istah1 azalmaktadir. Sporcular heyecanli/sevingli/mutlu
iken %47.0’sinin istah1 etkilenmemektedir (Tablo 4.3.5). Voleybolcularla yapilan bir
calismada, sporcularin beslenme durumlarmin duygusal durumlardan etkilenme diizeyi
sorgulanmis ve bireylerin %70.2’si duygu durumlarina bagli olarak beslenme
aligkanliklarimin  “etkilemedigini”, %29.8’1 ise “etkiledigini” saptanmistir. Duygusal
durumlariin beslenme aligkanliklarini “etkiledigini” savunan sporcularin; %71.2’si lizgiin
iken, %14.4°1 yorgun veya sevingli iken beslenme aliskanliklarini degistirdigini belirtmistir

(129).

Kadin voleybolcularin sporcu beslenme bilgisi, beslenmenin sporda performans
tizerindeki etkisi ile ilgili diistinceleri ve bu bilgiyi nereden aldiklar1 sorgulanmistir (Tablo
4.4.1). Sporcularin %88.0’1 sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi oldugunu belirtirken,
%12.0’si1 sporcu beslenmesi hakkinda bilgisi olmadigin1 beyan etmistir. Sporcu beslenmesi
hakkinda bilgi sahibi olduklarini beyan etmis bireylerin sporcu beslenmesi hakkinda bilgiye
ulasim kaynaklar1 incelendiginde; voleybolcularin %352.3°1 diyetisyenden, %48.9’u

antrenorden, %21.6°s1 kitle iletisim araglarindan (gazete, dergi, internet, tv gibi), %1.1°1 ise
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arkadaslarindan bu bilgiye ulastigi gortilmiistiir. Sporcularin biiyiik ¢ogunlugu (%96.0’s1)
yeterli ve dengeli beslenme ile sporda performans arasinda bir iliski oldugunu
diistinmektedir (Tablo 4.4.1). Voleybolcular ile yapilan bir ¢aligmada, sporcularin %96.1°1
beslenmenin performans ile iligkisi oldugunu belirtmistir (136). Aslantas’in (137) spor
beslenmesi bilgi anketinin Tiirk toplumunda gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasinin yapilmasi
ve diyet kalitesi ile iligkisinin degerlendirildigi calismasinda, ¢alismaya katilan sporcularin
%40.8’inin spor beslenmesi dersi aldig1; %29.6’siin spor beslenmesi ile ilgili bir seminere
katildig1 belirtilmistir. Spor beslenmesi konusunda sporcularin bilgilerini arttirmak igin,
%40.0’11n antrendrlerden, %37.6’s1inin diyetisyenler, %8.0’inin tv/internetten bilgi aldiklari
goriilmiistiir. Sporcularda beslenme bilgi diizeyinin artmasi, besin se¢imlerinin daha iyi hale
gelmesine olanak saglayabilir bdylelikle sporcu sportif performansini arttirabilir (137).
Onbasi’nin (138) yaptigi adolesan voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeyleri,
beslenme durumlari ile s1vi tiikketimlerine beslenme egitiminin etkisini arastirdigi ¢alismada,
4 hafta boyunca bir saat verilen egitim sonunda sporcularin beslenme bilgi diizeyleri anlamli
sekilde artmis ve besin tiiketimleri olumlu yonde etkilenmistir. Kadin voleybolcularin;
egitim durumu, antrendriin beslenme egitimine ya da diyetisyene yonlendirmesi ve
sporcunun diyetisyene ulagabilme olanagi sporcunun beslenme bilgi diizeyini

etkileyebilmektedir.

Calismaya katilan kadin voleybolcularin  %91.0’1  sportif performans icecegi
kullanmadiklarini bildirmistir. Voleybolcularin sadece %9.0’u sportif performans icecegi
kullandig1r saptanmistir. Kadin sporcularin %92.0’si sportif performans igeceklerinin
performans iizerinde bir etkisi olmadigin1 beyan etmistir (Tablo 4.4.1). Demir’in (129)
calismasinda sporcularin “diizenli” enerji i¢ecegi tiikketim orant %31,9 oldugu goriilmiistiir.
Yapilan bir ¢caligmada sportif performans igeceklerinden, karbonhidrat-elektrolit igecekleri;
egzersiz sirasinda karbonhidrat replasmanimi saglamak ve kas igin ek bir yakit kaynagi
saglayarak tiikenen depo karbonhidratlar1 ve elektrolit dengesi icin performansi
arttirabilecegi saptanmistir (139). Bir baska calismada ortaokul spor okullarinda okuyan
cogunlukla basketbol ve voleybol spor dali ile ilgilenen sporcular iizerinde enerji igecegi
tiketim analizi yapilmigtir. Yas ortalamasi 14.3 yil olan addlesan sporcularla yiiriitiilen
caligsmada, sporcular enerji igecegi tiiketimi %69.0 oraninda bulunmus ve sporcularda karin
agrisi, bulanti, bas agris1 gibi yan etkileri gozlemlenmistir. Genellikle bu yas gurubu

sporcularda enerji igecegi tiiketimi yaygin bulunmustur. Enerji igeceklerinin kontrolsiiz
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tilketimi sporcularin genel saglik durumlar i¢in risk olusturabilecegi bildirilmistir (140).
Kadin voleybolcularin sportif performans icecegi tercih etmemesinin nedeni yas gruplari
daha bilingli bir yas grubu olmasi ve sportif performans igeceklerinin yan etkilerinden

¢ekinme olabilir.

Kadin voleybolcularin biiylik cogunlugu (%84.0) besin destek iiriinii kullanmadigini
belirtmistir. Sporcularin %16.0’s1 destek {irlin kullandigini beyan etmistir. Bu sporcularin
besin destek cesitleri incelendiginde; %56.3 (n:9) oraninda glutamin, %43.8 (n:7) oraninda
dall1 zincir amino asit olan BCAA, %18.8 (n:3) oraninda whey protein, %18.8 (n:3) oraninda
l-karnitin son olarak da %6.3 (n:1) oraninda kazein kullandiklar1 saptanmistir. Kadin
sporcularin besin destek kullanma amaglar1 incelendiginde; bireylerin %50.0 oraninda
performansi arttirma, %37.5 oraninda kas kiitlesini arttirma, %18.8’1 saglikli olmak ig¢in,
%6.3°1 zayiflamak son olarak %6.3’ii ise kendini iyi hissetmek i¢in besin destek {iriinii
kullandigini belirtmistir. Voleybolcularin biiylik ¢ogunlugu (%75.0) besin destek iirtint
kullanimin1 6neren kisinin antrendrii oldugunu bildirmistir (Tablo 4.4.2). Besin takviyeleri
sporcular arasinda farkli amagclarla birlikte siklikla kullanilmaktadir. Takviyeler belirli besin
maddelerinin alimina katkida bulunarak genel sagiligin korunmasi, mikro besin 6gelerinin
eksikliginin giderilmesi ve beslenme ile alimi1 saglanamayacak enerji ve makro besin
Ogelerinin saglanmasina yardimcidir. Sporcular tarafindan siklikla tercih edilmesinin
nedenleri olarak; performans arttirma, kas-iskelet agrilarimin hafifletilmesinde ve
toparlanmalarda sporcunun hizli sonug¢ almasinda etkilidir (74). Addlesan sporcularin dahil
edildigi bir caligmada voleybolcularin besin destegi kullanma durumlar1 incelendiginde,
%53.8’inin besin destegi kullandig1, %46.2’sinin ise kullanmadig: bildirilmistir. Addlesan
sporcularin besin destekleri secimleri ise yogunlukla whey protein ve BCAA oldugu
saptanmistir. Calismada sporcularin besin destegi kullanma amaclari ise, %36.4 oraninda
kas giiclinii arttirmak, %27.3’linlin performansi arttirma, %18.2’sinin kas kiitlesini arttirma,
%9.1’inin de zayiflamak amaciyla besin destek iiriinii kullandigi bulunmustur (138).
Yiicel’in (20) hokey sporcular1 ile yaptig1 ¢alismada, sporcularin besin destek kullanimi
%21.5 olarak bulunmustur. Destek {irlin kullanan sporcularin %60.0’1 performans
gelistirmek i¢in, %30’u kas gelistirme i¢in besin destek iirlinii kullandig1 saptanmistir.
Voleybolcularin kullandig1 besin desteklerinin psikolojik pozitif (plasebo) etkisi de
bulunmaktadir (129). Sporcularda besin destek kullanimi ¢ogunlukla performansi arttirmak,

kas kiitlesini koruma, toparlanmay1 hizlandirici, plasebo etkili ve zayiflama amagl tercih
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edildigi goriilmiistiir. Sporcularin yeterli ve dengeli beslenme durumuna gore besin destek

tercihleri ve kullanimlar1 degisebilir.

5.3. Kadin Voleybolcularin Antropometrik Ol¢iimlerine gore Degerlendirilmesi

Sporda viicut agirlig1 baskilarinin incelendigi bir ¢aligmada, 414 {iniversite 6grencisi
olan sporculart 2 grup seklinde ayirmiglar ve ilk grubun beden kiitle indeksleri ortalama
22.6+2.04 kg/m? iken, ikinci grubun beden kiitle indeksleri ortalama 22.5+2.05 kg/m? olarak
saptanmistir (141). Estetik sporlarda diyet ve beden imajini arastiran bir caligmada,
katilimcilar profesyonel kadin jimnastikgiler, profesyonel olmayan jimnastikgiler ve sadece
eglenme amac1 ile spor yapan bireyler se¢ilmistir. Elit jimnastikgilerin BKi’leri ortalama
18.4£1.47 kg/m?, profesyonel olmayan jimnastikcilerin ise 19.1+£2.13 kg/m? olarak
saptanmistir  (149). Kadin sporcularda ve sporcu olmayan bireyler arasinda yeme
bozukluklar1 ve duygu durumlarini inceleyen diger bir ¢calismada kadin sporcularin beden
kiitle indeksleri ortalama 22.1+3.01 bulunmustur (142). Bu ¢alismalarla benzer sekilde bu
calismada profesyonel kadin voleybolcularin beden kitle indeksleri ortalama 20.7+1.48
olarak saptanmustir. Sporcularm %90.0’1 normal BK1’ye sahipken, %10.0’u zayif kategoride
bulunmaktadir. Bu yiizden kadin sporcularin tamaminin (%100.0) bel ve kalga orant
ortalama 0.7+0.03 ve normal aralikta oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.5.1). Viicut bilesimi ile
ilgili dl¢iimlerde amag sporcunun performansini incelemek olmustur. Ideal viicut bilesimi
her spor bransinda farkli olabilir, cogunlukla diisiik yag yiizdesi, yliksek kas yiizdesi
sporcunun performansi ile paralel tutulmustur (92). Kadin voleybol takiminda oyuncu olan
on bir sporcu ile yiiriitiilen bir ¢alismada, sporculara beslenme egitimi ve diyet miidahalesi
sonunda sporcularin aldiklar1 enerji, makro besin alimlarinin iyilesmesi ve spor beslenme
bilgisinin arttig1 gozlemlenmistir. Calismaya katilan kadin sporcularin yas ortalamasi
19.5+1.01 yil olarak belirtilmis ve sporcularin egitim Oncesi yag oranlar1 ortalama
%24.5+5.90, egitim sonrasi ise %22.7+5.60 oldugu bildirilmistir. Sporcularin egitim dncesi
kas kiitlesi oranlar1 ortalama 9%75.5+13.10, egitim sonrasi ise %77.3+ 18.50 oldugu
saptanmistir  (26). Voleybolcularin beslenme davranist ve beslenme durumlarini
degerlendiren bir calismada, kadin voleybolcularin yag oranlari ortalama %23.12 olarak
bildirilmistir (136). Bu ¢alismada diger ¢calismalara paralel, kadin voleybolcularin viicut yag
oranlar1 ortalama %20.7+3.48, kas kiitle oranlari ise %77.7+5.45 olarak saptanmistir (Tablo

4.5.1).
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5.4. Kadin Voleybolcularin Enerji ve Besin Ogesi Ahmlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenman giinii enerji alimlar1 ortalama
1633.7+215.73 kkal iken enerji harcamasi 1929.2+288.78 kkal olarak bulunmustur.
Sporcular antrenman giiniinde negatif enerji dengesine sahiptirler. Harcanan enerji ile alinan
enerji farki 295.5+£399.73 kkal olarak belirlenmistir (Tablo 4.5.2). Voleybolcularla yapilan
bir ¢alismada, sporcularin enerji alimi 1667.52 kkal oldugu belirtilmistir (120). Kadin
voleybolcularin katilimer oldugu bagka bir calismada, diyet uygulamasi ve egitim dncesi
sporcularin enerji alimlar1 ortalama 1756.0+557.50 kkal, diyet uygulamasi ve egitim
sonrasinda ise ortalama 2178.44+491.80 kkal oldugu, enerji harcamalarinin ise ortalama
3162.0+421.30 kkal olarak, sporcularin negatif enerji dengesinde oldugu fakat egitim sonrasi
enerji alimlarinda anlamli bir artis oldugu saptanmistir (p<0.05) (26). Sporcular harcanan
enerjiyi beslenmelerinde yeterli derecede karsilayamamaktadir. Bunun nedeni besin

secimlerinin sagliksiz ve yetersiz olmasi, yiyecek ulasilabilirliginin kisitl olmasi olabilir.

Kadin voleybolcularin antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 enerji miktari, antrenman
gilinlinde diyetle aldiklar1 enerji miktarina gore istatistiksel olarak anlamli sekilde diisiik
oldugu saptanmistir (Tablo 4.6.1) (p<0.05). Sporcularin antrenmansiz giin diyetle protein(g),
karbonhidrat(g) ve posa (g) alimlari, antrenman giiniine gére anlamli derecede diisiik oldugu
belirlenmistir (Tablo 4.6.1) (p<0.05). Ayni sekilde antrenmansiz giin diyette proteinden
gelen enerji ylizdesi ortalama %19.243.38 olup, antrenman giiniine gore anlamli derecede
diisiik oldugu saptanmistir (p<0.05). Kadin voleybolcularin antrenmansiz giin diyetle
aldiklar1 yagdan gelen enerjinin antrenman giiniine gore anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Tablo 4.6.1) (p<0.05). Yapilan bir ¢alismada kadin voleybolcularin, futbol
oyunculari, atlet ve yiiziiciilerde diyetle karbonhidrat aliminin yetersiz kaldigi1 bunun yerine
yiiksek yagl yiyeceklerin tiikketimi goriildiigii bildirilmistir. Yag degerli bir enerji kaynagi
olmasma karsin yiiksek yagli diyetlerin 6zellikle yetersiz karbonhidrat aliminda atletik
performansi olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir (26). Antrenman giinii ¢coklu doymamaisg
yag asitlerinden (CDY A) gelen enerji miktari, antrenmansiz giine gore yliksek bulunmustur
(p<0.05). Antrenman gilinii diyetle Omega-6 alimi, antrenmansiz giine gore yiiksek
bulunmustur (Tablo 4.6.1) (p<0.05). Bunun nedeni sporcularin antrenman giinii onlara
sunulan bir diyetisyenin hazirlattigi ya da antrenorlerin Onerisinde olan yemegi tercih

etmesinden kaynakli daha yiiksek enerji ve besin 6gesi alimi1 goriilmiis olabilir.
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Sporcular antrenman giinii ve antrenmansiz giinde diyetle aldiklar1 vitamin ve mineral
ortalama (X) standart sapmalar1 (SS) Tiirkiye Beslenme Rehberi'ne (TUBER) gére
degerlendirilmistir (Tablo 4.6.2). Sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle
aldiklar1 vitamin A, vitamin E, riboflavin, niasin, vitamin B12 vitaminleri ile sodyum, fosfor
ve ¢inko mineralleri TUBER’e gore anlamli derecede yiiksektir(p<0.05). Sporcularin
antrenmansiz giin diyetle aldig1 tiamin, folik asit, vitamin Be vitaminleri ile magnezyum,
potasyum, kalsiyum ve demir mineralleri TUBER degerlerine gore alim diisiiktiir (Tablo
4.6.2) (p<0.05). Magnezyum enerji metabolizmasinda ve kas fraksiyonunun korunmasinda
gorevlidir. Eksikligi durumunda performans olumsuz etkilenebilir. Demir eksikligi
durumunda sporcularda genel popiilasyona goére daha sik goriilebilir ve sporcunun
performansin1 olumsuz etkileyebilir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde 6giin
sikligiin ve asir1 besin isteginin degerlendirildigi bir ¢alismada, egzersiz yapan kadinlarin
giinliik magnezyum karsilama oran1 %87.6 olarak belirtilmistir. Egzersiz yapan kadinlarin
glinliik demir karsilama orami ise %60.0 olarak bildirilmistir (143). Calismamizda
sporcularin magnezyum ve demir karsilama oranlar1 antrenman giinii %100.0’{in iizerinde
iken, antrenman giiniine gore, antrenmansiz giin sporcularin anlamli derece diigiik
magnezyum karsilama ytlizdesi (%82.0) ve demir karsilama yiizdesi (%91.0) goriilmiistiir
(Tablo 4.6.2) (p<0.05). Sporcularin beslenmelerinin yeterli olmadigi, hatta %96.0’sinin
oglin atladig1 saptanmistir (Tablo 4.3.1). Sporcularin beslenme bilgilerinin eksik olmast,
antrenman siirelerinin uzun olmasi, yiyecegi ulasimin kisitli olmasi gibi nedenlerden
kaynakl1 yetersiz beslenme durumlar ile vitamin ve minerallerin alimmin eksik olmasi

durumla paralel goriilebilir.

5.5. Kadin Voleybolcularin Gériiniime Yonelik Sosyokiiltiirel Tutumlar Olcegi,
Fox Kendini Fiziksel Algilama Ol¢egi ve Beden Bélgelerinden Hosnut Olma

Olcegi Arasindaki Iliskilerin Degerlendirilmesi
Bu calismada kadin voleybolcularda medya imajinin etkilerini belirlemek amaciyla
yapilan goriiniime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lcegi ile Fox kendini fiziksel algilama
Olcekleri arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Tablo 4.7.2) (p<0.05). Sporcularda
goriinime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar dlgeginin alt boyutu olan, medyadan kaynakli
baski  hissedilmesi artttkca kadin sporcularin  viicutlarimi  ¢ekici  hissetmesi
azalmaktadir(p<0.05). Kadin voleybolcularin medyada yer alan iinlillere benzemeye

calismas1 arttikca viicudu gekici hissetme durumu ve spor yetenegine yoOnelik alginin
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azaldig1 goriilmistiir (p<0.05). Ayni sekilde kadin sporcularin kendi bedenini {inliilerin
bedeni ile karsilagtirmasi arttik¢a, bireylerin viicutlarimi g¢ekici hissetmelerinin azaldigi
saptanmistir (Tablo 4.7.2) (p<0.05). Aldan’in (144) {iniversite d6grencileri lizerinde beden
imaj1 ve iligkili degiskenlerin (aile etkisi, akran etkisi, medya etkisi, yeme aligkanliklar)
etkilerini inceledigi calismada, kiz 6grencilerin kisiye 6zel aile etkisi, akran genel etkisi ve
medya etkisi seviyelerinin artmasi ile kisithh yeme davranislarinin artmasi, diisiik beden
memnuniyetsizligi ve negatif beden algisinin gdzlemlendigi bildirilmistir. Spor yapan
katilimcilar, medyanin etkisini spor yapmayan katilimcilardan daha fazla hissetmekte
oldugu goriilmiistiir. Medya etkisinin yaratti§1 ideal beden imaj1 algis1 ile karsilastirma
yapma, ideal zayiflik ile basari, c¢ekicilik ile olumlu o6zelliklerin baglantili oldugu
bildirilmistir. Avan’in (145) 6zel bir spor merkezine devam eden 18-30 yas arasi bireylerle
yuriittigli calismada bireylerin beslenme durumlari ve beden algilarini degerlendirilmistir.
Calismada erkeklerin kadinlara gore govde bolgeleriyle ilgili daha yiiksek beden
memnuniyetsizligi puanina sahip oldugu belirtilmistir. Caligmamizda kadin voleybolcularin
goriinlime yonelik sosyokiiltiirel tutumlar 6lcegi ile beden bolgelerinden ve 6zelliklerinden
hosnut olma 6l¢egi alt boyutlart arasinda bir iliski bulunmamaistir (Tablo 4.7.3) (p>0.05).
Medyay1 bilgi kaynagi olarak kullanma ve sporcunun medya kaynakli baski hissetmesi
arttikca kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde tiliketilen enerji(kkal), protein(g) ve
yag(g) miktarlarinin anlamli derecede azaldigi saptanmistir (Tablo 4.7.4) (p<0.05). Elit
sporcular {izerinde yapilan bagka bir ¢aligmada kadin sporcularin yeme davranig bozuklugu
goriilme orant %?22.0 iken, erkeklerin ise %4.0 oranina sahip oldugu saptanmistir (1).
Gegmisten giinlimiize kadin bedeni medyada erkek bedenine gore daha fazla yer almistir.
Son yirmi yilda erkek viicudu da popiiler kiiltiirle daha goriiniir hale gelmeye baslamistir.
Latin Amerika’li kadmnlarin, erkeklerden daha fazla medyada idealize edildigi, sosyal
karsilastirma egiliminde bulundugu belirtilmistir. Sosyal karsilagtirma puani yiiksek olan

kadinlarin yeme davranis bozukluguna sahip oldugu saptanmustir (146).

Kadin voleybolcularin medyada yer alan {inliilere benzemeye c¢aligsmasi arttikga,
sporcularin antrenmansiz giinde tiikettikleri enerji(kkal), protein(g) miktarlar1 istatistiksel
olarak anlamli sekilde azalmistir (p<0.05). Kadin voleybolcularin goriiniime yonelik
sosyokiiltiirel tutumlar oOl¢ek toplam puanlar arttikga, sporcularin diyetle tiiketilen
enerji(kkal), protein(g) ve yag(g) miktarlarinin azaldig: saptanmistir (Tablo 4.7.4) (p<0.05).

Obez kadinlarda benlik saygisinin beden imgesi lizerindeki etkisinin incelendigi bir
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calismada, medya goriintiilerine maruz kalmak benlik saygisi ve beden imgesi iizerinde etkili
oldugu bulunmustur. Bireyler medyanin 6nemli bir bilgi kaynagi oldugunu diisiinmesi
sonucunda beden imaj1 tlizerindeki etkinin artti@i belirtilmistir (147). 2005-2019 yillart
arasinda yayinlanmis calismalardan sistematik bir arastirma yapilmistir. Sosyal medya
kullanimi ile gorsel iceriklere maruz kalmanin beden memnuniyetsizligi, diyet kisitlamasi,
asir1 yeme ve saglikli yiyecekleri segme davraniglar ile iliskili oldugu belirtilmistir (131).
Sporcular iizerinde agirlik baskisi ve goriiniime yonelik baskilarin incelendigi bir ¢aligmada,
kadinlarin yagadigi genel sosyokiiltiirel baskilarin, beden memnuniyetsizliginin, kisitli diyet
uygulamasi ve bulimik semptomlara neden olabilecegi belirtilmistir (141). Hong Kong ve
Sangay’daki kadinlarin medya imajimnin beden memnuniyeti ve yeme davraniglari tizerine
etkileri incelenmistir. Calismada zayif ve ideal beden imajin1 gosteren video izleyen
kadinlarda, artan beden memnuniyetsizligi, yeme tutum puanlarimin artmasi ile yeme
davraniglarinin ve beden imajlariin etkilendigi saptanmistir (126). Medya etkisi, beden
imaj1 ve beden memnuniyetsizligi, yeme bozukluklar1 i¢in bir risk faktérii olabilir

calismadaki bulgular, neden sonug iliskisini agiklamaktadir.

Calismaya katilan kadin voleybolcularin, bedenlerine yonelik yonelik algilarina
iliskin 6l¢iimlerin, bireylerin beden kiitle indeksine (BKI) (Tablo 4.8.2) ve bel-kal¢a oranina
(Tablo 4.8.3) gore karsilastirilmasi yapilmis, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
goriilmemistir (p>0.05). Kadin voleybolcularin, Fox kendini fiziksel olarak algilama
dlgeginin alt boyutlarna iliskin dlciimlerin, bireylerin beden kiitle indeksine (BKI) gére
karsilagtirilmast yapilmis anlamli bir iligski saptanmamaistir (Tablo 4.8.4) (p>0.05). Bunun
nedeni kadin voleybolcularin ¢ogunlugunun (%90.0) normal beden kiitle indeksine sahip

olmasi olabilir.

Kadin voleybolcularin bel-kalca orani arttikga, Fox kendini fiziksel olarak algilama
Olceginin alt grubu olan spor yetenegi artarken, viicut cekiciligi ise azalmaktadir (Tablo
4.8.5) (p<0.05). Gokensel’ in (136) yaptig1 ¢alismada sporcularin DEBQ (Hollanda yeme
davranig1 anketi) Olcegi puanlart ile duygusal, digsal ve kisitlayict yeme davraniglarini
saptamaya ¢alismistir. Sporcularin DEBQ 06l¢egi genelinden aldiklar1 puan arttik¢a bel ve
kalca degerlerinin de arttig1 goriilmiistiir. DEBQ puaninin artmasi ile sporcularda kisitlayict

yeme davraniglar goriilmektedir.
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Calismaya katilan kadin voleybolcularin antrenmansiz giin diyetle karbonhidrat
tilketimi arttikga, beden liyelerinden duyulan memnuniyet azalmaktadir (Tablo 4.8.7)
(p<0.05). Avan’in (145) yaptig1 ¢alismada egzersiz yapan bireylerin beslenme durumlari,
fiziksel aktivite diizeyleri ile beden memnuniyetleri incelenmistir. Calismaya katilan kadin
bireylerin karbonhidrat alimlarinin yetersiz oldugu ifade edilmistir. Kadin bireylerin
egzersiz yapmadiklar1 giinlerde daha az yemek yedikleri belirtilmistir. Sporcular, 6zellikle
negatif beden imaj1 ve yeme bozukluklarina egilimli bir popiilasyondur. Kadin sporcularda
negatif beden imaji, diisiik beden memnuniyetsizligi ile, yeme bozukluklari, anormal yeme,
kisitlayict yeme, 6g&ilin atlama, diyet haplari ya da diiiretik takviyelerin kullanimi gibi
davranislar goriilmektedir (3). Calismamiz diger calismalarla paralel olarak, voleybolcularin
artan karbonhidrat tiiketimi ile beden memnuniyetsizliginde azalma durumunun goriilmesini

aydinlatmaktadir.

Kadin voleybolcularin antrenmansiz giin diyetle tiikettikleri vitamin A, folik asit,
demir, ¢inko alim diizeyleri arttik¢a, voleybolcularin govdelerinden hosnut olma puani
istatistiksel olarak anlamli sekilde artmaktadir (Tablo 4.8.7) (p<0.05). Voleybolcularin ¢inko
tilkketiminin artmas ile, genel goriiniimden duyulan memnuniyet artmaktadir (Tablo 4.8.7)
(p<0.05). Dayaniklilik egzersizlerinde bazi vitamin ve minerallerin tiiketimi antioksidan
kapasiteyi arttirip sporcunun performansini arttirabilir. Diyetle diigiik ¢inko alimi ise
oksijenlenmenin azalmasina neden olabilir dolayisiyla performansi etkileyebilir (56). Beden
memnuniyetsizligi artan kadin sporcularda, spor tipine bagli olmadan diyet egilimi
artmaktadir. Kisitl bir diyetle beslenen sporcular arasinda siklikla daha diisiik enerji
mevcudiyeti, hormonal degisiklikler, menstural diizensizlikler ve kemik sagliginin
bozulmas1 gibi durumlar goriilebilir. Sonug¢ olarak bu durum spor performansi {izerinde
olumsuz bir etkiye yol acabilir (148). Spor yapan bireylerde artan enerji gereksinimi, makro
ve mikro besin Ogelerinin karsilanmasi ile sporcu performansinin artmasina yardimci

olabilir, performansi artan sporcularda daha yiiksek beden memnuniyeti goriilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, Ocak 2019- Mart 2019 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagl
takimlarda profesyonel olarak voleybol oynayan 18-30 yas aras1 100 kadin birey {izerinde
medya imaj1 ile beden memnuniyetleri ve beslenme durumlarini incelenmis ve asagidaki

sonuglar elde edilmistir.

1. Calismaya Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli takimlarda profesyonel olarak
voleybol oynayan 18-30 yas aras1 100 kadin voleybolcu katilmistir. Bireylerin yas
ortalamasi 24.3+3.55 yil’dur.

2. Calismaya katilan kadin voleybolcularin %81.0’1 bekar veya dul, %19.0’u ise evli
olduklar1 belirtilmistir. Voleybolcularin %41.0°1 lise mezunu iken, %57.0’si
tiniversite mezunu, %?2.0’si ise yliksek lisans veya doktora mezunu oldugu
bulunmustur. Bireylerin %66.0°s1 6zel sektor ¢alisant iken %34.0°1 6grenci oldugu

saptanmistir.

3. Kadin voleybolcularin %23.0’1 sigara i¢iyorken, %73.0’1 sigara igmiyor ve %4.0’i
sigaray1r daha Onceden kullanip birakmis oldugu belirtilmistir. Sigara kullanan
bireylerin gilinlik ortalama 4.7+2.66 adet sigara igtikleri saptanmustir.
Voleybolcularin alkol kullanimlar1 incelendiginde; alkol kullanmayan sporcularin

orani %67.0 iken alkol kullanan voleybolcularin oran1 %33.0 olarak bulunmustur.

4. Kadin voleybolcular ortalama 12.3+3.71 yildir profesyonel olarak voleybol
oynamaktadir. Haftada 3 giin aktif olarak voleybol oynayanlar %3.0, haftada 4 giin
aktif voleybol oynayanlar %16.0 iken; biiylik ¢cogunlugu (%62.0) haftada 5 giin,
%19.0’u ise haftada 6 giin ve tlizerinde voleybol oynamaktadir. Profesyonel

sporcularin tek seferde ortalama 4.6+0.71 saat voleybol oynadigi belirlenmistir

5. Calismaya katilan kadin voleybolcularin %81.0’inin tan1 almig bir hastaligi
bulunmamaktadir. Sporcularin %19.0’unun ise tan1 konmus bir hastaligi vardir.
Kadin voleybolcularin %31.6’sinin vitamin ve mineral eksikligi, %21.1’inin ise
ruhsal sorunlar tanisii aldigi saptanmigtir. Tani almis hastaliga sahip olan

voleybolcularin %15.8’1 hastaligina bagl bir diyet uygularken, %84.2’si hastaliga
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10.

bagh bir diyet uygulamamaktadir. Bu bireylerin %6.0’s1 diizenli ila¢ kullanirken

%94.0°1 diizenli bir ilag tedavisi almamaktadir.

Kadin voleybolcularin  %34.0’ son bir aydir vitamin mineral takviyesi
kullaniyorken, %66.0’s1 bir takviye kullanmamaktadir. Voleybolcularin %29.4’i
B12 vitamini, %26.5 ile magnezyum, %14.7 ile D vitamini, %11.8’1 multivitamin
kullanmakta oldugu goriilmiistiir. Voleybolcularin vitamin ve mineral kullanma
nedenleri incelendiginde; %17.6’s1 performansi arttirmak icin, %20.6’s1 yetersiz
diyete ek olarak, %23.5’u kendini daha 1yi hissetmek i¢in, %14.7’si daha fazla enerji

almak i¢in, %32.4’1i ise uzman Onerisi ile bu takviyeleri aldig tespit edilmistir.

Kadin voleybolcularin %45.0°1 2000-2999 ml, %26.0’s1 3000 ml ve tizeri, %24.0’i
1500-1499 ml geri kalan %5.0 ise en diisiik su tiiketimi olan 1000-1499 ml su

tiikkettigi saptanmastir.

Sporcularin %24.0’1 glinde 1 6giin ile beslenirken, %72.0°si iki 6gilin, %4.0°1 ise 3
ana 0glin tikketmektedir. Voleybolcularin %26.0’s1 hi¢ ara 6gilin yapmazken, %35.0’1
tek ara 0giin, %26.0’s1 iki ara 6giin, %13.0’1 ise 3 ve lizeri ara 6glin yapmaktadir.
Bireylerin hafta i¢i, %62.0’si diizenli 6gilin saatine sahipken, %38.0’inin ise 6giin
saatleri diizenli degildir. Hafta sonu ise, voleybolcularin %32.0’si diizenli 6giin

saatlerine sahipken %68.0’inin 6giin saatleri diizenli degildir.

Kadin voleybolcularin biiyiik ¢ogunlugu (%96.0’s1) ana 6giin atlarken, %4.0’ii ana
oglin atlamiyor. Atlanan ana Ogiinlerin %45.8’1 sabah kahvaltisi, %51.1°1 6gle
yemegi, %3.1°1 aksam yemegi olarak saptanmustir. Sporcularin %58.2°si zaman
yetersizliginden 6gilin atlarken sirasiyla %22.4’0 cami istemedigi i¢in, %6.0’s1

zayiflamak i¢in, %4.5°1 ise unuttugu i¢in 6giin atlamakta oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin %73.0°1 6zel bir diyet programi uygulamadiklarini bildirmis, %27.0’si
ise Ozel bir diyet programi uyguladiklarini belirtmistir. Aktif olarak bir diyet
programi uyguladiklarini belirten kadin sporcularin, %77.8’1 miisabaka déoneminde,
daima/her zaman diyet yapan %18.5 iken, miisabaka dncesi donemde bireylerin

%3.7’sinin diyet uyguladiklar1 saptanmistir.
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Kadin voleybolcularin ara 6giin tercihleri sirasiyla, %62.0 oraninda meyve ve sebze,
%45.0 oraninda kuru yemis ve kuru meyve, %34.0 oraninda siit, yogurt, kefir, %25.0

oraninda ise sandvig tost gibi besinleri ara 6giinlerde tercih ettikleri saptanmistir.

Kadin voleybolcularin %34.0’1 viicut kompozisyonunu o6l¢tiirmezken, %32.0’si
viicut kompozisyonunu ol¢tiirdiigiinii, %33.0’1 ise bazen viicut kompozisyonunu
Olctiirdiigiinii bildirmistir. Sporcularin viicut kompozisyonlarini dlgtiirme sikliklar

incelendiginde ortalama yilda 5.8+4.48 kere 6l¢iim yaptirdiklar1 saptanmustir.

Kadin sporcularin %34.0’ii daha oncesinde bir zayiflama diyeti uyguladiklarini
belirtmistir. Zayiflama diyeti uygulayan voleybolcularin %61.8°1 siklikla, 35.3’1
nadiren, %2.9’u ise siirekli diyet uygulamakta oldugu saptanmistir. Voleybolcularin
%81.0’1 agirlik artisinda cevresiyle goriismekten rahatsiz oldugunu belirtmistir.
Kadin sporcularin ¢evresinin, kendilerini %48.0 oraninda zayif olarak, %46.0’sinin

ise normal olarak buldugu saptanmustir.

Kadin voleybolcular %27.0 oraninda, kilo vermek i¢in diyet disinda baska bir
yontem uygulamistir. Bu yontemler de sirasiyla; voleybolcularin %67.9’u bitki
caylarindan yararlanmis, %35.7’s1 besin destekleri almis, %7.1°1 idrar soktiiriicii,
9%3.6’s1 laksatif iirtin kullanmais, son olarak %3.6’s1 ise kusma yontemine bagvurmus

oldugu belirtilmistir.

Voleybolcularin %48.0’inin orta hizda yemek yedigi, %28.0’inin hizli, %20.0’sinin
yavag ve son olarak %4.0’iliniin ¢cok hizli yemek yedikleri belirlenmistir. Kadin
sporcularin %52.0’si normal tuzlu beslenirken, %30.0’u ise tuzlu beslendiklerini

bildirmistir.

Kadin sporcularin  %40.0’min endiseli iken istahlar1 azaliyor, ofkeli/sinirli
olduklarinda, %56.0’sinin istah1 azalirken, bireyler karamsar oldugunda ise
%38.0’inin istah1 azaliyor, liziintiili/yorgun oldugunda ise %43.0’liniin istahinin
azaldig1 bildirilmistir. Kadin voleybolcularin  heyecanli/sevingli/mutlu  iken
%47.0’sinin istah1 etkilenmiyorken, %27.0’sinin istah1 azalip, %26.0’sinin istahi
arttig1 belirtilmistir.

Sporcularin %88.0’i beslenme hakkinda bilgi sahibi oldugunu beyan etmektedir.

Kadin voleybolcularin  9%52.3’ii sporcu beslenmesi hakkinda bilgiyi bir
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diyetisyenden aldigini, bireylerin %48.9’u ise bir antrendr tarafindan sporcu
beslenmesi hakkinda bilgi sahibi oldugunu belirtmistir. Bireylerin %21.6’s1 sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgiyi gazete/dergi/kitap/internet/tv’ den aldigini
bildirmistir.

Sporcularin 16.0’s1 besin destek iiriinii kullandigini belirtmistir. Besin destegi
kullanan kadin sporcularin besin destek icerikleri incelendiginde, bireylerin %31.3’1
whey protein, %56.3’ii kazein, %6.3’1 dall1 zincirli amino asit (BCAA), %18.8’1 ise
L-carnitin kullandig1 saptanmistir. Besin destegi kullanan bireylerin %50.0°si bunu
performansini arttirmak i¢in kullandig1, %37.5°1 ise kas kiitlesini arttirmak i¢in besin

desteklerini kullandiklarini bildirmistir.

Bireylerin BKI ortalama olarak 20.7+1.48 olarak saptanmustir. Bireylerin iist orta kol
cevresi ortalama 25.4+2.15 olarak belirlenmistir. Sporcularda bel cevresi (BC)
Olclimii ortalama 70.0+4.96 olarak oOlcililmiistiir. Bel ve kalca oranlar1 (BKO)
WHO’nun (Diinya Saglik Orgiiti) BKO smiflandirmas: kriterlerine gore
degerlendirildiginde, sporcularin tamami (%100) normal (BKO) oldugu tespit

edilmistir.

Kadin voleybolcularin viicut yag yiizdesi ortalama %20.7+3.48 olarak bulunmustur.
Bireylerin viicut yag kiitlesi ortalama 13.3+3.47 kg, viicut kas kiitlesi ortalama
48.4+6.12 kg oldugu saptanmistir. Bireylerin viicut kas ylizdeleri ortalama
%77.7£5.45 olarak saptanmistir. Sporcularin bazal metabolizma hizlari ise ortalama

1437.1£123.99 kkal olarak belirlenmistir.

Voleybolcularin antrenman giinii enerji harcamasi ortalama 1929.2+288.78 kkal
iken, enerji alimlar1 ortalama 1633.7+ 215.73 kkal olarak saptanmistir. Gereksinim

ile alinan enerji arasindaki fark ortalama 295.5+399.73 kkal olarak belirlenmistir.

Kadin voleybolcularin antrenman giinii giinliik diyetle aldiklar1 enerji antrenmansiz
giinde giinliik diyetle aldiklar1 enerjide anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). Voleybolcularin antrenmansiz giinii aldiklar1 protein (g) miktari,
antrenman gilinline gore istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu

saptanmustir (p<0.05).
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Kadin sporcularin antrenmansiz giinde diyetle aldiklar1 yagdan gelen yiizde
antrenman giinli yagdan gelen ylizdesine gore olarak anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Calismaya katilan voleybolcularin antrenman giinii diyetle
aldiklar1 posa miktar1 antrenmansiz giine gore anlamli derece yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.05). Antrenman giinii giinliik diyetle enerjinin ¢oklu doymamis
yag asitlerinden (CDYA) gelen ylizdesi, antrenmansiz giine gore anlamli derecede

yiiksektir (p<0.05).

Voleybolcularin antrenman giiniinde giinliik diyetle alinan tiamin (mg), riboflavin
(mg), niasin (mg), vitamin B6 (mg), folik asit (mcg), magnezyum (mg), potasyum
(mg) fosfor (mg), demir (mg) ve ¢inko (mg) miktarlar1 antrenmansiz giinde tiiketilen
miktarlara gore anlamli derecede daha yliksektir (p<0.05). Antrenman giiniinde
tiiketilen vitamin ve mineraller TUBER referans degerleriyle karsilastirildiginda ise
magnezyum ve demir mineralleri TUBER referans degerlerine yakin seviyededir

(p>0.05)

Kadin sporcularin antrenman giiniinde tiiketilen vitamin A, vitamin E, riboflavin,
niasin, vitamin B6, Vitamin B12 vitaminleri ile sodyum, fosfor ve ¢inko mineralleri
TUBER referans degerlerine gére anlamli derecede yiiksektir (p<0.05). Bireylerin
antrenman giiniinde tiiketilen tiamin, folik asit, potasyum ve kalsiyum degerleri ise

TUBER referans degerlerine gore anlamli derecede diisiiktiir (p<0.05)

Antrenmansiz giinde tiikketilen vitamin A, vitamin E, riboflavin, niasin, vitamin B12
vitaminleri ile sodyum, fosfor ve ¢inko mineralleri TUBER referans degerlerine gore
anlamli derecede yiiksektir (p<0.05). Tiamin, folik asit, vitamin B6 vitaminleri ile
magnezyum, potasyum, kalsiyum ve demir mineralleri ise TUBER referans

degerlerine gore anlamli derecede diistiktiir (p<0.05).

. Medyadan kaynakli baski hissedilmesi ile viicut ¢ekiciligi arasinda istatistiksel

olarak anlamli negatif yonlii bir iliski goriilmektedir (p<0.05). Medyada yer alan
tinliilere benzemeye c¢alisilmasi ile spor yetenegi ve viicut c¢ekiciligi arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iligki saptanmistir(p<0.05).
Voleybolcularin iinliilere benzemeye ¢alismasi arttik¢a viicudu ¢ekici hissetmenin ve

spor yetenegine yonelik alginin azaldigi goriilmektedir (p<0.05).
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Medyada yer alan iinliilerle bedenin karsilastirilmasi ile viicut ¢ekiciligi arasinda
istatistiksel olarak anlamli negatif yonlii bir iliski belirlenmistir (p<0.05). Kadin
sporcularin beden algilar1 dort alt grupta incelenmis, goriiniime yonelik sosyokiiltiirel
tutumlar 6l¢eginin alt gruplar ile karsilastirilmis, iki 6lgek ve alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05).

Sporcularin medyay1 ¢ekici olmakla ilgili bilgi kaynagi olarak kullanmalar1 ile
antrenmansiz giinde tiikettikleri enerji (kkal), protein (g) ve yag (g) miktarlar
arasinda anlamli, negatif yonlii bir iliski bulunmustur (p<0.05). Bireyler ayni
zamanda medya kaynakl1 baski hissedilmesi ile antrenmansiz giinde tiiketilen enerji
(kkal), protein (g) ve yag (g) miktarlar1 arasinda da anlamli, negatif yonlii bir iligki
saptanmistir (p<0.05).

Kadin sporcularin medyada yer alan {nliilere benzemeye calismasi arttikca
antrenmansiz giinde tiikettikleri enerji (kkal), protein (g) miktarlar1 anlaml sekilde
azalmaktadir. Bireylerin medyada yer alan {nliilerle kendi bedenlerini
karsilagtirmalart arttikca tiikettikleri enerji (kkal), protein (g) ve yag (g) miktarlari
anlaml derecede azaldigi saptanmistir (p<0.05). Kadin sporcularin antrenmansiz
giinde tiikettikleri enerji (kkal), protein (g) ve yag (g) miktarlari ile goriinlime yonelik
sosyokiiltiirel tutumlar Slgek puanlari arasinda anlamli, negatif yonli bir iliski

bulunmustur (p<0.05).

Kadin voleybolcularin beden bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olmalart ile
Beden Kiitle indeksi arasinda anlamli bir iliski gériilmemistir (p>0.05). Bireylerin
beden bolgelerinden ve 6zelliklerinden hosnut olmalari ile bel-kalga orani arasinda

anlaml bir iligki goriilmemistir (p>0.05).

Sporcularin Fox Kendini fiziksel olarak algilama durumlari ile Beden Kiitle Indeksi

arasinda anlamli bir iligki gériilmemistir (p>0.05).

Bel/Kalca orani ile Spor yetenegi arasinda pozitif yonlii (0.305) bir iliski varken
viicut ¢ekiciligi ile negatif yonlii (-0.205) bir iliski vardir. Kadin voleybolcularin
bel/kalga orani arttikg¢a spor yetenegi de artarken, viicut ¢ekiciligi ise azalmaktadir

(p<0.05).

78



34.

35.

36.

Bireylerin su anki viicut agirliginin degerlendirilmesine gére Fox Kendini fiziksel
olarak algilama durumlarina iligkin 6l¢limler istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermemektedir (p>0.05).

Beden iiyelerinden duyulan memnuniyet karbonhidrat tiiketimi arttik¢a azalmakta
(negatif korelasyon), vitamin A ve vitamin B2 tiiketimi arttikca ise beden iiyelerine

duyulan memnuniyet artmaktadir (pozitif korelasyon).

Kadin voleybolcularin antrenmansiz giinde tiikettikleri vitamin A, folik asit, demir
ve ¢inko kullanimlari ile gévdelerinden memnun olma puanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski gézlenmektedir (p<0.05). Sporcularin tiikettikleri folik asit,
demir ve ¢inko miktar1 arttikca govdelerinden hosnut olma puan istatistiksel olarak

anlamli sekilde artmaktadir (p<0.05).
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ONERILER

Medya imaj1 kadin voleybolcular iizerinde beden memnuniyetsizliginin artmasi, beden
algisinin bozulmasi ve negatif beden imajmin olusmasinda énemli bir risk faktoriidiir. Bu
sonuglar, medyanin kadin voleybolcular {izerinde yeme bozuklugu semptomlarinin
gelismesine karsi sporcularda koruyucu gorev alabilecegi gibi, addlesan ¢agdan itibaren
kadin sporcularin beden memnuniyetsizliginin artmasina ve beden algisinin bozulmasina da
neden olabilir. Medyanin beden imaj1 iizerinde dogru yonlendirmeler yapmasi, kadin
sporcularin beden memnuniyetsizliginin ve beden algisinin korunmasinda Onem arz

etmektedir.

e Kadin voleybolculara saglikli viicut agirligi, yeterli ve dengeli beslenme, pozitif
beden imaji ile ilgili egitimler verilmesi kadin voleybolcularin beden memnuniyeti,

beden algis1 ve yeme davranislarina fayda saglayacaktir.

e Voleybol takimlarinda mutlaka bir diyetisyen ile ¢calismali, sporcularin beden algisi,
beden memnuniyetleri takibinin yani sira sporculara verilen 6gle yemegi mentisii ya

da yemek kartlarinin kullaniminin dogru yonlendirilmesi yapilmalidir.

e Kadin voleybolculara sporda beslenme, vitamin mineral, besin destek {riinleri ile
ilgili egitimler de verilmelidir. Bilingsiz besin destek ve vitamin mineral takviyeleri
icin her takimda kadin sporcular1 diyetisyeni yakindan takip etmeli ve bununla ilgili

antrendrlerle birlikte ¢aligilmalidir.

e Medyada kadin voleybolcularin viicutlarindan ziyade, basarilarinin daha fazla haber
yapilmasi, sporda cinsiyet odakli degil basar1 odakli olunmasina 6zen gosterilebilir.
Toplumsal olarak ise kadin sporcularin gazete, dergi, televizyon ve sosyal medyada

pozitif beden algisina iliskin brosiirleri ya da reklamlar1 yayin yapilabilir.

e Kadm voleybolcularda viicut agirlig1 ya da goriinlime yonelik baskilarin azalmasi
icin antrendrlere sporcuda beden memnuniyeti ve beden algisi ile ilgili egitimler
verilmeli, antrendrlerin baskilarinin azalmasi saglanmalidir. Medyada beden imaji
algisinin dogru yonlendirilmesi i¢in reklam, dergi ve haber igeriginde kontrollii

diizenlemeler yapilmalidir.
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beden memnuniyetleri ve beslenme durumlanmin deferlendirilmesi” bashkh arastirma projesi
Kurulumuz ve Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun 23/01/2019 tarih ve
19/18 sayili karan ile uygun gorilmigtar. Projenin baslama tarihi ile calimanin sunuldugu
kongre ve yayimlandifi dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

e-imzaldir

Not: Caliyma bildiri ve/veya makale haline geldifinde "Gere¢ ve Yontem™ bolimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu galigma Baskent Universitesi Tip ve Saglk Bilimleri Aragtirma Kurulu ve Etik

Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Bagkent Universitesi Arasirma Fonunca
desteklenmistir.

~ This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.
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EK 2 GONULLU OLUR FORMU

Ty, BASKENT &5
< UNiVsERSiTESi @(g

1993

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel aragtirma amacl klinik bir caligmaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu
caligmada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢aligmanin ne amagla yapilmak istendigini tam olarak
anlamaniz ve kararinizi, aragtirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra O6zgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z konusu arastirmay1 ayrintili olarak tanitmak
amaciyla size 6zel olarak hazirlanmstir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili
olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar
olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip
katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda
tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diisiinmeniz i¢in formu
imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun, hekimleriniz
sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini bundan sonra da

eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz taktirde formu imzalaymiz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Profesyonel Kadin Voleybolcularda Medya Imaj1 ile Beden Memnuniyetleri Ve Beslenme

Durumlarinin Degerlendirilmesi
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2. GONULLU SAYISI

Bu arastirmada yer almasi 6ngoriilen toplam goniillii sayis1 Ocak 2019-Mart 2019 tarihleri
arasinda Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli voleybol takimlarinda profesyonel olarak

voleybol oynayan 18-30 yas arasi tiim kadin voleybolcular
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in dngdriilen siire 20 dakikadir.

4. ARASTIRMANIN AMACI
Bu arastirmanin amaci profesyonel kadin voleybolcularda medya imajinin beden

memnuniyetleri ve beslenme durumlari iizerine etkisini degerlendirmektir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. 18-30 yas arasinda olmak

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz sosyodemografik 6zelliklerinizi belirlemek amaci ile
bir anket formu uygulanacaktir. Ayrica bu anket formunda temel beslenme
aliskanliklarimizin  belirlenmesi i¢in besin tiiketim siklik formu ve fiziksel aktivite
durumunuzu degerlendirebilmesi i¢in ise 24 saatlik fiziksel aktivite formu tarafimdan size
uygulanacaktir. Boy uzunlugu, bel, kalga c¢evresi, list orta kol kas ¢evresi dlgiimleri meziir
ile, agirliginiz, bazal metabolizma hiziniz, viicut yag yiizdeniz, viicut yag agirliginiz, toplam
viicut suyunuz, viicut yagi harici bilesenleriniz viicut kompozisyonunu analiz edebilen bir
tart1 ile yapilacaktir. Bunun yani sira medyanin kisi lizerindeki etkisini degerlendirmede
kullanilan en giincel Olgeklerden biri olan Goériinlime Yonelik Sosyokiiltiirel Tutumlar
Olgegi, goriiniisiiniizden memnun olma diizeyinizi belirlemek amaciyla ‘Fox Kendini
Fiziksel Algilama Envanteri Viicut Cekiciligi Alt Olcegi‘ ile ‘Beden Bélgelerinden ve
Ozelliklerinden Hosnut Olma’ 6lgeklerinin bulundugu anket formu yine tarafimdan size

uygulanacaktir. Calismamiz i¢in sizden ekstra bir iicret talep edilmeyecektir.
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GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

Anket formunda yer alan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar vermelisiniz.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Bu caligsma bilimsel amaglhidir. Bu ¢alismanin sonucunda elde edilecek verilerle 18-30 yas
grubundaki profesyonel kadin voleybolcularin antropometrik 6l¢timleri (bel, kalga ¢evresi,
boy uzunlugu, viicut agirligi, iist orta kol ¢evresi vs.), fiziksel aktivite durumlari, beslenme
aligkanliklar1 ile medya imajinin beslenme durumlariyla ayrica beden algilar1 ve
memnuniyetleri hakkinda bilgi sahibi olmaya calisarak yanlis yonlenmelerin etkisinden
kurtulmak, kaliteli ve aktif yasam ile yeterli ve dengeli beslenme bi¢imi yaklasimi
konusunda bireylere farkindalik saglamak amaglanmaktadir. Bu ¢alisma sonucunda elde
edilecek verilerle profesyonel kadin voleybolcularin bedenlerini algilayis bigimlerinde
medyanin etkisinin belirlenmesine ve kadinlarda giderek yayginlasan beden imgesi
hosnutsuzlugu stirecinin daha iyi anlasilmasina katki saglayacak ve gelecekte bireylerin
beslenme durumlarmin belirlenmesiyle onerilen beslenme programlarinin standartlarinin

gelistirilmesine temel olusturacag: diistiniilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanabilecek olasi bir risk yoktur.

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

Arastirmadan kaynaklanan herhangi bir zararlanma durumu yoktur.
11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi

Uygulama siiresince, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile ilgili
herhangi bir sorun i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili

arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Diyetisyenin Adres ve Telefonlari:
Dyt. Sanem TURKMAYA

Is: Giizeltepe mah. 747 sk No:3-B/105
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12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Arastirma i¢in herhangi bir gider s6z konusu degildir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM

Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

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

maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numaras: ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Aragtirmanin sonuglar1 yalniza
bilimsel amacla kullanilacaktir. Arastirma yayimlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik

kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize

ait t1ibbi bilgilere ulasabileceksiniz.
16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirmaya katilmaniz ve sorulari yanitlamaniz durumunda aragtirma disi birakilmay1

gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKi DiGER TEDAVILER
Arastirmada herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almayi1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢gmeniz halinde de karariniz size uygulanan
tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir. Arastirmadan c¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla

kullanilabilecektir.
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19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

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

isteyebilirsiniz.
(Katimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Y asal Temsilcinin Beyani)

Saym Dyt. Sanem Tiirkmaya tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nde yiirtitiilecek olan ‘Profesyonel Kadin Voleybolcularda
Medya Imaji Beden Memnuniyetleri ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi’
calismasinin yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi.
Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimer” (goniillil) olarak davet edildim. Eger
bu arastirmaya katilirsam diyetisyen ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
0zenle korunacagi konusunda bana gerekli gilivence verildi. Aragtirmanin yiiriitiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak arastirmacilar
zor durumda birakmamak icin arastirmadan cekilecegimi onceden bildirmemim uygun
olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla
arastirmaci tarafindan arastirma dist tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir. Arastirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik
sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda
gerekli giivence verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim anlatildi. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim.
Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger
katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir

zarar getirmeyecegini de biliyorum.
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ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniillitye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalik
metni okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak
bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin
gbzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z
konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari

kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

iSiMm
SOYIiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

iSiMm
SOYIiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH
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ARASTIRMACI

IMZASI

iSiM SOYIiSiM ve
GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK
EDEN KURULUS GOREVLISI

IMZASI

iSIiM SOYIiSiM ve
GOREVi

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 3- ANKET FORMU
PROFESYONEL KADIN VOLEYBOLCULARDA MEDYA IMAJI iLE BEDEN
MEMNUNIYETLERI VE BESLENME DURUMLARININ

Bu calisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
yliksek lisans 6grencisi Sanem Tiirkmaya tarafindan yiiksek lisans tez caligmasi olarak

yiriitiilmektedir. Anket formundaki sorulari doldurmanizi rica ediyoruz. Veriler yalnizca

bilimsel amagli olarak degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen gdsterilecektir.

Anket No:
Isim Soyisim:
I. TANIMLAYICI BiLGILER
1. Yas: ........... (y1l)
2. Medeni durum: 1.Bekar/Dul2.Evli
3. Egitim durumunuz:
1.0Okuryazar2. Ilkokul 3. Ortaokul
4. Lise 5. Universite 6.Ylksek Lisans/Doktora
4. Calisma durumu:
1.Kamu 2.0zel sektor 3.0grenci  4.Calismiyor 5.Diger..............

II. GENEL SAGLIK BILGILERI
5.Doktor tarafindan tanist konulmus bir hastaliginiz var mi1?(Cevabiniz HAYIR ise 8. soruya
geginiz.)

1.Evet 2. Hayir
6.EVET ise tanis1 konulmus olan hastalik/ hastaliklariniz nedir?

Kalp- damar hastalig1

Yiiksek tansiyon

Seker Hastalig1

Bobrek Hastaliklar

Sindirim Sistemi Hastaliklar1 (Karaciger,Safrakesesi,midevb.) hastaliklar1
Solunum sistemi hastaliklari( Akciger hastaliklar1)
Sismanlik

Ruhsal sorunlar(depresyon,asiriyeme,gece yeme)

. Gut, artrit, romatizmal hastaliklar

10.Vitamin-mineral yetersizligi(Demir, VitB12 yetmezligi vb.)
11.Diger(Liitfen belirtiniz) .........................

W XA AW =
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7. Hastaliginiza bagli uyguladiginiz 6zel bir diyet programi var mi1?
1. Evet 2. Hayir

8.Diizenli kullandigimiz doktor tarafindan recgetelendirilmis ila¢ var m1?(Cevabiniz HAYIR
ise 10. soruya ge¢iniz.)

1. Evet 2. Hayir
9. Cevabiniz EVET ise hangi ilaglar1 kullanmaktasiniz?
................................................... - ieeeee..J/glin
................................................... - eeeeee...J/glin

10.Diizenli olarak veya son bir aydir vitamin/mineral takviyesi kullaniyor musunuz?
(Cevabiniz HAYIR ise 13. soruya ge¢iniz.)

1. Evet 2. Hayir

11.Cevabimiz EVET ise adimi ve kullanim seklini belirtiniz. (Orn: Haftada 2 kere 1° er adet
gibi belirtiniz.)

................................................... = iieee....adet/glin....................51k]lik
................................................... = ieeeee...adet/giin.. ... LsiklK
12. Vitamin/mineral takviyesi kullanma nedeniniz nedir?

1. Performansimi arttirmak icin

2. Hastaliklar1 6nlemek igin

3. Yetersiz diyete ilave olarak

4.Kendimi daha iyi hissetmek i¢in

5.Daha fazla enerji almak i¢in

6. Uzman Onerisi

. DIZer i
13. Sigara i¢iyor musunuz? (Cevabiniz HAYIR ise 16. soruya geciniz.)

1. Evet 2.Hayrr 3. I¢iyordum, brraktim.
14. Cevabiniz EVET ise, ne kadar siiredir sigara i¢iyorsunuz? ................... ay/yil
15. Cevabimiz EVETise giinde kag adet sigara igiyorsunuz?  ................... adet/giin

16. Alkol tikketme aligkanliginiz var m1? (Cevabiniz HAYIR ise 18. soruya ge¢iniz.)
1. Evet 2. Hayir

17. Cevabiniz evet ise, ne miktarda, ne siklikla ve hangi tiir alkolii tiiketiyorsunuz?

Alkol Cesitleri Miktar Tiiketim Sikhigi

Bira

Raki, Votka, Cin
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Viski

Sarap

18. Kag yildir voleybol oynuyorsunuz?............ccceceevveriieniveneeenneennen. ay/yil

19.Haftada kag giin; bir seferde kag dakika/saat antrenman
yaptyorsunuz?.......gln......dk/saat

20. Giinde ortalama kag saat uyuyorsunuz?
1. 6 saatten az 2. 6-8 saat 3. 8 saatten fazla

III. DIYET OYKUSU
21.Suankiviicutagirliginizinasildegerlendirirsiniz?
1. Kilo almak istiyorum
2. Kilo vermek istiyorum
3. Kilo sorunum yok
22.Viicut bilesiminizi (yag, kas, su oran1) dl¢tiirlir miistintiz?
1. Evet 2. Hayir 3.Bazen
23.EVETveyaBAZEN:ise ne siklikla 6l¢lim yaptirirsiniz? .................... hafta /ay/ yil

24. Daha once hi¢ zayiflama diyeti yaptiniz mi1? (Cevabiniz HAYIR ise 26. soruya geciniz.)

1. Evet 2. Hayir

25.Cevabiniz EVETise ne siklikla diyet yaptiniz?
1.Siirekli diyet yaparim. 2.S1klikla diyet yaparim.
3.Ara sira diyet yaparim 4 Nadiren diyet yaparim.

26. Agirliginizda artig oldugu zamanlarda akraba/arkadas ¢evrenizle goriismek sizi rahatsiz
eder mi?

1. Evet 2. Hayir
27.Cevrenizdeki kisiler viicut agirliginizi/bigimini nasil bulur?
1.Hafif kilolu 2. Sisman 3.Zay1if 4 Normal
28.Kilo vermek amaciyla diyet disinda bagka bir yontem uyguladiniz mi1?
1. Evet 2. Hayir
29. Varsa; Uyguladiginiz yontem nedir?(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)
1. Zayiflama ilaci 2. Bitkisel caylar 3. Besin destekleri 4. Liposuction
5. Akupunktur 6.Laksatif 7. Kusma yontemi 8. Idrar soktiiriicii

9. Diger (Liitfen belirtiniz) ...............coeveiininne...
IV. TEMEL BESLENME ALISKANLIKLARI
30. Giinde kag 6giin yemek yersiniz?

Ana Ogiin:................... Ara Ogiin: ....................
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31. Hafta i¢i 6giin saatleriniz diizenli midir?
1. Evet 2. Hayir

32. Hafta sonu 6giin saatleriniz diizenli midir?

1. Evet 2. Hayir

33.Ana 6giinleri atlar misimiz? (Cevabiniz HAYIRise 35. Soruya gegebilirsiniz.)
1. Evet 2. Hayir

34. Cevabiniz EVET ise siklikla hangi 6glin veya ogiinleri atliyorsunuz? (Birden fazla
secenegdi secgebilirsiniz.)

1. Sabah 2. Ogle 3.Aksam
35. Eger ana 6giin atliyorsaniz nedeni nedir?
1.Zay1iflamak i¢in 2. Canim istemedigi i¢in 3. Unuttugum icin
4.Zaman yetersizliginden 5. Usendigim igin 6. Diger (co.ovvvvnninnnnn. )
36. Yemek yeme hiziniz size gore nasildir?
1. Yavas 2. Orta 3. Hizli 4. Cok Hizli
37.Disarida yemek yeme sikliginiz nedir?
1.Hi¢c  2.Her glin 3.Haftada 1-2kez 4. Haftada 3-4 kez 5.Haftada
5-6 kez 6. 15 giinde bir 7. Ayda bir

38.0zel bir diyet programi yapiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayrr

39. Eger ozel bir diyet programi yapiyorsaniz hangi donem veya hangi donemlerde
uyguluyorsunuz?

1.Daima/Her zaman 2. Antrenman donemi 3.Miisabaka donemi

4. Miisabaka oncesi 5. Miisabaka sonrasi
40. Ogiin aralarinda genelde hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz? (En fazla 3 segenek
isaretleyiniz)

1.Siit,yogurt,ayran,peynir

2.Sandvig,tost,borek

3.Simit,pogaca

4 Meyve-sebze

5.Kek,biskiivi,kurabiye vs.

6.Kuruyemisler-kuru meyve
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41.Giinliik  ortalama  ka¢  bardak  su  tlketirsiniz?....................... su  bardagi

42.Sportif performans igecegi kullaniyor musunuz?(Cevabiniz HAYIR ise45.soruya
gecebilirsiniz.)
1. Evet/Bazen 2. Hayir

43.Cevabiniz EVET/BAZEN ise Markasi............... ,
Doz:..ccovvninin. Kullanimsiklig1............... (Or.: Giinde 2 kez 1 kutu powerade gibi)

44. Sportif performans i¢ceceginin performansinizi arttirdigini diistiniiyor musunuz?

1. Evet 2. Hayir
45.Duygu durumunuza gore istah degisikliginizi nasil tanimlarsiniz?

ISTAHIM | ISTAHIM
ISTAHIM | AZALIR | ETKILENMEZ
ARTAR

ENDISELI

OFKELI/SINIRLI
HEYECANLI/SEVINCLI/MUTLU
KARAMSAR
UZUNTULU/YORGUN

46.Y emeklerinizi nasil tiiketirsiniz?
1.Tuzsuz 2.Aztuzlu 3.Normal 4. Tuzlu

47.Sporcu beslenmesi hakkinda bilginiz var mi1?(Cevabimiz HAYIR ise 49.soruya
gecebilirsiniz.)

1. Evet 2. Hayir

48.Cevabiniz EVET ise bilgiyi nereden aliyorsunuz?
1.Diyetisyen 2.Antrenor 3.Gazete/dergi/kitap/internet/tv ~ 4.Arkadas
SDiger (vevviviiiiinn, )

49.Yeterli ve dengeli beslenme ile sporda performans arasindaki iliskiyi nasil
degerlendirirsiniz?

1.1liskisi vardir 2.1liskisi yoktur 3.Fikrim yok
VL. BESIN DESTEK URUN KULLANIMI
50.Besin destek(supleman) iirlinii kullantyor musunuz? (Cevabiniz HAYIR ise

V.Antropometrik 6l¢iimler kismina geginiz.)

1. Hayir 2.Evet o (Markasin1 yaziniz)
51.. Besin destek(supleman) iirlinii kullanma nedeniniz nedir?

1. Zayiflamak 2.Viicut yagini azaltmak 3. Kas kiitlesini artirmak

4. Agirlik kazanmak 5.Performansi artirmak 6. Saglikli olmak icin
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52.. Besin destek(supleman) iirliniiniioneren kisi kimdir?

1. Doktor

2. Diyetisyen 3. Antrenér 4.Arkadasim

5.Kendim

53.Bu destekler arasinda en sik hangisini veya hangilerini kullantyorsunuz? (Birden fazla

secenek isaretleyebilirsiniz)

Besin destek Kullanom  sekliniz | Kullanim dozunuz nedir? Ne siklikla
()
(supleman) nasildir? kullaniyorsu
. nuz?
tirtinlerinin ad1
Suile | Siitle Tablet Kapsiil Toz
(miktar) (adet/giin) (adet/giin) | (6lcek
/glin)
1. Whey
protein
2. Kazein
3. BCAA

4. Glutamin

5. CLA

6. L-karnitin

7. Kreatin

tirevleri

8. Kilo/Hacim
Arttirici

9. HMB

(hidroksi metil

biitirat)
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10. Diger......

V. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Su anki viicut agirligi kg

Boy uzunlugu cm

Ust orta kol ¢evresi cm

Bel cevresi cm

Kalca cevresi cm

Bel /kalca orani -
Viicut yag orani %

= Viicut yag kiitlesi kg

<

—

8 Viicut kas orani %

Z

8 Viicut kas kitlesi kg

5

A | Bazal metabolizma hiz1 kcal
Toplam Viicut Stvi Yiizdesi kg
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EK 4 — 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI
24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

Yemekler

Ogiinler | Yemekler | hazirlamirken | Olcii | Agirhik | icecekler | Ol¢ii | Agirhk
- (2 (8
icine konan
malzemeler

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE
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EK 5-24 SAATLIK FiZiKSEL AKTiVITE KAYDI FORMU

F.24 SAATLIK FIZIKSEL AKTIVITE KAYDI

Aktivite Tiirii PAR Ortalama BMH | Enerji
degeri siire /dak. | Maliye
(katsayr) | (dakika/giin) ti
(kkal)
Uyku 1
Gitnlitk Aktiviteler
Uzanarak yapilan isler (dinfenme, TV leme, 1.2

kitap-gazete okwna, miizik dinleme)

Oturarak Yapdan isler: 1.75
Ofis igleri (daktilo, biigisayar, masa bagi igler)
Ev igleri (sebze avikiama, orgii dorme, dikis
dikme,itii)

Okulda ders dinleme

Diger (araba-trakidr sieme, resim yapma,
miizik aleti ¢alma, kagit oynama, hali dokuma,
avakkabi bovama, balik¢ilk)

Avakta yapilan hafif aktiviteler (yavay 2.78
yiirtime, ev temeleme, yemek pisirme, camagw
vikama. bulagik yikama marangoz igleri,
Jirinc, ¢Opgi terzivb.)

Ayakta yapilan ORTA aktiviteler (orta hizda 3
viiriime yikli ve yiksuz, bahge igleri, mekanize
tarla igleri, hayvan bakimi-be sleme-timar, stt
sagma, kuyudan su ¢ekme, bova igleri vb.)

Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (vik tagima, 3
ingaat igleri, tarla &leri (hasat, giibreleme,
harman, kazma), hamallik, agag-odun kesme
vh.)

Spor Faaliyetleri

HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri (aerobik 35
yapma, heh yirime)

ORTA egzersiz/spor faalivetleri (volyebol, 55
tenis, dans, bilardo, halk danslar: vb.)

-1

AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (hasketbol
Sutbol, kiire k gekme, ytizme, squash (dwvar
tenisi), uzun mesafe kogu, uzak dogu sporlart,
viicut geligtirme)

TOPLAM 1440
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EK 6- GORUNUME YONELIK SOSYOKULTUREL TUTUMLAR
OLCEGI(SATAQ-3)
GORUNUME YONELIK SOSYOKULTUREL TUTUMLAR OLCEGI(SATAQ-3)

Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve maddelerin size uygunlugunu 1' den 5' e

kadar igaretleyiniz.

Puanlarin karsilik geldigi ifadeler asagidaki gibidir:
1=Kesinlikle katilmiyorum

2=Cogunlukla katilmtyorum

3=Kararsizim

4=Cogunlukla katiliyorum

5=Kesinlikle katiliyorum

1 Televizyon programlari, kisilerin modayla ve "¢ekici

olmakla" ilgili bilgi edinmesinde dnemli kaynaklardir.

2 Televizyon programlar1 veya magazin dergilerinden,

kilo kaybetmem gerektigine dair bask1 hissederim.

3 Televizyondaki kisiler gibi bir bedenim olmasi benim

icin 6nemli degil

4 Kendi bedenimi televizyondaki kisilerin bedenleri ile

kiyaslarim.

5 Televizyon reklamlari, kisilerin modayla ve “gekici

olmakla” ilgili bilgi edinmesinde 6nemli kaynaklardir.

6 Televizyon programlari veya magazin dergilerinden,
giizel gorliinmem gerektigine dair bir baski

hissetmiyorum.
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7 Dergilerdeki modeller gibi bir bedenim olmasini
isterim.

8 Kendi goriinlistimii televizyon veya film yildizlarinin
goriiniisleri ile kiyaslarim.

9 Televizyondaki miizik programlari, kisilerin modayla
ve “cekici olmakla” ilgili bilgi edinmesinde 6nemli
kaynaklar degildir.

10 | Televizyon programlar1 veya magazin dergilerinden,
ince goriinmem gerektigine dair baski hissederim.

11 |Filmlerdeki oyuncular gibi bir bedenim olmasini
isterim.

12 [Kendi bedenimi magazin dergilerindeki kisilerin
bedenleri ile kiyaslamam.

13 |[Magazin dergisi makaleleri, kisilerin modayla ve
“cekici olmakla” ilgili bilgi edinmesinde ©Onemli
kaynaklar degildir.

14 | Televizyon programlar1 ve magazin dergilerinden,
miikkemmel bir fizige sahip olmam gerektigine dair
bask1 hissederim.

15 |Keske video kliplerdeki modeller gibi goriinsem.

16 |Kendi goriinlisimi dergilerdeki kisilerin
goriintisleriyle kiyaslarim.

17 |Magazin dergisindeki reklamlar, kisilerin modayla ve

“cekici olmakla” ilgili bilgi edinmesinde Onemli

kaynaklardir.
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18 |Televizyon programlari veya magazin dergilerinden,
diyet yapmam gerektigine dair baski hissederim.

19 | Dergilerdeki kisiler kadar atletik gériinmek istemem.

20 |Bedenimi ‘“formda” olan insanlarin bedenleri ile
kiyaslarim.

21 |Dergilerde yer alan fotograflar, kisilerin modayla ve
“cekici olmakla™ ilgili bilgi edinmesinde Onemli
kaynaklardir.

22 | Televizyon programlar1 veya magazin dergilerinden,
spor yapmamgerektigine dair baski hissederim.

23 | Keske Unlii sporcular kadar atletik goriinsem.

24 | Kendi bedenimi atletik yapiya sahip kisilerin bedenleri
ile kiyaslarim.

25 | Sinema filmleri, kisilerin modayla ve “cekici olmakla”
ilgili bilgi edinmesinde énemli kaynaklardir.

26 |Televizyon programlari veya dergilerden, goriiniisimii
degistirmem gerektigine dair baski hissederim.

27 | Televizyondaki kisiler gibi gériinmeye ¢alismam.

28 |Unlii film oyunculari, kisilerin modayla ve “cekici
olmakla™ ilgili bilgi edinmesinde 6nemli kaynaklar
degildir.

29 | Unlii kisiler, kisilerin modayla ve “cekici olmakla”
ilgili bilgi edinmesinde énemli kaynaklardir.

30 | Sporcular gibi atletik gériinmeye ¢alisirim.
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EK 7 FOX KENDINi FiZiKSEL ALGILAMA ENVANTERI VUCUT CEKIiCILiGi

ALT OLCEGI

FOX KENDINI FiZiKSEL ALGILAMA ENVANTERININ DEGERLENDIRMESI

1,2,8,10,11,12,13,15,17,19,21,23,25,29, uncu maddeler

Tam bana uygun Kismen Bana uygun Kismen bana uygun
uygun
(1) () ama 3)

3,4,5,6,7,9,14,16,18,20,22,24,26,27,28,30 uncu maddeler

Tam bana uygun Kismen Bana uygun Kismen bana uygun
uygun
4 3) ama 2)

SPOR YETENEGI ALT BOYUTU: 1,6,11,16,21,26
FiZIKSEL KONDISYON: 2,7,12,17,22,27

VUCUT CEKICILiGi:3,8,13,18,23,28

GENEL FiZiKSEL YETELIK: 5,10,15,20,25,30
KUVVET:4,9,14,19,24,29

Tam bana

4)

Tam bana

(1)

ENVANTER TOPLAM PUAN VERMIYOR. BU ALT OLCEKTEKI MADDELER
TOPLANIYOR. ALT OLCEK TOPLAMLARI UZERINDEN ISTATiSTIKSEL

ANALIZLER YAPILYOR.
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FOX KENDINIi FiZiIKSEL OLARAK ALGILAMA ENVANTERI

ACIKLAMA:

Burada sizin kendinizi tanimlamaniza imkan veren bazi climleler verilmistir. Her birey
diger bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya yanlis cevap yoktur. Oncelikle
yapmaniz gereken farkli iki bireyi anlatan climlelerden sizi en iyi tanimlayan1 segmektir;
daha sonra sectiginiz ciimlenin tarafinda “TAM BANA UYGUN” ve “BANA KISMEN
UYGUN?” ifadeleri ile belirtilen benzesme derecelerinden birisini isaretlemektir.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederiz.

ORNEK:
TAM BANA KISMEN BANA KISMEN | TAM BANA
BANA UYGUN UYGUN UYGUN
UYGUN Baz1 kisiler Digerleri

¢ok FAKA o kadar X
|:| |:| yansgidirlar | yarisci
degillerdir
TANIMLAR:

FiZIKSEL UYGUNLUK: Spora katilimda temel olusturan, hastaliklara ve giinliik
yasamin zorluklarina kars1 koymak i¢in gerekli olan kalp-dolasim dayanikliligi, kas kuvveti
ve dayaniklilifi, esneklik, viicut komposizyonu gibi faktorlerin fizyolojik olarak saglikli
olma hali.

FiZIKSEL OZELLIKLER: Kisinin fiziki gériiniisii, spor faaliyetlerindeki becerisi,
fiziksel davraniglari, sportif faaliyetleri siirdiirmek i¢in gerekli olan dayaniklilik,
hareketlilik, esneklik ve stirat gibi hareket faktorlerinin hepsini igeren kavram.

#%% HER SORU ICIN DORT KUTUDAN SADECE BIR
TANESINI

ISARETLEMENIZ GEREKTIGINI UNUTMAYINIZ ***
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TAM
BANA
UYGUN

BANA
KISMEN
UYGUN

Bazi kisiler konu spor

Digerleri biitiin sporlarda

BANA
KISMEN
UYGUN

[]

TAM
BANA
UYGUN

1. |:| |:| olunca ¢ok iyi olmadiklarin1 |FAKAT | kendilerini gercekten iyi
hissederler. hissederler.
Bazi kisiler fiziksel Digerleri her zaman
2. |:| kondiisyon diizeyleri ve miikemmel bir kondiisyon ve |:| |:|
|:| fiziksel uygunluklar FAKAT | fi7iksel uygunlugu
konusunda ¢ok rahat sagladiklarindan kendilerini
degillerdir. rahat hissederler.
Bazi kisiler cogularina gore Digerleri ¢ogularina gore
3. |:| |:| ¢ekici bir viicuda sahip FAKAT | yijcutlarinin o kadar da |:| |:|
olduklarini hissederler. cekici olmadigini
hissederler.
Bazi kisiler kendi Digerleri kendi cinsiyetinden
4. cinsiyetindeki insanlarin bir¢ok insanla
|:| |:| ¢ogundan fiziksel olarak FARS karsilagtirdiklarinda fiziksel |:| |:|
daha kuvvetli olduklarini kuvvetlerinin yetersiz
diisiiniirler. oldugunu diisiiniirler.
Bazi kisiler fiziksel olarak Digerleri fiziksel olarak
5. |:| |:| yapabildiklerinden ve kim FAKAT | yapabildiklerinden ve kim |:| |:|
olduklarindan asir1 gurur olduklarindan o kadar da
duyarlar. gurur duymazlar.
Bazi kisiler konu atletik Digerleri konu atletik
6. |:| |:| yetenege geldiginde en FAKAT yetenek olunca en iyiler |:| |:|
iyilerden birisi olduklarini arasinda yer almadiklarini
diistiniirler. diisiiniirler.
Bazi kisiler diizenli ve agir Digerleri gogunlukla diizenli
7. |:| fiziksel egzersizlerin bazi ve agir fiziksel egzersizleri |:| |:|
|:| o FAKAT | . = .
¢esitlerine siirdiirmeyi bagaramazlar.
katilabileceklerinden
emindirler.
Bazi kisiler ¢ekici bir Digerleri viicutlarinin ¢ekici
8. viicudun saglanmasinda goriiniisiinii kolaylikla
|:| |:| zorluklar1 oldugunu FAKAT saglayabileceklerini |:| |:|
hissederler. diisiiniirler.
9. Bazi kisiler kendi Digerleri tiim kaslarinin
|:| |:| cinsiyetindeki cogu kigiden FAKAT | yendi cinsiyetindeki cogu |:| |:|
kaslarinin daha giiglii kisininki kadar gii¢li
oldugunu diisiiniirler. olmadigini hissederler.
10. |:| |:| Bazi kisiler bazen olduklari Digerleri her zaman fiziksel |:| |:|
goriiniimden veya fiziksel FAKAT olarak olduklart
olarak yapabildiklerinden o goriiniimlerinden
kadar da hognut degillerdir. hosnutturlar
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11.

Spor aktivitelerine
katilmaya gelindiginde bazi

Digerleri ise spor
aktivitelerine katilmaya

[]

|:| |:| kisiler o kadar rahat FAKAT gelinince en rahat olanlar
degillerdir. arasindadirlar.

12. | TAM BANA Bazi kisiler ¢ogunlukla BANA TAM
BANA KISMEN yiiksek diizeyde FAKAT KISMEN BANA
UYGUN | UYGUN dayanikliliga ve fiiziksel Diserleri b yitksck UYGUN UYGUN

luda sahi sillerdir. igerleri her zaman yiikse
|:| |:| uygunluga sahip degillerdir diizeyde dayanikliliga ve |:| |:|
fiziksel uygunluga sahiptirler.
Bazi kisiler viicut hatlarmi Digerleri viicut hatlarini belirten
13. belirten giysileri giymeye giysileri giydiklerinde
|:| |:| gelince \%ﬁzutlarlr% dsz;n u?[/an N FAKAT | viicutlarindan utan¢ duymazlar. |:| |:|
duyarlar.
14. Kuvvet gerektiren ortamlara Kuvvet gerektiren ortamlara
|:| |:| gelince ‘t%am kisiler ilk FAKAT | gelince bazi kisiler ise son |:| |:|
Katilandirlar katilanlardandirlar.
Konu kisilerin kendi fiziksel Digerleri kendi fiziksel
15. |:| |:| dzelliklerine geldiginde bazi FAKAT ozelllklerlnd§n gfar?ekten rahat |:| |:|
kisiler rahatsizlik duyguyasahip goriimiitler.
hissederler.
16. Bazi kisiler konu spor Digerleri konu spor
|:| |:| etkinliksl erine katllrpi’la olunca FAKAT | etkinliklerine katilma olunca en |:| |:|
her zaman en iyilerden biri iyilerden biri olmadiklarini
. hissederler.
olduklarini hissederler. ssederier
17. |:| |:| Bazi kisiler fiziksel Digerleri her zaman fiziksel
uygunluk ve egzersiz uygunluk ve egzersiz |:| |:|
ortamlarinda biraz endigeli FAKAT | ortamlarinda giiven ve rahatlik
o . hissederler.
olma egilimindedirler. 1ssederier
Bazi kisiler fiziki yapilarimi
18. cekici olarak kabul Digerleri viicutlarinin
|:| |:| ettiklerinden o gunlukla gOriiniisleri 1.g:1n nadiren begeni |:| |:|
o o FAKAT | aldiklarini hissederler.
kendilerini begenilmeye
deger hissederler.
19. Bazi kisiler fiziksel Digerleri ise fiziksel kuvvetleri
|:| |:| Kuvv etlseri konu olunca FAKAT | konu olunca asir1 derecede |:| |:|
kendilerine giivensizlik rahattirlar.
egilimi gosterirler.
20. |:| |:| Bazi kisiler her zaman kendi Dige.rleri padiren kendi fiziksel |:| |:|
FAKAT | 6zellikleri hakkinda olumlu

fiziksel 6zellikleri hakkinda
olumlu hislere sahiptirler.

hislere sahiptirler.
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21. Baz kisiler spor Digerleri yeni spor becerilerini |:| |:|
|:| |:| ortamindaki yeni becerileri | FAKAT | 6grenmede her zaman en
dgrenmede ¢ogularmdan hizlilar arasinda yer alirlar.
biraz daha yavastirlar.
TAM BANA BANA TAM
BANA KISMEN KISMEN BANA
UYGUN | UYGUN UYGUN UYGUN
Bazi kisiler egzersizleri Digerleri egzersizleri diizenli
diizenli stirdiirmede ve stirdiirmede ve fiziksel
|:| |:| fiziksel kondi FAKAT | kondiisyonu korumadaki
1z1kse On. usyonu . yetenekleri hakkinda o kadar |:| |:|
22. korumadaki yetenekleri i
y ¢ok rahatlik hissetmezler.
hakkinda asir1 rahatlik
hissederler.
Baz kisiler ¢ogulari ile Digerleri ¢ogulart ile
23. |:| |:| karsilastirdiklarinda, k?rsllastndlklarmda, |:| |:|
viicutlarinin en iyi sekilde FAKAT vu“cutlarlmn her zaman
o e g miikemmel bir fiziksel
goriinmedigini hissederler o -
goriiniimde oldugunu
hissederler.
Ba21 k1$11er qogu insanla Dlger]eﬁ kendilerinin o kadar
karsilastirdiklarinda, gli¢li olmadiklarini ve
24. |:| |:| kendilerinin ¢ok giiclii ve iyi FAKAT kaslawrmm d'a gelismemis |:| |:|
gelismis kaslara sahip oldugunu hissederler.
olduklarin1 hissederler.
Bazi Kkisiler fiziksel ].)%gerleri ﬁzikselﬂé{ellikleri |:| |:|
25. D D ozellikleri i¢in daha fazla FAKAT | igin her zaman biiyiik sayg
saygi gormek isterler gordiiklerine inanirlar.
Baz kisiler firsat Diger kisiler bazen geride
26. |:| verildiginde her zaman spor | FAKAT kallrlgrlljigt()igu?lulgla da |:| |:|
|:| etkinliklerine ilk Spora 11 katllaniardan
katilanlardandirlar. degillerdir.
Baz kisiler ¢ogulari ile Digerleri ¢ogu insanla
27. |:| |:| kargilastirdiklarinda her ka{S‘]a$t‘rdlk1?r‘“da |:|
zaman yiiksek diizeyde FAKAT | cogunlukla fiziksel |:|
.. .. . kondiisyon diizeylerinin o
fiziksel kondiisyona sahip : -
. kadar yiiksek olmadigini
olduklarini hissederler. hissederler.
28. |:| |:| Bazi kisiler viicutlarinin Digerleri viicutlarmnin |:| |:|
goriiniisiinden asir1 FAKAT | goriiniisleri hakkinda biraz
rahattirlar. sikilgandirlar.
Fiziksel kuvvet gerektiren Digerleri fiziksel kuvvet
29. |:| |:| durumlarla ilgilenmede bazi gerektiren durumlarla |:| |:|
. < ‘s FAKAT | ilgilenmede en iyiler arasinda
kisiler cogulari kadar iyi .
. olduklarini hissederler.
olmadiklarini hissederler.
|:| |:| Baz kisiler fiziksel olarak Digerleri bazen fiziksel |:| |:|
30. bulunduklari hallerinden FAKAT | 6zelliklerinden biraz

asirt hognutluk duyarlar.

hognutsuzdurlar

TESEKKUR EDERIZ.
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EK 8- BEDEN BOLGELERINDEN VE OZELLIKLERINDEN HOSNUT OLMA
OLCEGI
BEDEN BOLGELERINDEN VE OZELLIKLERINDEN HOSNUT OLMA OLCEGI

(KIZLAR)
Son Derece Olduk¢a Pek Hosnut Hi¢ Hosnut
Kararsizim wers O
Hosnutum Hosnutum Degilim Degilim
3
5 4 2 1
BEDENIN
GENEL
GORUNUMU
Beden Oranlari 5 4 3 2 1
Bedenin Durusu 5 4 3 2 1
Spor Yetenegi 5 4 3 2 1
Ten Rengi 5 4 3 2 1
Kas Giicti 5 4 3 2 1
Boy 5 4 3 2 1
Kilo 5 4 3 2 1
YUZ
Yz Giizelligi 5 4 3 2 1
Saglar 5 4 3 2 1
Gozler 5 4 3 2 1
Kulaklar 5 4 3 2 1
Burun 5 4 3 2 1
Agiz 5 4 3 2 1
Disler 5 4 3 2 1
Ses 5 4 3 2 1
Cene 5 4 3 2 1
BEDEN
UYELERI
Omuzlar 5 4 3 2 1
Kollar 5 4 3 2 1
Eller 5 4 3 2 1
Ayaklar 5 4 3 2 1
GOVDE
Karin 5 4 3 2 1
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Kalgalar

Bacak ve
Bilekler
Gogiisler Ve Ust
Bolge

Cinsel Organ
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