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YUKSEK LiSANS TEZI
SERBEST VE GREKOROMEN STIiL ERKEK GURESCILERIN DUYGUSAL
YEME DAVRANISLARI VE DUYGUSAL iSTAHLARININ INCELENMESI
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OZET

Bu calisgmanin amaci serbest ve grekoromen stil erkek giiresgilerin duygusal yeme
davraniglar1 ve duygusal istahlar1 arasindaki iligskiyi incelemektir. Arastirmaya serbest
ve grekoromen stilde 2020/2021 sezonunda giiresen miisabik erkek giires¢iler
olusturmaktadir. Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve Nolan ve
arkadaslar1 (2010) tarafindan gelistirilen, Demirel ve arkadaslar1 (2014) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan “Duygusal Istah Anketi” ve Dogan ve arkadaslari
(2011) tarafindan gelistirilen “Duygusal Yeme Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada
elde edilen verilerin analizi SPSS 26 istatistik programi ile yapilmistir. Sporcularin
ikamet, egitim, 0glin, medeni durum, diizenli kahvalti yapma ve ek takviye alma
degiskenleri duygusal yeme ve duygusal istah dlgeklerinde istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi goriilmiistiir (p>0.05). Duygusal istah negatif durum ile gerginlik
durumlarinda yeme ve olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme arasinda pozitif
yonde bir iliski vardir. Duygusal istah pozitif durum ile kendini kontrol edebilme ve
uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir.
Duygusal istah pozitif duygu ile gerginlik durumlarinda yeme ve uyaran karsisinda
kontrol alt boyutlarinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Duygusal istah negatif
duygu ile gerginlik durumlarinda yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in
yeme, kendini kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol arasinda pozitif yonde
anlaml1 bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore sporcularin duygusal yeme
ve duygusal istahlar1 herhangi bir degiskene gore degismemektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, istah, duygusal yeme davranisi, beslenme, giires

Ocak, 2023; 55 sayfa
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INVESTIGATION OF EMOTIONAL EATING BEHAVIORS AND
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ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationship between emotional eating
behaviours and emotional appetite of freestyle and gridiron style male wrestlers.
Competitive male wrestlers who wrestled in the 2020/2021 season in the freestyle and
gridiron style were included in the study. Personal information form prepared by the
researcher, "Emotional Appetite Questionnaire™ developed by Nolan et al. (2010) and
adapted into Turkish by Demirel et al. (2014) and "Emotional Eating Scale” developed
by Dogan et al. (2011) were used. The data obtained in the study were analysed with
SPSS 26.0 package programme. It was found that there was no statistically significant
difference in the emotional eating and emotional appetite scales of the athletes in terms
of residence, education, meal, marital status, eating breakfast regularly and taking
supplements (p>0.05). There is a positive correlation between negative emotional
appetite and eating in situations of tension and eating to cope with negative emotions.
There is a significant positive relationship between positive emotional appetite and
self-control and control in the face of stimuli sub-dimensions. There is a significant
positive relationship between emotional appetite positive emotion and eating in
situations of tension and control over stimuli sub-dimensions. It was determined that
there was a significant positive relationship between emotional appetite and negative
emotion and eating in tension situations, eating to cope with negative emotions, self-
control and control in the face of stimuli. According to these results, emotional eating

and emotional appetite of athletes do not change according to any variable.

Keywords: Emotion, appetite, emotional eating behavior, nutrition, wrestling
January, 2023; 55 page
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1. GIRIS
1.1. Kavramsal Cerceve

Duygulara sahip olmak evrensel bir deneyimdir ve diinyadaki her insan hayatinin bir
noktasinda kendini kizgin, utangag, korkmus veya utanmis hissetmistir. Duygu,
insanlarin Olaylar1 i¢ diinyasinda hem ahlaka uygun hem de estetik agidan
degerlendirmesidir (Bozkurt, 2014). Beslenme, yiyecek ve i¢eceklerin insan sagligini
desteklemek icin gerekli temel besin maddelerini dikkate alarak viicudumuzu nasil
etkilediginin incelenmesidir (Altun ve Kutlu, 2015). Yetersiz beslenme, enerji
eksikligine, sindirim sorunlarina, gida alerjilerine, kilo alimina, depresyona ve kaygiya
ve ayrica koroner kalp hastaligi, kanser ve ADHD gibi gilinlimiiziin en yaygin kronik
hastaliklarina yol agabilir. Beslenme bilgisine sahip olmak ve yediginiz yiyecekler
hakkinda biling¢li segimler yapmak, yasaminiz boyunca optimum sagliga ulasmaniza
yardimci olabilir (Gliney ve Kuruoglu, 2007). Duygusal yeme, insanlarin umutsuzluk,
Ofke veya endise gibi duygusal durumlara yanit olarak asir1 yemek yeme egiliminde

olduklar1 bir egilimdir (Serin ve Sanlier, 2018).

Duygusal yeme, midenizi degil, kendinizi daha 1yi hissetmek, duygusal ihtiyaclarinizi
karsilamak igin yiyecekleri kullanmaktir. Ne yazik ki duygusal yeme duygusal
sorunlara ¢6ziim getirmez. Aslinda, siklikla ruh halinizi daha da kétiilestirir. Ardindan,
yalnizca baglangigtaki duygusal sorun devam etmekle kalmaz, ayn1 zamanda asiriya

kagtiginiz i¢in kendinizi kotii hissedersiniz (Macht, 1999).

“Yiyecekleri ara sira bir kargilama, 6diil veya kutlama olarak kullanmak mutlaka kotii
bir sey degildir. Ancak yemek yemek birincil duygusal basa ¢ikma mekanizmaniz
oldugunda stresli, iizgiin, kizgin, yalniz, bitkin veya sikilmis oldugunuzda ilk diirtiiniiz
buzdolabini agmak oldugunda ger¢cek duygunun veya sorunun oldugu sagliksiz bir

dongiide sikisip kalirsiniz” (Macht, 1999).
1.1.1. Amag

Gires gibi yliksek gii¢ gerektiren spor branglarin da yeme aliskanligi ve davraniglar
diizenli olmak durumundadir. Giires sporcularinda yeterli giic ve kuvvet seviyesine
ulagabilmenin en 6nemli yolu beslenmedir. Dolayisiyla giirescilerin belirli araliklarla

belirli diizeylerde gerekli besinleri almalar1 gerekmektedir.

1


https://www.psychologytoday.com/us/basics/shyness

Bu ¢alismanin amaci; serbest ve grekoromen stilde giiresen erkek giires¢ilerin
farkli degiskenler i¢in duygusal yeme ve duygusal istah diizeylerini incelemeyi

amagclamaktadir.
1.1.2. Problem Ciimlesi

Serbest ve grekoromen stil erkek giires¢ilerin farkli degiskenlere gore duygusal yeme

ve duygusal istah diizeyleri farklilik gostermekte midir?
1.1.3. Alt Problemler

1. Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin ikamet degiskenine gére duygusal

yeme ve duygusal istah diizeyleri farklilik gostermekte midir?

2. Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin medeni durum degiskenine gore

duygusal yeme ve duygusal istah diizeyleri farklilik géstermekte midir?

3. Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin 6giin degiskenine gore duygusal yeme

ve duygusal istah diizeyleri farklilik géstermekte midir?

4. Serbest ve grekoromen stil erkek giiresgilerin ek takviye degiskenine gore duygusal

yeme ve duygusal istah diizeyleri farklilik gostermekte midir?
1.1.4. Hipotezler

1- Serbest ve grekoromen stil erkek giiresgilerin duygusal yeme ve duygusal istah

durumlarinda ikametlerine gore farklilik bulunmaz.

2- Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin duygusal yeme ve duygusal istah

durumlarinda egitim durumuna gore farklilik bulunmaz.

3- Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin duygusal yeme ve duygusal istah

durumlarinda medeni duruma gore farklilik bulunur.
1.1.5. Arastirmanin Onemi

Beslenme durumu, zihinsel ve fiziksel yetenekler acgisindan en yiiksek insan giicii
seviyesine ulasmada dogrudan bir etkiye sahiptir (Sabbag ve Siiriictioglu, 2011).
Kisinin saglhigini gelistirmek ve korumak i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri dogru
zamanlarda ve uygun miktarlarda tiiketmek amaciyla yeme eylemi akillica

yaptlmalidir (Altun & Kutlu, 2015). Beslenme, anne karnindan baslayarak 6liime
2



kadar her asamada yasamin 6nemli bir bilesenidir. Insanlar beslenme ihtiyaglarm
karsilamaya calisirken farkli beslenme aliskanliklari sergilerler. Yeme aligkanliklarini
ve tutumlarim etkileyen cesitli unsurlar vardir. Dolayisiyla sporcularda beslenme
diizeni ve aligkanliklar1 ayr1 bir 6neme sahiptir. Bazi branglarda beslenme aligkanligi
ve beslenme diizeyinin st sinirlarda oldugu bilinmektedir. Giires gibi yiiksek gii¢
gerektiren spor branglarin da yeme aligkanligt ve davranislart diizenli olmak
durumundadir. Giires sporcularinda yeterli gii¢ ve kuvvet seviyesine ulasabilmenin en
onemli yolu beslenmedir. Dolayisiyla giirescilerin belirli araliklarla belirli diizeylerde
gerekli besinleri almalari gerekmektedir. Bu nedenle serbest ve grekoromen
giirescilerin duygusal yeme ve duygusal istah diizeylerinin farkli degiskenlere gore

iligkisinin incelenmesi ve sonuglara gore 6neri ve 6nlemler de bulunulmasi 6nemlidir.
1.1.6. Arastirmamin Varsayimlari

1-Calismaya katilan Orneklem grubunun evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayilmistir.

2-Arastirmaya katilan sporcularin yaptiklari anket ile herhangi bir olumsuz etkenden

etkilenmedikleri varsayilmistir.
3-Katilimeilarin, arastirma test uygulamalarini en iyi sekilde yaptiklar1 varsayilmistir.

4-Uygulanan istatistik yontemlerinin gegerli ve gilivenilir oldugu varsayilmaistir.
1.1.7. Arastirmanin Simirhliklari
1- Arastirmanin evreni serbest ve grekoromen stilde giiresen miisabik erkek giires¢iler

ile stnirhdir.

2- Aragtirmanin 6rneklemi serbest ve grekoromen stilde 2020/2021 sezonunda giiresen

miisabik erkek giiresgiler ile sinirhidir.
3-Aragtirmadan elde edilen veriler arastirmanin uygulandig1 zaman dilimi ile sinirhdir.
4- Arastirma, konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladig: veriler ile sinirlidir.

5- Arastirma, 6rneklem grubunda yer alan sporculardan alinan anketlerin verileri ile

siirlidir.



2. GENEL BILGILER

Bir ulusun uygun ekonomik ve sosyal uygarlik diizeyine ulagma kapasitesi, entelektiiel
ve fiziksel olarak iyi ve yetenekli nesillerin varli§ina baghdir. Bu bulgu, insan
kaynaklarinin giliniimiizde toplumsal ilerlemenin en 6nemli bileseni oldugunu
gostermektedir. Beslenme durumu, isgiiciiniin zihinsel ve fiziksel kapasitesi iizerinde

dogrudan bir etkiye sahiptir (Sabbag ve Siiriictioglu, 2011).

Beslenme ayrica, bizim i¢in iyi olmayabileceklerini, hiicresel diizeyde neler olup
bittigini ve bunun canimizin ¢ektigini nasil etkiledigini ve bu nedenle sagliksiz yiyecek
dongiileri olusturdugunu bilsek bile, yaptigimiz yiyecekleri neden yemeyi sectigimizle
ilgilidir. Beslenme uzmanlari, saglig1 koruyabilmeleri veya eski haline getirebilmeleri
veya hastaliklar1 hafifletebilmeleri ve hastaliklarla miicadele edebilmeleri i¢in ne
yemeleri ve diyetlerini nasil degistirmeleri gerektigi konusunda tavsiyelerde bulunur

(Altun ve Kutlu, 2015).

Kisa vadede kaygi, nefes alip vermenizi ve kalp atis hizinizi artirir, kan akisini
beyninize, ihtiyaciniz olan yere yogunlastirir (Cakmak, 2019).  Dolayisiyla
sporcularda beslenme diizeni ve aliskanliklari ayr1 bir 6neme sahiptir. Baz1 branglarda
beslenme aliskanlig1 ve beslenme diizeyinin iist sinirlarda oldugu bilinmektedir. Giires
gibi yliksek gli¢ gerektiren spor branslarin da yeme aliskanligi ve davranislari diizenli
olmak durumundadir. Giires sporcularinda yeterli giic ve kuvvet seviyesine
ulagabilmenin en énemli yolu beslenmedir. Dolayisiyla giires¢ilerin belirli araliklarla

belirli diizeylerde gerekli besinleri almalar1 gerekmektedir.

2.1. Giires

Bilinen en eski zamanlardan beri insanlar yeryliziinde hayatta kalmak, savunmak ve
hayatta kalmalarin1 saglamak i¢in fiziksel ve biyolojik yeteneklerinden en iyi sekilde
yararlanmiglardir. Giiniimiiz giliresinin kokleri, insanlarin kendilerini her tiirlii canl
diismana kars1 savunmak i¢in vahsi dogada katlanmak zorunda kaldiklar1 zorluklara

ve savaglara dayanmaktadir.

Giires, en eski doviis bicimlerinden birini temsil eder. Giiresin kokenleri magara

cizimleriyle 15.000 y1l 6ncesine dayanmaktadir.



Babil ve Misir kabartmalari, glinimiiz sporunda bilinen giires tekniklerinin ¢ogunu
kullanan giiresgileri gostermektedir. Ona edebi gondermeler, eski Ahit ve eski Hint
Vedalar1 kadar erken bir tarihte ortaya ¢ikar (Ang, 1993).

Dogal afetlerden kurtulmak ve saldirgan vahsi hayvanlari savusturmak gibi bireylerin
kendilerini zararlara kars1 savunmak icin yaptiklari fiziksel eylemler, giiresin gelisimi
icin ilham kaynagi olmustur. Cesitli yasalarin sinirlar1 i¢inde, diinya ¢apinda cesitli
kilttirlerin kiiltiirel 6zelliklerini temsil eden giires stilleri hala uygulanmaktadir

(Karahiiseyinoglu, 2007).

2.2. Giiresin Tanim

Gires, iki sporcuyu bir miisabakada kars1 karsiya getiren eski, bireysel bir miicadele
sporudur. Giliresin amaci rakibinizin sirtin1 diiz bir sekilde yere sabitleyerek magi
kazanmaktir. Pehlivanlar ¢esitli vuruslar, tutuslar ve diger bogusma tekniklerini
kullanarak kimin istiin oldugunu belirlemek i¢in agirlik sinifina gore birbirleri ile

rekabet ederler. Giires kesinlikle zor ve emek isteyen bir spor dalidir FILA, (1990).

Bir bagka tanimlamada; Giires, silahsiz iki kisinin el ele miicadele ederek digerini
bastirmaya veya dengelemeye calisti1 bir spor veya yarismadir. Giires, profesyonel
veya amatOr giires¢ilerden olusabilir. Diinyanin en eski rekabet¢i sporu olarak kabul
edilen amator giires, eski anlayisindan bu yana her Olimpiyat oyununda yer almigtir

(Martin vd., 1999)

Giiresin temel amaci, rakibi ya yere atarak ya da igneleyerek ya da boyun egdirerek
yenmektir. Teslimiyet, bir rakip diger giires¢iyi ac1 veren bir pozisyona kilitleyen bir
manevra olan digerini boyun egme pozisyonuna soktugunda meydana gelir. Sonunda

hakeme agrinin ¢ok biiyiik oldugunu isaret edecek ve sadece pes edecektir (Ari, 1996)

2.3. Giiresin Cesitleri

Serbest giiresler ayn1 zamanda minder giiresi olarak da bilinmekte ve UWW tarafindan
belli kurallar ¢ercevesinde tiim diinyada resmi miisabakalar1 yapilmaktadir. Giires,
fiziksel gii¢ ve hareketlerin kullanildig1 bir doviis sporudur ve diinya ¢apinda birgok
tilkede popiiler bir spordur. Bu turnuvalarda giires yapmak i¢in grekoromen ve serbest
stil kullanilir. Bir¢ok ulusun kendi kiiltiirlerine 6zgii geleneksel folklorik giires stilleri

oldugu da yaygin bir bilgidir (Biyikli, 1993).



2.3.1. Serbest Stil Giires

Serbest stil giires, Olimpiyat Oyunlarinda temsil edilen iki giires tliriinden biridir. Tiim
diinyada yaygin olarak uygulanmaktadir. Serbest stil giires¢inin amaci rakibini
mindere atmak ve ignelemektir. Giires¢i bunu basarirsa kazanmis olur. Giiresgiler
bacaklarint hem ofansif hem de defansif olarak kullanabilirler. Geziler ve makas
tutuslari, serbest stil giiresinin ortak bir 6zelligidir. Bu hareketler diger baz1 giires

tirlerinde goriilmez (Biyikli, 1993).

Olimpiyat standartlarinin iki giires stili arasinda sayilan serbest stil, Greko-Romen
stilinden farkli olarak, katilimcilarin onlar1 bel altinda tutmasina ve bacaklarin1 hem

hiicumda hem de savunmada kullanmalarina izin verir. Geleneksel giires, judo ve

sambo tekniklerinin birlesimi olarak gériilmektedir (TMOK, 2000).
2.3.2. Grekoromen Stil Giires

Grekoromen giires de Olimpiyat Oyunlarinda goriilen iki giires tiiriinden biridir.
1896'da modern ¢agda ilk Olimpiyatlarda yer alan sporlardan biriydi. Greko-Romen
giiresinin serbest stil giiresten bazi 6nemli farkliliklar1 vardir. Rakibinizin belinin
altindaki tutuslara izin verilmez. Gezilere, serbest giiresin bir 6zelligi olarak da izin
verilmez. Bu kisitlamalar atislar1 cok daha 6nemli hale getiriyor. Bu giiclii giiresciler
genellikle rakiplerini mindere atmadan once viicutlarini havaya kaldirirlar (TMOK,

2000).
2.4. Diinyada Yapilan Folklorik Giiresler

Kiiltiirel ve tarihi degerlere sahip olan okullar ve koridorlarin giiresleri ve sahiplerine
ait Ozel giireslerdir. Bu giiresler, genellikle {ilkelerinin ve bolgelerin kiiltiirel
etkinlikleri, festivalleri veya bayramlar1 sirasinda yapilir. Bu giiresler, okullar ve
boliimlerin kiiltiirlerine ait 6zel giysiler, miizikler, danslar ve diger goriintiilerle de

desteklenir.

Diinya capinda birgok iilkede ve bdlgede folklorik giiresler yapilmaktadir. Ornegin,
[ran'da "Zurkhaneh" ad1 verilen folklorik giiresler yapilir. Bu giiresler, iran'da eski
Misir ve Mezopotamya'daki giireslerden ilham alinarak misafirler ve dzellikle Iran Sii

Islam'in etkisine sahiptir. Ayrica, Hindistan'da "Kushti" ad1 verilen folklorik giiresler



yapilir. Bu giiresler, Hindistan'da eski Misir ve Mezopotamya giireslerine benzer

sekilde yerlesim ve Hindu mitolojisine dayanur.

Diger iilkeler arasinda, Ispanya'da "Lucha Canaria" ad1 verilen folklorik giiresler,
Tiirkiye'de "Yagl Giires" ad1 verilen folklorik giiresler ve Isveg'te "Schwingen" adi
verilen folklorik giiresler bulunmaktadir. Bu giireslerin hepsi, okullar ve bolgelerin
kiiltiirlerine 6zel igerik ve genellikle turizm amagli olarak da gosteriliyor (Glimiis ve

Barut, 2006)
2.5. Tiirkiye’de yapilan Folklorik Giiresler

Ulkemizde yapilan belli basl 4 gesit giires sekli bulunmaktadir. Bunlar salvar giiresi,
karakucak giiresi, aba giiresi ve yagh giirestir. Folklorik giiresler arasinda en yayginlari

ise karakucak ve yagl giireslerdir.
2.5.1. Karakucak Giiresi

Tirk giiresi ilk olarak karakucakta uygulanmistir. Kara ve kucak terimlerinin
birleserek karakucak kelimesini olusturdugu sdylenmektedir. Tiim Tiirk lehgelerinde
kara terimi kara olarak telaffuz edilir ve "siyah" anlamina gelir. Bununla birlikte, "kara
talih”, "kara haber", "kara giin", "kara kiz" ve "kara riizgar" deyimlerinde oldugu gibi
lizlintii, keder, cehalet, bozuk diizen ve daha fazlas1 gibi baska cagrisimlar ifade etmek
icin de kullanilir. Kogak teriminin kokeninin ko¢ kelimesine dayandig
sOylenmektedir. "Kog¢" terimi erkek koyuna atifta bulunsa da, cesur bir kisiyi ifade
etmek i¢in de kullanilir. Tiirk lehgelerinde kogak kelimesi kahraman ya da cesur kisi

anlaminda da kullanilmaktadir (Giirsoy,1996).

Orta Asya'da ortaya c¢iktigindan beri, bu giires tarzi hem bigim hem de kurallar
acisindan nispeten az degisiklige ugramistir. Yakut Tirkleri, Mogollar, Azeriler,
Dogu-Bat1 Tiirkistanlilar, Kirimlilar ve Kazan Tiirkleri karakucak giiresine

katilmaktadir (Kose, 1990).

Glinlimiizde yagh giiresin yapilmadigi bolgelerde (Amasya, Tokat, Samsun, Ordu,
Sivas, Erzincan, Erzurum, Yozgat, Kahramanmaras), Oguzlarin ve eski Tiirklerin
yaptig1 glireslerle ayni olan karakucak giiresleri diiglin ve kutlamalarin vazgecilmez

bir ritiielidir (Kose, 1990).



2.5.2. Yagh Giires

Yagh Giires, Tiirkiye'nin en popiiler sporlarindan biridir. Yagh giires, kelime anlami
olarak yaglh giires demektir. Pehlivanlar, manda derisinden yapilmis ve yaklasik 13
kilo (29 pound) agirligindaki " Kispet " ad1 verilen dar kisa deri pantolonlar giyerler
ve lzerlerine zeytinyag: siirerler. Magclar iilke genelinde yapilir ama en iinlii ve en
onemli turnuva her yil haziran sonu temmuz basi veya temmuz sonunda Edirne’de

yapilir (Glirsoy,1996).

Olimpik giireste giires kiyafetinden tutmak faul olarak kabul edilir. Yagh giireste
oyunlarin ¢ogu Kispet iizerinde oynanir. Pehlivanlar ellerinden geldigince rakibinin
kispetinden tutmaya calisirlar. Iyi baglanmis bir kispete, el ve kol gecirmek miimkiin
degildir. Elini rakibinin kispetinden gecirmeyi basaran pehlivan, bu sekilde onu
kontrol edip pantolonunun alt ucundan 'paca'y1 tutabilmekte ve bu sekilde 'paca kazik'

ad1 verilen oyunla rakibini yenebilmektedir (Giimiis ve Barut, 2006).
2.6. Beslenme

Saglik, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan "fiziksel, ruhsal ve sosyal agidan tam
bir iyilik hali" olarak tanimlanmaktadir. Bir bireyin hastalik ya da yaralanma
gecirmemis olmasi, genel olarak saglikli oldugu anlamina gelmez. Cevresel kosullar
ve genetik, bir bireyin saghiginin ve buna bagli olarak toplumun sagliginin baslica
belirleyicileridir. Genetik, bir kisinin dogdugu andan itibaren sahip oldugu, ailesinden
miras kalan 6zelliklerdir. Genetik yap1 degistirilemez, ancak dogru ¢evresel kosullarla
kalitsal 6zelliklerin faydalarini en iist diizeye ¢ikarmak miimkiindiir. Saglig: etkileyen
baslica ¢evresel faktorler arasinda kiiltiirel firsatlar, egitim, fiziksel ¢evre, kiyafetler,
barmmma ve beslenme yer alir. Bu unsurlarin her biri bireyin nasil yasadigini etkiler

(Baysal vd., 2013).

Saglig1 korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak icin beslenme, bilingli
olarak yapilmasi gereken bir davranistir. Bu, viicudun ihtiyag duydugu besin
maddelerinin kabul edilebilir miktarlarda ve uygun zamanlarda tiiketilmesini igerir.
Beslenmenin farkli bir tanimi1 da, besin degerlerini kaybetmeden veya sagliktan 6diin
vermeden saglikli ve yararli bir insan olarak uzun yillar yasamak i¢in viicuda gerekli
miktarda enerji ve makro besin saglayacak gidalarin en uygun maliyetle alinmasi ve

kullanilmasidir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007).


https://www.allaboutturkey.com/info.html
https://www.allaboutturkey.com/sports.html

2.6.1. Saghkh Beslenme ve Onemi

Yasam boyunca saglikli beslenme, saglikli gebelik sonuglarini tesvik eder, normal
bliylimeyi, gelismeyi ve yaslanmayr destekler, saglikli bir viicut agirliginin
korunmasina yardimci olur ve genel saglik ve esenlige yol acan kronik hastalik riskini

azaltir (Baysal vd., 2013).

Cogumuz saglikli beslenmenin ne demek oldugunu biliyoruz: daha az kizarmis
yiyecek, daha az seker ve daha gok sebze ve meyve. Ancak is iyi beslenmeye gelince,
pek cogumuz iyi beslenmenin faydalarmin tiim ayrintilarimi ve bunu nasil

basaracagimizi bilmiyoruz (Cakmak, 2019).

Iyi beslenme, viicudunuzun en iyi sekilde ¢alismasi i¢cin ihtiya¢ duydugu tiim besinleri,
vitaminleri ve mineralleri almasi anlamina gelir. Yemeklerinizi ve atistirmaliklarinizi,
kalorisi diisiik ayn1 zamanda besleyiciligi yogun gidalar icerecek sekilde planlayin
(Car vd., 2022).

2.6.2. Besin Secimi

Besin se¢imi su sekilde tarif edilebilir, besinlerin veya iceceklerin nerede, hangi
vakitte, nasil bir sekilde alinmasi veya kimler ile beraber alinacagi yeme davranisi ve
besin se¢imi olarak ifade edilebilir. Bu tutum ve yeme davraniglari ayni zamanda besin

se¢imi {istiinde;

e Bireyin kilolu hali,

e Istah durumu,

e Bireyin i¢indeki duygusal vaziyet,
e Kiiltiirel ve dini inanislari,

e Deneyimleri,

e Sosyo-demografik faktorleri,

e Bireyin kendi hormonsal durumlari,

e Cevresel ve genetik gibi bir¢ok degisken besin se¢iminde etkili olmaktadir
(Deveci vd., 2017).



2.6.2.1. Besin Secimi ve Psikolojik Faktorler

Insanlarin yeme aliskanliklar1 ve gida tercihleri fizyolojik, psikolojik ve sosyal
ihtiyaclarinin yam1 sira sahip olduklar1 imkanlara, egitimlerine ve kiiltiirel

geleneklerine bagli olarak degisebilmektedir (Kilig ve Sanlier, 2007).

Yiyecek se¢imi iizerindeki duygusal etkilerin altinda yatan duyusal, fizyolojik ve
psikolojik mekanizmalar gozden gegirilir. Hem ruh halleri hem de duygular dikkate
alimir. Yemek yeme, ruh halini ve duygusal yatkinligr giivenilir bir sekilde
degistirecek, tipik olarak uyarilmay1 ve sinirliligi azaltacak ve sakinligi ve olumlu
etkiyi artiracaktir. Ancak bu, yemegin boyutuna ve bilesiminin yiyenin aligkanligina,
beklentilerine ve ihtiyaglarina yakin olmasina baghdir. Olagandis1 yemekler 6rnegin
cok kiiciik, sagliksiz ruh halini olumsuz etkileyebilir. Tath ve yagl doku gibi yiiksek
enerji yogunlugunun duyusal ipuglari, ruh halini iyilestirebilir ve stresin etkilerini
azaltabilir. Bununla birlikte, bu tiir duyusal niteliklere kronik maruz kalma ile, belki
de kalitsal duyarlilikla gelistirilmis bu yollardaki adaptasyon, enerjisi yogun gidalarin
asir1 tiiketilmesine ve bunun sonucunda obeziteye neden olabilir. Diisiik proteinli tatl,
yagli gidalar, serotonerjik sistemin gelismis islevi araciligiyla hassas kisilerde stresten

kurtulmay1 da saglayabilir (Gibson E. L. 2006).
2.7. Yeme Davranislar:

Neden yedigimizi ve gida secimlerini yonlendiren motivasyonel faktorleri anlamak,
obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik salgimlarmi ele almak i¢in dnemlidir,
clinkii gida alimi1 bu bozukluklarin gelisimini ve tedavisini etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Yemek zamani, gida alimi, gida tercihleri ve gida se¢imi, yeme davranigini
olusturan fizyolojik, psikolojik, sosyal ve kalitsal unsurlarin karmasik birlesiminden
etkilenir. Tat genetigi, yemek tercihi, patolojik yeme davranislari, yemek boyutu ve
yemek se¢imi gibi konulari igeren aktif aragtirmalar, nasil ve neden yedigimiz

konusundaki anlayisimizi hizla genisletiyor (Rolls, 2005).

Yemek yemek sadece bir aligkanlik ya da fizyolojik talepler tarafindan yonlendirilen
bir davranis olmak yerine, psikolojik ve sosyal etkileri olan bir davranis olarak

goriilmelidir (Ozgen vd., 2012).

Tat, yiyecek tercihini ve yiyecek alimini etkiler ve bdylece yeme davranigini dogrudan

etkiler. Ancak, tim insanlar tadi tam olarak ayni sekilde algilamaz. Dildeki tat
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papillalarinin  yogunlugu, tat reseptorlerindeki genetik farkliliklar veya tat
reseptorlerinin duyarliligi, tikiiriglin bilesenleri ve diger faktorlerin tiimii, bireyin tat

algisina ve sonraki yiyecek tercihlerine katkida bulunur (Rolls, 2005).
2.8. Duygusal Yeme Davranisi

Duygusal yeme giiniimiizde ¢ok fazla 6ne ¢ikan ve birgok arastirmaya konu olan bir
yeme davranisidir. Ilk olarak duygusal yeme davranisin1 Kaplan ve Kaplan (1957) ve
Bruch (1964) tarafindan kisilerin kaygi, depresif duygu durum, 6fke ve stres gibi
olumsuzluklar karsisinda onlar1 bastirma ve miicadele etme yolu ve yontemi olarak

yemek yemeye yonelmeleri seklinde ifade edilmistir.

Olumsuz duygular, 6nemli yasam olaylart veya daha sik olarak giinliik yasamin
zorluklar tarafindan tetiklenebilir. Bu durum, duygusal olarak asiri yemenize neden
olarak kilo vermenizi engelleyebilir. Bazi insanlar giiglii duygular karsisinda daha az
yemek yerse de, duygusal sikinti icindeyseniz, diirtiisel veya tikinircasina yemeye
yonelebilir, uygun olan1 zevk almadan ¢abucak tiiketebilirsiniz. Yemek ayni zamanda
bir dikkat dagitict islevi goriir. Ornegin yaklasmakta olan bir olaydan
endiseleniyorsaniz veya bir ¢atismadan dolay1 endiseleniyorsaniz, aci verici durumla

ugragsmak yerine rahat yiyecekler yemeye odaklanabilirsiniz (Duyff , 2017).

Duygusal yeme davranisi literatiirde farkli bilim insanlari tarafindan cesitli sekillerde

ifade edilmektedir. Bunlardan bazilar1 su sekildedir:

Duygusal yeme, kisinin ruh halinde olusabilecek dalgalanmalar1 denetim altina

alabilmek i¢in bu davranisi bir arag olarak kullanmasidir (Konttinen vd., 2010).

Duygusal yeme, yemek zamani, aclik veya sosyal bir ihtiyactan degil kisinin duygusal
durumlarma verdigi bir cevaptir (Bekker vd., 2004).

Duygusal yeme, genellikle stres, lizlintii, korku gibi duygusal durumlarin etkisi altinda
yapilir ve kisinin yiyecegi ne zaman ve ne kadar tiiketecegine karar vermede rol

oynadig1 bir davranigtir (Economy, 2013).

Duygusal yeme, zor duygularla basa ¢ikmak igin yemek yediginiz zamandir. Duygusal
yemenin aglikla higbir ilgisi olmadigi i¢in, viicudunuzun ihtiya¢ duydugundan veya

kullanacagindan ¢ok daha fazla kalori tiiketmek normaldir (Sevinger ve Konuk, 2013).
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Duygusal yemenin tek bir nedenden ziyade bir dizi faktérden kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Baz1 arastirmalar, kizlarin ve kadinlarin duygusal yeme icin daha
yiiksek risk altinda oldugunu ve bu nedenle yeme bozukluklar1 i¢in daha yiiksek risk
altinda oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, diger arastirmalar, bazi
popiilasyonlarda erkeklerin depresyon veya 6fke duygularina tepki olarak yemek yeme
olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve kadinlarin bir diyetin basarisizligina tepki olarak

asir1 yeme olasiliginin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Sysko ve Devlin, 2020).

Bununla birlikte duygusal yeme davranisinda bazi risk gruplari mevcuttur. Bu risk

gruplari gocuklar-ergenler ve obez bireyler seklindedir. Bunlar ele alinacak olursa;
2.8.1. Cocuk ve Ergenler, Ebeveyn Iliskisi ve Duygusal Yeme

Ebeveynlerin ve ¢cocuklarin duygusal yemesi arasindaki iligki i¢in basit bir agiklama
modellemedir. Bununla birlikte, Bruch'un (1964) calismasi, ebeveyn-¢ocuk beslenme
iligkisinin ¢ocuklarin duygusal yeme gelisiminde de rol oynadigin1 6ne stirmektedir.
Bruch'a (1964) gore, ebeveynler yiyecekleri aglayan bir ¢ocugu rahatlatmak ig¢in
kullandiklarinda, ¢cocuklar yiyecekleri rahatlik ile iligskilendirmeyi 6grenebilir ve bu da

sorunlu yeme davranislarina yol agabilir.

Genellikle anne-baba davranislar ile duygusal yeme davranigi arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in yapilan ¢alismalar gézden gecirildiginde anne-baba yaklasim: ve aile
ici iletisimin duygusal yeme tizerinde 6nemli etkileri oldugu goriilmektedir (Snoek vd.,
2007).

2.8.2. Obez Bireyler ile Stres iliskisi ve Duygusal Yeme

Obez bireyler, genellikle stres diizeyleri yiiksek olan bireylerdir ve bu nedenle
duygusal yeme davranisina yatkindirlar. Stres, viicutta fizyolojik ve psikolojik
degisiklikler yaratir ve bu degisiklikler, obez bireylerde duygusal yeme davranisim
tetikleyebilir (Adriaanse vd, 2011).

Stres, obez bireylerde asir1 yeme davranisina neden olabilir ve obez bireylerde
duygusal yeme davranisini tetikleyebilir. Bu nedenle, obez bireylerin stres diizeylerini
azaltmak icin farkli stres yonetimi teknikleri kullanmalar1 énemlidir. Ornegin, obez

bireylerin egzersiz yapmasi, meditasyon yapmasi veya baska bir rahatlatici aktivite
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yapmast stres diizeylerini azaltabilir ve duygusal yeme davranisini azaltabilir

(Adriaanse vd, 2011).

Ayrica, obez bireylerin saglikli bir beslenme diizenine uymaya calismalar1 ve yiyecek
secimlerinde dikkatli olmalar1 da duygusal yeme davranisini azaltabilir. Ornegin, obez
bireylerin yiyecekleri secerken saglikli besin 6geleri igeren yiyecekleri tercih etmeleri,

duygusal yeme davranisini azaltabilir (Adriaanse vd, 2011).

Diger taraftan Laitinen ve arkadaslari (2002), Obez bireylerin stres ile iligkisinin,
genellikle duygusal yeme davraniglariyla iligkili oldugunu yaptiklar1 ¢alismada
belirlemistir. Stres, bir kisinin psikolojik ve fizyolojik olarak tepki verdigi bir
durumdur ve stres, birgok farkli nedenden kaynaklanabilir. Ornegin, stres, is
yasamindaki yiiksek talepler, aile i¢i sorunlar ve finansal sikintilar gibi nedenlerden
kaynaklanabilir. Obez bireylerin stres ile iligkisi, duygusal yeme davranisi nedeniyle
zor olabilir ve bu nedenle, obez bireylerin stresi yonetme ve duygusal yeme
davraniglarini kontrol etme konusunda yardim almalari 6nemlidir. Bu amagla, obez

bireylerin psikolojik danismanlik ve destek hizmetlerinden yararlanmalar1 6nerilebilir.
2.9. Duygusal Yeme Davranisinda Mekanizmalar

Duygusal yeme davraniginda mekanizmalar fizyolojik ve psikolojik olmak iizere iki
baslik altinda toplanmaktadir. Asagida basliklar halinde bu mekanizmalar

incelenmektedir.
2.9.1. Fizyolojik Mekanizmalar

Duygusal yeme, olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yemeyi kullanmak veya igsel
aclik ve tokluk durumlarin1 duygularla ilgili fizyolojik degisikliklerle karistirmak gibi
cesitli mekanizmalardan kaynaklanabilir. Artan sayida ileriye doniik ¢aligma, duygusal
yemenin yetiskinlerde sonraki kilo alimin1 ongérdigiini gostermistir (Macht ve

Simons, 2011).

Acligin temeli olarak hizmet eden bir dizi fizyolojik mekanizma vardir. Midemiz
bosaldiginda kasilirlar. Tipik olarak, bir kisi daha sonra aglik sancilar1 yagar. Kimyasal
mesajlar beyne gider ve beslenme davranigini baglatmak i¢in bir sinyal gorevi gortir.

Kan sekeri seviyelerimiz diistiigiinde, pankreas ve karaciger, aghigi diirten bir dizi
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kimyasal sinyal iretir (Konturek vd., 2003; Novin vd., 1985) ve boylece beslenme

davranigini baslatir.

Cogu insan bir kez yemek yedikten sonra doygunluk ya da tokluk ve doyum hissederler
ve yeme davraniglar1 durur. Yemek yemeye baslama gibi, doyma da cesitli fizyolojik
mekanizmalar tarafindan diizenlenir. Kan sekeri seviyeleri arttikca pankreas ve
karaciger, aclig1 ve yemeyi kapatmak i¢in sinyaller gonderir (Drazen ve Woods, 2003;
Druce vd., 2004; Geary, 1990). Besinlerin gastrointestinal sistemden gegisi ayrica
beyne onemli tokluk sinyalleri saglar (Woods ve D'Alessio, 2008) ve yag hiicreleri bir

tokluk hormonu olan leptini serbest birakir.

Yemek yemenin diizenlenmesinde yer alan ¢esitli aglik ve tokluk sinyalleri beyne
entegre edilmistir. Arastirmalar, hipotalamusun ve arka beynin cesitli alanlarinin bu
entegrasyonun gerceklestigi 6zellikle 6nemli yerler oldugunu gostermektedir (Ahima

ve Antwi, 2008; Woods ve D'Alessio, 2008; Macht ve Simons, 2011).
2.9.2. Psikolojik Mekanizmalar

Psikolojik mekanizmalar, insan zihninin, duygular, diisiinceleri ve davranislari
yonetmeyi ve anlamlandirmay1 saglayan yapilar ve siire¢lerdir. Bu mekanizmalar,
kisinin psikolojik sagligini ve davraniglarin etkileyen faktorlerdir ve kisinin zihninde

olup biten siiregleri anlamlandirmaya yardimei olurlar (Macht ve Simons, 2011).

Bireyler duygudurum degisikliklerine paralel olarak yeme davranis degisikligi
gosterebilmektedirler (Demirel vd., 2014). Duygusal istah; kisinin a¢ olmamasina
ragmen {lzintii, mutluluk veya yalnizlik gibi psikolojik durumlarda yemek yemesi
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan bir¢ok arastirmada yeme davranisi ile duygular ve

artmig enerji alimi arasinda iliski oldugu gosterilmistir (Bello vd., 2014).
Psikolojik mekanizmalar, asagidaki 6rnekler gibi ¢esitli siirecleri igerebilir:

Diisiinme siireci: Diigiinme siireci, insan zihninin bilgiye ulasma ve anlamlandirma
stirecidir. Bu siireg, bilgi edinme, diisiinme, 6grenme ve hatirlama gibi farkli agamalari
igerir.

Duygular: Duygular, insanlarin diislinceleri ve davranmislart iizerinde etkili olan,
olumlu veya olumsuz nitelikteki ¢esitli duygu durumlaridir. Duygular, insanlarin
diisiinceleri ve davraniglari tizerinde etkili olan, olumlu veya olumsuz nitelikteki gesitli

duygu durumlaridir.
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Ice yonelik diisiinceler: Ice yonelik diisiinceler, insanlarin kendi kendine yonelik
diisiinceleridir ve bu diisiinceler, insanlarin davranislarini ve tutumlarini etkileyebilir

(Macht ve Simons, 2011).

Bu dogrultuda Macht'in ii¢ asama modeline gére Macht ve Simons (2011) duygusal
yemenin ti¢ farkli seviyesi oldugunu belirtmektedir. Bunlar;

1. Diirtiisel, kontrolsiiz yeme

2. Aligkanlik haline gelmis besinler

3. Ara sira kiigiik miktarda besinler seklindedir.

Bu model asagida verilen Sekil 2.1'deki gibidir.

T
A
PN
I % . "
/ \ Kontrolsiiz yeme
J hY
b
f M,
; M,
/ \
_.-"‘I MNorokimyasal by
J Y
Mekanizmalar hY
/ \
; A .
) S, Aligkanlik yvaratnus besinler
\ %
."'lr A
F
rllll l"‘\
rl.-‘ Encrjiyl arttwan firyolojik "-\1
I mekanizmalar M,
' -'-
I hY
hY
; M,
/ ™, ; .
/ . , Arada kiiefilk miktarda besin
Fi Hedonik yeme mekanizmalars LY ¢ N :
/ \
.

Sekil 2. 1. Macht’in ii¢ asama modeli. (Ozdemir, 2015).

1. Ik adimda birey, ruh halini yiikseltmek ve kendini mutlu etmek icin az miktarda
yemek yer. Genellikle seker ve cikolata gibi lezzetli ve enerji degeri yiiksek besinler

atistirilir. Bu seviyede hedonik mekanizma devreye girer ve ara sira gerceklesir.

2. Ikinci adimda bireyler duygularin: dengede tutabilmek igin yemek yemeyi aliskanlik
haline getirirler. Hedonik yeme mekanizmas: is basindadir ancak fizyolojik
mekanizmalar da g¢alisir. Yemek yenildiginde enerji seviyesi yiikselir, gerginlik ve

stres azalir.
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3. Ugiincii adimda, bireyler “duygusal tikinircasina yeme” olarak da isimlendirilen
diirtiisel yeme davranig1 sergilerler. Bu seviyede yiiksek miktarda besin alinir ve
sakinlesme saglanir. Bu asamada Hedonik mekanizmalarin psikolojik etkilerinin yani

sira fizyolojik mekanizmalar da rol oynar.

flk adim olan diirtiisel kontrolsiiz yeme, genellikle duygusal yemeyi acgiklamak igin
kullanilan ilk olgudur. Ciinkii duygusal yeme, diirtiilerle diisinmeden yemek yemeyi
ifade eder. Bilingli yeme davranisinda bireyler aclik hissi ile hareket ederler. Ornegin
bir kisi 6gle yemegini yedikten sonra iki saat i¢cinde midesinde aclik belirtileri
olusmaya baslar. Ug saat sonra aglik hissi ciddi sekilde artar. Dérdiincii saatte kiigiik
bir atistirma veya aksam yemegi zamani gelir ve yemek yenir. Ancak duygusal yemede

birey anlik bir karar verir ve ortalama bir saat i¢cinde yemek istedigi yiyecege ulasir.

Laboratuvar ortaminda duygusal yeme davranisi iizerine arastirma yapmak zordur.
Yapay bir ortamda katilimeilar dogal olarak yeme davranisi sergileyemezler. Bu
davranig, genellikle kisi rahatken ve gozlem altinda olmadiginda ortaya ¢ikar.
Insanlarin yemek yeme motivasyonunun ve gida Kalitesi, miktar1 ve se¢iminin, her
zaman fizyolojik ihtiyaglara ya da gidanin besin degerleri gibi degiskenlere bagl
olmadig bilinmektedir. Insan yeme davranisi, gida, viicut, sosyal ve fiziksel ¢evreden

gelen ipuglarindan etkilenmektedir (Desmet ve Schifferstein, 2008).

Bu nedenle duygusal yeme davranisi iizerine yapilan arastirmalar genellikle Klinik
gdzlemlere dayanmaktadir. Bireyin VKI’sinin yiikselmesinin uzun zaman almasi ve
olumsuz duygulardan kaginma davranisinin BKI’si diisiik olan kisilere gore daha az
olmasi, bu kisilerin kosullandirma ve olumlu pekistirme gibi islevlerden de

yararlandiginin bir gostergesidir (Demirel vd., 2014).

“VKI veya Beden Kitle Indeksi (BKI) hesaplanirken; bireyin viicut agirligi ve boyu
matematiksel olarak orantilidir ve bu oranin sonucu VKi’dir”. Ortaya ¢ikan saymin
kiiciikliigli veya biyiikliigii, bireyin obez, fazla kilolu, normal kilolu veya zayif olmasi
gibi durumlarin belirlenmesini saglar. BMI veya BMI hesaplanirken, bireyin viicut
agirligl, boyunun karesine béliiniir. Sonu¢ VKI’ dir. BMI hesaplamasinda Diinya

Saglik Orgiitii'ne (WHO, 2022) gore smir degerler icin asagidaki tablo kullanilabilir:
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SmNandirma BKI (kg/m™)
Temel kesisim noktalan® Gelistirilmis kesisim noktalan®
Zavl (didsiik azurlikl) <18.50 <1B.50
Asart dieeyde zayiflik [ <16.00 <1600
Orta diizeyde raviilik 16,00 - 16,549 16 ) - 16,99
Hahf dieevde zavillik 17.00- 18449 17.00 - 18,49
18.50 - 22,99
Normal 18.50 - 24.99 25.00- 24.09
Toplu, haatif sisman, Fazk Kilolu =250 >25.00
Sigmanlik dneesi (Pre-obez | 2500 - 29.99 23002749
27.50-2999
Siyman (Obe) =30.00 =30.00
Sisman L derece 30,00 - 34-99 ;E][':E :‘-_1:3
3500 - 37 4%
Sigman [, derece 1500 - 30 Cd - i
37.50-39.99
Sizman (11, derece =1, (K} =ik

Sekil 2 2.BKi Hesaplama Tablosu

Kiside olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi ve yansimasi Kiginin bakis agisini
degistirecegi ve stres diizeyini artiracagl icin bu etkilerden kurtulmak isteyen kisi,
yeme davranisina yonelecektir. Bu durum siirekli hale gelip kroniklestiginde yeme
bozuklugu ve duygusal yeme davranisi gelismektedir (Butcher, 2013). Bu durum kilo
aliminin 6niinii agmakta ve Beden Kitle Indeksinde artisa neden olmaktadir (Nolan,
2010).

2.10.Duygusal Yeme Davranisi ile Basa Cikmanin Yollar

Duygusal yeme davranisiyla basa ¢itkmanin ilk yolu, bu davranisa neden olan stres gibi
duygulardan ve durumlardan uzak kalinmasidir. Stresin yani sira ozellikle su

duygulardan ve durumlardan uzak durulmas: gerekmektedir (Galan, 2018):

Achgi tammmay1 6grenin. Bir dahaki sefere atistirmak i¢in uzandiginizda, kendinize
onu neyin slirdiigiinii sorun. Gergekten agsaniz, mide guruldamasi gibi fiziksel
belirtiler fark edeceksiniz. Daha az belirgin olan diger aclik ipuglari, huysuzluk ve
odaklanma giicliiglinii igerir. Bu belirtilere sahip degilseniz, muhtemelen o zaman

yemek yemenize gerek yoktur.

Bir giinliik tutun. Bir ruh hali ve yemek giinliigli olugturmak i¢in zaman ayirin. Her
giin ne yediginizi ve ne zaman yediginizi yazin. Ayrica o sirada sahip oldugunuz
duygular1 ve gergekten ac olup olmadigimiz1 da ekleyin. Ofke veya iiziintii gibi belirli

duygularin asir1 yemenize yol actigini gorebilirsiniz. Bu tetikleyicileri gordiigiiniizde,
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onlarla basa ¢ikmanin daha saglikli yollarini 6grenebilirsiniz. Ornegin, stresiniz varsa,

blogun etrafinda yliriiylise ¢ikin. Onu yiyeceklerle gidermeye calismayin.

Bir destek ag1 olusturun. Cevrenizde yeme aliskanliklarizi degistirme ¢abalarinizi
destekleyen arkadaslariniz ve ailenizin olmasi basar1 sansinizi artirabilir. Bir destek
grubuna katilmak da yararli olabilir. Bu, benzer sorunlar1 olan diger insanlarla
tanigsmaniza ve daha iyi basa ¢ikma yollarin1 6grenmenize yardimer olacaktir. Boyle

bir grup, 12 adimlik Overeaters Anonymous programidir.

Baska ilgi alanlar1 bulun. Zevk aldiginiz bir aktivite bulmak, genellikle duygusal
yiyiciler igin zayif olan dzgiiveni artirabilir. Ornekler yoga, bir miizik aleti ¢almak,
goniillii olmak veya resim yapmak olabilir. Yemeginizin can sikintisi tarafindan
yonlendirildigini gorebilirsiniz. Eger Oyleyse, yeni bir ilgi saatlerinizi doldurabilir ve

duygusal tatmin i¢in yiyecek arama olasiliginiz1 azaltabilirsiniz.

Gerekirse yardim alin. Duygusal yemeyi kendi basiniza kontrol edemiyorsaniz,
davranisinizi degistirmek i¢in profesyonel yardim almayi diisiiniin. Bilissel davranisei
terapi adi1 verilen bir psikoterapi tiirii yardimer olabilir. Size yeme aligkanliklarinizi
degistirmeyi ve hos olmayan duygularla daha 1yi basa ¢ikmayi
Ogretebilir. Antidepresanlar ve istah kesiciler de dahil olmak tizere ilaglar da yardimci

olabilir (Galan, 2018).
2.11. Kontrolsiiz Yeme Davranisi

Kontrolsiiz yeme davranisi, kontrolden g¢ikarak asir1 yeme egilimi ile karakterize
edilmektedir. Tipki kontrolden cikarak alkolii asiri tiiketen bireylerin durumuna
benzemektedir (Booth vd., 2018). Noropsikolojik agidan bakildiginda bireylerde
dopamin seviyelerinin disiikligi ile asirt yeme arasinda bir baglant1 oldugu ve belli
gidalara bagimli olacak kadar diiskiin olmaya sebep oldugu distiniilmektedir (Verzjil
vd., 2018).

Kontrolsiiz yeme davranigi, sik sik alisgilmadik derecede fazla miktarda yiyecek
tikkettiginiz ve yemek yemeyi durduramadiginizi hissettiginiz ciddi bir yeme
bozuklugudur. Nerede ise herkes, tatil yemeginin birka¢ saniyesini veya iigte birini
yemek gibi vesilelerle fazla yer. Ancak bazi insanlar igin, kontrolden ¢ikmis gibi
hissedilen ve diizenli bir olay haline gelen asir1 asir1 yeme, asir1 yeme bozuklugu

smirmi asar (Booth vd., 2018).
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Tikinircasina yeme bozuklugunuz oldugunda, asir1 yemekten utanabilir ve durmaya
yemin edebilirsiniz. Ama Oyle bir zorlama hissedersiniz ki, diirtiilere kars1 koyamaz

ve tikinircasina yemeye devam edemezsiniz (Booth vd., 2018).

Besin tiikketiminin fazla olmasi sebebiyle kontrolsiiz yeme toplumda yiiksek kalorili
besin alimi ve obezite ile bagdastirilmaktadir. Ozellikle obezite ve kontrolsiiz yeme
arasinda ciddi ve giiclii bir baglantinin oldugu bilinmekte; ¢alismalardan bazilari
obezitenin en biyik nedenlerinden birisi olarak kontrolsiiz yemeyi o6n plana
cikarmaktadir (Booth vd., 2018).

Kontrolsiiz yeme davraniginin tetiklenmesine neden olan sebepler;

e Cevremdekiler yemek yerken a¢ olmasam da yemek yiyorum.
e Sadece yapacak bir is olsun diye yemek yerim.

e En sevdigim yemeyi yiyemedigimde cok iiziiliiyorum.

e Sik sik televizyon karsisinda yemek yiyorum.

e Kendimi avutmak i¢in yemek yiyorum.

e Gece kalkip abur cubur yemek istiyorum (Racine, 2018).
2.12 Istah

Istah, kisinin yemek yeme istegidir. Viicudun yiyecek eksikligine biyolojik tepkisi
olan acliktan farklidir. Bir kisinin viicudu aglik belirtileri gdstermese bile istah1 olabilir

ve bunun tersi de gegerlidir (Simon vd., 2016).

Bagka bir ifade ile istah, bir kisinin yemek yemeye yonelik genel arzusudur. Bir kiginin
istah1, ne kadar yemek yemek istedigini ve yemekten hoslandigi yiyecek tiirtinii

belirleyebilir (Simmons vd., 2016).

Aclik, viicut daha fazla yiyecege ihtiyaci oldugunu fark ettiginde ve beyne yemesi i¢in
bir sinyal gonderdiginde ortaya ¢ikar. Aclik belirtileri genellikle sunlart igerir:

e Midede guruldama

e Mide bulantis1

e Sinirlilik

e Midede bosluk hissi

e Bas donmesi veya bas donmesi hissetmek

e (Odaklanmada zorluk
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Istah, yiyecek veya icecekler igin psikolojik istektir. Yiyeceklerin goriintiilerine,
seslerine, kokularina ve tatlarina verilen duyusal tepkiler de dahil olmak iizere bircok
faktor istahi etkiler. Diger faktorler, bu duyusal tepkileri etkileyebilecek davranissal
ve sosyal sorunlari icerir. Ornegin, yemegin goriintiisii, bir insan1 a¢ olmasa bile
yemek yemeye tesvik edebilir. Veya bir lokanta, a¢ degilse bile digerleri yemek yedigi
icin yemek yemek cazip gelebilir. Bu 6rneklerin her birinde, yiyecegin goriintiisii,
noronlar araciligiyla, yemek yeme arzusunu kaydeden beyne aktarilir. Daha 6nceki
oglinlerden elde edilen fiziksel tatmin duygularmi gegersiz kilabilir (Wilson vd.,
2005).

Aclik, fiziksel bir duygudur ve kendini yukarida siralanan semptomlarda gosterirken,
istah, belirli bir tiir veya lezzette yiyecek icin giiclii bir arzuya neden olan duygusal ve

zihinsel bir duygudur (Brewerton, 2004).

Istah sabit degildir ve giinden giine degisebilir. Ornegin bir kisinin duygusal durumu
(heyecan, stres veya can sikintisi gibi) veya tercih edilen yiyeceklerin mevcudiyeti
(evinizde sevdiginiz birka¢ yiyecek wvarsa, onlar1 yemek i¢in o kadar giicli

hissetmeyebilirsiniz) bunu etkileyebilir (Leidy vd., 2011)
2.13. Istahsizhk

Istahsizlig1 basitge anlatmak gerekirse son derecede diisiik viicut agirhigi, yogun kilo
alma korkusu ve carpik kilo algis1i ile karakterize edilen bir yeme
bozuklugudur. Istahsiz insanlar, yasamlarima énemli dl¢iide miidahale etme egiliminde
olan asir1 cabalar1 kullanarak kilolarini ve sekillerini kontrol etmeye biiyiik dnem

verirler (Vatandas, 2011).

Istahsizlik, Ulusal Akil Hastalig1 Enstitiisii tarafindan “gida aliminda asir1 derecede
diisiik viicut agirligina yol agan 6nemli ve kalict bir azalma; amansiz bir incelik
arayist; viicut imajinda bozulma ve kilo alma korkusu; ve son derece rahatsiz yeme

davranisi olarak tanimlanmuistir.

200 kadindan 1'1 istahsizlikla miicadele ediyor ve tedavi edilmezse asagidakiler gibi

uzun vadeli sonuglarla karsilasabilir:

e Adet dongiisiiniin kayb1, gebe kalma zorlugu ve olasi kisirlik.
e Hayati organlarin hasar gérmesi hayati tehdit eden sorunlara neden olabilir.

e Kardiyovaskiiler komplikasyonlar ve artmis kalp yetmezligi riski.
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o Kemik ve kas kaybi.

e Kariyer ve iliski isleyisi lizerinde ciddi etki.

e Depresyon, anksiyete ve madde kullanimi gibi diger akil hastaliklarinin
semptomlarinda artis.

e Olim.

Uluslararas1 tamamlanan bir ¢alisma da miicadele eden bireylerin %5-10'unun istah
bozulmasinin baslangicindan sonraki yil i¢inde 6lecegini bulmustur. Bu istatistiki bilgi

cinsiyet kimligine gore degismektedir (Celtik, 2012).

Erkeklerin yeme bozukluklarini kadinlardan daha az yasadiklarma dair anlayzs,
miizakere miicadelelerini genel tartisma olasilig1 daha diisiik oldugundan, tam olarak
dogru olamayacak. Anoreksiya nervoza ile miicadele edenlerin %15'i kendini erkek

olarak tanimliyor. Erkeklerde anoreksinin uzun vadeli sonuglarini igerir:

e Hayati organlarin hasar gormesi, yagsami tehdit eden islev bozukluklarina
neden olabilir.

e Kardiyovaskiiler komplikasyonlar ve kalp krizi riskini artirir.

e Kemik ve kas kayb.

e Kariyer ve iliski isleyisi lizerinde ciddi etki.

e Depresyon, anksiyete ve madde kullanimi gibi diger akil hastaliklarinin
semptomlarinda artis.

e Olim.

Yeme bozuklugu teshisi konan erkekler, diizensiz yeme ile miicadele etmedikleri
varsayimi nedeniyle siklikla bozukluklarinin ge¢ teshis edilmesi sebebiyle yiiksek

oliim riski altindadir (Biiyiikgebiz, 2013).
2.13.1. istahsizhgin Nedenleri

Istahsizligin belli bash nedenleri su sekilde siralanabilmektedir (Beers ve ark., 2003):

Biyolojik: Hangi genlerin dahil oldugu heniiz net olmasa da, bazi insanlar1 anoreksiya
gelistirme  riskini  artiran  genetik  degisiklikler  olabilir. Baz1  insanlar
miikemmeliyetcilige, duyarlilifa ve sebat etmeye yonelik genetik bir egilime sahip

olabilir bunlarin tiimii anoreksiya ile iliskili 6zelliklerdir.
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Psikolojik: Anoreksiyasi olan bazi insanlar, a¢ olmalarina ragmen kat1 diyetlere bagl
kalmay1 ve yiyeceklerden vazgegmeyi kolaylagtiran obsesif-kompulsif kisilik
Ozelliklerine sahip olabilir. Miikemmeliyet¢ilik i¢in asir1 bir diirtiileri olabilir, bu da
onlarin asla yeterince ince olmadiklarini diisiinmelerine neden olur. Ve yiiksek
diizeyde kaygiya sahip olabilirler ve bunu azaltmak i¢in kisitlayict yemek yemeye

girigebilirler.

Cevresel: Modern Bati1 kiiltiirli inceligi vurgular. Basar1 ve deger genellikle zayif
olmakla es tutulur. Akran baskisi, 6zellikle geng kizlar arasinda zayif olma arzusunu

kortiklemeye yardimer olabilir.

Istahsiz insanlar, sadece daha ince olsalar hayatlarinin daha iyi olacagmna inanmaya
baslarlar. Bu insanlar miikemmeliyet¢i ve asir1 basarili olma egilimindedir. Aslinda,
tipik istahsiz kisi, okul ve topluluk faaliyetlerine katilan iyi bir 6grencidir. Bir¢ok
uzman, istahsiz kisilerin, ¢dziilmemis ¢atismalar veya aci verici ¢ocukluk deneyimleri
ile uzlasmaya yonelik bilingsiz bir girisimin pargast oldugunu disiiniiyor (Hales ve
Yudofsky, 2003).
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini serbest ve grekoromen stilde aktif olarak giiresen erkek
giiresciler ve 6rneklemini ise serbest ve grekoromen stilde 2020/2021 sezonunda aktif
olarak giires yapan 243 erkek giiresci (yas = 26.3149.77; boy = 173.25+9.07; kilo =
81.17433.60; VKI = 25.98+4.39; spor yasi = 13.3049.00) olusturmaktadir.

Aragtirmada veriler anket yolu ile elde edilecektir.
3.2. Veri Toplama Araclari

Veri toplama araci olarak; Kisisel Bilgi Formu (Ek-1) Tiirk¢e Duygusal Yeme 6lcegi;
(Ek-2) ve Duygusal Istah Anketi (Ek-3) kullanilmustir.

Online anket yolu ile veriler toplanmistir. Sporcularin kisisel bilgileri , arastirmaci
tarafindan hazirlanan ve 9 sorudan olusan (yas, boy, kilo, egitim durumu, medeni
durum, ikamet durumu, kisisel gelir durumu, giinliik kalori tiikketimi) kisisel bilgi

formu ile elde edilmistir.
Duygusal Yeme Olcegi:

Olgek, bireylerin belirli durumlar karsisindaki duygusal yeme diizeyini 6lgmek
amactyla Dogan ve calisma arkadaslari tarafindan (2011) gelistirilmistir. 2 asama ve
toplamda ise 35 sorudan olusan 6l¢egin ilk bes sorusu katilimcilarin sosyodemografik
ozellikleri diger 30 soru ise katilimcilarin duygusal yeme o6zellikleri ile ilgilidir. 5
puanlik bir likert dlgek olan Duygusal Yeme Olgegi’nde puanlama 0-5 arasinda (0=

asla , 5=Neredeyse her zaman) yapilir. Olgek 4 faktdrden olusur. Bunlar:

1. Gerginlik Durumlarinda Yeme (11 maddeden olusur)

2. Olumsuz Duygular ile Basa Cikabilme i¢in yeme (10 maddeden olusur)
3. Kendini Kontrol edebilme (6 maddeden olusur)

4. Uyaran Karsisinda Kontrol (3 maddeden olusur)

Olgekteki 4 faktdriin madde sayilar: birbirinden farklidir ( Bilgen,2018)
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Duygusal istah Olcegi:

Nolan ve ¢alisma arkadaslarinin (2010) gelistirmis oldugu Duygusal istah Anketi’nin
Tirk¢e uyarlamasi Demirel ve calisma arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilmistir. Bu
Olcek ile duygusal yemek yemenin degerlendirilmesi amaglanmaktadir.
Olumlu/Olumsuz duygular (14madde) ve Olumlu/Olumsuz durumlar (8madde) olmak
tizere iki alt boyuttan ve 22 maddeden olusmaktadir. Duygusal yemek yemenin hangi
durumlarda ve duygularda var olabilecegi bu 6lgek ile degerlendirilmektedir. 9 puanlik
bir likert 6lgek olan Duygusal Istah Anketinde puanlama 1°den 9’a (1-4 = normalden
daha az yemek yemek, 5= degisiklik yok, 6-9 normalden daha fazla yemek yemek)
yapilir. Katilimcilar duygusal durumlarimin yemek yeme davranislarini etkileme
seviyelerini tabloda yer alan numaralan isaretleyerek puanlamaktadirlar. Ankette
belirtilen duygu durumlarinda normalden daha az yemek tiiketiyorsa 1-4 arasi
numaralart; yemek tiikketiminde degisiklik olmuyorsa 5 numarayi; normalden daha
fazla yemek tiiketiyorsa 6-9 arasi numaralari isarctlemektedir (Demirel ve ark. 2014).
Sunulan belirli duygu ve durumlarla ilgili katilimer i¢in uygun olmayan soru yer
aliyorsa Uygun Degil (UD) secenegini isaretlemektedir, sunulan belirli duygu ve
durumlarla ilgili herhangi bir sorunun cevabini bilmiyorsa Cevabi Bilmiyorum (CB)

secenegini isaretlemektedir (Demirel ve ark. 2014).
3.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde giires¢ilerin tanimlayici bilgilerini analiz etmek igin aritmetik
ortalama ve standart sapma analizleri kullanilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigini belirlemek i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmis olup verilerin
-1,5 ve +1,5 araliginda normal dagildigi goriilmiistiir. Sporcularin medeni durun,
diizenli kahvalt1 ve ek takviye degiskenleri i¢in bagimsiz 6rneklem t testi ve gelir,
ikamet, egitim, medeni hal ve ka¢ 6giin degiskenleri i¢in tek yonlii varyans analizi
kullanilmistir. Tanimlayic1 bilgiler ile duygusal yeme, istah arasindaki iliski ve
duygusal yeme ve duygusal istah arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Pearson korelasyon
analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Veriler SPSS 26

istatistik programi kullanilarak gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4. 1. Tanimlayic1 Bilgiler ile Duygusal Yeme Arasindaki Iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
r 1
1 Yas p
N 243
r .140" 1
2 Boy p .029
N 243 243
r 1677 .304" 1
3 Kilo p .009 .000
N 243 243 243
r 4657 4717 465" 1
4 VKi p .000 .000 .000
N 243 243 243 243
r 7997 142" 1317 4217 1
5 Spor Yasi p .000 .027 .042 .000
N 243 243 243 243 243
r .506™  .053 .091 .218™ .460™ 1
6 Gelir .000 409 .156 .001 .000
N 243 243 243 243 243 243
Gerginlik r -072 -.033 .066 .007 -.046 .0-78 1
7 Durumlarinda
p 261 .611 .304 912 472 .223
Yeme
N 243 243 243 243 243 243 243
Olumsuz -064 091  .092  -012 -.042 o916 1
Duygularla .095
8 Basa
Cikabilmek p 319 .156 153 .850 511 142 .000
icin Yeme N 243 243 243 243 243 243 243 243
o 405
L r .004 -.115 .064 .077 -.019 .056  .420 *x 1
Kendini
9 Kontrol
Edebilme p  .947 .074 .319 232 773 .383 .000  .000
N 243 243 243 243 243 243 243 243 243
- o 483 .
r -.021 .034 .081 .091 -.048 033 458 e 541 1
Uyaran .
10 Karsisinda p .746 .593 .209 157 .460 .604  .000 .000 .000
Kontrol 24
N 243 243 243 243 243 243 243 243 243 3
**p<0.001
*p<0.05
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Cizelge 4. 2. Tanimlayic1 Bilgiler ile Duygusal istah Arasindaki iliski

26

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
r 1
1 Yas p
N 243
r 140 1
2 Boy p .029
N 243 243
r 167" 304" 1
3 Kilo p 009  .000
N 243 243 243
r 4650 4710 4650 1
4 VKi p 000 000  .000
N 243 243 243 243
r 799" 142 130 417 1
5 Spor Yas1 p .000 .027 .042 .000
N 243 243 243 243 243
r 5060 053 001 218" 4600 1
6  Gelir p 000 409 156  .001  .000
N 243 243 243 243 243 243
Duygusa] r .020 -.025 -.003 -.002 .045 -.073 1
istah
7 i p 762 696 959 976 483  .256
Durum N 243 243 243 243 243 243 243
Duygusal  r 079 158 013 062 109 054 540" 1
istah
8 i p 218 014 843 333 090 405 .00
Durum N 243 243 243 243 243 243 243 243
Duygusal  r 165 147 010 104 189" 055 335 732 1
9 Istah p 010 .02 872 104 003 397  .000  .000
Pozitif
Duygu N 243 243 243 243 243 243 243 43 243
Duygusal  r 026 006 027 014 063 -050 803 54 414" 1
10 lstah p 689 930 675 829 325 439 000  .000 .000
Negatif
Duygu N 243 243 243 243 243 243 243 243 243 243
*xp<0.001
*p<0.05



Cizelge 4. 3. Duygusal Yeme ile Duygusal istah Arasindaki iliski

1 2 3 4 5 6 7 8
r 1
1 Gerginlik Durumlarinda
Yeme
N 243
r .916™ 1
Olumsuz Duygularla Basa
2 Cikabilmek i¢in Yeme p .000
N 243 243
r 4207 4057 1
3 Kendini Kontrol Edebilme p .000 000
N 243 243 243
r 458™ .483™ 541" 1
4  Uyaran Karsisinda Kontrol p .000 000 .000
N 243 243 243 243
r 144" 157" .071 .066 1
5 Duygusal  istah  Negatif p 024 014 268 307
Durum
N 243 243 243 243 243
r 113 .069 .155" 2377 540 1
g Duygusal Istah  Pozitif .079 .286 .015 .000 .000
Durum
N 243 243 243 243 243 243
r .150" 112 118 215" 3357 732" 1
7 Duygusal istah Pozitif Duygu p 020 081 067 001 000 000
N 243 243 243 243 243 243 243
r 2317 .233™ .165" A727 803" 514 414 1
8 gﬂigﬂsal Istah — Negatit 000 000 010 007 000 000  .000
243 243 243 243 243 243 243 243
**n<0.001
*p<0.05
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Cizelge 4. 4. Sporcularin Tkamet Degiskenine ait Duygusal Yeme Olcegi Tek yonlii
Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler o Kareler E .
Boyutlar Toplam Ortalamasi
.766 2 .383
Gerginlik Durumlarinda
125.286 240 .522 124 481
Yeme
126.052 242
.082 2 .041
Olumsuz Duygularla
] 142.438 240 .593 .069 933
Basa Cikmak I¢in Yeme
142.521 242
1.069 2 .534
Kendini Kontrol
) 100.441 240 419 1.277 281
Edebilme
101.510 242
931 2 465
Uyaran Karsisinda
162.065 240 .675 .689 .503
Kontrol
162.996 242
p<0.05

Cizelge 4.4.°de goriildiigii iizere sporcularin ikamet degiskenine ait duygusal yeme
6l¢egi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal
yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmistir (p>0.05).
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Cizelge 4. 5. Sporcularin Ikamet Degiskenine ait Duygusal Istah Olcegi Tek Yonlii
Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler o Kareler F p
Boyutlar Toplam Ortalamasi

28.175 2 14.088
Duygusal Istah Negatif

1343.262 240 5.597 2517 .083
Durum

1371.437 242

3.603 2 1.802
Duygusal Istah Pozitif

1173.235 240 4.888 .369 .692
Durum

1176.838 242

7.668 2 3.834
Duygusal istah Negatif

1087.182 240 4.530 .846 430
Duygu

1094.851 242

10.330 2 5.165
Duygusal Istah Pozitif

1023.308 240 4.264 1.211 .300
Duygu

1033.638 242
p<0.05

Cizelge 4.5.°de gorildigi tizere sporcularin ikamet degiskenine ait duygusal istah
Olcegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal
istah alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

goriilmiistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 6. Sporcularin Egitim Degiskenine ait Duygusal Yeme Olgegi Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler df Kareler . .
Boyutlar Toplam Ortalamasi
1.309 3 436
Gerginlik Durumlarinda
124.743 239 522 .836 475
Yeme
126.052 242
977 3 .326
Olumsuz Duygularla
; 141.544 239 .592 .550 .649
Basa Cikmak I¢in Yeme
142.521 242
874 3 291
Kendini Kontrol
100.636 239 421 .692 .558
Edebilme
101.510 242
4.807 3 1.602
Uyaran Karsisinda
158.189 239 .662 2421 .067
Kontrol
162.996 242
p<0.05

Cizelge 4.6’da goriildiigii lizere sporcularin egitim degiskenine ait duygusal yeme
6l¢egi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal
yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmistir (p>0.05).
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Cizelge 4. 7. Sporcularin Egitim Degiskenine ait Duygusal istah Olgegi Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler df Kareler . 5
Boyutlar Toplam Ortalamasi

6.891 2 2.297
Duygusal Istah Negatif

1364.546 240 5.706 402 751
Durum

1371.437 242

11.225 2 3.742
Duygusal Istah Pozitif

1165.613 240 4.877 167 513
Durum

1176.838 242

33.853 2 11.284
Duygusal Istah Negatif

1060.998 240 4.439 2.542 .057
Duygu

1094.851 242

3.372 2 1.124
Duygusal Istah Pozitif

1030.266 240 4.311 261 .854
Duygu

1033.638 242
p<0.05

Cizelge 4.7.’de goriildiigii tizere sporcularin egitim degiskenine ait duygusal istah
6l¢egi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal
istah alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

gorilmistir (p>0.05).
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Cizelge 4. 8. Sporcularin Ogiin Degiskenine ait Duygusal Yeme Olgegi Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler df Kareler . 5
Boyutlar Toplam Ortalamasi
1.735 3 578
Gerginlik Durumlarinda
124.317 239 52 1.112 .345
Yeme
126.052 242
3.818 3 1.273
Olumsuz Duygularla
. 138.703 239 .580 2.193 .090
Basa Cikmak I¢cin Yeme
142.521 242
2.020 3 673
Kendini Kontrol
99.490 239 416 1.617 .186
Edebilme
101.510 242
.860 3 .287
Uyaran Karsisinda
162.136 239 .678 423 737
Kontrol
162.996 242
p<0.05

Cizelge 4.8.de goriildiigli lizere sporcularin 6glin degiskenine ait duygusal yeme
Olcegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal
yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

goriilmistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 9. Sporcularin Ogiin Degiskenine ait Duygusal istah Olgegi Anova Testi

Duygusal Yeme Alt Kareler df Kareler . 5
Boyutlar Toplam Ortalamasi

36.935 3 12.312
Duygusal Istah Negatif

1334.502 239 5.584 2.205 .088
Durum

1371.437 242

24.239 3 8.080
Duygusal Istah Pozitif

1152.598 239 4.823 1.675 A73
Durum

1176.838 242

3.980 3 1.327
Duygusal Istah Negatif

1090.871 239 4.564 291 .832
Duygu

1094.851 242

11.623 3 3.874
Duygusal Istah Pozitif

1022.015 239 4.276 .906 439
Duygu

1033.638 242
p<0.05

Cizelge 4.9°da goriildiigii lizere sporcularin 6gilin degiskenine ait duygusal istah dlgegi
alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gére duygusal istah
alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmistir (p>0.05).
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Cizelge 4. 10. Sporcularin Medeni Durum Degiskenine ait Duygusal Yeme Ol¢egi T
Testi

N A.O. S.S t p
Gerginlik Durumlarinda Bekar 153 195 i
.984 .326
Yeme Evli 90 1.85 74
Olumsuz Duygularla Basa Bekar 153 1.94 19
. 626 532
Cikmak I¢in Yeme Evli 90 1.88 73
Kendini Kontrol Bekar 153 ps2 12
\ 048 962
Edelilme Evli 90 251 51
Uyaran Karsisinda Bekar 153 2.57 .87
.168 .867
Kontrol Evii 90 255 74
p<0.05

Cizelge 4.10.’da goriildiigii tizere sporcularin medeni durum degiskenine ait duygusal
yeme Olcegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuclara gore
duygusal yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 11. Sporcularin Medeni Durum Degiskenine ait Duygusal istah Olcegi T
Testi

N AO. S.S t D
Duygusal Istah Negatif Bekar 153 4.69 2.38
-.465 .643
Durum Evli % ™ 10
Duygusal Istah Pozitif Bekar | 153 5.66 2.33
-.446 .656
Durum Evli % 579 o9
Duygusal Istah Pozitif Bekar 153 5.40 2.14
-1.257 210
e Evli 90 5.75 2.10
Duygusal istah Negatif poKar 153 4.59 2.08
-.105 917
Puygu Evli 90 4.61 2.06
p<0.05

Cizelge 4.11.’de goriildiigii lizere sporcularin medeni durum degiskenine ait duygusal
istah Glgegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir. Sonuglara gore
duygusal yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 gortilmistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 12. Sporcularin Diizenli Kahvalti Yapiyor musunuz Degiskenine ait
Duygusal Yeme Olcegi T Testi

N AO. S.S t P
Gerginlik Durumlarinda Evet 202 189 &
-1.010 314
Yeme Hayir | 41 2.02 76
Olumsuz Duygularla Basa Evet 202 187 16
o -1.366 173
Cikmak I¢in Yeme Hayir a1 207 81
Kendini Kontrol Evet 202 249 65
. -1.397 164
e Hayir | 41 2.64 63
Uyaran Karsisinda et e & pe
-.915 .361
Kontrol Hayir | 41 2.67 83
p<0.05

Cizelge 4.12.°de goriildiigii iizere sporcularin diizenli kahvalti yapiyor musunuz
degiskenine ait duygusal yeme Olcegi alt boyutlarma ait istatistiksel sonuglar
verilmektedir. Sonuglara goére duygusal yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 13. Sporcularin Diizenli Kahvalti Yapiyor musunuz Degiskenine ait
Duygusal Istah Olgegi T Testi

N AO. S.S t D
Duygusal istah Negatif Evet 202 4.84 2.36
1.312 191
Durum Hayr il 430 e
Duygusal istah Pozitif Evet 202 5.70 2.15
-.054 .957
Durum Hayrr il 5 72 iy
; ... | Evet 202 5.57 2.10
Duygusal Istah Pozitif
.638 524
. Hayw | 41 5.34 2.25
Duygusal Istah Negatif Pt 202 4.69 2.05
1.544 124
P Hayir 41 4.14 2.10
p<0.05

Cizelge 4.13.°de goriildiigii iizere sporcularin diizenli kahvalti yapiyor musunuz
degiskenine ait duygusal istah Olgegi alt boyutlarma ait istatistiksel sonuglar
verilmektedir. Sonuglara goére duygusal yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir (p>0.05).
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Cizelge 4. 14. Sporcularin Ek Takviye Aliyor musunuz Degiskenine ait Duygusal
Yeme Olgegi T Testi

N A.O. S t 0
Gerginlik Durumlarinda Evet 93 2.02 .70
1.737 .084
Yeme Hayir 150 . o
Olumsuz Duygularla Basa Evet 93 2.04 .76
ici 2.030 .043*
Cikmak I¢in Yeme Hayur 150 ™ o
Kendini Kontrol | V" 93 249 69
i -.429 668
Edebilme Hagit 150 1 -
Uyaran Karsisinda Vet 93 2.58 .82
367 714
Kontrol Hefir 150 el N
p<0.05

Cizelge 4.14.”de goriildiigii tizere sporcularin ek takviye aliyor musunuz degiskenine
ait duygusal yeme Olgegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir.
Sonuglara gore duygusal yeme alt boyutlarindan olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in
yeme alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin yemek yeme alt
boyutunda evet cevabi verenlerin hayir cevabi verenlere gore daha fazla duygusal
yeme diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Gerginlik durumlarinda yeme, kendini
kontrol edebilme ve uyaran karsisinda kontrol alt boyutlarinda ise gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmustir.
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Cizelge 4. 15. Sporcular Ek Takviye Aliyor musunuz Degiskenine ait Duygusal Istah
Olgegi T Testi

N A.O. S.S t p
Duygusal Istah Negatif Evet 93 5.08 4.48
1.717 .087
Durum Hayr 150 153 20
Duygusal istah Pozitif Evet 93 5.62 2.20
-.460 .646
Durum Hayrr 150 5 76 21
: | Evet | 93 5.70 2.20
Duygusal Istah Pozitif
974 .331
Y Hayw | 150 5.43 2.08
Duygusal Istah Negatif pret 93 5.76 2.06
940 348
o Hayrr | 150 4.50 2.07
p<0.05

Cizelge 4.15’de goriildiigii tizere sporcularin ek takviye aliyor musunuz degiskenine
ait duygusal istah Olgegi alt boyutlarina ait istatistiksel sonuglar verilmektedir.
Sonuglara gore duygusal yeme alt boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Serbest ve Grekoromen Stil Erkek Giirescilerin Duygusal Yeme Davraniglari ve
Duygusal Istahlarmin Incelenmesine yonelik yapilan arastirmamizda degiskenlere
gore farklilik olup olmadigi belirlenmistir. Giirescilerde yeme tutum ve davraniglari
diizenli kilo kontrolii i¢in 6nemli bir etkendir. Yiiksek enerji tiiketimi gerektiren giires
gibi branslarda kilo kontroliinde meydana gelebilecek degisimler performansi
etkileyebilmektedir(Colak ve ark. 2020). Mevsimsel dengelerin sekteye ugramasi;
psikolojik etkenler, sosyal yasamin diizensizligi, aperatif gida tiikketimi, ergojenik
yardimcilarin negatif sonucu yeme bozuklugu ve istekli yememe gibi degiskenlere

bagli olarak farkli etkilesimler gostermektedir.

Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin duygusal yeme ve duygusal istah
durumlarinin  6glin degisimine gore incelenmesinde farklilik bulunmamaktadir.
Gliniimiizde bireylerin 6gtinlere bagli kalmadig: her an her 6giiniin yenilebilir oldugu,
kiiltiirel etkilerin yayginlagmasi gibi nedenlerden dolay1 duygusal yeme ve istahin bu

sebeplerden 6tlirii etkilenmedigi sdylenebilir.

Serbest ve grekoromen stil erkek giirescilerin duygusal yeme ve duygusal istah
durumlarmin ~ kahvaltt  yapma durumuna goére incelenmesinde  farklilik
bulunmamaktadir. Yogun gecen giinlerden dolayi ve belirli programlarla zamanlarinin
tam olarak uyusmadigi durumlarda kahvalti yapmanin ya da yapmamanin belirli etki
gostermedigi, bireylerin egitim ile ilgili degiskenligin ne yemesi gerektigini bilmesi
aragtirmasinin ya da farkindalik olusturmasinin kiside negatif ya da pozitif bir etki
birakmadigi sdylenebilir. Sporcularin yeme davraniglari {izerinde yapilmis ¢cok calisma
olmamasina ragmen yas ve egitim diizeyi 6zellikle saglikli beslenme ve saglikli besin
secimleri ile iligkilendirilmektedir ( Vilaro ve ark.,2016). Buna gore yas ve egitim
diizeyinin artigiyla beden algisinda artis olabilmekte ve bireyler saglikli beden kiitle
indeksini koruma hedefi ya da viicut agirhgmin artmasini 6nlemek amaciyla besin

secimlerine dikkat etme davraniglar1 gosterebilmektedirler (Serin &Sanlier,2018).

Duygusal istah pozitif duygu ve yas arasinda pozitif yonlii zayif ( 1=0,165; p=0,010 )
bir iligki oldugu saptanmustir.
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Duygusal istah pozitif duygu ve spor yas1 arasinda pozitif yonlii zayif ( R=189; P=
0,03) , duygusal istah pozitif duygu ve boy arasinda pozitif yonli zayif (r=147;
p=0,022) bir iligki oldugu saptanmustir.

Duygusal istah negatif durum ve gerginlik durumlarinda yeme(r=0,144;p=0,024) ile
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme(r=0,157;p=0,014) arasinda pozitif ve
zayif yonlii bir iligki vardir. Bagka bir caligmada Siiel (2020) diisiik performansin veya
sosyal bir bozuklugun sporcular1 duygusal yemeye yoneltebilecegini belirtmistir. Yine
Ince ve ark.(2022) tarafindan yapilan baska bir arastirmada voleybolcularin duygusal
yeme alt boyutu ile viicut yagi arasinda pozitif yonde kas miktariyla negatif yonde bir

iliskinin var oldugu bilgisine ulagilmistir.

Duygusal istah pozitif durum ve kendini kontrol edebilme(r=0,155;p=0,015) ile
uyaran karsisinda kontrol (r=0,237;p=0,001) arasinda pozitif yonlii zayif bir iligki
oldugu saptanmistir. Duygusal istah pozitif duygu ve gerginlik durumlarinda
yeme(r=0,150;p=0,020) ile uyaran karsisinda kontrol (r=0,215;p=0,001)arasinda
pozitif yonlii zayif bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu bulgu erkek giirescilerin pozitif
duygular yasadiklarinda daha fazla yiyecek tiikettiklerine isaret etmektedir. Olumlu ve
olumsuz duygular arasindaki ayrim ve duygusal yemeyi tetikleyen demografik
faktorlerin incelendigi bir ¢alismada kadinlarda olumsuz duygulara tepki olarak daha
¢ok abur cubur yeme durumunun gozlemlendigi , erkeklerde ise pozitif duygulari
korumak ve gelistirmek i¢in keyif veren gidalarin daha ¢ok tiiketildigini bildirmistir
( Levitan & Davis, 2010 ) .

Duygusal istah negatif duygu ile gerginlik durumlarinda yeme(r=0,001;p=0,231) ,
olumsuz duygularla basa ¢ikabilmek i¢in yeme(r=0,233;p=0,001) , kendini kontrol
edebilme(r=0,165;p=0,010) , uyaran karsisinda kontrol(r=0,172;p=0,007) arasinda da

pozitif yonlii zayif bir iliski saptanmustir.

Duygusal Yeme Olcegi ve Duygusal Istah Olgegi alt boyutlarinda sporcularin ikamet
, egitim, Ogiin , medeni durum ve diizenli kahvalt1 yapityor musunuz degiskenlerine
gore anlamli bir fark yoktur. . Katilimcilarin yagamis oldugu yerin duygusal yeme ve
istahla baglantili olamayacagi bulundugu cevreye gore adaptasyon sagladigi bu
bakimdan degiskenlik olmadig: diisiiniilebilir.
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Sporcularin ek takviye aliyor musunuz degigskenine gore duygusal yeme alt
boyutlarindan olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in yeme alt boyutunda gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Olumsuz duygularin 6n planda olmasi yemek yeme durumunu da etkilemektedir.
Psikolojik olarak sporcularin ruhani durumlardan etkilenmesi ve depresyona

girmesinin onlarin istahlarinda belirli problemlere neden olabilecegi diisiiniilebilir.

Calismamizda duygusal yeme ve duygusal istah ile viicut kitle indeksi (VKI) arasinda
anlamli bir fark bulunmamustir. Calismamiz Allison ve Heska nin (1993) beden Kitle

endeksi ile duygusal yeme arasinda bir iliski olmadigi sonucuyla ortiismektedir.

42



6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak Serbest ve Grekoromen Stil Erkek Giires¢gilerin Duygusal Yeme
Davranislar1 ve Duygusal Istahlari arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu

goriilmektedir.

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

bulunabilir.

Arastirma grubu i¢in farkli branglardaki sporculara ulasilabilir. Arastirma sedanter

bireylere de uygulanabilir.

Yapilan son arastirmalarda siklikla 6yle oldugu diisiiniilse de duygusal yeme

davranisinin agikc¢a tanimlanan bir sorun olmadig: da belirtilmistir.

Duygusal yemenin, sadece olumsuz duygusal olaylara tepki seklinde mi yoksa diger

olaylara karsilik olarak da m1 asir1 beslenme davranisini sergiledikleri aragtirilmalidir

(Bongers vd., 2016).

Duygusal yeme problemi yasayan kisilerin yemesine sebep olan, sikint1 azaltma ya da
taninmayan olumsuz duygularina karsit verdigi bilingli ya da otomatik oldugunu
diisiindiigii tepki yeniden yapilandirilabilir. Oncelikle kisinin kilo almasina sebep olan
herhangi bir fizyolojik sebebinin olup olmadig1 6grenilmeli ve eger kiside fizyolojik

bir sebep yok ise duygusal yemesinin olup olmadigi arastirilmalidir.

lleride yapilacak olan duygusal yeme ile ilgili alismalarda kadin giirescilerin ¢aligma
grubu olarak secilmesi daha dogru sonuclar alinmasini saglayacaktir. Duygusal yeme

davraniginin erken tespiti bireylerde kilo kontroliinii saglamayi kolaylastirabilir.
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EKLER

EK-1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katihmecilar,

Bu anketin amac1 duygusal istah ve duygusal yeme aliskanligina iligkin goriislerinizi
almaktir. Anket formu kisisel bilgiler, duygusal istah 6lgegi ve duygusal yeme
aligkanliklart 6lgegi olarak {li¢ bolimden olugmaktadir. Arastirmanin amacina
ulagmasi, anket sorularini ictenlikle ve eksiksiz cevaplamaniza baghdir. Katki ve

katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Kezban KARABACAK

Aksaray Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

KiSISEL BiLGI FORMU
1. Yasimz:...... 18veAltu () 19-21() 22-24() 25-27() 28 vedlstii()
2. Spor Yasmiz: ....... I-3Yd() 4-6 Y () 7-9Yi() 10 Yilvedsti()

3000 TL ve Alt1 ( ) 3001-4000 TL ( ) 4001-5000TL () 5001-7000 TL
() 70001 ve Ustii ()

4. Tkamet Durumunuz: Yalniz Yastyorum () Ailemle Beraber
Yastyorum () _
Akrabalarim Ile Yasiyorum ()  Diger ()

5. Egitim Durumunuz: Ortadgretim ( ) On Lisans ( ) Lisans( ) Yiiksek
Lisans ()

6. Medeni Durumunuz: Bekar () Evli()

7. Boyunuz:...

9. Giinde Ka¢ Kalori Tiiketiyorsunuz:...
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EK-2: Tiirk¢e Duygusal Yeme Olcegi

TURKCE DUYGUSAL YEME OLCEGI
Asadida vagamumizla ilgili baz ifadeler bulunmaktadir. Herhangi teghisi konmug Bulimiva Nervoza,
Anoreksiya Mervoza veya Tikamreasma Yeme Bozuklufu'nuz vok ise size uygunluk derecesine glire

{asla, nadiren, bazen, siklikla, neredeyse her zaman) segeneklerinden bir tanesing isaretleyiniz

Bu veriler sadece bilimsel amagla kullamlacakin

|5| | |L'i|L~.j'\u.:I:i|u'..'. kadin | Erkek

|5 2 [ Meden Durumunuz Evli Bekar

15] 3 [ Fiziksel Bilgler Kie | Boy | BKI

5] 4 | vagne 1824 | 2530 | 3138 | 3640 40+
[5] 5 | Esitim Duramu lkokul | Lise |Oniversite | Yoksekicans | Doktora ve +

Meredeyse

Asla | Madire aze 5 .
Asla | MNadiren | Bazen Siklkla Her Zaman

g| 4 |ZLor zamanlarda, sagliksiz
davraneglara daha egilimli oluyorum

K Kendimi kaski alinda hissedersem
daha gok yerim

g| g |5tresli oldugum zmanlarda daha
ook yerim

g| g |Fendimicaresiz hissedersem yemek
yemek isterim

[5 tempom vounlasirsa daha cok
yerim

Yemefi abannfimda suglo
1 -
hissederim

Yiyeceklen, ddill ve zevk kaynag
olarak kullanirim

5[ 13 | Ag olmadigimda yerim

g | 14 | Bir sevler bekledigim gibi gitmezse
vemek yemek isterim

. | Bir seylerden rahatsiz oldufumda
daha fazla vemek isteriom
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—————
Meredeyse

Al A - - ERERE
Aszka Madaren Hazen Seklhikla Her Zaman

5 | 16 | Bir keeuda depresif ya da Geginsem
yemek vemek sterim

5 | g7 | Bir koeuda endsgeli ya da kayeh
hizzediyvorsam yemek vemek isterim

g | 1 | Canmman sildon oldugu amanlarda
yemek yemek sterim

5 | yg | Yabne= hissetisfimde yemek yemek
islermm

5 | 3 | Bim bemi ddiifunde yemek yemek
istermm

EBana ac veren bir deneyimimi

5| 21 | habirlatan benzer durumlarda yemek
yemek isterim

Korktufum raman yemek yemek
istermm

g | 73 | Simirkerimin bosuk oldugn
zamanlards yemek vemek isterm
Yaptsgim bir jeyden dolay kil ya
5| 24 | da sughu hissedersem vemek yemek
Isteram

5|25 Kemdima incinmas hissedersem
vemek yvemek sterim

5 | 7 | Heyecanh oldufum zamankrda
yemek vemek sterim

5|27 Sonmlarimla bas edebilmek igm
yemek verim

5| 1% Yememin konbrolamdin disimda
ihafunu hissedyomum

5 | 79 | Lezzetli bir gey gorip kokusuno
alursam onu yemek istermm

5 | 2 | Bagkalanm yemek yerken pémirsem
ben de yemek yemek isterim

5 | 31 | Deyet sowx koousu ol dufunda
irademse hakmam

R Kilo komtrolimde divete istikran
sadlayarmiyonmm

Lezzedi viveceklere karg
koyabalinm

Yemek igin 1srar adilirse hayr
dryehilirim

5 | 35| Yoyecekler duypulanmis bag
elmede hana yvardim edivar

o1



EK-3: Duygusal Istah Anketi (Dia)

Liitfen yemek yeme davramisinizin belirli duygular, durumlar ve sartlar ile nasil

etkilendigini asagidaki tablodan bir numarayi isaretleyerek belirtiniz

1-4: Normalden Daha Az 5: Degisiklik Yok  6-9: Normalden Daha Fazla

UD: Uygun Degil ~ CB: Cevab1 Bilmiyorum

sanspiakiler sizin DUYGULARINLEL f5ade adivar

Normal e layaskandinds, vemek semeniz: Dialia A2 dow |  DabaBaa

SaRBIEs 500, e BB SARTLARI Sk sdivor,

Normal e layastandinds, vemek semeniz: Diabia A2 dow | DabaFada

1 |2 3 4

L4 1]
=
=4
[=-]
b =)

D | CB

Hrvarstli iz tarnsrmadan 3o,

Size yakm olaw bivi Slakets veradistan sonza.

Saik oldvamozda

Bir Jiskiyi hindinen s

i veren b Bob U el NEmiada

Farz veya DI SiyEmm SRR S0008.
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EK-4: Olgek izin Yazis1

Re: dlgek kullanimi igin izin

Q. a

Kime: mehmet karabacak

Merhaba
Tabii ki kullanabilirsiniz.
Kolay gelsin.

Sent from Yahoo Mail for iPhone

Sali, Mart 23, 2021, 10:19 O§, - e —

lyi aksamlar hocam. Ben Kezban KARABACAK. Aksaray Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Sporcu Saghg Tezli Yiksek Lisans 6rencisiyim. Geligtirmis oldugunuz Duygusal Istah Olgegi‘ni
olursa tez galig kull k istiyorum. $imdiden vereceginiz cevap igin tegekklr ederim. Saygilanimla.

hizrhabs;

Olcegimi kullandiginiz icin tesekkir edivorum. Caligmanizin sonuclanni benimie de
paylagirsaniz ok sevinirim.

Ekte hem kullanmariz icin word hem de puanlamalan icin hazidznan exgel formatlanm
bulaczk=iniz. Yalniz dikkat stmeniz gereken husus soru numaralan. Waord formatinda ilk
sorular (ilk 5} demegrafik Bilgiler ile ilgili eldugu igin duygusal yeme ile ilzili sorular &.
sorudan itibaren baglyor, gxce] puanlama dosyasinda ise 1-20 arasainda numaralandinimigtr.
SP55 va da degerlendirme yaparken dikkat etmenizde fayds var.

Digegin dogru adi "TURKCE DUYGUSAL YEME OLCEGI™ gir. Olgek 4 faktérden cluguyor adlan
Excel dosyssinda var. Toplam shnabilecek en yiksek puan 150 biz toplamda 75 puan ve
ustumi duygusal yeme olarsk kabul ediyoruz deha detayh inceleme yapmak isterseniz faktdr
bazindz inceleme yapabilirsiniz ki bu dzha dogru clacskur.

Dosyamin L. sayfas fakbor 2. sayfas ise soru sirzsing gére hazirlanmistir. Bu sekilde etik
kuruluna da verehilirsiniz. Oloek benimki dahil birgok tezde daha kullanilmis ve hep qok iyi
sonuglar alinmistir isterseniz bu bilgiyi de kullamn. Olgegin hazrlandif tezime de aynca YO,
den ulagabilirsiniz.

Alimza takilan herhangi bir sey olur ize [0tfen bana mesaj ya dz telefon ile ulazinez.

Arastirma ve galigmalznnizda basanlar dilerim.

Sevgl & Sayalanmia
Sin=m Bilgen
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EK-5: Etik Kurul Basvuru

T.C.
AKSARAY TNIVERSTESI REKTORL UG
Imzam Araztormalan Etk Koralo

Eonm - Baswonomrz Hik.

Savin: Torahimm SAFIN
“Herbest ve Grekoromen Sl Frkek Girescilerim Doyvegnsal Yeme Davramslar ve
Dmyveusal Istahlarmin Incelemmesi™ baglikly 20210513 protokol nmumsrall bagsmn 21062021

maribli toplannds euhmooz tarsafindsn incelenrmd Universiterniz Insan Arasnmmslsn Erik

Foarulu Yonerge:i'nde belitilen etk ilkelers mygun oldofuna soplanbtya kanlan iyelesin oy

birliEi 1le karar verilomgor.

Bilgilerinize rica ederim

Prof. Dr. Mecmertin AV GUN
Aksaray Universitesi Insan Arsgnrmalan
Erk Foral Baskam

Fyrshon clicktsik sroal seyctine b Ole—belige: sl oo by slednbon scO00 T L5506 S b bhlof- 747 St 7 Lo dle oyl i

Hu&:l_-:m-iﬁdn_'Ltmnl_——;-S*#k’:anﬂxx ck:l.m.-r.ﬂ.ur.-nik

Ficlpe Elondhs AR50 AFDE- B HRG- T4 Pelgr Duofrunbens Advea Hq-.“:—l-ifﬂ._n*u
'r.:u'.-‘:r m19|1'=|..h... IREMIE Anamstdh bilgi agim Momottin AVIAR o

[ ——— b b et fubea i s shoomary wike b Fretfows

KEF Advca . Tickefiom Mas TRED19E

TLC.
AFSARAY UMIVERSTES] REN TORLUGU
Inzan Amsgnmslan Bk Kuruha
DAGITIM LISTES

Savin Prof. Dr. Memmestin AYGUR
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OZGECMIS

Arastirmaci, [lkdgretim ve liseyi Ankara’da tamamlamistir. 1998 yilinda Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &gretmenlik boliimiinii kazanarak
2002 yilinda egitimini tamamlamistir. 2003 yilindan itibaren Ankara Biiyliksehir
Belediyesi’nde antrenor olarak ¢alismaktadir. 2019 yilinda Aksaray Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii Sporcu Saglhigi ve Antrenman Bilimleri Ana Bilim

Dali’nda yiiksek lisans programina baslamistir. Evli ve 2 ¢ocuk sahibidir.
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