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OZET

Bu c¢aligmanin amaci uluslararasi miisabakalarda derece almis elit giirescilerin beslenme
aliskanliklarinin ve sosyal goriiniis kaygilariin incelenmesidir. Calismaya 19- 32 yas araliginda
toplamda 50 erkek giires¢i (yaslar1 ortalamasi 25,36, boylar1 ortalamasi 176,24, kilolar1 ortalamasi
85,3) goniilli olarak katilmustir. Calisma, gézlem ve dlgme yontemlerinin tekrarlanabildigi ve
sayisal arastirmalar seklinde gerceklestirilen nicel bir arastirmadir. Arastirmada “Saglikli
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” ve “Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi” kullanilmistir. Caligmada
elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler icin SPSS 21 paket programi
kullanilmigtir. Calisma verileri degerlendirilirken frekans, yiizde, ortalama ve standart sapma
yontemlerinden faydalanmilmustir.  Sonuglar ,05 anlamlilik  diizeyinde degerlendirilmistir.
Katilimeilarin kahvalti etme durumlarina bakildiginda, 36 kisi evet, 14 Kisi ise bazen seklinde
dagilmaktadir. Katilimcilarin egitim durumlarma gore, 28 kisi tiniversite, 17 kisi lise, 5 kisi ise
ortaokul seklinde dagilmislardir. Katilmcilarin saglikli beslenme 6lgegi ile sosyal goriiniis kaygi
olgeginde belirttikleri goriiglerinin yaslarina, sikletlerine, boylarina ve kahvalti aligkanliklarina gore
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p > 0,05). Katilimcilarin saglikli beslenme 6lgegi ile sosyal
goriiniis kaygt dlcegine belirttikleri goriislerinin egitim durumlarina gore bakildiginda {iniversite
mezunu olan giirescilerin beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri lise ve ortaokul mezunu olan
giires¢ilere gore daha yiiksek, lise mezunu olan giiresgilerin ise ortaokul mezunlarina gére daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p < 0,05). Katilimcilarin saglikli beslenme diizeyleri ile sosyal kaygi
diizeyleri iligkisi incelendiginde sosyal kaygi diizeyleri ile kotli beslenme arasinda pozitif yonli ve
orta diizeyli iliski oldugu tespit edilmistir. Sonu¢ olarak; giirescilerin egitim diizeyi yiikseldikce
beslenme bilgisinin arttig1, elit seviyede giiresenlerin genellikle 6giin atlamadiklari, saglikli
beslenme ile sosyal kaygi diizeyleri arasindaki korelasyon analizine bakildiginda ise, giirescilerin
beslenme diizeni kotiilestikge kaygi diizeyinde artis oldugu tespit edilmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the nutritional habits and social appereance levels of elite
wrestlers who has been degreed in international competitions. A total of 50 male wrestlers (mean age
25.36, average height 176.24, average weight 85.3) between the ages of 19-32 participated in the
study voluntarily. The study was carried out using the quantitative research method, which is the
research method in which observations and measurement methods can be repeated and carried out
through numerical research. The scales used in the research are the Attitude Scale for Healthy
Nutrition and Social Appearance Anxiety Scale. While evaluating the findings obtained in the study,
SPSS 21.0 pacage progman was used for statistical analysis. Frequency, percentage, mean and
standard deviation methods were used to evaluate the study data. Results were evaluated at .05
significance level. According to the breakfast status of the participants, 36 people Yes, 14 people
were sometimes distributed as. According to the educational status of the participants, they were
distributed as 28 People University, 17 People High School, 5 People (Secondary School. It was
determined that the opinions expressed by the participants on the healthy eating scale and the social
appearance anxiety scale did not differ according to their age (P> 0.05). It was determined that the
opinions of the participants on the healthy eating scale and the social appearance anxiety scale did
not differ according to their weight (P> 0.05). It was determined that the opinions expressed by the
participants on the healthy eating scale and the social appearance anxiety scale did not differ
according to their height (P> 0.05). It was determined that the opinions expressed by the participants
on the healthy eating scale and the social appearance anxiety scale did not differ according to their
breakfast habits (P> 0.05). According to the difference analysis of the opinions of the participants on
the healthy nutrition scale and the social appearance anxiety scale, the level of knowledge of the
wrestlers who are university graduates about nutrition is higher than those of the high school and
middle school graduates. According to the correlation analysis of the healthy diet levels and social
anxiety levels of the participants, there was a positive and moderate relationship between social
anxiety levels and malnutrition. As a result; As the education level of wrestlers increases, their
nutritional knowledge increases, elite level wrestlers generally do not skip meals, and when the
correlation analysis between healthy nutrition and social anxiety levels is examined, it was found
that the level of anxiety increases as the diet of wrestlers deteriorates.
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KISALTMALAR

Bu caligmada kullanilmis bazi kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida sunulmustur.

Kisaltmalar

CLA
EAA
FDA

FILA
HMB
IGF-1

ISSN
MPS
RDA
RWL
SAD
Uww
ZMA

Aciklama

Konjuge Linoleik Asit

Esansiyel Amino Asit

Food and Drug Administration

(Amerika Gida ve ilag Dairesi)

Uluslararas1 Glires Federasyonu
Beta-hidroksi-beta-metilbiitirat

Insulin-like growth factor 1

(Insiilin benzeri biiyiime faktorii 1)

Uluslararas1 Standart Siireli Yayin Numarasi

Muscle Protein Synthesis (Kas protein sentezi)
Recommended Dietary Allowance (Onerilen Besin Tiiketimi)
Rapid Weight Lost (Hizl1 kilo kaybi)

Social Anxiety Disorder (Sosyal Anksiyete Bozuklugu)
United World Wrestling (Uluslararasi Giires Federasyonu)
Cinko Magnezyum ve B6 vitami



1. GIRIS

Beslenme; insanin, biiytimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun yasam stirmesi igin
gerekli olan besinleri yeterli diizeyde alip viicutta kullanilmasidir (Miiftiioglu, 2003). Bagka
bir deyisle beslenme hayati fonksiyonlarin yerine getirilmesi, biiylime ve gelismenin
saglanmasi, lireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi gibi kisaca
yasamin siirdiiriilmesi i¢in digaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 2009). Yeterli
ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyacini karsilayacak diizeyde besin 6gesini viicuda
saglamaktir (Ersoy, 2004). insan, hayatinin devaminda tiim fiziksel ve mental ¢alismalarini
stirdiirebilmesi igin, ihtiya¢c duydugu temel gidalar1 ve enerjiyi yeterli ve dengeli beslenme
ile saglayabilir (Aksit, 2005).

Spor beslenmesi deyince ilk olarak akla st diizey antrenman yapan elit sporcular
gelmektedir. Miisabaka sporlarinda beslenme ve performans arasinda neden sonug iligkisi

vardir. Optimal performans igin beslenme 6nemlidir (Kog M. 2014).

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun

antrenman ve beslenme gelmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2000).

Bu nedenle beslenme ve egzersiz arasinda sayisiz etkilesim ve beslenmenin kendi basina
uzun vadeli egzersiz performansi sonuglarini belirleyen sayisiz etkileri vardir. Pratik bir
bakis acisindan, ilgilendigi 6zel uyarlamalar1 optimize etmek icin bu etkilesimleri anlamak
onemlidir. Bunun yénlerini tartisan ¢cok sayida inceleme vardir. Ornegin, bazi incelemeler
diisiik karbonhidrat mevcudiyeti ile antrenmanin potansiyel faydalari tartismistir.
(Hawley, 2010; Barlett, 2015). Bazilar1 yiiksek karbonhidrat mevcudiyetini veya her ikisini
de tartismustir (Burkle, 2010, Impey, 2016). Digerleri ise antioksidanlarin mitokondriyal

biyogenez iizerindeki potansiyel etkisini tartismistir (Gomez-Cabrera, 2015).

Elit sporcularin giinliik olarak antrenman ve miisabakalara katilmalar1 nedeniyle, ihtiyaglar

olan giinliik enerji ve sivi ihtiyaglarini belirlemek oldukg¢a onemlidir (Westerterp, 2000).

Giires, tim diinyada uygulanan bireysel ve olimpik 6zellikte olan bir miicadele sporudur.

Uluslararas1 arenada giin gegtikge yayginlasmasiyla goze carpan ve biiylik ilgi géren giires



diinyada milyonlarca izleyicisi bulunan bir spor dalidir. Bir¢ok iilkede giires, okullarin ve

kuliiplerin vazge¢ilmez temel egitim branslarindan biri olmustur.

Sosyal goriiniis kaygisi, insanlarin bagkalar1 tarafindan fiziksel goriiniimleri agisindan
degerlendirildiginde yasadig1 gerginlik ve kaygi olarak tanimlanmaktadir. Sosyal goriiniis
kaygis1 bireyin yalnizca fiziksel goriiniimiyle ilgili degerlendirmeleri degil ayn1 zamanda
bireyin genel goriiniimiiyle ilgili genel degerlendirmeleri de kapsamaktadir. (Hart, E. A.,
Leary, M. R. & Rejeski, W. J., 1989)

Heimberg, Hope, Rapee ve Bruch (1988) sosyal kaygiyi, sosyal ortamlarda duyulan kaygi,
korku ve rahatsizlik yasantilar1 ile sosyal ortamlardan kasitli olarak kaginma ve baskalari

tarafindan olumsuz degerlendirilmekten korkma olarak tanimlamaktadirlar.

Beslenmenin spor ve egzersiz alaninda bu kadar 6nemli olmasi sebebiyle, basta sporcu ve
antrendrler olmak tizere spora etki eden kisilerde beslenme bilgisi ve bilincinin
olusturulmasi, gelistirilmesi ve giincellenmesi olduk¢a 6nem arz etmektedir. Ayni1 zamanda
elit erkek giirescilerin beslenmenin yaninda toplumda igerisinde hissettikleri benlik yapisi
ve goriiniim kaygis1 farkl bir olgu olustrmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda bu ¢aligmanin
amaci elit gilirescilerin beslenme bilgi ve aligkanliklari ile sosyal goriiniim kaygilarinin
incelenmesidir. Bu ¢alismanin sonuglar1 ile iilkemizde spor kamuoyunun beslenmenin
O6nemi ayni zamanda beslenme ile birlikte sosyal goriiniim kaygi durumlari konusunda

farkindaligin arttiritlmas1 amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Giires

2.1.1. Giiresin tarihgesi

Unlii Tiirk bilim adami Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-it Tiirk adli eserinde, giires

sozciigii “KUR-ES” olarak gegmektedir. A¢iklamasi ise sdyledir:

KUR: Er, yigit, sarsilmaz, pek yiirekli, kabaday1 kisi

ES: Eslesme, arkadas

MEK: Dalagmak, bogusmak kelimeleri birlestirerek ctimleyi tamamladigimizda:

KUR-ES-MEK: Yigit bir kisinin bir baska yigit ile es’leserek dalasmasi, giiresmesi anlanu
ortaya ¢ikmaktadir (Ang, 1993, Akkurt, 2008)

Giires iki sporcunun, belirli boyutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin, viicut
boliimlerinin ortak ¢alismasiyla gegeklesen, teknik, beceri, kuvvet, dayaniklilik ve zekalarini
kullanarak, Uluslararas1 Giires Federasyonu (UWW) kurallarina uygun bigimde birbirine
ustlinliik kurma miicadelesidir ( Johnson, 1987). Uluslararasi Giires Federasyonunun
tanimina gore ise giires, iki insanin, belirli boyutlardaki minder iizerinde, bir arag
kullanmaksizin, kurallara uygun bigimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini kullanarak

birbirlerine istiinlik kurma miicadelesidir (Giimiis, 1988).

Uluslararas: arenada giin gectikge yaygilagsmasiyla géze ¢arpan ve biiyiik ilgi géren giires
diinyada milyonlarca izleyicisi bulunan bir spor dalidir. Birgok iilkede giires, okullarin ve
kuliiplerin vazgecilmez temel egitim branglarindan biri olmustur. Giires, miicadele
gerektiren zevkli bir spor dalidir. Bunun yaninda psikolojik, fiziki ve pedagojik degerleriyle
genglerin sevdigi ve ilgi gosterdigi bir branstir. Giiresin temel teknik becerilerinin
Ogrenilmesi, karmasik bir is degildir. Tek kol, tek dalma, kiinde vs. gibi teknikler, aslinda
kisilerin ¢ocukluk doneminden beri farkinda olmadan yapmis oldugu tekniklerdendir

(Gokdemir, 2000).



Biiyiik onder Atatiirk Ata sporumuz giiresi ¢ok severdi. Cumhurbaskanligi déneminde
Kastamonulu bir is¢i ile glires tutmus, ayrica bagka bir giires miisabakasinda heyecanini zapt
edemeyerek Tiirk giirescisinin lehine adeta amigoluk yapmisti. Giires tekniginden c¢ok iyi
anlardi. Coban Mehmet ile Bliyiikk Mustafa’nin (Cakmak) giireslerinde hakemlik yapar,
taraflarin hata ve noksanlarini belirleyerek kendilerini ikaz ederdi (Arg 1993, Akkurt ,
2008).

Atatlirk basarili sporculart himaye ederdi. Bu himayeyi bizzat kendi gelirinden karsilardi.
Buna en giizel 6rnek Kurtdereli Mehmet pehlivanin “Ben giiresirken biitiin Tiirk milletini
arkamda hisseder ve onun serefini korumak i¢in her seyi yapardim.” Séziinii duyunca ¢ok
duygulandi ve ona bir mektup yazarak 1000 TL verilmesini istedi ve i3 Bankasi Umum
Midiirligiine su yaziy1r gonderdi; “Kurtdereli Mehmet pehlivana 1000 TL veriniz. Bu para,
birinci kanun ayligimdan faiziyle kesilecektir.” Mustafa Kemal ATATURK (Kolukisa,
2001, Akkurt , 2008).

2.1.2. Uluslararas: giires federasyonu (FILA)
Vizyon; Giiresgiler ve giires sporu i¢in en iyi ara¢ olmak,
Misyon; Giiresi tiim kitalarda, tiim stillerinde tanitmak ve gelistirmek,

Hedefler; Uluslararasi Giires Federasyonu, geleneklerinin ruhuyla ve Olimpiyat

Antlagmasi'nin gereklerine uygun olarak giires uygulamasindan yana davranir.
Amaglari:

e Tiim giires stillerinin gelisimini tesvik etmek ve sporu diinyanin tiim tlkelerinde
tanitmak;

e Tiim iilkelere destek ve teknik yardim saglamak;

e Giiresciler ve Ulusal Federasyonlar arasinda dostane iliskilerin gelistirilmesine
katkida bulunmak;

e Farkl giires stilleri i¢in uluslararas1 kurallar olusturmak ve yaymak ve baglh ulusal
federasyonlar (bagh tyeler) ve iliskili liyeler boyunca giires iizerinde kontrol

saglamak;



e Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonalari, Diinya Kupalari, Kita Miisabakalar1 ve
federasyonun kontrolii altinda diizenlenen tiim uluslararasi etkinliklerde giires kural
ve diizenlemelerinin uygulanmasini denetlemek,

e Uluslararas1 hakemleri, antrendrleri ve yoneticileri belirlemek, se¢cmek, egitmek ve
kontrol etmek,

e Giires sporunu temsil etmek ve Olimpiyat hareketi igindeki, dzellikle Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi ve diger ilgili spor dernekleri veya organizasyonlarindaki
¢ikarlarin1 korumak,

e Her tiirlii politik, 1rksal, dini, cinsiyete dayali ve cinsel yonelim ayrimciligina karsi
miicadele etmek.

e Sporun biitiinliigiinii korumak ve adil oyunu tesvik etmek.

e Sporculart her tiirlii istismar ve tacizden korumak i¢in gerekli nlemleri almak.

e Siirdiriilebilirligi ve ¢evrenin korunmasini tegvik etmek (UWW, 2020.)

2.1.3. Giiresin tiirleri

Folklorik Giiresler

Her {ilkenin kiiltiirel degerleri iginde yer alan halk giiresleridir. Her iilkenin toplumsal
ozelliklerinden ve yasama biciminden esinlenerek ortaya c¢ikmistir. O milletin ruhsal,

psikolojik ve gelenek, goreneklerini tam anlamiyla ortaya koyan giireslerdir (Kiirkgii, 2005).

Karakucak Giiresleri

Karakucak giires, Tiirklerin 6z, milli giiresidir. Orta Asya’da ortaya ¢ikan bu giires tiiriinde
ylizyillar boyu goriintii ve kurallarda az degisim olmustur. Karakucak, baska bir degisle
“Serbest Giires “, Mancu’dan, Yakut Tiirklerinden, Mogolistan’dan, Azerbaycan’dan, Dogu
ve Bati Tirkistan’dan, Kirim ve Kazak Tiirklerine varincaya kadar bilinen bir spordur

(Giimiis A., 1998)

Karakucak giireste pehlivanlar genelde siyah renkte olan pirpit giyerler. Karakucak giireste
ve pehlivanlar1 yaslarina, giiclerine, kuvvetlerine ve ustalikarina gore giirestikleri boylara

ayrilir (Giiven, 1992).



Salvar Giiresi

Salvar giiresi, lilkemizde Kahramanmaras ilce ve kdylerinde yapilmaktadir. Salvar giiresi,
cok eski caglarda Tiirkmenlerde yapilan bir giires ¢esididir. Onceleri pirpit ve kispet
uzunlugundaki salvarlarla yapilan bu giiresler, simdi ananelerin yavas yavas kaybolmasi
tizerine kisa salvarla yapilmaktadir. Salvar giiresinde biitiin oyunlar ayakta yapilir. Gobek

ve dizler yere degince giires ayakta baslar (Sahin, 1999).

Aba Giiresi

Aba giiresleri, Hatay ve Gaziantep bolgelerinde oldukca yaygindir. ismi ise giires esnasinda
giyilen bir kiyafet olan abadan almaktadir. Abalar k6y halkinin ortak malidir. Aba giiresinin
yapildig1 bolgelerde kdylerin en az iki abasi vardir. Pehlivan aba ile beraber bir kusak baglar.
Giires yedi dakika stirer. Glires yerde iki dakikadan fazla siiremez. Bu giireslerde siklet vb.
herhangi bir siniflandirma yapilmaz. Isteyen meydanda giiresir. Judo bransi ile benzer

yanlariin oldugu séylenebilir (Giiven, 1992).

Kinm Tirk Giiresi

Kirim dilinde “’Kiires’’ denilen bu giires, Tiirkiye’de hidirellez de yoresel etkinlikler
kapsaminda yapilmaktadir. Bu giireste, giiresgiler giyinik olarak giiresirler. Giiresler ii¢
farkli boyda gerceklesir. Isimleri okunarak er meydanina gagirilan giiresciler, selamlastiktan
sonra birbirlerini kusaklar ile baglarlar. Daha sonra pehlivanlar birbirlerinin bellerindeki
kusaklarla (sag ile yan taraftan ve sol el ile de arkadan) tutarlar. Bu andan itibaren giires
baslar. Galibiyet giires¢inin omuzlar1 yere degince ve puanlama ile olmaktadir. Uciincii

boyda siire 15 dakika, ikinci boyda 20 dakika, birinci boyda ise 25 dakikadir (Giiven, 1992)

Yagh Giires

Yagl Giires, Tiirklerin giiniimiizde hala devam eden ve bilinen en eski sporlarindan biridir.
Karakucak giiresine benzer ancak farki, yag siiriilerek yapilmasidir. Eski Tiirklerde yapilan
giiresler, karakucak seklinde kuru olarak yapilirdi. Daha sonra bilhassa Ege Bolgesinde
Tiirkler zeytinyagi ile tanisti. Bu yag daha sonra giireslerde kullanilmaya baglandi. Su anda
yagh giires Ege, Trakya ve Karadeniz bolgelerinde daha yaygin olarak yapilmaktadir
(Giiven, 1992).



Tiirklerin giires sporuna ilgi gdstermesi bir giires stilinden bagka stiller dogmasinda etkili
olmustur. Karakucak giireste, yalniz kuvvetine giivenen giires¢ilerin, rakiplerini bir tutusta
yere vurarak galip gelmeleri, seyircinin giires seyretme zevkini yarim birakmaktaydi. Ciinkii
giiresler ¢ok kisa siirmekteydi. Yaglh giires, gilirescinin sadece kas kuvvetine dayanan
avantajlarin1 kullanarak rakibini yenme imkanimi daha aza indirmekte ve teknik-taktik

oyunlarina da giireste yer vermektedir (Sahin, 1999).

Yagh giires, davul ve zurna esliginde yapilmaktadir. Miizik, pehlivan, cenk ve dagli havalar
calarak, pehlivanlar1 ve seyircileri motiva eder. Yagh giireste miizik arasindaki bu ritim
uyumu, giiresin temposuna gore hizli ve yavas olarak degismektedir. Bu etkinlik eskiden
savasa giderken calinan miiziklerle askerlerin morallerini yiikseltme ve cesaretlendirme

cabalarina benzetilebilir (Kiirk¢ii, 2005).

Minder giiresi Tirkiye’ye 20.yy baslarinda batidan gelmistir. Bu dalga 6nemli girisim BJK
kuliibiinde bagladi. O donemki isimleriyle, Tiirkiye idman cemiyetleri kuruldu. 1923 yilinda
Tiirkiye Giires Federasyonu, Ahmet Fetgeri Aseri tarafindan kurulmasiyla iilkemizde
modern giires kurallarini ve greko-romen tekniklerinin 6grenimi i¢in Macar antrenor Rawl
Peter getirilmistir. Giirescilerimiz ilk olarak 1924 Paris Olimpiyatlari’na katilmislardir. 1936
Yilinda yapilan Berlin Olimpiyatlari’nda 61 kg. giires¢imiz Yasar Erkan grekoromen stilde
Olimpiyat sampiyonu olmustur (Kose, 1996). Modern olimpiyat oyunlar1 yapilmaya
basladnig: tarihten giliniimiize giirescilerimiz olimpiyatlarda 29 altin, 18 giimiis ve 16 bronz

olmak tizere toplam 63 madalya kazanmiglardir.

Giliniimiizde serbest giires diye bilinen minder giiresi, karakucak giiresinin formiile edilmis
seklidir. Minder giiresinde Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonluklari kazanmis milli
giirescilerimizin ¢ogu karakucak giiresinden, minder giiresine gecen sporcularimizdir

(Giiven, 1992).

Grekoromen ve Serbest Stil

Grekoromen stilde giires¢iler, miicadeleyi sadece iist viicut (pelvis kemiginden yukarisi, ya
da halk arasinda gobek deliginden yukarisi) bolgelerine dokunarak siirdiirebilir, puan alma
ya da kiindeye getirme denemeleri yapabilir. Serbest stilde ise giiresciler, bastan ayaga kadar

tiim viicut boliimlerine kurallar dahilinde miidahale ederek giiresirler (Kdse, 1996).



2.1.4. Modern giiresin sikletleri

Uluslararasi Giires Federasyonunun Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonlarinda serbest

ve grekoromen stilde erkeklere 6zgii sikletler su sekildedir;

Biiyiik Erkekler Serbest Biiyiik Erkekler Grekoromen
57 kg 55 kg
61 kg 60 kg
65 kg 63 kg
70 kg 67 kg
74 kg 72 kg
79 kg 77 kg
86 kg 82 kg
92 kg 87 kg
97 kg 97 kg
125 kg 130 kg
Biiyiik Erkekler Serbest Olimpik Biiyiik Erkekler Grekoromen Olimpik
57 kg 60 kg
65 kg 67 kg
74 kg 77 kg
86 kg 87 kg
97 kg 97 kg
125 kg 130 kg
2.2. Beslenme

2.2.1. Beslenmenin tanimi ve 6nemi

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilmesi, bliylime ve gelismenin saglanmasi,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saglhigin korunabilmesi gibi kisaca yasamin
stirdiirilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 2009). Yeterli ve dengeli
beslenme, viicudun ihtiyacini karsilayacak diizeyde besin 0gesini viicuda saglamaktir
(Ersoy, 2004). insan, hayatimin devaminda tiim fiziksel ve mental ¢aligmalarim
siirdiirebilmesi igin, ihtiyag duydugu temel gidalar1 ve enerjiyi yeterli ve dengeli beslenme
ile saglayabilir (Aksit, 2005).

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun

antrenman ve beslenme gelmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2000).



2.2.2. Sporcu beslenmesi

Spor beslenmesi deyince ilk olarak akla st diizey antrenman yapan elit sporcular
gelmektedir. Miisabaka sporlarinda beslenme ve performans arasinda neden sonug iligkisi

vardir. Optimal performans i¢in beslenme 6nemlidir (Kog M. 2014).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, gilinlilk fiziksel aktivitesine
uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka
donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde
alimmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirligi, viicut yag
ylizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik

kosullar dikkate alinmalidir (Gtines, 2009).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte, sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla
konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli beslenme,
sporcu i¢in birgok yonden 6nemlidir. Performansin arttirilmasi, agirlik kaybi ve asir1 agirlik
alimmin Oniline gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin
Onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligmasi, toparlanma siirecinde enerji kaynaklarmin
yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayli yonden etkileyen bircok durum dengeli

beslenme ile saglanabilmektedir (Siiel ve ark. 2006).

Sporda performansin saglanmasi dengeli beslenme ile miimkiindiir. Dengeli beslenme i¢in
toplam enerjinin % 55-601 karbonhidratlardan, %10-12si proteinlerden, %25-30"u
yaglardan saglanmalidir (ADA, 2009). Sporcularin temel hedefi performansin artmasidir, bu
uygun antrenman programi ve yeterli ve dengeli bir beslenme ile miimkiindiir (Elmacioglu,
2006). Is1 ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve yasam siirecini
diizenleyen, viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii kimyasal maddeye “besin 6gesi”
denir (Muratli, 2007). Bugiine kadar yapilan caligmalarda insanin biiylime, gelisme ve
saglikli olarak yasamini siirdiirebilmesi i¢in 50’den fazla tiirde besin 0gesine gereksinimi

oldugunu gosterilmistir (Baysal, 2006).

Arastirmalar, yeterli kalori ve yeterli miktarda makro besin maddesinin bulunmamasinin bir

sporcunun antrenman uyumunu engelleyebilecegini, enerji ihtiyaglarini karsilayan dengeli
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bir beslenme tiiketen sporcularin fizyolojik antrenman uyumunui artirabilecegini agikca

gostermistir ( Burke, 2001).

Antrenman doneminde enerji eksikligi olan bir beslenmenin siirdiiriilmesi, hastalik ve
yaralanmalara kars1 artan bir duyarliliga, bagisiklik, endokrin ve iireme islevindeki
rahatsizliklara ek olarak kas kiitlesi, glic ve kemik mineral yogunlugu kaybina yol agabilir.
Antrenman programinin bir pargasi olarak iyi beslenme, antrenmana uyumu artirarak

stirantrene olmay1 engellemektedir (Rawson ve ark. 2018).

2.2.3. Enerji ihtiyaglan

Beslenme yoluyla antrenman ve performansi optimize etmenin temel bileseni, sporcunun
enerji tiiketimini dengelemek icin yeterli kalori tiikketmesini saglamaktir ( Burke, 2001).
Genel bir fitness programina katilanlar (6rnegin, haftada 3 kez, 30-40 dk. egzersiz) igin
normal bir beslenme plani yeterlidir, (6rnegin, 60-80 kg birey i¢in, 1800-2400 kcal / glinliik
veya yaklasik 25-35 kcal kg basina) ¢iinkii egzersizle olusan kalori ihtiyaglar1 ¢ok fazla
degildir (200-400 kcal / seans basina ) (Kerksick, 2013) Bununla birlikte, orta yogunluktaki
antrenmanlarda (Haftada 5-6 kez, giinde 2-3 saat gergeklestirilen) veya yiiksek hacimli
yogun antrenmanda (Haftada 5-6 kez, giin boyunca 2 antrenman) 600-1200 kcals veya daha
fazla harcama yapilabilir. Bu nedenle, kalori ihtiyaclar1 40-70 kcals / kg / giin'e yaklasabilir
(50-100 kg sporcu igin 2000-7000 kcals / giin) (Kerksick, 2013). Elit sporcular igin, agir
antrenman veya yarisma sirasinda enerji harcamasi bu seviyeleri daha da asacaktir (Loucks
AB., 2004). Ornegin, bisikletgilerin Tour de France'da yarisacaklar1 enerji harcamalarinin
12.000 kcal / giin (60—80 kg atlet i¢in 150-200 kcals / kg / giin) kadar oldugu tahmin
edilmektedir (Loucks AB., 2004). Ek olarak, biiyiik sporcular i¢in kalori ihtiyact (yani 100-
150 kg), farkli antrenman asamalarinin hacmine ve yogunluguna bagli olarak 6000 ila
12.000 kcal / giin arasinda degisebilir (Heydenreich, 2017).

Bazilar1 sporcularin sadece dengeli bir beslenme tiiketerek kalori ihtiyaglarim
karsilayabileceklerini iddia etselerde, daha elit sporcular ve yiiksek hacimli / yogun
antrenman yapan sporcularin giinliilk kalori ihtiyaclarimi karsilayacak yeterli miktarda

yiyecek yiyebilmeleri olduk¢a zordur (Leutholtz, 2001, Brounds, 1989).
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Antrenman doneminde enerji eksikligi olan bir beslenmenin siirdiiriilmesi genellikle bir dizi
fiziksel smirlilik (yani yagsiz kiitle kaybi, kuvvet kaybi vb.) uyku kalitesizligi, eksik
iyilesme, hormonal dalgalanmalar (artmis istirahat kalp atis hizi, vb.) ve psikolojik agidan
(yani, antrenman ilgisizlik, yiiksek stres) olumsuz sonuglar dogurmasi beklenebilir (Burke,
2006). Buna ek olarak, kadin sporcularin yaptig1 spor branslar1 ve ¢evresel etkenler sebebi

ile eksik veya yanlig beslenme oranlar1 yiiksektir.

Sonug olarak, sporcularla birlikte ¢alisan spor beslenme uzmanlarinin, sporcularin spor
hedeflerine gore iyi beslenmelerini saglamak i¢in sporculari ayri ayri degerlendirmeleri
onemlidir. Sporcu sagligini ve antrenmanin artan enerji taleplerini dengelemek ve viicut

agirligini korumak igin yeterli kalori tiiketmek gerekmektedir.

Karbonhidratlar

Sporcular i¢in yeterli miktarda karbonhidrat, protein ve yag tiiketmek, antrenmanlarini ve
performanslarim korumak ve iyilestirmek i¢in dnemlidir. Ozellikle antrenman performansi
ile ilgili olarak, yogun ve yiiksek hacimli antrenmanlar ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
yeterli seviyede karbonhidratlara duyulan ihtiya¢ agiktir (Cermak, 2013). Bu nedenle,
herhangi bir performans hedefi olmaksizin giinliik spor yapan bireyler, normal bir beslenme
(3-5 g/ kg / giin) ile giinliik karbonhidrat ihtiyaglarin1 karsilayabilir. Bununla birlikte, orta
ve yiiksek hacimli antrenmanlara katilan sporcular, makrobesin ihtiyaclarini karsilamak i¢in
beslenmelerinde daha fazla miktarda karbonhidrat ve proteine ihtiya¢ duyarlar (Burkle,

2011).

Karbonhidrat ihtiyaglari agisindan, orta yogunlukta antrenmanlara katilan sporcular
karaciger ve kas glikojen depolarini korumak i¢in (giinde 2-3 saat, haftada 5-6 kez yapilan
antrenman) genellikle 5-8 g / kg / giin igeren bir beslenme yapmalidirlar (Burke, 2006,
Burkle LM., 2011). Arastirmalar ayrica, yiiksek hacimli yogun antrenmana katilan
sporcularin (6rnegin haftada 5-6 giin, giinde 3-6 saat yogun antrenman) 8-10 g / giin

karbonhidrat tiiketmeleri gerekebilecegini gostermistir.

Tercihen, karbonhidratinin g¢ogunlugu tam tahillardan, sebzelerden, meyvelerden vb.

gelmelidir, ancak rafine sekerler, nisastalar ve islenmis spor beslenme {iriinleri gibi mideden
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hizli bir sekilde bosaltilan yiyecekler, glikojen resentezinin meydana gelmesi gereken

durumlar i¢in kullanilabilir (Jentens, 2003).

Bir antrenman siiresi boyunca karbonhidrat ihtiyaclari goz 6niine alindiginda, birkag dnemli
faktor dikkate almmalidir. Onceki arastirmalar, uzun siireli egzersiz (2-3 saat) yapan
sporcularin okside olabilecegini gostermistir (dakikada 1-1.1 g veya saatte yaklasik 60 g
oraninda karbonhidrat) (Cermak, 2013). Baz1 incelemeler 0.7 g karbonhidrat / kg / saat
alimini savunmaktadir. Egzersiz sirasinda %6-8'lik bir ¢dzelti i¢inde (yani 100 ml s1vi bagina

6-8 g) karbonhidrat alinabilir (Cermak, 2013, Williams, 2015).

Farkli karbonhidrat tiirlerinin alimi iskelet kasinda farkli oranlarda oksitlenebilir (Currel,
2008). Optimal performans isteyen sporcular i¢in beslenmede karbonhidratlara olan ihtiyag
onemlidir. Yarisan herhangi bir atlet i¢in giinliik uygun miktarda karbonhidrat tiiketimi ilk

ve en Onemli adim denebilir.

Proteinler

Bir sporcunun beslenmesinde gereken protein miktari ile ilgili 6nemli arastirmalar vardir
(Lemon, 1992). Baslangicta, sporcularin protein i¢cin RDA'dan (recommended dietary
allowance yani 6nerilen besin tiiketimi) daha fazlasini almalarinin gerekmedigi 6nerilmistir,
(¢cocuklar, ergenler ve yetiskinler igin 0.8 ila 1.0 g/kg/giin) (Tarnopolsky, 1999). Bununla
birlikte, son 30 yili kapsayan arastirmalar, yogun antrenman yapan sporcularin, protein
dengesini korumak i¢in beslenmelerinde protein RDA'nin yaklasik iki katini (1.4-1.8
g/kg/glin) almalarinin fayda saglayabilecegini gostermistir (Lemon, 1992, Tarnopolsky,
1999, Tarnopolsky 1988, Chesley, 1992). Kisinin yetersiz miktarda protein aliminda viicut
protein katabolizmasini ve yavas iyilesmeyi gosteren negatif bir azot dengesi gelistirir. Bu
durum zamanla yaralanmalara, hastaliga ve antrenman intoleransina yol agabilir (Philips,
2016, Philips, 2011, Titon, 2015).

Son arastirmalar, genel bir fitness programina dahil olan veya sadece saglik i¢in sporla
ilgilenen insanlar i¢in de, protein ihtiyaclarnin RDA'nin iizerinde olabilecegini
distindiirmektedir (Philips, 2016, Philips, 2011, Titon, 2015). Ayrica baz1 yeni ¢aligmalar,

yash kaslarin yanit vermede daha yavas olabilecegini ve protein alimina daha az duyarl
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olabilecegini, tipik olarak kas proteini sentezini gii¢lii bir sekilde uyarmak i¢in 40 g doz

gerektirdigini soylemektedir (Yang, 2012).

Genel olarak, sporcularin azot dengesini korumak icin beslenmelerinde yeterli miktarda
kaliteli protein tiiketmelerine dikkat edilmelidir (Jager, 2017). Ek olarak proteinin sindirim,
emilim ve metabolik aktivitesi de dnemli hususlardir (Bucci, 2000). Ornegin, farkli protein
tiirleri (kazein, peynir alt1 suyu ve soya), tiim viicut katabolizmasini, anabolizmasini ve kas
proteini sentezinin (MPS) akut stimiilasyonunu etkileyebilecek farkli oranlarda sindirilir
(Bucci, 2000). Bu nedenle, sadece sporcunun beslenmelerinde yeterli protein tiikettiginden
emin olmakla kalmayip, aym1 zamanda proteinin yiiksek kalitede olmasina dikkat

edilmelidir.

Diistik yagli, yiiksek kaliteli proteinin en iyi beslenme kaynaklar1 hafif derisiz tavuk, balik,
yumurta aki, ¢ok yagsiz sigir eti ve yagsiz siit (kazein ve peynir alti suyu) olup, protein

takviyeleri rutin olarak peynir alt1 suyu, kazein, siit ve yumurta proteinini igerir.

Bitki proteinlerinden amino asit emilimi genellikle daha yavas olmakla birlikte, piring
proteininden 18sinin peynir alt: suyundan bile daha hizli emildigi bulunmustur. On bulgular,
pirincin ve bezelye proteininin, peyniralti suyu proteini ile yagsiz kiitle ve mukavemetteki
benzer degisiklikleri uyarabildigini gostermektedir, diger bir¢ok faktoriin (saglanan doz,
katilimcilarin  e8itim durumu, egitim ve ek siire vb.) bu sonuglar1 etkilebilecegi

belirtilmektedir (Joy, 2013, Purpura, 2014).

Bir sporcunun beslenmelerini protein tozlari veya diger protein takviyeleri ile takviye etmeyi
segmesinin birgok nedeni ve senaryosu mevcut olsa da, bu uygulama performans ve uyumun
artmas1 i¢in mutlak bir gereklilik olarak diistinlilmemelidir. Beslenme, toplumsal, duygusal
ve psikolojik nedenlerden dolayi, sporcular tarafindan tiiketilen giinliik proteinin ¢gogunun

bir yiyecek veya yemegin parcasi olarak ortaya ¢ikmasi tercih edilir.

Jager ve arkadaslari, Uluslararasi Sporcu Beslenmesi Dernegi'nin asagidaki noktalarla

Ozetlenen giincel bir bildiri yayinlamiglardir (Jager, 2017);

- Akut bir egzersiz uyaricisi, 6zellikle direng egzersizi ve protein alimi kas protein sentezini
(MPS) uyarir.
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- Bazi donemlerde direng antrenmani yapan deneklerde yagsiz viicut agirhigini en st diizeye

cikarmak i¢in daha yliksek protein alimi (2.3-3.1 g/kg yagsiz kiitle/glin) gerekebilir.

- Direng egzersizi ile kombine edildiginde daha yiiksek protein alimi1 (> 3.0 g protein / kg
vicut agirhigi / giin), direng egitimi almig bireylerde viicut bilesimi {izerinde olumlu etkilere

sahip olabilir (yani, yag kiitlesi kaybin1 tesvik eder).

- Protein dozlar1 ideal olarak giin boyunca her 3-4 saatte bir esit olarak dagitilmalidir.

- Proteinin alinmasi i¢in en uygun zaman, muhtemelen bireysel tolerans meselesidir;
Bununla birlikte, antrenmanin anabolik etkisi uzun Omiirliidiir (en az 24 saat), ancak

antrenman sonrasi artan siire ile muhtemelen azalir (Jager, 2017).

Yaglar

Enerji dengesinin korunmasi, kas ici triagliserol depolarinin yenilenmesi ve esansiyel yag
asitlerinin yeterli tiikketimi sporcular i¢in Onemlidir (Venktarman, 2000). Sporcunun
antrenman durumuna veya hedeflerine bagl olarak, giinliik alim i¢in 6nerilen beslenme yagi
miktar1 degisebilir. Ornegin, daha yiiksek yagl beslenmelerin dolasimdaki testosteron
konsantrasyonlarini diisiik yagli beslenmelerden daha iyi korudugu goriilmektedir (Dorgan,
1996, Reed, 1987). Genel olarak, sporcularin ilimli miktarda yag tiikketmeleri Onerilir
(glinliik kalori alimimin yaklasik %30'u), giinliik kalorilerin %50'sine kadar olan oranlar
diizenli yliksek hacimli antrenman sirasinda sporcular tarafindan giivenle alinabilir

(Venktarman, 2000).

Bir sporcunun viicut yag yiizdesini azaltmasinin gerektigi durumlarda (siklet sporlari,
giireste kilo kaybetme gibi.) giinliik yag aliminin beslenmeteki toplam kalorinin %20'sinden
azini igerebilecegi durumlarda, giinliik olarak 0,5 ila 1 g/kg/giin arasinda degisen beslenme
sonuglart dnerilmistir (Leutholtz, 2001). Bu 6neri bilyiik 6l¢iide, sporcu olmayan bireylerin,
kilo verme ve kilo kaybini siirdiirmede basarili olanlarin, beslenmelerinde daha az miktarda
yag tiketen kisiler oldugu kilo verme c¢aligmalarindaki mevcut kanitlardan

kaynaklanmaktadir (Miller, 1997, Miller, 2001, Pirozzo, 2003).
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Sporcularin yag alimini yonetmesine yardimci olacak stratejiler, onlara hangi gidalarin
cesitli yag tiirleri icerdigini Ogreterek daha iyi gida segimleri yapabilmelerini ve yag

gramlarini nasil hesaplayabileceklerini 6gretmeyi igerir (Leutholtz, 2001).

Yiiksek yagl beslenmelerin bir ¢esidi olan “Ketojenik Beslenmeler” popiilaritesini arttirdi.
Ketojenik beslenmelerin neredeyse %70-80’1, orta miktarda protein (toplam% 20-25 kalori
veya 2.0-2.5 g / kg / giin) regete eder ve biiylik dl¢iide karbonhidrat igermez (glinde 10-40
g). Su anda, sporcular i¢in ketojenik bir beslenmein genel etkinligi hakkinda sinirli ve karisik
kanitlar bulunmaktadir ketojenik beslenmein yakit oksidasyonunu degistirerek egzersiz
dayanikliligini arttirdigimi sdylerken, olimpik yol ylriiyiisciileri lizerinde bir kohortta
performans artis1 gdsteremedigi sonucuna varmislardir (Burke, 2017). Mevcut kanitlarin
smirli ve karisik olmasi 1s1ginda, atletik performans i¢in yiiksek yagli beslenmelerin
kullanimina yonelik uygun 6nerilerde bulunulmadan 6nce daha fazla insan arastirmasinin

tamamlanmasi gerekmektedir.

Vitaminler

Vitaminler, metabolik ve norolojik siiregleri, enerji sentezini diizenlemeye ve hiicrelerin
tahrip edilmesini 6nlemeye yarayan temel organik bilesiklerdir. Yagda ¢oziinen vitaminler
A, D, E ve K vitaminlerini igerir ve viicut yagda ¢oziinen vitaminleri ¢esitli dokularda
depolar, bu da asir1 miktarlarda tiiketildiginde toksisiteye neden olabilir. Suda ¢oziinen
vitaminler, tim B-vitaminleri ve C vitamini kompleksinden olusur. Bu vitaminler suda
¢Oziinilir, agir1 vitaminlerin alimi, birkag istisna disinda idrarda elimine edilir (6rn. asiri
miktarda tiiketildiginde periferik sinir hasarina neden olabilecek B6 vitamini) (Blumgberg,
2018).

Arastirmalar, spesifik vitaminlerin ¢esitli saglik yararlarina sahip oldugunu gdstermistir
(6rn. E Vitamini, niasin, folik asit, C vitamini, vb.), Ancak yayinlanmis az sayida ¢alisma
sporcular i¢in vitaminlerin ergojenik bir deger buldugunu rapor etmistir (Weight, 1998, Van
Der Beek, 1991).

Onemli olarak, baz1 vitaminlerin, oksidatif hasar1 (E Vitamini, C) azaltarak sporcularin
antrenmani daha fazla tolere etmesine ve agir antrenman sirasinda saglikli bir bagisiklik

sisteminin korunmasina yardimci olabilecegi diisiiniilmelidir. Alternatif olarak, celigkili
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kanitlar yliksek dozlarda C ve E Vitaminlerinin alinmasinin egzersiz egitimine yanit olarak
goriilen hiicre i¢i adaptasyonlar1 olumsuz etkileyebilir bu da bir sporcunun performansini

olumsuz etkileyebilir (Peternelj, 2011, Paulsen, 2014).

Sporcularin beslenme analizleri genellikle sporcularin yeterli kalori ve vitamin
tiiketmediklerini gostermektedir. Bu nedenle bir¢ok beslenme uzmani sporcularin yogun
egzersiz donemlerinde multivitamin vveya vitamin takviye edilmis antrenman sonrasi

karbonhidrat/protein takviyesi tilketmelerini 6nermektedir (Blumgberg, 2018)

Mineraller

Mineraller, bir dizi metabolik siire¢ i¢in gerekli olan inorganik elementlerdir. Mineraller
doku, enzim ve hormonlarin 6nemli bilesenleri ve metabolik ve ndral kontroliin
diizenleyicileri i¢in yap1 gorevi goriir. Ozellikle, orta ve yiiksek yogunluk antrenmanlari
boyunca sodyum, potasyum ve magnezyumdaki akut degisiklikler dikkate degerdir (Singh,
1992, Weight, 1988).

Sporcular bu kayiplar1 azaltmak igin yeterli yiyecek ve sivi tikketmelidir. Vitaminler gibi,
mineral eksikligindede performansta diisiisler meydana gelebilir ancak mineral takviyesi ile
antrenman kapasitesi artirilabilir(Telford, 1992). Erken osteoporoza duyarli sporcularda
kalsiyum takviyesi kemik Kkiitlesinin korunmasina yardimci olabilir (Thomas, 2016).
Yillarca, kadin sporcularda demir durumunun 6nemi tartisilmistir ve daha yeni ¢aligmalar
demir eksikligine ve anemiye yatkin sporcularda demir takviyesinin antrenman kapasitesini

artirabilecegini vurgulamistir (Dellavalle, 2013, Zourdos, 2015).

Sodyum fosfat yiiklemesi maksimum oksijen alimini, anaerobik esigi artirabilir ve
dayaniklilik antrenman kapasitesini % 8 ila 10 oraninda artirabilir (Buck, 2013). Amerikan
Spor Hekimligi Koleji (ACSM) onerileri; Egzersiz sirasinda sodyum alimi i¢in onerilen
yonergeleri (saatte 300-600 mg veya daha uzun bir antrenman boyunca 1.7-2.9 g tuz) tavsiye
etmektedir (340 mg; 1/8 ¢ay kasig1 kadar tuz ) (Jeukendrup, 2009, Shirreffs, 2004).

Sonug olarak, bazi mineraller belirli kosullar altinda sporcular i¢in egzersiz kapasitesini ve

antrenman uyumunu artirabilir.

Su
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Sporcular i¢in en Onemli beslenme ergojenik yardimi sudur ve antrenman sirasinda
dehidrasyonu simirlamak antrenman kapasitesini korumanin en etkili yollarindan biridir.
Atrenman baslamadan Once, bireylerin yeterince hidratlanmasi siddetle tavsiye edilir
(Sawka, 2007). Terleme yoluyla viicut agirliginin %2 veya daha fazlasi kayboldugunda (yani
70 kg'lik bir atletten 1,4 kg viicut agirligr kaybi) egzersiz performansi onemli 6l¢iide
azalabilir. 60-90 dk. lik egzersiz / antrenman sirasinda ortalama ter oranlarinin 0,5-2,0 L /
saat olarak rapor edilmistir (Sawka, 2007). Ayrica, egzersiz sirasinda viicut agirliginin
%4'tinden fazla kilo kaybi, hipotermi, 1s1 tiikenmesine, sicak ¢arpmasina ve muhtemelen
6liime neden olabilir (Maughan, 1991) Giin boyunca ve egzersizin ne zaman meydana
geldigine bakilmaksizin bir sporcunun viicut agirligini korumak i¢in yeterli siv1 tiiketmelidir.
Sporcular bir yarismadan 6nceki gece 500 mL su veya spor igecegi, uyandiktan sonra 500
mL ve baglangigtan 20-30 dakika dnce 400-600 mL soguk su veya sporcu igecegi alarak

yarigsma Oncesi en iyi hidrasyonu saglayabilir (Sawka, 2007).

Antrenman sirasinda ve sonrasinda sporcular, yeterli rehidrasyonu kazanmak i¢in antrenman
sirasinda kaybedilen her kilo i¢in ii¢ bardak su tiiketmelidir (Maughan, 1991). Ayrica,
rehidrasyon iglemi sirasinda, hidrasyonu daha da arttirmak i¢in glikoz-elektrolit ¢ozeltileri
(sadece i¢gme suyuna karst) seklinde sodyum alimi1 ve gida se¢imleri ve modifikasyonlari
(g1dalara tuz eklenmesi) yapilmasi diisliniilmelidir (Casa, 2005). Beslenmenin 6tesinde,
kisinin fizyolojisine 10-14 giin boyunca egzersiz ortamina aligma sansi vermek, 1s1

toleransini artirmaya ve termoregiilasyonu tesvik etmeye yardimci olabilir.

Son olarak, uygunsuz ve asir1 kilo verme teknikleri (6r. saunalarda agirlik kesmek, lastik
takim elbise giymek, siddetli beslenme, kusma, diiiretik kullanimi, vb.) tehlikeli olarak kabul
edilir ve yasaklanmalidir. Spor beslenme uzmanlari sporcular1 ve antrendrleri uygun
hidrasyon yontemleri konusunda egitmede ve antrenman ve yarisma sirasinda sivi alimini

denetlemede 6nemli bir rol oynayabilir.

2.2.4. Besin takviyesi

Gida takviyeleri 1994'ten Once gida sanayiinde 6zel bir yere sahip degildi ve normal
gidalarin prosediiriine gore lretimi yapiliyordu. Daha sonra, FDA {iretim siirecleri, gida

takviyelerinin kalitesi ve etiketlenmesi gibi etiketler belirleyerek, gida takviyelerini “6zel
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gidalar” kategorisine yerlestiren Gida Takviyesi Saglik ve Egitim Yasasi'n1 (DSHEA) kabul
etti (FDA, 2003).

Ekim 1994'te Baskan Clinton DSHEA yasasi ile bir “gida takviyesi” ni beslenmeyi takviye
etmeyi amaclayan agizdan alinan “gida bileseni” i¢eren bir liriin olarak tanimladi. "Gida
bilesenleri" vitaminleri, mineralleri, bitkileri veya diger botanikleri, amino asitleri ve
maddeleri (6rn. Enzimler, organ dokulari, glandiiler ve metabolitler) icerebilir. Gida
takviyeleri ayrica bitki veya gidalardan elde edilen ekstraktlar veya konsantreler olabilir.
Gida takviyeleri tipik olarak tabletler, kapsiiller, yaumusak jeller, sivilar, tozlar ve gubuklar
seklinde satilmaktadir. Gida takviyesi olarak satilan tiriinler agik¢a bir gida takviyesi olarak

etiketlenmelidir (FDA, 2003).

Su anda, sporcular tarafindan beslenme takviyelerinin kullanimi yaygim olmakla beraber
bazi bilesenlerin etkinligi tartisilmaya devam etmektedir. Beslenme takviyeleri, sporcularin
uygun miktarda kalori, makro ve mikro besin tiiketmesine yardime1 olmak i¢in anlamli bir
rol oynayabilir. Beslenme takviyeleri saglikli bir beslenmenin yerini almaz. Atletik bir
toplumda antrenman, iyilesme ve performansi arttirmak i¢in ¢ok sayida beslenme bileseni

arastirilmstir.

2.2.5. Ergojenik yardim

Ergojenik; bir yardim, herhangi bir egitim teknigi, mekanik cihaz, besin bileseni veya
uygulamasi, farmakolojik yontem veya iyilestirebilecek psikolojik tekniktir, performans
kapasitesi uygulamak veya egitim adaptasyonlarini arttirmak gibi anlamlarda kullanilabilir

(Leutholtz, 2001, Kreider, 2009).

Beslenmede ergojenik yardimcilar bir bireyi egzersize hazirlamaya, egzersiz verimliligini
artirmaya, iyilesmeyi gelistirmeye ve yaralanmalar1 6nlemeye yardimci olabilir. Bu tanim
oldukca basit goriinse de, ¢esitli besin takviyelerinin ergojenik degeri hakkinda 6nemli

tartismalar vardir. Bir besin takviyesinin ergojenik oldugunu gdsteren bir fikir birligi vardir.

Leutholtz, 2001, Kreider, 2009).

ISSN, tiiketicilerin bir beslenme takviyesinin ergojenik degerini degerlendirirken yapilan

iddialarin gecerliligini ve bilimsel degerini degerlendirmek ig¢in sistematik bir siirecte
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bulunmalarin1 6nermektedir (Kreider, 2010). Bu, takviyenin arkasindaki teorik mantigi
inceleyerek ve takviyenin etkili oldugunu gosteren iyi kontrol edilmis verilerin olup
olmadigin1 belirleyerek gerceklestirilebilir. Etkili oldugunu gosteren dogrudan, destekleyici
arastirmayla, saglam bilimsel gerek¢eye dayanan takviyeler denemeye veya Onerilmeye
deger olabilir. Bununla birlikte, ger¢cek olmayan bilimsel sonuglara dayanan veya gergek
takviyenin / teknigin ergojenik degerini destekleyen veya ¢ok fazla veri sunmayanlar faydali
olmayabilir. Spor beslenme uzmanlari, refahlarini etkileyebilecek ve daha etkili bir sekilde
egitim almalarina yardimci olabilecek bilimsel ve tibbi aragtirmalari yorumlamalarina

yardimci olacak bir kaynak olmalidir (Brown, 2017).

HMB (beta-hydroxy-beta-methylbutyrate)

Direng antrenmani sirasinda 1.5 ile 3 g / giin kalsiyum HMB ile takviye edilmesinin kas
kiitlesini (3-6 haftalik antrenman sirasinda kontrollerden + 0.5-1 kg daha fazla) ve 6zellikle
antrenmana baglayan sedanter kisiler ve yaslilar arasinda giicii artirabilecegi bulunmustur
(Wilson, 2008, Slater, 2000). Halihazirda belirlenmis olan minimum etkili HMB dozu giinde
1.5 g'dir, glinde 3 g yagsiz viicut kiitlesi lizerinde ek faydalar saglarken, giinde 6 g yagsiz
kiitle icinde 3 g doz ile bildirilenin 6tesinde ek fayda saglamadigi belirtilmektedir
(Gallagher, 2000). HMB retansiyonunu optimize etmek i¢in, giinliik 3 g dozunun her biri 1
g'lik ii¢ esit doza bdliinmesi Onerilir (kahvalti, 6gle veya egzersiz dncesi, yatmadan dnce)
(Vukochki, 2001). Giivenlik agisindan bakildiginda, giinde 1.5-6 g'lik dozajlar iyi tolere
edilmistir (Wilson, 2013, Gallagher, 2000).

2015 yilinda Durkalec-Michalski ve arastirmacilar elit kiirekgilere (n = 16), giinde 3 g
kalsiyum-HMB takviyesi ile arastirma yapmustir. Her takviye doneminden 6nce ve sonra
viicut kompozisyonu ve performans parametreleri degerlendirilmis, HMB saglandiginda,
yag kiitlesi 6nemli Ol¢lide azalirken, yagsiz kiitle degisiklikleri gruplar arasinda anlamli
bulunmamistir (Durkalec-Michalski, 2015). Ayni arastirma grubu, 12 hafta boyunca 3 g
kalsiyum-HMB 58 antrenmanli erkek sporcunun verilerini yayinlamistir. Bu raporda yag
miktar1 6nemli dl¢lide azalirken, yagsiz kitle 6nemli dl¢iide artmistir (Durkalec, 2016). Son
olarak, Durkalec-Michalski ve arastirmacilar 12 hafta boyunca 42 antrenmanli doviis sporu
sporcusuna, 3 g kalsiyum-HMB ile arastirma yapildiginda yagsiz kiitlenin arttigi, yag

kiitlesinde ise azalma goriilmiistiir.
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Kreatin Monohidrat

Spor sirasinda yiiksek yogunluklu egzersiz kapasitesini ve egzersiz sirasinda kas kiitlesini
arttirmak i¢in mevcut olan en etkili besin takviyesi kreatin monohidrattir. Bir¢ok ¢alisma,
kreatin takviyesinin antrenman sirasinda kas kiitlesini arttirdigini gostermistir (William,
1999, Kreider, 2003). 4-12 haftalik antrenmans onrasinda viicut kitle oraninda bir ile iki
kilogram arttig1 gortilmistiir (Kreider, 2003). Kas kiitlesindeki kazanimlar, bir sporcunun
daha fazla antrenman yapmasini saglar. Boylece antrenmana daha fazla uyum saglanir ve

yiiksek siddette antrenman yapma istegi artar (Volek,1999, Olsen, 2006).

Kreatin monohidrat takviyesinden zaman zaman bildirilen klinik olarak anlamli tek yan etki,
kilo alma potansiyeli olmustur ( William, 1999, Kreide, 2003). Her ne kadar kreatin
takviyesinin giivenligi ve olasi yan etkileri hakkinda endiseler dile getirilmis olsa da ( Juhn,
1998, Graham, 1999) ¢ok daha kisa ( Mayhew, 2002, Kim, 2011) ve uzun vadeli giivenlik
calismalar1 higbir belirgin yan etki bildirmemistir (Kreider, 2003, Schilling, 2001, Taes,
2003) ve kreatin monohidratin antrenman sirasinda yaralanma durumlarini azaltabilecegi
degerlendirilmistir (Watsford, 2011, Dalbo, 2008). Sonug¢ olarak, beslenmenin kreatin
monohidrat veya kreatin i¢eren formiilasyonlarla desteklenmesi, kas kiitlesini arttirmak igin

giivenli ve etkili bir yontem gibi goriinmektedir.

Arjinin

Arjinin genellikle esansiyel bir amino asit olarak siniflandirilir. Nitrik oksit tiretimi ile kan
dolasiminda etkisi oldugu degerlendirilir. Gelismis besin ve hormon iletimini uyarir ve
olumlu bir sekilde diren¢ antrenmanina uyumu artirir (Alvares, 2011). Bugiine kadar, az
sayida ¢alisma, arjininin direng antrenmani sirasinda yagsiz kiitle artiglarini artirma yetenegi
tizerindeki bagimsiz etkisini incelemistir. Tang ve arkadaslari, oral 10 g'lik bir arjinin
dozunun kas protein sentezindeki degisiklikleri uyarma yetenegini incelemek i¢in arastirma
yapmislardir. Bulgularinda, arjinin uygulamasinin kas protein sentezini veya femoral arter
kan akigini etkilemedigini bildirmistir (Tang, 2011). Tang’in ¢alismasi ve diger ¢alismalar
bliyime hormonundaki artist kas protein sentezi oranlarindaki degisikliklerle
iliskilendirmemislerdir (Tang, 2011, West, 2010, West, 2009). Ozellikle, diger calismalar
da, arjinin yutulmasindan sonra kan akiginda bir degisiklik gostermemistir, bu da énemli

faydalarindan biridir (Alvares, 2012). Campbell ve meslektaslari, saglikli erkekler lizerinde
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8 hafta siireyle direng antrenmaninda 2 g arjinin ve 2 g a-ketoglutarat takviyesi ile ¢caligma
yaptilar ancak bu caligmada yag kiitlesi veya yagsiz kitle degisiklik bildirilmemistir. Bu
nedenle, kas kiitlesindeki egzersizin daha da artmasini tesvik etmek i¢in arginin takviyesinin

sinirl verileri nedeniyle, su anda kullanimi 6nerilmemektedir.

Konjugelinoleik Asitler (CLA)

Atlarda yapilan ¢alismalar, hayvan yemine CLA eklemenin viicut yagini azalttigini, kas ve
kemik kiitlesini arttirdigini, anti-kanser 6zelliklerine sahip oldugunu, bagisiklig1 arttirdigin
ve kalp hastaliginin ilerlemesini inhibe ettigini gostermektedir (Volek, 2006, Pariza, 2001).
Her ne kadar hayvan ¢alismalari etkileyici olsa da, insan ¢alismalari en iyi ihtimalle, egzersiz
veya diyet degisikliklerinden bagimsiz olarak CLA'nin yag kaybini1 uyarma konusunda etkili
oldugunu gostermektedir (Gauiller, 2005, Blankso, 2000). Ayrica, CLA iizerinde ¢ok az
aragtirma yapilmistir. Pinkoski ve ark., diren¢ antrenmani sirasinda CLA takviyesinin
katabolizmay1 en aza indirmeye yardimci olabilecegini, ancak bu calismadan viicut
kompozisyonundaki genel gelismelerin olumlu sonuglar veremedigini ileri stirmiislerdir. Su
anda, antrenman sirasinda CLA takviyesinin yagsiz doku birikimini etkileyebilecegine ve

smirli etkinlige sahip olduguna dair ¢ok az kanit oldugu goriilmektedir (Campbell, 2008)

Glutamin

Viicuttaki esansiyel olmayan amino asittir ve birkag 6nemli fizyolojik rol oynar (Garlick,
1998, Garlik, 2005).Glutamin, hiicre hacmini arttirdigi, protein ve glikojen sentezini
uyardigi bildirilmistir (Low, 1996, Rennie, 1996, Varnier, 1995). Fizyolojik siireclerdeki
Oonemli rolline ragmen, yagsiz viicut kiitlesini arttirmak icin glutamin takviyesinin
kullanimin1 destekleyen higbir kanit yoktur ve Gleeson tarafindan yapilan 2008 tarihli bir
inceleme, glutaminin egzersiz ve spor egitimindeki iddia edilen roliinii desteklemek igin
minimal kanitin mevcut oldugu sonucuna varmistir (Gleeson, 2008). Colker ve ortaklari
tarafindan yapilan bir arastirma diren¢ antrenmani sirasinda diyetlerini glutamin (5 g) ve
BCAA (3 g) ile zenginlestirilmis peynir alt1 suyu proteini (40 g) ile takviye eden deneklerin
kas kiitlesinde iki kilo daha fazla kazan¢ sagladigini bildirmistir (Antonio, 2002). Buna
karsilik, Kerksick ve arkadaslar, aktif saglikli erkek ve kadinlarda 5 g glutamin ve 3 g BCAA
ile 40 g peynir alt1 suyu proteini birlestirmenin giicii, dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve

anaerobik giicii lizerinde ek bir etkisi olmadigini bildirmislerdir (Kerksick, 2006). Antonio
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ve ark. yiiksek doz glutamin alimimin (0.3 g / kg) leg press veya bench press egzersizleri
kullanilarak tamamlanan maksimal tekrar sayisi {izerinde herhangi bir etki saglamadigim

bildirmislerdir (Candow Dg 2001).

Diger bir arastirmada Candow ve arkadaslar1 oral glutamin takviyesinin geng yetiskinlerde
direng antrenmani ile birlikte etkilerini arastirdi. Otuz bir katilimciya 6 hafta siireyle 0,9 g/kg
glutamin takviyesi yapilan arasgtirmada geng saglikli yetiskinlerde kas performansi, viicut
kompozisyonu veya kas protein yikimi iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi sonucuna
varmiglardir (Camilleri,2012). Glutamin takviyesi i¢in baska faydali kullanimlar olsa da
yagsiz vicut kiitlesi veya kas performansindaki artiglar1 destekledigini gosteren bilimsel

kanitlar bulunmustur (Legault, 2015).

ZMA (Cinko, Magnezyum Aspartat)

Formiilasyonlarindaki ana bilesenler ¢cinko monometiyonin aspartat, magnezyum aspartat ve
B-6 vitaminidir. ZMA takviyesi, antrenman sirasinda iyilesmeyi, anabolizmi ve giicii
arttirmak icin Onerilen testosteron ve IGF-1'i arttirma kabiliyeti nedeniyle savunulur.
Wilborn ve dig. 8 haftalik ZMA takviyeli diren¢ antrenmanivsonucunda testosteron, kuvvet
veya yagsiz kiitlede bir degisiklik bulamamiglardir (Wilborn, 2004). Kesin sonuglar
alimmadan 6nce ZMA'nin antrenman sirasinda viicut kompozisyonu ve giicli iizerindeki

roliinii daha fazla degerlendirmek icin daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
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Tribulus Terrestris

Testosteronun dogal {iretimini uyaran bir bitki Oziidiir (Antonio, 2001). Tribulus,
testosteronu artirabilecek ve antrenman sirasinda giic ve kas kiitlesinde daha biiyiik
kazanimlar saglayabilecek bir takviye olarak pazarlanmaktadir. Arastirma modellerinde,
birkag¢ caligma tek basina tribulus takviyesinin veya diger segragotoglar ve androjen dnciileri
ile kombinasyon halinde diren¢ antrenmani sirasinda viicut kompozisyonu veya giicii
tizerinde higbir etkisi olmadigint gdstermistir (Antonio, 2000, Rogerson, 2007, Brown,

2000, Brown, 2001).

2.3. Giirescilerde Beslenme

Spesifik olarak giirescilere 6zel bir beslenme planindan ziyade ¢aligmalar genel sporcu
beslenmesi lizerinde yogunlagmistir. Ancak Amerika da kolej giiresgileri iizerinde yapilan

yogun ¢alismalar giiresgilerin beslenmesi ile ilgili fikirler verebilir.

McKinney (1986), kolej giirescileri lizerine yaptig1 arastirmalarinda, giires¢ilerin yaklasik
%15 protein, %33-37 yag, %43-47 kadar karbonhidrat tiikettigini bildirmistir. Yazarlar, kilo
azaltma donemlerinde ise giirescilerin, %37 sinin bu degerlerin {igde biri diizeyinde
beslendigini belirtmiglerdir. Steen ve McKinney (1986), 55 kglik bir giires¢i icin
miisabakadan onceki giin 334 kcalden bir sonraki giin 4213 kcal’e kadar genis bir kalori
alimi oldugunu gozlemlemislerdir. Burada giiresgilerin kilo alma ya da kilo verme,
miisabaka Oncesi ya da sonrasi donemlere bakilmaksizin; B6, A vitamini, C vitamini, ¢inko,

magnezyum, tiamin ve demir alimlarinda eksiklikler bulunmustur.

Short (1983) ¢alismasinda, kolej giirescilerinin, %29-39 yag, %40-53 karbonhidrat ve viicut

agirliklarina gore kg basina 2.8 gram protein tiikettiklerini bildirmistir.

2.3.1. Giirescilerde viicut kompozisyonu ve sportif performans

Fizigin gesitli o6zellikleri (viicut biiytikligii, sekli ve kompozisyon) gesitli spor dallarinda
basariya katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Bunlardan, viicut kiitlesi (agirlik) ve viicut
kompozisyonu ¢ogu zaman sporcular i¢in odak noktalaridir. Herhangi bir etkinlik veya
sporcu grubu i¢in tek ve kati bir “en uygun” viicut kompozisyonu 6nerilmemelidir (Borgen,

2013). Bununla birlikte, viicut kompozisyonu ve spor performansi arasinda dikkate alinmasi
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gereken Onemli iliskiler vardir. Kuvvet ve gii¢c iceren sporlarda, sporcular yillik makro
dongiisiiniin belirli zamanlarinda bir kas hipertrofisi programi aracilifiyla yagsiz kiitle
kazanmaya caligirlar. Bazi sporcular hipertrofi ve kuvvet kazanmay1 amagclarken, siklet
sporlarinda giicii viicut agirli§inin oranlarina gore optimize etmek dnemlidir. Bu nedenle
sporcular da diistik viicut yag seviyelerine ulagmak istiyor. Siklet i¢ceren sporlarda (6rnegin,
miicadele, halter), yarigmacilar tipik olarak ulasilabilir en diisiik viicut agirlig: kategorisini

hedeflerken, yagsiz kiitlelerini bu hedefte en {ist diizeye ¢ikarirlar (Connor, 2011)

Mesafe kosucular1 ve bisikletciler ekonomik hareket ve uygun agirlik orani ile diisiik enerji
ihtiyact oranindan yararlanirlar. Takim sporcular1 viicut agiriligindan bagimsiz olarak
hizlarim1 ve ¢evikliklerini artirabilirken, akrobatik sporlardaki sporcular (6rnegin, dalis,
jimnastik, dans) viicutlarini daha kiigiik bir alanda hareket ettirmede biyomekanik avantajlar
kazanmaya calisirlar. Bu sporlarin bazilarinda ve digerlerinde (6rn. Viicut gelistirme),
performans sonuglarinin belirlenmesinde estetik bir unsur vardir. Belirli bir viicut
kompozisyonuna ulagmanin avantajlart olmasimna ragmen, sporcular uygun olmayan bir
sekilde diisiik agirlik / viicut yag hedeflerine ulasmak veya uygun olmayan bir zaman
diliminde bunlara ulagsmak i¢in ¢aba gosterebilirler (Borgen, 2013). Bu sporcular, asir1 kilo
kontrolii takintilarina sahip olabilirler veya daha diistiik bir agirlikta veya daha zayif bir viicut
kiitlesi ile 6nceki basariy1 tekrarlama ¢abasinda olabilirler. Diisiik ve zayif besin destegine
kronik olarak maruz birakilarak siirekli beslenme yapilmasi ve kati kilo kontrolii yontemleri
sagliga zararli olabilir (Borgen, 2013, Borgen, 2011) ve bunun sonucu olarak sporcularda
performans diisiisii ve diizensiz yeme aligkanliklar1 da gdzlenmistir. (Borgen, 2013, Borgen,

2011)

Ozellikle siklet sporlarinda sporcular periyodik olarak viicut agirligini veya viicut yagini
azaltarak performansini artiracagi diisiiniirler. Elit sporcular yillik antrenman planlarina
uygun olarak viicut kompozisyonu kilo alip verecek sekilde planlayabilirler. Ancak enerji
harcamalar1 aniden diistiigiinde (6r. sezon dis1 veya sakatlik gibi) ani bir enerji
uyumsuzlugunun bir sonucu olarak sporcularin yanliglikla agirt miktarda viicut yagi elde
ettikleri durumlardan kagimnmasi saglanmalidir. Sporcular, yiiksek viicut kiitlesinin
performans i¢in yararli oldugu diisiiniilen baz1 sporlarin kiiltiiriinlin bir parcasi olan viicut
yagindaki ani veya asir1 kazanima kars1 uyarilmalidirlar. Viicut kitle indeksi degerleri

sporcularda viicut kompozisyonu i¢in bir 6l¢iit olarak uygun olmasada, sporculari metabolik
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kriterleri kargilama riskine karsi 6rnegin “obez” viicut kitle indeksi i¢in uyarabilir (Steffes,

2013).

2.3.2. Siklet sporlarinda Kkilo kontrolii

Miicadele sporlar1 Olimpiyat madalyalarinin ~% 25'ini temsil eder. Baz1 sporlar (6rnegin,
boks, giires veya karma doviis sanatlar1) milyonlarca seyirci tarafindan izlenmektedir (Kim,
2010). Hemen hemen tiim miicadele sporlarinda, sporcular viicut kiitlelerine gore
siiflandirilir, bu nedenle maglar viicut biiyiikligi, giicii ve ¢evikligi agisindan daha esittir

(Burke, 2011)

Viicut agirligr ve viicut kompozisyonu bir¢ok sporun énemli yonleridir (Sundgot-Borgen,

2014). Genel olarak, agirliga duyarl sporlar asagidaki gibi ii¢ ana kategoriye ayrilabilir:

- Siklet sporlari, miicadele sporlari ( halter, kiirek, at yarist jokey) ,

- Viicudun yercekimine karsi hareket etmesinin bir avantaj oldugu sporlar (kosu, kayak,

paten, atlama ve bisiklet bilesenlerine sahip sporlar bu grup arasindadir),

- Viicut seklinin dnemli oldugu estetik sporlar (jimnastik, dalig, eszamanli ylizme, artistik

patinaj ve amigo) gibi.

Hizli kilo kayb1 (RWL), onlarca yildir bircok sporun bir par¢asi olmustur. Hizli kilo kaybinin
(RWL; Rapid Weight Lost) saglik durumu iizerindeki iyi belgelenmis olumsuz etkilerine
ragmen, agresif ve zararli uygulamalarin yayginhigi hizli kilo kaybi icin giires, judo,
taekwondo ve boks gibi ¢ogu doviis sporunda ¢ok yiiksektir. Hizli kilo kaybinin fizyolojik
ve saglikla ilgili parametreler lizerindeki olumsuz etkisi ile ilgili literatiirde bir¢ok calisma
mevcuttur (Steen, 1990, Tsai, 2011, Brito, 2012). RWL, bir haftadan daha kisa bir siirede
viicut agirliginin en az %>5'inde gegici kilo kaybr ile karakterizedir. Kisinin daha hafif ve
daha zayif rakiplere gore avantaj saglayacagi bir siklete gegmesinin bariz nedeni disinda,
RWL bazilar1 tarafindan rakiplerine kars1 psikolojik bir avantaj saglamak

olarakalgilanmaktadir (Petersson, 2013).

RWL'nin sporcular i¢in dnemli saglik riskleri olabilir. 1997'de ti¢ kolej giires¢isinin trajik

6liimii tizerine, Ulusal Kolej Atletizm Dernegi (NCAA), RWL uygulamasini 6nlemek i¢in
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kurallarinda 6nemli degisiklikler yapmistir. (CDC, 1998). Cogu c¢alisma hizli kilo kaybinin
hem aerobik hem de anaerobik performansi azalttigini1 gostermektedir. Aerobik performans
bozukluklar1 dehidrasyon, azalmis plazma hacmi, artmis kalp hizi, hidroelektrolitik
bozukluklar, bozulmus termoregiilasyon ve kas glikojen azalmasi, azalmis anaerobik

performans, glikojen azalmasi gibi sonuglar ile iliskilidir (Fogelholm, 1993).

2.3.3. Hizh kilo verme

Daha once tartisildigr gibi, Siklet sporlarindaki sporcularin ¢ogu, daha kiiciikk ve daha az
giiclii rakiplerine karsi rekabet avantaj1 saglayacagi inanciyla miimkiin olan en hafif agirlikta
rekabet etmeyi amaglamaktadir. Spor, rekabet seviyesi, agirlik smifi, yas, cinsiyet ve asiri
kilo miktarina bagh olarak, sporcular farkli aktif (6rn. Artan egzersiz) ve pasif kilo verme

(6rn. Diistik kalorili diyet ve 1s1ya maruz kalma) stratejileri ve yontemleri kullanirlar.

RWL genellikle miisabakadan bir hafta 6nce sporcunun viicut agirhiginin % 5 ila% 10'u
arasinda hizli kilo vermesi olarak tanimlanir ( Franchini, 2012). RWL igin temel stratejiler
asagidakileri igerir: 1) gida ve sivi alimini azaltmak, 2) viicut salgilarini arttirmak ve 3) yag
dokularin1 yakmak icin viicut metabolizma hizini arttirmak ( Artioli, 2010, Kinnigham,
2001, Tuorcy, 2011, Wilson, 2014 ). Sporcular bu yontemlerden birini veya birkagini ayni
anda kullanirlar. Gida ve sivi aliminin azaltilmasi RWL'min ana stratejisidir. Siklet
sporcularinin ¢ogu, tartimlarindan Onceki hafta i¢inde diyetlerini kisitlamaya ve igme
stvilarin1  azaltmaya baslar ve tartim tarihine yaklastikga yavas yavas kisitlamalari
yogunlastirir. Tartimdan Onceki son giin, bazilar1 o kadar susuzdur ki, agizlarmin asiri
kurumasini 6nlemek i¢in suyu gargara yapar ve tiikiiriirler ( Artioli, 2010). Diyet haplari
almak, istahi1 engelleyerek ve viicut yag kiitlesini yakarak kilo vermek icin baska bir
yontemdir (Kinnigham, 2001). Genel olarak, sporcular daha yiiksek bir “kiitle oranina kars1
mukavemet” elde ederken glikojen ve kas kaybimni en aza indirir ve anaerobik enerji
kaynaklarin1 koruyarak yag kaybimi en st diizeye ¢ikararak kilo vermekle ilgilenirler
(Tuorcy, 2011). Bununla birlikte, zor kosullarda veya miisabakaya kisa siire kaldiginda, baz1
sporcular protein ve karbonhidrat alimini kisitlayarak kas kiitlesini feda etmeyi bile
segebilirler. Tartim sonrasi gerdirici diyetlerin kesilmesi genellikle postvaziv obezite olarak
bilinen bir mekanizmada yogun yag birikimi nedeniyle hizli kilo alim1 ile sonuglanir (Weyer,
2000). Tekrarlanan RWL dongiileri ve kilo alimi, uzun vadede toplam kilo artisi ile iligkilidir
(Saarni, 2006).
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Viicut salgilarini, terlemeyi ve dehidrasyonu artirarak viicut agirhiini azaltmak, tartimdan
birkag giin dnce kullanilan bir baska RWL stratejisidir. Insan viicudunun yaklasik% 65'i
sudan olusmaktadir, bu da terleme ve dehidrasyonun artmasiyla dnemli ve gegici bir RWL
kaynagidir. Bu agirlik azaltma yontemi, “kurutma” olarak bilinen bir tekniktir ve sporcular
arasinda ¢ok popiilerdir (Morton,2010). Diisiik viicut suyu tartimdan sonra nemlendirilerek
kolayca ve hizla geri kazanilabilir. Islak veya kuru saunalarin kullanimi, 1sitmali odalarda
antrenman ve s1vi alimini sinirlamanin yani sira plastik veya kaucguk takim elbise (esofman)
ile antrenman de dahil olmak {izere siddetli dehidrasyon i¢in farkli yontemler sporcular
tarafindan tartidan onceki son saatlerde yaygin olarak uygulanmaktadir (Aghaei, 2011,
Oppliger, 1996).

Toplam viicut agirhiginin% 5'inden daha hizli bir sekilde dehidrasyonun kas yaralanmalari,
sicak carpmasi ve hatta 6liim gibi ciddi saglik kosullarina neden olabilecegini ve bu nedenle
onerilmedigini belirtmek onemlidir. Miishil kullanimi ve kasitli kusma, viicut agirligini en
aza indirmek icin agirlikli olarak tartilmadan onceki son giin kullanilan diger agresif
yontemlerdir (Bauditz, 2008). Tehlikeli olsa da ve Diinya Anti-Doping Ajansi tarafindan
yasaklanmis olsa da, tartimdan 6nceki son saatlerde diiiretik iiriinler kullanmak RWL i¢in
baska bir yontemdir (Cadwalder, 2010). Diiiretik tirinlerin kullanilmasi, doviis sporlarinda
en yaygin anti-doping kurali ihlalidir (Halabchi, 2009). Bazi sporcular tarafindan, tartidan
once viicut agirligini azaltmak i¢in tiikiiriik salgilanmasini artirarak tiikiirmek hatta tiiyleri
almak gibi alisilmadik teknikler vardir (Bauditz, 2008). Tarttimdan birkag giin 6nce yogun
egzersiz yapmak RWL i¢in bagka bir stratejidir. Asir1 egzersizin genel amaci, viicut yagini
ve hatta glikojen kaynaklarini kullanarak viicut agirhigini azaltmak, ayrica dehidrasyon ve
terlemeyi arttirmaktir. RWL'ye ulagsmak igin kullanilan en yaygin egzersiz tiirleri arasinda
kosu, kosu, bisiklete binme, yiizme, 1sitmali odalarda aerobik yogunlukta uzun siireli kosu,
jogging en yaygin uygulama olarak sauna esofmani giyme yer alir (Alderman, 2004). Bazi
sporcular abdominal viicut yagini azaltmak icin yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz

programlarini seger (Bauditz, 2008)

2.3.4. Yeme stratejileri ve zamanlamasi

Yukarida agiklanan genel beslenme yonergelerine ek olarak, arastirmalar tiliketilen
yemeklerin zamanlamasinin ve kompozisyonunun performansin optimize edilmesinde,

antrenmana uyuma ve siirantrenmanin Onlenmesinde rol oynayabilecegini gdstermistir
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(Leutholtz, 2001, Manor, 2015, Sherman, 1998) Bu baglamda, karbonhidratin sindirilmesi
ve glikojen olarak kas ve karaciger dokularina asimile olmasi yaklagik 4 saat siirer. Sonug
olarak, egzersiz oncesi yemekler egzersizden yaklasik dort ila 6 saat once tiikketilmelidir (
Sherman, 1998). Arastirmalar ayrica egzersizden 30 ila 60 dakika 6nce hafif bir karbonhidrat
ve protein atistirmalik alinmasinin (6rn., 50 g karbonhidrat ve 5 ila 10 g protein) yogun bir
antrenmanin sonuna dogru karbonhidrat kullanilabilirligini artirmaya hizmet ettigini
gostermistir (Carli, 1992, Cade, 1991). Bu ayn1 zamanda amino asitlerin mevcut
beslenmesini arttirir, egzersize bagl protein katabolizmasini azaltir ve kas hasarini en aza
indirir (Zawadzki, 1992, Saunders, 2004). Ek olarak, sporun siklet veya estetik taleplerini
karsilamak i¢in enerji kisitlamasi donemlerinden gecen sporcular, protein aliminin,
kalitesinin ve zamanlamasiin yani sira karbonhidrat ile kombinasyonun yagsiz viicut
kiitlesini, antrenman etkilerini ve performansinit korumak i¢in 6zellikle 6nemli oldugunu

anlamalidir (Manore, 2015).

Egzersiz 1 saatten fazla siirdiigiinde ve Ozellikle siire 90 dakikadan fazla uzandiginda,
sporcular kan sekeri seviyelerini korumak, dehidrasyonu onlemek ve yogun egzersizin
immiinsiipresif etkilerini azaltmak i¢in glikoz / elektrolit ¢ozeltileri (GES) almalidirlar
(Sherman, 1998, Nieman, 1997, Burkle, 2001). Ozellikle, sporcu antrenmandan 6nce
yetersiz besin aliyorsa veya antrenman baglangicinda agdurumda ise, bu strateji daha da
onem kazanir (Widrick, 1993). Yogun egzersizi takiben, sporcular egzersizden sonraki 30
dakika i¢inde karbonhidrat ve protein (6rnegin, 1 g / kg karbonhidrat ve 0.5 g / kg protein)
tikketmeli ve antrenmani izleyen 2 saat i¢inde yiiksek bir karbonhidrat yemegi tiiketmelidir
(Leutholtz, 2001). Bu beslenme stratejisinin glikojen resentezini hizlandirdigi ve iyilesmeyi
hizlandirabilecek daha anabolik bir hormonal profili tesvik ettigi bulunmustur (Zawadzki,
1992, Tarnopolsky, 1997, Kraemer, 1998). Ancak yukarida belirtildigi gibi sadece hizli
glikojen restorasyonu gerektiginde veya beslenmede karbonhidrat alimi yeterlidir (<6 g / kg
/ giin) (Jentjens R. 2003). Baska bir deyisle, toplam karbonhidrat tiiketimi ve karbonhidrat
tiketiminin zamanlamasi, her sporcunun ihtiyaclarina gore, antrenman dongiisii ve
hedeflerine gore kisisellestirilmelidir (Burkle, 2015). Son olarak, yarismadan iki ila 3 gilin
once, sporcular antrenmanlar1% 30 ila 50 oraninda incelmeli ve beslenmelerinde her giin
ilave 200 ila 300 g karbonhidrat tiiketmelidir. Bu yeme stratejisinin, rekabetten Once
karbonhidrat depolarini asir1 dengeledigi ve dayaniklilik kapasitesini artirdigi gosterilmistir.
Bu nedenle, yemek tiirii, tiikketilen karbonhidrat miktar1 ve yemek zamanlamasi, glikojen

depolamasin1 en {ist diizeye c¢ikarmak ve antrenman sirasinda karbonhidrat
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kullanilabilirligini korumak i¢in Onemli faktorlerdir ve ayni zamanda siirantrenman

olasiligini da azaltir. (Burkle, 2015).

ISSN, 2008 yilinda besin zamanlamasi konusunda asagidaki noktalarla 6zetlenebilen bir

liste yaymlamustir (Kerksick, 2017);

Kas i¢i ve hepatik glikojen depolar1 en iyi sekilde yiiksek karbonhidratli beslenme (8-12 g /
kg / giin) tiiketimi ile en iist diizeye ¢ikarilir. Yiiksek glisemik (> 70) karbonhidratlar1, kafein
ilavesini (3-8 mg / kg) ve orta karbonhidrat dozunu (0.8 g / kg / s) birlestiren agresif
karbonhidrat beslemeleri (~ 1.2 g / kg / saat) gibi stratejiler ) proteinli (0.2-0.4 g/ kg / s)

glikojen depolarinin hizli restorasyonunu tesvik ettigi gosterilmistir.

90 dakikadan uzun siiren yiiksek yogunluklu (>% 70 VO2Max) antrenmanlarda 10-15
dakikada bir% 6-8 karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltisinde (6-12 s1vi ons) 30-60 g karbonhidrat
/ saat oraninda karbonhidrat tiiketilmesi tavsiye edilir. Egzersiz baglamadan 6nce yetersiz
beslenme veya toparlanma stratejileri uygulandiginda bu stratejinin énemi artar. Sonug
olarak, karbonhidrat iletimi yetersiz oldugunda, protein eklemek performansi arttirmaya, kas

hasarini azaltmaya ve glikojen yeniden sentezini kolaylastirir.

Tercihen esit aralikli (her 3-4 saatte bir) protein alimlar1 (0.25-0.40 g / kg) ile yeterli enerji
(minimum 27-30 kcal / kg) ve protein (1.6-1.8 g/ kg / giin) saglayan bir beslenme tiiketmek

/ doz) giin boyunca, egzersiz yapan tiim bireyler i¢in diisiiniilmelidir.

Etkili dozlarin (10-12 g) esansiyel amino asitlerin (EAA'lar) serbest formda veya 20-40 g
dozlarda (0.25-0.40 g / kg / doz) bir protein bolusu olarak alinmasi kas proteini sentezini

(MPS) maksimum sekilde uyarir.

Egzersiz Oncesi ve / veya egzersiz sonrasi beslenme miidahaleleri (sadece karbonhidrat +
protein veya protein), giic ve viicut kompozisyonundaki gelismeleri desteklemek igin etkili
bir strateji olabilir. Bununla birlikte, bir egzersiz dncesi 6giiniin boyutu (0.25-0.40 g / kg /
doz) ve zamanlamasi (0-4 saat), egzersiz sonrasi protein beslemesinden elde edilen yarari

etkileyebilir (Kerksick, 2017).
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2.3.5. Egzersiz oncesi beslenme

Egzersiz Oncesi beslenme ile ilgili diisiinceler geleneksel olarak endojen glikojen depolarini
en iist diizeye ¢ikarmak (Bussau, 2002, Yaspelkis, 1993) ve dayaniklilik egzersizi sirasinda
serum glikoz seviyelerini korumak i¢in karbonhidrat uygulamasini (Kavouras, 2004, Coyle,
1986) incelemistir. Daha yakin zamanlarda, diren¢ egitiminden Once egzersiz Oncesi
karbonhidrat, amino asitler, protein ve kreatin (Cr) alimindan Once egzersiz egitim
adaptasyonlarini ( Cribb, 2006, Kraemer,2007) arttirmak ve egzersizi azaltmak icin etkili

yontemler oldugu tartismasini destekleyen veriler mevcuttur.

Glikojen depolar1 siirli kapasitededir ve biiylik Ol¢lide sporcunun beslenme durumuna,
yogunluguna ve egzersiz seviyesine baglidir. Orta ila yiiksek yogunluk seviyelerinde (% 65-
85 VO2max) egzersiz sirasinda endojen glikojen depolar1 sadece 90 dakika ila 3 saat
stiresince yetebilir (Tarnopolsky, 2005).

Glikojen seviyeleri azaldik¢a egzersiz yogunlugu, tempo ve verim azalir (Coyle, 1985).
Glikojenin tiikkenmesi, artmis kas dokusu yikimi ve bagisiklik sisteminin baskilanmasi ile

iligkilidir (JSP, 2000, Gleeson,2004).

Maksimal endojen glikojen depolari en iyi sekilde yiiksek glisemik, yiiksek karbonhidrat
beslenmesiyle (600-1000 gram veya ~ 8-10 g/ kg / giin) desteklenir (Bussau, 2002, Sherman,
1983)

Egzersiz Oncesi yemegin en uygun karbonhidrat ve protein icerigi, egzersiz siiresi ve
kondisyon diizeyi de dahil olmak {izere bir dizi faktore baghdir, ancak genel yonergeler
miisabakadan/antrenmandan 4 saat once; 1-2 gram karbonhidrat / kg ve 0.15- 0.25 gram

protein / kg alimin1 6nermektedir (Tarnopolsky, 2005).

Esansiyel amino asitlerin (EAA) veya sadece proteinin egzersiz dncesi alinmasi kas protein
sentezini arttirir. Ek olarak, protein ve karbonhidrat’in antrenman 6ncesi kombine aliminin

anlamli diizeyde daha yiiksek kas protein sentezi tirettigi gosterilmistir (Tipton, 2001).

Karbonhidrat ile birlikte ¢esitli protein kaynaklarinin diizenli olarak alinmasi, daha fazla gii¢
artig1 saglar ve sadece karbonhidrat 'a kiyasla viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiler

(Cribb, 2006, Willoughby, 2007, Coburn, 2006).
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2.3.6. Egzersiz Esnasinda Besin Takviyesi

Egzersiz sirasinda karbonhidrat geribeslemesi ve kas glikojen seviyeleri, dayaniklilik
performansinin temel belirleyicileridir. Egzersiz baglangicinda kas glikojen seviyeleri diisiik
oldugunda karbonhidrat uygulamasi daha da 6nem kazanir (Widrick, 1993, McConell,
1999).

Egzersiz siiresi 60 dakikadan fazla ise, eksojen karbonhidrat kaynaklar1 kan sekeri ve kas
glikojen depolarini korumak i¢in 6nemli hale gelir. Bu karbonhidrat kaynag: saatte 30 - 60
gram karbonhidrat tedarik etmelidir ve tipik olarak her 10-15 dakika i¢in 1-2 fincan s1v1 i¢ine

6 — 8 gram karbonhidrat ¢ozeltisi igerek verilebilir (Jeukendrup, 2005).

Glikoz, fruktoz, siikroz ve maltodekstrin birlesim halinde kullanilabilir, ancak
gastrointestinal problemlerin daha fazla olma olasilig1 nedeniyle biiyiik miktarlarda fruktoz
onerilmez. Protein’in karbonhidrat’a 3- 4: 1 oraninda (karbonhidrat: protein) eklenmesinin
hem akut egzersiz hem de miiteakip dayaniklilik antrenmanlar1 sirasinda dayaniklilik
performansin1 arttirdigi gosterilmistir (Ivy, 2003, Saunders, 2004). Diren¢ egzersizi
sirasinda tek basma karbonhidrat alimi veya protein ile birlesim halinde kas glikojen
depolarimi (Haff, 2000) artirir, kas hasarint dengeler (Baty, 2007, Bird, 2006).

2.3.7. Egzersiz sonrasi beslenme

Bir¢ok beslenme miidahalesinin egzersizden sonra iyilesmeyi arttirdigi diistiniilmektedir.
Ayrica egzersiz sonrasi besin takviyesinin degerini destekleyen saglam kanitlar vardir. Kas
ici glikojen, amino asit kinetigindeki akut degisiklikler ve net protein dengesinin
iyilestirilmesi i¢in pozitif bir stimiilasyon saglar ve direng antrenmanina genel adaptasyonu

arttirir.

Egzersiz sonras1 (30 dakika iginde) yiiksek dozlarda (8-10 g karbonhidrat / kg / giin)
karbonhidrat tiiketiminin kas glikojeninin yeniden sentezini uyardigi gosterilmistir. Yaklasik
3: 1 oraninda karbonhidrat 'a protein (0.2 g- 0.5 g protein / kg / giin) ilave edilmesinin,
glikojen yeniden sentezini daha fazla uyardigi gosterilmistir (Ivy, 2002).

Basta EAA'lar olmak iizere, egzersiz sonrasi aliminin (dogumdan hemen sonra 3 saat sonra)

kas protein sentezinde giiclii artislar1 uyardig1 gosterilmistir Karbonhidrat ilavesi protein
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sentezini daha da artirabilirken, egzersiz 6ncesi tiikketim hepsinin en iyi yaniti verir (Tipton,

2001, Borsheim, 2002)

2.4. Sosyal Goriiniis Kaygisi

Insan, toplumsal ve duygusal bir varliktir. Bu y&niiyle, cogu zaman ¢ekici insanlarla iletisim
kurmak istemektedirler. Bu ylizden insanlar, diger insanlar tizerinde daha ¢ekici ve olumlu
bir izlenim birakmak icin harekete gegerler. Olumlu bir izlenim birakamayacaklarini
disiindiiklerinde ise bireylerin yasadigi kaygiya sosyal goriiniis kaygist denir. (Leary ve
Kowalski, 1995). Baz1 kaynaklarda Sosyal Anksiyete Bozuklugu (SAD) olarak da
goriilebilir. Sosyal anksiyete bozuklugu (SAD), sosyal etkilesimlere katilma, gozlemlenme
ve bagkalarmin varliginda performans gosterme gibi asir1 sosyal durum korkusu ile

karakterizedir.

SAD' kisiler genellikle baskalar1 tarafindan olumsuz olarak degerlendirilmekten korkarlar
ve sosyal ortamlardan kaginarak ya da asir1 endise yasayarak onlara katlanarak tepki verirler
(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013).

SAD, Bati kiiltiirlerinde nispeten yaygin bir bozukluktur ve bilinen yasam boyu yayginlig
Avrupa'da% 4.4 (Ohayon ve Schatzberg, 2010) ile Amerika Birlesik Devletleri'nde %12.4
tiir (Kessler, Berglund ve digerleri, 2005; Ruscio ve digerleri, 2008). Baslangi¢ yas1 yaklasik
13 yas olarak bulunmustur (Kessler ve digerleri, 2005; McEvoy, Grove ve Slade, 2011) ve
etkisi siddetli olabilir; SAD’li bireyler i¢in hastaligin devaminda depresyon i¢in artmis risk
ile iliskilendirilmistir (Beesdo ve ark. 2007); eslik eden anksiyete, duygudurum ve diirtii
kontrol bozukluklar1 (Kessler, Chiu, Demler ve Walters, 2005); alkol bagimlilig1 (Kessler,
ve digerleri, 2005; Schneier ve digerleri, 2010); ve sosyal ve mesleki isleyisteki dnemli
sorunlari beraberinde getirebilecegi yapilan ¢aligmalarla desteklenmistir (McKnight,

Monfort, Kashdan, Blalock ve Calton, 2016).

SAD anlayis1, etkili kavramsallastirma ve tedaviye yol agan biligsel modellerin
gelistirilmesine yol agmustir (Clark ve Wells, 1995; Rapee ve Heimberg, 1997). Bu modeller
arasindaki benzerliklerden biri, sosyal benlik (burada sosyal inanglar olarak
adlandirilmaktadir) hakkindaki inanglar ve bilissel siirecler (6rnegin, endise ve ruminasyon

benzeri siirecler ve kendi kendine odaklanmis dikkat) gibi benlik bilgisinin biligsel yonlerine
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odaklanmaktir. Bununla birlikte, benlik bilgisinin bagka bir boyutu olan iistbiligsel inanglar
(yani, birinin diisiinmeye dair inanglar1) ihmal edilmis gibi goriinmektedir (Wells &

Matthews, 1994).

2.4.1. Sosyal inanclar

Yiiksek beklenti (6rnegin, “Herkesin onayini almaliyim” ve “Kimsenin endiseli oldugumu
gérmesine izin vermemeliyim”) kaygi yaratir, kosullu inanglar sosyal degerlendirmeyle
ilgili varsayimlar olarak tanimlanmistir (6rnegin, “Hatalar yaparsam, digerleri beni
reddeder”) ve kosulsuz inancglar (“Ben ...” ifadeleri) sosyal degerlendirme durumlarinda

tetiklenen istikrarli inanglar olarak tanimlanmustir (Clark ve Wells, 1995).

2.4.2. Bilissel siirec

Daha 6zellikli olarak, beklenen siire¢ gelecekteki bir sosyal durumda neler olabileceginin
ayrintili bir incelemesi olarak tanimlanmustir (Clark ve Wells, 1995). Genellikle endise
verici bir bi¢im alir ve kendi kendine odaklanmis isleme ve kaginmaya yol agmas1 onerilir.
Tutarli bir sekilde, Onleyici islem kaygi ile karsilastinldiginda artan kaygi ile
iligkilendirilmistir (Hinrichsen ve Clark, 2003; Vassilopoulos, 2005, Mills, Grant, Lechner
ve Judah., 2013). Post-mortem (postevent isleme ve postevent ruminasyon olarak da
adlandirilir), kisinin kendi kendine odaklanmis durumundan etkilenen ge¢cmis sosyal
durumlarin bir incelemesi olarak tanimlanir ve bu nedenle olumsuz yonde taraflidir (Clark
ve Wells, 1995). Genel ruminasyondan ayirt edilir, genel sikint1 belirtileri, nedenleri ve
bunlarin bir kisinin yasami iizerindeki etkilerine (Nolen - Hoeksema, Wisco ve
Lyubomirsky, 2008) atifta bulunur. Yiiksek sosyal kaygi ve SAD diizeylerinin 6liim sonrasi
ile olumlu iligkili oldugunu ve Olim sonrast olumsuz benlik yorumlarmi, kendine
odaklanmis ilgiyi ve sosyal kaygidaki olumsuz anilari siirdiirdiigiinii gosteren onemli

kanitlar vardir (Brozovich & Heimberg, 2008).

Clark ve Wells (1995) modeli, beklenti siireci ve 6liim sonrasi siirecin endiseli duygulara ve
olumsuz algilara odaklanmay1 artirarak veya uzatarak olumsuz sosyal inanglara katkida
bulundugunu ileri siirmektedir. Simdiye kadar sosyal inanglar ve sosyal kaygida bilissel
siirecler arasindaki bu Onerilen iliskiler heniiz gozden gecirilmemistir. Sosyal inanglarin

sosyal kaygi iizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerinin derinlemesine arastirilmasi
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bozuklugun nasil korunduguna ve tedavide bu tiir inanclara nasil yaklasilacagina dair

anlayisimizi genisletebilir (Brozovich & Heimberg, 2008).

2.4.3. Ustbilissel inanclar

SAD'deki sosyal inang¢larin merkezi olmasi ve gerekliligi metabilissel model tarafindan
sorgulanmaktadir (Wells, 2009). Ozellikle, Wells ve Matthews (1994) iistbilissel inanglarin
biligsel endise ve ruminasyon siireclerine (yani, beklenti isleme ve 6liim sonrasi) ve uzamis
psikolojik sikintiya katkida bulunan ana faktor oldugunu 6ne siirmiistiir (Wells & Matthews,
1994, 1996).

SAD ile ilgili olarak, 6n bulgular iistbilissel inanglar ve sosyal kaygi arasinda pozitif bir
iliski oldugunu gostermektedir (Fisak ve Hammond, 2013; Vassilopoulos, Brouzos ve
Moberly, 2015; Wong ve Molds, 2010), tiim sonuglar tutarlt olmamasina ragmen biitiin iist

bilissel inanglar arastiritlmamistir (Dannahy & Stopa, 2007; Vassilopoulos ve ark., 2015).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemi ve Calisma Grubu

Bu arastirmada nicel arastrma yontemi kullanilmistir. Arastirmamizda ise nicel arastirma
yontemlerinden tarama yontemi kullanilmistir. Tarama yontemi “Bir konuya ya da olaya iligkin
katihimcilarin goriislerinin ya da ilgi, beceri, yetenek, tutum vb. 6zelliklerinin belirlendigi
genellikle diger arastirmalara gore daha biiyiik 6rneklemler iizerinde yapilan arastirmalar”

seklinde ifade edilebilir (Karasar 2015, 5.122).

Arastirmaya Tiirkiye’de elit seviyede giires yapan Olimpiyat, Diinya ve Avrupa sampiyonlarina
hazirlanmak maksadiyla milli takima davet edilen (350) sporcu arasindan milli olmus ve madalya

almus (1. 2.veya 3. olan) 50 erkek giires¢i goniillii olarak katilmustr.
3.2. Arastirmanin Sinirhhiklar

Aragtirma veri toplama arac1 olarak kullanilan “Saglikhi Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” ile
“Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi”nde yer alan ifadeler, drneklemde yer alan 50 erkek giiresci ve
bu giiresgilerin 6l¢ek maddelerine belirttikleri goriislerle stmirhidir.

3.3. Arastirmanin Varsayimlari

~ 199

Arastirmada, veri toplama araci olarak kullanilan “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” ile
“Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olgegi”nin arastirmanin amacim karsiladigi, Srneklemin evreni temsil
ettigi ve orneklemde yer alan bireylerin 6lgek ifadelerine dogru ve samimi goriis bildirdikleri

varsayilmaktadir.
3.4. Veri Toplama Araglar
Arastirmada iki adet dlgekten faydalamslmistir. Bunlar “Saghkli Beslenmeye Iliskin Tutum

Olgegi” ve “Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi”dir.

Saghkli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO): Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019)
tarafindan gegerliligi ve giivenilirligi tespit edilen Slgektir. Olgek 5°1i likert tipinden olusan 21
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maddeden meydana gelmektedir. Olgek beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu,

olumlu beslenme ve kotii beslenme alt boyutlarindan olugmaktadir.

Giivenirlilik Analizi

Cizelge 3.1. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi’nin Giivenilirlik Analizi

Cronbach's Alpha Madde sayist
SBITO Toplam 89 21
Beslenme Hakkinda Bilgi ,84 5
Beslenmeye Yonelik Duygu 87 6
Olumlu Beslenme 79 5
Kotii Beslenme ,81 5

Arastirmada elde edilen verilerin giivenilirlik analizi Cronbach’s Alpha testi ile incelenmistir.
Analiz neticesinde verilerin giivenilirlik katsayisinin 0,91 diizeyinde oldugu ve yiiksek diizeyde

giivenilir oldugu tespit edilmistir.

Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi: Tiirkge’ye gecerliligi ve giivenilirligi Dogan (2010) tarafindan
gerceklestirilen dlcektir. Olgek 16 madde ve tek faktdrden olusmaktadhr.

Cizelge 3.2. Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi’nin Giivenilirlik Analizi

Cronbach’s Alpha Madde sayisi
Sosyal Gériiniis Kaygis1 Olcegi 92 16

3.5. Verilerin Analizi ve Giivenilirlik

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS 21.0 istatistik
paket programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken frekans, yiizde, ortalama ve

standart sapma yontemlerinden faydalanilmistir.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup durumunda, normal dagilim gosteren
parametrelerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda bagimsiz ornekler t testi; ikiden fazla grup
durumunda, normal dagilim gosteren parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda tek yonlii
(one way) anova testi ve farkliliga neden olan grubun tespitinde tukey testi kullanilmugtir. Olgekler
arasindaki iliskinin tespit edilmesinde korelasyon analizi uygulanmustir. Sonuglar p<0.05

anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilarin yaslarina gére dagilim

Yas Erekans YViizde De%isken Kﬁrflﬁlatif
ylzde ylzde
25 Yas ve alt1 24 48,0 48,0 48,0
26 Yas ve st 26 52,0 52,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimcilarin yas durumlarina gore, %52,0 (26 kisi) 26 yas ve istii, %48,0 (24 kisi) 25 yas

ve alt1 seklinde dagilmislardir.

Cizelge 4.2. Katilimcilarin sikletlerine gore dagilimi

Siklet Frekans Yiizde Deg.;flsken Kﬁr,r,lﬁlatlf

yiizde yiizde
1.Siklet 2 4,0 4,0 4,0
2.Siklet 2 4,0 4,0 8,0
3.Siklet 12 24,0 24,0 32,0
4.Siklet 23 46,0 46,0 78,0
5.Siklet 18,0 18,0 96,0
6.Siklet 2 4,0 4,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimcilarin siklet durumlarina gore, %46,0 (23 kisi) 4.siklet, %24,0 (12 kisi) 3.siklet,
%18,0 (9 kisi) 5.siklet, %4,0 (2 kisi) 1.siklet, %4,0(2 kisi) 2.siklet, %4,0 (2 kisi) 6.siklet
seklinde dagilmislardir.

Cizelge 4.3. Katilimcilarin boylarina gore dagilimi

Boy Erekans YViizde Deglsken Kul‘l.lulatlf
ylizde ylizde
1.70 cm ve alt1 14 28,0 28,0 28,0
1.71 cm 1.80 cm arasi 23 46,0 46,0 74,0
1.81 cm ve iistii 13 26,0 26,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

1.70 cm ve alt1, %26,0 (13 kisi) 1.81 cm ve lstil seklinde dagilmislardir.

Katilimcilarin boy durumlarina gore, %46,0 (23 kisi) 1.71 cm-1.80 cm arasi, %28,0 (14 kisi)
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin kahvalti yapma durumlarina gére dagilimi

Kahvalt1 yapma durumu Frekans Yiizde Deglsken Kﬁrflﬁlatlf
yiizde ylizde
Evet 36 72,0 72,0 72,0
Bazen 14 28,0 28,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimcilarin kahvaltt etme durumlarina gore, %72,0 (36 kisi) evet, %28,0 (14 kisi) bazen

seklinde dagilmslardir.

Cizelge 4.5. Katilimcilarin egitim durumlaria gore dagilimi

Egitim durumu Erekans YViizde Deglsken Kurflulatlf
yiizde yiizde
Ortaokul 5 10,0 10,0 10,0
Lise 17 34,0 34,0 44,0
Universite 28 56,0 56,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimcilarin egitim durumlarma gore, %56,0 (28 kisi) iiniversite, %34,0 (17 kisi) lise,

%10,0 (5 kisi) ortaokul seklinde dagilmiglardir.
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Cizelge 4.6. Katilimcilarin saglikli beslenme ve sosyal goriiniis kaygilarinin yaslarina gore

farkliliklarini bagimsiz t-testi ile gosterir ¢izelge

Grup Istatistigi
Yas N Ortalama t p

25 yas ve alti 24 3,1083

Beslenme -1,392 0,172
hakkinda bilgi | 26 yas ve iistii 26 3,3231
25 yas ve alt1 24 3,4306

Beslenmeye 1,031 0,308
yonelik duygu | 26 yas ve iistii 26 3,6090
25 yas ve alt1 24 3,4167

Olumlu beslenme 0,082 0,935
26 yas ve lstii 26 3,4038
25 yas ve alt1 24 3,0833

Kotii beslenme 1,211 0,232
26 yas ve listl 26 2,9231
Saglik 25 n| 24 32837

yas ve alti :
beslenmeye 0,709 0,482
iligkin tutum
w1 s a1 <. | 26 yas ve Ustil 26 3,3516
Olcegi Olcegi

25 yas ve alt1 24 1,6328

Sosyal kayg e 0,495 0,623
Olgegi 26 yas ve iistii 26 1,7115

Katilimeilarin SBITO ile sosyal goriiniis kayg1 6lcegine belirttikleri goriislerin yaslarina gore

farklilik analizi bagimsiz T-Testi ile incelenmistir. Analiz neticesinde SBITO ile sosyal

goriinlis kaygi dlgegine belirttikleri goriislerin yaslarina gore farklilik gostermedigi tespit

edilmistir (p > 0,05).
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Cizelge 4.7. Katilimcilarin sikletlerine gore farklilik analizini tek yonlii anova testi ile
gosterir ¢izelge

N |Ortalama Standart f p
Sapma

1.ve 2. Siklet| 4 3,0000 | ,15263
|3.ved4.Siklet| 35 3,1999 | ,48965
Beslenme hakkinda bilgi - 0,758 | 0,587
5.ve 6.Siklet | 11 3,3636 | ,44687
Toplam 50 | 3,2200 | ,54248
1.ve 2. Siklet| 4 3,5000 | ,47140
] 3.ve 4.Siklet| 35 3,6667 | ,47140
Beslenmeye yonelik duygu - 1,288 | 0,279
5.ve 6.Siklet | 11 3,3472 | ,41107
Toplam 50 | 3,5233 | ,61446
1.ve 2. Siklet| 4 3,3333 | ,94281
3.ve 4.Siklet| 35 3,9167 | ,11785
Olumlu beslenme - 1,795 | 0,208
5.ve 6.Siklet | 11 3,3750 | ,40902
Toplam 50 3,4100 | ,54107
1.ve 2. Siklet| 4 3,1250 | ,17678
3.ve 4.Siklet| 35 2,7500 | ,35355
Kotu beslenme - 0,574 | 0,442
5.ve 6.Siklet | 11 3,1875 | ,54486
Toplam 50 | 3,0000 | ,47649
1.ve 2. Siklet| 4 3,1905 | ,13469
tutum Slgegi 5.ve 6.Siklet | 11 | 3,3095 | ,23548
Toplam 50 3,3190 | ,33205
1.ve 2. Siklet| 4 1,6250 | ,61872
_ 3.ve 4.Siklet| 35 1,2188 | ,04419
Sosyal kaygi dlgegi - 0,574 | 0,744
5.ve 6.Siklet | 11 1,6458 | ,55091

Toplam 50 | 1,6738 | ,56755

1,006 | 0,485

Katilimcilarin SBITO ile sosyal goriiniis kaygi dlgegine belirttikleri goriislerin sikletlerine
gore farklilik analizi tek yonliit ANOVA testi ile incelenmistir. Analiz neticesinde saglikli
beslenme 6l¢egi ile sosyal goriiniis kaygi Olcegine belirttikleri goriislerin sikletlerine gore

farklilik gostermedigi tespit edilmistir (P > 0,05).
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gore farkliliklarini tek yonlii anova testi ile gosterir ¢izelge
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Standart
N Ortalama andar f p
Sapma
1.70 cm ve alt1 14 3,1000 ,60128
Beslenme 1.71 cm 1.80 cm aras1| 23 3,3565 57511
hakkinda . 1,370 | 0,264
. 1.81 cm ve Usti 13 3,1077 ,37072
bilgi
Toplam 50 3,2200 54248
| 1.70 cm ve alt1 14 3,3929 ,39009
Bes“enrr‘1eye 1.71 cm 1.80 cm aras1| 23 3,6522 65311
yonelik — 0,951 | 0,394
1.81 cm ve ustii 13 3,4359 73137
duygu
Toplam 50 3,5233 ,61446
1.70 cm ve alt1 14 3,5000 ,49355
1.71 1.80 23 3,2899 ,55554
Olumlu cm o7 cill afast 1,060 | 0,355
beslenme 1.81 cm ve ustil 13 3,5256 ,56045
Toplam 50 3,4100 54107
1.70 cm ve alt1 14 3,0893 ,53356
St 1.71 1.80 23 3,0652 ,36320
Kot cin .8~ cin arast 1,799 | 0,177
beslenme 1.81 cm ve Usti 13 2,7885 55758
Toplam 50 3,0000 47649
Saglkh 1.70 cm ve alt1 14 3,2959 ,26754
1.71cm 1.80 cm arasi1| 23 3,3665 ,39567
beslenmeye - 0463 | 0,632
iligkin tutum 1.81 cm ve {istii 13 3,2601 27740
Olgegi Toplam 50 3,3190 33205
1.70 cm ve alt1 14 1,5893 ,54083
Sosz/al lfa.iygl 1.71 cm 1.80 C{n é.'l‘aSI 23 1,7962 ,67109 1,009 0,372
Olcegi 1.81 cm ve {istii 13 1,5481 ,34437
Toplam 50 1,6738 56755

Katilimcilarin SBITO ile sosyal goriiniis kaygisi lgegine belirttikleri goriislerin boylarina

gore farklilik analizi tek yonlii ANOVA testi ile incelenmistir. Analiz neticesinde saglikli

beslenme 6lgegi ile sosyal goriiniis kaygi dlgegine belirttikleri goriislerin boylara gore

farklilik gostermedigi tespit edilmistir (P > 0,05).
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Cizelge 4.9. Katilimeilarm SBITO ve sosyal goriiniis kaygilarimin kahvalt: etme durumlarina
gore farkliliklarini bagimsiz t-testi testi ile gosterir gizelge

Kahvalti N Ortalama t p

Evet 36 3,1722

Beslenme hakkinda bilgi -1,021 0,317
Bazen 14 3,3429
.. : Evet 36 3,5370

Beslenréleye yonelik 0.265 0,793
uygu Bazen 14 3,4881
Evet 36 3,4676

Olumlu beslenme 1,423 0,164
Bazen 14 3,2619
Evet 36 3,0694

Kotu beslenme 1,549 0,137
Bazen 14 2,8214
< Evet 36 3,3413

Sa.lgh.kh beslevmexe 0.828 0.414
iligkin tutum Olcegi Bazen 14 3,2619
Evet 36 1,7153

Sosyal kaygi olcegi 0,974 0,337
Bazen 14 1,5670

Katilimceilarin saglikli beslenme 6lcegi ile sosyal goriinlis kaygi olgegine belirttikleri
goriislerin kahvalti aligkanliklarina gore farklilik analizi bagimsiz T-testi ile incelenmistir.
Analiz neticesinde saglikli beslenme 6lgegi ile sosyal goriiniis kaygi dlgegine belirttikleri

goriislerin kahvalt1 aligkanliklarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (P > 0,05).
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Cizelge 4.10. Katilimcilarin saglikli beslenme ve sosyal goriiniis kaygilarmin egitim
durumlarina farkliliklarini tek yonlii anova testi ile gosterir ¢izelge.

Standart
N V f
aryans Sapma P
Ortaokul 5 2,5600 57271
Beslenme hakkinda Lise 17 3,1529 ,50759
bilgi Universite 28 3,3786 AT7247 6,066 0,005
Toplam 50 3,2200 54248
Ortaokul 5 3,7667 , 75093
Beslenmeye Lise 17 3,5588 ,65601
- 0,567 0,571
yonelik duygu Universite 28 3,4583 ,57489
Toplam 50 3,5233 ,61446
Ortaokul 5 3,3000 54518
Lise 17 3,3039 ,62980
Olumlu beslenme Universite 23 3 4940 48535 0,760 0,473
Toplam 50 3,4100 54107
Ortaokul 5 3,1000 ,28504
L Lise 17 3,0441 ,32156
Kotli beslenme |7 L0 e | 28 | 29554 | 57757 | 0207 | 0744
Toplam 50 3,0000 47649
Saslikl Ortaokul 5 3,2190 ,25107
aglikh -
. Lise 17 3,2913 ,39119
beslenmE)fe 111vs'k1n Universite 23 33537 31062 0,429 0,654
tutum olgegi
Toplam 50 3,3190 ,33205
Ortaokul 5 1,6500 ,32656
. Lise 17 1,7941 47484
Sosyal kaygr Oleegi ™y L te | 28 | 16049 | easss | °o° | 062
Toplam 50 1,6738 56755

Katilimcilarin saglikli beslenme 6lgegi ile sosyal goriinlis kaygi olgegine belirttikleri
goriislerin egitim durumlarina gore farklilik analizi tek yonlit ANOVA testi ile incelenmistir.
Analiz neticesinde saglikli beslenme Slcegi ile sosyal goriiniis kaygt dlgegine belirttikleri
goriislerin beslenme hakkinda bilgiye gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (P < 0,05).
S6z konusu farkliliklarin hangi egitim grubunda oldugunun tespiti tespiti igin
gerceklestirilen post-hoc (Tukey testi) analizine gére iiniversite mezunu olan giires¢ilerin
beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri ortaokul ve lise mezunu olan giirescilere gore daha
yiiksek diizeyde, lise mezunu olan giirescilerin ise ortaokul mezunlarina gore daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir
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Cizelge 4.11. Katilimcilarin saglikli beslenme ile sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iliskiye
ait korelasyon tablosu

Beslenme Bes.l'enrr'leye Olumlu Kot SBITG §.0?yzil
hakkinda yonelik gorliniis
o beslenme | beslenme | Toplam
bilgi duygu kaygisi
Beslenme . 1
hakkinda p.
bilgi
Beslenmeye r. 217 1
yonelik p. 130
duygu
Olumlu r. ,138 344" 1
beslenme p. ,338 ,014
Kotii r. -,091 ,131 -,195 1
beslenme p. ,531 ,366 176
Saglikli r. 543" 809" 648" 217 1
beslenmeye p.
iliskin tutum ,000 ,000 ,000 ,131
olcegi
Sosyal r. -,152 -,089 -,254 355" -,127
s R 293 538 07| o011 378
kaygisi

Katilimcilarin saglikli beslenme diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygi diizeyleri iligkisi
korelasyon analizine gore sosyal kaygi diizeyleri ile kotii beslenme arasinda pozitif yonlii ve
orta diizeyli iligki oldugu yani giirescilerin beslenme diizeni kotiilestikge kaygi diizeyinde

artis oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Uluslararas1 miisabakalarda derece almis elit seviyedeki giires¢ilerin saglikli beslenme
aligkanliklar1 ile sosyal goriinlis kaygi diizeyleri iliskisinin incelendigi bu calismada
“Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi” ile “Sosyal Goériiniis Kaygist Olgegi”
kullanilmigtir. Analiz neticesinde verilerin giivenilirlik katsayisinin 0,91 diizeyinde oldugu
ve yiiksek diizeyde giivenilir oldugu tespit edilmistir. Aragtirmaya 50 giiresci katilmis ve
bunlarin %52,0 (26 kisi) 26 yas ve Usti, %48,0 (24 kisi) 25 yas ve alti seklinde
dagilmislardir.

Katilimcilar %46,0 (23 kisi) 4.siklet, %24,0 (12 kisi) 3.siklet, %18,0 (9 kisi) 5.siklet, %4,0
(2 kisi) 1.siklet, %4,0(2 kisi) 2.siklet, %4,0 (2 kisi) 6.siklet seklinde dagilmislardir.

Katilimcilar %46,0 (23 kisi) 1.71 cm-1.80 cm arasi, %28,0 (14 kisi) 1.70 cm ve alt1, %26,0
(13 kisi) 1.81 cm ve iistii seklinde dagilmislardir. Katilimeilarin %72,0 (36 kisi) evet, %28,0
(14 kisi) bazen kahvalti ettiklerini belirtmislerdir.

Katilimcilar egitim durumlarina gore, %56,0 (28 kisi) liniversite, %34,0 (17 kisi) lise, %10,0
(5 kisi) ortaokul seklinde dagilmiglardir.

Cizelge 4.10°da goriilen sonuglara gore, katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin tutum
Olcegi ile sosyal goriiniis kaygi Olgegine belirttikleri goriislerin egitim durumlarina gore
tiniversite mezunu olan giires¢ilerin beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri ortaokul mezunu
olan giirescilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin saglikli
beslenme diizeyleri ile sosyal kaygi1 diizeyleri iliskisi korelasyon analizine gore sosyal kaygi
diizeyleri ile kotlii beslenme arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyli iliski oldugu tespit
edilmistir. Buna gore katilimcilarin sosyal kaygi diizeyleri arttikca daha yiiksek diizeyde
kotii beslendikleri tespit edilmistir. Bey 2019 yilinda yaymlanan, farkli siklet ve
kategorilerde ki serbest stil giires¢ilerin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme destek tiriinii
kullanma durumlarinin incelenmesi isimli tezinde, ¢alismaya katilan giires¢ilerin %86,5’inin
beslenmelerine dikkat ettigini kalanin ise dikkat etmedigini bir anket c¢aligmasi ile
sonuglandirmistir. Gokdemir (1996)’in giirescilerin beslenme ve bilgi aliskanliklar1 isimli
makalesinde; ¢alismasina katilan giires¢ilerin yaridan fazlasinin (%51.8) sporcu beslenmesi

konusunda bilgi sahibi olduklar1 seklinde sonug belirtmistir. Kog (2014) yilinda hazirladig
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tezinde, milli takim kamplarina katilan giirescilerin beslenme aligkanliklarini incelemis ve
calismaya katilan sporcularin %88,3 beslenmelerine dikkat etmekte %11,7°si dikkat
etmemektedirler seklinde belirtmistir. Ayrica, sporcularin %72,2’si beslenmeyle basarili
olmanin ¢ok yakindan iligkili oldugunu diisiinmektedir sonucunu belirtmistir. Bu sonucla
paralel bir baska c¢alisma ise, GOokdemir (1996)’in “Giirescilerin Beslenme ve Bilgi
Aliskanliklar” isimli makalesinde, giiresgilerin biiyiik bir ¢ogunlugunun (%90.1), sporda
beslenme ile basar1 arasinda ¢ok yakindan iligki oldugunu diisiindiiklerini, ¢alismasinda
belirtmistir. Akman ve ark. 2012 yilinda yaptiklari; adolesanlarda saglikli beslenme ve
fiziksel aktivite durumu isimli ¢alismalarinda, lise birinci siif 6grencisi 357 kisiye 21
soruluk bir anket ¢calismasi uygulamislardir. Calisma ya katilan adolesanlarin besin piramidi
konusunda ki bilgierinin yetersiz oldugunu ve saglikli beslenmediklerini belirtmislerdir.
Sporculardan farkli olarak, Yilmaz ve ark. 2007 yilinda hemsirelik ve ¢ocuk gelisimi okuyan
tiniversite O6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi ile ilgili yaptiklar
caligmalarinda tiniversite 0grencilerinin beslenme bilgilerinin yeterli diizeyde olmadigini

belirtmislerdir.

Bir diger sonug¢ ise, saglikli beslenme ve sosyal goriinlis kaygilarinin kahvalti etme
durumlarina gore farklilik analizi sonuglarina baktigimizda; saglikli beslenme 6lgegi ile
sosyal goriiniis kaygi 6lgegine belirttikleri goriislerin kahvalt1 aligkanliklarina gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Kog¢ 2014 yilinda hazirladig: tezinde, milli takim kamplarina
katilan giirescilerin beslenme aliskanliklarin1 incelemis ve calismaya katilan giires¢ilerin
%77,2’sinin 6Ziin atlamadigi, kalan % 22,8 inin 6glin atladigini belirtmis. Ayrica 6giin
atlayan giires¢ilerin % 46,3’liik yiiksek bir oranla kahvalt1 6gilinilinii atladiklar goriilmiistiir.
Bey 2019 yilinda yaymlanan, farkli siklet ve kategorilerde ki serbest stil giiresgilerin
beslenme aliskanliklar1 ve beslenme destek {iriinti kullanma durumlarinin incelenmesi isimli

tezinde, caligsmaya katilan giirescilerin %74,8 oraninda 6giin atlamadigini belirtmistir.

Arastirma kapsamina dahil olan giirescilerin sosyal goriinlis kaygilarinin orta seviyenin
altinda oldugu belirlenmistir. Benzer ¢alisma sonuglari da {liniversite 6grencilerinde sosyal
goriiniis kaygisinin diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Tekeli (2017) tarafindan beden
egitimi ve spor boliimlerinde egitim alan dgrencilerle ilgili yiiriitiilen ¢calismada 6grencilerin
sosyal goriiniis kaygilariin belirlenmesi ve sosyal goriiniis kaygisini etkileyen degiskenlerin
incelenmesi amaglanmistir. Calismanin sonunda 6grencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin

orta diizeyin altinda oldugu bulunmustur. Alemdag (2013) tarafindan {niversite
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Ogrencilerinde sosyal goriiniis kaygisinin ele alindig1 diger bir ¢alismada da 6grencilerin

sosyal goriiniis kaygilarinin orta diizeyin altinda bulundugu belirlenmistir.

Cizelge 4.6’da goriilen sonuglara gore, arastirmaya katilan giirescilerin sosyal goriiniis
kaygilarinin yas grubu faktorii baglaminda anlamli bir fark sergilemedigi belirlenmistir.
Alan yazinda yiiriitiilen benzer ¢alisma bulgular1 da sosyal goriiniis kaygisinin yas grubu
degiskenine gore farklilasmadigi goriisiinii desteklemektedir. Tekeli (2017) tarafindan
yapilan ¢aligmada Sakarya Universitesinin beden egitimi ve spor dgretmenligi ile diger
ogretmenlik boliimlerinde egitim alan 6gretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin bazi
sosyo-demografik degiskenler 1s18inda incelenmesi amaglanmis, aragtirmanin sonunda
Ogretmen adaylariin sosyal goriiniis kaygilarinin yas gruplari baglaminda anlamli bir fark

bulunmadig: belirtilmistir.

Erman (2017)’nin yapmis oldugu iiniversite 6grencileriyle ilgili gerceklestirilen bir bagka
arastirmada da 6grenciler yas gruplarina gore 18-20, 21- 23, 24-26 yas olmak {izere ii¢ gruba
ayrilmig, ¢calismanin sonunda 6grencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin yas gruplarina gore
anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Yapilan bazi ¢alisma sonuglari ise tiniversite
ogrencilerinde sosyal goriiniis kaygisinin yas grubu degiskenine gore farklilagtigini
gostermektedir. Alemdag (2013)’in bu konuyla ilgili gerceklestirdigi bir arastirmada
tiniversitede 6grenim gormekte olan 6gretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin yas
grubu faktoriine gore degerlendirilmesi hedeflenmis, calismaya dahil olan 6grenciler yas
gruplaria gore 19 ve alt1 yas, 20 yas, 21 yas, 22 yas ve istii seklinde gruplandirilmistir.
(Calismanin sonunda 6gretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin yas gruplarina gore
farklilastig1 belirlenmis, ulasilan sonuglara gore 19 ve alt1 yas grubunda yer alan 6gretmen
adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin 21 yas grubundaki 6gretmen adaylarindan anlaml

diizeyde daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.

Cizelge 4.10° daki ¢alismanin sonuglarinin, egitim tiirii faktoriine goére degerlendirildigi
giirescilerin sosyal goriinlis kaygilar1 arasinda anlamli farklilik goriilmemistir. Bazi
aragtirmalarda sosyal goriiniis kaygilarinin egitim tiirii faktoriine gore farklilik sergilemedigi

belirtilmektedir (Yildirim ve digerleri, 2011).
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(Calisma kapsaminda ulasilan verilerle paralellik gostermeyen bazi ¢alismalarda iiniversite
Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygilarinin egitim tiirii degiskenine gore bazi farkliliklar

gosterdigi belirlenmistir.

Tekeli (2017)’nin tniversite Ogrencileri {izerinde siirdiirdiigii bir arastirmada egitim
boliimlerinde (okul oncesi, ilkogretim, matematik, fen bilgisi, simif 6gretmenligi, Tiirkce
ogretmenligi, rehberlik, 6zel egitim ve sosyal bilgiler 6gretmenligi) Ogrenim goren
ogrenciler ile spor boliimiinde 6grenim gdren iiniversite dgrencilerinin sosyal goriiniis
kaygilar1 arasinda anlamli farklilik goriildigli belirlemis, ulasilan sonuglara gore egitim
boliimlerinde egitim goéren Ogrencilerle karsilastirildiginda spor béliimlerinde 6grenim
gdren TUniversite Ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygilarimin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Calisma kapsaminda sosyal goriiniis kaygisinin beden egitimi ve spor
boliimlerinde 6grenim goren 6gretmen adaylar1 lehine yiiksek ¢ikmasinin temel nedeni
olarak beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinin fiziksel goriinlimlerine daha fazla 6nem
vermeleri ve fiziksel goriinlim konusunda takintili olmalar1 gosterilmistir. Alemdag (2013)
tarafindan farkli boliimlerde 6grenim goren 6gretmen adaylari tizerinde yiiriitiilen diger bir
arastirmada ise 0gretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin egitim tiirti faktoriine gore
farklilastig1 belirlenmis, ulasilan verilere gore beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim
goren Ogretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygilarinin ortadgretim sosyal alanlar
boliimlerinde 6grenim goren 6gretmen adaylarindan daha diisiik oldugu bulunmustur. Spor
boliimiinde 6grenim goéren Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin diisiik olmasi spor
boliimii 6grencilerinin diizenli spor yapma aligkanliklarinin yiiksek olmasi, buna paralel
olarak spora katilim ile fiziksel gdriiniimiin daha saglikli bir hale gelmesi ile agiklanabilir.
Bu alanda yapilan arastirma bulgulari da spora katilimin sosyal goriiniis kaygisini azaltmaya
katki sagladigini ortaya koymaktadir (O’Brien ve digerleri, 2008, Atasoy ve digerleri, 2016,
Sabiston ve digerleri, 2014).

Literatiirde konu ile ilgili calismalarda elde edilen sonuglara bakildiginda Gray (1977),
normal liniversite dgrencileri lizerinde yaptig1 arastirmada, 6grencilerin %50°ye yakininda
kilo ile ilgili goriiniimlerini yanlis degerlendirmelerine bagli olarak sosyal kaygi diizeylerini
gelistigini bulmustur. Yine benzer bir bigimde Miller, Linke ve Linke (1980) ankete katilan
tiniversite dgrencilerinin %54 iiniin kilosundan memnun olmadigin1 bulmustur (Aktaran;

Hart ve ark., 2008).



49

Ozcan ve digerleri, (2013), yaptiklar1 aragtirmada sosyal goriiniis kaygisi, benlik saygisi,
depresyon ve anksiyete belirtilerinin birbirleriyle dogrudan iliskili oldugunu bulmustur.
Siibas1 (2007), ogrencilerin yalmizlik seviyesinin artmasina bagli olarak sosyal kaygi
seviyelerinin diistiiglinli, 6z saygi diizeyleri azaldik¢a ise sosyal kaygilarimin arttigim

belirtmistir (Aktaran, Amil ve Bozgeyikli, 2015).

Glimiis (2000), tarafindan yapilmis bir diger arastirma gostermektedir ki, sosyal kaygi
seviyeleri artan Ogrencilerin yalmzlik diizeyleri artmakta beden imgelerinden
memnuniyetleri ise azalmaktadir. Yapilan calismalara gore; sosyal goriiniis kaygist ve

olumsuz beden imge algis1 arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Hart ve ark., 2008).

Arastirmalarda sosyal goriiniis kaygisinin bireylerdeki yalnizlik diizeyi ve olumsuz beden
imgesi ile iligkili oldugunu bulunmus ayn1 zamanda cinsiyet farkliliginin da sosyal goriintis
kaygisinda 6nemli bir rol oynadigina dikkat ¢ekilmistir. Bu arastirmaya gore, sosyal goriiniis
kaygisinin kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek diizeyde goriildiigii tespit edilmistir
(Levinson ve Rodebaugh, 2009, 2011, Aktaran, Amil ve Bozgeyikli, 2015).

Cash (2004) beden imajini, kisinin kendi bedeniyle ilgili algilarini, diisiincelerini,
inanglarini, duygularin1 ve davramiglarini igceren kendi tutumlarini kapsayan bir kavram
olarak tanimlamistir. Bu alanda yapilan arastirmalar oOzellikle kadinlardaki beden
memnuniyetsizliginin kendilerini sagliksiz bir bigimde kilo verme c¢abasina soktugunu
bunun da anoreksiya nervoza, bulimi nervoza ve tikinircasina yeme gibi yeme

bozukluklarina yol agtigini ortaya ¢ikarmistir (Stice ve ark., 2011)

Yorulmaz ve Kurtcu (2019), estetik ve giizellik merkezlerinde estetik operasyon gegiren
veya estetik gecirmeyi diisiinen kisiler tizerinde yaptiklar1 arastirmada bu kisilerin beden algi

ve sosyal gorliniis kaygisi diizeylerini diisiik oldugunu bulmustur.

Sporcular1 ve antrendrleri, beslenme ve performans beslenmelerini nasil yapilandiracaklari
konusunda egitmek, spor bilimcileri ve beslenme uzmanlari i¢in 6nemli katilim alanlaridir.
Su anda, sporcular tarafindan gida takviyelerinin kullanimi yaygindir, ancak bazi

bilesenlerin genel ihtiyaglari ve etkinligi tartismaya agiktir.
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Antrenman ve rekabetin yiiksek fiziksel talepleri, sporculari, gida takviyelerinin kullanimi
da dahil olmak iizere, rekabete bir avantaj elde edeceklerine, performanslarini en iist diizeye
¢ikaracaklarina ve rekabetci ve saglikli kalmaya devam edeceklerine inanarak, beslenmeye
giderek daha fazla giivenmeye yatkindir (Petroczi A., 2009). Genel olarak, ist diizey
sporcularda gida takviyesi kullanimi (DSU) yaygimligi %40 ile %93 arasinda degismektedir
(Erdman KA., 2013, Sekulic D., 2017).

Kanada’da yapilan bir ¢alismada, sporcular arasinda en sik kullanilan takviye gidalarin
sirastyla, C vitamini (%6.4), protein takviyeleri (% 9.0), multivitaminler ve mineraller (%
13.5), spor barlar1 (% 14.0) ve spor igecekleri (% 22.4) olduguna dair yaygin bir goriis vardir
(Erdman KA., 2013, Sekulic D., 2017).

Benzer bir aragtirma; takviye gida kullanim prevalansi ile Amerikan kolej / 6grenci
diizeyindeki sporcular icin bildirilmistir ve vitamin / mineral kullanimi (% 73.3),
sporcu/enerji icecekleri (% 47), protein takviyesi (% 40.3) ve kreatin olarak goriilmiistiir
(Froiland K., 2004, Sekulic D., 2019). Genel olarak, sporcularin besin takviyelerini, iyilesme
ve performanslarini artirmak ve / veya belirli nedenlerle (vejetaryenlik, menstiirasyon
sirasinda kadin sporcular, hastalik) belirli besinlerin eksikligini gidermek i¢in tiikettikleri

kabul edilebilir (Eraslan A., 2015, Hoffman M., 2014, Pedlar C., 2018).

Bununla birlikte, sporun rekabet¢i ruhu nedeniyle, sporcular agresif besin takviyesi
pazarlamaya kars1 6zellikle savunmasizdir. 2008 yilinda, Kern ve arkadaslar1 “8 Haftalik
Beta Alanin Kullanmminin Miisabik Giirescilerin  Antrenman Performanslar1 Uzerine
Etkileri” isimli bir ¢alisma yapmuslar. Yaslar1 18 ile 22 arasinda olan toplam 25 kolej
giirescisi, 8 hafta boyunca beta alanin takviyesi kullandirilmis ve 400 m sprint testi ve 90
derece biikiilii kol asili durma testi uygulanmistir. Calisma sonucunda, B-ala takviyesinin
giirescilerde egzersiz performansini artirabilecegini gosteren bulgular belirtilmistir (Ken B.,
2008).

Cogu besin takviyesi uygun bir sekilde tiretilip dagitilsa da, bilesenlerin yanlis etiketlenmesi
ve diizenleyici kurumlardan degerlendirme yapilmamasi, bazen olumsuz saglik sonuglarina
ve hatta doping maddeleri tizerinde olumlu bulgulara yol agan bir sorun olarak bilinmektedir

(Maughan RJ., 2005).



51

Sosyal goriiniis kaygisina bakacak olursak, sonug olarak, sosyal inanglarin sosyal kaygiya
katkida bulundugu soylenebilir, ancak bu belirli bilissel siireclere bagl olabilir. Bununla
birlikte, tistbiligsel inanglar “6z-bilginin ihmal edilmis boyutu” olmaya devam etmektedir
(Wells ve Matthews, 1994, s. 307), daha az calisma olumlu istbiligsel inanglar ve sosyal
kaygi arasindaki iligkiye odaklanmakta ve daha azi olumsuz iistbilissel inanglara
odaklanmaktadir. Bununla birlikte, {istbiligsel inang¢larin sosyal kaygi iizerinde dogrudan ve

dolayl etkileri (bilissel siirecler araciligryla) olduguna dair 6n kanitlar vardir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Katilimcilarin saglikli beslenme 06lgegi ile sosyal goriiniis kaygi Olgegine belirttikleri
goriislerinin egitim durumlarina gore bakildiginda tiniversite mezunu olan giiresgilerin
beslenme hakkindaki bilgi diizeyleri lise ve ortaokul mezunu olan giirescilere gére daha
yuksek, lise mezunu olan giires¢ilerin ise ortaokul mezunlarina gore daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir (P > 0,05).

Yapilan inceleme sonucunda elit seviyede gliresen sporcularin cogunlukla 6giin
atlamadiklari, 6zellikle kahvalti yapma aligkanliklarinin yiiksek seviyede oldugu tespit
edilmistir. Ayrica egitim diizeyinin beslenme bilinci ile yakin iligkili oldugu, yani egitim

seviyesi arttikca beslenme bilgi diizeyinin de arttig1 gériilmektedir.

Sonug olarak; giirescilerin egitim diizeyi yiikseldik¢e beslenme bilgisinin arttigi, elit
seviyede giiresenlerin genellikle 6giin atlamadiklari tespit edilmistir. Saglikli beslenme ile
sosyal kaygi diizeyleri arasindaki korelasyon analizine bakildiginda ise, sosyal kaygi diizeyi
ile kotli beslenme arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyli iliski oldugu, yani giirescilerin

beslenme diizeni kotiilestikce kaygi diizeyinde artis oldugu tespit edilmistir.
6.2. Oneriler

1.  Giiresin siklet sporu olmasi sebebiyle benzer ¢alismanin her siklet giirescilerine ayri
ayr1 yapilarak mukayese edilmesi arastirmaya farkli degerlendirme imkam
kazandiracaktir.

2. Gilinde birden fazla miisabakaya ¢ikan giirescilerin beslenme bilgi diizeyleri lizerinde
aragtirma yapilmasi arastirmaya farkli bir bakis acis1 getirecektir.

3. Giirescilerin egitim durumu arttikca beslenme bilgiside arttig1 tespit edildiginden
sportif yasamlariin yaninda akademik egitimlerine de devam etmeleri konusunda
desteklenmeleri yarar saglayacaktir.

4.  Benzer ¢alismanin kadin giiresciler {izerinde yapilmasi cinsiyet yoniinden mukayese

imkan1 saglayacaktir.
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Calismanin farkli yas grubu giirecciler lizerinde de yapilmasi yas gruplar1 yoniinden
mukayese imkan1 saglayacaktir.

Boks, halter gibi diger siklet sporlarindada benzer ¢aligmanin yapilmasi arastirmanin
gecerliligini artiracaktir.

Diyetisyen ve beslenme uzmanlari, beslenme, egzersiz ve performansla ilgili mevcut
verilerin farkinda olmal1 ve sporcular ¢esitli calismalarin sonuglari konusunda egitme
konusunda istekli olmalar1 sporcularda performans artigina katki saglayacaktir.
Antrenorlerin  egitim seviyelerinin yiikksek olmasmin sporcularin  beslenme
aliskanliklarina ve performanslarina olumlu etki yapabilecekleri degerlendirildiginden
federasyonlarin antrenorlere yonelik kurs, seminer gibi egitimler planlamalar1 fayda

saglayacaktir.
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EK-1. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi

Sayin Katilimer; bu soru formu Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii yiiksek lisans programinda
yiriitiilen “Uluslararas1 Miisabakalarda Derece Almis Elit Giirescilerin Beslenme Aliskanhklarimin Ve
Sosyal Kaygi Diizeylerinin incelenmesi” konulu tez ¢alismasinda kullanilmak iizere hazirlanmistir. Bu
calisma sizlerin saglikli beslenme ve sosyal kaygiya yonelik tutumunuzu o6lgmek igin yapilmaktadir.
Arastirmanin sonuglart bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Soru formundaki ifadelerin yaninda bulunan
seceneklerden sizin igin en uygun olani isaretleyiniz. Verdiginiz cevaplar gizli tutulacak, kisisel bilgileriniz
kesinlikle baska bir amagla kullanilmayacak ve paylasilmayacaktir. Samimiyetiniz ve ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim.

Musa ALTIN
Prof.Dr.Metin KAYA
Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
(Tez Danigmani)
Yas: ...... Kilo: ........ Boy:......

Her sabah ailece kahvalti yapar misiniz? Evet() Bazen() Hayir()

Egitim diizeyiniz?: Ilkokul() Ortaokul() Lise() Universite( )

Anne egitim diizeyi: okuryazar degil()  ilkokul()  ortaokul() lise() Universite()
Baba egitim diizeyi: okuryazar degil ()  ilkokul () ortaokul() lise()  Universite()

i 2| 2| 2| 8
J & | x| x X
1 Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 1 2 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 | 3| 4 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim. 1123 |4| 5
5 Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 Sekerli besinler (cikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikettigimde mutlu 1 9 3 4 5
olurum.
7 Fastfood tiriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 1 2 3 4 5
8 | Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 1 2 3 4 5
9 Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiiketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 5
11 | Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu olurum. 1 2 3 4 5
12 | Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 1 2 3 4 5
13 | Giinde en az 1,5 It su igerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiikketirim. 1 2 3 4 5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
17 | Ana Ggiinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 | 3| 4 5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 1 2 3 4 5
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana dgliniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm. 1 2| 3| 4 5
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255 e|E|ec
=SS/ 5| 8|E8
s 5| 8| ® ©
=g x| 2 =2
1. | Dig goriiniigiimle ilgili kendimi rahat hissederim. 1 213 | 4 5
2. | Fotografim ¢ekilirken kendimi gergin hissederim. 1 213 | 4 5
3. | Insanlar dogrudan bana baktiklarinda gerilirim. 1 23| 4 5
Insanlarn  goriiniisiimden  dolay1 benden  hoslanmayacaklari
4. . . 1 23| 4 5
konusunda endiselenirim.
Yanlarinda olmadigim zamanlarda insanlarmn, goriiniisiimle ilgili
5. } . 1 2|3 | 4 5
kusurlarimi konusacaklarimdan endiselenirim.
Gorlintigimden dolay1 insanlarin benimle beraber vakit gecirmek
6. | . . . . 1 2| 3| 4 5
istemeyeceklerinden endiselenirim.
7. | Insanlarin beni ¢ekici bulmamalarindan korkarim. 1 23 4 5
8. | Goriliniiglimiin yasamimi zorlagtiracagindan endise duyarim. 1 2 |3 4 5
Karsima c¢ikan firsatlar1 goriintisimden dolayr kaybetmekten
9. 1 2|3 | 4 5
kaygilanirim.
10 | Insanlarla konusurken goriiniisiimden dolay: gerginlik yasarim. 1 2| 3 4 5
11 | Diger insanlar goriiniisiimle ilgili bir sey soylediklerinde kaygilanirim. 1 2| 3 4 5
12 | Dis goriiniistimle ilgili bagkalarinin beklentilerini kargilayamamaktan 1 2| 3 4 5
. | endigeleniyorum.
13 | Insanlarin gériiniisiimii olumsuz olarak degerlendirecekleri konusunda 1 2| 3 4 5
. | endigelenirim.
14 | Diger insanlarin goriiniisimdeki bir kusurun farkina vardiklarini 1 2| 3 4 5
.| diisiindiigiimde kendimi rahatsiz hissederim.
15 | Sevdigim kisinin goriiniisiimden dolay1 beni terk edeceginden endise 1 2| 3 4 5
.| duyuyorum.
16 | Insanlarin  goriiniisiimiin ~ iyi  olmadigim  diisiinmelerinden 1 2| 3 4 5
endiseleniyorum.
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T.C.
) GAZI UNIVERSITESI
Olgme Degerlendirme Etik Alt Cahsma Grubu
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Konu:  Bilimsel ve Efitim Amagls
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flgi vazmez ile gindermis oldugunuz, Enstitiniz Beden Egitimi ve Spor Anabilim
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