T.C
MUNZUR UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

SPOR BiLIMLERiI FAKULTESI OGRENCILERININ YEME
FARKINDALIKLARI VE SPOR BESIN TAKVIiYELERI
INANCLARININ PSIKOLOJIK iYI OLUS DURUMLARI ILE iLiSKiSi

Duygu Biisra SANDIKCI

YUKSEK LiSANS TEZi
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIiM DALI

DANISMAN
Dr. Ogr. Uyesi Akif BOZKIR

TUNCELI-2024



T.C
MUNZUR UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

SPOR BIiLIMLERI FAKULTESIi OGRENCILERININ YEME
FARKINDALIKLARI VE SPOR BESIN TAKVIYELERI INANCLARININ
PSIKOLOJIK iYi OLUS DURUMLARI iLE iLiSKIiSI

Duygu Biisra SANDIKCI
200190042

YUKSEK LiSANS TEZi
BEDEN EGITiMIi VE SPOR ANABILIM DALI

DANISMAN
Dr. Ogr. Uyesi Akif BOZKIR

TUNCELI-2024



T.C
MUNZUR UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU

SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ YEME
FARKINDALIKLARI VE SPOR BESIN TAKViYELERi i.NAl.\J(_;LARININ
PSIKOLOJIK iYI OLUS DURUMLARI iLE iLISKIiSi

Duygu Biisra SANDIKCI
_YUKSEK LiSANS TEZi
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Bu tez 15/ 01 / 2024 tarihinde asagidaki jiiri iiyeleri tarafindan oybirligi ile kabul
edilmistir.

imza imza imza
Prof. Dr. Dr. Ogr. Uyesi Dog. Dr.
Yiiksel SAVUCU Akif BOZKIR Mustafa KIZILKOCA
BASKAN DANISMAN UYE

Bu tez, Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda hazirlanmistir.

Enstiti Mudira

Dog. Dr. Murat KORUNUR

NOT: Bu tezde kullanilan 6zgiin ve baska kaynaktan yapilan bildirislerin, ¢izelge, sekil ve fotograflarin
kaynak gosterilmeden kullanimi, 5846 sayili “Fikir ve Sanat Eserleri Kanunu’ndaki hiikiimlere tabidir.



15.01.2024

ETiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tezin sahsima ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu; calismamin 6n hazirlik, veri
toplama, analizin, bilgilerin ve bulgularin sunumu olmak iizere tiim asamalarinda bilimsel
etik ilke ve kurallara uygun davrandigimi; bu ¢aligma kapsaminda elde edilen tiim veri ve
bilgiler i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynak¢ada yer verdigimi ve hicbir
sekilde “intihal i¢cermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢alismamla ilgili
yaptigim bu beyana aykir1 bir durumun saptanmasi1 durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki
ve hukuki sonuclar1 kabul ettigimi bildiririm.

Imza Danigsman
Duygu Biisra SANDIKCI Dr. Ogr. Uyesi Akif BOZKIR



TESEKKUR

Bu calismanin yiiriitiilmesinde emegi gecen Munzur Universitesi Lisansiistii Egitim
Enstitiisiit Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali idari ve akademik personeline, degerli
Danismanim Dr. Ogretim Uyesi Akif BOZKIR’a ve destegini higbir zaman esirgemeyen
esime ve aileme tesekkiir ederim.

Duygu Biisra SANDIKCI
TUNCELIi-2024



ICINDEKILER

ETIK ILKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI .......cccccoovvniiniirninennn. |
TESEKKUR .......ooiiieiieeeeeeeee ettt eses sttt n st en et s et an st ens s nsasnens I
ICINDEKILER .........c.cooooiieeeeee ettt I
SEKILLER LISTEST ........cooviiiiieiiieeeeet ettt tes st en st v
TABLOLAR LISTESI ..ot \Y
KISALTMALAR LISTESI .......ovvuiiiiiiiieee st VI
OZET ... VII
AB ST R A CT ettt h e bbb ee e b are e ne e VIl
Lo GHRIS .ottt 1
2. GENEL BILGILER .........oooiiiiiiiiiince ettt 6
2.1, Yeme Farkindali@l......cccooouiiiiiiicie e 6
2.1.1. DUYGUSAI YEBIMIE ... bbbttt 8
2.1.2. Diisiinmeden yeme (DiSinhibiSYOn) .......cccveiieiiieiiiiiieiicseesee s 9
2.1.3. YemMe KONIIOIT ...covviiiieiiiieiee ettt ettt st st ee e 10
2.1.4, O0AKIANMA. ...ttt 10
2.1.5. FarKIndaliK......ccuoiiiiiiieiie et 11
2.1.6. YEME AISIPHINT 1.vviivieiiieie ettt ettt ra e 11
2.1.7. ENEEITEIANS ...ttt bbbttt bt 12
2.2. Sporcu Beslenmesi ve Besin Takviyesinin Onemi.............ccooviveviieeniierenieesseennes 12
2.2.1. Besin takviyesi / ergojenik Yardim ..........ccceviiieiieiinieiiencse e 13
2.3. PSIKOIOJIK L1 OIUS......ivviecviiieisiceeiceet sttt 16
2.3.1. Ryff’in psikolojik iyi 01us MOdeli ........cceviiiiiiiiiiiiciie e 18
3. MATERYAL METOT ..ttt 20
3.1, ATaStrmanIn ATNACT ..ceiveeiuieiuieiieesteeeieesteeateesteeaaeesteessbeesbeeasbeesseesnbeesbeeanteesreeanaeeaseeas 20
3.2. Arastirmanin EVICNT .....coiuiiiiiiiiiiie it 20
3.3 KAtIIMCIIAT ..ttt sttt ettt e e nnee s 20
3.4. Dahil EAIlMe KITEIIEr.........oiviiiiieeieeiee e 20
3.5. Verilerin Degerlendirilmesi V& ANAliZi .......cccveviieiiiiiiiiiiiesece e 20
3.6. Veri Toplama ATaglari.........ccoviiiiiiiiiiiiiici e 21
A, BULGULAR ..ttt b ettt e et e st e nbe e naeeeaeennee s 23
5. TARTISMA ... .ottt b et st e b et st be et neenneas 28
6. SONUC Ve ONERILER ..........ccccocoiviiiiiiieieeceeteee et 36
T KAYNAKLAR ..o bttt bbbt nn e b e e b 36
OZGECMIS

EKLER



SEKILLER LISTESI

Sekil 2.1. Psikolojik iyi olusun teorik temelleri ve temel boyutlari



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 4.1. Katilimcilarin sosyo demografik 0zelliKIeri .........c..cuvvviiiiienciiiisisieeee 23
Tablo 4.2. Ogrencilerin aile bilgilerinin YF, SBTI ve PIOD ile karsilastirilmasit ............. 24
Tablo 4.3. Ogrencilere ait baz1 degiskenlerin YF, SBTI Ve PIOD ile

KarS1laStirlmasT......cccuviee e 24
Tablo 4.4. Ogrencilerin sosyodemografik 6zelliklerinin YF, SBTI Ve PIOD ile

KarS1laStirlmasT.......ccuvieec e 25
Tablo 4.5. Ogrencilerin YF, SBTI, PIOD &lcek ve YF alt bilesenleri puanlart................. 25
Tablo 4.6. Katilimcilara ait degiskenlerin spearman’'s Rho korelasyon matrisi................. 26
Tablo 4.7. Ogrencilerinin yeme farkindaliklari ve spor besin takviyeleri

inanglarimin psikolojik iyi olus durumlari ile iliskisi®............cccovvveiiiinieenene. 26



BKi
DSO
PiOD
SBTI
YF

KISALTMALAR LIiSTESI

: Beden Kiitle Endeksi

: Diinya Saglik Orgiitii

: Psikolojik Iyi Olus Diizeyi

: Spor Besin Takviyeleri inanci
: Yeme Farkindalig:

VI



OZET

Sporcularda fiziksel ve ruhsal sagliginin iyilestirilmesi, yeme eyleminin farkindalik
igerisinde  gergeklestirilmesinin  yaninda besin takviyelerinin de dogru kullanilip
kullanilmadigz ile ilgili olabilir. Bu durumun da bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleriyle
iliskili olabilecegi diisiiniilmiistir. Bu amagla, Munzur Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin yeme farkindaliklari ve spor besin takviyeleri
inanglarinin psikolojik 1yi olus durumlari ile iliskisinin incelenmesi amaglanmustir.

Aragtirmanin evrenini, Munzur Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren toplam 361 kadin ve erkek Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada orneklem
kullanilmamis olup evrenin %88,36’sina (319 kisiye) ulasilmistir. Arastirmaya toplam 319
kisi katilmis olup katilimcilarin 217°si erkek, 102°si kadindir. Veri toplama araci olarak 15
maddeden olusan, sosyo-demografik ‘Kisisel Bilgi Formu’, 30 sorudan olusan ‘Yeme
Farkindaligi Olgegi’ formu, 6 sorudan olusan ‘Spor Besin Takviyeleri Inang Olgegi’ formu
ve 8 sorudan olusan ‘Psikolojik Iyi Olus Olgegi’ formu kullanilmistir. Calismada
katilimcilarin ¢ogunlugunun cinsiyeti erkek (%68) iken, %98,1°1 bekar ve %82,4’iiniin
beden kiitle endeksi normaldir. Katilimcilarin aile tutumlart ile yeme farkindaligi arasinda
anlamli fark vardir (P<0,05). Hosgoriilii bir ebeveyne sahip 6grencilerin yeme farkindaligi
ortancas1 daha yiiksektir. Aile geliri siniflandirmasi ile SBTI ve PIOD arasinda anlamli
fark vardir(P<0,05). Aile geliri yiiksek olanlarda SBTI ve PIOD ortanca puani daha
yiiksektir. Ogrencilerin saglik durumu ve fiziksel aktivite siklig1 ile PIOD arasinda anlamli
fark vardir (P<0,05). Fiziksek aktivite sikligi ve saghk durumu yiikseldikge PIOD puan
ortancasi artmaktadir.

Sonug olarak Ogrencilerin YF ve SBTI ile PIOD arasinda anlamli iliski vardir.
Yeme farkindalig: ile psikolojik iyi olus durumlar arasinda diisiik diizeyde anlamli iliski
varken spor besin takviyeleri inanglart ile psikolojik iyi olus durumlari arasinda orta
diizeyde anlamli iliski vardir. Saglik agisindan yanlis beslenme davranislarindan
kacinilmas: ve beslenme farkindaliginin daha fazla arttirilmas1 6grencilerin derslerinde
basarili olabilmelerine imkan yaratabilir.

Anahtar Kelimeler: Yeme farkindaligi, 6grenci, spor, besin takviyesi, inang, psikolojik
iyi olus
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ABSTRACT

The Relationship Between Eating Awareness and Beliefs of Sports Nutritional
Supplements With Psychological Well-Being of the Faculty of Sport Sciences Students

The improvement of physical and mental health in athletes may be related to the
awareness of eating habits as well as the correct use of nutritional supplements. It has been
suggested that this situation may also be associated with individuals' levels of
psychological well-being. With this aim, the relationship between eating awareness, beliefs
about sports nutritional supplements, and psychological well-being of students studying at
Munzur University Faculty of Sports Sciences was aimed to be investigated.

The population of the research consists of a total of 361 female and male students
studying at Munzur University Faculty of Sports Sciences. No sample was used in the
research, and 88.36% of the population (319 people) was reached. A total of 319 people
participated in the research, with 217 male and 102 female participants. A socio-
demographic 'Personal Information Form' consisting of 15 items, a 'Eating Awareness
Scale' form consisting of 30 questions, a 'Sports Nutritional Supplements Belief Scale'
form consisting of 6 questions, and a 'Psychological Well-being Scale' form consisting of 8
questions were used as data collection tools. In the study, while the majority of the
participants were male (68%), 98.1% were single, and 82.4% had a normal body mass
index. There is a significant difference between participants' family attitudes and eating
awareness (P<0.05). Students with tolerant parents have higher median eating awareness.
There is a significant difference between family income classification and SNTBS and
PWB (P<0.05). The median score of SNTBS and PWB is higher in those with higher
family income. There is a significant difference between students' health status and
frequency of physical activity and PWB (P<0.05). As the frequency of physical activity
and health status increase, the median score of PWB increases.

As a result, there is a significant relationship between students’ EA and SNTBS
with PWB. While there is a low level of significant relationship between eating awareness
and psychological well-being, there is a moderate level of significant relationship between
beliefs about sports nutritional supplements and psychological well-being. Avoiding
incorrect eating behaviors from a health perspective and increasing awareness of nutrition
may create opportunities for students to be successful in their studies.

Keywords: Eating awareness, student, sports, nutritional supplement, faith, psychological
well-being
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1. GIRIS

Diinya saglik orgiiti (DSO), saghgin tammmini yalnizea fiziksel olarak degil,
zihinsel ve sosyal olarak da tam bir iyilik hali olarak tanimlamistir. Saglikli olmanin temel
noktasi sayilabilecek olan beslenme, fizyolojik yonii kadar sosyal ve psikolojik acidan da
Oon plana ¢ikmaktadir. Saghgin korunmasi ve siirdiiriilmesi i¢in dengeli ve yeterli
beslenmeye 6nem verilmelidir. Bir iilke i¢in; gelismislik diizeyine ulasmak ve uluslararasi
platformlarda diger iilkelerle rekabet edebilecek duruma gelmek; entelektiiel, zihinsel,
ruhsal, fiziksel ve sosyal agidan saglikli, giiclii ve yetenekli bireylerle ilgilidir. Bireylerde
bu durumun saglanmasi ayni zamanda aile ortamindan baglayarak saglikli beslenme
davraniglarinin kazanilmasiyla da iligkilidir. Saglikli beslenme aligkanliginin kazanilmasz,
bliylime ve gelismenin siirdiiriilmesi, hastaliklardan korunma, ruhsal sorunlardan
uzaklasma, zihinsel ve fiziksel isleyisin diizenlenmesi, bagisiklik sisteminin diizenlenmesi
gibi bireyler iizerinde pek ¢ok olumlu etkiye sahip olabilmektedir (Onen ve Sandikei,
2021).

Yeme farkindaligi (YF) konusunda bir agiklama yapacak olursak, ‘ne yenildiginden
Ote, aslinda nasil ve neden yeme eyleminin meydana geldiginin farkinda olarak, fiziksel
anlamda aglik-tokluk kavramini igsellestirerek duygular ile diisiincelerin etkisi bilincinde
olarak, ¢evresel anlamda etkilerden arinarak, besin Ggelerinin tercihlerini yargilamadan
mevcut ve anlik sekilde tiiketilecek olan besin 6gesine odaklanarak yeme’ eylemi olarak
tanimlamak miimkiin olacaktir. Yeme davranisi aktarilan dikkatin artmasinin yaninda,
tilketilen besin 6gesinin igsellestirilmesi ile besin tiikketimi sirasinda diisiince ve duygular
gergevesinde hassaslasmanin  eksiltilmesi ile saglikli  besin  dgelerinin  tercihi
saglanabilmektedir. Yeme farkindaligi, fiziksel saglik ve psikolojik sagligin iyilestirilmesi
ile sosyallesme konusunda 6nemli bir etki yaratarak yasam kalitesinin artmasina sebep
olmaktadir (Ozmumcu, 2019).

Son yillarda teknolojik gelismelerin yaninda makinelesme ve sanayilesme gida
sektorlinde yasanan hizli degisimlere yol acarak farkl cesitlilikte seker ve yag iceren hazir
tilketime dayali, diisiik maliyetli, kolay erisilebilir, besinlerin sunulmasina sebep olmustur.
Bu durum {niversite 6grencilerinin bu besinlere kolay ulagabilmelerini saglayarak bol
miktarda ve siklikla tiiketimlere sebep olmaktadir. Bunun sonucunda da stres, ders
yogunlugu, hareketsizlik ve zamanlarint verimli kullanamamalar1 6grencilerin obeziteye

yakalanma riskinin artmasinda endise verici bir hal alabilmektedir. Ergen ve genclerde son



35 yilda obezitenin ciddi bir saglik sorunu haline gelmesi lilkemizde de hissedilmistir.
Viicutta asir1 yaglanma basta diyabet ve kardiyovaskiiler rahatsizliklar gibi kronik
hastaliklarin olusmasinda ciddi endise uyandirmaktadir. 2016 yilinda Diinya Saglik
Orgiitiiniin yapmis oldugu arastirmalarda diinyada 5 ile 19 yas aras1 340 ergen ve ¢ocugun
asir1 kilolu ve obez oldugu gozlemlenmistir. 18 yas ve iizeri popiilasyonda ise bireylerin
%39’u sisman, %13’ ise obez olarak kayda ge¢mistir. Universite 6grencilerinin alkol ve
sigara tiikketimi fiziksel aktivite yoksunlugu, uyku problemleri, stres faktorii ve
sosyoekonomik durumlarin obezite ve sismanliga sebep olan diger risk faktorleri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ibrahimova, 2020). Ergen bireylerin gelismeleri ve biiylimeleri
bireylerin kalori ihtiyaglarini arttirmaktadir. Artan bu kalori ihtiyact ile yanlis beslenme
aligkanliklari, sosyal ve cevresel faktorler, psikolojik etkenler ve spor yapmamalari
obezitenin artmasiin nedenlerinden biri olarak gosterilmektedir (Giiler ve ark., 2009).
Spor yapan ergenler vitamin ve minarel eksiklikleri, yeme bozukluklari, ergenligin ortaya
koydugu fiziksel gelisimin bozulmasi, sporcu iizerinde kotli beslenme aligkanliklarina yol
agmaktadir. Bu yiizden ergenlik donemindeki sporcularin beslenmesini anlamak ¢6zmek
ve uygun egitim ile danismanlik yapilmasi 6nemli olabilir (Cherian ve ark., 2020). Yeme
davranis bozukluklarina en fazla adolesan donemde rastlanmakla beraber 6zellikle siklet,
dayaniklilhik ve estetik spor dallar1 ile ilgilenen profesyonel sporcularda daha c¢ok
gozlemlenmektedir (Simsek ve Kartal, 2023).

Sporcularin beslenmesi, egzersizin fizyolojisi ve biyokimyasi ile desteklenerek gok
yonli bir caligma alani olarak gosterilmektedir. Sporcularin dogru beslenmesi ile saglikli
bir yasam siirdiirebilmesi, antrenman plan ve programlarina adaptasyonu ve uyumu,
egzersiz yapma aligkanliklar1 ya da miisabaka sonrasi hizli bir sekilde toparlanma siirecini
yasamasi, ma¢ Ortamlarinda performansini maksimum seviyeye ulastirmaya yonelik
beslenme durumunu diizenlemesi ve bu durumu rutin aligkanlik haline getirmesini
olusturmayr amaclamaktadir. Sporcunun basarisinda genetik o6zelliklerinin yaninda,
sistemli antrenman, motivasyon ve yapilan spora-sporcuya uygun beslenme davraniglarinin
belirlenmesi de o6nemli bir faktér olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Sporcunun kamp,
antrenman ve mag¢ gibi donemleri i¢in uyum saglayabilecegi beslenme programlari
hazirlanmasi, elzem olarak kullanmasi gereken mikro ve makro besin degerlerinin
hesaplanmas1 gerekmektedir. Bu hesaplamayi yaparken de sporcunun ilgilendigi spor
bransi, rutin beslenme aliskanliklari, sosyal ve kiiltiirel etkilendigi faktorler géz oniinde

bulundurulmalidir. Oncelikle ilgilendigi spor bransi sporcunun beslenmesi konusunda



onemli bir yere sahiptir. Ciinkii yapilan spor bransina 6zgii enerji kaynagi olarak kullanilan
besin Ogeleri farklidir (Yesilkaya ve Kagar, 2020). Sporcularin performansi optimize
etmesinin temel kosullarindan birisi de besin tiirleri olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Kerksick ve ark., 2018). Bu yiizden sporcular yarismalarda performanslerini en st
seviyeye cikarabilecegi diisiincesiyle ilave besin takviyesi almalarma sebep olmaktadir
(Andag ve ark., 2020). Sporcu besin takviye kullaniminin fiziksel performans, gii¢ ve kas
kiitlesini arttirmada olumlu etkisinin oldugu bazi bilimsel calismalarda yer aldig
bilinmektedir. Ozellikle protein takviyesiyle bireylerde kas kiitlesinin arttign ve
performansta da olumlu etkisine sahip oldugu vurgulanmaktadir (Atalay ve Erge, 2018).
Son yillarda besin takviyelerine sporcularin ve antrendrlerin ulasmasi kolay bir hal
almistir. Bilimsel ¢aligmalarin besin takviyesi kullaniminda spor bilimine yeterli destegi
saglayamamistir. Bu durumda sporcular ve antrendrler agisindan tehlike olusturmaktadir
(Wood ve Stanton, 2012).

Sporculardan ¢ogu ana bilesenlerden birininde dogru beslenme bilgisi oldugunu ve
yeteri miktarda besin tiiketmenin performansi atletik olarak artirdirgin1 kabul etmektedir.
Bu yiizden sporcularin ¢ogu beslenme destek iirlinlerini kullanmaktadir. (Andag ve ark.,
2020). Kotii beslenme kalitesinin zihinsel bozukluklar icin potansiyel olarak
degistirilebilir bir risk faktorii oldugu iyi bilinmektedir (Marx ve ark., 2017; Marx ve ark.,
2021). Tarihsel olarak, kotii beslenme seklinin zihinsel bozukluklarla olan iligkileri biiytiik
6lglide depresyona odaklanmistir (Li ve ark., 2017; Lassale ve ark., 2019).

Bireylerin psikolojik iyi oluslari anlamli amaglar1 siirdiirebilmesi, kisisel gelisimin
desteklenmesi, farkli bireyler ile kaliteli ve niteliksel iligkiler kurabilmek gibi hayatta
onlerine ¢ikan zorluklara karsi koyabilme, karsilastigi bu zorluklarla miicadele ederek
kendini gerceklestirerek tam anlamiyla fonksiyonda bulunmak ve hayatina anlamli sekilde
devam etmek olarak tanimlanabilmektedir (Keyes ve ark., 2002). Bununla birlikte bilingli
farkindalik yetisinin psikolojik iyi olus durumuna (PIOD) katk1 sagladig: bilinmektedir.
Insanlarin hayatlar1 siiresince basarisizlik, 1zdirap ve iiziinti gibi farkli olumsuz
sayilabilecek duygular ile karsilasmaktadir. Sayilan bu olumsuz duygu durumlari ile bas
edebilmek, sakinlesmek, rahatlamak ve en 6nemlisi bu olumsuz duygulardan en az zarar ile
kurtulmaya ve bu olumsuz duygulardan arinmaya gereksinim duyarlar. Olumsuz
sayilabilecek bu duygu durumlar ile basa ¢ikabilmede bilingli farkindalik diizeyinin etkili
oldugu diigiiniilmektedir. Ayn1 konu lizerinde yapilan farkli aragtirmalar sonucunda bilingli

farkindaligin yiikselmesi arastirmalarda psikolojik iyi olus durumunun arttirdigina dair



kanitlar sunmaktadir (Carmody ve Baer, 2009). Bireyin kendi duygularini anlamasi; 0
bireyin kendi duygularinin giiglii ve zayif yonlerini ¢dziimlemesi, anlamasi ve ona gore
davranis sergilemesi olarak da goriilebilir. Duygular1 yonetmek, bireyin duygularin
denetleyerek diiriist ve tutarli davranis gostermesi, ayrica yagsami boyunca karisilacagi
degisimlere dair kendini optimize ederek uygun davranis sergilemesi olarak da
tanimlanabilir. Baskalarinin duygu ve disiincelerini anlamaya c¢alisarak, hareket ve
davraniglarin1 ¢evresindekilere gore diizenleme becerisi olarak yorumlanabilir. Karsimiza
¢ikan bu veriler dogrultusunda, disinda ve iginde olup biten duygusal ve gergekei
degisimleri bilingli bir sekilde fark edemeyen bir bireylerin, yasadiklart olaylar1 dogru bir
sekilde yorumlayamayacagi, duygusal tepkilerini dogru bir sekilde veremeyecegi, bu
sonuglara bagli olarak da psikolojik iyi olusunun ve bireyin baska bireylerle olan karsilikli
iliskilerinin olumsuz sekilde etkilenecegi diisiiniilmektedir (Deniz ve ark., 2017).

Aragtirmacilara gore, bireylerin duygusal ve sosyal alanlarda duygusal zeka egitimi
ile daha saglikli sekilde iliski kurabilmeleri ve ayrica yasam Xkalitelerini pozitif yonde
arttirabileceklerinin amaglandigi tizerinde durulmaktadir (Deniz ve ark., 2017). Son
yillarda beslenmenin zihinsel saglik {lizerindeki etkilerine iliskin arastirmalarda bir artig
olmustur ve bu, bir¢cok zihinsel bozuklugu énlemenin veya iyilestirmenin umut verici bir
yolu olabilir (Lane ve ark., 2022). Tiiketilen gidalarin hos tat vermesi, uygun fiyat ve kolay
bulunabilirlik gibi ¢ok sayida faktor, insanlar1 yiiksek oranda islenmis gidalar yemeye
yonlendirmektedir. Bireyler ayrica olumlu duygularini artirmak ve olumsuz duygularim
azaltmak icin yiiksek oranda islenmis gidalar tiiketirler (Cummings ve ark., 2022). Ancak
uzun vadede genel sagliga zararli olan bu tiir gidalarin tiiketimi bireyde bagimliliga yol
acarak zihinsel saglig1 da etkilemektedir. Yiiksek seviyelerde yag, tuz, seker ve yapay
tatlandiricilar, asirt islenmis gidalara, dogal, islenmemis gidalarda bulunmayan yogun
tatlar verir ve onlar1 son derece lezzetli hale getirir ve potansiyel olarak endojen tokluk
mekanizmalarint degistirir (Mititelu ve ark., 2023). Yiiksek derecede islenmis gidalari
tilketmenin olumlu duygulart kisaca artirma potansiyeli, yiiksek oranda islenmis gidalarin
tiiketiminin 6diil ve zevk sistemlerini bagimlilik yapict maddelere benzer sekilde egittigine
dair kanitlar mevcuttur (Di ve ark., 2018; Kiigiik ve ark., 2019).

Genel olarak bu ¢alismada literatiirden, yeme davranisinin farkindalik igerisinde
olup olmadig, besin takviyelerinin kullanilmasindaki gaye ile bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iligkiye dair bilgiler yansitilmaya calisilmistir. Bu bilgilerin

incelenmesi sonucunda bu alanda yapilmis ¢aligmalara ihtiya¢ oldugu kanisina varilmigtir.



Ulkemiz bazinda literatiir taramasi yapilarak arastirma konumuz goz 6niine alindiginda,
yapilan bu ¢alisma ile tiniversite 6grencilerinin yeme farkindaliklari, spor besin takviyeleri
inanglar1, psikolojik iyi olus durumlarinin arastirilmas: ile arastirma sonuglarinin
tilkemizdeki sporculara, antrendrlere, saglik profesyonellerine farkindalik yaratarak
mevcut durum degerlendirmelerine olanak saglayacagi diistiniilmiistiir. Bu ¢alisma ile spor
bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin yeme farkindaliklari ve sporcu besin takviyesi
inanclarmin (SBTI) psikolojik iyi olus durumlar ile iliskisi konusunda ¢alismalara katkida
bulunmak istenmistir.

Bu calismanin amact spor bilimleri fakiiltesinde Ogrenim goéren tiiniversite
ogrencilerinin yeme farkindaliklari ve sporcu besin takviyesi inanglar ile psikolojik iyi

olus diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek olacaktir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Yeme Farkindahg

Yeme farkindaligi kisa olarak, farkindalik pratiginin beslenme eylemine uyarlanmis
hali olarak diistiniilebilir. Yeme farkindaligini olusturan farkli ilkeler bulunmaktadir,
bunlardan bazilar;; yeme hizinin yavaslatilmasi, tokluk ve aglik belirtilerinin
degerlendirilmesi, porsiyon miktarlarinin azaltilmasi, yemek yeme eylemi gerceklesirken
dikkat dagiticilarin azaltilabilmesi ve yemekten zevk alarak yeme davranisi olarak
sOylenebilir (Karatas ve Miiftioglu, 2020). Bilissel ve duygusal faktorler de dahil olmak
tizere bireyin psikolojik durumlarinin Kilo kontroliini ve yeme aliskanliklarin
etkileyebilecegi tizerinde durulmaktadir. Bu diisiince sadece asir1 kilolu ve obez olan
bireyler i¢in degil, ideal kiloya sahip olan bireyler i¢inde sdylenebilir. Biligsel anlamda
smirlama kigilerin yeme davranisimi ve viicut agirligimmi olumsuz anlamda etkilemekte,
ozellikle de giinliik rutin yasamda karsilasilabilecekleri stresle basa ¢ikilamamasi ve uzun
stire  gesitli  diyet programlar1 uygulayanlarda kotii  beslenme  aliskanliklari
olusabilmektedir. Son zamanlarda bireylerin duygu durumlarinin farkindalik igerisinde
olmasi ve bu durumlarin iistesinden gelebilmesi i¢in yeme farkindaliginin da arttirilmasinin
onemi artmaktadir. Saglikli bir yasam siirebilmek i¢in yeme davranis ve tutumu
kazanilmasinin yaninda yeme kontroliiniin de saglanmasi yeme farkindaligi ve sezgisel
yeme yetisinin gelisimi viicut agirligi kontrolinde ve yeme bozukluklarinda tedaviyi
kolaylastirdigi  6nemli gorilmektedir. Yeme eylemi gerceklesirken bu eyleme
odaklanilmasi, tiiketilen yiyecegin igsellestirilmesi, besin tiiketimi esnasinda duygu ve
diigiincelere olan hassasiyetin azaltilmasiyla daha fazla saglikli besin segiminin yolu
acilacaktir (Ozkan ve Bilici, 2018).

Bireyin yeme eyleminde bulunmasinin  nedenlerini  ¢dziimlemesi ve
tanimlayabilmesi yeme farkindaliginin agiklanmasinda onemlidir (Garner ve Garfinkel,
1979). Bireyin nasil ve nerede ne gibi durumlarda yemek yeme ihtiyact duydugu ve bu
ihtiyact meydana getiren duygu ve diisiinceleri agiga konuldugunda farkindalik diizeyinin
de artacagi goriilecektir. Farkindalik diizeyindeki artis bilingli bir sekilde, kontrol edilmesi
ve ihtiyaca binaen miktarin belirlenmesi agisindan yeme eylemi gerceklesecektir (Glynn ve
Ruderman, 1986).



Bireyde yeme farkindaligi, ihtiyaci dogrultusunda ve ne gibi isteklerle
gerceklesecegi amacina yonelik yemek yeme eyleminin belirlenmesiyle ortaya
konmaktadir (Beshara ve ark., 2013). Ornek olarak, bireyin endise ve kaygi icerisinde
oldugu bir aninda kaygisin1 ve endisesini gidermek maksadiyla yemek yeme eylemini
gerceklestirdigini anlamasi ve yemek tiiketiminde artis oldugunu Saptayabilmesi yeme
farkindaliginin mevcut oldugunun kanit1 olarak goriilebilir. Bu farkindaligin sonucunda da
yeme davranisinin saglikli diizeyde olabilmesi i¢in ¢aba gayret gosterilmesi ve tedavi
edilmesi saglanmalidir (Bishop ve ark., 2004). Yeme farkindalig1 egitimiyle bireyin, tiim
diistincelere, duygulara ve fiziksel duyumlara simdiki merkezli farkindaliga, yemeyle ilgili
deneyimleri yargilayici olmayan ve kabul eder sekilde deneyimleri eslik etmeye tesvik
etmektedir. Duygusal yeme gibi obezite ile iliskili yeme davranislarinin, igsel (diisiinceler,
duygular, fizyolojik duyumlar) ve digsal (gorme, kokular) yeme tetikleyicilerine verilen
uyumsuz tepkilerden kaynaklanmaktadir. Yeme farkindaligi egitimi obezite ile iliskili
yeme davranigsini yonetmesinde etkili olan ana nedenlerden birincisi: yeme farkindaligi
besin ve besin ile ilgili ortamlarin varligi veya tiiketimi ile iligkili olan diisiinceler,
duygular ve bedenle ilgili duyumlar hakkinda farkindaligi kolaylastirabilmekte ve
arttirabilmektedir. Ikinci olarak, simdiki an deneyimlerine kars1 bir merak, agiklik ve
kabullenme tutumunu gelistirmeye olumlu etki etmektedir. Ozellikle bireylerin besinler ve
besin tliketimi ile ilgili disilinceler, duygular ve bedensel duyumlar1 kabul edici ve
yargilayict olmamasini saglamaktadir. Anlik deneyimleri gozlemleme ve kabul etme
yetenegini gelistirerek, olumsuz duygusal durumlardan kaginma veya bastirma yontemi
olarak duygusal yemek yeme davranislarini azaltabilmektedir (Onen, 2003).

Yeme farkindaligi {izerine yapilan miidahalelerinin sagliksiz olan ve farkinda
olmaksizin yeme davraniglart gelistiren bireylerin yeme davraniglarini degistirmelerinde
etkili bir yol sunabilecegi disiiniilmektedir. Diger taraftan yeme farkindaliginin obezitenin
tedavisinde etkisini fazlalagtirdigina ve duygusal yemek yeme aliskanligini azalttigina dair
yapilan arastirmalar bu hususta olumlu yonde verileri ortaya koymaktadir (Karatas ve
Miiftioglu, 2020). Yemek yerken farkindaligin olmasi daha saglikli yemek yeme tizerine
amagc igeren bir etki dogurdugu, daha az enerji alimi saglayarak yeterli ve dengeli bir
beslenme aliskanligina yonlendirdigi bunu yaninda ideal bir viicut agirhigina sahip olmada
yardimet oldugu savunulmaktadir (Brown ve ark., 2007).

Birgok unsurdan etkilenen yeme davranisi psikolojik yonden bakildiginda

insanlarin giinliik rutin hayatta karsilastigi farkli olaylar sonucu siklikla maruz kaldigi



stres, can sikintisi, seving, mutluluk, gerginlik, heyecan gibi duygu ve hislerin yakin olarak
baglantili oldugu ve duygusal degisimlerine gore yiyecek tercihleri, 6giinlerin miktarsal
oranlar1 veya sikliginin degisebildigi gosterilmektedir. Psikolojik bir durumun ifadesi
olarak goriilen bu durum bir belirleyici bir faktor olabilmektedir (inalka¢ ve Arslantas,
2018). Bireyler saglikli olabilmek igin sosyal ve fiziksel iyilik durumunun yaninda
psikolojik iyilik durumunun da 6nemli olabilecegini diisiinmelidir. Yeme davranislarinin,
bireylerin psikolojik iyilik durumlari ile yakin ve paralel bir degisim igerisinde olmasi,
yeme davraniglarindaki bozukluklarin tedavi siirecini olumlu yonde etkileyecektir. Besin
tiketimindeki yanlisliklarin ve tercihlerin zamansal siireg igerisinde kronik rahatsizliklarin
ilerlemesi riskini artirabilecegi bilinmektedir. Psikosomatik teori olarak, obezitenin
etiyolojisinde duygusal yemek yeme etkin bir rol iistlenmektedir. Obez bireyler, daha
onceden 6grenilmis deneyimleri sonucu yasamis olduklar: duygusal stres oranini azaltmak
icin Dbesinleri tiiketerek aclik hissini baskilamak ya da azaltmak gibi egilimler
gostermektedir. Bireylerin mevcut bedeni ile sahip olmak istedigi beden algisi arasinda
fark oldugunda beden memnuniyetsizligi veya kendi bedenini begenmemezlik ortaya cikar.
Bireyin dogumundan &liimiine kadar olan siire zarfinda yasam boyu beden degisimi devam
eder. Bireyin kendi bedenini degerlendirme orani diisiikken, ergenlik doneminde 6z
degerlendirme artar ve bireylerin kendi bedenleri ile ilgilenme egilimi sergilerler. Bu
durum da bireyin beden algis1 ve yeme davranisi gibi sorunlarin agiga ¢ikmasina neden
olmaktadir. Beden olarak memnuniyetsizligi beraberinde obezite ve yeme bozukluklarina
yol acabilen onemli bir psikolojik etmendir. Bireylerin bedenleri iizerinde yasadig:
memnuniyetsizliginin obezite ve yeme davranisinda bozukluklara yol agmasinin yaninda
ozellikle kizlarda ergenlik donemlerinde bu durumun yiiksek oldugu bilinmektedir (Solak,
2020).

2.1.1. Duygusal yeme

Duygusal yeme ifade edilecek olunursa farkli duygu durumlarina cevaben eyleme
dontisen bir yeme eylemine yatkinlik olarak bilinmektedir. Normal olarak kizginlik,
depresyon, anksiyete vb. duygu durumlar istah kaybinin sebebi olurken duygusal yeme
eylemi sergileyen bireyler benzeyen duygu durumlarinda asir1 bir yeme davranisi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Onceleri duygusal yeme, asir1 yeme davranisi gosteren bireylerle

iligkilendirilirken gilinlimiizde diyet yapanlarda da duygusal yeme davranisi olabilecegi dne



cikmaktadir. Yemek yeme davranigini etkileyen pek ¢ok faktor vardir. Ancak duygularin
yemek yemeyi nasil etkiledigini tahmin etmek gii¢ olacaktir. Duygularin durumuna gore ya
da bireyin karakter 6zelliklerine gore yemek yeme ve duygu durumlart arasindaki iliski
farklilik olusabilmektedir (Serin ve Sanlier, 2018). Duygusal olarak besin tiiketmek
karsilasmis oldugumuz olumsuz durumlar neticesinde meydana geliyor olmasi, bel ¢evresi,
ve vucut Kitle indeksi ile stres arasindaki iliski baginda anlamli goriilmektedir. Obezite
hastalarina yonelik yapilmis olan bir ¢ok ¢alisma duygusal yeme tutumlarini obezite
hastalarmin sergiledigini gostermistir. Bunun yaninda obezite ve beden kiitle indeksi
izerine yapilan g¢alismalarda tedaviye yonelik terapilerin 6nemi artmaktadir (Altinok,
2020).

Aragtirmalar dogrultusunda duygusal yeme davranigi gosteren bireylerin olumsuz
sayilabilecek duygular cercevesinde yag ve seker igerigi orani yiiksek, enerji yoniinden
zengin igerikli besinleri tercih ettikleri goriilmiistiir. Benzer bir ¢alismada ise pozitif duygu
durumlar1 esnasinda saglikli sayilabilecek besinlerin tiiketim davranisi gelisirken, negatif
duygu durumlarinda ise sagliksiz kotii sayilabilecek besin tiiketiminin gozlemlendigi
vurgulanmigtir. Bu durumu destekler nitelikte, mutluluk gibi olumlu goriilen duygu
durumlarinda bireylerin saglikli besinler tercih ettigi ve bu besinlerin tiiketiminde artis
oldugu gozlemlenmistir (Girgin, 2018).

Fiziksel aclik ve duygusal aglik belirtileri birbirinden farkli olabilmektedir.
Fiziksel aglik sirasinda bireyin midesinde bir kazinma, burukluk olabilmekte ve kan
sekerinin diismesi goriilebilir. Kisi doygunluk hissine yemek yedikge erismektedir. Aghgi
ortadan kaldirma davranisi, duygusal yeme davranisi gosteren bireyden farkli olmaktadir.
Ornek olarak kisi sebze, meyve vb. gibi enerjisi az olan bir atistirmalik veya besin aclik
hissini bastirabilir. Duygusal aglikta ise tam tersi bir durum s6z konusudur. Duygusal aglik
ani bir sekilde gelismekte ve fiziksel bir belirti anlagilmamaktadir. Kisi anlik olarak
karsinda ne varsa onu tiiketmekte ve daha ¢ok enerji degeri yiiksek olan yiyecekleri tercih
edebilmektedir (Dilbaz, 2015).

2.1.2. Diisiinmeden yeme (Disinhibisyon)
Bireyin tok oldugunda bile yemek yemeyi birakamamasi durumu disinhibisyon

olarak tanimlanmaktadir (Colak ve Aktac., 2019). Bireyin yemekte oldugu yemegin

miktarm1  bilingli olarak belirleyerek porsiyon kontroliinii saglayabilme yetisini



disinhibisyon ile olciilmektedir. Bireyin tiiketmekte oldugu besinin farkinda olmasini
miktarma, zamana ve kontroliinii yapabilmesine, kendini tutabilme seviyesine
disinhibisyon denmektedir (Bahtiyar, 2021).

2.1.3. Yeme kontrolii

Birey tiikketmekte oldugu yiyecekte, yemek yeme hizini ayarlayabilmesini agiklayan
bu terim yeme farkindaligi ile degerlendirilmektedir. Bireyin tiiketecegi yemekten
bagimsiz bir sekilde yeme hizin1 kontrol edebilmesini agiklamaktadir. Bu kontrol
mekanizmasi ile yeme farkindaligi olusacak ayrica bireyin yemegi tiiketmesinde ¢evresel
etkenlerden etkilenme olasiligi ortadan kalkacaktir (Framson vd., 2009; Bahtiyar, 2021)
Obez bireylerde sik sik karsilagilan yag ve seker orani yiiksek besinlerin fazla tiiketimi bu
bireylerin yemek yeme eylemi gergeklesirken kontrollerini kaybetmeleri bagimlilik
davranist ile de paralellik gosterebilmektedir (Oyekgin ve Deveci, 2012).

2.1.4. Odaklanma

Bireyin tiikettigi yemegin tadi ve goriintiisii gibi temel anlamda bilgi ve donanima
sahip olamayan, bir onceki aksam yemeginde hangi yemegi tiikettigini hatirlayamayan
bireylerin  odaklanabilme  hususunda  sorunlarla  karsilastiklart  6ngoriisiinii
olusturabilmektedir. Yeme farkindaligi konusunda akla ilk gelen en 6nemli unsurlarindan
biri odaklanma durumu gosterilebilir. Bireyin odaklanma ile tiiketmekte oldugu yemek
disinda herhangi bir seyin aklina gelmemesi, dikkatini baska bir unsura tasimamasi séz
konusudur (Waller ve Osman., 1998; Bahtiyar, 2021). Odaklanma kavramu ile bireylerin
farkindalik durumlar ele alinarak degerlendirilmektedir. Hangi besini tiikettiginin farkinda
olan birey, yedigi yemegin tadina varabilecek durumdadir. Bireyin tiikettigi yemek ile
yasantis1 arasinda bir baglanti olmaksizin yemek yeme eyleminin gerceklestirmesi
odaklanma alt bilesenleri i¢in gerekli olan konu olacaktir. Bireyin yasamis oldugu
olaylardan etkilenmeden yemegin tadina varabilmesi, tiikettigi yiyecegin tadi ve
goriintiisiiniin farkinda olmasi bireylerin odaklanma konusunda sorun yasamadiginin bir

gostergesi olacaktir (Framson ve ark., 2009; Bahtiyar, 2021).
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2.1.5. Farkindahk

Farkindalik eylemi, alg1 ve deneyimlere anlik olarak, yargilayici ve reaktif olmayan
bir sekilde, dikkati tizerine ¢ekmeyi saglayan kararli psikolojik ve biligsel 6zellikler olarak
ifade edilebilir (Kabat-Zinn, 2003). Farkindalik kavramimin psikolojik anlamda ifade
edilmesi s6z konusu ise kararli ve siirekli sekilde algilar1 tam anlamiyla yapilacak ise
yonlendirmek ve o ani tecriibe edebilmek olarak agiklayabiliriz (Compare ve ark., 2003).,
Bilerek ve isteyerek, dikkatli sekilde belirli davranislarin agiga c¢ikarilmasi bilingli
farkindaligir tanimlamaktadir. Farkindalik ise psikoterapinin 6nemli bir kavrami olup
bireyin ig¢inde oldugu durumu anlama cabasi, yorumlama ve bilingli olma durumu ile
iliskili bir husus olarak ifade edilebilir (Anderson, 2015). Farkindalik diizeyinin artirilmasi
ile hedeflenen durum, duygu ve disiinceler ile bireyin kendisine ve yasantisina dair
algilama, ¢oziimleme ve tanimlama gibi Ozelliklerin gelistirilme gabasidir (Bishop vd,
2004).

Yeme davranist siirecindeki farkindalik ise yeme farkindalii  olarak
belirtilmektedir Yeme farkindaligi diyet dis1 yaklasim olarak ele alinmaktadir. Yeme
farkindalig1 bireyin fizyolojik ihtiyag¢larinin olusturdugu sinyalleri dikkate alarak bedeninin
ihtiya¢ duydugu besinlerin tercih edilmesini 6neren ve saglayan bir yontemdir. Yeme
farkindalig1 miidahaleleri bireylerde farkindalik saglayarak saglikli beslenme aliskanliklar
kazanilmasina yardimc1 olmaktadir. Yeme farkindaligi uygulamalar1 yeme aliskanliklarina
miidahale etmektedir. Yeme farkindaligi uygulamasi ile birey, duygu durum degisikligi
sebebiyle bilingsiz yeme davranigi gergeklestirmeyi azaltabilmektedir. Birey giinliik
hayatinda uygulayabilecegi basit farkindalik miidahaleleri ile farkindaligini siirdiirtilebilir

hale getirebilmektedir (Giilener, 2023).

2.1.6. Yeme disiplini

Yeme disiplinine sahip bireyler diger bireylere oranla, tiikettikleri yiyecekleri
viicutlariin ihtiyaci oldugu kadar ve en uygun bir sekilde tiikettikleri bilimsel ¢aligmalarda
ifade edilmektedir (Knol ve ark., 2016; Bahtiyar, 2021). Yeme disiplini kazanmis olan
bireylerin, tiiketecekleri besinler hakkinda kalorileri bilgisine sahibi oldugu ve bu
kalorilere uygun beslenme davraniglar: sergiledikleri izlenmistir (Ingraham ve ark., 2016;
Bahtiyar, 2021).
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2.1.7. Enterferans

Ses, goriintii vb. duyu organlarina hitap eden bu kavram, reklam gibi g¢evresel
faktorlerden etkilenme durumu da kapsamaktadir. Bireylerin, tiiketecegi besinlere ¢evresel
faktorlerin etki etme orani degerlendirilerek yeme farkindaligi seviyesi 6lgiilebilmektedir.
Reklamlar aracilig: ile tercih etme diizeyi, gorsellik olarak farkliligi yiiziinden etkilenme
diizeyi gibi etkenler bireyi cezbetme ihtimali ele alinmakta ve bu durum sonucunda
farkindalik olusturabilme amacina ulasilmak istenilmektedir. Yeme farkindaliginda 6nemli
bir faktor olan enterferans, bireyin gorsellik, koku, disaridan gelen ses vb. unsurlardan
etkilenmeden tiiketecegi yemegine odaklanabilme yetisini ifade etmektedir (Bahtiyar,
2021).

2.2. Sporcu Beslenmesi ve Besin Takviyesinin Onemi

Sporcularin beslenmesi ve ergojenik destek kullanimu siirekli popiilerligini koruyan
konularin basinda gelmektedir. Ergojenik destek tirtinleri igin Amerika’da harcanilan para
1996 yilinda 6,5 milyar dolar iken, 2000 yili baz alindiginda 17,1 milyar dolara, 2002
yilinda 18 milyar dolara, 2008 yilinda ise bu miktarin 25,5 milyar dolara ¢ikmis oldugu
bilinmektedir (Yarar ve ark., 2011).

Dengeli bir beslenme sayesinde sportif performansin gelisebilecegi gibi dengesiz ve
kot bir beslenme ile de sportif performansin olumsuz olarak etkilenebilecegi soz
konusudur. Sporcular performanslarini gelistirebilmesi i¢in zamanlarmin biiyiik bir
bolimiinii antrenman yaparak gecirmekle birlikte iyi bir diyetle de saglanabilecek
avantajlar1 genellikle g6z ardi edilebilmektedir. Gergekten de antrenman yapmak igin
biiylik cabalar sarf edilmekte, bu ¢abalan bosa ¢ikarmamak ve antrenmanlarda {ist diizeyde
etkinlik saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiylik 6nem arz etmektedir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde diizenlenen Big Ten Konferansinda yapilmis bir ¢alismada; antrendrlerin
beslenme hakkindaki bilgi yeterlilikleri ifade edilmis ve antrenorlerin %78'i sporcu
beslenmesi hususunda daha fazla bilgiye gerek duyduklari ve bu antrenérlerin %69'unun
ara sira sporcu beslenmesi iizerine yapilan ¢alismalari takip ettikleri bildirilmistir. Semsek
ve arkadaslarinin 1999 yilinda yapmis oldugu calismaya gore; Antrendrlerin beslenme
konusundaki bilgilerine yonelik yapilan calismalar gostermistir ki, antrendrlerin

birgogunun beslenme ve beslenmenin egzersiz ve sportif performans iizerine olan etkileri
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konusunda bilgilendirilmelerine ihtiya¢ oldugu savunulmustur (Ersoy, 2004; Semsek ve
ark., 1999).

Sporcular farkli spor dallarinda faaliyet gosterirler, psikolojik ve fizyolojik anlamda
o basariy1 elde edebilmek i¢in yiiklenme donemlerinde bu siireci etkili gegirerek basariya
ulagsmada fazlaca istek ve arzuya ulasirlar. Sporcularin performanslarinin iyi seviyeye
ulagmasi basar1 arzularinin yiiksekligi ile ilgilidir, bu nedenle performanslarini maksimum
diizeye ulastirmak icin miisabakalarda kendilerine yardimci olabilecegine inandiklari
ergojenik yardimcilart kullanmaya egilimlidirler. Bu sebeple takviye besinler yada
uygulamalar, sporcular tarafindan ergojenik destek {iriinleri olarak performansin

gelistirilmesi maksadiyla sik olarak karsilasilan bir durumdur (Gengoglu ve ark., 2021).

2.2.1. Besin takviyesi / ergojenik yardim

Besin takviyesi, normal diyete ek olarak tiiketilen vitaminler, mineraller, bitkiler,
amino asitler ve ¢esitli diger {riinleri igeren ticari olarak temin edilebilen iiriinlerdir.
Sporcular; sagligi veya performansi bozabilecek besin eksikliklerini diizeltmek veya
onlemek, egzersiz i¢in uygun enerji ve besin alimini saglamak, rekabet esnasinda
performans avantaji saglamak, daha yiiksek yogunlukta antrenman yapabilmek,
antrenmanlar iyilestirmek, viicut agirligi ve kompozisyonunu optimize etmek, sakatlik ve
hastalik risklerini azaltmak, performans: arttirmak, sponsorluk ile finansal kazang
saglamak i¢in besin takviyesi kullanmay1 tercih edebilmektedirler (Yildirim Cavak, 2021).

Sporcular destek tiriinlerini, (ginseng, vitaminler, kreatin vb.) konusunda iddia
edilen bu {irtinlerin saglik ve performans agisindan etkilerinin olusturdugu diisiincelerle
degerlendirmedigi  goriilmektedir. Ayrica sporcularin gereksiz israf olarak para
harcamasina neden oldugu, sagliklari riske attiklart 6n goriilmiistiir. Bu trtinleri tercih
ederken; cinsiyet, yas, spor dali, sporcunun profesyonel ya da amatér olmasi ve diger
saglik sorunlar1 gibi farkli hususlara odaklanilmasi s6z konusudur. Bunlarin disinda bazi
besinsel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarici ve doping listesine giren o6gelerin
bulundugu, rastgele kullanilan iriinlerden kaginilmasinin gerekliliginin dnemi gittikge
artmaktadir. Kullanilan bu iriinlerin performansi arttirabilecegi diisiiniilse de dogru
tirtiniiniin, dogru zamanda ve dogru miktarda kullanilarak bu hususta uzmanlardan yardim

alinmas1 gerekmektedir (Ersoy, 2004).
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Sporcunun antrenman ve miisabaka esnasindaki performansina etki eden ergojenik
destek driinleri tizerinde hassas sekilde diisiiniilmesi gereken bir husustur. Beslenme
davranigi ile ilgili bilingli olmalar1 gereken sporcularin, sportif performanslari, kemik ve
kas gelisimi yaninda genel saglik durumlar1 agisindan da beslenmenin énem tasidigi bir
gercektir (Bilgi¢, Hamamecilar, ve Bilgi¢, 2011). Genis bir ¢esitlige sahip besin destek
tiriinlerinin  oldugu bilinmektedir. Bu gesitliligin biiyiikk bolimiinii multivitamin ve
multiminareller olusturdugu simiflandirmada suplamentlerde yer almaktadir. Bunlari;
aminoasitler, enzimler, bitki 6zleri, bitkisel tiriinler, diger botanik bitkiler ve konsantreleri
olusturmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Besinsel ergojenik yardimlar; toz, sivi, enjeksiyon, tablet veya barlar gseklinde
diyetin bilesenleri olan protein, yag, karbonhidrat veya sivilardan herhangi birini i¢inde
barindirmaktadir. Besinsel ergojenik yardimlar islevleri yoniinden ii¢ kategoriye
ayrilmaktadirlar.

1- Hiz, giig, kuvvet ve dayanikliligi gelistirmeyi amaglayan enerji olusumunu
artiran Urlinler (karbonhidrat, protein, sivi, kreatin, vitamin, mineral ve/veya bitkisel
tirlinler),

2- Viicut bilesiminin degistirilmesiyle performans arttiran 6geler (krom, vanadyum,
protein),

3- Toparlanma siirecini hizlandiran 6geler (sivi, karbonhidrat, vitamin, mineral
ve/veya bitkisel tirtinler) (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Besin takviyelerinin kullanim1 sporcunun cinsiyet, yas, boy, viicut agirligi, viicut
kompozisyonu gibi fiziksel 6zelliklerine; antrenman tiirli, yogunlugu, siiresi ve sikligina;
sicaklik, nem ve diger ¢evresel kosullara gére planlanmali sporcunun diyetinde bulunan
besinlerin miktariyla birlestirildiginde fizyolojik gereksinime uygun besin dozlarina
ulasmay1 saglayacak sekilde uygulanmalidir (Luigi, 2008). Besin takviyelerinin
performansi arttirmasiyla birlikte yanlis ve kontrolsiiz kullanimda bir¢ok besin 6gesinin
biyoyararliligimi veya kullanilan ilaglarin etkinligini azaltabilece§i ve g¢esitli saglk
problemlerine yol acabilecegi bildirilmektedir (Ozen ve Dindar, 2020). Popiiler ve yaygin
olarak tercih edilen besin takviyelerinden bahsedecek olursak (Giilgiin ve ark., 2015):

e Kafein: Dayaniklilig1 ve reaksiyon zamanini gelistirmek amaciyla kullanimi s6z
konusudur. Sinir sisteminin uyarilmasi, kalsiyum taginmasini kolaylastirmada, kas
kasilmasin ve yorgunlugun azaltilmasinda gorev iistlenmektedir. Yag yakimini hizlandiran,

glikojen depolarinin daha fazla siire ile kullanilmasina neden oldugu bilinmektedir.
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e Nitrat: Dayaniklilik egzersiz ve antrenmanlar1 esnasinda oksijenli solunumu
gelistirici rolii oldugu bilinmektedir.

o Alkalilestiren ajanlar (Sodyum Bikarbonat ve Sodyum Sitrat): Anaerobik
egzersiz performansini arttirmak i¢in kullanilirlar.

e L-arginin: Aerobik olarak performansi arttirmada kullanilabilecegi
bilinmektedir.

e Beta-alanin: Aerobik ve aneorobik olarak egzersiz performansinin gelisimine
katk1 olarak kullanildig: bilinmektedir.

e Kreatin: Gii¢ ve kuvvet arttirict 6zelligi oldugu bilinmektedir (Giilgiin ve ark.,
2015)

e Aminoasitler: Sporcularda yag dokularinin azaltilmasinda ve kas kiitlesinin
fazlalagtirilmas1 icin kullamlmaktadir. Ozellikle arginin ve ornitin gibi amino asit
desteklerinin bunu sagladigi diisiiniilmektedir. Fazla miktarlarda kullanim sonucunda
viicutta amino asit birikimine ve yanlis emilimlere sebep olabilmektedir.

e Glutamin: Glutamin elzem olmayan bir amino asittir. Hiicre biiyiimesinde
zorunlu olan ve kas hiicrelerinde en ¢ok bulunan amino asittir.

e Karnitin: Enerjiyi artiric1 ve aerobik giicii arttiran etkileri ile viicut yag kiitlesini
diismesi sebebiyle ergojeniteye faydali oldugu bilinmektedir. iki elzem amino asitten (lizin
ve metiyonin) olusan ve viicutta bulunan bir 6gedir.

e Inozin: Yorucu bir antrenmandan sonra toparlanmay1 kolaylastirdigi, adenozin
sentezini artirdigi, kan dolasimma destek verdigi, egzersizde kaslara oksijen tagimasina
yardimc1 oldugu bilinmektedir. Asirt tiikketimde; serbest radikal iiretimine sebep oldugu
bilinmektedir.

e Niasin: Ergojenik bir etkisinin oldugu savunulmaktadir. Asir1 doz alindiginda
aerobik performansa olumsuz sonuglar dogurdugu bilinmektedir. Viicut kizarikliklarina ve
diyareye sebep oldugu bilinmektedir.

e Tirozin: Tirozin ndrotransmiterlerin (epinefrin, dopamin ve norepinefrin)
sentezlenmesi i¢in gerekli bir amino asittir. Stresli ortam ve durumlarda biligsel performans
azalmakta ve tirozin bu gibi durumlarda performansin siirekliligine faydasi oldugu

bilinmektedir.
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e Ginseng: Macun, toz, sigara, sakiz, ¢ay, seker ve kapsiil olarak kullanilan bir

bitki kokii olup yorgunlugu azaltmaya yardimecir oldugu, dayanikliliga iyi geldigi
bilinmektedir (Yarar, 2010).

2.3. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olusun odak noktasinda bireyin, baska insanlarla sicak, giivenilir ve
pozitif iliski kurmasi, ¢evresini kisisel ihtiya¢ ve arzusunu temin edecek bicimde
diizenlemesi, diislince ve davraniglarini kararli ve 0zgiir olarak siirdiirmesi, karsilastigi
zorluklarda ve gosterdigi c¢abalarda anlam bulmasi, kendi yeteneklerinden ve
kapasitesinden en iyi sekilde yararlanmasi kendini kabul etmesi bulunmaktadir (Goker ve
Kaplan 2020).

Karmasik bir olgu olarak bilinen iyi olus, ideal bir yasant1 ve fonksiyonlar ile de
ilgili olabilecegi sdylenebilir. Iki genel bakis agisi ile ortaya konan iyi olus: Hedonik
yaklasim (6znel iyi olus), agridan kaginma ve memnuniyet elde etme ile ilgili bir mutluluk
tizerine odaklanmistir; eudaimonik yaklasim (psikolojik iyi olus) ise kendini
gerceklestirme ve anlam {izerine odaklanmis, Kkisinin biitiin olarak fonksiyonda
bulunabilme ile ilgili bir iyi olusu ifade etmektedir. Mikro diizeyde, kisinin kendisini ve
yasaminin niteligini nasil degerlendirdigine dair bilgiler sunmasi psikolojik iy1 olusu ifade
etmektedir (Telef ve ark., 2013).

Degisen sosyal sartlar toplumsal ve bireysel psikolojik iyi olusu etkilemektedir. Bu
etki ve insanlarin mutlulugunu nasil etkilediginin tanimlanmasi ilgi ¢ekmektedir; ¢iinkii
insan yasami baslangicindan sonuna kadar psikolojik iy1 olus ile i¢ igedir. Psikolojik 1yi-
olus ise kisisel amaglar1 devam ettirebilme, kisisel gelisimi devam ettirebilme ve insanlarla
anlamli iliski kurabilme becerilerinin bir biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Ayrica
psikolojik iyi-olus, olumlu psikolojik saglikla ilgili iyi-olus durumudur. Psikolojik iyi olus
durumunun sagladig1 katkilar daha etkin sosyal iliskiler gelistirme, is hayatinda ve ev
hayatinda performans ve ve basarinin hissedilir sekilde artmasi ve saglikli bir sekilde
yasama ve elde edilen maddi gelirin artmasi sayilabilmektedir (Ermen ve ark., 2016).

Yasama amacint gerceklestirmek, kisisel gelisimin kazanilmasi, ¢evresel, kontrol,
baskalartyla olumlu iliskiler kurmak, 6zerklik ve 6z kabul psikolojik 1yi olusun igerigini
olusturmaktadir. Psikolojik iyi olusu, iyi hissetmekten ¢ok iyi bir sekilde yasamay1 ve iyi

davraniglarda bulunmaya karakterize edilmis insanin iyi olusu olarak ele almak
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mimkiindiir (Ryff, 1989). Bireylerin yasadiklar1 hayat agisindan degerlendirildiginde
psikolojik olarak iyi olus seviyeleri yiiksek olanlar daha etkin ve faydali bir hayat
yasadiklar1 kanaatine varalabilir. Sahip olunan kisilik ile psikolojik iyi olus incelendiginde
nevrotizimle ile 6zerkligin, dis ¢evre hakimiyeti, amagladig1 yasamin: sorumluluk, disa
doniikliilik ve nevrotizm ile iligkileri goriilebilmektedir (Demirci ve Sar, 2017).

Bireylerin hayatlarinda olumlu yonelimler elde etmesini, yasamlarindaki ihtiyaglara
gore hareket etmesi, hayatin kendisi i¢in bir anlaminin oldugunun farkina varmasini, ailesi,
cevresi ve sosyal hayatin1 kendi yonelimlerine gore tasarlamasi, saglikli bir birey olmasi o
kisinin psikolojik iyi olusunu saglamaktadir (Aydogan, 2019).

Psikolojik iyi olusun gerceklesmesi durumunda birtakim sonuglar bulunmaktadir.
Sonuglar ise bireyin hayat kalitesinin artmasi, yasanabilecek tibbi rahatsizliklarin daha az
gozlemlenmesi, is hayatinda verimin artmasi, sosyal hayatin olumlu yonde ilerlemesi, stres
yonetiminin daha iyi olmasi gibi durumlara etkisinin olacagi diisiiniilmektedir kisilerin
yasadigt duygular ve davraniglar {izerinde fazlasiyla durmaktadir. Kisinin ruhsal
gereksinimlerini 6n plana koyan psikolojik iyi olus kavrami, insanlarin hosuna gidecek
olumlu davraniglar ve duygular1 6n plana koymaktadir. Psikolojik iyi olus, insanoglunun
giiclii yonlerini ortaya g¢ikaran bir siire¢ igerisinde bulunmaktadir (Topgiil, 2022). Alan
yazin incelendiginde psikolojik iyi olusun, 6z saygi kavrami, 6z-duyarlik durumu, sosyal
destek olanaklari, sosyal becerileri, iyimserlik durumu ve maneviyat degerleri ile pozitif
yonde iligkili oldugu goriilmiis farkli arastirmalarinda ise psikolojik iyi olus ile mutluluk,
yagsam doyumu ile pozitif yonde iligkili, depresyon ile de aralarinda negatif iliskili oldugu
goriilmistiir (Demirci ve Sar 2017; Ryff ve Keyes, 1995).

Psikolojik 1yi olusu meydana getiren unsurlarin bilesenleri, bireyin 6nceki hayatini
ve kendi varlig1 ile degerlendirmesinde olumlu bir yon almasiyla kendini kabullenerek,
devamli olarak kendini gelistirdigi ve olgunlastirdig1 bir gelisimin igerisinde oldugunu, bu
yasamin anlamli kilinarak amaclar dogrultusunda giiven ve samimiyet duygulart ile
cevresindeki bireylerle olumlu iliskiler kurmasiyla, yonetebilme kapasitesini igerisinde
barindiran, karar verme becerisiyle beraber hakimiyet anlayisin1 6zerklik yetenegi ile

biitiinlestirmistir (Ryff ve Keyes, 1995).
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2.3.1. Ryffin psikolojik iyi olus modeli

Ryff literatiire alt1 boyuttan olusan kapsamli bir psikolojik iyi olus tanimi ortaya
koymustur. Ryff (1995) kendini kabul/6z-kabul, bagkalariyla olumlu iliskiler,
ozerklik/otonom, c¢evreyi yoOnetebilme kapasitesi, yasam amact ve kisisel gelisim
boyutlarinin kombinasyon halinde psikolojik iyi olusu olusturdugunu belirtmistir (Ryff,
1995). Tiim bu boyutlar1 Allport, Maslow, Rogers, Erikson, Jung, Maslow, Buhler, Johada
ve Frankl gibi isimlerin kuramlarindan yararlanarak bir model olusturmustur (Ryff, 2014).
Ryff’in modeli dogrultusunda olusturulan boyutlarin her birinin ayrica ele alinmasinin

onemli oldugu diistintilmektedir.

Olguniuk :
(Allport) Kijihik surecine hakim
Tam 13levde olma

bulunan birey U (Neugarten)
(Roger:) S S T ——
Kendim Yazam
[ — _.-/kzbul amaci \/<
/\ ' Temel yazam
Kendm / \  egilimlen
gercekles;tirme / | (Bihler)
(Maslow) | Bueysel Cevresel "
I, gelijim hakimiyet .‘
\ N |
/ \ f— -~
P & \\
- Ozerklik Ohumlu
ligkiler
Bueysel Gelizim | /
(Jung) / \\ _/‘./.U z
N~ — __— ™ Bireysel gehim
N\
(Enkson)
\‘. \\ ; o
\ \
Paikolojik saghk Anlam arayin ’|
(Jahoda) | (Frankl) |

Sekil 2.1. Psikolojik Iyi Olusun Teorik Temelleri ve Temel Boyutlar1”(Ryff ve Singer,
2008)

Kendini kabul/ Oz kabul, kisi benliginin bircok yéniinii tanimas1 ve ydnlerine kars
olumlu bir tutum sergilemesidir. Kisinin yasami hakkinda olumlu hissetmesini igerir.
Bireyin kendi benligin birgok yoniinii kabul etmesi kadar ge¢misi hakkinda da iyimser
hissetmedir. Baskalariyla olumlu iligkilere sahip olma insan iligkilerinde alma verme
dengesinin dogasini anlamak ve samimi, kisiyi tatmin eden, karsilikli giivenin bulundugu
iligskilere sahip olundugu kadar onlarin memnuniyeti ile ilgilenilmesi, empati, sefkat ve
yakinlik yeteneklerin bulunmasidir. Kisacasi1 baskalariyla kaliteli iligkilere sahip olmasi

olarak tanimlanir. Ozerklik/ Otonom belirli sekillerde diisiiniip hareket ederken toplumsal
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baskilardan ziyade kendini kisisel standartlara gore degerlendirmesi olarak
aciklanmaktadir. Kisinin onay i¢in bagkalarina yonelmesinden ziyade kendince
olusturdugu bir i¢ degerlendirme odaginin olmasi seklinde tanimlanir (Ryff 2014; Ryff
1989; Ryft, 1995). Cevreyi yonetebilme kapasitesine sahip biri ¢cevresindeki firsatlari etkin
bir sekilde kullanabilen, ruhsal ihtiya¢ ve degerlere uygun baglamlari secebilen ve
bunlardan yararlanabilen biri olarak tanimlanmaktadir. Cevreyi yonetebilme kapasitesi
psikolojik iyi olusun ¢evreye aktif katilimini1 vurgulayan gelecege yonelik bir 6zelligidir
(Ryff 1989; Ryff 1995). Yasam amacina sahip bir birey simdiki ve gegmis yasaminin bir
anlami oldugunu hisseder; yasami hakkinda olumlu bir tutumu olup anlamli ve amagh bir
hayat siirmesi olarak agiklanir (Ryff 1995). Ryff’e (1989) gore bu amaca yonelik olumlu
bir sekilde islev goren kisinin bir yon duygusu vardir. Bu yon duygusu kisinin yasamin
anlamli oldugu hissine katkida saglamaktadir. Kisisel gelisim bireyde siirekli gelisme
hissinin olmasi; kendinde gelisen ve degisen davraniglari gérmesi, yeni deneyimlere agik
olmasi; potansiyelini gerceklestirme duygusuna sahip olmasi, zamanla kendinde ve
davranista iyilesme ve degisme gostermesi seklinde tanimlanir (Ryff , 1995; Ryff 2014).

Bu boyutlarin kisinin psikolojik iyi olusunu belirleyen etmenler olarak degerlendirilmistir.
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3. MATERYAL METOT

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; Munzur Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin yeme farkindaliklart ve spor besin takviyeleri inanglarinin psikolojik iyi

olus durumlar ile iliskisinin incelenmesidir.

3.2. Arastirmamn Evreni

Kesitsel nitelikteki arastirmanin evrenini, Munzur Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 2022-2023 Giiz ve Bahar doneminde 6grenim goren toplam 361 kadmn ve
erkek Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada Orneklem kullanilmamis olup evrenin

%88,36’s1a (319 kisiye) ulagilmistir.

3.3. Katihhmcilar

Munzur Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 2022-2023 Giiz ve Bahar
Doéneminde o6grenim goren 18 yasindan biiyiik, Beden Egitimi ve Spor Boliimii,
Antrendrlikk Egitimi Bo6liimii, Spor Yoneticiligi Boliimii ve Rekreasyon Bolimii 1,2,3,4.
smif Ogrencilerini kapmamaktadir. Arastirmaya katilan katilimcilar; aragtirmanin veri
toplama araglarni, yiiz yiize gériisme yoOntemi ve goniillillik esasiyla doldurmustur.

Arastirmaya toplam 319 kisi katilmigtir. Bu katilimcilarin 217’si erkek, 102°si kadindir.

3.4. Dahil Edilme Kriterleri

18 yasindan biiytik, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenci ve katilmaya onay veren

bireyler ¢calismaya dahil edilmistir. Eksik ve hatali formlar ¢calismaya dahil edilmemistir.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Yiiz yiize gorisiilerek elde edilen anket ve Olgek verileri, bilgisayar ortamina

aktarildiktan sonra uygun testlerin yapilmasi i¢in Spss Paket Program 22.0 versiyonuna
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kaydedilerek analiz sonuglari elde edilmistir. Hatali ve eksik form veya veriler arastirmada
degerlendirmeye dahil edilmemistir. Verilerin normalligine Kolmogorov Smirnov Testi ve
Histogram Grafigi ile bakilmistir. Veriler normal dagilmadigindan Mann-Whitney U Test,
Kruskal-Wallis Test ve Spearman's Rho Korelasyon analizi kullanilmistir. P<0,05

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

3.6. Veri Toplama Araglari

Veri toplama araci olarak arastirmanin amacina uygun hazirlanmis 15 maddeden
olusan, Ogrencilerin sosyo-demografik bilgilerini tanitict ‘Kisisel Bilgi Formu’,
ogrencilerin yeme farkindalig ile ilgili verileri elde etmek igin 30 sorudan olusan ‘Yeme
Farkindaligi Olgegi’ formu, dgrencilerin spor besin takviyeleri inanci verilerini elde etmek
icin 6 sorudan olusan ‘Spor Besin Takviyeleri Inan¢ Olgegi’ formu ve Ogrencilerin
psikolojik iyi olus diizeyini degerlendirmek icin 8 sorudan olusan ‘Psikolojik Iyi Olus
Olgegi’ formu kullanilmistir.

Demografik bilgi formu: 15 sorudan olusan bu form katilimcilarin; cinsiyet,
medeni hal, yas, boy, kilo, ekonomik durum ve aile bireylerine yonelik sosyodemografik
bilgilerine ulasmak amaciyla kullanilmistir. Demografik bilgi formu Ek-1 de sunulmustur.

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Viicut agirligi (kg)/Boy uzunlugu (m)2 denklemi
kullanilarak hesaplanmistir. BKI: <18.5 kg.m2 zayif, BKI: > 18.5 — <24.9 kg.m2 normal,
BKi: >25.0-<29.9 kg/m2 fazla kilolu/hafif sisman ve BKI >30.0 kg/m2 obez olarak
tanimlanmistir (Sandike1, 2017).

Yeme Farkindahig Olgegi: “2009 yilinda Framson ve ark. tarafindan gelistirilen
yeme Farkindaligi Olgegi “Mindful Eating Questionnare - MEQ” adiyla bilinmektedir. Bu
6l¢egin orijinal ilk kullaniminda “disinhibisyon”, “dis etkenler”, “duygusal cevap” ve
“dikkat dagilmas1” alt boyutlar ele alinmistir (Framson, Kristal, Schenk, Littman, Zeliadt
ve Benitez, 2009). Yeme farkindalig1 6lgegi 2016 yilinda Kose ve arkadaslari tarafindan
kendi dilimize uyarlanmis olup kisilerin gida kullanimi ile alakali olan ve biitiin fiziksel
aktivite ve duygusal duyumlarmin hi¢bir yargilamaya maruz kalmadan farkinda olmasi
olarak ifade edilmekte ve diisiinmeden yeme, duygusal yeme yeme kontrolii, bilingli
beslenme, yeme disiplini, farkindalik ve enterferans dis etmenlerden etkilenme olmak

lizere 7 alt boyutttan ve 30 sorudan meydana gelmektedir. Olgekte bulunan 1, 7, 9, 11, 13,
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15, 18, 24, 25 ve 27. sorular disindaki biitiin sorular ters degerlendirilmektedir (Kose ve
ark. 2016).

Spor Besin Takviyeleri inan¢ Olcegi: “Sporcularin besin takviyelerine olan
inanglarini 6lgmek icin Hurst ve ark. (2017) tarafindan gelistirilen Karafil ve ark. (2019)
tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan Besin Takviyeleri Inan¢ Olcegi kullanilmustir.
Olgek tek boyutlu alt1 soru maddesinden olusmaktadir. Olgek kesinlikle katilmiyorum (1)
ile kesinlikle katiltyorum (6) arasinda derecelendirilmektedir”.

Psikolojik 1yi Olus Olgegi: Diener ve arkadaslari tarafindan 2009 yilinda
gelistirilen (Psychological Well-Being Scale) Psikolojik Iyi Olus Olgegi 2013 yilinda Telef
tarafindan tiirkceye uyarlamasi1 yapilmistir. Olgek 8 madde ve tek alt boyutttan
olusmaktadir. 7’li likert olarak hazirlanan bu 6lgekte katilimcilar en az 7 en fazla 56 puan
alabilmektedir. Katilimcilarin ortalama aldiklart puan arttik¢a psikolojik kaynak ve giiciin
yiiksek oldugu anlamma gelmektedir. Olgegin giivenirlik kat sayis1 %87 olarak tespit

edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin sosyo demografik 6zellikleri

N %
Cinsiyet Kadin 102 32,0
Erkek 217 68,0
18-20 Yas 105 32,9
Yas Araligi 21-24 Yag 186 58,3
25 Yas ve Uzeri 28 8,8
. Bekar 313 98,1
Medeni Durum Evli 6 19
il 152 47,6
En Uzun Yasadiga Yer  flce 111 34,8
Koy 56 17,6
Okur Yazar Degil 134 42,0
Tlkokul 113 35,4
Anne Egitim Durumu  Ortaokul 40 12,5
Lise 21 6,6

Universite 11 3,4

Okur Yazar Degil 29 9,1
Ilkokul 133 41,7
Baba Egitim Durumu  Ortaokul 67 21,0
Lise 55 17,2
Universite 35 11,0
Demokratik 34 10,7
Hosgoriilii 228 71,5

Anne Baba Tutumlan ihmalkar 14 4.4
Otoriter 43 13,5
. . 0-5000 TL 164 51,4
Atle Aviik Gelir 5000-10000 TL 117 36,7
10000 TL ve Uzeri 38 11,9
Anne-Baba Yasiyor Her Ikisi Yastyor 291 91,2
mu? En Az Biri vefat 28 8,8
Hig 23 7,2
Fiziksel Aktivite Cok Nadir 82 25,7
Sikhig Bazen 146 45,8
Sik Sik 68 21,3
Koti 37 11,6
Saghk Durumu Tarifi  Normal 98 30,7
Iyi 184 57,7

Zayif 27 8,5
BKi Simiflandirma Normal 263 82,4
Kilolu 29 9,1

Toplam 319 100

BKI: Beden Kiitle Indeksi, n; sayi

Katilimcilarin - ¢ogunlugunun cinsiyeti erkek (%68) iken, %98,1’1 bekar ve

%82,4’linlin beden kiitle endeksi normaldir (Tablo 4.1).
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Tablo 4.2. Ogrencilerin aile bilgilerinin YF, SBTI ve PIOD ile karsilastiriimasi

YE SBTI PiOD
Degisken N Medyan p Medyan p Medyan p
Anneve  Her ikisi Sag 291 97,00 . 28,00 . 42,00 .
Baba EnBiriVefat 28 10250 O o45g 07307 45hg 0444
Okuryazar Degil 134 96,50 28,00 40,00
Anne Tlkokul 113 97,00 28,00 44,00
Egitim Ortaokul 40 97,50 0,831 27,00 0,417° 41,50 0,913°
Durumu Lise 21 99,00 27,00 43,00
Universite 11 99,00 36,00 39,00
Okuryazar Degil 29 99,00 26,00 41,00
Baba Tlkokul 133 97,00 27,00 38,00
Egitim Ortaokul 67 97,00 0,648 30,00 0,253 44,00 0,072b
Durumu Lise 55 99,00 26,00 42,00
Universite 35 93,00 30,00 45,00
Demokratik 34 91,00 30,00 43,50
Aile Hosgorila 228 99,00 27,50 42,00
Tuumu  ihmalkar 14 9100 00 5750 0180 g5y 0086°
Otoriter 43 98,00 27,00 36,00
0-5000 TL 164 97,00 27,00 39,00
Aile Geliri  5000-10000 TL 117 97,00 0,914 27,00 0,026 44,00 0,025
>10000 TL 38 97,00 30,00 45,50

a; Mann-Whitney U Test, b; Kruskal-Wallis Test, YF; Yeme Farkindaligi, SBTI: Spor Besin Takviyeleri

Inanglar, PIOD; Psikolojik Iyi Olus Durumlar:

Katilimcilarin aile tutumlart ile yeme farkindaligi arasinda anlamli fark vardir

(P<0,05). Hosgoriilii bir ebeveyne sahip Ogrencilerin yeme farkindaligi ortancasi daha

yiiksektir. Aile geliri simiflandirmasi ile SBTI ve PIOD arasinda anlamli fark vardir

(P<0,05).

yiiksektir (Tablo 4.2).

Tablo 4.3. Ogrencilere ait baz1 degiskenlerin YF, SBTI Ve PIOD ile karsilastirilmasi

Aile geliri yiiksek olan 6grencilerde SBTI ve PIOD ortanca puam daha

YF SBTI PiOD

Degisken N Medyan p Medyan p Medyan p
Toplam 5 Saat 150 97,00 0,144 27,00 0,310 42,00 0,399
Serbest 6-10 Saat 141 97,00 28,00 41,00
Zaman 11 Saat Uzeri 28 95,00 30,00 44,00
Fiziksel Yapmamakta 23 101,00 0,813 27,00 0,592 34,00 <0,001°
Aktivite Cok Nadir 82 97,00 27,50 38,00
Sikhig Bazen 146 97,00 27,00 41,00

Sik Sik 68 97,00 30,00 47,50
Kendi Kot 37 98,00 0,238 24,00 0,156 31,00 <0,001°
ifadesiyle ~ Normal 98 95,00 27,00 40,50
Saghg Iyi 184 98,00 29,00 44,50

a; Mann-Whitney Test, b; Kruskal-Wallis Test, YF; Yeme Farkindalig, SBTI: Spor Besin Takviyeleri Inanglar,
PIOD; Psikolojik lyi Olus Durumlar
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Ogrencilerin saglik durumu ve fiziksel aktivite siklig1 ile PIOD arasinda anlamli

fark vardir (P<0,05). Fiziksek aktivite siklig1 ve saglik durumu yiikseldikge PIOD puan

ortancasi artmaktadir (Tablo 4.3).

Tablo 4.4. Ogrencilerin sosyodemografik o6zelliklerinin YF, SBTI Ve PIOD ile

karsilastirilmasi
YF SBTI PiOD

Degisken N Medyan p Medyan p Medyan p
Cinsiyet Kadin 102 96,50 0,527¢ 27,00 0,125% 42,50 0,768%

Erkek 217 97,00 28,00 42,00
Yas Arahigi 18-20 Yil 105 96,00 0,022° 27,00 0,462° 43,00 0,241°

21-24 Y1l 186 97,00 28,00 41,00

25 Y1l ve 28 103,50 29,00 46,00

Uzeri
Medeni Bekar 313 97,00 0,30* 28,00 0,802¢ 42,00 0,9962
Durum Evli 6 104,00 27,50 41,50
En Uzun Il 152 97,50 0,924° 27,00 0,204° 42,00 0,896°
Yasadig Yer flce 111 98,00 28,00 42,00

Koy 56 96,00 29,00 40,50
BKi Zayif 27 97,00 0,438° 28,00 0,601° 42,00 0,609°
Siniflandir Normal 263 97,00 28,00 42,00
ma Kilolu 29 101,00 28,00 45,00

BKI; Beden Kiitle Indeksi, n; sayi, a; Mann-Whitney Test, b; Kruskal-Wallis Test

Ogrencilerin yas smiflandirmasi ve medeni durumlari ile yeme farkindaligi arasinda

anlamli fark vardir (P<0,05). Yas1 biiyiik olanin ve evli olan 6grencilerin yeme farkindaligi

ortancasinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. (Tablo 4.4).

Tablo 4. 5. Ogrencilerin YF, SBTI, PIOD 6l¢ek ve YF alt bilesenleri puanlari

N Min  Max Ortalama Standart
Sapma

Yeme Farkindahgi 319 67,00 132,00 97,4953 11,14819
Diisiinmeden Yeme 319 500 25,00 16,2727 3,77232
Duygusal Yeme 319 500 25,00 17,0470 467170
Yeme Kontrolii 319 400 20,00 14,3323 3,08413
Farkindalik 319 700 22,00 15,6364 2,18328
Yeme Disiplini 319 400 20,00 11,6583 3,08361
Bilin¢li Beslenme 319 8,00 24,00 15,3856 2,80025
Enterferans 319 200 10,00 7,1630 1,72251
Spor Besin Takviyeleri inang:larl 319 6,00 36,00 26,1473 7,67543

Psikolojik iyi Olus Durumlari 319 8,00 56,00 39,1630 12,01251

Ogrencilerin Yeme Farkindaliklari, Besin takviye inanglari ve Psikolojik iyi olus

puanlarinin yiiksek oldugu Tablo 4.5’te goriilmektedir.
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Tablo 4.6. Katilimcilara ait degiskenlerin spearman's Rho korelasyon matrisi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1.Yeme -
Farkindahg
2.Diisiinmeden ,703* -
Yeme

3.Duygusal Yeme J711* 429% -
4.Yeme Kontrolii 536* ,348* |170* -

5.Farkindalik ,148* -092 -004 -037 -
6.Yeme Disiplini ,268* -,084 069 ,032 ,103 -
7.Bilingli 417> ,287* 088 179*  -040 -,040 -
Beslenme
8. Enterferans ,520* |, 326* ,395*  240* - ,078 JA11* -
,116*
9.SBTI ,045 -097 ,063 ,065 ,084 ,150*  -,037 ,054 -
10.PiOD ,191*  -039 069 ,J116* 173 [ 358* 087 032 ,374* -
11.BKi -010 -078 ,062 - 162*  110* -,057 - ,028 ,068 -
,222* ,032
12.Yas ,104 ,066 ,126*  -019 ,134* 060 -056 ,007 ,050 0562 309* -

SBTI; Spor Besin Takviyeleri Inan¢lari, PIOD; Psikolojik Iyi Olus Durumlari, *; p<0,05, BKIP; Beden Kiitle
Indeksi

Tablo 4.6’da ogrencilere ait olgek verileri, BKI ve yas degiskeninin kendi
aralarinda olan matrisi sunulmustur.

Ogrencilerin yeme farkindalig1 ile beden kiitle indeksi arasinda anlamli bir iliskinin
olmadig1 goriilmiistiir. P>0,05 Ogrencilerin yeme farkindaligi ile yas degiskeni arasinda da
anlamli bir iligkinin olmadigi saptanmigtir. P>0,05 Beden kiitle indeksi ve yas
degiskeninin, spor besin takviye inanci ile arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir
P>0,05 Yine beden kiitle indeksi ve yas degiskeninin, psikolojik iyi olus ile arasinda
anlamli iligkiye rastlanilmamistir. P>0,05 Yas degiskeni ile beden kiitle indeksi arasinda
orta diizeyde pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu saptanmistir. P<0,05 yas ilerledikce

ogrencilerin beden kiitle indeksinin arttig1 goriilmistiir.

Tablo 4.7. Ogrencilerinin yeme farkindaliklar1 ve spor besin takviyeleri inanglarinmn
psikolojik iyi olus durumlari ile iligkisi®

YF SBTI PiOD
YF -
SBTI 0,045 -
PiOD 0,191** 0,374** -

YF; Yeme Farkindalig, SBTI; Spor Besin Takviyeleri Inanglar, PIOD; Psikolojik fyi Olus Durumlari, **;
p<0,01, a; Spearman's rho Korelasyon

Ogrencilerin YF ve SBTI ile PIOD arasinda orta diizeyde pozitif yonde anlamli
iligski vardir (P<0,05). Yeme farkindalig: ile psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda diisiik

diizeyde anlamli iliski varken (r=0,191; P<0,05) spor besin takviyeleri inanglari ile

26



psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda orta diizeyde anlaml iliski vardir (r=0,374; P<0,05)
(Tablo 4.7).
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4. TARTISMA

Bu boliimde, arastirmada incelenen demografik veriler ve degiskenler ile
aralarindaki iligkilere ait bulgularin arastirmanin amaci dogrultusunda literatiir 1s18inda
tartisilmasina yer verilmistir.

Bu tezin amaci, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yeme farkindaliklar1 ve spor
besin takviyeleri inanglarmin psikolojik iyi olus durumlar ile iliskisini incelemekti.
Ogrencilerin yeme farkindaliklar1 ile psikolojik iyi olus durumlar: arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu saptanmis 6grencilerin yeme farkindaliklar arttik¢a psikolojik iyi
olus durumlarinin da arttig1 yapmis oldugumuz bu ¢aligmada goriilmiistiir. Bu iligki diislik
diizeydedir. Khan ve Zadeh’in 2014 yilinda yapmis oldugu baska arastirma, yeme
farkindaliginin genel psikolojik iyi olus ile pozitif iliskili oldugunu gostermistir ve
caligmamizi destekler niteliktedir (Khan ve Zadeh, 2014). Amerikan Psikiyatri Birliginin
2013 yilinda yapmis oldugu bir arastirmada farkindalik ile yeme bozuklugunun alt
boyutlar1 olan depresyonu ve anksiyeteyi azaltma gibi olumlu saglik davraniglari ile de
iligkili oldugu goriilmiistiir. Tikinircasina yeme bozuklugu olan bireylerde yemek yeme
tizerinde kontrol kaybi1 olabilecegi ve bu bireyler aclik ya da tokluk isaretlerinin farkinda
olamayabilecegi {iizerinde durmuslardir (American Psychiatric Association, 2013).
Universite Ogrencilerinin yeme farkindaliklar1 puan ortancalarmmn yiiksek olmasinim,
psikolojik iyi olus durumlari ile alakali olabilecegi kanisina varilabilir.

Behjati ve arkadaglarinin 2011 yilinda yapmis oldugu arastirmaya bakildiginda
katilimcilarin 6z bilgi diizeyinin, ruh sagligi durumlari ile pozitif iliskide oldugu, anksiyete
ve depresyon diizeylerinde ise negatif yonde bir iliskili oldugu goriilmiistiir (Behjati ve
ark., 2011). Psikolojik olarak iyi hisseden bir insan yeme aliskanligi ve farkindaligi daha
tutarl olabilir. Farkli bir calismaya da bakildiginda bilingli farkindalik ve zeka arasinda da
anlamli bir iliskiye rastlanmistir (Deniz ve ark., 2017). Ogrencilerin bedensel ve psikolojik
iyilik halini artirdigini diisiinerek bilingli yemek yemeyi tercih etmis olabilir.

Yapmis oldugumuz bu calisma farkli bir analizde 6grencilerin yeme farkindaligi ile
beden kiitle indeksi arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde, 2017 yilinda K&se’nin yapmis oldugu arastirmada {iniversite
ogrencilerinde viicut agirligi ve BKI yiikselirken, duygusal yeme ve yeme disiplini
faktorlerinin de yiikseldigi goriilmistiir ayrica disinhibisyon, yeme kontrolii, odaklanma,

farkindalik ve enterferans faktorleri ise diismektedir. Kose’nin yapmis oldugu bu
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aragtirmada ayrica viicut agirhigi ve BKI yiikselirken yeme kontrolii diismekte olup bu
iliski istatistiksel agidan 6nemli olarak goriilmiistiir (Kose, 2017). Calismamiz ile benzerlik
gosteren arastirma Ogrencilerin yeme farkindaliklarinin beden kiitle indeksi yiizdeligini
destekler nitelikte goriilmiistiir. Yeme farkindali§ina sahip 6grencilerin beden algilarina
dikkat ettiklerini savunulabilir hale getirebilir. Farkli bir ¢alismada ise duygusal yemenin
psikolojik etkilerini arastiran bir meta-analizde duygusal yeme, olumsuz beden imaji,
benlik saygist ve esenlik gibi ¢cok sayida olumlu psikolojik yapiyla olumlu olarak
iliskilendirilmistir (Linardon ve ark., 2021).

Yapmis oldugumuz calismamizda, sosyodemografik verilere gore 6grencilerin
Ol¢ek puanlari karsilastirilmistir. Analiz sonuglarina bakildiginda aile tutumu degiskeni ile
yeme farkindaligi arasinda anlamli fark oldugu saptanmis, hosgoriilii ebeveynlere sahip
Ogrencilerin yeme farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durum aile
tutumu, Orf, adet, yasam tarzlari ve bireylerin yeme kiiltiiriinii etkileyebilecegini
diisiindiirmiistiir. Universite ogrencileri iizerinde yapilmis farkli bir arastirmada,
okuduklart boliim, medeni durum, ailedeki obez birey varligi, kronik hastalik durumu,
bireylerin beslenme tercihleri, 6giin atlayip atlamadiklari, yeme hizinin etkisi ile {iziintiilii
veyahut yorgun ruh halinde yeme davranigi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskilere
rastlanilmistir (Karatas ve Miiftiioglu, 2020).

Calismamiz ile ilgili farkli bir bulgu olan evli olan 0&grencilerin yeme
farkindaliklarinin anlamli bir sekilde yiiksek oldugu sonucudur. Yapilan farkli bir
aragtirmada ise yeme davraniglarini belirgin olarak etkileyen faktorlerde duygu
diizenlemesi ve etkin basa ¢ikma stratejileri gelistirebilme becerisinin; bireylerin kisilik
ozellikleri, psikolojik saglamliklar1 ve gecmis yasam deneyimleri ile de yakindan iligkili
olabilecegi savunulmustur (Yal¢in ve ark., 2022). Medeni durum olarak evli ve bekarlarin
yeme aligkanliklarinin farkli olabilecegi diisiincesi savunulabilir. Evli bireylerde yeme
farkindaliginin ise evlilik kiltiiriindeki aligkanliklara bagli olarak bekarlara oranla yiiksek
olabilecegi sdylenebilir.

Ogrencilerin yeme farkindalig: ile yas degiskeni arasinda da anlaml bir iliskinin
olmadig1 saptanmistir. Bu konuyla ilgili literatiirde 400 katilimciyla yapilan bir arastirmada
40 yas tistii kadin ve erkeklerin yogun fiziksel aktivitede bulunan bireylerin duygusal yeme
davraniginin arttig1 gézlemlenmistir (Mabele ve ark.,2019). Yapmis oldugumuz ¢alismanin

evreninin yas araligi ortalamasinin 18-24 arasi bireylerin ¢ogunlukta oldugu goz Oniinde
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bulunduruldugunda yeme farkindaligi konusunda ilerleyen yaslarda fiziksel saglikta
olumsuz sonuglarin artabilecegi ihtimali dngorilmistiir.

Calismamizda farkli bir bulgu olarak da yas degiskeni ile beden kiitle indeksi
arasinda pozitif yonde disiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Yas
ilerledik¢ce Ogrencilerin beden kiitle indeksinin arttigi gorilmiistiir. Yapilan farkli bir
calismaya bakildiginda BKI artarken yeme farkindaligi toplam yeme farkindaligi toplam
puaninin azaldig1 gériilmiistiir (Kose, 2016). Farkli bir calismada da BKI arttik¢a yeme
farkindalign toplam puaninmn azaldigi gdzlemlenmistir (Ozmumecu, 2019). Yapilan
caligmalar gozlemlendiginde yeme farkindaligi puanmin disiikliigli yeme kontroliiniin
ilerleyen yas ile beden kiitle indeksinin artmasinda etkili bir faktor olabilecegi sdylenebilir.
Literatiirdeki farkli olarak yapilan bir ¢alismaya bakildiginda yeme farkindaliginin yiiksek
olusu, BKi’nde diismesiyle sonuclartyla karsilasilabilecegini ortaya koymustur (Omiwole
ve ark., 2019).

Calismamizda ayrica farkli bir bulgu olarak beden kiitle indeksi ve yas
degiskeninin, spor besin takviye inanci ile arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir.
2012 yilinda yapilan bir ¢alismada besin destekleri ftriinleri kullanan bireylerin
kullandiklar1 triinlerden fayda gordiigii, ne gibi faydalar goriildiigiine dair sorulara ise
%83.,3’iin besin desteklerinin kendilerini 1y1 hissettirdigini, %38,3’de kilo yapic1 etki
sagladigr ve viicut yagmin azaldigina dair cevaplara rastlanilmistir (Demirci, 2012).
Demirci’nin bu ¢alismas1 yapmis oldugumuz arastirma da spor besin takviyeleri inanglari
arttikca psikolojik iyi olusunda arttig1 sonucunu ve bu iki degisken arasinda orta diizeyde
anlaml iliski ortaya ¢imasim destekler niteliktedir (Demirci, 2012). Ogrencilerin sporcu
besin takviyesine dair inanglarinin artmasi psikolojik olarak da kendilerini daha iyi
hissettirebilecegi diisiincesini dogrular niteliktedir. Ayrica Kog¢’un 2014 yilinda milli giires
sporculart iizerine yapmis oldugu arastirmada sporcularin %26,1’inin beslenme destek
driinleri  kullandig1  goriilmiis, kullandiklar1  bu  {riinleri ise antrendrleri ve
kondisyonerlerinin onerileriyle kullandiklart bunun yaninda bu {iriinleri performans ve kas
gelistirmeye yonelik oldugu goriilmistiir (Kog, 2014). Farkli olarak Yiicel’in 2017°de
yapmis oldugu arastirmada hokey sporcularinin %21,5’inin diizenli bir sekilde beslenme
destek iirlinii kullandiklari, bu {iriinleri %39,3 oranda kendi iradelerine bagli kullandiklari,
% 32,1 kondisyoner Onerisiyle, % 28,6 ise antrendr Onerisiyle kullandiklarmi beyan
etmislerdir. Bu calismada da biiyliik oranda sporcularin performans arttirmak ve kas

gelistirmek icin destekleyici iiriin kullandiklar1 goriilmistiir (Yiicel, 2017).
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Yapmis oldugumuz bu aragtirmada Spor besin takviyeleri inanglar1 arttikga
psikolojik iyi olusta artmaktadir. Bu iki degisken arasinda orta diizeyde anlamli iligki
ortaya ¢ikmistir. Ogrencilerin besin takviyesine dair inanglarinin artmasi psikolojik olarak
da kendilerini daha iyi hissettirebilir. Yapilan farkli bir arastirmada sporcularda performans
tizerinde temel anlamda etkileyici faktorlerin basinda; genetik 6zellik, uygun antrenman
program: ve beslenme faktorleri geldigi savunulmustur. Sagligin olmazsa olmazlarinin
basinda beslenmenin belirleyici faktor oldugu ve son zamanlarda spor beslenmesine dair
ilginin hizli bir gsekilde artmasi, performansin beslenme ile gelistigi gercegi ile
iligskilendirilmistir (Lawrence ve Kirby, 2002). FIFA’nin 2006 kayitlarinda sporda, sagliklt
olabilmenin, sakatliklardan kagcinmanin ve performans ile ilgili gelisimin ii¢ hedefe bagh
olduguna deginilmis bu ii¢ hedefin miisabaka ve/veya antrenman oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda dogru beslenme stratejileri ile ilgili olacagina deginilmistir (Kog, 2014;
Maughan, 2006).

Literatiir incelendiginde psikolojik iyi olus ile ilgili yapilmis 6nemli sonuglar elde
edilmis caligmalar goriilmektedir. Bunlara 6rnek olarak psikolojik 1yi olus diizeyleri
yiiksek olan ¢aliganlarin ig ortamlarinda ve 6zel yasam tatmin diizeyleri, mental ve fiziksel
saglik durumlari, 6z giiven duygulari, motivasyon diizeyleri ve pozitif diisiinme gii¢lerinin
de artmasinin beklenen bir durum oldugu saptanmistir (Deneve ve Cooper, 1998).

Calismamiza bakildiginda beden kiitle indeksi ve yas degiskeninin, psikolojik 1yi
olus ile arasinda anlamli iligkiye rastlanilmamistir. Geng yetiskin 270 kadin bireyin
katilimc1 oldugu farkli bir arastirmada yeme tutumlari ve obsesif-kompulsif durumunu
degerlendirildiginde BKI degiskenine gore yeme tutum testi puan ortalamalarinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkliligin fazla kilolu obez olan
bireylerde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Usta, 2015).

Calismamizda analiz bulgularina bakildiginda 6grencilerin saglik durumu ve
fiziksel aktivite sikhigi ile PIOD arasinda anlamli fark vardir. Kadin iiniversite
ogrencilerinde yapilan farkli bir ¢alismada farkindalik becerisinin, uykuyu, yemek yemeyi,
egzersizi ve fiziksel sagligi ne oOlciide etkiledigine arastirilmistir. Aragtirma sonucunda
farkindalik diizeyi ile saglikli beslenme aligkanliklar1 ve daha iyi uyku kalitesi arasinda
onemli bir iligkili oldugu saptanmis fakat egzersiz sikligi ile farkindalik arasinda 6nemli bir
iliski olmadig1 saptanmistir (Roberts ve Danoff-Burg, 2010).

Calismamizda aile geliri yiiksek olan 6grencilerin SBTI ve PIOD ortanca puani

daha yiiksektir. Farkli caligmalara baktigimizda anne ve babalarin psikolojik sagliginin
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ebeveyn ¢ocuk arasindaki iligkiyi etkiledigi ve ¢ocuklarin psikolojik anlamda saglig ile
yakindan iliskili olduguna deginilmistir (Karabekiroglu, 2008). Bu durum ekonomik
acidan yiiksek geliri olan aileye sahip 6grencilerin spor besin takviyelerine olan ilgisini
artirmis  olabilecegini diisiindiirmektedir. Ekonomik geliri yiiksek olan ailelerin
cocuklarina besin takviyesi kullanimina imkan saglayacagi ve psikolojik i1yi olusa katki
saglayabilecegi ihtimali savunulabilir.

Yapmis oldugumuz arastirmada fiziksek aktivite sikligi ve saglik durumu
yiikseldikce PIOD puan ortancasi artmaktadir. Litaratiir incelendiginde kilo orani fazla ve
tedavi olmak igin arayista olan genglerde, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz ruhsal
problemlerin varliginda, yeme davranisi iizerinde kontrolii kaybetme ve emosyon
diizenleyici olarak yemek yemenin ortaya ¢iktig1 ayrica bu kisilerde depresyon oranlarinin
da artmis olduguna deginilmistir (Oyekgin, 2012). Bu durumu fiziksel aktivite de
bulunmayan kilo problemi yasayan ve buna baglh olarak saglik durumunda koétiilesen
bireylerin psikolojik iyi oluslarinda olumsuz bir duruma gidebilecegi sdylenebilir. ilerleyen
yas ile bu tip durumlarla karsilasilmamasi adina iiniversite 6grencilerinin egzersiz yapma
aliskanlig1 kazanmas1 6nemli goriilebilir. Polat¢1 ve Akdogan’in 2013°te yapmis oldugu bir
aragtirmada bankaci, akademisyen, polis, doktor ve hemsirelerden olusan degisik meslek
gruplar1 katildig1 goriilmiistir. Bu mesleklerde calisan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin i performanslari iizerinde etkili oldugu yoneticileri tarafindan dikkate
alinmaya deger bulundugu sonucuyla karsilasilmistir (Polat¢ci ve Akdogan, 2013). Bu
durum ise 6grencilerin spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim gdrerek spor alaninda mesleki
kariyere kavusmalar: ilerleyen yillarda psikolojik iyi oluslarini desteklemesi acisindan
onemli goriilebilir.

Caligmamizda 6grencilerin yeme farkindaligi ve spor besin takviyesi inanci ile
psikolojik iyi olus durumlari arasinda anlamli iliski vardir. Yeme farkindalig: ile psikolojik
iyl olus durumlan arasinda diisiik diizeyde anlamli iliski varken spor besin takviyeleri
inanglar1 ile psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda orta diizeyde anlamli iliski vardir.
Literatiirde rastlanan baska bir ¢caligmada 6z bilgi ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski
incelenmis 6z bilgi diizeyi ile psikolojik iyi olus ve alt boyutlariyla pozitif yonde iliski
saptanmistir. (Ghorbani ve ark., 2010; Ghorbani ve ark., 2005). Farkli bir arastirmada
takim sporu ve bireysel sporlar ile ugrasan 6grencilerin biliyiik kisminin sporcu beslenmesi
konusunda zayif bilgi diizeyine sahip oldugu bulunmus olup, sporcu beslenmesi bilgi

diizeyleri bireysel spor yapan 6grencilerin takim sporu yapanlara goére anlamli olarak daha
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yiiksektir. (Uzlu ve ark., 2021). Bu durum spor besin takviyesi, yeme farkindalig1 ve
psikolojik iyi olus konularinda spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin bilgi
diizeylerinde olumlu bir diisiinceyi akla getirmistir.

Calismamizda igerisinde farkli analiz bulgularina bakildiginda yeme farkindaligi ile
psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda diisiik diizeyde anlamli iligki varken spor besin
takviyeleri inanglari ile psikolojik iyi olus durumlari arasinda ortaya diizeyde anlamli iligki
vardir. Prowse ve arkadaslarinin 2013 yilinda yapmis oldugu baska bir arastirmada
farkindalik ve yeme patolojisi konusunda farkindalik becerisinin artan yeme patolojisi
diizeyleri ile iligkili olabilecegi savunulmustur. Ayrica bu g¢alismada sonuglar, tarafsiz
kabul etme ve bilingli cevap verme gibi farkindalik becerilerinin diisiik yeme patolojisi

diizeyleri ile iliskili oldugunu gostermistir (Prowse ve ark., 2013; Bor ve Saka, 2021).
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5. SONUC ve ONERILER

Bu ¢alisma kapsaminda Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren 6grencilerin
yeme farkindaliklari ve spor besin takviyesi inanglar1 ile psikolojik iyi oluslarma iliskin
sonugclar elde edilmistir.

Ogrencilerin YF ve SBTI ile PIOD arasinda anlamli iliski vardir. Yeme farkindalig
ile psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda diisiik diizeyde anlamli iliski varken spor besin
takviyeleri inanglar1 ile psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda orta diizeyde anlamli iliski
vardir. Ogrencilerin yeme farkindaliklar: artikca psikolojik iyi oluslar1 da artmaktadir. Bu
iligki diigiik diizeydedir. Spor besin takviyeleri inanglart arttik¢a psikolojik iyi olusta
artmaktadir.

Sosyodemografik verilere gore Ogrencilerin durumlart Gl¢ek puanlari ile
karsilastirilmistir.

Hosgoriilii bir ebeveyne sahip 6grencilerin yeme farkindaligi daha yiiksektir. Yast
biiylik olan 6grencilerde yeme farkindaligi anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur.

Ogrencilerin yeme farkindalig1 ile beden kiitle indeksi arasinda anlaml1 bir iliskinin
olmadig1 saptanmustir.

Ogrencilerin yeme farkindalig: ile yas degiskeni arasinda da anlamli bir iliskinin
olmadig1 saptanmustir.

Beden kiitle indeksi ve yas degiskeninin, spor besin takviye inanci ile arasinda
anlaml bir iliskiye rastlanmamigstir. Beden kiitle indeksi ve yas degiskeninin, psikolojik iy1
oOlus ile arasinda anlamli iligkiye rastlanilmamustir.

Yas degiskeni ile beden kiitle indeksi arasinda anlamli bir iliski oldugu
saptanmistir. Yas ilerledik¢e dgrencilerin beden kiitle indeksinin arttig1 goriilmiistiir. Yas
arttikca bireylere konuya dair farkindaliklar artabilmektedir.

Aile geliri yiiksek olanlarda SBTI ve PIOD ortanca puami daha yiiksektir.
Calismamizda ogrencilerde, fiziksel aktivite sikligi yiliksek olanlar ile kendini saglikli
hissedenlerin psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yeme farkindaligi konusunda yeterli ve
dogru bilgiye ulagsmalari performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegi diistiniilmiistiir.

Televizyon, internet ve sosyal paylasim aglari ile benzeri medya unsurlari

tizerinden kitlelere ulagimin kolaylig1, yanlis beslenme konusunda bilgi kirliliginin yaninda
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dezenformasyon olusturabilecegi i¢in {niversite Ogrencilerine dogru ve giivenilir
kaynaklara ulagim alanlar yaratilabilir.

Hazir gida, fastfood sekli beslenme, abur cubur gibi kolay ve hizli ulasilabilir
imkanlar yanlis yeme davranislarini dogurabilecegi ihtimaline karsin bu aliskanliklarin
kisitlanmast, kontroliinii saglamak i¢in dogru ve saglikli ve beslenme 6nerilebilir.

Universite dgrencilerine yonelik sporcu besin takviyesi derslerinin egitim ve
Ogretim miifredatinda arttirilmasi onerilebilir.

Saglik agisindan yanlis beslenme davraniglarindan kagmilmas: ve beslenme
farkindaliginin daha fazla arttirllmasi Ogrencilerin derslerinde basarili olabilmelerine
imkan yaratabilir.

Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus durumlarini olumlu ydnde etkileyecek
rekreatif etkinliklerde bulunabilmelerine imkan saglanabilir.

Universite dgrencilerinin serbest zamanlarini verimli kullanabilmeleri psikolojik iyi
olus durumlarim arttirabilmeleri agisindan 6nemli goriilerek, fiziksel aktivite ve egzersiz
yapma aliskanlig1 kazandirilabilir.

Sporcu besin takviyelerinde dogru kullanimin Onemi {iniversite Ogrencilerine
bilgilendirme veya konferanslar araciligi ile sunula bilinir.

Calismamizda yas1 biiylik ve evli olan bireylerde yeme farkindaliginin
yiiksekliginin nedenleri daha kapsamli bir ¢alismayla incelenebilir.

Calismamiza benzer bir arastirma yapilarak yas aralig1 genisletilebilir.

Spor besin takviyesi kullanimlarimi farkli demografik degiskenlere gore nasil
sonuglar dogurabilecegine yonelik aragtirmalar yapilabilir.

Diyet ve egzersiz ile fiziksel ve ruhsal saghigin iyilestirilmesi ile korunmasi

acisindan 6grencilere yeme farkindaligi egitiminin verilmesi 6nerilebilir.
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EKLER
Ek-1. Demografik Ozellikler

Degerli Katilimer; Bu galigmanin amaci; Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Yeme Farkindaliklar1 ve Spor Besin Takviyeleri inanglarmin
Psikolojik Iyi Olus Durumlari ile iliskisini arastirmaktir. Ankette bulunan sorulara vereceginiz cevaplar tarafimizca sakl tutulacak ve tamamen bilimsel
amagli olarak kullanilacaktir. Bu anket dort bolimden olusmaktadir. Anket sonuglarinin saglikli olabilmesi igin sorulari samimi ve dogru olarak

yanitlamaniz gerekmektedir. Liitfen anketlerin {izerine isim belirtmeyiniz. ilgi ve yardimlariniz igin simdiden tesekkiir ederiz.

1. Cinsiyetiniz? [] Kadin [] Erkek
2. Yasimz?..........cco........
3. Boyunuz.................. Kilonuz..................

4, Medeni Durumunuz?

() Bekar () Evli

5. En uzun yasadigimz yer?

Ol () Iige () Koy

6. Kullandiginiz veya kullanmakta oldugunuz maddeler?

()Yok ()Alkol ()Sigara ( )Uyusturucu

7. Anne-Babaniz yasiyor mu?
() Her ikisi de yasiyor ( )Baba vefat etmis anne yasiyor ( )Anne vefat etmis baba yasiyor ( )Her ikisi de vefat
etmis

8. Anne egitim durumu ?

()Okur yazar degil ~ ()ilk okul ()Ortaokul ()Lise ()Universite ( )Lisansiisti
9. Baba egitim durumu?

()Okur yazar degil (Oilk okul ( )Ortaokul ()Lise ()Universite ( )Lisansiistii
10. Anne-baba tutumlarimi nasil yorumlarsiniz?

( )Demokratik ( )Hosgoriilii () Thmalkar ()Otoriter

11. Ailenizin aylik geliri nedir?

()0-5.000 TL ()5.000-10.000 TL  ()10.000- 15.000 ()15.000 ve iizeri

12. Kisisel ekonomik durumunuz nasildir?

() Cok iyi (istedigim gibi para harcayabiliyorum)

() lIyi (ihtiyaglarimi karsilamakta giigliik cekmiyorum)

() Orta (ancak ihtiyaglarim karsilayabiliyorum)

() Kotii (ihtiyaglarimi tam karsilayamiyorum)

() Cok kotii ( ihtiyaclarimi karsilamakta giicliik ¢cekiyorum)

13. Haftada ne siklikla fiziksel aktivitelere katiliyorsunuz?

Hig () Cok Nadir () Bazen () Sik Sik ()

14. Giinliik ortalama serbest zaman siireniz ne kadardir?

1-5 Saat () 6-10 Saat () 11-15 Saat () 16 Saat ve Uzeri ()
15. Kendinizi diger insanlarla karsilastirdiginizda, saghk durumunuzu nasil tarif edersiniz?

Cok Kotii () Kotii ()  Normal () fyi () Cok lyi ()
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Ek-2. Yeme Farkindalig1 Olgegi
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1 2 3 |4 |5
1. Besinlerin kalorileri hakkinda bilgim vardir.
2. Ana 6giinlimii ekmeksiz yiyemem.
3. Lokmalarimi ¢ignemeden yutarim.
4, Sevdigim yiyeceklerden birini yerken, doydugumu fark edemem.
5. Fast food olmayan bir hayat diisiinemiyorum.
6. Cevremdekiler ¢ok hizli yemek yedigimi séyler.
7. Gaz yapan yiyecekleri yemekten kaginirim.
8. Yemeden once yiyeceklerin goriintiisii ve kokusundan keyif alirim.
9. Diin aksam ne yedigimi hatirlayabilirim.
10. Bir sey ikram edildiginde diisiinmeden yerim.
11. Yiiksek kalorili besinlerden uzak dururum.
12. Protein igerigi yiiksek besinleri yemeyi tercih ederim.
13. Yedigim besinlerdeki ince tatlar1 fark ederim.
14, Birdenbire gok aciktigimi fark edip ne bulsam yiyecek duruma gelirim.
15. Yedigim her lokmanin tadina varirim.
16. Sik sik diyet yaparim.
17. Tok olsam bile bir yiyecegin aklimi ¢eldigi olur.
18. Ogiin saatlerim bellidir.
19. Yemek yerken c¢atal yerine kasik kullanirim.
20. Bir 6glinde daha fazla yiyemeyecek hale gelene kadar yerim.
21. Evin bir yerlerinde dondurma, kurabiye ya da cips varken yemeden
duramam.
22. Moralim bozulunca ilk aklima gelen sey yemek olur.
23. Canim sikilinca yerim.
24, Saglikli beslenirim.
25. Yemek ¢ok sicak ise biraz sogumasini beklerim.
26. Yedigimi fark etmeden atigtiririm.
27. Kiiciik lokmalarla yerim.
28. Stresli hissettigimde abur cubur yerim.
29. Yerken otomatik pilota baglarim.
30. Mutlu olmak igin ¢ikolata yerim.
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Ek-3 Psikolojik iyi Olus Olcegi

PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

(1) Kesinlikle Katilmiyorum

(2) Katilmiyorum

(3) Biraz Katilmiyorum

(4) Kararsizim

(5) Biraz Katiliyorum

(6) Katiliyorum

(7) Kesinlikle Katiliyorum

1)  Amagh ve anlamli bir yagam siirdiirityorum.

2)  Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir.

3)  Gunlik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim.

4)  Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum.
5) Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim.

6) Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum.

7)  Gelecegim hakkinda iyimserim.

8) Insanlar bana saygi duyar.
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Ek-4. Spor Besin Takviyeleri inan¢ Olgegi
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1) Besin takviyeleri performansimi gelistirir. 1 2 3 4 5 6
2)  Besin takviyeleri rekabet¢i olabilmem i¢ingereklidir. 1 2 3 4 5 6
3)  Besin takviyeleri giivenimi artirir. 1 2 3 4 5 6
4)  Besin takviyeleri kullandigim zaman kazanmasansun artar. 1 2 3 4 5 6
5)  Besin takviyeleri potansiyelimi fark etmeme yardim eder. 1 2 3 4 5 6
6)  Besin takviyeleri antrenmaninin kalitesiniarttirir. 1 2 3 4 5 6
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