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Konunun Onemi
* Sporcularda yeme davranislari, fiziksel performansi dogrudan etkileyebilir.

* Yetersiz enerji alimi, RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) gibi durumlara yol
acabilir ve bu da dayaniklilik, giic ve toparlanma gibi performans parametrelerini
olumsuz etkileyebilir .

* Yeme bozukluklari, anksiyete, depresyon ve odaklanma sorunlan gibi psikolojik
durumlarla iliskilidir, bu da genel performansi disirebilir.

Amac
* Sporcularda yeme davranislarini degerlendirme yéntemlerini tanitmak.
* Yeme davranislarinin performans tizerindeki etkilerini anlamak.

* Sporculara yénelik multidisipliner bir yaklasim gelistirmek.
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Temel Kavramlar
*Yeme davranisinin tanimi

*Sporcularda yeme davranisini etkileyen faktérler

Fizyolojik Performans ve Yeme Davranisi
*Enerji dengesi ve RED-S

*Besin yetersizliklerinin etkisi

Psikolojik Performans ve Yeme Davranisi
* Mental saglik ve performans iliskisi

Riskli Yeme Davranislar
*Bozulmus Yeme Tutumu ve Risk Gruplari

*Tarama araglar

Multidisipliner Midahale ve Onleme
*Ekip yaklasimi ve egitim

*Bireysellestirilmis destek

Kapanis ve Oneriler - Eve Gétirilebilecekler
*Uzun vadeli basari icin denge

*Sporcu merkezli yaklasim
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* Yeme davranisi, bireylerin besinleri secme, hazirlama, tiketme ve bu
sirecle ilgili tutumlar, disinceleri ve duygulari kapsayan bir psikolojik ve
biyolojik sirectir (Birch & Fisher, 1998).

* Yeme davranislari, bireylerin besinlere karsi olan tutumlarini ve
aliskanhliklarini, hangi yiyecekleri tercih ettiklerini, yeme
sikhiklarini ve miktarlarini belirler.

* Bu davranislar, bireylerin aclik ve tokluk gibi biyolojik
dirtilerinin yani sira kiltirel, sosyal ve psikolojik
faktorlerden de etkilenir (Herman & Polivy, 2008).
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Spectrum of Eating Behaviors

Healthy Eating Behaviors

Unhealthy Eating Behaviors

Intuitive Eating
| Eats when hungry
Eats intentionally and with purpose
Stops eating when satisfied/full
Positive body image
Includes a variety of healthy foods

Eats a range of different foods,
including indulgences at times

Does not regulate emotions

Disordered Eating
Restricts intake to control weight/shape
Unresponsive to hunger/fullness cues
Eats to regulate emotions/environment
Compulsive eating and/or overeating
Limited/inflexible food intake

Firm dietary rules

Eating Disorders
Anorexia Nervosa
Bulimia Nervosa
Binge Eating Disorder

Other Eating Disorders
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Fizyolojik
Faktorler
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Psikolojik
Faktorler
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Disordered Eating Behaviors

Yeme Tutumu Spekturumu

& por: 10.3390/ijerph20176638

Sporcularda
Yeme
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1. Fizyolojik Faktérler:

e Enerji Gereksinimi: Sporcularin eneriji ihtiyaci, antrenman
yogunlugu ve siiresine baglh olarak artar (Thomas et al.,

2016).

e Metabolik Adaptasyonlar: Yogun egzersiz, metabolik
hizda artisa yol acarak besin alimini artirabilir (Burke et al.,

2019).

o lyilesme ve Kas Onarimi: Protein sentezi ve kas
onarimini desteklemek icin protein ve karbonhidrat alimi

onemlidir (Moore et al., 2015).
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2, Psikolojik Faktorler:

* Stres ve Kaygi: Performans beklentileri, yeme bozukluklarina
yatkinh@r artirabilir (Papathomas & Lavallee, 2012).

* Performans Baskisi: Misabaka éncesi kaygi, istah kaybina veya
duygusal yeme davranisina yol acabilir (Sundgot-Borgen & Torstveit,

2004).

« Oz Beden Algis:: Estetik sporlarla ugrasan sporcularda viicut imaii
kaygisi yaygin olabilir (Kong & Harris, 2015).
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3. Sosyal ve Kiltiirel Faktorler:

e Takim Kuiltiri: Takim arkadaslarinin ve antrenérlerin
beslenme aliskanliklari, bireysel yeme davranisini
etkileyebilir (Martinsen et al., 2010).

e Aile ve Arkadas Etkisi: Aile ici yeme aliskanliklari ve

arkadas cevresi, sporcularin beslenme tutumlarin
sekillendirir (Torstveit et al., 2008).

e Medyanin Etkisi: Sosyal medya ve spor medyasinda yer

alan “ideal viicut” algisi yeme davranisini olumsuz
etkileyebilir (Slater et al., 2017).
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4. Cevresel Faktérler:

e Antrenman Yogunlugu: Yiksek yogunluklu antrenman
programlari, enerji alimini artirma gerekliligi dogurur

(Jeukendrup, 2017).

e Seyahat ve Miisabaka Dénemi: Farkli kijltirel

mutfaklar ve seyahat stresi, yeme aliskanliklarini degistirebilir
(Mujika & Burke, 2010).

e Beslenme Erisimi: Maddi ve cografik faktérler besine
erisimi sinirlandirabilir. Kamplar veya deplasmanlar
sirasinda yiyecek bulma zorlugu olabilir (Burke et al., 2019).
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5. Bilgi ve Egitim:

e Beslenme Bilinci: Sporcularin besinlerin islevi hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmamasi, yanhs beslenme aliskanliklarina yol acabilir (Heaney et

al.,, 2011).

e Beslenme Egitimi: Antrenérler ve diyetisyenler tarafindan verilen
egitimler, dogru yeme davranisini tesvik edebilir (Devlin & Belski, 2015).

e Yanls Bilgi ve Mitler: Sosyal medya ve spor camiasinda yayilan yanls
bilgiler, saglksiz diyet uygulamalarini tetikleyebilir (Slater et al., 2017).

e Kisisel Farkindalik: Sporcularin kendi ihtiyaclarini dogru
degerlendirememesi, performans ve saglik izerinde olumsuz etkilere yol
acabilir (Potgieter, 2013).
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Sporcularda yeme davranisini etkileyen fizyolojik faktérler, performansi dogrudan etkileyen enerji dengesi ve besin ihtiyaclariyla
ilgilidir.Bu faktérler iki dnemli baslk altinda toplanabilir.

1. Enerji Dengesi ve RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport)

* Enerji Dengesi: Sporcularin enerji dengesi, harcanan kalori ile alinan kalori arasindaki dengeyi ifade eder.
Antrenman yogunlugu arthkca enerji ihtiyaci da yikselir.

* RED-S (Géreceli Eneriji Eksikligi Sendromu)

2. Besin Yetersizliklerinin Etkisi

* Makro Besin Yetersizlikleri:

O Karbonhidrat Eksikligi: Glikojen depolarinin yetersizligi, eneriji disikligine ve erken yorgunluga yol acar (Thomas et al.,
2016).

O Protein Eksikligi: Kas protein sentezinin azalmasi, toparlanmanin gecikmesi ve kas yikimi riskini artinr (Moore et al., 2015).
O Yag Eksikligi: Yagda cézinen vitaminlerin (A, D, E, K) eksikligine neden olabilir, hormon iretimini olumsuz etkileyebilir
(Maughan et al., 2018).
¢ Mikro Besin Yetersizlikleri:
O Demir Eksikligi: Anemiye yol acabilir, oksijen tasima kapasitesini diisirerek dayanikliigi olumsuz etkiler (Peeling et al., 2014).
O D Vitamini Eksikligi: Kemik saghg: ve bagisiklik sistemi izerinde olumsuz etki yaratabilir (Larson-Meyer & Willis, 2010).
O Kalsiyum Eksikligi: Kemik mineral yogunlugunu azaltarak kirik riskini artirir (Drinkwater et al., 1997).
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* 2023 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan
yayimlanan konsensis bildirisinde®, RED-S (Sporda Géreceli
Enerji Eksikligi) su sekilde tanimlanmistir:

'RED-S, kadin ve erkek sporcularda diisik enerji
mevcudiyetine (LEA) maruz kalinmasi sonucu ortaya

bozukluklanyla karakterize, klinik olarak
tanimlanmis ¢cok faktorli bir sendromdur."

*Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey DM, et al 2023 International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on
Relative Energy Deficiency in Sport (REDs) British Journal of Sports Medicine 2023;57:1073-1098.
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* Yeme davranisi yalnizca fiziksel degil; mental saghg ve psikolojik dayanmikliigi da dogrudan etkiler.
* Mental saglik sorunlari, yeme bozukluklarini artirabilir; yeme bozukluklar da edaklanma, motivasyon ve
dzgiiven gibi performans parametrelerini olumsuz etkiler.

& 1. Yeme Bozukluklari ve Psikolojik Sorunlar

* Yeme bozukluklari; anksiyete, depresyon, diisik 8zsaygi, obsesif diisiince gibi durumlarla yiksek iliskilidir.

* Sporcular genellikle bu belirtileri saklama egilimindedir ( Giel et al., 2016; Bratland-Sanda & Sundgot-Borgen,
2013).
2. Performansa Yansiyan Psikolojik Etkiler
* Odaklanma bozuklugu, karar verme zayifhg
* Tikenmislik, motivasyon eksikligi
* Ozellikle yiiksek rekabet ortamlarinda psikolojik dayanikhik diiser (Papathomas & Lavallee, 2012; Thompson
& Sherman, 2010).
3. Kompulsif Egzersiz ve Kontrol Kaybi
] P g )4

* Yeme davranisi iizerindeki kaygi, asiri egzersiz ve “yemeyi telafi etme” davranisina yol acar.

* Bu durum, kompulsif egzersiz olarak tanimlanir ve stres-yorgunluk déngiisi yaratir (Meyer et al., 2011).
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Cogu atlet yeme bozukluklar acisindan risk altindadir. Genelde kadinlarda
yayginlk bilinse de arashrmalar erkeklerde de yayginlik tespit etmistir.

Ozellikle beden agirhginin, beden boyutunun ve fiziksel gérinimin daha 6n
planda oldugu spor dallarinda bu durum daha yaygindir.

* Atlet kadinlarin %62’si, erkeklerin %33’U bozulmus yeme tutumu
egilimindedir.

* Lisedeki atletlerin bozulmus yeme tutumu gésterme ihtimali
%42’ dir.

* Bozulmus yeme tutumuna sahip oldugu bilinen sporcularin
sakatlanma riski 8 kat daha fazla olarak tespit edilmistir.

f O oV /simdipirilla doi.org/10.1136/bm;j.318.7186.765

Estetik odaklh sporlar:
*  Cimnastik, buz pateni, bale, artistik yiizme
Kilo sinirh sporlar:
*  Giires, boks, judo, halter
Dayanikhilik sporlar:
e Atletizm, triatlon, bisiklet
Ergen sporcular & kadin sporcular:

* Beden algisi gelisimi ve hormonel ve gelisimsel hassasiyet
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1.EAT-26 (Eating Attitudes Test)
¢ Tanim: 26 maddelik, bireylerin yeme tutumlarini degerlendiren yaygin bir 8z-bildirim anketidir.

*  Kullanim Alani: Ozellikle lise ve iiniversite dgrencileri, sporcular ve risk altindaki diger gruplarda yeme bozuklugu riski degerlendirmesinde
kullanilir.

2. EDE-Q (Eating Disorder Examination Questionnaire)

¢ Tanim: Yapilandinlmis bir gérismeye dayall EDE'nin &z-bildirim versiyonudur.

¢ Kullanim Alani: Yeme bozukluklarinin cesitli alt boyutlarini (kisitlama, sekil kaygsi, kilo kaygisi, yeme kaygisi) degerlendirir.
3. EDSA (Eating Disorders Screen for Athletes)

*  Tanim: Kadin ve erkek sporcular icin gelistirilmis, yeme bozuklugu riskini degerlendiren bir arachr.

*  Ozellikler: EDE-Q ile karsilastirldiginda, erkek sporcular icin %96 duyarlilik ve %80 6zgillik, kadin sporcular icin ise sirastyla %96 duyarlilik
ve %64 dzgillik gdstermistir.

4. BEDA-Q (Brief Eating Disorder in Athletes Questionnaire)

*  Tanim: Sporcular icin kisa ve pratik bir tarama aracidir.

e Ozellikler: %82.9 duyarlilik ve %84.6 &zgiillik ile yeme bozuklugu riski tasiyan sporculari tanimlamada etkili bulunmustur.
5. FAST (Female Athlete Screening Tool)

*  Tanim: Kadin sporcularin yeme davranislarini, egzersiz aliskanliklarini ve psikolojik faktsrleri degerlendiren bir arachr.
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Arag Adi Hedef Kitle Kullanim Alani Gegerlilik

RED-S CAT Tlm sporcular Klinik degerlendirme Yiiksek

LEAF-Q Kadin sporcular RED-S riski degerlendirme Yiksek

RST Geng sporcular RED-S riski degerlendirme Yiiksek

PPE Tam sporcular Sezon oncesi saglik Orta
degerlendirmesi
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Yeme Davranisinda Miidahale ve Onleme Stratejileri

1. Isbirlikci Yaklasim:

* Sporcularin saglikl beslenme ve psikolojik iyilik hallerini desteklemek icin diyetisyen,
psikolog, antrendr ve doktor gibi profesyonellerin birlikte calismasi gereklidir.

* Beslenme ve psikolojik saglik arasindaki iliskiyi anlamak icin disiplinlerarasi bir
yaklasim, daha bitinsel ve etkili midahalelerin uygulanmasina olanak tanir.

2. Beslenme ve Psikolojik Destek:

* Sporcularin yeme davranislarini degistirmek icin bireysellestirilmis beslenme
planlari olusturulmalidir.

* Psikolojik destek, sporcularin beden imaiji, stres yénetimi, kaygi ve 6zgiiven
konularinda giiclendirilmelerini saglar.

* Ozellikle yeme bozukluklari ve obsesif davranislar izerine calisma yapmak,
sporcularin daha saglikli kararlar almasina yardimei olur.
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3. Koc ve Cevresel Etkiler:

* Koclar, sporculara sadece teknik bilgi saglamakla kalmaz, ayni zamanda
sporcularin ruhsal durumlarini da gézlemlemelidir. Koclarin, sporcularin duygusal
ihtiyaclarini anlamasi ve onlara destek olmasi énemlidir.

* Cevresel fakiérler, 6rnegin antrenman kosullari, takim atmosferi ve
destekleyici sosyal iliskiler de sporcularin saglkli yeme davranislan izerinde
belirleyici bir rol oynar.

4, Egitim ve Bilinclendirme Programlar::

* Sporculari yeme bozukluklari ve RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) gibi
konularda egitmek ve bilinclendirmek, erken tespit ve miidahale sansini artirir.

* Bilinclendirme seminerleri ve grup terapileri, sporcularin psikolojik saglklarinin yani
sira, uygun beslenme davranislari gelistirmelerine yardimar olabilir.
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Disiplin Roli Miidahale Alani
FOOEEIEEETA | i
Psikolog Psikolojik destek ve terapi Beden imal, ;:[Zi V;:If;‘lm' kaygi ve
Antrendr Fiziksel ve psikolojik performans yanetimi Antrenman planlari, psikolojik dayanikllik

geligtirme

Doktor (Hekim)

Saglik durumu takibi ve gerekli tibbi
miidahaleler

Fiziksel saglik izleme, hormon duzeyleri,
sakatlik tedavisi
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* Yeme davranislan yalnizca fizyolojik degil, ayni zamanda psikolojik performans iizerinde
de dogrudan bir etkiye sahiptir.

* Sporcularda saglikli yeme tutumlan gelistirmek icin, diyetisyen, psikolog, antrenér ve
hekim gibi profesyonellerin is birligi icinde calismasi gerekmektedir.

* Sporcularin yeme davranislarini izlemek ve yénetmek, performansi
arhirmada temel bir faktordir.

* Uzun vadeli basar icin, sporcularin yalnizca fiziksel degil, psikolojik
saglklarinin da izlenmesi gerekmektedir.

* Multidisipliner bir yaklasim, sporcularin hem fizyolojik hem de psikolojik saghgini
iyilestirir, bu da uzun vadeli basariyr saglar.

* Yeme bozukluklari ve RED-S gibi durumlar erken dénemde tespit edilmelidir.

* Egitim ve bilinclendirme sporcularin saglikl yeme aliskanliklar gelistirmelerini saglamak
icin dnemlidir.
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“Bizi gliglti yapan yediklerimiz degil,

sindirdiklerimizdir;
Bizi zengin yapan kazandiklarimiz
Kl degil, muhafaza ettiklerimizdir;
- Bizi bilgili yapan okuduklarimiz degil,
* kafamiza yerlestirebildiklerimizdir.”’
- -Bacon.
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