= - IGDIR UNIVERSITESI

3 BiLIMLERI
N S DERGISI

1Icdir Universitesi Spor Bilimleri Dergisi

Arastirma Makalesi http://dergipark.gov.tr/igdirsbd 2021, Cilt:4, Sayi:1, 30-44

Doi: 10.48133/igdirshd.1026752
Yiiklenme Tarihi: 21.11.2021 Kabul Tarihi: 18.12.2021 Yayn Tarihi: 29.12.2021

BIREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ UYKU KALITESI iLE BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Abdullah ALTUNHAN?, Ramazan BAYER?
0z

Sporcularin performanslarini arttirmak veya yiksek diizeyde olan performanslarinin devamliligini
saglamak amaciyla uyku kaliteleri ve beslenme aliskanhklarinin en dogru formda olmasi
gerekmektedir. Uyku kalitesi ve dogru beslenme aliskanhgl sporcularin toparlanma sirecini
hizlandirmaktadir. Sporcularin uyku kalitesi ve beslenme aliskanliklarinin bilincinde olmasi kendilerine
onemli kazanimlar saglayacaktir. Buna gore bu arastirma bireysel ve takim sporcularinin uyku kalitesi
ile beslenme aliskanliklari arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya, Mardin
ilinde 18-25 yas arasi lisansl bireysel veya takim sporu yapan 192 sporcu katiimistir. Sporcularin uyku
kalitesini belirlemek amaciyla Buysse ve ark. tarafindan gelistirilmis ve Agargiin ve ark. (1996)
tarafindan gecerlilik ve givenirliligi “Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi”’, beslenme aliskanliklarini
belirlemek i¢in ise Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gecerlilik ve givenilirlik ¢alismasi yapilan
“Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi (SBITO)” ve kullanilmistir. Verilerin analizi icin ikili
karsilastirmalar icin “Independet-Sample T test”, dlgekler arasindaki iliski durumunu belirlemek igin
“Pearson Corellations” analizi kullanilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet ve sporculuk
diizeyi degiskenleri PUKi ve saglkli beslenme tutum olgekleri alt boyutlarinda anlamh farkhlik
olmadigi, spor tiri degiskeninde sadece uyku bozuklugu alt boyutunda bireysel ve takim sporculari
arasinda anlamli dizeyde farklilk oldugu, beslenme bilgi diizeyi degiskeninde olumlu beslenme
durumu ve toplam beslenme puanlarinda anlamli diizeyde farklilik oldugu belirlenmistir. PUKI ve
saglikh beslenme tutum Olgekleri arasindaki iliski incelendiginde 6znel uyku kalitesi ve olumlu
beslenme durumu arasinda negatif yonde anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Sonug olarak uyku
kalitesi ve beslenme aliskanhginin birbirini etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Bireysel ve Takim Sporculari, Uyku, Beslenme Aliskanhgi.

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SLEEP QUALITY AND NUTRITIONAL HABITS OF
INDiVIDUAL AND TEAM ATHLETES

ABSTRACT
In order to increase the performance of the athletes or to ensure the continuity of their performance
at a high level, their sleep quality and nutritional habits should be in the most correct form. Sleep
quality and proper nutrition habits accelerate the recovery process of athletes. Athletes' awareness
of sleep quality and eating habits will provide them with significant gains. Accordingly, this research
was conducted to examine the relationship between sleep quality and eating habits of individual and
team athletes. A total of 192 licensed individual or team sports athletes between the ages of 18-25
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participated in the research in Mardin. In order to determine the sleep quality of athletes, Buysse et
al. It was developed by Agargiin et al. (1996) validity and reliability, "Pittsburgh Sleep Quality Index",
and to determine nutritional habits, "Healthy Eating Attitude Scale (SIBI)," which was validated and
reliable by Demir and Cicioglu (2019) and was used. "Independet-Sample T test" was used for
pairwise comparisons, and "Pearson Correlations" analysis was used to determine the relationship
status between the scales. There was no significant difference in the sub-dimensions of the gender
and athletic level variables of the athletes participating in the research, PUKI and healthy nutrition
attitude scales, there was a significant difference between individual and team athletes only in the
sleep disorder sub-dimension in the sport type variable, and there was a significant difference in the
positive nutritional status and total nutrition scores in the nutrition knowledge level variable. level of
difference was determined. When the relationship between PUKI and healthy eating attitude scales
was examined, it was determined that there was a negative significant relationship between
subjective sleep quality and positive nutritional status. As a result, it can be said that sleep quality
and eating habits affect each other.

Keywords: Individual and Team Athletes, Sleep, Nutritional Habit.

GIRIS

Beslenme ve uyku, hayatimizin 6nemli ve gereklilik arz eden iki olgusudur. Git gide artis gosteren
uyku bozukluklari, giinlik hayattan bedensel ve zihinsel becerilerimize kadar bircok alanda negatif
etkileri olan saglk problemleridir. Bu durumun sebeplerini anlamak, uyku bozukluklarinin sebep
olabilecegi problemleri ve rahatsizligl engelleyebilir. Eldeki veriler, uyku parametreleri ve beslenme
arasinda cift yonli bir iliski oldugunu ispat etmektedir. Yetersiz uyku miktari ile gériniir olan eneriji
dengesizligi, geride kalan her giin prevalansi artis gosteren obezite ve metabolik hastaliklar icin bir
risk etkenidir. Yapilan calismalar, uyku kalitesinin yiyecek tiiketimini etkiledigi gibi bazi gidalarinda
uyku diizenini etkiledigini ortaya koymustur. Calismalarin neticesi anlamli bir iligskiyi gostermekte ve
her yeni ¢alisma daha c¢ok ilgi uyandirip bir digerinin yolunu cizmektedir (Baspinar ve ark,2021).
Herkes i¢in gerekli enerji ihtiyacini karsilama yolu dogru ve dengeli beslenmedir.

Sporcular icin ihtiyac duyulan enerji, yasa, cinsiyete, bedensel aktivite diizeyi ve tliketilen enerji
miktarina gore farkliik géstermenin yaninda butiin sporcularin beslenmede dikkat etmesi gereken
ana unsurlar. Saglk ve performans diizeni igin, enerji ve besin kaynaklarinin dengeli oranda
tiketilmesini. Bransa has, viicut yagl ve yagsiz kiitle oraninda devamliligi saglamayl. Antrenman
sonrasinda olabildigince toparlanmayi hizlandirmak ve sivi elektrolit dengesini bozmamaktir (insel. P
ve ark.2004). Genglerin her agidan glicli ve saghkh olarak gelistiriimesinde spor en biyilk etkiye
sahiptir. Cink{ spor viicudun saghgina etkili oldugu gibi, psikolojik ve sosyal sagligini da diizenler.
Spor ayni sekilde bos zamanlarin degerlendirilmesinin etkili bir yolu oldugundan zararh aliskanliklari
onlemede de ¢ok etkili olur (Karakiguk, 2002). Calismalarinda elde ettikleri bulgu yeme tutumu ile
depresyon arasindaki iliskide depresyon ile dissal yeme arasinda negatif baglamda bir durumun var
oldugudur. Depresyon ile duygusal yeme baglaminda arti yénde bir iliskinin varligidir. Depresyon ile
kisitlayici yeme arasinda negatif yonde bir baglanti oldugu bulunmustur (Kéroglu ve ark, 2021).
Sporu aktif yapan genclerde enerji ve farkh besin 6geleri ihtiyaglari akrani spor yapmayan genclerden
coktur (Korkmaz,2010). Kardiyo vaskiler rahatsizliklari, kanserleri, kronik solunum yolu hastaliklar ve
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diyabeti bulasi riski olmayan hastaliklar arasinda basta geldigi ve bu dort gesit bulasi riski olmayan
hastaliklarin, alt ve orta gelire sahip Ulkelerde ekseriyetle goriinen ilgili mortalitede en fazla pay
sahibi olduklari bildiriimektedir. Bu rahatsizliklarin, sigara tiiketimi, saglksiz besin alimi, sedanter
yasam ve alkolizmden kaynaklanan hayat tarziyla alakali miisterek ve engellenebilir riskler ile iliskili
oldugu kabul gérmektedir. Aclik, yetersiz beslenme, vitamin ihiyacalarinin alim azligi da saghg tehdit
edici faktorler icinde yer alir. Az ve dengesiz besinler ile alakali hastaliklarin engellenmesi ve
kontrollne iliskin misterek risk etmenleri ile savasacak etkili girisimlere gereksinim vardir (Anonim,
2004). Anlasilacag! Gzere beslenme ve saglik arasinda dogrudan iliski oldugu yadsinamayacak bir
gercektir.

Kaliteli bir uyku bireyin kendini ding, enerji dolu ve dogan giline hazir hissi saglar. Uyku kalitesi, uyku
latensi (uyku dalis sliresi), uyuma siresi ve bir geceki uyanma miktari gibi uykunun nicel ve uykunun
derinligi, dinlendirme gibi nitel ozelliklerini de icermektedir (Glinaydin,2014). Uyku kalitesi nitel ve
nicel yonden etkisiz olursa odak/hafiza bozukluklari, ruhsal farklilik, hayal ve sanrilar gorilebilmekte
bununla birlikte kisilerin is hayati, sosyal hayati, ekonomisi, genel saghg ve mental sagligini etkiler
(Roth ve ark,2006).

Uykusuzluk sikintisi ¢eken bireylerde gilin icinde ortaya ¢ikan uykululuk hali ginlik islevlerini
etkilemektedir. Diizenli uyuyanlar ile agir ve hafif uyku sikintisi ¢ceken bireylerin yasam kalitelerinin
incelendigi bir calisma, ciddi uyku sikintisi ceken bireylerin saglikh uyku uyuyan bireylere kiyasla
yasam kalitelerinin daha kotl oldugu, uyku problemlerinin ¢ogalmasi ile yasam kalitesine daha ¢ok
etki ettigi bildirilmektedir (Le’ger ve ark.2001). Bu bilgiler 1s18inda sporcu bireylerin daha fazla uyku
kalitesine ihtiya¢ duyabilecegi ve performanslarinin uyku kalitesi distiikce azalacagi bununla birlikte
temel motorik becerilerinin dahi olumsuz etkilenecegi distnlebilir. Takim sporlari, iki veya daha ¢ok
sporcunun, karsilarinda yerlesmis sporculari yenmek i¢in oynanan spor branslaridir. En yaygin olarak,
futbol, voleybol ve basketboldur (Fink ve ark.2006).

Bireysel Sporlar; Birden fazla kisiye ihtiyac olmadan, bireysel olarak yapilan, ¢ogunlukla rekabet
ortaminin olusmasina sebep olan, belirgin kurallar dahilinde yo6netilen spor disiplinleridir
(Demir,2019). Bu tanimlamalar dogrultusunda denilebilir ki; takim ve bireysel sporlarin dogalari farkl
ama fizyolojik etkileri ayni olan icinde rekabet barindiran ve kurallar ¢ercevesinde yapilan faaliyetler
olarak adlandirabiliriz. Cesitli tanimlamalar ve ¢alismalar i1siginda bu makalemizde sporcu bireylerin
ister takim sporlarindan olsun ister bireysel sporlardan olsun gilindelik yasantilarini ve spor
yasantilarini etkileyecek unsurlar olan beslenme ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi irdelemeyi
amacgladik.

YONTEM

Bu calismada nicel arastirma yontemi icerisinde yer alan bagintisal model ve nedensel karsilastirma
modeli arastirmada yontem olarak kullaniimistir (Stimbiiloglu,2002). Arastirmaya, Mardin ilinde 18-
25 yas arasi lisansl bireysel veya takim sporu yapan 192 sporcu katilmistir. Arastirmaya baslamadan
once Genglik ve Spor Bakanhgi Etik kurulundan galismanin yiritilmesi icin 09.11.2021 tarihinde
gerekli izinler alinmistir (Karar no: E-36592570-604.02-1289528).
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Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak sporcularin uyku kalitesini belirlemek amaciyla Buysse ve ark. tarafindan
gelistirilmis ve Agargin ve ark. (1996) tarafindan gecerlilik ve glvenirlilik c¢alismasi yapilan
“Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi”’, beslenme aliskanliklarini belirlemek icin ise Demir ve Cicioglu
(2019) tarafindan gegerlilik ve giivenilirlik calismasi yapilan “Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
(SBITO)” kullanilmistir (Buysse ve ark., 1989; Agargiin ve ark., 1996; Demir ve Cicioglu, 2019).

Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgedi (SBITO); SBITO Demir ve Cicioglu tarafindan gegerlilik ve
glvenilirlik calismasi yapilan ideal saglikli beslenme aliskanhgini degerlendiren 5’li likert tipinden ve
beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme ve kéti beslenme olmak lizere
4 alt boyuttan olusmaktadir. Bu baglamda katilimcilardan saglikli beslenmeye yonelik tutumlarini 4
kategoride degerlendirmeleri istenmektedir. Olcekteki olumlu maddelere ait derecelendirme
“Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum”
seklindedir. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1
seklinde puanlanmistir. SBITO’den alinabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan 105’dur. SBITO’den
katilimcilarin alacagi 21 puan ¢ok distik, 23-42 puan disik, 43-63 puan orta, 64-84 puan yiksek ve
85-110 puan ideal diizeyde ylksek saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu seklinde agiklanir
(Demir ve Cicioglu, 2019).

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI); PUKI bir aylik bir zaman araligindaki uyku kalitesi ve uyku
bozuklugunu degerlendiren Buysse ve ark. tarafindan gelistirilmis ve Agargin ve ark. (1996)
tarafindan gecerlilik ve giivenirliligi yapilmis 6z bildirim 6lcegidir. PUKi’nin degerlendirilmesinde 18
madde puanlamaya dahi edilir ve 6znel uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku siresi, alisiimis uyku
etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu olmak lzere 7 bilesenden
olusmaktadir. Her bir madde 0-3 puan lzerinden degerlendiriimektedir ve 7 bilesen puaninin
toplami, toplam PUKI puanini olusturur. Toplam puan 0-21 arasinda bir degere sahiptir, toplam
puanin yiiksek olusu uyku kalitesinin kétii oldugunu géstermektedir. Toplam PUKI puaninin <5 olmasi
“iyi uyku kalitesi”ni, >5 olmasi ise “kotl uyku kalitesi”ni gostermektedir (Buysse ve ark., 1989;
Agargiin ve ark., 1996).

Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan gonulli sayisi 50°den biyik oldugu icin verilerinin normallik analizleri
“Kolmogrov Smirnov testi”’ ile sinandi. ikili karsilastirmalar icin “Independet-Sample T test”, 6lgekler
arasindaki iliski durumunu belirlemek igin “Pearson Corellations” analizi kullanilmistir. TUm
istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, stirim 25.0, Armony, NY) paket programi ile gerceklestirildi.
Veriler ortalamazstandart sapma (X %ss) olarak ifade edildi ve anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin PUKi Olgegi ve Saghkli Beslenme Tutum Olgegi Alt Boyut ve

Toplam Puanlarinin Cinsiyet Degiskeni Agisindan Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X ss t p
. o Kadin 71 2,314,838
Oznel Uyku Kalitesi -,033 ,973
Erkek 121 2,314,837
Kadin 71 1,724,565
Uyku Latansi ,542 ,588
Erkek 121 1,674,624
o Kadin 71 1,824,617
Uyku Siiresi ,709 ,479
Erkek 121 1,754,609
i v Kadin 71 1,824,543
o  Uyku Bozuklugu -1,488 ,139
g‘ Erkek 121 1,971,741
> . Kadin 71 1,97+,717
S  Uyku llact Kullanimi ,896 ,371
o Erkek 121 1,88+,714
o . Kadin 71 2,154,839
Gunduz Islev Bozuklugu ,504 ,615
Erkek 121 2,094,856
_ Kadin 71 1,554,555
Alisilmis Uyku Etkinligi -1,561 ,120
Erkek 121 1,694,656
. Kadin 71 13,34+2,02
Toplam PUKI -,094 ,925
Erkek 121 13,36+1,69
— o Kadin 71 14,64+5,27
o0 Beslenme Hakkinda Bilgi ,522 ,603
O Erkek 121 14,23+5,21
'CE’ o Kadin 71 20,11+6,22
5 Beslenmeye Yonelik Duygu ,023 ,981
g Erkek 121 20,09+6,21
S Kadin 71 13,87+5,95
£ Olumlu Beslenme Durumu -1,428 ,155
< Erkek 121 15,1946,28
@ L Kadin 71 18,2345,21
m Kotl Beslenme Durumu -,733 ,464
- Erkek 121 18,8015,19
o0 Kadin 71 66,87+10,21
© Toplam Beslenme -1,066 ,288
v Erkek 121 68,3318, 45
*p<0,05

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin PUKI ve saglikli beslenme tutum &lgeklerinin

cinsiyet degiskenine gére alt boyutlari incelenmistir. PUKI 6lgeginin 6znel uyku kalitesi, uyku latansi,

uyku siresi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiz islev bozuklugu alisiimis uyku etkinligi ve

toplam PUKI puanini istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi (p>0,05), saghkli beslenme

tutum olceginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme durumu, kot

beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi

(p>0,05) belirlendi.
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Tablo 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin PUKi Olgegi ve Saghkli Beslenme Tutum Olgegi Alt Boyut ve

Toplam Puanlarinin Spor Tiirli Degiskeni Agisindan Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X ss t p
N S Bireysel 107 2,334,855
Oznel Uyku Kalitesi ,271 ,787
Takim 85 2,29+,814
Bireysel 107 1,684,608
Uyku Latansi -,135 ,892
Takim 85 1,694,598
L Bireysel 107 1,794,610
Uyku Siiresi ,466 ,642
Takim 85 1,75+,615
3% . Bireysel 107 2,004,659
o  Uyku Bozuklugu 2,051 ,042*
g‘ Takim 85 1,804,687
> , Bireysel 107 1,93+,736
S  Uyku llact Kullanimi ,299 ,765
a Takim 85 1,89+,690
o . Bireysel 107 2,124,866
Gunduz Islev Bozuklugu ,126 ,900
Takim 85 2,114,831
_ Bireysel 107 1,64+,618
Alisilmis Uyku Etkinligi ,105 ,916
Takim 85 1,64+,633
. Bireysel 107 13,50+1,845
Toplam PUKI 1,208 ,229
Takim 85 13,18+1,781
— o Bireysel 107 14,7615,42
o0 Beslenme Hakkinda Bilgi 1,119 ,265
O Takim 85 13,91+4,95
'CE’ o Bireysel 107 20,1246,31
5 Beslenmeye Yonelik Duygu ,056 ,955
5 Takim 85 20,0746,09
S Bireysel 107  14,51%6,29
£ Olumlu Beslenme Durumu -,474 ,636
g Takim 85 14,94+6,07
@ L Bireysel 107 18,7445,48
m Kotl Beslenme Durumu ,444 ,658
< Takim 85 18,41+4,82
5 Bireysel 107 68,14+9,72
© Toplam Beslenme ,607 ,544
v Takim 85 67,3418,39
*p<0,05

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin PUKI ve saglikli beslenme tutum &lgeklerinin

spor tiirli degiskenine goére alt boyutlari incelenmistir. PUKI dlgeginin 6znel uyku kalitesi, uyku latansi,

uyku siresi, uyku ilaci kullanimi, giindiiz islev bozuklugu ahsilmis uyku etkinligi ve toplam PUKI

puanini istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05) gorilirken uyku bozuklugu, alt

boyutunda bireysel ve takim sporculari arasinda istatiksel olarak anlamh dizeyde farklilastigi

belirlendi (t=2,051, p<,042). Saghkli beslenme tutum 6lgeginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye

yonelik duygu, olumlu beslenme durumu, kéti beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05) belirlendi.
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Tablo 3. Arastirmaya Katilan Sporcularin PUKi Olgegi ve Saghkli Beslenme Tutum Olgegi Alt Boyut ve

Toplam Puanlarinin Sporculuk Diizeyi Degiskeni Agisindan Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X tss t p
3 o Amator 162 2,364,839
Oznel Uyku Kalitesi 1,765 ,079
Profesyonel 30 2,074,785
Amator 162 1,72+,615
Uyku Latansi 1,532 ,127
Profesyonel 30 1,534,507
o Amator 162  1,80+,612
Uyku Siiresi 1,067 ,287
Profesyonel 30 1,67+,606
380 . Amator 162 1,90+,684
Y Uyku Bozuklugu -,779 ,437
S Profesyonel 30 2,00+,643
kv . Amator 162 1,934,715
S  Uyku llact Kullanimi ,930 ,354
a Profesyonel 30 1,80+,714
L . Amator 162 2,074,864
Gunduz Islev Bozuklugu -1,782 ,076
Profesyonel 30 2,374,718
o Amator 162  1,66+,612
Alisilmis Uyku Etkinligi 1,027 ,306
Profesyonel 30 1,534,681
. Amator 162  13,43+1,85
Toplam PUKI 1,272 ,205
Profesyonel 30 12,97+1,56
o Amator 162  14,45%5,02
Beslenme Hakkinda Bilgi ,407 ,685
£ Profesyonel 30 14,03+6,28
2 - Amatdr 162 19,9316,32
= Beslenmeye Yonelik Duygu -,865 ,388
o Profesyonel 30 21,0045,53
£ Amator 162 14,5935,92
9 & Olumlu Beslenme Durumu -,574 ,566
Fie) Profesyonel 30 15,30+7,52
@ Amatér 162  18,51%5,21
= Kotu Beslenme Durumu -,497 ,619
5 Profesyonel 30 19,0345,14
3 Amator 162  67,50+8,60
Toplam Beslenme -1,027 ,306
Profesyonel 30 69,36%11,69

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin PUKIi ve saglikli beslenme tutum &lgeklerinin

sporculuk diizeyi degiskenine gore alt boyutlari incelenmistir. PUKI 6lgeginin dznel uyku kalitesi, uyku

latansi, uyku siiresi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, glindiiz islev bozuklugu alisilmis uyku

etkinligi ve toplam PUKI puanini istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05), saghkli

beslenme tutum 06lgeginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme

durumu, kotu beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin istatistiksel olarak anlaml diizeyde
farklilasmadigi (p>0,05) belirlendi.
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Tablo 4. Arastirmaya Katilan Sporcularin PUKi Olgegi ve Saglhkli Beslenme Tutum Olgegi Alt Boyut ve

Toplam Puanlarinin Beslenme Bilgi Diizeyi Degiskeni Agisindan Karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X ss t p
3 o Evet 98  2,23t,871
Oznel Uyku Kalitesi -1,321 ,188
Hayir 94 2,394,793
Evet 98 1,73+,618
Uyku Latansi 1,110 ,269
Hayir 94 1,64+,584
o Evet 98 1,80+,609
Uyku Siiresi ,459 ,647
Hayir 94 1,761,617
) . Evet 98 1,93+,692
Y Uyku Bozuklugu ,357 ,722
o) Hayir 94 1,89+,663
'z ) Evet 98 1,94+,686
S Uyku llact Kullanimi ,540 ,590
a Hayir 94  1,88+,746
L . Evet 98 2,064,847
Gunduz Islev Bozuklugu -,889 ,375
Hayir 94 2,174,851
o Evet 98 1,694,616
Alisilmis Uyku Etkinligi 1,210 ,228
Hayir 94 1,59+,629
. Evet 98 13,39+1,84
Toplam PUKI ,261 ,795
Hayir 94 13,32+1,80
o Evet 98 14,7745,74
Beslenme Hakkinda Bilgi 1,042 ,299
£ Hayir 94 13,9844,61
2 - Evet 98  19,94%6,39
= Beslenmeye Yonelik Duygu -,341 ,733
) Hayir 94 20,25+6,02
£ Evet 98  15,656,61
9 & Olumlu Beslenme Durumu 2,194 ,029*
i) Hayir 94 13,7145,56
o Evet 98  19,01#5,13
= Kotl Beslenme Durumu 1,120 ,264
o Hayir 94 18,1745,25
3 Bireysel 162  69,38+10,61
Toplam Beslenme 2,503 ,013*
Takim 30 66,12+6,98
*p<0,05

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin PUKi ve saglikli beslenme tutum élgeklerinin

beslenme bilgi diizeyi degiskenine gore alt boyutlari incelenmistir. PUKI 6lgeginin dznel uyku kalitesi,

uyku latansi, uyku siresi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiz islev bozuklugu alisilmis uyku

etkinligi ve toplam PUKI puanini istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkhlagsmadigi (p>0,05), saghkli

beslenme tutum 6&lgeginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu ve koti beslenme

durumu puanlarinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05), olumlu beslenme

durumu (t=2,194, p<,029) ve toplam beslenme puaninin (t=2,503, p<,013) istatiksel olarak anlamli

diizeyde farklhlastigi belirlendi.

Tablo 5. Arastirmaya Katilan Sporcularin PUKi Olcegi ve Saglkli Beslenme Tutum Olgegi Alt Boyut ve

Toplam Puanlari Arasindaki iliski
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Oznel Uyku Gindiiz Ahsilmi Beslenme Beslenme Olumlu Kotii
Uyku Uyku V' Uykuilacr  islev SIS oplam T Toplam
Uyku . . Bozuklug . Uyku . Hakkinda ye Yonelik Beslenme Beslenme
. Latansi Suresi Kullanimi Bozuklug . ... PUKI o Beslenme
Kalitesi u Etkinligi Bilgi Duygu Durumu Durumu
Oznel r 1
Uyku p
Kalitesi N 192
Uvk r -,117 1
yku
Latansi P ,106
N 192 192
v r ,087 ,221%* 1
v b ,233 ,002
Siiresi
N 192 192 192
Uvk r ,096 -,081 -,099 1
yea b ,188 ,263 173
Bozuklugu
N 192 192 192 192
Uvku il r -,138 ,167* ,A22%% - 190%* 1
yku flaci p 1057 ,021 ,000 1008
Kullanimi
N 192 192 192 192 192
Giindiiz r ,038 -,063 ,009 -,183%* -,026 1
islev p ,602 ,387 ,897 ,011 717
Bozuklugu N 192 192 192 192 192 192
Ahsilmis r ',004 ',203** ',006 ',138 ,116 -,041 1
Uyku p ,952 ,005 ,932 ,057 ,108 ,577
Etkinligi N 192 192 192 192 192 192 192
Toplam r ,447%* ,288%%* ,580%% ,149%  ,484**  374*%*  247** 1
PUKI p ,000 ,000 ,000 ,039 ,000 ,000 ,001
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N 192 192 192 192 192 192 192 192
Beslenme r -,140 -,014 -,105 ,013 ,030 ,006 ,072 -,060 1
Hakkinda D 1053 ,844 1146 ,860 ,676 ,930 ,319 1410
Bilgi N 192 192 192 192 192 192 192 192 192
Beslenmey T ,136 -,045 ,027 ,048 102 -,007 ,025 040  -,668** 1
e Yonelik D ,059 536 714 ,506 1159 1922 ,726 ,581 ,000
Duygu N 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192
Olumlu r -,197** -,007 -,083 ,024 ,009 ,013 ,069 078  ,769** - 577%* 1
Beslenme P ,006 ,926 ,254 744 ,897 ,853 ,344 ,282 ,000 ,000
Durumu N 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192
Kétii r ,017 -,045 ,042 ,096 084  -066  -022  -029 -A446** ,669** - 443%* 1
Beslenme P 815 533 ,559 ,187 ,245 1367 ,761 ,693 ,000 ,000 ,000
Durumu N 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192
r -,111 -,069 074  ,110 093  -,029 ,092 076  ,385%*  287**  473**  467** 1
;‘;Z':r"“me p 1126 1342 1308 1128 ,198 1687 1202 1294 ,000 ,000 ,000 ,000
N 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192 192
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Tablo 5 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin PUKi ve saglkli beslenme tutum 6lgekleri
arasindaki iliski incelenmistir. PUKI dlcegi 6znel uyku kalitesi ile toplam PUKI puani (r=,447; p<,000)
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, olumlu beslenme durumu (r=-,197; p<,006) arasinda
ise negatif yonde anlaml bir iliski oldugu, uyku latansi ile uyku siiresi (r=,221; p<,002), uyku ilaci
kullanimi (r=,167; p<,021), ve toplam PUKIi puani (r=,288; p<,000) arasinda pozitif ydnde anlamli bir
iliski oldugu, alisilmis uyku ahskanhgi ile (r=-,203; p<,005) negatif yonde anlamh bir iliski oldugu, uyku
siiresi ile uyku ilaci kullanimi (r=,422; p<,000) ve toplam PUKIi puani (r=,580; p<,000) arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu, uyku bozuklugu ile uyku ilaci kullanimi (r=-,190; p<,008) ve giindiiz
islev bozuklugu (r=-,183; p<,011) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, toplam PUKIi puani
ile (r=,149; p<,039) pozitif ydnde anlaml bir iliski oldugu, uyku ilaci kullanimi ile toplam PUKIi puani
arasinda (r=,484; p<,000) pozitif yénde anlamli bir iliski oldugu, glindlz islev bozuklugu ile toplam
PUKI puani arasinda (r=,374; p<,000) pozitif ydnde anlamli bir iliski oldugu, alisiimis uyku etkinligi ile
toplam PUKI puani arasinda (r=,247; p<,001) pozitif ydnde anlamli bir iliski oldugu, toplam PUKi puani
ile beslenmeye yonelik duygu (r=-,668; p<,000) ve koti beslenme durumu (r=-,446; p<,000) arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, olumlu beslenme durumu (r=,769; p<,000) ve toplam
beslenme puani (r=,385; p<,000) arasinda pozitif ydnde anlamli bir iliski oldugu, beslenmeye yonelik
duygu ile olumlu beslenme durumu (r=-,668; p<,000) arasinda negatif yonde anlaml bir iliski olugu,
kotl beslenme durumu (r=,669; p<,000) ve toplam beslenme puani (r=-,287; p<,000) arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu, olumlu beslenme durumu ile kéti beslenme durumu (r=-,668; p<,000)
arasinda negatif yonde anlaml bir iliski oldugu, toplam beslenme puani (r=,473; p<,000) arasinda ise
pozitif yonde anlaml bir iliski oldugu, kotli beslenme durumu ile toplam beslenme puani (r=,467;
p<,000) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

TARTISMA

Sporcularin ileri diizeyde performans gostermesine katki sunan etmenler arasinda antrenmanin yani
sira iyi uyku kalitesi ile yeterli ve dengeli beslenmenin de etkili oldugu ifade edilmektedir. Kaliteli bir
uyku ile yeterli ve dengeli beslenmenin sonucunda performans artisi ve kaslarin toparlanma hizina
destek saglanirken ayni zamanda kalitesiz uyku ile yetersiz ve dengesiz beslenme kisinin karar verme
yeteneginin azalmasina, gergin ve sinirli olmaya, performansin azalmasina neden olmaktadir (Jenner
ve ark., 2019). Basketbolcular {izerine yapilan bir aragtirmada farkl isinma protokollerinin optimal
bireysel isinmayi saglayacagi sonucuna ulasiimistir (Eken,2021). Ozellikle sporcularin uyku kalitesi ve
beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi 6nemli gériilmektedir. Arastirmamizin amaci bireysel ve takim
sporcularinin uyku kalitesi ile beslenme aliskanliklari arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Buna gore PUKI ve saglikh beslenme tutum &lceklerinin cinsiyet degiskenine gére PUKI
Olgeginin alt boyutlari arasinda 6znel uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siresi, uyku bozuklugu, uyku
ilaci kullanimi, giindiiz islev bozuklugu alisilmis uyku etkinligi ve toplam PUKI puani ile saglikh
beslenme tutum o6lceginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme
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durumu, kéti beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farkhlasmadigi (p>0,05) belirlendi. Spor tiirii degiskenine gére PUKI dlgeginin 6znel uyku kalitesi, uyku
latansi, uyku siiresi, uyku ilaci kullanimi, glindiiz islev bozuklugu alisilmis uyku etkinligi ve toplam
PUKI puanini istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05) gériiliirken uyku bozuklugu,
alt boyutunda bireysel ve takim sporculari arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilagtigi
belirlendi (t=2,051, p<,042). Saghkli beslenme tutum 6l¢eginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, olumlu beslenme durumu, kotli beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin
istatistiksel olarak anlamli dizeyde farklilasmadigi (p>0,05) belirlendi. Sporculuk dizeyi degiskenine
gore PUKI 6lgeginin alt boyutlari arasinda 6znel uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siresi, uyku
bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiiz islev bozuklugu alisilmis uyku etkinligi ve toplam PUKIi puani
ile saghkli beslenme tutum o6lceginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu
beslenme durumu, kétl beslenme durumu ve toplam beslenme puaninin istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farkhlasmadigi (p>0,05) belirlendi. Beslenme bilgi diizeyi degiskenine gére PUKI 6lceginin
O0znel uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siliresi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, glindiz islev
bozuklugu alisilmis uyku etkinligi ve toplam PUKi puanini istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadig1 (p>0,05), saglikh beslenme tutum 06lceginin beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu ve koti beslenme durumu puanlarinin istatistiksel olarak anlamh dizeyde
farklilasmadig (p>0,05), olumlu beslenme durumu (t=2,194, p<,029) ve toplam beslenme puaninin
(t=2,503, p<,013) istatiksel olarak anlamh dizeyde farklilastigi belirlendi. Ayrica arastirmaya katilan
sporcularin PUKI ve saglikli beslenme tutum 6lcekleri arasindaki iliski incelendiginde PUKI élcegi 6znel
uyku kalitesi ile toplam PUKI puani (r=,447; p<,000) arasinda pozitif yénde anlaml bir iliski oldugu,
olumlu beslenme durumu (r=-,197; p<,006) arasinda ise negatif yonde anlaml bir iliski oldugu, uyku
latansi ile uyku siiresi (r=,221; p<,002), uyku ilaci kullanimi (r=,167; p<,021), ve toplam PUKi puani
(r=,288; p<,000) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, alisilmis uyku aliskanhg ile (r=-,203;
p<,005) negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, uyku siresi ile uyku ilaci kullanimi (r=,422; p<,000) ve
toplam PUKI puani (r=,580; p<,000) arasinda pozitif yénde anlamli bir iliski oldugu, uyku bozuklugu ile
uyku ilact kullanimi (r=-,190; p<,008) ve giindiiz islev bozuklugu (r=-,183; p<,011) arasinda negatif
yénde anlaml bir iliski oldugu, toplam PUKI puani ile (r=,149; p<,039) pozitif yénde anlamli bir iligki
oldugu, uyku ilaci kullanimi ile toplam PUKIi puani arasinda (r=,484; p<,000) pozitif ydnde anlaml bir
iliski oldugu, giindiiz islev bozuklugu ile toplam PUKi puani arasinda (r=,374; p<,000) pozitif ydnde
anlamli bir iliski oldugu, alsilmis uyku etkinligi ile toplam PUKI puani arasinda (r=,247; p<,001) pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu, toplam PUKI puani ile beslenmeye yénelik duygu (r=-,668; p<,000) ve
kot beslenme durumu (r=-,446; p<,000) arasinda negatif yonde anlaml bir iliski oldugu, olumlu
beslenme durumu (r=,769; p<,000) ve toplam beslenme puani (r=,385; p<,000) arasinda pozitif
yonde anlamh bir iliski oldugu, beslenmeye yonelik duygu ile olumlu beslenme durumu (r=-,668;
p<,000) arasinda negatif yonde anlamh bir iliski olugu, kétii beslenme durumu (r=,669; p<,000) ve
toplam beslenme puani (r=-,287; p<,000) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, olumlu
beslenme durumu ile kot beslenme durumu (r=-,668; p<,000) arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu, toplam beslenme puani (r=,473; p<,000) arasinda ise pozitif yonde anlamh bir iliski
oldugu, koétli beslenme durumu ile toplam beslenme puani (r=,467; p<,000) arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Helvaci ve Ayhan (2019). Glirlltiistiz, 1siksiz ve rahat bir uyku mekaniyla beraber diizgiin bir beslenme
tarzi uyku kalitesi tzerinde 6nemli bir etken vasfi belirtiimektedir. Ulusoy (2020) yapmis oldugu
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derleme ¢alismasinda sporcular i¢in antrenman disinda performans gelisimine katki sunan en 6nemli
unsurlardan birinin uyku oldugu, uykunun beslenme ve toparlanma ile dogrudan iliskisi oldugunu
ifade etmistir. Esneklik performansinin arttirilmasi amacli statik germenin gerekli oldugu sonucuna
ulasmislardir(Eken ve ark,2020). Colbay ve ark. (2007) ise arastirmasinda yas ve cinsiyet ile uyku
kalitesi arasinda iligski oldugunu belirtmistir. Yapilan bagka bir ¢calismada tekil ve takim sporcusu olma
durumuna goére uyku kalitesi puanlari incelendiginde takim sporuculari katihmcilarinda uyku kalite
puanlari ile bireysel sporcularin uyku kalite puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunmamistir. (Eliéz ve ark., 2018). Vardar ve ark. (2005) ergen sporcu kizlarin dahil oldugu
calismalarinda 6znel uyku kalitesi ile egzersiz yogunlugu arasinda bir iliski olmadigini belirtmislerdir.
Beslenme bilgi diizeyinin saptanmasina yonelik olarak yapilmis olan bir calismanin sonucuna gore,
erkek bireylerin kadin bireylere gore anlaml derecede daha fazla beslenme bilgi diizeyine sahip
oldugu gorilmektedir (Batmaz, 2018). Kirkbir (2020) amator ve profesyonel sporcular arasinda
saghkli beslenme ve alt boyutlarinda anlamh farkhliklar olustugu gorilmistir. Yapilan baska bir
¢alismada taekwondo sporcularinin saglkli beslenmeye iliskin tutumlarinin belirlenmesinde cinsiyet
degiskenine gore bakildiginda, beslenmeye iliskin tutumlarinin alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farkhlk olmadigi belirlenmistir. Abood ve ark. (2004) yaptigi diger bir arastirmada, Florida’da
bir kadin futbol takimi ile bir kadin yizme takimindan segilen katilimcilarin beslenme bilgi
diizeylerinin az ve yalnizca antrenmana odakli oldugu bulunmustur. Kirkbir (2020) sporcularda
saghkli beslenme ile mutluluk arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada, sporculuk
diizeyi degiskenine gore yapilan analizlerde “beslenmeye yonelik duygu” alt boyutunda anlamli bir
farkhilik gorilmezken, diger alt boyutlarda ise profesyonel sporcular lehine anlamli farkhhklar
gorilmistir. Ust diizeydeki sporcularin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin incelenmesi hakkinda
yapilan bir arastirmada 18 degisik olimpik branstan rastgele katilan 334 kisinin, spor beslenmesi
konusundaki bilgileri incelenmistir. Calismanin sonucuna gore sporcularin bilgi seviyelerinin yeterli
diizeyde olmadigl, yanlis beslenme aliskanliklarina sahip olduklar tespit edilmistir (Yarar ve ark.,
2011). Kolukisa ve ark. (2020) futbolcularin antrenman yapma dizeyleri ve performans
degiskenlerine gbre, beslenme aliskanliklari, 6znel uyku kalitesi ve uyku skoru alt bilesenlerinde
anlamli bir farklihk oldugunu belirtmislerdir. Baska bir ¢alismada sporcularin uyku skoru ile
antropometrik ol¢imleri arasindaki iliski incelendiginde, yagsiz viicut kitlesi, viicut kas kitlesi ve
protein miktari arasinda negatif yonli anlamh bir iliski oldugu, BKI ile anlaml bir iliski olmadig
belirlenmistir. Buna gore uyku kalitesinin kotulesmesi (PUKI skoru artisi), kas kutlesini olumsuz
etkiledigi sonucuna varilmistir (Yiksel, 2021).

Sonug olarak uyku kalitesi ve beslenme aliskanliginin birbirini etkiledigi sdylenebilir. Ancak daha
glvenilir sonuglara ulasabilmek amaciyla farkli orneklem sayilarinin arttirlmasi ile daha net
sonuglarin elde edilecegi distiniilmektedir. Ayrica buna benzer galismalarin yapilmasinin literatiire
olumlu katkilar saglayacagi ifade edilebilir.
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