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OZET

Amag: Bu ¢calisma; yiiksek siddetli uzun siireli egzersiz yapan profesyonel futbolcular ile sedanter kontrol grubunun hedonik
aclik ve beslenme durumlarini belirleyerek fiziksel aktivitenin hedonik aclifa etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir.

Bireyler ve Yontem: Calismanin 6rneklem grubunu Aralik 2018- Mart 2019 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonu 1.
Lig takimlarindan birinde oynayan profesyonel 25 futbolcu ve ayni takimda ¢alisan 25 sedanter erkek olmak tizere 18-35 yas
arasl toplam 50 saglikli birey olusturmustur. Ayrica sporcu grubu kendi icerisinde fiziksel olarak aktif ve inaktif olduklari
(devre arasi tatil donemi) donem olarak ikiye ayrilmis ve sonuglar arastirma kapsaminda degerlendirilmistir. Bireylerin
hedonik acglik durumlar1 Besin Giicii Olgegi (BGO) ile saptanmigtir. Bes maddelik bir Likert olgegi ile cevaplandirilan
BGO’niin degerlendirme asamasinda toplam ve alt grup puanlari 1-5 puan arasinda degerlendirilmistir. Bes puan iizerinden
yapilan degerlendirme sonucunda 6l¢ek puanlarinin ortalama 2.5’un iizerine ¢ikmasi hedonik a¢chgin varligini ve besinden
etkilenildigini ifade etmektedir.

Bulgular: Futbolcu (aktif dénem-inaktif donem) ve sedanter grubun BGO ortalama toplam puanlar1 sirasiyla 3.0+0.62,
2.5+0.55, 2.4+0.56 olarak bulunmustur. BGO toplam puani ile “besin bulunabilirligi” ve “besinlerin tadina bakilmas1” alt
grup ortalama puanlarinin futbolcu aktif grubunda sedanter gruba gore daha yuksek oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Futbolcu grubunun aktif dsneminde BGO toplam puani ve tiim alt grup puanlarinin inaktif olduklar1 déneme gore daha
yuksek oldugu bulunmustur (p<0.05). Futbolcularda hedonik aclifin ve besinden etkilenmenin sedanter bireylere gére daha
yiiksek oldugu saptanmustir (p<0.05). Bireylerin viicut kompozisyonu ile BGO toplam puani arasindaki iligki futbolcularin
aktif doneminde ve sedanter grupta negatif iliskili bulunurken; futbolcularin inaktif déneminde pozitif iligkili saptanmistir
(p>0.05).

Sonug: Bu calisma, uzun siireli ve yogun egzersizin hedonik strecler tizerinde etkili olabileceginin bir gostergesi olabilir.
Ancak bu konuya iliskin literatiirdeki celigkili bulgular nedeni ile olas1 etkilesimi anlamak icin daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Hedonik aglik, futbol, besin giicii, beslenme
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ABSTRACT

Aim: This study has been conducted to investigate the effect of physical activity on hedonic hunger by identifying the hedonic
hunger status of the professional soccer players who have a high intensity long term exercise and sedentary control group.

Subjects and Methods: This study was carried out on totally 50 healthy individuals aged between 18-35 years, 25 professional
athletes and 25 sedentary control group who are a playing and working in a Turkish Football Federation 1th Division team.
Hedonic hunger status of individuals was determined by the Power of Food Scale (PFS).The scores of total and subgroups
were calculated between 1 and 5 at evaluation stage of the PFS. As a result of the evaluation made over five points, the mean
score of scale is above 2.5 indicates the presence of hedonic hunger and affected from foods.

Results: PFS mean total scores of the soccer players (active period and inactive period) and sedentary group were 3.0 + 062,
2.5 + 0.55 and 2.4 + 0.56, respectively. Mean total score and “food availability”, “food tested” subgroup mean scores were
found to be higher in active group than sedentary group (p<0.,05). Mean total score and all the subgroup mean scores of the
PFS were higher in active period than inactive period in players group (p<0.05). Hedonic hunger and the affected by food
were higher in soccer players than sedentary individuals (p<005). While the correlation between body composition and total
score of individuals were negatively related to the active period of the soccer players and the sedentary group, positively
related to inactive period of soccer players.

Conclusion: This study may indicate that long-term highly intensive exercise may have an effect on hedonic processes.
However, since conflicting findings in literature more research is needed to understand possible interaction.

Keywords: Hedonic hunger, soccer, power of food, nutrition

GIRIS

Insanlarda yeme davranisy; internal homeostatik
mekanizmalar ile dizenlenen bir siire¢ olmasinin
yan1 sira cevresel ve sosyal etkenler gibi faktorler
ile degisebilen olduk¢a karmasik bir durumdur (1).
Besinlerin insan vicudu igin temel yakit kaynag:
olmasi ile birlikte, yemek yeme, bircok birey
tarafindan metabolik ihtiyaclar1 karsilamaktan cok
daha fazlasi haline gelmistir (2). Ginimiuzde besin
bulunabilirliginin ve besine ulasilabilirligin artis: ile
yalnizca metabolik olarak degil ayn1 zamanda sadece
zevkve tatmin i¢in yemek yenilmektedir (3,4). Bilimsel
literatirde bu duruma “hedonik yeme, duygusal
yeme”, stres kaynakli yeme, besin bagimliligi, iyi
hissetmek icin yeme ve yemekle tedavi” gibi terimler
kullanilmaktadir (5).

Metabolik ihtiya¢ olmaksizin, mevcut olmayan
besinlere karsi yeme istegi duyulmasi sonucu istahin
acilmasi ve besinden zevk alma beklentisi durumu
“hedonik achik-yeme” olarak tanmimlanmaktadir
(2,5). Hedonik yeme durtiisi ile bireyler metabolik
olarak ihtiya¢ olmamasina ragmen besin alimina

yonelmektedir (2). Bireyin yemek sonrasi tok olmasina
karsin sevdigi bir tathy:r tiketmesi bu durum icin
ornek olarak gosterilebilir (6). Ayrica bu kosullar
altinda tiiketilen besinler ¢ogunlukla yiksek seker,
yag ve tuz icerigi ile lezzetlendirilen yuksek enerjili
besinlerdir (7).

Teorik olarak fiziksel aktivitenin, giinlik harcanan
enerji miktarini artirip negatif enerji dengesi
saglamasi sayesinde viicut agirlik kontroliinde buyuk
oneme sahip oldugu bilinmektedir. Ancak olusan bu
enerji aciginin yeme dirtisiinde ve enerji aliminda
artisa neden olabilecegi bildirilmektedir (8). Fiziksel
aktivitenin, homeostatik mekanizmalara ek olarak
besinlerin 6dil mekanizmasi Uzerine etkileri ve
hedonik tercih tizerindeki etkileri ile istah kontrolinu
etkileyebildigi bildirilmektedir (9).

besin aliminin 6dul duyarlilig: ile iligkili olabilecegi

Egzersiz ve

distiniilmektedir. Literatlir yogun fiziksel aktivitenin
odul ve bagimlihik ile iligkili beyin substratlarini
uyardigini gostermektedir (10).
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Fiziksel aktivite ve hedonik aclhik tUzerine olasi
mekanizmalar incelendiginde; istahla iligkili peptid
konsantrasyonlarininegzersiziledegisimi,mezolimbik
dopaminerjik yolak, telafi edici mekanizmalar, enerji
alimimin artisinin etkili olabilecegi distintilmektedir
(11-18).

Istahla iligkili peptidleri degerlendiren caligmalarda
akut aerobik egzersizi takiben leptin (11-13) ve
insulinde (14,15) dusus; ghrelin ve glukagon benzeri
peptid-1 (GLP-1)’de artis bildirilmigtir (14). Cooper et
al. (16) tarafindan yapilan calismada ise, submaksimal
(%45 VO,max) aerobik egzersiz yaptirilan bireyler
sedanter grup ile karsilastirildifinda 24 saatlik
Peptid YY (PYY) seviyesinde artig, 24 saatlik leptin ve
insilin seviyelerinde diustis gozlemlenirken ghrelin
seviyesinde degisiklik gozlemlenmemistir.

Hedonik achikta dnemli pay sahibi olan mezolimbik
dopaminerjik yolak bircok davranigsal durumdan
etkilenmektedir. Egzersizin de bu yolag etkileyen
faktorlerden biri oldugu bildirilmektedir. Egzersiz
ile birlikte;
reseptor 1 (D1) ve dopaminerjik reseptor 2 (D2)

tirozin hidroksilaz, dopaminerjik
ekspresyonlarinin artigina bagh olarak istah ve besin
aliminin arttig1 bildirilmektedir (17).

Siddetli egzersizin, 6dil ve bagimlilikla iligkili beyin
substratlarin1 uyarabildigi belirtilmektedir. Hedonik
stireclerin, telafi edici yemeye yatkin olanlarda asir1
besin alimin tegvik etme durumunun egzersize bagh
enerji harcamasu ile iligkili oldugu distintilmektedir
(10).
yoluyla telafi etme egilimindedir. Ayrica bu egilimin

Bireyler harcadiklar1 eforu hedonik tiiketim

daha fazla caba gerektiren bir aktivite sonrasi daha
fazla oldugu bildirilmektedir (18).

Bu calismanin amaci, yiksek siddetli uzun stireli
egzersiz yapan futbolcular ile sedanter kontrol
grubunun hedonik aclik ve beslenme durumlarini
belirleyerek fiziksel aktivitenin hedonik acliga etkisini
arastirmaktir.

BIREYLER VE YONTEM

Buarastirma, Aralik 2018- Mart 2019 tarihleri arasinda
Turkiye Futbol Federasyonu 1. Lig takimlarindan
birinde oynayan profesyonel 25 futbolcu ve benzer
demografik o6zelliklere sahip aym futbol kuliibiinde
calisgan 25 sedanter erkek olmak tlizere toplam 50
saglikl erkek birey ile yapilmistir. Bu ¢alisma igin,
Basgkent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma
Kurulu'ndan KA18/328 numarali arastirma projesi
olarak 94603339-604.01.02/38971 sayih Kkarar ile
02/11/2018 tarihli “Arastirma Kurul Onay1” alinmagtir.

Bireylere  genel Dbilgileri iceren, beslenme
aligkanhiklarin1  sorgulayan, besin tiketimlerini
saptamaya yonelik besin tiketim kayd:i iceren ve
fiziksel aktivite durumlarin1 saptamaya yonelik
fiziksel aktivite kaydi iceren anket formu yiz yilize
gorusme yontemiyle uygulanmistir. Anket formunun
icerisinde hedonik achik durumlarini saptamak ve
degerlendirmek i¢in Besin Giicii Olgegi (BGO) yer
almaktadir. Ek olarak bireylerin antropometrik
Olclimleri arastirmaci tarafindan alinmig ve anket
formuna kaydedilmigtir. Anket calismaya katilan
bireylere literaturdeki diger c¢alismalara benzer
sekilde, spor kuliibline ait tesis bliinyesinde yer alan
restoranda birlikte yenen ve ayni besinlerin yer aldig:
0gle yemeginden sonra uygulanmistir. Antropometrik
Olciimler ise gece ag¢lifini takiben sabah a¢ karina
arastirmaci tarafindan alinmis ve anket formuna
eklenmistir. Hedonik achik durumunu belirlemek
amaciyla, 2009 yilinda Cappelleri et al. (1) tarafindan
gelistirilen Power of Food Scale (PFS)yin Tirkge
karsiligl olan ve gecerlilik-giivenirligi yapilan BGO
kullanilmistir (19). BGO; 1’den (hi¢ katilmiyorum), 5’e
(kesinlikle katiliyorum) kadar degisen bes maddelik
bir likert olcegi ile cevaplandirilan bir Olgektir.
BGO, besin durumlarina verilen tepkileri élgen tig
alt faktoru (besin bulunabilirligi, besinin wvarhgi,
besinlerin tadina bakma) bulunmaktadir. BGO’niin
degerlendirilmesi 5 puan TUzerinden yapilmakta
ve oOlcek ortalama puaninin 2.5’in Uzerine ¢ikmasi,
hedonik achifin varlifini ve besinden etkilenildigini
ifade etmektedir (19).
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Antopometrik olcuimler, gece boyu aclif1 takiben
kahvaltidan 6nce ve viicudun sag tarafindan olmak
uzere Holtain LTD marka deri kivrim kalinhgi
(skinfold ) kaliperi ile 7 bdlgeden (biseps, triseps,
subskapula, gogus, suprailiak, abdominal ve uyluk)
deri kivrim kalinhiklar1 alinmig ve kaydedilmistir.
Kaydedilen deri kivrim kalinhiklari, Zorba’nmin
(20) 7 bolge yag yuzdesi formiliine yerlestirilerek
bireylerin vicut yag yuzdeleri (%) hesaplanmigtir.
Bel cevresi; arastirmaci tarafindan, birey ayakta,
abdomen gevsek, kollar iki yanda, ayaklar yan yana,
normal soluk verme sonunda, en alt kaburga kemigi
ile kristailiak arasi bulunarak orta noktadan gecen
cevre oOlcimiu olacak sekilde, transfers mezura ile
yere paralel olarak ol¢cilmiustir (21). Boy uzunluklar:
ise birey ayakkabisiz, ayakta ve dik pozisyonda, bas
ve gozler Frankfurt dizleminde iken stadiometre ile
Olcilmustir (22).

Bireylerin diyetle enerji ve besin 6gesi alimlarim
saptamak amaciyla kullanilan bir ginlik besin
tiketim kaydi 24 saatlik hatirlatma yontemi ile
alinmastir. Besin tiketim kayitlarinin analizi, Tirkiye
icin gelistirilen “Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi Beslenme Bilgi Sistemleri 8.1 Paket Programi
(BEBIS)” kullanilarak yapilmistir. Ayrica hesaplanan
enerji ve besin 0gesi verileri, yasa ve cinsiyete gore
onerilen Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015 (TUBER) e
gore degerlendirilmistir (23).

Fiziksel aktivite durumlarinin saptanmasi amaciyla
24 saatlik fiziksel aktivite durumu kaydi alinmigtir.
Fiziksel aktivite kaydi ile her bireye 6zel bir fiziksel
aktivite faktoru (PAL) elde edilmistir (24). Bireylerin
enerji gereksinimleri, bazal metabolizma hiz1
(BMH) ve fiziksel aktivite faktoru dikkate alinarak
hesaplanmistir. BMH’1n hesaplanmas: i¢in Harris-
Benedict denklemi kullanilmigtir (25).

Verilerin istatiksel Degerlendirmesi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS
25.0 istatistik paket programi kullanilmigtir.
Arastirma kapsaminda ol¢iim ile elde edilen siirekli
(nicel) degiskenlerden toplanan veriler; ortalama

()_(), standart sapma (SS) ve alt, ust tanimlayici
istatistikleriyle verilmistir. Stirekli nicel degiskenlerin
normal dagilima uygunlugu “Kolmogorov-
Smirnov” testi ile degerlendirilmistir. Bagimsiz
iki veya daha fazla grupta kategorik degiskenlerin
dagiliminin degerlendirilmesi icin “ki- kare testi”
uygulanmigtir. Bagimsiz iki grubun ortalamalarinin

karsilagtirilmasinda, normal dagilima uygun
olanlarda parametrik testlerden “Student t testi”,
normal dagiima wuygun olmayanlarda “Mann

Whitney U testi” kullanilmigtir. Bagimli 6rneklerde ise
“Wilcoxon t testi” kullanilmustir. Iki sayisal degisken
arasinda iligki olup olmadiginin arastirillmasy ve
varsa bu iligskinin yonunun ve siddetinin belirlenmesi
icin “Pearson Kkorelasyon analizi” ve ¢“Spearman
korelasyon analizi” kullanilmigtir. Butin hipotez
testlerinin analizlerinde 6nemlilik diizeyi (Tip I hata
olasilig1) p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Calismaya katilan bireylerden futbolcularin yas
ortalamasi 25.8+4.73 yil iken, sedanter bireylerin yas
ortalamasi 29.6+4.19 yildir (p<0.05). Futbolcularin
%76.0’s1 lise mezunu ve %40 lisans mezunudur.
Sedanter bireylerin %36’s1 lise mezunu, %60."1 lisans
veya lisansusti mezunudur (p<0.001). Futbolcularin
%241 sigara icerken, sedanter bireylerde bu siklik
%72.0’dir (p<0.05). Igilen giinlilk sigara miktari;
futbolcu grubu icin ortalama 16.2+6.33 ve sedanter
grup icin ortalama 11.3+5.81 adettir (p>0.05).
Futbolcu grubunda alkol tiiketenlerin sikligi %40.0
iken, sedanter grupta %48.0’ dir. Giinlik alinan alkol
miktar futbolcularda 8.0+8.61 cc iken, sedanter grup
icin 8.8+6.84 cc’dir (p>0.05) .

Calismaya katilan bireylere uygulanan BGO’den
elde edilen sonuclar (X+SS) Tablo 1’de verilmistir.
Futbolcularin aktif dénemdeki BGO toplam puani
ortalama 3.0+0.64 puandir. Futbolcular aktif
doénemlerinde, 6l¢cegin birinci alt boyutu olan besin
bulunabilirligi alt boyutundan ortalama 2.4+0.62
puan; 6lcegin ikinci alt boyutu olan besin mevcudiyeti
alt boyutundan 3.0+0.91 puan ve uclncu alt boyutu
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olan besinlerin tadina bakma alt boyutundan
3.7+0.60 puan almistir. Futbolcularin inaktif dénem
BGO toplam puani ortalamasi 2.5+0.52 puandir.
Futbolcular inaktif dénemlerinde, 6l¢egin birinci alt
boyutu olan “besin bulunabilirligi” alt boyutundan
ortalama 1.9+0.61 puan; ikinci alt boyutu olan “besin
mevcudiyeti” alt boyutundan 2.6+0.86 puan ve
uclincd alt boyutu olan “besinlerin tadina bakma”
alt boyutundan ortalama 3.3+0.65 puan almistir.
Sedanter bireylerde BGO toplam puani ise ortalama
2.4+0.56’ dir. Sedanter bireyler oOlcegin birinci alt
boyutu olan “besin bulunabilirligi” alt boyutundan
ortalama 1.7+0.57 puan; ikinci alt boyutu olan “besin
mevcudiyeti” alt boyutundan 2.8+0.92 puan ve
uclinci alt boyutu olan “besinlerin tadina bakma”
alt boyutundan ise ortalama 2.8+0.63 puan almistir
(Tablo 1).

BGO toplam puani ile besin bulunabilirligi puan
futbolcu grubunun aktif ve inaktif doénemleri
arasindaki fark istatistiksel olarak énemlidir (p<0.05).
Bu fark futbolcularin aktif dénemleri ve sedanter

grup arasinda da anlamli bulunmustur (p<0.05).
Besin mevcudiyeti alt grup puan futbolcularin aktif
ve inaktif donemleri arasinda istatistiksel olarak
farklidir (p<0.05). Uglincii alt boyut olan besinin
tadina bakilmasi puan ortalamasi ise ti¢ grup arasinda
istatistiksel olarak farklidir (p<0.05) (Tablo 1).

Bireylerin viicut kompozisyonu ile BGO toplam puani
arasindaki iliski Tablo 2’de verilmigtir. Futbolcularin
aktif doneminde; BGO toplam puan ile viicut yag
yuzdesi, bel cevresi, bel/boy orani arasinda anlaml
bir iligki saptanmamistir (r=-0.054, r=-0.157, r=-0.039,
p>0.05). Futbolcularin inaktif déneminde de benzer
sekilde, BGO toplam puani ile viicut yag yiizdesi,
bel cevresi ve bel/boy orani arasinda anlaml bir
iligki belirlenmemistir (r= 0.164, r= 0.040, r= 0.112,
p>0.05). Sedanter grupta ise, BGO toplam puani ile
viicut yag yuzdesi, bel ¢evresi, bel/boy orani arasinda
futbolcu grubuna benzer sekilde anlaml bir iligki
saptanmamistir (r=-0.216, r=-0.227, r=0.297, p>0.05)
(Tablo 2).

Tablo 1. Bireylerin BGO puan ortalama ve standart sapmalar1 X+SS

Futbolcu p
Aktif donem Inaktif donem  Sedanter Aktifinaktif AKtif — Inaktif-

(n=25) (n=25) (n=25) R sedanter sedanter

X+SS X+SS p ptt ptt
BGO toplam puani 3.0+0.64 2.5+0.52 2.4+0.56 <0.001** <0.001** 0.219
Lalthoyut 2.4+0.62 1.9:0.61 1.7+0.57 <0.001** <0.001** 0.218
Besin bulunabilirligi
2. a}t boyut o 3.0£0.91 2.6+0.86 2.8+0.92 0.002* 0.300 0.464
Besin mevcudiyeti
3. alt boyut 3.7+0.60 3.3+0.65 2.840.63 0.001** <0.001** 0.009*

Besinin tadina bakilmasi
p1= Bagimli gruplarda t (Wilcoxon t testi) ptt= Bagimsiz gruplarda t testi (Mann Whitney U testi) *p< 0.05 **p<0.001 BGO: Besin Giicti Olcegi

Tablo 2. Bireylerin viicut kompozisyonlari ile BGO puanlar1 arasindaki iligki
BGO Toplam Puani
Futbolcu
Aktif donem (n=25) inaktif donem (n=25)

Viicut kompozisyonu Sedanter (n=25)

r p r p r p
Viicut yag yiizdesi (%) -0.054 0.797 0.164 0.434 -0.216 0.201
Bel cevresi (cm) -0.157 0.454 0.040 0.850 -0.227 0.274
Bel/boy -0.039 0.854 0.112 0.596 -0.297 0.149

r = Pearson korelasyon katsayist, BGO: Besin Giicii Olgegi
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Tablo 3. Bireylerin diyetle enerji ve makro besin égesi alimlari ile BGO puanlar: arasindaki iligki

BGO Toplam Puam

Futbolcu (n=25)

Enerii ve besin égeleri
nerji ve besin dgeleri Atf donem (n=25)

- pa— Sedanter (n=25)
Inaktif donem (n=25)

r P r P r p
Enerji (kkal) -0.156 0.456 -0.173 0.408 0.096 0.650
Karbonhidrat (g) -0.023 0.914 -0.049 0.816 -0.100 0.634
Karbonhidrat (TE%) 0.072 0.734 0.100 0.635 -0.157 0.452
Karbonhidrat (g/kg) 0.058 0.782 -0.005 0.982 -0.036 0.865
Protein (g) -0.125 0.550 -0.083 0.694 0.238 0.252
Protein (TE%) -0.036 0.864 0.106 0.615 0.216 0.299
Protein (g/kg) -0.074 0.724 -0.052 0.805 0.264 0.203
Yag (g) -0.237 0.254 -0.375 0.064 0.160 0.446
Yag (TE%) -0.088 0.676 -0.308 0.134 0.066 0.755
Doymus yag asidi (%) 0.089 0.674 -0.219 0.293 0.190 0.362
Coklu doymamuis yag asidi (%) -0.326 0.111 -0.320 0.119 0.234 0.260
Tekli doymamuis yag asidi (%) -0.300 0.146 -0.361 0.076 0.005 0.982
Kolesterol (mg) -0.233 0.262 -0.106 0.613 0.186 0.373
Posa (g) -0.204 0.328 -0.066 0.756 -0.123 0.557

r: Pearson korelasyon katsayist TE: Toplam enerji, BGO: Besin Giicii Olgegi

Bireylerin diyetle enerji ve makro besin 06gesi
alimlar1 ile BGO toplam puani arasindaki iligki
Tablo 3’de verilmistir. Futbolcularin aktif ve
inaktif donemlerinde; toplam enerji alim1 (kkal),
karbonhidrat (g), protein (g), tekli ve ¢oklu doymamaisg
yag asidi (%), kolesterol (mg), posa alimi (g), enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi (%), vicut agirhgi
basina karbonhidrat miktar: (g) ve doymus yag asidi
(%) alimi ile BGO toplam puani arasinda anlaml bir
iligki saptanmamigtir (p>0.05) (Tablo 3). Sedanter
grupta futbolcu grubuna benzer sekilde diyetle enerji
ve makro besin dgesi alimlar: ile BGO toplam puani
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0.05)
(Tablo 3).

Bireylerin diyetle mikro besin 6gesi alimlar1 ve su
tiikketimleri (L/giin) ile BGO toplam puani arasindaki
iligki Tablo 4’ te belirtilmistir. Futbolcularin aktif ve
inaktif dénemlerinde mikro besin 6gesi alimlari ve su
tilkketimleri ile BGO toplam puani arasinda anlamli bir
iligki saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4).

Sedanter grupta ise yalnizca B6 vitamini ile BGO
toplam puani arasinda pozitif iliski saptanirken (r=
0.464, p<0.05), diger mikro besin 6gesi alimlar1 ve su
tilkketimleri ile BGO toplam puani arasinda anlaml
iligki bulunmamigtir (p>0.05) (Tablo 4).

TARTISMA

Egzersiz yapma ve besin aliminin 6dil duyarlilig ile
iligkili olabilecegi ve yogun egzersiz uygulamalarinin
odul ve bagimhhk ile iligkili beyin substratlarim
uyarabildigi dusiinilmektedir. Besinlere verilen
hedonik yanitin egzersize bagh degisiklik gostermesi,
egzersizin vucut agirhik kaybi icin bir arac¢ olarak
dustinilmesinden kaynaklanmaktadir (10). Ancak
bu konuda birbiriyle celigkili bilgiler ve arastirmalar
yer almaktadir. Egzersiz sonrasi enerji yogunlugu
yuksek besinlerin alimindaki artis ve telafi edici yeme
ile baglantilar1 bulunurken; bazi arastirmalarda
bu gorisin tersine, egzersizin istah kontrolinin
gelistirilmesini ve besin aliminin azalmasini sagladig:
rapor edilmistir (26-29). Bu kapsamda bu ¢alismada,
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Tablo 4. Bireylerin diyetle mikro besin dgesi alimlar1 ve su tiiketimleri ile BGO toplam puanlar1 arasindaki iligki

BGO Toplam Puani

Futbolcu

Aktif donem (n=25)

. P Sedanter (n=25)
Inaktif donem (n=25)

r P r P r P
Vitaminler
A vitamini (ug/RE) -0.081 0.700 -0.033 0.877 -0.242 0.245
E vitamini (mg) -0.312 0.129 -0.279 0.177 -0.023 0.915
Tiamin (mg) -0.219 0.292 0.140 0.504 0.174 0.405
Riboflavin (mg) 0.097 0.646 -0.103 0.625 0.242 0.245
Niasin (mg) 0.035 0.869 -0.062 0.769 0.215 0.302
Folat (mcg) -0.126 0.550 -0.056 0.790 0.089 0.672
B,, vitamini (mcg) -0.150 0.474 -0.042 0.841 -0.287 0.165
C vitamini (mg) -0.036 0.866 -0.069 0.742 -0.219 0.293
B, vitamini (mg) 0.316 0.124 0.084 0.688 0.464 0.019*
Mineraller
Potasyum (mg) -0.071 0.736 -0.171 0.414 0.055 0.794
Kalsiyum (mg) -0.054 0.796 -0.081 0.701 0.264 0.202
Magnezyum (mg) -0.147 0.483 -0.244 0.240 0.244 0.239
Fosfor (mg) -0.297 0.150 -0.141 0.502 0.373 0.066
Demir (mg) -0.201 0.335 -0.220 0.291 0.088 0.674
Cinko (mg) -0.221 0.289 -0.079 0.707 -0.123 0.557
Su tiiketimi (L/giin) 0.089 0.674 0.216 0.299 -0.190 0.364

r: Pearson korelasyon katsayist, *p< 0.05, BGO: Besin Giicii Olgegi

yuksek siddetli uzun stireli fiziksel aktivitenin hedonik
aclik uizerine etkilerinin arastirilmas: amaclanmistir.

Bu ¢alismada, fiziksel aktivite diizeyi ile BGO puanlar1
arasinda pozitif korelasyon saptanmigstir. Hayzaran’in
(19) universite ogrencileri ile yaptig1 arastirmada
ogrencilerin BGO puanlari ile haftalik fiziksel aktivite
yapmaduzeyleriarasindabuarastirmadakibulgularin
tersi olarak negatif korelasyon gorulmustiir. Besin
bulunabilirligi ve besinin tadina bakilmas1 alt grup
puanlan ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bu
arastirmadaki bulgulara  benzer sekilde pozitif
korelasyon goriliirken, besin mevcudiyeti alt grup
puan: ile negatif korelasyon bildirilmistir (p>0.05).
Bu aragtirmadan farklhi olarak Hayzaran’in (19)
calisma grubunun universite 6grencisi olmasi ve bu
grupta beden-benlik algisi, stres gibi karistiricilarin
yogun olmasinin farkl sonuglar elde edilmesinde rol
oynamis olabilecegi disiiniilmektedir.

Bu arastirmada BGO toplam puani ve tiim alt
grup puanlarinin, futbolcu inaktif dénemine gore
aktif donemde daha yiksek oldugu bulunmustur.
Bu bulgular, siddetli fiziksel aktivite ile hedonik
achgin ve besinden etkilenmenin arttifl seklinde
yorumlanmistir. Blundell et al. (30) arastirmasinda
fazla kilolu ve obez bireylerde 12 haftalik akut
egzersizin besinler uzerindeki istek ve zevk etkileri
arastirilmig ve bu arastirmadaki bulgulara benzer
yorumlanabilecek gekilde, egzersiz sonrasinda besin
icin zevk c¢iktilarinda artig bildirilmistir. Finlayson
et al. (31), fazla kilolu ve obez bireylerde 12 haftalik
egzersiz programindan 0nce ve sonra, akut egzersizin
besinlere kars1 isteme ve sevme lizerindeki etkilerine
bakmistir. Calisma sonucunda, bu calisma ile benzer
sekilde egzersizsonrasibesine karsisevme ¢iktilarinda
artis bildirilmistir. Gustafson et al. (32) calismasinda
ise,bireylereegzersizoncesiveegzersizsonrasielmave
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kakaolu 1slak kek secenekleri sunulmus ve tiiketimleri
gozlemlenmistir. Arastirmanin sonucunda, elma
tercihinin egzersiz sonrasinda, 6ncesine gore dustigu
(%73.7 ve %54.6); kakaolu 1slak kek tercihinin (%13.9
ve %20.2) ve her ikisini de tercih etmeyenlerin (%12.4
ve %25.2) egzersiz sonrasinda, dncesine gore arttigl
bildirilmigtir. Bu durum arastirmamizdaki bulgular:
destekler nitelikte olup, egzersizin 06dillendirici
potansiyeli ve mezolimbik yolak tizerindeki uyarici
etkileri ile hedonik achik belirte¢lerine benzer etkiler
gostermesi seklinde yorumlanabilir. McNeil et al.
(29) calismasinda 16 erkek ve kadin katilimci aerobik
egzersiz, direnc¢ egzersizi sedanter kontrol olmak
uzere U¢ asamall olacak sekilde ¢calismaya alinmis ve
bu asamalarin akut besin 6dili lizerindeki etkileri
arastirdmigtir. Calisma sonucunda, bu arastirmadaki
bulgularin tersi sayilabilecek sekilde; tirinden
bagimsiz olarak egzersiz sonrasi, yiksek ve dusuk
yagl besinler icin goreceli tercihte sedanter déoneme
gore dusus gozlemlenmistir. Cornier et al. (11) 12
fazla kilolu ve obez bireyin sedanter déneminde
ve arkasindan 6 ay egzersiz yaptirildiktan sonraki
donemde beslenme davraniglar: ve istah ¢iktilarina
bakmigtir. Calisma sonucunda 6 aylik kronik
egzersiz sonrasinda BGO puaninin, bu arastirmadaki
bulgularin tersine sedanter déneme gore daha diisik
oldugu bildirilmistir.

Bu calismada, bireylerin vicut kompozisyonlar:
(viicut yag yiizdesi, bel cevresi, bel/boy) ile BGO toplam
puani arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir.
Benzer sekilde, Yeh et al. (33) calismasinda viicut
kompozisyonlar1 (viicut yag yiizdesi ve BKi) ile PFS
arasinda iliski saptanmamuagtir. Espel-Huynh et al. (34)
calismasinda ise bu calismadaki bulgulara benzer
sekilde, hedonik achigin BKi ve viicut yag yiizdesindeki
degisimi tahmin etmede basarisiz oldugu sonucunu
bildirmistir. Sporcularda BKi ile viicut bilesimini
degerlendirmek dogru bir yaklasim olmayacagindan
bu calismada BKI viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde kullanilmamig ve BGO ile
iligkisine bakilmamuistir.

Bu calismada; diyetle enerji, makro-mikro besin
ogesi alimlari ve giinliik su tiiketimleri ile BGO toplam
puani arasinda, sedanter gruptaki B6 vitamini diginda
anlamli bir iligki saptanmamigstir. Birka¢ calismada
bu calisgmadaki bulgularin tersine; karbonhidrat,
seker ve yag yogunlugu yiksek besinler ile (cikolata
ve urlnleri, pastane urtnleri, cips, fast food, ekmek
cesitleri, hamur igleri, patates kizartmasi, makarna,
dondurma) BGO puan arasinda anlaml pozitif iligki
bildirilmistir (19,35,36).

Uzun sureli yluksek siddetli fiziksel aktivite/egzersizin
hedonik achga
profesyonel futbolcu veya sporcularla yapilmis
calisma bulunmamaktadir. Calismalar genellikle
sedanter bireylerin fiziksel aktiflik durumuna goére

etkisi konusunda literatirde

veya sedanter ya da fazla kilolu/obez bireylere
egzersiz yaptirma teknigiile ayirilmig gruplar seklinde
planlanmistir (19,26-32). Bu nedenle bu calisma
profesyonel sporcularda yapilmis ilk calisma olma
ozelligi tasimaktadir. Bu bilgiler 15181inda bu ¢aligma,
profesyonel sporcularda hedonik acglik belirteclerinin
egzersiz ile nasil degistifine ve sedanter bireyler ile
arasindaki farka yonelik bir goriis saglayabilir.

Katilimer sayisinin az olmasi ve gruplar arasi yas
ortalamas1 farki bu calismanin kisithhigi olarak
dusunulmektedir. Ayrica sigara i¢me durumu ve
alkol alimi bireylerin hedonik aclhik durumlarim
etkileyebileceginden  c¢alismada  bir  kisithhik
olusturabilir. Ancak profesyonel futbolculara
ulasmanin  zorlugu ve c¢alismanin uygulama
asamasindaki yasanabilecek eksik veya yanlig
bilgilendirme gibi sorunlar dusinuldiginde,
literatiirde benzer sekilde planlanmis bir calisma
bulunmadigindan bu c¢alisma pilot bir ¢calisma olarak
planlanmistir. Bu nedenle bu calisma daha genis caph
yapilacak benzer calismalarla desteklenmelidir.

Cikar catismast = Conflict of interest: Yazarlar c¢ikar
catismast olmadigint beyan ederler. = The authors declare
that they have no conflict of interest.
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