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Arastirma Makalesi

oz
Makale Tarihgesi: Calisma; Tiirkiye’de birinci ve ikinci ligde profesyonel basketbol sporu ile
Szgalt?:rml;lo()zSZzo(?; f ugrasan 18 yas ve tizeri basketbolcunun beslenme aligkanliklarini belirlemek,
Online Yayl-nlar.lmé: 10.12.2024 beslenme kalitesi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi cinsiyetlere gore

degerlendirmek amaciyla planlanmigtir. Tiirkiye genelinde 174 goniillii
basketbolcu (97 kadin, 77 erkek)’nun katildig1 ¢aligma gevrimigi ve yiiz yiize

g‘g?krgg)zre“mem“ goriisme teknigi ile uygulanmustir. Anket formu; demografik veriler,
Sporcu antropometrik Slgiimler, beslenme durumu ve aliskanliklar ile ilgili veriler,
Akdeniz diyeti 14 Maddeli Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi (MEDAS) ve Sporcu Uyku
Uyku Kalitesi Davranis Olgegi (SUDA)’ni kapsamaktadir. Caligmada veriler SPSS 25
Performans paket programu ile analiz edilmistir. Basketbolcularda MEDAS ortalama

puanlari erkeklerde 8,45+2,27; kadinlarda ise 7,52+2,88 olarak saptanmustir.
Bu diyet modeline gore basketbolcular diyete orta diizeyde uyum
saglamiglardir. SUDA ortalama puanlar1 erkeklerde 38,48+7,61; kadinlarda
ise 40,76+8,28 olarak saptanmuistir. Basketbolcularda MEDAS ile SUDA
ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit
edilememistir (r=0,02; p>0,05). Calismada MEDAS ve SUDA ortalama
degerlerine gore; kadmn basketbolcularin erkek basketbolculara kiyasla
Akdeniz diyetine uyumlarinin ve uyku kalitelerinin daha koti diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Akdeniz diyet modeli sonucunda elde edilen toplam
puanlara gore; basketbolcularda her iki cinsiyette de besin alimlarinin
diizeltilmesi gerektigi kanmisina varilmigtir. Sporcularda Akdeniz diyeti ile
uyku durumlar arasinda iliskiyi degerlendirecek daha fazla calismaya ihtiyag
bulunmaktadir.

Investigation of the Relationship Between Mediterranean Diet Adherence Screener and Sleep
Quiality Status in Elite Basketball Players

Research Article ABSTRACT

Article History: This study was conducted in Turkey aged 18 years and over who were
iig:":zgj éi'géggg‘; engaged in basketball sports to determine dietary habits; the relationship
pub“ghed' online: 10.12.2024 between nutritional quality and sleep quality to evaluate the results according

to gender. 174 basketball players (97 women, 77 men) volunteered
throughout Turkey participated in the study. The study was conducted using

Eiiﬁf{{,ﬂf{ online and face-to-face interviews. The questionnaire included demographic
Athlete data, anthropometric measurements (body weight, height, body mass index
Mediterranean diet (BMI)), data on nutritional status and habits, 14-point Mediterranean Diet
ﬁﬁ?gr%’;:'ctg’ Adherence Screener (MEDAS) and Athlete Sleep Behavior Questionnaire

(SUDA). The data were analyzed with SPSS 25 package program. The mean
MEDAS scores were found to be 8.45+2.27 in men, 7.52+2.88 in women.
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Also it was found that the basketball players were moderately compliant with
this dietary model. SUDA mean value was 38.48+7.61 in men, 40.76+8.28 in
women and basketball players were found to have moderate and poor sleep
quality, respectively. No statistically significant relationship could be
detected between MEDAS and SUDA average values in basketball players
(r=0.02; p>0.05). Considering the MEDAS and SUDA average scores, it has
been determined that female basketball players' adaptation to the
Mediterranean diet and their sleep quality are worse than male basketball
players. According to the total scores obtained as a result of the
Mediterranean diet model; it was concluded that nutritional intake of
basketball players in both genders should be corrected. More studies are
needed to evaluate the relationship between the Mediterranean diet and sleep
status in athletes.

To Cite: Parlak E., Kirsan H. Elit Basketbolcularda Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi ile Uyku Kalitesi Arasindaki [liskinin

Incelenmesi. Osmaniye Korkut Ata Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisti Dergisi 2024; 7(5): 2158-2172.

1. Giris

Basketbol sporu iki farkli takim tarafindan belirli kurallar ¢ercevesinde oynanan bir takim sporu olarak
tanimlanmaktadir. Bu spor dalinda; spor performansi iizerinde biyomotor 6zelliklerin, anaerobik ve
aerobik enerji metabolizmasinin disinda sporcuya 6zgii yeterli ve dengeli beslenmenin de etkisi
biiytiktiir (Taylor, 2004). Basketbolcularda enerji; makro ve mikro besin 6gelerinin alimi, sporcularin
aktivite diizeyi, yas, cinsiyet gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik gostermektedir (Hall ve ark.,
2002).

Akdeniz diyet modeli giiniimiizde sporcular arasinda yaygin olarak kullanilmakta ve Ornek bir
beslenme modeli olarak gosterilmektedir (Hall ve ark., 2002). Bu diyet; Akdeniz bolgelerinde yaygin
olarak bulunan besinlerden olusan ve cogunlukla yiiksek oranda meyve-sebze, baklagiller ve
islenmemis karbonhidrat, orta diizeyde balik ve temel yag kaynagi olarak zeytinyagi kullanimi ile
karakterize bir beslenme modelidir (Bach ve ark., 2006). Bu beslenme modelinin igerigini gosteren
Akdeniz beslenme piramidinde 18-65 yas araligindaki yetiskin bireylerin almasi gereken mikro ve
makro besin dgeleri yer almaktadir (Ozer ve Tekinsen, 2021). Piramit, saglikli ve dengeli beslenmeyi
takip etmek adina her 6giin, giinlik ve haftalik beslenme yonergelerini igermektedir. Giinliik
yonergelerde her 6giinde bulunmasi istenen 3 temel besin grubu bulunmaktadir. Bu besin gruplarin;
tahil, sebze ve meyve gruplar1 olusturmaktadir (Davis ve ark., 2015).

Giiniimiizde Akdeniz diyetinin sporcular arasinda da yaygin olarak tercih edilmesinde, tibbi bir
beslenme modeli olmasi disinda kardiyovaskiiler hastaliklara (KVH) karst koruyucu 6zelliginin de
bulunmasi etkili olmaktadir (Widmer ve ark., 2015). Bu etkiyi birka¢ farkli yol araciligiyla
yapabilmektedir. Kardiyovaskiiler hastaliklar ile artan kan basinci, yiiksek kolesterol seviyesi, yiiksek
oksidatif stres ve yiiksek inflamatuar riski arasinda bir iliskinin oldugu bilinmektedir. Akdeniz
diyetinin hayvansal yaglardan kisitli olmasi, kolesterol seviyelerinde azalmaya neden olmakta ve buna
bagli olarak da KVH’den korunmada etkili olmaktadir. Yag icerigi olarak omega-3 yag asidinden
zengin olmasi da anti-inflamatuar etki gostermektedir. Ayrica Akdeniz diyetinin inflamasyon,
lipoprotein diizeyleri, insiilin duyarliligi ve hipertansiyon (HT) lizerinde olumlu etkilerinin oldugu ve

bu degerlerde azalmaya yol agabilecegi diisiiniilmektedir (Widmer ve ark., 2015). Bu diyete uyumun
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az olmasi ile obezite goriillme oranlarinda da artis gdzlenebilmektedir. Ozellikle doymus yaglar ve
rafine karbonhidrat acisindan igerigi yiiksek olan Bati tipi diyetler, alinan kalori miktarinda artisa
neden olmakta ve kalitesiz beslenme diizeninin benimsenmesine yol agmaktadir (Widmer ve ark.,
2015). Bu nedenle sporcu beslenmesinde her bir besin 6gesinin dagilimmnin, yeterli ve dengeli
beslenmenin bir pargasi olarak diizenlenmesine dikkat edilmelidir (Molina-Lopez ve Planells, 2020).
Literatiirde besin aliminin ayn1 zamanda uyku kalitesi iizerinde de etkili olabilecegi gosterilmektedir
(Loft ve Cameron, 2014). Giindelik islerin yapilmasi, fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde uyku oldukca
etkili olmaktadir. Kisalmis uyku siiresi, sporcunun giinliik fiziksel performansi ve biligsel
performansim etkileyebilir, kaza ve yaralanmalara yol acabilir ve genel sagligini olumsuz
etkileyebilmektedir (Loft ve Cameron, 2014). Diger taraftan, uyku siiresinin yetersizligi veya fazlalig
daha diisiik diyet kalitesi ile iliskilendirilmektedir. Yetersiz uyku siiresi sonucunda bireylerde
karbonhidrat ve yag igerigi yliksek besinlerin tiiketiminde artis, meyve ve sebze tiiketimlerinde ise
azalma oldugu tespit edilmistir (Dweck ve ark., 2014). Ayrica, glisemik indeksi (GI) yiiksek olan
besinlerin tiiketimi uyku kalitesini olumsuz yonde etkilerken; proteinli besinlerin ise iceriginde
bulunan triptofandan (uykuya dalmay1 kolaylastiran bir hormon olan serotoninin 6n maddesi) dolay1
uyku kalitesini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir (Dweck ve ark., 2014).

Bu yiizden; performans artigi, kaslarin toparlanmasi ve saglikli ruh halinin gelismesini saglayabilmek
admna sporcularda yiiksek diyet kalitesi ile kaliteli bir uyku diizeninin olusturulmasi gerekmektedir
(Dweck ve ark., 2014). Bu galisma, Tirkiye’de profesyonel basketbol sporu ile ugrasan 18 yas ve
tizeri kadin ve erkek sporcularda beslenme aligkanliklarini tespit etmek; Akdeniz diyeti beslenme

modeli ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendirmek amactyla planlanmustir.

2. Materyal ve Metot

Aragtirma kesitsel ve betimsel bir arastirmadir. Ocak- Mart 2023 tarihleri arasinda Tirkiye’deki 1. lig
ve 2. ligde yer alan kadin ve erkek basketbolcular ile gerceklestirilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi
icin Toros Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulundan
29.12.2022 tarih ve 13 karar sayisi ile etik kurul onayi alinmigtir. Basketbolcularin arastirmaya
katilimlar1 goniilliilik esasina dayali olarak saglanmig olup tiim basketbolculardan c¢alisma Oncesi
aydmnlatilmis onam formu alinmustir.

G-power paket programi kullanilarak yapilan 6rneklem ve gili¢ hesab1 sonucuna gore; %95 giiven
araliginda, %80 power giiclinde 0,5 etki diizeyinde minimum 150 katilmci ile caligmanin
planlanmasina karar verilmistir (Kang, 2021). Rastgele Orneklem yontemi ile kesitsel olarak
gergeklestirilen aragtirmaya 18 yas ve lizerindeki 174 basketbolcu (97 kadin 77 erkek) katilmistir.
Calismaya >18 yas, en az 1 yildir basketbol oynayan, haftada en az 3 kez ikiser saat diizenli basketbol
antrenman1 yapan, kronik herhangi bir hastaligi olmayan ve herhangi bir ila¢ kullanmayan, gonillii

sporcular dahil edilmistir.
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Anket formu arastirmaci diyetisyen tarafindan Tiirkiye genelindeki basketbolculara ulagsabilmek adina
¢evrimigi ve yiiz yiize gorlisme teknigi ile uygulanmigtir. Toplamda 28 sorudan olusan anket formu 4
boliimden olusmaktadir. Basketbolculara uygulanan anket formu demografik veriler, antropometrik
Olgiimler, beslenme durumu ile ilgili veriler, Akdeniz diyeti beslenme modeli ve uyku Kkalite
durumlarin1 kapsamaktadir.

Anket formunun demografik veriler kisminda; basketbolcularin cinsiyet, yas, spora baslama yasi,
sporla aktif ugragsma siiresi, sakatlik durumu, giinliik uyku siiresi, ila¢ kullanim durumu, alerji durumu,
sporcu igcecegi ve besin destek iiriinleri tiikketim durumlari, ek vitamin ve/veya mineral takviye
kullanim durumlar sorgulanmstir.

Takimda diizenli olarak antropometrik él¢iimleri yapilan basketbolcularin boy uzunlugu (cm) ve viicut
agirhig (kg) degerlerini anket formuna kaydetmeleri istenmistir. Beden Kiitle indeksi (BKI) = Viicut
agirhg (kg)/Boy uzunlugunun (m) Karesi (kg/m?) formiilii ile hesaplanmustir. Ogrencilerin BKIi
degerleri, Diinya Saglik Orgiitii (DSO/WHO) (2010)’niin siniflandirmasina gore (<18,5: zayif; 18,5-
24,9: normal; 25,0-29,9: hafif sisman; 30-34,9: sisman evre I; 35-39,9: sisman evre II; >40: sisman
evre I1I) tanimlanmistir (Gallagher ve ark., 2000).

Basketbolcularin beslenme aliskanliklarini anlamak amaciyla; “giinde tiiketilen toplam 6giin sayisi,
oglin/6glinler atlama durumu ve isimleri, 6glin aralarinda tiiketilen besin/besinler, disarida yeme
siklig1, giinlik su, cay ve kahve tiiketimleri, antrenmandan/miisabakadan ka¢ saat Once Ogilin
tilketildigi, antrenman/miisabaka sirasi siv1 tercihi/tercihleri” gibi sorular sorulmustur.
Basketbolcularin Akdeniz diyeti beslenme modeli, 14 Maddeli Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi
(MEDAS) kullanilarak degerlendirilmistir (Bekar ve Goktas, 2023). Bu 6lgek ilk olarak Ekim 2003-
Ocak 2009 tarihleri arasinda “Akdeniz Diyeti ile Onleme” (the Prevention with Mediterranean Diet;
PREDIMED) calismas: kapsaminda Estruch ve ark. (2013) tarafindan 7146 Ispanyol katilimcida
uygulanmig ve Schroder ve ark. (2011) tarafindan gegerliligi ve giivenirligi kanitlanmigtir. Anketin
Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ve giivenilirliginin degerlendirilmesi ise Bekar ve Goktas (2023) tarafindan
yapilmigtir. Ankette, hastalarin yemeklerde kullandiklari temel yag ¢esidi, glinliik tiiketilen zeytinyagi
miktari, meyve ve sebze porsiyon miktarlari, kirmizi et porsiyon miktari, margarin-tereyag tiiketimi,
sekerli ve/veya gazli igecek tiiketimi ile haftalik tiiketilen sarap miktari, kuru baklagil porsiyon
miktar1, balik-deniz {iriinii tiikketim miktari, kuruyemis porsiyon miktari, tath veya pastane {iriinil
tilkketimi, zeytinyagli domates sosu tiiketimi ve beyaz etin kirmiz1 ete oranla daha ¢ok tercih edilip
edilmedigi sorulmaktadir (Martinez-Gonzalez ve ark., 2012). Her soru i¢in 0 ya da 1 puan
hesaplanmakta ve toplam MEDAS skoru 0 ile 14 puan arasinda degisebilmektedir (Martinez-Gonzalez
ve ark., 2012; Navarra ve ark., 2023). Toplam puan arttik¢a, Akdeniz diyetine uyum da artmaktadir
(Navarra ve ark., 2023). Toplam puanin 5 ve altinda olmasi bireyin Akdeniz diyetine kotii derece
uyumunun oldugunu, 6 ile 9 puan arasi olmasi orta derece uyumunun oldugunu ve diyetin
gelistirilmesi gerektigini, 10 ve lizerinde olmasi ise bireyin Akdeniz diyetine iyi uyumunun oldugunu

gostermektedir (Martinez-Gonzalez ve ark., 2012).
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Basketbolcularin uyku kalite durumlar;, Sporcu Uyku Davranis Olgegi (SUDA) kullanilarak
degerlendirilmistir. SUDA; elit sporcularin uyku davraniglarinin degerlendirilmesinde kullanilan yeni,
giivenilir ve gegerli bir ankettir (Darendeli ve ark., 2019). SUDA, elit sporcu uyku davraniglarini
belirlemek, sporcularin karsilastiklar1 giicliikleri belirlemek amaciyla Darendeli ve ark. (2019)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgegin orijinali (Athlete Sleep Behavior Questionnaire- ASBQ)
Walsh ve ark. (2020) tarafindan gelistirilmistir. Olgek elit diizeyde sporculara uygulanabilen 17
sorudan olusan bir ankettir. 5°1i likert sistemiyle derecelendirilmistir (1= hi¢gbir zaman-5=her zaman).
Olgek puanlamast 5°1i likerte gore her madde igin 1°den 5’e kadar puan verilerek yapilmaktadir. Olgek
degerlendirmesi yapilirken; 34 ve altinda puan = iyi derecede uyku davranisina, 35-39 puan arasi= orta
diizeyde uyku davranigina, 40 ve iizeri puan = koti diizeyde uyku davranisina isaret etmektedir
(Darendeli ve ark., 2019).

Bu calismada elde edilen veriler IBM SPSS 25 (IBM Corp. Released 2019. IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp.) programi ile analiz edilmistir. Degiskenlerin
normal dagilimdan gelme durumlar arastirilirken carpiklik basiklik katsayilarindan yararlanilmis olup,
Tabachnik ve Fidell (2013)’ e gore skewness (¢arpiklik) ve kurtosis (basiklik) degerleri -1,50 ile +1,50
arasinda ise normal dagilim oldugu kabul edilir olmasi durumunda degiskenlerin normal dagilimdan
geldigi belirtilmistir. Stirekli degiskenler arasinda iliski bakilirken pearson korelasyon testlerinden

yararlanilmigtir. Tiim testlerde, p degeri <0,05 i¢in anlamli kabul edilmistir.

3. Bulgular
Caligmaya 97’si kadin, 77’si erkek olmak iizere toplam 174 basketbolcu dahil edilmistir. Sporcularin
demografik o6zelliklerinin ve antropometrik Ol¢limlerinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 1°de
verilmistir.

Tablo 1. Elit basketbolcularin demografik 6zellikleri ve antropometrik 6lgiimlerinin cinsiyete gore dagilimi

Cinsiyet

Degisken Erkek Kadin

X+SS x+SS
Yas (y1l) 24,06+4,25 23,74+4,53
Boy (cm) 185,71+5,88 173,10+7,13
Vicut agirligi (kg) 83,49+8,82 64,96+7,37
BKI (kg/m?) 24,18+2,08 21,65+1,70
Spora Baslama Yasi (y1l) 10,00+2,57 10,42+1,84

Basketbolcularin, bazi beslenme aligkanliklar1 ve kullandiklar1 destek iirlinlerinin cinsiyete gore
dagilimina bakildiginda; erkek basketbolcularin (%74,03) kadinlara (%62,89) oranla daha fazla 6giin
atladiklar1 gozlenmistir. Erkek basketbolcularda giinde ortalama 6gtin tiiketimi 3,43+0,64 bulunurken;
kadinlarda 3,08+0,77 olarak tespit edilmistir. Erkek basketbolcularin %37,66’s1, kadinlarin ise
%27,84°1 besin destek iirlinlerini kullanmistir. En sik kullanilan besin destek iiriiniin protein tozu
(%51,85) oldugu goriilmistiir. Vitamin ve mineral takviyesi kullananlarin orani hem erkeklerde

(swrastyla %19,48 ve %16,88) hem kadinlarda (sirasiyla %34,02 ve %37,11) diisiik bulunmustur.
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Basketbolcularda takviye olarak vitaminlerden en sik C (%45,45) ve D vitamini (%31,82)
kullanilirken; mineral olarak ise en cok Mg (%68,89) takviyesinin kullanildig: tespit edilmistir.
Basketbolcularda MEDAS ortalama puanlart erkek ve kadinlarda sirasiyla: 8,454+2,27 ve 7,52+2,88
olarak bulunmustur. Erkek basketbolcularin ortalama toplam MEDAS puanlarina gére bu diyet
modeline orta diizeyde uyum sagladiklari tespit edilmistir.

Katilimcilarin yanitladigt MEDAS 6lgeginin 14 maddesinin, cinsiyete gore dagilimina iliskin bulgular
Tablo 2’de gosterilmistir. Tabloya gore hem erkek hem kadinlarda zeytinyagi en fazla kullanilan yag
¢esidi olmustur. Tereyagi ve margarin tiilketim miktarlart her iki cinsiyette de diisiik bulunmustur.
Sebze tiiketim porsiyonlar1 hem erkek hem kadinlarda diisiik bulunurken; meyve tiikketim miktarlari ise
erkeklerde yiiksek bulunmustur. Kuru baklagil ve yagl tohum tiiketim miktarlar her iki cinsiyette de

yliksek olarak tespit edilmistir. Balik ve deniz {iriinleri tiiketim miktarlar1 ise her iki cinsiyette de

diigiik bulunmustur.
Tablo 2. Elit basketbolcularda 14 Maddeli Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi maddelerinin cinsiyete gore dagilim
Cinsiyet
Degisken Erkek Kadin
n % n %
Evet
Zeytinyag mutfakta en fazla (1puan) 7 4 66 68,0
b i s o
kullandiginiz yag tiirii miidiir? Hayir 2 26 31 32.0
(0 puan)
Zeytinyagini giinde ne kadar =4 y(elmelj‘ar']‘)as‘g‘ 75 97,4 66 68,0
kullaniyorsunuz? (kizartma, salata ve <4 P K kasid
ev dis1 yenen yemekler vs. dahil) yemel kasigl 2 2,6 31 32,0
(0 puan)
, . >2 (enaz 1 porsiyonu
Ginde kag porsiyon sebze ¢ig veya salata olarak) 16 20,8 33 34,0
tiketiyorsunuz? (1 porsiyon=200 g (1 puan)
yesil yaprakli sebze; 150 g diger 22
sebzeler) 61 79,2 64 66,0
(0 puan)
Giinde kag porsiyon meyve >3
tiiketiyorsunuz? (1 porsiyon= 150 g (1 puan) 47 61,0 44 454
taze meyve, 30 g kuru meyve, 100 ml <3 30 39,0 53 54,6
taze sikilmig meyve suyu) (0 puan)
Giinde kag porsiyon kirmizi et, kiyma <1 44 57,1 51 52,6
s . (1 puan)
veya et lirlinii (sosis, sucuk, salam
vb.) tiikketiyorsunuz? (1 porsiyon=100 >1
9) (0 puan) 33 42,9 46 47,4
Giinde kag porsiyon tereyagi, <1 75 97,4 66 68,0
. L (1 puan)
margarin veya krema tiikketiyorsunuz?
(1 porsiyon= 12 g) >1 2 2.6 31 32,0
(0 puan)
<1 56 72,7 75 773
Giinde kag adet sekerli ve/veya gazli (1 puan) ' '
. oy N
icecek tiiketiyorsunuz? >1 21 27.3 22 22,7
(0 puan)
Sarap tiiketiyor musunuz? Evet ise, =7 kadeh 1 13 17 175
haftada ne kadar sarap (1 puan) ’ ’
tiiketiyorsunuz? <7 kadeh 76 98,7 80 82,5
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(0 puan)
>3

Haftada kag porsiyon kuru baklagil . 58 75,3 74 76,3
tiiketiyorsunuz? (1 E%an)
(1 porsiyon=60 g) (0 puan) 19 24,7 23 23,7
Haftada kag porsiyon balik veya 23 13 16,9 19 19,6
deniz {iriinii tiiketiyorsunuz? (1 puan)
(1 porsiyon=150 g balik, 200 g deniz <3
tirtini) (0 puan) 64 83,1 78 80,4
Haftada kag kez hazir tath veya a <3an) 60 77,9 58 59,8
pastane tirtinleri tiiketiyorsunuz? P
(pogaca, biskiivi, kek vb.) >3
© Euan) 17 22,1 39 40,2
Haftada kag porsiyon yagli tohum a zl}an) 57 74,0 63 64,9
(fistik dahil) titketiyorsunuz? (1 P
porsiyon=30 g)
o ;jan) 20 26,0 34 35,1
Kirmizi et, kiyma veya sucuk yerine (1E\ijeatn) 44 57,1 51 52,6
tavuk veya hindi eti tercih eder Hp
misiniz? aywr 33 42,9 46 47,4
(0 puan)
Haftada kag¢ kez zeytinyaginda >
pisirilmis domates, sogan veya 1 _uan) 30 39,0 47 48,5
sarimsak ile lezzetlendirilmis P
makarna, pilav, sebze yemegi veya
diger yemekleri tiikketiyorsunuz? <2 47 61,0 50 515
(0 puan)

Basketbolcularda SUDA ortalama puanlar1 erkek ve kadinlarda sirasiyla: 38,48+7,61 ve 40,76+8,28
olarak bulunmustur. Bu degerlere gore; erkek basketbolcularin orta diizeyde, kadinlarin ise kotii
diizeyde uyku kalitesine sahip olduklarn tespit edilmistir. Katilimcilarm yanitladign SUDA alt
maddelerinin, cinsiyete gore dagilimina iligkin bulgular Tablo 3’te verilmistir. Tabloya gore, erkek
basketbolcularin %42,86’s1, kadinlarin %46,39°u yarigma/antrenman esnasinda higbir zaman uyarici
(kafein gibi) kullanmadiklarini; erkeklerin %61,04’#, kadinlarin %46,39°’u susamig sekilde higbir
zaman uyumadiklarimi ve erkeklerin %81,82’si, kadinlarin %64,95’1 uyumaya yardim etmesi igin
hicbir zaman uyku haplari/tabletleri kullanmadiklarin1 belirtmiglerdir. Hem erkek hem kadin
basketbolcularda ¢ay ve kahve tiiketim miktarlar ile SUDA ortalama puanlari arasinda anlamli bir

fark elde edilememistir (p>0,05) (veri gosterilmemistir).
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Tablo 3. Elit basketbolcularda Sporcu Uyku Davranis Olgegi maddelerinin cinsiyete gére dagilimi

Cinsiyet
Degisken Erkek Kadin
% n %
Higbir Zaman 29 37,66 25 25,77
. o Nadiren 25 32,47 31 31,96
Sygdfsr?]n sonralari iki saat ya da daha fazla Bazen 13 16,88 18 18,56
Siklikla 8 10,39 10 10,31
Her Zaman 2 2,60 13 13,40
Higbir Zaman 33 42,86 45 46,39
Yarigma/antrenman esnasinda, uyarict Nadiren 14 18,18 22 22,68
kullanirim (kafein gibi). ’ Bazen et 27,21 16 16,49
Siklikla 7 9,09 8 8,25
Her Zaman 2 2,60 6 6,19
Higbir Zaman 17 22,08 28 28,87
. Nadiren 14 18,18 44 45,36
Geg saatlerde (aksam 7’den sonra) egzersiz ' '
(anct;renman ya(dasyarlsma) yaparlzn. : Bazen 27 35,06 19 19,59
Siklikla 10 12,99 4 4,12
Her Zaman 9 11,69 2 2,06
Higbir Zaman 48 62,34 59 60,82
n g L Nadiren 16 20,78 15 15,46
giil;;(riiamn.oncekl dort saat igerisinde alkol Bazen 12 1558 6 6.19
Siklikla 1 1,30 15 15,46
Her Zaman 0 0,00 2 2,06
Higbir Zaman 5 6,49 10 10,31
Nadiren 18 23,38 26 26,80
Eller:lr( %,Z(;Zf)l_rkh zamanlarda uyurum (£1 saat Bazen 40 51.95 27 27.84
Siklikla 5 6,49 14 14,43
Her Zaman 9 11,69 20 20,62
Higbir Zaman 47 61,04 45 46,39
Nadiren 16 20,78 21 21,65
Susamis sekilde yatarim. Bazen 13 16,88 16 16,49
Siklikla 0 0,00 11 11,34
Her Zaman 1 1,30 4 4,12
Higbir Zaman 41 53,25 12 12,37
Nadiren 16 20,78 25 25,77
Kas agrilartyla yatarim. Bazen 16 20,78 34 35,05
Siklikla 2 2,60 15 15,46
Her Zaman 2 2,60 11 11,34
Yatmadan 6nceki bir saat 151k yayan ngblr Zaman 0 0,00 14 14,43
teknolojik aletleri kullanirim Nadiren 3 3,90 18 18,56
(diziistii bilgisayar, telefon, televizyon, video Bazen 14 18,18 19 19,59
oyunlar gibi). ’ ’ ’ Siklikla 22 28,57 20 20,62
Her Zaman 38 49,35 26 26,80
Higbir Zaman 32 41,56 21 21,65
Nadiren 19 24,68 29 29,90
Yatagimdayken spor performansim hakkin X '
di?;gﬁﬁr C;};neyai)}:r) grfdi;)elerallirsim. ) @ Bazen 5 6,49 27 27,84
’ ’ Siklikla 11 14,29 6 6,19
Her Zaman 10 12,99 14 14,43
Higbir Zaman 33 42,86 24 24,74
Yatagimdayken yaptigim sporla iliskili Nadiren 18 23,38 24 24,74
olmayan konular hakkinda Bazen 14 18,18 21 21,65
diistiniir, plan yapar, endiselenirim. Siklikla 7 9,09 15 15,46
Her Zaman 5 6,49 13 13,40
Hicbir Zaman 63 81,82 63 64,95
Uyumama yardim etmesi i¢in uyku Nadiren 10 12,99 11 11,34
haplari/tabletleri kullanirim Bazen 4 5,19 15 15,46
) Siklikla 0 0,00 5 5,15
Her Zaman 0 0,00 3 3,09
Her gece lavaboya gitmek i¢in bir defadan Higbir Zaman 15 19,48 24 24,74
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fazla uyanirim.

Kendimi ve/veya partnerimi horlamamla
uyandiririm.

Kendimi ve/veya partnerimi kas segirmesi
ile uyandiririm.

Her sabah farkli zamanlarda uyanirim (+1
saat fark vardir).

Yabanc1 ortamlarda uyurum (otel odalart

gibi).

Yolculuk, tutarli uyuyup-uyanma diizeni
olusturmamin &niinde engel olusturur.

Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman
Higbir Zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman
Higbir Zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman
Higbir Zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman
Higbir Zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman
Higbir Zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her Zaman

P ORPJOF, WE W
[« To RN w N

~

a1 N

WWN O OOOITWNOOOOONOWWON
B~ o

6]

12
15
20
11
19

41,56
16,88
3,90
18,18
76,62
12,99
6,49
1,30
2,60
87,01
10,39
2,60
0,00
0,00
7,79
28,57
45,45
6,49
11,69
11,69
33,77
44,16
3,90
6,49
15,58
19,48
25,97
14,29
24,68

29
18
12
14
70
10
10
3

4

67
18
9

2

1

20
29
32
8

8

17
18
23
22
17
22
20
27
13
15

29,90
18,56
12,37
14,43
72,16
10,31
10,31
3,09

4,12

69,07
18,56
9,28

2,06

1,03

20,62
29,90
32,99
8,25

8,25

17,53
18,56
23,71
22,68
17,53
22,68
20,62
27,84
13,40
15,46

Basketbolcularda MEDAS ve SUDA ortalama puanlarinin siniflandirmasi ile ilgili bulgular Tablo 4’te
verilmistir. Tabloya gore; erkek basketbolcularin %40,30’unun, kadnlarin ise %27,80’inin iyi
diizeyde MEDAS ortalama puanini karsiladig1 tespit edilmistir. Ortalama toplam SUDA puanlarma
gore; erkeklerin %36,36’smin, kadinlarm ise %20,62’sinin iyi diizeyde uyku kalitesini karsiladigi

Ssaptanmigtir.

Tablo 4. Elit basketbolcularda MEDAS ve SUDA degerlerinin siniflandirmasinin cinsiyete gore dagilimi

Degisken Erkek Kadin
n % n %
< 5 puan (kotli uyum) 7 9,10 23 23,70
MEDAS 6-9 puan (orta uyum, gelistirilmesi
gerekli) 39 50,60 47 48,50
> 10 puan (iyi uyum) 31 40,30 27 27,80
Kétii (>40 puan) 32 41,56 55 56,70
SUDA Orta (35-39 puan) 17 22,08 22 22,68
Iyi (<34 puan) 28 36,36 20 20,62

MEDAS: 14 maddeli Akdeniz Diyeti Uyum Olgegi, SUDA: Sporcu Uyku Davranis Olgegi

Basketbolcularda MEDAS ile SUDA ortalama puanlar1 arasindaki iliski degerlendirildiginde,

degiskenler arasinda anlamli bir iligki tespit edilememis (p>0,05) ve Tablo 5’te gosterilmistir.
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Tablo 5. Elit basketbolcularda MEDAS ile SUDA degiskenleri arasi korelasyon degerleri (n=174)

Degiskenler Ortalama£SS MEDAS SUDA p degeri
MEDAS 4,72+2,32 0,02 0,77
SUDA 39,7548,04 0,02

*p<0,05, Pearson korelasyon testi

4. Tartisma

Elit basketbolcularda Akdeniz diyeti uyum 6lgegi ile uyku kalitesi arasindaki iliskinin incelendigi bu
calismada; Tirkiye’de profesyonel basketbol sporu ile ugrasan 18 yas ve iizeri kadin ve erkek
sporcularda Akdeniz diyetine uyum durumunu gdsteren MEDAS o6lcegi ile uyku kalitesini gdsteren
SUDA 0lgegi arasinda herhangi bir iliski tespit edilememistir. Kadin basketbolcularin erkeklere
kiyasla Akdeniz diyetine uyumlariin ve uyku kalitelerinin daha kétii diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Son yillarda yapilan arastirmalar, Akdeniz diyetinin sporcular {izerindeki etkilerini incelemekte ve
olumlu sonuglar ortaya koymaktadir (Helvaci ve ark., 2023). Calella ve ark. (2022) calismalarinda,
Akdeniz diyet modelinin elit sporcular arasinda yaygin olarak tercih edildigi ve drnek bir beslenme
modeli olarak kabul edildigini belirtmislerdir. Akdeniz diyetinin uygulanabilirliginin kolay olmasi da
sporcular tarafindan siklikla tercih edilmesine neden olmaktadir. Literatiirdeki calisma sonuglari;
Akdeniz diyetinin sporcular i¢in ideal bir beslenme modeli oldugunu ve performansi arttirmak igin
tercih edilmesi gerektigini gostermektedir (Helvaci ve ark., 2023). Bu diyeti uygulayan sporcularda
antrenman sonrasi toparlanma siirelerinin daha kisa oldugu ve kas dayanikliliginda artis oldugu tespit
edilmistir (Helvaci ve ark., 2023). Spor performansini gelistirmede Akdeniz diyetinin igeriginde yer
alan biyoaktif bilesenlerin ve antioksidanlarin etkili oldugu diistiniilmektedir (Pingitore ve ark., 2015).
Akdeniz diyeti sebze (3-9 porsiyon/giin), meyve (1/2-2 porsiyon/giin), ekmek ve diger tahil
gruplarindan (1-13 porsiyon/giin), yagli tohumlar (yag kaynagi olarak Ozellikle zeytinyagindan; 8
porsiyon/giin), siit ve siit triinleri (2 porsiyon/giin) ile 6zellikle balik tiiketiminin (2-3 kez/hafta)
oldugu saglikli bir diyet modeli olarak bilinmektedir (Davis ve ark., 2015). Bu ¢aligmada hem erkek
hem kadin basketbolcularda, Akdeniz diyetinin temelini olusturan >2 porsiyon giinliik sebze tiiketimi
ile >3 porsiyon haftalik balik tiiketimleri olduk¢a diisilk bulunmustur. Kagar ve Yesilkaya (2020)
kadin futbolcular1 kapsayan ¢alismasinda, bu calismaya benzer sebze (%43,1) ve meyve (%34,7)
tilketim oranlar1 diisiik bulunmustur. Akdeniz diyeti uygulayan sporcularda, balik tiiketim oranlarinin
(%8,3-27,1) da genellikle bu calismaya benzer olarak diisiik oldugu tespit edilmistir (Kagar ve
Yesilkaya, 2020). Bu durum sporcularin performanslari agisindan olumsuzluk yaratabilmektedir;
¢linkii balikta zengin olarak bulunan omega-3 yag asitlerinden Gzellikle Eikosapentaenoik asit (EPA)
ve Dokosaheksaenoik asit (DHA)’in anti-enflamatuar 6zelliklerinden dolay1 kas hasarini azalttig1 ve
yogun egzersiz sonrasi toparlanmayi arttirdigi i¢in sporcularda énemli bir besin kaynagi olmaktadir

(Calder, 2017; Lee ve ark., 2016). Besin takviyeleri yerine omega-3 yag asitlerinden zengin olan yagl
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balik kaynaklarimin sporcunun beslenmesine eklenmesinin daha giivenli oldugu diisiiniilmektedir
(Kyriakidou ve ark., 2021).

Bu c¢alismada, basketbolcularin MEDAS ortalama puanlarinin (7,94+2,66) orta diizeyde diyet
kalitesine, yani gelistirilmesi gerektigi sonucuna varimustir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da bu
calisma sonuglarina benzer olarak; sporcularin Akdeniz diyeti beslenme modelinden elde edilen
ortalama puanlarina gore, orta diizey diyet kalitesine sahip olduklar1 gézlenmistir (Kagar ve Yesilkaya,
2020; Mariscal-Arcas ve ark., 2009). Bu ¢alismada MEDAS ortalama puanlarinin iyi kalite diizeyinde
olamamasina; giinliik sebze ve meyve tiikketimlerinin yetersiz olmasi ve haftalik balik tiiketimlerinin
cok diisiik olmasi neden olmustur. Bunun aksine; basketbolcularda giinliik kuru baklagil ve zeytinyagi
tiiketimlerinin yiiksek olmasinin ise ortalama puanlar1 olumlu etkiledigi diisiiniilmiistiir.

Uyku kalitesinin de sporcularda en az beslenme kadar performansi etkileyen 6nemli bir faktér oldugu
bilinmektedir. Bu durum, uykunun sporcularin iyilesme, adaptasyon ve mental odaklanma siireclerine
olan etkisinden dolay1 kaynaklanmaktadir. Uyku kalitesinin diisiik olmasi, performans diisiikliigiine ve
yaralanma riskinin artmasina neden olmaktadir (Watson, 2017). Sporcu uyku davranis Olgegi,
sporcularin uyku kalitesinin degerlendirilmesi ve iyilestirilmesinde kullanilan 6nemli bir olgektir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu c¢alismada da basketbolcularin uyku kalitesi, SUDA o6lgegi
kullanilarak degerlendirilmis ve ortalama puanlarin (39,75+8,05) orta diizeyde uyku kalitesi diizeyinde
oldugu sonucuna varilmigtir. Voleybolcular iizerinde yapilan bir calismada, uyku kalitesini
degerlendiren diger bir o6lgek olan Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi kullanilmis ve sporcularin
%53,8’inin kotii diizeyde uyku kalitesine sahip olduklar1 tespit edilmistir (Yiksel, 2021). Elit
sporcular1 kapsayan diger bir ¢calismada da sporcularin ¢ogunun yiiksek diizeyde uyku bozukluguna
sahip olduklar1 belirlenmistir (Walsh ve ark., 2020). Diger ¢alisma sonuglariin aksine; Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi kullanilan Cémez ve Cebi (2020) ¢alismasinda ise sporculardaki uyku kalitesi
ortalama puanlarinin iyi diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Akdeniz diyeti beslenme modeli ile uyku kalitesi arasindaki iliskiye bakildiginda; bu ¢alismada elit
basketbolcularda degiskenler arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Literatiirde Akdeniz diyeti
beslenme modeli ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren sedanter yetiskin bireyler iizerinde
gergeklestirilmis caligmalar yer almakta ve calismalarda iki degisken arasinda anlamli bir iligkinin
oldugu bildirilmektedir (Sahin-Bodur ve ark., 2024; Godos ve ark., 2019). Literatiirde sporcular
iizerinde Akdeniz diyeti beslenme modeli ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren ¢alismalar
yer almamakta, ¢cogunlukla besin alimi ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren ¢aligmalar
bulunmaktadir (Moss ve ark., 2022; Daniel ve ark., 2019).

Aragtirmanin smirliliklarindan biri ¢alismanin kesitsel olmasidir ve bu yiizden caligmada genelleme
yapilamamaktadir. Calismanin ayn1 zamanda ¢evrimigi olarak yiiriitiilmesi, basketbolcularin besin
tiketim kayitlarinin alinmasina engel olmustur. Besin tiiketim kayitlar1 sonucunda elde edilen veriler
dogrultusunda Akdeniz diyeti beslenme modeli ve uyku kalitesi arasindaki iligkiye bakilmasi daha

kapsamli sonuglarin elde edilmesine yardimei olacaktir. Cevrimici anketlerin bir diyetisyen tarafindan
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uygulanamamis olmasi da c¢alismanin sinirliliklarindan birini olusturmaktadir. Bu durumlar, diyet

kalitesi ile uyku kalitesi arasinda giiclii korelasyon elde edilmesini etkilemis olabilir.

5. Sonuclar

Caligmada Tirkiye’deki 1. lig ve 2. ligde yer alan basketbolcularda on dért maddeli Akdeniz Diyeti
Uyum Olgegi ve uyku Kkalitesinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.  Ozellikle kadin
basketbolcularin erkek basketbolculara kiyasla Akdeniz diyetine uyumlarinin ve uyku kalitelerinin
daha kotii diizeyde oldugu tespit edilmistir. Ayrica, MEDAS ile uyku kalitesini gosteren bir 6lgek olan
SUDA degiskeni arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir. Her iki cinsiyette de MEDAS
sonuclarina gore; basketbolcularin diyetlerinin tekrar diizenlenmesi gerektigi sonucuna varilmistir.
Sporcularda performanslarini olumlu desteklemek adina, 6zellikle bireysel beslenmelerinde eksik
oldugu tespit edilen sebze, meyve ve balik porsiyonlari agisindan dengeli bir beslenme programinin
hazirlanmasina dikkat edilmelidir. Bunun sonucunda, dogru besin se¢imleri ile birlikte
basketbolcularin uyku kalitelerinin de olumlu yonde etkilenecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde
sporcular tizerinde Akdeniz diyeti beslenme modeli ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren
caligmalara rastlanilamamistir. Bu nedenle, ileride sporcular lizerinde Akdeniz Diyeti beslenme modeli

ile uyku kalitesi arasindaki iligskiyi degerlendiren daha genis capta calismalara ihtiyag bulunmaktadir.

Cikar Catismasi Beyani

Makale yazarlari aralarinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan ederler.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyan Ozeti

Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarini beyan ederler.
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