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Oz

COVID-19 pandemisi spor sektoriinii derinden etkilemistir. Sporcularin evde kalma zorunlulugu, spor
salonlarina veya tiimiiyle antrenmana/antrendre erisimlerinin kisitlanmasi, iptal edilen organizasyon-
lar, belirsizlik vb. bircok faktor stres ve kaygi diizeyini artirtrken, uyku ve beslenme aliskanliklarinda
degisime neden olmustur. Bu ¢aligmada, elit sporcularin uyku, stres, anksiyete ve depresyon durumla-
rini belirlemek, beslenme durumlart ile viicut kompozisyonlar: arasindaki iliskiyi degerlendirmek amag-
lanmigtir. Calisma 13 profesyonel kadin voleybol takimi oyuncusu ile yapilmigtir. Tiim sporcular ile
yiiz yiize goriisiilerek genel ozellikleri, uyku kalitesi, stres-anksiyete-depresyon diizeyleri ve yeme dav-
raniglar1 dlgekler araciliyla belirlenmistir. Ayrica sporcularin 24-saatlik geriye doniik besin tiiketimleri
sorgulanmisg, viicut kompozisyonu analizleri yapilmistir. Sporcularin ortalama boy uzunluklar: 173,62
+ 7,69 cm, viicut yag yiizdeleri 22,46 + 3,69 dur. Sporcularin cogunlugunun (%53,85) kotii uyku kali-
tesine sahip oldugu belirlenmistir. Kétii ve iyi uyku kalitesine sahip olanlarin toplam viicut sto1 miktar:
(kg) ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur. Stres, anksiyete ve depresyon diizeyleri norma-
lin dizerinde olanlarin orani sirasiyla %38,5, %38,5 ve %46,2'dir. Calismada uyku puamnin yagsiz
kiitle (r=-,565 p=0,044), kas kiitlesi (r= -,584 p=0,036) ve protein miktar: (r=-,566 p=0,044) ile negatif
yonlii iligkisi belirlenmigtir (p <0.05). Giinliik alinan enerjinin maksimum degerinin 1781,75 kkal, or-
talama protein miktarimin 0,81 + 0,22 g/kg oldugu saptannugtir. Sporcular icin pandeminin olumsuz
etkilerine yonelik onlemler alinmalidir. Ayni zamanda COVID-19’a yakalanan sporcularin sagliklari ve
spor performanslart yakindan takip edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, spor, beslenme, uyku kalitesi, viicut kompozisyonu
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Evaluation of the Sleep Quality and Nutrition Status
of Elite Athletes in the COVID-19 Pandemic

Abstract

The COVID-19 pandemic has deeply affected the sports industry. The obligation of athletes to stay at
home, restricting access to gyms or completely training/trainer, canceled organizations, uncertainty,
etc. while these factors increased stress and anxiety levels, they also changed sleep and eating habits.
The study was conducted with 13 professional women’s volleyball team players.

Face-to-face interviews were conducted with all athletes, and scales were used to assess their general
characteristics, sleep quality, stress-anxiety-depression levels, and eating habits. In addition, the ath-
letes” 24-hour retrospective food consumption was questioned, and body composition analyses were per-
formed. The athletes’ average height is 173.62 + 7.69 cm, and their body fat percentage is 22.46 + 3.69
percent. Most of the athletes (53.85%) were found to have poor sleep quality. The difference between the
mean total body fluid amount (kg) of those with poor and good sleep quality was found to be significant.
The percentage of those who have stress, anxiety, and depression scores above normal is 38.5%, 38.5%
and 46.2%, respectively. In the study, a negative correlation between sleep score and lean mass (r = -
0.565 p = 0.044), muscle mass (r = -0.584 p = 0.036) and protein amount (r = -0,566 p = 0.044) was
determined (p <0.05). It was determined that the maximum daily calorie intake was 1781.75 kcal, and
the mean protein amount was 0.81 + 0.22 g/kg. Precautions should be taken to avoid the pandemic’s
negative effects on athletes. At the same time, athletes infected with COVID-19 should have their health
and athletic performance closely monitored.

Keywords: COVID-19, sport, nutrition, sleep quality, body composition
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Aysun Yiiksel

Giris

Diinya, bir y1li agkin stiredir yeni tip bir korona viriisiin (SARS-CoV-2) neden
oldugu, biiyiik bir salginla miicadele etmektedir. Aralik 2019 yilinda ilk kez
rapor edilen bu viriistin neden oldugu COVID-19 hastalig1, kisa zamanda
tim diinyaya yayilmis ve 11 Mart 2020 tarihinde pandemi ilan edilmistir
(WHO, 2020). Tiirkiye’de de ilk vaka aymn tarihte saptanmustir (T.C Saghik Ba-
kanligi, 2020). COVID-19 hastaligia neden olan korona viriis; 6kstirme, hap-
sirma, sarki sOyleme, yiiksek sesle konusma gibi aktiviteler sonucu damlacik-
larmn yayilmasiyla veya damlaciklarin oldugu bolgeye temas edilmesi ile
(ag1z, burun veya goz mukozasi yoluyla) insandan insana bulagmaktadir
(Kutlu, 2020; Tiirken ve Kose, 2020). Cok hizli bulastig1 ve yayildig1 saptanan
bu viriis, tim tlkelerde hitkiimetlerin benzersiz onlemler, kisitlamalar hatta
yasak kararlar1 almalarina neden olmustur. Tiirkiye'de viriisiin bulagsmasi
engellemek, azaltmak ve yavaslatmak igin 12 Mart 2020 tarihinde alinan ilk
karar; okullarmn belirli siire kapatilmasi, kamu personelinin yurt disina ¢ik-
masinin kosula baglanmasi ve Nisan sonuna kadar spor miisabakalarinn se-
yircisiz oynanmasidir (T.C Cumhurbaskanligi, 2020). Spora yonelik yapilan
ikinci agtklama (16 Mart 2020) spor salonlarinin, sinema, kafe vb. kapal alan-
lar ile birlikte Nisan ay1 sonuna kadar kapatilmasi kararidir (T.C Icisleri Ba-
kanligi, 2020). Yasamin neredeyse tiim alanlariyla ilgili pes pese alinan karar-
lar ile spor alaninda nihai olarak 19 Mart 2020 tarihinde voleybol, basketbol
ve hentbol liglerinin ertelendigi agiklanmistir (T.C Genglik ve Spor Bakanlig;,
2020). Ozellikle spor organizasyonlarinin; takimdaki oyuncular, antrendrler
ve seyirciler ile kalabalik insan topluluklari olusturmasi, bunun mesafeyi
azaltacag1 ve temast arttiracagi, dolayistyla viriisiin yayilmasina neden ola-
cag1 bildirilmistir (Tiirkmen ve Ozsar1, 2020).

Spor sektoriinde COVID-19 vakalarinin artmasi ve bilinmez bir dénem
yasanma kaygistyla bir¢ok spor dalinda organizasyonlar, ulusal sampiyona-
lar ve diinya sampiyonalar1 iptal edilmis veya ertelenmistir. UEFA, tiim $am-
piyonlar Ligi maglariyla Avrupa Ligleri maglarmi bir sonraki yila erteleme
karar1 almistir. NBA magclari bir siireligine ertelenmis, Formula 1 yarislari ip-
tal edilmigtir. Tokyo Olimpiyat Oyunlari-2020, 2021 yilina ertelenirken, ingil-
tere’de Wimbledon Tenis Turnuvast ilk kez iptal edilmistir. Avrupa Voleybol
Konfederasyonu (CEV), 2019/2020 voleybol sezonundaki kuliip, milli takim
ve plaj voleybolu organizasyonlarim 2021 yilina ertelemis, Tiirkiye tiim spor

3920 ¢ OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalar Dergisi



COVID-19 Pandemi Doneminde Elit Sporcularin Uyku Kalitesi ile Beslenme Durumunun
Degerlendirilmesi

dallarinda liglere bir siireligine ara vermistir (IOC, 2020; News, 2020; T.C
Cumhurbagkanligs, 2020; TVF, 2020b).

Diinyada genelinde pandemi ilanindan sonraki 3-4 ay icinde alinan ka-
rantina kararlari ile insanlara evde kalma ¢agris1 yapilmugtir. Tiim tilkelerde
alnan kararlar, tiim sektorleri etkilemistir (Hadjidemetriou, Sasidharan,
Kouyialis, ve Parlikad, 2020). Pandemi siirecinde uzun siireli evde kalma du-
rumunda olan ¢ogu kimsenin, belirlenemeyen siirecin verdigi strese maruz
kalarak, kaygi, korku ve depresif hissetmesine ve bunlarin sonucunda uyku
bozuklugu veya uyuyamama sorunu yasamasina neden olmustur (Altena et
al., 2020).

Elit, yar elit veya rekreasyonel olarak spor yapan sporcularmn, pandemi-
nin belirsizligi, liglerin iptali, ekonomik kaygilar, antrenman rutinlerinin de-
gismesi/azalmasi gibi nedenlerle hem fiziksel hem de zihinsel olarak etkilen-
dikleri belirlenmistir (Andreato, Coimbra, ve Andrade, 2020; Hékansson,
Moesch, Jonsson, ve Kenttd, 2021; Mehrsafar, Gazerani, Zadeh, ve Sanchez,
2020). Liglere bir siire ara verilmesi ve sonrasinda hizlandirilms bir sekilde
tekrar baglatilmasinin da sporcular {izerine baski olusturdugu, fiziksel ve
mental olarak iyilesmelerini yavaslattig bildirilmistir (Hakansson, Jonsson,
ve Kenttd, 2020). Aym zamanda 2019 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komi-
tesi (IOC)'nin yaymlanan fikir birligi beyaninda, elit sporcular arasinda akil
saglig1 sorunlariin (anksiyete, depresyon, yeme bozukluklar1 vb.) yaygin ol-
dugunu ve bu nedenle sporcularin akil saghgmin ciddiye alinmas: gerekti-
gini vurgulamistir (Reardon et al.,, 2019). Bu duruma pandeminin getirdigi
sosyal, fiziksel ve ruhsal zorluklar eklendiginde sporcularin dikkatle izlen-
mesi gerekliligi ortaya ¢tkmaktadir. Pandemi boyunca tiim bilinmezlige rag-
men sporcular mortalite agisindan risk grubu olarak goriilmemistir. Ancak
spor performanslarmin etkilenebilecegi yoniinde siirekli kaygilar dile getiril-
mistir. Bu durumun, sporcular {izerinde baskiy1 artirdigi, yasam tarzinda go-
riilen ciddi degisimlerin, 6zellikle uyku ve yeme davranisinin, sporcularin
hem saghigin1 hem de performansin etkileyebilecegi diistiniilebilir. Bu dog-
rultuda planladigimiz bu c¢alismada, kisitlamalarin hala devam ettigi do-
nemde, elit sporcularin stres, uyku, depresyon durumlarini degerlendirmek
ve viicut kompozisyonlari ile beslenme durumunu belirlemek amaclanmis-
tir.
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Yontem

Aragtirma, Istanbul ilinde TVF'na bagh 2. Lig Takimi olan Cengelkdy Kadin
Voleybol takimi sporculari ile yapilmistir. Takimda 15 sporcu bulunmakta-
dir. Bu arastirma, 13 gondillii sporcu ile 20 Ocak-26 Subat 2021 tarihleri ara-
sinda yiiriitiilmiistiir. Aragtirma, Saglik Bilimleri Universitesi Bilimsel Aras-
tirmalar Etik Kurulu tarafindan 15.01.2021 tarihinde 2/7 sayili karari ile onay-
lanmugtir.

Veri Toplama Araclart

Veri toplama araglar; arastirici tarafindan gelistirilen anket formu, duygusal
ve davranissal durumunu degerlendiren 6lgekler, 24 saatlik geriye doniik be-
sin tiiketim kaydi ve viicut kompozisyon analizinden olusmaktadir. Tiim ve-
riler sporcular ile yiiz yiize goriisme ile elde edilmistir.

Anbket formu: Sporcularin tanimlayici 6zelliklerini, beslenme ve uyku aliskan-
liklarmni ve takimin karantinada gegcirdigi 16-30 Kasim tarihleri arasinda do-
neme ait geriye doniik bazi yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarmdaki de-
gisimi belirlemeye yonelik sorular icermektedir.

Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI): Bireyin son bir aylik uyku kalitesini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis bir 6lgektir. Tiirkge gecerlilik giivenir-
lik galismasi yapilmistir (Agargun, 1996). Olgek toplam 24 sorudan olusmak-
tadur. Olgekte 18 soru puanlanarak uyku siiresi, 5znel uyku kalitesi, alisilmis
uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi, uyku latensi ve giin-
diiz uyku islev bozuklugu hakkinda bilgi vermektedir. Uyku kalitesi deger-
lendirme puanlarimin toplanmasi ile elde edilmektedir. Elde edilen puanin 5
ve tizerinde olmasi “kotii” uyku kalitesi olarak siiflandirilir.

Depresyon, anksiyete ve stres dlcegi kisa formu (DASS-21): Depresyon, ank-
siyete ve stresin belirtilerini hem klinik 6rneklemde hem de normal 6rnek-
lemde 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Tiirkce gegerlilik giivenirlik calismasi
yapilmistir (Yilmaz, Hakan ve Arslan, 2017). Olgek 21 sorudan olugmaktadir.
Her bir faktor i¢in 7 soru bulunmaktadir. 5'1i likert tipi cevap formatina sahip
Olgegin her bir boyuttan alinabilecek en diisiik puan 7, en yiiksek puan 35'tir.
Olgekte artan puanlar belirtilerin arttigina isaret etmektedir.
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Ug faktorlii beslenme anketi (TFEQ18): Yeme davramsinin degerlendirildigi
bu 6lgek 18 sorudan olusmaktadir. Tiirkce gegerlilik giivenirlik calismasi ya-
pilmustir (Kirag et al., 2015). Bu 6lgek ile bireylerin, yemek yemelerini kisit-
lama dereceleri, kontrolsiiz olarak yemek yeme seviyeleri ve duygu anlarina
gore yemek yeme dereceleri 6lgiilmektedir. Olcekte artan puanlar belirtilerin
arttigina isaret etmektedir.

24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydu: Bir giinliik toplam tiiketilen be-
sinleri 0gilin bazinda gesitlerinin, igeriklerinin, 6zelliklerinin ve miktarmin be-
lirlenmesi amacryla kullarilan bir kayit formdur.
Boy olger: 1 mm aralikhi 20-205 cm uzunlugunda Mesitas® kullanilmustir.
Viicut kompozisyon analiz 6l¢iimii: Tanita MC-980MA® ile yapilmustir.

Veri Toplanmasi/Islem Yolu

Verilerin elde edilmesinde her sporcu ile iki kez yiiz yiize goriisiilmiistiir. Ik
goriismede anket formu, 6lgekler ve 24-saatlik geriye doniik besin tiiketim
kayitlart alnmugtir. Ikinci gériismede viicut analizi igin sporculara adet gor-
medikleri, antrenmanin ve miisabakann olmadig: giinler igin randevu veril-
mis ve Ol¢limleri yapilmistir. Boy uzunlugu ayaklar yan yana ve bas Frank-
fort diizlemindeyken Ol¢iilmiistiir. Viicut analizleri en az 3 saat yiyecek ice-
cek tiiketilmedigi durumda ve tuvalet sonrasi yapilmistir. Sporcularin boy
uzunlugu, viicut agirhigi, BKI degeri, metabolik yas, toplam yag kiitlesi ve
ylizdesi, yagsiz ve kas kiitlesi, kemik-mineral, protein ve toplam siv1 miktar1
ile hiicre ici-dis1 stv1 miktar belirlenmistir. BKI degeri WHO’a gore siflan-
dirilmustir. Olgeklerden elde edilen veriler, Slgeklerin degerlendirmesi yo-
luyla puanlandirilmis ve kesme puanlarina gore simiflandirilmustir. Bu 6lgek-
ler ile sporcularin uyku kaliteleri, depresyon-anksiyete ve stres diizeyleri ile
ti¢ faktorlii yeme davranslar (bilissel kisitlama, duygusal yeme, kontrolsiiz
yeme) belirlenmistir. Ug faktorlii yeme davranig dlgegi skor degerleri stan-
dart degerlendirme icin kullarilan yiizde (%) degerine gevrilmistir (M. Aline,
2004). Besin tiiketim kayitlar1 Bebis programu araciliyla analiz edilmis ve
sporcularin bir giinliik enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 hesaplan-
mustir. Elde edilen tiim veriler istatistik paket programina kaydedilmistir.
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Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerler ile say1 ve yiizde dagilimlar1 he-
saplanmistir. Verilerin normallik testi i¢in Shapiro-Wilk kullanilmustir. Ba-
gimsiz iki grup karsilashrmasinda degiskenler normal dagilim gosteriyorsa
Student t testi, normal dagilmiyorsa Mann-Whitney U testi kullanilmustir.
Degiskenler arasindaki iliskiler degiskenlerin dagilimlarina gore Pearson
veya Spearman korelasyon testi kullanilarak incelenmistir. Besin alimlari, Be-
BIS 8.2 tam versiyon programu ile hesaplanmigtir. Istatistiksel analizler IBM
SPSS 22 paket programu ile yapilmstir ve anlamlilik diizeyi 0.05 kabul edil-
mistir.

Bulgular

Bu calismaya katilmaya goniillii olan 13 elit kadmn voleybolcunun ¢ogu
(%76,9) geng yetiskin (18-24 yas)'dir. Sporcularin ortalama voleybol oynama
stiresinin 11,39 + 575 yil oldugu belirlenmistir. Sporcularn %30,8nin
COVID-19 hastaligia yakalanmustir (Tablo 1).

Sporcular, sosyal izolasyon / karantina doniisii ilk maglarini 12 Ekim 2020
tarihinde yapmuislardir. Lig maglarinin en basinda TVF'nin zorunlu olarak
yaptirttigrt COVID-19 testini yaptirdiklar: 6grenilmistir. Bu testte kimse pozi-
tif cckmamustir. 15 Kasim 2021 tarihindeki mag 6ncesi yapilan COVID-19 testi
bir sporcuda pozitif ctkmistir. Sporcu o giinkii maga ¢tkmamus, digerleri ¢ik-
mustir. Ertesi giin takimdan 3 kisinin, iki giin sonra da 1 kisinin daha pozitif
oldugu belirlenmistir. Takimdan 5 sporcunun COVID-19 hastasi olmast ne-
deniyle, takim 2 hafta karantina alinmistir. COVID-19 hastaligina yakalanan
sporcular bagka herhangi bir saglik sorunu yasamadan iyilesmislerdir.

Tablo 1. Sporcularin genel ozellikleri (n=13)

n %
Cinsiyet
Kadmn 13 100,0
Yas (y1l)
18-24 10 76,9
25-30 2 154
>31 1 77
Voleybol oynama siiresi (y1l)
5-10 8 61,5
11-20 4 30,8
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>20 1 77
Egitim durumu
Universite grencisi 12 92,3
Universite mezunu 1 7,7
Medeni durum
Bekar 12 92,3
Evli 1 77
Kronik hastalik tanisi
Var* 1 7,7
Yok 12 92,3
Sigara i¢me (giin/adet)
Evet 4 30,8
Hayir 9 69,2
Alkollii igecek tiiketme
Evet 2 15,4
Hayir 11 84,6
COVID-19 hastas1 olma
Evet 4 30,8
Hayir 9 69,2

Ort SS
Yas (y1l) 22,92 574
Voleybol oynama siiresi (y1l) 11,39 5,75
Sigara i¢gme (giin/adet) 8,00 5,66
*Hipotroidi

Sporcularin viicut kompozisyonlariin ortalama ve alt iist degerleri Tablo
2’de verilmistir. Bu ¢calismaya katilan kadin voleybol oyuncularinin ortalama
boy uzunlugu 173,62 +7,69 cm belirlenmistir. En uzun sporcu 186 cm, en kisa
sporcu 160 cm’dir. Kadin voleybolcularin viicut yag yiizdesinin ortalama
%22,46 + 3,69, kas kiitle agirhigimin ortalama 47,50 + 4,32 kg oldugu saptan-
mustir. Yagsiz kiitle agirhg1 en az 44,3 kg iken en fazla 57,7 kg bulunmustur.

Tablo 2. Sporcularin viicut kompozisyonu analizi (n=13)

Ort. SS Min. Maks.

Boy uzunlugu (cm) 173,62 7,69 160,0 186,0
Viicut agirlig: (kg) 64,88 7,66 52,8 75,1
BKI (kg/m?) 21,48 1,75 18,7 24,2
Metabolik yas (y1l) 15,85 6,31 12,0 31,0
Yag kiitlesi (kg) 14,75 3,73 8,3 20,8
Yag % 22,46 3,69 15,8 27,7
Yagsiz kiitle (kg) 50,12 4,62 44,3 57,7
Kas kiitlesi (kg) 47,50 4,32 42,0 54,8
Kemik mineral agirhg: (kg) 2,62 047 2,3 4,0
Toplam protein miktar (kg) 11,40 1,30 10,0 14,0
Toplam sivi miktar (kg) 35,87 3,52 31,3 414
Toplam sivi miktar % 55,13 3,80 45,2 59,3
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Hiicre dig1 stvi miktari (kg) 13,90 1,58 12,1 17,8
Hiicre ici sivi miktan (kg) 21,97 2,41 18,8 26,2
Hiicre dig1 sivi/toplam sivi oran 38,77 2,37 36,7 45,2

Sporcularin ortalama uyku stiiresinin 7,65 + 1,69, uyku skorunun 4,92 +
3,01 ve yarisindan fazlasmin (%53,8) kotii uyku kalitesine sahip oldugu bu-
lunmustur. Sporcularin  duygu durumlarma yonelik degerlendirmede
%61,5'inin stres ve anksiyete diizeylerinin normal, %15,4’tin{in depresyon ve
anksiyete diizeyinin yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporcularin biligsel kisit-
lama, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme yiizde puanlarinin ortalama deger-
leri, sirasiyla, 38,88 +24,63; 35,46 + 28,64 ve 43,21 + 23,85'tir (Tablo 3).

Ek olarak iyi ve kotii uyku kalitelerine gore uyku skorlarinin ortalama de-
geri sirastyla 2,67 +1,03; 6,86 + 2,80"dir.

Tablo 3. Sporcularin uyku, stres, anksiyete, depresyon ve yeme davramslarinin degerlen-
dirilmesi (n=13)

n %
Uyku kalitesi
Iyi 6 46,2
Kotit 7 53,8
Stres
Normal 8 61,5
Orta 4 30,8
Yiiksek 1 7,7
Anksiyete
Normal 8 61,5
Orta 3 23,1
Yiiksek 2 15,4
Depresyon
Normal 7 53,8
Orta 4 30,8
Yiiksek 2 15,4
Ort SS
Uyku siiresi (saat/giin) 7,65 1,69
Uyku skoru 4,92 3,01
Yeme Davranisi
Biligsel kisitlama % 38,88 24,63
Duygusal yeme % 3546 28,64
Kontrolsiiz yeme % 43,31 23,85

Sporcularin uyku kalitelerine gore duygusal durumlarinin, yeme davra-
nuglarinn, BKI degerlerinin, viicut bilesenlerinin ve besin 6gesi alim ortala-
malar1 ve ortalamalar arasinda farkin anlamliliginin belirlenmesi amaciyla
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yapilan test analiz sonuglar1 Tablo 4'te gosterilmistir. Iyi uyku kalitesine sahip
(n=6) ve kotii uyku kalitesi sahip (n=7) sporcularin stres, anksiyete, depresyon
ve toplam siv1 agirliklar: arasinda anlaml fark bulunmustur. Besin tiiketim-
leri gore iyi kalite uykuya sahip olanlarin giinliik ortalama 1283,37 + 268,34
kkal, kotii uyku kalitesine sahip olanlarin 1149,43 + 380,63 kkal enerji aldiklar:
belirlenmistir (p <0,05). Sporcularin makro besin 6gesi bilesenlerine gore or-
talama yag ve karbonhidrat ytiizdesi sirasiyla 44,33 + 8,52; 36,50 + 9,61 bulun-
mugtur (Tablo 4).

Ek olarak sporcularin giinliik ortalama kalsiyum 512,56 + 248,75 mg, C vi-
tamini 73,69 + 76,29 ve protein alim miktar1 52,16 + 14,36 olarak belirlenmistir.
Sporcularin kg basina ortalama protein miktar: 0,81 + 0,22 g (Min: 0.36 Max:
1.13). Tiim sporcularm uyku &lgeginden (PUKI) elde ettikleri toplam puan ile
viicut kompozisyonlar1 arasindaki iliski incelendiginde yagsiz kiitle (r=-0,565
p=0,044), kas kiitlesi (r=-0,584 p=0,036) ve protein miktar1 (r=-0,566 p=0,044)
ile negatif yonlii anlaml iligki saptanmustir.

Takimin 16-30 Kasim 2020 tarihinde karantinaya alindig1 déneme ait spor-
cularmn baz1 yagsam tarzi sorularma yonelik verdikleri cevaplar Tablo 5'te gos-
terilmistir. Sporcularmn %84,6’simn uyku diizeninin degistigi buna karsilik
uyku stirelerinin %30,8'inde degismedigi goriilmiistiir. Bu donemde ¢ogun-
lugun (%46,2) 6glin sayisi azalttig1 ancak istah ve sekere karsi istek diizey-
lerini 0’dan 10"a kadar puanlamalar1 istendiginde orta degerden daha ytiiksek
(swrastyla 6,54 +2,22; 6,77 + 2,09) ortalamaya sahip olduklar: belirlenmistir.
%30,81 kilo alirken, kimse kilo vermemistir. Bu donemde COVID-19 hastali-
gma neden olan korona virtise karsi besin destegi alanlarin yiizdesi 61,5tir.

Tablo 4. Sporcularin uyku kalitelerine gore degiskenlerin degerlendirilmesi (n=13)

Uyku Kalitesi

Iyi (n=6) Kétii (n=7) vz p

Ort/M* SS/SO Ort/M SS/SO
Stres skor 2,33 3,20 9,00 5,51 2,602 0,025
Anksiyete skor 0,67 0,82 6,14 4,10 3,455 0,012**
Depresyon skor 2,50 2,74 8,71 5,85 2,377 0,037%*
Biligsel kisitlama % 43,52 29,87 3491 20,73 -,611 0,553
Duygusal yeme % 37,03 22,93 34,11 34,60 -176 0,864
Kontrolsiiz yeme %t 6,08* 36,50 7,79 54,5 -,791 0,429
BKI (kg/m?) 22,02 1,84 21,03 1,66 -1,017 0,331
Yag kiitlesi (kg) 16,03 4,30 13,66 3,07 -1,161 0,270
Yagsiz kiitle (kg) 52,25 5,14 48,30 3,52 -1,640 0,129
Toplam siv1 (kg) 37,87 3,84 33,87 1,72 -2,330 0,042**
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Enerji (kkal) 1283,37 268,34 114943 380,63 -720 0,486
Karbonhidrat % 36,50 9,61 46,71 8,04 2,09 0,061
Protein % 19,33 4,89 17,86 6,91 -437 0,671
Yag % 44,33 8,52 35,29 7,25 -2,070 0,063
Lif (g) 13,30 7,94 11,63 5,97 -432 0,674
Kolesterol (mg) 387,75 233,50 268,27 194,59 -1,007 0,335
A vitamini (ug)t 7,83 47,00 6,29 44,00 714 0475
Tiamin (mg) 0,66 0,19 0,51 023 -1,264 0,232
Riboflavin (mg) 1,16 0,28 0,89 027 -1,705 0,116
C vitamini (g)t 6,17+ 37,00 7,71 54,00 -714 0475
Kalsiyumt 8,33 50,00 5,86 41,00 -1,143 0,253
B12 vitamini (ug)t 7,83 47,00 6,29 44,00 714 0475
Demir (mg) 9,02 425 7,72 4,05 -566 0,583
Cinko (mg) 7,56 1,44 6,07 3,00 -1,112 0,290

*M: Mean Rank; SO: Sum of Rank
**Student t test p<0.05 tMann-Whitney U test

Tablo 5. Sporcularin karantina dénemine ait bazi yagam tarz1 degisiklikleri (n=13)

n %
Uyku diizeni (gece-giindiiz ritmi)
Degisti 11 84,6
Degismedi 2 154
Uyku siiresi
Arttt 4 30,8
Azaldi 5 38,5
Degismedi 4 30,8
Ogiiin say1s1
Artt 4 30,8
Azaldi 6 46,2
Degismedi 3 23,1
istah diizeyi (0-10)
Ort. 6,54
SS 2,22
Sekere kars: istek diizeyi (0-10)
Ort. 6,77
SS 2,09
Kilo degisimi
Artt 4 30,8
Degismedi 9 69,2
Korona viriise kars1 besin destegi alim1
Evet* 8 615
Hayir 5 38,5

* C vitamini, Multivitamin, Ginseng, Omega-3, Biotin, Ar1 poleni, Q10, Mg-Ca-Zn

Karantina doéneminde sporcular arasinda en fazla oranda artan besinin
meyve ve atistirmaliklar (%61,5) oldugu goriilmektedir. Ayrica en fazla
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oranda tiiketimi degismeyen besinlerin ekmek, patates, pilav, makarna
(%69,5) oldugu belirlenmistir. Sporculardan %46,2’sinin sebze yemeyi azalt-
t1g1, %46,2'sinin evde yapilan hamur isi besinleri artirdig1 bulunmustur. Ka-
rantina oncesi doneme gore karantinada en ¢ok (%84,6) degismeyen besin
peynirdir (Tablo 6).

Tablo 6. Sporcularin karantina dénemine ait besin alimlar: (n=13)

Artan Azalan Degismedi
n % n % n %
Siit-Yogurt (siit, yogurt, kefir) 4 30,8 2 154 7 53,8
Peynir 1 7,7 1 7,7 11 84,6
Et, tavuk, balik 6 46,2 1 7,7 6 46,2
Yumurta 3 23,1 2 154 8 61,5
Ekmek 1 7,7 3 23,1 9 69,2
Patates, pilav, makarna 3 23,1 1 7,7 9 69,2
Sebze 7 53,8 6 46,2 - -
Meyve 8 615 5 385
Yagh tohumlar (ceviz, badem, findik) 7 53,8 6 46,2 - -
Zeytin, siviyag 2 154 3 23,1 8 61,5
Tereyag, kaymak 2 154 2 154 9 69,2
Evde yapilan hamur igleri (kek-pasta-kurabiye vb.) 6 46,2 4 30,8 3 23,1
Atigstirmahik (biskiivi-gofret-cikolata-cips vb.) 8 61,5 2 154 3 23,1
Alkol 3 23,1 3 23,1 7 53,8
Tartisma

COVID-19 pandemisi devam ederken 2020-2021 sezonunda, Istanbul ili 2. Lig
kategorisine toplam 12 voleybol kiz takimi katilmis; maglar iki devreli ve her
devre 11 mag, toplamda 22 mag sekilde oynanmustir (TVF, 2020a). Bu zorlu
stirecte takimlardaki baz1 sporcularda yeni tip korona viriis pozitif ¢tkmas,
karantinaya alinan takimlarin maglar: ertelenmistir. Calismaya katilan spor-
cularin %30,8'i yeni tip korona viriistine yakalanmis ve tiim takim 2 hafta ka-
rantinaya alinmustir. COVID-19’a yakalanan sporcularin herhangi bir saglik
sorunu yasamadig1 0grenilmistir. Su ana kadar bilinenlere gore sporcularin
riskli grup arasinda olmadi8 bilinmektedir ancak hastalig gecirdikten sonra
komplikasyonlarin gelisme riski, normal bir bireyinki ile aym oldugu acik-
lanmistir (Ibarrola ve Davolos, 2020). Ayrica spor performanst ile ilgili ciddi
kaygilarin oldugunu bildiren ¢calismalar mevcuttur (Brito et al., 2021; Paoli ve
Musumeci, 2020; Rajpal et al., 2021). Bu kaygilarin basinda ozellikle rekabetci
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sporcularda ani kalp 6liimiiniin 6nemli bir nedeni olan miyokardit ile ilgili-
dir. Yapilan bir ¢alismada, COVID-19 enfeksiyonundan kurtulan sporcu-
larda Kardiyak Manyetik Rezonans Goriintiileme (KMR) ile kardiyak anor-
mallikleri degerlendirilmistir. Futbol, basketbol, hokey gibi sporlarda yarisan
asemptomatik veya hafif semptomatik 26 sporcunun (ortalama yas 19, 15'i
erkek) %46’stnin KMR goriintiilemesinde ge¢ gadolinyum artis: (nekroz ve
fibrozisi yansitmaktadir) ve %15 inde miyokarditi diistindiiren KMR bulgu-
lar1 goriilmiistiir (Rajpal et al., 2021). Sporcular icin oldukca énemli olan bu
konuda hentiz literatiir oldukga kisithdir.

Covid-19 hastaligina yakalanmanin disinda sporcularin, diizenli olarak
antrenmanlara devam edememesi, gelecek kaygisi, belirsizlik gibi neden-
lerle psikolojik sorunlarinda artislar da gozlemlenmistir (Mehrsafar et al.,
2020). Bu calismaya katilan sporcularin; uyku, stres, anksiyete, depresyon ve
yeme davranislart degerlendirilmistir. Sporcularin yarismdan fazlasimn
(%53,8) kotii uyku kalitesine sahip oldugu bulunmustur. Iyi ve kétii uyku
kalitesine sahip sporcularin stres, anksiyete, depresyon ve toplam sivi agilik-
larinda anlaml bir farka rastlanilmistir (Tablo 4). Yapilan benzer bir anket
calismasinda, Giiney Afrikal elit ve yari elit sporcularin pandemi nedeniyle
uykularmnin asir1 derecede degistigi (%79; p<0.001), 6nemli 6lgiide karbon-
hidrat tiiketimlerinin arttig1 (%76; p<0.001; erkekler %73; kadinlar %80), spor-
cularmn kendini depresyonda hissettigi (%52) ve aktif kalmak igin motivas-
yona ihtiya¢ duydugu (%55) bulunmustur (Pillay et al., 2020). Sporcularin
uyku stiresi ve kalitesindeki artis, antrenman/mag performans basarisinda ar-
tis ile yaralanma/hastalik riskinin azalmasi arasinda anlaml iliski belirlen-
mistir (Watson, 2017). Bir bireyin en temel biyolojik faaliyetlerinden biri olan
uyku, viicut dokularmin tiim giin boyunca aktif olan metabolik siireclerden
uzaklastigi, viicudu fizyolojik performansa hazirladigy, fiziksel gelisim, bi-
lingli duygusal tepki, bilissel performans ve yasam kalitesi icin elzem bir bi-
lesendir (AlDabal ve BaHammam, 2011; Watson, 2017). Ayrica sporcularin
miisabaka dénemlerinde yaptiklari uzun yolculuklarin uyku siiresi ve kalite-
sini etkiledigi (Fullagar et al., 2015) de bilinmektedir. Ancak bu ¢alismada de-
niz asir1 veya uzun yolculuklarin uykuya etkisinden bahsetmek uygun degil-
dir. Insanlarmn hayatlarmin 3'te 1'ini uykuda gecirmeleri yasam icin elzemken
sporcularin hem saglik hem de performansi iizerine etkisi biiyiiktiir. Erkek
basketbol oyunculari ile yiiriitiilen bir ¢alismada, oyuncularin gece uyku sa-
atleri ortalamasinin 5 ile 7 hafta boyunca 6,6 saatten 8,5 saate ¢ikartilip 6nceki
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performanslari ile karsilastirildiginda; hizlarinda %5 artis, serbest atis dogru-
luklarinda %9 artis, serbest atis ytlizdesinde ve {igliik atis hedefinde %9,2'lik
bir iyilesme saptanmustir (Cheri D. Mah, Mah, Kezirian, ve Dement, 2011). Bir
baska ¢alismada gece uyku siiresinin 2 saat arttirilmasi, tenis oyuncularinn
servis dogrulugu yiizdesinde %36’dan %41’e bir gelisme saglamistir
(Schwartz ve Simon Jr, 2015). Bu ¢alismada kadin voleybol oyuncularinin
gece-glindiiz uyku ritminin %84,6'sinda degistigi belirlenmistir. Atletik per-
formans hiz, dayaniklilik ve performans dogrulugu dahil olmak iizere bir
dizi alanda hafif uyku kaybiyla bile kotiilestigi ve kronik uyku eksikliginin
atletik performans: olumsuz etkiledigi belirlenmistir (Simpson, Gibbs, ve
Matheson, 2017). Sporcularin hem performans hem de bagisiklik sistemi tize-
rindeki etkisi nedeniyle, sporcularin giinde en az 7 saat uyumalar1 ve yatakta
cep telefonu ekranina bakmak gibi uyku kalitelerini etkileyen aktivitelerden
kaginmalar1 6nerilmistir (Huang ve Zhao, 2020).

PUKI skoru ile stres ve anksiyete diizeyi arasinda pozitif yonlii giiglii, yas
ile negatif yonlii zayif anlaml bir iligski saptanmistir. Pandeminin 6zellikle
geng ve Ogrencilerin uyku diizeni etkiledigini bildiren calismalar (Hyun,
Hahm, Wong, Zhang, ve Liu, 2021; Zhou et al., 2020) gibi bu ¢calismadaki so-
nuclarda durumu destekler niteliktedir. Ayrica sporcularm uyku skoru ile
antropometrik Ol¢limleri arasindaki iligkiyi incelendigimizde; yagsiz viicut
kiitlesi (r=-0,565 p=0,044), viicut kas kiitlesi (r=- 0,584 p=0,036) ve protein mik-
tar1 (r=-0,566 p=0,044) arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki oldugunu, BKI
ile anlamli bir iliski olmadigm belirledik. Uyku kalitesinin kotiilesmesi
(PUKI skoru artis1), kas kiitlesini olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir. Az
(saat) uyku veya kotii uyku kalitesi sonucunda insiilin benzeri biiyiime fak-
torii-1 (IGF-1) (IGF-1 aracili sinyal, kas protein sentezinin uyarilmasimda mer-
kezi bir unsur) ve testosteron konsantrasyonlarmda (protein sentezini uyarir)
azalma; katabolik hormon olan glukokortikoid seviyelerinde (kortizol) artisa
neden olur. Yiiksek kortizol/kortikosteron seviyeleri katabolizma artisina, ka-
tabolizma artis1 da kas atrofisine ve kas proteinlerinin azalmasina neden olur,
bir bagka ifadeyle protein yikiminin artis1 goriiliir (Dattilo et al., 2011).

Profesyonel voleybolcularin viicut kompozisyonlar1 degerlendirildiginde
yag oraninin erkeklerde %7-15, kadinlarda %10-18 olmas: ideal olarak kabul
edilir (Maughan R. ve L., 2012). Bu ¢alismada yag orani ortalama 22,46 + 3,69
(Min-Max: 15,8-27,7) bulunmustur. Farkh {ilkelerde yapilan ¢alismalarda Bir-
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lesik Arap Emirlikleri'nde 15-24 yas arasi 10 kadin profesyonel voleybolcu-
nun viicut yag oran1 %26,6; Cek Cumhuriyeti'nde yaslar1 23-32 yil arasinda
degisen 18 kadin profesyonel voleybolcunun %19,8 ve Ispanya liginde oyna-
yan 148 elit kadin voleybolcunun yag orani ise %24 olarak bulunmustur
(Mala et al., 2015; Amita et al., 2017; Martin-Matillas et al., 2014).

Iyi bir uyku, dinlenmis bir viicuda ve bu sayede performans artisina, kas-
larm toparlanmasina yardima olurken, uyku kalitesinin ve stiresinin azal-
masi, kiside karar verme yeteneginin ve dogrulugunun azalmasina, ¢cabuk si-
nirlenmeye, atletik performansin azalmasina, ruh halinde dalgalanmalara, fi-
ziksel ve zihinsel strese neden olur (Cheri D Mah, Kezirian, Marcello, ve De-
ment, 2018). Calismada stres, anksiyete ve depresyon skorlarinin yiiksek ol-
dugu sporcu oran1 %50’den azdir ancak bu ii¢ degiskenin uyku kalitesi ile
hem iligkili oldugu hem de gruplar arasinda anlamh farklihgm oldugu sap-
tanmgtir. COVID-19 pandemisinin olumsuz etkileri toplumun geneli gibi elit
sporcular1 da fazlastyla etkilemistir. Uzun siire evde kalmanin, sosyal mesa-
feyi azaltmak amaciyla okullarin, toplu kullanim alanlarmmmn kapatilmasi,
spor organizasyonlarin ertelenmesi veya iptal edilmesi ile insanlarin sosyal
aktivitelerinin azalmasi, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik etkilerin or-
taya ¢tkmasina neden oldugu belirlenmistir (Huang ve Zhao, 2020). Sporcu-
larin, pandemi siirecinde fiziksel ve zihinsel saghklarini korumak amaciyla,
evde belirli bir kondisyon rutini uygulama (egzersizlerine endurans egzersiz-
ler ekleyerek VO:max'ta énemli diisiisleri engellemek), beslenme bi¢imine
Oonem verilmesi, zihinsel saghk i¢cin meditasyon, gevseme teknikleri gibi 6ne-
riler verilmistir (Kogak ve Derya, 2020).

Takim sporculariin antrenman ve mag performanst arttirabilmesi icin ye-
terli ve dengeli bir sekilde beslenmesi gerekmektedir. Yetersiz bir diyet, zayif
kas kiitlesi ve kemik mineral yogunlugu kaybi, asir1 egzersiz ve yaralanma
goriilme sikliginda artis ile sonuglanabilmektedir. Karbonhidrat alimi, per-
formansi artirmak ve toparlanma siirecini hizlandirmak igin 6nemlidir. Pro-
tein, kas protein sentezi, toparlanma siireci, tokluk saglar ve viicut kompo-
zisyonunun korunmasina yardimei olur (Jenner, Buckley, Belski, Devlin, &
Forsyth, 2019). Ispanyol Siiper Ligi'ndeki 2 takimmnda oynayan 22 kadin vo-
leybolcunun giinliik enerji alimlarmin 2835 + 178 kkal/giin oldugu saptan-
mistir (Mielgo-Ayuso, Zourdos, Calleja-Gonzalez, Urdampilleta, ve Ostojic,
2015). Bu calismada ise 1211,25 + 327,53 kkal/giin oldugu, sporcularin karbon-
hidrat alimlarinin diisiik, protein alimlarmin kabul edilebilir diizeyde yag
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alimlarmin ise ytiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak protein alimlar ile ilgili
olarak agirlik bagina ortalama protein miktarinin yetersiz oldugu (0,81 + 0,22
g) goriilmektedir. Son yaymlanan sporcu beslenmesi kilavuzu ise giinliik
protein gereksinmesinin 1,2-1,7 g/kg/giin oldugu bildirilmistir (Thomas,
Erdman, ve Burke, 2016). Elit sporcular ile yapilmis bir baska ¢alismada da
karbonhidrat alimlarmin yetersiz, yag ve protein alimlarmnin ise 6nerilenin
tizerinde oldugu sonucuna varilmstir (Jenner et al., 2019). Dengeli beslenme,
bagisikligin korunmasi ve gelistirilebilmesi, viral enfeksiyonlardan korun-
mak igin ¢ok onemlidir. Yetersiz beslenme, hastaliklara yakalanmaya agik
hale getirir ve iyilesme siiresini geciktirir.

Bu calismada takimin karantinada kaldig1 doneme ait beslenme aliskan-
liklar1 sorgulanmistir. Sporcularin bu dénemde meyve ve atishrmaliklar:
(kek, cikolata, cips vb.) esit oranda en fazla artirdiklar1 goriilmiistiir. Meyve
ve sebzeler ytiiksek miktarda lif, vitamin, mineral ve elektrolit igerirler, yeterli
meyve ve sebze alimi, kronik hastalik riskinde azalma ve viicut agirlig1 yone-
timi ile iligkilendirilmistir (Pem ve Jeewon, 2015). Karantina doneminde 6zel-
likle sekerli besinlere diiskiinliigiin artig1, can sikintisiyla yemenin arttig1 de-
gisen yasam tarzinin yeme davranisimi etkiledigi gosterilmistir (Sanchez-
Sanchez et al., 2020; Di Renzo et al., 2020). Meyvenin artirilmasi saglikhi bir
davranisken ayni oranda atisirmaliklarin artmasi beslenme durumunu uzun
stirede olumsuz etkileyecektir.

Sonug olarak, profesyonel bir takim ile yiiriitiilen bu ¢calismada sporcula-
rin COVID-19 pandemi doneminde yasam tarzlarinin (uyku ve beslenme
aliskanliklar1) degistigi ve stres, anksiyete ve depresif hal varligi gortilmiis-
tiir. Zorunlu karantina ve COVID-19 hastalig1 korkusu, stres, spor salonlarmna
ve/veya kuliiplerine erisim eksikligi, uyku/uyanma dongiisti degisiklikleri,
yeme bozukluklari, gelir kaygisi vb. bir¢cok etken sporcularin performansiny,
ruh ve fiziksel sagliginm olumsuz etkilenmektedir. Sporcularin bu dénemde
yasadiklarmin farkina varmak, performansimi ve saghgimi koruyucu gelisti-
rici onlemler almak gereklidir. Ayrica COVID-19 hastaligina yakalanan spor-
cularin sagliklar1 ve spor performanslari izlenmeli, ileri calismalar ile deger-
lendirilmelidir.
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EXTENDED ABSTRACT

Evaluation of the Sleep Quality and Nutrition Status
of Elite Athletes in the COVID-19 Pandemic

Aysun Yiiksel
Universty of Health Sciences

Athletes were not considered as a risk group in terms of mortality dur-
ing the COVID-19 pandemic despite all the unknown. However, constant
concerns have been expressed regarding that their sports performance
may be affected. It can be thought that this situation increases the pressure
on athletes and serious changes in lifestyle, especially sleep and eating be-
havior, can affect both the health and performance of athletes. In this
study, which we planned in this direction, it was aimed to evaluate the
stress, sleep, depression status of elite athletes and to determine their body
composition and nutritional status in the period when restrictions are still
ongoing.

This study was conducted between 20 January and 26 February 2021
with 13 volunteer athletes playing in Cengelkdy Women's Volleyball
team, a 2nd League Team affiliated to the Turkish Volleyball Federation
(TVF) in Istanbul. A questionnaire form was used for the general infor-
mation and nutritional habits of the athletes, and the PSQI scale was em-
ployed to evaluate their sleep quality (Agargun, 1996). Furthermore, the
DASS scale which measures the symptoms of depression, anxiety and
stress in both a clinical sample and a normal sample, and (Yilmaz, Hakan,
& Arslan, 2017) the TFEQ18 scale were used to evaluate eating behaviors
(Kirag et al., 2015). A 24-hour retrospective food consumption record of all
athletes was taken, and finally, body composition analysis (Tanita MC-
980MA®) of all athletes was performed.

Face-to-face interviews were made with each athlete twice during the
data obtaining process. In the first interview, questionnaire form, scales

3934 ¢ OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalar Dergisi



COVID-19 Pandemi Doneminde Elit Sporcularin Uyku Kalitesi ile Beslenme Durumunun
Degerlendirilmesi

and 24-hour retrospective food consumption record were taken. In the sec-
ond interview, appointments were given to the athletes for body analysis
for the days when they did not have menstruation, training and competi-
tion, and measurements were made. Height was measured with feet side
by side and head in Frankfort plane. Body analyses were performed after
at least 3 hours of no food and drink and after toilet. Height, body weight,
BMI value, metabolic age, total fat mass and percentage, lean and muscle
mass, bone-mineral, protein and total fluid amount and intracellular-ex-
tracellular fluid amount of the athletes were determined. BKI value was
classified according to WHO. The data obtained from the scales were
scored through the evaluation of the scales and classified according to cut-
off scores. The sleep quality, depression-anxiety and stress levels of the
athletes and three-factor eating behaviors (cognitive restraint, emotional
eating, uncontrolled eating) were determined with these scales. The three-
factor eating behavior scale score values were converted to the percentage
(%) value used for standard assessment (M. Aline, 2004). Food consump-
tion records were analyzed through the BeBIS 8.2 program and one-day
energy, macro and micro nutrient intake of the athletes were calculated.
Statistical analyses were made with IBM SPSS 22 package program and
the significance level was accepted as 0.05.

It was determined that the average duration of the athletes playing vol-
leyball was 11.39 + 5.75 years, and 30.8% of them had COVID-19 disease
(Table 1). The athletes played their first match after social isolation/quar-
antine on 12 October 2020. The athletes caught COVID-19 during the
league and were quarantined after the match dated 15 November 2021.
All athletes recovered without any other health problems.

The average height of the athletes was detected to be 173.62 +7.69 cm.
The tallest athlete is 186 cm and the shortest is 160 cm. It was determined
that the average body fat percentage of female volleyball players was
22.46% + 3.69 and the average muscle mass weight was 47.50 + 4.32 kg.
The lean mass weight was at least 44.3 kg while it was found to be 57.7 kg
at most.

It was found that the average sleep time of the athletes was 7.65 + 1.69,
the sleep score was 4.92 + 3.01, and more than half of them (53.8%) had
poor sleep quality. In the evaluation regarding emotional status of ath-
letes, it was identified that 61.5% of the athletes had normal stress and
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anxiety levels, and 15.4% had high levels of depression and anxiety. The
average values of the cognitive restraint, emotional eating and uncon-
trolled eating percentage points of the athletes were 38.88 + 24.63, 35.46 +
28.64 and 43.21 + 23.85, respectively (Table 3). In addition, the average
value of sleep scores according to good and bad sleep qualities was 2.67 +
1.03; 6.86 + 2.80, respectively.

A significant difference was found between stress, anxiety, depression
and total fluid weights of athletes with good sleep quality (n=6) and poor
sleep quality (n=7). According to their food consumption, it was deter-
mined that those with good quality sleep received an average of 1283.37 +
268.34 kcal per day, and those with poor sleep quality received 1149.43 +
380.63 kcal energy (p<0.05). The average percentage of fat and carbohy-
drate based on the macronutrient components of the athletes were 44.33 +
8.52, 36.50 + 9.61, respectively (Table 4). Moreover, the average daily cal-
cium intake of the athletes was 512.56 + 248.75 mg, vitamin C intake was
73.69 = 76.29 and protein intake was 52.16 + 14.36.

A negatively significant relationship was identified with lean mass (r =
-0.565 p = 0.044), muscle mass (r =-0.584 p = 0.036) and protein amount (r
=-0.566 p = 0.044) when the relationship between the total score obtained
by all athletes from the sleep scale (PSQI) and their body composition was
examined. The answers given to some lifestyle questions of the athletes
regarding the period when the team was quarantined on 16-30 November
2020 are shown in Table 5. It was observed that the sleep patterns of 84.6%
of the athletes changed, whereas their sleep duration did not change in
30.8%. It was determined that the majority (46.2%) decreased the number
of meals but when they were asked to score their appetite and desire for
sugar levels from 0 to 10, they had a higher average (6.54 +2.22; 6.77 +2.09,
respectively) than the median. 30.8% gained weight, and nobody lost
weight. The percentage of those who received nutritional support during
this time against the coronavirus that causes COVID-19 disease is 61.5.

Itis seen that the food that increased the most among athletes was fruits
and snacks (61.5%) during the quarantine period. Furthermore, the foods
whose consumption did not change mostly were identified as bread, po-
tato, rice and pasta (69.5%). It was found that 46.2% of the athletes de-
creased the consumption of vegetables, 46.2% of them increased the pastry
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foods made at home. Compared to the pre-quarantine period, the most
unchanged food in quarantine (84.6%) is cheese (Table 6).

In conclusion, this study conducted with a professional team revealed
that the lifestyle of athletes (sleep and eating habits) changed, and the
presence of stress, anxiety and depressive state were observed during
COVID-19 pandemic. Many factors such as mandatory quarantine and
fear of COVID-19 disease, stress, lack of access to gyms and/or sports
clubs, changes in sleep/wake cycle, eating disorders, income anxiety, etc.
negatively affect the performance, mental and physical health of athletes.
It is necessary to be aware of the experiences of athletes during this period
and to take measures to protect their performance and health. In addition,
the health and sports performance of athletes with COVID-19 disease
should be monitored and evaluated with further studies.
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