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Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu aragtirmada sedanter ve antrene hedonik agligin dispne, yasam kalitesi ve uyku Hedonik aglik,
kalitesi tizerindeki olasi etkilerinin incelenmesi amaglanmustir. Dispne,

Yasam Kalitesi,

Yontem: Arastirmaya Firat Universitesinde 2023-2024 egitim-6gretim yilinda &grenim 1est
Uyku Kalitesi.

goren ve kolayda ornekleme yontemiyle secilen 59°u (%30,7) kadin, 133 (%69,3) erkek
toplamda 192 géniillii katilime1 dahil edilmistir. Ornekleme dahil edilen katilimeilarin spor
yapma durumuna gore dagilimi 104’i (%54,2) spor yapan, 88’1 (%45,8) ise spor yapmayan
seklindedir. Yapilan ¢alismada Katilimer Bilgi Formu, Besin Giicii Olgegi (BGO), Yasam
Kalitesi Olgegi, Viziiel Analog Skala (VAS) ve Uyku Kalitesi Olgegi kullanilmustir. Verilerin
analizi tanimlayici istatistikler, bagimsiz 6rneklem t testi ve basit dogrusal regresyon test ile
degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak ise p<0,05 degeri kabul edilmistir.

Bulgular: Arasgtirma bulgulari incelendiginde spor yapan katilimeilar tizerinde hedonik aglik
bagimsiz degiskeninin, uyku kalitesi, yasam kalitesi ve dispne iizerinde etki sahibi oldugunu Yavin Bilgisi
gostermektedir. Ayrica spor yapmayanlarda hedonik aglik bagimsiz degiskeninin uyku Génderi Tarih_y_g_i: 07.06.2024
kalitesi, yasam kalitesi ve dispne iizerinde herhangi bir etki sahibi olmadigini gostermektedir. Kabul Tarihi: 09.12.2024
Sonug: Sonug olarak antrene bireylerde hedonik aglik durumu sedanterlere kiyasla daha  Online Yayin Tarihi: 31.12.2024
diisiik seviyelerde seyrederken, bu durumun yasam kalitesi, uyku kalitesi ve dispne iizerinde

olumlu etkileri oldugu ifade edilebilir. DOI: 10.18826/useeabd.1497428

The Effect of Hedonic Hunger on Dyspnea, Quality of Life and Sleep Quality
in Sedentary and Trained Individuals

Abstract Keywords

Aim: This study aimed to investigate the possible effects of hedonic hunger on dyspnea, Hedonic Hunger,

quality of life and sleep quality in sedentary and trained individuals. _ Dyspnea,

Methods: A total of 192 volunteers, 59 (30.7%) women and 133 (69.3%) men, selected by Quality of Life,

visual and easy walking method at Firat University in the 2023-2024 academic year, were Sleep Quality.

included in the research. According to the sports activities included in the sample, 104

(54.2%) are currently doing sports and 88 (45.8%) are not doing sports. Participant

Information Form, Nutritional Power Scale (RDS), Quality of Life Scale, Visual Analogue

Scale (VAS) and Sleep Quality Scale were used. Data analysis was evaluated using

descriptive statistics, independent t test and simple linear regression test. A value of p<0.05

was accepted as the significance level.

Results: When the research findings are examined, it shows that the independent variable of .

hedonic hunger has an effect on sleep quality, quality of life and dyspnea in participants who Recei _Art'd—e'nfo
. . . eceived: 07.06.2024

do sports. It also shows that the independent variable of hedonic hunger does not have any Accepted: 09.12.2024

effect on sleep quality, quality of life and dyspnea in those who do not do sports. Online Published: 31.12.2024
Conclusion: As a result, it can be stated that while hedonic hunger in trained individuals is
at lower levels compared to sedentary individuals, this situation has positive effects on quality
of life, sleep quality and dyspnea. DOI:10.18826/useeabd.1497428

GIRIS

Yasamin temelinde yer alan beslenme kavrami yalnizca fizyolojik ihtiyaclart karsilamakla kalmaz, ek
olarak gorsel, duygusal ve dokunsal boyutlara hitap ederek yasam kalitesini onemli oOlgilide
etkilemektedir (Kardes ve Baycar, 2021). Bu baglamda beslenme siirecinin fizyolojik ihtiyaglar
karsilamakla birlikte insanlar1 biitiinsel bir sekilde etkileme giiciine sahip oldugu séylenebilmektedir.
Beslenme, aclik-tokluk dongiistine ek olarak kisilerin yasam kaliteleri iizerinde biiyiik etkiye sahip
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oldugu disiiniilmektedir. Simpson ve Bloom’un (2010) vurguladigi gibi besin alimu ile birlikte aglik-
tokluk dongiisii kanda bulunan sitokin seviyelerinin degisimi ile yonlendirilir. Besin alimi aglik hissini
disiiriirken, tokluk hormonunun artmasi ile tokluk hissi olusmaktadir. Fakat bu noktada aglik hissi
yalnizca fizyolojik olarak degil ayni zamanda ¢evresel ve zihinsel diizeyde de kisileri etkilemektedir
(Lowe ve Levine, 2005). Bu baglamda beslenmenin gereksinimini hatirlatan aglik durumu dikkat
cekmektedir. A¢lik; homeostatik ve hedonik aclik olmak iizere iki farkli boyutta degerlendirilir (Cifci
ve Eminsoy, 2024). Homeostatik aglik, kisinin biyolojik olarak enerji eksikligiyle ortaya cikarken
(Sumithran ve ark., 2011; Lowe ve Butryn, 2007; Espel-Huynhve ark., 2018; Tulloch ve ark., 2015);
hedonik aglik durumu ise fizyolojik siirecler olmamasina karsin kisilerin yemek yeme arzusu ve eylemi
olarak tanimlanmaktadir (Rigamonti ve ark., 2015; Espel-Huynh ve ark., 2018; Coskunsu, 2021; Mead
ve ark., 2021). Bu tiir aglik, obezojenik bir ortamda, 6zellikle yag ve seker orami yiiksek yiyecekler
olmak {iizere yogun bir 6diil duyarlilig1 ile yiyeceklerden keyif alma ve yiyeceklere yonelik arzu ile
karakterize edilir (Cheung ve ark., 2018; Burger ve ark., 2016). Zevkli gidalara yonelik bu giiglii egilim,
diirtiisel yeme aligkanliklarina ve birey a¢ olmasa bile yemek yeme arzusuna neden olabilir (Ferriday ve
Brunstrom, 2010). Bu durum ise beraberinde gereksiz kalori alimiyla birlikte bireylerde viicut
agirliginin artisina zemin olusturmaktadir. Viicut agirligi artist bireylerde kardiyovaskiiler ve solunum
sistemi tizerindeki yiikii artirarak ¢esitli saglik sorunlarina yol acabilmektedir (Cappelleri ve ark., 2009).
Tibbi literatiirde belirtilen Dispne (ATS, 1999) bu saglik sorunlarindan biridir. Destekler nitelikte
literatiirde yapilmis olan ¢aligmalarda da dispne sikayetinde hem pulmoner hem de kardiyak sebeplerin
var oldugundan bahsedilmistir (Eaikin ve ark., 1998; Meek, 2004; Kassiri ve Hashemian, 2014; Johnson
ve ark., 2018). Dispne; kisinin solunumunda zorlanmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Nefes alis-verisinde
zorlanma, gogiiste bast hissi ve hava acligi ile karakterize edilmektedir (Parshall ve ark., 2012; Yilmaz,
2020). Kisilerin giindelik yasamlarinda nefes almada zorlanmasi ya da fark edilmeyen solunumu fark
etme durumlari, giinliik aktivitelerini yerine getirmede zorluk yasamalarina neden olmaktadir (Akyolcu,
2002). Bununla birlikte egzersiz toleransini sinirlandirarak viicutta édeme sebebiyet vermektedir
(Kahraman ve Ural, 2004). Nitekim fiziksel ve fonksiyonel sinirliliklara sebep olan dispne (Gruenberger
ve ark., 2017; O’Donnel ve James, 2020) kisilerin duygularin1 da olumsuz etkileyerek depresyona
sebebiyet vermektedir (Gok-Metin ve Helvaci, 2018; Gokgek ve ark., 2019). Bu baglamda egzersizin
dispne semptomlarini azaltabileceginden soz edilebilir (Atasever ve Erding, 2003). Ote yandan yapilan
calismalar yeme bozukluklarinin ve solunum problemlerinin uyku kalitesi ile baglantili oldugunu
gostermistir (Chang ve ark, 2016; Zohal ve ark., 2013; Nobeschi ve ark., 2020). Bu baglanti sonucu
uyku ile egzersiz iliskisi dikkat ¢ekmektedir. Bu karsilikli karmagik iliski yapilan c¢alismalarla
desteklenerek aciklanmaktadir. Literatiir incelemesi sonucunda kisilerin fiziksel acidan aktif veya
duragan bir yasam siirdiirmesinin yaninda aktif bireylerde egzersizin siiresi, yogunlugu ve siklig1 gibi
degiskenlerin uyku siiresine ve kalitesine pozitif-negatif etki giiciine sahip oldugu ifade edilmistir
(Tseng ve ark., 2020; Kubitz ve ark., 1996). Nitekim egzersizin fizyolojik etkilerinin yani sira kisilerin
ruh hallerini de olumlu etkileyerek uyku kalitesini arttirdigina iliskin arastirmalar mevcuttur (Mota-
Pereira ve ark., 2011; Gokeek ve ark., 2024). Ayrica rekreasyonel amacgl yapilan cesitli egzersizler
kisilerin yasam tatminini arttirarak daha tliretken bir ruh haline getirmektedir (Yalgin ve Sahin, 2022).

Insan sagliginy, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yonden etkileyen sagliksiz, dengesiz ve yetersiz
beslenme aligkanliklar1 giiniimiiz toplumlarinda énemli halk saglig1 sorunlar arasinda gosterilmektedir
(WHO, 2024). Yeterli ve dengeli beslenme egzersiz ile dogrudan iliskili olabilmektedir. Bu dogrultuda
egzersizin antrene bireyler {izerinde hedonik aglik durumu, dispne, yasam kalitesi ve uyku kalitesi
tizerine olumlu etkileri olabilecegi diistiniilmektedir. Bu ¢alisma ile degiskenler arasindaki etkinin
incelenmesi ve bu baglamda egzersiz faktoriiniin dnemine deginilmesi ve egzersizlerin kisilerin
yasamina entegre edilerek bu rahatsizlik durumlarmin azaltilmasi noktasinda farkindalik olusturulmasi
amaclanmustir.

YONTEM

Arastirmanin modeli

Yapilan arastirmada genel tarama modellerinden olan iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Bu model
tizerinden gergeklestirilen arastirmalarda iki ya da daha fazla parametre arasindaki iliskinin varligi ve
bu iliskinin yoniiniin belirlenmesi noktasinda kolaylik saglamaktadir (Karadag, 2010). Yapilan
arastirmada da sedanter ve antrene bireylerde hedonik aglik durumunun dispne yasam kalitesi ve uyku
kalitesi lizerine etkisini incelemektir.
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Arastirmanin ¢calisma grubu

Aragtirma Firat Universitesinde 2023-2024 bahar egitim 6gretim déneminde lisans diizeyinde egitim
goren 6grenciler {izerinde yiriitiilmiistiir. Mevcut arastirmada drneklem sayisi belirlenirken G*Power
analizi kullanilmistir. Bu programda %95 giiven (1-a), %85 test giicii (1-) ve d=0.40 etki biiytikligi
bagimsiz 6rneklem t testi (indepentsamlples t test) analizine gore incelenmis ve arastirmada bulunmasi
gereken en diisiik 6rneklem sayist 182 olarak bulunmustur. Etki biiyiikliigii hesaplamasi yapilirken
Cohen’in referans degerleri baz alinmistir (Cohen, 1992). Ancak arastirma sonrasinda yapilan G*power
analizinde testin giiclinii arttirmak ve doldurulan Slgeklerde eksik ve hata olma ihtimali gbz Oniinde
bulundurularak 6rneklem sayis1 %5 arttirilarak toplamda 192 katilimciyla arastirma ytriitiilmistiir
(Keskin, 2020). Yapilan post hoc G*power analizi sonucuna goére bu durum testin giiciinii %86,5
seviyesine ¢ikartmigtir. Tarama modeli kullamlarak gerceklestirilen arastirmaya Firat Universitesinde
2023-2024 egitim-6gretim yilinda 6grenim goren ve kolayda 6rnekleme yontemiyle secilen toplamda
192 goniillii 6grenci aragtirmaya dahil edilmistir. Dahil edilme kriterleri olarak sporcular i¢in miisabaka
takvimine sahip bir organizasyonda en az son 3 yildir bir bransta lisansli spor yapiyor olmak, sedanterler
icin ise son 1 yildir miisabaka veya rekreatif amaclh spor yapmamak olarak tasarlanmistir.

Tablo 1.Katilimcilarin demografik 6zellikleri

- Yas (Y1) Boy (cm) Viicut Agirlhig: (kg) BKi
Cinsiyet n % (Ort. £S8) (Ort. £S8) (Ort. £SS) (Ort. £S8)
Erkek 133 69,3 20,85+3,08 179,53+0,06 72,17+9,70 19,89+2,54
Kadin 59 30,7 20,44+3,91 165,86+0,69 54,69+7,82 22.79+4,09
Spor Durumu n %
Yapiyor 104 54,2 20,61+3,69 174,46+0,91 65,89+12,79 21,96+4,40
Yapmiyor 88 45,8 20,86+2,91 176,36+0,89 67,86£11,44 21,82+3,15
Toplam 192 100

cm (Santimetre), kg (Kilogram), BKI (Beden Kitle Indeksi)

Tablo 1 incelendiginde cinsiyet durumu degiskenine gore 133’1 erkek (%69,3) (yas=20,85+3,08;
boy=179,53+0,06; viicut agirligi= 72,17+9,70; BKi=19,89+2,54), 59’u kadin (%30,7) (yas=20,44+3,91;
boy= 165,86+0,69; viicut agirhgi= 54,69+7,82; BKi=22,79+4,09) toplamda 192 goniillii katilimet
olarak dagilim gostermektedir. Spor yapma durumu degiskenine gore 104 spor yapan (54,2)
(yas=20,61+£3,69; boy=174,46+0,91; viicut agirh31=65,89+12,79; BKi=21,96+4,40), 88 spor yapmayan
(%45,8) (yas=20,86+2,91; boy=176,36+0,89; viicut agirligi=67,86+11,44; BKi=21,82+3,15) olarak
dagilim gostermektedir.

Arastirmanin veri toplama araglar

Aragtirmada veri toplama araglar1 olarak; Katilimei bilgi formu, besin giicii 6l¢egi (BGO), yasam kalitesi
Olcegi, viziiel analog skala ve uyku kalitesi 6l¢egi kullanilip, veriler sinif ortaminda ve arastirmacilar
tarafindan toplanmistir. Veriler toplanmadan Once arastirmayla ilgili bilgilendirme yapilmis ve
katilimcilardan onam alindiktan sonra ¢alisma baslatilmistir.

Katilimer Bilgi Formu: Literatiir bilgileri 1s1g8inda hazirlanan katilimer bilgi formu; yas, boy, viicut
agirlig, cinsiyet ve spor yapma durumu degiskenlerinden olusmaktadir.

Hedonik a¢lik durumunun degerlendirilmesi: Cappelleri ve ark. (2009) tarafindan ilk olarak Power Food
Scale adiyla yayinlanan dlgek bireylerin lezzetli besin uyaranina karsi hassasiyetini ve bu durumun kisi
iizerindeki psikopatolojik degisimlerini saptamak amagli olusturulmustur. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi
Akgil ve Hayzaran (2020) tarafindan yapilmistir. Toplamda 15 soru iizerinden ¢éziimlenen Besin Giicii
Olgegi “Hig¢ katilmiyorum (1)” ve “Kesinlikle katiliyorum (5)” arasinda degisen cevaplar almaktadur.
Sorulara verilen cevaplarin puanlamasi 1 ve 5 arasinda degismekte olup ilgili puanin yiikselmesi kisinin
besine kars1 psikolojik kontroliinii saglayamamasi anlami tagimaktadir.

Uyvku kalitesinin degerlendirilmesi: Arastirmada uyku kalitesi verileri, 1989 yilinda Buysse ve
arkadagslar tarafindan gelistirilen, Agargiin ve ark. (1996) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) iizerinden toplanmistir. Bu 6lgek 24 sorudan olusmakta olup ilk 19 soru
aragtirmada degerlendirilirken son 5 soru yalnizca klinik bilgi i¢in kullanildigindan analize tabi
tutulmamigtir. Oznel Uyku Kalitesi (soru 6), Uyku Latensi (soru 2-5a), Uyku Siiresi (soru 4), Alisilmis
Uyku Etkinligi (soru 1-3-4), Uyku Bozuklugu (Soru 5b-5j), Uyku lact Kullanim1 (soru 7) ve Giindiiz
Islev Bozuklugu (soru 8-9) olmakiizere 7 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek puanlamasina gére toplam
puan 0-21 arasinda bir degere sahip olmakta ve toplam puan arttikga uyku kalitesi kotiilesmektedir.
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Toplam PUKI puaninin 0-5 puan araliginda olmasi halinde “uyku kalitesi iyi”, 6-21 puan araliginda
olmasi ise “uyku kalitesi kotii” olarak degerlendirilmektedir.

Yasam kalitesi Olgegi: Arastirmada yasam kalitesini verileri, Ware ve ark. (1996) tarafindan gelistirilen,
Soylu ve Kutuk (2021) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Yasam kalitesi 6l¢egi iizerinden toplanmustir.
Wareve ark. (1996) tarafindan Kisa Form-36 (Short Form-36), olarak adlandirilan 6l¢gek 36 maddeden
olusmaktadir. Uyarlama ile 36 maddeden olusan &lgek 12 madde formuna getirilmistir. Olgekte bireyin
fonksiyonel durumu, iyilik hali ve genel saglik algisi sorulmaktadir. SF-36’da puan hesaplamada
kullanilan T-skoru SF-12°de kullanilmamaktadir (Abay, 2014). Arastirmada kullanilan SF-12’de
fiziksel ve duygusal durumu sorgulayan sorular evet ya da hayir olarak yanitlanmakta olup, diger sorular
3 ve 6 arasinda degisen Likert tipinde se¢enekleri igermektedir. Puanlama 0-100 arasinda degismektedir.
Daha yiiksek puan daha iyi sagligin gostergesidir (Soylu ve Kutuk, 2021).

Dispnenin degerlendirilmesi: Arastirmada dispnenin 6l¢iimii i¢in Viziiel Analog Skala (VAS)
kullanilmistir. VAS, Mahler ve Horowitz tarafindan (1994) gelistirilmis olup Yaray ve ark. (2011)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Katilimeinin dispne diizeyi belirlenme agsamasinda ise 6ncelikle 100
mm yatay ya da dikey ¢izgi ¢izilir. Ardindan katilimcinin durusu, solunum ritmi ve dispne belirtileri
kayit altina alinmaktadir. Bu ¢izginin 0 mm noktasinda dispne yok, 100 mm noktasinda ise olabilecek
en siddetli dispne yer almaktadir. Katilime dlgek iizerinde o anki solunum sikintisinin siddetini bu iki
dereceyi kriter alarak isaretlemektedir. Puanlama, isaretli noktanin mezura yardimiyla ol¢iilmesiyle
yapilir (Mahler ve Horowitz, 1994).

Arastirmanin veri analizi

Arastirma verilerinin analizi SPSS 22 paket programinda gerceklestirilmistir. Normallik sinamasi
yapilirken skewness ve kurtosis degerleri temel alinmis ve +£2 deger araliginda oldugu belirlenmistir
(George ve Mallery, 2019). Bu dogrultuda verilerin normal dagilim gdsterdigi anlasilip basit dogrusal
regresyon ve bagimsiz drneklem t testi uygulanmistir. Ayrica kullanilan katilimer bilgi formu ve
Olceklere iliskin verilerin ¢oziimlenmesi yiizde, ortalama ve standart sapma istatistiksel analizleriyle
saglanmistir. Degerlendirmede anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak dikkate alinmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilarin uyku kalitesi skorlarinin spor yapma durumu degiskenine gore incelenmesi
Spor Durumu n Ort SS t p
— Yapiyor 104 16,69 3,27 ) %
Uyku Kalitesi Yapmiyor 88 17.65 2.74 2,167 0,031
*p<0,05

Tablo 2°de spor yapan katilimcilarin uyku kalitesi puan ortalamasi 16,69+3,27 iken spor yapmayanlarin
uyku kalitesi puan ortalamas1 17,65+2,74 olarak belirlenmistir. Spor yapanlarin uyku kalitesinin spor
yapmayanlara oranla daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin yagsam kalitesi skorlarinin spor durumu degiskenine gore incelenmesi

Spor Durumu n Ort SS t p
L. Yapiyor 104 32,91 8,00 -
Yasam Kalitesi Yapmiyor 88 20.26 5.21 3,671 0,001

*p<0,05

Tablo 3’te spor yapan katilimcilarin yagsam kalitesi puan ortalamasi 32,9148,00 iken spor yapmayanlarin
yasam kalitesi puan ortalamasi 29,26+5,210olarak belirlenmistir. Spor yapanlarin yasam kalitesinin spor
yapmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin hedonik aglik skorlarmin spor durumu degiskenine gore incelenmesi

Spor Durumu n Ort SS t p
. Yapiyor 104 38,63 11,78 ) -
Hedonik Aclik Yapmiyor 88 4211 11.09 2,093 0,038

*p<0,05

Tablo 4’te spor yapan katilimcilarin hedonik aglik puan ortalamast 38,63+11,78 iken spor
yapmayanlarin hedonik aglik puan ortalamasi 42,11+11,09 olarak belirlenmistir. Spor yapanlarin
hedonik aglik skorlarinin spor yapmayanlara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin VAS skorlarinin spor durumu degiskenine gore incelenmesi
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Spor Durumu n Ort SS t p
Yapiyor 104 2,69 1,64 i -
VAS Yapmiyor 88 4,43 2,14 6,349 0,001
*p<0,05

Tablo 5’te spor yapan katilimeilarin dispne puan ortalamasi 2,69+1,64 iken spor yapmayanlarin dispne
puan ortalamasi 4,4342,14 olarak belirlenmistir. Spor yapanlarin dispne diizeylerinin spor yapmayanlara
kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6.Yagam kalitesini tahmin etmeye yonelik regresyon analizi sonuglart

Spor Durumu Degiskenler B t p R2 AdjR2 F
Sabit Deger 16,971 0,001
Yapryor Hedonik achk  -.254 -4,075 0,001 140 0,132 16,605
Sabit Deger 11,986 0,001
Yapmiyor Hedonik aglik 075 1,510 0,135 0,026 0,014 2,279

*»<0,05 Bagimli Degisken: Yasam Kalitesi

Tablo 6’da sunulan ve arastirma verileri lizerinde yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucuna gore spor
yapan katilimcilarda hedonik ac¢lik yasam kalitesini etkilerken, spor yapmayan katilimcilarda yasam kalitesi
iizerinde etkisinin olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 7. Uyku kalitesini tahmin etmeye yonelik regresyon analizi sonuglari

Spor Durumu Degiskenler B t p R2 AdjR2 F
Sabit Deger 12,283 0,001
Yapryor Hedonik aglik 105 4,100 0,001 141 0133 16,810
Sabit Deger 15,195 0,001
Yapmiyor Hedonik aghk 001 019 0,985 0,026 0,012 0,000

*»<0,05 Bagimh Degisken: Uyku kalitesi

Tablo 7°de sunulan ve arastirma verileri lizerinde yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucuna gore spor
yapan katilimcilarda hedonik aglik uyku kalitesini etkilerken, spor yapmayan katilimcilarda uyku kalitesi tizerinde
etkisinin olmadig1 belirlenmigtir

Tablo 8. Dispne tahmin etmeye yonelik regresyon analizi sonuglari

Spor Durumu Degiskenler B t p R2 AdjR2 F
Sabit Deger 5,485 0,001
Yapryor Hedonik aghk _ -009 _ -,673 502 004 -005 453
Sabit Deger 4,830 0,001
Yapmuyor Hedonik aclik 001 048 0,962 0,000 -012 0,002

*»<0,05 Bagimh Degisken: VAS

Tablo 8’de sunulan ve arastirma verileri ilizerinde yapilan basit dogrusal regresyon analizi sonucuna gére spor
yapan ve yapmayan katilimcilarda hedonik agligin, dispne tizerinde etkisinin olmadig1 belirlenmistir.

TARTISMA

Beslenme sporcularda oldugu kadar sedanter bireylerde de saglikli yasamin devami noktasinda 6nemli
bir kavramdir. Bu 6nem arastirmacilarin konuya artan ilgisiyle birlikte homeostatik ve hedonik aglik
kavramlarma kars1 merak uyandirici bir egilim olusturmaktadir. Mevcut arastirma spor yapan ve spor
yapmayan bireylerde hedonik ac¢ligin uyku kalitesi, yasam kalitesi ve dispne tlizerindeki etkilerini
kompleks bir yaklagimla ¢oziimlemeyi hedefleyip bu yoniiyle mevcut sinirh literatiire katki saglama
potansiyeli tasimaktadir. Yapilan arastirmaya 133’4 erkek (%69,3) (yas= 20,85+3,08; boy=
179,53+0,06; viicut agirhgi= 72,17+9,70; BKi=19,89+2,54), 59’u kadin (%30,7) (yas= 20,44+3,91;
boy= 165,86+0,69; viicut agirligi= 54,69+7,82; BKi=22,79+4,09) olmak iizere toplamda 192 birey,
goniillii olarak katilim saglamistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin uyku kalitesi ve yasam kalitesi
diizeylerinin hedonik aclik tizerindeki etkilerinin dikkate deger 6l¢iide oldugu saptanmistir. Elde edilen
bulgular dogrultusunda spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda yasam kalitesi ve uyku kalitesi
acisindan spor yapan bireyler lehine anlaml etki tespit edilmistir. Ancak dispne bagimli degiskeninin
hedonik aglik tizerine anlamli etkisinin olmadigi belirlenmistir.

Hedonik aglik agir1 yeme istegiyle agiklanan bir yeme bozuklugu olarak bilinmektedir. Genel
saglik parametreleri {izerinde olumsuz yansimasinin yaninda yasam kalitesini ve uyku kalitesini de
etkilemektedir (Hiibel ve ark., 2019; Ofir ve ark., 2007). Dolayisiyla yasam kalitesi ve uyku kalitesi
acisindan beslenmenin 6nemi dikkate degerdir. Yasam kalitesi bagimli degiskeni incelendiginde;
egzersizin yasam kalitesini arttirdigini savunan ¢aligmalarda hedonik ac¢ligin spor yapan bireylerde
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yasam kalitesini etkilerken spor yapmayan bireyler {izerinde bir etkisinin olmadig1 saptamistir (Taylor
ve ark., 2020). Bu baglamda yasam kalitesini arttiran temel unsurlar arsinda hastaliklarin 6nlenmesi ve
saglikli beslenme aligkanliklar1 6n plandadir (Li ve ark., 2020). Literatiirde beslenmenin yagam kalitesi
lizerindeki etkisinden bahsedilmektedir (Ozkaya, 2021). Nitekim yasam kalitesinin spor yapan bireyler
iizerindeki hedonik acliga olan etkisi literatiirel bilgiler 1s181nda miisabaka kaynakli olusabilecek stres
faktorlerine dayandirilabilir. Ozellikle sporcularda kazanma ve basari arzusu ile spor ortaminin
olusturdugu psikolojik yipranma bir takim sagliksiz davraniglara sebebiyet verebilmektedir (Ersoz,
2021).

Uyku kalitesi bagimli degiskeni incelendiginde; uyku kalitesinin beslenme ile baglantili oldugu
belirlenmistir (Ma ve ark., 2003). Destekler nitelikte Ates (2021) yapmis oldugu ¢aligmasinda hedonik
acglik kavrami ile uyku kalitesinin dogrudan baglantili oldugundan sz etmistir. Bu baglamda uyku
kalitesi ve yeterlilik diizeyi dikkat ¢ceken unsurlar arasindadir. Yapilan ¢aligmalarda uyku kalitesinin
yetersiz olmasinin beslenme ile dogrudan baglantili olan obeziteye sebep olabileceginden
bahsedilmektedir (Yash ve ark., 2014; Altindag ve Sert, 2009). Yanlis beslenme sonucunda da gogiis
ve karin bolgesindeki asir1 yaglanma akciger hacmindeki diisiisle birlikte ekspiratuar akis sinirlamasina
neden olur (Luce, 1980; Ofir ve ark., 2007). Nitekim asir1 yaglanmadan kaynaklanan solunum sikintisi
uyku kalitesini etkileyebilmektedir. Coziimleme asamasindada ise egzerisiz faktorii devreye
girmektedir. Egzersizin solunum kaslar1 iizerinde pozitif yonlii bir etkisi oldugu (Chang, 2021), 6zellikle
spor yapanlarda solunum kapasitesini daha ¢ok gelistirir (Kili¢ ve Hepsert, 2022). Bu dogrultuda uyku
kalitesi diizeyinin spor yapan ve spor yapmayan bireyler iizerindeki hedonik acgliga olan etkisi literatiirel
bilgiler 1s181nda saglikli beslenme ile dogrudan baglantili olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirma bulgular incelendiginde spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda uyku kalitesi
agisindan anlamli farklilik tespit edilmistir. Uyku kalitesine ait ortalama skorlarin spor yapan bireyler
lehine olmasi dikkat ¢ekmektedir. Egzersiz agisindan soz edildigi lizereyetersiz uyku; dikkat ve
konsantrasyon eksikligi, tepki stirelerinin uzamasi ve genel anlamda psikomotor performansta olumsuz
etkiler yaratmaktadir (Fox ve ark., 2020; Grandner ve ark., 2021). Her ne kadar mevcut arastirmada
sporcularin miisabaka ve off sezonlarda uyku saatleri ol¢iilmemis olsada genel anlamda miisabaka
ortami1 spor yapan katilimcilarin uyku kalitesi skorlarmin kotii uyku skalasinda degerlendirilmesine
zemin hazirlamig olabilir. Paralel olarak sporcularda uyku kalitesi skorlarmin kot olarak
degerlendirildigi arastirmalarda mevcuttur (Ozkog ve Atik, 2023). Kubala ve ark., (2021); Vegar ve
EjazHussain (2012); Youngstedt ve ark., (1997) fiziksel aktivitenin uykunun derinligi, siiresi ve
verimliligi gibi parametreler iizerinde pozitif etki olusturdugunu agiklamaktadir. Ote yandan fiziksel
aktivite ve uyku kalitesi arasinda anlamli iliski olmadigini ileri siiren arastirmalarda rastlamak
mimkiindiir (Aktas ve ark., 2015). Bu durum beraberinde fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki
iligkinin farkl agilardan irdelenme ihtiyacini ortaya ¢ikartmaktadir (Sarikaya ve ark., 2023).

Spor yapan ve yapmayan bireyler arasinda yasam kalitesi agisindan anlamli farklilik tespit
edilmistir. Farkin spor yapan bireylerin lehine oldugu tespit edilmistir. Destekler nitelikte literatiirde
spor yapma durumunun yasam kalitesi ile ilgili oldugunu belileyen ¢alismalar mevcuttur (Olgiicii ve
ark., 2015; Brown ve ark., 2003; Tekkanat, 2018; Yakut ve ark., 2023; Ozer ve ark., 2022). Elde edilen
bulgularin aksine Vural ve ark., (2010) yapmis olduklar1 ¢aligmalarindan egzersizin yasam kalitesini
etkilemedigini ve bu durumun belirli katilimc1 degiskenlikleri ile alakali olduguna deginmislerdir.

Yapilan arastirmanin bir diger bulgusu incelendiginde ise spor yapan ve yapmayan bireyler
arasinda hedonik aglik acisindan anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkin spor yapmayan bireylerin
lehine oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin, hedonik anlamda tercihleri etkileyerek besin 6diil
sistemi ve istahin kontrolii agisindan etki gosterebilir (Beaulieu ve ark., 2017). Ancak elde edilen
bulgular1 destekler nitelikte fiziksel aktivitenin enerji tiikketiminden kaynakli ihtiyacin artmasina sebep
olarak yeme diirtsiinii ve enrji alimini tetiklemesinden kaynakli olabilir. homeostatik mekanizmalara ek
olarak besinlerin 6diil mekanizmasi lizerine etkileri ve hedonik tercih {izerindeki etkileri ile istah
kontroliinii etkileyebildigi bildirilmektedir (Lluchveark., 1998).

Mevcut arastirmada hedonik ac¢ligin spor yapan ve spor yapmayan bireylerde uyku kalitesini
etkiledigi tespit edilerek, elde edilen bulgunun literatiirdeki soru isaretine cevap niteligi tasidigi
sOylenebilir. Yapilan ¢alisma ile 6zellikle sporcularda beslenme bozukluklari ve uyku kalitesinin 6nemi
vurgulanirken, uyku kalitesini iyilestirme potansiyeli olan beslenme miidahaleleri iizerinde daha
kapsamli arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (Doherty ve ark., 2019).

200



USEAB Dergisi, 2024, Cilt 10, Say1 4, 195-205 S. Hepsert, B.S. Sezer, M.G. Gokgen, Y. Kilig

SONUC

Mevcut arastirma spor yapan ve spor yapmayan bireylerde hedonik ac¢ligin uyku kalitesi, yasam kalitesi
ve dispne lizerindeki etkilerini kompleks bir yaklagimla ¢oziimlemeyi hedefleyip bu yoniiyle mevcut
sinirhi literatiire katki saglama potansiyeli tasimaktadir. Sonug olarak spor yapma durumu degiskeninin
uyku kalitesi, yasam kalitesi, hedonik a¢lik ve dispne iizerinde etki giiciine sahip oldugu; yasam kalitesi
ve uyku kalitesi bagimli degiskenlerininhedonik aclig: etkiledigi ve dispne bagimli degiskeninin
hedonik agligi etkilemedigi tespit edilmistir.

ONERILER

Literatiirde bu anlamda konuyla ilgili deneysel arastirma protokoliine dayali arastirmalarin yiiriitiilmesi
faydal1 olabilir. Mevcut arastirmada katilimcilarin spor yili, spor brangi, sedanterlerin fiziksel aktivite
seviyesi, solunum kapasitelerinin belirlenmemesi sinirlilik olarak degerlendirilmektedirYasam ve uyku
kalitelerinin farkli spor bransi ve elitlik seviyelerinden etkilenebilecegi ve arastirmadaki 6rneklem
sporcu grubunda bu Ozelliklerin aranmamis olmasi mevcut arastirmanin simirliligi gercevesinde
degerlendirilirken sonraki arastirmalar i¢in dikkat edilmesi gereken bir husus olarak 6nerilmektedir.
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