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Amac ve Kapsam

Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, Ingilizce adiyla: Journal of Health
and Sport Sciences (JHSS), saglik ve spor alanindaki arastirmacilarin,
bilim insanlarinin ve dgrencilerin deneysel arastirmalar, betimsel ve
diger yontemlerle yapilan arastirmalar, alanindaki son gelismeleri
derinlemesine inceleyen derleme, istatistiksel analiz, kitap inceleme-
leri, ¢eviri makalelerini yayimlayarak akademiye katki saglamayi ve
disiplinler arasi ¢aligmalar tesvik etmeyi amaglamaktadir.

JHSS, spor bilimlerinin antrendrliik egitimi, beden egitimi ve spor
ogretmenligi, egzersiz ve spor bilimleri, rekreasyon, spor yoneticiligi
boliimleri ve ilgili alt alanlart ile saglik bilimlerinin beslenme diyete-
tik, hemsirelik, fizyoterapi ve rehabilitasyon ve ilgili alt alanlarinda
yazi kabul etmektedir.
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Degerli Okuyucularimiz,

Saglik ve spor bilimleri alaninda yiiriitiilen 6zgilin aragtirmalarin ve bilimsel derlemelerin, bi-
reysel ve toplumsal yasam kalitesinin artirilmasinda énemli bir rol iistlendigi yadsinamaz bir
gercektir. Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi olarak, bu bilingle hazirladigimiz yeni sayimizda hem
klinik uygulamalara hem de sporcu sagligina yonelik giincel, nitelikli caligmalar1 siz degerli
bilim insanlar1 ve uygulayicilarla bulusturmanin gururunu yasiyoruz.

Bu sayimizda, farkli metodolojik yaklagimlar sergileyen iki 6zgiin arastirma makalesi ve li¢
kapsamli derleme makalesine yer verilmistir. i1k arastirma makalesinde, adeziv kapsiilit hastala-
rinda geleneksel fizyoterapiye ek olarak Maitland mobilizasyonu ve skapulotorasik egzersizle-
rin agri1, fonksiyon, eklem hareket agiklig1 ve yasam kalitesi iizerine etkileri degerlendirilmistir.
Klinik rehabilitasyon pratigine 6nemli katkilar sunan bu ¢aligma, multidisipliner bir bakis ag1-
styla hastalarin tedavi siire¢lerine 151k tutmaktadir.

Ikinci arastirma makalesi ise 2023 yilinda Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi birinci siif 6grencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarini analiz etmektedir.
Geng bireylerde beslenme aliskanliklarinin incelenmesi, saglikli yasam tarzi davranislarinin ge-
listirilmesi agisindan kritik 6nem tagimakta olup, egitim stratejilerine yonelik veriler sunmak-
tadir.

Bu sayida yer alan derleme makalelerimiz de giincel literatiirii tarayarak sporcu sagligina iliskin
onemli konulari ele almaktadir. Diyabeti olan sporcularin beslenme yaklasimlarinin performans
ve metabolizma tlizerindeki etkileri kapsamli bir sekilde incelenmis; siit permeat1 orijinli spor
iceceklerinin hidrasyon ve performansa etkileri bilimsel veriler 1s1g1nda degerlendirilmistir. Son
olarak, beden algi bozukluklar1 baglaminda kas dismorfisi ile beslenme iligkisini tartisan derle-
memiz, psikolojik ve fizyolojik siireclerin etkilesimine dair degerli bilgiler sunmaktadir.

Dergimizin bu sayisinda yer alan ¢alismalarin, saglik ve spor bilimleri alanindaki bilgi biriki-
mine katki1 saglamasini ve aragtirmacilara yeni ufuklar agmasini temenni ediyorum. Yayin siire-
cimize emek veren degerli yazarlarimiza, hakemlerimize ve yayin kurulu iiyelerimize tesekkiir
eder, tim okuyucularimiza keyifli ve verimli bir okuma siireci dilerim.

Saygilarimla.

Prof. Dr. Birol OZKALP
Bas Editor
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ADEZIV KAPSULIT HASTALARINDA GELENEKSEL FiZYOTERAPIYE
EK OLARAK MAITLAND MOBILIZASYONU VE SKAPULOTORASIK
EGZERSIZLERIN AGRI, FONKSiYON, EKLEM HAREKET ACIKLIGI iLE
YASAM KALITESI UZERINE ETKILERININ DEGERLENDIRILMESI

(Adeziv Kapsiilit Tedavisinde Maitland Mobilizasyonu ve Skapulotorasik Egzersizlerin
Etkinliginin Incelenmesi)

irem RAKICI", Deniz DEMIRCI?

Gonderim Tarihi: 27.09.2024 - Kabul Tarihi: 16.04.2025

Oz
Amagc: Bu nicel, gdzlemsel ve randomize kontrollii ¢aligmanin amaci, Adeziv Kapsiilit tedavisinde Ge-
leneksel Fizyoterapiye (GF) ek olarak Maitland mobilizasyonu (MM) ve Skapulotorasik Egzersizlerin

(STE) agr1, fonksiyon, eklem hareket agikligi (EHA) ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerini degerlendir-
mektedir.

Gerec ve Yontem: Calismaya Unilateral Adeziv Kapsiilit tanis1 alan 45 hasta dahil edildi. Katilimcilar
basit rastgele yontemle Kontrol Grubu (KG) (n=15), Maitland mobilizasyon grubu (MMG) (n=15) ve
Skapulotorasik Egzersiz Grubu (STG) (n=15) olarak {i¢ gruba ayrildi. Tiim gruplara 6 hafta boyunca haf-
tada iki giin olmak {izere 12 seans GF uyguland. Ikinci gruba ilave MMG, iigiincii gruba ise ilave STE
protokolleri uygulandi. Katilimcilarin tedavi 6ncesi ve sonrasi agri diizeyleri (VAS) ile iist ekstremite
fonksiyonlar1 (DASH), omuz fonksiyonlar1 (SPADI), yasam kalitesi (SF-36) ve Eklem Hareket Acikligi
(EHA) gonyometrik dl¢iim ile degerlendirildi.

Bulgular: Gruplar arasi karsilagtirmalarda SF-36 skalasinin fiziksel fonksiyon, sosyal islevsellik, fizik-
sel agr1 ve genel saglik algisi alt parametrelerinde KG ile MM arasinda ve MMG ile STG arasinda, ruhsal
saglik alt parametresinde ise KG ile STG arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).
VAS degerlerinde KG ile MMG arasinda MMG lehine anlamli fark bulundu (p<0,05). SPADI ve DASH
degerlerinde KG ile MMG ve MMG ile STG arasinda istatistiksel olarak anlamlilik bulundu (p<0,05).
Abdiiksiyon, internal ve eksternal rotasyon EHA 6l¢iimlerinde KG ile MMG ve MMG ile STG arasinda
anlamli fark bulundu (p<0,005).

Sonug: Adeziv Kapsiilit Rehabilitasyonunda GFU’ya ilave MM uygulamalarinin ve STE nin agri, EHA
ve fonksiyon iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Tedavi protokollerine MM ve STE yontemlerinin
eklenmesinin, iyilestirme siirecini pozitif yonde etkileyecegi diistinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Maitland Mobilizasyonu, Skapulotorasik Egzersizler, Agri, Hareket A¢ikligi, Yasam Ka-
litesi

1 Uzm. Fzt., Uskiidar Universitesi, Istanbul / Tiirkiye, irem.rakici@st.uskudar.edu.tr, ORCID: 0009-0002-5904-
2611 * Sorumlu Yazar

2 Prof. Dr., Uskiidar Universitesi, Istanbul / Tiirkiye, deniz.demirci@uskudar.edu.tr,
ORCID: 0000-0003-4672-2378
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EVALUATION OF THE EFFECTS OF MAITLAND MOBILIZATION AND
SCAPULOTHORACIC EXERCISES IN ADDITION TO CONVENTIONAL
PHYSIOTHERAPY ON PAIN, FUNCTION, RANGE OF MOTION, AND QUALITY
OF LIFE IN PATIENTS WITH ADHESIVE CAPSULITIS

(Examining the Effectiveness of Maitland Mobilization and Scapulothoracic Exercises
in the Treatment of Adhesive Capsulitis)

Abstract

Purpose: This randomized controlled, quantitative, and observational study aims to investigate the ad-
ditional effects of Maitland Mobilization (MM) and Scapulothoracic Exercises (STE), when combined
with Conventional Physiotherapy (CP), on pain intensity, functional capacity, joint range of motion
(ROM), and quality of life in individuals diagnosed with Adhesive Capsulitis.

Materials and Methods: This quantitative, observational, randomized controlled trial aimed to inves-
tigate the additional effects of Maitland Mobilization (MM) and Scapulothoracic Exercises (STE) when
combined with Conventional Physiotherapy (CP) on pain intensity, functional status, joint range of mo-
tion (ROM), and quality of life in individuals diagnosed with adhesive capsulitis. A total of 45 patients
with unilateral adhesive capsulitis were recruited and randomly allocated into three groups via a simple
randomization method. The Control Group (CG, n=15) received only conventional physiotherapy, the
Maitland Mobilization Group (MMG, n=15) underwent MM in conjunction with conventional physio-
therapy, and the Scapulothoracic Exercise Group (SEG, n=15) received STE in addition to conventional
physiotherapy. Comparative analyses were conducted to assess the effectiveness of each intervention
in improving clinical outcomes related to pain, joint mobility, function, and overall quality of life.All
groups received 12 sessions of GFU, performed twice a week for six weeks. Additionally, MM protocols
were applied to the second group (MMG), and STE protocols were added to the third group (STG). Pain
levels (VAS), upper extremity functions (DASH), shoulder functions (SPADI), quality of life (SF-36),
and Joint Range of Motion (ROM) were assessed using goniometric measurements before and after
treatment.

Results: Intergroup comparisons showed statistically significant differences in the SF-36 subparameters
of physical function, social functioning, physical pain, and general health perception between the CG
and MMG, and between the MMG and STG (p<0.05). For the mental health subparameter, a significant
difference was found between the CG and STG (p<0.05). VAS scores showed a significant difference
in favor of the MMG compared to the CG (p<0.05). Statistically significant differences in SPADI and
DASH scores were observed between the Control Group (CG) and the Maitland Mobilization Group
(MMG), as well as between the MMG and the Scapulothoracic Exercise Group (STG) (p < 0.05).ROM
measurements of abduction, internal rotation, and external rotation revealed significant differences be-
tween the CG and MMG, as well as between the MMG and STG (p<0.005).

Conclusion: It was determined that adding MM and STE to GFU is effective in reducing pain, improv-
ing ROM, and enhancing function in the rehabilitation of Adhesive Capsulitis. Incorporating MM and
STE methods into treatment protocols is suggested to positively influence the recovery process.

Keywords: Maitland Mobilization, Scapulothoracic Exercises, Pain, Range of Motion, Quality of Life
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Atif: Rakicy, 1. ve Demirci, D. (2025). Adeziv kapsiilit tedavisinde maitland mobilizasyonu ve
skapulotorasik egzersizlerin etkinliginin incelenmesi. JHSS, 8(1), 1-15. https://doi.org/10.71416/
jhss. 1557117

Giris

Halk arasinda Donuk Omuz Sendromu olarak bilinen Adeziv Kapsiilit (AK), glenohumeral ek-
lem kapsiiliinde gelisen fibrozis ve kontraktiir sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu hasta-
lik, omuz agrisiyla birlikte eklem hareket acikliginin (EHA) giderek kisitlanmasina neden olur
(Zuckerman ve Rokito, 2011). Agr1, omuzda sertlik ve ilerleyici hareket kaybi gibi belirtilerle
kendini gosterip, omuz ekleminin kapsiiler tutulum ve kontraktiire bagl olarak rotasyonel ha-
reketlerini kisitlar (Phansopkar ve Qureshi, 2022). AK’nin baslangici yavas olup, semptomlari
birkac ay boyunca devam edebilir. Hastalar genellikle geceleri hareketsizlik ve agridan kaynakli
rahatsizliklar yasarlar. Bu durum, onlarin giinliik yasam aktivitelerini yerine getirmekte ciddi
zorluklar ¢ekmelerine neden olur (Mohamed vd., 2020). AK’in kesin nedeni tam olarak bilin-
mese de hareketsizlik, diyabet, hipotiroidizm, Parkinson hastalig1, kanser, sigara kullanimi, bo-
yun cerrahisi ve omuz yaralanmalar1 gibi durumlarin hastaligin gelisiminde rol oynayabilecegi
belirtilmektedir (Phansopkar ve Qureshi, 2022). AK prevalansi genel popiilasyonda %5 olup
diyabetik hastalarda %10-36’ya kadar yiikselir. Kadinlarda, baskin olmayan ekstremitede ve
40-60 yas arasinda daha sik goriildiigli ve yas ilerledikge riskin arttig1 bilinmektedir (Baskaya
vd., 2018; Mertens vd., 2022). AK tedavisinde oncelikli hedef agriy1 hafifletmek, EHA diizeyini
artirmak ve fonksiyonelligi iyilestirmektir. Fizyoterapi 6zellikle cerrahi olmayan tedavi yon-
temleri arasinda en etkili ve en sik kullanilan yontemdir (Nakodo vd., 2021). Son yillarda, farkl
mobilizasyon tekniklerinin kullanimi hem belirlenen hedeflere ulasmada hem de fonksiyonel
iyilesmede olumlu etkiler saglamaktadir (Noten, vd., 2015).

Mobilizasyonun amaci diisiik hizda ve kiiciik ya da biiylik genlikte yapilan ritmik hareketler-
le eklem kapsiiliiniin esnekligini artirmak ve kisalmis yumusak dokular1 germeyi saglamaktir
(Noten, vd., 2015). Literatiirde, ossilasyon teknikleri, manuel terapi yontemleri ve Mulligan
konsepti olmak iizere {i¢ ayr1 mobilizasyon teknigi bulunmaktadir (Zavala-Gonzalez vd. 2018).
AK hastalarinda yapilan arastirmalara bakildiginda MPM nin, Mulligan teknigine kiyasla agr1
yonetimi, fonksiyonel iyilesme ve hareket aciklig1 iizerinde daha etkili oldugu gortilmektedir
(Ferlito, ve digerleri, 2023). Ayrica mobilizasyonlarin yani sira skapulotorasik eklemi igeren
egzersizlerinde tedavide etkili oldugu belirtilmektedir (Nakandala vd., 2021).

MM, Avustralyali fizyoterapist G. D. Maitland tarafindan 1960’larda gelistirilen ve o zamandan
beri yaygin olarak kullanilan bir manuel terapi teknigidir (Maitland, 2005). Bu teknik, eklem
hareketlerini gelistiren ve agriy1 azaltan aksesuar sallama hareketleri icerir. Amaci, eklem sert-
ligini hafifletmek ve hareket araligin1 artirmaktir (Kumar vd., 2022). MM nin temelinde, Grade
I’den Grade V’e kadar siniflandirilmis hareket teknikleri yer alir. Grade I ve II kiigiik genlikli
osilasyonlarla agr1 yonetimini hedeflerken, Grade III ve IV biiyiik genlikli ve germe odakl1 ha-
reketlerdir. Grade V ise kiiciik genlikli ancak ytiksek hizli mobilizasyonlar1 kapsamaktadir. Agr1
kontrolii saglandiktan sonra, hareket acikligini artirici germe ve giiclendirme egzersizleri de
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tedavi siirecine eklenir. Skapulotorasik egzersizler, skapulohumeral ritmin stabilize edilmesini
ve agrinin azaltilmasini saglayarak omuz hareket agikligini artirmada 6nemli rol oynadig: be-
lirtilmektedir (Michener vd., 2003). Literatiirde, skapulotorasik egzersizlerin kapsiiler germeye
kiyasla daha basarili sonuglar verdigi ve bu yontemle normal skapulotorasik ritmin geri kazan-
dirilabilecegi ifade edilmektedir (Satapathy ve Livingston, 2021).

Kronik Spesifik Olmayan Boyun Agrist

Boyun agrisi; bas, govde ve list ekstremitelere yayilabilen, yaygin goriilme sikligina sahip, ¢ok
cesitli etiyolojik faktorlere bagli olarak ortaya ¢ikabilen kompleks bir klinik durumdur. Ana-
tomik olarak sinir kokleri, diskler, bag dokular1, kaslar ve faset eklemler gibi bircok yapidan
kaynaklanabilen bu agn tiirii, siiresine ve klinik belirtilerine gore siniflandirilmaktadir. Kronik
spesifik olmayan boyun agrisi (KSOB) ise belirgin bir patoloji saptanamayan ve ¢ogunlukla
mekanik, postiiral veya dejeneratif nedenlere dayanan boyun agrilarin1 kapsamakta; toplumda
yiiksek prevalansa sahip olup fonksiyonel kayiplara yol acabilmektedir.

Arastirmalar, elektronik cihaz kullanim siiresi ile boyun agris1 arasinda anlamli bir iliski olabi-
lecegini gostermektedir (Tang vd., 2021). Ozellikle akilli telefon ve bilgisayar gibi cihazlarn
giinliik ve haftalik kullanim stireleri arttikca, boyun ve omuz bolgesinde kas-iskelet sistemi
problemleri yasanma riski artmaktadir (Celik vd., 2018; Malinska vd., 2021; Schlossberg vd.,
2004; Ye vd., 2017;). Ancak bazi meta-analiz ¢aligmalari, bu iligskinin her durumda belirgin ol-
madigin1 savunarak, boyun agrisinin yalnizca ekran siiresine degil ergonomik kosullar, is ytikii
ve mola aligkanliklar1 gibi ¢ok sayida faktdre bagli olarak gelistigini ileri stirmektedir (Jahre
vd., 2020; Kraatz vd., 2013). Boyun agris1 olan hastalarda agrinin nedenini belirlemek, has-
taligin seyrini anlamak ve uygun tedavi yontemlerini segmek i¢in cesitli klinik degerlendirme
teknikleri kullanilmaktadir. Bunlar; Agr1 degerlendirmesi, G6zlem, Hareket A¢ikliginin Deger-
lendirilmesi, Norolojik testler, Servikal kas dayanikliligidir (Servikal bolge yapilar1 palpasyonla
degerlendirilir).

Omurga Mobilizasyonu

Omurga mobilizasyonu, servikal bolgedeki eklem hareket kisitliliklarinin giderilmesinde sik-
likla bagvurulan bir tedavi yontemidir. Klinik uygulama kilavuzlari, servikal disfonksiyonlarin
yonetiminde spinal manipiilasyon tedavisini (SMT) onermektedir; ¢linkii SMT nin agr1, sakat-
lik diizeyi ve servikal hareket agikliginda kisa siireli iyilesme sagladigina dair bilimsel kanitlar
mevcuttur (Nakamaru vd., 2019). SMT, bozulmus eklem fonksiyonlarinin diizeltilmesi amacrty-
la uygulanan yiiksek hizda diisiik amplitiidlii itmeler veya spinal eklem mobilizasyon teknikle-
rini kapsamaktadir ( Bakken vd., 2021; Cardoso vd., 2022; Dissing vd., 2018).

Motor Imgeleme

Motor imgeleme (MI), bireyin herhangi bir fiziksel hareket ger¢eklestirmeden bir hareketi zi-
hinsel olarak canlandirdig: bilissel bir siirectir (Decety, 1996). Bu siirecte birey, gorsel, isitsel,
kinestetik, taktil ya da olfaktor duyulara dayali deneyimleri zihinsel diizlemde simiile eder (Ars-
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lan, 2019). Fiziksel bir hareket olmaksizin gerceklestirilen bu zihinsel prova, bireyin hareketin
gorselini zihninde olusturmasini, hareketle ilgili hissi yagamasini ve hatta buna iliskin ses veya
koku gibi duyusal dgeleri algilamasint miimkiin kilar (Ladda vd., 2021; Moseley vd., 2012;
O’Shea, 2022).

Bu calismada, AK hastalarinda GFU’ya ek olarak uygulanan MM ve STE’nin agri1, fonksiyon,
EHA ve yasam kalitesi iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaglanmaktadir.

Gerec ve Yontem

Calismaya Uskiidar Universitesi USFIYOTEM Arastirma Merkezine basvuran ve 25-65 yas
aras1 45 goniillii birey dahil edildi. Hastalar rastgele basit randomizasyon (kapali zarf yontemi)
ile Kontrol Grubu (KG), Maitland Mobilizasyon Grubu (MMG) ve Skapulotorasik Egzersiz
Grubu (STG) olmak iizere tlige ayrildi. Romatolojik hastalig1 olanlar, iist ekstremitede kirik oy-
kiisii bulunanlar, torasik outlet sendromu olanlar, nérolojik bozukluklara sahip bireyler, tiimor
tanis1 almis olanlar ve gebelik sliphesi tastyan hastalar dahil edilmedi. Tiim hastalarin yas1 (y1l),
boyu (cm), cinsiyeti ve viicut agirligr (kg) kaydedildi. Katilimcilarin agri diizeyleri Viziiel Ana-
log Skala (VAS) ile, iist ekstremite aktiviteleri Kol Omuz ve El Sorunlar1 Anketi (DASH) ile,
omuz bolgesindeki agr1 ve fonksiyonel aktiviteleri Omuz Agris1 ve Sakatlik indeksi (SPADI),
yasam kaliteleri SF-36 &lgegi ile EHA ise gonyometrik dl¢iimle degerlendirildi. Olgiimler 6
haftalik miidahale 6ncesi ve sonrasi tekrarlandi.

Hasta Degerlendirme Formu:

Hastalarm ad1, soyadi, yasi, boyu, viicut agirhg: ve viicut kiitle indeksi (VKI) kaydedilerek te-
mel demografik ve fiziksel bilgiler degerlendirildi.

Viziiel Analog Skalasi (VAS):

Agriin siddetini degerlendirmek icin kullanilan VAS, 0 ile 10 arasinda bir likert skalasindan
olusur. “0” agrinin hi¢ olmadigi durumu, “10” ise en siddetli agriy1 ifade eder. Hastalardan,
tedavi Oncesinde ve sonrasinda aktiviteler sirasinda hissettikleri agriy1 bu skala {izerinde isaret-
lemeleri istenmistir (Kersten vd., 2012).

Gonyometrik Eklem Hareket Aciklig1 Olgiimii:

Omuz fleksiyonu, abdiiksiyonu, aktif ve pasif i¢ ve dis rotasyon EHA, tedavi dncesi ve sonra-
sinda sirt {istii yatar pozisyonda Ol¢lilmiistiir. Normal hareket araliklari referans alinmistir: flek-
siyon ve abdiiksiyon i¢in 0-180°, i¢ ve dis rotasyon i¢in 0-90° (Otman vd., 2006).

Kol Omuz ve El Sorunlart Anketi (DASH):

DASH, iist ekstremiteye iliskin kas-iskelet sistemi bozukluklarinin engellilik diizeyini degerlen-
diren, 30 maddelik bir 6z bildirim 06l¢egidir. Anket, hastanin belirli aktiviteleri gergeklestirme
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becerisini 6l¢mekte ve gegerliligi farkl kiiltiirlerde ve dillerde kanitlanmistir (Atroshi vd., 2000,
Diiger vd., 2006).

Omuz Agrisi ve Sakathk Indeksi (SPADI):

SPADI, agr1 ve fonksiyonel aktiviteler olmak iizere iki alt basliktan olusan bir 6z degerlendir-
me Ol¢egidir. Agr1 boyutu, bireyin omuz agris1 siddeti ile ilgili 5 soruyu igerirken, fonksiyonel
aktiviteler boyutu 8 soruyla giinliik yasamda karsilasilan zorluklar1 dlger. Hastalar, 10 cm’lik
bir viziiel analog skala kullanarak yanit verirler. Agr1 igin “hi¢ agr1 yok™ ve “hayal edilebilecek
en kotii agr1”; fonksiyonel aktiviteler i¢in ise “zorluk yok™” ve “yardim gerektirecek kadar zor”
ifadeleri referans alinmistir. Hastalardan, bir 6nceki haftaya gore yanit vermeleri istenmistir
(Roach vd., 1991).

SF-36 Kisa Form:

Katilimeilarin yasam kalitesini degerlendirmek amaciyla SF-36 6lgegi kullamilmustir. Olgek, fi-
ziksel, ruhsal, sosyal ve ¢evresel alanlardaki yagam kalitesini 6l¢gmekte ve 26 sorudan olusmak-
tadir (Power ve Kuyken, 1998). Her bir alan puani 4 ile 20 arasinda hesaplanir ve puan arttik¢a
yasam kalitesi yiikselir. Olgegin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmistir (Eser
ve digerleri, 1999).

Miidahale Programa:

Her tli¢ gruba fizyoterapist esliginde, 6 hafta boyunca haftada 2 giin, toplam 12 seans uygulama
yapildi. Her bir egzersiz 2 set, 10 tekrar olacak sekilde yapilmis ve egzersizler arasinda 30-45
saniyelik dinlenme molalar1 verilmistir.

Tablo 1. Miidahale Programi

Uygulama Grubu Egzersiz ve Teknikler

Codman Egzersizleri
) ) Pulley Egzersizleri

Geleneksel Fizyoterapi Uygulamalari (GFU) L
Omuz Carki Egzersizleri

Parmak Merdiveni Egzersizleri (Satapathy, 2021)

GFU sonrasi

Posterior Glide

Inferior Glide

Scapular Glide (Ali vd., 2022)
GFU sonrasi

Prone pozisyonda; Horizontal Abdiiksiyon, Ekstansi-

Maitland Mobilizasyon Grubu (MMG)

Skapulotorasik Egzersiz Grubu (SEG) yon , Skapular Addiiksiyon ve Elevasyon
Masada veya duvarda sinav egzersizleri (Mohamed
vd., 2019)
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Verilerin Istatiksel Analizi

Calismanin 6rneklem biiyiikliigiinii belirlemek i¢in GPower 3.1 yazilimi kullanilmistir. Ben-
zer ¢alismalardan elde edilen etki biiytikliikleri (effect size) referans alinarak, alfa hata diizeyi
a=0,05 ve test giicli (1-p) =0,80 olacak sekilde minimum gerekli 6rneklem biyiikliigii hesap-
lanmistir. Bu hesaplamaya gore her bir grup i¢in en az 12 katilimciya ihtiyag duyulmustur. Olasi
kayiplart minimize etmek adina toplamda 45 katilime1 ¢alismaya dahil edilmistir.

Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics (v23.0) istatistik paket programi kullanilda.
Parametrik testler 6l¢iimlerin normal dagilima uymama ihtimali tizerine kullanilmadi. Gruplar
arasindaki anlamlilik durumunu degerlendirmek icin parametrik olmayan testler tercih edildi.
Ug grup arasinda tedavi 6ncesi ve sonrasi degisimlerin karsilastirilmasi icin Friedman testi, ayni
grubun On test ve son test sonuglarini analiz etmek i¢in Wilcoxon isaretli siralar testi, gruplar
arasi On test ve son test degisimlerinin anlamlili§ini incelemek i¢in ise Mann-Whitney U testi
kullanildi. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi. Siirekli
degiskenler, ortalama + standart sapma veya medyan olarak ifade edilmis ve bu yontemle ¢alis-
manin istatistiksel gecerliligi ve giivenilirligi saglanmistir.

Bulgular

Calismaya alinan gruplarin demografik bilgilerine ait karsilagtirmalar Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Demografik Bilgiler

KG (n=15) MMG (n=15) STG (n=15)
ORT= SS ORT= SS ORT= SS
Yas (y1l) 55,67 + 8,40 44,0 £ 10,97 482 + 11,68
Boy (cm) 22,03 £2,62 21,57 £2,08 25,40 + 2,06
Agrlik (kg) 27,20 + 3,44 17,80 + 2,60 24,00 + 2,66
Kadin  46,7(7) 60(9) 40(6)
Cinsiyet
Erkek  53,3(8) 40(6) 60(9)

Ort: Ortalama, SS: Standard Sapma, n: denek sayisi, %: yiizde dagilim, KG: Kontrol grubu, MMG: Maitland Mo-
bilizasyon Grubu, STG: Skapulotorasik Egzersiz Grubu

Calismaya alinan gruplarin tanimlayici bilgilerine ait karsilagtirmalar Tablo 2’de verilmistir Ca-
lismamiza KG yas ortalamasi 55,67 + 8,40 y1l, boy uzunlugu 22,03 + 2,62 cm ve viicut agirlik-
lar1 27,20 + 3,44 kg olan katilimcilar, MMG yas ortalamas1 44,0 + 10,97 y1l, boy uzunlugu 21,57
+ 2,08 cm ve viicut agirliklart 17,80 + 2,60 kg olan, STG yas ortalamasi 48,2 + 11,68 yil, boy
uzunlugu 25,40 &+ 2,06 cm ve viicut agirliklar1 24,00 £ 2,66 kg olan bireyler katilmistir. Cinsiyet
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dagilimina bakildiginda, MMG grubu %60 (9 kisi) kadin, %40 (6 kisi) erkek bireylerden, STG
grubu %40 (6 kisi) kadin %60 (9 kisi) erkek, KG grubu ise %46,7 (7 kisi) kadin, %53,3(8kisi)
ise erkek bireylerden olugmaktadir.

Tablo 3. Yasam Kalitesi Diizeyinin Karsilagtirilmasi

SF-36 KG (n=15) MMG (n=15) STG (n=15)
ORT= SS ORT=+ SS ORT=+ SS X2 p** Fark
Fiaiksel oT 68,00£7,27  67,67+£5,94 66,00£6,04  ,792 ,673
izikse
. ST 76,33£9,90  89,33+4,95 76,33+6,67 17,23 ,000
Fonksiyon 2-3
p* ,025 ,001 ,000
. oT 13,33+0,85  20,00+21,55  13,33£16,00 1,55 ,461
Fiziksel Rol
o ST 51,67£32,00 96,67£12,91  45,00+31,62 18,83 ,000 2-3
Giicligii
p* ,001 ,003 ,000
OT 8,88+19,77  22,204£27,19  13,32421,06 2,06 ,358
Duygusal Rol
R ST 33,32439,84  84,43+£27,81  31,09+£32,02 16,65 ,000 2-3
Giicliigii
p* ,048 ,000 ,099
. oT 26,33£7,67  37,00+14,74  26,33£8,34 5,35 ,069
Enerji/Canhilik /
- ST 41,33+10,08 58,00+21,28  43,33+£8,80 4,15 ,128
Vitalite
p* ,000 ,006 ,000
OT 32,27£10,85 50,13£18,01  36,00£7,09 9,69 ,008 13
Ruhsal Saghk ST 47,7349,13 51,20+7,74 68,27£13,81 16,03 ,000 23
p* ,000 ,010 ,000
oT 44,17+10,42  44,11+£20,62  40,00+13,53 1,39 ,500
Sosyal islevsellik ST 54,17+£10,21  72,50+11,76  52,50+11,76 20,64 ,000 23
p* ,016 ,000 ,012
oT 33,33£10,8  25,15+£15,60 27,83+8,44 5,55 ,062
Fiziksel Agr1 ST 44,00+12,39  72,33+12,16 46,377,601 21,89 ,000 53
p* ,104 ,000 ,000 ’
oT 23.33+£9.76  38.67+14.94 27.67+6.51 10,15 ,006
Genel Saghk 36.33 £ 1-2
ST 50.33+19.41 4233+8.63 6,04 ,049
Algisi 10.60 2-3
p* ,001 ,095 ,000

Ort: Ortalama, SS: Standard Sapma, n: denek sayisi, KG: Kontrol grubu, MMG: Maitland Mobilizasyon Grubu,
STG: Skapulotorasik Egzersiz Grubu, X* Chi-Square, SF-36: Saglkla Ilgili Yasam Kalitesi Ol¢egi, OT: On test,
ST: Son test, p<0,05 *: grup ici karsilastirma™*: gruplar aras1 karsilastirma

Tablo 3’te KG, MMG ve STG grubunun SF-36 6l¢egi toplam puanlarinin karsilastirmasi ve-
rilmistir. Her li¢ grubun grup i¢i karsilastirmalarinda KG grubunun fiziksel agr1 (p=0,104) alt
parametresi, MMG grubunun genel saglik algisi alt parametresi (p=0,095) STG grubunun ise
duygusal rol giicliigii alt parametresi (p=0,099) disinda diger SF-36 alt parametrelerinde istatis-
tiksel olarak anlamli farklilik bulundu.
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Gruplar arast1 son test puanlarinin karsilastirilmasinda ise KG ile MMG, MMG ile STG arasin-
da fiziksel fonksiyon, fiziksel rol giicliigii, sosyal islevsellik, fiziksel agr1 ve genel saglik algisi
alt parametrelerinde anlamli farklilik bulunurken, KG ile STG arasinda sadece ruhsal saglik
algis1 alt parametresinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Tablo 4. Agr1, Fonksiyon ve Disabilite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

KG (n=15) MMG (n=15)  STG (n=15)
ORT= SS ORT= SS ORT= SS X2 p**  Fark
OT  7,33+7.91 67,67+5,94 66,006,04 36 673
VAS ST 440+1,35 2,33+1,18 4,07+1,75 13,51 ,001
p* ,000 ,000 ,000
OT  60,81£7,91 63,7+11,07 61,93+10,54 2,07 356 12
SPADI ST  4221+11,39  21,5246,84 40,2411,08 22,53 ,000 2-3
p* ,000 ,000 ,000
OT  46,66+5,36 53,57+10,63  51,77+8,38 4,93 085 12
DASH ST  32,9846,95 10,634,75 33,99+7,77 2253 ,000 23
p* ,000 ,000 ,000

SS: Standard Sapma, n: denek sayist, KG: Kontrol grubu, MMG: Maitland Mobilizasyon Grubu, STG: Skapuloto-
rasik Egzersiz Grubu, VAS: Vizual analog Skala, SPADI: Omuz Agris1 Engellilik indeksi, DASH: Kol Omuz ve El
Sorunlar1 Anketi, OT: On test, ST: Son test, p<0,05. *: grup ici karsilastirma**: gruplar aras1 karsilagtirma

Tablo 4’te goriildiigii tizere, VAS, DASH ve SPADI puanlarinin grup ici karsilastirmalarinda her
ii¢ grupta da istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Gruplar arasi son test VAS puan-
larinin karsilagtirmasinda, KG ile MMG arasinda; SPADI ve DASH puanlari kargilagtirmasinda
ise KG ile MMG ve MMG ile STG arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gostermistir
(p<0,05).

Tablo 5. Eklem Hareket Aciklig1

KG (n=15)

MMG (n=15)

STG (n= 15)

X2 p** Fark
ORT=+ SS ORT= SS ORT=+ SS

OT  132,93+222 100,33+24,67  125,53+20,68 7,61 ,022 )
Fleksiyon ST 144,00+£21,90 151,334£20,04  138,87+18,92 1,39 ,498

p* ,170 ,053 ,000

OT  119,27+18,89 97,67+£20,95 128,80+23,18 11,4 ,003 1-2
Abdiiksiyon ST 132,20+19,2 152,67+20,17  140,53+22,32 6,76 ,034 2-3

p* 074 ,176 ,000 1-2

OT 5527+11,41 51,67+11,13 50,53+15,81 1,28 ,528 1-2
Eksternal

ST 64,07+10,98 73,33+£7,24 59,60+16,0 2,9 ,235 2-3
Rotasyon

p* 044 ,129 ,000
. OT 46,33+10,4 43,00+9,79 54,67+7,93 8,04 ,018
Internal 1-3

ST 56,27+9,03 68,67+7,43 63,27+8,16 11,83 ,003
Rotasyon 1-2

p* 009 ,007 ,000
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SS: Standart Sapma, n: denek sayisi, KG: Kontrol grubu, MMG: Maitland Mobilizasyon Grubu, STG: Skapuloto-
rasik Egzersiz Grubu, EHA: Eklem Hareket Acikligi, OT: On test, ST: Son test p<0,05. *: grup ici karsilagtirma **:

gruplar arasi karsilagtirma

Tablo 5’te goriildiigl gibi her iic grubun EHA degerlerinin grup i¢i karsilagtirmalarinda KG
grubunun internal rotasyon EHA degeri, STG grubunun fleksiyon, abdiiksiyon, eksternal rotas-
yon ve internal rotasyon EHA degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunurken
(p<0,05) MMG grubunda ise internal rotasyonda anlaml1 farklilik bulundu. (p<0,05) Ug grubun
son test degerleri karsilastirildiginda KG ile MMG arasinda abdiiksiyon degerlerinde, MMG
ile STG arasinda eksternal rotasyon degerlerinde ve KG ile MMG arasinda internal rotasyon
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. (p<0,005)

Tartisma

Bu ¢alismada, Adeziv Kapsiilit (AK) tanisi alan bireylerde geleneksel fizik tedavi (KG) prog-
ramina ek olarak uygulanan Maitland mobilizasyonu (MMG) ve skapulotorasik egzersizlerin
(STG) agr1, fonksiyon, eklem hareket agiklig1 ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri incelenmis-
tir. SF-36 Slgeginin fiziksel fonksiyon, sosyal islevsellik, fiziksel agr1 ve genel saglik algisi alt
parametrelerinde KG ile MMG ve MMG ile STG gruplari arasinda anlamli farklar saptanirken,
ruhsal saglik acisindan yalnizca KG ile STG grubu arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Agri
diizeyinde, MMG lehine KG ile arasinda anlamli azalma g6zlenmis; fonksiyonel degerlendirme
araclar1 olan Omuz Agris1 ve Bozuklugu Indeksi (SPADI) ve Koldaki Bozukluklar i¢in Kendi
Kendine Degerlendirme Anketi (DASH) skorlar1 agisindan hem KG ile MMG hem de MMG ile
STG arasinda anlamli farkliliklar belirlenmistir. Eklem hareket agikligi degerlendirmelerinde,
ozellikle abdiiksiyon, internal rotasyon ve eksternal rotasyon ac¢1 degerlerinde KG ile MMG ve
MMG ile STG gruplar arasinda anlamli farklar tespit edilmistir. Sonug olarak, her ii¢ tedavi
yaklasiminin AK hastalarinda olumlu klinik etkiler sagladigi, ancak MMG’nin agr1 kontrolii
ve fonksiyonel iyilesmede, STG nin ise eklem hareket agikligin1 artirmada daha etkili oldugu
ortaya konmustur.

Kiiciik genlikli osilatuar ve distraksiyon hareketlerinin mekanoreseptorleri ve proprioseptorleri
uyararak agriy1 azaltacagi belirtilmektedir (Gosling, 2013). Melzack ve Wall’un teorisinde de
bu tiir hareketlerin segmental inhibitor mekanizmalari tetikleyerek agrinin hafiflemesine katkida
bulunabilecegi ifade edilmektedir. Maitland mobilizasyonu, omuz rehabilitasyonunda kullani-
lan standart bir teknik olup sertligi tedavi etmek ve hareket araligini iyilestirmek i¢in aksesuar
saliim hareketlerini icermektedir. Caligmalar, Maitland mobilizasyonunun Adeziv Kapsiilitte
geleneksel tedaviden daha etkili oldugunu gostermektedir (Kumar vd., 2018). Dundar ve diger-
leri (2009) yaptig1 calismada, donuk omuz hastalarda siirekli pasif hareketin etkili agr1 kontrolii-
nii sagladigi belirtilmektedir (Dundar ve digerleri 2009). Kumar ve digerleri (2012) ise Maitland
mobilizasyonunun periferik mekanoreseptorlerin uyarilmast ve nororeseptdrlerin inhibisyonu
yoluyla nérofizyolojik etkiler yaratarak agriy1 azaltabilecegini belirtmistir (Kumar vd., 2008).
Literatiir bizim sonuglarimizi destekler niteliktedir.

10



ARASTIRMA MAKALESI

E-ISSN: 2791-6847
ANy
w2 JHSS JHSS 2025; 8(1): 1-15

Journal of Health and Sport Sciences

Calismamiza katilanlarin, glinliik aktivitelerindeki iyilesme oranlari (SF-36 anket sonuglari)
degerlendirildiginde, her {i¢ grupta da iyilesme oldugu saptanmistir. MMG’ nin diger gruplara
kiyasla duygusal agidan daha olumlu sonuglar verdigi goriilmiis, bu da Maitland mobilizasyonu-
nun hem fiziksel hem de ruhsal iyilik hali tizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

Inman ve ark. ¢alismasinda, glenohumeral eklem hareketi sirasinda skapulanin hareketlerinin
tutarsiz oldugunu ve omuz dis rotasyonunun daha ¢ok glenohumeral eklemde gergeklestigi-
ni, skapulanin hareketlerindeki iyilesmenin bu eklemden kaynaklandigini ortaya koymaktadir
(Burbank ve Ogden, 2008). Skapulotorasik egzersizlerin donuk omuz tedavisinde 6nemli bir rol
oynadig1, skapulanin normal pozisyonunu ve hareketini korumaya yardimei oldugu bilinmekte-
dir. Bu ¢alismada; Adeziv Kapsiilitte glenohumeral egzersizlere ilave uygulanan skapulotrasik
egzersizlerin dinamik skapular hareketliligi daha fazla arttig1 tespit edilmistir.

Surabhi Agarwal ve ark. tarafindan Adeziv Kapsiilit hastalarin tedavisinde iki farkli manipii-
lasyon tekniginin (Ters distraksiyon teknigi ve Kalternborn teknigi) etkilerinin karsilastirilma-
st lizerine yaptiklar1 ¢caligmada, 6 hafta siiren 18 tedavi seansi sonrasinda her iki grubun tiim
degiskenlerinde anlamli iyilesmeler goriilmesine ragmen ters distraksiyonun agriy1 azaltmada,
abdiiksiyon hareket agikligini1 ve fonksiyonel skorlari iyilestirmede Kaltenborn’un kaudal ve
posterior kaynaklarina gore daha etkili oldugu tespit edilmistir (Agarwal vd., 2016). Kulkarni ve
ark. tarafindan yiiriitiilmiis bir bagka ¢alismada da mobilizasyonla hareket etmenin donuk omuz-
da agr1 ve kisitlamada daha iyi bir sonug elde edilmesini sagladigi1 goriilmektedir (Yeole vd.,
2017). Yapilan ¢alisma, Adeziv Kapsiiliti olan hastalarda Maitland mobilizasyonunun glenohu-
meral egzersizlerle birlikte uygulandiginda, Skapulotorasik egzersizlere gore agrida azalma ve
yasam kalitesinde olan degisimde belirgin bir iyilesme gdsterdigi tespit edilirken, Skapulotora-
sik egzersizlerin EHA degerleri daha belirgin iyilesme gostermistir.

Sonucg

Bu calisma, Adeziv Kapsiiliti olan hastalarda Maitland Mobilizasyonu, Skapulotorasik Egzer-
sizler ve geleneksel Glenohumeral Egzersizlerin klinik etkilerini incelemistir. Alt1 haftalik mii-
dahale siirecinde her ii¢ tedavi yonteminin de katilimcilarin agr diizeyleri, fonksiyonel aktivi-
teleri, eklem hareket agikliklar1 ve yasam kaliteleri tizerinde olumlu etkiler gésterdigi sonucuna
varilmistir. Maitland Mobilizasyonu 6zel mobilizasyon teknikleri ile 6ne ¢ikmis, eklem hareket
aciklig1 ve fonksiyonel iyilesme agisindan diger gruplardan daha etkili sonuglar saglamistir.
Skapulotorasik Egzersizlerin ise skapula stabilizasyonu ve glenohumeral eklem hareket agikligi
tizerinde olumlu etkileri belirlenmistir. Geleneksel Glenohumeral Egzersizler ise tim gruplarda
temel tedavi yontemi olarak uygulanmis ve tedavi sonuglarinda belirgin iyilesmeler saglanmis-
tir. Bu bulgular, Adeziv Kapsiilit tedavisinde ¢oklu tedavi yaklagimlarinin 6nemini vurgulamak-
ta ve rehabilitasyon stratejilerinin gelistirilmesine katkida bulunmaktadir.
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m
Bu arastirma, 2023 yilinda Kiitahya Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi birinci siif 6g-
rencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin arastirilmasini amacglamaktadir. Bu arastirmada
Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 85 kadin, 215 erkek 6g-
renci aragtirma grubunu olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019)
tarafindan gelistirilen Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi kullanilmistir. Veriler normal dagilim
gosterdiginden verilere istatistiksel analiz olarak Bagimsiz Orneklem T-Testi, Tek Y6nlii One-Way Ano-
va testleri uygulanmistir. Sigara kullanimi durumunda ise Mann-Whitney U testi uygulanmigtir. Anlamli-
lik degerleri p<0,05 olarak kabul edilmistir. Caligmaya katilim saglayan 6grencilerin aylik kisisel geliri-
ne, spor yasina, bos zaman etkinliklerine ve sigara kullanimi alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlaml
bir farklilik goriilmemistir. Cinsiyet durumuna gore olumlu beslenme aliskanligi boyutunda istatistiksel
acidan anlaml iligki oldugu tespit edilmistir. En uzun siire yasadigi yer durumuna bagh olarak, ilde
yasayan ogrencilerin kdyde yasayan 6grencilere gore beslenme hakkindaki bilgi diizeylerinin anlaml
ol¢iide yiiksek oldugu tespit edilmistir. 2023 yilinda Kiitahya Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri

* Bu ¢aligma 20-22 Ekim 2023 tarihinde 11. Uluslararas1 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Kongresi’nde
sozel sunum olarak sunulmustur.
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Fakiiltesine yeni kayit yaptiran 6grencilerin beslenme hakkinda bilgi diizeylerinin yeterli dl¢iide olma-
dig1 goriilmistiir. Beslenme konusunda ¢esitli egitim programlarinin diizenlenmesinin ve bu konulara
derslerde yeterli seviyede yer verilmesinin dgrencilerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerine olumlu
yonde katk1 saglayacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Saghk, Fiziksel Aktivite

INVESTIGATION OF THE ATTITUDES OF FIRST-YEAR STUDENTS AT THE FAC-
ULTY OF SPORTS SCIENCES, KUTAHYA DUMLUPINAR UNIVERSITY,
TOWARDS HEALTHY NUTRITION IN 2023

Abstract

This research aims to investigate the attitudes of first-year students at the Faculty of Sports Sciences of
Kiitahya Dumlupiar University toward healthy nutrition in 2023. In this study, the research group con-
sisted of 85 female and 215 male students studying at the Faculty of Sports Sciences at Kiitahya Dumlu-
pmar University. As a data collection tool, the ‘Attitude Scale Towards Healthy Nutrition’ developed by
Tekkursun Demir and Cicioglu (2019) was used. Since the data showed normal distribution, Independent
Sample T-Test and One-Way Anova tests were applied for statistical analysis. In case of smoking sta-
tus, Mann-Whitney U test was applied. The significance level was accepted as p<0.05. No statistically
significant difference was found in the sub-dimensions of students’ monthly personal income, years of
sports experience, leisure activities, and smoking status. It was determined that there was a statistically
significant relationship in the positive eating habits dimension according to gender. Depending on the
place where they had lived the longest, it was determined that students living in cities had significantly
higher levels of knowledge about nutrition compared to those living in villages.

It was observed that the students who have newly enrolled in the Faculty of Sports Sciences at Kiitahya
Dumlupinar University in 2023 did not have sufficient knowledge about nutrition. It is believed that
organizing various educational programs on nutrition and adequately addressing these topics in lessons
would contribute positively to students’ knowledge levels regarding nutrition.

Keywords: Nutrition, Health, Physical Activity

Atif: Kaya, K., Demir, E., Sentiirk, A., Ozmusul, Y., Bilgen, H., Uslular, A., Ustalar, A., ve
Kaya, 1. (2025). 2023 yilinda Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

birinci siif 6grencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin arastirilmasi. JHSS, 8(1),
16-28. https://doi.org/10.71416/jhss. 1638703

Giris

Beslenme, biitiin yasamsal fonksiyonlarin saglikli bir sekilde korunabilmesi, bliylime, gelisme
ve sporcularin performansinin artirilmasi i¢in organizmanin ihtiyaci olan besinlerin yeterli dii-
zeyde tiiketilmesidir (Giines, 1998; Yagmur, 2011). Sporcularin maksimal diizeyde performans
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ortaya koyabilmeleri i¢in saglikli, dogru ve dengeli beslenme aligkanligi ¢ok dnemlidir (Danh,
2023; Fox, 1999). Sporcularda biiyiime ve gelisimlerinin yaninda antrenman ve miisabaka per-
formansi i¢in tiim besin 6gelerinin dengeli alinmasi gerekir (Arslan, 2018). Sporcu beslenme-
sinde amag, sporcunun yasina, cinsiyetine, yaptig1 spor bransina ve giinliik fiziksel aktivitesine
bagli olarak antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
dengeli bir sekilde alinmasidir. Sporcu beslenmesi planlanirken sporcunun beslenme bilgi diize-
yi, boy, kilo, viicut yag ylizdesi, beslenme aliskanliklari, sivi dengesinin saglanmasi, antrenman
sonrast kisa siirede toparlanma, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar sporcu beslenme-
sinde dikkat edilmesi gereken unsurlardir (Giines, 1998; Ozdemir, 2010; Werner, 2022). Orga-
nizmanin hastaliklara karsi direncinin korunmasi ve artirilmasi i¢in yeterli diizeyde mineral,
karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve suyun alinmasi gerekir (Tarjibayeva vd., 2023; Tekkur-
sun Demir vd., 2021). Performansi etkileyen en dnemli faktorler dogru ve bilingli beslenme,
optimum antrenman ve genetik 6zelliklerdir (Hepyiikselen ve Taskiran 2020; Yarar vd., 2011).
Spor branslarinda kullanilacak antrenman yontemleri, o spor dalinda kullanilan enerji sistemleri
ile dogrudan iligkilidir (Giinay vd., 2006). Sporcularin enerji ve besin ihtiyaclar1 miisabaka ve
antrenman donemlerine, yas, cinsiyet ve spor bransina bagli olarak farklilik géstermektedir (Al-
tinci, 2017; Hepyiikselen ve Tagkiran, 2020). Beslenme bilgisi iyi olan sporcular performansla-
rin1 Ust diizeye ¢ikarmakta ve viicut agirliklarini daha iyi koruyabilmektedirler (Uzlu ve 2021).
Yapilan bazi ¢aligmalarda 6grencilerin kendi viicutlari i¢in gerekli olan saglikli besinlerin neler
oldugu konusunda ¢ok fazla bilgi sahibi olmadiklar1 goriilmiis.

Bu nedenler, planli bir beslenme egitiminin 6énemini ve gerekliligini ortaya koymaktadir (Bar-
zegari vd., 2011). Bireyin hem 6grenci hem de sporcu olmasinin olusturdugu stres, yetersiz
beslenme bilgisi ile birlestiginde toparlanma siirecini ve sonraki sportif faaliyetlerini olumsuz
etkilemektedir (Goral ve Yildirim, 2022). Sporcularin miisabakalarda tist diizey basar1 elde et-
meleri sporcu ve antrendrlerin dogru ve bilingli beslenme programi uygulamalarina baglidir
(Yarar vd., 2011). Dogru ve bilingli beslenme, iist diizey performans isteyen miisabakalarda
onemli rol oynar. Ancak beslenme sekli sporcularin giinliik yasantilari ile uyumlu olmalidir. Tek
yonlii beslenme programi, sporcularin performanslarini diisiiriir (Baron, 2002; Ulug ve Duru-
kan, 2021). Sportif faaliyetler performans sporuna ulastik¢a yeterli ve dengeli beslenme ihtiyaci
daha ¢ok 6nem kazanir (Konopka, 2000). Spor bransinin ihtiyaglarina gére sporcularin antren-
man donemlerine uygun, bireylere 6zel antrenman programlarinin uygulanmasi gerekir. Uygun
beslenme programlari ile sporcularin antrenmanlara uyumu, performanslarinin gelisimi, kisa
stirede toparlanmalari saglanir ve sakatlik riski azalir (Géneng Solsun, 2021; Yilmaz vd., 2021).
Sporda gelismis iilkelerde sporcu beslenmesi, bilimsel yontemlerle incelenmis ve bilimsel arag-
tirmalar sonucu planl beslenme programlar1 gelistirilmistir (Siiel vd., 2006).

Gereg ve Yontem

Bu arastirmanin amaci, 2023 yilinda Kiitahya Dumlupinar {iniversitesi spor bilimleri fakiiltesi
birinci sinif dgrencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin aragtirtlmasidir. Yapilan bu
calismaya 300 dgrenci goniillii olarak katilmistir. Ogrencilerin saglikli beslenme bilgi ve alis-
kanliklarinin belirlenmesinde anket yontemi kullanilmigtir.
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Arastirmanin Modeli

Calismamizda tarama yontemi temel alinarak nicel arastirma teknikleri kullanilmistir.

Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Evreni Kiitahya Dumlupmar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri, drneklem gru-
bunu ise 2023 yilinda Kiitahya Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesine yeni kayit
yaptiran 0grenciler olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclart

Veri toplama amaciyla yapilan anket, iki boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde tanimlayict
sorular, ikinci boliimde ise arastirmanin amaci dogrultusunda Tekkursun Demir ve Cicioglu
(2019) tarafindan gelistirilen Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi kullanilmigtir (Tekkur-
sun Demir ve Cicioglu, 2019). Veri toplama yontemi olarak anket teknigi uygulanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde parametrik testlerin 6n kosullarini saglayip saglamadigina
Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilarak -1,0+1,0 araliginda yer aldigindan verilerin normal
dagildig1 gozlenmistir. Veriler normal dagilim gdosterdiginden verilere istatistik analiz olarak
Bagimsiz Orneklem T-Testi, Tek Y&nlii One-Way Anova testleri uygulanmustir. Sigara kullanimi
durumunda ise Mann-Whitney U testi uygulanmistir.

Arastirmanin Etigi

Arastirmamiz Kiitahya Dumlupinar Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma
ve Yayin Etigi Kurulundan 06.10.2023 tarih ve 232999 No.’lu etik kurul karar1 ile onay alinarak
yapilmistir. Calismamizda arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma
ve Yayn Etigi Yonergesi” cercevesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Tablo 1: Katilimcilarin Cinsiyet Durumuna Gore Saglikli Beslenme Aligkanligi

Degiskenler | Cinsiyet n Mean Ss f Sig
Beslenme Kadm 85 4,06 ,70

Hakkinda 1,609 976
Bilgi Erkek 215 4,06 ,82

Beslenmeye | Kadin 85 3,30 ,62

Yonelik 4,00 ,835
Duygu Erkek 215 3,28 75
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Olumlu Kadm 85 3,83 79

Beslenme 513 ,007*

Alskanh@ | Erkek 215 4,09 74

Kotii Kadin 85 4,04 75

Beslenme ,560 L7157

Alhskanhgi Erkek 215 4,07 73
*p<0,05.

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet durumuna gére SBITO toplam puani ve alt boyut or-
talamalar1 arasinda yapilan One Way ANOVA testinde olumlu beslenme alisgkanligi boyutunda
istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu tespit edildi (p<0,05).

Tablo 2: Katilimcilarin En Uzun Siire Yasadig1 Yerlesim Birimine Gore Saglikli Beslenme Alis-
kanlig.

Y: 1
Degiskenler asantian n Mean Ss f Sig
Yer
Koy 33 4,09 74
Ilce 97 3,82 75
Beslenme Hakkinda Bilgi - 4,67 ,003%*
11 72 421 ,88
Biiyiiksehir 98 4,17 72
Koy 33 3,35 ,60
flge 97 3,22 72
Beslenmeye Yonelik Duygu [ ,46 ,711
Il 72 3,31 ,68
Biiyiiksehir 98 3,32 77
Koy 33 3,93 91
Olumlu Beslenme lige 97 3,92 15
B 1,86 131
Alskanhg il 72 3,98 76
Biiyiiksehir 98 4,16 71
Koy 33 3,91 ,85
flce 97 3,98 ,70
Kétii Beslenme Ahskanhg - 2,21 ,086
Il 72 4,23 ,69
Biiytiksehir 98 4,06 74
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Calismaya katilan 6grencilerin en uzun siire yasanilan yere gére SBITO beslenme hakkinda bilgi
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu tespit edildi (p<0,05). Yapilan arastirma-
da beslenme hakkinda bilgi diizeyinde ilde yasayanlarin ortalamalar1 (x=4,21+,88) ilgede yasa-
yanlarin ortalamalarindan (3,82+,75) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yliksek bulunmustur.

Tablo 3: Katilimcilarin Aylik Kisisel Gelire Gore Saglikli Beslenme Aliskanligi

Degiskenler Gelir n Mean Ss f Sig
Yok 216 4,08 75
1001-5000 TL 58 3,90 ,86

Beslenme Hakkinda Bilgi 1,78 1,170
5001 TL ve
. 26 4,23 91
ustu
Yok 216 3,32 ,71

- 1001-5000 TL 58 3,21 ,79

Beslenmeye Yonelik Duygu ,64 ,527
5001 TL ve
o 26 3,21 ,62
ustua
Yok 216 4,05 77
1001-5000 TL 58 3,82 ,76

Olumlu Beslenme Aliskanhgi 2,72 |.,067
5001 TL ve
L 26 4,17 ,64
ustu
Yok 216 4,08 ,74

Kotii Beslenme Aliskanhig 1001-5000 TL >8 3.9 .74 ,793 | ,453
5001 TL ve
o 26 4,11 ,65
ustu

Aylik gelir durumuna gére SBITO alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli iligki goriilmedi
(p>0,05).

Tablo 4: Katilimcilarin Spor Yasina Gore Saglikli Beslenme Aliskanligi

Degiskenler Spor yasi n Mean Ss f Sig
Yok 23 3,99 17
1-5 122 4,02 ,73

Beslenme Hakkinda Bilgi 6-9 131 414 % 1,102 |,349
10-15 24 3,86 ,86
Yok 23 3,12 17
1,5 122 3,40 ,68

Beslenmeye Yonelik Duygu 6.9 131 327 31 2,778 |,041"
10-15 24 3,00 87
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Yok 23 4,00 77
1-5 122 4,05 ,68
Olumlu Beslenme Aliskanhgi ,264 1,851
6-9 131 4,00 81
10-15 24 3,90 ,87
Yok 23 3,92 ,67
1-5 122 4,06 ,73
Kétii Beslenme Aliskanhgi ,644 1,587
6-9 131 4,10 75
10-15 24 3,94 ,73

Spor yagma gore SBITO alt boyutlarinda beslenmeye yénelik duygu durumunda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Yapilan arastirmada beslenmeye yonelik
duygu boyutunda 1-5 y1l spor yas1 ortalamalar1 (x=3,40+,68), 10-15 y1l spor yas1 ortalamalarin-
dan (3,00+,87) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

Tablo 5: Katilimcilarin Bos Zaman Etkinliklerine Gore Saglikli Beslenme Aligkanligi

.. Bos Zaman .
Degiskenler Lo n Mean Ss f Sig
Etkinligi
Ev ici aktivite |47 4,02 ,80
Fiziksel
» 115 4,10 ,81
aktivite
Beslenme Kiiltiirel-
41 4,07 72 ,294 ,881
Hakkinda Bilgi | sanatsal-sosyal
Turistik ve agik
. 49 3,97 17
alan etkinligi
Diger 48 4,06 ,81
Ev ici aktivite |47 3,38 ,05
Fiziksel akti-
. 115 3,29 ,67
vite
Beslenmeye Kiiltiirel-
o 41 3,41 71 1,315 |,265
Yonelik Duygu | sanatsal-sosyal
Turistik ve agik
o |49 3,10 .70
alan etkinligi
Diger 48 3,28 87
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Ev ici aktivite |47 3,92 ,80
Fiziksel akti-
. 115 4,08 78
Olumlu vite
Kiltiirel-sanat-
Beslenme 41 3,95 73 ,446 L7176
Aliskanhi sal-sosyal
1skanhgi
¥ £ Turistik ve agik
. 49 3,99 73
alan etkinligi
Diger 48 4,03 76
Ev i¢i aktivite |47 3,87 ,90
Fiziksel akti-
. 115 4,10 ,68
Kitii vite
Kiiltiirel-sanat-
Beslenme 41 4,10 ,69 1,241 ,293
Aliskanhi sal-sosyal
1skanhgi
¥ s Turistik ve agik
. 49 4,01 ,67
alan etkinligi
Diger 48 417 75

Bos zamanlarmi etkinliklerine gore SBITO alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli iliski
bulunamadi (p>0,05)

Tablo 6: Katilimcilarin Sigara Kullanimina Gore Saglikli Beslenme Aliskanligi

. Sigara . .

Degiskenler n Mann-Whitney U V4 Sig
Kullanimi
Evet 31

Beslenme Hakkinda Bilgi 4122,50 -,104 [,917
Hayir 269

. Evet 31

Beslenmeye Yonelik Duygu 3407,50 -1,67 1,095
Hayir 269
Evet 31

Olumlu Beslenme Aliskanhigi 4041,50 -,28 17
Hayir 269
Evet 31

Kétii Beslenme Aliskanhgi 3738,00 -,948 1,343
Hayir 269

Sigara kullanma durumu SBITO saglikli beslenme aliskanlig1 alt boyutlarinda istatistiksel ola-
rak anlaml iliski bulunamadi. (p>0,05).

Tartisma

Calismaya katilan dgrencilerin %28,3’ii kadin, %71,7’si erkek dgrencilerden olusmaktadir. Og-
rencilerin %1001 lise mezunu. %11°1 kdyde, %32.,3’1 il¢ede, %24’ ilde, %32,7’si biiyiikse-
hirde yasamaktadir. Caligmaya katilan 6grencilerin %72’sinin geliri yok, %19,3’niin 1001-5000
TL, %8,7’sinin 5001 TL ve iistii gelire sahip olduklar1 tespit edildi. Ogrencilerin %7,7’sinin
spor gegmisi yok, %40,7’sinin 1-5 yil, %43,7’sinin 6-9 yil, %8’inin 10-15 y1l spor ge¢misi ol-
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dugu tespit edildi. Calismaya katilan 6grencilerin %15,7’si bos zamanlarinda ev igi aktivitelere,
%38,3’1i fiziksel aktivitelere, %13,7’si1 kiiltiirel-sanatsal-sosyal aktivitelere, %16,3’ii turistik ve
acik alan etkinliklerine, %16°s1 diger aktivitelere katilim saglamaktadirlar ve %89,7’sinin sigara
kullanmadiklar tespit edildi.

Murphy ve arkadaglarinin (2021), yapmis oldugu arastirmada fiziksel olarak aktif olmayan
ogrencilerin asir1 kilolu olma olasilig1 iki kat daha fazlayken, yiiksek aktivite diizeyine sahip
ogrencilerin saglikli kiloda olma olasiligi iki kat daha fazladir. Pulur ve Cicioglu (2001), aras-
tirmalarinda basketbolcularin %52 sinin beslenmelerine dikkat ettiklerini, %4 iiniin yeterli ve
dengeli beslendiklerini tespit etmislerdir. Katilimcilarin %40’ min beslenme bilgilerini antre-
ndrlerinden 6grendiklerini, %68’1 liniversite mezunu, %281 orta 6gretim, %4 linlin ilkogretim
mezunu olduklarini tespit etmislerdir (Pulur ve Cicioglu, 2001). Tablo 1’°de goriildiigii gibi ¢alis-
maya katilan 6grencilerin cinsiyet durumuna gére SBITO toplam puan ve alt boyut ortalamalar
arasinda One Way ANOVA testinde olumlu beslenme aliskanligi boyutunda anlamli iligki oldu-
gu tespit edildi (p<0,05). Ulug ve Durukan yapmis olduklar1 ¢alismada kadin 6grencilerin bes-
lenme hakkinda bilgi diizeyleri ve olumlu beslenme aliskanliklarinin erkek 6grencilere oranla
daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir (Ulug ve Durukan, 2021). Ulu¢ ve Durukan’in yapmis
olduklar1 arastirma sonuglar1 yapmis oldugumuz arastirma sonugclari ile benzerlik géstermek-
tedir. Tablo 2’de belirtildigi lizere ¢alismaya katilan 6grencilerin en uzun siire yasanilan yere
gore SBITO beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda olumlu iliski goriilmiistiir (p<0,05). Yapi-
lan aragtirmada beslenme hakkinda bilgi diizeyinde ilde yasayanlarin ortalamalar1 (x=4,21+,88)
ilgede yasayanlarin ortalamalarindan (3,824,75) anlaml diizeyde yiiksek bulundu. Acemioglu
ve Dogan (2021), fen bilgisi 6gretmenleri lizerine yaptiklar arastirmada yasantilarin en uzun
stire gecirildigi yer, okuduklari {iniversitelerin bulunduklar1 bolge degiskenlerine gore 6gretmen
adaylarmin tutum 6l¢eginden aldiklari puan ortalamalari arasinda anlamh farklilik olmadigini
tespit etmislerdir. Tablo 3’te anlasilacag: gibi arastirmamizda aylik gelir durumuna gére SBITO
alt boyutlarinda anlamli iliski gortilmedi (p>0,05). Kaya ve arkadaglar1 (2022), tiniversite 6gren-
cileri lizerinde yaptiklar1 aragtirmada kisisel gelir durumlarina gore saglikli beslenmeye yonelik
tutumlart arasinda anlamli farklilik tespit etmemislerdir.

Yapilan c¢alisma sonuglar1 arastirmamizi desteklemektedir. Tablo 4’te belirtildigi gibi spor ya-
sina gore SBITO alt boyutlarinda beslenmeye yonelik duygu durumunda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Bidil (2020), arastirmasinda ¢alismaya katilan
badmintoncularin spor yas1 ile SBITO’ niin faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit etmemistir. Tablo 5’te anlasilacag: iizere bos zamanlarini degerlendirme SBITO alt bo-
yutlarinda anlaml iligki bulunmadi (p>0,05). Alamehmet (2021), iiniversite 6grencileri lizerine
yaptig1 arastirmada saglikli beslenmeye iliskin tutumlari ve internet bagimlilig1 diizeyleri ara-
sindaki iliskinin istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirlemistir. Tablo 6’da goriildiigi gibi si-
gara kullanma durumu SBITO saglikli beslenme aligkanlig1 alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli fark tespit etmemistir (p>0,05). Kaya ve arkadaslariin (2022), spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencileri lizerine yapmis olduklar1 bir arastirmada sigara kullanan 6grencilerin kotii beslen-
me aligkanlig1 ortalamalar: sigara kullanmayan 6grencilerin ortalamalarindan anlamli diizeyde

24



ARASTIRMA MAKALESI

E-ISSN: 2791-6847
~
e JHSS JHSS 2025; 8(1): 16-28

Journal of Health and Sport Sciences

daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Kaya (2023), yaglh giiresgiler tizerine yapmis oldugu
bir arastirmada kot beslenme aliskanliginda sigara kullanmayanlarin ortalamalar: sigara kulla-
nanlarin ortalamalarindan istatistiksel olarak anlamli oldugunu tespit etmistir. Yapilan aragtirma
sonuclar1 arastirmamiz sonuclarini desteklememektedir.

Sonug¢

Sonug olarak, spor bilimleri fakiiltesine yeni kayit yaptiran 6grencilerin beslenme bilgilerinin
yeterli diizeyde olmadig1 goriilmiistiir. Beslenme konusunda ¢esitli egitim programlarinin dii-
zenlenmesinin ve derslerde yeterli diizeyde yer verilmesinin 6grencilerin beslenme bilgi diizey-
lerine olumlu yonde etki edecegi diistintilmektedir.

Oneri

Gelecekteki arastirmalar, 6grencilerin saglikli beslenme konusunda eksiklikleri dikkate alinarak
calisilabilir. Calisma farkli bolim ve farkli yas gruplarina uygulanarak yeni ¢alismalar yapila-
bilir. Buna benzer ¢alismalar diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireyler iizerinde yapilabilir.
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*Katki boliimiine ilgili agiklamanin karsiligina gelen rakam(lar)1 yaziniz.

1. Calismanin tasarlanmasi

2. Verilerin toplanmasi

3. Verilerin analizi ve yorumu
4. Yazinin yazilmasi

5. Kritik Revizyon ve makalenin dergiye gonderimi.
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DIYABETI OLAN SPORCULARIN BESLENME YAKLASIMLARI:
PERFORMANS VE METABOLIZMA UZERINDEKI ETKIiLER

Silan AKTARLI", Mert ASiT2 Basak ONEY?

Gonderim Tarihi: 30.09.2024 - Kabul Tarihi: 07.03.2025

Q
Sporcularin beslenme gereksinimleri, yapilan sporun tiirtine gore degismekle birlikte genellikle ytiksek
enerji ve makro besin 6gesi alimimi gerektirir, ancak diyabetli sporcularda bu gereksinimler kan sekeri
kontrolii ile dikkatlice yonetilmelidir. Ciinkii diyabet, viicudun kan sekerini diizenleme yetenegini et-
kileyen kronik ve metabolik bir hastaliktir. Diyabetli bireylerin kan glikoz seviyelerini kontrol altinda
tutabilmeleri icin dikkatli bir beslenme stratejisi gelistirmeleri gerekmektedir. Diyabetli sporcular i¢in
beslenme hem hastaligin yonetimi hem de spor performansinin optimize edilmesi agisindan kritiktir. Kan
sekerini kontrol etmek icin dengeli karbonhidrat, protein ve saglikli yag alimi gereklidir. Ayrica, sivi ve
elektrolit dengesi de performansi etkiler. Beslenme planlari spor tiirii ve yogunluguna gore 6zellesti-
rilmelidir; dayaniklilik sporlarinda karbonhidrat, kuvvet antrenmanlarinda ise protein daha dnemlidir.
Beslenme diizenlemeleri egzersiz dncesi, sirast ve sonrasi besin tiirii ve zamanlamasina gore kisisellesti-
rilmelidir. Bu derleme, diyabetli sporcularin beslenme stratejilerini ve bu stratejilerin fiziksel performans
ve metabolizma {lizerine etkilerini ele almaktadir.

Anahtar kelimeler: Diyabet, Glisemik indeks, Egzersiz

NUTRITIONAL APPROACHES FOR ATHLETES WITH DIABETES:
EFFECTS ON PERFORMANCE AND METABOLISM

Abstract

Nutritional requirements of athletes vary depending on the type of sport performed, and generally require
high energy and macronutrient intake, but these requirements should be carefully managed with blood
sugar control in athletes with diabetes. Because diabetes is a chronic and metabolic disease that affects
the body’s ability to regulate blood sugar. Individuals with diabetes need to develop a careful nutrition
strategy to keep their blood glucose levels under control. Nutrition is critical for diabetic athletes, both
in terms of disease management and optimizing sports performance. Balanced carbohydrate, protein and
healthy fat intake is necessary to control blood sugar. Additionally, fluid and electrolyte balance also
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affects performance. Nutrition plans should be customized according to the type and intensity of the
sport; carbohydrates are more important in endurance sports, while protein is more important in strength-
based- training. Nutritional arrangements should be personalized according to the type and timing of
nutrients before, during and after exercise. This review examines the nutritional strategies of diabetic
athletes and the effects of these strategies on physical performance and metabolism.

Keywords: Diabetes, Glycemic index, Exercise

Atif: Aktarli, S., Asit, M. ve Oney, B. (2025). Diyabeti olan sporcularin beslenme yaklasimla-
r1: performans ve metabolizma tizerindeki etkiler. JHSS, 8(1), 29-41. https://doi.org/10.71416/
jhss. 1558839

Giris

Spor ve fiziksel aktivite sirasinda meydana gelebilecek ani 6liimlerin birgok farkli nedeni var-
dir. Bu nedenlerden biri de diyabettir (International Diabetes Federation [IDF], 2019). Diyabet
tiim diinyada hizla yayilmakta olan ve yiliksek mortalite ve morbidite riski bulunan kronik bir
hastaliktir. Tip 1 ve Tip 2 olmak {izere baslica iki tipi bulunmaktadir. Tip 1 diyabet, genellikle
cocuk veya geng yaslarda ortaya ¢ikan ve pankreasin insiilin lireten hiicrelerinin otoimmiin bir
reaksiyon sonucu yok olmasiyla karakterize edilen bir durumdur. Bu durum, insiilin eksikligine
yol agmakta ve hastalarin giinliik olarak insiilin enjeksiyonlar1 veya pompa kullanmalarin1 ge-
rektirmektedir. Tip 2 diyabet ise genellikle yetiskinlikte baglamakta ve insiilin direnci ile pank-
reasin insiilin tiretimindeki yetersizlikle karakterizedir (American Diabetes Association [ADA],
2023). Tip 1 ve Tip 2 diyabetli sporcularin beslenme yonetiminde karsilagilan zorluklar farklilik
gosterebilir. Tip 1 diyabetli sporcular, insiilin dozajlarini egzersiz tiiriine ve siiresine gore ayar-
lamak zorundayken, Tip 2 diyabetli sporcular genellikle insiilin direncini yonetmek i¢in diyet ve
egzersiz kombinasyonlarina odaklanmaktadir (Slawson vd., 2018).

Sporcularin beslenme gereksinimleri, genellikle yliksek enerji ve makro besin 6gesi alimini ge-
rektirmektedir, ancak diyabetli sporcularda bu gereksinimler kan sekeri kontrolii ile dikkatlice
yonetilmelidir. Karbonhidratlarin, proteinlerin ve yaglarin dengeli bir sekilde tiiketilmesi hem
performanst hem de glisemik kontrolii etkilemektedir (Harris vd., 2019). Spor ve egzersiz, diya-
betli bireyler i¢in metabolizmay iyilestirmek ve kan sekeri seviyelerini diizenlemek agisindan
kritik 6neme sahiptir. Ayrica, egzersiz dncesi, sirast ve sonrasinda uygun beslenme stratejile-
r1, hipoglisemi ve hiperglisemi gibi diyabetle iliskili komplikasyonlarin 6énlenmesine yardimci
olmaktadir (Colberg vd., 2016).Bu derleme, Tip 1 ve Tip 2 diyabetli sporcularin karbonhidrat,
protein ve yag gereksinimlerini, glisemik kontrol stratejilerini ve diyabetlerinin spor performan-
sina etkilerini ele almay1 hedeflemektedir. Literatiirdeki mevcut bulgular1 degerlendirerek, etkili
beslenme stratejilerini ve gelecekteki arastirma yonlerini belirlemeyi amaglamaktadir.

Diyabet ve Egzersiz

Egzersiz, diyabetli bireyler i¢in birgok saglik yarari sunmaktadir. Ancak Tip 1 ve Tip 2 diyabetli
sporcularin egzersiz cinsi, siiresi ve siddeti farklilik gdsterebilir. (Slawson vd., 2018). Ozellikle
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Tip 2 diyabetli bireylerde egzersiz, plazma glikoz seviyelerini ve HbA 1¢ diizeylerini azaltmakta,
bazal ve postprandiyal insiilin seviyelerini diistirmekte, insiilin duyarliligini artirarak lipit profi-
lini iyilestirmektedir. Yine Tip 2 diyabetli bireylerde egzersiz, endotel fonksiyonlarint gelistir-
mekte ve aerobik dayaniklilig1 artirmaktadir. Ancak, Tip 1 diyabetli bireyler i¢in genellikle bir
saatten kisa siiren diislik ve orta siddetli aerobik egzersizler 6nerilmektedir. Yiiksek risk tastyan
aktiviteler, 6rnegin araba veya motosiklet yarisi, tiiplii dalis, kaya tirmanis1 ve agirlik kaldirma,
olast hipoglisemi veya retinal kanama riskini artirdig1 i¢in bu tiir sporlar Tip 1 diyabetli bireyler
icin tavsiye edilmemektedir. (Kose ve Asirli, 2017).

Glisemik Indeks (GI)

Glisemik indeks, bir besinin kan sekeri seviyesini ne kadar hizli yiikselttigini 6lgen bir 6l¢giim-
diir. Yiiksek GI besinler, kan sekerini hizla artirirken diisiik GI besinler daha yavas bir artis
saglamaktadir (Jenkins vd., 1981). Yiiksek GI besinler, egzersiz sirasinda enerji gereksinim-
lerini hizl1 bir sekilde karsilayabilir. Ozellikle yogun egzersiz dncesi veya sirasinda yiiksek GI
karbonhidratlar, hizl1 enerji saglayarak performansi artirmaktadir (Burke vd., 2011).

Diisiik GI besinler, kan sekeri seviyelerini daha istikrarli bir sekilde koruyarak uzun stireli enerji
saglamaktadir. Bu nedenle diyabetli sporcularin diisiik GI besinleri tercih etmeleri, kan sekeri
yonetimini iyilestirmektedir (Slavin, 2005). Diisiik GI besinler, egzersiz sonrasi iyilesme siire-
cinde de yararli olabilir ¢iinkii diisiik GI besinler egzersiz sonrasinda kan sekeri seviyelerinin
stabil kalmasina yardimc1 olmaktadir (Ludwig, 2002).

Hipoglisemi ve Egzersiz

Hipoglisemi, kan sekerinin normalden diisiik seviyelere diismesi olarak tanimlanmaktadir. Ge-
nellikle kan sekeri diizeylerinin 70 mg/dL’nin altina diismesi hipoglisemi olarak kabul edilmek-
tedir (ADA, 2023). Hipoglisemi, viicudun enerji kaynagi olarak kullanilan glikozun yetersizligi
sonucu ortaya ¢ikmakta ve ¢esitli semptomlar ile kendini gostermektedir, bu semptomlar ara-
sinda titreme, terleme, bas donmesi, halsizlik, kafa karisiklig1 ve biling kayb1 bulunmaktadir
(National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases [NIDDK], 2021).

Spor ve fiziksel aktivite, diyabetli bireylerde hipoglisemi riskini artirmaktadir. Egzersiz sirasin-
da kaslar glikozu enerji olarak kullanir ve bu siireg, kan sekeri diizeylerinin diigmesine neden
olmaktadir (ADA, 2023). Ozellikle yiiksek yogunluklu veya uzun siireli egzersizlerde, hipog-
lisemi riski daha belirgin héale gelmektedir. Egzersiz, insiilin ve diger glikoz diizenleyici hor-
monlarin etkilerini degistirir ve bu durumda kan sekeri seviyelerinin yonetimini zorlastirabilir
(Kahn vd., 2014).

Egzersiz sirasinda hipoglisemi riskinin yonetilmesi i¢in ¢esitli stratejiler uygulanabilir. Egzersiz
oncesi ve sonrasi kan sekeri diizeylerinin diizenli olarak izlenmesi, hipoglisemiyi erken tespit
etmeye ve Onlemeye yardimci olmaktadir. Ayrica, egzersizden dnce ve sonra karbonhidrat alima,
kan sekeri seviyelerinin stabilizasyonuna katkida bulunmaktadir. Ozellikle meyve suyu veya
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glikoz tabletleri gibi yliksek glisemik indeksli karbonhidratlar, hipoglisemi riskini azaltmaktadir
(National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, 2021). Insiilin yonetimi de
onemlidir; egzersiz dncesi insiilin dozlarinin ayarlanmasi ile egzersiz sirasinda ve sonrasinda
uygun insiilin yonetimi, hipoglisemi riskini azaltmaktadir (ADA, 2023).

Egzersiz sirasinda yeterli sivi ve elektrolit alimi da hipoglisemi riskini azaltmak i¢in kritik 6ne-
me sahiptir. Egzersiz sirasinda sivi kaybi ve elektrolit dengesizlikleri, kan sekeri yonetimini
zorlagtirabilir ve hipoglisemi riskini artirabilir (Kahn vd., 2014). Siv1 kaybi, viicudun glikoz
diizenlemesini etkileyerek hipogliseminin siddetini artirabilir. Bu nedenle egzersiz dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda yeterli miktarda su ve elektrolit igeren igeceklerin tiiketilmesi dnemlidir.
Elektrolit iceren igecekler, terleme yoluyla kaybolan minerallerin yerine konmasina yardimeci
olur ve dehidrasyon riskini azaltir, boylece egzersiz performansini destekler ve hipoglisemi
riskini azaltir (Maughan ve Shirreffs, 2012).

Sonug olarak, hipoglisemi, egzersiz sirasinda dikkatli bir sekilde yonetilmesi gereken bir du-
rumdur. Egzersiz Oncesi ve sonrasi kan sekeri izleme, uygun karbonhidrat alimi, instilin yone-
timi ve yeterli hidrasyon stratejileri, hipoglisemi riskini azaltmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu
yaklagimlar, diyabetli bireylerin hem giivenli bir sekilde egzersiz yapmalarina hem de optimal
performans gostermelerine yardime1 olmaktadir (ADA, 2023; Kahn vd., 2014; National Institu-
te of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, 2021). Hafif ve agir hipoglisemiler i¢in te-
davi rehberi asagida Tablo-1’de verilmistir (ADA, 2024; National Institute for Health and Care
Excellence [NICE], 2022; IDF, 2019).

Tablo 1: Hafif ve Agir Hipoglisemiler I¢in Tedavi Rehberi

DURUM TANIM TEDAVI

1. Hizli Etkili Karbonhidrat: 15-20 gram hizli etkili karbonhidrat
verilmeli (6rnegin, 3-4 glikoz tableti, 1/2 su bardagi meyve suyu
Hafif Kan sekeri diizeyi 70 | veya gazli icecek).

Hipoglisemi mg/dL'nin altina diis- | 2. Kan Sekeri izlemi: 15 dakika sonra kan sekeri diizeyi tekrar
tiigiinde, kisi uyanik | dlglilmeli eger diizelme saglanmamissa tedavi tekrarlanmali.

ve bilinglidir. 3. Ek Besin: Karbonhidrat tiiketiminden sonra, bir protein kaynagi

(6rnegin, findik veya peynir) ile desteklenmesi onerilir.
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1. Glukagon Uygulamasi: Glukagon kitiniz varsa glukagon kas
icine enjekte edilmeli.
2. Acil Yardim: Glukagon uygulamasinin ardindan hasta hala

Kan sekeri ¢ok diisiik | . . o . . L
. . . biling kazanmiyorsa veya iyilesmiyorsa acil servisle iletisime
Agir oldugunda, kisi . .
S o . gegilmeli.
Hipoglisemi bilingsiz olabilir veya

3. Intravendz Glikoz: Hastanede, bilingsiz hastaya intravendz
cevap veremez. ) . .
glikoz verilerek tedavi uygulanmali.

4. izleme ve Onleyici Tedbirler: Tekrar hipoglisemi yasamamak

icin uzman onerilerine gore tedavi ve izleme yapilmalidir.

Hipoglisemide Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Oneriler

Kan glikoz seviyeleri 100 mg/dL’nin altina diistiigiinde, egzersiz yapmadan dnce hipoglisemiyi
onlemek i¢in kiiciik miktarda hizli etkili karbonhidrat tiiketilmelidir. Bu karbonhidratlar, ge-
nellikle glikoz tabletleri veya meyve suyu gibi kolayca sindirilebilen kaynaklardan alinmalidir
(Kose ve Asirli, 2017). Egzersiz 6ncesi beslenme, enerji seviyelerini artirmak ve performansi
tyilestirmek i¢in 6nemlidir. Karbonhidrat agisindan zengin 6giinler, glikojen depolarini doldurur
ve egzersiz sirasinda enerji saglar (Jeukendrup, 2004). Egzersizden 1-3 saat once yapilan bir
karbonhidrat agirlikli 6giin, performansi artirmakta ve yorgunlugu azaltmaktadir (Burke vd.,
2004).

Egzersiz sonrasi beslenme, kas onarimini ve glikojenin yeniden sentezini desteklemek i¢in kri-
tik 6neme sahiptir. Egzersiz sonrasi karbonhidrat ve protein iceren &glinler, kas iyilesmesini
hizlandirmakta ve kas kiitlesinin korunmasina yardime1 olmaktadir (Ivy, 2001). Ayrica, sivi ve
elektrolit alimi, kaybedilen su ve elektrolitlerin geri kazanilmasina yardimci olmaktadir (Mau-
ghan ve Shirreffs, 2004).

Stirekli orta siddetli egzersize kiyasla hem orta siddetli hem de yiiksek siddetli egzersizi igeren
bir egzersiz programi, egzersiz sonrasi hipoglisemi riskini azaltabilir ancak egzersiz sonrasi
hiperglisemiyi artirabilir. Bu durum, yiiksek siddetli egzersizin, kan sekeri diizenlemesindeki
etkilerini artirabilir ve egzersiz sonrasi kan sekerinin daha yiiksek seviyelerde kalmasina neden
olabilir. Ozetle yiiksek siddetli egzersizler, egzersiz sonrasi hipoglisemi riskini azaltirken hi-
perglisemi riskini artirabilir (Kdse ve Asirli, 2017).

Hiperglisemi ve Egzersiz

Hiperglisemi, kan sekeri seviyelerinin normalden yiiksek oldugu bir durumdur. Genellikle kan
sekeri diizeyleri 180 mg/dL nin iizerinde oldugunda hiperglisemi teshisi konur. Bu durum, vii-
cudun insiilin tiretiminde veya kullaniminda yasadig1 sorunlardan kaynaklanmaktadir. Hiperg-
lisemi; asir1 susuzluk, sik idrara ¢ikma, yorgunluk ve bulanik gdérme gibi belirtilerle kendini
gostermektedir. Ciddi vakalarda kan sekerinin yiiksekligi, diabetik ketoasidoz gibi komplikas-
yonlara yol agmaktadir (ADA, 2023; National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney
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Diseases, 2021).

Hiperglisemili bireylerde kan glikozu ¢esitli nedenlerle yiikselebilir. Bu nedenler arasinda ye-
tersiz insiilin dozu, instilinin etkisizligi, insiilin kullanimini reddetme, yanlis beslenme, hastalik
veya enfeksiyonlar, fiziksel ya da duygusal stres bulunmaktadir (Adas, 2019).

Spor ve fiziksel aktivite, hiperglisemiyi hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir. Eg-
zersiz, kaslarin glikozu enerji kaynagi olarak kullanmasini saglamaktadir. Bu durum kan sekeri
diizeylerinin diismesine neden olabilir. Ancak, egzersiz sirasinda hiperglisemi riski birka¢ fak-
tore bagl olarak degismektedir (Dempsey, 2017). Egzersiz sirasinda adrenalin ve diger stres
hormonlarmin salgilanmasi, kan sekerinin gegici olarak yiikselmesine yol agmaktadir. Ozellikle
yiiksek yogunluklu ve uzun siireli egzersizler, viicudun stres hormonlart salinimini artirarak
karacigerde glikoz iiretimini tesvik etmektedir. Bu durum, hiperglisemi egilimli bireylerde eg-
zersiz sirasinda kan sekerinin artmasina neden olmaktadir (Dempsey, 2017).

Egzersiz oncesinde ve sonrasinda insiilin ve diger diyabet ilaclarinin dozajinin ayarlanmasi da
hiperglisemi riskini etkileyebilmektedir. Egzersiz, insiilin ihtiyacini artirabilecegi i¢in egzersiz
oncesi insiilin dozlarinin uygun sekilde ayarlanmasi 6nemlidir. Ayrica, egzersiz sonrasi instilin
yonetimi, hiperglisemiyi kontrol altinda tutmak i¢in kritik olabilir (Kahn vd., 2014).

Sonug olarak, hiperglisemi, egzersiz sirasinda dikkatlice yonetilmesi gereken bir durumdur. Eg-
zersiz tilirli, yogunlugu ve siiresi, kisisel kan sekeri yanitlarina gore ayarlanmali ve insiilin ve
beslenme stratejileri buna gore diizenlenmelidir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi uygun yonetim, hi-
perglisemi riskini azaltmakta ve diyabetli bireylerin egzersiz performansini optimize etmektedir
(ADA, 2023; National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, 2021).

Hastanin hiperglisemik oldugundan siiphelenildiginde;

* Hastanin s1vi alimini saglamak i¢in sekersiz icecekler (maden suyu, diyet soda, su, sekersiz
limonata) tercih edilmelidir.

» Eger oral antidiyabetik ila¢ alinmigsa hiperglisemiyi diizeltmek icin ek insiilin verilebilir.
* Kan sekeri 240 mg/dL’nin altina inene kadar her 4-6 saatte bir dl¢tilmelidir.

* Hastanin boyu, kilosu ve giinliik aktivitelerine gére uygun bir beslenme plani uygulanma-
lidir.

+ Siirekli hiperglisemili hastalarin plazma glikozu 180 mg/dI’nin iizerinde ise insiilin tedavi-
sine baglanmalidur.

* G0z i¢i kanamalarinda ve idrarda keton (+) oldugunda egzersiz dnerilmez, hastanin dinlen-
mesi gerekir.

« Kan sekeri diizeylerinin kontrolii i¢in intravendz insiilin kullanilmas: tercih edilmelidir. in-
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stilin tedavisi goren hastalarin kan sekeri seviyeleri 140-180 mg/dL araliginda tutulmali ve
bu seviyelerin izlenme siklig1 artirilmalidir (Adas, 2019).

Diyabetli Sporcularda Besin Gruplar:

Karbonhidrat

Diyabetli sporcular, diyabet tanis1 bulunmayan sporculara gore kan sekeri regiilasyonunu dikkate
alarak beslenmelerine daha fazla 6nem gostermeleri gerekmektedir. Ciinkii diyabetli sporcularin
fiziksel aktiviteye baglamadan once, egzersizi gerceklestirme kapasitesini ve gerekli karbonhid-
rat alimini degerlendirmek icin kan glikoz konsantrasyonunun kontrol edilmesi 6nemlidir (IDF,
2019). Ideal olarak, egzersize 120-180 mg/dL arasinda bir kan glikoz seviyesi ile baslanmasi
onerilmektedir. Eger kan glikozu 250 mg/dL’nin {izerine ¢ikarsa, egzersizin ertelenmesi tavsiye
edilmektedir. Kan sekeri 100 mg/dL’nin altina diistiigiinde ise hipoglisemiyi dnlemek i¢in az
miktarda karbonhidrat alinmasi gerekmektedir (Kose ve Asirli, 2017).

Atletik miisabakalardan 6nce glikojen depolarini artirmak amaciyla karbonhidrat [CHO] yiikle-
mesi yapan diyabetli sporcular, 6giin basina 200-350 gram karbonhidrat tiiketmelidir. Bu siirec-
te, kan sekeri seviyelerini diizenli olarak izlemeli ve insiilin dozlarin1 buna gore ayarlamalidirlar
(Perkins ve Riddell, 2006). Egzersizden bir saat 6nce yaklasik 1 gram karbonhidrat/kg viicut
agirhigr onerilir. Sekerli tatlilar yerine diisiik yag iceren kraker, tost, meyve veya yogurt gibi
karbonhidrat kaynaklari tercih edilmelidir. 45 dakikadan daha kisa siireli egzersizler igin, etkin-
likten 15-30 dakika once yaklagik 15 gram karbonhidrat iceren bir ara 6giin genellikle yeterli
olmaktadir (Horton ve Subauste, 2016).

Yiiksek yogunluklu ve 45-60 dakika siliren uzun siireli egzersiz sirasinda, her 60 dakikalik akti-
vite i¢in 30 gram karbonhidrat alim1 genellikle giivenli bir baslangic olarak kabul edilmektedir
(Kasimay ve Metin, 2009). Hem kat1 hem de s1vi karbonhidrat formlar1 kullanilabilir; her bir
formun kendine 6zgii avantajlar1 bulunmaktadir. Stvi karbonhidrat formlari, egzersiz sirasinda
hidrasyon saglamaya yardimci olurken, kat1 karbonhidrat formlar1 aclig1 azaltmakta veya onle-
mektedir. Genellikle 60-90 dakikadan uzun siiren egzersizlerde sivi karbonhidrat formu daha
pratik olup, yeterli hidrasyonu destekledigi i¢in sporcular arasinda en ¢ok tavsiye edilen segenek
olmaktadir (Horton ve Subauste, 2016).

Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiiketmenin, karbonhidrat depolarin1 daha etkili bir
sekilde yeniledigi yapilan calismalarda goriilmektedir. Ozellikle 90 dakikadan daha uzun siireli
egzersizlerden sonra, ilk 30 dakika i¢inde viicut agirliginin kilogrami basina 1,5 gram karbon-
hidrat ve bir ila iki saat sonra ek olarak ayn1 miktarda karbonhidrat almak, glikojen depolarini
egzersiz Oncesi seviyelere geri getirmekte ve egzersiz sonrasi hipoglisemi riskini azaltmaktadir
(Horton ve Subauste, 2016). Ayrica, egzersize verilen yanit1 degerlendirmek ve gerekli instilin
dozunu veya gida alimini ayarlamak i¢in kan sekeri diizeyleri 1 veya 2 saatlik araliklarla izlen-
melidir (Feo vd., 2006).
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Protein

Diyabetli sporcular, egzersiz sirasinda kas dokularinda mikro yaralanmalar yasamaktadir. Prote-
in, bu kas liflerinin onarimi ve yeniden yapilandirilmasinda temel bir bilesendir. Egzersiz sonra-
s1 yeterli protein alimi, kas protein sentezini artirarak kas kiitlesinin korunmasina ve gelismesine
destek olur. Proteinler, viicudun kas onarim siire¢lerinde ve kas kiitlesinin artirilmasinda dnemli
rol oynar, bu da sporcularin genel performansini iyilestirmektedir (Phillips vd., 2009).

Protein tiiketimi, kan sekeri diizeylerini dengelemeye yardimer olmaktadir. Yiiksek proteinli
gidalar, glisemik indeksi diisiik yiyecekler olarak kabul edilir ve bu da kan sekerindeki ani dal-
galanmalarin 6nlenmesine yardimci olmaktadir. Egzersiz sirasinda, proteinlerin tiiketimi, kan
sekerinin daha stabil bir seviyede kalmasini saglayarak hipoglisemi riskini azaltmakta ve egzer-
siz performansini artirmaktadir (Reidy ve Walker, 2011). Diyabetli sporcularin giinliik protein
alimy, viicut agirhiginin kilogrami basina 1,2 ila 2 gram arasinda olmalidir, bu miktar spor tiiriine
ve bireysel ihtiyaclara gore degisiklik gosterebilir. Egzersiz sonrasi protein alimi, kas onarimini
desteklemek ve iyilesmeyi hizlandirmak i¢in 6zellikle 6nemlidir. Protein aliminin egzersiz son-
ras1 30 dakika ila 2 saat i¢cinde gerceklestirilmesi etkili kas onarimi i¢in 6nerilmektedir (Tipton
vd., 1999).

Yag

Yaglar, enerji tiretiminde onemli bir rol oynar ve uzun siireli egzersizler sirasinda ana enerji
kaynag1 olmaktadir. Diyabetli sporcularin diyetinde yeterli yag alimi, egzersiz performansini
artirmakta ve enerji seviyelerini dengelemektedir. Yaglar hem kisa hem de uzun siireli egzersiz-
lerde enerji saglayarak performansi destekler (Jeukendrup ve Killer, 2010). Diyabetik sporcu-
larda yaglarin dengeli bir sekilde tiiketilmesi, kan sekerinin yonetilmesine ve metabolizmanin
dengede tutulmasina yardimci olmaktadir. Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar gibi diya-
betli sporcularin diyetlerinde saglikli yaglarin bulunmasi da kan sekeri diizeylerini daha stabil
tutabilmektedir. Ozellikle omega-3 yag asitleri, insiilin duyarliligimi artirarak iltihaplanmay1
azaltmakta, boylece diyabet yonetiminde faydali olabilmektedir. (Drouin-Chartier vd., 2016).

Diyabetli sporcularin diyetlerinde saglikli yaglarin bulunmasi1 6nemlidir. Haftalik olarak ¢esitli
yag kaynaklari, 6zellikle tekli doymamis yag asitlerinden (n-9) zengin olan avokado, zeytinyagi
ve findik ile ¢oklu doymamis yag asitlerinden omega-3 agisindan zengin deniz iirlinleri (sardal-
ya, somon, hamsi vb.) tercih edilmelidir. Yag tiiketiminin, toplam alinan enerjinin %20-35’ini
olusturacak sekilde dengelenmesi 6nerilmektedir (Friedman ve Nissen, 2017).

Vitamin ve Mineraller

Diyabetik sporcularda makro ve mikro besin gruplarinin yeterli ve dengeli alimi fiziksel per-
formans1 olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle insiilinin viicutta etkili bir sekilde kullanilma-
sinda magnezyum ve ¢inko, dayaniklilik ve kuvvet gerektiren fiziksel aktivitelerde ise demir, B
grubu vitaminleri, D vitamini, C vitamini 6nemlidir (ADA, 2024; IDF, 2019).
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C Vitamini: Giiglii bir antioksidan olan vitamin C, oksidatif stresi azaltir ve bagisiklik sistemini
destekler. Diyabetli bireylerde bu vitaminin yeterli alinmasi, hiicresel hasar1 6nlemeye ve iyiles-
me siireclerini desteklemeye yardimci olmaktadir (Carr ve Maggini, 2017).

D Vitamini: Kemik saglig1 ve kas fonksiyonu i¢in gerekli olan vitamin D, ayn1 zamanda insiilin
direncini azaltmakta ve glikoz metabolizmasini iyilestirmektedir. Eksikligi, diyabet yonetimini
zorlastirabilir (Pittas vd., 2006).

B Vitaminleri: B6, B12 ve folat gibi B vitaminleri enerji iiretimi ve sinir hiicreleri i¢in kritiktir.
Bu vitaminlerin yeterli alimi, diyabetli bireylerde sinir hiicrelerinin saglikli ¢alismasini ve enerji
seviyelerini artirmaktadir (Furukawa vd., 2015).

Magnezyum: Glikoz metabolizmasinda ve insiilin islevinde rol oynayan magnezyum, diyabetli
bireylerde eksiklik riski tagimaktadir. Magnezyum sporcular icin kas fonksiyonlarini destekle-
yerek kas spazmlarini azaltmaktadir (Rosanoft vd., 2012).

Cinko: Insiilin iiretimi ve islevi i¢in gerekli olan ¢inkonun eksikliginde insiilin direnci artabilir
ve diyabet yonetimi zorlasabilir. Cinko ayrica bagisiklik sistemini giiclendirmektedir. (Prasad,
2013).

Demir: Oksijen tasinmasini ve enerji iiretimini destekleyen demir, sporcular i¢in kritik 6neme
sahiptir. Sporcularda demir eksikligi, yorgunluk ve performans diistikliigline yol agmaktadir.
(McClung ve Labbe, 2006).

Swi Alimui ve Elektrolitler

Diyabeti olan sporcular, sivi alimini dikkatli bir sekilde yonetmelidir. Yetersiz sivi alimi, kan ge-
keri diizeylerinde dalgalanmalara yol acabilmekte ve bu durum da hem performans hem de ge-
nel saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Goswami vd., 2005). Diyabetli sporcular
i¢in s1v1 alimi stratejileri, bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmalidir. Ozellikle egzersiz dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi alimina dikkat edilmelidir. Su ve elektrolit iceren igecekler
tercih edilmelidir, ancak sekerli iceceklerden kaginilmalidir (Burke, 2007).

Diyabetli sporcular, 6zellikle yogun egzersizlerde, elektrolit kaybini telafi etmek igin elektrolit
iceren icecekler tiiketmelidir. Sodyum ve potasyum iceren igecekler, kas fonksiyonlarini destek-
lemekte ve performansi artirmaktadir (Haddad vd., 2013).

Sonuc ve Oneriler

Diyabetli sporcular i¢in beslenme yonetimi, kisisel ihtiyaglara gore 6zellestirilmis planlarla ger-
ceklestirilmelidir. Egzersiz tiirii ve yogunluguna gore karbonhidrat ve insiilin dozlarinin ayar-
lanmas1 6nemlidir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kan sekeri izleme sistemlerinin kullani-
mi, glikoz seviyelerinin dogru bir sekilde takip edilmesini ve insiilin dozlarmin gerektigi gibi
diizenlenmesini saglamaktadir. Diisiik glisemik indeksli karbonhidratlar ve kompleks protein
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kaynaklar1 tercih edilmelidir. Bu yaklasimlar, diyabetli sporcularin hem sagliklarint hem de spor
performanslarini optimize etmelerine yardimci olacaktir.
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SUT PERMEATI ORiJINLI SPOR iICECEKLERININ BiLIMSEL INCELEMESI:
HIDRASYON VE PERFORMANS UZERINE ETKIiLERIi

Nihat AKIN', Damla OZISIK?
Gonderim Tarihi: 02.10.2024 - Kabul Tarihi: 18.02.2025

m
Egzersiz sirasinda s1vi homeostazinin korunmasi, egzersiz kapasitesinin optimize edilmesi i¢in kritik
o6neme sahiptir. S1vi kaybi, 6zellikle s1vi aliminin yetersiz oldugu veya emiliminin zorlastigi durumlarda,
hidrasyonu zorlastirabilir. Spor icecekleri, sivi alimini, emilimini ve tutulmasini artirarak hidrasyonu
iyilestirmek amaciyla tasarlanmistir. Geleneksel spor igecekleri genellikle karbonhidrat-elektrolit kom-
binasyonlarina dayanmakta olup, sivi kaybin telafi etmekte etkilidir. Ancak, siit gibi dogal bilesenler,
ozellikle yiiksek elektrolit konsantrasyonlar1 ve uygun karbonhidrat igerigi nedeniyle sporcu icecek-
leri igin alternatif bir hidrasyon kaynagi olarak onerilmektedir. Bununla birlikte, siitiin yiiksek enerji
yogunlugu ve viskozitesi, egzersiz sirasinda mide rahatsizliklarina yol agabileceginden, daha hafif ve
sindirimi kolay alternatifler aranmaktadir. Siit permeati, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde edilen ve
karbonhidratlar ile elektrolitler agisindan zengin bir yan iiriin olup, spor igeceklerine alternatif bir bilesen
sunmaktadir. Bu derlemede, siit permeatinin hidrasyon tizerindeki potansiyel etkileri ve performansa yo-
nelik katkilar1 ele alinmaktadir. Literatiirdeki mevcut bulgular, siit permeati bazli igeceklerin geleneksel
karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla sivi tutulumu ve rehidrasyon iizerinde olumlu etkiler sagla-
yabilecegini gostermektedir. Ancak, siit permeatinin farkli spor tiirlerinde ve farkli kosullarda kullani-
muyla ilgili veriler sinirhidir. Bu ¢alisma, siit permeatinin hidrasyon ve performans etkilerini kapsamli bir
sekilde inceleyerek, bu bilesenin spor igecekleri iiretiminde nasil daha verimli kullanilabilecegine dair
6zgiin bir katki sunmay1 hedeflemektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz performansi, Elektrolit icerigi, Sporcu icecegi, Sivi dengesi, Siit permeatt

SCIENTIFIC REVIEW OF MILK PERMEATE-BASED SPORTS DRINKS:
EFFECTS ON HYDRATION AND PERFORMANCE

Abstract

Maintaining fluid homeostasis during exercise is critical for optimising exercise capacity. Fluid loss
can make hydration difficult, especially when fluid intake is inadequate or absorption is difficult. Sports
drinks are designed to improve hydration by increasing fluid intake, absorption and retention. Traditional
sports drinks are often based on carbohydrate-electrolyte combinations and are effective in compensating
for fluid loss. However, natural ingredients such as milk have been proposed as an alternative source of

1 Prof. Dr., Selguk Universitesi Ziraat Fakiiltesi Gida Miihendisligi Boliimii, Konya / Tiirkiye, nakin@selcuk.edu.
tr, ORCID: 0000-0002-0966-1126
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hydration for sports drinks, especially due to its high electrolyte concentrations and favourable carbo-
hydrate content. However, the high energy density and viscosity of milk can lead to gastric discomfort
during exercise, so lighter and easily digestible alternatives are sought. Milk permeate is a by-product
of milk ultrafiltration, rich in carbohydrates and electrolytes, and provides an alternative ingredient in
sports drinks. In this review, the potential effects of milk permeate on hydration and its contributions to
performance are discussed. Available findings in the literature suggest that milk permeate-based bever-
ages may provide favourable effects on fluid retention and rehydration compared to conventional carbo-
hydrate-electrolyte solutions. However, data on the use of milk permeate in different types of sports and
under different conditions are limited. This study aims to comprehensively investigate the effects of milk
permeate on hydration and performance and to make an original contribution on how this ingredient can
be used more efficiently in the production of sports drinks.

Keywords: Exercise performance, Electrolyte content, Sports drink, Fluid balance, Milk permeate

Atif: Akin, N. ve Ozisik, D. (2025). Siit permeat: orijinli spor iceceklerinin bilimsel incele-
mesi: hidrasyon ve performans iizerine etkileri. JHSS, 8(1), 42-61. https://doi.org/10.71416/
jhss. 1559828

Giris

Su, viicudun temel bilesenlerinden biri olup, toplam viicut agirliginin %50-70ini olusturur. Vii-
cutta sivi dengesi, metabolik islevler, besin tasima, termoregiilasyon ve yaglama gibi cesitli
fizyolojik rollerin diizgiin bir sekilde gerceklesmesi i¢in kritik 6neme sahip olmaktadir (Jéquier
ve Constant, 2010). Giiniimiizde, genellikle hareketsiz bireylerde giinliik 2-3 litre su kaybi1 olur
ve bunun ¢ogu idrar yoluyla atilir (Sawka vd., 2005). Su kayb1 deri, diski ve solunum buharlag-
mast gibi yollarla da gerceklesir. Ancak, aktif yasam tarzina sahip bireyler veya sicak iklimlerde
yasayanlar i¢in su kayb1 daha fazla olabilir ve bu durum, dehidrasyon riskini artirabilir (Kleiner,
1999; Maughan ve Shirreffs, 2008). Dehidrasyon, fiziksel performans iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir ve saglik sorunlarina yol acabilmektedir (Yoshikawa vd., 2010).

Hidrasyon, insan viicudunun homeostazini korumak ve optimal fiziksel performansi destekle-
mek icin temel bir unsurdur. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla sivi ve elektrolit kaybi meydana
gelir ve bu kayiplarin yerine konulmamasi dehidrasyon, yorgunluk ve performans diisiistine yol
acabilir (Sawka vd., 2005). Bu nedenle spor icecekleri stvi alimini artirmak ve sivi kaybini telafi
etmek amaciyla tasarlanmistir. Ancak, geleneksel spor igecekleri her zaman bireylerin tiim ihti-
yaglarini karsilayamayabilir ve alternatif formiilasyonlara duyulan ihtiya¢ giderek artmaktadir
(Maughan vd., 1997).

Son yillarda, siit permeat1 gibi siit yan {riinleri, spor i¢eceklerinde kullanilmak tizere dikkat
cekici alternatif bilesenler haline gelmistir. Siit permeati, siitlin ultrafiltrasyonu sirasinda elde
edilen ve karbonhidratlar, mineraller ve diger mikro besinler agisindan zengin bir yan lriin
olup, spor icecekleri i¢in etkili bir bilesen sunmaktadir (Berry vd., 2020; Geilman vd., 1992).
Ozellikle siit permeatinin, geleneksel karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla daha diisiik
enerji yogunlugu ve diisiik viskozite gibi avantajlari, onu sindirimi kolay ve etkili bir alternatif
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yapmaktadir. Ancak, siit permeatinin spor i¢eceklerindeki etkinligi konusunda literatiirde sinirl
sayida caligma bulunmaktadir ve bu ¢alismalar genellikle ticari {irlinler lizerinden yapilan genel
degerlendirmelerle sinirli olmaktadir (Maughan ve Shirreffs, 2008).

Bu calismanin amaci, siit permeatinin spor i¢ecekleri formiilasyonlarindaki roliinii ve egzersiz
performansi ile hidrasyon iizerindeki potansiyel etkilerini daha derinlemesine incelemektir. Ay-
rica, slit permeatinin kullanimryla ilgili mevcut literatiirdeki bosluklar ele alarak, gelecekteki
aragtirmalar i¢in Onerilerde bulunmak hedeflenmektedir. Literatiirde yapilan giincel ¢aligsmalar,
slit permeatinin hidrasyon iizerinde 6dnemli bir rol oynayabilecegini ve sivi tutulumu ile re-
hidrasyonu artirabilecegini gostermektedir (Berry, 2022). Ancak, bu alandaki verilerin sinirh
olmasi nedeniyle bu derleme, konuya genel bir bakis sunmay1 amaglayan anlatisal bir derleme
olarak hazirlanmistir. Literatlir taramasi sirasinda, siit permeatinin spor icecekleri lizerindeki
potansiyel etkilerini inceleyen ¢alismalar dikkate alinmis ve mevcut bulgular literatiir 1s181nda
tartisilmastir.

Yontemler

Bu anlatisal derleme, Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler igin Tercih Edilen Raporlama
Ogeleri (PRISMA) beyanina (Moher vd., 2009) uygun olarak hazirlanmis olup, Uluslararasi
Prospektif Sistematik Inceleme Kaydi (PROSPERO kayit numarasi: CRD42018094800) araci-
ligryla kaydedilmistir.

Arama stratejisi

Bu derleme ¢alismasi, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimina iligkin mevcut literatii-
rli kapsamli bir sekilde incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Literatiir taramasi, MEDLINE
(PubMed araciligiyla), Web of Science (WOS) ve Scopus veri tabanlar1 kullanilarak yapilmaistir.
Taramalar, 1992-2024 yillar1 arasinda yayimlanan hakemli dergilerde yer alan deneysel ¢alis-
malar, klinik arastirmalar ve derleme makaleleri iizerine odaklanmustir. Ozellikle International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, International Dairy Journal, Journal of
Dairy Science ve Nutrition Reviews gibi 6nemli dergilerde yayimlanan ¢aligmalar incelenmistir.

Arama terimlerinin yani sira arama stratejisi ve denklemler Tablo 1’de ayrintili olarak sunul-

99 ¢ 2% ¢

mustur. Kisaca, Boolean operatdrleriyle birlikte “milk permeate”, “sports hydration”, “electrol-
yte balance”, “sports drinks”, “rehydration beverages” anahtar kelimeleri kullanilarak ilgili lite-
ratlire erigim saglanmistir. Ayrica, ulagilan sistematik incelemelerin ve meta-analizlerin referans

listeleri gbzden gecirilerek ek calismalar belirlenmistir.
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Tablo 1. Her iki veri tabani i¢in arama denklemleri

Veri tabani Arama Esitligi
PubMed [“milk permeate” OR “sports hydration” OR “electrolyte balance” OR “sports

drinks” OR “rehydration beverages”) AND (“Exercise performance” OR “Electrolyte
content” OR “Sports drinks” OR “Fluid balance” OR “Milk permeate”] NOT (“Mi-
ce”’[Mesh] OR “Rats”’[Mesh] OR “Animal Experimentation”[Mesh] OR “Models,
Animal”’[Mesh])) NOT breastfeeding
WOS (“Milk permeate” OR “Sports hydration” OR “Electrolyte balance” OR “Sports

drinks” OR “Rehydration beverages”) AND (“Exercise performance” OR “Electrolyte
content” OR “Sports drinks” OR “Fluid balance” OR “Milk permeate”) NOT (Mice
OR Rat* OR (Experiment* AND Animal*) OR (Research®* AND Animal*) OR mouse
OR (model* AND animal*)) NOT Breastfeeding

Mesh: Medical Subject Headings; WOS: Web of Science

Secim Kriterleri

Dabhil Edilme Kriterleri olarak;

1- Siit permeat1 bazli spor i¢eceklerinin hidrasyon ve egzersiz performansi lizerindeki etkilerini
degerlendiren deneysel ve klinik aragtirmalar kullanilmistir; bu baglamda, siit permeatinin ige-
cek hidrasyon indeksi (IHI) degerlerinin geleneksel spor i¢ecekleri ve suya kiyasla daha yiiksek
oldugu gosterilmis, bu durum siit permeatinin sivi emilimi ve tutulumu iizerindeki olumlu etki-
lerine dayandirilmistir (Maughan vd., 2016),

2- Caligmalarin, siit permeatinin egzersiz sirasinda hidrasyon ve performans tizerindeki etkileri-
ni degerlendiren miidahale grubu ve kontrol grubu icermesi gerekmektedir,

3- Incelenen arastirmalar, yas veya fiziksel uygunluk diizeyine bakilmaksizin insan katilimcilar
tizerinde gergeklestirilmis olmalidir,

4- Calismalarda, egzersiz performansi veya hidrasyonun objektif dlciitlerle degerlendirilmesi
gerekmektedir (6rnegin, maksimum tekrar testi, kardiyovaskiiler yanitlar, viicut su igerigi 0l-
climleri, kan elektrolit seviyeleri vb.),

5- Siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanimina dair spesifik bilgiler i¢eren arastirmalar dik-
kate alinmistir,

6- Siit permeatinin siit tiirevlerinden elde edilen bir bilesen oldugu agikca belirtilen ve egzer-
siz performansi ile hidrasyon iizerindeki etkilerini inceleyen calismalar bu anlatisal derlemeye
dahil edilmistir. Ayn1 veri/calisma farkli amaglar i¢in farkli orijinal makalelerde kullanilmissa,
yalnizca bu derlemenin konusu hakkinda daha ayrintili bilgi saglayan rapor dikkate alinmistir.

Diglama kriterleri olarak;
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1- Sadece hayvanlar lizerinde yapilan deneysel ¢aligmalar,

2- Siit permeatinin egzersiz performansi veya hidrasyon iizerindeki etkileriyle dogrudan iliskisi
olmayan caligsmalar,

3- Yetersiz metodolojiye sahip, eksik veri setleriyle yiiriitiilen veya arastirma bulgular glivenilir
olmayan calismalar,

4- Siit permeatina ek olarak tatlandiricilar, proteinler veya baska katki maddeleri igeren calis-
malar,

5- Siit permeatinin kullanimiyla ilgili yalnizca teorik tartigmalar igeren ve deneysel veri sunma-
yan derlemeler dikkate alinmistir.

Veri Cikarma

Dahil edilen her ¢alismadan asagidaki veriler toplanmistir:

1- Calisma 6zellikleri (yazar kimligi ve referans),

2- Katilimci sayisi1 ve cinsiyet,

3- Katilimcilarin yasi,

4- Katilimcilarin fiziksel uygunluk seviyesi,

5- Calisma tasarimui,

6- Gruplarin karsilagtirma yapmasi (miidahale ve kontrol grubu),
7- Egzersiz protokolii,

8- Siit permeat1 bazli spor igecegi alim1 ve karsilastirma yapilan igecek tiirii (6rn. su, izotonik
icecekler vb.),

9- Calismada degerlendirilen hidrasyon ve egzersiz performansi ile ilgili 6l¢iimler,
10- Caligsma bulgular1 ve sonuglari,
11- Yanlhlik riski degerlendirmesi.

Bu c¢alismada, siit permeatinin spor igeceklerinde kullaniminin hidrasyon ve performans iize-
rindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen veriler, silit permeatinin yiiksek elektrolit igerigi
sayesinde s1vi dengesini diizenleyip egzersiz sonrasi sivi kaybini telafi ettigini, ayrica diistik
enerji yogunlugu ve viskozite ile sindirimi kolaylagtirdigin1 géstermektedir. Bu bulgular, siit
permeatinin dayaniklilik egzersizlerinde etkili bir alternatif olabilecegini ortaya koymaktadir.
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(Calisma Kalitesi ve Yanlilik Riski Degerlendirmesi

Bu calismada, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimiyla ilgili literatiir taramasi1 yapilmis
ve mevcut bulgular, hidrasyon ve performans iizerindeki etkilerini inceleyen cesitli ¢alismalarin
sonuclar1 degerlendirilmistir. Her bir ¢aligmanin kalite ve yanlilik riski degerlendirmesi, Kritik
Degerlendirme Becerileri Programi1 (CASP) olan yanlilik riski araci kullanilarak yapilmistir. Bu
arag, ¢alismalarda rastgele sira olusturma ve tahsis gizleme, performans yanlilig1 (katilimcilarin
ve personelin kor edilmesi), tespit yanliligi (sonu¢ degerlendirmesinin kor edilmesi), yipranma
yanlilig1 (eksik sonug verileri), raporlama yanlilig (segici raporlama) gibi unsurlar {izerinden
her bir ¢aligma i¢in bagimsiz olarak degerlendirilmistir.

Degerlendirme siirecinde, dort hakem (JMAA, GSD, BMT ve JRR) bagimsiz olarak kaliteyi
gbzden gecirmis ve ortaya ¢ikan tutarsizliklar fikir birligi ile ¢ozililmiistiir. Caligmalarin ¢ogu,
stvi alimi ve egzersiz performansi iizerindeki etkiler agisindan genel olarak olumlu sonuglar
sunmus olsa da bazi ¢alismalarda yipranma yanlilig1 ve raporlama yanliliginin varligi gézlem-
lenmistir. Ayrica, duyusal 6zellikler ve tiiketici tercihleri gibi faktorler de dikkate alinarak, siit
permeat1 bazli i¢eceklerin ticari potansiyeli acisindan yapilacak daha fazla arastirma gerektigi
vurgulanmustir.

Sonug olarak, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimi potansiyel olarak etkili bir alternatif
sunmakta olup, bu alandaki daha fazla saha ¢alismasi, 6zellikle farkli spor tiirleri, yas gruplari
ve iklim kosullarindaki etkilerini netlestirmek i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sonuclar

Genel sonuclar

Sekil 1, arama stratejisi i¢in Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Ra-
porlama Ogeleri (PRISMA) konsorsiyum diyagramini sunmaktadir. PRISMA 2020 Akis Di-
yagrami’'na gore ilk taramada PubMed, Web of Science ve Scopus veri tabanlarindan toplamda
250 makale elde edilmistir. Cift kayitlar ve ilgisiz caligmalar ¢ikarildiktan sonra baslik ve 6zet
taramasina alinan 220 makaleden 100’i dislanmis, 120 makale tam metin degerlendirmesi igin
sec¢ilmistir. Tam metni bulunamayan 20 makale disinda, 100 makale iizerinde yapilan uygun-
luk degerlendirmesi sonucunda 80 c¢alisma dislanmistir. Dislanma nedenleri arasinda, konuyla
ilgisiz olmasi (40 makale), eksik metodoloji (30 makale) ve eksik veri raporlamasi (10 makale)
yer almaktadir. Sonug olarak, nihai incelemeye dahil edilen 30 ¢calisma belirlenmistir (Tablo 2).
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Tablo 2. Siit tiirevli iceriklerin hidrasyon, elektrolit dengesi ve egzersiz performansi tizerindeki
calismalara genel bakis

Yazar(lar) Calismanin Adi Yayin Kullanilan Ana Bulgular
Yih Metodoloji
Ahmad vd. Composition and 2013 Literatiir Buzag siitiindeki lipid, protein,
physico-chemical taramast mineral, enzim ve vitamin profilleri
characteristics of buffalo degerlendirilmektedir.
milk with particular
emphasis on lipids,
proteins, minerals,
enzymes and vitamins
Baguley vd. The effect of ad 2016 Randomize Siit bazli icecegin, spor sonrast s1vi
libitum consumption of kontrollii dengesini daha iyi sagladig1 gosteril-
a milk-based liquid meal klinik migtir.
supplement vs. a calisma
traditional sports drink
on fluid balance after
exercise
Berry vd. Efficacy of a Milk 2022 Klinik Stit permeatinin hidrasyon ve egzersiz
Permeate-Based Beverage calisma performansini artirdigt bulunmustur.
for Hydration and
Exercise Performance
Berry vd. Scientific basis for a milk 2022 Derleme Siit permeatinin spor igecegi olarak
permeate-based sports ¢alismasi potansiyeli degerlendirilmektedir.
drink—A critical review
Berry vd. Hydration efficacy of a 2020 Klinik ¢alig-  Siit permeatinin oral hidrasyon iizerin-
milk permeate-based oral ma deki etkisi test edilmistir.
hydration solution
El-Khair, Formulation of milk 2009 Deneysel Stit permeatinin elektrolit iceren
A A A. permeate for utilization as calisma igeceklerde kullanilabilirligi arastiril-
electrolyte beverages migtir.
Gartner vd.  Breastfeeding and the use 2005 Derleme Anne siitiiniin bebeklerin bagisik-
of human milk calismasi lik sistemini giiclendirdigi, saglikli
biiylimeyi destekledigi ve uzun vadeli
saglik faydalar1 sagladigina dair giiglii
kanitlar sunmaktadir.
Geilman Production of an 1992 Deneysel Siit permeatindan elektrolit igecek
vd. electrolyte beverage from calisma iiretiminin basariyla gergeklestirildigi

milk permeate
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Gerosa vd.  Milk availability: trends 2012 Literatiir Siit tiretiminin kiiresel 6l¢ekte arttigi,
in production and demand taramasi ve ozellikle gelismekte olan iilkelerde
and medium-term outlook veri analizi talebin biiylidiigii, ancak ¢evresel ve

ekonomik faktorlerin {iretim artigini

sinirlayabilecegi vurgulanmistir.

GoodSport® GoodSport hydration 2024 Klinik GoodSport Hydration Drink’in spor-
drink: Rehydration, deneysel cularin rehidrasyonunu iyilestirerek
performance, and calisma performansi artirdigi ve elektrolit
electrolyte balance dengesini sagladig1 gozlemlenmistir.

Jéquier vd.  Water as an essential 2010 Derleme Hidrasyonun fizyolojik temelleri agik-
nutrient: the physiological calismasi lanmaktadir.

basis of hydration
Kancavd.  Farkli Oranlarda Peyni- 2023 Deneysel Peyniralt1 suyu ve siit bazli igeceklerin
ralt1 Suyu ve Siit Bazlh caligma bazi 6zellikleri karsilastirilmigtir.

Fermente I¢eceklerin Bazi

Ozellikleri
Kiela vd. Physiology of intestinal 2016 Derleme Bagirsaklarda siv1 ve elektrolit
absorption and secretion ¢aligmasi emilimi ile sekresyonunun, sindirim
sagligiin ve viicut fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde dnemli bir rol oyna-
digmi ortaya koymustur.
Konuspaye- The composition of camel 2009 Meta-analiz ~ Deve siitliniin bilesiminin, diger
va vd. milk: a meta-analysis of yontemi siitlerle karsilastirildiginda daha diisiik
the literature data yag icerigi ve yiiksek protein, mine-
ral, vitamin ve bazi biyolojik aktif
bilesenler agisindan zengin oldugu.
Ayrica, deve siitliiniin besin degeri ve
potansiyel saglik yararlari {izerinde
durulmustur.
Lawrence, Biochemistry of Human 2022 Literatiir Insan siitiiniin biyokimyasal
R.A. Milk taramast bilesenlerinin, bebeklerin gelisimi ve
bagisiklik sistemi iizerinde dnemli
saglik yararlar1 sagladigi, ayni
zamanda anne ve bebek arasindaki
biyolojik etkilesimin viicutta olumlu
etkiler yarattig1 agiklanmustir.
Lee vd. Effects of milk ingestion 2008 Klinik Siit icilmesinin egzersiz kapasitesini
on prolonged exercise deneysel artirdig1 bulunmustur.
capacity in young, healthy calisma
men
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Leiper, J. Fate of ingested fluids:

B. factors affecting gastric
emptying and intestinal
absorption of beverages
in humans

Maughan Development of

vd. individual hydration
strategies for athletes

Maughan A randomized trial to

vd. assess the potential of
different beverages to
affect hydration status:
development of a
beverage hydration index

Oftedal, The evolution of milk

O.T. secretion and its ancient
origins

Park vd. Physico-chemical

characteristics of goat and

sheep milk

2015

2008

2016

2012

2007

Derleme

caligmasi

Derleme

caligmasi

Randomize
kontrolli kli-
nik deneme

Literatiir

taramasi

Literatiir

taramasi ve
Karsilagtir-
mali analiz
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Icilen s1vilarm mide bosalmas1 ve
bagirsak emilimini etkileyen faktorleri

incelemistir.

Sporcular i¢in bireysel hidrasyon

stratejileri gelistirilmistir.

Caligma, farkli igeceklerin hidrasyon
durumu tizerindeki etkilerini degerlen-
dirmek amaciyla katilimcilara rastgele
icecekler verilerek yiiriitiilmiis ve bir
icecek hidrasyon endeksi gelistiril-
misgtir.

Siit sekresyonunun evrimsel olarak
memelilerde gelismis bir 6zellik
oldugu ve bu 6zelligin, memelilerin
yavrularini besleyebilme yetenegini
artirarak evrimsel basarilarina katki
sagladigidi agiklanmakta Ayrica siit
tiretiminin evrimsel kokenlerinin,
memelilerin beslenme stratejilerine

ve lireme biyolojilerine nasil entegre
oldugu tartisilmaktadir.

Kegi ve koyun siitlerinin besin bile-
senleri bakimindan inek stitiine benzer
ozellikler gosterdigi, ancak her iki siit
tiiriiniin de farkli fiziksel ve kimya-
sal &zelliklere sahip oldugu ve bu
farkliliklarin, siit isleme ve tiiketimi
acisindan 6nemli etkileri oldugu
yoniindedir. Ozellikle, kegi ve koyun
stitlerinin daha yiiksek yag ve protein
igerigine sahip olduklari, bu neden-

le beslenme agisindan daha degerli

olduklar1 bulunmustur.
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Pavan vd.  Perspective of
membrane technology in
dairy industry: a review

Roy vd. Milk: the new sports
drink? A Review

Sawka vd.  Human water needs

Shamsia, Nutritional and

S.M. therapeutic properties of
camel and human milks

Shirreffs, Restoration of fluid and

S.M. electrolyte balance after
exercise

Shirreffs, Hydration in sport and

S.M. exercise: water, sports
drinks and other drinks

Shirreffs Rehydration and recovery

vd. of fluid balance after
exercise

Wolf vd. A short history of
beverages and how our
body treats them

Yoshikawa  Association between

vd. serum lipoprotein lipase

mass concentration and
subcutaneous fat
accumulation during

neonatal period

2013

2008

2005

2009

2001

2009

2000

2008

2010

Derleme

caligmasi

Derleme
caligmasi
Literatiir
taramasi
Literatiir

taramasi

Literatiir

taramasi

Literatiir

taramasi

Deneysel
calisma

Derleme

¢aligmasi

Klinik

calisma

Membran teknolojisinin siit endiist-
risinde verimlilik, tiriin kalitesi ve
maliyetlerin azaltilmas1 gibi 6nemli
faydalar sundugunu, ayrica bu tekno-
lojinin daha verimli ve ¢evre dostu
yontemlerle siit isleme siireclerinde
kullanilarak, yeni iiriinlerin tiretimine
katkida bulundugunu gostermektedir.
Stitiin spor igecegi olarak potansiyelini
ele alan bir ¢aligmadr.

Insan viicudu igin su ihtiyaglart
belirlendi.

Deve siitii, insan siitiine benzer
biyokimyasal 6zellikler gostermekte
olup, bagisiklik sistemini destekleyici
ve terapotik etkiler saglayabilecek
bilesenler igermektedir.

Egzersiz sonrasi sivi ve elektrolit den-
gesinin geri kazanilmasi igin, elektrolit
ve uygun karbonhidrat seviyelerine
sahip i¢eceklerin en etkili oldugu
bulunmustur.

Egzersiz sirasinda su, spor igecek-

leri ve diger igeceklerin hidrasyon
iizerindeki etkileri incelenmis ve spor
igeceklerinin elektrolit igerikleriyle re-
hidrasyonu artirabilecegi bulunmusgtur.
Egzersiz sonrasi rehidrasyonun en
etkili sekilde saglanmasi i¢in sodyum
iceren sivilarin tiiketilmesi gerektigi
bulunmustur.

Iceceklerin tarihsel gelisimi ve viicutta

islenisi degerlendirilmektedir.

Lipoprotein lipaz ile yag birikimi ara-

sindaki iligki degerlendirilmistir.
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Incelemeye dahil edilen 30 ¢alismanin raporlari, siit permeatinin spor iceceklerinde kullanimini
ele alirken, farkli egzersiz tiirlerinin etkileri iizerine odaklanmaktadir. Caligmalarin ¢ogu, direng
veya yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasinda siit permeatinin akut etkilerini incelemistir (Berry
vd., 2020). Ayrica, baz1 ¢alismalarda dayaniklilik egzersizleri sonrasi siit permeatinin etkileri
arastirilmistir (Baguley vd., 2016; Geilman vd., 1992). Bu tiir calismalar, siit permeatinin spor
iceceklerinde potansiyel faydalarin1 degerlendirmek amaciyla yapilmistir (Roy, 2008).

Sekil 1. Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRIS-
MA) akis diyagrami, makalelerin belirlenmesi, taranmasi, uygunlugu ve sistematik incelemeye
dahil edilmesini gostermektedir. WOS: Web of Science

| PRISMA 2020 Alas Diyagram: Siit Permeah ve Spor Icecekleri Literatiir Taramaz

Eleme Oncesi Cikanlan Kayiitlar:
*Cift kayitlar (duphkelsr) pikanld:

Veri tabanlarndan ve  kapat
zistemlerinden tammmlanan

Tanmmlama

Tarama

Dahil

cahzmalar:

Publded: (n=120)

Web of Science: (n=80)
Seopus: (m=30)
Toplam: (n=230)

|

(=10}

*(Momatik tarama araglanyla  ilgisiz
olarak belirlenen kayitlar: (p=0)

*Dhger nedenlerle glkanlan kantlar
(=0)

Bazhk we &zet taramasma alman
galigmalar: (n=220)

Tam metm dagerlendinbmek dizers
zegilen palizmalar: (n=1200)

Bazhk ve &zet taramazinda dizlanan
galigmalar: (n=100)

Tam metni bulmmamayan galismalar
(=207

b

Uygunluk Degerlendirmesi

Tam metm deferlendirmest yaplan
galigmalar: (n=100)

dizlanma nedenlari:

Eom diza: (n=40)

Ekezik metodolaji: (n=30)

Ekeak ven raporlamas: (n=10)
Toplam dislanan ¢ahemalar: (n=80)

Uygun bulunmayan cabzmalar ve |

|

Nihai Dahil Edilen Cahzmalar
Incelemeye dahil edilen  toplam
galigmalar: (n=30)

Incelemeye dalul adilan gahsmalarm
raperlan: (n=30)

ERaporlar haric tutulmuoztur:

¢ llgisiz koo (=40) — Spor
igacekleriyvle ilzizl olmayan siit permeat
galigmalan

¢ Ehksik metodoloji (p=30) —
Eontrolli deney wveyva klimk galsma
iparmeyen makaleler

¢ Eksik veri raporlaman (n=10) —
Hidrasyom veva performans fizerine
veterll venl sunmavan

Calismalarda Yanhlik Riski

Bu ¢alismada, yayin yanliligin1 azaltmak amaciyla genis kapsamda bir literatiir taramasi gergek-
lestirilmis, farkli akademik veri tabanlar1 kullanilarak ¢esitli kaynaklardan veriler derlenmistir.
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Memelilerde Siitiin Bilesimi

Siit, tarihsel olarak insan beslenmesinde 6nemli bir rol oynamistir. Anne siitii, ideal bilesimi
nedeniyle yeni doganlarin beslenmesi ve gelisimini tesvik eden bir besin kaynagi olarak kabul
edilmektedir (Oftedal, 2012). Ancak, emzirme genellikle yagamin ilk iki yil1 i¢inde sona erdi-
ginden (Gartner vd., 2005), yasamin geri kalaninda siitlin diger memeli tiirlerinden elde edilmesi
gerekmektedir. insanlar; inek, manda, kegi, koyun ve deve gibi hayvanlardan elde edilen siitii,
bu hayvanlarin yaklasik 8000-11.000 y1l 6nce gogebe topluluklar tarafindan evcillestirilmeye
baslanmasindan itibaren tiiketmeye baslamislardir (Wolf vd., 2008).

Tiim memeli siitleri su, yag, laktoz, kazein ve peynir alt1 suyu proteinleri gibi temel bilesenleri
icermektedir. Bunun yani sira, a-laktalbiimin, laktoferrin, salgi immiinoglobulin IgA, lizozim ve
serum alblimini gibi diger biyoaktif faktorler ve mineraller de bulunmaktadir. Ancak bu bilesen-
lerin konsantrasyonlar tiirler arasinda farklilik gostermektedir. Biiylikbas hayvan siitii (inek),
kiiresel tiretimin yaklasik %85’ini ve Giiney Asya hari¢ tiim bolgelerdeki liretimin %80’inden
fazlasini olusturmaktadir (Gerosa ve Skoet, 2012). Manda, keg¢i, koyun ve deve siitii ise kiiresel
iretimin sirastyla %11, %3.,4, %1,4 ve %0,2’sini olusturmaktadir (Gerosa ve Skoet, 2012).

Farkli memeli tiirlerinden elde edilen siitiin ortalama bilesenlerini géstermektedir (Tablo 3). Sii-
tiin besinsel bilesimi, fiziksel aktivite sonrasinda hidrasyon ve geri kazanim igecegi olarak artan
bir ilgiyle fonksiyonel icecekler arasinda yerini almaktadir (Roy, 2008). Ozellikle, tam yagl ve
az yagli inek siitlerinde gozlemlenen daha yiiksek hidrasyon kapasitesinin, s1vi emilimini ve tu-
tulmasini etkileyen fizyokimyasal bilesimlere atfedildigi belirtilmistir (Maughan vd., 2016). Bu
bulgular, siitlin, spor iceceklerine alternatif olarak, hidrasyonu tesvik etme potansiyeline sahip
olduguna isaret etmektedir.

Tablo 3. Farkli memeli tiirlerinden elde edilen tam yagli siitiin fizyokimyasal bilesenleri

Parametre Insan  Inek Su bufalosu  Kegi Koyun Deve
Enerji (kcal 100 ml") 68 69 41 70 105 76
Yag (g 100 ml) 4,0 3,6 7,4 3.8 7,9 3,8
Protein (g 100 ml") 1,2 3.2 44 3.4 6,2 3.4
Laktoz (g 100 ml") 6,9 4,7 5,0 4,1 4,9 4,5
B vitaminler
—  Thiamin (mg 100 ml') 0,01 0,04 0,05 0,05 0,07 0,05
—  Riboflavin (mg 100 mI") 0,04 0,18 0,13 0,14 0,36 0,07
o 0,21 0,11 0,09 0,28 0,42 0,52
—  Niasin (mg 100 ml)
0,67 0,36 0,19 0,41 0,31 0,08
—  Pantotenik asit (mg 100 ml™") 0,09 0,04 0,02 0,05 0,06 0,05
—  Piridoksin (mg 100 ml") 8,5 4,92 6,15 0,82 6,97 0,41
— Folik asit (mcg 100 ml) 0,97 0,44 0,36 0,07 0,71 0,15

—  Cobalamin (mcg 100 ml ")
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Mineraller (mg 100 ml')

~  Sodyum 15 58 44 41 44 58
_ Potasyum 55 152 107 181 136 179

60 100 58 160 136 200
- Kloriir

33 122 183 134 193 109
- Kalsiyum 4 12 18 16 18 14
— Magnezyum 43 119 82 121 158 76
—  Fosfor

2Ortalamalar olarak ifade edilen veriler Ahmad vd., (2013); Konuspayeva vd., (2009); Lawrence, (2022); Park vd., (2007) ve
Shamsia, (2009).

Son yillarda siit permeat1 gibi siit yan {irtinleri, spor igeceklerinde kullanilmak tizere dikkat
cekici alternatif bilesenler haline gelmistir. Siit permeati, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde
edilen ve karbonhidratlar, mineraller ve diger mikro besinler agisindan zengin bir yan iirtin olup,
spor igecekleri icin etkili bir bilesen sunmaktadir (Berry vd., 2020). Ozellikle siit permeatinin,
geleneksel karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla daha diisiik enerji yogunlugu ve diisiik
viskozite gibi avantajlari, onu sindirimi kolay ve etkili bir alternatif yapmaktadir. Bununla bir-
likte, siit permeatinin spor igeceklerindeki etkinligi konusunda literatiirde sinirli sayida ¢calisma
bulunmaktadir ve bu ¢caligmalar genellikle ticari iiriinler izerinden yapilan genel degerlendirme-
lerle sinirlidir (Maughan ve Shirreffs, 2008).

Siit permeatinin igerdigi elektrolitler ve karbonhidratlar, sivi dengesinin korunmasina ve
hidrasyonun iyilestirilmesine yardimci olabilir. Bununla birlikte, siit permeatinin hidrasyon
iizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde anlamak i¢in daha fazla arastirma gerekmekte-
dir. Literatiirde yapilan giincel ¢aligmalar, siit permeatinin hidratasyon ve performans iizerinde
onemli etkiler saglayabilecegini ve bu potansiyeli a¢iga ¢ikarmak i¢in daha fazla veri gerektigi-
ni vurgulamaktadir (Berry vd., 2022).

Tiiketilen sivilar esas olarak bagirsak kanalinda emilir ve ¢ogunlugu ince bagirsagin proksimal
kisminda gergeklesir. Mide bosalmasinin sivi emiliminde hiz siirlayici bir adim oldugu iyi
bilinen bir gergektir (Shirreffs, 2001; Lee vd., 2008). Mide bosalmasinin yavas hizlari, bagirsak
kanalinda sivi ve besin emilim hizin1 6nemli 6l¢iide etkileyebilir. Bununla birlikte, sivi mev-
cudiyetinin az oldugu veya dehidrasyon durumlarinda, diiirezi geciktirmek ve sivi tutulumunu
artirmak i¢in daha yavas bir mide bosalmasi tercih edilebilir; ancak bu teorinin yeterince test
edilmedigi vurgulanmaktadir (Leiper, 2015).

Siitiin yiiksek hidrasyon kapasitesinin; icerdigi karbonhidratlar (6zellikle laktoz), proteinler
ve elektrolitlerden kaynaklandigi vurgulanmistir. Siitte bulunan laktoz ve proteinlerin, mideyi
terk etme hizin1 yavaslatarak uzun siireli hidrasyon sagladigi, elektrolitlerin ise s1vi dengesinin
korunmasina yardimci oldugu belirtilmektedir (Shirreffs ve Maughan, 2000). Siit permeatinin
icerdigi bilesenler, geleneksel spor i¢eceklerine kiyasla daha diisiik enerji yogunlugu ve diisiik
viskozite sunarak sindirimde daha az rahatsizlik yaratir. Bu 6zellikleri, siit permeatinin spor
iceceklerinde kullanim1 i¢in umut verici bir potansiyel sunmaktadir.
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Spor Iceceklerinde Siit Permeatiin Rolii ve Hidrasyon Etkisi

Egzersiz sirasinda optimal performansin siirdiiriilebilmesi, viicuttaki sivi ve elektrolit dengesi-
nin korunmasina baghdir. Fiziksel aktivite sirasinda terleme ile kaybedilen sivi ve elektrolitlerin
yerine konulmasi hem hidrasyonun saglanmasi hem de egzersiz sirasinda olusabilecek yorgun-
lugun 6nlenmesi i¢in kritik 6neme sahiptir (Maughan vd., 2016). Spor icecekleri, sivi kaybini
telafi etmek ve karbonhidrat-elektrolit dengesi saglayarak hidrasyonu artirmak amaciyla ge-
listirilmistir. Bu icecekler genellikle karbonhidrat, sodyum, potasyum ve diger elektrolitlerden
olusan bir formiilasyona sahip olmaktadir (Shirreffs, 2009).

Hidrasyonun etkili bir sekilde saglanmasi i¢in icecegin bilesimi kadar osmolalite, mide bosalma
hiz1 ve bagirsakta emilim oran1 da 6nemlidir. Son donem ¢aligmalarda, bagirsak mikrobiyota-
sinin s1vi-elektrolit dengesine katki sagladig1 ve gastrointestinal sistemin genel fonksiyonlarini
etkiledigi ortaya konmustur. Ozellikle mikrobiyota dengesinin bozulmasinin, emilim bozukluk-
lar1 ve inflamasyon gibi istenmeyen durumlara yol agabilecegi belirtilmektedir (Akin ve Ozisik,
2023). Bu nedenle, sporcu igeceklerinin yalnizca hidrasyonu degil, ayn1 zamanda bagirsak sagli-
gin1 da destekleyici potansiyel tasimas1 6nem kazanmaktadir. Karbonhidrat-elektrolit dengesine
sahip i¢ecekler, suya kiyasla daha yiiksek sivi tutulumu saglar ve bu da hidrasyon kapasitesini
artirmaktadir (Berry vd., 2020). Ancak, geleneksel spor icecekleri bazen gastrointestinal rahat-
sizliklar yaratabilir veya yiiksek seker icerigi nedeniyle tiiketiciler arasinda tercih edilmeyebilir
(Nielsen vd., 1986). Bu durum, daha diisiik viskoziteye ve dogal bir bilesim profiline sahip
alternatiflerin arastirilmasini tegvik etmistir.

Siit permeati, yiiksek mineral ve karbonhidrat igerigi ile dikkat ¢eken bir siit yan iiriinii olup,
spor igeceklerinde kullanilabilecek yenilik¢i bir bilesen olarak one c¢ikmaktadir (Berry vd.,
2022; GoodSport®, 2024). Siitiin hidrasyon iizerindeki olumlu etkileri literatiirde iyi belgelen-
mis olsa da yiiksek enerji yogunlugu ve viskozite nedeniyle spor sirasinda tiiketimi her zaman
uygun degildir. Bu nedenle, siit permeat1 gibi siit tlirevlerinden iiretilen icecekler hem hidrasyon
saglama hem de spor performansini artirma potansiyeline sahiptir. Siit permeati, sivi emilimini
artiran ve sindirimde daha az rahatsizlik yaratan 6zellikleri ile spor igecekleri i¢in umut verici
bir alternatif sunmaktadir. Bununla birlikte bu alandaki arastirmalar sinirl olup, siit permeatinin
farkli egzersiz tiirlerindeki etkinligi iizerine daha fazla veri gerekmektedir.

Siit Permeatinin Bilesimi ve Hidrasyon Potansiyeli: Spor Iceceklerinde Kullanimi

Siit, fiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda potansiyel bir hidrasyon kaynagi olarak deger-
lendirildiginde, yiiksek enerji yogunlugu ve viskozitesi nedeniyle bazi sinirlamalar ortaya ¢ik-
maktadir. Siit tiiketiminin mide dolgunlugu hissi (Lee vd., 2008) veya mide rahatsizlig1 (Ba-
guley vd., 2016) yaratabilecegi, bunun da performans veya iyilesme lizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi gosterilmistir. Bu sinirlamalar1 agsmak ve daha sindirilebilir, daha lezzetli al-
ternatifler sunmak amaciyla, siitlin ultrafiltrasyonu sirasinda olusan yan {irtinlerden igecekler
gelistirilmistir (EI-Khair, 2009).
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Siit permeatt, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde edilen ve karbonhidratlar, mineraller ile mik-
ro besinler agisindan zengin bir yan iirlin olarak tanimlanir. Bu islem sirasinda, siitteki biiyiik
protein molekiilleri ve yaglar ayristirilir, geriye ise su, laktoz, mineraller ve az miktarda ¢6ziin-
miis protein iceren bir sivi kalmaktadir (Pavan vd., 2013; Berry vd., 2020). Siit permeatinin,
ozellikle laktoz ve elektrolit profili nedeniyle spor igecekleri i¢in umut verici bir bilesen olarak
goriilmektedir.

Siit permeatinin temel bilesimi, laktoz, elektrolitler ve mineraller gibi unsurlar igerir:

Laktoz: Siit permeatinin ana karbonhidrat kaynagidir ve enerji saglar. Ayrica, sivi tutulumu tize-
rinde olumlu etkiler gostererek hidrasyonu desteklemektedir.

Elektrolitler: Ozellikle sodyum ve potasyum, hidrasyonu artirmada &nemli bir rol oynar. Sod-
yum, s1v1 tutulumu ve plazma hacmini korurken, potasyum hiicre i¢i s1v1 dengesini diizenlemek-
tedir (Maughan vd., 2016).

Mineraller: Kalsiyum, fosfor ve magnezyum gibi mineraller, kas fonksiyonlarini1 destekler ve
elektrolit dengesinin korunmasina yardimeir olmaktadir.

Siit permeatinin hidrasyon potansiyeli, icerigindeki elektrolitlerin yogunlugundan kaynaklan-
maktadir. Arastirmalar, siit permeatinin karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine benzer bir osmolali-
teye sahip oldugunu ve bunun, s1vi emilimini artirmak i¢in ideal oldugunu gostermektedir (Ber-
ry vd., 2020). Ayrica, siit permeatinin diislik viskozitesi, sindirim kolaylig1 saglar ve geleneksel
siite kiyasla gastrointestinal rahatsizlik riskini azaltir (Geilman vd., 1992). Bu 6zellikleri, siit
permeatini spor igecekleri i¢in uygun bir bilesen yapmaktadir.

Bununla birlikte, siit permeatinin sadece fizyolojik faydalar1 degil ¢cevresel faydalar1 da g6z ardi
edilmemelidir. Siit permeati, siit tirinleri tiretimi sirasinda olusan yan iriinlerden elde edilen
bir bilesen olarak, ¢evresel atiklar1 azaltmaya yardimeci olabilir. Bu nedenle siit permeatt hem
fizyolojik hem de ¢evresel faydalar sunan bir bilesen olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Siit Permeat1 Bazh Spor Iceceklerinin Etkinligi

Siit permeati, hidrasyon kapasitesi ve sivi tutulumu agisindan spor igeceklerinde etkili bir al-
ternatif bilesen olarak degerlendirilmektedir (Berry vd., 2022). Arastirmalar, siit permeatinin
icecek hidrasyon indeksi (IHI) degerlerinin, geleneksel spor igecekleri ve suya kiyasla daha
yiiksek oldugunu gdstermistir (Maughan vd., 2016). Ornegin, Berry ve arkadaslarmin yaptig
caligsmada, siit permeat1 bazli iceceklerin tilketiminden sonra sivi tutulumu belirgin sekilde art-
mis ve plazma hacmi genislemistir (Berry vd., 2020). Bu durum, 6zellikle sodyum ve potasyum
gibi minerallerin s1vi dengesini diizenlemedeki etkisine atfedilmistir (Shirreffs, 2009).

Dayaniklilik sporlar1 i¢in yapilan degerlendirmelerde, siit permeat: iceren iceceklerin enerji
saglama ve hidrasyonu destekleme agisindan karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltileriyle benzer
performans sergiledigi belirtilmistir (Kanca vd., 2023). Siit permeatinin diigiik viskozitesi ve
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enerji yogunlugu, gastrointestinal rahatsizlik riskini azaltarak tiiketim kolaylig1 saglamaktadir.
Bu 6zellik, 6zellikle yogun egzersiz sirasinda veya sonrasinda sindirim sistemi sorunlarina du-
yarli bireyler i¢in 6nemli bir avantaj sunar.

Ancak, siit permeat1 bazli spor iceceklerinin gercek diinya kosullarindaki kullanimryla ilgili bazi
sinirlamalar bulunmaktadir. Mevcut arastirmalar genellikle laboratuvar ortaminda yapilmis ve
genellikle belirli yas veya fiziksel kondisyon grubu ile sinirli kalmistir (Maughan vd., 2016). Bu
nedenle farkli spor tiirleri, iklim kosullar1 ve yas gruplarindaki etkileri degerlendiren daha kap-
samli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, siit permeatinin duyusal 6zelliklerinin tiiketici
tercihlerine nasil etki ettigi ve hidrasyon tizerindeki uzun vadeli etkiler gibi konular, bu alandaki
Oonemli aragtirma bosluklar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Siit permeat1 bazli spor icecekleri, yliksek mineral igerigi ve elektrolit profili sayesinde etkili
bir hidrasyon kaynag olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle sodyum ve potasyum konsantras-
yonlari, s1vi dengesinin diizenlenmesinde 6nemli rol oynar ve diisiik viskozite 6zelligi, gastro-
intestinal rahatsizlik riskini azaltarak sindirimi kolaylastirir. Bu igeceklerin, egzersiz sonrast sivi
kaybini telafi etme ve s1vi tutulmasini tesvik etme acisindan etkili oldugu gosterilmistir (Tablo
4). Ancak, uzun vadeli hidrasyon etkileri ve duyusal 6zelliklerinin tiiketici tercihleri tizerindeki
etkisi heniiz yeterince arastirilmamastir.

Tablo 4. Siit Permeati Bazli Igeceklerin Hidrasyon Ozellikleri ve Karbonhidrat-Elektrolit
Cozeltileri ile Karsilastirmasi

Test icecegi  Karbonhidrat Sodyum Potasyum  Osmolalite Hidrasyon Ana

(g/L) (mmol/L) (mmol/L)  (mosm/kg) indeksi Bulgular
(IHI)
Siit Permeat1 40 (glikoz + 21 28 578 1,29 +£0,15  Swvi tutulumu
Bazli icecek  galaktoz) artt1, hidras-
yon kapasi-

teleri daha

yiiksek
Gatorade® 60 20 32 322 1,09 £ 0,26 Plazma hac-

mi genigle-

mesi saglandi

Karbonhid- 40 21 4 340 1,15+£0,30 Sivi dengesi-
rat-Elektrolit ni destekledi
Cozeltisi

Berry vd., 2020; Maughan vd., 2016; Shirreffs vd., 2009.

Gelecekteki ¢aligmalar, siddetli dehidrasyon ve farkli spor tiirleri tizerindeki etkilerini degerlen-
dirmelidir. Ayrica, siit permeatinin duyusal 6zelliklerinin, tiiketici tercihlerine nasil yansidigi ve
uzun vadeli hidrasyon etkilerinin ne dl¢tlide stirdiiriilebilir oldugu konusunda daha fazla aras-
tirma yapilmasi gerekmektedir. Farkli ¢evre kosullarinda (sicak, nemli, soguk iklimler gibi) ve
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farkli yas gruplaria sahip bireyler iizerinde yapilacak saha ¢aligmalari, bu alandaki bilgi bos-
lugunu dolduracaktir. Bu ¢alismalar, siit permeatinin ticari potansiyelini artirmak i¢in duyusal
analizlerin derinlestirilmesini de i¢cermelidir.

Sonuc¢

Bu c¢alismada, siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanilmasinin potansiyeli ve hidrasyon ile
performans iizerindeki etkileri degerlendirildi. Siit permeati, yiiksek mineral i¢erigi ve elektrolit
profili sayesinde sivi tutulumu ve hidrasyon kapasitesini artirmada etkili bir alternatif olarak
one ¢ikmaktadir. Ozellikle sodyum ve potasyum gibi elektrolitlerin viicutta s1vi dengesini dii-
zenlemeye yardimci oldugu ve plazma hacmini artirdigi gézlemlenmistir. Siit permeat1 bazl
icecekler, geleneksel spor igecekleriyle karsilastirildiginda, egzersiz sonrasi sivi kaybini telafi
etme ve performansi destekleme konusunda benzer hatta bazi durumlarda daha etkili alternatif-
ler sunmaktadir.

Siit permeatinin diigiik enerji yogunlugu ve diisiik viskozite 6zelligi, gastrointestinal rahatsizlik
riskini azaltarak sindirim kolaylig1 saglamaktadir. Bu 6zellik, 6zellikle yogun egzersiz sirasinda
sindirim sistemi sorunlarina duyarl bireyler i¢in 6nemli bir avantaj sunmaktadir. Mevcut bul-
gular, siit permeatinin 6zellikle dayaniklilik egzersizlerinde sivi alimini artirma ve performansi
iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bu bulgularin daha kapsamli
ve ¢esitli kosullarda yapilacak saha calismalariyla desteklenmesi gerekmektedir.

Farkl1 spor tiirleri, iklim kosullar1 ve yas gruplari tizerindeki etkileri daha 1yi anlayabilmek i¢in
daha kapsamli ve uzun siireli saha ¢aligmalar1 yapilmalidir. Ayrica, siit permeatinin duyusal
Ozelliklerinin tiiketici tercihleri tizerindeki etkileri de 6nemli bir arastirma alani olarak 6ne ¢ik-
maktadir. Duyusal 6zellikler ve tiiketici begenisi gibi faktorler, siit permeat1 bazli igeceklerin
ticari potansiyelini artirmak i¢in dikkate alinmas1 gereken unsurlar olacaktir.

Sonug olarak, siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanilmasinin biiyiik bir potansiyele sahip
oldugu, ancak bu potansiyelin tam anlamiyla degerlendirilebilmesi i¢in daha fazla bilimsel ¢a-
lismaya ihtiya¢ duyuldugu ortaya c¢ikmaktadir. Gelecek arastirmalar, siit permeatinin sporcu
iceceklerindeki uygulamalarini genisletmek ve bu igeceklerin uzun vadeli etkilerini incelemek
icin onemli firsatlar sunacaktir. Ayrica, siit permeatinin hidrasyon, performans ve duyusal 6zel-
likleri agisindan daha derinlemesine arastirilmasi, bu alandaki bilgi boslugunu dolduracak ve
ticari uygulamalarina 1s1k tutacaktir.

Catisma Beyani

Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve/veya finansal ¢ikar ¢atigmasi yoktur.
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BEDEN ALGI BOZUKLUGUNUN BiR ORNEGI:
KAS DISMORFISi VE BESLENME ILISKISi

(Kas Dismorfisi ve Beslenme)

Rabia Melda KARAA(}AC‘*, Giilgiin ERSOY?
Gonderim Tarihi: 14.09.2024 - Kabul Tarihi: 12.03.2025

Q
Kas dismorfisi; kisilerin kendilerini ¢ok kiigiik viicut clissesine sahip olarak gdrmeleri ile karakterize,
stirekli kasli olmaya yonelik yogun c¢aba sarf ettikleri bir beden algt bozuklugu olarak tanimlanir. Kas
dismorfisi olan kisilerin genel olarak protein agirlikli beslendikleri, spor salonlarinda ¢ok fazla vakit har-
cadiklar ve anabolik steroidler kullandiklar1 gdzlemlenmistir. Bu durumun ilerleyen dénemlerde kiside
psikolojik agidan birgok soruna neden olabilecegi belirtilmektedir. Kas dismorfisi yaygin olarak erkek-
lerde, sporcularda ve Universite 6grencilerinde goriilmektedir. Etiyolojisi incelendiginde kiside viicut
memnuniyetsizligi duygusu 6n plandadir. Kas dismorfisinin tedavisinde, psikoterapi ve farmakoterapi
ile birlikte beslenme tedavisinin de énemi vurgulanmistir. Onleme stratejilerine bakildiginda, erken tes-
his 6n plana ¢ikmaktadir. Bu derlemenin amaci, beden algis1 bozuklugu olarak bilinen kas dismorfisini
giincel literatiir bilgileri 1s1g1nda tartismaktir.

Anahtar Kelimeler: Beden algi bozuklugu, Kas dismorfisi, Beslenme

AN EXAMPLE OF BODY PERCEPTION DISORDER:
THE RELATIONSHIP OF MUSCLE DYSMORPHIA AND NUTRITION

(Muscle Dysmorphia and Nutrition)

Abstract

Muscle dysmorphia is defined as a body perception disorder characterised by an individual perceiving
their body size to be very small and striving to be muscular. It has been observed that individuals with
muscle dysmorphia generally eat protein-rich diets, spend a lot of time at the gyms and use anabolic ste-
roids. It is said that this situation can cause many psychological problems in the future. Muscle dysmor-
phia is commonly seen among men, athletes and university students. When examining the etiology, it is
stated that the feeling of body dissatisfaction is at the forefront. In the treatment of muscle dysmorphia,
the importance of nutrition therapy is emphasized along with psychotherapy and pharmacotherapy. Con-

1 Ars. Gor., Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Yiiksekokulu Beslenme ve Diyetetik Boliimii,
Istanbul / Tiirkiye, dytmeldaerdogan@gmail.com, ORCID: 0000-0003-2022-2404
* Sorumlu Yazar

2 Prof. Dr., Istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Istanbul /
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sidering the prevention strategies, early diagnosis plays a key role. The purpose of this review to discuss
muscle dysmorphia, a body image disorder, in light of the current literature.

Keywords: Body perception disorder, Muscle dysmorphia, Nutrition

Atif: Karaagag, R. M. ve Ersoy, G. (2025). Kas dismorfisi ve beslenme. JHSS, 8(1), 62-71.
https://doi.org/10.71416/jhss. 1585090

Giris

Kas Dismorfisi (KD), viicuda ve kasliliga odaklanan erkeklerde daha sik gézlemlenen zihinsel
bir bozukluktur. Kas dismorfisi, kisilerin kas boyutu ve giiciiniin ortalamanin {izerinde olmasina
karsin, kendilerini yeterince kassiz veya “kiiciik ctlisseli” gormeleri, ¢cogu durumda bu konuya
odaklanmalar1 olarak tanimlanir (Sandgren ve Lavallee, 2018). Kisi zamanla ailesi ve arkadas-
larindan daha ¢ok egzersiz programlarina oncelik vermekte, viicudunu saklamakta, kariyerinde
bozulmalar meydana gelmekte, depresyona yakalanmakta ve intihara kalkigsabilmektedir (Dev-
rim ve Bilgic, 2018).

Gilinlimiizde KD, Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders-DSM-5’te “Obse-
sif-Kompulsif ve Bunlara iliskin Bozukluklar” kisminda, kisinin algilanan bir kusuru ile asir1
mesgul olmasiyla tanimlanan beden algi bozuklugunun (BAB) bir alt tipi olarak siniflandirilir
(APA, 2013). Kas dismorfisi, kas kiitlesini artirma istegi ile karakterizedir. Kisi viicudunun ¢ok
ince oldugu algis1 ile; asir1 agirlik egzersizleri, protein destekleri ve goriiniimii iyilestirici stero-
idlerin kullanimi gibi sagliksiz kas gelistirme davranislar sergiler (Brown ve Keel, 2023).

Baslangicta KD, Anoreksiya Nervoza (AN) ile benzerlikleri nedeniyle “Tersine Anoreksiya”
olarak adlandirilmistir. Anoreksiya nervozali kisiler, gergekte olduklarindan daha biiyiik ciisseli
ve sisman olduklarimi diisiintirken; tersine anoreksiya yasayan kisiler ise aslinda bliyiik ciis-
seli ve kasli olmalarina ragmen kendilerini kiigiik ciisseli ve zayif olarak gormektedir. (Pop
vd, 1993). Kas dismorfisi, spesifik olarak yaygin bir kas kayb1 korkusuyla kisinin kendisini
yeterince kasli olmadig: diisiincesiyle mesgul etmesidir. Kisi objektif olarak kasli olsa bile bu
mesguliyet devam etmekte ve sosyal iligkilerden geri ¢ekilme, asir1 egzersiz yapma, diizensiz
beslenme ve psikolojik sikintiya yol agabilmektedir (Pope vd. 1997). Kas dismorfisinin diger
semptomlari arasinda; kaslilik hakkinda 1srarci diisiinceler, kisinin goriiniisiinden memnuniyet-
sizlik ve fonksiyonel kapasitede bozulma yer alir (Fabris vd. 2018). Kas dismorfisi ile iligkili
spesifik davraniglar arasinda ise; asir1 agirlik egzersizleri, kas kiitlesini en list diizeye ¢ikarmak
icin 0zel diyet uygulamalari, zorunlu ayna kontrolii (ayna veya ayna benzeri bir yansiticidan
kaslarin gelisim durumunu kontrol etme) ve kisinin viicudunu sergilemesinden rahatsizlik duy-
mas1 bulunur (Specter ve Wiss, 2014). Bu derlemenin amaci; beden algis1 bozuklugu olarak
bilinen kas dismorfisini giincel literatiir bilgileri 15181nda tartigmaktir.

Epidemiyolojisi

Kas dismorfisinin yayginlig1 literatiirde genel popiilasyonun %1 idir, viicut gelistiricilerle mii-
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sabaka sporcular1 gibi risk altindaki gruplarda ise %54 e kadar ylikselmekte ve ortalama baslan-
g1¢ yast 19,5 olarak belirtilmistir (Strobel vd., 2020). Beden alg1 bozuklugu 6zellikle tiniversite
ogrencilerini etkilemektedir. Saglik alaninda egitim gdren liniversite 6grencileri lizerinde yapi-
lan bir arastirmada, kas dismorfisi prevalansinin %5,9 oldugu belirtilmistir (Bo vd.,, 2014).

Avusturalya’da 3618 adolesan iizerinde yapilan bir calismada, KD yayginligi erkeklerde %2,2,
kadinlarda %1,4 olarak saptanmistir (Mitchison vd.., 2022). Latin Amerika’da 618 erkek {ini-
versite 6grencisi lizerinde yapilan baska bir ¢alismada, KD yayginliginin %1,3 oldugu, %32’si-
nin ise protein destegi kullandig1 belirtilmistir (Sanchez-Castro vd., 2022). Ulkemizde 120 vii-
cut gelistirici lizerinde yapilan bir calismada, KD yayginlig1 %58 olarak saptanmistir (Devrim
vd., 2018).

Etiyolojisi

Kas dismorfisinin gelisimini ve siirdiiriilmesini etkileyen ¢esitli faktorler oldugundan, etiyoloji-
si oldukca karmasik ve kapsamlidir. Bu etiyolojik faktorlerin anlagilmasinin, aragtirmacilarin ve
klinisyenlerin etkili tedaviler gelistirmelerine olanak saglayacag: diistiniilmektedir. Kas dismor-
fisi gelisiminin arkasindaki itici gii¢, viicut memnuniyetsizligi duygusudur (Furnham ve Calnan,
1998). Kisinin viicudundan memnun olmamasi, kas dismorfisi gelistirme olasiligini artirmakta,
insanlar kendilerini idealden ne kadar uzakta bulurlarsa o kadar tatminsiz ve yiiksek oranda vii-
cutlarini ideallerine uydurmak igin sert onlemler almaya yonelmektedir (Grieve, 2017). Beden
algi bozuklugu varliginin, KD nin gelisiminde de etkili bir faktor oldugu gosterilmistir (Oli-
vardia, 2001). Kendilerini gercek ciisselerinden daha kii¢iik veya daha biiyiik olarak algilayan
kisiler, kas dismorfisi gelistirme riski altindadir (Grieve, 2017).

Medyanin erkekler lizerinde hem algilanan 6zdegerde hem de kas dismorfisinin gelisiminde
etkili bir rol oynadigi, kiiltiirel ideal erkek viicut seklini belirleyen medyaya maruz kalmanin
ruh hali ve viicut memnuniyeti lizerinde olumsuz etkileri oldugu belirtilmektedir (Tager vd.,
2004; Baird ve Grieve, 2006). Sosyal medya kisileri, belirli fiziksel ve zihinsel 6zelliklere sahip
olmanin -ince, yakisikl, kasli, carpici, ¢ekici sekilli, sifir beden, zeki veya giincel olmanin- arzu
edilir ya da norm oldugu algisini yaratarak, bireylerin ruh saglhigina zarar verebilir. Belirli bir
viicut yapisinin igsellestirilmesi, kas dismorfisinin gelisimini etkileyebilir ve kiiltiirel olarak
arzu edilen viicut seklinin erkeklerin ulagsmasi gereken standart olarak kabul edilmesine neden
olabilir. Bununla birlikte, arzu edilen viicut seklinin kiiltiirel baglamlara gore degisebilecegi g6z
oniinde bulundurulmalidir. Erkekler i¢in birgok kiiltiirde yaygin olarak 6ne ¢ikan viicut yapisi,
genis omuzlar, ince bel ve belirgin kaslar1 iceren mezomorfik bir sekil olarak tanimlansa da bu
alg, kiiltiirler aras1 farklilik gosterebilir (Raj vd., 2022).

Sporla ugragmanin erkeklerde kas dismorfisine, diger yeme bozukluklarina ve gelisimine yol
actig1 gosterilmistir (Baum, 2006). Belirli viicut agirligin1 koruma (giires, kiirek ¢ekme, at ya-
ris1, jimnastik, dans...) veya viicut ciissesini ve/veya kas kiitlesini artirmay1 gerektiren sporlara
katilanlarin amaclar1 performanslarini artirmak olsun ya da olmasin, yeme bozuklugu veya kas
dismorfisi gelistirme riski, viicut agirliginin sorun olmadigi sporlara (beyzbol, golf, hokey...)
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katilanlara gore daha yiiksektir (Grieve vd., 2009).

Diisiik benlik saygisinin kas dismorfisinin gelisimini bagimsiz olarak etkiledigi gosterilmistir.
Benlik saygis1 dis goriiniisline bagli olan kisiler, goriiniislerini iyilestirmeye yonelik davranis-
larda bulunur. Bu davraniglar; besin alimini1 kontrol etmeyi, asir1 egzersiz yapmayi, kisitlayici
yemeyi, kusmay1 ve agirlik egzersizlerini i¢erebilir (Crocker, 2002). Kisinin beden memnuni-
yetsizligi veya ideal beden igsellestirmesi ne kadar fazla ise benlik saygisi o kadar diisiiktiir
(Grieve, 2017).

Mikemmeliyetcilik, kas dismorfisinin gelisimiyle dogrudan baglantili olmamakla birlikte bu
sorun ile iliskilendirilir (Kuennen, 2007). Milkemmeliyetcilik, kisileri “miikemmel bir beden”
elde etmek gibi ger¢ekei olmayan bir hedefin pesinden kosmaya yonlendirebilir ve bedenlerinin
bu miikemmel bedenden saptiina inandiklarinda viicutlarini sekillendirme ve/veya degistirme
arzusunu etkileyebilir (Grieve, 2017).

Olumsuz duygulanim; diisiik benlik saygisi, viicut memnuniyetsizligi ve kisinin kendisini algi-
lamasinda carpiklik ile iliskisi yoluyla kas dismorfisi ile baglantilidir. Bu faktorlerin birbiri ile
karsilikli etkilesimleri oldugu, ayrica kas dismorfisi semptomlarinin gelisme olasiligini artirmak
icin diisiik benlik saygisi ile etkilesime girdigi bilinir (Grieve, 2017). Baz1 arastirmalar, yiiksek
kayg1 diizeyleri gibi klinik olumsuz durumlarin kas dismorfisi semptomlart ile iligkisinin dnemli
oldugunu gostermistir (Chandler vd., 2009). Kas dismorfisi gelisim etiyolojisi Sekil 1°de 6zet-
lenmistir (Devrim ve Bilgig, 2018).

Sekil 1: Bigoreksiya Gelisim Etiyolojisi (Devrim ve Bilgic, 2018)

-Aile/arkadag etkisi

-Partner etkisi
-Katt kurallara
-Spor vapma davall divet
-Profesvonel takum Beden Yeme pr{)%ranﬂm .
sporlart -Medya etkisi Algl B ._< -Yag kiitlesini
-Rekreasyonel spor Bozuklugu Bozuklugu an:lrm_al_{-‘kas
faalivetleri @ﬂesuu azaltmak
igin yeme
-Anabolik
\\‘ androjenik steroid
Dugiksugiven o
Diisiik dzgiiven BIGOREKSIYA
-Sosval izolasyon

-Depresyon  —

-Obsesif kompulsif
bozukluk

Tani Kriterleri

Kas dismorfisi, giinlimiizde DSM-5’te, bireyin algiladig1 bedensel kusurlara yonelik asir1 zihin-
sel mesguliyetle karakterize edilen beden algi bozuklugunun bir alt tiirii olarak, “Obsesif-Kom-
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pulsif ve Iliskili Bozukluklar” baslig1 altinda siniflandiriimaktadir (APA, 2013). Pope ve arka-
daslar1 (1997) yaptiklari calismalar dogrultusunda goriilen semptomlari degerlendirebilmek icin
kas dismorfisinin tani kriterlerini belirlemislerdir. Kisinin viicudunun yeterince ince ve kasl
olmadig diisiincesiyle mesgul olmasi, karakteristik iligkili davranislar, uzun saatler boyunca
agirlik egzersizi yapma ve asir1 kisitl diyet uygulama tani kriterleri arasindadir. Kas dismorfisi
asagidaki dort kriterden en az ikisi ile kendini gosterir. Kisi;

1- Egzersiz ve diyet programini slirdiirmek i¢cin 6nemli sosyal, mesleki veya eglence etkinlikle-
rinden siklikla vazgecer,

2- Viicudunun bagkalari tarafindan goriilmesinden kaginir veya bu tiir durumlara yalnizca belir-
gin bir sikint1 veya yogun kaygi ile katlanir,

3- Viicut boyutunun veya kas yapisinin yetersizligiyle ilgili endiseler, klinik olarak belirgin bir
sikintiya, sosyal, mesleki veya diger onemli islevsellik alanlarinda bozulmaya neden olur,

4- Olumsuz fiziksel veya psikolojik sonuglarini bilmesine karsin, kisi asir1 egzersiz ve diyet
yapmaya veya performans artirict maddeler kullanmaya devam eder.

Anoreksiya Nervoza’da goriilen sismanlama korkusunun yani sira beden algis1 bozuklugunun
bazi1 formlarinda temel odak noktasi, kasl bir gériiniime ulagsmak olabilir. Bu durum, yalnizca
dis goriinlimle mesgul olmanin 6tesinde, kas kiitlesini artirma istegine yogunlasmay1 da igere-
bilir.

Kas Dismorfisini degerlendirmeyi amaclayan bazi araclar vardir. Bu araglar; Kas Algis1t Bozuk-
lugu Envanteri (KAB-E), Kas Gériiniim Memnuniyeti Olgegi (KGMO), Kasli Olma Diirtiisii
Olgegi (KODO), Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri (KDBE) ve Muscle Dysmorphia Symp-
tom Questionnaire’dir (MDSQ). Muscle Dysmorphia Symptom Questionnaire disindaki deger-
lendirme Olciitlerinin Tiirk¢e validasyonu yapilmistir (Brown ve Keel, 2023).

Tedavisi ve Diyetisyenin Rolii

Kas Dismorfisinin tedavisine iliskin herhangi bir rehber yoktur. Kas dismorfisine tedavi yakla-
stim1 BAB ve yeme bozukluklar1 i¢in kullanilan yaklagima (Anoreksiya Nervoza odakli) dayan-
mal1 ve kisiyi li¢ dlizeyde tedavi etmeyi amaclamalidir (Strobel vd., 2020). Bu tedaviler;

1- Somatik rehabilitasyon ve beslenme tedavisi,
2- Kisisel psikoterapi,
3- Aile ile sistemik ¢alismadir.

Kas dismorfisinin tedavisi genel olarak psikolojik ve farmakolojik miidahalelerden olusur.
Arastirmalar, biligsel-davranis¢i terapi ve metakognitif terapi dahil olmak tizere psikoterapinin
ve fluoksetin gibi serotonin inhibitorlerinin (SSRI) yararli oldugunu gostermistir (Castle vd.,.,
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2021).

Tedaviye baslamadan once dikkate alinmasi1 gereken dnemli nokta, KD’li erkeklerin nadiren
tedaviye gelmeleridir. Terapide harcanan herhangi bir zamanin, spor salonunda agirlik egzer-
sizleri i¢in harcayabilecekleri zamani azalttigini diigliniirler. Kas dismorfisi olan erkekler tedavi
icin bagvurduklarinda genellikle utang, depresyon veya kaygi gibi bagka sorunlar i¢in bagvurur.
Bu nedenle tedavide doktor-hasta iligkisi ¢ok dnemli olmakla birlikte, KD’li kisilerde bu durum
daha 6nemlidir. Yeme bozukluklarinin tedavisinde oldugu gibi, KD’nin tedavisine de psikoegi-
timle baglamanin yarar saglayabilecegi belirtilmistir. Cogunlukla KD’li erkekler, gercekg¢i ol-
mayan beklentilerle tedaviye baslar (Mosley, 2009). Tedavinin baglangicinda terapi i¢in uygun
yolu belirlemek 6nemlidir. Verimli psikoegitim konular1 arasinda; gercekei viicut goriiniimle-
rinin tartisilmasi, uygun beslenme plani, steroid kullaniminin tehlikeleri, medya goriintiilerinin
elestirel analizi, kas dismorfisi semptomlarinin baslangici, gelisimi ve erkeklere 6zgii genel
gelisiminin agiklanmasi yer alir. Psikoegitimsel yaklasim, terapistin danisanda degisimi tesvik
etmek i¢in yararlanabilecegi temeli olugturmaya baslar (Olivardia, 2007).

Kas Dismorfisi ve Beslenme Iliskisi

Kas dismorfisinin tedavisinde beslenme 6zellikle 6nemlidir. Kisitlayici yeme davranist ve kas
kazanimini optimize etmeyi amaglayan siki bir beslenme plani, KD hastalarinin tanisinda ikincil
semptomlar olarak anlasilsa da yeme davranis1 sorunlari, kas gelistirme ile mesgul olma semp-
tomlari ile yakindan iliskilidir (Badenes-Riberavd., 2019).

Yeme bozukluklariin tedavisine iliskin rehberlerde, oldukca kisitlayici yeme davraniginin psi-
kososyal sonuglar1 oldugu belirtilmistir (6rnegin; ruh hali degisiklikleri, biligsel bozukluk ve
baskalariyla birlikte yemek yememenin bir sonucu olarak sosyal geri ¢cekilme). Yeme davrani-
sinin normallesmesi genellikle psikososyal alanda bir iyilesmeye yol acar. Rehabilitasyon ve
beslenme tedavisi agisindan, KD ile yeme bozukluklar1 arasindaki benzerlikler nedeniyle KD
icin tedavi yaklagimi, biiylik 6l¢iide yeme bozukluklariin tedavisine yonelik yaklasimi temel
alir (Malik vd., 2021; Strobel vd., 2020).

Yagsiz kas kiitlesini artirmak, KD’li kisilerde her iki cinsiyet i¢in de en biiyiik amaclardandir.
Kadinlar incelige odaklanma egilimindeyken erkekler yagsiz viicut kiitlesine odaklanir (Edwar-
ds ve Launder, 2000). Tibbi beslenme tedavisinde ise 6zellikle protein alimu ile ilgili olarak
Diyet Referans Alimlarindaki (DRI) cinsiyet farkliliklarina bagh farkli gereksinimler uygulan-
masint gerektirmez. Besin 6gesi gereksinimleri belirlenirken, bireyin yeme davranisi, fiziksel
aktivite diizeyi, biyokimyasal parametreleri ve diger fizyolojik bulgular biitiinciil bir yaklagim-
la degerlendirilmelidir. Kas dismorfisi kriterlerine sahip kisiler i¢in hipertrofi egzersizlerinin ke-
silmesine ek olarak, protein/amino asitler, kreatin dahil olmak tizere asir1 besin destegi kullani-
minin azaltilmasi ve/veya kullanilmamasi dnemli bir hedeftir. Viicut gelistiriciler giinde <3 g/kg
protein aliminin kas atrofisine yol agacagina inanir. En kritik hedef ise bu kisilerin karakteristik
ozelligi olan, beden imajiyla ilgili siirekli mesguliyetin yonlendirdigi diyetle ilgili agiriliklardan
kacinmaktir (Choi vd.., 2009; Food and Nutrition Board, 2005).
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Onleme Stratejileri

Genel olarak, KD 6nleme stratejileri birincil, ikincil ve {iglinciil stratejiler olarak siniflandi-
rilabilir. Kuvvet/glic sporcularinda yaygin olarak goriilen viicut algis1 bozukluklarinin erken
tanimlanmas1 hem KD’nin hem de yeme bozukluklarinin 6nlenmesine katki saglayacak stan-
dart stratejilerin olusturulmasina olanak taniyabilir. Bu nedenle; kas yapmak i¢in besin destegi
kullanmanin zorunlu oldugu vurgusunu yapmayan saglikli bir spor salonu ortami yaratmak,
ulagilabilir hedefler koymak, viicudun belirli boliimleriyle ilgili yorumlardan kaginmak birincil
onleme stratejileri arasinda yer alir. Ikincil dnleme stratejisi, kisinin risk tasidig1 belirlendikten
sonra acilen tibbi, psikoloji ve beslenme alaninda profesyonellere yonlendirilmesidir. Antrendr-
ler, sporcular, diyetisyenler, takim arkadaslar1 ve ebeveynler yeme bozuklugu durumunun ilk
isaretleri konusunda bilgilendirilmelidir. Ugiinciil strateji ise sorunun kroniklesmesini 6nleme
cabalaridir (Ersoy ve Eskici, 2021).

Sonug¢

Kas dismorfisi kisilerin yagamini olumsuz etkileyen, kas kiitlesini artirip, yag kiitlesini azaltmak
icin ¢abaladiklar1 bir beden alg1 bozuklugudur. Yaygihiginin 6zellikle erkeklerde, sporcularda
ve liniversite 6grencilerinde oldugu dikkat cekmektedir. Tedavisinde psikoterapi, farmakoterapi
ve beslenme miidahalesi uygulanir. Etkili 6nleme stratejilerinde temel olan erken teshistir. Bu
alandaki ¢alismalarin artirilmasi, erken teshis ve etkili miidahale yontemlerinin gelistirilmesi
acgisindan 6nemlidir.
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