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Bu ¢alismanin amaci sporcularin saglikli beslenme tutumlari ve psikolojik iyi olus diizeylerinin cesitli degiskenler
cercevesinde incelenmesi iki faktor arasindaki iliskinin ortaya konulmasidir. Caligmaya yas ortalamasi 23,91+6.32
olan 168’i kadin, 147°si erkek olmak iizere 315 sporcu dahil edilmistir. Katilimcilara Katilimer Degerlendirme
Formu, Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi uygulanmistir. Verilerin analizinde
tanimlayic1 istatistikler, Bagimsiz Orneklem t-Testi, Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Calismanin
bulgular1 kapsaminda katilimcilarin cinsiyetine, bireysel veya takim sporu siirdiirme durumuna goére saglikli
beslenme tutumlarinin ve psikolojik iyi olus seviyelerinin istatistiksel olarak farklilasmadigi belirlenmistir
(p<0,05). Calismanin bir diger bulgusu ise cinsiyet ve brang fark etmeksizin sporcularin saglikli beslenme
tutumlar ile psikolojik iyi oluslart arasinda orta diizey pozitif yonlii iligkinin bulunmasidir (p<0,001). Calisma
sonucunda sporcularm saglikli beslenmeye yonelik tutumlari ile psikolojik sagliklarinin iliskili oldugu ve bunun
bransa ve cinsiyete gore degismedigi sonucuna ulasilabilir. Bu dogrultuda sporcularin saglikli beslenme
tutumlarini gelistirmenin, psikolojik sagliklarini iyilestirdigi; psikolojik iyilik halinde artisin sporcularda saglikli
beslenme tutumlarini iyilestirdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, sporcu beslenmesi, sporcu sagligi, zihinsel saglik

Examining the attitudes of athletes towards healthy nutrition and their psychological well-
being levels

Abstract

The aim of this study is to examine the healthy nutrition attitudes and psychological well-being levels of athletes
within the framework of various variables and to reveal the relationship between the two factors. The study
included 315 athletes, 168 females and 147 males, with an average age of 23.91+6.32. Participant Evaluation
Form, Attitude Scale Towards Healthy Nutrition, Psychological Well-being Scale were applied to the participants.
Descriptive statistics, Independent Sample T Test, and Pearson Correlation Analysis were used in the analysis of
the data. In the study, it was determined that healthy nutrition attitudes and psychological well-being levels did
not differ statistically according to the gender and branches of the participants (p<0.05). Another finding of the
study is that there is a moderate positive relationship between healthy nutrition attitudes and psychological well-
being of athletes regardless of gender and branch (p<0.001). As a result of the study, it can be concluded that
athletes' attitudes towards healthy nutrition and their psychological health are related, and this does not change
according to branch and gender. In this regard, it can be stated that improving athletes' healthy eating attitudes
enhances their psychological well-being, while an increase in psychological well-being contributes to the
improvement of their healthy eating attitudes.
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GIRIS

Gliniimiizde bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden gelisimine olan katkisinin
artmasi spora olan ilgiyi hizla artirmaktadir (Smith & Biddle, 2008; World Health Organization,
2024). Spor bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarinin iyilestirilmesine ve gelistirilmesine
katkida bulunarak yasam kalitelerini artiran ve toplumsal sagligin devamliligini saglayan
(Abdullah, 2023; Martin-Rodriguez ve ark., 2024), sosyal etkilesimi ve entegrasyonu tesvik
ederek topluluk baglarimi giiglendiren bir faaliyettir (Abdullah, 2023; Selviani ve ark., 2024).
Bu baglamda sporcularin performanslar1 bu noktada 6nem kazanmaktadir. Sportif performansi
etkileyen faktorlerin basinda fiziksel ve psikolojik saglik gelmektedir (Reardon ve ark., 2019;
Adatepe ve Celik, 2022; Arslan Kabasakal, 2023). Bu faktorlerin iyilestirilmesi ve sportif
performansin artirtlmasi igin sporcularin saglikli beslenme gibi saglikli yasam tarzi
davraniglarin1 benimsemeleri gerekmektedir (Cengizoglu ve ark., 2024). Saglikli beslenmenin
kazandirilabilmesi icin kiigiik yastan itibaren sporculara saglikli beslenmenin sportif
performansa etkilerini i¢eren beslenme egitimleri verilmesi gerekmektedir (Arslan Kabasakal
ve ark., 2024). Ciinkii saglikli beslenme tutum ve davranislarinin kazandirilmasi sporcularin
fiziksel ve zihinsel performanslarini dogrudan etkilemekle beraber stresle basa ¢ikmaya da
katk1 saglamaktadir (Malinowska ve ark., 2024).

Sportif performans i¢in gerekli olan bir diger faktor psikolojik iyi olus diizeyidir. Eather
ve arkadaslar1 (2023)’e gore, psikolojik iyi olus, bireylerin stresle basa ¢ikabilme becerilerini,
motivasyonel siireclerini ve dzyeterlik algilarmi dogrudan etkilemektedir. Ozellikle takim
sporlarinda, sporcular arasindaki sosyal baglarin kuvvetlenmesini, sporcularin aidiyet
duygusunun ve duygusal dayaniklilik seviyelerinin artmasini saglamaktadir. Bireysel sporlarda
ise sporcularin konsantrasyon seviyelerini, 6z-disiplinlerini ve psikolojik dayanikliliklarini
etkilemektedir (Galli, 2019).

Uzun vadeli saglikli beslenme, beyin fonksiyonlarinin siirdiiriilebilmesi ve ruh sagliginin
korunabilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Rucklidge & Kaplan, 2016; Owen & Corfe,
2017; Firth ve ark., 2020). Yapilan aragtirmalar, saglikli bir beslenme diizeninin psikolojik
saglikla iliskili oldugunu ve kahvalti, 6gle yemegi gibi Ogilinlerin bireylerin ruh halini
diizenleyerek sportif performansi artirabilecegini ortaya koymaktadir (AlKasasbeh & Amawi,
2023; Malinowska ve ark., 2024). Ancak, Abbey ve arkadaslar1 (2023) yaptiklar1 ¢caligmada
sporcularin ortalama %55,2 beslenme bilgi diizeyine sahip oldugunu belirlemis ve beslenmenin
beyin ve ruh saglig iizerindeki etkileri konusunda sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
yetersiz olduguna vurgu yapmistir. Ayni ¢aligmada, bu sporcu grubu beslenme uygulamalari
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yoOniinden incelendiginde ise yiiksek diizeyde doymus yag, kolestrol tiikettikleri, protein tozu
kullanimlarinin yiiksek oldugu ancak karbonhidrat, diyet lifi ve ¢oklu doymamis yag asitlerini
diistik diizeyde tiikettikleri gozlemlenmistir. Bu durum, ileride kardiyovaskiiler kalp hastaligi
olusma riski ile iligkilendirilmistir (Abbey ve ark., 2023). Benzer sekilde Degoutte ve
arkadaslar1 (2006) yarismadan once kilo kaybina neden olan enerji kisitlamasi ve yogun
egzersiz antrenmaninin birlesiminin, judo sporcularinin fizyolojisini ve psikolojisini olumsuz
etkiledigini ve yarismadan once fiziksel performansi bozdugunu ortaya koymustur. Ancak
sagliksiz beslenmenin bu sporcular tarafindan etkisi bilinmedigi i¢in performanslarinin
olumsuz etkilendigi belirtilmistir (Degoutte ve ark., 2006). Goriildiigii tizere sporcularin saglikli
beslenmesi hem psikolojik iyi olus diizeylerini hem de sportif performanslarini etkiledigi ig¢in
biiylik bir 6neme sahiptir. Ancak, saglikli beslenmenin olumlu etkilerinden faydalanabilmeleri
icin sadece bilgi sahibi olmalar1 yeterli olmayip, bu dogrultuda bilingli bir beslenme tutumu
gelistirmeleri de gerekmektedir. Bu nedenle, sporcularin saglikli beslenme tutumlarinin

kapsaml1 bir sekilde incelenmesi gerekmektedir.

Bu ¢alismanin temel amaci, sporcularin saglikli beslenme tutumlari ile psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Literatiirde, beslenme ve psikolojik saglik arasindaki
iliskiye dair cesitli ¢alismalar (Malinowska ve ark., 2024) yer alsa da dogrudan sporcularin
saglikli beslenme tutumlar1 ile psikolojik 1yi oluslarinin birbiriyle iliskisini inceleyen
aragtirmalara rastlanmamistir. Mevcut ¢alismalar genellikle saglikli beslenmenin genel saglik
ve psikolojik durum iizerindeki etkilerine odaklanirken, bu calisma dogrudan sporcularin
beslenme tutumlarinin psikolojik iyi oluslari ile nasil bir iliski i¢inde oldugunu ortaya koyarak
literatiirdeki boslugu doldurmayi hedeflemektedir. Ayrica, bireysel ve takim sporlari ile
cinsiyet degiskenleri baglaminda bir karsilastirma sunarak, saglikli beslenme tutumlarinin
farkli spor disiplinleri ve demografik faktorler acisindan nasil farklilik gosterebilecegini
incelemesi bakimindan alana Onemli bir katki saglamayr hedeflemektedir. Calismanin

hipotezleri agagida yer almaktadir:

H1: Sporcularin saglikli beslenme tutumlar ile psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda

pozitif bir iligki vardir.

H2: Sporcularin saglikli beslenme tutumlari ve psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete gore

anlamli bir farklilik gosterir.

H3: Sporcularin saglikli beslenme tutumlar1 ve psikolojik iyi olus diizeyleri spor bransi

tiirtine (bireysel/takim) gore anlamli bir farklilik gosterir.
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YONTEM

Arastirma modeli

Bu ¢alismada, arastirma tekniklerinden biri olan deneysel olmayan nedensel karsilastirma
modeli kullanilmistir. Bu model, degiskenler arasindaki olasi neden-sonug iligkilerini test
etmek amaciyla kullanilmakta olup, aragtirmacinin degiskenler iizerinde herhangi bir miidahale

yapmadig1 durumlarda tercih edilmektedir (Biiytikoztirk ve ark., 2008).

Arastirma grubu (evren-orneklem)
Calismanin etik kurul izni Yalova Universitesi Etik Kurullar Koordinatdrliigii’nden

01.10.2024 tarihinde 2024/229 protokol numarasi ile alinmistir.

Bu calismada, olasilik dist 6rnekleme yontemlerinden biri olan kolayda ornekleme
yontemi kullanilmistir. Kolayda ornekleme, arastirmacinin erisiminin en kolay oldugu
bireylerden veri toplamasina dayanan bir yontemdir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2008). Bu yontem,
ozellikle belirli bir evrenden rastgele secimin zor veya zaman acisindan kisith oldugu
durumlarda tercih edilmektedir (Neuman Lawrence, 2014). Bu ¢alismada, aktif olarak spor
yapan bireylerden veri toplamak gerektigi icin kolay ulasilabilir olan sporculara anket
uygulanmistir. Bu yontemin tercih edilme sebebi, belirli bir spor bransiyla ugrasan yetiskin
bireylere ulasmanin zorlugudur. Calismaya katilimcilarin dahil edilme kriterleri sunlardir: (1)
18 yas ve tizeri olmak, (2) aktif olarak en az 1 yildir spor yapiyor olmak, (3) haftada en az 3
giin diizenli antrenman yapmak. Diizenli antrenman yapmayan sporcular ¢alismaya dahil
edilmemigtir. Veriler, Ekim-Kasim 2024 tarihleri arasinda, spor kuliiplerinde ve antrenman
alanlarinda yiiz ylize anket yontemi ile toplanmistir. Katilimcilara ¢alismanin amaci agiklanmis,
katilimcilar tarafindan goniilliiliikk esasina gore bilgilendirilmis onam formu imzalanmistir.

Anketlerin doldurulmasi ortalama 15 dakika stirmiistir.

Aragtirmaya yas ortalamasi 23,91+6,32 olan 315 sporcu dahil edilmistir. Katilimcilara
iliskin demografik bilgiler Tablo 1 ve 2’de yer almaktadir. Katilimcilarin cinsiyet ve brang tiirii

dagilimlar1 dengeli olup, katilimcilar agirlikli olarak geng yetiskin sporculardan olusmaktadir.

Tablo 1. Katihmcilarin demografik degiskenlerine iliskin tanimlayici istatistikler

Degiskenler n Min. Maks. Ort. S.s.
Kilo 315 39,00 120,00 66,75 9,17
Boy 315 153,00 196,00 172,40 7,03
Yas 315 18,00 50,00 23,91 6,32

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, Ort.: Ortalama, S.s.: Standart Sapma
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Tablo 2. Katilmcilarin demografik degiskenlerine iliskin frekans istatistikleri

Degiskenler n %
Cinsivet Kadn 168 53,30
y Erkek 147 46,70
- Bireysel sporlar 148 47,00
Spor brang: tiirii Takim sporlari 167 53,00

Veri toplama araglari
Katilimcilara ¢alisma kapsaminda kisisel degerlendirme formu, Saglikli Beslenmeye

Iliskin Tutum Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi uygulanmistir.

Katilme1 degerlendirme formu
Katilimci degerlendirme formu kapsaminda katilimcilarin cinsiyet, kilo, boy, yas, diizenli
antrenman yapip yapmadiklari, bireysel veya takim sporu mu yaptiklari sorgulanmistir. Diizenli

antrenman yapmayan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir.

Saghkl beslenmeye iliskin tutum dlcegi

Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO) Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019)
tarafindan gelistirilerek dlgegin giivenilirligi ve gecerliligi analiz edilmistir. SBITO “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiltyorum”
seklinde 5'li Likert yapidaydi. Olgek 21 madde ve 4 alt faktdrden olusmaktadir. Bu faktorler
Beslenme Bilgisi (BB), Beslenmeye Y6nelik Duygusu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kétii
Beslenme (KB) olarak adlandirilmaktadir. Olgek puani 21 ile 105 arasinda degismekte olup,
yiksek puanlar beslenmenin olumlu yonlerine daha giiclii bir katilimi gostermektedir. Bir
katilimcinm SBITO'den aldig1 puan, saglikli beslenmeye iliskin tutum diizeyinin gostergesidir:
21 puan cok diisiik, 23-42 puan diisiik, 43-63 puan orta, 64-84 puan yiiksek ve 85-105 puan
ideal olarak yiiksek saglikli beslenme tutumunu gostermekteydi. Olgegin gegerlik giivenirlik
caligmasindaki Cronbach alpha katsayilar1 su sekildedir: Beslenme Hakkinda Bilgi boyutu i¢in
0,90; Beslenmeye Yonelik Duygu boyutu i¢in 0,84; Olumlu Beslenme boyutu i¢in 0,75 ve Kotii
Beslenme boyutu i¢in 0,83 tiir.

Psikolojik iyi olus olgegi

Olgek Diener ve arkadaslar1 (2010) tarafindan gelistirilmis, Telef (2013) tarafindan
Tiirkceye uyarlama calismasi yapilmistir. Olgek yapis1 7°li Likert tiptedir. Sekiz madde tek
faktorden olusmaktadir. Olgekten alman puanlar 8 ile 56 arasinda degismektedir. Olgekten
alinan puanin yiiksek olmas1 katilimeinin ¢ok fazla psikolojik kaynaga ve giice sahip oldugunu
gostermektedir. Olgegin gecerlik giivenirlik calismasindaki Cronbach alfa katsayis1 0,80 olarak
hesaplanmistir (Telef, 2013).
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Verilerin analizi

Calismanin verilerinin analizi i¢gin SPSS 25 paket program kullanilmistir. Verilerin
normallik analizi i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Tablo 3’te goriildiigi iizere
carpiklik ve basiklik degerlerinin (-2)-(2) arasinda olmasi verilerin normal dagilim gosterdigini
ortaya koymaktadir (George & Mallery, 2010). Bu nedenle verilerin analizinde parametrik
testler tercih edilmistir. Analiz kapsaminda tanimlayici istatistiklerden, Bagimsiz Orneklem T
Testinden, Pearson Korelasyon Analizinden yararlanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Olcek toplam puan ve alt boyut puanlarina iliskin bilgiler

Olgek alt . Cronbach

boyutlary/ Toplam n Min. Maks. Ort. S.s. Carpikhk Basikhk Alfa

puanlar

= BB 315 9,00 25,00 20,72 2,90 -0,31 0,60 0,86

:§ ;i BYD 315 6,00 30,00 18,03 4,51 0,03 -0,08 0,71

'é § OB 315 5,00 25,00 19,06 3,90 -0,40 -0,18 0,79

KB 315 5,00 25,00 18,48 4,24 -0,63 0,23 0,78

SBITO toplam puan 315 45,00 105,00 76,30 11,05 0,01 -0,28 0,85

PiOO toplam puan 315 15,00 56,00 45,42 7,08 -1,02 1,85 0,87

Min.: Minimum, Maks.: Maksimum, Ort.: Ortalama, S.s.: Standart Sapma, BB: Beslenme Bilgisi, BYD: Beslenme
Yénelik Duygu, OB: Olumsuz Beslenme, KB: Kétii Beslenme, SBITO: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi,
PiOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 3’te 6lgeklere alt boyut puanlarina ve toplam puanlar iliskin bilgiler yer almaktadir.
SBITO toplam puanimin ortalama 76,30+11,05 olmasi katilimcilarm yiiksek diizeyde saglikli
beslenme tutumu gosterdigini sunmaktadir. PIOO toplam puanin da 45,42+7,08 arasinda olmasi
katilimcilarin psikolojik 1yi olus diizeylerinin oldukga iyi olduguna isaret etmektedir. Bunun
yani sira Tablo 3’te ¢alisma kapsaminda SBITO ve PIOO 6lgeklerine iliskin Cronbach alfa
degerleri verilmistir. Olgeklere ve alt boyutlarma iliskin giivenirlik katsayr degerlerinin

0,70’ten biiyiik olmasi 6lgek sonuglarinin giivenirlik olduguna isaret etmektedir. (Alpar, 2022).

Tablo 4. Cinsiyete gore dlceklerin toplam/alt boyut puanlarindaki farkhliklar

Degiskenler Cinsiyet n Ort. Ss. t s.d p
Kadin 168 20,61 2,89
BB -0,704 313 0,482
= Erkek 147 20,84 2,91
i Kadm 168 18,20 4,67
2 BYD 0,704 313 0,482
2 Erkek 147 17,84 4,33
E Kadin 168 18,81 3,92
O OB -1,236 313 0,217
= Erkek 147 19,35 3,87
3:1) Kadin 168 18,31 4,22
KB -0,759 313 0,448
Erkek 147 18,67 4,27
94
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Degiskenler Cinsiyet n Ort. Ss. t s.d p
o Kadin 168 75,93 11,32
SBITO toplam puan -0,624 313 0,533
Erkek 147 76,71 10,75
o Kadin 168 45,76 6,91
PIOO toplam puan 0,910 313 0,364
Erkek 147 45,03 7,28

Ort.: Ortalama, S.s.: Standart Sapma, s.d.: Serbestlik derecesi, BB: Beslenme Bilgisi, BYD: Beslenme Y6nelik
Duygu, OB: Olumsuz Beslenme, KB: Kétii Beslenme, SBITO: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, PIOO:
Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 4’te katilimcilarin cinsiyete gore SBITO alt boyut ve toplam puanlarinda, PIOO
toplam puaninda anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p<<0,05). Bu kadin ve erkek sporcularin
saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin ve psikolojik iyi olus diizeylerinin benzer oldugunu

gostermektedir.

Tablo 5. Spor brans: tiiriine gore 6lceklerin toplam/alt boyut puanlarindaki farkhliklar

Degiskenler Brans n Ort. S.s. t s.d. p
Bireysel sporlar 148 20,93 3,21
BB 1,183 313 0,238
= Takim sporlari 167 20,54 2,59
EE Bireysel sporlar 148 18,13 4,57
2 BYD 0,346 313 0,730
R Takim sporlari 167 17,95 447
s Bireysel sporlar 148 19,09 3,86
(o) OB 0,104 313 0,917
= Takim sporlari 167 19,04 3,95
M
2 Bireysel sporlar 148 18,64 4,40
KB 0,640 313 0,523
Takim sporlari 167 18,34 411
- Bireysel sporlar 148 76,78 11,86
SBITO toplam puan 0,733 313 0,464
Takim sporlari 167 75,87 10,30
. Bireysel sporlar 148 45,45 6,64
PIOO toplam puan 0,072 313 0,943
Takim sporlari 167 45,40 1,47

Ort.: Ortalama, S.s.: Standart Sapma, s.d.: Serbestlik derecesi, BB: Beslenme Bilgisi, BYD: Beslenme Y&nelik
Duygu, OB: Olumsqz Beslenme, KB: Kétii Beslenme, SBITO: Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, PIOO:
Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Tablo 5°te katilimcilarin brans tiiriine gére SBITO alt boyut ve toplam puanlarinda, PIOO
toplam puaninda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p<0,05). Bu sonug¢ takim ve bireysel
branslarda yer alan sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin ve psikolojik 1yi olus

diizeylerinin benzer olduguna isaret etmektedir.
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Tablo 6. Psikolojik Iyi Olus Olgegi ile Saghkl Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi puanlar arasidaki iliski

Degiskenler SBITO toplam puan
Spor brans: Bireysel Sporlar PiOO toplam puan rr) 8 ggg*
tirline gore Takim Sporlari PIOO toplam puan Fr) 8 03(?(?*
Cinsiyete Kadin PIOO toplam puan Fr) (()), (;1(?(?*
gore Erkek PiOO toplam puan [rJ 8 '61807*
Tiim Sporcular PIOO toplam puan Fr) (()), gg(?*

p<0.001, SBITO: Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi, PIOO: Psikolojik iyi Olus Olgegi

Tablo 6°da katilimcilarin brans tiiriine veya cinsiyete gére SBITO toplam puani ile PIOO
toplam puani arasindaki iligki gosterilmektedir. Brang tiiriine gore inceleme yapildiginda
bireysel spor ve takim sporu dallarinda sporcu olan katilimcilarin SBITO toplam puani ile PIOO
toplam puani arasinda pozitif yonde orta diizey iliskiler mevcuttur (sirasiyla, =0,486, p<0,001;
r=0.396, p<0,001). Cinsiyete gore inceleme yapildiginda kadin ve erkek sporcularin SBITO
toplam puani ile PIOO toplam puani arasinda pozitif yonde orta diizey iliski oldugu
bulunmustur (sirastyla 1=0,466, p<0,001; r= 0,407, p<0,001). Tiim katilmcilarin SBITO
toplam puan1 ile PIOO toplam puani arasindaki iligki incelendiginde ise orta diizey pozitif bir

iliski oldugu tespit edilmistir (r=0,435, p<0,001).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, sporcularin saglikli beslenme tutumlar ile psikolojik iyi olus
diizeylerini ortaya koymak ve birbiri ile iliskilerini incelemektedir. Bunun yani sira cinsiyet ve
spor brans tiirii de8iskenleri agisindan alt gruplarin puan ortalamalar1 arasindaki farkliliklar

incelenmistir.

Caligmada sporcularin yiiksek diizeyde saglikli beslenme tutumu sergiledikleri ve
psikolojik iyi oluslarinin da iyi oldugunu belirlenmistir. Bu durum, saglikli beslenmenin
bireylerin genel ruh saglig1 ve iyilik hallerine olumlu katkisina dair literatiirdeki bulgularla
uyumludur (Smith ve ark., 2010; Kaplan ve ark., 2015). Buna paralel bir sekilde ¢alismanin bir
diger bulgusu olarak spor bransi tiirli ve cinsiyet fark etmeksizin tiim sporcularin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar1 ile psikolojik iyi oluslari arasinda pozitif bir ilisgki oldugu
bulunmustur. Literatiir, diizenli ve dengeli beslenmenin stresin azaltilmasi, enerji dengesinin
korunmasi ve zihinsel performansin artmasi iizerindeki olumlu etkilerini ¢ok sayida ¢alisma ile

desteklemektedir (O’Neil ve ark., 2014; Jacka & Berk, 2012). Sporcular iizerinde yapilan
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arastirmalar beslenme ile psikolojik sagligin yakindan iligkili oldugunu gdstermektedir
(AlKasasbeh & Amawi, 2023; Malinowska ve ark., 2024). Polivy & Herman (2005) bu iki
faktor arasindaki iligkinin iki yonlii oldugu savunmakta olup saglikli beslenmenin tesvik
edilmesi gerekliligini 6ne siirmektedir. Bu ¢alismada brans tiirii ve cinsiyet fark etmeksizin
sporcularda bu iki faktdr arasindaki iliskiyi dogrudan ortaya koymustur. Ozellikle bireysel ve
takim sporlar1 arasinda fark bulunmamasi, sporcularin genelde ortak bir beslenme tutumu
gelistirdigini ve bu tutumun psikolojik iyi olus ile iliskisinin genellestirilebilir oldugunu
gostermektedir. Bunun yani sira sporcularda psikolojik 1yi olusu destekleyecek uygulamalarin
saglanmas1 saglikli beslenme tutumlarimin gelisimini kolaylastirilabilir. Bu dogrultuda
sporcularin psikolojisi ve beslenmesi birlikte ele alinmali sporculara bu yonde destek

saglanmalidir.

Calismada, cinsiyetin ve spor bransi tiiriiniin sporcularin psikolojik iyi oluslarini
farklilastirmadig1 bulunmustur. Benzer sekilde, Parlakyildiz ve Kiil Avan (2024) da {iniversite
sporcular lizerinde yaptiklari ¢aligmada, cinsiyet ve brans tiiriiniin psikolojik iyi olusg lizerinde
anlamli bir farklilik yaratmadigini belirlemistir. Ancak, Tekkursun Demir ve arkadaglarinin
(2018) arastirmasinda, cinsiyet ve brans tiirline bagli olarak psikolojik iyi olus diizeylerinin
degistigi bulunmustur. Bu farkli sonuglar, katilimcilarin demografik ve kiiltiirel 6zellikleri veya
sporcularin psikolojik 1yi olusunu etkileyen diger ¢evresel faktdrlerden kaynaklaniyor olabilir.
Literatiirde, sporcularin psikolojik iyi olus seviyesinin bazi ¢aligmalarda cinsiyete gore degistigi
(Arslandogan ve ark., 2021; Ulug, 2022), ancak bireysel veya takim sporu yapma durumuna
gore farklilasmadigr gosterilmistir. Bu noktada, psikolojik 1yi olusun bireysel farkliliklar ve
sosyo-kiiltiirel baglamdan 6nemli 6lgiide etkilenebilecegi sdylenebilir. Calismamizin bulgular
ise psikolojik iy1 olusun cinsiyet ve brans tiiriinden bagimsiz oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
durum, psikolojik 1yi olusun bireysel veya sportif faktdrlerden ziyade daha farkli degiskenlerle
sekillenebilecegine isaret etmektedir. Dolayisiyla, gelecekte yapilacak arastirmalarda,
psikolojik 1yi olusu etkileyebilecek diger faktorlerin (6rne§in, antrenman yogunlugu,
psikososyal destek mekanizmalar1 veya bireyin kisilik ozellikleri gibi) detayli sekilde

incelenmesi faydali olacaktir.

Bu calismada, kadin ve erkek sporcularin saglikli beslenme tutumlar1 benzer oldugu
belirlenmistir. Sporcular ve iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan ¢alismalarda da cinsiyetin
saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 farklilastirmadigini gosteren bulgular mevcuttur (Saygin
ve ark., 2011; Giilen ve ark., 2021; Tekkursun Demir ve ark., 2021; Yilmaz ve ark., 2022).
Yamak ve arkadaglarinin (2023) Kickboks sporcular iizerinde yaptiklari calismada da benzer
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sonuca ulasilmistir. Bu calismanin sonuclari literatiir ile paralellik gostermektedir. Ancak
iiniversite Ogrencisi olan sporcularin beslenme tutumlarinin cinsiyete gore degiskenlik
gosterdigini savunan c¢alismalarda bulunmaktadir (Azizi ve ark., 2010; Malkog ve ark., 2020;
Goral & Yildirim, 2022; Kaya ve ark., 2022; Cevik ve ark., 2023). Calismamiz bu ¢aligmalardan
farkli olarak daha genis yelpazede sporcularin sonuglarini sunmaktadir. Bunun yani sira bu
calismada bireysel ve takim sporu siirdiiren sporcularinin saglikli beslenme tutumlarinin
farklilagmadig1 tespit edilmistir. Altunhan ve Bayer (2021) de yaptiklar1 calismada bireysel ve
takim sporcularinin beslenme tutumlarinin benzer oldugunu belirtmistir. Bu dogrultuda
caligmamizin bulgulari, sporcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlariin yalnizca cinsiyet
veya brang degiskenine bagl olarak sekillenmedigini diisiindiirmektedir. Calismamizda elde
edilen sonuglar, beslenme tutumlarini etkileyen faktorlerin daha kapsamli bir sekilde ele
alinmasi gerektigini gostermektedir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, beslenme tutumlarini
etkileyebilecek bireysel farkindalik diizeyi, beslenme egitimi ve kiiltiirel faktorler gibi

degiskenlerin detayli olarak incelenmesi faydali olacaktir.

Sonug olarak, bu calisma, saglikli beslenme ve psikolojik iyi olus arasindaki pozitif
iligkiyi hem bireysel hem de takim sporlar1 baglaminda ortaya koyarak literatiire 6nemli bir
katki sunmaktadir. Bunun yani sira sporcularda cinsiyetin de bu iliskiyi farklilagtirmadigini
gostermektedir. Calismanin bulgulari, sagliklt beslenme aligkanliklarinin tesvik edilmesinin
sporcularin genel psikolojik iyi oluslari tizerinde olumlu bir etkisi olabilecegini géstermektedir.
Bunun yani sira, psikolojik 1yi olusun gelistirilmesinin saglikli beslenme tutumlarini da olumlu
yonde etkileyebilecegi ayrica saglikli beslenme tutumlarinin da psikolojik iyi olus diizeyini

arttirabilecegi dikkate alinmalidir.

Oneriler

Gelecekte, belirli yas gruplarmi (adolesan sporcular vb.) ve farkli kiiltiirel baglamlari
icerecek sekilde daha genis Orneklemler fiizerinde benzer c¢alismalarin yiiritiilmesi
onerilmektedir. Ayrica, boylamsal tasarimlar kullanilarak saglikli beslenme ile psikolojik 1y1
olus arasindaki iligkinin dinamik yonlerinin arastirilmasi faydali olacaktir. Calismamizda
cinsiyetin ve brang tiirliniin psikolojik iyi olus ve saglikli beslenme tutumlar: iizerinde
belirleyici bir etkisinin olmadigir bulunmustur. Ancak, literatiirde bu degiskenler acgisindan
celigkili bulgular mevcuttur. Bu nedenle, gelecekteki ¢alismalarin daha biiyiik 6rneklemlerle ve
standart Ol¢im araclar1 kullanarak bu degiskenleri daha ayrintili bir sekilde ele almasi
gerekmektedir. Bunun yani sira, beslenme ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin altinda

yatan mekanizmalarin daha iyi anlasilabilmesi i¢in farkli psikososyal faktorlerin (Orn.
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motivasyon, stres yonetimi, yasam tarzi aligkanliklari) dahil edildigi arastirmalarin yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica, bireysel ve takim sporculari arasindaki farkliliklart daha derinlemesine

anlamak i¢in nitel arastirma yontemlerinin kullanilmasi alanyazina katki saglayabilir.
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