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OZET
T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinde Sporcu
Beslenmesi Bilgi Diizeyi ve Beslenme Ahskanliklari ile iliskili Etmenler

Biisra GONENC SOLSUN
Halk Saglig1 Anabilim Dali
Yuksek Lisans Tezi/ Konya -2021

Genetik yapt ve uygun antrenmanin yani sira beslenme, sporcunun performansini
belirleyen en 6nemli etmenlerden biridir. Bu tezde Spor Bilimleri Fakiiltesi grencilerinin
sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklarini belirlemek ve iligkili
faktorleri degerlendirmek amaglandi.

Kesitsel tipte yapilan arastirma 2019-2020 bahar yariyilinda Aksaray Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim gormekte olan 216 6grenci lizerinde gerceklestirildi.
Literatiir taramast sonucu olusturulmus anket formu ile birlikte ‘Sporcu Beslenme Bilgisi
Olgegi’ ve besin tiiketim siklif1 anket formu yiiz yiize goriigme teknigiyle uygulandi. Veriler
SPSS 24.0 programina girilerek, analizi yapildi.

Calismamiza katilan 6grencilerin yas ortalamas1 21,16+1,56 yildi. Ogrenciler sporcu
beslenmesi konusunda bilgiyi en cok antrendrlerden (%40,40) ve okuldan (ders) (%40,40)
edindiklerini ifade etti. Beslenme planii diizenleyecek kisinin diyetisyen olmasi gerektigini
diisiinen &grencilerin oran1 %63,90°d1.Katilimcilarin Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi’nden
(SBBO) aldiklar1 puan ortancas: 30,88(20,58-41,17) idi. SBBO puanlarma gére dgrencilerin
%95,80’i zayif bilgi diizeyine sahipti. Ogrencilerin SBBO puanlari ile grenim gordiikleri sinif
arasinda anlamli bir iliski saptand1 (p=0,006). Ogrencilerin SBBO puanlari ile spor branslari
arasinda iligki oldugu bulundu (p=0,019).

Sonug olarak, calismamizdaki &grencilerin yarisindan fazlasinin beslenme egitimi
almadipy tespit edildi. Ogrencilerin neredeyse tamaminin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi
diizeyi zayif olarak saptandi. Ogrencilerin neredeyse tamaminin performansin artmasi igin
sporcu beslenmesi egitimini gerekli gordiigii tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Beslenme davranisi, 6grenciler, sporcular
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ABSTRACT
REPUBLIC OF TURKEY
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

Factors Related to Nutritional Habits and Sports Nutrition Knowledge
Level among Aksaray University Faculty of Sport Sciences Students

Biisra GONENC SOLSUN
Department of Public Health
Master Thesis / Konya-2021

In addition to genetic makeup and appropriate training, nutrition is one of the most important
factors determining the performance of the athlete. In this thesis, it was aimed to determine the
knowledge levels and nutritional habits of the students of the Faculty of Sports Sciences about
athlete’s nutrition and to evaluate the related factors.

The cross-sectional study was conducted with 216 students studying at Aksaray University,
Faculty of Sport Sciences in the 2019-2020 Spring Semester. Along with the questionnaire form
created as a result of the literature review, the Athlete Nutrition Information Scale and the food
consumption frequency questionnaire were applied with an interview technique. The data were
analyzed with SPSS 24.0 program.

The average age of the students participating in our study was 21,16 + 1,56 years. The
students stated that they mostly learned about sports nutrition from trainers (40,40%) and school
(40,40%). The ratio of the students thinking that the person who will arrange the nutrition plan should
be a dietician was 63,90%. The median value of the scores the participants got from the Sports
Nutrition Knowledge Scale (SSTS) was 30,88(20,58-41,17). According to the SSTS scores, 95.80%
of the students had a weak knowledge level. A significant relationship was found between the
students' SSTS scores and their classes (p=0,006). It was found that there is a relationship between
students' SSTS scores and sports branches (p=0,019).

As a result, it was found that more than half of the participants in our study did not receive
nutrition education. Almost all of the students had poor knowledge about sports nutrition. It was
determined that almost all of the participants considered sports nutrition training is necessary to
increase the performance.

KeyWords: Athletes, feeding behavior, students
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1. GIRIS VE AMAC

Fiziksel aktivite, “enerji harcamasi gerektiren iskelet kaslar1 kullanilarak
yapilan her vicut hareketi” olarak tanimlanmaktadir (https://www.who.int/health-
topics/physical-activity#tab=tab 1 21 Kasim 2020). Bireylerin; bedensel, sosyal ve
ruhsal gelisiminin saglanmasinda temel araglardan biri olan fiziksel aktivitenin
eksikligi, onemli bir halk sagligi sorunudur (Ersoy ve Ersoy 2020). Egzersiz,
“fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya
gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve tekrarli fiziksel aktiviteler”
seklinde tanimlanmaktadir (TFAR 2014). Spor ise “birey ya da topluluklarin belli
kurallar cercevesinde saglik, eglence veya gosteri amaciyla yaptiklari, rekabete
dayanan, bedensel velveya zihinsel aktivite gerektiren etkinlikler” olarak
tanimlanmaktadir (Giines 2013). Uygun beslenme fiziksel aktiviteyi, atletik
performansi artirabilir, antrenmana adaptasyonlar1 gelistirebilir, egzersizden sonra

toparlanmay1 hizlandirabilmektedir (Rodriguez 2009; Andrews ve ark. 2016).

Beslenme, sagligi korumak ve yasam kalitesini yiikseltmek amaciyla viicudun
gereksinim duydugu besin 6gelerini yasam dongiisiiniin her evresinde yeterli
miktarlarda ve dogru zamanlarda almak igin bilingli yapilmasi gereken bir harekettir
(TOBR 2015).

Dogru beslenme iist diizey performansa ulasmak i¢in oldukc¢a 6nemlidir. Spor
branginin gereksinimi dogrultusunda, sporcunun antrenmanina uygun, hedefe
yonelik, bireysellestirilmis bir beslenme programi; antrenmana adaptasyonu
saglamaya, performansi arttirmaya, toparlanmayi hizlandirmaya, yaralanma riskini
azaltmaya yardimci olur (Toktag ve Demirdrs 2020). Beslenme ile yogun fiziksel
aktivite arasinda karsilikli bir iliski mevcuttur. Yogun fiziksel aktivite beslenme
gereksinimlerini etkilerken, beslenme de antrenmanlarin daha verimli olmasini ve
misabaka aninda optimum performansin arttirilmasmi saglar (Desbrow 2014). lyi
planlanmis bir beslenme programi uygulamak ve yeterli sivi tiiketimini saglamak

sporcular icin en giizel yaklasimdir (TUBER 2015).

Elit sporcu “Olimpiyat Oyunlarinda, Diinya Sampiyonalarinda veya Ulusal
Ust Diizey Spor Komisyonu tarafindan belirlenen miisabaka listesinde yer alan

yarigmalarda, ferdi veya milli takimla birlikte iyi bir performans veya klasman elde


https://scholar.google.com.tr/citations?user=4EW4oocAAAAJ&hl=tr&oi=sra

etmis sporcular” seklinde ifade edilebilir (Ust Diizey Spor ve Elit Sporcu Kart
Program1 2007).

Spor dallar1; dayaniklilik sporlari, gii¢c / kuvvet sporlar1 ve takim sporlar
olmak (zere U¢ grupta toplanabilir. Spor dallar1 arasinda temel beslenme kurallar
birbiri ile benzer olsa da, kullanilan enerji sistemleri ile buna bagh olarak enerji ve
besin Ogesi gereksinimleri yoninden bazi farkliliklar s6z konusu olabilir (Eskici
2015). Ozenle planlanmis bir beslenme programmin atletik performans iizerinde
onemli olumlu etkileri vardir (Trakman 2016). Sporcular saghigini korumak ve
optimum performans gosterebilmek igin yeterli ve dengeli beslenmelidir (Bar-Or
2000).

Bu tezin amaci Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin
sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarini belirlemek

ve iligkili faktorleri degerlendirmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Beslenme kisaca “biiyiime, yagsamin siirdiiriillmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasi” seklinde ifade edilebilir (Baysal 2012). Yeterli ve dengeli
beslenme ise “viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan enerji
ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmas1 durumu” olarak tanimlanir (TOBR 2015).

Sagligin temeli olan yeterli ve dengeli beslenme, yani saglikli beslenme; anne
karninda baslayan yasamdan, bebeklik, ¢ocukluk, adolesan ve yetiskinlik ¢agindan
yagliliga kadar butln hayat siirecinde yasamin sirdurilmesi, biylme, gelisme,
tiretkenlik, saglik ve iyi hal icin elzemdir (TUBER 2015).

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin dolayli olarak sebep oldugu hastaliklarin en
onemlileri; enfeksiyon hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, sismanlik, dis ¢iirtikleri ve
karaciger hastaliklaridir. Aym1i zamanda vlcut direncini azaltarak enfeksiyonlara
zemin olusturmakta, hastaligin agir seyretmesine ve oldiriicii komplikasyonlarin

ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Baysal ve ark. 2014).

2.2. Sporcu Beslenmesi

Diyet ve egzersiz arasindaki iliski uzun zamandir bilinmektedir. Antrenman
terimi,1800'lerin sonlarinda, egzersizin yani sira diyet iceren bir rejimi tanimlamak
icin de kullanilmistir (Jeukendrup 2017). Sporcunun yasi, cinsiyeti, beslenme
aligkanliklari, fiziksel aktivite ve enerji harcamasi géz oniinde bulundurularak yeterli
ve dengeli beslenmesini saglamak sporcu beslenmesindeki en temel hedeftir. Ayrica,
genel beslenme kurallarinin haricinde yapilan spor bransina 6zgii beslenme ile ilgili

bilgiye sahip olmak ¢ok 6nemlidir (Ozdemir 2010).

Beslenme, genetik yapt ve uygun antrenmana ek olarak sporcunun
performansini belirleyen en 6nemli etmenlerdendir. Bu nedenle, sporculara yonelik
urtnler, medyada yer alan ¢ogunlugu bilimsel olmayan bilgiler sporcu ve antrenorleri
daha fazla soru sormaya yoneltmektedir (Giines 2013). Onemli olan, sporcunun,
sporcu  beslenmesi  kurallarina uyarak yeterli ve dengeli beslenmesini
saglayabilmektir (Karabudak ve Oniir 2006).



Sporcularin gerek kendileri, gerekse gelecekte yetistirecekleri sporcularinin
performansi igin sporcu beslenmesi ile ilgili farkindaliklari ¢ok 6nemlidir. Konu ile
ilgili farkindaligin artmasi beslenme uygulamalarinin artmasinda etkilidir(Ulas
2018). Ayrica, gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin hangi besinlerle saglandigini
bilmek, gerek sagligi korumak gerekse iist diizey performans i¢in sporculara

yardimet olur (Ersoy 2016).

Tirkiye’de sporcular iizerine yapilan arastirmalar, dogru beslenme
aligkanliklarinin yeteri kadar bilinmedigini ve uygulanmadigin1 ortaya g¢ikarmuistir.
Sporcularda dengesiz beslenmenin en 6nemli sebepleri; bilgi ve egitim Seviyesinin
diisiik olmasidir (Vaziri 2015).

2.3. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri

2.3.1. Enerji

Yiyecek ve icecekler; sagligt korumak, biiylimek ve hareket etmek icin
viicuda enerji saglar (Ersoy 2016). Viicut hiicrelerinin canliligini siirdiirebilmesi ve
viicutta gelisen kompleks fonksiyonlarin yapilabilmesi i¢in enerji liretimi zorunludur.

Enerji ihtiyact yapilan egzersize gore artmaktadir (Seker 2018).

Uygun enerji alimi bir sporcunun diyetinin yap1 tasidir. Optimum viicut
fonksiyonlarmi destekler, makro ve mikro besin Ogelerinin alim kapasitesini
belirleyerek viicut kompozisyonunun diizenlenmesine katki saglar (Thomas ve ark.
2016).

Enerji dengesi, toplam enerji aliminin (TEA) toplam enerji harcamasina esit
olmasidir. Toplam enerji harcamasini ise bazal metabolik hiz (BMH), besinlerin
termik etkisi (BTE) ve aktivitenin termik etkisi (ATE) olusturmaktadir (Thomas ve
ark. 2016):

TEH(Toplam Enerji Harcamasi) = BMH(Bazal Metabolizma Hizi) +
BTE(Besinlerin Termik Etkisi) + ATE(Aktivitenin Termik Etkisi)

ATE = Planl egzersiz + Spontan fiziksel aktivite + Egzersiz olmayan aktivite

termojenezi



Sporcunun enerji ihtiyacinin saptanmasinda laboratuvar yontemlerinin
uygulanmasi olasi degilse, Cunnigham ve Harris-Benedict formulleri uygun aktivite
faktorii segilerek kullanilabilir (Cunningham 1980; Roza ve Shizgal 1984,
Karabudak ve Turnagél 2018).

TEH’nin bilesenlerini belirlemek i¢in sedanter ve orta dizeyde aktif
popiilasyonlarda kullanilan yontemler sporcularda da kullanilabilir. Fakat Ozellikle

elit sporcularda bu yaklasimin bazi sinirliliklar: vardir (Thomas ve ark. 2016).

Spor beslenmesinde yeni bir terim olan “Kullanilabilir Enerji(KE)”; diyetle
alinan enerji miktarindan egzersiz i¢in harcanan enerji miktart ¢ikarildiktan sonra,
ortaya ¢ikan degerin yagsiz viicut agirhigina (FFM) bolunmesiyle bulunur
(Karabudak ve Turnagdl 2018). Saglikli gen¢ bireylerde, kullanilabilir enerji 45
kkal’kg FFM/giin oldugunda enerji dengesi saglanmis olur. Bu deger 30 kkal/kg
FFM/giin’ den diisiik oldugunda ise enerji dengesini saglamak i¢in iireme islevi ve
kemik olusumu azaltilir. Bu durum Ureme ve iskelet sagliginin bozulmasina neden

olur (Manore ve ark. 2007).

2.3.2. Karbonhidratlar

Karbon, hidrojen ve oksijen molekiillerinden olusan karbonhidratlar, viicuda

enerji saglayan besin 6gelerinden birisidir (Mor 2018).
Karbonhidratlarin (CHO) viicuttaki islevleri asagidaki gibidir (Baysal 2012);
1) Vicudun kullandigi enerjinin buyUk bir kismini saglarlar.
2) Antiketojenik ozelliktedirler.
3) Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglarlar.

4)Proteinin enerji igin kullanilmasini engelleyerek protein gereksinimini

distirtirler.

5) Kompleks karbonhidratlar halinde pek ¢ok onemli fizyolojik gorevleri

bulunmaktadir.



6) Sindirim enzimlerinden etkilenmeyen bitki hiicre duvarinin diger
bilesenleri bagirsak hareketlerini arttirarak burada olusan artiklarin diski seklinde

uzaklastirilmasina katkida bulunur.

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve ¢alisan kaslar i¢in hizli ve
etkili bir enerji olusturmaktadir. Bununla birlikte, anaerobik ve oksidatif yolaklarin
kullanildig1 farkli yogunluktaki egzersizlere de temel enerji kaynagi olmaktadir

(Thomas ve ark. 2016).

Sporcular icin 6nerilen CHO alim miktari; toplam enerji harcamasi, yapilan
spor gesidi ve ¢evresel kosullara gore belirlenir (Ersoy 2016). Genellikle gereksinim
gunde 6-10 g/kg, ortalama gunlik enerjinin %55-70’1 oranindadir (Thomas ve ark.
2016). Ginliik enerji alimindaki farklar nedeniyle viicut agirligi basina hesaplanan

gram cinsindeki 6neriler daha uygun olur (Burke ve ark. 2011).

Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda kan glikoz seviyesini korur, enerji saglar.
Ayn1 zamanda egzersiz sonrasi glikojen depolarini yenilemek icin de gereklidirler
(Ersoy 2016). Glikojen seviyesi azaldik¢a, bir sporcunun egzersiz yogunlugunu Ve is
ciktisin1 koruma yetenegi azalirken, doku pargalanma oranlar1 artmaktadir. Endojen
glikojen depolarini en iist diizeye ¢ikarmanin en basit yolu, yiiksek performansli bir
sporcunun, antrenman yogunluguna ve siddetine gore uygun miktarda karbonhidrat
almasidir (Kerksick ve ark. 2017).

Sporcular icin aktivite tirl ve suresine gore gunlik onerilen karbonhidrat

miktar1 tabloda verilmistir (Thomas ve ark. 2016) (Tablo 2.1).



Tablo 2.1. Aktivite Tiiri ve Siiresine Gére Onerilen Karbonhidrat Miktarlari.

Aktivite Tiirii/Zamam Sure Karbonhidrat miktar:

Gunlik gereksinme

Diisiik yogunlukta veya Diisiik siddetli fiziksel aktivite  3-5 g/kg/gin

beceriye dayali aktiviteler

Orta derecede egzersiz 1 saat/gun 5-7 g/kg/giin

programi

Dayaniklilik programi 1-3 saat/gin 6-10 g/kg/gln

Asir1 egzersiz programi >4-5 saat/giin 8-12 g/kg/glin

Egzersiz sirasinda

Kisa siireli egzersiz <45 dakika Gerekli degildir

Siirekli yitksek yogunluklu 45-75 dakika Ag1z calkalama dahil ¢ok az

egzersiz miktarda

Orta/uzun sureli egzersiz 1-2,5 saat 30-60 g/saat

Yiiksek dayaniklilik >2.5-3 saat >90 g/saat

egzersizleri

Egzersiz sonrasi hizl 0-4 saat 1-1,2 g/kg/saat

toparlanma igin; Sonrasi giinliik gereksinmelere
doénalir.

Kaynak: Thomas ve ark. 2016.

“Glikojen yiikleme” olarak da bilinen “karbonhidrat yiikkleme”, antrenman ve
karbonhidrat aliminin degistirilerek kas glikojen depolarinin en iist seviyeye
¢ikarilmasidir. Karbonhidrat yiikkleme uygulamasi musabakadan onceki 1-3 gin
dinlenme ve 10-12 g/kg karbonhidrat alimin1 igerir. Bu islem kas glikojen depolarini
2 kata kadar artirabilmektedir (Ersoy 2016).

2.3.3. Proteinler

Protein, tim canlilar i¢in yapisal ve yagsamsal Onem tasiyan canli hiicre
yapisinin temel organik 6gesidir (Mor 2018). Protein, bebeklik doneminde blyimeyi
sagladig1 gibi, kas ve kemik metabolizmasini destekledigi, normal bir sinir sisteminin
bakimi ile gelisimini sagladigi ve daha ileri yaslarda kas kiitlesi ve fiziksel
performansin korunmasina yardimer oldugu igin yasam boyunca insan diyetinin

onemli bir besin bilesenidir (Karlund ve ark. 2019).

Normal bir bireye protein igin dnerilen giinlik alim miktar1 0,8 g/ kg/ giin’diir
(Hector ve Phillips 2018). Sporcularin protein gereksinmesini, Uluslararas1 Spor
Beslenmesi Komitesi (ISSN) viicut agirligt basina 1,4-2,0 g/kg/gun olarak
belirlerken, Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) ise giinliik alinmas1 gereken
protein miktarimi viicut agirligt basma 1,2-2,0 g/kg/giin seklinde belirlemistir
(Campbell ve ark. 2007; Thomas ve ark. 2016).



Sporcular genellikle performansi arttirmak ve kas gelisimini saglamak
amaciyla ylksek dlzeyde protein tiketme egilimindedirler. Calismalar gunluk
gereksinimden fazla protein aliminin performansi arttirmadigini ve hatta saglik

sorunlarina da sebep oldugunu gostermistir (Giines 2013).

2.3.4. Yaglar

Karbonhidrat ve proteinlerin gramlar1 basina sagladigi enerjinin 2 katindan
fazla enerji saglayan yaglarin bir grami1 9 kkal enerji saglar (Ersoy ve Ersoy 2020).
Fakat yaglar enerjiye donustirilirken karbonhidratlara goére daha ¢ok oksijene
gereksinim duyuldugu igin, yaglar karbonhidratlar kadar elverigli bir enerji kaynagi
degildir. Beslenmemizde besinlerle aldigimiz yaglarin fazlasi viicutta depolanr,

gerek duyuldugunda enerji saglamak amaciyla kullanilirlar (Giines 2013).

Sporcularda gunliik alinan enerjinin %20-35’inin yaglardan gelmesi; bu
oranin %15’in altina indirilmemesi tavsiye edilmektedir (Baysal 2012; TUBER
2015).

Kisa ve orta siireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidratlardan
faydalanilmaktadir. Aktivite slresinin uzadigi ve siddetinin arttigt durumlarda
karbonhidratlar ile yaglar beraber kullanilmaktadir (Giines 2013). Mesafe kosuculari,
bisikletgiler ve kirekgiler enerji kaybini dengede tutmak amaciyla daha fazla yag
tiketmeye ihtiya¢c duymaktadirlar. Yagin enerji igin kullanilma yiizdesini egzersizin
siddeti ve siiresi belirlemektedir (TUBER 2015).

Yaglar enerji saglamalarina ek olarak, yagda ¢oziinen A,D,E,K vitaminlerinin
viicutta kullanimini saglar (Seker 2018). Bununla birlikte, esansiyel yag asitlerinin
viicuda saglanmasinda, yasamsal organlarin korunmasinda ve deri alti yagdokusunu
olusturarak termoregiilasyonun saglanmasinda, ayni zamanda tokluk duygusunun
olusmasinda da gorevlidirler. Iyi yag kaynaklari arasinda yagsiz et ve kiimes
hayvanlari, balik, findik, yagli tohumlar, siit ve siit tirlinleri, zeytin ve kanola yaglari
yer almaktadir. Sekerleme, cips, kizartilmis yiyecekler ve unlu mamullerin yaglar

ise alimi1 en aza indirilmesi gereken yaglardandir (Purcell 2013).



2.3.5. Vitamin ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller saglik icin yararli temel besin maddeleridir
(Potgieter 2013). Vitamin ve minerallerin; enerji tretimi, hemoglobin sentezi, kemik
sagligin1 koruma, yeterli bagisiklik fonksiyonu saglama ve viicudu oksidatif hasara
kars1 koruma gibi vicutta bircok dnemli islevleri mevcuttur. Egzersiz ve iyilesme
strecinde kas dokusunun sentez ve onartmina da katkida bulunmaktadirlar
(Rodriguez ve ark. 2009; Thomas ve ark. 2016).

Yeterli diizeyde vitamin ve mineral alinmasit spor performansi igin
onemlidir. Vitamin ve mineraller ATP olusumuna, oksijenin viicutta dagiliminda,
viicudun korunmasi, onarimi ve oksidatif zarardan korunmasinda yardimci olurlar

(Ersoy 2016).

Egzersiz sonucu vitamin ve minerallere gereksinim duyulan pek c¢ok
metabolik islevin artmasi, vitamin ve mineral kayiplarinin artmasi, yipranan
dokularin yenilenmesi gibi nedenlerle sporcularin vitamin ve minerallere olan
gereksinimleri artar (Ersoy 2016). Vitaminlerden herhangi birinin vicuda
alinmamast durumunda 0 vitaminin yardimct oldugu kimyasal reaksiyon
gerceklesemeyeceginden biliylime ve viicut c¢alismasinda aksakliklar meydana
gelmektedir (Baysal 2012).

Enerji alimini kisitlayan veya ciddi kilo verme uygulamalar1 kullanan,
diyetlerinde bir veya daha fazla gida grubunu ortadan kaldiran veya diisiik mikro
besin yogunluguna sahip yiiksek veya diisiik karbonhidratli diyetler tiiketen sporcular
mikro besin yetersizligi agisindan en ¢oOK risk altinda olan gruptur (Rodriguez ve ark.

2009).

2.4. Antrenman ve Beslenme

2.4.1. Antrenman Oncesi Beslenme

Mdisabaka/antrenman 0Oncesi beslenmenin amaci; agligi onlemek, gerekli
stviyl saglamak ve miisabaka/antrenman sirasinda ihtiyag duyulan ek enerjiyi
saglamaktir (Ersoy ve Hasbay 2008). Egzersiz Oncesi yenilen ana veya ara 6giin

sporcuyu bir sonraki aktiviteye hazirlamali ve aktiviteyi siirdiiriilebilir kilmalidir.



Sporcu ne a¢ kalmali ne de asir1 tok olup midesinde yemek kalarak hazimsizlik
cekmelidir (Yuksek 2013). Genel kurallar tuketilen besinin sindirimi icin yeterli
zamanin saglanmasi ve antrenman sirasinda herhangi bir gastrointestinal problemin
yasanmamasi i¢in antrenmandan en az 3 saat Once beslenmeyi vurgulamaktadir

(Purcell 2013).

Antrenman veya miusabaka oncesi tiketilen 6giiniin miktari, igerigi ve
zamanlamasi 6nemlidir. Dogru yemek tercihi yapmak performansi olumlu etkilerken

yanlis yemek tercihi performansi diistirmektedir (Ersoy 2016).

Egzersiz oncesi tiiketilen 6giin hidrasyonu saglamak icin; yeterli sivi,
gastrointestinal stresi azaltmak ve gastrik bosalmay1 kolaylastirmak amaciyla; diisiik
yagli ve posali olmalidir. Kan glikozunda maksimum diizey saglamak igin ylksek
karbonhidrath, orta diizeyde protein igeren, sporcunun tiiketebilecegi besinler
olmalidir (Ersoy 2012). Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) 90 dakikadan uzun
siren antrenman/musabakalar igin antrenman ve musabakadan 1 gun 6nce 7-12 g/kg
karbonhidrat aliminin saglanmasi gerektigini Oonermektedir.
Antrenman/musabakadan 1-4 saat once ise siireye bagl olarak 1-4 g/kg karbonhidrat
alimmi onermektedir (Potgieter 2013). Egzersiz Oncesi bir 6giiniin bilesimine
odaklanan bazi ¢alismalar, glisemik indeksi diisiik CHO kaynaklar ile glisemik
indeksi yiiksek CHO kaynaklarini karsilagtirdiklarinda, glisemik indeksi diisiik olan
CHO kaynaklarinin tercih edilmesinin metabolizma ve substrat kullanim1 agisindan

daha faydali oldugunu belirtmistir (Burke 2011).

Gaz yapict besinlerden olan kurubaklagiller, lahana, turp, sogan,
karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebze, meyve, kuruyemisler egzersiz
oncesi tiketilmemelidir (Yiksek 2013). Kafein idrara ¢ikisi arttirarak dehidrasyona
neden oldugu igin kafein igeren igeceklerden kolali igecekler, enerji icecekleri,
kahve, cay vb. uzak durulmalidir (Ersoy ve Ersoy 2016). Sporcular misabaka guni
yeni yiyecekler ya da yeni aligkanliklar denememelidir (Purcell 2013).

2.4.2. Antrenman Siras1 Beslenme

Egzersiz veya antrenman sirasinda beslenmenin amaci; Yyeterli hidrasyon
seviyesini korumak, enerji depolarinin tiikenmesini engellemek, yorgunlugu

geciktirmek ve performansi siirdiirmektir (Brotherhood 1984).
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ISSN, uzun stireli (> 60 dakika) ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kan
glikoz diizeyinin ve kas glikojen depolarinin korunmasi igin, 30-60 g/saat
karbonhidrat tiiketilmesini 6nermektedir ve bu gereksinim en pratik sekilde her 10-
15 dakikada bir 1-2 su bardagi %6-8 oraninda karbonhidrat iceren spor igecegi ile
karsilanabilir (Ersoy 2016; Kerksick ve ark. 2017). Tiketilen iceceklere belli oranda
protein eklenmesinin (Karbonhidrat/Protein: 3-4 /1), dayaniklilik performansinin
tyilestirilmesi, kas glikojen depolarmin arttirllmasi, kas hasarinin azaltilmasi

acisindan olumlu oldugu gosterilmistir (Kerksick ve ark. 2008).

Egzersiz esnasinda yeterli sivi ve elektrolit alimi kardiyovaskuler
fonksiyonun, termoregiilasyonun, optimal performansin korunmasi igin gereklidir ve
bununla beraber kas kramplarinin ve elektrolit dengesizliginin engellenmesine de
katkida bulunur (Herring ve ark. 2013). Egzersiz siresince uygun hidrasyonun
strdurtlmesi performans igin buylk bir etkiye sahiptir. Dehidrasyon, kaslara kan
akisin1 ve kalp debisini azaltarak kardiyovaskiiler fonksiyonu tehlikeye atabilir
(Gonzalez-Alonso ve ark. 1998).

Egzersiz esnasinda sodyum ve diger mineraller terlemeyle vicuttan atilir.
Egzersiz 1 saatten az oldugunda kaybedilen miktarlar saglik ve performansi
etkilemez. Fakat 1 saatten uzun siuren egzersizlerde sodyum igeren igeceklerin
tilketilmesi tavsiye edilir. Sodyum, ig¢eceklerin tadini ve sporcunun igme istegini
artirir. Bu sebeple sporcularin egzersiz esnasinda sodyum tiiketmeleri, su dengelerini

korumalarini saglar (Ersoy 2016).
2.4.3. Antrenman Sonrasi Beslenme

Egzersiz/antrenman sonrasinda glikojen depolarinda azalma ve viicutta su
kaybt meydana gelir. Her antrenman bitiminde glikojen depolar1 ve elektrolit
kayiplartyla ilgilenilmelidir. Antrenmanlar belli araliklarla tekrarlanacaksa eksiklerin

yerine bir an 6nce konulmasi daha da 6nem kazanir (Akil 2007).

Egzersiz sonrasinda bosalan glikojen depolarinin doldurulmasi igin en iyi
yontem; ilk 2 saat igerisinde karbonhidrat icerigi yiksek, su ve elektrolit kaybini
karsilayacak yiyecek ve igeceklerin tuketilmesidir (Oktay Gundiz 2017). Egzersiz
sonrast ilk 4-6 saat suresince 1-1,2 g/kg/saat karbonhidrat tlketimi Glikojen

resentezini saglayabilmek icin gereklidir (Thomas ve ark. 2016).

11



Sporcular antrenmanin hemen sonrasinda; meyve, meyve suyu, Spor
icecekleri, su gibi sivi formda olan sindirimi ¢abuk, tiiketimi rahat, kolay tasinabilir
ve genellikle tiiketimi sevilen bu yiyecek ve icecekleri tiiketebilirler. Karbonhidrat ve
protein igerigi yiiksek ogiinler daha sonra tlketilebilir (Ersoy ve Ersoy 2016).
Egzersiz sonrasi toparlanma igin beslenme onerileri, kas glikojen yeniden sentez
oranini en st diizeye ¢ikarmak igin yiksek karbonhidrat mevcudiyetinin 6nemini
vurgulamaktadir. Proteinin hem glikojen restorasyonuna hem de kas hasari

onarimina yardimci olabilecegini gostermektedir (McCartney ve ark. 2018).

2.5. Hidrasyon ve Sivi Gereksinimi

Su, insan viicudunun ana bilesenidir. Yetiskin erkeklerde viicut agirliginin
yaklasik %60'1, kadinlarda ise %50 ila %55'ini olustururken, yenidogan bebeklerde
bu oran %75'e kadar ¢ikmaktadir. Su, 6zellikle termoregulasyon olmak lzere insan
vucudundaki hemen hemen biitin islevlerde gorev almaktadir (Efsa 2010).
Hicrelerde enerji olusumunda gorev alan kimyasal tepkimeler sulu ortamda
gergeklesir. Su olmaz ise enerji olusumu ile ilgili tepkimeler gerceklesmez (Yarar
2010).

Vcuttaki toplam sivi hiicre i¢i (intraseliiler) ve hiicre dis1 (ekstraseller)
olarak iki bolumden olusmaktadir. Yasamsal fonksiyonlarn yerine getirilebilmesi
icin vicutta, hiicre ici ve hiicre dis1 sivinin denge halinde bulunmasi énemlidir
(Demirkan 2010). Viicuttan su kaybi1 dehidratasyon olarak tanimlanmaktadir (Sawka
2007).

Vicuttan %0,5-1,0 oraninda su kaybi1 oldugunda susama merkezi
uyartlmaktadir. Viicut agirhigmin %1°inden daha az bir dehidratasyon ile egzersiz
sirasinda %2 ve daha fazla sivi kaybi durumlarinda performans olumsuz olarak
etkilenmektedir (Ozyilmaz 2013).

ACSM’ye gore sporcular egzersizden 2-4 saat 6nce 5-10 ml/kg sivi1 tiiketimi
ile optimal hidrasyonu saglayabilmektedirler. Egzersiz sonrasi ise kaybedilen her 1
kg icin 1,25-1,50 | sivi alinmasi hidrasyonun saglanmasi igin yeterlidir (Thomas
2016). Egzersiz esnasinda ise 15 dakikada bir 150 ml siv1 tiikketilmelidir (Asfuroglu
2013). Sivi  alimmin yeterliligi idrar takibi (rengi, miktari, sikligi) ile
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anlasilabilmektedir. Idrar renginin giin boyunca acik olmasi i¢in bol s1vi alinmalidir
(Bora 2014).

2.6. Alkol

Viicuda alian alkol kisa zaman i¢inde mide ile ince bagirsaklardan emilerek
kana geger. Mide bos oldugunda daha hizl1 bir sekilde kana geger. Alkoliin buyik bir
kismi1 (%90-95°1) karacigerde metabolize olur (Baysal2012). Alkol genellikle
dislintildiigi gibi bir uyarici degil, yatistirict bir maddedir. Viicudun islevsel
aktivitesini azaltir, insanlar1 daha az verimli hale getirir (Ramniwas ve Gulhane
2014). Ayrica alkol fiziksel performansi diisiirmekte, kaslardaki ve karacigerdeki
glikojen depolarin1 6nemli diizeyde azaltmaktadir. Alkol kullanim suresi uzadikca
zararlar1 da artar (Yilmaz ve ark. 2007). Alkol bagimlisi tanisini alan kisilerde kas
hasar1 ile kas giigsiizliigii belirli seviyelerde gozlemlenmektedir (Gulhane 2015).
Alkol kan damarlarinda genislemeye sebep olmaktadir. Yaralanma durumunda yaral
bolgenin daha ¢ok sismesine ve iyilesme siirecinin de uzun olmasma sebep
olabilmektedir. Alkol tuketimi performansta %10-20 oraninda diisiislere Yol
acabilmektedir (Weatherwax 2008). Yaris ya da yogun egzersizden hemen 6ncesinde
ya da esnasinda alkol tuketimi dayaniklilig1 azaltarak yaralanma olasiligini artirabilir
(Educ’alcool 2016).

Alkol kullanmanin spor performans: Uzerindeki etkileri asagidaki gibidir
(NCAA 2013);

e Acrobik performansi azaltir ve dehidrasyona yol acar.

e Motor becerileri azaltarak gii¢ ve sprint performansini azaltir. 72 saate
kadar hassasiyet, denge, el-g0z koordinasyonu, dogruluk, yargi, bilgi
isleme, odaklanma, dayaniklilik, gii¢ ve hizin bozulmasina sebep olur.

e Kas onarim hizim1 yavaslatir ve iyilesme hizinin diigmesine neden
olur.

e Vicut kompozisyonunu olumsuz etkiler. Yag depolamaya egilimi
artirir. Ayrica alkoliin uyaric1 etkisi kalori aliminin artmasina ve
dolayisiyla genel kilo alimina neden olabilir.

e Vitamin-mineral emilimini azaltir.
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e Bagisiklik sisteminin baskilanmasina sebep olarak hastalik ve
yaralanma riskini ylikseltir. Iyilesmenin gecikmesine yol acar.

e Uyku dizenini olumsuz etkiler.

2.7. Posa

Posa (lif), “bagirsak hareketlerinin diizenlenmesinde ve tokluk hissinin
olusmasinda rol oynayan, insandaki sindirim enzimleri ile hidrolize olamayan
bitkisel karbonhidratlar” seklinde tanimlanir (Cetiner Oksin 2019). Posa ¢0zlnen ve
¢oziinmeyen posa olmak tiizere iki gruba ayrilir. COzUnen posa; kan kolesterol
diizeyini diistirtir, glikoz emilimini ve besinlerin kana gegisini yavaslatir. Buna ek
olarak; kotii kolesterole baglanip emilimini azaltarak kalp krizi ve felg riskini, glikoz
ve insiilin metabolizmasini diizenleyerek de diyabet riskini azaltir. Céziinmeyen posa
ise; bagirsak hareketlerini diizenler, besinlerin bagirsaktan gecisini hizlandirir, diski
hacmini artirir, divertikiil, hemoroit ve apandisit olusma riskini azaltir (Ersoy ve
Ersoy 2020). Posa, viicut agirligi artisini azaltarak agirligin korunmasia yardimci

olur (Li ve Uppal 2010; Ersoy ve Ersoy 2020).

Posanin viicuttaki iglevlerinden birisi de kotii kolesterol diizeyini diisiirerek

kan kolesterol diizeyini azaltmaktir (Koldas 2017).

Posa, besin Ogelerinin bagirsaktan emilim siirelerini etkileyerek aglik ve
tokluk olusumunda etkili olmaktadir. Besinlerin posa igerigine gore glisemik
indeksleri degismektedir. Posa miktarmin artmasi besinlerin glisemik indeksini

diisirmektedir (Cirak 2016).

TUBER (2015) 18-50 yas aras1 yetiskin kadin ve erkekler icin glnlik
alinmasi gereken posa miktarini 25 g/gun olarak bildirmektedir.
2.8. Vicut Kompozisyonu ve Spor Performansina Etkisi

Uzun zamandir viicut kompozisyonunun sporcu sagligi ve performansi
tizerinde etkisi oldugu ifade edilmektedir. Fiziksel degisiklikler basariy1 etkiledigi
icin sporcularin viicut kompozisyonlarini bilmek onemlidir. Sporcularda vicut

agirhgint degerlendirmek tek basina yeterli degildir. Ayni zamanda vicut yag
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miktarinin da belirlenmesi gerekmektedir. Kadin sporcularin viicut yag yiizdesi erkek
sporcularinkine gore daha yliksek seviyededir. Spor dallarina gére sporcularin viicut
yag orani farklilik gostermektedir. Erkeklerde bu oran minimum %S5, kadinlarda ise
%]12’nin  altina diismemelidir (Cagiran 2018). Viicut agirligi  sporcunun
dayanikliligini, giiciinii ve hizimi etkiler. Vicut kompozisyonu ise sporcunun
cevikligini ve kuvvetini etkilemektedir. Bu sebeple sporcularda viicut kompozisyonu

viicut agirhigindan daha onemli bir degiskendir (Cetiner Oksin 2019).

Beslenme ve saglik durumunu degerlendirmek, obezite smifini
belirleyebilmek, yapilan antrenmanin etkilerini ve sonuglarini gézlemleyebilmek i¢in
vucut kompozisyonun degerlendirilmesi gereklidir. Yag kiitlesi (FM) ile yagsiz viicut
kitlesi (FFM) cogunlukla besin ©gesi gereksinimlerini ve enerji harcamalarini
saptamak i¢in kullanilir. Spor beslenmesi uzmanlari, sporcuya uygun diyeti
planlarken viicut kompozisyonu degerlerini kullanmaktadir. Ayrica antrenérler de
uygun antrenman programlart olusturmak, bu antrenmanlar1 optimize etmek ve
antrenmanin etkinligini degerlendirmek icin viicut kompozisyonu degerlerinden

yararlanmaktadirlar (Moon 2013).

Su alt1 agirlik yontemi, hava degisimi plestismografisi, total viicut potasyum
saymmi, ultrason, manyetik rezonans (MR) gibi laboratuvar yontemleri; pahali,
uygulanmasi zordur ve pratik degildir. Skinfold yontemi, bioelektrik impedans
analizi (BIA), antropometrik olciimler gibi saha yontemleri pratik ve maliyetinin
diisiik olmasi nedeniyle vicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde beslenme
uzmanlar1 ve diger spor uzmanlar1 tarafindan daha sik tercih edilmektedir (Moon
2013). Son yillarda sporcularda viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde dual
energy X-ray absorptiometry (DXA) yontemi yaygin olarak kullanilmaya
baslanmistir (Cetiner Oksin 2019).

Yas, cinsiyet, genetik faktorler ve yapilan spor dali Sporcularin viicut
kompozisyonunu etkiler. Vicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde viicut
agirligi, boy, bel ve bilek ¢evreleri, deri kivrim kalinligi 6lgtimleri spor diyetisyenleri

tarafindan rutin olarak kullanilmaktadir (Rodriguez 2009).
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2.9. Sporcularin Beslenme Bilgi, Tutum ve Davramslari

Sporcularda beslenme egitimi, sporcularin beslenme bilgilerinin artmasini ve

beslenme durumlarinin iyilestirilmesini amaglar (Heaney ve ark. 2011).

Sporcular beslenme egitimi ile ilgili bilgilere spor diyetisyenleri, antrendrler,
spor bilimciler, spor hekimleri, kitaplar ve dergiler gibi ¢esitli kaynaklardan
ulagmaktadir (Heaney ve ark. 2011). Buna ek olarak, artan internet ve medya
kullanimiyla sporcular internet ve mobil cihaz uygulamalar ile de bilgi kaynaklarina
ulagsmaktadirlar (Heaney ve ark. 2011; Zuniga ve ark. 2017). Bu kaynaklarin
dogrulugu degiskenlik gostermekle birlikte glinimuizde sporcular beslenme ile ilgili
pek ¢ok yanlis bilgiye sahip olabilmektedir. Bu durum sporcularin optimal beslenme
aligkanliklarin1 benimsemelerine engel olabilir (Semsek ve ark. 2001; Zuniga ve ark.
2017).

Universite dgrencisi sporcular, beslenme bilgisi eksiklikleri, vejetaryen ya da
kisitlt diyet alimi1 veya asir1 egzersiz yapma gibi saglikli beslenmeyi engelleyen ¢ok
sayida engelle karsilasabilirler (Torres-McGehee ve ark. 2012). Beslenme bilgisinin
ve davranislarinin gelistirilmesinde kisisellestirilmis danismanlik en etkili yontem

olarak dnerilmektedir (Wenzel ve ark 2012).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiiri

Bu kesitsel tipteki calisma, Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi
Ogrencilerinin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeyleri ve beslenme

aligkanliklarini belirlemek ve iliskili faktorleri degerlendirmek amaciyla yapildi.
3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Tarih
Arastirma, 2020 yili Subat — Mart aylarinda Aksaray Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan 6grencilerle yurutildu.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini  2019-2020  egitim-6gretim  yilinda  Aksaray
Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi’nde &grenim goren 525 &grenci olusturdu.
Aragtirmanin 6rnek biiyiikliigii; G Power programi (Faul ve ark. 2007) ile orta etki
biyiikliigiinde (d=0,25), %S5 tip 1 hata, %95 giiven araligi, %80 gii¢ ile ANOVA’da

en fazla 6 grup i¢in minimum 216 olarak hesaplandi.

3.4. Arastirmaya Alinma Kriterleri

Arastirmaya; Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olup,
aragtirmaya katilmaya goniillii olan bireyler dahil edildi. Veri analiz asamasinda veri
toplama araglarini tam olarak doldurmayan katilimcilarin bulgulari ¢alismaya dahil

edilmedi.

3.5. Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri
Bagiml Degiskenler;

e Sporcu beslenmesi bilgi diizeyi

e Beslenme aliskanliklari

Bagimsiz Degiskenler;

Sosyodemografik 6zellikler

e Ogrenim goriilen simf

Spor brans1

Sporcu beslenmesi dersi(egitimi) almis olma
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3.6. Arastirmanin Hipotezi

Ogrencilerde simiflar arasinda sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi diizeyi
degismektedir.

Sporcu beslenmesi dersi almak sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi dizeyini
etkilemektedir.

Sporcu beslenmesi bilgi diizeyi branglar arasinda farklilik gostermektedir.

3.7. Veri Toplama Araclar

Arastirmaci tarafindan literatiir taranarak arastirmacilar tarafindan olusturulan
sosyodemografik Gzellikler anket formu,‘Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi’ ve ‘Besin
Tiiketim Siklig1 Anket Formu’ kullanildi. Arastirmada veri toplamak amaciyla yiiz

yuze goriisme tekniginden yararlanildi.

3.7.1. Sosyodemografik Ozellikler Anket Formu

Formda katilimcilarin yas, cinsiyet, boy, kilo, siif, yasanilan yer, spor bransi

gibi sosyodemografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik sorular yer aldi.

3.7.2. Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi

Trakman ve arkadaslari tarafindan 2017 yilinda yetiskin sporcularin beslenme
bilgilerini degerlendirmek igin gelistirilen, orijinal ismi “The Nutrition for Sport
Knowledge Questionnaire” (NSKQ) olan 6lcek, toplam 89 ifadeden olusturulmus
vegiivenirlik katsayisi (Cronbach’s Alpha) 0,906 olarak bulunmustur (Trakman ve
ark. 2017).

Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi’nin(SBBO) Onur Cirak ve Funda Par
Cakiroglu tarafindan 2018-2019 yillarinda yapilan Tiirkge gegerlik ve glvenirlik
calismasinda, SBBO 68 ifadeden olusturulmus ve gecerlik-giivenirlik diizeyi alfa=
0,908  bulunmustur.  Olgegin  Tiirk  sporcularin  beslenme  bilgisinin
degerlendirilmesinde kullanilmast uygun bulunmus ve Onerilmistir (Cirak ve
Cakiroglu 2019). Cakiroglu’ndan dlgegin puanlama bilgisi bizzat alinmis olup, alinan
bilgiye gore; SBBO'deki genel performans (68 ifade toplam 100 olarak kabul
edilerek); “zayif” bilgi (% 0-49), “ortalama” bilgi (% 50-65), “iyi” bilgi (% 66-75) ve
“miikemmel”  bilgi (%76-100) olarak  skorlama  sistemi  kullanilarak

degerlendirilmektedir.
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3.7.3. Besin Tiiketim Sikhig1 Anket Formu

Besin tiiketim sikligi anket formunda katilimcilarin besinleri ve besin
gruplarin1 ne siklikla tiikettikleri sorgulandi. Katilimeciya tiiketim sikligi icin 5
secenck tanimlanmistir. Bunlar; her 6gtin, her gun ya da >1/gln, haftada 3-4 kez,
haftada 1-2 kez, ayda 1-2 ve hi¢ seklindedir. Anket formu olusturulurken gitincel

literatiir taranarak arastirmaci tarafindan segilen besinler yer aldi.

3.8. Verilerin Toplanmasi

Veriler gonullik esasina dayali olarak, fakiiltede ders saatleri aralarinda
toplandi. Anket formu katilimcilara 20-25 dakikada yiiz yiize gozetim altinda
uygulandi. Boy-kilo 6l¢limleri kendilerine sorularak forma eklendi.

3.9. Verilerin Analizi

Veri girisi ve analizi bilgisayar ortaminda IBM SPSS 24.0 (IBM SPSS
Statistics Strtim 24.0 Armonk, NY: IBM Corp.) ile yapildi. Tanimlayict analizlerde
kategorik veriler say1 ve ylizde olarak, sayisal veriler normallik analizine gore
aritmetik ortalama, standart sapma veya ortanca (1.ceyreklik-3.ceyreklik) degerleri
kullanildi. Normal dagilima uygunluk Kolmogorov-Smirnov testi ve histogram
dagilim grafigi ile incelendi. Kategorik verilerin karsilagtirilmasinda ki-kare testi
kullanildi. Sayisal veriler igin iki grubun karsilastirilmasinda Mann Whitney-U testi,
ic ve lizeri gruplarin karsilagtirilmasinda Kruskall-Wallis testi kullanildi. Gruplarda
anlamlilik sonucunda bonferroni diizeltmeli Mann Whitney-U testi ile ikili

karsilastirmalar yapildi. Istatistiksel anlamlilik stnir1 p<0,05 olarak kabul edildi.

3.10. Arastirmanin Kisithhklar:

Katilimeilar arasinda ankette yer alan besin tiiketim sikligi formunu
cevaplamada zorlananlar gozlenmesi nedeniyle, cevaplarda az da olsa etkisi
olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ayrica, arastirmamiza katilim goniilliiliik esasina dayali
oldugu i¢in sinif dagilimlar esit olamadigindan, ikinci sinifta 6grenim gérmekte olan

Ogrencilerin ¢ogunlukta olmasi arastirmanin kisitliliklarindandar.

3.11. Arastirmanin Etik Boyutu

Necmettin Erbakan Universitesi Meram Tip Fakiiltesi Ilag ve Tibbi Cihaz

Dis1 Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 2019/2097 sayili olan etik kurul onayi alindi.

19



Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligi'ndan 19.11.2019 tarih-
25412184-302.08-E.462806say1l1 izin ile Aksaray Universitesi Rektorliigi’nden
20.11.2019 tarih- 45333631-302.08-E.463052 say1il1 yazili izin alindh.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Aragtirmaya katilan 216 {niversite Ogrencisinin  %350,90°1 erkek olup
katilimcilarin yas ortalamasi 21,16+1,56 idi. Katilimcilarin %51,40°1 6grenci evinde
kalmaktaydi ve %58,30’u ikinci simf dgrencisiydi. Katilimeilarin sosyodemografik

Ozellikleri Tablo 4.1°de yer almaktadir.

Tablo 4.1.Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Sosyodemografik Ozellikleri, Aksaray-2020.

Degiskenler n %
Cinsiyet Erkek 110 50,90
Kadin 106 49,10
Siif 1 12 5,60
2 126 58,30
3 40 18,50
4 38 17,60
Kalinan Yer Ogrenci Evi 111 51,40
Devlet Yurdu 61 28,20
Aile Yam 23 10,60
Ozel Yurt 21 9,70

Calismaya katilanlarin boy ortalamast 174,79+8,61; agirlik ortalamasi
69,30+12,55; BKI ortalamasi 22,53+2,79 idi. Cinsiyete gore dagilim Tablo 4.2°de

verilmistir.

Tablo 4.2. Caliymaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Antropometrik Olgiim Durumlari, Aksaray-
2020.

Erkek Kadin p
X=*s X+s
Agirhik (kg) 75,34+10,28 63,04+11,62 <0,001
Boy (cm) 179,77+6,07 169,62+7,79 <0,001
BKi (kg/m?) 23,29+2,56 21,78+2,90 <0,001

Beden kitle indekslerine (BKI) gore 6grencilerin %81,50°si normal kilodaydi
(Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin BKI Dagilimlar1 (n=216), Aksaray-2020.

BKI n %
Zayif (<18,49) 11 5,10
Normal (18,50-24,99) 176 81,50
Fazla Kilolu (25,00-29,99) 24 11,10
Obez(=>30,00) 5 2,30
Toplam 216 100,00
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Katilmeilarin -+~ %25,00°1  (n=54) alkol,

%26,40°1

sigara

kullanmaktaydi. Alkol ve sigara kullanan 6grencilerin kullanim sikliklar1 Tablo

4.4’te belirtilmektedir.

Tablo 4.4. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Alkol ve Sigara Kullanim Sikliklar1, Aksaray-

2020.

n %
Haftada 1 kez 10 18,50
2 haftada 1 kez 4 7,40
Alkol Kullanma Ayda 1 kez 11 20,40
Sikhig1 Yilda birkag kez 29 53,70

(n=54)
Giinde 1 paket 12 21,10
Giinde 10 adet 11 19,30
Sigara Kullanma Ginde 5 adet 6 10,50
Sikhig Haftada 1 paket 13 22,80
(n=57) Ayda 1 paket 8 5,30
Nadir 12 21,10

Katilimcilarin spor brans dagilimlart incelendiginde en yiiksek katilimin

%39,80 (n=86) ile futbol brangindan oldugu; en az katilimin ise %1,90 (n=4) ile boks

ve badminton branslarindan oldugu goriildii (Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Spor Brans Dagilimlar1, Aksaray-2020.

Spor Bransi n %
Futbol 86 39,80
Voleybol 31 14,40
Basketbol 29 13,40
Hentbol 19 8,80
Taekwondo 17 7,90
Atletizm 9 4,20
Giires 7 3,20
Kick Boks 5 2,30
Okguluk 5 2,30
Boks 4 1,90
Badminton 4 1,90
Toplam 216 100,00

Katilimeilarin %28,20si elit sporcuydu. Bu sporcularin elit sporculuk siiresi

5,31+2,34 yildir (Tablo 4.6).

22



Tablo 4.6. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Elit Sporcu Olma Durumu, Aksaray-2020.

n %

Evet 61 28,20

Elit sporcu olma durumu Hayir 155 71,80
Toplam 216 100,00

Katilimeilarin %66,70’1 etiket okuma aligkanligina sahip oldugunu, %54,60’1

beslenme aliskanliginin sagliksiz oldugunu diistiinmekteydi (Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Calismaya Katilan Fakiilte Oprencilerinin Etiket Okuma- Disarida Yemek Yeme-
Beslenme Aliskanliklari Durumlari (n=216), Aksaray-2020.

ifadeler Evet Hayir

n % n %
Etiket okuma aliskanhgi 144 66,70 72 33,30
Disarida yemek yeme durumu 191 88,40 25 11,60
Beslenme ahiskanh@inin saghkh oldugunu 98 45,40 118 54,60

diisiinme durumu

Katilimeilarin giinde kag 6giin tiikettikleri incelendiginde, %54,60’1nin giinde

2 ana 6giin tiikettigi; %43,10’unun giinde 1 ara 6giin tiikettigi gézlendi (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Caligmaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Ana ve Ara Ogiin Tiiketim Durumlari, Aksaray-
2020.

Ogiinler Ogiin Sayis n %
1 36 16,70
2 118 54,60
Ana (")giin 3 60 27,80
4 0 0,00
5 2 0,90
Toplam 216 100,00
0 37 17,10
1 93 43,10
Ara (")giin 2 72 33,30
3 3 1,40
4 11 5,10
Toplam 216 100,00

Katilimcilarin %24,10°u (n=52) beslenme egitimi almigken, beslenme egitimi

alanlarin %17,30’u (n=9) birden fazla kez egitim almisti. Egitim alan 6grencilerin
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%40,40’1 antrenor ve %40,40°1 ders(okul) araciligr ile beslenme egitimi almisti
(Tablo 4.9).

Tablo 4.9. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Beslenme Egitimi Alma Durumlari, Aksaray-
2020.

n %

Beslenme egitimi alma durumu(n=216) Evet 52 24,10
Hayir 164 75,90

1 43 82,70

2 5 9,60

Beslenme egitimi alma sayis1*(n=52) 3 ) 3,80
4 2 3,80

Antrendr 21 40,40

Ders(okul) 21 40,40

Beslenme egitimi alinan yer veya kisi*(n=52) Divetisyeri 5 9,60
Internet 3 5,80

Diger 2 3,80

*Sorulara yanit veren kisi sayisi iizerinden hesaplanmustir.

Katilimeilarin - 9%98,10’u  performansin artmasi igin sporcu beslenmesi
egitiminin gerekli oldugunu diistinmekteyken, 9%66,70’1 sporcu beslenmesi

konusunda bilgi diizeyinin orta oldugunu belirtti (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Sporcu Beslenmesi Egitimine Bakis ve Sporcu
Beslenmesi Bilgi Dlzeylerini Degerlendirmeleri, Aksaray-2020.

Goriisler n %
Evet gerekli 212 98,10
Sporcu beslenmesi egitimi gerekliligini diisiinme Hayir gereksiz 4 1,90
Iyi 20 9,30
Sporcu beslenmesi bilgi diizeylerini degerlendirmeleri Orta 144 66,70
Az 52 24,10

Katilimcilarin  %63,90°’1  beslenme planin1  diyetisyenin ~ diizenlemesi
gerektigini diisiiniirken, %18,50’s1 antrendriin diizenlemesi gerektigini diisliniiyordu
(Tablo 4.11).
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Tablo 4.11. Caligmaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Beslenme Plan1 Hazirlig le lgili Diisiinceleri
(n=216), Aksaray-2020.

n %

Diyetisyen 138 63,90

Antrenor 40 18,50

Beslenme planim Aldigim egitim yeterli kendim diizenleyebilirim 20 9,30
diizenleyecek Kisi Diyetisyen ve antrendr birlikte 14 6,50
Antrendr, diyetisyen ve doktor birlikte 4 1,90

4.2. Katihmcilarin Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Degerlendirmesi

Katilimcilarin SBBO den aldiklar1 puan ortancas: 30,88(20,58— 41,17) iken,
%95,80’inin zay1f bilgi diizeyine sahip olduklar1 belirlendi (Tablo 4.12).

Tablo 4.12. Katilimcilarin SBBO Puanlarina Gére Bilgi Diizeylerinin Simflandiriimasi, Aksaray-
2020.

Bilgi Duzeyleri n %
Zayif (0-49 puan) 207 95,80
Ortalama (50-65 puan) 9 4,20
Iyi (66-75 puan) 0 0,00
Mukemmel (76-100 puan) 0 0,00
Toplam 216 100,00

4.3. Arastrmanin Bagimsiz Degiskenlerine Gére Katiimcilarm SBBO

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Katilimeilarin - dgrenim  gordiikleri smifa gére SBBO puanlari arasinda
anlamli fark saptandi (p=0,006). Bu farkliik 4. sif dgrencilerinin SBBO puan
ortancalarinin yiiksek olmasindan kaynaklanmaktaydi (Tablo 4.13).

Katilimeilarin kaldiklar yer ile SBBO puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark tespit edildi (p=0,002). Bu fark 6grenci evi ve devlet yurdunda kalan
ogrencilerin SBBO puan ortancalarmin yiiksek olmasindan kaynaklanmaktaydi

(Tablo 4.13).

Katilimeilarin spor branglari ile SBBO puanlar1 arasinda anlamli bir fark

tespit edildi (p=0,019). Bu fark futbol bransindan kaynaklanmaktaydi. Branglar
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arasinda SBBO puan ortancasi en yiiksek olan spor bransi hentbol bransi olarak

tespit edildi (Tablo 4.13).

Cinsiyet, alkol kullanma, sigara kullanma, elit sporcu olma durumu, etiket
okuma, disarida yemek yeme, beslenme aligkanligimi saglikli bulma ve beslenme

egitimi alma bagimsiz degiskenleri ile SBBO puami arasinda anlamli bir fark tespit

edilemedi (Tablo 4.13).

Arastirmanin diger bagimsiz degiskenleri ile katilimcilarin SBBO Puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmad: (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Arastrmanin Bagimsiz Degiskenlerine Gére Katilimcilarn SBBO  Puanlarmin
Kargilastirilmasi, Aksaray-2020.

SBBO Puam
Ortanca 1.Ceyreklik  3.Ceyreklik p
Cinsiyet Kadmn 30,88 22,05 41,17 0,531
Erkek 29,41 17,64 41,17
1.smf 25,73 19,11 33,82
Siif 2.smif 30,88 19,11 41,17 0,006
3.sinuft 27,94 19,11 32,35
4 simf* 36,02 26,83 48,52
Ogrenci Evi® 32,35 22,05 42,64
Kalinan yer Aile Yam 26,47 19,11 33,82 0,002
Devlet Yurdu® 30,88 22,05 41,91
Ozel Yurt®® 20,58 14,70 29,41
Alkol kullanma Evet 31,61 18,75 43,01 0,144
Hayir 29,41 20,58 38,23
Sigara kullanma Evet 32,35 17,64 44,11 0,084
Hayir 29,41 20,58 38,23
Elit sporcu Evet 30,88 23,52 38,23 0,330
Hayir 29,41 18,38 41,17
Etiket okuma Evet 30,88 22,05 41,17 0,111
Hayir 29,41 16,17 34,19
Disarida yemek yeme  Evet 30,88 19,11 41,17 0,561
Hayir 29,41 25,00 36,76
Beslenme ahskanhgm Evet 30,88 20,58 38,97 0,119
saghkli bulma Hayir 27,94 19,11 41,17
Beslenme egitimi Evet 29,41 20,58 38,23 0,561
alma Hayir 30,88 19,11 41,17
Taekwondo 30,88 29,41 38,97
Futbol* 27,94 14,70 32,72
Brang Basketbol 30,88 19,85 41,17 0,019
Hentbol 45,58 23,52 50,00
Voleybol 30,88 22,05 38,23
Diger 34,55 20,58 41,17

1-23Farkin Kaynaklandigi Gruplar
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4.4, Katihimcilarin Besin Tiiketim Siklik Durumlar:

Katilimcilarin besin tiiketim sikliklar1 incelendiginde her giin tam yagh siit
tiketenlerin oran1 %23,10, yarim yagh siit tiiketenlerin orani ise %13,90 oldugu
tespit edildi. Her giin tam yagli yogurt tiiketen katilimcilarin oran1 %26,40, yarim
yagl yogurt tiiketenler %18,10°du. Her giin peynir tiikketenlerin oran1 %48,60, kasar
tiiketenlerin orani ise %24,10 olarak tespit edildi.

Ogrencilerin %44,00’iinun haftada 1-2 kez kirmizi et tiikettigi, %49,10’unun
ise haftada 3-4 kez beyaz et tiikettigi belirlendi. Ogrencilerin %86,60’1 balik
tuketmekteydi. Ayda 1-2 kez balik tiiketenlerin oran1 %55,10°du. Ogrencilerin
%62,50’sinin her giin yumurta tiikettigi tespit edildi. Haftada 1-2 kez kurubaklagil

tilkketenlerin oran1 %46,80°di.

Katilmeilarin = %31,50’sinin  haftada 3-4 kez yesil yaprakli sebzeler,
%35,60’1nmn haftada 1-2 kez diger sebzeleri tilkettikleri tespit edildi. Ogrencilerin
%40,30’u haftada 1-2 kez turunggil, %46,30’u diger meyveleri tiiketmekteydi.

Ogrencilerin %32,90°1 ise haftada 3-4 kez bulgur, piring gibi diger tahillart

tlketirken, her giin ekmek tiiketenlerin oran1 %45,40 olarak tespit edildi.

Sivi yaglari haftada 1-2 kez tiiketme %29,60 iken, haftada 1-2 kez tereyagi

tiiketen katilimcilarin oran1 %32,40°t1.

Katilimcilarin besin tiiketim siklik durumlari Tablo 4.14°te yer almaktadir.
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Tablo 4.14. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Besin Tiiketim Siklik Durumlari, Aksaray-

2020.
Besin Tiiketim Sikhig1 n %
Tam yagh siit Her 6giin, her glin yada>1/giin 50 23,10
Haftada 3-4 44 20,40
Haftada 1-2 58 26,90
Ayda 1-2 29 13,40
Hig 35 16,20
Yarim yagh siit Her 6gtin, her glin yada>1/gin 30 13,90
Haftada 3-4 42 19,40
Haftada 1-2 48 22,20
Ayda 1-2 43 19,90
Hic 53 24,50
Tam yagh yogurt Her 6gtin, her gun yada>1/giin 57 26,40
Haftada 3-4 56 25,90
Haftada 1-2 47 21,80
Ayda 1-2 30 13,90
Hic 26 12,00
Yarim yagh yogurt Her 6giin, her guin yada>1/giin 39 18,10
Haftada 3-4 43 19,90
Haftada 1-2 50 23,10
Ayda 1-2 32 14,80
Hig 52 24,10
Peynir Her 6giin, her glin yada>1/giin 105 48,60
Haftada 3-4 71 32,90
Haftada 1-2 26 12,00
Ayda 1-2 5 2,30
Hic 9 4,20
Kasar Her 6giin, her glin yada>1/giin 52 24,10
Haftada 3-4 60 27,80
Haftada 1-2 59 27,30
Ayda 1-2 29 13,40
Hic 16 7,40
Kirmz et Her 6giin, her glin yada>1/giin 26 12,00
Haftada 3-4 33 15,30
Haftada 1-2 95 44,00
Ayda 1-2 47 21,80
Hig 15 6,90
Beyaz et Her 6giin, her glin yada>1/giin 17 7,90
Haftada 3-4 106 49,10
Haftada 1-2 67 31,00
Ayda 1-2 19 8,80
Hic 7 3,20
Balik Her 6giin, her giin yada>1/giin 0 0,00
Haftada 3-4 9 4,20
Haftada 1-2 59 27,30
Ayda 1-2 119 55,10
Hic 29 13,40
Her 6giin, her gun yada>1/giin 135 62,50
Haftada 3-4 47 21,80
Yumurta Haftada 1-2 22 10,20
Ayda 1-2 10 4,60
Hig 2 0,90
Her 6giin, her gilin yada>1/giin 12 5,60
Haftada 3-4 78 36,10
Kurubaklagil Haftada 1-2 101 46,80
Ayda 1-2 23 10,60
Hic 2 0,90
Toplam 216 100,00
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Tablo 4.14. Calismaya Katilan Fakiilte Ogrencilerinin Besin Tiiketim Siklik Durumlari, Aksaray-
2020 (Devam).

Besin Tiiketim Sikhig1 n %
Her 6giin, her glin yada>1/giin 61 28,20
Haftada 3-4 68 31,50
Yesil Yaprakh Sebze  Haftada 1-2 54 25,00
Ayda 1-2 20 9,30
Hig 13 6,00
Diger Sebzeler Her 6giin, her giin yada>1/giin 25 11,60
Haftada 3-4 67 31,00
Haftada 1-2 77 35,60
Ayda 1-2 38 17,60
Hic 9 4,20
Turuncgiller Her 6giin, her giin yada>1/giin 26 12,00
Haftada 3-4 78 36,10
Haftada 1-2 87 40,30
Ayda 1-2 24 11,10
Hic 1 ,50
Diger Meyveler Her 6giin, her guin yada>1/giin 21 9,70
Haftada 3-4 68 31,50
Haftada 1-2 100 46,30
Ayda 1-2 25 11,60
Hig 2 0,90
Ekmek Her 6giin, her glin yada>1/giin 98 45,40
Haftada 3-4 33 15,30
Haftada 1-2 20 9,30
Ayda 1-2 25 11,60
Hic 40 18,50
Diger Tahillar Her 6giin, her glin yada>1/giin 37 17,10
Haftada 3-4 71 32,90
Haftada 1-2 67 31,00
Ayda 1-2 24 11,10
Hic 17 7,90
Sivi Yaglar Her 6giin, her glin yada>1/giin 39 18,10
Haftada 3-4 62 28,70
Haftada 1-2 64 29,60
Ayda 1-2 24 11,10
Hig 27 12,50
Tereyagi Her 6giin, her glin yada>1/giin 65 30,10
Haftada 3-4 27 12,50
Haftada 1-2 70 32,40
Ayda 1-2 30 13,90
Hic 24 11,10
Toplam 216 100,00

4.5. Katihmeilarin bazi bagimsiz degiskenler ve SBBO puanlan ile besin

gruplarim tiiketim sikhiklarinin karsilastirilmasi

Bu bolumde besin tiketim sikliklar1 haftada 1 ve {izeri ile ayda 3°ten az veya

hic tuketmeyen olacak sekilde 2 grupta toplandi.
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Cinsiyet, beslenme aligkanligini saglikli bulma, beslenme egitimi alma ve
SBBO puanlari ile siit ve siit iiriinlerinin tiiketim siklig1 arasinda anlaml bir fark

tespit edilemedi (Tablo 4.15).

Tablo 4.15.Bagimsiz Degiskenler ve SBBO Puam ile Siit ve Siit Uriinlerinin Tiiketim Sikliginin
Kargilastirilmasi, Aksaray-2020.

SUT ve SUT URUNLERI

Haftada 1 ve Ayda 3’tenaz Toplam

Ozeri veya hic p
n % n % n %
Cinsiyet Kadin 94 88,70 12 11,30 106 100,00 0,909
Erkek 97 88,20 13 11,80 110 100,00
Beslenme Evet 89 90,80 9 9,20 98 100,00 0,317
alisgkanh@m saghkh  Hayir 102 86,40 16 13,60 118 100,00
bulma
Beslenme egitimi Evet 47 90,40 5 9,60 52 100,00 0,612
alma Hayir 114 87,80 20 12,20 164 100,00
SBBO puam Zayif 182 87,90 25 12,10 207 100,00 0,268
Ortalama 9 100,00 0 0,00 9 100,00
Toplam 216 100,00

Katilimeilarin SBBO puani ile et ve et iiriinlerini tiiketim sikliklar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edildi (p=0,037). Bu fark SBBO puan
‘ortalama’ puanda olan katilimcilarin, ayda 3’ten az veya hig¢ et rinu tiiketmeyen
yani tiiketim orani ‘zayif® puanda olanlardan yiksek olmasindan kaynaklanmaktaydi
(Tablo 4.16).

Cinsiyet, beslenme aligkanligin1 saglikli bulma ve beslenme egitimi alma
bagimsiz degiskenleri ile et ve et tirlinlerinin tiikketim siklig1 arasinda anlamli bir fark

bulunmadi (Tablo 4.16).

Tablo 4.16.Bagimsiz Degiskenler ve SBBO Puani ile Et ve Et Uriinlerinin Tiiketim Sikliginin
Karsilastirilmasi, Aksaray-2020.

ET ve ET URUNLERI
Haftada 1 ve Ayda 3’ten az Toplam
Uzeri veya hic p
n % n % n %
Cinsiyet Kadin 91 85,80 15 14,20 106 100,00 0,245
Erkek 100 90,90 10 9,10 110 100,00
Beslenme Evet 90 91,80 8 820 98 100,00 0,153
ahiskanhgm saghkh  Hayir 101 85,60 17 14,40 118 100,00
bulma
Beslenme egitimi Evet 48 92,30 4 7,70 52 100,00 0,315
alma Hayir 143 87,20 21 12,80 164 100,00
SBBO puani Zayif 185 89,40 22 10,60 207 100,00 0,037
Ortalama 6 66,70 3 33,30 9 100,00
Toplam 216 100,00
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Katilimeilarin cinsiyetleri ile meyve ve sebze tiiketim sikliklar1 arasinda
anlaml bir fark tespit edildi (p=0,025). Bu fark kadinlarda ayda 3’ten az veya hig
meyve ve sebze tlketmeyenlerin oranmin, erkeklerden yiiksek olmasindan
kaynaklanmaktaydi (Tablo 4.17).

Beslenme aligkanligini saglikli bulma durumu ile meyve- sebze tuketim
sikliklart arasinda anlamli bir fark saptandi (p=0,018). Bu fark beslenme aligkanligini
saglikli bulmayanlarin ayda 3’ten az veya hi¢ meyve- sebze tiuketmeyenlerin
oraninin, beslenme aligkanligini saglikli bulanlara gore yiiksek olmasindan

kaynaklanmaktaydi (Tablo 4.17).

Beslenme egitimi alma ve SBBO puanlar ile meyve ve sebze tiiketim

sikliklar arasinda anlamli bir fark yoktu (Tablo 4.17).

Tablo 4.17.Bagimsiz Degiskenler ve SBBO Puam ile Meyve ve Sebzelerin Tiiketim Sikliginin
Karsilagtirilmasi, Aksaray-2020.

MEYVE- SEBZE TUKETIMIi

Haftada 1 ve Ayda 3’ten az Toplam
Uzeri veya hic p
n % n % n %
Cinsiyet Kadin 85 80,20 21 19,80 106 100,00 0,025
Erkek 100 90,90 10 9,10 110 100,00
Beslenme Evet 90 91,80 8 820 98 100,00 0,018
alisgkanh@m saghkh  Hayir 95 80,50 23 19,50 118 100,00
bulma
Beslenme egitimi Evet 47 90,40 5 9,60 52 100,00 0,264
alma Hayir 138 84,10 26 15,90 164 100,00
SBBO puani Zayif 176 85,00 31 15,00 207 100,00 0,210
Ortalama 9 100,00 0 0,00 9 100,00
Toplam 216 100,00

Cinsiyet, beslenme aliskanligini saglikli bulma ve beslenme egitimi alma
bagimsiz degiskenleri ile tahil tiiketim sikligi arasinda anlamli bir fark tespit

edilmedi (Tablo 4.18).

Katilimeilarin SBBO puani ile tahil tiiketim sikliklari arasinda anlamli bir
fark tespit edildi (p=0,033). Bu fark SBBO puam ‘zayif>’ olan katilimcilarin haftada
1 ve ftzeri tahil tiiketim oranlarmin, puani ‘ortalama’ olanlardan daha yuksek

olmasindan kaynaklanmaktayd: (Tablo 4.18).
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Tablo 4.18.Bagimsiz Degiskenler ve SBBO Puani ile Tahillarin Tiiketim Sikhigmin Karsilastiriimast,
Aksaray-2020.

TAHILLAR
Haftadalve Ayda 3’tenaz Toplam
Ozeri veya hig p
n % n % n %
Cinsiyet Kadin 48 45,30 58 54,70 106 100,00 0,873
Erkek 51 46,40 59 53,60 110 100,00
Beslenme Evet 43 43,90 55 56,10 98 100,00 0,599
alisgkanh@m saghkh Hayir 56 47,50 62 52,50 118 100,00
bulma
Beslenme egitimi Evet 29 55,80 23 44,20 52 100,00 0,099
alma Hayir 70 42,70 94 57,30 164 100,00
SBBO puam Zayif 98 47,30 109 52,70 207 100,00 0,033
Ortalama 1 11,10 8 88,90 9 100,00
Toplam 216 100,00
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5. TARTISMA

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi’nde 19-30 yas aras1 kadinlarda
boy 164 cm, agirlik 59 kg; 19-30 yas arasi erkeklerde boy 177 cm, agirlik 72 kg
olarak belirtilmistir (TOBR 2015). Yorulmaz (2005) yaptig1 c¢alismada erkek
Ogrencilerin boy ortalamasimi 178,42+6,89 cm, kiz Ogrencilerin boy ortalamasini
166,0745,71 cm ve erkek Ogrencilerin agirlik ortalamasint 72,72+6,98 kg, kiz
ogrencilerin agirlik ortalamasin1 56,19+6,51 kg olarak bildirmistir. Bir diger
caligmada ise Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin boy ortalamasinin
173,6748,23 cm; viicut agirligr ortalamasinin 66,11+11,60 kg oldugu bildirilmistir
(Ciftci 2018). Calismamizda literatiirdeki ¢aligmalara benzer olarak boy ve kilo

ortalamalarina gore yakin sonuglar bulunmustur.

Tiirkiye Beslenme Saglik Arastirmasi’na gore 19-30 yas kadinlarda BKI
24,20+5,27 kg/m?, erkeklerde 25,10+4,68 kg/m? olarak bildirilmistir (TBSA 2019).
Vaziri (2015) calismasinda erkek &grencilerin ortalama BKI degerini 23,00+2,50
kg/m?, kiz Sgrencilerinkini ise 21,60+3,50 kg/m® olarak bulunmustur. Bagka bir
calismada ogrencilerin %80,90’min normal BKI aralifinda oldugu bildirilmistir
(Bozlar 2016). Literatiirde ¢alismamiza benzer olarak BKI ortalamalarina yakin
sonuclar bulunmustur. Calismamizda katilimcilarin %81,50’sinin  normal BKI
araliginda olmasi geng¢ yetiskin olmalar1 ve ayni zamanda sporcu olmalarindan
kaynaklanabilir. Calismamizda erkek ve kadin antropometrik 6lglim sonuglar
arasinda anlamli fark saptanmistir. Bu durum erkek ve kadin arasindaki fizyolojik

yap1 farkindan kaynaklanmis olabilir.

Literatiirde besin etiketi okuma aliskanliginin incelendigi ¢esitli ¢aligmalar
bulunmaktadir. Grunert ve ark. (2010) Avrupa iilkelerinde yasayan bireylerin besin
etiketi okuma aligkanliklar1 ve etiket bilgisini anlama dizeylerini inceledikleri
calismada katilimcilarin %16,80’inin besin etiketlerini okuduklarini bildirmistir. 12—
56 yas arast 1536 Tiirk tiiketicinin besin etiketi okuma aliskanlig1 orant %76,50
olarak bildirilmistir (Besler ve ark. 2012). Calismamiza benzer olarak Kagnicioglu
(2020)’nun farkli fakiiltelerde egitim gdoren Ggrenciler lzerinde yaptigi ¢aligmada
ogrencilerin %64,20’sinin etiket okuma aligkanligina sahip oldugu bildirilirken;
Gokensel (2016)’in galismasinda da besin etiketi okuma aliskanligi olan
sporcularinin oran1 %62,00 olarak belirtilmistir. Hem {iniversite 0grencisi, hem de

sporcu olmalarindan dolay1r aslinda arzu edilen etiket okuma aligkanliginin daha
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yiiksek olmasidir. Bu nedenle bu gruplarda konuyla ilgili farkindaligin arttirilmasi

calismalarina oncelik verilebilir.

Ozdogan ve ark. (2012) 369 universite ogrencisi iizerinde yaptiklari
calismada 6grencilerin sigara igme oranini %24,10; alkol igme oranlarini ise %33,10
olarak bildirmistir. Ulas (2018) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde
yaptig1 c¢alismada sigara tiiketen oOgrencilerin oranmmi 9%23,50; alkol tliketen
Ogrencilerin oranmi %?24,60 seklinde belirtmistir. Bir bagka calismada ise Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin %26,40’1mnin sigara, %21,60’mnin da
alkol kullandiklar1 belirtilmistir (Y1ildirnm ve ark. 2011). Literaturde sigara ve alkol

kullanim oranlarina gore ¢calismamiza benzer sonuglar bulunmustur.

Mengi (2016) Trakya Universitesi’ne bagli lisansh sporcular iizerinde yaptig1
calismada sporcularin %40,20’sinin yeterli ve dengeli beslendigine inandiklarim
bildirmistir. Bu c¢aligmaya benzer sekilde, ¢alismamizda beslenme aligkanliginin
saglikli oldugunu diisiinme, katilimcilarin yartya yakininda mevcuttur. Onurlubas ve
ark. (2015) c¢alismasinda {niversite  Ogrencilerinin ~ %64,00’inin  saglikli
beslendiklerini diisiinmediklerini  bildirmistir ki; ¢alismamiz sonuglarina goére
yuksektir. Yapilan bir diger ¢alismada da Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin sadece % 14,40’ min dengeli ve diizenli beslendiklerine, %45,70’inin
de kismen dengeli beslendiklerine inandiklari belirtilmistir (Yildirim ve ark. 2011).
Kumartagli (2006) 6grencilerin %20,90’mnin dengeli beslendiklerini, %50,00’sinin
ise, kismen dengeli beslendiklerini ifade ettiklerini bildirmistir. Sorumuzda kismen
dengeli beslenme seklinde sorulmadigindan, bu c¢aligmalarla tam bir karsilagtirma

yapilamamigtir.

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencilerinde yapilan bir arastirmada
katilimcilarin kag ana 6g8iin ve kag ara 6giin tiikettikleri sorgulanmis ve dgrencilerin
%52,50°s1 giinde 3, %40,80°1 ise giinde 2 ana 6glin; yine 6grencilerin %56,10u
giinde 1 ara 06giin tiiketirken %30,90°1 glinde 2 ara 0giin tikettigi bildirilmistir
(Yalgin 2018). Aktif milli sporcular iizerinde yapilan bir ¢aligmada sporcularin
%86,00’s1n1n 3 ana 6giin, %11,10’nunun 2 ana 6giin tiiketirken; %42,50’sinin 1 ara
6giin, %38,70’inin ise 2 ara 6giin tiikettigi bildirilmistir (Goktag 2010). Literaturdeki

caligmalara gore ¢alismamizda ana 6giin tlketim sayis1 daha diisiik bulunmustur Ki;
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bu durum Ggrenci evinde kalan 6grencilerin ¢cogunlukta olmasindan kaynaklaniyor

olabilir. Ara 6giin tiikketim sayisi ise literatiirdeki ¢alismalarla benzerdir.

Andrews ve ark. (2016) sporcu beslenmesinin; sporcu Ogrenciler ve
antrenorleri tarafindan g6z ardi edildigini belirtmislerdir. Yildirim ve arkadaslarinin
(2011) yaptiklar1 arastirmada Ogrencilerin %28,80’inin beslenme egitimi aldig:
bildirilirken, Ulas (2018) 1n ¢alismasinda ise Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin %57,10’unun beslenme egitimi aldig1 bildirilmistir. Arastirmamizin
yuritildigi fakiltede sporcu beslenmesi dersi Ucuncl sinifta verilmektedir.
Calismamizda beslenme egitimi alan Ogrenci sayisinin tim katilimcr sayisina
oraninin daha diisiik bulunmasinin sebebi ¢alismaya katilan 6grencilerin yaklasik

ucte ikisinin birinci ve ikinci sinif 6grencilerinden olusmasindan kaynaklanabilir.

Hull ve ark. (2016) tniversiteli sporcular tizerinde yaptiklari ¢alismada, temel
beslenme bilgi kaynagi sporcu diyetisyeni oldugunda sporcularin beslenme
aligkanliklar1 iizerinde olumlu etkiler gozlemlediklerini bildirmislerdir. Yilmaz
(2002) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde yaptigi ¢caligmada sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgilerini %52,10’u okuldan, %15,30’u ise antrenorden
edindiklerini belirtmistir. Yine baska bir ¢alismada da 6grencilerin%37,70’inin ders
(okul), %8,10’unun antrendr araciligi ile beslenme egitimi aldiklar1 bildirilmistir
(Ulag 2018). Mengi (2016) yaptigt calismada sporcularin sporcu beslenmesi
konusunda %33,10 ile en ¢ok bilgi aldiklar1 kaynak antrendrler olurken %3,10 ile
diyetisyenlerin sporcu beslenmesi konusunda bilgi edinilen kaynaklar arasinda son
sirada yer aldigini belirtmistir. Waly ve arkadaglariin (2013) yaptig1 ¢aligmada da
sporcularin  %54,00°i beslenme ile ilgili bilgileri antrendrlerinden edindiklerini
belirtmistir. Bir bagka ¢alismada ise sporcularin %89.40’1nin beslenme konusunda ilk
kaynaginin antrendrler oldugu diyetisyenlerin ise beslenme bilgi kaynagi
siralamasinda en sonda yer aldigi gosterilmistir (Jessri ve ark. 2010). Calismamizda
da benzer sekilde beslenme egitimi alan dgrencilerin en yiiksek iki grubunu ders
(okul) ve antrendr araciligiyla bilgi sahibi olanlar olusturmustur. Sporculara dogru ve
yeterli bilginin ulastirllmasinda sporcu beslenmesi donanimina sahip diyetisyenlerin
yeterince tercih edilmedigi ve bir¢ok konuda antrenorleri ile iletisim halinde olan
sporcularin beslenme konusunda da antrendrlerinden bilgi almak istemelerinin bu

sonuca sebep olabilecegi diisiiniilebilir.
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Performans, dengeli beslenmeyle gelisebilecegi gibi dengesiz bir beslenmeyle
de olumsuz etkilenebilmektedir. Sporcularin zorlu antrenmanlardan st dizeyde
etkinlik saglayabilmeleri i¢in dogru besleniyor olmalar1 ¢ok 6nemlidir (Oral ve ark.
2015). Ulag’mm (2018) yaptigi calismada ogrencilerin %79,40'min performansin
artmasi i¢in sporcu beslenmesini gerekli buldugunu bildirmistir. Bagka bir calismada
sporda beslenme ile basar1 arasindaki iliski sorgulandiginda sporcularin%
96,10’unun‘“basar1 ile beslenme ¢ok yakindan iligkilidir” goriisiinde oldugu
belirtilmistir (Yarar 2010). Bir diger c¢alismada ise sporcularin %96.90’1nin
beslenmenin  antrenman/misabaka  performansini  etkiledigini  diigiindigi
bildirilmistir (Mengi 2018). Calismamizda da beslenme egitiminin performansin
artmasi i¢in gerekliligine dair diisiince literatiirdeki ¢aligmalara benzer bulunmustur.
Sporcularin gerek tecriibeleriyle gerekse duyduklariyla beslenmenin performans

tizerindeki etkisinin yiiksek oldugu bilincinde olduklar1 diisiiniilebilir.

Hull ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 ¢alismada sporcu diyetisyeni tarafindan
hazirlanan beslenme programinin, sporcunun performans: ve toparlanmasi tzerinde
olumlu etkiler olusturabilecegini belirtmislerdir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada katilimcilarin %42,00°si beslenme planini
diyetisyenin, %37,00’si ise antrendriin diizenlemesi gerektigini disiindiiklerini
bildirmistir (Ulas 2018). Calismamizda katilimcilarin yarisindan fazlasi diyetisyenin
diizenlemesi gerektigini diisinmektedir. Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda
en dogru bilgi kaynagi olarak bunun egitimini almis diyetisyenleri gordiigii

distiniilebilir.

Mengi (2016) yaptigi calismada sporculara uyguladigi anketteki sporcu
beslenmesi ile ilgili sorulara sporcularin verdikleri cevaplar ile cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark bulamamustir. Bir diger ¢alismada ise arastirmada kullanilan sporcu
beslenmesi bilgi anketinden sporcularin aldiklart toplam puanlar ile sporcularin
cinsiyetleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Aslantag
2018). Andrews ve arkadaslarmin (2016) yaptiklar1 ¢aligmada erkek ve kiz dgrenci
sporcularin spor beslenme bilgi puanlari arasinda bir fark bulunmadig: bildirilmistir.
Bazi baska c¢alismalarda da cinsiyete ile beslenme bilgileri arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmadigi belirtilmistir (Sedek ve Yih 2014; Botsis ve Holden
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2015). Calismamizda da benzer bir sekilde katilimcilarin cinsiyetleri ile SBBO

puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Hornstrom ve arkadaslarinin (2011) yaptiklar1 ¢alismada sporcularin 6grenim
gordiikleri sinif ile beslenme bilgisi puanlar1 karsilastirildiginda anlamli bir sonug
bulunamadigr bildirilmistir. Bir diger c¢aligmada ise &grenci sporcularin sporcu
beslenmesi bilgi diizeyleri yetersiz bulunmus ve smif diizeyi ile bir iliskisinin
bulunmadigi belirtilmistir (Andrews ve ark. 2016). Calismamizda da katilimcilarin
neredeyse tamaminin bilgi diizeyi zayif olarak saptanmustir. Ogrenim goriilen sinif
ile SBBO puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olup, dordunci smif
Ogrencilerinin puan ortancalarinin  diger siniftakilere gore yliksek oldugu
saptanmigtir. Bu durum, vyapilan calismalardaki smif dagilimlarinin ve Ornek

biiytikliigiiniin bu farkliliga neden olabilecegi diistiniilebilir.

Sporcularin  beslenme aligkanlarina iliskin  yapilan bir c¢aligmada,
katilimcilardan yeterli ve dengeli beslendigine inananlarin sporcu beslenmesi
bilgileri inanmayanlara gore yliksek bulunmus fakat istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadig: belirtilmistir (Mengi 2016). Calismamizda da benzer bir sekilde
besleme aligkanliginin saglikli oldugunu diisiinen ve diisiinmeyen sporcularin SBBO

puanlar arasinda bir fark bulunmamastir.

Sporcu beslenmesi egitimi alma durumu ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in literatiire bakildiginda farkli sonuglar karsimiza
cikmaktadir. Aslantag (2018) ¢alismasinda beslenme dersi alan sporcularin sporcu
beslenmesiyle ilgili 6l¢ek puanlarinin beslenme dersi almayan sporculara kiyasla
anlamli bir sekilde yliksek bulundugunu belirtmistir. Bir bagka ¢alismada ise okulda
sporcu beslenmesi dersi alan 6grencilerin sporcu beslenmesiyle ilgili sorulan sorulara
verdikleri dogru cevap yiizdesi dersi almayanlardan yiiksek bulunmustur. Ancak ders
almis olan 6grencilerin de beslenme bilgi diizeylerinin yeterli olmadig: bildirilmistir
(Ulas 2018). Benzer sekilde Ozdogan ve Ozgelik’in (2011) calismalarinda beslenme
dersi almig iiniversite sporcularinin beslenme bilgi skorlar1 beslenme dersi almamis
olanlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Zawila ve arkadaglari (2003)
yaptiklar1 c¢alismada {iniversitede beslenme dersi alan sporcularin beslenme
bilgilerinin beslenme dersi almayan sporculara goére daha yiikksek oldugunu

belirtmistir. Bir baska caligmada ise diger c¢alismalardan farkli olarak sporcu
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beslenmesi egitimi alan ile sporcu beslenmesi egitimi almayan katilimcilarin
beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu ve iki grubun bilgi diizeyleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark bulunmadig bildirilmistir (Andrews ve
ark. 2016). Calismamizda ise sporcu beslenmesi dersi alma durumu ile sporcularin
SBBO puanlari arasinda bir fark saptanamanustir. Bu durum, beslenme bilgisini
degerlendirirken  kullanilan ~ veri  toplama araglarmin  farkli  olmasindan
kaynaklanabilecegi  gibi, sporcu  beslenmesi dersi igeriginin  yeniden

degerlendirilmesi gerekliligini de diistindirebilir.

Hawk (2014) yaptig1 ¢aligmada elit diizeydeki kadin futbolcularin beslenme
aligkanliklarinin gereksinimlerini kargilamadigini belirtmistir. Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinde yapilan bir ¢alismada elit sporcularin beslenme ile ilgili
sorulan anket sorularina dogru cevap verme yiizdesi %47,72; elit olmayan
sporcularin ise dogru cevap verme yiizdesi %47,20 olarak bulunmustur. Elit
sporcular ve elit olmayan sporcular arasinda anlamli bir fark tespit edilmedigi
bildirilmistir (Ulag 2018). Calismamizda da katilimcilarin elit olup olmama
durumlar1 ile SBBO puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Elit
sporcularin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin degerlendirildigi bir ¢alismada, elit
sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinin istenilen diizeyde olmadig,
kismen yanlis beslenme aligkanliklarina sahip olduklari, biylk bir kisminin
akademik diizeyde egitim goérmiis ve milli sporcu olmalarina karsin beslenmelerine

yeteri kadar 6nem vermedikleri bildirilmistir (Yarar 2010).

Ulas (2018) yaptig1 ¢alismada sporcularin beslenme ile ilgili sorulan anket
sorularma sorulara dogru cevap verme yiizdelerini karsilastirdiginda sirasiyla
basketbol %49,62; giires %47,41; futbol %46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86
ve diger branslar %47,48 olarak tespit ettiklerini ve branslar i¢inde en bilgili olanin
basketbol brangi oldugunu bildirmistir. Bagka bir ¢alismada ise takim sporcularinin
sporcu beslenmesi ile ilgili toplam bilgi puanlarinin anaerobik grupta bulunan
sporcularin toplam puanindan yiliksek oldugu bildirilmistir (Aslantas 2018).
Caligmamizda ise en yiiksek puan ortancasina sahip olan bransin hentbol oldugu
bulunmustur. Calismalarda farkli sonuglarin bulunmasinin nedeninin spor branslari
arasinda yas, branstaki sporcu sayisi, antrenman siiresi, antrenman yogunlugu, sporcu

beslenmesi dersi alip almama durumu gibi farkliliklardan kaynaklanabilir.
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Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore haftada 1 kez kurubaklagil
tiiketenlerin oran1 %42,50; ayda 1-3 kez balik tiiketenlerin oran1 %35,80; haftada 2-3
kez yesil yaprakli sebze tiiketenlerin oran1 %26,30; beyaz ekmek turlerini her giin
tilketenlerin oram1 %72,10 olarak bildirilmistir (TBSA 2019). Calismamizda
ogrencilerin en ¢ok haftada 1-2 kez kurubaklagil, ayda 1-2 kez balik, haftada 3-4 kez
yesil yapraklt sebze tiikettigi saptanmistir. Onurlubas ve arkadaglari (2015)
caligmalarinda katilimcilarin %21,80’nin her giin meyve ve %15,10’nun her giin
sebze tiikettigini bildirmistir. Duzenli egzersiz yapan bireylerin beslenme
aligkanliklariin incelendigi bir arastirmada katilimeilarin %40,90’1min haftada 1-2
kez kirmizi et; %40,90’min haftada 3-5 kez beyaz et tiikettigi bildirilmistir (Ding ve
ark. 2017). Alpar (2011) ¢alismasinda katilimcilarin %58,00’min her giin yumurta;
%46,00’ i ise haftada 1-2 kez kurubaklagil tiikettigini bildirmistir. Yine ayni
calismada katilimcilarin %28,00’1inin tam yaglh siit, %26,00’min yarim yaglh siit;
%30,00’min ise haftada 3-4 kez tam yaglhh yogurt tikettigi bildirilmistir.
Katilimeilarin %28,00’1n1in ise yarim yaglh yogurdu hig tiiketmedikleri bulunmustur.
Katilimcilarin %32,00’1nin  tereyag margarin gibi katt yaglar1 haftada 1-2 kez
tikettikleri, %36,00’min 1se haftada 1-2 kez sivi yag tiikettikleri bildirilmistir.
Calismamizdaki 6grenci sporcularin literatlirdeki sonuglara benzer siklikla meyve,

sebze, kurubaklagil, kirmizi et, yumurta gibi besinleri tikettikleri bulunmustur.

Calismamizda beslenmedeki 4 yaprakli yonca modeli temel alinarak tiiketim
sikligi sorgulanan besinler st ve sit rlnleri, et ve et Grinleri, meyve ve sebzeler ile
tahillar olmak ftizere 4 grupta toplanmistir. Bu gruplarla cinsiyet, beslenme
aligkanhigimi saghkli bulma, sporcu beslenmesi egitimi alma ve SBBO puanlari ile
arasindaki anlamliliga bakilirken; literatiire bakildiginda siklig1 sorgulanan besinleri,
besin gruplar altinda toplayan Onurlubas ve arkadaslar1 (2015)’nin yaptig1 sadece
bir ¢alisma tespit edilmis ve o g¢alismada da besin gruplarmin sadece cinsiyetle
iligkisine bakilmistir. Diger degiskenlerle beslenme gruplarinin karsilastirildigr bir

calismaya rastlanmamustir.

Sit ve sut drunlerinin igerisinde bulundurduklar1 faydali besin Ogeleri
sebebiyle hayvansal kaynakli besinler icerisinde 6nemli bir yeri bulunmaktadir
(Simsek ve Agikgdz 2011). Onurlubas ve arkadaslart (2015) ¢aligmalarinda

kadmnlarin %84,20’sinin; erkeklerin %82,80’inin haftada 1 ve iizeri siit ve siit
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tirtinleri tiikettikleri belirtilmistir. Benzer sekilde ¢calismamizda da haftada 1 ve (zeri
slit ve siit trlinlerinden tam yagli olanlarin tuketimleri yuksektir. Calismamizda
yarim yagli olanlarin tiiketimleri tam yagl siit ve siit tirtinleri kullanimina gére biraz
daha disiiktiir. Cinsiyete bakildiginda ise anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Calismamiza katilanlarin sadece sporcular olmasi ve hem erkek hem de kadin
sporcularin siit ve siit lriinleri tiiketimine 6nem vermesi beklenen bir durumdur.
Calismamizda siit ve siit tirtinleri tiiketim sikliklar ile diger degiskenlerin arasinda da
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir.

Onurlubas ve arkadaglari (2015) c¢aligmalarinda kadinlarin %75,10 unun;
erkeklerin ise 82,30’unun et ve et {rlinlerini haftada 1 ve fizeri tiikettigini
belirtmistir. Calismamizda ise hem erkek hem de kadinlarin haftada 1 ve tlizeri et ve
et Urtnd tuketimleri daha ylksek bulunmustur. Calismamizda kadin-erkek arasinda
et ve et Urlinleri tikketimi oranlart bakimindan anlamli bir fark yoktur. Bunun
sebebinin ¢aligmamizin sadece sporcu Ogrenciler iizerinde yapilmig olmasi ve
sporcularin  protein alimma diger &grencilerden fazla 0Onem vermesinden
kaynaklandig: diisiiniilebilir. Calismanmizda katilimcilarin SBBO puant ile et ve et
tirtinleri tiikketim sikliklar1 arasinda anlamli bir fark bulunmus olmasi durumunun,
katilimcilarin puanlariin beklenenden farkli bulunarak orantili dagilmamasindan

kaynaklanmis olabilir.

Onurlubas ve arkadaglari (2015) g¢alismalarinda kadinlarin %85,10’unun;
erkeklerin %84,70’inin haftada 1 ve ilizeri meyve tikettigi belirtilmistir. Ayni
calismada kadinlarin %86,10 unun; erkeklerin %80,50’sinin haftada 1 ve {izeri sebze
tilkettigi bildirilmistir. Calismamizda ise erkeklerin haftada 1 ve iizeri meyve sebze
tilketim oran1 kadinlardan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bu durum
diistiniilenden farkli gibi olsa da, ¢alismamiza katilan erkek sporcularin kadinlara
gore ara Ogilinlerinde meyve tercihlerinin daha fazla oldugunu akla getirebilir.
Calismamizda beslenme aligkanliginin saglikli oldugunu diistinenlerde haftada 1 ve
izeri meyve ve sebze tiiketim oraninin, saglikli olmadigini diistinenlere gére anlaml

olarak yiksek bulunmustur ki, bu sasirilmayacak bir durumdur.

Onurlubas ve arkadaglari (2015) g¢alismalarinda kadinlarin %82,10’unun;
erkeklerin %84,60’min haftada 1 ve iizeri tahil grubu besinleri tiikettikleri
belirtilmistir. Calismamizda ise hem erkek hem de kadinlarin haftada 1 ve {izeri tahil

tiiketimleri daha diisiikk bulunmustur. Bu durum ¢alismamiza katilan sporcularin spor
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performanslarini olumsuz etkilememesi i¢in asir1 kilo artiginin oniine gegmek ve kilo
kontroliinii saglamak ig¢in tahil grubunu daha dikkatli tiketiyor olabileceklerini
diisiindiirmektedir. Calismamizda katilimcilarin SBBO puam ile tahil tiiketim
sikliklar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu durum katilimcilarin puanlarinin

beklenenden farkli olarak, orantili dagilmamasindan kaynaklanmis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismanmizda Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin

sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi diizeyleri ve beslenme aliskanliklar1 incelendi. Buna

gore;

. Sporcularin neredeyse tamami iyi bir performans igin sporcu

beslenmesi egitiminin gerekli oldugunu diisiinmekteydi.

. Beslenme egitimi alanlarin g¢ogunlugu bu egitimi antrenér ve

okul(ders) araciligiyla aldiklarini bildirdi.

. Sporcularin  yarisindan fazlasi beslenme planin1 diyetisyenin

diizenlemesi gerektigini diisiinmekteydi.

. Sporcularin neredeyse tamaminin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi

diizeyleri zayif olarak tespit edildi.

. Sporcularin cinsiyete gére SBBO puanlar1 arasinda istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik bulunmadai.

. Son smif dgrencilerinin SBBO puanlar1 diger smiflardan anlamli

derecede yiiksek olarak bulundu.

. Sporcu beslenmesi egitimi alma durumlarina gére sporcularin SBBO

puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmadi.

. Sporcularn elit sporcu olup olmama durumlari ile SBBO puanlart

arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunmadi.

. Katilimcilardan hentbol bransindaki sporcularin SBBO puanlari diger

spor branglarindaki sporculardan yiiksek olarak bulundu.

Calismamizda elde ettigimiz sonuglara gore sporcularin sporcu beslenmesi

konusundaki bilgi diizeylerinin artmasina yonelik oneriler asagidaki gibidir.

Sporcularin beslenme bilgilerinin yetersizligi spor performanslar1 iizerinde

olumsuz etkilere neden olmaktadir. Sporcu beslenmesinin performans Uzerindeki

etkisine yonelik c¢alismalarin artirilmast bu konunun aydinlatilmasina katki

saglayacaktir.

Sporcularin beslenme bilgilerinin artirilmasinda bu konuda uzmanlasmig

saglik profesyonellerine daha fazla yer verilmeli, sporcu beslenmesi konusunda

uzman diyetisyenlerden ve diger saglik profesyonellerinden gerekli bilgiler
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saglanmalidir. Universitelerin Beslenme ve Diyetetik Boliimlerinde bulunan égretim

elemanlar1 araciliiyla verilecek okul dersleri de bu konuda yararl olabilir.

Antrendr, masor, fizyoterapist, kondisyoner gibi multidisipliner grubun
aralarinda bulundugu sporcunun performansi iizerinde etkili biiylik bir ekip
bulunmaktadir. Bu ekip igerisinde sporcu beslenmesi konusunda uzman

diyetisyenlerin aktif olarak bulunmalarini saglayacak programlar diizenlenebilir.

Hem yurt icinde hem de uluslararasi platformda Glkemizi temsil ediyor veya
edecek olan sporcularin ve bu sporcular yetistiren ya da yetistirecek egitmenlerin
sporcu beslenmesinin 6nemi konusunda bilinglendirilmeleri elde edilecek basarilar
icin Onem arz etmektedir. Bu konuda egitimler, seminerler ve kongreler

diizenlenebilir.

Sporcularin sadece performans i¢in degil ayn1 zamanda sagliklarint korumak
icin de beslenmenin ne kadar onemli oldugu konusunda bilgilendirilmesi

gerekmektedir.

Sporcularin besin tiiketim sikliklar ile beslenme bilgi diizeyleri ve diger

degiskenlerin incelendigi daha fazla ¢aligma yapilabilir.

43



7. KAYNAKLAR

Akil C. Dayaniklilk sporcularinda beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi. Selguk Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Besin Hijyeni ve Teknolojisi(Vet) Anabilim Dali, Yiksek Lisans Tezi,
Konya, 2007 (Tez Danigmani: Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu).

Alpar F. Viicut gelistirme sporcularinda beslenme, fiziksel aktivite ve besin takviyesi kullamim
durumlarinin incelenmesi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme Bilimleri
Anabilim Dali, YUksek Lisans Tezi, Ankara, 2011 (Tez Danigmani: Prof. Dr. H. Tanju Besler).

Andrews A, Wojcik JR, Boyd JM, Bowers CJ. Sports nutrition knowledge among mid-major division
1 university student-athletes. Journal of Nutrition and Metabolism. 2016; 5.

Asfuroglu Y. Sporcularda sivi tiiketimi, viicut bilesimi ve beslenme durumu arasindaki iligkinin
degerlendirilmesi. Istanbul Bilim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik
Anabilim Dal1, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2013 (Tez Danismant: Yrd. Dog. Dr. Sule Sakar).

Aslantag B. Spor beslenmesi bilgi anketinin Tirk toplumunda gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasinin
yapilmasi ve diyet kalitesi ile iliskisinin degerlendirilmesi.Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Toplum Beslenmesi Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018 (Tez Danigmani: Dr.
Ogr. Uyesi Pelin Bilgig)

Bar-Or O. Nutrition for child and adolescent athletes. Sports Sci. Exchange. 2000; 13(2): 1-4.

Baysal A, Aksoy M, Besler HT, Bozkurt N, Kececioglu S, Mercanligil SM, Merdol TK, Pekcan G,
Yildiz E. Diyet el kitabi. Hatiboglu Yaymecilik, 2014, 8. Baski, Ankara, s:9.

Baysal A. Beslenme. Hatiboglu Yaynecilik, 2012, 14. Baski, Ankara.

Besler HT, Blyuktuncer Z, Uyar MF. Consumer understanding and use of food and nutrition labeling
in Turkey. Journal of nutrition education and behavior. 2012; 44(6): 584-91.

Bora Z. Spor salonunda galisan viicut gelistirme sporu yapan spor hocalarinin, beslenme durumlari ve
beslenmeye bagl takviye destek iiriin kullammlarmin saptanmasi. Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2014
(Tez Danismani: Mubhittin Tayfur).

Botsis AE, Holden SL. Nutritional Knowledge of College Coaches. Sport Science Review. 2015;
24(3-4): 193-200.

Bozlar V. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu &grencilerinin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
beden kitle indeksi ve gesitli degiskenler agisindan incelenmesi. Kafkas Universitesi Fen Bilimleri
Enstitiisii, {lkgretim Anabilim Dali Saglik Egitimi Bilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kars, 2016
(Tez Danigsmani: Yrd. Dog. Dr. Cansel Arslanoglu).

Brotherhood JR. Nutrition and sports performance. Sports Medicine. 1984; 1(5): 350-89.

Burke LM, Hawley JA, Wong SH, Jeukendrup AE. Carbohydrates for training and competition.
Journal of Sports Sciences. 2011; 29 (supl): 17-27.

Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, Landis J, Lopez H,
Antonio J. International Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise. Journal of
the International Society of Sports Nutrition. 2007; 4(1): 8.

Cunningham JJ. A reanalysis of the factors influencing basal metabolic rate in normal adults. The
American journal of clinical nutrition. 1980; 33(11): 2372-74.

Cagiran [H. Adnan Menderes Universitesi spor takimlarinda yer alan dgrencilerin beslenme, ergojenik
destek kullanim ve fiziksel aktivite durumlari. Adnan Menderes Universitesi Saghik Bilimleri
Enstitiisii, Beslenme Ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiksek Lisans Tezi, Aydin, 2018 (Tez
Danigmant: Dr. Ogr. Uyesi Duygu Kaya Bilecenoglu).

Cetiner Oksin SB. Kadin basketbolcularda enerji dengesi ve besin tiiketim egilimleri. Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Spor Bilimleri ve Teknolojisi Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara, 2019 (Tez Danigmani: Dog. Dr. H. Husrev Turnagol).

Cirak O, Cakiroglu FP. Sporcu beslenme bilgisi dl¢eginin Tiirkge formunun gegerlik ve giivenirlik
caligmasi. Ankara Saglik Bilimleri Dergisi. 2019; 8(1): 35-49.

44



Cirak O. Farkli branglarda spor yapan adolesan erkeklerin beslenme durumlar1 ve beslenme
bilgilerinin saptanmasi. Ankara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2016 (Tez Danigmani: Prof. Dr. Ayse Ozfer Ozcelik).

Ciftci B. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin yeme tutumlarinin incelenmesi (Balikesir
ili 6rnegi). Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Balikesir, 2018 (Tez Danismani: Dog. Dr. Fahri Akcakoyun).

Demirkan E, Koz M, Kutlu M. Sporcularda dehidrasyonun performans (zerine etkileri ve viicut

hidrasyon diizeyinin izlenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2010; 8(3):
81-92.

Desbrow B, McCormack J, Burke LM, Cox GR, Fallon K, Hislop M,Logan R, Marino N, Sawyer SM,
Shaw G, Star A, Vidgen H, Leveritt M. Sports Dietitians Australia position statement: sports
nutrition for the adolescent athlete. International journal of sport nutrition and exercise
metabolism. 2014; 24(5): 570-84.

Ding N, Gokmen MH, Ergin E. Diizenli egzersiz yapan bireylerin beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi. Ulusal Spor Bilimleri Dergisi. 2017; 1(1): 43-53.

Educ’alcool. Alcohol And Health. Alcohol And Physical Activity. Educ’alcool, 2016. ISBN 978-2-
923548-79-1.

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA). Scientific opinion on dietary
reference values for water. EFSA journal. 2010; 8(3): 1459.

Ersoy G, Ersoy N. Sporcular I¢in Beslenme. Diyetisyen Diinyas1 Yayinlari, 2016, Istanbul.

Ersoy G, Hasbay A. Sporcu Beslenmesi. T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel
Miidiirliigii Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi. Klasmat Matbaacilik, 2008,
Ankara.

Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme Sorular ve Cevaplart ile Agiklamali Sézliik. Nobel
Yaym Dagitim, 2012, 5.Baski1, Ankara.

Ersoy G. Fiziksel Uygunluk (Fitnes) Spor Ve Beslenme ile Ilgili Temel Ogretiler. Ankara Nobel Tip
Kitabevleri, 2016, 2. Baski, Ankara.

Ersoy N, Ersoy G. Saghgm Korunmasinda Fiziksel Aktivite ve Spor Beslenmesi Temel Ilkeleri.
Nobel Tip Kitabevleri, 2020, Ankara.

Eskici G. Takim sporlarinda beslenme. International Journal of Human Sciences. 2015; 12(2): 244-65.

Faul F, Erdfelder E, Lang AG, Buchner A. G*Power 3: A flexible statistical power analysis program
for thesocial, behavioral, andbiomedicalsciences. Behavior Research Methods. 2007; 39: 175-91.

Gonzalez-Alonso J, Calbet JA, Nielsen B. Muscle blood flow is reduced with dehydration during
prolonged exercise in humans. The Journal of physiology. 1998; 513(3): 895-905.

Gokensel P. Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti voleybol federasyonu oyuncularinin beslenme davranigi
ve beslenme durumlarinin  degerlendirilmesi. Dogu Akdeniz UniversitesiSaglik Bilimleri
Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,Kibris, 2016 (Tez
Danismani: Dog. Dr. Asli Akyol Mutlu).

Goktas Z. Aktif milli sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve siklikla kullandiklar1 beslenme destek
iirinlerinde kontaminasyon ve pozitif doping risk degerlendirmesi. Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beslenme Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2010 (Tez
Danigsmani: Prof. Dr. Giilgiin Ersoy).

Grunert GK, Fernandez-Celemin L, Wills JM, Bonsmann SSG, Nureeva L.Use and understanding of
nutrition information on food labels in six European Countries. J Public Health. 2010; 18: 261-77.

Gulhane TF. Effect of alcohol on athletic performance. International Journal of Applied Research.
2015; 1(5): 131-33.

Giines Z. Spor ve beslenme, antrendr ve sporcu el kitabi. Nobel, 2013, 4.baski, Ankara.

Hawk MF. Assessing sports nutrition knowledge of adolescent atheltes and their parents: an
mtervention approach.Electronic theses & dissertations, 2014.

45



Heaney S, O’Connor H, Michael S, Gifford J, Naughton G. Nutrition knowledge in athletes: a
systematic review. International journal of sport nutrition and exercise metabolism. 2011; 21(3):
248-61.

Hector AJ, Phillips SM. Protein Recommendations for Weight Loss in Elite Athletes: A Focus on
Body Composition and Performance. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism. 2018; 28: 170-77.

Herring SA, Kibler WB, Putukian M, O’Brien S, Jaffe R, Boyajian-O’Neill L, Disabella V, Franks
RR, LaBotz M. Selected issues for nutrition and the athlete: a team physician consensus statement.
Med Sci Sports Exerc. 2013; 45(12): 2378-86.

Hornstrom GR, Friesen CA, Ellery JE, Pike K. Nutrition knowledge, practices, attitudes, and
information sources of mid-american conference college softball players. Food and Nutrition
Sciences. 2011; 2: 109-17.

https://www.ncaa.org/sites/default/files/ Alcohol%20and%20Athletic%20Performance%20Fact%20Sh
eet.pdf (01 Kasim 2020)

https://www.who.int/health-topics/physical-activity#tab=tab_1 (21 Kasim 2020)
https://www.who.int/health-topics/physical-activity#tab=tab_1 (21 Kasim 2020)

Hull MV, Jagim AR, Oliver JM, Greenwood M, Busteed DR, Jones MT. Gender differences and
access to a sports dietitian influence dietary habits of collegiate athletes. Journal of the
International Society of Sports Nutrition. 2016; 13(1): 38.

Hull MV, Neddo J, Jagim AR, Oliver JM, Greenwood M, Jones MT. Availability of a sports dietitian
may lead to improved performance and recovery of NCAA division | baseball athletes. Journal of
the International Society of Sports Nutrition. 2017; 14(1): 29.

Jessri M, Jessri M, RashidKhani B, Zinn C. Evaluation of Iranian college athletes’ sport nutrition
knowledge. International journal of sport nutrition and exercise metabolism. 2010; 20(3): 257-63.

Jeukendrup AE. Periodized Nutrition for Athletes. Sports Med. 2017; 47(1): 51-63.

Kagnicioglu M. Universite dgrencilerinin hizli ve hazir yiyeceklere yonelimleri, bu yiyecekleri
tiketim sikliklarinin saptanmasi ve yeni bir akim olan yavas yemek hakkinda bilgi diizeylerinin
degerlendirilmesi. Necmettin Erbakan Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Halk Saglhg
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Konya, 2020 (Tez Danismani: Dog. Dr. Liitfi Saltuk Demir)

Karabudak E, Oniir Y. Yiiziiciilerde Beslenme. Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe. 2006; 17(4): 192-
204.

Karabudak E, Turnagél H. Farkli Spor Dallarinda Egzersiz ve Beslenme. Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi Yayini, 2018, 1. Baski, Ankara.

Karlund A, Gomez Gallego C, Turpeinen A, Palo-oja OM, El-Nezami H, Kolehmainen M. Protein
Supplements and Their Relation with Nutrition, Microbiota Composition and Health: Is More
Protein Always Better for Sportspeople? Nutrients. 2019; 11(4): 829.

Kendir D. Farkli branslardaki addlesan kadin sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi.
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiiksek Lisans
Tezi, Ankara, 2019 (Tez Danigsmant: Prof. Dr. Efsun Karabudak).

Kerksick C, Harvey T, Stout J, Campbell B, Wilborn C, Kreider R, Kalman D, Ziegenfuss T, Lopez
H, Landis J, Ivy JL,Antonio J. International Society of Sports Nutrition position stand: nutrient
timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 2008; 5(1): 1-12.

Kerksick CM, Arent S, Schoenfeld BJ, Stout JR, Campbell B, Wilborn CD, Taylor L, Kalman D,
Smith-Ryan AE, Kreider RB, Willoughby D, Arciero PJ, VanDusseldorp TA, Ormsbee MJ,
Wildman R, Greenwood M, Ziegenfuss TN, Aragon AA and Antonio J. International society of
sports nutrition position stand: nutrient timing. Journal of the International Society of Sports
Nutrition. 2017; 14(33).

Koldas G. Marmara bdlgesinde beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren beslenme dersi
almig olan dgrencilerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin incelenmesi. Istanbul Gelisim
Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii, Antrenérliik Egitimi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Istanbul, 2017 (Tez Danismanlari: Yrd. Dog. Dr. Haluk Sacakl1 ve Yrd. Dog. Dr. Yonca Sevim).

46


https://www.ncaa.org/sites/default/files/Alcohol%20and%20Athletic%20Performance%20Fact%20Sheet.pdf
https://www.ncaa.org/sites/default/files/Alcohol%20and%20Athletic%20Performance%20Fact%20Sheet.pdf

Kumartasli M. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda okuyan aktif spor yapan &grencilerin
beslenme ve saglik durumlarinin incelenmesi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2006 (Tez Danismani: Yrd.
Dog. Dr. Fatih Kiling).

Li C, Uppal M. Canadian diabetes association national nutrition committee clinical update on dietary
fibre in diabetes: food sources to physiological effects. Canadian journal of diabetes. 2010; 34(4):
355-61.

Manore MM, Kam LC, Loucks AB. The female athlete triad: components, nutrition issues, and health
consequences. Journal of sports sciences. 2007;25(1): 61-71.

McCartney D, Desbrow B, Irwin C.Post-exercise ingestion of carbohydrate, protein and water: a
systematic review and meta-analysis for effects on subsequent athletic performance. Sports Med.
2018; 48(2): 379-408.

Mengi O. Sporcularda Beslenme Aliskanliklari, Duygu Durumu Ve Performans Arasindaki iliski.
Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi, Edirne, 2016 (Tez Danigmani: Prof. Dr. H. Nezih Dagdeviren).

Moon JR. Body composition in athletes and sports nutrition: an examination of the bioimpedance
analysis technique. European journal of clinical nutrition. 2013; 67(1): 54-59.

Mor A. Antrendr ve Sporcular I¢in Sporda Beslenme ve Besin Takviyesi. Nobel Yaymcilik, 2018, 1.
Baski, Ankara.

Oktay Gilindiiz M. Amator bisikletcilerin beslenme aliskanliklarinin ve beslenme bilgi diizeylerinin
saptanmas1. Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dal,
Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2017 (Tez Damsmani: Yrd. Dog. Dr. Mehmet Akman).

Onurlubas E, Dogan HG, Demirkiran S. Universite &grencilerinin beslenme aliskanliklari.
Gaziosmanpasa Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi. 2015; 32(3): 61-9.

Oral O, Zusa A, Akdogan IC, Alakog F, Tirpan MS. Antioxidants and astaxanthin 1 sports nutrition.
International Journal of Educational Researchers. 2015; 6(3): 63-71.

Ozdemir G. Spor dallarmagdre beslenme.Spormetre. 2010; 8(1): 1-6.

Ozdogan Y, Ozcelik AO. Evaluation of the nutrition knowledge of sports department students of
universities. Journal of the International Society of Sports Nutrition. 2011;8(1): 11.

Ozdogan Y, Yardime1 H, Ozgelik AO. Yurtta kalan iiniversite dgrencilerinin beslenme aliskanliklari.
Karadeniz. 2012; 4(15): 139-49.

Ozyilmaz C. Viicut gelistirme ve bilek giiresi federasyonu milli sporcularinin, ergojenik oge
kullanimmin kan parametrelerine etkisinin saptanmasi. Hali¢ Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2013 (Tez
Danigmant: Prof. Dr. Funda Elmacioglu).

Potgieter S. Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the
American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee and the International
Society for Sports Nutrition. South African Journal of Clinical Nutrition. 2013; 26(1): 6-16.

Purcell LK. Sport nutrition for young athletes. Paediatrics & Child Health. 2013; 18(4): 200-2.

Ramniwas, Gulhane TF. Effects of alcohol on sports performance and physical fitness. International
Journal of Physical Education, Sports and Health. 2014; 1(2): 33-5.

Rodriguez NR, Dimarco, NM, Langley S. Position of the american dietetic association, dietitians of
canada, and the american college of sports medicine: nutrition and athletic performance. Journal of
the American Dietetic Association 2009; 109(3): 509-27.

Roza AM, Shizgal HM. The Harris Benedict equation reevaluated: resting energy requirements and
the body cell mass. The American journal of clinical nutrition. 1984;40(1): 168-82.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. Exercise and fluid
replacement. Medicine and science in sports and exercise. 2007; 39(2): 377-90.

Sedek R, Yih TY. Dietary habits and nutrition knowledge among athletes and non-athletes in National
University of Malaysia (UKM). Pakistan Journal of Nutrition. 2014;13(12): 752.

47



Seker E. Sporcu Beslenmesi. Hatiboglu Yayincilik, 2018, 2. Baski, Ankara.

Semsek O, Yiiktasir B, Semsek S. Ergojenik yardimer olarak kullanilan besin suplementleri. Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2001; 1(3): 74-81.

Simsek B, Acikgdz 1. Universite &grencilerinin siit {iriinleri tiiketim aliskanliklarinin
degerlendirilmesi. Igdir Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Dergisi. 2011;1(3): 57-62.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians
of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance.
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 2016; 116(3): 501-28.

Toktas N, Demirors R. Teniste beslenme. Beslenme ve Diyet Dergisi. 2020; 48(2): 100-8.

Torres-McGehee TM, Pritchett KL, Zippel D, Minton DM, Cellamare A, Sibilia M. Sports nutrition
knowledge among collegiate athletes, coaches, athletic trainers, and strength and conditioning
specialists. Journal of Athletic Training. 2012;47(2): 205-11.

Trakman GL, Forsyth A, Devlin BL, Belski R. A systematic review of athletes’ and coaches’ nutrition
knowledge and reflections on the quality of current nutrition knowledge measures. Nutrients.
2016; 8(9): 570.

Trakman GL, Forsyth A, Hoye R, Belski R. The nutrition for sport knowledge questionnaire (NSKQ):
development and validation using classical test theory and rasch analysis. Journal of the
International Society of Sports Nutrition 2017; 14(1): 26.

Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER). Halk Saglhigi Genel Miidiirliigii (Yayn No:1031), 2019,
T.C. Saglik Bakanligi, Ankara, Turkiye.

Tiirkiye Beslenme Saglik Arastirmasi (TBSA). 2019, Halk Sagligi Genel Midiirligii (Yayin No:
1132), T.C. Saglik Bakanligi, Ankara, Tiirkiye.

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi. 2014, Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu(Yayin No: 940), T.C. Saglik
Bakanligi, Ankara, Turkiye.

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi (TOBR). 2015, Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolumi, Ankara, Tirkiye.

Ulas AG.ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencilerinin sporcu beslenmesi ile ilgili
farkindaliklari. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitlisii, Spor Fizyolojisi
(T1ip) Yiiksek Lisans Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2018 (Tez Danigmani: Prof. Dr.
Sacide Karakas).

Ust Diizey Spor ve Elit Sporcularin Segilme Kriterlerini Belirleyen Kart Programi. 2007, Genglik ve
Spor Genel Miidurligii Disiliskiler Dairesi Bagkanlhigi, Ankara, Trkiye.

Vaziri Y. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin beslenme durumu ve antropometrik
dlgiimlerinin incelenmesi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitust, Aile Ekonomisi ve
Beslenme Egitimi Ana Bilim Dali, Doktora Tezi, Ankara, 2015 (Tez Danigmani: Prof. Dr. Sidika
Bulduk).

Waly MI, Kilani HA, Al-Busafi MS. Nutritional practices of athletes in Oman: a descriptive study.
Oman medical journal. 2013; 28(5): 360.

Weatherwax-Fall D. Alcohol consumption and its effects on performace. American Swimming. 2008;
4:22-4.

Wenzel RK, Valliant MW, Chang Y, Bomba AK, Lambert LG. Dietary assessment and education
improves body composition and diet in NCAA female volleyball players. Topics in Clinical
Nutrition. 2012; 27(1): 67-73.

Yalgin C. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin cinsiyete goére beslenme ve fiziksel
aktivite durumlarmin viicut kompozisyonlari ile iliskisi. Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Kayseri, 2018
(Tez Danigmani: Dog. Dr. Nazmi Saritas).

48



Yarar H. Elit sporcularda beslenme destek {irlinii kullanimi ve bilincinin degerlendirilmesi. Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans
Tezi, Ankara, 2010 (Tez Danigmani: Prof. Dr. Kadir Gokdemir).

Yildirim I, Yildinm Y, Tortop Y, Poyraz A. Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinin beslenme aliskanliklari ve bunlar etkileyen faktorler. Uluslararasi
Insan Bilimleri Dergisi. 2011; 8(1): 1375-91.

Yilmaz G, Ibis S, Sevindi T. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencilerinin
sigara ve alkol kullaniminin degerlendirilmesi. Bagimlilik Dergisi. 2007; 8(2): 85-90.

Yilmaz G. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinin beslenme ve
kahvalti aligkanliklarmin degerlendirilmesi. Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden
Egitimi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Nigde, 2002 (Tez Danigsmani: Prof. Dr. Giilgiin
Ersoy).

Yorulmaz H. Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan
dgrencilerin baz1 fiziksel ve biyomotorik ozelliklerinin karsilastirilmasi. Trakya Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Edirne,
2005 (Tez Danismant: Yrd. Dog. Dr. Ilhan Toks6z).

Yiksek M. Amator ve profesyonel milli takim futbolcularinda beslenme aligkanliklari ve bilgi
duzeylerinin incelenmesi. Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Beslenme ve Diyetetik
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2013 (Tez Damismani: Yrd. Dog. Dr. Zeynep
Ozerson).

Zawila LG, Steib CSM, Hoogenboom B. The female collegiate cross-country runner: nutritional
knowledge and attitudes. Journal of athletic training. 2003;38(1): 67.

Zuniga KE, Downey DL, McCluskey R, Rivers C. Need for and interest in a sports nutrition mobile
device application among division | collegiate athletes. International journal of sport nutrition and
exercise metabolism. 2017;27(1): 43-9.

49



8. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Adi Biisra Soyadi Goneng Solsun
< . . Dogum
Dogum Yeri Nevsehir Tarini 14.08.1995
E-mail busragonenc3850@gmail.com| Uyrugu T.C.
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Lisans Erciyes Universitesi 2017
Y_uksek Necmettin Erbakan Universitesi
Lisans
Doktora

Is Deneyimi (Sondan gecmise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire (Yil - Y1l)
- il Aksaray Genglik ve Spor il i
Diyetisyen Miidiirligi 2019-Halen
Yabana Dil Ingilizce

Yaynlary/Tebligleri/Sertifikalary/Odiilleri

Ozel ilgi Alanlar:

50




9. EKLER

Ek 1. Arastirma Izni

T Spu'BAI-HFmTﬂ IQ'IIQOIQ

rC T |II|III|I|II|

AKSARAY UNIVERSITESI REKTORLUGU
Spor Bilimleri Fakiiltesi

Sayr  :25412184-302.08
Konu : Aragtirma izni (Biisra GONENC
SOLSUN)

AKSARAY UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Baskanhg)

flgi  :14.11.2019 tarihli ve 45333631-302.08/00000461499 sayih yazimz.

flgi yazida belirtilen Necmettin Erbakan Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii Halk
Saghg Tezli Yiiksek Lisans dgrencisi Biisra GONENC SOLSUN'un Dr. Ogr. Uyesi Yasemin
DURDURAN damsmanhginda yiiriittiigii "Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Oprencilerinde Sporcu Beslenmesi Bilgi Diizeyi ve Beslenme Alskanlklan ile [ligkili
Etmenler"  baghkli tez ¢alismasim Fakiiltemizde yapmasinda herhangi bir sakinca
bulunmamaktadir ,

Geregini bilgilerinize arz ederim.

e-imzalhdir
Prof. Dr. Hiiseyin UNLU
Dekan V.
Aksaray Universitesi Rektorligi Bilgi igin: ferhatbalci@aksaray.edu.tr
Adres:Aksaray Universitesi, Spor Bilimleri Fakilltesi Fax:0382 288 26 99
Tel:0382 288 26 57 1/1 WEB: www.aksaray.edu.tr

Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.aksaray.edu.tr adresinden 64d4fed|-4ee6-4f20-b22b-575cd5773887 kodu ile erigebilirsiniz.
Bu Belge 5070 sayih Elektronik imza Kanunu'nun 5. Maddesi geregince giivenli elekironik imza ile imzalanmugtir

51



e T 21508
- 45333631-302.08-E. 00000463052
i
T.C.
AKSARAY UNIVERSITESI REKTORLUGU
v Ogrenci [sleri Daire Bagkanhg

Say1  :45333631-302.08
Konu : Arastirma Izni
(Biigra GONENC SOLSUN)

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi a) 13.11.2019 tarih ve E.21046 sayili yaziniz.
b) Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligi'min 19.11.2019 tarihli ve 462806 sayili yazis.

Universiteniz Saghk Bilimleri Enstitiisii Halk Saglig1 Tezli Yiiksek Lisans 6grencisi Biisra
GONENC SOLSUNwn Dr. Ogr. Uyesi Yasemin DURDURAN damgmanhiginda yiiriittiigii
"Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinde Sporcu Beslenmesi Bilgi Diizeyi
ve Beslenme Alskanliklan ile iliskili Etmenler" baghkli tez gahiymasmi Universitemiz Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerine uygulama talebi uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ayhan OZCIFCi
Rektor a.
Rektor Yardimcis
BELGENIN ASL:
ELEKTRONIK IMZALIDIR
EK:ilgi Yazi Ornegi 2\ 720 B
Serdar OZBAY
Bil§isa 7ar igletment
Aksaray Universitesi Rektorligi Bilgi icin: serdarozbay@aksaray.edu.tr
Adres:Aksaray Universitesi Rektorliigi Ogrenci Igleri Daire Bagkanligi Bahgesaray Fax:03822883139
Mahallesi 68100 Aksaray
Tel:03822883128 WEB: www.aksaray.edu.tr
Evrakin elektronik imzali suretine https://e-belge.aksaray.edu.tr afireginden 64d4fed1-dee6-4120-b22b-575¢d5773887 kodu ile erisebilirsiniz.
Bu Belge 5070 sayili Elektronik imza Kanunu’nun 5, Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile i

52



Ek 2. Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi Izin Yazist

21.10.2020 Gmail - Olgek igin izin

M G ma|l Biisra Goneng Solsun <busragonenc3850@gmail.com>

Olcek icin izin

Biligra Goneng <busragonenc3850@gmail com= 15 Ekim 2019 1623
Alici: pinar cakiroglu <scakir64@hotmail.com=

Cok tesekkir ediyorum Funda hocam.
lyi gunler dilerim.

pinar cakiroglu <scakir64@hotmail.com=, 15 Eki 2019 Sal, 16:12 tarihinde sunu yazdi:
Sayin Gonenc
Sporcu beslenmesi dlgedini kullanabilirsiniz.
Prof dr funda pinar cakiroglu

15 Eki 2019 16:00 tarhinde Bisra Goneng <busragonenc38350@gmail com= yazdi:

[Alintilanan metin gizlendi]
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Ek 3. Etik Kurul Karar1

T

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI MERAM TIP FAKULTESI
iLAC VE TIBBi CIHAZ DISI ARASTIRMALAR ETiK KURUL KARARI

Toplant:1 Say1s1:95

Toplant: Tarihi: 04 Ekim 2019

Karar Sayis1:2019/2097:Fakiiltemiz Dahili Tip Bilimleri Béliimii Halk Saglhigi Anabilim Dali
Ogretim Uyesi Dr. Ogr. Uyesi Yasemin DURDURAN’ in “Aksaray Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinde Sporcu Beslenmesi Bilgi Diizeyi ve Beslenme Ahskanhklar iliskili
Etmenler” baghikli yiiksek lisans tez ¢aligmast ile ilgili 30.09.2019 tarihli dilekgesi ve ekleri goriisiildii,
Diyetisyen Biisra GONENG SOLSUN’ un yiiksek lisans tez galigmasinin Fakiiltemiz Dabhili Tip Bilimleri
Bolimii Halk Saghigi Anabilim Dali Ogretim Uyesi Dr. Ogr. Uyesi Yasemin DURDURAN’ in
sorumlulugunda yiiriitiilmesinin uygun olduguna oybirligi ile karar verilmistir.

Not: Caligma ile ilgili gerekli izin ve yasal sorumluluk aragtirmacilara aittir.
Sorumlu Aragtirmaci: Ogr. Uyesi Yasemin DURDURAN
Yardime1 Aragtirmact: Diyetisyen Biisra GONENC SOLSUN

Omer

Pt & , ;
« Btik Kurul Sekreteri
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Ek 4. Bilgilendirilmis Onam Formu

Sayin Ogrenci,

Bu arastirma; Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi
diizeyleri ve beslenme aligkanliklarint belirlenmek ve iligkili faktorleri degerlendirmek
amaciyla planlanmistir. Calismaya katiliminiz goniilliilik esasina dayalidir. Arastirmaya
katilip katilmamakta Ozgiirsiiniiz. Anket formlarina isim yazmaya gerek yoktur.
Istemediginiz zaman c¢alismadan ayrilabilirsiniz. Bu arastirmaya katilma konusunda
kararimiz1 verirken ilgili gerek duydugunuz bilgileri istemeye, dogru anlasilir, gilivenilir
yanitlar almaya hakkiniz vardir. Calisma size verilecek olan anket/6l¢ekleri doldurmaniz
seklinde yiiriitiilecektir. Anket formunda vermis olacaginiz bilgiler tamamen gizli kalacak
olup sadece bu calismada bilimsel amaglar i¢in kullanilacaktir. Sizden herhangi bir iicret
almmayacak ve size herhangi bir ticret 6denmeyecektir. Calismay1 kabul ettiginizde size
formlar verilecek ve doldurmaniz istenecektir.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Kendi bagima belli bir
diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu aragtirma projesinde “katilimc1” olarak yer alma
kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti kabul ediyorum.

Bu ¢alismaya gosterdiginiz ilgi ve verdiginiz destek icin tesekkiir ederiz.

Katilime1 Imza:

Formun dolduruldugu tarih: ...... oie... [on..

Arastirmact: Biisra GONENC SOLSUN

Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Yasemin DURDURAN
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Ek 5. Anket ve Olcek

ANKET FORMU

1. BOLUM: SOSYODEMOGRAFiK OZELLIKLER VE BESLENME OZELLIKLERI
Cinsiyet:1)Erkek 2)Kadin

Yas:...........

Boy:............. Agirlik:............. BKi...............

Kaginci sinifta 6grenim gormektesiniz? ........

Branginiz:..........cccove i

Alkol kullaniyor musunuz?1)Evet ise ne siklikta alkol tiiketiyorsunuz..............
2)Hayir

Sigara kullaniyor musunuz? 1)Evet ise ne siklikta sigara tiketiyorsunuz..............
2)Hayir

Nerede kaliyorsunuz? 1)Ev 2)Aile yaninda 3) Devlet Yurdunda 4) Ozel Yurtta
Herhangi bir kronik hastaliginiz var mi? 1) Var ise yaziniz ...................

2)Yok

Surekli kullandiginiz ilag var mi? 1) Var ise yaziniz ...................
2)Yok

Kag yildir spor yapiyorsunuz?........................

Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?.................

Elit sporcu musunuz? 1)Evet(........ Yildir) 2)Hayir

Genelde giinde kag 6giin yemek yersiniz?.....ana 6gin/...... ara 6gin

Genelde giinde kag litre su tiiketiyorsunuz? ..............

Digarida yemek yer misiniz? 1)Evet ise ayda kag kez...... 2)Hayir

Yiyecek satin alirken etiket okuma aligkanhiginizvar mi? 1)Evet 2)Hayir
Beslenme aligkanhiginizin saghkh oldugunu disiiniiyor musunuz? 1)Evet 2)Hayir
Beslenme egitimi aldiniz mi?1)Evet ise kag kez......... 2)Hayir almadim

Bir dnceki soruya cevabiniz evet ise; Beslenme egitimini kimden aldiniz?

1)Antrenér 2)internet  3)Diyetisyen 4)Ders(okul)  5)Diger(Belirtiniz:......c.cce.eve.e.. )

Sizce performansin artmasi igin sporcu beslenmesi gerekli midir? 1)Evet 2)Hayir

Aldiginiz sporcu beslenmesi egitimini yeterli buluyor musunuz? 1)Evet 2)Hayir

Sizce sporcu beslenmesi konusunda bilgi diizeyiniz nedir?1) iyi 2)Orta 3)Az

Mezun Oldugunuzda Sporculariniza Diyet Planlamayi Digiiniiyor Musunuz? 1)Evet 2)Hayir

Beslenme Planini Kim Diizenlemelidir? 1)Antrenor 2)Diyetisyen 3)Doktor 4)Aldigim Egitim

2.BOLUM: SPORCU BESLENME BILGISi OLCEGI

1. Asagidakiler agirlik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum, katilmiyorum ya da emin degilim
segeneklerinden birini seginiz.

Katihyorum Katilmiyorum Emin degilim

1.1.Dayanikhhk sporlarinda, mimkin olan en disik
agirhkta olmak uzun vadede performans icin faydalidir

1.2.Sadece kas artisi istendiginde gerekli olan temel diyet degisikligi
diyetteki protein miktarini arttirmaktir

2. Kas artigini hedefleyen bir sporcu igin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi oldugunu diisiiniiyorsunuz?
Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle doncesi ara 6gliniinii tiikettigini varsayalim.

o Bir kas artirici (kUtle artirici) protein shake ve 3-4 girpilmis yumurta

o Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis bir tatl

o Buytk bir parca tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)
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o Buyuk bir biftek ve kizartilmis yumurta

o Emin degilim

3. Giinde bir ile {i¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayanikhlik antrenman programi yiiriiten bir
sporcu igin 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diistiniiyorsunuz?

o Vicut agirhginin kg ‘i bagina ginde 1 - 3 g karbonhidrat

o Vicut agirhginin kg’ 1 bagina glinde 5 - 8 g karbonhidrat

o Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

o Toplam giinliik kalori aliminin% 75 - 85'i

0 Emin degilim

4.Sizce agagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diigiik midiir?

Yiksek Dusuk Emin degilim

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pismis Kinoa

4.3 1 bardak firinda pismis fasulye

5.Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden
birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

5.1. Yag, vlcut tarafindan bagisiklik fonksiyonuyla ilgili hiicre
zarlari ve molekilleri yapmak igin gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag tiiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji igin yakilan yagin
yuzdelik (%) orani da artar.

5.4. Duistk yogunluklu egzersiz yaparken yag, enerji ihtiyacinin
timani karsilar

6. Bu yiyecegin yiiksek ya da diisiik yagh oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yuksek Duistk Emin degilim

1/2 Bardak Stizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seg¢eneklerinden
birini seginiz

Katilyorum Katilmiyorum Emin degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin kullandigi enerjinin ana
kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri kullanmadan protein
gereksinimlerini karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tim protein ihtiyacini
karsilamalar

8. 100 kg viicut agirhgina sahip iyi antremanli bir direng sporcusunun, protein ihtiyacina en yakin olan protein
miktar hangisidir?

oGinde75g

0 Glnde 130 g

0 Glinde 250 g

o Mimkin oldugu kadar protein almalidirlar.

0 Emin degilim

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiksek Dislk Emin degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pismis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pigsmis kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiyag duyulan tiim elzem amino asitleri icerdigini diisiiniiyor
musunuz?

Evet Hayir Emin degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 inek siiti

11. Yagsiz suitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:

o Onemli élgiide daha az

o Ayni sayilir

o Onemli 6lgiide daha ¢ok

0 Emin degilim

12. Asagida farkh mikro besin 6gelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.
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Katilyorum Katilmiyorum Emin degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en buytik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gorevi gorir.

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir sekilde
ulastiriimasi igin gereklidir

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin kullanilabilir enerjiye
donustlrilmesidir.

13. Asagida farkli mikro besin 6gelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum,

katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden birini seginiz.

Katihyorum Katilmiyorum Emin degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko kaynaklaridir

13.2.Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir

13.4. Sut, Yogurt ve Peynir en iyi magnezyum kaynaklaridir.

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayi magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon dénemindeki kadinlarin erkeklerden daha fazla
demir ihtiyaglari vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular igin ideal kalsiyum alimi 500
mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve beslenme agisindan yeterli diyete
sahip olan bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral tiketerek
performansini artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su igmeleri gerekir?

o Plazma (kan) hacmini korumak

0 Agiz kurulugunu 6nlemek

o Ter hacmini korumak

o Yukaridakilerin hepsi

0 Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut éneriler nedir/nelerdir?
o Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml sivi almak

o Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek

o Egzersiz yaparken su yerine spor icecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

o Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirhgindaki degisikliklere gére yapilan bir plana gore sivi

almak

0 Emin degilim

17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat icermelidir?
o Hig

0 En az% 1 - 2 karbonhidrat

0 En az% 4 - 8 karbonhidrat

0 Emin degilim

18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz) icermelidir?
0Enaz11l-25mmol/L(~250-575mg/L)

oEnaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

o Hig

0 Emin degilim

19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek, giic ve kas kazanimini
dusurebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren etkinliklerde, saatte 30-60 gr karbonhidrat
tiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiketmek kan glikoz
seviyelerinin korunmasinda yardimci olacaktir.

20. Mide rahatsizligi bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan bildirilmektedir.
Asagidakilerden hangisi rahatsizhigi 6nlemek igin iyi bir stratejiDEGILDIR:

o Su veya spor icecekleri yerine enerji jelleri kullanmak

o Duzenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiiketmek

o Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkl karbonhidrat tirleri (6rn.,Fruktoz ve stikroz) karisiminin segilmesi

58




0 Emin degilim

21. Bir yarigma sirasinda, sporcular .............. icerigi yliksek yiyecekleri tiiketmeyi hedeflemelidir.

o Sivi, lif ve yag

o Sivi ve protein

o Sivi ve karbonhidrat

0 Emin degilim

22. Yaklagik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen atistirmaliklara yonelik onerileri
asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?

o Bir protein karigimi

o Olgun bir muz

0 2 Haslanmis yumurta

o Bir avug findik

0 Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin 6gesi/6geleri yiiksek besinleri tiiketmeyi
hedeflemelidir?

o Protein, karbonhidrat ve yag

o Sadece protein

o Sadece karbonhidrat

o Karbonhidrat ve protein

o Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin ogesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaglari hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak
alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren sporcular
tarafindan kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asiri yorgun hissettiginde ve solgun oldugunda demir
tabletleri alinmalidir

25. Tiim takviyelerin safligi ve glivenligi satis 6ncesi test edilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanhs veya yaniltici bilgi icerebilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

27. Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalari hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seginiz.

Katiyorum Katilmiyorum Emin degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi izerine etki ederek egzersiz sonrasi
yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve kas agrisini azaltir.

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu aktivite sirasinda, tretilen asidin
yan Urtnlerini tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein olan
karnosini Uretir.

28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden hangisinin giiglii bir bilimsel
kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

o Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Ldsin

0 Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -
WADA\) tarafindan yasaklandigini diisiiniiyorsunuz?

()Kafein ()Bikarbonat  ()Karnitin ()Testesteron ( )Emin degilim
30. Standart bir icki genellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) igerir?

ol-2g

08-1l4g

030-50¢g

0 Emin degilim
31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye 6rnek tegkil eder?
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0 30 - 45 ml saf alkol

o Bir geyrek sise (175 ml) kirmizi sarap

o Tam bira bardagi (425 ml)bira

0 Emin degilim

32. Diyetin bir pargasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir ve bu nedenle kilo alimina yol
acabilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

33. Alkol kullanmayi tercih eden bireyler igin, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini azaltmak igin, giinde
standart iceceklerden ........ ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.

o iki

o Ug

o Dort

0 Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Litfen katiliyorum, katilmiyorum veya
emin degilim segeneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

34.1. Kisi hafta igi hig icki icmezse, hafta sonu beg veya daha fazla
icki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi iyilesmeyi
yavaslatabilir.

34.3. Alkollin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda idrarla kayiplari
artirdig1 gérulmustir

35. "Asiri icki igme" (ayni zamanda agir epizodik igme olarak da adlandirilir) genellikle soyle tanimlanir:
o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkolll igecek igmek

o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkolll igecek igmek

o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkolll icecek icmek

o Emin degilim

3.Bolum: BESIN TUKETIM SIKLIGI FORMU

BESINLER Her Ogiin Her Giin ya da >1/giin | Haftada 3-4 | Haftada 1-2 | Ayda1-2 Hig

SUT VE URUNLERI

Sut (tam yagh)

Sut (yarim yagh)

Yogurt (tam yagl)

Yogurt (yarim yagl)

Peynir

Kasar

ET GRUBU

Kirmizi Et

Beyaz Et

Balik

Sucuk

Salam

Sosis

Yumurta

Kuru baklagil

Sert Kabuklu Meyve

SEBZE VE MEYVE

Yesil Yaprakh Sebzeler

Patates

Sogan

Sarimsak

Diger Sebzeler

Muz

Turunggiller
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Diger Meyveler

Kuru Meyveler

EKMEK-TAHILLAR

Beyaz Ekmek

Cavdar Ekmegi

Tam Bugday Unlu E.

Cok Tahilli Ekmekler

Diger Tahillar

iCECEKLER

Hazir Meyve Sulari

Maden Sulari

Kahve

Cay

Bitki Caylar

YAGLAR/SEKERLER

Zeytinyagi

Diger Sivi Yaglar

Margarin

Yumusak Margarin

Tereyagl

ic yagi

DIGER BESINLER

Seker

Sekerleme, Lokum,

Cikolata

Bal

Pekmez

Hazir Besinler
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