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OZET

Bu calisma, Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulunda 6grenim goéren ve
beslenme dersi almis olan 6grencilerin beslenme bilgi duzeylerinin aragtiriimasi,
ogrenim gordukleri bolumlere gore farkliik gosterip gostermedigini belirlemek
amacilyla Marmara bélgesindeki (istanbul Universitesi, Marmara Universitesi,
Sakarya Universitesi, Kocaeli Universitesi, Uludag Universitesi, Trakya Universitesi,
Canakkale 18 Mart Universitesi) Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullarinda ve Spor
Bilimleri Fakultelerinde yuratilmustir.18 ile 24 yas ve Ustlu grubunda 227’si kadin,

402’si erkek toplam 629 kisiye anket uygulanmistir.

Verilerin normal dagihmi sahip olup olmadigini belirlemek i¢cin Kolmogorov-
smirnov analizinde nonparametrik 06zellik gosterdikleri belirlenmis olup fark
analizlerinde nonparametrik testlerden Kruskal Wallis, Mann Whitney U testi,
Pearson Ki-kare testi analizlerde uygulanmistir. Veriler %95 glven araliginda ve %5
anlamlilik duzeyinde degerlendirilmistir.

Calismamizda yaslara goére beslenme konusundaki bilgi dizeylerinin
degerlendiriimesinde “Vucut, gunese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir’
sorusuna X?=8,153 p=0,017 p<0,05 anlamli bulunmustur. “Doymus ve doymamis
yaglar saglk uzerinde esit etkiye sahiptir’ X2=6,858 p=0,032 p<0,05 anlaml
bulunmustur. “Dehidrasyon performansi disurir’ X?=6,965 p=0,031 p<0,05 anlamli
bulunmustur.“Diyetteki lif kabizli§i azaltmaya, kan kolesterol diizeylerini disirmeye
ve kanseri 6nlemeye yardimci olabilir” sorusunda X?=7,169 p=0,028 p<0,05 anlaml
bulunmustur. “Karotoneidler serbest radikallerin olusumunu 6nlemeye yardimci
olurlar” sorusuna X2=8,064 p=0,018 p<0,05 anlamh bulunmustur. “Protein kas igin
enerji kaynagidir’ soruna X?=4,077 p=0,043 p<0,05 anlaml bulunmustur. Yaslara
goére bilgi duzeylerinin degerlendiriimesinde 21-23 yas, 24 yas Uzerine Z=2,228
p=0,026 p<0,05, 18-20 yas ise 21-23 yasa gore Z=1,265 p=0,042 p<0,05 anlamli
bulunmustur. Cinsiyetlere gére égrencilerin 6grenim gérdigu boélimlerde antrendrlik

+ 2.6gretim X?=4,281 p=0,039 p<0,05 anlamli bulunmustur.

Sonug olarak spor ve beslenmenin énemi dusinuldiginde beden egitimi ve
spor yuksekokulunda okuyan ogrencilerin beslenme bilgi duzeyleri ile ilgili daha ileri
calismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu grubun beslenme bilgi duzeylerinin

arttirlmasina yonelik calismalarin faydali olacagi disindlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Bilgi Dizeyi, Beslenme, Egzersiz, Sporcu

Beslenmesi



ABSTRACT

This study was carried out in the Marmara region (Istanbul University,
Marmara University, Sakarya University, Kocaeli University, Uludag University,
Trakya University) in order to investigate the nutrition knowledge levels of the
students who have been studying at the School of Physical Education and Sports
and who have taken nutrition courses, , Canakkale 18 Mart University) Physical
Education and Sports Schools and Sports Sciences Faculties. A guestionnaire was
applied to a total of 629 people, 227 women and 402 men, aged 18 to 24 years and

over.

In order to determine whether the data had normal distribution, Kolmogorov-
SmirnoV analysis showed nonparametric properties. Kruskal Wallis, Mann Whitney
U test and Pearson Chi-square test were used for the analysis of differences in
nonparametric tests. The data were assessed at 95% confidence interval and 5%

significance level.

In our study, in the evaluation of knowledge levels about nutrition according to
ages, X? = 8,153 p = 0,017 p <0,05 was found to be significant in the question "Body
can synthesize vitamin D when exposed to sun". "Saturated and unsaturated fats
have equal effect on health" X2 = 6,858 p = 0.032 p <0.05 was found significant. X2
= 7,169 p = 0,028 p <0,05 was found to be significant in the question "Dietary fiber
can help reduce constipation, decrease blood cholesterol levels and help prevent
cancer" X? = 6,965 p = 0,031 p <0.05. X2 = 8,064 p = 0,018 p <0,05 was found to be
significant for the question "Carotenoids help prevent the formation of free radicals".
"Protein is the source of energy for the muscle" problem X2 = 4,077 p = 0.043 p
<0.05 was found significant. According to the age level, the age of the patients was
21-23 years, Z = 2,228 p = 0,026 p <0,05 over the age of 24 years and 18-20 years
when Z = 1,265 p = 0,042 p <0,05 for 21-23 years. According to the sexes, in the
sections where students have learning, the trainer + 2nd grade X2 = 4,281 p = 0,039

p <0,05 was found significant.

As a result, when considering the importance of sports and nutrition, further studies
are needed about the nutrition knowledge of students who study at physical
education and sports college. It is thought that it would be beneficial to work on

increasing the nutrition knowledge level of this group.

Key words: Nutrition Knowledge, Nutrition, Exercise, Sports Nutrition



ICINDEKILER

SAYFA

(@ 74 = E OSSO I
N = 1S I 72 3 PP Il
ICINDEKILER ...ttt ettt ettt ve et s e e eteateateenteeaesreaneaneas [
KISALTMALAR LISTESI ...oviivieicciecee ettt Vv
TABLOLAR LISTESI ..ottt VI
SEKILLER LISTESI ...vecuiiiecie ettt VIII
EKLER LISTESI ..ottt ettt IX
ON SO Z. ..o X
CIRIS ... ... AP . . W 1
BIRINCI BOLUM: YONTEM .........coooviiiiiiiieececeete ettt 2
1.1.  ARASTIRMANIN PROBLEMI .......cciiiiiiiiiecece e, 2
1.1.1. Arastirmanin Alt Problemleri ... 2
1.1.2. Arastirmanin AMACH ......ccooeeuuiiiiiii et e e et e e e e e e e e eaes 2
1.1.3. Arastirmanin ONEMI .......c..cceevecieieeiieeie et e e e et eete e aae e 2
O Y N | I Y 3
1.3, SINIRLILIKLAR .eeiiiiuiuuuuuuuunnuuunnnnneennaeneeeeneeasssessssssssssssssessssassssnsssssssssssssssnnnns 3
1.4, TANIMLAR oottt nnnnnnes 3
IKINCi BOLUM: LITERATUR TARAMASI .......coooovivieieeeeeceeeeeee e 4
2.1. BESLENME VE SPOR ILE iLGILI TEMEL KAVRAMLAR ........cccccvevvivarnannn 4
N N R = 1T [T o o = PR 4
2.1.2. Egzersiz, Spor ve Fiziksel AKLVITE .............uuuuuiiiiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinns 4
2.1.3. Sporcu Beslenmesinin ONEMIi .......cc.cccvieeiiieieeceece e 6
2.1.4. lyi ve Kétii Beslenen Sporcularda Gézlenen Degisimler ......................... 7
2.1.4.1.  lyi BeSIenen Bir SPOICU ........cccccveveeeeeeeieeeeeee e, 7
2.1.4.2. Kotl Beslenen Bir SPOrCU .....oooeevvvvviviiiiiie e 9

2.2, ENERJINEDIR ....coooiiiieeeecee ettt 10
2.2.1. ATP — CP (Kreatin Fosfat) SIStEMI .............uuuuuumummmimmmiiiiiiiiiiiiiiiiinniiienn. 10
2.2.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik Glikoliz — Laktik Asit Sistem) ........ 11
P T Y= o] o | QRS 1= = o o R 11
2.3.  SPORCULARIN ENERJi VE BESIN OGESIi GEREKSINIMLERI ................ 11
2.3.1. BeSIN OFEIETT ...vecveeeeieieiecteeeee ettt 14
2.3.1.1. Karbonhidratlar ............ooiiiiiiiiiic e 14
2.3.1.2.  Basit Karbonhidratlar ..............coooviiiiiiiiiiie e 16
2.3.1.3. Kompleks Karbonhidratlar .............cccooeiiiiiiiiiii e, 16
2.3.1.4.  Karbonhidratlarin Performansa Etkisi ..............cccccoeeeeeei. 17



P2 T = 1 Y- LT 17

2.4, YAGLAR ..ottt 19
ST = =0 1 1 = | N ST 20
2.6.  SPORCULARIN PROTEIN KULLANIMI ....ccvviiiiriereeeceeeeeee e, 21
2.7 VITAMINLER ..ottt ettt ettt 22
2.8, MINERALLER ....oooiiiie ettt ettt ne e 25
2.9, SUVE SIVITUKETIMI .oovieoeeieee et 27
2.10. ALKOL TUKETIMI VE SPOR ......cooviieteeee ettt 30
2.11. ANTRENMAN / MUSABAKA ONCESI BESLENME ........cccccovevieevieeeaiea. 30
2.12. ANTRENMAN / MUSABAKA SIRASINDA BESLENME ........ccccoveveveevnnnae. 32
2.13. ANTRENMAN / MUSABAKA SONRASINDA BESLENME ........cccccvevneee. 32
2.14. SPORCULARIN BESLENME BILGISI .....ccooveviieeceeceeceeeeeee e 33

UGUNCU BOLUM: MARMARA BOLGESINDE BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
YUKSEKOKULUNDA OGRENIM GOREN OGRENCILERDEN BESLENME DERSI

ALMIS OLANLARIN BESLENME BILGI DUZEYI .......c..coccooveiieiieeeeeeee 34
3.1.  ARASTIRMANIN METODOLOUJISI ...ocoviiiiiieceececeeeeee e 34
3.1.1. Arastirmanin Modeli .......ccoooeiiiiiiiiiii e 34
3.1.2. Arastirmanin Evreni ve OrnekIEMi .........cc.cccveveeieiieeceece e 34
3.1.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari ..........cccccceeeeiieiviiiiinnnnnnn. 35
3.1.4. Beslenme Konusundaki Bilgi Duzeylerini Degerlendirme Anketi.......... 36
3.1.5. lislem ve Veri Analiz TekniKIeri.............cooovuiiiiieiiiiieeie e, 42
3.2, BULGULAR o e e 43
TARTISMA VE SONUG ...t e e e e 59
ONERILER ..o 63
KAY N AK G A ettt e e e e et e e e e e e e e s s e e st b e e eeeeeseannntaeeeaeeeeas 64
EKLER
OZGECMIS



KISALTMALAR LISTESI

BESYO : Beden Egitimi Ve Spor Yiksekokulu
kg : Kilogram
V02max : Maksimum Oksijen Kapasitesi



TABLO-1

TABLO-2

TABLO-3

TABLO-4

TABLO-5

TABLO-6

TABLO-7

TABLO-8
TABLO-9

TABLO-10

TABLO-11

TABLO-12

TABLOLAR LISTESI

Sayfa
Birka¢ Dayaniklilik Sporunda Elit Sporcularin Ortalama Gunlik
Enerji GereksinimIeri ............uvviiiiiiiiicce e A2
Birka¢ Kuvvet Sporunda Elit Sporcularin Ortalama Gunlik
Enerji GerekSinimIEri ..o 12
Birka¢ Cabuk Kuvvet Sporunda Elit Sporcularin Ortalama Gunlik
Enerji GerekSinimIEIT ... 13
Karbonhidratlarin Siniflandirilmasi .........ccoooooviiiiiiiiie e, 18
Birtakim Besinlerin Protein IgeriKIeri ............cccovveveveeeieeiece e 22
Vitaminlerin Kaynaklari, Fonksiyonlari ve Eksiklik
SEMPLOMIAIT L.eeiiieeee e e e e e e e aaaae 24
Minerallerin Kaynaklari, Fonksiyonlari ve Eksiklik
SEMPLOMIAIT Leeiiii e e e e e e e aaane 26
Vicutta Su Kaybinin EtKileri ..., 29
Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme Anketine
Verilen Cevaplarin Dagilimi.... ..o s e 37
Beslenme Konusundaki Bilgi Duzeylerini Degerlendirme Anketinin
Madde gugclik ve madde ayirt edicilik dizeylerinin dagilimi.................. 39
Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme Anketi
Kuder Richardson 20 (KR20)..........oiiiiiii e 42
Ogrencilerin yas dagilimIart...............cc.ueeeieiiiiiee e, 43

VI



TABLO-13

TABLO-14

TABLO-15

TABLO-16

TABLO-17

TABLO-18
TABLO-19

TABLO-20

TABLO-21

Ogrencilerin cinsiyet dagilimlart.....................ccooeiieiiieee e, 43
Ogrencilerin Siniflara gére dagilimlart....................cccoeeeeeeiiiieee.... 44
Ogrencilerin Balimlere gdre dagilimlart.............cocoeevieeiieiiieienennnn, 44

Yasa Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini Degerlendirme
Anketine Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi..................ooooeeennl. 45
Cinsiyete Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini

Degerlendirme Anketine Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi......... 50
Yaslara Gore Bilgi Dizeylerinin Degerlendirilmesi........................... 55
Cinsiyetlere Gore Bilgi Duzeyleri (dogru cevap sayisi)
DegerlendirilmesSi........cooeeuiiiiii e 56
Cinsiyetlere gore 6grencilerin 6grenim goérdigu boélimlerin
Degerlendirmesi.. ... ... 57

Ogrencilerin 6grenim gordiigl siniflara gére degerlendirmeleri........... 58

ViI



Sekil-1

SEKILLER LISTESI

Yaslara Gore Bilgi Duzeylerinin Dagihmi

VI



EKLER LIiSTESI

EK-A Beden Egitimi ve Spor YUksekokulunda 63renim géren ve beslenme dersi
almig olan 6grencilerin beslenme konusundaki bilgi duzeylerini degerlendirme anketi



ONsOz

Yilksek Lisans egitimim sirecince degerli katkilarindan dolay: istanbul
Gelisim Universitesinin degerli akademisyenlerine; Tez danigmanh@imi Ustlenen,
destek veren sayin Yrd. Dog. Dr. Haluk SACAKLI ’ya, 2.danigmanim olmayi kabul
eden emeklerini ve zamaninin blyuk bir kismini bana ayiran sayin Yrd. Dog. Dr.
Yonca SEVIM’ e, calismam da katkilarini esirgemeyen sevgili meslektasim Nur
Haylaz’ a, Kastamonu Universitesi 6gretim gorevlisi Yrd. Dog. Dr. Ayse Asli
HONCA'’ ya, desteklerini esirgemeyen Didem Elif KILIC’ a, Elif UZUN ve Ailesi'ne ve
sayin  Yrd. Dog¢. Dr. Aliye MENEVSE’ ye, uygulama alaninda yardimci olan
Marmara bolgesindeki Beden Egitimi ve Spor Yulksekokulunda goérev yapan tim

ogretim gorevlisi hocalarima en igten tesekkurlerimi sunuyorum.

Gilsah KOLDAS



GiRiS

Hayatimizin butliin evrelerinde zihinsel ve bedensel bakimdan saglkh
olabilmek ve saglikli hayat suirdurebilmek icin yeterli ve dengeli beslenmek
gereklidir. Besleme; buyulyebilmek, gelisebilmek, saglikli ve verimli bir sekilde uzun
sure hayatta kalabilmek icin gerekli olan enerji ve besin unsurlarindan hepsini yeterli
dizeyde saglayacak olan besinlerin besin degerlerini kaybetmeden, sagliksiz
duruma getirmeden en kazangh bir bicimde almak ve kullanmaktir'. Toplumun
beslenme durumunun iyilestiriimesiyle ilgili alinacak tedbirlerin higbirinin egitime

agirlik veriimeden basarili olamayacag! bilinmektedir®.

Beslenmeyle ilgili bilgilerin antrenor ve sporcular tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasinin da o6nemi bulyUktir. Fakat glinimuzde antrendr ve sporcular
arasinda bilimsel hi¢cbir dayanagi bulunmayan vyanlis beslenme ve bilgi
aliskanliklarindan bahsetmek mimkiindiir’. Beslenmeyle sporcunun basarisi
arasindaki etkilesim konusu, eski caglardan beri ilgi cekmektedir. Sporda basarili
olabilmek icin, sporcunun diyetinin nasil olmasi gerektigine iliskin degisik fikirler ileri
stiriimektedir. Ozel bir diyetin, sporcunun basarisinda etkili oldugunu disinenler
oldugu gibi; yeterli ve dengeli olarak duzenlenmis bir diyetin, basari icin yeterli

oldugunu ve 6zel bir diyetin gereksizligini savunanlar da vardir®.

Sporda basarili derecelere hemen kavusulamaz. Sporda iyi bir sonu¢ almak,
¢ok cesitli kosullara baghdir. Bu kosullarin en énemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli
beslenmedir®. Ulkemizde sporcular arasinda yapilan calismalar, dogru beslenme
aliskanliklarinin  yeterince bilinmedigi ve uygulanmadigini ortaya koymustur.

Dengesiz beslenmenin en bilyiik nedeni bilgi ve egitim eksikligidir®.

Bu calisma, Universitede Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulunda 6grenim
goren ve beslenme dersi almis olan o6grencilerinin beslenme hakkindaki bilgi

dizeylerini belirlemek amaciyla yapiimistir.

! Ayse Baysal Beslenme, Hatipoglu Yayincilik, Ankara, 7. Baski, 1997. s.4

2 Sidika Bulduk, Universite Ogrencilerine Verilen Egitim Modellerinin Ogrencilerde Davranis
Degisikligine Etkilerinin incelenmesi, Milli Egitim Dergisi, s.148, Ekim/Kasim/Aralik 2000.

% Reha Alpar, Yiziicii Beslenmesi El Kitabi, Ankara, 1994.

4 Ayse Baysal, Beslenme, Hatipoglu Yayincilik, Ankara, 12. Baski, 2010. s.6

® Muzaffer Ustdal, vd. Amatér ve Profesyonel Sporcularin Bilimsel Beslenme Rehberi. B.G ve S.G.M
Yayin no:81, Ankara,1989 s.8

6 Baysal, a. g. e.,2007 s.33



BiRINCi BOLUM

YONTEM

1.1.  ARASTIRMANIN PROBLEMI

Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullarinda ve Spor Bilimleri Fakultelerinde
6grenim goéren ve beslenme dersi almis olan 6grencilerin beslenme bilgi

duzeylerinde anlamli farklilik var midir?

1.1.1. Aragtirmanin Alt Problemleri

- Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullarinda ve Spor Bilimleri Fakiltelerinde
ogrenim goéren ve beslenme dersi almis olan 6grencilerin yas araliklarina gére

beslenme bilgi diizeylerinde anlamli farklihk var midir?

- Beden Egitimi ve Spor YUuksekokullarinda ve Spor Bilimleri Fakiltelerinde
o6grenim goéren ve beslenme dersi almis olan 6drencilerin cinsiyet degiskenine goére

beslenme bilgi diizeylerinde anlamli farklhilk var midir?

- Beden Egitimi ve Spor Ylksekokullarinda ve Spor Bilimleri Fakiltelerinde
6grenim goéren ve beslenme dersi almig olan égrencilerin 6grenim gordugu boélimler

arasinda beslenme bilgi diizeyi agisindan anlaml farkhlik midir?

1.1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullari ve Spor Bilimleri
Fakiltelerinde 6grenim géren ve beslenme dersi almis olan dgdrencilerin beslenme
bilgi duzeylerinin arastiriimasi, 6grenim goren d6grencilerin beslenme ile ilgili bilgi
dizeylerini degerlendirmek ve cinsiyet, yas, 6grenim goérilen bdélimlere goére farklilik

gOsterip géstermedidi belirlemektir.

1.1.3. Aragtirmanin Onemi

Calisma, Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullarinda ve Spor Bilimleri
Fakultelerinde temelinde beslenme konusunun yer aldigi, bélumlere goére farkh
isimlerde verilen derslerin, uzman kisiler tarafindan verilmesi gerektigi, sporcu olarak
o6grenime baslayan kisilerin hem kendi gelisimleri hem de mesleki hayatlarindaki

gelismeler agisindan dnem arz eder.



1.2. SAYILTILAR

Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu'nda 6grenim goren ogrencilerin sorulan

sorulara samimi ve igten cevap verdigi dngoruldr.

1.3.  SINIRLILIKLAR

Bu caligsma 2016-2017 egitim ve Ogretim yilinda Marmara bdlgesindeki
istanbul  Universitesi, Marmara Universitesi, Sakarya Universitesi, Kocaeli
Universitesi, Uludag Universitesi, Trakya Universitesi, Canakkale 18 Mart
Universitesi, Gelisim Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yliksekokullarinda ve Spor
Bilimleri Fakdltelerindeki bélimlerde 6grenim géren ve beslenme dersi almis olan

ogrencilerle sinirhdir.

1.4. TANIMLAR
Bu arastirmada kullanilan temel kavramlarin tanimlari asagidaki gibidir.
Beslenme: Organizma icin gerekli olan besinlerin alinmasi isi.

Yeterli Beslenme: Vicudun blylUmesi, yenilenebilmesi ve calismasi icin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli oranlarda alinmasi ve

vicutta uygun sekilde kullaniimasidir.

Dengeli beslenme: Saghkli bir yasam icin gerekli olan besinleri belirli

Olcllerde ve dizenli olarak alma



iKiNCi BOLUM
LITERATUR TARAMASI

2.1. BESLENME VE SPOR iLE iLGiLi TEMEL KAVRAMLAR

2.1.1. Beslenme

Beslenme, gelisme ve blydmenin olusmasi, uUreme, fiziksel etkinliklerde
bulunabilmesi, sagligin korunmasi kisaca hayatini devam ettirebilmesi i¢in disaridan

besinlerin alinmasidir’.

Dengeli beslenme, viicudun ihtiyacini karsilayacak diizeyde besin 6gesinin
alinmasidir. Beslenme icin gerekli olan hayvansal ve bitkisel besinleri yeterli ve
dengeli bir sekilde almamiz gerekir. Vicudun buylumesi, yenilenmesi, gelisimi icin
gerekli besin ogelerinin yeterli oranlarda alinmasi ve vlcutta uygun bir bicimde

kullaniimasi, yeterli ve dengeli beslenme olarak ifade edilir®®.

2.1.2. Egzersiz, Spor ve Fiziksel Aktivite

Toplumun genelinde fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz’ birbirinden
esanlamli olarak algilanmaktadir. Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlari farkl

kavramlardir. Bu kavramlar gogu zaman birbirlerinin yerine kullaniimaktadirlar®.

Egzersiz; planli ve programli olarak yapilan, fiziksel uygunlugun ise, vicudun
bir veya daha c¢ok unsurunu gelistirmeye veya korumaya iliskin olarak yapilan

tekrarlayici viicut hareketleridir'*.

Bireyler; kilo kontrollerini saglamak, suregen hastaliklari dusirmek
(hipertansiyon, kalp rahatsizliklari, kemik erimesi, diyabet, felg, stres, depresyon),

eglenmek ve sosyallesmek icin egzersiz yapmaktadirlar'?.

¢ Ziya nur Gunes, Spor ve Beslenme. 5. Baski. Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2009. s.17

8 Giilgiin Ersoy Egzersiz ve Spor Yapanlar Igin Beslenme. 3. Baski. Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2004.s.21

® Kemal Géral, Farkli Liglerde Oynayan Futbolcularin Beslenme Aligkanliklarini ve Bilgi Dizeylerinin
incelenmesi. Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla, 2008. (Yiiksek Lisans Tezi)

1 carl J. Caspersen, Mark A. Pereira ve Curran, 2000; Fisne, 2009.

“Stuart Biddle: European Perspectives on Exercise and Sport Psychology. UK, Human Kinetics, 1995.
2 willis JD, Campbell FL, Exercise Psychology. USA, Human Kinetics, 1991
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Egzersiz fiziksel ve psikolojik agidan da g¢ok 6nemli pozitif etkilere sahiptir.
Egzersizin 6lim riskini azalttigi™®, koroner damar hastaliklarini énemli seviyede
énledigi'® obezite riskini'® ve osteoporozu®® azalttigi bulunmustur. Ayrica, kaygi ve
depresyonun azalmasin da olumlu olarak gelistirdigi  arastirmalarla

desteklenmistir*"*8,

Spor kelimesi, Latince “dagitmak, birbirinden ayirmak” anlamina gelen
“Disportere” ya da “Deportere” kelimesinden dogmustur. Zamanla “Disport”
biciminde kullaniimaya baslanmistir. 17 Y.Y ’dan itibaren de “Sport” seklini almis ve

okunusu gibi “spor “olarak kullanilmaya baslamistir *°.

Spor tek ya da toplulukla yapilan, kendine has kurallari olan genelinde bir
yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel gelisimi saglayan egitici ve eglendirici bir
etkinliktir. Spor, belli kurallar ¢ercevesinde aragl ya da aragsiz, bireysel ya da toplu
olarak bos zaman aktivitesi kapsaminda yaptigi sosyallestirici, toplulugu
batlnlestirici ruh ve fiziksel 6zellikleri gelistiren rekabetci, dayanigsmaci ve kulttrel bir

olgudur®.

Fiziksel aktivite ise; iskelet kaslari tarafindan Uretilen, enerji harcamasinda
blylk bir artis saglayan vicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Zorba’ da fiziksel
aktiviteyi, iskelet kaslari vasitasiyla vicudun hareketi sonucunda ener;i

harcamasidir’ seklinde tanimlamistir?2,

3 Steven N. Blair, Kohl HW, Paffenbarger RS, Clark DG, Cooper KH, Gibbons LW, Physical fithess
and all cause mortality: a prospective study of healthy men and women. JAMA 262: 2395, 1989.

% Seamus P. Whelton, Ashley Chin, Xue Xin, Effect of aerobic exercise on blood pressure: a
metaanalysis of randomized, controlled trials. Ann Int Med 137: 493-503, 2002.

> David Veale, Does primary exercise dependence really exist? In: Exercise Addiction: Motivation for
Participation in Sport and Exercise. J Annett, B Cripps, H. Steinberg, Leicester, UK: British
Psychological Society, 1995, pp 1-5.

® Bonaiuti D, Shea B, Lovine R, et al, Exercise for preventing and treating osteoporosis in
postmenopausal women. Cochrane Database of Systematic Reviews 3:2002.

v Ziya Korug, Peri can Bayar: Egzersizin depresyon tedavisindeki yeri ve etkileri. Spor Bilimleri Dergisi
1: 49-64, 2004.

'8 Adrian Taylor, Physical activity, anxiety and stress. In: Physical activity and psychological well-being.
SJH Biddle, KR Fox, H Boutcher (Eds), London, Routledge, 2000.

¥ cemil Cankaya, Spor Tesisleri isletmeciligi ve planlamacilik Ders Notlari, Bursa, 2001.

? Ertan Kilcigil, Sosyal Cevre-Spor lliskileri, Bagiran Yayinevi, Ankara, 1985 s.18

2L Ozkan Vural, Masa basi ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iliskisi, Ankara; Gazi
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, 2010. (Yiiksek Lisans
Tezi)

2 Erdal Zorba, Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk ders notlari, 2010.:
http://www.erdalzorba.com/categories _news.php?kat id=9&kat (Erigim tarihi: 19.03.2017)
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2.1.3. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcu beslenmesinde amag, sporcunun genel saghgini korumak,
iyilestirmek ve performansini artirarak gelismesini ve basarili olmasini saglamaktir®,
Sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel etkinliklere uygun olmasidir. Ayrica yapmis
oldugu spora goére antrenman ve musabaka dénemleri igin diizenlemeler yapilmall,
buna gore besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasidir. Sporcu beslenmesi
ayarlanirken; sporcunun boy, kilo, yag orani, beslenme bilgi dizeyi, beslenme
aliskanliklari, saglik sorunlari, sosyoekonomik sartlarina dikkat edilmelidir®*. Dogru
secilip, tuketilen besinler distk performansi ve basarmak icin yeterli motivasyonu
olmayan bir sporcudan bir sampiyon ortaya c¢ikaramaz, ayni temelde yanls bir
beslenme modeli de iyi bir sporcunun en Ust siralara ¢ikmasini
engelleyebilmektedir®®.Ust diizey basari olmasi igin; besin maddelerinin bilinmesi,
nelerden olustuklarini ve glnlik kalori gereksiniminin sporcular tarafindan bilinip

bunun uygulanmasi gerekmektedir®®.

Sporda beslenmenin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de sporcunun yaptigi
spor c¢esidine uygun olarak yarisma kilosunun korunabilmesidir. Gelismesini
tamamlamis bir sporcu igin, énemli olan uygun vucut agirligi ve kompozisyonun
surdurdlmesidir. Sporcunun ugrastigi spor disiplinine gbre en yiuksek performansini
goOsterdigi bir vicut agirhgr vardir. Bu agirigin  korunmasi sporcunun sportif
basarisini artirmaktadir. Sporcularin aldid1 fazla enerji vucutta yag olarak
depolanmaktadir. Bu da sporcunun dayaniklilik ve hareketliligine olumsuz etki
yapmaktadir. Bunun tersi durumda ise sporcunun vicut agirligi azalacak, gligsiiz ve
yorgun dusecektir. Hatta daha ileriki durumlarda sirantrene olmasina bile neden
olacaktir. Sporcu beslenmesinde bu gibi istenmeyen durumlar gorilmemesi igin
yeterli duzeyde enerji besin 6geleri ve sivi aliminin yani sira, diyetinde dikkat
edilecek diger bir nokta da alinan besinlerin sporcu tarafindan kabul edilebilir ve
aliskin oldugu vyiyecek ve iceceklerden olmasi misabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi

beslenme 6nemlidir?’.

= Ayse Baysal, Beslenme, Hatipoglu Yayincilik, Ankara, 13. Baski, 2011.s 5

4 Giines, a. g. e., 5.36

%% Bonci'L. Supplements: Help, Harm or Hype? How to Approach Athletes. Current Sport Medicine
Reports.2009,8(4):200-205.

% Yunus Yildinm, vd, . “Hatay ili amator basketbol kltiplerindeki sporcularin beslenme bilgi ve
aliskanliklari. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7 (4):12-22, 2005.”

2 Ziya nur Glines, Spor ve Beslenme Antrendr ve Sporcu El Kitabi, Bagirgan Yayinlari, Ankara, 1986 s 30
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Beslenme, yarismacilarin basarisinda ¢ok o6nemli bir faktérdir. Dogru
beslenememe basariya engel teskil ettigi gibi, saglk bakimindan tehlikeleri de
bulunmaktadir. Cok sayida sporcu yanlis beslenme bilgilerinden 6tarid ¢gok kisitl
diyet aligkanhdina sahiptir. Bundan dolayi da dengeli ve yeterli
beslenememektedirler®. Sayet birey yapmis oldugu egzersiz esnasinda harcamis
oldugu maddeleri, besinler ile geri koyamaz ise vicutta eksiklikler meydana gelir. Bu
durum hizhh kilo ve elektrolit kaybina neden olmakta, elektrokardiyogram
anormalliklerine, kas kuvveti ve kasilmalarinda zayiflamaya, davraniglarda

degisikliklere sebep olmaktadir®.

2.1.4. lyi ve Kotii Beslenen Sporcularda Gézlenen Degisimler
2.1.4.1. lyi Beslenen Bir Sporcu

Basarisi ve enerjisi fazladir, yapilan antrenmanin etkinligi maksimum
seviyededir. Sakatlik ve hastalanma oranlari az, bu durumla karsi karsiya kalinca da
toparlanma slresi kisadir, blyumesi ve gelismesi beklenen duizeydedir. Vicut

agirhdi ve viicut yagi énerilen sinirlarda ya da bu sinirlara yakindir®.

Akdeniz oyunlari 1997 altin madalya sahibi, kosucu Serap Aktas, 4 Temmuz
gunt TRT'deki bir roportajinda “kamplar, benim beslenmeme cevap vermiyor”
demistir. Sayin AKTAS, sporcu beslenmesinin ne oldugunu 6grendigi icin bu

yorumda bulunmustur®.

2 Henry J. Storlie. Nutrition assessment of athletes: a model for integrating nutrition and physical
performance indicators. Int J Suport Nutr 1991 Jun 1(2): 192-204

% Losli AR, Benson J. Nutritional intake in adolescent athletes. Pediatr Clin North Am 1990 Oct;
37(5):1143-52

* Jon M. Last, Wallace RB. Public Health&Preventive Medicine. 13th ed. Appleton&Lange 1992:995-
1004

3 Giilgiin Ersoy ve Aylin Hasbay Sporcu Beslenmesi, Nobel Yayinlari, Ankara, 2006 s.42
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insanin blyime ve gelisim doéneminin ilk zamanlarindan baslayarak
omrunun sonuna kadar enerjiye ihtiyaci vardir. Bu enerji ihtiyacini kargilayarak
hayatini sardirtr. Diger batin canlilar iginde ayni seyler gecerlidir. Bilindigi Gzere
dinya Gzerinde bircok besin maddesi bulunmakta ve bu besin maddelerinin her
birinin ayr1 bir yapi ve fonksiyonu vardir. Bundan dolayi, ayri miktarlarda ayri ayri
besin maddelerine ihtiyag vardir. Ornegin, bllyiimemizi ve harap olmus dokularimizi
protein kaynaklari ile karsilarken, enerji ihtiyacimizi da birinci dereceden

karbonhidratlardan karsilariz. Besin 6geleri 6 sinifa ayrilir.

Karbonhidratlar
Yaglar

Proteinler

1.
2.
3
4. Mineraller
5. Vitaminler
6

Su

Bu besin maddelerinin fonksiyonlari, CHO ve lipitler enerji verici, protein-
minerallerin yenilenme ve onarim, su-vitaminler de duzenleme ve tagsimada goérev
alirlar.insanin icerik yoniinden total olarak olusumuna baktigimizda su sekildedir
(Cinsiyete, yasa, genetik yapiya, iklim ve beslenme durumuna goére degisken

olabilir).
%60 Su
%17 Protein
%18 Yag
%4,3 Mineraller
%0,7 CHO, hormon, enzim gibi maddeler olusturur.

insanda bulunan besin maddesi olarak kabul edilen maddeler de yukarida
goruldugu gibi orantih olarak bulunmaktadir. Bulundugu miktara gére de ihtiyaci

azlik veya cokluk derecesine gére degisir®.

%2 Muzaffer Ustdal, vd. Sporda Yiiksek Performans Nasil Kazanilir, 1998. s.18
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Beslenme; genel anlamiyla yasamin surddrilebilmesi igin disaridan besin
maddelerin alinmasi ve tlketilmesi olarak tanimlanmaktadir. Buna bagl olarak su

konulari incelemektedir;

Besin dgeleri tirleri ve 6zelliklerini,
Vucuttaki fonksiyonlarini,

Besin kimyasal ve fiziksel 6zelliklerini,

P W N PR

Degisik yas, cinsiyet ve aktivite icin uygun olan beslenme programlarini

tanimlar.

Dengeli bir beslenmenin 6n sarti, alinan besin maddelerinden saglanan
enerji ile, harcanacak olan enerjinin bir dengede olmasi gerekir. Buna enerji dengesi
de denmektedir. Organizmaya alinan besin maddelerinin disaridan alindiklari gibi
kullanilmayip, organizmada degisik kimyasal olaylarla degisime ugrayarak ve uygun
bir forma sokularak da kullanilir. Sonu¢ olarak, mikemmel bir performansa

ulasmada dengeli bir beslenme énemlidir®.

2.1.4.2. Kotii Beslenen Bir Sporcu

Kot beslenen bir sporcuda, ¢abuk ve yiksek oranda kilo ve elektrolit kaybi,
Elektrokardiyografi anormallikleri (genelde elektrolit denge bozukluguna bagh),
kaslar ve kuvvet azalmasi, Gastro-intestinal sistemde bozukluklar, davraniglarda
degisiklik, kuvvet yetersizligi, verimliligin dismesi ve yetenek eksikligi, suregen
yorgunluk ve basarimin digmesi, "Spor anemisi" denilen; efora bagli anemi olustugu

bildirilmistir®*.

 Arthur Guyton, Tibbi Fizyoloji, Gev. Nuran Gékhan, Hayrunnisa Cavusoglu, 2.Cilt, 7. Baski, Nobel
Tip Kitapevleri, 1986,

3% Last J.M and Wallace, R.B. Public Health&Preventive Medicine. 13th ed. Appleton&Lange 1992:995-
1004 Applegate EA. Nutritional considerations for ultraendurance performance. Int J Sport Nutr 1991
Jun; 1(2):118-26.



2.2. ENERJIi NEDIiR?

Enerji, besin maddelerinden elde edilir ve kalori cinsinden ol¢ulir. Bu maddeler
vicuttaki hicrelerin  biyimesi ve kendilerini tamir edip yenileyebilmesi igin
gereklidir. Vicudumuz temel olarak enerjiyi karbonhidratlar ve yaglardan saglar.
Yedigimiz yiyecek ve iceceklerden alinan karbonhidratlar vicutta yapi taglari olan
glikoza yikilirlar. Pek ¢ok glikoz molekulinin bir araya gelmesi ile karbonhidratlarin
vicuttaki depo sekli olan glikojen sentezlenir. Glikojenin bir kismi karacigerde
depolanir. Egzersiz boyunca, glikoza vyikilan glikojen, c¢alisan kaslara enerji

saglamak icin kullanihr®®.

2.2.1. ATP- CP (kreatin fosfat) Sistemi

“‘Bu sistem kaslar icin gerekli olan en c¢abuk Adenozin tri fosfat(ATP)
enerjisinin olusumunda kullanilir’. ATP ve kreatin fosfat (CP) kaslarda disuk
miktarlarda bulunurlar. Bu baglarin par¢galanmasi neticesinde meydana gelen enerji
ATP yapimi icin kullanihr. 10 saniyeden daha kisa olan ¢ok yuksek siddetteki
aktiviteler de kasin kasllmasi saglar. Bu islem dinlenme aninda besinlerin

parcalanmasiyla acgiga ¢cikan ATP yardimiyla gerceklesir®®.

Vicut Yakit Depolarini Kullanma Yollari

Metabolizma Besin 6gesi Egzersiz
AEROBIK Kan kaslara yeterli Yaglar Degisik yogunluktaki
YIKIM (O’li) oksijen tasidigi Karbonhidratlar | egzersizler agir, yorucu
zaman egzersizlerin

baslangicinda

ANAEROBIK | Oksijen temini sinirli | Karbonhidratlar Yogun egzersizler
YIKIM oldugu zaman Dusuk yogunluktaki
(O7’siz) egzersizlerin sonlarinda

* Giirkan Yilmaz, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin Beslenme ve
Kahvalti Aligkanhiklarinin Dederlendirilimesi. Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2002.
(Yiuksek Lisans Tezi)

3 Ugdur Dundar, Antrenman Teorisi. 4. Basim, Bagirgan Yayimevi, Ankara, 1998, Gunay, M., Egzersiz
Fizyolojisi. 2. Baski s. 33. Bagirgan Yayinevi, Ankara, 1999. Kuguk M. (2002). Karate Sporu Yapan
Cocuklarda  (10-12)  Uygulanan  Farkli  Antrenman  Programlarinin - Dayanikhiliga — Etkisinin
Degerlendiriimesi, M.U. Saglik Bilimleri Enstitlisu, Istanbul, 2002. (Yuksek Lisans Tezi)
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2.2.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik Glikoliz-Laktik Asit Sistem)

“Kaslarda ATP’nin tekrarlanmasi igin karbonhidratlarin oksijen kullaniimadan
laktik aside oksijen donustigu sisteme anaerobik glikoliz sistem denir.” Bunun
neticesinde kasta ve kanda laktik asit yogunlugunun ylkselmesi yorgunluk
durumuna sebep olmaktadir. “Bu asit ortam pH’1 disurir ve mitokondrideki bazi
enzim aktivitelerini engelleyerek karbonhidratlarin yikim oranlarini azaltabilir®.
Kisaca anaerobik glikoliz de kas yorgunluguna sebep olan laktik asit agiga cikar,
oksijen gerekmeden gerceklesir, enerji kaynagi olarak besinlerden yalnizca
karbonhidratlari kullanir ve yalnizca birkag mol ATP’nin yenilenmesine yetecek

kadar enerji aciga cikar®’.

2.2.3. Aerobik Sistem

Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak Uzere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yadlarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktir. Glikoz ve serbest yag asitlerinin aerobik yoldan oksidasyonlari
esnasinda ATP olusmaktadir. 1 mol glikojenden 39 mol ATP elde edilmektedir. 10

dakikadan fazla siiren egzersizlerde aerobik sistem kullanihr?®.

2.3. SPORCULARIN ENERJI VE BESIN OGESiI GEREKSINIMLERI

Sporda basarinin olmasi beslenmenin dengeli olmasiyla yakindan ilgilidir.
Yeterli dizeyde ve dengeli beslenme igin toplam enerjinin  %55-60'I
karbonhidratlardan, %10-12‘si proteinlerden, %25-30'u yaglardan saglanmalidir®.
Isi ve enerji saglayan, doku yineleme ve yapmada gorevi olan ve yasam surecine
diizen veren, viicudun ihtiyaci olan biitiin kimyasal maddelere “besin égesi” denir®.
Simdiye kadar yapilmis arastirmalarda bireyin blylimesi, gelismesi ve saglikli bir
sekilde hayatini devam ettirebilmesi i¢cin 50’den fazla tirde besin 6gesine ihtiyaci

oldugu gosterilmistir®.

%7 Ziya nur Giines, Spor ve Beslenme, Nobel Yayinevi, 3.Baski, Ankara, 2003. s.58

% Dindar, a. g. e., 5.32

3 Aysel Pehlivan, Sporda Beslenme, Yiksek Lisans Ders Notlari, istanbul, 2001.

40 American Dietetic Association, Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada,
and the College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. Journal of the American
Dietetic Association, 109: 2009, s.509-526

“! Baysal, a.g.e, 5.38
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Degisik Spor Dallarindaki Elit Sporcularin ortalama gunlik eneriji
gereksinimleri asagidaki tablolarda belirtilmigtir.

Tablo-1 Birkag Dayaniklilik Sporunda

Ortalama *Gunlik

kkal/kg Vicut Eneriji

Ag. (kg) (kkal)

Kayak-kros 80 65 5700
Orta mesafe kosu 70 70 5400
Uzun mesafe kosu 75 5400
Maraton 75 60 5000
Yurdyuas (20-25 km) 80 70 6100

Tablo-2 Birkag Kuvvet Sporunda

Ortalama *Gunluk
kkal/Kg Viicut Eneriji
Ag. (ko) (kkal)
Halter 75 80 6600
Atmalar (Disk, g¢ekic) 75 80 6600
Atmalar (Cirit, gulle) 70 90 7000
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Tablo-3 Birka¢ Cabuk Kuvvet Sporunda

Ortalama Vicut *Gunldk Enerji

kkal/kg Ag.(kg) (kkal)
Kisa Kosullar
(100-400 m) 65 70 5000
Dekatlon-Pentatlon 70 70 6000
(coklu yarigsmalar) 70 80 6200
Modern Pentatlon 70 75 5800
Bisiklet (Pistte) 73 70 5600
Yizme (100 m) 72 70 5500
Slalom 67 75 5500
Buz Pateni 70 70 5400
Masa Tenisi 60 70 4600
Voleybol 65 70 5300
Eskrim 67 70 5200
Jimnastik 63 60 4200
Aletli Jimnastik 65 65 4700

Kaynak: Paker, 2000
* Tablodaki guinluk enerji gereksinimlerine %10 yiyeceklerin termik etkisi de ilave edilmigtir.

Tablolarda verilen enerji gereksinimleri, ginde 6-8 saat antrenman yapan elit
dizey sporcular igin verilmistir. Calisma slresi daha kisa olan sporcularin enerji

tiiketimleri de daha diisiik olmahdir®.

*2 jsmail Paker, vd, “Egzersiz Biyokimyasi ve Obezite” Nobel Kitabevi, istanbul, 2000. s.42
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2.3.1. Besin Ogeleri

2.3.1.1. Karbonhidratlar

insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta ve sellléz
olarak yer alan karbonhidratlar; hidrojen, oksijen ve karbon atomlarindan meydana

gelmislerdir®.

Karbonhidratlar; yiksek yogunluktaki aerobik dayanikliik egzersizleri icin
temel yakittir. %50 maksimum oksijen kapasitesi (V02max) gerektiren egzersizlerde,
enerjinin 2/3’G yagdlarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. %75 V02max gerektiren
egzersizlerde enerji harcamasi artmakta, karbonhidrat ve kas glikojeni ana yakit

olarak kullaniimaktadir®*.

Karbon ve hidrojenden olusan karbonhidratlar antrenmanlardaki temel ener;ji
kaynagidir ve gunluk kalori ihtiyacinin %60"in1 olusturmaktadir. Karbonhidratlar
sporcu diyetinin temelini olusturmakla beraber kas calismasi icin gerekli ener;ji
saglayan tek yakit degildirler. Egzersiz sirasinda kaslarin yalniz karbonhidratlari
degil yaglari da okside ettigi bilinmektedir. Yogun magclar ve antrenmanlarin neden
oldugu ek enerji harcamasi karbonhidratlardan karsilanmaktadir. Cunku
karbonhidratlar en kolay aerobik ve anaerobik yolla enerji saglayabilen ve
yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan besin &gesidirler. Karbonhidratlar ener;i
ihtiyacimizin buyuk bir kismini karsilamakla beraber, vicudumuzun su ve elektrolit
dengesinin korunmasini da saglarlar. Ayrica proteinlerin enerji saglamak igin

kullaniimasini énleyerek sporcu diyeti igerisindeki protein gereksinimini azaltirlar®.

Hoggand ve Granberg, Holdi ve Wynn, Kroggh ve Lindhand, karbonhidrattan

zengin diyetlerin performansi %11 ile %25 arasinda artirdi§ini belirtmektedir®.

3 Giines, a. g. e., 2003 s.30

4 Maughan, J.R., the athlete’s diet: nutritionalgoals and dietary strategies. Proceedings of the
nutrition Society, 2002.

“vyidinmvd., a.g.e. s.22

46 Gllglin Ersoy, “Spor ve Beslenme” Milli Egitim Basimevi, Yayin No: 28, Ankara, 1986.
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1900’ It yillarin basinda Bock ve arkadaslari dikkatleri karbonhidrat ve yaglar
ile egzersiz siddeti arasindaki iligkiye ¢ekmigler, egzersiz siddeti arttikgca diyetle

alinan karbonhidratin énemini vurgulamiglardir®’.
Karbonhidratlarin viicut ¢calismasindaki gérevleri:

— Merkezi sinir sistemi ve beyin ¢alismasinda yakit olarak kullanilir.

— Sindirim kanalinda degisiklige ugramayan “Posa” adi verilen bitkinin destek
dokusunu kapsayan karbonhidratlar, kalin bagirsaklarin calisma dizenini
saglayarak buradaki artiklarin digki olarak atiimasini saglar.

— Su ve elektrolitlerin vicutta tutulmasini saglarlar. Ayrica sodyumun
barsaklardan kana emilmesine yardimci olurlar.

— Proteinin enerji igin kullanimina engel olarak doku/kas yikimini dnlerler®’.

Karbonhidrat antrenman ve muisabakalar sirasinda yeterli oldugunda kas

glikojen diizeyinin dayanikhligini arttirmaktadir®®.

Agir antrenmanlarda karbonhidrattan zengin besinler bosalan kas glikojen
depolarinin yerine konmasi igin édnemlidir. Geng¢ sporcularin diyetlerinde toplam

enerjinin en az %50’si karbonhidratlardan gelmelidir®.

Christensen ve Hansen 1939’ da egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yag
kullaniminin  direk  olgimlerini  yapmislar, dayanikhliin egzersiz  6ncesi

karbonhidratlardan zengin bir diyetle artirildigini géstermislerdir *°.

Saglikh ve iyi beslenen kigilerde istirahat halinde enerjinin %10’u glikozdan
saglanirken, 60 dakikadan uzun suren egzersizlerde kas kasiimasiyla glikoz
kullanimi 30-40 kat artmaktadir °*.

47 Ayse Baysal, Beslenme, Hatipoglu Yayincilik, Ankara, 12. Baski, 2010. s.47
Maughan, J.R.,” the athlete’s diet: nutritionalgoals and dietary strategies.Proceedings of the
nutrition Society,” 2002.
9 Ersoy, a. g. e., 5.30
% Horton E.S. Metabolic F Vels, Utilization, and Exercies Am.j. Clinical Nutrition 49: 931-7, 1989.
1 Horton, a. g. e., 5.50
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Bergstrom ve Hermansen tarafindan 1966’da yapilan ¢alismada, sporculara
3 gun boyunca farkh diyetler verilerek, bu diyetlerin ¢calisma siresi ve yetenegine
etkisi incelenmigtir. Yag ve proteinden zengin diyet alan sporcularin ¢alisma suresi
59, normal diyet alan sporcularin 126, yiksek karbonhidratli diyet alan sporcularin
ise 189 dakika oldugu bulunmustur. Ayrica yuksek karbonhidrath diyet ile
beslenmenin kas glikojen depolarini doldurdugu ve bunun yaninda ¢alisma suresini

%70- 80 oraninda artirdi§i gosterilmistir>.

2.3.1.2. Basit Karbonhidratlar

Basit karbonhidratlarin kolay emilimi gercekleserek kan glikoz seviyesini ani
olarak yukseltirler. O sirada pankreastan insllin salinarak kan glikoz seviyesi
disurdlir. Bunlarin sonucunda, bas donmesi, géz kararmasi, mide bulantisi,
halsizlik, Gsume gibi negatif sonuclar olusabilir. Bu durum da enerjiye ihtiya¢ duyan

sporcularin bagarisini negatif olarak etkileyebilir>>.

2.3.1.3. Kompleks Karbonhidratlar

Birlesik karbonhidratlar, bitkilerde nisasta ve kaslarda glikojen bigiminde
bulunur. Glikojen egzersiz siiresince kullanilan enerji icin hazirda bekletilir*.
Sporcularda performans igin alinan toplam karbonhidratin ¢ogu (%85) birlesik
karbonhidrat kaynaklarindan gelmelidir. Bunlar; tahil Grlnleri, kuru baklagiller
meyveler vb. Geri kalan bélimi ise (%15) basit karbonhidratlar denilen seker ve

seker tiirevleri, bal, regel vb. besinlerden saglanmalidir®.

*2 4. Siindiis Paker. Sporda Beslenme, Erten Basim, Ankara, 1989. s.22
>3Giilcihan Ucgdag, (2006)” Karate ve Hentbol Branslarinda Yarisan Elit Sporcularin Beslenme

Profillerinin Kargilastiriimasi” Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiis(, istanbul,
(Yuksek Lisans Tezi)

> Goral, a. g. e., s.10
> Ziya nur Glines, Spor ve Beslenme, Nobel Yayinevi, 5.Baski, Ankara, 2009. s.13
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2.3.1.4. Karbonhidratlarin Performansa Etkisi

Karbonhidratlar, protein ve yaglara gbére %4-5 oraninda daha yiksek ener;ji
kaynagi olarak kullanilirlar. Karbonhidratlarca zengin olan bir beslenme programina
uyanlar, normal veya yag ve proteinden zengin diyet yapanlara gére daha c¢ok

yorulmadan calisabilmektedirler®®.

Yiksek ve siddetli ¢alismalarda, karbonhidratlar temel enerji kaynagidir.
Karbonhidratlar yaglardan daha etkilidir. Clnkd; ayni orandaki enerjiyi
saglayabilmek icin daha az oksijene gereksinimleri vardir; bundan dolayi ilk olarak

tercih edilen besin gruplaridir®’.

Karbonhidrat bakimindan yuiksek besinleri (%84 karbonhidrat, %11 Protein,
%5 Yag) 2 veya 2,5 saat dnce tiketmenin basari bakimindan énemli bir etkisi
oldugu gorulmektedir. Ylksek glisemik indeksli besinleri tiketmek kas glikojen

depolarinin doygunlugu bakimindan énemli bir etmendir®.

2.3.2. Posa

Sebze, meyve, tahil ve kuru baklagiller gibi bitkisel kaynakh yiyeceklerin
vucutta sindiriimeyen bolumleridir. Hayvansal kaynakl yiyeceklerde (et, balik,
yumurta, st ve Urlnleri vb.) bulunmayan posa suda erimeyen ve eriyebilen posa
olmak Uzere iki grupta incelenmektedir. Erimeyen posa suda ¢6zilmedigi igin
barsaklarda suyu tutarak hacim olusturmaktadir. Digki yumusayarak, diskilama
kolaylasmakta bdylece konstipasyon (kabizlik) olusumu &nlenmektedir. Suda
erimeyen posa Ozellikle bugday kepegi, kepekli tahil ve tahil drunleri ile sebzelerde
bulunmaktadir. Eriyebilen posa ise suda eriyerek jel olusturmaktadir. Bu posanin
kan kolesterol dizeyinin digurulmesi ve seker hastalarinda kan seker (glikoz)
dizeyinin kontrol edilmesine yardimci oldugu bilinmektedir. Eriyebilen posa, yulaf

kepegi, arpa, kuru fasulye, meyve sebzelerde bulunmaktadir®®.

*% 4. Stindiis Paker. Sporda Beslenme, Erten Basim, 3.Baski, Ankara, 1996. s.9

" Fox, B.F. “Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri “cev. Mesut Cerit, Bagirgan Yayimevi,
Ankara, 1988.

*® Fred Berning, Leenders, M.M., Ratliff, K., Clem, K. L., & Troup, J.P, “The efdemircts of a high
carbohydrate pre-exercise meal on the consumption of condemirctioneries of difdemirrent glycemic
indices. Medicine and Science in Sporta and Exercise “25 (5), 1993

* Ersoy, a. g. e., 1986 5.42
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Posa, ¢bziinmeyen posa sellléz, hemisellldz, lignini icermektedir. Su tutar,
sindirime yardimci olur, atik maddelerin bagirsak igindeki hareketini saglar. Digkiya
yumusaklik verir. Atik maddelerin bagirsaktan gegme suresini hizlandirir. C6zunen
posa ise kan disuk dansiteli lipoprotein kolesterol (LDL) ve total kolesterol

seviyesini dugUrar ve kan sekerinin kontrol altina alinmasini saglar.

Coziinmeyen posanin iyi kaynadi besinler tam bugday unundan yapilmis
besinler, bugday ve misir kepegi, meyve kabuklari, kdk sebzeler dahil, ¢éziinen
posa kaynaklari ise; kuru baklagiller, bezelye, yulaf, arpa, elma, havug gibi sebzeler

ve meyvelerdir®.

Posanin vucuttaki gorevleri;

- Bagirsak hareketlerinin dizenler.

- Cigneme zamanini uzattiklari icin daha az yiyecek tiketimi saglar ve daha
uzun tokluk hissi verir. Boylece vucut agirhgi kontroline yardimci olur.

— Kotu kolesterol duzeyini azaltarak, kan kolesterol duzeyini azaltir.

- Glikoz emilimini geciktirerek ve glikozun kan dolagsimina daha dizenli girigini
saglayarak seker hastalarinda kan glikoz dizeyinin disik dizeylerde

olmasina yardimci olur.

Tablo-4 Karbonhidratlarin Siniflandirilmasi

MONOSAKKARITLER DISAKKARITLER POLISAKKARITLER
Daha basit sekerlere iki monosakkaritin birbirine Pek ¢cok monosakkarit
parcalanmayan glikozidik bagla baglanmasi Unitesinin birbirine
karbonhidrattir. sonucu olusur baglanmasiyla olusan
polimerlerdir

Kaynak: Glineg, 2003

60 Ersoy, a.g.e.,2004 s.14
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2.4. YAGLAR

Yaglarin diger bir ismi de lipid’dir. Organik olusumdur. Vicutta trigliseridler,
serbest yag asitleri, fosfolipidler ve steroller olarak bulunurlar. Vicut, ¢ molekil
serbest yag asiti ve bir molekil gliserol ile olusturdugu trigliseridleri olusturur ve

cogu yag olarak depolar. Trigliseridler bizim en yogun enerji kaynagimizdir®.

Sporcunun almasi gereken enerjinin yaklasik olarak %25-30'u yaglardan
saglanmalidir. Bu %30'luk enerji kaynagindaki yag asitlerinin yeterli ve dengeli bir
beslenme kurallarina uygun dagihmi ise son calismalarda; %7’inin doymus,
%15’sinin tekli doymamis ve %8’unun ¢oklu doymamis yag asitlerinden saglanmasi
Onerilmektedir. En yodun enerjiyi yaglar saglamaktadir. Kimyasal agidan “doymus”
ve “doymamig” yaglar diye ikiye ayrilirlar. Doymus yagd asitleri, hayvansal
besinlerde, doymamig olanlari da bitkisel gidalarda bulunur. Saglik yoénunden en
uygunu, doymamig yaglar kullanmaktir.” Doymus yadlar; tereyadr ve hayvansal
kaynakli besinlerde bulunmaktadir. Etteki yagd, yagli sut ve sat drtnleri, Hindistan
cevizi yagl, doymus yag asitlerinden zengindir. Doymamis yagdlar; misir yagi, pamuk
yagdl, soya yagi, zeytinyadi ve aycicedi yagdir. Yapilan arastirmalarda doymamig
yaglarla beslenen insanlarda, buna bagli bir saglk sorunu saptanmamistir. Bu
nedenle hekimler, kalp ve damar rahatsizlii olan insanlara misir yagi, pamuk yagi,
soya yagl, zeytinyadi gibi sivi yaglar onerir. Doymus yaglar, oda sicakliginda katidir.
Doymamis yadlar ise oda sicakhdinda sividir. Doymus yag asiti iceren yaglara

doymus yaglar, doymamis yag asiti igeren yaglara doymamis yag denir®.

Kisa sureli (kirk bes saniye-iki dakika arasi) ve orta sireli (iki dakika- sekiz
dakika arasi) dayanikhlik isteyen sportif faaliyetlerde karbonhidrat ve yag karisik,
uzun sureli (bir saat Ustl) sportif aktivitelerde de yaglar temel enerji kaynagi olarak
tiketilmektedir®.Yaglar daha c¢ok aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak
kullaniimakta ve ylksek oranda yag tuketiminde sportif performansi negatif

bakimdan etkilemektedir®.

* Atatiirk Universitesi BESYO, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi s 35
62 Ersoy, a. g. e. 2004 s.39

63 Yilmaz, a. g. e., 2002 s.25

64 Giinay, a. g. e., s.33
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Christensen ve Hansen aerobik olarak c¢alisan bireylerde enerjinin %50-
60'Inin yagdan geldigini bulmuslardir. Tamamen aerobik olan belirli bir siddet ve
suredeki egzersizlerde cogunlukla enerjinin  %50-60'1 yagdan gelir. Aerobik

siddetteki efor 3 saat siireli olursa yagin katkisi artar ve %70’e kadar ¢ikar®.

2.5. PROTEIN

En genel tanimi ile vicudun yapi taslari diye sdyleyebilecegimiz proteinler,
birbirine peptid baglariyla baglanmis amino asitlerden meydana gelirler. Proteinler
vicudumuzdaki dokularin her bir hicresini, kas dokusunu, i¢ organlari, tendonlari,
deriyi, sa¢ ve tirnagin yapisina katilarak vicudumuzun %20’sini meydana getirir.
BUyume, yeni dokularin meydana gelmesi ve hasar goéren dokularin tamiri gibi

birgok metabolik olusum icin enerji Giretiminde yakit olarak kullanilir®.

Sporcularin tiketece@i proteinin istenilen kalitede ve yeterli dizeyde
olmasina 6zen gosterilmelidir. Antrenmanlardaki yuklenmelerle yipranip harap olan
kas hucrelerini yerine koymak ve dokulardaki asinmayi énlemek igin yeterli protein
tuketilmeli aksi takdirde sporcunun saghdr ve performansi olumsuz yonde
etkilenecektir. Proteinler hem hayvansal hem de bitkisel besinlerde bulunmaktadir.
Hayvansal kaynakli proteinlerin elzem amino asit érintlleri daha iyidir ve bitkisel

kaynakli proteinlerle karsilastirildiginda viicutta daha etkin kullanilmaktadirlar®’.

Kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek) ve tahillar (bugday, bugday
unu, ekmek, arpa vb.) proteinden zengin besinler arasinda olmasina ragmen emilim
ve vicut proteinlerine déntsim oranlari %69-90 civarindadir. Hayvansal kaynakl
sut, yogurt, peynir, yumurta, et (kirmizi et, kiimes hayvanlari, balik vb.) gibi besinler
iyi bir kaliteli protein kaynag! olup, bu yiyeceklerin proteinlerinin sindirilebilirlikleri
%91-100 civarindadir. Dinya saghk oOrgatinin goérusune goére saglikh kisi her
kilogram vucut agirhgi basina 1 gr kadar protein olmali. Spor yapanlar da ise bu
miktar ginde 1,2-1,4 gr kadar olmaktadir. Halter, atletizm atma disiplinlerinde ise
kuvvet atigi vucut agirligr artis ile birlikte olmaktadir. Bu dallarda sporcunun
diyetlerindeki protein miktari ginde vicut agirhidindaki artis ile birlikte olmaktadir. Bu
dallarda sporcunun diyetlerindeki protein miktari gunde vucut agirliklarinin kilogrami

basina 2-2,5 gr kadar olmaktadir®,

% Necati Akgiin., Egzersiz ve Spor Fizyolojisi 1. Cilt, Ege Universitesi Basimevi, izmir, 1996. s.25
% Baysal, a. g. e. 2011, s.41

®” Baysal A. Beslenme, Ankara, Hatiboglu Yayinevi, 13. Baski, 2011 5.19

&8 Baysal, a. g. e., 2011 s.18
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Cok Protein Fazla Kas Kitlesi midir?

Sporcular arasindaki yaygin inanglardan birisi de proteinlerden zengin
yiyecek tuketiminin (6zellikle hayvansal kaynakli) vicut kas kitlesinde artisa neden
olacagidir. Vicut proteinlerinin bir dénisiim seklinde devamli sentezleri -yapimlari-
s6z konusudur. Asiri protein tiketiminin karaciger ve bdbrek hastaliklari ile kansere
sebep olabilecedi gdsterilmistir. Sporcunun yasi, cinsiyeti, kilosu, egzersiz ¢esidi ve
benzeri faktoérler protein ihtiyacini etkilemektedir. Bu sebeple bireye 06zgl
gereksinimler hesaplanmali ve diyetleri bu hesaplara gére planlanmalidir. lyi bir

protein segimi %50 hayvansal, %50 bitkisel karisimdan olusur®.

2.6. SPORCULARIN PROTEIN KULLANIMI

Protein seyrek kullanilan bir enerji kaynagdidir. Fazla alinan protein, enerjiye
doénlisemezse yag olarak vicutta depolanir. Bundan dolayl dengeli bir diyet ile
yeterli oranda protein alimi saglanabilir ve disaridan protein alinmasina gerek
kalmaz”.

Enerji ve protein gereksinimi, saglikli bir diyet ile rahatlikla saglanabilir.
Birlesik karbonhidratlardan olan ekmek, tahil, piring ve makarna saglikli enerji
kaynaklaridir. Karbonhidratlardan ayri olarak enerji elde edilmek isteniyorsa,
uygulanan diyette %12-15’i proteinlerden elde edilecek bicimde olmali ve egzersize
O0zel belirlenerek basina 1,5-2,0 g/kg protein alinmahdir.” En saglikh protein

kaynaklarina et, balik, kiimes hayvanlari, siit peynir, yumurta sayabiliriz"*.

69 Costill, D. L., Coyle, E., Daisky, G., Fink, W. J.,” Efdemircts of elevated plasma FFA and insulin on
muscle glycogen usage during exercise; “J. Appl. Physiol. 43, 1977

7| eman, P.W.E. and Mullin J.P. “Efdemirct of initial muscle glycogen levels on protein catabolism
during exercise.” J. App. Physiol. 1980 s.48

" Leman, a. g. e.,1980 s.62
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Tablo-5 Birtakim besinlerin protein icerikleri

BESIN OGELERI mg
Mercimek 24,7
Bakla (i¢) 25,1
Soya Fasulyesi 34,1
Tavuk (beyaz et) 23,2
Et (Dana) 19, 4
Yumurta Sarisi 16, 4
Balik Unu 78,0
Hardal 25,0
Yaglh Peynir 22,5
Kilig Baligi 26,3
Bezelye 24,2

Kaynak: Baysal, 1988

2.7. VITAMINLER

Vitaminler, hiicre ici kimyasal olaylarin denetleyicileri olarak gérev yaparlar’.
insan viicudu vitaminleri sentezleme yetenegine sahip degildir. Bu nedenle
vitaminler besinler yoluyla alinmak zorundadir. Vitaminler besinlerde degisik ve ¢ok
az miktarda bulunan organik bilesiklerdir. Vitaminler vicudun enerji kaynagi
degildirler ve vucut dokularinin yapilmasinda, yenilenmesinde hammadde olarak da
kullaniimazlar. Bununla beraber vicudumuzda kimyasal olaylarin meydana gelmesi

icin her giin alinmalari gerekir™.

Vitaminler yagda ve suda ¢6zunen vitaminler olmak Uzere ikiye ayrilirlar:
Suda ¢dzilen vitaminler, C (askorbik asit) ve B kompleks vitaminleridir. Bunlar
vicutta depolanamazlar, bundan dolayi diizenli olarak alinmalidirlar. Fazla oranda
alindiklarinda, vicutta depolanamadiklarindan dolayr Ureye gecgerler. Yagda
¢ozillebilen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir. Bunlar ise depolanabilir. Bilhassa

karaciger ve yag dokularinda birikirler. Karbonhidratlarin kana karisimi ve

2 Yilmaz, a. g. e., 2002 s.25
% Glines, a. g. e., 2003 5.30
" Yilmaz, a. g. e., 2002 .32
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dolayisiyla organizmaya aktarilmasini kolaylastirmak igin sporculara ek B grubu
vitaminleri verilmelidir. Sporcularin vitaminsiz kalmamasi igin artan enerji ihtiyacini
karsllayan c¢ok yonli beslenme programlari uygulamalari gerekir. Her yetiskin

sporcunun giinlilk B1 vitamini ihtiyact 10-20 mg, C vitamini ihtiyaci ise 50 mg’dir™>"®.

“Amerika’ da ylksekokul ve kolej sporculari Uzerinde yapilan bir arastirmada,
gereksinimleri Uzerinde vitamin alan sporcularin, buayuk ol¢lide psikolojik yonden
olumlu etkilendigi bulunmustur. Eski Dogu Blogu Ulkelerinde konuyla ilgili yapilan
calismalar, cesitli antrenman periyotlari ve yiklenme durumlarinda énemli dl¢lde
vitamin kayiplar oldugu icin diyete ek olarak vitamin mineral tabletleri eklemenin
gerekli oldugu sonucunu vermektedir. Boylece alinan fazla vitaminin vitamin
deposunun c¢abuk dolmasini saglayarak re jenerasyonun (eski haline dénme)
suresini kisalttigi, yiklenme kapasitesini artirarak performansin artmasina neden

n77

oldugu bildirilmistir™*’.

Sporcular genellikle antrenman o6ncesinde, yarisma gunlerinde vitamin-
mineral karigsimlarini tablet, sivi ya da enjeksiyon halinde almaktadirlar. Ancak enerji
harcamasinin arttigi durumlarda veya belirli spor gruplarinda (vejetaryen sporcular,
yeterli ve dengeli beslenmeyen sporcular, vb.) ginde bir adet kompleks vitamin ve
mineral kullaniminin zararli bir etkisinin olmadigi belirtiimektedir. Ozet olarak
vitaminler yetersiz alindigi takdirde, sportif performansta azalma ve vitamine 6zgu
klinik yetersizlik bulgulari ortaya ¢ikabilmektedir. Vitamin yetersizlikleri birka¢ hafta
icerisinde performansin  dismesine yol acabilmektedir. Gereginden fazla
alinmalarinda ise ya performans igin hicbir yarar saglamamaktadir, ya da fazla

alinmasi olumsuz yénde etkileyebilmektedir™®.

® Baysal, a. g. e., 2001 s.20

’® smail Peker vd. Egzersiz Biyokimyasi ve Obezite, Nobel Kitabevi, istanbul, 2000 s.36

" Paul, G. Dyment M. D (1987) The Adolestoent Athlete and Ergogeniz Auids, Journal of Adolesce
Heult Care 68-73.

& Baysal A. Beslenme. Ankara, Hatiboglu Yayinevi, 13. Baski, 2011 s.51
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Tablo-6 Vitaminlerin kaynaklari, fonksiyonlari ve eksiklik semptomlari

Vitamin Erime Kaynagi Fonksiyonu Eksiklik
Semptomlari
A Vitamini (retinol ) Yag Provitamin Hicre saghgi, kemik Gece korlugu,
karoten Sari ve ve dis biylmesi enfeksiyon
yesil sebze,
karaciger
B (Tiamin) Su  Maya, tahil, sut Buyime Kas zayifligi,
sinir iltihabi, felg
B2 (Riboflavin) Su  Yesil sebzeler, Sitrik asit siklusunda Goz
bugday, sut ve gorev yaparak FAD bozukluklari ve
yumurta Uretimini saglar. deri gatlamasi
ozellikle agiz
kdselerinde
B12 (panthotenik asit) Su  Karaciger, maya, Koenzim A “nin Noéromuskdler
yesil sebzeler ve olusumu, lipit ve bozukluk ve
tahillarda aminoasitli seker yorgunluk
bulunur Uretimi
B3 (niasin) Su Balik, kirmizi et, Glikoliz ve sitrik asit ishal deri iltihabi
karaciger, maya, siklusunda gorev alir ve zihinsel
tahil bezelye, ve NAD duretimini bozukluk ile
fasulye ve nohut saglar seyreden
pellegra
B6 (pridoksin) Su  Balik, karaciger, Aminoasit Deri iltihabr,
maya ve metabolizmasinda buylimede
domateste rol alir gecikme ve
bulunur mide bulantisi
Folik asit Su  Yesil yaprakl Nukleik asit sentezi, Makrositik
sebzelerde anemi
bulunur
B12 (cyanocobalamin) Su  Karaciger, Bazi niikleik asit ve Sinir sistemi
kirmizi et sut ve aminoasit bozukluklari
yumurta metabolizmasi igin
gerekli
C (ascorbic asit) Su  Turunggiller, Kollagen sentezi, Kemik olusum
domates ve yesil genel protein eksikligi ve yara
sebzeler metabolizmasi iyilesmesinde
gecikme
D (cholecalciferol) Yag Balik yagi, sut, Kalsiyum ve fosfor Rasitizm,
yumurta, giines emilimini arttirir, yetersiz gelisim,
15191 blyume, kemik ve kemik zayifligi,
dis olusumu osteomalazi,
kemik erimesi
E (Tokoferol) Yag Bugday, pamuk Yag asitlerinin Muskduler
yagi, hurma katabolizmasini distrofi ve
engeller kisirlik
H (biotin Su  Karaciger, maya Yag asidi ve purin Zihin ve kas
ve yumurtada sentezi yetersizligi,
bulunur yorgunluk ve
mide bulantisi
K (phylloginone) Yag Karaciger, Pihtilagsma faktori Kan pihti
Ispanak, bitkisel sentezi igin gerekli gecikmeden

yag ve lahana

dolayl kanama

(Gines, 2009; Yiimaz, 2002)



2.8. MINERALLER

Mineraller su ve vitaminler gibi kalori icermeyen besin o6geleridir. Fakat;
kaslarin kasilmasinda, kalp atiminda, dis ve kemiklerin saglklarinin korunmasinda,
¢ogu normal hicresel fonksiyonlar igin blyidk éneme sahiptirler. Yanlis inanislardan
biriside fazla terleme ile c¢cok tuz kaybedeceginden yerine bol tuz alinmasi
gerektigidir. Gercekte terle kaybedilen tuz ¢ok azdir. Normal olarak yemeklere
tabaklara servis yapildiktan sonra biraz tuz eklemek bu agigi yeterince kapatir.
Fazla tuz eklemekle potasyum kaybi artar, iste bu dengeyi korumak gerekmektedir.
Cunkl potasyum kaybi sporcunun performansini daha c¢ok bozar. Calismalar
sonunda madensuyu, portakal ve domates suyu igmek, muz, kayisi ya da patates
haslamasi potasyum kaybina kapamaya yeterlidir. Terleme yoluyla vicutta su ile
birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerde kaybolur.
Mineral kaybi spor tiriine, uygulamanin yodunluguna, stresine ve iklim sartlarina
gore farklilk gdsterir’®. Mineraller, giinliik beslenmemizdeki miktarlarina gére makro
ve mikro mineraller olmak Uzere siniflandirilabilirler. Makro mineraller, 100 mg’dan
fazla gereksinimi olan minerallerdir. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, klor,
potasyum makro minerallerdir. Mikro mineraller ise vicudun gunluk gereksinim 100
mg’dan az olan minerallerdir. Bunlar ise; manganez, selenyum, flor, iyot, silikon,
krom, molibden vs. gibi minerallerdir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren
yuklenmelerde vicutta mineral kaybi olur. Bu nedenle mineral kaybi normal ve
konsantre besinlerle yerine konmaldir. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk
almada guglikler gibi arizalar ortaya c¢ikar. Bu durum sporcunun verimliligini

olumsuz yénde etkiler.

Mineraller, 6zellikle hucreler arasi sivinin ve kanin su oranini dizenler.
Minerallerin azliginda 6ncelikle hicreler arasi sivinin, 6zelikle kanin su orani azalir.
Bu hicrelerin calisma duzenini aksatip vicudun dengesinin bozulmasina neden
olur. Vicudun iyon dengesini saglar. Besinlerdeki iyot minerali, tiroit bezinin tiroksin

hormonu lretmesi igin gereklidir®.

7 sedat Muratli, Antrenman Bilimi Yaklasimiyla Cocuk ve Spor. 2. Baski. Nobel Yayin ve Dagitim,
Ankara, 2007, s.57.
8 Yilmaz, a. g. e., 2002 s.55
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Tablo-7 Minerallerin Kaynaklari, Fonksiyonlari Ve Eksiklik Semptomlari

Mineral

Fonksiyonu

Eksiklik Semptomlari

Kalsiyum

Kan pihtilagsmasi, sinir
fonksiyonu, kas kasilmasi ve

glikojen yikiminda etken

Spontan sinir desarjlari ve

tetanus

Klor

Kan asit baz dengesi,

Asit baz dengesizligi

Krom

Glukoz metabolizmasinda

enzimler ile birlesir

Kobalt

B12 vitamin olusumu ve eritrosit

Uretimi

Anemi

Bakir

Hemoglobin ve melanin tretimi,

elektron transport sistemi

Anemi ve enerji kaybi

Flor

Dise ekstra gug saglar ve dis

curimesini 6nler

Gercek patolojisi belli degil

iyod

Tiroid hormon Uretimi ve bazal

metabolik hizin korunumu

Bazal metabolizmanin azalmasi

Demir

Hemoglobin olusumu ve elektron

transport sisteminde ATP uretimi

Anemi, oksijen taginmasinda

azalma ve enerji kaybi

Magnezyum

Kas hucreleri icinde glikoz

metabolizmasi

Sinir sistemi hastaligini arttirir,

vazodilatasyon ve aritmiler

Manganez

Hemoglobin sentezi, biyime

Tremor ve konvilziyonlar

Molibden

Enzim bilegimi

Fosfor

Kemik ve dis olusumu, ATP’ nin

enerji transferinde 6nemlidir.

Enerji ve hiicresel fonksiyon

kaybi

Potasyum

Kas ve sinirsel fonksiyon

Kas zayifligi, normal olmayan
elektrokardiyogram ve alkalen

idrar

Selenyum

Pek ¢ok enzimleri birlestirir

Sodyum

Ozmotik basinci diizenler, sinir
ve kas fonksiyonlarinda gérev

alir

Mide bulantisi, kusma, yorgunluk

ve bas ddnmesi

Kukart

Hormonlar, bazi vitaminler ve

protein olusumu

Cinko

Karbondioksit transportu ve
protein metabolizmasi igin

gerekli

Karbondioksit transportu ve
protein metabolizmasi

yetersizligi
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2.9. SU VE SIVI TUKETIMi

Su yalnizca iyi bir performans igin degil, yasam icin de oksijenden sonra en
dnemli 6gedir. insan, oksijen olmaksizin birka¢ dakika, susuz birka¢ giin, yemek
yemeden birka¢ hafta yasayabilir. Vicudun %60’1 sudur ve alinan ile atilan su bir
denge halindedir®. Besin ddelerinin viicutta tasinmasi, hiicrelerin beslenmesi ve atik

égelerin atimi su olmaksizin miimkiin olmayacaktir®.

Vucut agirhginin %2°si kadar su kaybinda dayaniklilik ve verimde dusus
(%20 kadar) godzlenmektedir. Eger bu %6 olursa 6nemli rahatsizliklar ortaya
cikmaktadir. Su kaybi toplam vicut suyunun beste birine giktiginda (vucut tartisinin

%12"si) 6liimle sonuglanmaktadir®,

Susama olayi vicudun sivi talebi ya da ihtiyacini belitmenin bir yontemindir.
Kimi durumlarda susama mekanizmasi givenilir olmamaktadir. Ornegin
sporcularda, ¢ocuk ve yaslilarda susama hissi sivi ihtiyaclarini giderecek kadar
hassas degildir. Dolayisiyla su igmek igin susama arzusunu beklemek sivi kaybini

gidermede geg kalmaya sebep olmaktadir®.

insan suyu igecek ve yiyeceklerden karsilar. Suyun viicuttan atilimi ise deri
yoluyla (terleme, buharlasma), solunumla, idrarla ve diskiyla olmaktadir.
Sporcularda; antrenman siddetine bagh olarak, terleme ile su ve elektrolit kaybi
oldugu, buna bagl olarak da vicudun asit-baz dengesinin bozuldugu bilinmektedir.
Terleme ile vicuttan tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir. Bu nedenle, viicut
sivilarinda tuz yogunlugu artmakta fazla terleme hallerinin oldugu zamanlarda, en
¢ok yemeklere eklenerek karsilanabilmektedir. Fazla terleme nedeniyle tuz
kaybedenlerin disindakilere, ek tuz vermenin higbir yaran olmadigi acgiklanmistir.

Genel olarak ter kaybinin litresi basina 3 gram tuz alinmasi énerilmektedir®.

81 Elsenmann, P., Dennis, A J.” Coaches’ Guide to Nutrition and Weight Control” Human Kinetics Publ.,
1982

8 paker, a. g. e. 2000 s.49

8 Yildinm a. g. e. 2005 .22

8 Ersoy, a. g. €., 2006  s.27

% Ersoy, a. g. €., 2006 .18
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Vicudumuzda sivi miktarinin yeterli olup olmadigini anlayabilir miyiz?

Vucutta sivi miktarinin azalmasina bagl olarak bircok saglik problemi
olusabilmekte ve performans azalmaktadir. Sporcular, idrar renklerine bakarak
vicutlarindaki sivinin yeterli olup olmadigini anlayabilirler. idrar renginin koyu
(vitamin kullanimlari disinda) olmasi, vicuttaki sivi miktarinin yetersiz oldugunu
g6stermektedir ve idrar agik renk olana kadar sivi tiketimi artirimahdir. Sporcu,
antrenman oncesi ve sonrasi tartilarak ne kadar sivi kaybettigini anlayabilir. Bu
miktarin yaklasik 1.5 katini alarak vicudunun sivi dengesini tekrar normal diizeye

getirebilir®®.
Suyun vicuttaki bazi gérevleri;

— Vcut sivilari ile eklemlerin kayganhgini saglar. Organ ve dokular icin yastik
gorevi gorur

— Kanda karbonhidrat, protein, yag ve hormonlarin tasinmasini saglar. Calisan
kaslara oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi atik maddeleri
uzaklastirir.

— idrar ile viicuttan atik maddeleri uzaklastirir. Egzersiz atik (riin olusumunu
arttirmaktadir.

— Terleme ile egzersiz sirasinda olusan vicut sisint  uzaklastirir,

thermoregiilasyonu saglar®’.

8 Ersoy, a. g. e., 2007 s11.
¥ Ersoy, a. g. e., 2007 s.40
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Tablo-8 Vicutta Su Kaybinin Etkileri

%1-5’lik su kaybi %6-10’luk su kaybi %11-20’lik su kaybi
Susuzluk, Bas agrisi, Kramplar,

Harekette duzensizlik, Soluk almada gugluk, Yutkunma zorlugu,
istahsizlik, Kan volimunin dismesi, Dilin sigmesi,

Deri kizarmasi, Konusma zorlugu, Gormede bozukluk,
Sabirsizlik, Hatirlamada gugluk, Duyma zorlugu,
Yorgunluk, Kan yodunlugunda artma. Ates,

Kalp atiminda artma Duyarlilikta azalma,
Isida artma. Yasamin sonlanmasi.

Kaynak: Sevim, 1997
Sporcu saglhg! icin énerilen sivi ve ézellikleri®

- Sporcular egzersizden 24 saat dnce yeterli besini ve siviyr almalidirlar.

- Sporcular egzersizden iki saat dnce 500 ml sivi almali ve fazla sivinin disari
atilmasina izin vermelidirler.

- Egzersizden sonra sivi alimina hemen baglanmali ve duzenli araliklarla
alinmalidirlar.

- [Egzersiz 06ncesi ve egzersiz sonrasinda tuketilen spor igecekleri

icermektedir.

 Yilmaz, a. g. e., 2002 .27

29



2.10. ALKOL TUKETIMi VE SPOR

Antrenman ya da yariglardan 6nce alkol tiketiminden kag¢inilmahdir. Santral
sinir sistemine etkisi ile muhakeme, koordinasyon ve refleksleri etkiler. Alkol kilo
kalori alimina faydasi olmasina karsin (7 kkal/gr) beslenmede gerekli degildir. Alkol

ergojenik bir etki olusturmaz®.

2.11. ANTRENMAN / MUSABAKA ONCESi BESLENME

Karbonhidratlar, kas ve karacigerde glikojen olarak depo edilmektedir.
Sporcularin misabakadan 6nce vicudun karbonhidrat depolarini doldurmus
olmalari gerekmektedir. Sporcu, musabaka suresince kullanacagdl enerjiyi
viucudundaki glikojen depolarindan saglar. Bu nedenle, glikojen depolarinin
doygunlugu hem vyarisma o6ncesinde hem de son 6gunde yeterli karbonhidrat
tlketimi buydk 6nem tasir. Sindirim kanalinda asiri besin bulunurken, kaslara
gidecek kan az olacagindan kas performansi distis meydana gelir. Bundan dolayi
yemek yenildikten belirli bir sire sonra etkinlik tavsiye edilmektedir. Bu nedenle
yemekten belli bir sire sonra aktivite 6nerilmektedir. Onerilen aktivite zamani ise

yemeklerden 3 saat sonrasidir®.

Glikojen depolarinin doygunlugu bakimindan bilegik karbonhidratlar igeren
sindirimi kolay sivi besinler segilmelidir. iyi birer karbonhidrat kaynag olan piring
pilavi, makarna, haslama patates, sehriye corba, komposto, taze sikilmig meyve

sular yaris dncesi tiiketilebilecek uygun besinlerdir®.

8 Wagner JC. Enhancement of athletic performance with drugs. Sports Med 1991.
% Giilgiin Ersoy, Cocuk ve Geng Sporcular Igin Beslenme, Ata Ofset, Ankara, 2007.
o Ziya nur Giines, Spor ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, 5.Baski, Ankara, 2009.
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Kisaca yarislardan dnce glikojen depolarini tamamlamada son tiketilen
yemek karbonhidrat bakimindan zengin, orta diizey protein ve az yag icermelidir®.
Sporculara musabakalardan kisa sure oOnce, c¢abuk enerji kaynagi olarak
tanimlanabilen seker, cikolata gibi basit karbonhidratlarda tavsiye ediimemektedir.
Bu tur karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri kan sekerini az zamanda yukseltip yine
az zaman igerisinde dusurmeleridir. Kan sekerinin normal seviyeye gelmesi icin
karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarinin bosalmasi
hizlanmakta, bu sekilde vyaris esnasinda gerekli olan enerjiyi saglamak

gliclesmektedir®.

Sporcular st dizey bir performans igin, yarisma gunu vitamin tabletlerini
protein tozlarini, ya da basarili bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yarisma
gunune kadar iyi bir beslenme izlememis olan sporcunun, son 06gunde birkag
porsiyon biftek ya da cesitli yiyecek karisimlari tiketmesi performansini
artirmayacaktir. Bununla birlikte bu o6gunde dikkat edilecek bazi uygulamalar

basarisini destekleyecektir®.

Son zamanlarda yapilan arastirmalarda, “yaris éncesi 6gunde sivi diyetin
verilmesinin sindiriminin kolay olmasi ve kas kramplari ve yarisma 6ncesi kusmayi
engellemesi sebebiyle basariy1 ylkselttigi goérilmektedir. Kati yiyeceklerin yaris
Oncesi tuketilmesinin mide bosalma zamanini azalttigi, sivi yiyeceklerin mideyi iki

saat icinde terk ederek basariy! yiikselttigi neticesine varilmistir™.

% Ersoy ve Hasbay, a. g. e., 2006 s.19
93Gi]nes, a.g.e. 2009s.47
94Y|Id|r|m, a.g.e. 2002s.10

% Zorba, a. g. e. 2010, 5.78
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2.12. ANTRENMAN / MUSABAKA SIRASINDA BESLENME

Kisa zamanl musabakalar boyunca, bir besin maddesinin alinmasi gerekli
degildir. Uzun slreli misabakalarda da yaris esnasinda ya da devre arasinda
birtakim iceceklerin verilmesi tavsiye edilmektedir. Oyun sporlarinda da aralarda
karbonhidrattan zengin bir icecek almak yararlidir. Karbonhidrattan zengin bir
icecedin yarari, 6zellikle futbolda denenmistir. Bu 6neriyi benimseyerek uygulayan
takimin oyuncularinin, ézellikle ikinci yarida rakiplerine gore daha ¢ok gol attiklari
g6zlenmistir. Cok ter kaybi oldugunda, yaris atmosferinin gerginligine kendini
kaptirmadan, mineral yonlinden zengin bir igecek alinmasi g6z ardi edilmemelidir.
Ancak alinacak sivinin igerdigi karbonhidrat cinsi ve yogunlugu dnem tagimaktadir.

Egzersiz esnasinda sivi tiiketimi gogaltiimalidir®®.

Egzersizin basinda ve sonunda 15-20 dakikalik araliklarla 150—-350 ml sivi
tlketilerek, vicuttaki sivi dengesi saglanmalidir. Sporcu antrenmandan 6nce ve
sonra tartilarak, antrenman suresi boyunca ne kadar sivi kaybettigini gorebilir.
Vicuttaki sivi dengesinin kontrol altina alinabilmesi igin, kaybedilen beden

agirhginin 1,5 kati sivi igilmesi uygun olmaktadir®”

2.13. ANTRENMAN / MUSABAKA SONRASINDA BESLENME

Egzersizden sonra alinan karbonhidratin zamani, glikojen sentez oranina
etkisi olmaktadir. Yaris ya da antrenmandan sonra azalan karbonhidrat depolarinin
tekrardan doldurulmasindaki en iyi metot 120 dakika icende karbonhidrat¢a zengin,
su ve elektrolit azalmasini kargilayacak, yiyecek ve igeceklerin alinmasidir. ilk
olarak su, maden suyu, limonata, daha sonra ¢orba, pilav ya da makarna, patates,

komposto, siitlii veya hamur isi tatli, yogurt, tavuk, balik tiiketilebilir®.

% Faik Yaman, Miisabaka Dénemi Sporcu Beslenmesi, Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi, sayi:39,
istanbul, 2003, s.15

"Yilmaz, a. g. e. 2002, s 39
% Ersoy, a. g. e. 2006, s 53
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2.14. SPORCULARIN BESLENME BILGiSi

Beslenme egitiminin hedefi kigilerin ve topluluklarin beslenme ile ilgili kotu
aligkanhklarini birakarak olumlu tutum ve davraniglari yasanti haline getirmelerini
saglamaktir. Sporcular, beslenmeye blylk ilgi gbsterseler de bu konuda yeterince
bilgiye sahip dedildirler. Birgok ¢alismada, sporcularin bilgisindeki yetersizlik tespit
edilmistir. Ayrica; protein, vitamin, mineral ve sivi gereksinimleri konusunda bilgi

sahibi olmadiklari gdsterilmistir®.

Rosenbloom et al. (2002) yaptiklari calismada, yas ortalamasi 19 olan, farkli
branslardaki 385 sporcunun, beslenme bilgi dizeyini 6lgmeyi amaclamislardir.
Sonug olarak; sporcularin beslenme bilgi dizeylerini yetersiz bulmus ve sporcu
beslenmesi konusunda uzman diyetisyenler tarafindan egitim almalari gerektigini
belirtmislerdir. Sporcular, beslenme bilgilerini daha cok antrendrler, dergiler,
suplement satan magazalarin calisanlari ve diger sporculardan elde etmektedir.
Sporcular diger bilgi kaynaklarina nazaran, antrenérlerinin beslenme bilgilerine daha
fazla glivenmektedirler. EGer antrenoérler, yeterli beslenme bilgisine sahip degil ise,

sporculari yanlis beslenme uygulamalarina yénlendirebilirler'®.

Sporcu beslenmesi, son yillarda Uzerinde ¢ok fazla calisma yapilan ve
gittikce de dikkat ceken bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin oldugu kadar,
sporcularin, antrendrlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili butin meslek gruplarinin
dogru ve yeterli bilgi sahibi olmasi ve bu beslenme bilgisini konunun uzmani

diyetisyenlerden almasi gereken bir alandir'®.

% Cotugna N., Connie EV., McBee S. “Sports nutrition foryoung athletes.” The Journal of School
Nursing, 21 (6), 2005.

1yiidinm, a.g.e., 2005 s 10

101 Eda Parlak, Bayan Yildiz Basketbol Takimi Sporcularinin Beslenme Durumlari, Antropometrik

Olgiimleri ve Performanslarinin Dederlendirilmesi, Gukurova Universitesi Fen Bilimleri Enstitisi.
Adana, 2009 (Yiiksek Lisans Tezi)
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UCUNCU BOLUM
MARMARA BOLGESINDE BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULUNDA

OGRENIM GOREN OGRENCILERDEN BESLENME DERSi ALMIS OLANLARIN
BESLENME BiLGI DUZEYi

3.1. ARASTIRMANIN METODOLOJiSIi
3.1.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, tanimlayici arastirma modelinde tasarlanmis olup, arastirmada
Marmara bdlgesinde Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulunda ve Spor Bilimleri
Fakiltelerinde 6grenim goren ve beslenme dersi almis olan 18-24 yas Usti

ogrencilerin beslenme ile ilgili bilgi dizeylerini degerlendirmek amaci ile yapilmigtir.

3.1.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Marmara boélgesinde toplamda 15 tane Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokullari ve Spor Bilimleri Fakultelerinde 6grenim goéren
dgrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise, 2016-2017 Egitim ve Ogretim yilinda
Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Canakkale 18 Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu,
Trakya Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, Uludag
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, istanbul Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Gelisim Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu toplam 1800 kisi olusturmaktadir. Arastirmaya,
yapilan orneklem testi sonucunda n=496 Kkisi temsil gucl olusturdugu ancak
calismamizda 629 kisi ile bunlardan 402’si Erkek, 227’si Kadin olan 18-24 yas Ustu

o6grenci katilmistir.

Ogrencilerin yas gruplarinda dagiimlarinda 18-20 yas, 21-23 yas, >24 yas Ustl
olarak kategorik siniflandirma yapilmistir. Okullarda beslenme dersi dagilimi ise;
Ogretmenlik bolimi, Antrendrlik bolimi, Antrendrlik bolimi 2.6gretim, Spor
yoneticiligi bolumu, Spor yoneticiligi 2.6gretim ve Rekreasyon bolumu olarak

siniflandiriimigtir.
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Orneklem Genisligi Tahmini

Nt’pq

d*(N-1)+t°pq

N: Evrendeki birey sayisi

n: Ornekleme alinacak birey sayisi

p: Incelenen olayin gériiliis sikhg

q: Incelenen olayin gériilmeyis sikligi

t: Belirli serbestlik derecesinde ve saptanan yaniima diizeyinde t tablosundan bulunan teorik deger

d: Olayin gorulis sikhgina gére yapilmak istenen + sapma

(1800)(1.96)*(0.80)(0.20)

(0.03)%(1800-1)+(1.96)%(0.80)(0.20)

n =496 minimum toplam olgu miktari

Toplamda alinacak olgu sayisinin kayiplar g6z oniine alindiginda en az 550 olarak almamiz daha
uygun olur.

Tabakalara gore orantili dagitim yaptigimizda ise

Ornekleme Girecek olgu

Ogrenci Sayisi (N) Tabaka agirhgi (%)
sayisi (n)
Erkek 1200 66,7 367
Kiz 600 33,3 183
Toplam 1800 100 550

3.1.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari

Bu calismada Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullari ve Spor Bilimleri
Fakultelerinde ogrenim goren Ogrencilerin beslenme bilgi dizeylerini incelemek
amaci ile arastirmaci tarafindan hazirlanan 30 soruluk anket katiimcilara

uygulanmistir.
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3.1.4. Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini Degerlendirme Anketi

Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmek igin kullanilan anket
sorulari iki bolumden olugsmaktadir. Birinci boliumde arastirma grubuna ait
demografik bilgiler, ikinci bdlimde ise arastirma grubunun beslenme bilgi diizeylerini
degerlendirmeye ydnelik sorulardan olugsmaktadir. Yapilan bilimsel c¢alismalarla
kullaniimis (Ozdogan2011), (Ozgelik 2011) anket sorularindan gelistirilmis olan

toplam 30 soruluk anket formu kullanilmistir.

Beslenme konusunda bilgi dizeylerini 6lgen anketimizde en ylksek oranda dogru
cevap %91,3 ile “Sut ve sut Grunleri, kalsiyumun en iyi kaynaklardir’ sorusu iken,
bunu %89,7 ile “Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir
gOstergesidir” sorusu takip etmekte daha sonra %87,9 ile “Yaglar vicutta dnemli rol

oynamaktadir’ gelmektedir.

En disik oranda dogru cevap ise %15,6 ile “Cikolata, bisklvi, cips gibi
yiyecekler egitimden hemen sonra tuketilecek en uygun besinler” sorusu olup bunu
%18,9 ile “Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger
kalori harcarlar” takip etmekte daha sonra %21,0 ile “Doymus ve doymamis yaglar

saglk Uzerinde esit etkiye sahiptir’ sorusu gelmektedir.

Test glicliigii/ortalama giiclugi (P):
Bir testin guclik dizeyi hakkinda bilgi verir. Bir testin kolay, orta ve zor diizeyde

olup olmadigina karar verilir.

P degeri 1’e ne kadar yakinda test o kadar kolay, )z
P degeri 0’a ne kadar yakinda o kadar zor, P T
P degeri 0.50 civarinda ise orta gugliiktedir. K

Sorulara verilen cevaplar incelendiginde en disuk 8 en ylksek 29 soruya dogru
cevap verilmig olup ortalama dogru cevap sayisi 17,23+3,06 olarak saptanmigtir.
Test gucligu ise 0,5743 olarak saptanmis olup orta dizeyde guglukte bir test

oldugunu sdyleyebiliriz.

P<0,30 ise zor bir test
0.30<P<0,70 ise orta gugclikte test
P>0.70 ise kolay test denir.
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Tablo 9: Beslenme Konusundaki Bilgi Duzeylerini Degerlendirme Anketine Verilen Cevaplarin Dagilimi

SORU SORULAR
NO 2 @

1 Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir. 454 (72,2) 172(27,34) | 3(0,5)

2. Yaglar vucutta 6nemli rol oynamaktadir. 553 (87,9) 70 (11,13) 6(1)

3. Dlemir eksikligi anemisi, kanda tasinabilen oksijen miktarinda bir azalmaya neden 486 (77.3) 120(19,08) | 23(3,7)
olur.

4. Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir. 161 (25,6) 447 (71,07) | 21(3.3)

5. Viicut, glinese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir. 527 (83,8) 91 (14,47) 11(1,7)

6. Fiziksel olarak aktif olan herkes i¢in vitamin takviyesi énerilir. 415 (66) 199 (31,64) | 15(2.4)

7. Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir géstergesidir. 564 (89.7) 61(9,7) 4(0.,6)

8. Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6gunu atlama hakkiniz olabilir. 146 (23,2) 477 (75,83) | 6(1)

9. Cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen sonra tliketilecek en uygun 98 (15,6) 527(83,78) | 4(0,6)
besinler.

10. Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir. 331 (52,6) 292 (46,42) [ 6(1)

1. Alkol tiketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimini etkileyebilir. 502 (79,8) 122 (19,4) 5(0.8)

12. Doymus ve doymamis yaglar saglk tzerinde esit etkiye sahiptir. 132 (21,0) 492(78,22) |5(08)

13. Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir. 304 (48,3) 319(50,72) | 6(1)

14. Dehidrasyon performansi diigrdr. 411 (65,3) 190 (30,21) | 28 (4.5)

15. Yarigmadan 6nceki son yemek, yarismadan 3-4 saat 6nce tiketiimelidir. 493 (78,4) 132(20,99) | 4(0.,6)

16. Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger kalori 119 (18,9) 506 (80,45) | 4(0.6)
harcarlar.

17. Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir. 500 (79.5) 115(18,28) |14(2.2)

18. Tuz, sagdlkli bir diyetin vazgecilmez bir parcasidir. 148 (23,5) 473 (75,2) 8(13)

19. St ve sut rtinleri, kalsiyumun en iyi kaynaklardir. 574 (91,3) 51(8,11) 4(0,6)

20. Kup sekeri, regel, bal gibi temel sekerler sporcular icin en uygun eneriji 229 (36,4) 395(628) [ 5(0.8)
kaynaklardir.

21 Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur. 442 (70,3) 169 (26,87) | 18(2.9)

22, Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik olarak ayni kalori degerine 224 (35,6) 387 (61,53) | 18(2)9)
sahiptir.

23 Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun érnek bir porsiyon seklidir. 429 (68,2) 184 (29,25) | 16 (2,5)

24. Protein viicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin tiketilmesi gerekir. 372 (59,1) 243(38,63) | 14(22)

25 Diyetteki kalorilerin% 15'inden fazlasi yag ile saglanmamalidir. 394 (62,6) 210(3339) | 25(4)

26. Kafeinin dayaniklilik performansini artirdigi gosterilmistir. 425 (67,6) 195 (31) 9(1.4)

27 Diyetteki lif, kabizli§1 azaltmaya, kan kolesterol diizeylerini diglirmeye ve kanseri 483 (76,8) 126 (20,03) | 20(3.2)
6nlemeye yardimci olabilir.

28. Kilo vermeye calisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, ¢linki 442 (70,3) 174 (27,66) | 13(2,1)
yag yakar.

29. Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu énlemeye yardimci olurlar. 337 (53.6) 235(37,36) | 57(9.1)

30. Spor icecekleri sudan daha iyidir. 144 (22,9) 481(76,47) | 4(0,6)
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Tablo 10: Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini Degerlendirme Anketinin Madde gii¢lik ve  madde

ayirt edicilik dizeylerinin dagilimi

SORU SORULAR Madde Giigliigu Madde ayirt
NO (pj): edicilik giicii
1. Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir. 0,722 Orta 0,741 | Cok iyi
2. Yaglar vicutta 6nemli rol oynamaktadir. 0,879 Kolay 0,879 | Cok iyi
3. Demir eksikligi anemisi, kanda tasinabilen oksijen miktarinda bir azalmaya neden olur. 0,773 Kolay 0,768 | Cok iyi
4. Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir. 0,256 Zor 0,268 | galigiimasi
gerekli
5. Vucut, ginese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir. 0,838 Kolay 0,812 | Cok iyi
6. Fiziksel olarak aktif olan herkes igin vitamin takviyesi 6nerilir. 0,660 Orta 0,644 | Cok iyi
7. Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir géstergesidir. 0,897 Kolay 0,888 | Cok iyi
8. Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6glnu atlama hakkiniz olabilir. 0,232 Zor 0,276 | calisiimasi
gerekli
9. Cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen sonra tiiketilecek en uygun 0,156 Zor 0,197 | ¢ok zayif
besinler. madde
10. Vitaminler iyi enerji kaynaklardir. 0,526 Orta 0,518 | Cok iyi
11. Alkol tiiketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimini etkileyebilir. 0,798 Kolay 0,818 | Cok iyi
12. Doymus ve doymamis yagdlar saglik Gzerinde esit etkiye sahiptir. 0,210 Zor 0,247 | galigiimasi
gerekli
13. Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir. 0,483 Orta 0,474 | Cok iyi
14. Dehidrasyon performansi dusurur. 0,653 Orta 0,618 | Cok iyi
15. Yarigmadan 6nceki son yemek, yarismadan 3-4 saat 6nce tiketilmelidir. 0,784 Kolay 0,774 | Cok iyi
16. Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger kalori harcarlar. | 0,189 Zor 0,229 gallsglr_naﬁ
gerekli
17. Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir. 0,795 Kolay 0,800 | Cok iyi
18. Tuz, sagdlikli bir diyetin vazgecilmez bir pargasidir. 0,235 Zor 0,250 | galigiimasi
gerekli
19. St ve sut drunleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir. 0,913 Kolay 0,918 | Cok iyi
20. Kup sekeri, recel, bal gibi temel sekerler sporcular igin en uygun enerji kaynaklaridir. 0,364 Orta 0,403 | Cok iyi
21. Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur. 0,703 Orta 0,676 | Cok iyi
22. Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik olarak ayni kalori dederine sahiptir. 0,356 Orta 0,397 | oldukga iyi
23. Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun érnek bir porsiyon seklidir. 0,682 Orta 0,656 | Cok iyi
24. Protein viicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin tiiketiimesi gerekir. 0,591 Orta 0,591 | Cok iyi
25. Diyetteki kalorilerin% 15'inden fazlasi yag ile saglanmamalidir. 0,626 Orta 0,615 | Cok iyi
26. Kafeinin dayaniklilik performansini artirdigi gésterilmistir. 0,676 Orta 0,629 | Cok iyi
27. Diyetteki lif, kabizli§i azaltmaya, kan kolesterol dlizeylerini duglirmeye ve kanseri 0,768 Kolay 0,759 | Cok iyi
onlemeye yardimci olabilir.
28. KiII? vermeye galisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, ¢linkli yag 0,703 Orta 0,653 | Cok iyi
yakar.
29. Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu énlemeye yardimci olurlar. 0,536 Orta 0,550 | Cok iyi
30. Spor icecekleri sudan daha iyidir. 0,229 Zor 0,265 gaI|§£|r_naS|
gerekli
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Anketimizde yer alan “Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir”,
“Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6gunu atlama hakkiniz olabilir”, “Doymus ve
doymamis yadlar saglik Uzerinde esit etkiye sahiptir’, “Tuz, saghkh bir diyetin
vazgegilmez bir parcasidir.” ve “Spor icecekleri sudan daha iyidir” maddeleri madde
gucligl agisindan zor olarak saptanmis olup, madde ayirt ediciligi agisindan ¢ok

zayIf ve Uzerinde c¢alisilmasi gereken maddeler olarak saptanmistir.

Madde Ayirt Edicilik indeksi Degerlendirilmesi

Madde Ayirt Edicilik Endeksi (r) Maddenin Degerlendiriimesi

0.40 ve daha buyiik Cok iyi bir madde

(Ayirt etme gucl yuksek)

0.30 — 0.39 arasi Oldukea iyi bir madde

0.20 — 0.29 arasi U__zerin_de ge_lllgllmam ve
duzeltiimesi gereken madde

0.19 ve daha kugiik Cok zayif madde
(Ayirt etme giicii diisiik)

Testin guvenirligini saptamada KR-20 (Kuder Richardson 20) formula kullandik.

ic tutarlilik katsayisi testin bir defa uygulanmasi ile glvenirligin kestirilmesini
saglayan katsayidir. Bir testteki maddelere verilen cevaplar toplam test puani ile
uyumlu ise bu durumda testin i¢ tutarliiga sahip oldugu sdylenebilir. Yani bir testi
olusturan maddelerin birbiriyle uyumu i tutarliig ifade eder. i¢ tutarliik anlaminda

guvenirligin hesaplanabilmesi i¢in birden fazla formal bulunmaktadir.
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— KUDER-RICHARDSON 20 ve 21 FORMULLERI (KR-20, KR-21)

1 ile 0 seklinde puanlanan maddelerden olusan testlerin glvenirligi hesaplanirken
KR-20 denilen bir formul kullanilir. Bu formul testteki tim maddelerin ayni psikolojik

Ozelligi 6l¢tigau varsayimdan yola ¢ikar.

KR-20 guvenirlik katsayisi bir defada uygulanan bir dlgme aracinin ig
tutarhhdini veren bir katsayidir. Kuder Richardson formdalleri testteki her bir
maddenin ayni degiskeni Ol¢tigl yani testtin olgtigu seyin HOMOJEN oldugu
saylltisina dayanir. KR-20 formili sadece dogru cevaplandirilan maddelere 1 puan
vererek yanlis cevaplandirilan ve bos birakilan maddelere ise hi¢ puan veriimeksizin
puanlanan testlere uygulanabilir. Egder testteki maddeler farkli agirliklar ile
puanlanmis ise bu formul kullaniimaz. Test icerisindeki her bir maddenin guclik
derecesi yani her bir maddeye dogdru cevap veren dgrencilerin toplam ogrencilere
orani hesaplanan bir testin glvenirligini tahmin etmek icin KR-20 formulinu

kullaniriz.
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Tablo 11: Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme Anketi Kuder

Richardson 20(KR 20)

SORU SORULAR

NO DOGRU KR 20
1 Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir. 454 (72,2) 0,415
2. Yaglar vicutta 6nemli rol oynamaktadir. 553 (87,9) 0,406
3. Demir eksikligi anemisi, kanda tasinabilen oksijen miktarinda bir azalmaya neden olur. 486 (77,3) 0,438
4. Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir. 161 (25,6) 0,389
5. Viicut, ginese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir. 527 (83,8) 0,396
6. Fiziksel olarak aktif olan herkes igin vitamin takviyesi onerilir. 415 (66) 0,391
7. Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir géstergesidir. 564 (89,7) 0,423
8. Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6glnu atlama hakkiniz olabilir. 146 (23,2) 0,390
9. Cikolata, biskivi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen sonra tiiketilecek en uygun besinler. 98 (15,6) 0,401
10. Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir. 331 (52,6) 0,417
11 Alkol tiiketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimini etkileyebilir. 502 (79,8) 0,419
12. Doymus ve doymamis yaglar saglk tzerinde esit etkiye sahiptir. 132 (21,0) 0,391
13. Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir. 304 (48,3) 0,422
14. Dehidrasyon performansi diisur(r. 411 (65,3) 0,404
15. Yarigmadan énceki son yemek, yarismadan 3-4 saat 6nce tiiketilmelidir. 493 (78,4) 0,426
16. Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger kalori harcarlar. 119 (18,9) 0,403
17. Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir. 500 (79,5) 0,411
18. Tuz, saghkh bir diyetin vazgecilmez bir pargasidir. 148 (23,5) 0,374
19. St ve sut drunleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir. 574 (91,3) 0,393
20. Kip sekeri, regel, bal gibi temel sekerler sporcular igin en uygun enerji kaynaklaridir. 229 (36,4) 0,392
21 Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur. 442 (70,3) 0,421
22. Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik olarak ayni kalori degerine sahiptir. 224 (35,6) 0,402
23. Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun 6érnek bir porsiyon seklidir. 429 (68,2) 0,414
24. Protein vicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin tiiketiimesi gerekir. 372 (59,1) 0,403
25. Diyetteki kalorilerin% 15'inden fazlasi yag ile saglanmamalidir. 394 (62,6) 0,382
26. Kafeinin dayaniklilk performansini artirdigi gosterilmistir. 425 (67,6) 0,395
27. Diyetteki lif, kabizligi azaltmaya, kan kolesterol diizeylerini diislirmeye ve kanseri dnlemeye 483 (76,8) 0,415

yardimci olabilir.

28. Kilo vermeye calisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, ¢inkl yag yakar. 442 (70,3) 0,406
29. Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu énlemeye yardimci olurlar. 337 (53,6) 0,438
30. Spor icecekleri sudan daha iyidir. 144 (22,9) 0,389

Beslenme Konusundaki Bilgi Duzeylerini Degerlendirme Anketi i¢ tutarliligi

Richardson 20 Formuliine gére hesaplanip, maddelerin her birinin degerleri Tablo 11'de

gOrulmektedir.
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3.1.5. islem ve Veri Analiz Teknikleri

Calisma, 27/12/2016 — 24/02/2017 tarihleri arasinda yapilmistir. Arastirma
yapilacak olan Universite Rektorliklerinden gerekli izinler alinmis ve arastirmaci
tarafindan anket formu yiiz yiize goériisme ydntemi ile uygulanmistir. Ogrencilerin
beslenme hakkindaki bilgileri iceren 30 sorunun degerlendiriimesinde her dogru
soruya “1 puan”, yanhs cevaplandirilan ve bos birakilan sorulara “0 puan” verilerek

degerlendirme yapiimistir.

Kullanilan élgme araciyla elde edilen dneriler, alt amaglara uygun istatistiksel
tekniklerle incelenmistir. Katimcilara uygulanan Olgeklerden elde edilen veriler
kodlanarak SPSS 20 Windows paket programi ile bilgisayar ortamina aktariimis ve

testin glivenirligi saptamada ise KR-20 (Kuder Richardson 20) formuli kullaniimistir.

Verilerin normal dagilimi sahip olup olmadigini belirlemek igcin Kolmogorow Smirnow
analizinde nonparametrik 6zellik gosterdikleri belirlenmis olup fark analizlerinde
nonparametrik testlerden Kruskal Wallis, Mann Whitney U testi, Pearson Ki-kare
testi analizlerde uygulanmigtir. Veriler %95 glven aralidinda ve %5 anlamhlik

dizeyinde degerlendirilmistir.
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3.2. BULGULAR

Beslenme dersi almis olan 6grencilerin, yas dagilimlari tablo-12'da

verilmistir.

Tablo-12 Ogrencilerin yas dagilimlari

n %
Yas 18-20 yas 109 17,3
21-23 yas 376 59,8
>24 yas 144 22,9
Total 629 100,0

Tablo-12’ da g¢alismaya alinan égrencilerin yas dagilimlari incelenmis olup;
18-20 yas araliginda %17,3 (n=109) oraninda, 21-23 yas araliginda %59,8 (n=376)

oraninda olgu, 24-26 yas araliginda %18,0 (n=144) oraninda égrenci goérilmektedir.

Tablo-13 Ogrencilerin cinsiyet dagihimlari

n %
Cinsiyet Kadin 227 36,1
Erkek 402 63,9
Total 629 100,0

Tablo 13’da cinsiyetlere gére dagilimlar ele alinmis olup %36,1
(n=227) oraninda kadin; %63,9 (n=402) oraninda erkek 6grenci ¢alismada

yer almaktadir.
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Tablo-14 Ogrencilerin Siniflara gére dagilimlar

N %

Sinif 1.sinif 4 0,6
2.sinif 53 8,4

3.sinif 261 41,5

4. sinif 284 45,2

5.sinif ve Uzeri 27 4.3

Total 629 100,0

Tablo-14'de ¢alismaya alinan o6grencilerin  siniflara  goére dagilimlari
incelenmis olup; 1.sinifta %0,6 (n=4) oraninda, 2.sinifta %8,4 (n=53) oraninda;
3.sinifta %41,5 (n=261) oraninda; 4.sinifta % 45,2 (n=284) oraninda ve 5.sinifta
%4,3 (n=27) 6grenci calismada yer almigtir.

Tablo-15 Ogrencilerin Bélimlere gore dagilimlari

N %
Bolim Ogretmenlik 170 27,0
Antronorltk+2.64gr. 372 59,1
Spor yoneticiligi+2.6dr. 76 12,1
Rekreasyon 11 1,8
Total 629 100,0

Tablo-15'de g¢alismaya alinan &grencilerin  bolimlere goére dagihmlari
incelenmis olup; Ogretmenlik bdliminde okuyan %27 (n=170) oraninda,
antronorluk+2.6gretim okuyan %59,1 (n=372) oraninda; Spor yoneticiligi+2.6gretim
okuyan %12,1 (n=76) oraninda ve rekreasyon bdliminde okuyan %1,8 (n=11)

oraninda égrenci ¢alismada yer almistir.
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Tablo 16: Yasa Goére Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme Anketine
Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi

Yas
Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini 1820 yas 21-23yas =24 yas Besf
Degerlendirme Anketi (n=109) (n=376) (n=144) eg,
n (% n (% n (% P

Protein kas igin ana enerji kaynagidir. Dogru 75 (68,8) 273 (72,6) 106 (73,6) p=0,778
Yanlis 32(29,4) 103(27,4) 37(257) x*=0,503
Bos 2(1,8) 0(0) 1(0,7)

Yaglar vicutta 6nemli rol Dogru 93 (85,3) 328 (87,2) 132(91,7) p=0,172

oynamaktadir. Yanlis 15 (13,8) 45 (12) 10 (6,9) )(2:3,523
Bos 1 (0,9 3(0,8) 2(19

Demir eksikligi anemisi, kanda Dogru 84 (77,1) 296 (78,7) 106 (73,6) p=0,285

tasinabilen oksijen miktarinda bir Yanhs 21 (19,3) 65 (17,3) 34 (23,6) )(2:2,508

azalmaya neden olur. Bos 4 (3,7) 15 (4) 4 (2,8)

Etteki demir bir bitki gidasindaki demir  Dogru 25 (22,9) 107 (28,5) 29 (20,1) p=0,134

ile ayni oranda emilir. Yanlis 77 (70,6) 259 (68,9) 111 (77,1) )(2:4,021
Bos 7(6,4) 10 (2,7) 4(2,8)

Vicut, glinese maruz kaldiginda D Dogru 99 (90,8) 305 (81,1) 123 (85,4) p=0,017*

vitamini sentezleyebilir. Yanhs 7(6,4) 65 (17,3) 19 (13,2) )(2:8,153
Bos 3(2,8) 6 (1,6) 2(1,9

Fiziksel olarak aktif olan herkes igin Dogru 67 (61,5) 251 (66,8) 97 (67,4) p=0,555

vitamin takviyesi 6nerilir. Yanlis 39 (35,8) 117 (31,1) 43 (29,9) )(2:1,177
Bos 3(2,8) 8(2,1) 4(2,8)

Faaliyet sirasinda susuz hissetmek Dogru 95 (87,2) 337(89,6) 132(91,7) p=0,742

siviya duyulan ihtiyacin bir Yanhs 12 (11) 37 (9,8) 12 (8,3) )(220,597

gOstergesidir. Bos 2(1,8) 2 (0,5) 0 (0)

Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek Dogru 20 (18,3) 99 (26,3) 27 (18,8) p=0,090

6gunu atlama hakkiniz olabilir. Yanlis 86 (78,9) 275 (73,1) 116 (80,6) )(2:4,806
Bos 3(2,8) 2(0,5) 1(0,7)

Cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecekler Dogru 18 (16,5) 63 (16,8) 17 (11,8) p=0,364

egitimden hemen sonra tiiketilecek en ~ Yanhs 90 (82,6) 311(82,7) 126(87,5) x°=2,019

uygun besinler. Bos 1(0,9) 2 (0,5) 1(0,7)

Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir. Dogru 52 (47,7) 202 (53,7) 77 (53,5) p=0,586
Yanlis 55 (50,5) 172 (45,7) 65 (45,1) X°=1,067
Bos 2(1,8) 2(0,5) 2(1,49

Alkol tiketimi besin maddelerinin Dogru 91 (83,5) 296 (78,7) 115(79,9) p=0,663

emilimini ve kullanimini etkileyebilir. Yanlis 18 (16,5) 76 (20,2) 28 (19,4) )(220,822
Bos 0(0) 4(1,1) 1(0,7)

Doymus ve doymamis yaglar saglik Dogru 17 (15,6) 92 (24,5) 23 (16) 0,032*

uzerinde esit etkiye sahiptir. Yanlis 91 (83,5) 281 (74,7) 120(83,3) x°=6,858
Bos 1(0,9) 3(0,8) 1(0,7)

Karbonhidrat yemek sizi sisman hale Dogru 43 (39,4) 192 (51,1) 69 (47,9) p=0,108

getirir. Yanlis 65 (59,6) 182 (48,4) 72 (50) )(2:4,454
Bos 1(0,9 2(0,5 3(2,1)

Dehidrasyon performansi digirur. Dogru 81 (74,3) 235 (62,5) 95 (66) p=0,031*
Yanls 23 (21,1) 128 (34) 39 (27,1) X°=6,965
Bos 5 (4,6) 13 (3,5) 10 (6.9)

Yarigmadan énceki son yemek, Dogru 82 (75,2) 302 (80,3) 109 (75,7) p=0,294

yarigmadan 3-4 saat 6nce Yanlis 27 (24,8) 71 (18,9) 34 (23,6) )(2: ,451

tuketilmelidir. Bos 0 (0) 3(0,8) 1(0,7)

Ayni yas grubundaki erkekler ve Dogru 19 (17,4) 78 (20,7) 22 (15,3) p=0,314

kadinlar ayni egzersiz sirasinda Yanlis 89 (81,7) 295 (78,5) 122 (84,7) )(2:2,317

esdeger kalori harcarlar. Bos 1(0,9) 3(0,8) 0(0)

Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir. Dogru 85 (78) 298 (79,3) 117 (81,3) p=0,689
Yanlis 23 (21,1) 68 (18,1) 24 (16,7) X°=0,744
Bos 1(0,9) 10 (2,7) 3(2,1)

Tuz, saghkl bir diyetin vazgecilmez bir  Dogru 24 (22) 92 (24,5) 32 (22,2) p=0,764

pargasidir. Yanlis 84 (77,1) 278 (73,9) 111 (77,1) =0,538
Bos 1(0,9 6 (1,6) 1(0,7)

05 ve 01 anlamlilik vardir.
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Tablo 16: Yasa Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme Anketine

Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi (Devami)

Yas
Beslenme Konusundaki Bilgi Duzeylerini 18-20yas 21-23yas 224 yas '[I')(ZS}
Degerlendirme Anketi (n=109) (n=376) (n=144) g
n (%) n (%) n (%) P
St ve st Urdnleri, kalsiyumun en iyi Dogru 102 (93,6) 342 (91) 130 (90,3) p=0,766
kaynaklaridir. Yanlis 7 (6,4) 32 (8,5) 12 (8,3) )(2:0,534
Bos 0(0) 2(0,5) 2(14
Kip sekeri, recel, bal gibi temel Dogru 33(30,3) 147 (39,1) 49 (34) p=0,210
sekerler sporcular igin en uygun enerji ~ Yanhs 76 (69,7) 228 (60,6) 91 (63,2) X°=3,120
kaynaklaridir. Bos 0(0) 1(0,3) 4 (2,8)
Glikojen kaslarin karbonhidrat Dogru 80 (73,4) 267 (71) 95 (66) p=0,483
deposudur. Yanlis 28 (25,7) 97 (25,8) 44 (30,6) )(2: 457
Bos 1(0,9) 12 (3,2) 5(3,5)
Esdeger karbonhidrat ve protein Dogru 43 (39,4) 138 (36,7) 43 (29,9) p=0,294
agirliklari yaklasik olarak ayni kalori Yanhs 63 (57,8) 230 (61,2) 94 (65,3) X°=2,449
degderine sahiptir. Bos 3(2,8) 8 (2,1) 7(4,9
Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil Dogru 75 (68,8) 261 (69,4) 93 (64,6) p=0,474
yiyecek grubunun érnek bir porsiyon Yanlis 32 (29,4) 104 (27,7) 48 (33,3) )(2: ,492
seklidir. Bos 2(1,8) 11 (2,9) 3(2,1)
Protein viicutta depolanmaz; Bu Dogru 72 (66,1) 222 (59) 78 (54,2) p=0,161
nedenle, her gun tiketilmesi gerekir. Yanhs 35(32,1) 145 (38,6) 63 (43,8) )(2:3,647
Bos 2(1,8) 9(2,4 3(2,1)
Diyetteki kalorilerin %15'inden fazlasi Dogru 74 (67,9) 230 (61,2) 90 (62,5) p=0,440
yag ile saglanmamalidir. Yanhs 31 (28,4) 131 (34,8) 48 (33,3) )(2:1,641
Bos 4 (3,7) 15 (4) 6 (4,2)
Kafeinin dayanikllik performansini Dogru 66 (60,6) 259 (68,9) 100 (69,4) p=0,234
artirdigi gosterilmistir. Yanhs 41 (37,6) 113 (30,1) 41 (28,5) X°=2,908
Bos 2(1,8) 4(1,1) 3(2,1)
Diyetteki lif, kabizligi azaltmaya, kan Dogru 77 (70,6) 286 (76,1) 120 (83,3) p=0,028*
kolesterol diizeylerini distirmeye ve Yanlis 29 (26,6) 78 (20,7) 19 (13,2) )(2:7,169
kanseri 6nlemeye yardimci olabilir. Bos 3(2,8) 12 (3,2) 5(3,5)
Kilo vermeye caligirken, greyfurt gibi Dogru 79 (72,5) 271 (72,1) 92 (63,9) p=0,145
asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, Yanlis 27 (24,8) 98 (26,1) 49 (34) )(2:3,866
cunku yag yakar. Bos 3(2,8) 7(1,9) 3(2,1)
Karotenoidler serbest radikallerin Dogru 59 (54,1) 217 (57,7) 61 (42,4) p=0,018*
olusumunu 6nlemeye yardimci olurlar. ~ Yanhs 38 (34,9) 131 (34,8) 66 (45,8) X°=8,064
Bos 12 (11) 28 (7,4) 17 (11,8)
Spor igecekleri sudan daha iyidir. Dogru 22 (20,2) 94 (25) 28 (19,4) p=0,313
Yanlis 86 (78,9) 280 (74,5) 115 (79,9) x°=2,324
Bos 1(0,9) 2(0,5) 1(0,7)
®Pearson Chi-Square Test *p<0,05

Yas gruplarina gore “Protein kas icin ana enerji kaynagidir’ ifadesine verilen

yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Yaglar vicutta 6énemli rol oynamaktadir” ifadesine

verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Demir eksikligi anemisi, kanda tasinabilen oksijen

miktarinda bir azalmaya neden olur” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak

anlamli farkhhk géstermemektedir (p>0,05).

46



Yas gruplarina gore “Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda
emilir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhlik géstermemektedir
(p>0,05).

Yas gruplarina goére “Vlcut, glnese maruz kaldiginda D vitamini
sentezleyebilir” ifadesine verilen cevaplar istatistiksel olarak anlamli farklilik
goOstermektedir (X?=8,153, p=0,017; p<0,05). Farklihk yaratan grubu saptamak igin
yapilan ikili karsilastirmalar sonucu; 18-20 yas grubunda dogru cevap verme orani,
21-23 yas grubundan anlamli diizeyde yuksek bulunmustur (p=0,005; p<0,01). Diger
ikili karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli farkhlik saptanmamistir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Fiziksel olarak aktif olan herkes icin vitamin takviyesi
Onerilir’  ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh  farklilik
g6stermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan
ihtiyacin bir goOstergesidir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli
farkhlik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek o6gunu atlama
hakkiniz olabilir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhlik
gOstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Cikolata, bisk(vi, cips gibi yiyecekler egditimden hemen
sonra tiketilecek en uygun besinler” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Alkol tiketimi besin maddelerinin emilimini ve
kullanimini etkileyebilir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhhk
gOstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Doymus ve doymamis yaglar saglik Uzerinde esit etkiye
sahiptir’ ifadesine verilen cevaplar istatistiksel olarak anlamli farklihk géstermektedir
(X2=6,858, p=0,032; p<0,05). Farkhlik yaratan grubu saptamak icin yapilan ikili
karsilastirmalar sonucu; 21-23 yas grubunda dogru cevap verme orani, 18-20 yas
(p=0,045) ve 24 yas ve Uzeri (p=0,036) gruplardan anlamli dizeyde ylksek
bulunmustur (p<0,05). Diger ikili karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmamigtir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir” ifadesine

verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Yas gruplarina gore “Dehidrasyon performansi dusurur’ ifadesine verilen
cevaplar istatistiksel olarak anlaml farklihk gostermektedir (X*=6,965, p=0,031;
p<0,05). Farklilik yaratan grubu saptamak icin yapilan ikili karsilastirmalar sonucu;
18-20 yas grubunda dogru cevap verme orani, 21-23 yas grubundan anlamli
dizeyde yuksek bulunmustur (p=0,012; p<0,05). Diger ikili karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamh farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Yarismadan 6nceki son yemek, yarismadan 3-4 saat
once tuketiimelidir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh farklilik
g6stermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gére “Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz
sirasinda esdeger kalori harcarlar’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamh farklik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir’ ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkllik gostermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Tuz, saglkh bir diyetin vazgecilmez bir pargasidir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhihk gdstermemektedir
(p>0,05).

Yas gruplarina gére “Sut ve sut Urunleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhhk gdstermemektedir
(p>0,05).

Yas gruplarina gére “Kup sekeri, recel, bal gibi temel sekerler sporcular icin
en uygun enerji kaynaklaridir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli
farkhhk géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhlk géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklagik
olarak ayni kalori degerine sahiptir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun drnek
bir porsiyon seklidir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhlik
gOstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Protein vicutta depolanmaz; Bu nedenle, her gun
tiketilmesi gerekir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh farkhhk
gOstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Diyetteki kalorilerin %15'inden fazlasi yag ile
saglanmamalidir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik

gOstermemektedir (p>0,05).

48



Yas gruplarina goére “Kafeinin dayanikliik performansini artirdigi
gOsterilmistir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh farkhhk
gOstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina goére “Diyetteki lif, kabizhd1 azaltmaya, kan kolesterol
dizeylerini digirmeye ve kanseri onlemeye yardimci olabilir’ ifadesine verilen
cevaplar istatistiksel olarak anlamli farklik gdstermektedir (X2=7,169, p=0,028;
p<0,05). Farklihk yaratan grubu saptamak icin yapilan ikili karsilastirmalar sonucu;
24 yas ve Uzeri grupta dogru cevap verme orani, 18-20 yas (p=0,007) ve 21-23 yas
(p=0,045) gruplarindan anlamli dizeyde yiksek bulunmustur (p<0,05). Diger ikili
karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli farkhlik saptanmamistir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Kilo vermeye c¢alisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler
Ozel bir deger tasir, cinkl yag yakar” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamh farklilk géstermemektedir (p>0,05).

Yas gruplarina gore “Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu énlemeye
yardimci olurlar” ifadesine verilen cevaplar istatistiksel olarak anlamli farklilik
goOstermektedir (X?=8,064, p=0,018; p<0,05). Farklihk yaratan grubu saptamak igin
yapilan ikili kargilastirmalar sonucu; 24 yas ve Uzeri grupta dogru cevap verme
orani, 18-20 yas (p=0,047) ve 21-23 yas (p=0,005) gruplarindan anlamli dizeyde
disuk bulunmustur (p<0,05). Diger ikili karsilastirmalarda istatistiksel olarak anlaml
farklhihk saptanmamistir (p>0,05).

Yas gruplarina gére “Spor igcecekleri sudan daha iyidir’ ifadesine verilen

yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Tablo 17: Cinsiyete Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme
Anketine Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi

Cinsiyet
Kadin Erkek
(n=227)  (n=402) °p
n (%) n (%)
Protein kas igin ana enerji kaynagidir. Dogru 174 (76,7) 280 (69,7) p=0,043*
Yanlis 51 (22,5) 121 (30,1) x*=4,077
Bos 2(0,9) 1(0,2)
Yaglar vicutta 6nemli rol oynamaktadir. Dogru 194 (85,5) 359 (89,3) p=0,131
Yanlis 31(13,7) 39(9,7) X°=2,282
Bos 2(0,9) 4(1)
Demir eksikligi anemisi, kanda taginabilen oksijen Dogru 180 (79,3) 306 (76,1) p=0,450
miktarinda bir azalmaya neden olur. Yanhs 40 (17,6) 80 (19,9) )(220,571
Bos 7 (3,1) 16 (4)
Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni Dogru 54 (23,8) 107 (26,6) p=0,475
oranda emilir. Yanlis 164 (72,2) 283 (70,4) )(220,510
Bos 9(4) 12 (3)
Vicut, glinese maruz kaldiginda D vitamini Dogru 189 (83,3) 338(84,1) p=0,941
sentezleyebilir. Yanlis 33(145) 58(14,4)  x°=0,005
Bos 5(2,2) 6 (1,5)
Fiziksel olarak aktif olan herkes igin vitamin Dogru 141 (62,1) 274 (68,2) p=0,166
takviyesi onerilir. Yanlis 79 (34,8) 120 (29,9) )(2:1,916
Bos 7 (3,1) 8 (2)
Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan Dogru 202 (89) 362 (90) p=0,969
ihtiyacin bir gstergesidir. Yanhs 22 (9,7) 39 (9,7) )(220,001
Bos 3(13 1(0,2)
Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6duni atlama Dogru 50 (22) 96 (23,9) p=0,623
hakkiniz olabilir. Yanlis 174 (76,7) 303 (75,4) )(220,242
Bos 3(1,3) 3(0,7)
Cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecekler egitimden Dogru 31 (13,7) 67 (16,7) p=0,344
hemen sonra tiketilecek en uygun besinler. Yanhs 193 (85) 334 (83,1) x°=0,895
Bos 3(1,3 1(0,2)
Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir. Dogru 122 (53,7) 209 (52) p=0,748
Yanlis 104 (45,8) 188 (46,8) x°=0,103
Bos 1(0,4) 5(1,2)
Alkol tiketimi besin maddelerinin emilimini ve Dogru 182 (80,2) 320 (79,6) p=0,835
kullanimini etkileyebilir. Yanlis 43 (18,9) 79 (19,7) )(220,043
Bos 2(0,9 3(0,7)
Doymus ve doymamis yaglar saglk izerinde esit Dogru 49 (21,6) 83 (20,6) p=0,808
etkiye sahiptir. Yanlis 177 (78) 315 (78,4) )(220,059
Bos 1(0,4) 4(1)
Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir. Dogru 112 (49,3) 192 (47,8) p=0,652
Yanlis 112 (49,3) 207 (51,5) x°=0,203
Bos 3(1,3) 3(0,7)
Dehidrasyon performansi digirur. Dogru 147 (64,8) 264 (65,7) p=0,996
Yanlis 68 (30) 122 (30,3) x*=0,001
Bos 12 (5,3) 16 (4)
Yarigmadan énceki son yemek, yarismadan 3-4 Dogru 177 (78) 316 (78,6) p=0,796
saat 6nce tuketilmelidir. Yanlis 49 (21,6) 83 (20,6) )(220,067
Bos 1(0,4) 3(0,7)
Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni Dogru 35 (15,4) 84 (20,9) p=0,089
egzersiz sirasinda esdeger kalori harcarlar. Yanlis 191 (84,1) 315 (78,4) )(2:2,900
Bos 1(0,4) 3(0,7)
Muzlar iyi potasyum kaynaklardir. Dogru 179 (78,9) 321 (79,9) p=0,884
Yanlis 42 (185) 73(1822)  x’=0,021
Bos 6 (2,6) 8 (2)
Tuz, saghkh bir diyetin vazgecilmez bir pargasidir. Dogru 47 (20,7) 101 (25,1) p=0,228
Yanlis 176 (77,5) 297 (73,9) x°=1,456
Bos 4(1,8) 4 (1)

05 ve 01 anlamlilik vardir.
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Tablo 17: Cinsiyete Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Dizeylerini Degerlendirme
Anketine Verilen Cevaplarin Degerlendiriimesi (devami)

Cinsiyet
Kadin Erkek
(n=227) (n=402) ’p
n (%) n (%)

Sit ve sut urdnleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir.  Dogru 212 (93,4) 362 (90) p=0,177
Yanlis 14 (6,2) 37(9,2) X°=1,825

Bos 1(0,4) 3(0,7)

Kap sekeri, recel, bal gibi temel sekerler sporcular Dogru 80 (35,2) 149 (37,1) p=0,612

icin en uygun enerji kaynaklaridir. Yanlis 146 (64,3) 249 (61,9) )(2:0,258
Bos 1(0,4) 4(1)

Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur. Dogru 156 (68,7) 286 (71,1) p=0,647
Yanlis 63(27,8) 106 (26,4) x°=0,209
Bos 8 (3,5) 10 (2,5

Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik ~ Dogru 71 (31,3) 153 (38,1) p=0,118

olarak ayni kalori dederine sahiptir. Yanlis 147 (64,8) 240 (59,7) )(2: 444
Bos 9 (4) 9(2,2)

Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun Dogru 158 (69,6) 271(67,4) p=0,458

ornek bir porsiyon seklidir. Yanhs 62 (27,3) 122 (30,3) )(220,550
Bos 73,1 9(2,2)

Protein viicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin Dogru 144 (63,4) 228 (56,7) p=0,060

tiketilmesi gerekir. Yanlis 76 (33,5) 167 (41,5) )(2:3,535
Bos 7 (3,1) 7(1,7)

Diyetteki kalorilerin %15'inden fazlasi yag ile Dogru 144 (63,4) 250 (62,2) p=0,663

saglanmamalhdir. Yanhs 73 (32,2) 137 (34,1) x°=0,190
Bos 10 (4,4 15 (3,7)

Kafeinin dayanikhlik performansini artirdigi Dogru 148 (65,2) 277 (68,9) p=0,318

gosterilmigtir. Yanhs 76 (33,5) 119 (29,6) )(220,998
Bos 3(1,3) 6 (1,5)

Diyetteki lif, kabizli§i azaltmaya, kan kolesterol Dogru 175(77,1) 308 (76,6) p=0,914

dizeylerini dislrmeye ve kanseri 6nlemeye Yanlis 45 (19,8) 81 (20,1) )(220,012

yardimci olabilir. Bos 7 (3,1) 13(3,2)

Kilo vermeye calisirken, greyfurt gibi asidik Dogru 158 (69,6) 284 (70,6) p=0,915

yiyecekler 6zel bir deger tasir, ¢linkii yag yakar. Yanhs 63 (27,8) 111 (27,6) )(2:0,011
Bos 6 (2,6) 7(1,7)

Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu Dogru 128 (56,4) 209 (52) p=0,335

Onlemeye yardimci olurlar. Yanlis 80 (35,2) 155 (38,6) )(220,929
Bos 19 (8,4 38 (9,5

Spor igecekleri sudan daha iyidir. Dogru 47 (20,7) 97 (24,1) p=0,316
Yanls 179 (78,9) 302 (75,1) x°=1,005
Bos 1(0,4) 3(0,7)

®Pearson Chi-Square Test *p<0,05

Kadin olgularda “Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir’ ifadesine dogru yanit
verme orani erkeklerden istatistiksel olarak anlamli dizeyde yuksek bulunmustur
(X2=4,077, p=0,043; p<0,05).

Cinsiyete gore “Yaglar vicutta énemli rol oynamaktadir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamh farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Demir eksikligi anemisi, kanda taginabilen oksijen miktarinda
bir azalmaya neden olur” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh farkhlik

gOstermemektedir (p>0,05).
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Cinsiyete gore “Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhihk gdstermemektedir
(p>0,05).

Cinsiyete gore “Vucut, gunese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir’
ifadesine verilen cevaplar istatistiksel olarak anlamli farklihk gdstermemektedir
(p>0,05).

Cinsiyete gore “Fiziksel olarak aktif olan herkes icin vitamin takviyesi onerilir’
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkliik géstermemektedir
(p>0,05).

Cinsiyete gore “Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin
bir gostergesidir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhlik
g6stermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6gini atlama hakkiniz
olabilir” ifadesine verilen vyanitlar istatistiksel olarak anlamh farklilk
g6stermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Cikolata, bisklvi, cips gibi yiyecekler editimden hemen sonra
tiketilecek en uygun besinler” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli
farkhlk géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Vitaminler iyi enerji kaynaklandir’ ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Alkol tiketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimini
etkileyebilir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh farklilk
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Doymus ve doymamis yaglar saglik Gzerinde esit etkiye
sahiptir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamh  farkhhk
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Dehidrasyon performansi dusirur” ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Yarismadan dnceki son yemek, yarismadan 3-4 saat 6nce
tiketilmelidir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklihk
gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz
sirasinda esdeger kalori harcarlar’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak

anlamli farkhlik géstermemektedir (p>0,05).
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Cinsiyete gore “Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir’ ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Tuz, saglikh bir diyetin vazgecilmez bir parcasidir”’ ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Sut ve sit trlnleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkllik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kip sekeri, regel, bal gibi temel sekerler sporcular icin en
uygun enerji kaynaklaridir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml
farkhlk géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete goére “Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhlik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik olarak
ayni kalori de@erine sahiptir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml
farkhlik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun érnek bir
porsiyon seklidir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farkhlik
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Protein vlcutta depolanmaz;, Bu nedenle, her gun
tlketilmesi gerekir’ ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete goére “Diyetteki kalorilerin  %15'inden fazlasi yag ile
saglanmamalidir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kafeinin dayaniklilik performansini artirdigi gosterilmistir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farkhihk gdstermemektedir
(p>0,05).

Cinsiyete gore “Diyetteki lif, kabizhd1 azaltmaya, kan kolesterol duzeylerini
disirmeye ve kanseri o6nlemeye yardimci olabilir’ ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kilo vermeye c¢aligirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel
bir deger tasir, ginkl yag yakar” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml
farkhhk géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu 6nlemeye
yardimci olurlar” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik
gOstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Spor icecekleri sudan daha iyidir” ifadesine verilen yanitlar

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

53



Tablo 18: Yaslara Goére Bilgi Dizeylerinin Degerlendirilmesi

Beslenme Bilgi Dizeyleri

N 18-20 yas-  18-20 21-23
21-23 yas yas- yas-

Testdeg,p =24yas = 24yas

Test deg; Testdeg, Testdeg,
Yas Min-Max  Median  Ortalama  SD p p p
- Z:1,265 Z:0,766  Z:2,228

18-20 109  11-25 17,00 16,99 2,39 %5573 77 ; ’
21-23 376 8-29 17,00 17,50 3,25 p:0,042* p:0,206 p:0,444  p:0,026*
>=24 144 8-24 17,00 16,71 2,93

629 8-29 17,00 17,23 3,06
Total

XZ :Kruskal Wallis test Z: Mann Whitney U test *p<0,05

Olgularin yas siniflamasina gore bilgi duzeyleri degerlendirildiginde
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05). Anlamhhgdin
hangi gruptan kaynaklandigi incelendiginde ise; 18-20 yas arasinda bilgi duzeyleri
ile 21-23 yas arasli ve 24 yas ve Uzeri gruplara goére anlamli farkhlik géstermezken
(p=0,206; p=0,444; p>0,05); 21-23 yas arasi bilgi duzeyleri 24 yas Uzeri olgulardan
anlamli dizeyde yUksek olarak saptanmistir (p=0,026; p<0,05).
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Sekil-1 Yaslara Gore Bilgi Diizeylerinin Dagilimi

Yaslara Gore Beslenme Bilgi Diizeyleri
25

20

15

ort+SD

10

18-20 yas 21-23 yas >=24 yas

Tablo 19: Cinsiyetlere Gére Bilgi Dizeyleri (dogru cevap sayisi) Degerlendiriimesi

Beslenme Bilgi Duzeyleri

Cinsizet N Min-Mak Median Ortalama SD Test deg“; p
Kadin 227 9-25 17,00 17,12 2,90 Z2:0,488
Erkek 402 8-29 17,00 17,29 3,15 p:0,625
Total 629 829 17,00 17,23 3,06

Z: Mann Whitney U test

Kadin ve erkek cinsiyetlere gore bilgi duzeyleri degerlendirildiginde

aralarinda istatistiksel olarak anlaml farklihk saptanmamistir (p>0,05).
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Beslenme dersi almig olan 6grencilerin 6grenim gordigia boélimlerin
dagilimlari tablo-20’de verilmigtir.

Tablo-20 Cinsiyetlere gore égrencilerin 6grenim gordigu bolimlerin degerlendirmesi

Kadin Erkek Test P
Genel Ozellikler S % S % Deg
Bolim
Ogretmenlik 70 30,8 100 24,9 2,614 0,106
Antrendrlik+2.6grt 122 53,7 250 62,2 4,281 0,039*
Spor yoneticiligi+2.6grt 29 12,9 47 11,7 0,160 0,689
Rekreasyon 6 2,6 5 1,2 1,653 0,198
Total 227 100 402 100
Pearson Ki kare test *p<0,05

Tablo 20'de Kadin o6grencilerde 6gretmenlik bolimi %30,8, Antrenorlik
2.6gretim antrendrlik bolumu %53,7; Spor Yoneticiligi ve 2.6gretim spor yoneticiligi
bolimi %12,9; Rekreasyon béliminden %2,6 katihm saglanmistir. Erkek
odrencilerde ise 6gretmenlik bolimiu %24,9, Antrendrlik 2.6gretim ve antrenorlik
bolimu %62,2; Spor Yoneticiligi ve 2.6gretim spor yoneticiligi bolumia %11,7

Rekreasyon boéliminden %1,2 katilim saglanmigtir.

Cinsiyetlere goére bolimler arasinda sadece antrenorlik 2.6gretim ve
antrendrlik okuma oranlarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik saglanmis olup
erkek katiimcilarda bu oran yilksek bulunmustur (x%4,281; p=0,039; p<0,05).
Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere gére dagilimlari

arasinda anlamh farklilik saptanmamistir (p>0,05).
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Tablo-21 Ogrencilerin dgrenim gordigi siniflara gére degerlendirmeleri

Kadin Erkek Test Deg P
S % S %

Sinif
2.sinif ve alti 23 10,1 34 8,5 0,494 0,482
3.sinif 90 39,6 171 42,5 0,499 0,480
4.sinif 104 45,8 180 448 0,063 0,801
5.sinif ve Ustl 10 4,4 17 4,2 0,011 0,916
Total 227 100 402 100
Pearson Ki kare test 1.sinif olgu sayisi sebebiyle 2.sinifa eklenerek degerlendirilmigtir.

Cinsiyetlere gbre siniflar arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilk

saptanmamistir (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUG

Bu ¢alisma Marmara bolgesinde Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda ve
Spor Bilimleri Fakultelerinde 6grenim goren ve beslenme dersi almis olan 18-24 yasg
ustl oOgrencilerin beslenme ile ilgili bilgi duzeylerini degerlendirmek amaci ile

yapimistir.

Arastirma grubunun, 6grencilerin toplam olarak yas araliklari 18-20 yas
araliginda %17,3 (n=109) oraninda, 21-23 yas araliginda %59,8 (n=376) oraninda
olgu, 24-26 yas araliginda %18,0 (n=144) oraninda, toplamda cinsiyetlere gore
%36,1 (n=227) oraninda kadin; %63,9 (n=402) oraninda erkek &3renci ¢alismada
yer almaktadir. Arastirmaya toplamda ddretmenlik béliminde okuyan %27 (n=170)
oraninda, antréndrlik+2.6gretim  okuyan %%59,1 (n=372) oraninda; Spor
yoneticiligi+2.6gretim okuyan %12,1 (n=76) oraninda ve rekreasyon bolimunde
okuyan %1,8 (n=11) oraninda, caligmaya alinan 0&grencilerin siniflara gore
dagilimlari, 1.sinifta %0,6 (n=4) oraninda, 2.sinifta %8,4 (n=53) oraninda; 3.sinifta
%41,5 (n=261) oraninda; 4.sinifta % 45,2 (n=284) oraninda ve 5.sinifta %4,3 (n=27)

6grenci calismada yer almistir.

Yapilan bir arastirma da 18 farkli olimpik branstan rastgele secilen elit diizey
334 sporcunun sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinin istenilen dlzeyde
olmadigi, kismen yanlis beslenme aliskanliklarina sahip olduklar, blyuk
cogunlugunun akademik diuzeyde egitim gormus ve milli sporcu olmalarina ragmen
beslenmelerine yeteri kadar 6nem vermediklerini tespit ederek, beslenme bilgilerinin
arttirlmasi ve dogru beslenme aligkanliklari kazandirilmasi igin bilimsel destek
almalar gerektigini ifade etmislerdir'®. Siriiciioglu ve ark. (1996) sporcu lizerinde
yaptiklari arastirmada, sporcularin %74,6’si beslenme konusunda herhangi bir
bilgisinin olmadigini  belirtirken, %38,4'G antrenér ve hocalarindan, %10,5'i
medyadan, %9,5 beslenme uzmanindan, %4,8'i arkadasindan bilgi edindiklerini

103

belirtmislerdir—.

192 Hakan Yarar, vd. Elit Seviyedeki Sporcularin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi.

Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2011; 13 (3): 368-371

193\ etin Saip Suricuoglu ve ark.: (1996) “Yuzuculerin Beslenme Aligkanliklari ve Bilgi Dizeyleri”,

Performans Dergisi, cilt:2, 1, sh: 11-18
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enel ve ark’ nin (2004) yaptigi calismaya gore ise, %72,5'i yeterli bilgiye
S ( ) yaptigi calismaya g , Sy giy
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sahip olmadiklarini belirtmislerdir™". Abood ve arkadaslarinin yaptidi bir galismada

ise sporcularin beslenme bilgileri yetersiz olup sporcularin beslenme bilgilerinin
sadece antrenman amagli oldugunu tespit etmislerdir'®.

Yuksekokul sporcularinin beslenme bilgi duzeylerinin tespit edildigi bir bagka
bir calismada kadin sporcularin erkek sporculara gore daha basarili olduklar tespit
edilmistir. Sorulari dogru cevaplama yuzdesi %26,4 olarak bulunmustur. Bu sonuca
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gbre beslenme bilgi dizeyinin yetersiz oldugu tespit edilmistir—".Readink ve

arkadaslari sporcularda yaptiklari bir calismada da beslenme bilgi dizeyini yetersiz
olarak (%45) tespit etmislerdir™®’.
Bu ylzden, insan saghgi Uzerinde etkili olan, yodnlendiren, egiten Kisilerin

yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olmasi gerekmektedir'®.

Yapilan bu tez calismasinda ise beden egitimi ve spor yluksekokulunda
ve spor bilimleri fakulteleri bélimlerinde 6grenim gore ve beslenme dersi alanlarin
beslenme bilgi dizeyi agisindan istatiksel olarak; Olgularin yas siniflamasina gére
bilgi duzeyleri degerlendirildijinde aralarinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik
saptanmistir (p<0,05). Anlamhliligin hangi gruptan kaynaklandigi incelendiginde ise;
18-20 yas arasinda bilgi duzeyleri ile 21-23 yas aras| ve 24 yas ve Uzeri gruplara
gbre anlamh farklihk gdstermezken (p=0,206; p=0,444; p>0,05); 21-23 yas arasi
bilgi dUzeyleri 24 yas Uzeri olgulardan anlamli diizeyde yulksek olarak saptanmistir
(p=0,026; p<0,05).

1% Smer Senel, vd. (2004) Farkh branslardaki Ust diizey sporcularin ergojenik yardimcilara yonelik

bilgi ve yararlanma diizeyleri. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Il (2): 41-47

1% Doris A. Abood, David R. Black, Rachel D. Birnbaum Nutrition education intervention for college

female athletes J Nutr Educ Behav 2004; 36: 135-7

196 janice G. Douglas, vd. Nutrition knowledge and food practices of high school athletes. J Am Diet

Assoc 1984; 84: 1198-202
7 Linda J. McCargar, vd. Adolescent and Young Adult Male Hockey Players: Nutrition Knowledge and
Education. Can J Diet Pract Res 1999; 60: 166-169.

108 Ayse Ozfer O., vd. (2000). “Tip Doktorlarinin Beslenme Bilgi Diizeyleri Uzerine Bir Aragtirma”.
Beslenme ve Diyet Dergisi, Cilt. 29, Sayi: 1, S: 11- 16.
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Kadin ve erkek cinsiyetlere gore bilgi duzeyleri degerlendirildiginde
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05). Cinsiyetlere
goére siniflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk saptanmamistir (p>0,05).
Cinsiyetlere goére bdliumler arasinda sadece antrendrlik 2.6gretim ve antrendrlik
okuma oranlarinda istatistiksel olarak anlaml farkliik saglanmis olup erkek
katilimcilarda bu oran vyilksek bulunmustur (x%4,281; p=0,039; p<0,05).
Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere gére dagilimlari

arasinda anlamh farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Bu arastirma sonucunda beden egitimi ve spor ylksekokullarinda égrenim

gobren ve beslenme dersi almis olan 6grencilerin bilgi dizeyleri ile ilgili olarak;

Vicuttaki sivi kaybi; kan miktarinda azalmaya ve kardiyak debide dislse
neden olur. Artan isiyl deriye nakledecek daha az kan mevcut olacagdi icin egzersiz
sirasinda viicut 1sisi normalden daha hizl artar'®. Calismamizda yaslara goére
beslenme konusundaki bilgi dizeylerinin degerlendiriimesinde “Dehidrasyon
performansi dusurir’ X?=6,965 p=0,031 p<0,05 anlamli bulunmustur. Bu sonuca
g6re sporcunun sivi aliminin performansa olan etkisinin bilindigi distnulmektedir.

Sporcularda D vitamini dizeyindeki artisin kas-iskelet sisteminde yararli
etkileri olmaktadir. Protein sentezi, ATP derisimi, kas gucu, atlama yuksekligi,
atlama hizi, atlama glcul, egzersiz kapasitesi ve fiziksel performansta artis

yaparken, stres faktorii oranlarinda ise azalma saglamaktadir'*®

. Arastirmaya
katilanlar “Vicut, glinese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir’” sorusuna
X2=8,153 p=0,017 p<0,05 anlamli bulunmustur. Diyette lifin yeterli dizeyde
bulunmasi normal bagirsak aliskanhgi acgisindan onemli oldugu gibi, kronik

hastaliklarin bazilarinin énlenmesinde rol oynayabilir'*

. Aragtirmaya katilanlar
“Diyetteki lif kabizhigi azaltmaya, kan kolesterol duzeylerini disirmeye ve kanseri
Onlemeye vyardimci olabilir” sorusunda X2=7,169 p=0,028 p<0,05 anlamli

bulunmustur.

19 Baysal, a. g. e., 1997 s.22

110Ogan D, Pritchett K: Vitamin D and the athlete: risks, recommendations, and benefits. Nutrients 5:

1856-68, 2013.

" Hoppu U, Lehtisalo J, Kujala J, et al. The diet of adolescents can be improved by school

intervention. Public Health Nutr 2010; 13: 973-9.
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Aragtirmamiz da cinsiyete gore “Protein kas igin ana enerji kaynagidir’
soruna X?=4,077 p=0,043 p<0,05 anlamh bulunmustur. Ginimuizde protein alimin
kas kutlesini arttirdigi digtncesinin énemli oldugu ve gorsellik agisindan bu konu ile

¢ok yakindan ilgilendikleri disundlimektedir.

Cinsiyetlere goére bdlimler arasinda sadece antrendrlik 2.6gretim ve
antrendrlik okuma oranlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik saglanmis olup
erkek katiimcilarda bu oran yilksek bulunmustur (x%*4,281; p=0,039; p<0,05).
Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere gére dagihmlari
arasinda anlamh farklihk saptanmamistir (p>0,05). Cinsiyetlere goére siniflar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliik saptanmamistir (p>0,05). Kadin ve
erkek cinsiyetlere goére bilgi duzeyleri degerlendirildiginde aralarinda istatistiksel
olarak anlamli farkhlik saptanmamistir (p>0,05). Olgularin yas siniflamasina gore
bilgi duzeyleri degerlendirildijinde aralarinda istatistiksel olarak anlamli farkhhk
saptanmistir (p<0,05). Anlamhligin hangi gruptan kaynaklandidi incelendiginde ise;
18-20 yas arasinda bilgi duzeyleri ile 21-23 yas arasi ve 24 yas ve Uzeri gruplara
gbre anlamh farklihk gdstermezken (p=0,206; p=0,444; p>0,05); 21-23 yas arasl
bilgi dUzeyleri 24 yas Uzeri olgulardan anlamli diizeyde yUksek olarak saptanmistir
(p=0,026; p<0,05).
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ONERILER

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda Beden Egitimi
ve Spor Yuksekokulunda okuyan ogrencilerin kendilerini beslenme bilgi duzeyi

konusunda gelistirmeleri agisindan birgok éneriler bulunmaktadir.

Ogrencilerin 6grenim goérdugu sireg icerisinde, uzman kisilerin dnciliginde
dizenli olarak seminerler, konferanslar vb. saglanarak beslenme konusunda

ogrenciler bilinglendirilmelidir.

Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda okuyan kisilerin ¢ogunlukla sporcu
gecmisi oldugundan dolayi beslenmenin énemi blyuktir. Sporcu olarak 6n planda
olduklarindan dolayi, beslenme ile ilgili bilgi paylasimi yapacadi bireylerin
yasamlarina blyuk katkilar saglayacaktir. Sporcu olmasindan kaynakl olarak kisiler,
sporcunun beslenme konusunda bilgi dizeyini glivenerek tavsiyeler isteyecedi igin
sporcu bu konuda kendini iyi bir sekilde gelistirmelidir. Meslek hayatlarinda
kullanabilecekleri ve &nerebilecekleri bilgi birikimine sahip olmalari agisindan

beslenme konusunda uzman kisiler tarafindan egitim almalari gerekmektedir.

Spor kullpleri bu duruma 6nculiik ederek beslenme konusunda uzman olan
kisilerden destek alarak sporcularini bilinglendirmelidir. Destek aldiklar slreg
icerisinde sporculari  Uzerindeki degisimleri gdzlemleyerek bilime katkida

bulunmalidirlar.

Beslenme konusu hakkinda bireylerin bilin¢lendiriimesi ve gelecek nesillere

aktarilan bilgilerin kigilerin saghgi ve gelecedi icinde 1sik tutacagi bilinmektedir.
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EKLER

BEDEN EGITiMi VE SPOR YUKSEKOKULUNDA OGRENIM GOREN VE BESLENME DERSI ALMIS OLAN
OGRENCILERIN BESLENME KONUSUNDAKI BiLGI DUZEYLERINi DEGERLENDIRME ANKETI

Sevgili 6grenciler;

Bu calismanin amaci, Marmara bdlgesindeki Beden Egitimi ve Spor Yuksekokullarinda 6drenim goren ve
beslenme dersi almis olan 6grencilerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerini dlgmek amaglidir. Ankette bulunan
sorulara vereceginiz cevaplar tarafimizca sakli tutulacak ve tamamen bilimsel amagl olarak kullanilacaktir.

Bu anket iki bélimden olugsmaktadir. Birinci bdlim Kkisisel bilgilerin elde edilmesi amaciyla hazirlanan
sorulardan; ikinci bolim ise beslenme konusundaki bilgilerinizi belileme amaciyla hazirlanan sorulardan meydana
gelmektedir.

Anket sonuglarinin saglikh olabilmesi igin sorulari samimi ve dogru olarak yanitlamaniz gerekmektedir. Lutfen
anketlerin tizerine isim belitmeyiniz.

ligi ve yardimlariniz igin simdiden tesekkiir ederiz.

BIRINCI BOLUM

OGRENIM GORDUGUNUZ UNIVERSITE
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iKINCi BOLUM

| Dogru ve Yanhs seceneklerinden birine garpi isareti (X) koyarak cevaplandiriniz.

SORU

=] (%4

NO SORULAR 5 g
g8 | &

1 Protein kas igin ana enerji kaynagidir.

2. Yaglar vicutta 6nemli rol oynamaktadir.

3. Demir eksikligi anemisi, kanda tasinabilen oksijen miktarinda bir azalmaya neden olur.

4. Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda emilir.

5. Vucut, ginese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir.

6. Fiziksel olarak aktif olan herkes igin vitamin takviyesi onerilir.

7. Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir gostergesidir.

8. Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6gunu atlama hakkiniz olabilir.

9. Cikolata, biskuvi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen sonra tiketilecek en uygun besinler.

10. | vitaminler iyi enerji kaynaklaridir.

11. Alkol tiiketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimini etkileyebilir.

12. Doymus ve doymamis yaglar saglik tUzerinde esit etkiye sahiptir.

13. Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir.

14. | Dehidrasyon performansi diisiriir.

15. Yarismadan 6nceki son yemek, yarismadan 3-4 saat 6nce tiiketiimelidir.

16. Ayni yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger kalori harcarlar.

17. Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir.

18. | Tuz, sagliki bir diyetin vazgegilmez bir pargasidir.

19. | siit ve siit Griinleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir.

20. Kip sekeri, recel, bal gibi temel sekerler sporcular igin en uygun enerji kaynaklaridir.

21. Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur.

22, Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklari yaklasik olarak ayni kalori dederine sahiptir.

23. Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun érnek bir porsiyon seklidir.

24. | Protein viicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin tiiketiimesi gerekir.

25. Diyetteki kalorilerin%15'inden fazlasi yag ile saglanmamalidir.

26. Kafeinin dayaniklilik performansini artirdigi gésterilmistir.

27. Diyetteki lif, kabizligi azaltmaya, kan kolesterol dizeylerini disirmeye ve kanseri 6nlemeye yardimci

olabilir.

28. Kilo vermeye calisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, glinkli yag yakar.

29. Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu &nlemeye yardimci olurlar.

30 Spor icecekleri sudan daha iyidir.




OZGECMiS

1990 Yilinda istanbul’da dogdum. Ortaddretim ve Lise Ogrenimimi
Istanbul’da tamamladiktan sonra 2008-2013 yillari arasinda Kastamonu
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bolimiinde lisans 6grenimimi gergeklestirdim. Lise ve lisans
o6grenim yillarimda; Karadeniz Eredli Spor ve Zeytinburnu Spor Kulibi’ nde
lisansh olarak futbol oynadim. 2013 yilinda mezun oldugumdan bu yana
istanbul’da spor tesisi ve yaz okullarinda yiizme egitmenligi ve fitness

egitmenligi yapmaktayim.



