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OZET

14 — 17 YAS GRUBUNDAKI AKTIF SPOR YAPAN VE YAPMAYAN KIZ
OGRENCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ VE BESLENME BILINC
DUZEYLERININ INCELENMESI

Ayhan Kurt

Antrendrliikk Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

Tez Danismani: Yrd. Dog. Dr. Haluk Sagakli

Eyliil 2017, 54

Bu calismada, 14-17 yas grubundaki aktif spor yapan ve yapmayan kiz
ogrencilerin  beslenme aligkanliklart ve biling diizeylerinin tespit edilmesi
amagclanmistir.

Bu calisma Istanbul ili Esenyurt ilgesinde bulunan Esenyurt Anadolu Lisesi ve
Toki Ali Duran Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi kiz 6grencileri ile {izerinde anket
caligmas1 diizenlenerek hazirlanmis Ggrencilere kisisel yonleri, aligkanliklar1 ve
beslenme biling diizeylerini belirlemek amaciyla 25 adet soru sorulmustur.

Tespit edilen sonuglar SPSS 21.0 istatistik tanimlayici testi uygulanarak analiz yapilarak
hazirlanmastir.

Aktif spor yapan kiz 6grenciler ve yapmayan kiz 6grenciler karsilagtirildiginda,
beslenme aligkanliklari, beslenme biling diizeyleri, antrenman &ncesi ve bitiminde
beslenme aliskanliklar1 agisindan anlamli farklilik bulunmamustir.

Sonug olarak; aktif spor yapan kiz 6grencilerin yeterli bilgi ve biling diizeyine sahip
olmadiklar: tespit edilmistir. Ogrencilerin bilgi kaynag: olarak antrenédrlerinin yaninda

yazili ve gorsel medya 6nemli yer tutmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme biling diizeyi, Beslenme aliskanliklari, 14-17

yas grubundaki kiz 6grenciler



ABSTRACT

AN EXAMINATION ABOUT THE NUTRITIONAL HABITS AND NUTRITION-
CONSCIOUSNESS LEVEL OF THE GIRL STUDENTS WHO ARE BETWEEN 14
AND 17 YEARS OLD AND DO SPORTS ACTIVELY

Ayhan Kurt

Department Of Coaching Education
Movement and Training Sciences
Post Graduate Thesis

Advisor: Yrd. Dog. Dr. Haluk Sacakli

September 2017, 54

In this study, it is aimed to determine the eating habits and awareness levels of
girl students who are between 14 and 17 years old and do sports.

The study has been carried out with the students of Esenyurt Anadolu High
School and Toki Ali Duran Mesleki ve Teknik Anadolu High School. The sudents who
have participated in this study have been asked 25 questions with the aim of
determining the personal characteristics, eating habbits and levels of eating habbits
awareness.

The obtained data have been analyzed by apply the descriptive statistic, chi-square test
with SPSS 21.0 packaged software.

When this girls who do sports actively and the girls who do not sports actively
are comopared, there is not a significant difference in eating habits, awareness of eating
levels in before and after the sports competition.

Consequently, it has been determined that the girl students who do sports
actively do not have enoug information and awareness level.Beside the trainers, printed

and visual media are importand as source of information fort the students.

Keywords: Level of eating awareness, eating habits, girl students who are

between 14 and 17 years old
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1. GIRIS

Sporcu beslenmesi sportif performansin 6nemli bilesenlerinden biridir. Sporcularin
egzersiz plan ve programlarina adapte olabilmeleri antrenman sonrasit organizmanin
saglikli bir bicimde toparlanabilmesi diizenli, bilingli, beslenme plan ve programlarinin
ilgili spor branginin karakterine uygun olarak yapilmasiyla miimkiindiir (Vahapoglu
2012; Sakar 2010)

Sportif performansi etkileyen etmenlerin basinda bransa 6zgii beslenme, plan ve
programlarinin 6nemi biiyiiktiir. Antrenman veya miisabaka esnalarinda kisinin
performansi kalitim, yas, cinsiyet faktdrlerinin yaninda bilingli beslenme yapilan,

sporun karakterine uygun olmalidir (Bora 2014; Karakiigiik 1999).

Diizenli ve saglikli beslenmenin fiziksel performansa 6nemli katkisi tek basina etkili

olmasa da basari i¢in gereklidir (Akil 2004).

Bransa 6zgii beslenme, uygun besin alimlari, antrenman 6ncesi, sirasi ve sonrasi yapilan
uygun beslenme, enerji sistemlerini olumlu yonde etkilediginden &tiirii sportif

performansa olan etkileri yadsinamaz bir gergekliktir (Korkmaz 2010).

Bu c¢alismada, 14-17 yas grubundaki aktif olarak spor yapan ve yapmayan kiz

ogrencilerin beslenme biling diizeylerinin arastirilmasi hedeflenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 BESLENME NEDIiR?

Beslenme; metabolik ve fizyolojik faaliyetlerin viicut tarafindan yerine getirilebilmesi
icin makro ve mikro besinlerin organizma tarafinda alinarak bir takim kimyasal islemler
neticesinde viicut tarafindan bagirsaklar araciligiyla emilerek dolasim yoluyla yasamsal
faaliyetler i¢in kullanilmasidir (Baysal 2015). Sporcu beslenmesi ise sporcunun yasina,
cinsiyetine, kondisyon seviyesine ve yaptigi spor branslarina gore antrenman ve
antrenman oncesi, sirast ve sonrasinda beslenme plan ve programlarinin

diizenlenmesidir (Ersoy 2004; Zorba 1999).

2.1.1 Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun biiyiimesi, diizenli ¢alismasi i¢in ihtiya¢ duydugu karbonhidrat, protein, yag
ve vitamin ve minerallerin ihtiyaca uygun sekilde alinmasi ve canlilarda sistemli sekilde
kullanilmasia yeterli ve dengeli beslenme denir (Ersoy 1998). Biiyiime, gelisme ve
yenilenme i¢in viicudun ihtiyact olan besin 6gelerinin alinmamasi durumunda yetersiz
ve dengesiz beslenme ortaya ¢ikmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenenlerde biiylime
ve gelisim bozukluklar1 gibi olumsuz sonuglarin yaninda viicut direnci olumsuz

etkileneceginden kolay hastalanma durumlari ortaya ¢ikmaktadir (Tanriverdi vd 2011).

2.2 BESIN OGELERI

Besin 0geleri; hiicrelerin ve dokularin biiylimesi, ¢ogalabilmesi ve yenilenebilmesi i¢in
kullanilan organik ve inorganik kimyasal bilesimlerdir. Viicudun biiyiime faaliyetlerini

yerine getirebilmesi i¢in 50 ¢esit besin 6gesine ihtiyag vardir (Sayan 1999).

Gidalan karbonhidrat (seker), protein, yag (lipit), vitamin, mineral ve su olmak iizere
altt grup olarak incelenebilir. Diizenli ve yeterli beslenmek saydigimiz bu gida

dgelerinin eksiksiz karsilanmast ile gerceklesir (Ozmerdivenli ve Karacabey 2002).



Makro besin 6geleri olan; karbonhidratlar, proteinler ve yaglar viicudun enerji ihtiyacini
karsilarken, mikro besin 6geleri olan vitaminler, mineraller enerji saglamaz (Campbell
and Reece 2013). Ancak viicuttaki metabolik islevlerin devami igin ve beden sagliginin

korunmasi i¢in kullanilirlar.

Gilinlik ihtiyacit karsilayabilmek icin karbonhidrat, proteinler, yag ve su daha ¢ok
oranda kullanildigindan makro besinler, vitaminler ve mineraller az oranda

kullanildigindan mikro besinler olarak isimlendirilirler (Pehlivan 2011).

2.2.1 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicudun giinliik enerji ihtiyacin1 biiyiik oranda karsilayan makro besin
ogelerindendir (Nazlikul ve Acarkan 2017).

Karbonhidratlar, kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depo edilir ve kanda ise glikoz
olarak bulunur. Fazla miktarda bulunan glikoz O6nemli bir boliimi insiilinin
yiikselmesiyle trigliserite doniiserek deri altinda yag olarak depolanir (Nelson and Cox
2005).

Karbonhidratlar, hareket esnasinda az miktarda oksijen kullanarak enerji ihtiyacini
karsiladigl i¢in yag ve proteine gore daha ekonomik enerji kaynagidir. Karbonhidratlar,
yag molekiillerine gore, oksijen kullanimi baz alindiginda %4-5 daha verimli enerji
kaynagidir (Cinar vd 2004).

Karbonhidratlar; sahip olduklar1 molekiillerin miktarina gore 3 grupta incelenir. Bu
molekiiller; monosakkaritler, disakkaritler, polisakkaritlerdir. Ayrica karbonhidratlar
glisemik indekslerine gore de siiflandiriimaktadir (Artik vd 2011).

Monosakkaritler; basit sekerlerdir ve karbonhidratlar olusturan en kiigiik yap1 taglaridir.
Iki monosakkarit birlestiginde bir disakkarit meydana getirirler. Polisakkaritler; iki

monosakkaritten daha fazla molekiile sahiptirler (Campbell and Reece 2013).



Glisemik indeksi yiiksek karbonhidratlar; kan sekerinin ani artigina ve diisiisiine neden
olan enerji kaynaklaridir. Glisemik indeksi diisiik karbonhidratlar ise yavas sindirilen ve
kan sekerinde ani dalgalanmalar yaratmayan besin grubundadirlar. Sportif faaliyet
sirasinda kan sekerini dengeledigi i¢in glisemik indeksi diisiik karbonhidratlar

onerilmektedir (Ustdal ve Pasaoglu 1993).

Glisemik indeks yiiksek ve diistikliigi, yiiksek karbonhidrat igerikli olan bir besinin kan
sekerini hizli yiikseltip diistirmesiyle ilgilidir, karbonhidratin basit veya kompleks
olmasi glisemik indeks seviyesini etkilemektedir (Erk 2017).

Karbonhidrat igerikli besinler glisemik indeksleri agisindan iice ayrilirlar: 70-100
yiksek, 69-56 orta, 55 altt olanlar disiik glisemik indeksli gidalar olarak
smiflandirilabilir (Karatay 2016).

Viicudun karbonhidrat ihtiyact dengeli karsilanmadiginda, enerji gereksinimi
proteinlerden karsilanir metabolizmanin karbonhidrat gereksinimi dengeli ve yeterli
karsilanmalidir. Az miktarda alindigi zaman olumsuz etkileri oldugu gibi, ¢ok miktarda
alindig1 zamanda da olumsuz etkileri goriiliir. Bu etkiler;

I. Karaciger yaglanmasi ve kilo artisina neden olur,

Il. B1 vitamini azalacagindan yorgunluk ve depresyona neden olur,

I11. Kan sekerinde dalgalanmalara neden olur (Altinigik 2010).

2.2.2 Yaglar

Yaglar, karbon, hidrojen ve oksijenden meydana gelen ve diger makro besin 6gelerinin

iki kat1 kadar enerji saglayan molekiillerdir (Akil 2007).

1 gram yag 9 kkal enerji vermektedir. Ancak yaglarin yakilarak enerjiye
doniisebilmeleri i¢in daha fazla oksijen gerektiginden dolay1 karbonhidratlar kadar
verimli enerji saglamazlar. Yaglar enerji kaynagi olmalarinin yaninda yagda ¢oziinen A,
D, E, K vitaminlerinin, ¢6zlinlip metabolik siireclerde kullanilabilmeleri i¢in gereklidir.

Ayrica viicudu hipotermiye karsi korunmasini, i¢ organlarin etrafini sararak dis



etmenlere kars1 fiziksel koruma saglarlar. Yaglarin ¢ogu trigliserit olarak adipoz dokuda
depolanir. Ayrica depolanan trigliseritlerin hidrolizi sonucu serbest yag asitleri

olusmaktadir (Erk 2017; Nelson and Cox 2005).

Fiziksel egzersiz esnasinda gerek duyulan enerji ihtiyaci serbest yag asitlerinden
saglanir. Organizmanin gilindelik yag ihtiyacinin {igte birini doymus, {igte birini tekli
doymamus, t¢te birini ¢oklu doymamis yaglardan olmadir. Yaglardan elde edilmesi
gereken enerji oran1 %20'nin altina indigi zamanlarda; bireyin yag orani, bagisiklik
sisteminin olumsuz etkilenmesine yol agar. Tavsiye olarak yaglardan elde edilen enerji
miktar1 %15'inin altina inmemeli %30'unun {izerinde de olmamalidir (Vahapoglu 2012;
Giirsoy vd 2001).

Yaglarin viicutta iistlendigi gorevler;

1. Enerji kaynagi olarak kullanilirlar,

2. Istirahat esnasinda enerjinin % 70'i yaglardan elde edilir.

3. Uzun siire tokluk hissi verirler.

4. Yasamsal organlari korurlar (Aydin 2016).

2.2.3 Proteinler

Proteinler, hiicrelerin yapimi i¢in gerekli, yasam i¢in elzem organik bilesiklerdir.

Proteinler aminoasitlerin bilesiminden olusmaktadir (Sayan 1999).

Besinler igerdikleri aminoasitler agisindan tam (komplet) ve parsiyel (inkomplet) olarak
ikiye ayrilir. Esansiyel aminoasitleri, tiimiinii igeren tam (komplet) proteinler olarak
isimlendirilir. Temel (esansiyel) aminoasitleri igermeyen proteinler parsiyel (inkomplet)

proteinler olarak adlandirilir (Giirsoy vd 2001)

Enerji ihtiyacin1 karsilamalarindan ziyade biiylime, gelisime, cesitli doku ve organlarin
(deri, sag, tirnak ve i¢ organlar) yenilenmesi igin elzemdir. Gli¢ ve kuvvet gerektiren
fiziksel aktiviteler esnasinda kas fibrillerinde meydana gelen mikro yirtilmalarinin

onariminda kullanilir (Bora 2014).



Yiiksek yogunluktaki yiliklenmelerde, sporcularin yirtilan, zedelenen kas dokularinin
onarimi i¢in protein gereksinimleri artmaktadir. Siddetli egzersizlerde protein ihtiyag
miktar1 gilinliikk olarak kilo basina 0,8-1 g, orta siddette egzersizlerde protein ihtiyag
miktar1 kilo basma 1-1,5 g, agir egzersizlerde protein gereksinim miktar1 kilo basina

1,5-2 g- dir (Giirsoy vd 2001).

Organizmanin proteini gereksiniminden fazla kullanmasi viicutta tirik asitin artmasina
neden olmaktadir. Urik asitin viicuttan atilabilmesi icin idrar cikisi artar ve bundan
dolay1 dehidrasyona neden olabilir. Bu durum karacigerin ve bdbreklerin fazla
calismasina ve dolayistyla yorulmasina ayrica viicuttan kalsiyumun kaybina neden olur
(Glimiig, 2013). Gereginden fazla alinan protein yaga doniisiir ve bu durum istenmeyen

kilo artislarina sebep olur (ilhan ve Sekir 2016).

Yetersiz alindigi durumlarda viicut kendi dokularini yikarak metabolik faaliyetleri
stirdiirmeye calisir. Sonug olarak biiylime, gelisme ve onarim faaliyetleri yavaslar, kas
dokularinda belirgin kayiplar baslar. Ve bu durumun sonucu fiziksel performans

tizerinde olumsuz etkiler olarak gézlemlenir (Erk 2017).

2.2.4 Vitaminler

Organizmanin metabolik faaliyetlerini devam ettirebilmesi i¢in gerekli, viicudun
iretemedigi, disaridan alinmasi gereken yasamsal maddelerdir. Vitaminler yeterli
diizeyde alinmadiklarinda biiyiime ve gelisim bozukluklarimin yaninda o6liimle
sonuglanabilecek hastaliklara neden olurlar. Gereginden fazla alindigi durumlarda ise
organizmada toksik maddelerin artisina neden olur. Enerji olusumunun yani sira sinir
sistemi ve sindirim sisteminin diizenli ¢alismasinda ve kaslarin kontraksiyonunda goérev

alirlar (Ozata 2014).

Vitaminler fizyolojik siirecgler i¢in elzem maddeler olduklarindan, sportif faaliyetlerde
viicut tarafindan daha fazla gereksinim duyulur. Eksikliklerinde sportif performansa
olumsuz etkileri olur. Asir1 miktarda alimlarinda ise fiziksel performansa olumlu etkisi

olacag goriisii dogru degildir (Giirsoy ve Dane 2002).



Beslenmesi yeterli ve dengeli olan sporcularin vitamin ihtiyact biiylik oranda
giderildiginden fazladan vitaminler fiziksel aktivite lizerinde olumlu etkisi yoktur. D ve
A vitaminlerinin fazladan alinmasi toksik etki yaratirken, digerlerinin fazla alinan

miktar1 bobrekler yoluyla organizmadan uzaklastirilir (Nazlikul ve Acarkan 2017).

Vitaminler; yaglarda Cozlinen “A, D, E, K* vitaminleri ve suda ¢oziinen “B, C*

vitaminleri olarak iki grupta incelenir (Aydin 2016).

2.2.4.1. Yaglarda coziinenler

2.2.4.1.1 A vitamini

Karanliga kars1 gozlerin adaptasyonunu saglamasina yardimci olur ve zarar goren
kirmizi kan hiicrelerinin hasarlarinin giderilmesine etkilidir. Yetersizliginde gece
korliigiine sebep olur. Balik, karaciger, domates, siit, peynir ve tereyaginda bolca
bulunur (Miiftiioglu 2008).

2.2.4.1.2 D Vitamini

Kemik gelisimi, kalsiyum fosforun emilmesinde ve protein sentezinde gorev alirlar.
Eksikliginde spor branslarina bagli olarak kronik kas ve kemik agrilari, kas atrofisi,

yavas kas kasilmasi gozlenmektedir.

Sporcularda D vitamini diizeyindeki artisin kas-iskelet sisteminde yararli etkileri
olmaktadir. Egzersiz kapasitesi ve fiziksel performansa olumlu etkisinin yaninda, stres
kirigi oranlarinda kayda deger azalmalar goriilmektedir. Viicuda provitamin seklinde
alman D vitamini. giines 1s1gmin etkisiyle deride aktif hale gelir. Karaciger balik ve

tereyaginda bolca bulunur (Ugur 2016; Sercan vd 2015).



2.2.4.1.3 E vitamini

Bitkisel yaglar ve yesil yaprakli sebzelerde yiiksek oranda bulunur. Oksidatif enerji

uretiminin artirilmasinda rol alir.

E vitamini antioksidan Ozelligi sayesinde agir egzersizler sonucu kaslarda olusan

deformasyonlarin azaltilmasinda etkilidir (Giirsoy ve Dane 2002; Colakoglu vd 1999).

2.2.4.1.4 K vitamini

Kanin pihtilasmasina yardimct olur. K vitamini eksikligi nadir olarak goriiliir. Kuru
baklagiller sebzelerin yesil yaprakli olanlari ve tahillar K vitamini bakimindan zengindir

(Ugur 2016).

2.2.4.2 Suda ¢oziinen vitaminler

2.2.4.2.1 B vitamini

B vitaminlerinin tamami1 egzersizlerde iki ana fonksiyona sahiptir. Folat ve B, kirmizi

kan hiicrelerin yapiminda gorevlidir (Ugur 2016).

B kompleks vitaminlerinin eksikliginde beriberi hastaligi, biiyliime geriligi ve yorgunluk
goriiliir. Vejetaryen beslenen sporcularda Bj, vitamini giinlik diyette yeteri kadar
alinamamaktadir bu nedenle de bu sporcularin kan degerlerindeki B, vitaminini orani

takip edilmelidir (Arslanoglu 2017).

2.2.4.2.2 C vitamini
Kollajen lif iceren dokularin sentezinde gorevlidir. Kikirdak doku ve kemik doku
gelisiminde, yaralarin onariminda, demir mineralinin emilmesinde serbest olan

radikallerin azalmasinda gérevlidir (Atabek ve Ozdemir 2010).



2.2.5 Mineraller

Organizmanin canliligim1 devam ettirebilmesi i¢in, dogada hazir bulunan inorganik
bilesenlerdir. Biiylime, gelisme ve saghkli yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in elzemdir

(Ozata 2014)

Viicut agirhiginin yaklasik olarak %4 gibi ¢ok az bir kismini olustururlar. Bazi

mineraller dislerde ve kemiklerde yiiksek oranda bulunurlar (Aydin 2016).

Viicudun giinliik yiiksek oranda ihtiya¢ duydugu minerallere makro mineraller denir.
Kalsiyum magnezyum sodyum ve potasyum gibi mineraller makrominerallerdir.
Viicudun giinliik eser miktarda ihtiya¢ duydugu minerallere ise mikromineraller denir.

Iyot, demir, magnezyum gibi mineraller, mikrominerallerdir (Miiftiioglu 2008).

Makro elementlerin kas kasilmalarinda, sinir kas koordinasyonun saglanmasinda, bazi
enzimlerin iiretilmesinde hayati gorevi vardir. Mikro elementlerin ise enerji iiretiminde,

tendon ve baglarin korunmasinda gorevleri vardir (Kiirklii 2016).

Antrenman esnasinda mineraller de diger maddeler gibi terleme yoluyla atilir. Sporcular
antrenman esnasinda, normalden 3 kat daha fazla mineral kaybettiginden dolay1, 1yi bir
performans gosterebilmeleri i¢in kaybedilen mineralleri yerine koymalar1 gerekir.
Yeterli ve dengeli mineral diizeyi, optimal durumdaki bir metabolizmada kaslarin

kasilabilmesi icin gereklidir (Kiirkli 2016).

2.2.5.1 Kalsiyum

Organizmadaki minerallerin biiyiikk cogunlugunu olusturur. Kalsiyum, metabolizma
faaliyetlerinin devamlilig1 i¢in 6nemli olmanin yaninda enzimlerin etkinlestirilmesinde
de 6nemli gorevleri vardir. Ayrica kas fibrillerinin kasilmasini ve gevsemesini sagladigi

i¢in de gerekli olan bir mineraldir (Ozata 2014).



Kalsiyumun yetersizliginde; rasitizm, osteoporoz ve kas agrilar1 goriiliir (Nazlikul ve
Acarkan 2017).

2.2.5.2 Fosfor

Fosfor; kalsiyumla ve magnezyumla birlikte kemik ve dis gelisiminde, gidalarin
igeriginde bulunan enzimlerin yapisinda yer alir ve asit-baz dengesinde tampon gorevi

yapar (Ugur 2016).

2.2.5.3 Demir

Viicutta ¢ok az miktarda demir cogunlugu kan ve hemoglobinin yapisinda bulunur.

Enerji olusumunda, oksijen tasinmasi ve asit-baz dengesinin korunmasinda gerekli bir
mineraldir. Ozellikle uzun siiren antrenman ve antrenmanlarda, sporcularda demir ag1g1
olusacagindan bu duruma dikkat edilmelidir ve gerekli takviyeler yapilmalidir. Sakatat

ve tiirevleri, deniz iiriinleri ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur (Ozata 2014).

2.2.5.4 Magnezyum

Viicutta ortalama 29-30 gram magnezyumun ¢ogunlugu kemik ve kaslarda bulunur, az
miktarda doku ve viicut sivilarinda bulunur. Magnezyum, kaslarmm kasilip
gevsemesinde, kemik ve dislerin gelisiminde 6nemli rol oynarlar. Baklagillerde, yag
iceren tohumlarda yesil yaprakli sebzelerin i¢cinde mevcuttur (Nazlikul ve Acarkan
2017).

2.2.5.5 Cinko
Hiicrelerin onariminda, enerji metabolizmasinin diizenli c¢alismast icin gerekli
minerallerdendir. Vitamin, karbonhidrat ve yaglarin kullanilmasina yardim eder.

Yetersizliginde; biiyiimede gerilik, hastaliklarda halsizlik, yaralarin tedavi siirecinde

uzama gibi durumlara sebep olur (Miiftiioglu 2008).
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2.2.6 Su

Insan viicudunun %60’ 11 olusturur. Yas, cinsiyet, fiziki durum, yag oranina gore artip

azalmaktadir (Demirkan vd 2010).

Yag orani arttik¢a, viicutta bulunan sivi orani azalmaktadir. Organizma giinliik ihtiyag
duydugu besin 6gelerini almadan birka¢ hafta yasayabilir. Fakat su olmadan sadece
birka¢ giin varligini siirdiirebilir. Besinlerin emilimi, hiicrelere aktarilmasi; sindirim
sonrasina olusan artik maddelerin idrar ve terleme yoluyla viicuttan atilmasinda 6nemli

gorevleri bulunur (Ismailoglu 2015; Ergim vd)

Antrenman ve antrenmanlar esnasinda olusan yiiksek orandaki su kayiplari, viicuttaki
stvinin buna bagli olarak minerallerin azalmasina neden olmaktadir Yeterli diizeyde sivi
alimmadigi zaman performans olumsuz etkilenir. Viicuttaki sivi oraninin 6zel
hazirlanmis iceceklerle fiziksel aktivite sirasinda belirli araliklarla duruma bagli olarak

dengelenmesi gerekir (Bakan vd 2016).

2.2.6.1 Dehidratasyon

Yiiksek oranda elektrolit su ve buna bagli olarak mineral kaybiyla olusan duruma denir.
Antrenman ve antrenmanlarda performansin dengeli siirdiiriilebilmesi i¢in kaybedilen

stvinin alinmasi ¢ok 6nemlidir (Demirkan vd 2010).

Dehidrasyon sonucu beden agirligmin %2'si oraninda su kaybi viicut 1sisinin
diizenlemesi yetenegini olumsuz etkiledigi gibi, sportif performansi da olumsuz etkiler.
Beden agirligimmin %3'i oraninda su kaybedilmesi kas kasilmalarini olumsuz yonde
etkiler. Viicut sivisit oranindaki %1-2'lik azalma su igme hissini etkileyen fizyolojik bir
olaydir. Fakat kisinin susuzluk hissinin olugsmamasi kisinin su ihtiyact olmadigi
anlamina gelmez. Su kaybi ile beraber kiside mineral kaybi yoksa susama istegi

olusmayacagindan viicut susuz kalir (Ersoy ve Hasbay 2006).
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Kilo kontroliiniin énem arz ettigi siklet sporlarinda, sivi atimi yoluyla kilo kontrolii
yapilmaya calisilmakta bu durum performansa olumsuz yonde etki etmektedir. Bu gibi
durumlarin sonucunda asir1 sivi kaybi1 yoluyla viicuttan atilan vitamin ve minerallerin

tekrar yerine koyulmasina dikkat edilmelidir (Alpay vd 2015).

Viicuttan su kaybi yasanmasi durumunda ilk birkag saat iginde egzersiz sirasinda makro
ve mikro besin Ggelerinin taginmasi yavaglamakta ve bunun sonucunda fiziksel

performans olumsuz etkilenmektedir (Ersoy 2004).

2.2.6.2 Sporcu icecekleri

Sporcu icecekleri Amerika’da 1965 yilinda University of Florida’da futbol takimi
oyuncularinin performanslarini artirmak amaciyla {iniversitedeki arastirmacilarin
vitamin, mineral ve elektrolit igeren igecekleri, antrenman ve antrenman esnasinda
diizenli bir sekilde futbolculara vermeleri ve bu durumun performansa olumlu katki

saglamasiyla kullanimi yaygilasmaya baglamistir (Uzkesici 2017)

Bu igecekler asir1 su kaybi sonucu olusan dehidrasyonu 6nlemenin yani sira fiziksel
aktivite sirasinda Onemli enerji kaynagi olan karbonhidrat ve bir miktar sodyum,

potasyum gibi minerallerin viicuda alinmasini saglar (Karakus 2014).

2.2.7 Enerji ve Enerji Olusum Sistemleri

Enerji is yapabilme kapasitesidir ve organizmanin fiziksel bir aktiviteyi yapabilmesi
icin gereklidir. Besin 0gelerinin oksidasyonuyla elde edilen kimyasal enerji mekanik

enerjiye ¢evrilerek hareket kabiliyeti saglar (Campbell ve Reece 2013).

Organizmanin ihtiyag duydugu enerjinin karsilanmasi icin ilk dnce yeterli ve dengeli
beslenmesi gerekir. Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda ortaya ¢ikan enerji
ithtiyacini, viicut kas dokusunu yikarak karsilamaya caligmaktadir. Bu durumun

sonucunda, kuvvet azalmasi ve dolayisiyla fiziksel yetersizlikler kendini gosterir.
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Organizmanin enerji ihtiyaci; kalitim, yas, cinsiyete viicut kitle indeksine, egzersizin

yogunluguna ve ne kadar siklikla yapildigina gore degigsmektedir (Demirkiran 2016).

Fiziksel aktivite sirasinda organizmanin kullandig1 anaerobik ve aerobik sistem olmak

tizere iki enerji sistemi vardir (Biiyiikipekg¢i 2010).

2.2.7.1 Anaerobik sistem

Anaerobik sistem oksijensiz ortamda ATP iiretilen iki farkli enerji sistemini kapsar
(Koklii 2008).

2.2.7.1.1 ATP-CP sistemi (anaerobik alaktik sistem)

5-10 saniye arasi fiziksel yogunlugu yiliksek egzersizlerde, gerekli olan enerjiyi

saglayabilmek i¢in organizmanin kullandig1 enerji liretim sistemidir

Kas hiicrelerinde depolanmig halde bulunan CP (Kreatin fosfat) yiiksek enerji baglarini
biinyesinde bulundurur. Bu baglar parcalandiklarinda ortaya ¢ikan enerji ATP
(Adenozin trifosfat) yapiminda kullanilir. Anaerobik ortamda gerceklesen bu
reaksiyonlarda glikoz kullanilmadigi i¢in yan iriin olarak laktik asit olugsmaz. 10 saniye
gibi cok kisa siiren siddetli aktivitelerde kasin ¢alismasi i¢in gerekli enerji CP iizerinden
sentezlenen ATP’den saglanir ve yan {iriin olarak kreatin olusur (Yildiz 2012; Kokli
2008; Cinar vd 2004).

CP ———> Kreatin + P;+ ENERJI

ADP +P; + ENERJI ——> ATP

ATP —— > ADP + P; + ENERJI

Sprint kosulari, yiiksek atlama giille cirit, vb. ani patlama gerektiren sporlar sirasinda

gerekli enerji bu yolla karsilanir.
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2.2.7.1.2 Laktik asit sistemi (anaerobik laktik sistem)

Oksijensiz ortamda glikojen ve glikozun enerji tretimi i¢in kullanildigi enerji

sistemidir.

Fiziksel aktivite sirasinda kreatin fosfat depolari bosaldiktan sonra enerjinin siiratli
sekilde karsilanmasi gerekir ve devam eden kisa siireli yiiksek siddetli egzersizlerde
oksijen yetersizliginde glikoliz ile enerji elde edilir. (Yildiz 2012; Biiyiikipekg¢i 2010).
Bu sistemde kaslardaki depo glikojenin glikoza ve glikozun piriivata kadar yikilmasi
(glikoliz) ile enerji tiretilir. Kaslarda yeterli oksijen bulunmadiginda piriivat laktik asite
dontistirilir. Kaslarda biriken laktik asit fiziksel aktiviteyi olumsuz etkiler ancak enerji
thtiyact hizli karsilanir (Yildiz 2012; Biiyiikipekei 2010).

Kas glikojeni ——>  Glikoz
Glikoz + 2 ATP ——> 2 Piriivat + 4 ATP (glikoliz)
2Piriivat — > 2 Laktik asit

400 metrelik kosu, 200-400 metre yiirime gibi 2,5-3 dakika siiren yiiksek siddetteki

egzersizler sirasinda gerekli olan enerjiyi bu sistem saglar (Yildiz 2012).

2.2.7.2 Aerobik sistem

Bu sistemde, karbonhidratlar ve yaglarin oksidasyonuyla ATP iiretilirken yan {irlin
olarak CO; ve H;O olusur. Glikoliz reaksiyon dizilerinden sonra olusan piriivat
mitokondrilere geger ve krebs dongiisiinde yikilir. Glikoliz ve krebste olusan elektronlar
elektron tasima sistemi ile oksijene iletilme sirasinda ATP firetilir Bunun ¢ok az bir

kismi  (2-3 mol) anaerobik sistemde iretilir (Serin 2015; Yildiz 2012).

Glikoz + O ————€0,+H,0 + 34 ATP
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Aerobik sistem 2 dakikadan 2-3 saate kadar olan aktivitelerde temel enerji kaynagidir.
Anaerobik sistem kullanilarak yapilan antrenmanlarda olusan hasarin giderilmesinde,

sporcularin aerobik kapasitesi onemli yer tutar (Yildiz 2012).

2.2.8 Antrenman Oncesi Besin Ogelerinin Kullanimi

Antrenman sirasinda gerekli olan enerjinin saglanmasi i¢in antrenman dncesi yeterli ve

dengeli beslenme 6nemli yer tutar (Ersoy ve Hasbay 2006).

Sporcular antrenman sirasinda rahatsizlik duymamalar1 ve performanslarmi iyi bir
sekilde sergileyebilmeleri i¢in antrenmandan en az 2 saat 6nce yeterli ve uygun bicimde
beslenmelidirler. Egzersize baslanmadan besinler sindirilmis olmalidir. Sporcu
antrenman veya miisabakaya bos veya tam dolu mideyle ¢ikmalart fiziksel
performanslarina olumsuz yansir. Sindirimi kolaylastirmak ve mide ve bagirsak
problemlerini azaltmak icin karbonhidrattan zengin, kolay sindirilebilir, sporcunun

alisik oldugu besinler kullanilmahidir (Tekin ve Arslan 2005).

Fiziksel aktivite oncesi beslenmenin diger bir 6nemi kandaki insiilin seviyesini kontrol
altinda tutarak ani diisiis ve yiikselislerle performansi olumsuz etkilemesini dnlemektir.
Bunun icin sporcu diyetinde glisemik indeksi diisiikk besinleri kullanmalidir

(Ozmerdivenli ve Karacabey 2002).

Antrenman Oncesi beslenme spor dallarina gore kendi arasinda farkliliklar gosterir. Son
yemekle egzersiz arasinda en az iki saatlik bir zaman dilimi olmalidir. Bu siirenin uzun

veya kisa olmasi, alinan besinin tiirii ve miktarina gore degisebilir (Tekin ve Arslan

2005).
2.2.9 Antrenman Sirasinda Besin Ogelerinin Kullanim
1 saat veya daha kisa siiren egzersizlerde, kan glikoz diizeyi diisenlerin %6-8 CHO

icerigi olan igeren sporcu igcecegi kullanmalar1 fiziksel performansi olumlu etkiler

(Gilimiis 2013).
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Antrenman o6ncesi besin alimi1 yapilmamis, sporcunun kilosunu ideal Oolgiilere
getirebilmesi i¢in 6giin kisitlamasina gidilmigse, antrenman esnasinda karbonhidrat
tilkketimi daha da Onem kazanir. Antrenman basladiktan hemen sonra karbonhidrat

tilketimine dikkat edilmelidir (Bora 2014).

Fruktoz tiirii karbonhidrat alimi mide ve bagirsak rahatsizliklarina neden
olabileceginden dolay1 antrenman esnasinda daha ¢ok glikoz igeren s1vi1 karbonhidratlari
kullanmaya dikkat edilmelidir (Bozkurt 2001).

2.2.10 Antrenman Sonrasi Besin Ogelerinin Kullanim

Fiziksel aktivite sonrasi yeterli ve dengeli karbonhidrat alimi, organizmanin bir sonraki
aktiviteye hazir hale gelebilmesi i¢in 6nem arz etmektedir. Egzersiz sirasinda bosalan
glikojen depolarini hizl bir sekilde yerine koyabilmek i¢in karbonhidrat igerikli besinler
tercih edilmelidir. Egzersiz sirasinda olusan kas hasarlarimi giderebilmek igin yeterli

diizeyde protein almak gerekmektedir (Tekin ve Arslan 2005).

Bosalmis olan karbonhidrat depolarini doldurabilmek igin kullanilan en iyi yontem,
antrenman veya mag¢ sonrasi, 2 saatlik zaman diliminde, yogun karbonhidrat igerikli,
kaybedilen su ve elektrolitleri yerine koyacak besinlerin alinmasi gerekir. ACSM,
antrenman sirasinda kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yaninda, glikoz dengesini
saglamak icin ihtiyaci en 1yi karsilayan, %4-8 oraninda karbonhidrat igerikli sporcu

iceceklerini 6nermektedir (Bozkurt 2001).

Siddetli fiziksel aktivite sonrasi yiiksek adrenalinin sebebiyle, metabolizma enerji
depolarindan faydalanmaya devam eder. Karbonhidrat alimi insiilin iiretimini
tetiklemekte ve bunun sonucunda adrenalinin etkisini engellenmekte ve glikojen

rezervlerinin yerine konulmasi 6nem arz etmektedir (Bora 2014).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 CALISMANIN AMACI

Bu calisma; aktif olarak spor yapan ve yapmayan 14-17 yas grubundaki kiz 6grencilerin
beslenme biling diizeylerini, beslenme aliskanliklarini ve antrenman Gncesi ve sonrasi

beslenme bilgilerini belirlemeyi amaglamaktadir.

3.2 CALISMANIN PROBLEMIi

Aktif olarak spor yapan ve yapmayan 14-17 yas grubundaki kiz 6grencilerin beslenme
biling diizeyleri, beslenme aligkanliklari, antrenman Oncesi ve sonrasi karsilasilan

problemler.

3.2.1 Calismanin Alt Problemi

Haftada 3 saat ve lizeri antrenman yapan ve 14-17 yas grubundaki kiz Ogrencilerle,
haftada 2 saat ve daha az spor yapan ayn1 yas grubundaki kiz 6grencilerin

- Beslenme biling diizeyleri arasinda fark var midir?

- Beslenme aliskanliklar1 arasinda fark var midir?

- Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme bilgi diizeyleri arasinda fark var midir?

3.3 CALISMANIN DENENCELER{

- Haftada 3 saat ve iizeri antrenman Yyapan ve 14-17 yas grubundaki kiz
ogrencilerle, haftada 2 saat ve daha az antrenman yapan ayn1 yas grubundaki kiz
Ogrencilerin;

- Beslenme biling diizeyleri arasinda fark vardir.

- Beslenme aliskanliklar1 arasinda fark vardir.

- Antrenman dncesi ve sonrasi beslenme bilgi diizeyleri farklidir.
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3.4 SINIRLILIKLAR

1. Arastirma Istanbul il sinirlar icerisindeki Esenyurt ilgesiyle smirlidir.
2. Bu bilimsel tez caligmasi, beslenme biling diizeyleri anketinden elde edilen verilerle
sinirlidir.

3. Konuyla ilgili dnceden yapilmis yeterli aragtirma sinirhdir.

3.5SAYILTILAR

1. Ogrencilerin anket sorularmna dogru cevap verdikleri varsayilmustir.

2. Ogrencilerin beslenme biling diizeylerini 6lgmek icin kullanilan anketin gegerli ve
giivenilir oldugu varsayilmistir.

3. Beslenme biling seviyeleri anketi, kiz Ogrencilerin bilgi diizeylerini 6lgmekte

kullanima uygun oldugu varsayilmaktadir.

3.6 CALISMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Aragtirmanin evreni hedeflenen evren (soyut evren) Tirkiye deki kiz 6grenciler
olmasina ragmen, zaman ve mali kisitliliklar sebebi ile somut evren olan Istanbul'daki
Esenyurt ilgesindeki 14-17 yas grubundaki kiz 6grenciler olusturmaktadir. Orneklem
grubunu ise, Toki Ali Duran Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi ile Esenyurt Anadolu
Lisesinde 6grenim goren 14-17 yas grubundaki kiz 6grenciler olusturmaktadir. Sinirh

orneklem yontemi kullanilmis ve toplam 80 6grenciye uygulanmustir.

3.7 VERI BILGI TOPLAMA YONTEM VE ARACLARI

Arastirma nitel ve nicel tanimlayici arastirma modellerinden tarama yontemine gore
yiriitiilmiistiir. Genel tarama yontemi betimsel bir arastirma tiiriidiir. Tanimsal olarak

gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan

arastirma yaklasimi olarak kabul edilmistir.
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Arastirma verileri anket yontemi ile toplanmistir. Anket formunda sporcularin
demografik 6zelliklerinin yani1 sira; beslenme aliskanliklarini, beslenme biling
diizeylerini ve antrenman Oncesi sonrasi sporcu beslenmesine ait bilgilerini 6lgmek
amaciyla toplamda 25 soru sorulmustur. Beslenme biling diizeylerini kapsayan soru
maddeleri (4-8-10-12-21-22), beslenme aliskanliklarini kapsayan soru maddeleri (9-11-
19-20) ve antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme bilgilerini kapsayan sorular (13-18-23-
24) olarak alaninda uzman kisiler, danigsmanim ve 6rnek kullandigim tezin arastirmacisi
Merve YUKSEK tarafindan gruplandirilmistir. Arastirmada kullanilan anket, konu ile
ilgili literatiir taramasi sonucu ge¢miste yapilan benzer ¢aligmalar (Goral, 2008) 6rnek
alinarak gelistirilmistir. Sporcularin bilgi sorularina vermis olduklart cevaplar
incelenirken temel bilgi kaynagi olarak; Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA),
Kanada Diyetisyenler Birligi 47 (DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin
2009 yilinda giincellenen “Beslenme ve Sportif Performans” baslikli fiziksel aktivite,
sporcu performansit ve egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin optimal beslenme ile
gelistirilmesi hakkindaki ortak goériisiinii iceren yaym baz alinmistir (ADA, 2009). Bu
kuruluslar optimal saglik ve egzersiz performansi i¢in uygun yiyecek ve icecek se¢imi,

besin alim1 zamanlamasi ve takviye secenekleri 6nermektedir.

Calismada kullanilan anket, Merve Yiksek'in “Amator ve Profesyonel Milli Takim
Futbolcularinda Beslenme Aliskanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi® tezinde
kullandig1 ankettir. Anket 6grencilerle yiiz yiize gorisiilerek, saha arastirmasi yontemi

kullanilarak uygulanmstir.

3.8 ISLEM VE VERI ANALIZ TEKNIiKLERIi

Calismada toplanan veriler SPSS 23 (Statistical Package for Social Sciences)

programina aktarilarak degerlendirmeye tabi tutulmustur.
Veriler kolmogorow simirnow testine gore parametrik normal dagilim gostermistir.

Verilerin incelenmesinde minimum, maksimum, standart sapma, ortalama benzeri

tanimlayici istatistiksel yontemler kullanilarak sonuclar degerlendirilmistir.
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Beslenme biling diizeyi ile ilgili 6zellikler chi-squared testi kullanilarak sonuglar

yiizdelik olarak degerlendirilmistir.

Beslenme alt boyutlarinin incelenmesinde beslenme aliskanliklari, beslenme biling
diizeyleri ve antrenman Oncesi sonrast niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup
arasindaki farki belirlemek i¢in t-testi (independent t testi) kullanilmistir. Beslenme
biling diizeyleri, beslenme aliskanliklar1 ve antrenman Oncesi sonrasi niceliksel
verilerden elde edilen bir st degerle T testi yapilarak bu ti¢ durum deney ve kontrol

gruplar1 arasinda karsilagtirilmistir.

Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %S5 anlamlilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Totalde 80 kiz 6grenciye uygulanan 6lgegin sonuglari

Tablo4.1. Kiz 6grencilerin fiziki dzelliklerine gore dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Fiziksel Ozellikler
Min | Mak Ort SS Min | Mak Ort SS
Yas (Yil) 14 18 15,963 1,0087 14 18 16 1,29615
Boy (cm) 150 175 162,056 | 5,58778 150 180 163,308 | 7,13173
BKi 15,63 | 71,11 | 21,3688 | 7,57318 | 1543 | 26,67 | 20,5932 | 2,78133
Viicut Agirhg (kg) | 40 60 55,7037 | 16,5548 42 73 54,8462 | 7,77016

BESLENME BIiLINC DUZEYLERI iLE ILGILi SORULAR

Tablo 4.2. Kiz 6grencilerin kendi beslenme biling diizeylerini degerlendirme sonuglari

(4soru)
Beslenme Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam ,
Xl
Bilgi Durumu n % n % n % P
Yeterli 22 40,7 12 46,2 34 42,5
X?=3,332
Yeterli Degil 25 46,3 10 38,5 35 43,8
Fikrim Yok 7 13 4 15,4 11 13,8
p= 0,504
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %40,7'si, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin ise

%46,2’si toplamda %42,5’1 beslenme ilgili bilgi diizeylerini yeterli bulmaktadir.

21




Ogrencilerin beslenme bilgi durumlarim1 degerlendirmeleri istendiginde, 6grenciler

arasinda anlamli bir sonug yoktur(p>0,05).

Tablo 4.3. Diizenli araliklarla ideal agirlik takibi ve viicut analizi (8.soru)

Diizenli Deney Grubu | Kontrol Grubu Toplam
Araliklarla
Viicut Analizi X?Ip
ve ideal Kilo n % n % n %
Takibi
Evet 10 18,5 4 15,4 14 17,5 X2:1,126
Hayir 44 81,5 22 84,6 66 82,5
P=0,289
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %18,5°1 diizenli olarak agirlik takibi ve viicut analizi

yaptigin1 belirtirken, bu oran kontrol grubunda %15,4°tiir. Ogrenci gruplar arasinda

anlaml bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Kiz 6grencilerin sporcu giinde kag 6giin tiiketmelidir sorusuna verdikleri
cevaplarin dagilimi (10.soru)

Deney Kontrol
Sporcu giinde kag Toplam )
Grubu Grubu XIp
ogiin tilkketmelidir?
n % n % n %
1-2 Ogiin 4 | 74 | 2 77 6 | 75|,
= X°=2,153
2-4 Ogiin 35 64,8 18 69,2 53 | 66,3
4-6 Ogiin 14 25,9 6 23,1 20 25
6 ve ﬁzeri 1 1,9 0 0 1 1,3 P:O,905
Toplam 54 100 26 100 80 100
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Sporcu gilinde ka¢ 0Ogiin tiikketmelidir sorusuna, deney grubundaki kiz ogrenciler
%64,8,oranda kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %69,2'si ise “’2-4 6giin’’ cevabini

vermistir. Deney ile kontrol gruplar1 arasinda anlamli fark tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.5. Kiz 6grencilerin sporcularin giinliik kalori ihtiyaci nedir sorusuna verdikleri
cevaplarm dagilimi (12.soru)

Deney Kontrol
Sporcularin giinliik Toplam )
Grubu Grubu Xelp
kalori ihtiyaci nedir?
n % n % n %
1000-2000 kcal 7 13 0 0 7 8,8
X?=7,924
2000-3000 kcal 10 18,5 8 30,8 | 18 22,5
3000-4000 kcal 7 13 4 154 | 11 13,8
Fikrim Yok 30 55,6 14 53,8 | 44 55 P=0,244
Toplam 54 100 26 100 | 80 100

Sporcularin giinliik kalori ihtiyaci soruldugunda, deney grubundaki kiz 6grencilerin
%55,6’s1 fikrim yok cevabini verirken, %18,5’1 2000-3000 kalori cevabini vermistir.
Kontrol grubundaki kiz 6grencilerin ise %53,8’1 fikrim yok derken, %30,8’1 2000-3000
kalori cevabini vermistir. Deney ile kontrol gruplari arasinda anlamli fark tespit

edilememistir (p>0,05).
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Tablo4.6. Kiz 6grencilerin karbonhidrat igerigi yiiksek olan besinler hangileridir

sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim1 (21.soru)

En yiiksek Deney Kontrol
Toplam
karbonhidrat icerigi Grubu Grubu X2/p
olan besin hangisidir? n % n % n %
Ekmek, Pirin¢, muz,
] 46 85,2 24 92,3 70 87,5
Patates, baklagiller
X?=0,181
Yumurta, findik, ceviz,
2 3,7 1 3,8 3 3,8
siit, yogurt
Havugc, Ispanak,
6 111 1 3,8 7 8,8
Marul, Pathcan P=0.996
Toplam 54 100 26 100 80 100

Hangi besinin yiiksek karbonhidrat icerdigi soruldugunda, deney grubundaki kiz

ogrencilerin %385,2°si1, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %92,3’i  “’Ekmek, piring,

muz, patates, baklagiller’” yanitin1 vermistir. Deney ile kontrol gruplar1 arasinda anlamli

fark tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo4.7. Kiz 6grencilerin protein igerigi yiiksek olan besinler hangileridir sorusuna
cevaplarin dagilimi (22.soru)

En yiiksek protein Deney Grubu | Kontrol Grubu Toplam )
icerigi olan besin Xlp
hangisidir? n % n % n %
Elma 12 22,2 11 42,3 23 28,8

Ekmek 9 16,7 2 7,7 1 138 | X%=6,248

Tavuk 32 59,3 13 50 45 56,3

Baklava 1 1,9 0 0 1 1,3

p=0,396
Toplam 54 100 26 100 80 100
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Hangi besin kaynagimin zengin proteinin igerdigi soruldugunda, deney grubundaki kiz
ogrenciler %59,3 oranda kontrol grubundaki kiz 6grencilerin ise %100°4 “’tavuk’

cevabini vermistir. Deney ile kontrol gruplar arasinda anlamli fark tespit edilememistir

(p>0,05).

BESLENME ALISKANLIKLARI iLE ILGILi SORULAR

Tablo 4.8. Kiz 6grencilerin kahvalti etme durumlarinin karsilastirilmasi (9.soru)

Kahvalt Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Etme X%Ip
Durumu : i n % : %
Evet 48 88,9 20 76,9 68 85
X?=2,065
Hayir 6 11,1 6 23,1 12 15
Toplam 54 100 26 100 80 100 | P=0,724

Deney grubundaki kiz grencilerin %88,9°u, kontrol grubundaki 6grencilerin %76,9’u
giine kahvalti ile baslamaya dikkat etmektedir. Kahvalt1 6giiniinii yapma ile ilgili soruda

deney ve kontrol gruplar1 arasinda (p>0,05) anlaml1 bir fark tespit edilmemistir.

Tablo 4.9. Kiz 6grencilerin 6giin atlama durumlari (11.soru)

Ogiin Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Atlama X?/p
Durumlan n % n % n %
Evet 36 66,7 15 57,7 51 63,8
X?=0,990
Hayir 18 33,3 11 42,3 29 36,3
Toplam 54 100 26 100 80 100 P=0,320
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Deney grubundaki kiz 6grencilerin %66,7’si 6giin atladigini ifade ederken, bu oran

kontrol grubunda %57,7’dir.Deney ile kontrol gruplari arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir(p>0,05).

Tablo 4.10. Kiz 6grencilerin takviye besin kullanma durumlari (19.soru)

Destek Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Uriinii X?Ip
Kullanma n % n % n %
Evet 6 11,1 1 3,8 7 8,8 | X*=0,087
Hayir 48 88,9 25 96,2 73 91,3
P=0,768
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %88,9°u, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin ise
%96,2’s1 destek tiriinii kullanmadigin1 belirtmistir. Deney ve kontrol gruplar1 arasinda
anlaml fark tespit edilmemistir (p>0,05)

Tablo 4.11. Destek Uriinlerinin Kimler Tarafindan Onerildiginin Dagilimi (20.s0ru)

D t k["J oo e
estel Lrunu Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Kim Tarafindan X?Ip
Onerildi n % n % n %
Antrenor 6 33,3 0 0 6 28,6
Kuliip Doktoru 1 5,6 0 0 1 4,8
Diyetisyen 5 278 | 0 0 5 23,8 X?=0,08
Yazih ve Gorsel
3 16,7 0 0 3 14,3
Medya
Kitap, Dergi vb. 1 5,6 1 33,3 2 9,5
Arkadas, Yakin
2 11,1 2 66,7 4 19 P=0,368
Cevre
Toplam 18 100 3 100 21 100
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Kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %33’ destek iiriinii kullanmak igin antrendrleri

tarafindan %27,8’°1

diyetisyen tarafindan yonlendirildiklerini belirtirken,

deney

grubundaki kiz 6grencilerin %33’ destek iirlinii konusundaki bilgilerini arkadas ve

yakin ¢evresinden aldiklarini belirtmislerdir.

ANTREMAN ONCESIi VE SONRASI BESLENME BIiLGILERI iLE iLGILi

SORULAR

Tablo 4.12. Kiz 6grencilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme
durumlar (13.soru)

) ~SEh Deney Grubu | Kontrol Grubu Toplam
Oncesi ve Sonrasi
Beslenmeye X?Ip
Dikkat etme n % n % n %
Durumlan
Evet 40 74,1 21 80,8 61 76,3
X?=54,00
Hayir 14 25,9 5 19,2 19 23,8
Toplam 54 100 26 100 80 100 P=0,000*

Deney grubundaki kiz dgrencilerin %74,1 antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye

dikkat ettigini sdylerken, bu oran kontrol grubunda %80,8’dir. Deney grubu ile kontrol

grubu arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.13. Kiz Ogrencilerin antrenman sonras1 sporcu icecegi tilketme durumlari

(18.soru)
Antrenman Kontrol
Sonrasi Sporcu Deney Grubu Toplam )
0 P Grubu X?Ip
Icecegi Icme S S S
Durumlari n Y0 n Y0 n Yo
Evet 17 315 5 19,2 22 27,5 )
X=0,002
Hayir 37 68,5 21 80,5 58 72,8
Toplam 54 100 26 100 80 100 P=0,961

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %31,5°1 antrenman sonrasi sporcu igecegi tiikettigini

belirtirken, bu oran kontrol grubundaki kiz 6grencilerde %19,2’dir. Deney ve kontrol

grubu arasinda anlamli bir tespit edilmemistir(p>0,05).

Tablo 4.14. Kiz Ogrencilerin En son giinle antrenman arasindaki siire ne olmalidir

sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi (23.soru)

En son biinle Deney Kontrol Toplam
antrenman arasindaki Grubu Grubu X p
siire ne olmahdir? N % n % n %
1-2 saat 26 | 48,1 | 15 57,7 | 41 54,5
2_
2-4 saat 21 [389| 7 | 269 | 28 | 35 | X=4799
4-6 saat 6 |111 | 4 15,4 10 12,5
Diger 1 1,9 0 0 1 1,3
P=0,570
Toplam 54 | 100 | 26 100 80 100

Son yemekle antrenman arasinda ne kadar zaman olmalidir sorusuna, deney grubundaki

kiz 6grencilerin %48,1°1, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin ise %57,7°si “’1-2 saat’’

cevabini vermistir.
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Tablo 4.15. Kiz Ogrencilerin Antrenmandan 6nce son yemek igin hangisi uygundur
sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim1 (24.soru)

Antrenmandan once Deney Kontrol
Toplam )
son yemek i¢in hangisi Grubu Grubu XIp
uygundur? n % | n % n %
Sulu, kolay sindirilir,
. 31 (574 | 17 | 654 | 48 60
osasiz, az yagh
P yae X?=2,242
Bol yagh ve enerjisi
7 13 1 3,8 8 10
yiiksek, tath
Sebze yemekleri ve
16 | 29,6| 8 30,8 24 30
meyve cesitleri P=0,691
Toplam 54 | 100 | 26 100 80 100

Antrenmandan 6nce hangi yemegin tiiketilmesi uygundur sorusuna, deney grubundaki
kiz 6grencilerin %57,4°1, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %65,4’1 “’sulu, kolay

sindirilebilir, posasiz, az yagli’’ yiyecekler cevabini vermistir.

Tablo 4.16. Kiz Ogrencilerin antrenman dncesi ve sonrast beslenme biling diizeyi ile
ilgili sorulara verdikleri cevaplarin dagilimi

Antrenman Oncesi Deney Kontrol
e Toplam X
Hangi Yiyecekler Grubu Grubu X:lp
Tiiketilmelidir? n % n % n %
Karbonhidrat icerikli | 11 | 20,4 5 192 | 16 20
X?=5,801
Vitamin iceren 16 | 296 | 12 46,2 28 35
Protein iceren 27 50 8 30,8 35 438
Yag iceren 0 0 1 3,8 1 1,3 P=0,446
Toplam 54 | 100 | 26 100 | 80 100

Deney grubundaki kiz 0Ogrencilerin %50’si antrenman Oncesinde protein igerikli
yiyeceklerin; kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %46,2’si vitamin icerikli yiyeceklerin

tiikketilmesi gerektigini belirtmislerdir.
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Tablo 4.17. Kiz 6grencilerin antrenman Oncesi ve sonrasi siv1 tiiketimi

Antrenman | Deney Grubu | Kontrol Grubu Toplam y
. ) XIp
Oncesi n % n % n %
0,5 L ve Alt1 24 44 4 13 50 37 46,3
1-2L Aras1 | 26 48,1 13 50 39 48,8 | X?=1,510
2-4 L Arasi 4 7,4 3 0 4 5
5 L ve uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,470
Toplam 54 100 26 100 80 100
Antrenman
Sonrasi
0,5 L ve Alt1 4 7,4 9 34,6 13 16,3
1-2 L Arasi 38 70,4 15 57,7 53 66,3 X?=0,831
2-4 L Arasi 12 22,2 2 7,7 14 17,5
5 L ve Uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,934
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %48,1°1, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %50’si

1-2 L egzersize baglamadan su aldiklarin1 sdylemislerdir. Egzersiz oncesi sivi alimi ile

alakali anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %70,4’li egzersizden hemen sonra 1-2 L su

igtiklerini belirtirken, bu oran kontrol grubunda %57,7’dir. Gruplar arasinda énemli fark

tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 4.18. Kiz 6grencilerin antrenman siiresince sivi alimina dikkat etme durumlari

Antrenman Deney
Kontrol Grubu Toplam
Siiresince Sivi Grubu )
XIp
alimina Dikkat
n % n % n %
Etme
Evet 45 83,3 25 96,2 70 87,5 | X%=0,248
Hayir 9 16,7 1 3,8 10 12,5
P=0,619
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %83,3’ii antrenman esnasinda siv1 tiikketimine dikkat
ettigini sdylerken, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %96,2’si s1v1 tiikketimine dikkat
ettigini  sdylemistir. Deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemistir(p>0,05).

Tablo 4.19. Kiz 6grencilerin sporcu beslenmesiyle ilgili bilgilerini yeterli gorenlerin
bilgi kaynaklarinin oransal dagilimi

Beslenme bilgi Deney grubu Kontrol grubu
kaynagi n % n %
Antrenor 18 29 14 21,2
Kuliip doktoru 2 3,2 6,1 6,1
Diyetisyen 3 4,8 3 3
Yazih ve gorsel 18 29 12 18,2
medya
Kitap dergi 10 16,1 22 33,3
Arkadas, yakin 11 17,7 12 18,2
cevre

Deney grubundaki kiz 6grencilerin %29°u, antrenor yazili ve gorsel medyadan sporcu
beslenmesi hakkinda bilgi aldigini belirtirken; kontrol grubundaki kiz 6grencilerin

%33,3°1 kitap, dergi %21,1°1 ise antrendrlerinden bilgi aldiklarini belirtmistir.
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Tablo 4.20. Kiz 6grencilerin yeterli ve diizenli beslenme ile spor arasindaki baglantiy1
degerlendirme dagilimi

Beslenme ile | Deney grubu | Kontrol grubu Toplam Ny
sporda basar1 | [ % n % n % P
Yakindan
46 85,2 25 96,2 71 89,9
iliskili X?=0,087
Tliski yoktur 3 5,6 0 0 3 2,5
Fikrim yok 5 9,3 1 3,8 6 7,6
P=0,768
Toplam 54 100 26 100 80 100

Deney grubundaki kiz 6grencilerden %85,2’si, kontrol grubundaki kiz &grencilerin
%96,2°s1 beslenme ve sporda basar1 arasinda iliski oldugunu sdylemistir. Saglikli ve

bilingli beslenmeyle sportif basar1 arasinda anlamli iligki tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.21. Ogrencilerin beslenme programlarimi hazirlayan diyetisyen durumu

Beslenme Deney grubu | Kontrol grubu Toplam
Durumunu
Hazirlayan X%Ip
Diyetisyen n % n % n %
Durumu
Evet 5 9,6 1 3,8 6 26 X?=0,095
Hayir 47 90,4 25 96,2 72 16
P=0,758
Toplam 52 100 26 100 78 100

Deney grubundaki kiz Ogrencilerin %9,6’s1 beslenme programlarini hazirlayan bir
diyetisyenin oldugunu belirtirken, kontrol grubundaki kiz 6grencilerin %3,8’1 beslenme
programlarint hazirlayan bir diyetisyenin oldugunu ifade etmistir. Deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlaml bir fark yoktur (p>0,05).
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BESLENME BiLINC DUZEYLERININ DENEY VE KONTROL
GRUPLARINDA KARSILASTIRILMASI

Tablo 4.22. Beslenme biling diizeylerinin deney ve kontrol gruplarinda karsilastiriimast

Sorular Gruplar N % SS t p

Deney grubu 54 | 1,7222 ,68451 ,179

BilingD4 ,536
Kontrol grubu 26 | 1,6923 ,73589 174
Deney grubu 54 11,8148 ,39210 -,341

Bilin¢D8 ,489
Kontrol grubu 26 | 1,8462 ,36795 -,349
Deney grubu 54 2,1852 ,55198 ,239

Bilin¢D10 ,708
Kontrol grubu 26 | 2,1538 ,54349 ,240
Deney grubu 54 | 3,1111 1,12714 -,659

BilingD12 ,120
Kontrol grubu 25 | 3,2800 ,89069 -,718
Deney grubu 53 1,2453 ,64765 ,925

BilingD21 ,053
Kontrol grubu 26 | 1,1154 ,43146 1,058
Deney grubu 54 2,4074 ,85822 1,542

Bilin¢gD22 ,055
Kontrol grubu 26 | 2,0769 ,97665 1,473

Biling D 4-8-10-12-21-22; Biling diizeyi soru maddeleri P<0.05*

Beslenme biling diizeylerinin karsilastirildigi deney ve kontrol gruplarinda t testi
sonuglara gore soru maddelerinde 4. Soru, 8. Soru, 10. Soru, 12. Soru, 21. Soru,22

sorularda herhangi bir anlamlilik bulunmamaistir p>0.05.
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BESLENME ALISKANLIKLARININ DENEY VE KONTROL GRUPLARINDA
KARSILASTIRILMASI

Tablo 4.23. Beslenme aligkanliklarinin deney ve kontrol gruplarinda karsilastiriimasi

Sorular Grup N % SS t p
Deney
54 1,1296 ,39076 -1,050
grubu
Ahskanhk9 ,076
Kontrol
26 1,2308 42967 -1,015
grubu
Deney
54 1,3333 47583 -, 775
grubu
Ahskanhk11 ,188
Kontrol
26 1,4231 ,50383 -, 760
grubu
Deney
54 1,8889 ,31722 -1,071
grubu
Ahskanhk19 ,026
Kontrol
26 1,9615 ,19612 -1,257
grubu
Deney
6 2,8333 1,83485 -1,093
grubu
Ahskanhk20
Kontrol
1 5,0000
grubu
Aliskanlik 9-11-19-20; Beslenme aligkanliklar ile ilgili soru maddeleri P<0.05*

Beslenme aligkanliklarinin karsilastirildigt deney ve kontrol gruplarinda t testi
sonuglarina gore soru maddelerinde 9. Soru ve 11.sorularda herhangi bir anlamlilik

bulunmamaistir p>0.05.
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ANTRENMAN ONCESI VE SONRASI BESLENME BiLGIiLERINIiN DENEY

Tablo 4.24. Antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenme bilgilerinin deney ve kontrol
gruplarinda karsilagtirilmasi

VE KONTROL GRUPLARINDA KARSILASTIRILMASI

Sorular Grup N % SS t p
Deney
54 1,2778 ,49208 770
grubu
Antrenmanl3 ,106
Kontrol
26 1,1923 ,40192 ,826
grubu
Deney
54 1,6852 ,46880 -1,144
grubu
Antrenmanl8 ,014
Kontrol
26 1,8077 ,40192 -1,208
grubu
Deney
54 1,6667 , 715235 ,449
grubu
Antrenman23 ,788
Kontrol
26 1,5769 , 715753 497
grubu
Deney
54 1,7222 ,89899 ,314
grubu
Antrenman24 , 145
Kontrol
26 1,6538 ,93562 ,310
grubu

Antrenman 13-18-23-24; Antrenman éncesi ve sonrast beslenme bilgileri ile ilgili soru maddeleri

P<0.05*

Antrenman oncesi ve sonrasit beslenme bilgilerinin karsilagtirildigi deney ve kontrol

gruplarinda t testi sonucglarina gore soru maddelerinde 13. soru, 23.soru, 24. sorularda

herhangi bir anlamlilik bulunmamistir p>0.05.
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Tablo 4.25. Kiz 6grencilerin beslenme biling diizeyleri, besleme aligkanliklar1 ve
antrenman dncesi ve sonrasi beslenme durumlarinin karsilastiriimasi

Grup N % SS t p
Deney 54 12,5 1,73477 942
Biling diizeyleri 518
Kontrol 26 12,11 1,65715 ,958
Beslenme Deney 54 435 | 67733 | -1,711
436
aliskanhklan Kontrol 26 4,61 57110 -1,817
Antrenman 6ncesi | oo, 54 6,35 | 149411 | 362
ve sonrasl ,168
beslenme bilgileri Kontrol 26 6,23 1,17670 934
P<0.05*

Arastirmaya katilan kiz 6grencilerin beslenme biling diizeyleri arasinda fark olmadigi
gibi beslenme aligkanliklar1 ve antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme durumlari

arasinda da fark bulunamamisgtir p>0.05.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, 14-17 yas grubundaki aktif spor yapan ve yapmayan kiz 6grencilerin
beslenme aligkanliklarini ve beslenme biling diizeylerini belirlemek amaciyla anket
calismas1 metoduyla yapilmistir. Istanbul’un Esenyurt ilcesindeki benzer sosyolojik

yapidaki iki Anadolu Lisesi secilmistir.

14-17 yas grubundaki kiz Ogrencilere, beslenme bilgilerini yeterli bulup bulmadigi
soruldugunda deney grubundaki ogrencilerin %40,7°si yeterli bulurken, kontrol
grubundaki 6grencilerin %46,2’si kendi bilgilerini yeterli bulmaktadir. Yapilan bu
calismada gruplar aras1 anlamli farkliliklar tespit edilememistir (p>0,05). Anlaml fark
tespit edilememesine neden olarak, Ogrencilerin egitim diizeylerinin ve sosyolojik

yapilariin benzer olmasi gosterilebilir.

Beslenme konusundaki bilgilerini yeterli bulan deney grubundaki 6grencilerin %29°u
antrendrlerini bilgi kaynagi olarak gosterirken; kontrol grubundaki 6grencilerin %33,3’1
kitap ve dergileri bilgi kaynag1 olarak gostermistir. Deney ile kontrol gruplar1 arasinda

anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Pepe ve Acar’in boksorlerle ilgili yaptigi calismada, boksorlerin %4,3’t kitaplari,
%1,7’si gazeteleri, %45,3’1 ise antrendrlerini bilgi kaynagi olarak géstermistir (Acar ve

Pepe 2011).

Akil’m dayaniklilik sporculariyla ilgili yaptigi c¢alismada, sporcularin %354,1°1
antrendrlerini, %4,9’u beslenme uzmanlarini, %0,3°1 ise doktorlar: bilgi kaynagi olarak

gostermistir (Akil 2007).

Literatlir ¢aligmalar incelendiginde, bu calismayla tam olarak ayn1 olmasa da paralel
degerler bulunmaktadir. Buna neden olarak; sporculara, yeterli derecede sporcu
beslenmesi ile ilgili egitim verilmediginden dolay1, sporcularin kaynak olarak yazili ve

gorsel basinin yaninda, internet ve antrendrlere egilmeleri gosterilebilir.
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14-17 yas grubundaki kiz Ogrencilere, yeterli ve diizenli beslenme ile spor basari
arasindaki iliski soruldugunda, deney grubundaki 6grencilerin %851 yakindan iliskili

oldugunu belirtirken, kontrol grubundaki dgrencilerde bu oran %96,2’dir.

Kog¢’un milli takim kampina katilan giiresgilerle ilgili yaptig1 calismada, giirescilerin
%72,2’s1 saglikli ve dengeli gida tiikketimi ile sporda basari1 arasinda onemli iliski

oldugunu tespit etmistir (Kog 2014).

Yiksek’in milli futbolculariyla ilgili aragtirmasinda, arastirmaya katilanlarin %92,2’si
saglikli ve diizenli besin tiikketimi ile performans arasinda yiiksek iliski oldugunu

belirtmistir (Yiiksek 2013).

Yapilan calismalar incelendiginde, bu c¢alismayla diger calismalar arasinda benzer
degerler elde edilmistir. Buna neden olarak, biitiin sporcularin beslenme ile spor
arasindaki iliskiyi kendi sportif yasantilarinda bizzat deneyimlemeleri ve dogru

beslenmenin performansa olan etkileri gosterilebilir.

14-17 yas grubundaki kiz 6grencilere, kuliiplerinde beslenme programlarini hazirlayan
bir diyetisyenin olup olmadig1 soruldugunda; deney grubundaki dgrencilerin %90,4’1
olmadigini belirtirken, kontrol grubundaki 6grencilerin %96,2’si olmadigini belirtmistir.

Deney ile kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

14-17 yas grubundaki kiz 6grencilere, diizenli araliklarla agirlik takibi ve viicut analizi
yaptirtyor musunuz diye soruldugunda, Calismaya katilan tiim 6grencilerin %82,5°1
yaptirmadigini s0ylemistir. Buna neden olarak; bu konunun 6nemi hakkinda yeterli bilgi
seviyesine sahip olmamalar1 gosterilebilir. Deney ile kontrol gruplar1 arasinda anlamli

bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
Ogrencilere giine kahvaltiyla baslamaya dikkat edip etmedikleri soruldugunda; Deney

grubundaki 6grencilerin %88,9’u, kontrol grubundaki Ogrencilerin %76,9’u dikkat

ettigini belirtmistir.
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Yiiksek’in milli futbolcularla ilgili yaptig1 caligmada, futbolcularin %90°1 diizenli
kahvalti1 yapmaktadir (Yiiksek 2013).

Ko¢’un giirescilerle ilgili yaptig1 calismada, sporcularin %53,7’s1 kahvalti yapmaktadir
(Kog 2014).

Literatiir incelendiginde, bu ¢alismayla diger ¢alismalar arasinda benzer degerler elde
edilmistir. Buna neden olarak; kahvalti yaptiklar1 zamanlarda performanslarindaki
olumlu etkilerini gézlemledikleri i¢in kahvalt1 6glinlinii atlamamaya 6zen gostermeleri

gosterilebilir.

Ogrencilere, sporcularm giinde kag 6giin tikketmesi gerektigi soruldugunda; deney
grubundaki 6grencilerin %64,8’1 yanlis cevap olan “’2-4 6glin’’ cevabini verirken,

kontrol grubundaki 6grencilerin %69,2’si <’2-4 6gilin’’ cevabini vermistir.

Yiiksek’in milli futbolcularla ilgili yaptig1 calismada, amator futbolcularin %57,8’1,
profesyonel futbolcularin %51,1°1 yanlis cevap olan 2-4 6giin tiiketilmesi gerektigini

sOyledigi tespit edilmistir (Yiiksek 2013).

Saygin ve arkadaglarinin futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada, amatér futbolcularin
%91,7’s1, profesyonel futbolcularin ise %86,7°si giinde 3-4 6giin tiikettiklerini
belirtmistir (Saygin vd 2009).

Literatiir incelendiginde, yapilan bu ¢alismayla diger ¢aligma arasinda bu soruyla ilgili
yakin degerler bulunmustur. Bunun nedeni olarak; sporcularin hemen hemen ayni ve

yanlis kaynaklardan bilgi edinmeleri gosterilebilir.

Ogrencilere 6giin atlayip atlamadiklar1 soruldugunda; deney grubundakilerin %66,7’si,

kontrol grubundaki 6grencilerin ise %57,7’s1 6giin atladiklarini belirtmistir.

Glgcli’ niin 2006 yilinda ilkogretim ve lise 0grencileri lizerinde yaptigi ¢alismada,

ogrencilerin %55,8’inin 6giin atladig1 tespit edilmistir (Giicli 2006).
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Karasu’nun 2006 yilinda lise 6grencileri lizerinde yaptig1 bir ¢aligmada ise dgrencilerin

%355,7’sinin 6giin atladiklarini tespit etmistir (Karasu 2006).

Literatiir incelendiginde, bu ¢alismayla diger ¢alismalarda bulunan degerler arasinda
benzerlik bulunmustur. Buna neden olarak; antrenman saatleriyle okul ders saatlerinin

cakigmasi ve beslenme i¢in yeterli zaman bulamamalar1 gosterilebilir.

Ogrencilere antrenman dncesi beslenmeye dikkat edip etmedikleri soruldugunda; deney
grubundaki Ogrencilerin %74,1°1 dikkat ettigini belirtirken, bu oran kontrol grubunda

%80,8’dir.

Yiksek’in milli futbolcularla ilgili yaptig1 calismada, amator futbolcularin %97,8’1,
profesyonel futbolcularin ise %100’tiniin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye

dikkat ettigi belirlenmistir (Yiiksek 2013).

Literatiir incelendiginde, calismalar arasinda bulunan degerler acisindan benzerlik olsa
da diger ¢alismada daha yliksek oranda sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi
beslenmeye dikkat ettigi belirlenmistir. Buna neden olarak; milli takim futbolcularinin
daha yogun antrenman yapmalarindan dolay1r daha fazla enerjiye ihtiya¢c duymalar

gosterilebilir.

Ogrencilere antrenman siiresince sivi alimina dikkat edip etmedikleri soruldugunda;
deney grubundaki o6grencilerin %83,3’1i, kontrol grubundaki Ogrencilerin %96,2’s1

dikkat ettigini belirtmistir.

Saygin ve arkadaslarinin futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada, amatér futbolcularin
%81,7’s1, profesyonel futbolcularin ise %83,8’°1 antrenman siiresince sivi alimina dikkat

ettiklerini belirtmistir (Saygin vd 2009).

Yiiksek’in milli futbolcular ile yaptig1 arastirmada; amator diizeydeki futbolcularin
%91,1°1, profesyonel futbolcularin ise %95,6’s1 antrenman siiresince sivi alimina dikkat

ettiklerini belirtmistir (Yiksek 2013).
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Literatiir incelendiginde, bu caligmayla diger calismalar arasinda benzer degerler
bulunmustur. Buna neden olarak; Antrenman esnasinda terlemeyle beraber kaybedilen
su ve mineral eksikliginin performansa yaratacagi olumsuz etkilerini azaltmak

gosterilebilir.

Ogrencilere antrenman oncesi hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi soruldugunda;
deney grubundaki kiz ogrencilerin %20,4°1, kontrol grubundaki kiz ise %19,2’si

karbonhidrat cevabin1 vermistir.

Saygin ve arkadaslarinin futbolcularla ilgili yaptigi calismada; amator futbolcularin

%45°1, profesyonel futbolcularin ise %78,3’li karbonhidrat cevabin1 vermistir (Saygin

vd 2009).

Yiiksek’in milli futbolcularla ilgili yaptigr calismada; amatoér futbolcularin %801,

profesyonel futbolcularin ise %84,4’{i karbonhidrat cevabin1 vermistir (Yiiksek 2013).

Literatiir incelendiginde, bu calismayla diger calismalar arasinda farkli degerler elde
edilmistir. Buna neden olarak; liselerde okuyan ogrencilerin beslenme biling

diizeylerinin diger sporculara gore diisiik olmas1 gosterilebilir.
Ogrencilere antrenman éncesi ne kadar siv1 tiikettikleri soruldugunda, deney grubundaki
ogrencilerin %48,1’1 “’1-2 L, kontrol grubundaki O6grencilerin %50’si “’1-2 L’

cevabini vermistir.

Saygin ve arkadaslarmin yaptig1 calismada, amatdr futbolcularin %13,3’1, profesyonel

futbolcularin %25,4°1 1-2 L su tiikettiklerini belirtmistir (Saygin vd 2009).

Yiiksek’in yaptig1 calismada, amator futbolcularin %71,1°1, profesyonel futbolcularin

%73,3’1 1-2 L s1vi1 tiikettigini belirtmistir (Yiiksek 2013).
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Literatiir incelendiginde, bu ¢alismayla diger ¢aligmalar arasinda farkli degerler arasinda
farkli degerler elde edilmistir. Buna neden olarak; sporcularin farkli yogunlukta

antrenman yapmalari gosterilebilir.

Ogrencilere diizenli sekilde destekleyici iiriin kullanip kullanmadiklar1 soruldugunda;
deney grubundaki 6grencilerin %88,9°u, kontrol grubundaki 6grencilerin ise %96,2’si
kullanmadiklarin1 belirtmistir. Deney ile kontrol grubu arasinda anlamli iligki tespit

edilmemistir (p>0,05).

Saygin ve arkadaslarinin yaptig1 calismada, amator futbolcularin %75°1, profesyonel
futbolcularin %44,’si kullanmadigin1 belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli bir iliski

tespit edilmistir(p<0,001) (Saygin vd 2009).

Yiksek’in milli futbolcularla ilgili yaptig1 calismada, amator futbolcularin %55,6’s1,
profesyonel futbolcularin %22,2’si kullanmadigini belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli

bir fark tespit edilmistir (p<0,05) (Yiiksek 2013).

Literatiir incelendiginde, bu calismayla diger calismalar arasindaki sonuglar farklidir.
Buna neden olarak; antrenman seviyesi yiikseldiginde beslenme yeterli gelmediginden

dolay1 destek iiriin alma oraninin artmasi gosterilebilir.

Ogrencilere destek fiiriinlerini kimin 6nerdigi soruldugunda; deney grubundaki
ogrencilerin %33,3’li antrenor cevabini verirken, kontrol grubundaki o6grencilerin

%33,3’1i kitap, dergi cevabini vermistir.

Yiiksek’in yaptig1 calismada; amat6r futbolcularin %44,4°1, profesyonel futbolcularin

%71,1’1 kuliip doktoru tarafindan yonlendirildigini belirtmistir (Yiiksek 2013).
Saygin ve arkadaglarimin yaptig1 ¢aligmada, amator futbolcularin %33,3’°l antrendrleri

tarafindan yonlendirildigini belirtirken, profesyonel futbolcularin %88’1 kendi iradesiyle

destek {irtinii kullandiklarini belirtmistir (Saygin vd 2009).
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Literatiir incelendiginde, bu c¢alismayla diger calismalar arasinda bazi degerlerde
farklilik bulunmaktadir. Buna neden olarak; bazi sporcularin kuliiplerinde diyetisyen

bulunurken bazilarinda bulunmamasi gosterilebilir.

Ogrencilere antrenman sonrasi sporcu igecedi tiiketip tiiketmedikleri soruldugunda;
deney grubundaki Ogrencilerin %68,5’1, kontrol grubundaki ogrencilerin %80,8’1
tilkketmediklerini belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p>0,05).

Yiiksek’in yaptigi calismada, amator futbolcularin %64,4°1, profesyonel futbolcularin
ise %51,1’1 kullanmadigint belirtmistir. Gruplarda anlamli bir fark yoktur (p>0,05)
(Yiiksek 2013).

Literatiir incelendiginde, bu ¢alisma ve diger ¢alismalardaki gruplar karsilastirildiginda

aralarinda anlamli bir fark tespit edilememistir.

Ogrencilere son yenen yemekle antrenman arasinda ne kadar zaman olmali diye
soruldugunda; deney grubundaki 6grencilerin %48,1°1, kontrol grubundaki 6grencilerin

%57,7’s1 ’1-2 saat’’ cevabini vermistir.

Saygin ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada, amator futbolcularin %92,5°1, profesyonel
futbolcularin %100’% antrenmandan 3-4 saat once yiyecek tiikettiklerini belirtmistir
(Saygin vd 2009).

Yiiksek’in yaptig1 calismada, amatdr futbolcularin %84,’1i, profesyonel futbolcularin
%88.,9’u antrenmanla son yemek arasinda 2-4 saat olmali diye belirtmistir (Yiksek
2013).

Literatiir incelendiginde, bu ¢alismayla diger caligmalar arasinda farkli degerler
bulunmustur. Ogrencilerin bu bilgi sorusuna yanlis cevap vermelerine neden olarak;
liselerde okuyan kiz Ogrencilerin sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin diisiikligi

gosterilebilir.

43



Bu c¢aligmadaki bilgi sorularinda gruplar arasinda anlamli farkliklar tespit edilememistir
(p>0,05). Buna neden olarak; Kiz 6grencilerinin beslenme bilgi seviyelerinin yakin

olmas1 gosterilebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme biling diizeyleri arasinda farklilik
bulunamamustir. Ozden’in yaptig1 ¢alismada da arastirmamdaki bu sonucu destekleyen
veriler elde edilmis birinci ve ikinci lig futbolcularinin beslenme bilgi diizeyleri
arasinda herhangi bir istatistiksel fark bulunamamistir (Ozden 1986). Calismamiza
bezer olan Akil’ in yaptig1 arastirmada da cinsiyet degiskeni ile sporcularin beslenme

bilgisi arasinda da herhangi bir farklilik bulunamamistir (Akil 2004).

Kiz 6grencilerin beslenme aligkanliklarini deney ve kontrol grubunda inceledigimizde
anlamli bir fark tespit edilememistir. Bu duruma sebep hem deney grubundaki hem de
kontrol grubundaki 6grencilerin 6glin atlama, kahvalti etme ve destek iirlin kullanma
durumlarinda farklilik olmamasi1 gosterilebilir. Calismamizla benzer olan Yiiksek’in
caligmasinda da giine kahvalt1 ile baglama, 68iin atlama durumunda gruplar arasinda

anlamli fark bulunmamistir (Yiiksek 2013).

Kiz &grencilerinin antrenman Oncesi ve sonrasit beslenme durumlarinda anlamli fark
tespit edilememistir. Bu ¢aligmaya paralel olan Siiel ve arkadaglarinin yaptig1 ¢calismada
antrenman sekillerine gore beslenme konusunda bayan ve erkek basketbolcular arasinda
anlamli bir fark olusmadig1 ortaya ¢ikmistir (Stiel vd 2006). Ancak Bozkurt un yaptigi
caligmada bireysel spor yapanlar ile takim sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast
beslenme bilgilerini dl¢en sorulara verdikleri cevaplarin analizinde takim sporcularinin
antrenman Oncesi ve sirasinda yiyecek ve igecek konusunda daha bilgili oldugu tespit

edilmistir (Bozkurt 2001).

Calismamizda arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme biling diizeyleri arasinda deney
ve kontrol gruplarinda farklilik bulunamamistir p>0.05. Bu duruma neden olarak
Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda yetersiz bilgi sahibi olmalar1 gosterilebilir.

Ogrencilerin  %43,8’i sporcu beslenmesiyle ilgili bilgilerini yetersiz gdrmesi,
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%82,5’inin agirlik takibi ve viicut analizi yaptirmamasi, %55’inin sporcunun giinliik
enerji ihtiyaglar1 hakkinda fikrinin olmamasi bilgilerinin yetersizligine dayanak olarak

gosterilebilir.

Kiz 6grencilerin beslenme aligkanliklarint deney ve kontrol grubunda inceledigimizde
anlaml bir fark tespit edilememistir p>0.05. Bu duruma sebep hem deney grubundaki
hem de kontrol grubundaki 6grencilerin 6glin atlama, kahvalti etme ve destek iirlin

kullanma durumlarinda farklilik olmamasi gosterilebilir.

Kiz 6grencilerinin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme durumlarinda anlamli fark
tespit edilememistir p>0.05. Bu sonucun ortaya c¢ikmasina o&grencilerin antrenman
oncesi ve sonrasinda beslenme durumlarinin eksik ve yanlis olmasi neden gosterilebilir.
Orneklemimizdeki okullarin ikili egitim sistemini uygulamalarindan dolay1 dgrenciler
zaman ve imkan kisitliligindan antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye yeteri kadar

dikkat edememektedir.

Oneriler

Liselerde 6grenim goren dgrencilerin beslenme, bilgi sorularina yeterli diizeyde dogru
cevap veremedikleri belirlenmistir. Bu nedenle yillik beden egitimi ders planlarina

beslenme ile ilgili konulara yer verilebilir.

Beden egitimi 6gretmenlerinin yillik planlarimi hazirlarken saglikli beslenme ile ilgili

konulara yer vermeleri gerekmektedir.

Okul kantinlerinde yeni diizenlemelerle 6grencilerin daha saglikli gida almalar
saglanabilir. Bu sekilde olursa aktif spor yapan Ogrencilerin antrenman Oncesi ve

sonrast beslenme durumlari iyilestirilebilir.
Spor yapan ogrencilerin %92,3’linlin kuliiplerinde beslenme plan programlarini

hazirlayacak diyetisyenin olmadigi belirlenmistir. Sporcularin dogru ve bilingli

beslenebilmeleri i¢in spor kuliipleri biinyelerinde beslenme uzmani bulundurmalidir.
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Spor yapan 6grencilerin %11,1°1 giine kahvalti yapmadan baslamaktadir. Antrenman
sirasinda iyi performans sergileyebilmeleri ve dengeli beslenebilmeleri i¢in kahvalti

Ogliniinli atlamamalar1 gerekmektedir.

Spor yapan Ogrencilerin %33,3’ii 6giin atlamaktadir. Ogiin atlamanin sportif

performansa olumsuz etkileri konusunda 6grenciler bilinglendirilmelidir.

Deney grubundaki 6grencilerin %25,9’u antrenman 0ncesi ve sonrast beslenmeye dikkat
etmedikleri goriilmiistiir. Bu sorunun ¢esitli saglik sorunlarina neden olabilecegi igin

antrenman Oncesi ve sonrast beslenmenin onemi anlatilmalidir.

Antrenman boyunca deney grubundaki 6grencilerin %16,7’si sivi tiikketimine dikkat
etmemektedir. Bundan dolay1 antrenoérlerin, sporcularini sivi alimima dikkat etmeleri

konusunda uyarmalidir.

Deney grubundaki dgrencilerin %68,5’1 sporcu i¢ecegi kullanmamaktadir. Sporcularin,
antrenman veya antrenman sirasinda kaybettikleri su ve elektrolitleri yerine

koyabilmeleri i¢in sporcu icecegi tiiketimine dikkat etmelidirler.

Diizenli olarak destekleyici iiriin takviyesi yapan sporcular, bu takviyelerin yerine

ithtiyaclarini karsilayabilecekleri dogal yiyecek ve igecekler tiiketmelidirler.

Tim ogrencilerin %28,6’s1 destek iiriin kullanimi konusunda antrendrleri tarafindan
yonlendirildigi goriilmiistiir. Bundan dolayr antrendrler, 6grencilerini destek iiriin
konusunda dogru bilgi verebilmeleri i¢in ilgili kuruluslar tarafindan egitime tabi
tutulmalidir. Sporcularin maddi sikintilarindan dolay: bire bir bir beslenme uzmanindan
bilgi almalarinin zor olacagi diisiincesindeyim. Bu nedenle “’Genglik ve Spor
Bakanlig1’” ve “’Saglik Bakanliginin’’ ortaklasa isbirligiyle ’spor ve saglik’” isimli bir
Tv kanalinin agilmasi buradan diizenli olarak yapilacak egitim programlan ile geng
sporcularimiz  6zellikle ¢’Beslenme’ konusunda daha c¢ok bilgilendirilecekleri
kanisindayim. Yapilan bu arastirmada kullanilan denek sayisi artirilarak Istanbul’un

farkli ilgelerinde daha ¢ok sporcu iizerinde uygulanmadir.

46



KAYNAKCA

Acar, G. & Pepe, H. (2011). Boksorlerin beslenme bilgisi ve aliskanliklari. Atatiirk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 13(1), 12-19.

Akil, C. (2007). Dayaniklilik sporcularinda beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi.

Yiiksek lisans tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Akil, M. (2004). Atletizm atma bransiyla ugrasan sporcularin beslenme biling
diizeylerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi. Yiiksek lisans tezi, Selguk

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Alpay, C. B., Ersoz, Y., Karagoz, S., & Oskouei, M. M. (2015). Elit giires¢ilerde
antrenman oncesi agirlik kaybi, viicut kompozisyonu ve bazi mineral

seviyeilerinin karsilastirilmasi. International Journal of Science Culture and
Sport. 3(4), 338-348.

Altiisik, M. (2010). Karbonhidrat metabolizmas1 bozukluklarina biyokimyasal
yaklasim. ADU Tip Fakiiltesi Dergisi. 11(1), 51-59.

American Dietetic Association (2009) Position of the American Dietetic Association,
Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and
Athletic Performance. J Am Diet Assoc., 109:509-527.

Arslanoglu, E. (2017). Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii.
http://hacettepebeslenmevediyetetik.org/beslenme2017/ebruarslanoglu.pdf
[Erisim tarihi: 02.10.2017]

Artik, N., Bayindirly, L., & Mert, 1. (2011). Karbonhidratlar, misir sekeri ve gida
endiistrisinde kullanimi. Tiirkiye Gida ve Igecek Sanayii Dernekleri

Fedarasyonu, Ankara.

Atabek, H. C., & Ozdemir, F. (2010). C vitamini ilavesinin egzersiz performansina ve

kas hasarina etkisi. Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi. 5(2), 60-69.

Aydin, G. E. (2016). Saglikli bireyler icin temel beslenme el kitabi. Tiirk Bobrek Vakfi.

47



Bakan, K., Suza, A., Hasdemir, S. P., Nomikos, G., & Oztasan, N. (2016). Beslenmenin
Oonemi ve ergojenik beslenme takviyelerinin beslenmedeki yeri ile sporda
kullanimi. TURAN-CSR International Scientific Peer-Reviewed and Refereed
Journal. 8(31), 193-197.

Baysal, A. (2015). Beslenme. Hatipoglu Yayievi, Ankara.

Bora, Z. (2014). Spor salonunda calisan viicut gelistirme ile ilgilenen hocalarin
beslenme ve takviye destek iiriin tiiketim durumlarinin incelenmesi. Yiiksek

lisans tezi, Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Bozkurt, 1. (2001). Beden egitimi ve spor yiiksek okullarinda okuyan ve halen aktif spor
yapan 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi. Yiiksek lisans
tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dal1, Konya.

Biiytikipekei, S. (2010). Bayan voleybolcularda reaksiyon zamani, ¢eviklik ve
anaerobik performanstaki degisimlerin sezon siiresince incelenmesi. Yiiksek

lisans tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Campbell, N. A., & Reece, J. B. (2013). Campbell Biyoloji. E, Giindiiz & I, Tiirkan
(Cev.), Palme Yayncilik, Ankara.

Cinar, V., Bostanci, O., Sahan, H., & Aytag, K. (2004). Karbonhidratlar ve sporcularda
kullanimu. Atatiirk Universitesi BESYO, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 45-50.

Colakoglu, S., Colakoglu, M., Kirkali, G., Ormen, M., & Akan, P. (1999). E vitamini
desteginin submaksimal egzersizde oksidan stres ve dayaniklilik {izerine etkileri.

Beden Egitimi Spor Bilimleri Dergisi. 3(3).

Demirkan, E., Koz, M., & Kutlu, M. (2010). Sporcularda dehidrasyonun performans
tizerine etkileri ve viicut hidrasyon diizeyinin izlenmesi. SPORMETRE Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 8(3), 81-92.

48



Demirkiran, B. (2016). Makaleler: sporcu beslenmesi ve performans.
http://www.bahardemirkiran.com/makaleler/null/157/0/SPORCU+BESLENME
S%C4%B0+VE+PERFORMANS.aspx [Erisim tarihi: 10.12.2017]

Er¢im, R. E., Bulut, S., & Turnagol, H. (tarih yok). Yetiskin bireylerin sivi tiiketim
durumu ve viicut kompozisyonlarmin incelenmesi.
http://www.bingol.edu.tr/documents/Y eti%C5%9Fkin%20Bireylerin%20S%C4
%B1v%C4%B1%20t%C3%BCketim%20Durumu%20ve%20V%C3%BCcut%?2
O0Kompozisyonlar%C4%B1n%C4%B1n%20%C4%B0ncelenmesi.pdf [Erisim
tarihi: 10.11.2017]

Erk, O. (2017). Saghigin: yeniden kesfet. Destek Yayinlari, Istanbul.

Ersoy, G. (1998). Saglikli yasam, spor ve beslenme. Damla Matbaaacilik, Ankara.
Ersoy, G. (2004). Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme. Nobel Basimevi, Ankara.
Ersoy, G., & Hasbay, A. (2006). Sporcu beslenmesi. Sinem Matbaacilik, Ankara.

Goral K. (2008) Farkli liglerde oynayan futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ve bilgi
diizeylerinin incelenmesi. Yiiksek lisans tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Mugla.

Giiglii, M. (2006). Ilkdgretim ve lise dgrencilerinin beslenme ve spor aktivite
aligkanliklarinin biiyiime durumlariyla iliskisinin arastirilmasi. Yiiksek lisans

tezi, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kirikkale.

Glimiis, A. (2013). Agirlik sporu ile ilgilenen sporcularin beslenme aligkanliklarinin
incelenmesi. Yiiksek lisans tezi, Karamanoglu Mehmet Bey Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisti, Karamanoglu.

Giirsoy, R., & Dane, S. (2002). Beslenme ve besinsel ergojenikler II: vitaminler ve

mineraller. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 4(1), 37-42.

Giirsoy, R., Aktas, O., & Dane, S. (2001). Beslenme ve besinsel ergojenikler I:
karbonhidrat, yag ve proteinler. Atatiirk Universitesi BESYO, Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi. 19-27.

49



[lhan, O., & Sekir, U. (2016). Sporcularin protein tiiketimi nasil olmali? Turkiye
Klinikleri Journal of Sports Medicine-Special Topics. 8-15.

Ismailoglu, D. (2015). Medikal Akademi. https://www.medikalakademi.com.tr/suyun-
onemi-ve-faydalari/ [Erisim tarihi: 10.11.2017]

Karakus, M. (2014). Sporcularda ergojenik destek. Spor Hekimligi Dergisi. 49(4), 155-
167.

Karakiigiik, S. (1999). Rekreasyon. Bagiran Yayimevi, Ankara.

Karasu, O. (2006). Yatili olan ve yatili olmayan lise grencilerinin beslenme bilgisi ve
durumlarmin degerlendirilmesi. Yiiksek lisans tezi, Gazi Universitesi Egitim

Bilimleri Enstitiisii, Ankara.
Karatay, C. E. (2016). Karatay diyetiyle yasam boyu saglik. Hayykitap, Istanbul.

Kog, M. (2014). Milli takim gelisim kamplarina katilan giirescilerin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme destek {iriinii kullanma durumlarinin incelenmesi.
Yiiksek lisans tezi. Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Kahramanmaras.

Korkmaz, N. H. (2010). Uludag Universitesi dgrencilerinin spor yapma ve beslenme

aliskanlhiklarinin incelenmesi. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi.
23(2), 399-413.

Kokli, Y. (2008). Futbolda kiiciik alan oyunlarina verilen fizyolojik cevaplarin
karsilastirilmasi. Yiiksek lisans tezi, Pamukkale Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiist. Denizli.

Kiirkeii, R., Cakmak, A., & Gokhan, 1. (2011). Adélesan dénemindeki futbolcularda
diizenli egzersiz progaminin lipid profili lizerindeki etkileri. Journal of New
World Sciences Academy. 6(1), 25-30.

Kiirkli, G. B. (2016). Sporcularda vitamin ve mineral tiiketimi nasil olmali1? Turkiye

Klinikleri Journal of Sports Medicine-Special Topics. 2(3), 16-21.

50



Miiftiioglu, O. (2008). Yasasin yemek "Beslenme ve kilo yonetimi”. Dogan Egmont
Yayncilik, Istanbul.

Nazlikul, H., & Acarkan, T. (2017). Giizel, mutlu ve saglikli. Destek Yayinlari, Istanbul.
Nelson, D. L., & Cox, M. M. (2005). Biyokimyanin ilkeleri. Palme yayincilik, Ankara.
Ozata, M. (2014). Hayat kurtaran vitamin ve mineraller. Hayykitap, Istanbul.

Ozden, M. (1986). Profesyonel futbolcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi ve
aliskanliklarinin belirlenmesi. Yiiksek lisans tezi, Hacettepe Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Ozmerdivenli, R., & Karacabey, K. (2002). Sporcularda yolculukta ve antrenmanlarda

stvi alinimi ve beslenme. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 4(2), 28-32.
Pehlivan, A. (2011). Sporda beslenme. Bedray Yayincilik, Istanbul.

Sayan, A. (1999). Beslenme aliskanliklar1 ve temel besin gereksinimleri. Atatiirk

Universitesi Hemsirelik Yiiksekokulu Dergisi. 2(2).

Saygin, O., Goral, K., & Gelen, E. (2009). Amatdr ve profesyonel futbolcularin
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi. Uluslararast Insan Bilimleri Dergisi.

6(2), 177-196.

Sercan, C., Yavuzsoy, E., Yiiksel, I., Can, R., Oktay, S. & Kirag, D. (2015). Sporcu
saglig ve atletik performansta D vitamini ve reseptoriiniin 6nemi. Marmara

Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Dergisi. 5(4), 259-264.

Serin, E. (2015). Anaerobik dayaniklilik ile dikey sigrama arasindaki iliski. Yiiksek

lisans tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Konya.

Siiel, E., Sahin, 1., Karakaya, M. A., & Savucu, Y. (2006). Elit Seviyedeki
Basketbolcularin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklart. Firat Universitesi Saglik
Bilimleri Tip Dergisi. 20(4), 271-275.

Sakar, S. (2010). Sporcularda saglikli beslenme. Tiirkiye Klinikleri Kardiol Topics. 3(2),
42-52.

51



Tanriverdi, D., Savas, E., Goniilliioglu, N., Kurdal, E., & Balik, G. (2011). Lise
ogrencilerinin yeme tutumlari, yeme davraniglari ve benlik saygilarinin

incelenmesi. Gaziantep Medical Journal. 17(1), 33-39.

Tekin, M., & Arslan, F. (2005). 10 .GAP spor senligine katilan y1ldiz ve geng
tackwondo sporcularinin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi. Sel¢uk

Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi. (14), 481-485.

Ugur, H. C. (2016). Bir beyin cerrahinin goziinden ye-me terbiyesi. Aritan Yayinevi,
Istanbul.

Uzkesici, D. (2017). Enerji igcecekleri pazarlamasi.
http://energydrinksmarketing.blogspot.com.tr/2017/02/sporcu-icecekleri-ve-
enerji-icecekleri.html [Erisim tarihi: 10.12.2017]

Ustdal, M., & Pasaoglu, H. (1993). Karbonhidratlar. Erciyes Universitesi Basimevi,

Kayseri.
Vahapoglu, E. (2012). 60 giinde ideal viicut. Artemis Yayinlari, istanbul

Yildiz, S. A. (2012). Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami1 nedir? Solunum Dergisi.
14(1), 1-8.

Yiiksek, M. (2013). Amator ve profesyonel milli takim futbolcularinda beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesi. Yiiksek lisans tezi, Halig

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Zorba, E. (1999). Herkes icin spor ve fiziksel uygunluk. G.S.G.M Egitim Dairesi.

52



EKLER

EK-1 : Anket formu
EK-2 : Anket izin bildirisi

53



EK-1

14-17 YAS GRUBUNDAKI AKTIF SPOR YAPAN VE YAPMAYAN KIZ
OGRENCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ VE BESLENME BILINC
DUZEYLERININ INCELENMESI ANKET FORMU

(Bu anket Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antreman

Bilimleri Yiiksek Lisans Ogrencisi Ayhan Kurt’un Tez Calismasi I¢in Kullanilacaktir.)

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

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

Boy:....ooo.ll cm

Kilo............... kg

Sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi seviyenizi nasil degerlendiriyorsunuz?

1. Yeterli 2. Yeterli degil 3. Fikrim Yok

Yeterli ise bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz?
1. Antrendr 2. Kuliip doktoru 3. Diyetisyen 4. Yazili ve gorsel medya
5. Kitap, dergi, vb. 6. Arkadas

Yeterli ve diizenli beslenme ile spor arasindaki iliskiyi nasil degerlendirirsiniz?

1.Yakinda iligkilidir 2.1liski Yoktur 3. Herhangi bir fikrim yok

Sporcusu oldugunuz kuliipte beslenme programlarini hazirlayan diyetisyen var m1?

1. Evet 2.Hayir

Diizenli araliklarla ideal agirlik takibi ve viicut analizi (yag kas, su) oranlar1
yaptirtyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir

Giline mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat eder misiniz?

1.Evet 2.Hayir

10) Bir sporcu giinde kag 6giin yemek yemelidir?

1. 1-2 6giin 2. 2-4 6gilin 3. 4-6 6glin 4. 6 ve lizeri
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11) Bir sporcu olarak zaman zaman 6giin atladigmiz oluyor mu? Ogiin atliyorsaniz

hangi 6glinleri atladiginiz1 yaziniz?(ana ve ara dgtinler)

12) Bir sporcunun giinliik enerji ihtiyaci ortalama ne kadardir?

1. 1000-2000 kcal 2. 2000-3000 kcal 3. 3000-4000 kcal 4.Fikrim yok

13) Antrenman 6ncesi ve sonrasinda beslemeye dikkat eder misiniz?
1. Evet 2. Hayir

14) Antrenman siiresince s1vi alimina dikkat eder misiniz?
1.Evet 2.Hayr

15) Antrenman o6ncesi agirlikli olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1. Karbonhidrat igerikli 2.Vitamin Icerikli
3. Protein igerikli 4.Yag icerikli

16) Antrenman 6ncesi ne kadar sivi tiikketirsiniz?
1. 05.1t ve daha az 2.1-2L 3.2-4L 4.5 L ve lizeri

17) Antrenman sonrasi ne kadar sivi1 tiikketirsiniz?
1. 05 L ve daha az 21-2 L 3.24L 4.5 L ve iizeri

18) Antrenman sonrasi sporcu i¢ecegi vb destek bir igecek tiiketir misiniz?
1. Evetise Hitfen belirtiniz (L. ....o.vevneeiiniiii e )

2.Hayr

19) Diizenli sekilde destekleyici tirtinler tiikketir misiniz?(multivitamin, protein tozu,
sporcu igecekleri vb. kullantyor musunuz?
1.Evetise Litfen belirtiniz(........c.oouiiriini it e )

2.Hayur.

20) 19.soruya cevabiniz evet ise kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi? (Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz)
1. Antenor 2. Arkadas 3.Diyetisyen 4 Yazili ve gorsel medya
5. Gazete, dergi 6.Kuliip Doktoru
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21) En yiiksek karbonhidrat i¢erigi olan besinler hangisidir?
1. Baklagiller, piring patates, ekmek
2. Yogurt, siit, ceviz, findik, yumurta

3. Domates, patlican, 1spanak, havug, marul

22) En yiiksek protein igerigi olan besin hangisidir?
1. Baklava 2. Elma 3. Ekmek 4. Tavuk

23) En son yenen 6giinle antrenman arasindaki siire ne olmadir?

1. 1-2 saat 2. 2-4 saat 3. 4-6 saat 4. Diger...........

24) Antrenmandan 6nceki son yemek olarak asagidakilerden hangisi daha uygundur?
1. Sulu kolay sindirilebilir posasiz ve az yagl yiyecekler
2. Bol yagli ve enerjisi yliksek yiyecekler, tatli vb.

3. Sebze yemekleri ve meyve gesitleri

25) Aktif Olarak spor yapiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayrr
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EK-2

Gonderen: Merve Yiiksek <merve.yuksek@memorial.com.tr>
Gonderildi: 14.04. 2016 Persembe. 09:20

Kime:Ayhan KURT

Konu: RE: Tez anketi i¢in izin

Ayhan bey merhaba,

Kaynak gosterdiginiz stirece kullanabilirsiniz. Tezinizde basarilar dilerim.
Uzm. Dyt. Merve YUKSEK

Beslenme ve Diyet Uzmani

Memorial Saghk Grubu/Sisli Hastanesi

Beslenme ve Diyet Boliimii

Piyalepasa Bulvari, 34385

Okmeydan / Istanbul
Tel : 0212 314 66 66 - Dahili: 7564
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