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OZET

Bu calisma, diizenli spor yapan bireylerin Covid-19 pandemisi siirecinde
beslenme aligkanliklarinda yasanan degisimlerin antropometrik 6zellikleri arasindaki
farkliligin belirlenmesi ve meydana gelen fiziksel degisimin ne diizeyde oldugunun
belirlenmesi amaclanarak gergeklestirilmistir. Calismada oncelikle beslenme
konusunda detayli bir anlatima yer verilerek, besin 6geleri ele alinmistir. Daha
sonrasinda sporcu beslenmesi ve egzersiz konularina da deginilerek viicut i¢in gerekli
olan enerji ihtiyaglart ele alinmistir. Calismada, bu alanda daha once yapilmis olan

calismalara da yer verilmistir.

Bu arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Arastirmaya 14 kadin 15
erkek olmak tizere toplam 29 katilimci katilmigtir. Arastirmanin amaci dogrultusunda
katilimeilarin Pandemi Oncesi, Donemi ve Sonrasi Antropometrik Olgiimleri ve
Saglhikli Beslenme Tutum Olgegi kullanilmistir. Arastirmanm sonucunda kotii
beslenme ile pandemi 6ncesi, donemi ve sonrasi viicut agirliklari arasinda anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Kotii beslenme ile pandemi Oncesi, donemi ve sonrasi bel
¢evresi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. K6tii beslenme ile pandemi oncesi,
donemi ve sonrasi kalga ¢evresi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Beslenmeye
yonelik duygu ile pandemi donemi viicut agirhigi arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Buna ek olarak saglikli beslenme tutum 6l¢egi ile pandemi sonrast bel
cevresi arasinda anlamli bir iliski saptanmistir.  Arastirma sonucunda pandemi
oncesinde Olciilen antropometrik 6lgiimleri ile pandemi donemi ve pandemi sonrasi

Olciilen antropometrik 6l¢limler arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, antropometrik, spor, egzersiz, pandemi



SUMMARY

This study was carried out with the aim of determining the difference between
the anthropometric characteristics of the changes in the nutritional habits of the
individuals who regularly exercise during the Covid-19 pandemic and to determine the
level of the physical change that occurs. In the study, first of all, a detailed explanation
about nutrition was given and nutritional elements were discussed. Afterwards, the
energy needs of the body were discussed by mentioning the subjects of athlete nutrition

and exercise. In the study, previous studies in this field are also included.

Relational screening model was used in this study. A total of 29 participants, 14
women and 15 men, participated in the study. For the purpose of the research, the
Anthropometric Measurements of the participants before, during and after the
Pandemic and the Healthy Eating Attitude Scale were used. As a result of the research,
a significant relationship was found between malnutrition and body weights before,
during and after the pandemic. A significant relationship was found between
malnutrition and waist circumference before, during and after the pandemic. A
significant relationship was found between malnutrition and hip circumference before,
during and after the pandemic. A significant relationship was found between the
feeling of nutrition and body weight during the pandemic period. In addition, a
significant relationship was found between the haltaya eating attitude scale and the

waist circumference after the pandemic.

Keywords: Nutrition, anthropometric, sports, exercise, pandemic
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GIRIS

Insan bedeninin saglikl1 bir biiyiime, yenilenme ve iiretken bir sekilde hayatta
kalabilmesi igin gerekli olan besinlerin yeterli oranda tiiketilmesine yeterli ve dengeli
beslenme adi verilmektedir. Insanlarn saglikli bir sekilde hayatlarini devam
ettirmeleri yeterli ve dengeli bir biiylime ile gerceklesmektedir. Besinler yalnizca
karigik bir bigimde alindiginda yeterli ve dengeli beslenme gergeklesirken yetersiz
beslenme durumlarinda da bedenin ihtiya¢ duydugundan ¢ok daha az alinan besinler
ile wviicutta yeterli enerjinin meydana gelmemesinden ve viicut dokularnin
yapilanmamasindan  kaynaklanmaktadir. Bununla birlikte  besinler viicut
gereksinimlerinden ¢ok daha fazla oranda alindiginda, fazla miktarda tiiketilen bu
besinler viicutta yag olarak depolanmaktadir ve insan sagligini da olumsuz

etkilemektedir.

Bireylerin bir yasam tarzina sahip olmasi icin dengeli ve yeterli beslenmeleri
gerekmektedir. Yetersiz bir beslenmeye sahip olan bireylerin bagisiklik sistemleri
zayiflar ve dolayisiyla da hastaliklara karsi korumaz bir duruma gelirler. Bununla
birlikte yetersiz beslenme insanlarin biiyiime ve gelisim siireglerine de olumsuz bir
sekilde yansimaktadir. Ancak asir1 ve dengesiz beslenen kisilerde de viicut yag

oranlarindaki artigla birlikte obezite de meydana gelmektedir.

Sporda beslenme kavrami ise sporcularin sergiledikleri performanslarinin
devam etmesi i¢in turnuva, antrenman gibi siirecler igerisinde en uygun zamanlarda
gerek duyulan besinlerin tiiketilmesidir. Antrendrler, sporcular ve beslenme
konusunda yeterli bilgi birikimine sahip olarak sporcularin ait olduklari spor dallarina
gore beslenme programlari ¢ikarmaktadirlar. Bununla birlikte sporcularin fiziksel ve
zihinsel bir bicimde yarisma esnasinda sportif performanslarimin olumlu yonde
seyretmesi i¢in sporcularin bilingli ve dengeli beslenmesi gerekmektedir. Sporcularin
ve antrendrlerin istedikleri sportif basarinin saglanmasi i¢in dengeli beslenmenin ne

derece dnemli oldugunu ortaya koyan bir¢ok ¢alisma vardir.

Tim diinyayr etkisi altina alan Covid-19 Pandemisi siirecinde uygulanan
karantinalar nedeni ile bir¢ok insan evlerinde uzun siireler boyunca kalmis ve bu
durum ise insanlarin hareketsiz yasamasina, spordan uzak kalmasina ve dengesiz

beslenmelerine neden olmustur. Bu baglamda sporcularin ise antrenmanlardan uzak



kalarak diizenli sportif faaliyetlere katilamamasi, spor salonlarindan uzak kalmalar1 ve

beslenme aligkanliklarinin degistigi de ortaya ¢ikan durumlardan biridir.

Bu baglamda ele alinan tez g¢alismasinin konusu ‘Diizenli Egzersiz Yapan
Kisilerin Covid-19 Pandemi Siirecindeki Beslenme Aliskanliklar1 ile Antropometrik

Parametrelerdeki Degisimlerin Incelenmesi’ olarak belirlenmistir.

Calismanin birinci boliimiinde beslenme, yeterli ve dengeli beslenme kavramlari
tizerinde durulmustur. Ayni bashk altinda besin 6geleri incelenerek besin gruplari,
enerji, beden kitle indeksi, sporcularin beslenmeleri ve egzersizlerine yer verilmistir.
Yine bu baslik altinda antropometrinin tanimi ve Olglimlere iliskin birlikler

verilmektedir.

Calismanin ikinci boliimiinde katilimcilara uygulanan yontem, arastirma grubu,
veri toplama araci, verilerin analizi, giivenirlik analizi ve normallik analizine yer
verilmistir. Uciincii boliimde ise elde edilen verilerin karsilastirilmas1 yapilarak
degerlendirme yapilmistir. Calismanin son baslig1 olan dordiincii béliimde ise ¢alisma
kapsaminda elde edilen sonuglara yer verilerek tartisma yapilmis ve oneriler verilerek

calisma sonuglandirilmstir.

Bununla birlikte arastirmaya katilan bireylerin antropometrik 6l¢iimleri
alimmustir. Antropometrik ol¢timler, viicut agirligi, boy, beden kitle indeksi, deri
kivrim kalinligi, bel cevresi, bel-kalga orani, iist-orta kol ¢evresi, direk genisligi, bas
cevresi, gdgiis cevresi, diz uzunlugu gibi beden Slgiilerinin alinarak kisilerin beslenme
durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olunmasin1 saglamaktadir (Alikasifoglu ve Yordam
2000). Calisma diizenli egzersiz yapan bireylerin Covid-19 Pandemisi siirecinde
beslenme aligkanliklari ile antropometrik parametrelerdeki degisimlerin incelenmesi
olmast dolayistyla aragtirmaya katilan 29 kisinin antropometrik 6l¢iimleri alinarak

kayit altina alinmugtir.
Arastirmanin Amaci

Ele alinan bu g¢alismada diizenli olarak egzersiz yapan kisilerin Covid-19
pandemisi dolayisiyla beslenme aligkanliklarinda meydana gelen degisimlerin
antropometrik ozellikleri arasindaki farkliligin tespit edilmesi ve meydana gelen

farkliligin ne diizeyde oldugunun belirlenmesi amac¢lanmistir.



Problem Durumu

1. Diizenli egzersiz yapan kisilerin Covid-19 pandemi siirecinde beslenme
aligkanliklarinin antropometrik parametreler {izerinde etkisi var midir?

2. Diizenli egzersiz yapan kisilerin Covid-19 pandemi siirecinde fiziksel olarak
degisim var midir?

3. Pandemi Oncesi diizenli egzersiz yapan kisilerin karantina siirecinin
antropometrik parametrelere etkisi var midir?

4. Yapilan egzersiz protokollerinin antropometrik dlgtimlere etkisi var midir?

5. Karantina siireci ve sonrasi egzersiz programinin pandemi dncesi verilere gore

fark: var midir?

Hipotezler

1. Katilimeilarin pandemi 6ncesi, pandemi doniisii ve pandemi sonrasi viicut
agirligi ile saglikli beslenme tutum 6lgegi alt boyutlari arasinda iligki vardir

2. Katilimeilarin pandemi Oncesi, pandemi doniisii ve pandemi sonrasi Bel
cevresi Olgiimleri ile saglikli beslenme tutum 6l¢egi alt boyutlari arasinda iligki
vardir.

3. Katilimecilarin pandemi Oncesi, pandemi doniisii ve pandemi sonrast kalca
cevresi Olgiimleri ile saglikli beslenme tutum 6l¢egi alt boyutlar1 arasinda iliski
vardir.

4. Katilimcilarin pandemi 6ncesi, pandemi doniisii ve pandemi sonrasi kalca yag

oranlari ile saglikli beslenme tutum 6lcegi alt boyutlari arasinda iligki vardar.

Arastirmanin Onemi

Diinyayi etkileyen Pandemi ile alinan karantina kararlar1 sonrasi tiim insanligin
davraniglarinda birtakim degisiklikler oldugu bilinmektedir. Diizenli hayat
aligkanliklar1 bunlarin baginda gelmektedir. Pandemi dncesi diizenli olarak egzersiz ya
da aktivite yapan kisiler Pandemi ile birlikte evlerinde kalarak spor salonlari,
sokaklari, egzersiz yapabilecekleri alanlardan uzak kalmaktadirlar. Bu durum pek ¢ok

kisinin sagligin1 olumsuz etkilemistir.

Bu calismada Pandemi 6nce ve sonrasi egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin

viicut analizleri yapildiktan sonra ¢ikan sonuglarin olumlu ya da olumsuz etkilerinin



belirlenmesi sonrasinda olast yeni karantina kararlari alinmasi durumunda bireylere

rehber olmas1 amaglanmaktadir.

Bu amagla kisiler fonksiyonel egitim ile sagital, 6n ve enine diizlemlerde
hareketlerini gerceklestirebilirler. Bu {i¢ diizlem, {ic boyutlu hareket diinyasinm
olusturur. Bu {i¢ boyutlu diinyada fleksiyon-ekstansiyon, abdiiksiyon-hizalama ve
rotasyon (i¢-dis) hareketleri gerceklestirilebilir. Kisilerin is veya sporun gerektirdigi
hareketi bu ii¢ plandaki tiim gereksinimlerle gerceklestirebilmeleri beklenmektedir

(Boyle, 2004).

Diger yandan Pandemi siireci igerisinde egzersiz ge¢misi olan veya egzersizlere
yeni baglayan kisilerin, antrenmanlara diizenli olarak katilamamasi ve dolayisiyla da
hareket eksikliginin yasanmasi, kaslarin diizenli ¢aligmalara alisarak pandemi ile
duraganlasmasi ve kisilerin beslenme aliskanliklarinin yeniden diizenlenmesi ¢alisma

stireci i¢erisinde oldukg¢a 6nem arz etmektedir.

Beslenme aligkanliklarinin Pandemi donemi igerisinde degisim gegirdigi herkes
tarafindan kabul edilen bir olgudur. Bu durum, evde olmanin getirdigi bir sonug olarak
hareketlilik ve kalorisi yiiksek daha ¢ok hazir gidalarin tiiketilmesi sonucu bireylerde
saglik sorunlarma ve fiziksel agidan degisimlere neden olabilmektedir. Bireyler bu
stire¢ icerisinde saglikli kilo alimi yerine sagliksiz sekilde kilo alma durumlart da
yasayabilmektedir. Bu neden bireylerin Pandemi siirecinde egzersiz yapmalarinin yani

sira beslenme aligkanliklarina da oldukga dikkat etmesi gerekmektedir.

Bu tez galismasi; egzersiz gegmisi olan kisilerin antrenman ve egzersizlere ara
vermesi durumunda viicutlarinda meydana gelen degisimlerin ve beslenme
aligkanliklarinin incelenerek Antropometrik Olclimler baglaminda incelenmesi
acisindan literatiire ve gelecek ¢alismalara yardimer olacak 6nemli bir kaynak olarak
diisiiniilmektedir. Ayrica gerceklestirilecek olan ¢alisma, bu alana yonelik ele alinan

0zgiin bir ¢alisma olacagi agisindan alana oldukga katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Sayiltilar

Arastirma grubunda yer alan kisilerin pandemi siirecinden 6nce diizenli olarak

spor yaptig1 varsayilmaktadir.



Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirma, Covid-19 Pandemisinden once diizenli fonksiyonel egzersiz yapan

14 kadin ve 15 erkek ile sinirlandirilmistir.
Kavramlar

Pandemi: Pandemiler ve pandemik hastaliklar, bir kita gibi genis bir alana ve
hatta diinyanin tiim ylizeyine yayilan ve etkilerini gosteren salgin hastaliklarin genel
isimleridir.

Beslenme: yasamsal ihtiyaglarin karsilanmasi igin gerekli maddelerin cansiz bir

cevreden elde edilmesi faaliyetine verilen addir.

Antropometri: insan bedenine yonelik Olgiiler ve oranlara iliskin fiziksel

ozelliklerin bilimsel acidan degerlendirilmesi islemine verilen addir.
Literatiir Ozeti

Celik ve Toksdz (1999) tarafindan yapilan bir ¢alismada Dicle Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Fakiiltesi’nde okuyan iiniversite dgrencilerinin beslenme
aliskanliklar ve yiyecek tiiketim diizeyleri incelenmistir. Calismaya 30 erkek ve 30
kiz olmak iizere 60 6grenci katilmistir. Calisma sonunda kiz 6grencilerin niasin,
tiamin, demir, kalsiyum ve A vitamini alimlarinin ortalamanin altinda, erkek
ogrencilerin protein ve doymus yag aliminin kiz 6grencilere gore daha diisiik oldugu

sonucuna varilmistir.

Bozkurt (2001) tarafindan yapilan bir aragtirmada amaci, liniversitelerde beden
egitimi ve spor kolejlerine giden ve spora aktif olarak katilmaya devam eden kisilerin
yeme aligkanliklarini incelemektir. Calismaya 232 erkek ve 77 kadin olmak {izere 309
ogrenci katilmistir. Calisma sonunda katilimcilarin beslenme aligkanliklart ve bilgi
diizeylerinin ortalama oldugu, yarisma Oncesi ve sonrasinda takim sporu yapanlarin

bilgilerinin bireysel spor yapanlara gore iyi diizeyde oldugu belirlenmistir.

Filiz ve Demir (2004) tarafindan yapilan bir ¢alismada beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin beslenme durumu ve yasam kosullart incelenmistir.
Calismaya 110 kadin ve 133 erkek olmak {izere 243 kisi katilmistir. Calisma
sonucunda hem erkek hem de kadin katilimcilar i¢in en 6nemli 6giiniin aksam yemegi

oldugu, giin i¢indeki diger 6giinlerin ihmal edildigi bildirilmistir.



Bozkurt ve Nizamlioglu (2005) ele aldiklari bir arastirmada {iniversitelerin
beden egitim ve spor fakiiltelerinde lisans egitimi alan 6grencilere yonelik beslenme
aliskanliklarin1 belirlemeyi hedeflemislerdir. Ele aldiklar1 arastirmaya “Karadeniz
Teknik Universitesi, Konya Selguk Universitesi, Ankara Gazi Universitelerinin
BESYO” boliimlerinde egitim alan 232 erkek ve 77 kadin Ogrenci katilmistir.
Arastirma kapsaminda ogrencilerin tilikettikleri besin icerikleri ele alinmis ve
Ogrencilerin besin bilgilerinin orta seviyede oldugu, kisisel spor yapan 6grencilerin
takim sporu yapanlara gore besin 6geleri hakkinda daha ¢ok bilgi sahibi olduklari

belirlenmistir.

Celik (2006) ele aldigr bir arastirmada tniversite egitimi goren kisilerin
beslenme egitimlerinden sonra beslenme aligkanliklarinin ve aldiklar1 bu bilgilerin
etkilerinin ne oldugu konusunda bir arastirma gerceklestirilmistir. Calismaya
tiniversite 1.smif 6grencilerinden 38 son sinif 6grencilerinden 39 6grenci katilmistir.
Calisma sonucuna gore ogrencilerin aldiklar bilgilerin yetersiz diizeyde oldugu ve
eksik sekilde uygulama yaptiklari, giindelik hayatlarinda hatali uygulamalarda

bulunduklar1 ve bu hatadan da vazgegemedikleri belirlenmistir.

Hasil ve Korkmaz (2010) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada iiniversite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve egzersiz durumlari incelenmistir. Calisma
kapsaminda Uludag Universitesinden 500 6grenci ele alinmistir. Calisma sonucunda
elde edilen bulgulara gore 6grencilerin %46,9 oraninda sabah kahvalti yaptiklari,
%28’nin kahvalti yapmadiklari, %4,7’sinin de egzersizlerinin iiniversitede diisiik

seviyede olduklar1 belirlenmistir.

Ozdemir ve Ozdilek’in 2010 yilinda ele aldig1 calismasinda beden egitim ve spor
meslek yliksek okullarinda aktif spor yapan 6grencilerin beslenme aligkanliklarina
yonelik bir ¢alisma gerceklestirmeyi hedeflemislerdir. Bu amag¢ dogrultusunda
calismaya 30 kadin 150 erkek 6grenci katilmistir. Calisma sonrasinda elde edilen
bulgulara gore aktif spor yapan 6grencilerin %90 nun beslenmeye yonelik bilgi sahibi
olduklar1 ancak beslenme durumlari ve 6giinlerine dikkat etmedikleri bunun yani sira
aragtirmaya katilan erkek Ogrencilerin de %58,7’sinin beslenmelerine yonelik bilgi

sahibi olsalar da dikkat etmedikleri belirlenmistir.

Yildirnrm vd (2011) tarafindan ele alinan bir arastirmada ise BESYO

Ogrencilerinin beslenme aligkanlar1 ve aliskanliklarina etki eden faktorler



incelenmistir. Bu amag dogrultusunda calismaya “Afyon Kocatepe Universitesi Beden
Egitimi ve Spor boliimiinde” okuyan 208 6grenci katilmigtir. Calisma sonrasinda elde
edilen bilgilere gore 6grencilerin sabah kahvaltilarina aksam yemeklerine gore daha
az 6nemsedikleri belirlenerek, arastirmaya katilanlarin yalnizea %45,7’sinin dengeli
beslenmeye Onem verdikleri, Ggrencilerin sosyo-demografik niteliklerinin de

beslenme aligkanliklarina etki eden bir unsur oldugu belirlenmistir.

Yarar ve digerleri (2011) tarafindan yapilan bir arastirma, seckin sporculardaki
beslenme aligkanliklarina ve beslenme bilgi diizeyleri incelenmistir. Calismaya 334
sporcu katilmistir. Caligma sonucunda katilimeilarin bilgi diizeyinin beklenen diizeyde
olmadigi, ¢ogu egitimli ve milli sporcu olmasina ragmen diyetlerine yeterince dikkat

etmedikleri sonucuna varilmstir.

Sarioglu ve ark. (2012), BESYO béliimiinde ve ¢esitli spor alanlarinda 6grenim
goren dgrencilerin beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismaya
586 6grenci, 367 erkek ve 219 kadin katilmistir. Calisma sonunda kadin yiiziiciilerin
beslenme durumlarma kadin sporculara gore daha fazla dikkat ettikleri ve kadin
sporcularin beslenme aligkanliklarinin erkekler i¢in daha iyi olduguna yonelik sonug

elde edilmistir.

Ekin, Ayhan ve digerleri (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada tip
Ogrencilerinin beslenme aliskanliklarin1 ve beslenme aliskanliklarini  etkileyen
faktorlere bakildi. Calismaya Uludag Universitesi’nden 259 erkek ve 298 kadin olmak
tizere 557 6grenci katilmistir. Calisma sonunda 6grenciler ig¢in en degerli yemegin
aksam yemegi oldugu, kahvaltiya 6gle ve aksam yemegine gore daha az Onem
verdikleri, erkek 6grencilerin beslenmeye kiz 6grencilere gore daha az 6nem verdikleri

sonucuna ulagilmistir.

Ercim (2014) tarafindan yapilan bir aragtirmada amaci, tiniversite 6grencilerinin
beslenme durumlarimi incelemek ve saglikli beslenme indekslerini belirlemektir.
Calismaya 498 kisi, 268 kadin ve 230 erkek dahil edilmistir. Calisma sonunda
Beslenme Endeksi hesaplandiginda, sigara ve alkol kullanmayanlarin oraninin daha
yiiksek oldugu ve Kuzey Anadolu bolgesinde yasayan kadinlarin diger bolgelerde
yasayan kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Yardime1 ve Ozgelik (2015) tarafindan yapilan bir calismada, beslenme

kurslariin {niversite 6grencilerinin beslenme durumu ve beslenme aligkanliklari



tizerindeki etkisini incelemeyi amaglamistir. Arastirmaya 192 6grenci katilmistir.
Calisma sonunda beslenme egitimi sonrasi erkeklerin beslenme diizeyleri ve beslenme

diizenlerinin kadinlara gore daha yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ozakar, Akca ve Selene (2015) tarafindan yapilan bir galismada {iniversite
Ogrencileri arasinda giinliik fiziksel aktivite ve atladiklar1 6giinlerin viicut kitle indeksi
tizerindeki etkisine bakilmistir. Arastirmaya 197 Ogrenci dahil edildi. Arastirma
sonunda 6grencilerin ortalama olarak atladiklar1 yemeklerin genellikle kahvalti
oldugu, ayrica giinde 1-2 6giin yedikleri, 6grencilerin %90,7’sinin 2 saat spor yaptigi

sonucuna varilmistir.

Ermis ve digerleri (2014) tarafindan yapilan bir g¢alismada {niversite
ogrencilerinin yeme aligkanliklari incelenmistir. Calismaya 19 Mayis Universitesinde
okuyan 1105 o&grenci katilmigtir. Arastirma sonunda tiim &grencilerin beslenme
ihtiyacina inandiklar1 ve ayni zamanda calismaya dahil edilen 6grencilerin bilgi

diizeylerinin diigiik oldugu belirlenmistir.

Kharazi (2017) tarafindan yapilan bir arastirma, farkh iilkelerde egitim veren
beden egitimi ve spor kolejlerindeki 6grencilerin beslenme aligkanliklarina ve
ergojenik destek diizeyleri incelenmistir. Calisma 300 kisiyi kapsamaktadir. Calisma
sonunda kisilerin yeme aligkanliklarinin cinsiyete gore farklilik gdstermedigi, kogluk

ogrencilerinin ise sadece ergojenik destek aldig1 belirlenmistir.

Koldas (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada Marmara bolgesindeki beden
egitimi ve spor okullarindan beslenme dersi alan 6grencilerin beslenme bilgi diizeyine
bakilmistir. Calismaya 402 erkek ve 227 kiz olmak {izere 629 kisi katilmistir.
Arastirma sonucunda o6grencilerin bilgi diizeylerinin diisiik oldugu ve okuduklar

fakiilteye gore beklenenden daha diisiik puan aldiklar1 belirlenmistir.

Ulas (2018) tarafindan yapilan bir c¢alismada beden egitimi ve spor
kolejlerindeki  Ogrencilerin  spor beslenmesi konusundaki farkindaliklarinin
incelenmesi amaclanmistir. Calismaya 931 6grenci dahil edilmistir. Calismanin
sonunda beslenme egitiminin Ogrenciler lizerinde olumlu bir etkisi oldugu, elit
sporcularin elit olmayan sporculara gore daha yiiksek bilgi ve farkindalik diizeyine

sahip oldugu belirlenmistir.

Karaca (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada iiniversite diizeyinde hareketsiz

yagsam tarzi ve sporu olan kisilerin yasam kalitesine ve beslenme bilgilerine yonelik



tutumlarina bakilmistir. Arastirmaya 956 {liniversite 6grencisi katilmistir. Calismanin
sonunda sedanter kisilerin spor yapanlara gore beslenme konusunda daha az bilgiye

sahip oldugu belirlenmistir.

Kesik (2019) tarafindan yapilan bir arastirma, beslenme bilgisi diizeyine ve
Ogrencilerin beslenmeye yonelik tutumlarina bakilmigtir. Calismaya Konya Selguk
Universitesi Alaeddin Keykubat kampiisiinden 600 kisi katilmistir. Calisma

sonucunda kadin ve erkek arasinda anlamli bir fark olmadig: belirlenmistir.

Johnston ve ark. (1988), obez kadinlarda yag bilesimi, kilo vermeden once ve
sonra toplam viicut suyu veya potasyum yontemleri kullanilarak analiz etmislerdir.
Deri kivriminin kalinlig1 yerine viicudun belirli bolgelerinin ¢evre Olgiileri esas
almiglardir. Bel ve gdgiis cevresi tist viicut yag birikimi ile iliskili degildi, kalca ¢evresi
ise list ve alt viicut yag birikimi ile iliskili degildir. Bu ¢alismanin ikinci boliimiinde
kilo verirken bel ve kalcalarda yag birikiminde degisiklikler gozlemlenmistir. Ust
viicut yagina sahip olanlar ¢ogunlukla iist viicutlarii kaybetmislerdir. Diistik viicut
yagina sahip olanlar {ist ve alt viicut yaglarin1 kaybetti ve kaybettikleri toplam yag

miktar1 daha ytiksektir.

Romieu vd. (1988) 34-59 yaslar1 arasindaki 141 kadinda viicut agirliginin enerji
alimi, fiziksel aktivite ve diger faktorlerle etkilesimini arastirmistir. Yas ve obezite
arasinda pozitif bir ters korelasyon, fiziksel aktivite ile negatif enerji alim1 arasinda
zayif bir alim ve beden kitle indeksi (BKI) arasinda giiclii bir ters korelasyon ve
fiziksel aktivite arasinda giiclii bir ters korelasyon oldugu bulundu. Diyetteki yag
miktarinin artirllmasinin, enerji alimindan bagimsiz olarak obeziteyi artirdig
sonucuna varildi. Ayrica alkol ile sigara ve viicut agirligr arasinda ters bir iliski oldugu

tespit edilmistir.

Yilmaz vd. (1988), obezite kliniginde 1801 vaka gozlemlenmis; obezitenin
baslangic yasi, kronolojik yas, meslek, kalitim, ideal kilodan sapma siklig1 c¢esitli
parametrelerle analiz edilmistir. Obez insanlarin %87’sinin kadin oldugunu, bunlarin
cogunun 20-40 yaslar1 arasinda oldugunu, etkilenenlerin %62’sinin ev hanimi

oldugunu ve %69,1’inin biiyiik sehirlerde yasadigini bulmuslardir.

Saglam (1989), gelismis lilkelerde olduk¢a yaygin bir durum olan obezitenin
iilkemizde yetigkin kadinlar arasinda bir sorun olarak goriildiigiinii ve diyetle iligkili

oldugunu gostermek i¢in 400 yetiskin kadinla yaptig1 bir arastirma yapmistir. 35-54



yas aras1 kadinlarin %51,5’1, %79,6’s1 ev hanimi, %50,7°si obez ve %34’ hafif obez;
%60,5’inin gebelikten sonra, %13,6’simin menopozdan sonra kilo almaya bagladigi
tespit edildi. Dort ve dortten fazla dogum yapanlarda obezite goriilme siklig %57,8
olmasina ragmen, yeni dogum yapanlarda goriilme siklig1 %26,2, 11 yas arasinda adet

donemi olan kadinlarda %39,6 oldugu tespit edilmistir.

Saglam (1990) tarafindan ele alinan bir ¢aligmada rastgele sec¢ilmis 503 yetiskin
kadin ve 400 erkegin boy uzunluklar1 ve agirliklar dlgiilerek bu kisilerin “bel, kalga,
uyluk, tst kol, diz, bilek, karin ve g6giis ¢evresi” dlglimleri alinmistir. Arastirmanin
amaci ise bu dlgtimler ile degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Arastirma
kapsaminda BKI gére siniflandirilan kadinlarin %19’unun zayif, %53,1°nin normal,
%14,2’sinin hafif sisman, %13,7’sinin sisman oldugu sonucuna ulasilmistir. Diger
yandan hafif sisman ve sisman olan kadinlarin %56’smin 36 yas ve iizeri olduklari da
belirtilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore kadin ve erkeklerde
birtakim hastaliklarin olduklar1 ve viicut agirliklarinin da bu hastaliklardan
etkilendikleri belirlenmistir. Ayrica sosyo-kiiltiirel unsurlarin metabolik ve fizyolojik

unsurlari da ele alinarak sismanligin ilerlemesinin 6nlenmesi gerektigi 6nerilmistir.

Emmioglu (1991) ele almis oldugu bir arastirmasinda, farkli viicut Kkitle
indekslerine sahip 82 kadin ve 38 erkegin, bir¢ok hastalig1 belirleyen ve viicut agirlig
ile BKI sagligy, total lipid, kolesterol, trigliseridler arasindaki iligkiyi yansitan toplam
120 obez yetiskin buldugunu bulmustur. “HDL, LDL, VLDL-kolesterol, aclik kan
sekeri, deri kivrim kalinlhigi, bel-kal¢a orani ve enerji tiiketimi, fiziksel aktivite ve
enerji harcamasi” arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in aragtirma yapilmistir. Calisma,
bireysel ozellikleri, viicut agirligini, boyunu, trisepsleri, bisepsleri, subsapularis ve
supraradial kivrimlari, bel ve kalcalar1 6l¢tii ve i giinliik gida alim1 ve fiziksel aktivite
boyunca enerji tiikketim degerlerini kaydetti. Aclik kan 6rnegi alinan kisilerin kan
yaglar1 incelenerek tansiyonlar1 6lc¢iildii. Enerji alimi, fiziksel aktivite ve enerji
harcamasi agisindan gruplar arasinda anlamli fark yoktur (p> 0.05). Enerji tiiketimi ile
BK1{ harcamas arasindaki iliski incelendi ve korelasyon sadece BK120.0-24,9 kg / m2
olan grupta anlamli bulunmustur (p <0.05). BKI arttikca HDL disindaki tiim
parametreler artarken, HDL azalmistir. BKI 20.0 ila 24,9 kg / m2 olan grupta, grup
BKI1 ile yas, triseps, suprariak, viicut yag: ve bel / kal¢a oran1 arasinda ve ayrica BKI

ile triseps, biseps, suprariak ve viicut yaglari arasinda pozitif anlamliliga sahiptir.
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1993 yilinda ele aldiklar bir ¢calismada Roubenoff ve Wilson, beden bilesimini
yalnizca yag ve yagsiz kiilte olarak belirlemenin yetersiz kaldigi, beden bilesiminin
beden yapisina indekslemenin uygun sekilde oldugunu ancak yas-boy uzunlugunun
azalmasinin s6z konusu indekse etki edecegi belirlenmistir. Calismaya katilan 600
yetiskin “biyoelektrik empedans” analiz yontemi kullanilmis boy ve diz boyu
Ol¢iimlenmistir. Ayrica 28-75 yas araliinda bireylerde yagsiz kiitledeki kaybin

degerlendirilmesi belirlenmistir.

Serdula vd. (1993) gergeklestirdikleri ¢alismasinda obezite ¢ocuklarin
yetiskinliklerinde de obezite riski tasiyip tasimadiklarini ele alarak 1970-1992
yillarinda yayinlanan epidemiyolojik ¢aligmalarin taramasini gergeklestirmislerdir. Bu
arastirmada obezite tanimi ve kullanilan analitik yontemler acisindan Onemli
farkliliklarin oldugu belirlenmistir. Cocukluk donemindeki obezite ve yetiskinlik
cagindaki obezitenin antropometrik Ol¢limleri arasinda bir korelasyon caligsmasi
gerceklestirilmis ve cesitli farkliliklart oldugu belirlenmistir. Ayrica bu iki 6ge
arasindaki iligki olumlu yonde belirlenmistir ve okul 6ncesi ¢ocuklarin 1/3’niin okul
dénemindeki ¢cocuklarin da yarisinin yetiskinlik dénemlerinde de obez oldugu sonucu
belirlenmistir. Bu ¢alismalar i¢in ele alinan biitiin yas gruplarinda yetiskinlik donemi
obezite riski, obez ¢ocuklarda olmayanlara kiyasla daha fazla oldugu belirlenmistir.
Cocukluk doneminde yiiksek riske sahip olanlar da ileriki donemlerinde obez
olanlarda risk oldukga yiiksektir. Alanyazindaki genis ¢apli arastirmaya goére bu
calismanin kapsami obezite tanimi, dl¢limlerin yapildig: kisilerin yaslari, demografik

bilgiler arasinda da farklarin oldugu belirlenmistir.

Yuttagiil (1995) ele aldig1 ¢calismasinda “338 hafif sisman ve 141 sisman yetiskin
kadinin” beslenme aliskanliklarini ve zayiflamaya yonelik davraniglarini incelemistir.
Sismanliga etki eden yas, egitim seviyesi, dogum, beslenme aligkanliklar1 ve
zayiflamaya yonelik davranislar ele alinmistir. Sisman kadinlarin yaslari, medeni
durumlar1 ve ev hanimi olmalar1 oranlar ile ikiden fazla dogum yapmalar1 orani hafif
sismanlardan daha yiiksek diizeyde belirlenirken, egitim seviyelerinin diisiik oldugu
belirlenmistir. Sisman kadinlarin daha ¢ok saglik amacli, hafif sisman kadinlarin ise
goriiniis amach zayiflamak istedikleri belirlenmistir. Hafif sisman kadinlarda
zayiflama teknigi fiziksel aktiviteyi yiikseltenler, sismanlar da ise diyet programlari
uygulayanlarin orani yiiksek olarak bulunmustur. Giin igerisinde 3 ya da daha fazla

oglin yemek yiyenlerin orani hafif sisman kadinlarda %92,3 oranindayken, sisman
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kadinlar ise %76,6 olarak belirlenmistir. Hafif sisman ve sisman kadinlar 6giin atlama
oranlarinda %53,8 ve %41,1 6giin aralarinda tiiketim oran1 her iki grubun da yiiksek
oldugu belirlenmistir. Sigmanlarin giinde 3ten az 6giin yemek yiyenlerin ve pisirme
teknigi olarak kizartma teknigini ¢ok daha ele aldiklari, hafif sismanlardan fazla

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ge (1997) tarafindan Cin’de gergeklestirilen bir arastirmada, kisi basina diisen
enerji alim ortalamasinin 2328 oldugu saptanmistir. Bu kapsamda belirli bir sehir
sakinlerinin enerji alimlarmin kirsal bolgelerde yasayanlardan yaklasik 100 kalori
daha fazla oldugu ve bu noktadaki farklilig1 temel sebebinin gelir yiiksekliginin fazla
olmasindan kaynaklandigi belirlenmistir. Diger yandan giinliikk protein aliminin
ortalamasi da 68 g olarak belirlenmistir. Bu baglamda geliri yliksek olanlarin diisiik
olanlara gore 11 g daha fazla protein alimi1 gergeklestirdikleri belirlenmektedir. Giinliik
yag alimi ise 58 g olarak belirlenerek geliri yiiksek olanlarin giinde 80 g, digerlerinin
de 40 g yas aliminda bulunduklar1 belirlenmistir. Bu alimlarda enerjinin yagdan alinan

yiizdesinin de sismanlikla olumlu bir iligkide oldugu sonucuna varilmistir.

Idema vd. (1998) de Cin kapsaminda bir arastirma gergeklestirmistir. 3 farkli
grup kapsaminda gerceklestirdigi bu calismasinda kan basincinin ¢esitli antropometrik
Olctimler ile viicut kompozisyonu 6l¢timleriyle karsilastirilmas: amaglanmastir. 25 yas
ve ilizeri 935 kadin ve erkek rastgele secilerek arastirmaya dahil edilmistir.
Katilimcilarin beslenme aligkanliklari, hayat tarzlar1 ve saglik durumlarma yonelik
bilgiler alinmistir. Viicut agirliklari, boy uzunluklari, bel, kalga, sistolik ve diyastolik
kan basinglart da 6l¢iimlenmistir. Beden kitle indeksi, bel-kalga oranlari, yagsiz doku
kiitleleri ve viicut yag yiizdeleri belirlenmistir. Belirlenmis olan gruplar arasinda yer
alan degerler ile belirlenen hipertansiyon degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig:
belirlenmis ancak Meksika kokenli kadinlara gére Kafkas kokenleri erkeklerin bel ve
kalga oranlarinin daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Viicut olgiilerinin ve
toplam yag yiizdeleri arasinda etnik kokenler arasinda parametrik sekilde olmayan

iligkilerin oldugu belirlenmistir.

Toksdz vd. (1998), yetiskin kadinlarda obezite prevalansini ve etiyolojiyi
etkileyen baz1 faktorlerle iliskisini belirlemek i¢in Diyarbakir sehir merkezindeki dort
saglik merkezinden rastgele secilen “818 kadin iizerinde arastirma yapilmistir. Bu
kadinlarin %42,29’unun hafif obez ve %5.12’sinin obez oldugunu bulmuslardir. Orta
derecede obez kisilerin %54,62°sinin 21-35 yas araliginda oldugu, %54,76’smin 36-
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50 yaslar1 arasinda oldugu ve yas gruplar1 arasindaki farkin obezite agisindan anlamli
oldugu tespit edilmistir. Obezite prevalansi en yiiksek seviyede bulunmaktaydi: Ev
kadinlarinda %80,41, egitimsiz kadinlarda %61,60 ve evli kadinlarda %85,31. Daha
yiiksek egitim seviyeleri obezite prevalansini azaltir. Obezite ile menars (11-12 yas)
geng yas ile aile planlamasi yontemi olarak oral kontraseptif kullanimi arasinda
anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Dogum sayisinin artmasi ve ailede obez
kisilerin varlig1 obezitenin olusumunda 6nemli rol oynamaktadir. Yeme aliskanliklari
gibi; 4 ve daha fazla 6glin yiyenlerde, 6glin aralarinda yeme aligkanligi olanlarda ve
hizli yemek yiyenlerde obezitenin daha yaygin oldugu istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir.

Billson ve arkadaslarinin 1999 yilinda Ingiltere’de gerceklestirdikleri bir
calismada yetiskin bireylerin sebze ve meyve tliketimlerinin belirlenmesi
amaglanmistir. Bu amag kapsaminda 16-64 yas arasinda 1087 erkek ve 1110 kadin
arastirmaya katilmis ve besin gruplari, alimlari, demografik bilgiler ve tutumlari
incelenmistir. Meyve ve sebze tiikketimlerine gore kadin ve erkeklerin 4 grup seklinde
ayrildiklar1 bu arastirmada en az tiiketim yapan erkeklerin haftada 738 g, kadinlarin
630 g oraninda meyve sebze tiikettikleri saptanmistir. Bu oranlarin giinliik siralamalari
erkekler icin 1,3 porsiyon, kadinlar i¢in 1,1 porsiyon seklinde oldugu belirlenmistir.
En yiiksek diizeyde sebze ve meyve tiiketimleri 16-24 yas arasinda yer alanlarin
haftada yaklasik 3137 g oldugu belirlenmistir. Katilimcilar arasinda sigara
kullananlarin meyve sebze tiiketimlerinin daha az oldugu, medeni durumun meyve ve
sebze tiiketimlerine olumlu katkida bulundugu, dul ve tek yasayanlarin da distik
oldugu belirlenmistir. Ek olarak daha fazla meyve ve sebze tiiketilmesine yonelik

cesitli onerilerde bulunulmustur.

Forbes (1999) yilinda ele aldig1 bir arastirmasinda yetiskin bireylerde yagsiz
doku kiitlesinin viicut agirligmma olan etkileri incelenmistir. 21-38 yas araliginda
bulunan 5 kadin 15 erkekten yagsiz doku kiitleleri ele alinmistir. S6z konusu
katilimlara diyet ve egzersiz hakkinda herhangi bir bilgilendirmede bulunulmamastir.
Arastirmada belirlenen sonuglara gore Onceki yillar igerisinde gesitli yetiskinlerin
yagsiz doku kiitlelerini kaybettikleri bazilarmin  da kazandiklarini, viicut
agirliklarindaki degisimlerin birinci derecede degisimlerinin dogrudan 6nemli bir
belirleyicileri olduklari, yetiskinlerin agirlik kazanmasinin her 10 yil igerisinde 1,5

kiloluk kayba neden olduklar1 ve bu kapsamda ayn1 yag kazanimlarinin olustuklar1 da
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saptanmistir. Kilo kaybetme ile daha fazla yagsiz kiitle kaybinin meydana gelmesi,
agirligin arttig1 ve yetigkinler de yagsiz kiitle artiginin olmasi da digerlerine gore daha
fazla oldugu belirlenmistir. 81 yaslarinda olan yetiskinlerde yagsiz kiitle kaybinin
olmamas1 gerekmektedir ve bunun degismesinin viicut agirliklarinin olumlu ve

olumsuz sekilde etkiledigi belirlenmistir.

Gurrici vd. (1999), ele aldiklar1 ¢aligmalarinda Endonezya’da yasamakta olan iki
farkl1 etnik grubun viicut kompozisyonunun BKI ve viicut yag yiizdeleri arasindaki
farki incelemislerdir. Calismaya Endonezya Malezya kokenli 117 kadin ve erkek ile
Cin kokenli 109 Endonezyali katildi; Burada viicut agirligi, boy, oturur pozisyonda
boy, bel ve kalca cevresi, iskelet genisligi dlgiilerek BKI hesaplanmis ve viicut yag
yiizdesi hesaplanmistir. Etnik gruplarin viicut yag yiizdesi arasinda 6nemli bir fark
bulunamamaistir. Belirlenen oranlar kokenleri Malezyali olan Endonezyali erkeklerin
%24,6’s1 ve kadinlarin %35,6’s1 olarak belirlenirken Cin kokenli Endonezyali
erkeklerin %24 ve kadinlarin %33,8°dir. Malezya kokenlilerin iskelet yapilarinda
genislikleri digerlerine kiyaslandiklarinda daha ince bir yapida bulunmaktadir. Yiiksek
viicut yag degerleri de ayn1 beden kitle indeksine sahip olan katilimcilarin arasinda

farklilik ile 1liskili oldugu belirlenmistir.

Marti ve Henneberg vd (1999), 1-65 yas arasinda farklilik gosteren ve niifus
belirlemelerine gore secilmis olan 1088 kisinin diyetlerinin enerji yogunluklari, enerji
alim miktarlar1 ve enerji alimlarinin yas-cinsiyete gore saglikli bireylerden
belirlenmigtir. Katilimcilarin 3 gilin icerisinde 24 saatlik yiyecek tiiketimleri ele
alinmistir. Toplam olarak 885 katilimcinin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar
belirenmistir. Enerji alimlari, besin miktar ve yogunluklarinin 1-2 yas ve 10-12 yas
arasinda da asamali sekilde artis gostermistir. Diger yandan besin alim miktarindaki
degisimlerin de anlamli oldugu belirlenmistir. Belirli yas araliklarindaki cinsiyet
farkliliklart enerji alimlari ve enerji yogunluklari agisindan anlamlidir. Besin alim
miktarlarinda da farkliliklar belirlenmemistir. Yetiskin bireylerde her iki cinsiyet igin
de enerji alimlar1 ve yogunluklarinda diislise egilim oldugu saptanmistir. Besin

miktarlarinda diisiisiin de sadece kadinlar tizerinde anlamli oldugu belirlenmistir.

Besin gruplar igerisindeki diyetsel farkliliklarin enerji alimlar1 ve viicut
yaglarina etkilerini ele alan McGrory vd. (1999), 20-80 yas araligindaki 71 kadin ve
erkegin diyetlerini inceleyerek viicut sekillerini arastirmayr amaglamislardir.

Arastirma sonrasinda elde ettikleri bulgulara gore yiiksek seker, aperatifler,
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karbonhidratlar, diisiik sebze ve meyve tiiketimi ile beraber incelendiklerinde uzun
vadeli enerji alimlar1 ve viicut yaglarinin artiklari belirlenmistir. Diger yandan elde
ettikleri bulgularin obezitenin artis gosterdigi sikligi agiklamak i¢in de yardimci

olabildigi belirlenmistir.

Kara ve digerlerinin 2000 yilinda gerceklestirdikleri ¢calismalarinda Beden kitle
indekslerine gore dogurganlik doneminde olan kadinlarin besin tiikketimleri, 6gilinleri
ve fiziksel aktiviteleri saptanmak i¢in 240 kadin incelemeye tabi tutulmustur. Ayrica
caligmada kadinlar beden kitle indekslerine gore esit sekilde 4 grup olarak
ayrilmislardir. Buna gore 3 giinliik besin tiiketimleri ile fiziksel aktivitelerinin kaydi
yapilarak sorusturma teknigi ile beslenme aliskanliklari saptanmis ve tiikketim
seviyeleri 6giinlerine gore degerlendirme yapilmistir. Giinliik yaklagik 68iin sayilart
arasinda farklarin olup olmadigi, Beden Kitle indekslerinin artislarinda hastaliklarin
da olugmaya basladig1 belirlenmistir. Hafif sisman ve sisman kisilerin %23,3 oraninda
cocukluk donemlerinden beri, %?20,9 oranindakilerin ergenlik caglar1 ve %25
oranindaki bireylerinde ilk hamileliklerinden sonra sismanlamaya bagladiklar:
saptanmigtir. Kisilerin toplam olarak enerji harcamalarinin gruplar arasinda istatiksel
sekilde onemli farkliliklarinin olmadig1 ve uykular: i¢in harcadiklari enerjilerinin de
ilk ve ikinci gruplar ile benzerlik gosterdikleri diger gruplari ile de farklilik
gosterdikleri belirlenmistir. Ayakta ¢alismaya harcanan enerjinin 3. ve 4. gruplarda
ayni oldugu ve diger gruplarda farklilik gosterdigi tespit edilmistir. BKi’deki artisla
birlikte hastalik riskinin artti1 ve saglig1 korumak icin fiziksel aktivitenin artirilmasi

gerekliligine dikkat ¢ekilmistir.

Lahti ve Koski ve arkadaslar1 (2000), “abdominal obezitenin kardiyovaskiiler
hastaliklar” ve cesitli diger hastaliklar agisindan oldukga riskli olmalarina karsilik,
kitle caligmalarinda yag dagilimina iliskin oldukga az sayida verinin oldugunu ve 25
yas araliginda olan kisilerden rastgele secilen 15.096 erkek ve kadin arasinda oldugunu
bulmustur. 10 y1l boyunca kalca oranin1 degerlendirdiler ve bel-kal¢a orani ile viicut
kitle indeksi, yas, egitim ve yasam tarzi arasindaki iligkiyi arastirdilar. Arastirma
sonucunda, bel-kal¢a oraninin son on yilda hem kadinlarda hem de erkeklerde arttigini,
erkeklerin ilk bes yilda giiglii bir artis gosterdigini ve daha sonra bu artigin sabit
kaldigini tespit ettiler. Her iki cinsiyette de biiyiimenin en belirgin oldugu yas 45 ve
tizeri oldugu belirlenmistir. Her iki cinsiyet i¢in de bel-kal¢a oraninin tiim egitim

diizeylerinde arttig1, ancak egitim diizeyi yiiksek olanlarda artisin daha az oldugu
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bulundu. Yas ve BKI, bel-kal¢a oranimiz1 etkileyen en énemli iki parametredir. Bel-
kalga oranindaki degisimde egitim ve yagsam tarzinin etkisinin sadece %3 oldugu tespit
edilmistir. Ozellikle 45 yas ve iizerinde “abdominal obezitenin” bir sorun oldugu ve

bu durumun 1990’11 yillarda 6zellikle kadinlarda oldugu belirlenmistir.

Soltani ve Fraser (2000), normal kilolu, hafif obez olanlarda gebelik sirasinda
antropometrik parametrelerdeki degisikliklerin nasil meydana geldigini incelemisler
ve bu gruplarda deri kivrim kalinligi, bel-kal¢a orani ve yag kiitlesi Ol¢iimleri
arasindaki farkliliklarin oldugunu bulmuslardir. Android tipi obezite artisinin obez

gebelerde gebelikten sonra daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.

Ozgelik (2000) tarafindan saglik personelinin yeme aliskanliklarmin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmaya 400 kisi alinmustir. BKI’ye gore, %65,50°si
normal viicut agirligina sahip, %62,25’1 giinde ii¢ kez yemek yiyor, ¢ogu zaman 68iin
athiyor- kahvalti (%41,25), %66,79’u 6giin atlama nedenleri arasinda yer almaktadir.
Insanlarin  %44,25’inin mutlu ve heyecanli olduklarinda yeme aliskanliklarini
degistirmedigini, %52,0’1n lizgilin ve yorgun olduklarinda normalden daha az yedikleri
tespit edildi. Ara oglinlerde tiiketilen yiyecek ve iceceklerin dagiliminda ilk sirada ¢ay
ve kahvenin (%86,25), ardindan meyvelerin (%49,00) ve biskiivinin (%43,50) yer

aldig1 gorilmiistiir.

Kocaeli il merkezinde ve ¢evresinde yasayan 12-24 yas grubundaki ergenlerin
beslenme durumlarini degerlendiren Tek vd (2000) tarafindan yapilan ¢alismada 234
erkek ve 198 kiz gocugu incelenmistir. Katilimeilarin boy, viicut agirligi, BKI, {ist orta
omuz cevresi, bel ve kalga 6l¢iimleri NCHS referans degerleri kullanilarak yapildi ve
degerlendirildi. Kizlarin %31,3’iinde BKI ve %24,7’sinde iist orta kol ¢evresi 75.
persantilin {izerindeydi. Yetersiz beslenmenin yani sira 0zellikle kizlarda asir1 ve
dengesiz beslenmeye bagl olarak obezite saptanmistir. Kisilerin egitim durumlar ile
kentsel veya kirsal konumlarinin viicut kitle indeksini etkilemedigi, ancak aile tiyesi
sayisi ile fazla kilolu ve zayif gruplari arasinda anlamli bir iligkinin oldugu sonucuna

varilmistir.

Tezcan vd. (2000) “Giilveren Saglik Merkezi” bolgesinde 25-64 yas arasi bir
popiilasyonda koroner kalp hastalig1 i¢in risk faktorlerinin prevalansini arastirdiklari
calismada obezite insidansini belirlemeye ¢alismiglardir. Capraz calisma 1672 kisiyi,

736 erkek ve 936 kadim iceriyordu. BKI simiflandirmasina gore kadimlarin %14,8’inin

16



normal kilolu, %30,5’inin hafif obez, %26,1’inin derece 1, %20,4’{iniin 2. derece ve
%7,8’inin 3. derece oldugu belirlenmistir. Obez kadinlarin %15,0’inda kan sekeri
seviyeleri 120 mg / dL nin iizerinde bulundu. Bu bélgede obezitenin yaygin oldugu ve
neden olabilecegi saglik sorunlari nedeniyle biliylik onemli oldugu sonucuna

varilmstir.

Topbas vd. (2000), bireylerin giinliikk besin alimlari ile obezite durumu
arasindaki iliskinin arastirilmasi amaciyla 210 kadin ile 210 erkegi 20 yas ve lizeri
toplam 420 kisiyle arastirmistir. Calismaya dahil edilen kadinlarin %73,3’{iniin,
erkeklerin %66,2’sinin obez oldugu tespit edildi. Giinliikk besin alimi1 agisindan, obez
kisilerin normalden istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla enerji, toplam yag
ve doymus yag asitleri aldig: belirlendi. BK1I ile giinliik enerji alimi, toplam yag,
doymus ve ¢oklu doymamis yag asitleri arasinda bir iliski oldugu bulunmustur. BKI
ile tekli doymamuis yag asitleri, posa, kolesterol, A, C ve E vitaminleri arasinda iliski
yoktur. S6z konusu sonuglara gore obezite ile beslenme aligkanliklari arasinda bir iligki

oldugu belirlenmistir.

Aghdassi vd. (2001) ele aldiklar1 caligmalarinda 60 ve {istii 438 bireyde
biyoelektrik empredans ve bir kaliper kullanarak Beden Kitli Indeksi ve viicut yag
yiizdesini hesaplamislardir. Bu calismada antropometrik dlglimlerden yararlanilarak
hesaplanan viicut yag yiizdeleri, biyoelektrik empedans kullanilarak hesaplanandan
onemli Olgiide yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Yash kisilerde triceps ve
subscapularis deri kivrim kalinliginin geng popiilasyona oranla toplam viicut yagi ve
viicut yag yiizdesi ile korelasyonun zayif oldugu ortaya ¢ikmis, kronik hastalik ve
zorluklar dolayisiyla da yashlarda gerceklestirilen arastirmalarda biyoelektrik

empedansin kullanildig: belirtilmektedir.

Kennedy ve digerleri (2001) tarafindan gerceklestirilen calismada diyetlerin
sismanlik, saglik ve beslenme aligkanliklariyla olan iliskisinin belirlenmesi
amaclanmistir. Bu amag¢ kapsaminda ele aldiklar1 arastirmada 19 yas ve {lizerindeki
1014 bireyin besin tiiketimleri ve BK1I &liimleri ele almarak popiiler diyetler arasindaki
baglanti, 1994-1996 yillarinda “Devam Eden Bireysel Besin Alim Anketi”
kullanilarak incelenmistir. Karbonhidratlardan gelen enerji ylizdesi diisiik, orta ve
yiiksek karbonhidratlar olarak diizenlenir; Diyetlerin karbonhidrat bakimindan diisiik
ve yag bakimindan diisiik ila orta kalorili oldugu bulunmustur. Diyet kalitesi Saglikli

Beslenme Endeksi ile olgiiliir; en yiiksek karbonhidrat ve en diisiik karbonhidrat.
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BKI’in yiiksek karbonhidrat diyetinde hem kadinlarda hem de erkeklerde 6nemli
Olciide daha diisiik oldugu ve en yiiksek BKI’nin diisiik karbonhidrat diyetinde oldugu

bulunmustur.

Laitinen vd. (2001) yetiskinlerde obezitede ailenin sosyal statiisiiniin, annenin
viicut kitle indeksinin (BKI), ¢ocukluk BKI’sinin ve menars yasinin roliinii
arastirmiglardir. Calismaya dogumda 1, 14 ve 31 yasinda 6l¢iilen 2876 erkek ve 3404
kiz dahil edilmistir. Sonu¢ olarak, sosyal smif agisindan BKI farkliliklarinin en
azindan kismen erken ¢ocukluk déneminde ortaya ¢iktigr bulunmustur. Diislik sosyal
siifa sahip ¢ocuklarin aileleri, gebelik dncesi yiiksek anne BKI, ergenlik doneminde
yiiksek BMI ve erken menars yetiskinlikte obezitenin gostergeleridir. BKI’yi 14
yasinda Slgmek, 31 yasinda BKi’yi degerlendirmek icin en dnemli lgiim olarak

belirtilmistir.

Musaiger ve digerlerinin 2001 yilinda ele aldiklari caligmalarinda Katar’da
yasayan Arap kadinlarinin kilo verme aligkanliklart {izerinde egitim ve obizetenin
etkileri incelenmistir. Bu inceleme kapsaminda arastirmaya 535 kadin katilim
gostermistir. Kilo verme konusundaki algilar1 olarak ¢ok su tiikketiminin obeziteyi
arttirarak, kahvalti 6giinlintin atlamak kilo verilmesine yardimci oldugunu, dogum
sonrast karinla siki sekilde sarma yaglari azalmaktadir gibi algilar belirlenmistir.
Genellikle kadinlarin %20-50’sinin de bu aligkanliklarina inanig gosterdikleri, %45,1
ve %50,6’sinin bu aligkanlara yonelik dogrulugundan emin olup olmadiklar1 ve
kadinlarin egitim diizeylerinin bu konudaki davranislar tizerinde 6nemli bir etkide
olduklar1 saptanmistir. Egitim seviyeleri yliksek olan kadinlarin kilo verme ve bahsi
gecen inanglara diisiik ve orta egitim seviyelerinde olan kadinlarin da daha az
inandiklar1 belirlenmistir. Ote yandan obezite durumlar1 beden kitle indekslerine gore
degerlendirilerek obez kadinlarin, obez olmayanlarina gore bu inanglara inanma

egilimine sahip olduklar tespit edilmistir.

Schmidt ve arkadaslar1 (2001), fazla kilolu kadinlarda kisa ve uzun siireli
egzersizin zindelik ve kilo kayb iizerindeki etkilerini arastirmiglardir. BKi> 28 kg /
m?2 olan ve toplam 38 {iniversite 6grencisi olan kisilerin viicut agirligi, deri kivrim
kalinlig1 ve cevresi Olciimleri yapilmistir. Dinlenme (bazal) metabolizma hizlar
Olciildiikten sonra 12 haftalik enerji kisitlamali otomatik kontrollii diyet programina,
egzersizsiz grup (kontrol grubu), 30 dakika siirekli egzersiz, 2x15 dakika 30 dakika

egzersiz uygulandi. 4 egzersiz grubuna boliinmiis 3x10 dakikalik egzersiz. Sonunda;
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Asirt kilolu geng kadinlarda enerji kisitli bir diyet sirasinda aerobik egzersizin, fitness
ve kilo kaybi iizerindeki coklu kisa siireli egzersiz lizerinde tek basina siirekli

egzersizle ayni etkiye sahip oldugu bulunmustur.

Sievenpiper ve digerlerinin 2001 yilinda ele aldiklar1 arastirmada glikoz
toleranslarinin  tespit edilmesinde basit deri kivrim kalinliklarmin  klasik
antropomektrik degerlendirilmesinin tamamlayic1 sekilde kullanilmasina gore 35
kisilik bir 6rneklem olusturulmustur. Katilimcilarin boy uzunluklari, agirliklari, beden
cevre Sl¢iimleri kaydedilerek viicut yag yiizdeleri, kalga-bel oranlar1, BK hesaplamas1
gerceklestirilmistir. Bunlara gore obez grupta yer alan normal vuciit agirliklarinda olan
ve yag miktar1 az olan gruplara kiyasla daha yiiksek bir glikoz seviyesi bulunan ve
yagsiz gruba kiyasla daha diisiik oldugu belirlenmistir. Deri kivrim kalinliklar:
Olctimlerinin “anormal glikoz ve insiilin reglilasyonunun” yonelik tahminlerde diger

Ol¢iimlerin yani sira tamamlayici olarak kullanildigi belirlenmistir.

Trichopoulou vd. (2001), fiziksel aktivite ve enerji tilketiminin erkeklerde ve
kadinlarda bel-kalca oranini nasil etkiledigi iizerine bir arastirma yapti. 1994 ile 1999
yillart arasinda, Yunanistan’da yasayan, yaslar1 30 ile 82 arasinda degisen 16.433
kadin ve 11.520 erkek arastirildi. Antropometrik olgiimlere ek olarak, ¢alisma ayni
zamanda gida tiiketimi ve bos zaman etkinliklerinin sikligin1 da degerlendirmeye
alinmistir. Bel-kalga oraninin enerji alimi ve enerji tiikketimi tizerindeki etkisi kadin ve
erkekler i¢in ayr1 ayri ¢alisilirken, viicut kitle indeksi ve yas kontrol edilmistir. Sonug
olarak belin kalcaya oraninin bir¢cok kardiyovaskiiler ve diger kronik hastaliklarin
onemli bir gostergesi oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivitenin erkeklerde bel-kalca
orani lizerinde gii¢lii bir etkiye sahip oldugu bulunmus ve hastalik riskini azaltmada
fiziksel aktivitenin neden erkekler i¢in kadinlardan daha etkili oldugunu kismen
aciklayabilecegi iddia edilmistir. BKI kontrol altindayken, enerji alimini artirmanin ve
enerji tiiketimini azaltmanin erkeklerde bel-kal¢a oranimi kesin olarak azaltacagi
belirlenmis, orta yasli erkeklerde fiziksel aktiviteyi artirmanin azaltmada daha etkili

oldugu tespit edilmistir.

Weinsier vd. (2001), karin yag dagilimin diyetle kilo kaybindaki degisikliklerle
karsilastirmak i¢in benzer yas ve viicut boyutuna sahip 23 beyaz ve 23 siyah kadim
incelenmistir. Gruplar hafif obez, normal kilolu ve kontrol gruplart olarak
olusturulmustur. Kilo kaybinin beyaz ve siyah kadinlarda benzer oldugu (sirastyla 13,1

kg ve 12,6 kg), toplam yag ve bel ¢evresinde daha az azalma oldugu goriildii. Beyaz
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kadinlarda karin bolgesindeki karin ve deri alt1 yaglarindaki azalma siyah kadinlara
gore daha fazlaydi ve beyaz kadinlarda bel gevresi degisiklikleri karin bolgesindeki
deri alt1 yag ile pozitif korelasyon gostermistir. Beyaz kadinlarda karin bolgesindeki
karin ve deri alt1 yag tabakasindaki azalmanin siyah kadinlara gére daha fazla oldugu

tespit edilmistir.

Wimberley vd. (2001) menopozdan 6nce 35 ile 50 yas arasi kadinlarda normal
fiziksel aktivitenin dinlenme metabolizma hizi ve viicut kompozisyonu iizerindeki
etkisini arastirmistir. Dinlenme metabolizma hizi indirekt kalorimetre ile 12 saatlik
acliktan sonra ve ayni zamanda adet dongiisiinde, 48 tanesi egzersizden sonra olmak
tizere toplam iki kez dl¢iilmiistiir. 35 ila 50 yaslar1 arasindaki saglikli, stabil, menopoz
oncesi kadinlar aktif (haftada yaklasik 9 saat, 10 yil veya daha fazla fiziksel aktivite)
veya hareketsiz (haftada yaklasik 1 saat fiziksel aktivite) olarak ayrilmistir. Yagsiz
kitle (FFM), viicut yag ylizdesi, viicut yag orami pletismografi kullanilarak
Olglilmistiir. Enerji alim1 ve tiiketimi, gida alimi ve aktivitesi de yedi giin boyunca
kaydedilmistir. Aktif kadinlarin viicut yag yiizdesi ve yagsiz kiitlesi daha diisiiktii,
istirahat metabolizma hiz1 ortalama 1510 kcal / giin ve 1443 kcal / giin, viicut yagi
ortalama %18,9 ve %28.,8 ve viicut yag ortalamasi ortalama 11,1 kg ve 18,8 kg idi.
Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin dinlenme metabolizma hizin1 ve diistik viicut

yagini korumak i¢in yararli oldugunu bulunmustur.

Juhaeri vd. (2002), 45-64 yas aras1 Afro-Amerikali ve beyaz kadinlarda BKI
kesisme kurallarinin obezite tizerindeki etkisini ve tek bir kesisim noktasinin tiim etnik
gruplara uygulanabilirligini arastirmistir. Calisma sonucunda ayni riske sahip farklh
etnik gruplarda ortiisen BKI’lerin sonuca ve risk degerlendirmesine bagl olarak
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ornegin; Afrikali Amerikalilarda diyabet riski igin
BKI kesisim noktalar1 28-34,5 kg / m2 araliginda iken, ayni risk grubundaki beyaz
kadinlar i¢in BKI kesisme noktasi 30 kg / m2 olarak belirlenmistir.

Lahti ve Koski ve arkadaslari (2002), viicut kitle indeksi ile obezite ve fiziksel
aktivite, yiyecek secimleri, alkol tiiketimi ve sigara arasindaki iligkinin belirlenmesini
tizerinde calisma yapmiglardir. Rastgele segilen 25-64 yas arasi toplam 24.604 erkek
ve kadinla goriisiilerek yasam tarzlar1 hakkinda bilgi igeren bir anket uygulanmstir.
Hem erkek hem de kadinlarda obezite ile genel saglik, bos zaman fiziksel aktivite ve
giinliik sebze tiikketimi arasindaki iligki ters orantilidir; Obezitenin sadece kadinlarda

sosis miktari, siit tiikketimi ve ¢aligkanlik orani ile dogru orantili oldugu bulundu.
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Obezitenin alkol ve sigara tiikketimi ile dogru orantili oldugu bulundu ve bu iligkilerin
cogu 15 yil boyunca stabildir. Sigaray1 ve alkol almay1 birakmanin, saglikli besinler
yemenin ve fiziksel olarak aktif olmanin saglikli kilo alma sansin1 en st diizeye

cikaracagi belirlenmistir.

Pearcy ve Castro (2002) viicut agirlig1 sabit ve viicut agirligi artmis kisilerin
beslenme diizenlerini aragtirmistir. 19 fazla kilolu kadin ve erkegin yeme aligkanliklar
ve aktivite seviyeleri, 7 giin boyunca gida alimi1 kaydedildi ve sabit agirlikli bir kontrol
grubu ile karsilastirildi. Ayrica katilimcilar 7 giin iist {iste yemek sirasindaki aktivite
diizeylerini, yedikleri her seyi ve gevresel ve psikolojik faktorleri bildirmislerdir. Kilo
alma grubunun, sabit agirlik grubuna gore daha fazla karbonhidrat, yag ve daha biiyiik
porsiyonlarin tiiketilmesi nedeniyle giinde ortalama 1645 kcal aldig1 belirlenmistir.
Daha fazla yemek tiiketen fazla kilolu grubun ¢evresel, sosyal ve psikolojik faktorlerin
sonucu olmadigl, asir1 yeme ile kilo alimi arasindaki iliskinin fizyolojik olabilecegi

sonucu elde edilmistir.

Rolls vd. (2002) yaptiklar1 bir ¢aligmada 51 kadin ve erkege 4 haftalik siire
igerisinde haftada bir giin makarna ve peynir icerikli bir 6gle yemegi tiikketmelerini
saglamiglardir. Katilimeilara verilen servis tabaklarinin boyutunun enerji tiiketimini
oldukca etkiledigi ve en biiyiik porsiyonun verildiginde en kiiciik porsiyona gore %30
daha fazla enerji tliketildigi goriilmiistiir. Servis porsiyonlarinin farkliliklarina gore
tabaklarda yer alan yiyeceklerin miktarmin cinsiyet, BKI’ye yiyecek tiiketen bireylerin
beslenme kisitlamalarina bagli olmadiglr sonucuna ulagilmistir. Ayrica daha biiyiik
porsiyonlar, servis yonetiminden ve tiiketicilerden bagimsiz bir sekilde daha yiiksek
enerji tiiketilmesi ile sonuclandirilmistir. Calismalarinda enerji tiiketiminde porsiyon
biiyilikliiklerinin ~ degisken oldugu ve obezitenin engellenmesi ac¢isindan

degerlendirilmesi gerekliligine de vurgu yapilmustir.

Seal (2002) tarafindan 54 saglikl yetiskin erkek ve kadinin toplam enerji alimini
kendi beslenme kayitlar1 ve fiziksel Ozellikleri dikkate alinarak degerlendiren bir
calismada, enerji gereksinimi ve besin aliminin kisisel gida alimma goére tahmin
edildigi bulunmustur ancak bu raporlar genellikle giivenilir degildir. Diyet
kayitlarindan alinan enerji tiiketimi, ¢ift etiketli su yontemi kullanilarak 6l¢tilen enerji
tilketimi ile karsilastirildiginda, onceki enerji tiiketiminin tahmin edilenden daha
diisiik ve oldukc¢a degisken oldugu goriilmiistiir. Enerji tiiketimindeki farkliliklar; Kas

kiitlesinin %86°s1 enerji alim1 ve cinsiyetten gelirken, enerji aliminin %83’ cinsiyet,
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boy ve kilo kaynakliydi. Elde edilen veriler kapsaminda yagsiz kiitle, enerji alim ve
cinsiyet ile enerji tiikketim arasinda bir iliskinin olup olmadigi belirlenmeye
calisildiginda katilimcilarin belirttikleri diyet programlarinin yol agmis oldugu 6nyargi
ve sonuglar arasinda meydana gelen farkliligin %26 ve %16 arasinda azalma
gosterdigi, enerji alimmin cinsiyet, agirlik ve uzunluk ile enerji tiiketiminin
iliskilendirilmesinde ise bu oranin %25 ve %19 arasinda bulundugu belirlenmistir.
Diger yandan ¢alisma kapsaminda katilim gosteren kisilerin kendi beyanlarina gore
diyet program kayitlarinin basit birka¢ diizeltme teknikleri ele alinarak enerji

alimlarinin hesaplandig1 da belirlenmistir.

Weinsier vd. (2002) giinliik aktiviteler sirasinda enerji tiiketiminin kadinlarin
normal viicut agirhigini basaril bir sekilde siirdiirmeleri {izerindeki etkisini inceleyen
bir calismada; Kadinlarin enerji tiikketimi ve fiziksel aktivite seviyeleri karsilastirmistir
ve ¢alisma menopoz Oncesi kadinlart ve hareketsiz bir yasam tarzi olan kadinlari
icermektedir. Oncelikle viicut agirlig1 normal olan bu kadinlar bir y1l sonra herhangi
bir miidahale yapilmadan muayene edilmistir. Viicut agirliklarinin basarili bir bicimde
koruyan grup, yilda 2 kg daha ya da daha az kilo alanlar, koruyamayanlarin ise yilda
6 kg’dan daha fazla kilo alanlar oldugu belirlenmistir. Bu calisma bir yillik siire¢
igerisinde normal viicut agirligmmi basarili bir bigimde koruyan kadinlarin fiziksel
aktivite ve kas gii¢lerinin sahip olduklar1 6zellikler bakimindan diger gruptan 6nemli

ol¢iide farkli oldugu bulunmustur.
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BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Beslenme

Beslenme sozciigii, Latince kokenli olup, ‘“nourishment” yani yasami

beslemeyerek bireye gilic kazandirmak anlamini tagimaktadir.

Beslenme; Canlilarin dogumdan 6liime kadar yasamlari boyunca ihtiyag
duyduklar1 enerjiyi alabilme kabiliyeti, en kiiciik yap1 taglari olan hiicrelerin olusumu,
diger yasamsal unsurlarin yeri ve en Onemlisi canlilarin almasini saglayan besin
maddesi ad1 verilen ¢esitli maddeler uzun yillar daha saglikli ve daha islevsel olarak

hayatta kalirlar.
1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Insanlarin baris icinde yasamasi, maddi ve manevi olarak gelismesi i¢in; bir
toplumu olusturan insanlar saglikli olmalidir. Yani dengeli ve yeterli beslenme,
toplumun gelismesi i¢in temel kosullarin en 6nemlisi oldugu kadar insanlarin yagamini

da siirdiirmesi olarak adlandirilabilir (Sevim, 2007).

Insan viicudun refahinin kaynagi tam ve dengeli beslenmedir. Besinleri diizenli
ve kararl bir sekilde tiiketmek, saglikli beslenmenin tek 6n sartidir. Buna gore,
insanlarin yasamlar1 boyunca saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarina
sahip olmalar1 ve bunlar1 sagliklarini koruyacak, 1yi islerini siirdiirmelerine ve yagam

kalitelerini artiracak sekilde uygulamalar1 gerekmektedir (Pekcan, 2008).

Dengeli beslenmeden bahsetmenin ilk kosulu: Alinan besinlerden elde edilen
enerji ile tikketim i¢in gerekli enerji arasinda bir denge saglamalidir. Bu durum aym

zamanda enerji dengesi olarak da ifade edilmektedir.

Viicuda giren besinler disaridan geldikleri i¢in kullanilmaz, ancak viicutta ¢esitli
kimyasal degisikliklere ugradiktan sonra kullanilir ve uygun bir forma yerlestirilir.
Sonug olarak, dengeli bir diyetin ideal sonuglara ulagsmada 6nemli bir rol oynadigi
sOylenebilir (Koldas, 2017). Yetersiz beslenme ise hem zekay1 hem de fiziksel gelisimi
olumsuz etkileyen bir durumdur. Gergeklestirilen birgok arastirmaya gore; Beynin ii¢
yasindan once daha hizli gelisti§i goz Oniine alindiginda, bu yastaki dengesiz ve

yetersiz beslenen cocuklarin yiiksek diizeyde zihinsel gelisim bozukluguna sahip
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oldugu sonucuna varilabilir. (Baysal 2004, Arikan, 2015). Tipik olarak, tek yonli bir
diyet, diizensiz beslenme aligkanliklariyla ilgili sorunlara neden olur. Yetersiz
besleme; Viicudun istenilen ve yeterli miktarda gelismesi i¢in gerekli olan besin
kaynaklarinin yetersiz alimmasindan dolayr dokularin gelisememesinin yani sira

canlilik ve gerekli enerji eksikligine neden olan bir beslenme tiiriidiir (Aksit, 1991).

Dengesiz beslenme ve yetersiz beslenmeye ek olarak, asir1 yemek de sagliga
zararlidir. Insanlar ihtiya¢ duyduklarindan daha fazla beslenirlerse, viicudun ihtiyag
duyduklarindan daha fazla besin aldiklar1 anlamina gelir. Viicuda biiyiik miktarlarda
giren bu besinler yag olarak depolanmakta ve insan sagliginin bozulmasina neden
olmaktadir. Buna ek olarak, bir kisinin yeterli besin tiiketmesine ragmen dogru
secimleri yapamamasi veya dogru pisirme yontemini uygulayamamasi, bazi besin
maddelerinin bazi besinlerden yararlanamamasina ve dolayisiyla yetersiz miktarda
besin maddesinin islev bozukluguna viicut ve viicut sagliginin bozulmasina neden

olmaktadir (Yaman, 2002).

Genel anlamu ile dengeli ve besleyici yiyecekler; Insanlarm biiyiimesi, gelismesi,
yasamini siirdiirmesi ve yasamsal islevlerini en uygun sekilde, besin degerini
kaybetmeden, sagliktan 0Odiin vermeden, en gilivenilir ve karli diizeyde
gerceklestirmesi icin ihtiyac duydugu bir besin kaynaginin tiiketilmesi veya

kullanilmasidir. (Arikan, 2015).

Dengeli ve yeterli beslenme ic¢in besin ¢esitleri hakkinda bilgi sahibi olmak
olduk¢a 6nemlidir. Besin gesitliligi, ayn1 besin temeline ve icerigine sahip gidalar i¢in
bir kilavuzdur. Baz1 yiyecekler yag agisindan daha zenginken, digerleri protein veya
bir tiir mineral agisindan daha zengindir. Her gruptan besin se¢mek veya o besinin
yerini alan farkli tiirde yiyecekleri bilingli bir sekilde yemek, dengeli ve yeterli

beslenmeyi kolaylastirmaktadir (Kirkincioglu, 2003).

Kisinin 1ihtiyaclar1 dogrultusunda dengeli, yeterli, spesifik ve saglikli
beslenmesini saglamak i¢in dikkat edilmesi gereken temel ilkeleri su sekilde

siralayabilirsiniz:

e (ida; saglikl, sistematik ve diizenli olmalidir.
e Kiginin ihtiyag duydugu her besin grubundan besinlerle birlikte
titkketilmelidir.

e Yemekler eksiksiz ve ekonomik olmalidir.
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e Dogal besinler tiiketilmelidir.

e (ida; Cinsiyet, yas, istihdam ve saglik durumuna gore tercih edilmelidir.
e Yemek tiiketirken besin degerini diisiirmemeye 6zen gosterilmelidir.

e Ozel durumlari olanlara (emzirme, hastalik, hamilelik vb.) Ozel

beslenme programlar1 uygulanmalidir (Sevim, 2007).

Beslenmeye verilen 6nem, ¢ok az veya ¢ok fazla yemek yemek olarak
alinmamalidir. Tersine, ¢ok az veya ¢ok fazla besin tilketmek gelisimsel, zihinsel ve
fiziksel sorunlara yol acabilmektedir. Bu nedenle besleyici ve dengeli beslenmeye

0zen gosterilmelidir.

Bu konu iizerinde inceleme yapilan arastirmalarda diizenli ve dengeli
beslenmenin mutluluk, saglik ve performanslari arasinda anlaml bir iliskinin oldugu
belirlenmistir. Beslenme durumuna gerekli 6nemin verilmesi, dengeli ve diizenli
beslenme konusuna 6nemli 6lciide dikkat eden ve bu sekilde beslenmeyenlere gore
daha fazla saglik, mutluluk ve performansa sahip oldugu soylenebilmektedir.
Beslenme aligkanliklarina bakilmaksizin, diinya genelinde engelliligin artmasi ve
sagliksiz ve mutsuz insanlarin sayisindaki artis dikkate alinmasi yanlistir (Strauss,

1986).

Saglikli ve uzun bir yagam, ancak bedeni normal standartlara getirmek, ruhsal
ve fiziksel yapiyr korumakla miimkiindiir. Bu sorunlar ancak dogru ve dengeli
beslenme ile saglanabilmektedir. Gerekli standartlarin karsilanmasi i¢in temel bir
kosul olarak kabul edilen yeterli ve dengeli beslenme, faydali besin maddelerine
maksimum maruz kalma ve neden olduklari minimum zarar1 ifade eder. Baska bir
deyisle yeterli ve dengeli beslenme, besinlerin saglig1 korurken, gegici veya kronik yan
etkilerden kaginarak gerekli enerji ve giicii sagladigi bir yeme davranisi olarak ifade

edilebilmektedir (Baysal, 1998).

DSO, diizenli ve dengeli bir beslenmenin saglanmasi agisindan tiiketimi gereken
gidalar i¢in bir alt ve iist sinir belirlemistir. Bu baglamda ortaya konulan verileri iceren

tablo asagida gosterilmektedir (Oztiirk, 2017).
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Tablo 1. DSO Besin Ogeleri Kullanim Smirlar1 Onerileri

Faktorler

Alt S

Ust Simir

Doymug Yag Asitleri

Enerjinin %071

Enerjinin %107

Coklu Doymamis Yag
Asitleri

Enerjinin %371

Enerjinin %7751

Diyetle Alinan Kolesterol

O mg/giin

300 mg/giin

Toplam Yag Enerjinin %15%i Enerjinin %30"u
Eompleks Enerjinin %307s1 Enerjinin %70°1
Karbonhidratlar

Diyet Posasi 16 g giin 24 g/giin

Toplam Divet Posasi| 27 g/giin 40 g/giin

Olarak

Rafine Sekerler Enerjinin %0%1 Enerjinin %1571
Toplam Karbonhidrat | Enerjinin %%55%i Enerjinin %751
Protein Enerjinin %10°u Enerjinin %15°i
Tuz 6 g/giin

Kaynak: (Oztiirk 2017)

Tabloyu daha yakindan incelediginizde gorebileceginiz gibi, DSO’ye gore
karbonhidratlar ana besin kaynagi olmalidir. Bir kisinin giinliik enerji ihtiyacinin %55
ila %75’inin karbonhidratlarla karsilanmasi, proteinlerin toplumdaki temel besin

kaynagi oldugu fikrinin yanlis oldugunu ortaya koymaktadir.
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Aym sekilde Diinya Saglik Orgiitiiniin belirtti§ine gére bireylerin giinliik yag
alimlar1 i¢in iist sinirin enerji gereksinim %30 unu gegmemelidir. Bireylerin giinliik
tiikketimi agisindan 6neride bulunulan tuz miktarina bakildiginda, tuzun mide kanseri
ve hipertansiyon gibi kisilerin hayatlarini olumsuz etkileyecek onemli rahatsizliklara

neden oldugu belirtilmektedir.

DSO’niin belirttigi bu tavsiyelere benzer sekilde “Amerikan Kalp Dernegi”
(AKD) de saglik bir beslenmenin tarifini vermektedir. S6z konusu beslenmenin

detaylarma asagida yer alan tablo iizerinden incelemek miimkiindiir (Oztiirk, 2017).

Tablo 2. Amerikan Kalp Dernegi Komitesi Saglikli Beslenme Onerileri

Hedef Omneriler

Saglikls Beslenme Diizenler: “Tiim besin gruplarindan besinler iceren
(meywveler, sebzeler, talullar, az yvagh ve
vagsiz kahvaltihk drinler, kiimes
haywvanlar, vagsiz etler) genis cesitlilikte
bir divet tiketin.

Yeterli, asinn olmavan besin alum
saglamak amacrvla porsiyon sayist ve

biyukligini kontrol edin ™

Uygun Viicut Afirhd “Enerji alimi ve enerji gereksinimlerini
esitlevin.

Agirhk kayb istenivorsa, enerji alimi ve
harcanmasinda uwygun  degigiklikler
gerceklestirin (Grnefin; fiziksel aktivite
artirmma).

Kalori vofunlugu +wve geker igerigi

yiksek besinleri kisitlaym.™

Istenilen Kolesterol Profili “Dovmuy vag, kolesterol ve trans vag
icerigi yidksek besinleri kistlavin.

Sebzeler, balik, kuru baklagiller ve vagh

tohumlardan gelen doymamig vaglan

Istenilen Kan Basinci “Saglikli vilcut aguhifmnda bulunun.™

Sistolik=-140 mm/Hg “Sebze, mevve, az vagh wve vyagsiz
kahvaltilik driinlerin yer aldifi genis
cesitlilikte bir divet tiiketin ™

Divastolik=20 mm/Hg “Sodyum almim kisitlavin ™

“Alkol alimim kisitlayin.™

Kaynak: (Oztiirk 2017)

27



AKD’nin 6nerdigi beslenme seklinde gore asagida yer alan onerilerin dikkate

alinmas1 dogru olacaktir (Oztiirk, 2017).

e Tiiketilen toplam yag miktari, viicudun enerji ihtiyacinin karsilanmasi
acisindan tiiketilen kalorinin %30’una denk gelmelidir,

e Toplam tiiketilen yag icerisindeki doymus yag oram1 %I10’u
gecmemelidir,

e Ginliik kolesterol tiiketimi 300 mg degerini agmamalidir,

e Belirtilen giinliik kolesterol alimi, balik, tahillar, sebzeler, baklagiller ve
yagli tohumlardan alinarak tiiketilmesi yapilmalidir,

e Erkekler giinde iki bardaktan, kadimnlar giinde bir bardaktan fazla alkol
almamalidir,

e Haftada en az iki kez balik ve deniz triinleri tikketilmelidir,

e Meyve ve sebzeler glinde en az 5 defa tiiketilmelidir,

e Tahul tirtinleri glinde 6 defa yenmelidir,

e Az yagl ve az yagl kahvaltilik yiyecekler yemelisiniz,

e Egzersizler diizenli yapilmalhdir,

e QGiinde en az 30 dakika yiirtimelisiniz.

AKD ve DSO tarafindan oldukga ilgi gdsterilen saglikli beslenme insan saglig
acisindan oldukca kabul edilen bir husustur. Diizensiz ve sagliksiz beslenen bireylerin
zaman igerisinde fiziksel rahatsizlarin yani sira ruhsal ve psikolojik rahatsizliklara da
yol actig1 bilinmektedir. Ote yandan insanlarin saglik ve dengesiz beslenmesinin

altinda yatan bir¢ok sebep bulunmaktadir. Bunlar arasinda (Isiksolugu, 2003):

1. Bireylerin ekonomik kosullar1 nedeniyle besin degeri yiiksek gidalarin
tiikketilmemesi veya niifus artisina bagl olarak kisi basina diisen gida maliyetlerinin

diismesi.

2. Yetersiz aragtirma, teknolojik gelismelerden yararlanamama veya yeterince

verimli gida liretememe gibi nedenlerle istenilen iirlin veriminin alinamamasi.

3. Iginde yasadiklar1 toplumun kiiltiiriinden etkilenerek uygunsuz beslenme

aligkanliklar1 edinen kisiler.

4. Dogadan kaynaklanan kirlilik nedeniyle besin degeri yiiksek dogal besinler

bulunmamakta, yerine katki maddeli besinler tercih edilmektedir.
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5. Toplumda beslenme konusunda bilgi eksikligi.
6. Hizli, ucuz ve kolayca bulunabilen hazir gida {iriinlerinin tiiketiminin artmasi,
7. Toplumda gida alimina yeterince dikkat edilmemesi,

Yukarida siralanan nedenlerden dolayr viicudun beslenme ihtiyaci yeterince
kargilanamamakta veya asir1 besin alimindan dolay1 bazi besinlerin viicutta birikmesi
yetersiz ve diizensiz beslenmeye neden olmaktadir. Bu nedenle yetersiz ve diizensiz
beslenmeyi basit bir besin alimi1 olarak tanimlamak yanlis olur. Bunu, bir kisinin 6znel
ozelliklerine bagli olarak degisebilen, viicudun ihtiya¢ duydugu kadar enerji
gerektirmeyen olarak tanimlanabilmektedir. Boylece fiziksel gelisimin tam olarak
tamamlanmayacak, beyin ve zeka gelisiminin de beklenen diizey elde edilemeyecektir
(Baysal, 2012).

Yetersiz veya dengesiz beslenme bir “beden kitle indeksi” kullanilarak
Olgiilebilir.  Viicut agirhiginin (kg cinsinden) boy karesine (metre cinsinden)
boliinmesiyle hesaplanan bu teknik (kg /m2) kullanilarak bir tahmin yapilabilmektedir.
Beden Kitle indeksi hesaplamalarina gore gerceklestirilen siniflandirmalar asagida yer

alan tablo iizerinden gosterilmistir (Hacioglu, 2014).
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Tablo 3. BKi’ye Gore Agirligi Sinirlandirilmasi ve Komorbidite Riski

Siuflandirma BKI (kg/m2) Komorbidite riski
Diasiik kilo =185 Dagiik (ancak diger

Klinik sorunlar artar)
Normal kilo 18,5-249 Orta derecede
Preobez 25299 Artmis risk
I. Derecede Obez 30-34.9 Orta derecede
II. Derecede Obez 35-39.9 artmis
III. Derecede Obez =40 Siddetls

Cok siddeth

Kaynak: (Hacioglu 2004)
1.2.1. Genglerde Beslenme

Ergenlik doneminden baslayarak, gencler hem okulda hem de kamusal yasamda
ve hatta toplumda tiim kosullara uyum saglamak i¢in daha aktif bir yasama
yonlendirilir; Fiziksel ve ruhsal sagliga kavusmalar1 ve bunu yetiskinlikte de
stirdiirmeleri 6nemlidir. Bu nedenle uzmanlar, genglerin hem diizenli yeme hem de
diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarinin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Ulkemizde tip fakiiltesi ve saglik yiiksekokullarinda egitimlerine devam eden
Ogrencilerin yasam tarzlarini belirlemek ve olumsuz tutumlarini degistirmek i¢in genis

capli aragtirmalara gerek duyulmaktadir (Aksit, 1991).

Egitmenlerin saglikli beslenme aligkanliklar1 agisindan ilerleyen yaslarindaki
Ogrenciler i¢in iyi birer rehber olmalar1 beklenmektedir. Bu nedenle 6gretmenlerin
beslenme ile ilgili bilgi ve becerilerini siirekli glincellemeleri gerekmektedir. Konuyla
ilgili arasgtirmalarda; Beden egitimi Ogretmenlerinin beslenme alanindaki bilgi

diizeylerini kontrol edilmistir. Katilimcilarin ¢ogu beslenme derslerine pek ilgi
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gostermediklerini, amaglarinin sadece dersi gegmek oldugunu ve bu nedenle ¢aba sarf
ettiklerini belirtmislerdir. Bu bilgiler 1s1ginda beslenme egitimi ile beden egitimi
Ogretmenlerine, Ogrencilerine ve velilerine beslenme konusunda egitim verilmesi

onerilmistir (Congar ve Ozdemir, 2004).

Cocuklugun sonu ve ergenligin baslangici olan yetiskinlige gecis asamasinda,
yiiksekdgretimin baglamasiyla birlikte kisiler kaginilmaz olarak aileden uzaklasmaya,
baska bir ortama gegmeye, kisisel iradelerini gelistirmeye ve karar vermeye baslarlar.
Kendi baslarina ve yeme davraniglarinda bazi degisiklikler yasamaktadirlar. Bu
donemde gengler ekonomik sorunlara ve yeni bir hayata uyum saglamakta zorlanirlar;
Daha sonra 6grenecekleri iyi veya kotii beslenme aligkanliklarini koruyacaklardir. Bu
nedenle genclerin beslenmeye olan ilgisi, gelecekteki beslenme aliskanliklarinin
sekillenmesi ve yetersiz beslenmeden kaynaklanabilecek sorunlara karsi 6nlem
alinmas1 agisindan oldukga dnemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk, 2005; Yorulmaz ve
Pacal, 2012).

Genglerde dogru beslenme; Fiziksel saglig1 destekler, yaslilikta hastalik riskini
azaltir ve kilo dengesinin korunmasinda énemli rol oynamaktadir. Universite sirasinda
beslenme egitimi, 6grencilere sagliklarini ve zindeliklerini stirdiirmek icin saglikli
beslenme se¢imleri ve yagam tarzi se¢cimleri yapmay1 6gretmek acisindan hayati onem

tasimaktadir (Young ve ark, 2016).
1.2.2. Kadinlarda Beslenme

Beslenme, oOzellikle spor yapan kadinlarda demir eksikligi ve aneminin
gelismesinde onemli bir etkiye sahiptir. Ergenlerde besinlerin c¢esitliligi ve bunlara
artan ihtiyag nedeniyle dengeli bir besin alimi, 6zellikle demir eksikligini dnlemek i¢in

Onemlidir.

Aktif kadin ve sporcularin saglikli kalmak ve iyi performans gostermeleri i¢in
dengeli ve yeterli bir diyete ihtiyaglar1 vardir (Woolf vd., 2017). Arastirmalarinda da
beslenme egitiminin 6zellikle kadin sporcularda beslenme aliskanliklarini ve beslenme
bilgilerini iyilestirmede yararli oldugunu gostermektedir. Geng¢ kadinlarin beslenme
aligkanliklar1 lizerine yapilan bir ¢aligmada; Saglik sorunlari ile yeme davranisi
arasinda 6nemli bir iliski oldugu bulunmustur. Daha fazla saglik sorunu olan
kadinlarin daha az kaygisi olan kadinlara gore daha saglikli yiyecekler yedigini

bulmuslardir.
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Bu neden saglikli beslenmeyle ilgili etkinlikleri ¢ogaltarak beslenme konusu
tizerinden insanlarin bilinglendirilmesi ve sagligin ne kadar 6nemli olduguna dikkat
edilmesi gerekmektedir (Jezewska, Zychowicz ve ark, 2020). Gelecekte diizenlenecek
egitim programlart; Yapilan aktiviteye gore harcanmasi gereken enerji miktarini
belirlemeyi ve kadin sporculart yeterli karbonhidrat alimi1 konusunda bilinglendirmeyi

amaglamalidir (Valliant ve ark, 2012).
1.2.3. Erkeklerde Beslenme

Beslenme ihtiyaci; Kisinin cinsiyeti, yasi, hastaligi ve c¢alisma kosullar ile
iligkili kalitsal bir fenomendir ve kisiden kisiye degisiklik gosterebilmektedir. Gelisme
sirasinda viicudun ihtiya¢ duydugu enerji ve besin miktarmin yetiskinlik donemine
gore daha yiiksek oldugu bir gercektir. Yaslilikta viicuttaki sorunlarin giderilmesi i¢in
enerji ihtiyact azalmakta ve birgok besine ihtiya¢g artmaktadir. Viicut
kompozisyonundaki farkliliklar nedeniyle erkeklerin enerji ve besin maddelerine

kadinlardan daha fazla ihtiyac1 vardir (Baysal, 2003).

Altinct (2017), futbolcularinin beslenme aliskanliklarini inceledigi ¢aligmada,
giin ortasinda aldiklar1 besinleri li¢ 6glinde aldiklarini belirlemistir. Arastirmact;
Sporcularin sagligi ve beslenmesinin sporculart basarili kildigini, bu nedenle yeterli
ve dengeli beslenmeye, giin boyunca tiiketilen yiyecek ve sivi miktarina, tiiketilen
yiyecek ve s1vi miktaria dikkat edilmesi gerektigini ne slirmiistiir. Sporcularin kalori
aliminda giinde bes 6giine kadar dengeli bir artigin atletik performans iizerinde olumlu

etkisi oldugu vurgulamaktadir.
1.3 Besin Ogeleri

Bireylerin giindelik hayatlarinda sorumluluklarin1 gerceklestirmeleri igin
enerjiye gereksinimleri vardir. Bunun igin ise “karbonhidrat, yag, protein, vitamin, su,
mineral” gibi besinlerin tiiketilmesi gerekmektedir. Insan bedeni canliligmi ve
sagligin1 devam ettirmek i¢in aldig1 enerji ve harcadigi enerjiyi bir dengede tutmak
zorundadir. Enerji maliyetlerine etki eden unsurlar arasinda bazal metabolizma,

besinlerin termal etkinlikleri ve fiziksel aktiviteler yer almaktadir.

Ozellikle spor sirasinda kaslarin ve viicudun enerji ihtiyaci cesitli kaynaklar ve
mekanizmalarla karsilanir. Ornegin, yiiksek hiz veya kuvvet gerektiginde, ani enerji
talebi ATP ve yiiksek enerjili fosfatlar tarafindan saglanir; Yiiriime ve kosu gibi diisiik

efor gerektiren aktiviteler icin aerobik sistem daha yavas ve daha fazla enerji saglar.
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Bu nedenle kaslar, ihtiyaglarina gore ii¢ farkli sistem kullanarak enerji ihtiyacini
karsilar. “Anaerobik Alaktik”, “Anacrobik Laktik” ve “Acrobik” olmak tizere 3 farkl
sistem seklinde gerceklestirilen islemlerde oksijen kullanimi ve yan iiriin kullanimi
olarak laktik asit ¢ikip ¢ikmamasi gibi farkliliklar da yer almaktadir. Oksijen kullanimi
aerobik, kullanilmamas1 da anaerbik islemde, laktik asit ¢ikarimi da laktik, bunun tam

tersi de alaktik seklinde isimlendirilmektedir.
Insan organizmasinin ii¢ ana enerji sistemi su sekildedir (Ahmadi vd., 2010):

1. Anaerobik alaktik: Bu sistem igerisinde enerji, ATP ve CP’nin hizli sekilde
kullanim1 sayesinde elde edilmektedir. S6z konusu sistem igerisinde yogun bir
antrenman esnasinda 10-20 sn. araliginda kullanilan patlamanin gerekli oldugu
durumlarda ortaya cikmaktadir. Ayrica Kreatin Fosfat 3 ile 5 dakika igerisinde
kullanimini saglanan bir ATP olmakla beraber bu enerji sistemi genellikle halter, boks

ve glires gibi spor dallarinda kullanilmaktadir.

2. Anaerobik laktik: Anaerobik laktik sisteminde glikojen ve glikozun anaerobik
glikoliz ile par¢alanmasi ile enerji elde edilmesi saglanmaktadir. Ayrica sistem acil bir
durum oldugunda ATP ihtiyaclarinin karsilanmasi i¢in ¢aligmasini stirdiirmektedir. Bu
enerji sistemi ise enerjinin 2 ile 3 dakikalik siire igerisinde yiiksek hiz ile kullanilan

kuvvet ve takim sporcularinda oldukga aktif bir haldedir.

3. Aerobik Sistem: Bedenin diisiik hizda ¢alistigi esnada kullandigi bir sistemdir.
Diisiik dereceli hizda ATP iiretimine dayali olan bu sistem icerisinde karbonhidratlar
ve yaglar oksijenli ortamlarda yakit seklinde kullanilmaktadir. S6z konusu sistem
icerisinde enerjinin saglanmasi i¢in laktik asit kullanimi1 gergeklestirilemez ancak
depolanmis olan ATP viicudun dinlenmesi esnasinda yenilenerek laktik asitler bir

yakit olarak kullanilabilir.
1.3.1 Proteinler

Protein, viicut gelistirme ve iyilesme, kas hipertrofisi ve atletik performans i¢in
enzimler i¢in gerekli bir besindir. Proteinler, doku bozulmasini iyilestirmek ve
onarmak ve kas kiitlesini korumak i¢in ihtiya¢ duyulan maddelerdir (Fink ve Mikesky,
2015). Takim sporculari, giires ve aktivite sirasinda carpigmalardan, cilt
yaralanmalarindan ve kas yirtilmalarindan kaginmak igin artan protein ihtiyaclarini

karsilamalidir.
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Sporcularin egzersizlerinden Once ve egzersizleri esnasinda protein ve
karbonhidrat tiikketmelerinin kas proteinlerinin yikimlarinda ve haslarinda hasarin
meydana gelmesini Onledigi bilinmektedir. Dolayisiyla 1g karbonhidrat +1g/kg
protein ile beslenen sporcularin egzersizden dnce 2g/kg karbonhidrat alan sporculara
gore daha diisiik kreatin kinaz seviyesine sahip olduklar1 goriilmektedir (Gentle vd.,
2014).

Karbonhidratlar ve yaglar mevcut oldugunda proteinler nadiren bir enerji
kaynagi olarak kullanilir. Cesitli turnuva ve maclarda sporcularin viicut yakitlari igin
proteine olduk¢a gereksinim duyulmaktadir. Dolayisiyla da takim sporlarinda enerji
gereksinimlerinin giderilmesi i¢in gida ve protein gereksinimin giderilmesine gerek
duyulmaktadir. Kilo verirken kas kaybini 6nlemek igin protein ihtiyacinizi artirmaniz
gerekir. Bununla birlikte, asir1 protein aliminin, glikojen depolarinin yeterli
doygunluguna miidahale ettigi unutulmamalidir. Egzersiz sirasinda enerji kaynagi
olarak hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri kullanilmasindan dolay1, takim
sporculariin makro (karbonhidratlar, protein, yag) ve eser elementler (vitaminler ve

mineraller) igeren besinler tiikketmeleri son derece 6nemlidir (Fink ve Mikesky, 2015).

Yaralanmalar, siyriklar, incinmeler ve gerilmeler takim sporlarinda yaygin
sorunlardir. Bu problemlerin protein ile ¢éziilmesi daha kolaydir. Sporcular, olumlu
yonde bir nitrojen dengesinin Uyarilmasi i¢in ve kas protein sentezini harekete
gecirmek acisindan yeterli miktarda protein ya da temel amino asitler almalidir.
Antrenman programlarindan 1 ile 2 saat sonrasinda 6g esansiyel amino asit alinmasi
kas protein sentezinin hizlanmasina ve sporcularda daha hizli bir sekilde toparlanma

gosterdigi belirtilmektedir (Fink ve Mikesky, 2015).
1.3.2 Karbonhidratlar

Aerobik ve anaerobik sistemlerde ana yakit niteli§i tasimasindan dolay1
karbonhidratlarin eksik olmasi sporcularda performanst da olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Karbonhidrata olan gereksinim sporcularin pozisyonuna, egzersiz
stiresi, yogunlugu ve agirligimna gore farklilagmaktadir. Ayrica genellikle de 6-10
gr/giin karbonhidrat tiiketilmesi sporcular i¢in olduk¢a onem tagimaktadir (Fink ve

Mikesky, 2015).

Beslenmenin enerji sistemindeki dagilimi %55-64 karbonhidrat, %12-15

protein, %30 yag, su eve elektrolikitten meydana gelmektedir (Nikolaidis ve
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Theodoropoulou, 2014). Karbonhidratlar sporcularin ana yakiti olmasina karsilik
birgok sporcu tarafindan yeterli tiiketime sahip degildir. Turnuvalar ve egzersizler
esnasinda gerek duyulan karbonhidrat diizeyine sabit kalinmamasi sporcularin

performanslarin1 da olumsuz etkileyecek ve dolayisiyla da diisiirecektir.

Kas glikojen depolarinin yeterli bir bi¢cimde doygunlugunun meydana
gelmemesi, 6zellikle de uzun siiren bir futbol maginin ikinci yarisinda azalmanin

meydana gelmesine neden olmaktadir (Krustrup vd., 2006).

Tablo 4. Sporcular I¢in Antrenman/Mag Dénemi Karbonhidrat Gereksinimleri

Toparlanma ve yakit igin giinliik gereksinim Earbonhidrat gereksinimi
(g/kg/gin)

Minimal siddet Hafif antrenman program | 3-5 g'kg/ziin
(digik siddetls)

Orta vogunluk Orta siddetli egzersiz 5-7 gkg/giin
(1 saat/giin)

Yiiksek vofunluk Dayaniklilik program 6-10 g'kg/giin
(1-3 saat/giin, orta-yiiksek
siddetli)

Cok viiksek vogunluk Ekstrem egzersiz 10-12 g'kg/giin
(>4-5 saat'giin, orta-gok
yiiksek siddetls)

Yakat gerelsiniminde dzel durumlar

Hizls vakit destegi 2 mag arasinda | Ilk  mag/antrenmandan
toparlanmak icin 8 saatten | hemen sonra 1-1.2 gkg,
az siire varsa ana Ggine kadar bu durum

tekrarlanmal

Ovun dncesi Ovun dncesi 1-4 g'kg egzersiz dncesi

1-4 zaatte

Ovyun Sirast Eisa oyunlar 30-60 g/zaat
Orta siireli oyunlar (50-90 0 o/
dakika) 80-90 g/zaat

Uzun siireli oyunlar (=2

saat)
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Kadin voleybolcularin yeme aligkanliklarini inceleyen bir ¢calismada ergen kizlar
karbonhidrat aliminin (5.4 + 1.0 g / kg / giin) yiiksek aktivitelerde bulunan kadinlar
acisindan onerilmekte olan seviyenin daha altinda oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote
yandan bir baska aragtirmada ise voleybolun yag tiiketiminin enerji ve karbonhidrat
alim1 bakimindan yiiksek oldugunu belirtmektedir. Takim sporculari lizerinde yapilan
cesitli arastirmalarda sebze, meyve ve siit trlinlerinin aliminin diisiik oldugu da

sonuglar arasinda goriilmektedir (Szczepanska ve Spatkowska, 2012).

Takim sporcular1 karbonhidrat ihtiyaglarini tam tahillar, meyveler, sebzeler, az
yagli siit, ana ve orta ogilinler tiiketerek karsilayabilirler. Egzersizden dnce ve sonra
karbonhidrata bakimindan oldukc¢a zengin olan bir beslenme gerek glikojen depolarini
doyurmay1 gerekse egzersiz siralarinda sabit kan sekeri diizeylerini de korumay1
saglamaktadir. Genel olarak turnuva ve egzersizler Ogleden sonraki saatlerde
gerceklesmektedir. Dolayistyla bu siire zarfinda sporcunun iyi bir kahvalti ile 6gle
yemegi yemesi gerekir ve mag Oncesinde de bunlara dikkat etmesi gerekir. Sindirimin
kolayca gerceklesmesi i¢in turnuvalardan 3-4 saat Oncesinde beslenilmesi ve
karbonhidrat acisindan zengin, protein ve yag oranlar1 diisiik olan yemekler

tilketilmelidir (Fink ve Mikesky, 2015).

Spor beslenme uzmanlarina gore takim sporculari i¢in antrenman programindan
1 ile 4 saat dncesinde 1g/kg karbonhidrat ve yogunlugu yiiksek egzersizden 1 saat 6nce
30-60 g karbonhidrat tiiketilmesi gerekmektedir. Antrenmandan sonra 1-1,2 g/kg
karbonhidrat +20-25 gram protein tiikketilmesi de Oneriler arasinda yer almaktadir
(Baker, 2014). Kat1 ya da s1v1 karbonhidrat kaynaklarinda antrenmandan 1,5 ile 2 saat
oncesinde tiiketilmesi gerekmektedir. Kat1 karbonhidratlar, bazi besinlerin uzun siire
sindirilmesine bagl bir bicimde miisabaka ya da antrenman esnasinda gastrointestinal
rahatsizliga yol acabilmektedir. Kremal siit, kavun, karpuz, muz bu agidan en ideal

secimler haline gelmektedir (Fink ve Mikesky, 2015).

Takim sporu yapan sporcularin, miisabaka oncesi giinde ve saatlerde yapilan
beslenme Onerilerine gore beslenmelerine 6zen gostermeleri gerekmektedir. Aksi
durumlarda miisabaka sonuna dogru karbonhidrat tiikenmesi ve sporcuda yorgunluk
meydana gelebilmektedir. Ek olarak bir miisabaka esnasinda, sporcularda performans
diismesi, karaciger glikojen depolarinin azalmasi ve kan sekeri diizeyinin diismesine
baglidir. Buz hokeyi sporculari ve futbolcular {izerinde gergeklestirilen cesitli

aragtirmalarda miisabaka esnasinda karbonhidrat tiiketildiginde, sporcularin kavrama
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kabiliyetlerinin ve oyun hizinin arttigini ve yorgunlugun yavasladigi sonucuna
ulagilmigtir. Takim sporculari igin 60-66 gr/saat (1.0-1.1gr/dak) karbonhidrat tiikketmek
yeterli gelecektir (Fink ve Mikesky, 2015).

1.3.3 Yaglar

Yaglar; “karbon, hidrojen ve oksijenli yaglar, yag asitleri ve gliserinden” olusan
organik bilesiklerdir. Yapist karbonhidratlara benzemekle birlikte karbonhidrat ve
proteinlerden daha az oksijen igerdiginden 2 kat daha fazla enerji tiretir. Yanan yag
koku iiretir. Bunun nedeni, ana yap1 taglarindan biri olan 3 karbon atomlu ve yag
olusturan hidratukarbonik 6zelliklere sahip tatlimsi bir organik bilesik olan gliserinin
yiiksek sicakliklara maruz kalmasi ve “akrolein” adi verilen yakici ve tahris edici bir

maddenin ortaya ¢ikmasidir (Ersoy, 2001).

Yaglart meydana getiren yag asitlerinin genel yapisi uzun ve kuyruklu
yapilardan olugsmaktadir. Bununla birlikte yaglarin bir bagka yap1 tagini olusturan yag
asitleri de iki gruba ayrilmaktadir. Bu gruplar doymus yag asitleri ve doymamis yag
asitleridir. Sinmiflandirmanin ana belirleyicileri, karbon atomlarmin sayist ve
molekiillerindeki ¢ift baglardir. Doymus yag asitleri genellikle ¢ift sayida karbon
atomundan (4 ila 18) olusan bir tiir yag asididir ve atomdaki karbon atomlar1 bir veya
daha fazla cift bag ile baglanmaktadir. Erime noktalari, asitlerdeki karbon atomlarinin
sayisi ile dogru orantili olarak degismektedir. Karbon atomlarinin sayilarinda artig
meydana geldikce erime noktasinda da ylikselme meydana gelmektedir. Hayvansal
yaglar, bir diger ad1 ile doymus yag asitleri genellikle oda sicakliginda kristal halde
bulunmaktadirlar (Ersoy, 2012).

Ote yandan, doymamis yag asitleri, karbon atomlarindan (16 ila 20) veya bir
zincir yapisinda bir ve / veya daha fazla ¢ift bag ile baglanan doymamus ti¢lii baglardan
olusmaktadir. Tipik olarak, bitkisel besinlerde bulunan doymamais yag asitleri, doymus
yag asitlerinden daha diisiik erime noktalarina sahiptir (Berker, 2002).
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YAGLAR

A
o .
Doymus Yaslar Doymamlvaaglar
(Kat Yaglar) (Swvi Yaglar)
HHHH HHHH
hod, | L
R-C-C-C-C-COOH R-C—C:C-(IJ-COOH
TR |
HHHH H H
Yag asitleri arasinda Ya%i?tsitt)laegriv::::nda
LS el Hidrojenle doyurul;rak
margarin

| elde edilebilir.

Sekil 1 Yaglarin Siniflandirilmasi ve Yapist

Bireylerin viicut gelisimi i¢in yaglar, oldukca biiylik 6neme sahiplerdir. Yaglarin

sahip olduklar1 6nemleri su sekilde siralamak miimkiindiir (Gtlines, 2016):

1. Bu en enerjik besin kaynagidir. Bu nedenle enerji sarfiyatinin gerekmesiyle
fiziksel aktivite sirasinda tiiketilmesi gerekmektedir. 1 gram yag yakmak 9 kalori

enerji aciga ¢ikarir.

2. Yagda ¢Ozilinen vitaminlerin ¢Oziinmesinde ve viicut igerisinde tasinmasi

agisindan dnemlidir.

3. Insan viicudunda sentezlenmeyen esansiyel yag asitleri oldukga &nemli
yapilara sahip asitlerdir. S6z konusu asitler, organlarin koruyucu tabakaya sahip
olmasmi saglarken fetiis ve bebeklerin gelisimleri i¢in de oldukg¢a gerekli olan

besinleri icerisinde barindirmaktadir.

4. Hiicre yenilenmesi, onarimi ve yenilenmesi i¢in hayati dneme sahiptirler.

Bagska bir deyisle, yaglar hiicrenin yapi taslaridir.

5. Protein ve karbonhidratlara gore yaglar, viicutta daha uzun siire kalmaktadirlar

ve daha uzun bir siirede tokluk hissinin olmasini saglamaktadirlar.
1.3.4 Vitaminler

Vitaminler, enzim ve hormonlar gibi aktif elementli yapilardir ve bireylerin
saglikli yasam siirdiirmeleri, metabolik sorunlarindan kagmalari, sinir sistemlerinin

diizenlenmesi, enerji iiretiminin saglanmasi ve bedenin saglikli bir bicimde
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biiyiimesini saglamasi acisindan oldukca 6nemli gorevlere sahiplerdir. Vitaminlerin
bedende kendi isleyisinin bir parcasi olarak sentezlenemeyen organizmalar
olmalarindan dolay1 besinlerin tiiketilmesi ile disarindan alinimlar1 saglanmaktadir.
Bedenin yeterli miktarda vitamine sahip olmamasi diger besinleri kullanarak enerji
liretmesini saglayamamakla beraber beden rutininin bozulmasina da yol agmaktadir.
Dolayisiyla vitaminler saglikli beslenme agisindan olduk¢a Onemli yapilardir.
Bireylerin fiziksel aktivitelerinde sergiledikleri performans, cinsiyet ve kilo gibi
etkenler bedenin vitamin gereksinim seviyesine etki eden temel etkenlerdir (Akbaba,
2003).

Vitamin gruplari oldukca ¢ok sayidadir ve vitamin gruplarinin her birinin insan
bedeninde farkli islevleri bulunmaktadir. Bunun yan sira tiim vitaminlerin viicuda

etkisi acisindan ortak degerleri su sekilde siralanabilmektedir (Saldamli, 2007);

e Viicuttaki tepkileri diizenlerler.

e Hiicre metabolizmasini tesvik ederler.

e Viicudun doku ve organlarinin diizgiin ¢alismasina yardimci olurlar.
o Iskelet sisteminin saglikl1 bir sekilde ¢alismasina katki saglarlar.

e insanlar hastaliklardan korumada rol alirlar.

e Kan hiicreleri olusturmak i¢in galigirlar.

Besin gruplariin yeterli ve diizenli sekilde tiiketilmesi bedenin gerek duydugu
vitamin ve minerallerin yeterince emilmesi agisindan ilave takviye alinmasina gerek
duyulmamaktadir. Bu durum sporcular acisindan da gecerlidir. Ayn1 zamanda
normalden daha hizli antrenman yapan sporcularin bagisiklik sistemlerini ve kas
gevsetici Ozelliklerine destek veren ¢esitli vitaminlerin dahil edilmesi, enerji agisindan
etkili olan B vitaminleri agisindan kontrol edilmesi sarti ile zararli bir hale

gelmemektedir (Ince, 2017).

Vitaminler yagda ve suda ¢oziinen olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir. Yagda
¢Oziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminleri iken suda ¢dziinenler ise B ve C
vitaminleridir. Yagda ¢oziinen vitaminler viicuda yag yolu ile girmektedir. Bu nedenle
viicudun ihtiyaclar1 ile orantili olarak yag tiiketmek oOnemlidir. Suda ¢oziinen C
vitamini ve B vitaminleri kan dolasimiyla taginir ve kisa vadeli eksikliklerle miicadele
etmek i¢in viicutta depolanabilir. Ancak c¢ok fazla alinirsa fazlalik idrarla

atilmaktadirlar.
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1.3.5 Mineraller

Suda viicutta dolasan mineraller, besinlerde bulunan kalsiyum, klor,
magnezyum, fosfor, potasyum ve sodyum gibi maddelerdir (Uzsen, 2016). Insan
viicudunda ortalama %4-6 oraninda bulunan mineraller, 6rnegin besinlerin besin
degerinin artirtlmasinda, viicut hiicrelerinin korunmasinda, saglikli kemiklerin,
diglerin ve cilt yapisinin korunmasinda, siv1 ve elektrolit dengesinin diizenlenmesinde
kalp atis hiz1 ve kan basincinin dengelenmesinde énemli rol oynamaktadir (Dtlger,
2015). Bir insanin tiim canli hiicrelerinin igerisinde yer alan mineraller ancak bitki ve

hayvan yemi ve igme suyu tiiketerek viicuda girebilmektedirler. (Sakar, 2009).

Toplamda 90 veya daha fazla mineral oldugu bilinmektedir. Ancak bunlardan
dordii yani kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyum burada sporculara verdikleri onemle

anlatilmaktadir.
1.3.5.1 Kalsiyum

Insan bedeninin saglig1 agisindan olduk¢a 6nemli olan minerallerin %99’u
iskelet sistemi igerisinde %1°1 ise yumusak dokularda ve kanda yer almaktadir. Bu
element, kan pithtilagsmasinda, dis ve kemik dokularinin olusumu, restorasyonu ve
bakimi, kas kasilmasinin diizenlenmesi, hiicre zarlarinin gecirgenliginin saglanmast,
sinir iletimi ve kalbin kasilmasinda rol oynar. Ayni1 zamanda hamile kadinlar i¢in
bebeklerini biiyiitiirken en 6nemli minerallerden biridir. Bu mineral insan viicudu i¢in
oldukca degerli olmasinin yani sira siit ve siit iiriinlerinde, yagl tohumlar igerisinde,
baklagiller ve kuru meyvelerde de yer almaktadir. Yeterli diizeyde kalsiyum alimi
yapilmadigr durumlarda kemiklerde ve dislerde bozulmalar gergeklesmedir. Asiri
kalsiyum alimi, fosfat birikimine bagli olarak bobrek taslarina neden olabilmektedir

(Ersoy, 2012).
1.3.5.2 Demir

Demirin insan viicudu igerisindeki en temel fonksiyonu, akcigerler ve hiicreler
arasindaki oksijenin tasinimini saglamasidir. Insan viicudu yaklasik 4-5 gram demir
icermektedir. Bunun %60-70 arasindaki bir degeri ise kanda yer almaktadir. Ek olarak
demir, bedenin bagisiklik sistemi ve bilissel islevleri acisindan oldukca gereklilik
duyulan bir mineraldir. Bu mineral 6ncelikle karacigerde bulunur ve et, yumurta,
baklagiller, kuru meyveler ve yesil yaprakli sebzelerin de 6nemli demir kaynaklaridir.

Ancak demir ihtiyacinin en iyi karsilanmasi et ve et lirlinlerinden olmaktadir. Nitekim
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kan icerisindeki bitkisel kaynaklardan alinan demirin emilmesi %10 altindayken;
hayvansal gidalardan alinan da %10 iizerinde degerdir. Kisilerde demir eksikliginin
yasandigr durumlarda Tiirkiye’de de ¢ok sik goriilen anemi problemi, halsizlik ve
yorgunlugun yani sira asir1 demir tiiketimi, siroz, pankreas problemleri, kadinlarda

intrauterin bozulma ile ortaya ¢ikabilmektedir (Oztiirk, 2017).
1.3.5.3 Cinko

Cinko, bir¢cok enzimin yapis1 i¢in olduk¢a Onemli bir faktér olarak
nitelendirilmekle beraber ¢esitli hormonlarin yapisi igerisinde de yer alarak
proteinlerin ve nikleik asitlerin igerisinde, hiicre ¢ogalmasinda aktif sekilde rol
oynamaktadir. Cinko zenginligi ag¢isindan en Onemli iriinler genellikle deniz
tiriinleridir. Deniz iiriinlerinin yani sira siit, peynir, et, yumurta ve baklagiller de ¢inko
acisindan zengin besinlerdir. Olduk¢a ¢ok onemli gorevi yerine getiren bu mineralin
eksikligi, orta diizeyli kansizlik, genital organlarda geligmislik seviyesinin azalmast,
kisirlik, eklem problemleri, yogun sa¢ ¢ikintis1 ve yedek yara iyilesmesi olarak

belirlenir (Lukaski, 2004).
1.3.5.4 Magnezyum

Yetiskin bir insan viicudundaki yaklasik 25 gram magnezyumun yiizde 60’1
dislerde ve kemiklerde, yiizde 26’s1 kas dokusunda ve geri kalan1 diger dokularda ve
viicut sivilarinda yer alir. Insanlarm kas ve sinir sistemlerinin saglikli sekilde
caligmasini saglayan bu mineral, dis ve kemiklerin olusum ve gelisimlerinde de aktif
roldedir. Magnezyum acisindan en 1yi kaynak olan besinler genellikle yesil yapraklh
sebzeler ve baklagillerdir. Magnezyum eksikligi, sinir sistemi igerisinde iletisimsel
bozulmalar, viicut gelisim ve biiylimesinde duraganlik, sa¢ dokiilmesi ve hatta kalpte
ritim bozukluklar gibi rahatsizliklarin olugsmasina neden olabilmektedir (Lukaski,
2004).

1.4. Besin Gruplar1 ve Onemi

Canlilarin saglikli bir yasam tarzi siirdiirebilmeleri ic¢in, her besin grubundan
yeterli miktarda gesitli bilesen igeren besinler yemeleri gerekir. Ancak bu sekilde
yeterli ve dengeli beslenme durumuna ulasilir. Ancak insanlarin enerji ve besin ihtiyaci
yas, cinsiyet ve 6zel durum gibi nedenlerle farklilik gostermektedir. Bu nedenle
saglikli gelisim ve yasamin devamliligi i¢in gida tiiketiminin belirli kosullari

karsilamasi gerekir (Akyildiz, 2001).
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Saglikli beslenmeden bahsedecek olursak; Besin gruplarini degisen ve yeterli
miktarlarda yemek, ihtiyactmiz olan karbonhidratlarin, proteinlerin, yaglarin,
vitaminlerin ve minerallerin dogru oranlarda bulunmasi demektir. Bu baglamda bize
dogru yonde, yeterli ve dengeli beslenmede yol gdstermesi i¢in olusturulan besin
piramidi en etkili rehberdir. Her iilke kendi beslenme ihtiyaclarina, kosullarina ve
aliskanliklarina gore farkli bir besin piramidi olusturmustur. Ulkemiz igin besin
piramidimiz su sekildedir (Kuter ve Oztiirk, 1992):

v
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\‘*\ — Kimizi et
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| | Sl M Ceviz ___|
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porsiyon porsiyon

"5
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Piring Glnde
// 6-11
Makama / W\ Porsiyon
Ekmek

Sekil 2 Besin piramidi

Besin piramidinin tabanina bakildiginda bir grup ekmek ve tahillar goriilebilir.
Ornegin bugday, musir, piring, un, ekmek, makarna, bulgur vb. iiriinler bu gruba
dahildir. Bu besinler énemli miktarda karbonhidrat icerir. Ozellikle kepeksiz ve
bulgursuz tahillar B vitaminleri agisindan zengindir. Saglikli bir beslenme saglamak
icin islenmis olanlar yerine dogal ve rafine olmayan yiyecekler yenmelidir. Kepekli ve
bulgur yemekleri saglikli beslenme i¢in olduk¢a faydalidir. Bu nedenle tahil grubu

besin piramidinin en biiyiigidiir.
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Viicut i¢in gerekli olan vitamin ve minerallerin elde edildigi ikinci {iriin grubu
sebze ve meyve grubumuzdur. Tam ve dengeli beslenmeyi saglamak i¢in giinde

ortalama 5 porsiyon ¢ig veya pismis sebze ve meyve tiiketilmelidir.

Ucgiincii sirada siit-yogurt-peynir ve tavuk-balik-kirmizi et-yumurta-baklagiller-
kuruyemis gibi protein esasli besinleri iceren bir grup vardir. insan viicudu igin ¢ok
gerekli olan protein alimini gesitlendirmek faydalidir. Bunun nedeni, insan viicudu i¢in
yararlilik derecesi ile igerdikleri yaglarin ¢esitliliginin farkli olmasidir. Kirmizi etteki
doymus yag orani tavuk, balik veya yumurtadan daha yiiksek olmasina ragmen,
kirmizi etin biyoyararlanimi da daha yiiksektir. Kemiklerin saglikli yapisint korumak
icin yeterli miktarda kalsiyum gereklidir. Yeterli kalsiyum almak i¢in haftada 1-2 kez

1-2 porsiyon az yagl siit liriinleri ve baklagiller tiiketilmesi gerekmektedir.

Besin piramidinin en son basamaginda ise yaglar ve sekerler grubu yer
almaktadir. Bu besin grubunun oldukg¢a az tiiketilmesi insanlarin saglikli ve dengeli

beslenmesi icin son derece dnemlidir (Kuter ve Oztiirk, 1992).
1.5. Enerji

Bir isin gerceklesmesi kavrami olarak ele alinan enerji; tiim canlilarin
yasamlarini devam ettirmesi, bedenlerinde bulunan organlarin ¢alismasi ve biinyenin
normal sicakligmin siirdiiriilmesi i¢in gerekmektedir. Beden fonksiyonlarinin
stirdiiriilebilmesi igin gerekli olan enerji ise yag karbonhidrat ve protein {izerinden elde

edilmektedir (Tekgiil, Ozer ve Aksoy, 1986).

Bir sistem igerisinde enerjinin olmamasi, o sistemin canli olmadiginm
belirtmektedir. Enerjinin birimi kaloridir ve bir formdan bagka bir forma

girebilmektedir.

“Canlilar ihtiya¢ duyduklari enerjiyi besin adi verilen bazi organik bilesiklerin
kimyasal bag enerjilerini kullanarak saglarlar. Canli hiicrelerde organik molekiillerin
boliinmesi neticesinde, molekiiller aras: baglardaki sakl enerji agiga ¢ikmaktadir. Bu

enerji hiicre fonksiyonlarinn yiiriitiilmesinde kullanilir.” (Kuter ve Oztiirk, 1992).

Viicuda giren enerji ile tiiketilen enerjinin esit oranina enerji dengesi adi
verilmektedir. Bu denge olustugunda viicut tiikettigi kadar enerji alir ve denge
saglandiginda viicut agirhiginda herhangi bir fark yoktur. Insanlarin enerji ihtiyaclari;
Yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu, metabolizma hizi ve fiziksel aktiviteye gore

degismektedir (Y1lmaz, 2002).

43



1.6. Beden Kitle indeksi

Boyun viicut agirhigina oranina gore bir oran olan beden kitle indeksi (BK1), bir

toplumda obezite ve obezite riskini belirlemek i¢in kullanilan bir kriterdir.

“Beden kitle indeksi bireylerin viicut agirligr ile boyu arasindaki iliskiyi
belirtmektedir. Agirligin (kilogram cinsinden), boy uzunlugunun (metre cinsinden)

karesine béliinmesi ile elde edilen sonuca gore degerlendirilir.” (Kuter ve Oztiirk,

1992).

Tiirkiye’ye yonelik Beslenme rehberi dogrultusunda beden kitle indeksi

degerlendirmeleri su sekildedir (TUBER, 2016):

“Zayif: BKI <18,5 olmasidir. Viicudun ihtiyaci olandan az besin alinmig olmasi
muhtemel oldugundan yeterli ve dengeli beslenmenin saglanabilmesi icin daha fazla

besin tiiketilmesi gerekir.”

“Saglikli Agirlik (Normal): BKI'nin 18,5 ile 24,99 arasinda olmasidir. Yeterli
ve dengeli beslenmenin gostergesidir. Fakat besin tercihinin saglikli olmasi control
edilmelidir. Degerlerin alt seviyelerde olmasi durumlarinda dikkatli olunmasi

gerekmektedir.”

“Kilolu, Hafif Sisman: BKI’nin 25 ile 30 arasinda olmasidir. Agirlik degerlerin

normal olmast saglikl yasam agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir.”

“Sisman: BKI'nin 30 ile 40 arasinda olmasidir. Sismanlik kronik hastaliklarin
erken zamanda fark edilmesi ve hastalik derecesinin ¢ogalmasinda etkili bir risk
etmenidir. Bu sebeple, bu grupta yer alan kisilerin kilo vermeleri gerektiginden doktor
veya diyetisyene basvurulmalidir. Kilonun hizli verilmesi ayni zamanda hizlica geri
alinmasi anlamina da gelmektedir. Verilen kilonun kalict olmasi igin agirlik kaybinin
hizli olmamasi gerekir. Bunun i¢in de diyet, egzersiz ve davranis tedavisi iicliisiinden

’

olusan bir tedavi igerigi uygulanmalidir.’

“Asirt Sigsman: BKI> 40 olmasidir. Saghk durumu onemli élgiide olumsuz
etkilenir.  Agirlik  kaybi,  kesinlikle doktor ile diyetisyen  kontroliinde

’

gerceklestirilmelidir.’
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1.7. Sporcu Beslenmesi ve egzersiz

Bu baglik altinda sporcu beslenmesi ve sporcularin egzersizleri hakkinda detayl

bilgiler verilmistir.
1.7.1. Egzersiz

Egzersiz, fiziki olarak yeterliligin birden ¢ok bileseninin korunmasini ve daha
donanimli bir hal olmasini amaclayan, bir diizen igerisinde, planli ve siirdiiriilen
fiziksel aktivitelerdir. Bir baska tanima gore egzersiz; zinde kalmak, kilo kontorlii ve

saglikli olmak igin gerceklestirilen fiziksel aktivitelerdir (Lee vd. 2012).

Egzersiz kas kuvveti, kas dayanikliligini ve esnekligini artirma, kilo kontroli
saglama, yag ve glikoz diizeylerinin azalmasi, tromboz riskini diisiirme, uykuda kalite
artis1, psikolojik durum, mineral yogunluklarini artirma, ¢esitli kanser hastaliklarini ve
kronik agrilarin azalmasi gibi saglik nedenlerine de oldukga etki eden bir faktordiir5S.
Cocuklarin ve genclerin yasam boyunca olumlu yonde aligkanliklar kazanmasinda,
saglikli gelisim saglanmasinda, sosyallesme ve Ozgliven kazaniminda etkin bir
roldeyken yetiskinlerde de cesitli kronik rahatsizliklardan korunma ve hastaliklarin
tedavi ve desteklenmesinde, yasam kalitesinin artmasinda olumlu gelismelere yol
acmaktadir. Egzersiz, saglik acisindan ele alindigin temelde viicut sagliginin merkezi
olan fizyolojik kapasitenin c¢ogalmasi, fiziksel bozukluklar1 Onleme veya
ilerlememelerini saglamak, fiziksel uygunlugu ve viicut sagligini olduk¢a uzun siireli
korumaktadir. Fiziksel egzersize ilgi tiim diinyada, ozellikle gelismis tilkelerde
artmaktadir. Bu durum biyolojik denge i¢in bir gereklilik olarak agiklanmaktadir (Lee
vd. 2012).

1.7.1.1. Aerobik egzersiz

Aerobik egzersiz, viicuda oksijen saglayan ve kullanimin artiran aktivitelerdir.
Maksimum kalp atig hizinizin %60-90°1 arasinda yapilan uzun siireli egzersize aerobik

egzersiz denir (Goral, Saygin, Karacabey, 2010).

Aerobik egzersiz ve direng egzersizi, kas giiciinii, esnekligi ve aerobik kapasiteyi
artirir ve fiziksel islevi iyilestirerek engelliligi azaltir. Aerobik bir egzersiz olarak;
Tempolu yiiriiylis, hafif ve hizli tempolu kosu, dogada yiiriiyiis, atlama, ip atlama,
bisiklete binme, dans, step aerobik egzersiz, yogun pilates egzersizi, ylizme gibi diisiik

ama sabit tempolu egzersizleri 6rneklendirebiliriz (Karacabey, 2009).
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1.7.1.2. Anaerobik egzersiz

Anaerobik egzersiz ornekleri olan agirlik kaldirma ve atlama gibi egzersizler,
kisa bir siire i¢in asir1 efor gerektirir. Kisa siirede daha fazla enerji harcamak anaerobik
egzersizin en onemli faktoriidiir. Bunun i¢in gereken enerji, kaslarin kendi enerji
depolarindan yani fosfokreatin veya glikojenden gelmektedir (Goral, Saygin,
Karacabey, 2010).

1.7.2. Sporcu Beslenmesi

Sporcularin performanslarina etki eden en Onemli unsur beslenmedir.
Dolayisiyla beslenme, sporcular igin yiiksek performans saglamalari ve bunu devam
ettirmeleri i¢in dikkat edilmesi gereken bir konudur. Sporcular, yeterli ve dengeli bir
beslenme siireci ele aldiklarinda basarili olma konusunda olduk¢a énemli bir avantaj
kazanmaktadirlar. Ancak beslenmeyi ihmal eden sporcular basarili olamayacak ve
zayiflamis  bagisiklik sistemlerini enfeksiyonlardan korumayacaklardir (Oztiirk,

2017).

Sporcu beslenme programinin diizenlenmesinde spor ve giinliikk aktivite
diizeyinin 0n plana alinarak yeterli ve dengeli beslenmenin uyulmas: gerekmektedir.
Beslenme programi planlanirken sporcularin yas, boy, kilo ve alistiklar1 beslenme
sekli gibi kisisel 6zelliklerine dikkat edilmesi gerekmektedir (Giines, 2009). Sporcular
icin beslenme, saglikli bir yasam tiirii icin olduk¢a 6nemli bir durumdur. Ayrica
sporcunun oynadigi spora olan yatkinlik seviyeleri de olduk¢a 6nem tagimaktadir

(Ozdemir, 2010).

Sporcular beslenme programlari tasarlarken asagidaki konulara odaklanmalidir

(Giines, 2016).

e Besin aliminin yeterli olmasina 6zen gosterilmelidir.

o Atletik sinifiniza gore diizenli kontroller yapilmali ve viicut yag / yagsiz
kiitle oraniniz izlenmelidir.

e Egzersizden hizl1 ve saglikli bir sekilde kurtulmak i¢in dogru besin alimi
¢ok onemlidir.

e Sporcu i¢in Onemli olan viicuttaki elektrolit ve sivi dengesinin
saglanmasi gereklidir.

e Egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli miktarda besin

alinmalidir.
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e Sporcularin s1v1 kaybin1 dengede tutmak i¢in egzersiz Oncesi, sirasi ve
sonrasinda yeterli s1vi alim1 saglanmalidir.

e Yeterli enerji tiiketiliyorsa, kas ve kemigi korumak i¢in ¢esitli besinler
saglayan vitamin ve mineral takviyeleri gereksizdir.

e Ergojenik yardimcilara iligkin belirli kurallar yetersiz oldugundan
dikkatli olunmalidir; Giivenli, etkili ve yasal oldugu giivencesi ile

kullanilmalidir.

Sporcularin islerine gore iyi performans gosterdikleri ve bu nedenle ciddi enerji
tilkettikleri bilinmektedir. Bu nedenle yeterli besin tiikketmeye 6zen gostermeleri
gerekir. Bu durum, 6zellikle yogun fiziksel aktivite donemlerinde daha da hassas hale
gelir. Sporcular tarafindan tiiketilen enerji ve tiiketmeleri gereken yiyecek miktar
yasa, cinsiyete ve dahil olduklart sporun tiirline gére degisebilir. Sporcularin giinliik
kalori ihtiyacinin normal yetiskinlere gore 2-3 kat fazla olmasi normaldir. Yetiskin
diyetinin dengelenmesi i¢in giinliik kalorilerin %55-60’1nin karbonhidrat, %12-15
protein ve %25-30 yag olmasi gerekir (Oztiirk, 2017).

Sporcular beslenmeye c¢ok dikkat etmelidir. Beslenme, sporcu rekabeti,
antrenman ve egzersizin yani sira sagliklari, iyilesme siireleri vb. gibi tiim bilesenleri

etkiler (Pekcan vd., 2016).
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Tablo 5. Erkek Sporcularin Enerji ve Besin Gereksinimleri

Spor Cesidi Enerji Protein (gr.) Yag (gr.) Karbonhidrat
Harcamas K. {gr.)
Kalori)

Satrang, dama | 2800-3200 96-109 90-103 382438

oyunu

Timnastik, 3500-4300 120-154 113-143 473615

halter, atletizm,

eskrim

Giireg, yizme, | 4300-55300 154-174 145-177 615-T65

futbol,

basketbol,

voleybol

Bisiklet, kayak, | 3500-6300 174-190 177-210 785920

maraton

Kaynak: (Pekcan vd. 2016)
Spor beslenmesinin 6nemi;

Bu durumu elde etmek icin fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan saglikli ve giicli
olmas1 gereken sporcularin 6n sartlarindan biri de saglikli ve diizenli beslenmektir.
Sporcular, yalnizca saglikli kalmalarmmin yani sira spor becerilerinin gelisimi ve
korunmasi, atletik yasamlarmin uzamasi agisindan diizenli ve saglikli beslenmeleri
oldukga 6nemli bir husustur. Bir baska deyisle dengeli ve saglikli beslenme sporcular

i¢in kagmilmaz bir sekilde gerekliliktir (Yarar, 2010).

Sporcularin sergiledikleri basari ile beslenme durumlari arasindaki iliski eski
caglardan giinlimiize kadar ilgi ¢ekici bir konu haline gelmistir. Sporcularin cinsiyet
ve yaptiklar1 spor dallarina gore farkli bir beslenme programina gereksinimleri
bulunmaktadir. Sporcularin kanin kimyasal bilesimi ve tat duyularindaki farkliliklar
nedeniyle beslenme programi hazirlanirken bu farkliliklar dikkate alinmalidir (Yiicel,
2017). Bir sporcunun performansini iyilestirmek i¢in kisisel bir beslenme programi ve

hedefleri belirlemek gerekir. Bu beslenme programlari ve ulasilmasi istenilen hedefler,
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sporcularin antrenman ve miisabakalarda sergiledikleri performanslarina, elde etmek

istedikleri basariya, yapilan spor dalina ve sporcuya gore degisiklik gostermektedir.

Sporcularin antrenman donemindeki beslenme programi ve miisabakalardaki
beslenme planm1 da farklilik gosterir. Yarigsma sirasinda beslenmenin amaci viicudun

genel enerji ihtiyacini karsilamak ve performansi artirmaktir (Ulag, 2018).
1.7.2.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Bir antrenmandan Once ne yenir, kisiye ve spora baghdir. Tiim sporcular,
antrenman ve miisabaka sirasinda viicutlarina uygun besinlerin farkinda olmali ve

beslenme sec¢imlerini de bu dogrulta belirlemelidirler (Pehlivan, 2005).

Egzersiz Oncesi veya yarigma Oncesi bir 0giiniin en onemli nedeni, agligi
bastirmak ve karaciger glikojenini arttirmaktir. Ogiin zamanlamasi, o 6giinde hangi
yiyeceklerin yenmesi veya kacinilmasi gerektigi kadar onemlidir. Bunun igin,
yiyeceklerin ¢ogu karbonhidratlardan olusuyorsa, 2-3 saatte, proteinden olusuyorsa, 3
saatte ve yiikksek yag igerigiyle 4 saat Oncesinde yenmelidir. Yaglh yiyecekleri
sindirmek 4 saatten fazla zaman alabildiginden mide tok hisseder. Protein agisindan
zengin besinler, egzersiz veya rekabet sirasinda enerji saglayamadigi ve su kaybina
neden olabilecegi i¢in tavsiye edilmez. Baharatli, ac1 yiyecekler ve lif icerigi yliksek
yiyecekler gaza ve rahatsizliga neden olabileceginden, bir gece 6nceden birakilmalidir

(Ersoy, 2012).
1.7.2.2. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Sporcu i¢in sindirim siirecinin tamamlanmasi1 6nemlidir. Bu nedenle sindirimi
kolay yiyecekleri tercih etmelisiniz ve bu duruma en uygun karbonhidratlardir. Seker
ve seker iceren besinler tiiketilmemelidir. Protein yoniinden zengin besinlerin
tiiketimini azaltmali, gaz yapici etkisi olan siit ve tiirevlerini tiiketmemelidir (Asal ve
Ulus 2008).

Egzersiz veya miisabaka sirasinda beslenme, sporcu i¢in psikolojik olarak tatmin
edici olmalidir. Bu yemekte yenecek yiyecekler sporcular tarafindan Onceden
tattirilmali ve damak tadina uygun olmalidir (Asal ve Ulus, 2008). Uzun siireli egzersiz
ve rekabet sirasinda dayamikliigi artirmak icin saatte yaklasik 30-60 gram
karbonhidrat tiikketilmelidir. Sporcular egzersize basladiktan hemen sonra karbonhidrat

tilkketmeye baglamalidir. Sporcularin yaptiklar1 egzersizler esnasinda hem sivi hem de
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karbonhidrat gereksinimlerinin karsilanmasi a¢isindan sporcu igeceklerinin

tiiketilmesi de tercih s6z konusu haline gelmektedir (Ersoy, 2012).
1.7.2.3. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Egzersizden sonra glikojen tiilkenmesi ve dehidratasyon 6nlenemez. Dolayisiyla,
egzersizin sonunda, her sporcu kaybedileni telafi etmeli ve dengeyi yeniden

saglamalidir.

Herhangi bir egzersizden sonra viicuttan atilan suyu yenilemek i¢in normal igme
suyu kullanilmamalidir. Sade su igmek su eksikligini giderir ve susuzluk hissini azaltir,
ancak kandaki sodyum konsantrasyonu ¢ok hizli diismektedir. Egzersizden sonra
asinan bu basit su idrar miktarinda artigina neden olmasindan dolayi idrarda viicuttan
daha fazla mineral atilmasina yol a¢gmaktadir. Dolayisiyla da ¢ok az tuzlu su
tilkketilmesi kandaki sodyumun miktarinin tutulmasina ve viicudun mineral kaybini

onlemektedir (Ustdal ve Koker, 1998).

Antrenman sonras1 beslenmede; Oncelik ter yoluyla kaybedilen siv1 ihtiyacini
karsilamak ve viicuttaki sivi dengesini saglamaktir. Glikozdan zengin sivilar
antrenmandan 1 saat sonra tiiketilmeli ve kompleks karbonhidratlardan zengin 6giinler
3 saat sonra yenmelidir. Yakin gelecekte bir sonraki egzersiz i¢in karbonhidrat
bakimindan zengin bir diyet olusturmak ve glikojen depolarmi yenilemek

gerekmektedir (Giinay, 1998).

Glikojen sentezi, sporcularin antrenman yaptiklar1 siireden 2 saat sonra
gerceklesmeye baglamaktadir. Dolayisiyla da sporcular egzersizlerinden sonra
elektrolitin kaybedilmesini telafi etmek amaciyla zengin karbonhidrat igerikleri

besinler tiikketmelidirler (Ersoy, 2004).
1.7.3. Metabolizmanin Enerji Thtiyac

Kisi, tiikettigi yiyecek ve igeceklerle viicuda enerji alir, yasamina devam eder ve
bu enerjiyi ¢esitli islevler yerine getirerek harcamaktadir. Hayati fonksiyonlarin
devam edebilmesi i¢in tiiketilen enerjinin belirli bir diizen ve dengede viicuda girmesi

gerekmektedir (Baysal, 2011).

Bireylerin tiikettikleri biitiin besinler ayni1 degerde ve kalori degerine sahip
olmamakla beraber enerji miktarlar1 da aynm diizeyde degildir. Bu nedenle dengesiz

beslenme, viicut i¢in ideal olan kalitenin diismesine neden olmaktadir. Buna 6rnek
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olarak; c¢ok fazla diizeyde karbonhidrat tiiketiminde viicut bu besini bedende yag
olarak depolamaktadir ve bu durum da kilo alinimina yol agmaktadir. Bu nedenle ¢ok
daha az enerji alimi viicut dayanikliligin azalmasmna ve kilo verilmesine yol

a¢cmaktadir (Sevim, 2010).

Tiiketilen biitiin gidalar, kalorileri agisindan insanlarin viicutlarina olumluya da
olumsuz sekilde etki etmektedirler. Asagida yer verilen besin piramide iizerinde
gosterildigi lizere tiim besin gruplarinin siralamasi verilmektedir. Saglikli beslenmek
i¢in asagida listelenen besinlerden alt kategorilerin daha fazla tiiketilmeli ve herhangi
bir besin grubuna bagli kalmaktan kagimilmalidir (Yiicel, 2017).

¢

8]

Yaglar _ i Sekerler

Sut ve sut Urinleri grubu Q 34 Et, yumurta, kuru baklagiller grubu

Sekil 3 Besin Piramidi-2

e FEkmek ve Tahillar: Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf ve un, bulgur,
ezilmis bugday vb. iiriinler olduk¢a zengin kaynaklardir.

e Sebze ve Meyveler: Genel olarak toprak {irtinleri olan bu sira, kalsiyum
vitaminler, demir, potasyum gibi minerallerin agisindan olduk¢a zengin
yapidadir.

e Siitler: Siit ve siit iiriinleri kapsamindaki bu sinif, mineral, vitamin,
kalsiyum ve 6zellikle de protein agisindan ¢okga zengin igeriklerdir.

e Et-Yumurta-Baklagil: Son olarak bu besin grubu protein bakimindan

oldukc¢a zengin olan bir ¢esittir.

Beslenme, 6zellikle sporla ugrasanlar i¢in viicudun enerji ihtiyacini belirlemek

ve dengelemek i¢in dnemli bir noktadir. Sporcular, onlara ihtiya¢ duyduklari enerjiyi
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saglayacak besinlerin alim1, yorgunluk, yaralanma, hastaliklarla miicadele ve iyilesme
stiresinin kisaltilmasi gibi bir¢ok zorlukla yakindan iligkilidir. Bu nedenle spora uygun
saglikli bir yagam tarzi1 siirdiirmek i¢in viicuda yeterli miktarda karbonhidrat, protein,
yag ve sivi verilmelidir. Sporcular i¢in hi¢bir besin kaynagi ideal olarak besleyici
degildir. Bu nedenle dengeli bir beslenme programi ve yeterli sivi alimi ile en iyi

sonugclar1 elde etmeye ¢alismak dogru bir yaklasim olacaktir (Pekcan vd., 2016).
1.7.3.1 Karbonhidrat ihtiyaci

Insan viicudu acisindan oldukga gereksinim duyulan énemli, saglikli ve giiclii
bir enerji kaynaklarindan biri olan karbonhidratlar, yiliksek yogunluklu aerobik
dayaniklilik egzersizi i¢in ana yakit olarak kullanilir (> yiizde 65-70 VO2). Sporcular
icin en Onemli enerji kaynaklarindan biridir. Tiim karbonhidratli yiyecekler ayni
enerjiyi saglamaz. Karbonhidratlar iki grupta ele alinir: karmasik ve basit. Sporcular
icin karmasik olan karbonhidratlar daha 6nemlidir. Basit karbonhidratlarin sindirim ve
kan sekeri iizerindeki etkileri daha uzun kompleks karbonhidratlar, giinlik

karbonhidrat aliminizin yiizde 85’ini meydana getirmektir (Pehlivan, 2017).

Yeterli diizeyde ve dengeli bir sekilde karbonhidrat alimi, sporcularin
performansina olduk¢a etki eden wunsurlardan biridir. Sporcular beslenme
programlarinda karbonhidrattan zengin besinlere yer vererek performanslarini 1.5-2
kat yiikseltmektedir. Spor yapan kisilerin giinlilk yasamlarinda insanlardan daha fazla
karbonhidrat tiiketmeleri gerektigi bir gercektir. Sporcunun viicut agirligina bagh
olarak, karbonhidrat alim1 seviyesi antrenman veya miisabaka oncesi ve sonrasinda
farklilasmaktadir. Antrenman, antrenman veya miisabakadan 3-4 saat 6nce kilo basina
6-10 gram, antrenman, egzersiz ya da miisabakadan sonraki ilk 30 dakika i¢inde kilo

basina 1-1,5 gram karbonhidrat tiiketmek ideal kabul edilmektedir (Dunford, 2006).
1.7.3.2 Protein ihtiyaci

Proteinler, sporcunun egzersizden kaynaklanan kas hasarin1 onarmasina,
viicudun mikroplara kars1 direncine, doku onarimina ve enerji saglanmasina yardimci
olan besinlerdir. Tiiketilen protein miktarina etki eden faktorler genellikle cinsiyet,
yas, egzersiz yogunlugu, egzersiz siiresi, egzersiz tiirli, enerji alimidir. Cok az protein
(ylizde 2-5) egzersiz sirasinda enerji saglar. Sadece uzun siireli egzersizle, 6zellikle

enerjiyi arttirmaktadir (Tipton ve Witard, 2007).
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Diinya Saghk Orgiitii’ne gore, protein alimi bireylerin viicut agirhgna ve
yaptiklar1 egzersiz veya sporun agirlik tiirline gore farklilagsmaktadir. Normal bir
insanin kilogram basina 1 gram protein tiikketmesi gerekirken, spor yapan kisilerde bu
rakam 2 grama kadar c¢ikabilmektedir. Protein alimi, hafif egzersiz i¢in kilogram
basma 0.8-1 gram, orta egzersiz i¢in 1-1,5 gram ve agir egzersiz i¢in 1.5-2 gram
olmalidir. Sporla ugrasan kisileri olumlu yonde etkileyen bir protein dengelenmekten
uzaklasip gereginden fazla tliketildiginde kas gelisimini etkilemedigini ve viicuttaki

yag dokusunda birikerek yag seklinde birikmektedir.
1.7.3.3. Yag ihtiyaci

A, D, E ve K vitaminleri yapisinda ¢oziimlemeler beden organizmasi igerisinde
kullanilarak yaglar elde edilir. Sporcular i¢in diyet olduk¢a dnemlidir. Diger yandan
yag tiiketimine de oldukca dikkat edilmesi gerekmektedir. Ciinkii yag oranlar1 yiiksek
olan besinler ¢ok tiiketildiginde karbonhidrat tiiketimi azalmaktadir ve sporcularin
performanslari da olumsuz yonde etkilenmektedir. Viicut agirliklari en az seviyede

olan sporcular bile uzun vadeli egzersizlerini bitirebilecek kadar yag deposuna

sahiplerdir (Fink ve Mikesky, 2015).

Insan viicudunda yer alan glikojen depolarinin tiiketilmesi geciktirerek
sporculara enerji saglayan saglar, performans i¢in olduk¢a 6dnemlidir. Sporcular i¢in
giinliik besin alimlarinin en fazla %30’u yag olmalidir.

“Uzmanlara gore, yagin giinliik sagladigi enerjinin yiizde 10'u doymus, yiizde

)

10'u ¢coklu doymamus ve yiizde 10'u tekli doymamis yag asitlerinden saglanmalidir.’

(Oztiirk, 2017).
1.7.3.4. Sivi ihtiyac

Bireyler acisindan olduk¢a Onemli olan su, viicutta diizeni ve dengenin
olugmasint saglayan besin Ogelerini barindirmaktadir. Su, metabolizmanin
diizenlenmesi ile bedendeki 1sinin ayarlanmasini saglayarak viicut salgilar1 ve
besinlerin sindirimlerini kolaylagtirmaktadir. Ayrica sportif aktiviteler esnasinda
kaslarda olusan 1silari emerek terle beraber atilmasini saglayarak eklemlerde
kayganligin olusmasini saglar, akciger ve bobreklerin temizlenmesini de

saglamaktadir (Sakar, 2009).

En {ist diizey performans elde etmek i¢in 6nemli olan konulardan birisi de viicut

is1sidir. Egzersiz sirasinda kan dolasiminda olan hizlanmadan dolayr bedendeki 1s1
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yiikselmektedir. Ancak yiikselen 1s1 viicuttan uzaklastirilarak en uygun seviyede
olmadig siirece riskli olabilmektedir. Spor esnasinda meydana gelen 1s1 miktar1 5-8
dakika bir viicut i¢ 1sisnin artmasina yol agmaktadir. Bu 1sinin giderilmemesi, orta
seviyedeki egzersizin 15-30 dakikasinda beden 1sisinin oldukga riskli bir diizeyde
olabilecegini gostermektedir. Bu esnada sivi tiiketiminin 6nemi olugmaktadir. Sivi
tiketimi ile beraber kan akimi yiikselerek bedendeki 1sinin uzaklagtirilmasi

saglanabilmektedir.

Viicut 1s1s1 dinlenme sirasinda 37°C’de bulunurken, spor sirasinda metabolik
1s1n1n iiretilmesi ve sivi kaybinin yaganmasi ile 38-40°C’a kadar yilikselmektedir. Ter
ile beraber 1simin viicuttan buharlagmasi saglanarak viicut 1smin artisi
engellenmektedir (Sakar, 2009). Viicuttaki sivi kaybi, viicut 1sinin artmasina, asirisi
ise viicut agirliginin artmasina yol acarak performansi diisiirmektedir. Dolayisiyla

yeterli ve dengeli sekilde siv1 tiiketilmesi olduk¢a 6nemlidir.
1.7.4. Sporcularda Beslenmeyi Destekleyen Uriinler

Besin  takviyeleri, sporcunun antrenmanlarda veya miisabakalarda
adaptasyonunu ve performansint iyilestirmek, performanst iyilestirmek ve
antrenmandan veya yarigsmadan toparlanmayr hizlandirmak igin tasarlanmis tiim
yiyecekleri tanimlar. “Ergojenik ilaglar” olarak da adlandirilan bu gidalar, kas
direncini gliglendirmek, eski haline getirmek ve artirmak, yag kiitlesini azaltmak,
sporcuyu oksidan ve laktik asit gibi maddelerden kaynaklanan hasarlardan korumak
ve yarigsma sonrasi toparlanmay hizlandirmak icin kullanilir. Yan tiriinlerin bir kismi1
tcretsiz  kullanilabilirken, bir kismi  yasaklanmis ve “doping” olarak

isimlendirilmektedir (Kog, 2014).
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Tablo 6. Kullanim Amacina Gore Beslenme Destek Uriinleri.

Uriin Grubu Aciklama

Kas Gelistirici Destek Uriinleri 1. Giig sporculan genellikle kullanlir.
2. Kilo alma 1slevi vardir.

3. Kas biyvimes: 1gin ek olarak
kullanilirlar.

4. Ereatin ve amino asitler gibi proteinl
besinlerdir.

Agirlik Azaltics Destek Uriinleri 1. Genellikle Giig sporculan genellikle
kullanilar.

2. Kilo azaltici 6zellige sahiptirler.

3. Kullanimlar giin gectikce
artmaktadir.

Performans Gelistirici Destek Uriinleri
1. Gergeklestirile Spor dali fark etmeden
neredeyse biitiin  spor gruplarndalki

sporcularca kullanlir.
2. Performansin artmasini saglamaktadir.

Genel Saghg Gelistirici Destek Uriinleri | 1. Spor endiistrisi ne olursa olsun hemen
hemen tiim spor gruplarinda sporcular
tarafindan kullamlmaktadir

2. Saghkl kalmak icin antrenman,
egzersiz veyva miisabaka sirasinda
kullanilmasi tercih edilir.

3. Eklem agrisini azaltici etkive sahiptir.
4. Sporcularin performansi iizerinde
olumlu etkiler1 vardir.

3. Pek cok kronik hastaliga kars: dnlevict
tedbir olarak hareket ederler.

Kaynak: (Kog, 2014)
1.7.4.1. Protein Tozlar

Protein tozlar1 en ¢ok bilinen ve tercih edilen besin takviyeleri arasindadir. Bu
iriinli yiksek besin degerine sahip herhangi bir kalitede tiiketmek, sporcu
performansini artiracak ve iskelet kas1 giiclenmesini ve iyilesmesini destekleyecektir.
Ayrica yogun tempo donemlerinde, miisabaka veya antrenman sonrast kullaniminin

iyilesmeyi 6nemli 6l¢iide hizlandirabilecegini sdyleyebiliriz.

Bagka bir goriise gore protein tozlar1 performansi hicbir sekilde etkilemez.
Hasarli kaslar1 onarir, gelisimini ve giiglenmesini destekler ve rekabette iyilesmeyi

hizlandirir. Bazi protein tozlari, rekabete dayali sporlarda kullanilmasi yasak olan
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nandrolon adli bir madde igermektedir. Bu nedenle sporcular bu eki uygun aragtirma

ve dikkatle almalidir (Oztiirk, 2017).
1.7.4.2. L-Karnitin

L-Karnitin, insan viicudunda kalp ve iskelette yer alan bir bilesiktir ve
sporcularin antrenman esnasinda yag yakimlarini hizlandirmak ve dayanikliligin
yiikseltmek icin kullanilir. Ayrica bu yapi, serbest yag asitlerinin mitokondriden
gecmesini siiratlendirir ve glikojen depolarinin uzun siire kullanilmasini1 saglayarak
antrenman siliresinin uzamasina yardimei olmaktadir. Cesitli arastirmalara gore L-
karnitin yapisinin kullanilmasinda yag yakimi ve sporculara yonelik herhangi bir

dayaniklilik saglamadigi da belirtilmektedir (Semsek vd., 2001).
1.7.4.3. Kreatin

Kreatin antrenman veya miisabaka sonrasinda hizli iyilesme saglamak igin
kaslar1 yeniden insa eden ve giiclendiren kreatin, genellikle sporcular tarafindan
kullanilmaktadir. Viicutta enerji iiretimini tesvik eden bu {iriin, aktif spor yapan
kisilerde yorgunlugun yavaslamasini saglamaktadir. Fakat midede bulanma, nobetler,
kilo alma, sindirim dengesizlikleri ve bobrek yetmezligi gibi gesitli yan etkilerde
bulunabilmektedir. Uzun siireli kullaniminin etkileri tartisilmaktadir (Sirin ve Yalgin,
2003).

1.7.4.4. Glutamin

Kaslarin dokusunda yer alan amino asitler arasinda amino asit glutamin diizeyi
yaklasik %60 orana sahiptir. Protein sentezinin tetiklenmesini saglayan glutamin, kas
gelisimi  acisindan olduk¢a Onemli olmakla beraber kaslarin yenilenmesini
hizlandirarak egzersizden sonra yemekler ile beraber tiiketilmelidir. Bununla birlikte
glutamin iizerine yapilan arastirmalarda amino asidin egzersizlerden 6nce alinmasi ile
hiicrenin hacminde artis yasandigi ve glikojen sentezinin taklit edildigi sonucuna
ulasilmistir. Ote yandan, bagisiklik sistemi hiicreleri icin gerekli olan bu amino asit,
yogun spor yapan kisilerde seviyelerinde diislise gecerek, yetersiz kaldiginda iist
solunum yolu enfeksiyonlarina neden olabilmektedir. Glutamin et, tavuk, siit, peynir,
yer fistig1 ve fasulye bakimindan zengindir. Asir1 dozda amonyak diizeylerinin artmasi

nedeniyle toksisiteye neden olabilmektedir (Oztiirk, 2017).
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1.7.4.5. Arjinin

Sporcular tarafindan kullanimi1 yasaklanmamig bir diger destekleyici {iiriin
arginin’dir. Arjinin kan akisini hizlandirmak ve kan damarlarimi genisletmek igin
kullanilir. Oksijen ve besin maddelerinin genislemis damarlar yoluyla hizli bir sekilde
tasinmasini saglar ve kaslarin yorgunluktan kurtulmasina yardimci olmaktadir. Bu
ergojenik takviye diger yandan amino asitlerin {iretilmesinde, karbonhidrat
metabolizmasinin hizlanmasi agisindan ve karbondioksit, laktik asit gibi metabolik
yan iiriinlerin uzaklastirilmasinda da etkilidir. Bu takviyenin giinliik tiikketimi 10 gr’dan

fazla oldugunda gastrointestinal rahatsizliga yol agmaktadir.
1.7.4.6. Enerji Icecekleri

Icerdigi besinlerden enerji saglayarak atletik performansi artiran icecekler.
Enerji icecekleri seker orani yiiksek oldugu i¢in yogun rekabet veya antrenman sonrasi
tilkketilmeleri tavsiye edilmez. Enerji igecekleri, bir saat veya daha uzun siiren

aktiviteler i¢in performans1 %12 artis saglar.

Sporcularin bir diger tercih ettikleri icecek tiirii de enerji igecekleridir. Viicuttan
kaybedilen sivilarin geri kazamimi, kaslarda glikojen sentezinin, su ve glikoz
emiliminin saglanmasi ve dayanikliligin artmasini saglamaktadir. Bu igecekler idrar
ile su kaybimmi ve dehidrasyonu oOnleyerek viicuda sodyum destegi saglayarak
karbonhidrat desteginin saglanmasint ve bagisiklik baskilanmanin azalmasini

saglamaktadir.
1.8. Pandemi ve Beslenme

Tiim diinyayr etkisi altina alan yeni tip korona viriis (COVID-19) salgim
nedeniyle diinya ve iilkemiz olduk¢a zor bir siire¢ igerisindedir. DSO tarafindan
pandemi olarak ilan edilen bu salgin hastaligin heniiz kesin bir tedavisi olmamakla
beraber as1 ve ilaglarin c¢aligmalar1 da silirdiiriilmektedir. Diger yandan bilim
adamlarinin ortak diisiincesine gore, gii¢lii bagisikliga sahip olan kisilerin bu hastalig
kolay atlattig1 da kabul edilmektedir. Bu nedenle salgin esnasinda saglikli ve dengeli
beslenmenin olduk¢a 6nemli oldugu belirtilerek bu sekilde bagisiklik sisteminin

giiclendirilmesi ¢ok dnemlidir.

Pandemi doneminde iilkelerin uyguladigi karantinalar ve sosyal izolasyon
durumlar1 nedeniyle bir¢ok insanin hayat tarzi da degismis ve evde olunan siirenin de

artmasina neden olmustur. Insanligin giinliik hayatinda meydana gelen bu farklilik ise
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bireylerin beslenme aligkanliklarina da onemli Olclide etki etmistir. Bu donemde
saglikli ve dengeli beslenmek, bagisiklik sistemini giiglendirmemize ve viicut
agirh@indaki istenmeyen degisiklikleri Onlememize katkida bulunacaktir. Bu
baglamda “Avrupa Enteral ve Parenteral Dernegi” saglik calisanlarina iliskin
yayimladiklar1 kilavuz Tirkiye Diyetisyenler Dernegi’nin gerek halk gerekse
diyetisyenlere iliskin onerileri de igermektedir (http://www.tdd.org.tr).

Tim besin gruplarindan kag tanesinin tiiketilmesi gerektigini gosteren Saglikli
Yemek Tabagi, insanlarin saglikli yemekleri tiikketmesi igin bir rehberdir. Tiirkiye’de
2015 yilinda yayinladigi beslenme 6nerileri yer alan bu yemegin yarisi sebze ve tahil,
meyve, siit iriinleri ve et, kiimes hayvanlari, diger yarisini balik gibi {riinler
olusturmaktadir. Bu tabak tam ve dengeli beslenmenin yani sira bagisiklik sistemini
desteklemek, 6zellikle sebze ve meyve yemek ve protein tliketmek i¢in referans

alimmalidir.
COVID-19 salgmindaki insanlar i¢in saglikli beslenme onerileri:

e Yeterli miktarda sebze ve meyve tiiketimine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Saglikli kisilerin giinde en az 2 porsiyon sebze ve 3
porsiyon meyve tliketmesi Onerilmektedir. Sebze ve meyveler 6nemli
vitamin, mineral ve lif kaynaklaridir. Ayrica yiiksek diizeyde antioksidan

vitaminler bagisiklik sistemini desteklemek i¢in 6nemlidir.

Karantina doneminde hizla bozulan sebze ve meyveler yerine, daha giiglii olan
ya da heniiz tam olarak olgunlagmamus {irtinleri tercih edilmelidir. Biiyiik miktarlarda
sebzeleri, pisirmeden dnce veya sonra dondurucuda saklamak, bozulmay1 6nleyecek
ve onlar1 atacaktir. Taze meyve aliminiza dikkat etmeniz ve O6zellikle mevsim
meyveleri olmak tlizere C vitamini agisindan zengin narenciye tliiketmeniz énemlidir.
Meyve ve sebzeleri, bozulma riski tasiyan parcalari dondurarak veya koruyarak

buzdolabinda saklamak gida israfin1 6nlemeyi saglayacaktir.

* Bu donemde yeterli ve kaliteli protein alimina dikkat edilmelidir. Kaliteli
protein tikketmek 6zellikle bagisiklik sisteminin fonksiyonlarinin diizenli ve saglik bir
sekilde caligmasini stirdiirmesi i¢in 6nemlidir. Dolayistyla giinliik tiiketilmesi gereken
slit lirlinleri, yumurta gibi besinlerin alimi oldukg¢a 6nemlidir. Siit {iriinleri ve yumurta

gibi besinler uygun sartlarda uzun siire saklanabilen besinlerdir.
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Diger bir yiiksek kaliteli protein kaynagi baliktir. Bu grup igerisinde et ve et
tiriinlerine gore daha diisiik enerji degerine sahip olan bu gida, haftada en az 2 kez
tiikketilmelidir. Karantina nedeniyle tazeligin saglanamadigi durumlarda dondurulmus

veya konserve balik tiirleri tercih edilmelidir.

e Bakliyatlarin protein orani yiiksek ve depolanmasi kolay oldugundan
karantina doneminde giinliik olarak tiiketilmelidir. Baklagiller protein,
lif, vitamin ve mineral yoniinden zengin 6nemli bir besin grubudur.
Kaynatmadan yemek, vitamin kaybini oldukga diistirecektir.

e Giinlik su alimmiza dikkat edin. Evde ¢ok zaman gegirdikleri bu
giinlerde hareket eksikligi nedeniyle su tiikketimi unutulmaktadir. Ancak
normal ¢aligma metabolizmasi i¢in giinde 8-10 bardak (1.5-2 litre) su

tiikketilmesi oldukg¢a 6nem belirtmektedir.

Bu giinlerde karantina nedeniyle evde kalirken, istenmeyen kilo alimin1 6nlemek
icin saglikli ve dengeli beslenme izlenmelidir. Seker ve sekerli yiyecek ve
iceceklerden, sekerlemelerden, yag ve tuz icerikli islenmis etlerden, asir1 miktarda tuz,
yag veya seker iceren paketlenmis gidalardan (hazir cips, kurabiye, ¢ikolata vb.) Uzak

durulmalidir.

Ramazan ayinda tutulan orug siirecinde de saglikli ve dengeli beslenmeye 6zel
gosterilmeli, bagisiklik sisteminin desteklenmesine katki saglayacag: belirtilmektedir.
Iftar ve sahur vakitlerinde onceki basliklarda belirtilen besinlerin tiiketilmesi ile
saglikli beslenme ilkelerine 6zen gosterilmelidir. Ozellikle protein kaynag: yiiksek
olan sahur ve iftar sofralarinda (yumurta, siit, yogurt, balik vb.), Sebzelerde (sebze unu
veya salata), tam tahillarda (tam tahilli ekmek, bulgur vb.) Ve recel, Saf seker iceren
bal ve serbetli tathilar dahil edilmemelidir. Iftardan sonra asir1 ve gereksiz gida
tilketiminden uzak durularak, iftar sonrasi en az iki ara 6giin ile hem s1vi hem de besin

gereksinimlerinin karsilanmasi gerekmektedir.
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1.9. Antropometrinin Tanimi ve Uygulanma Sekli

Bu baslik altinda Antropometri kavrami ve uygulama sekillerine iligkin bilgiler

verilmistir.
1.9.1 Antropometrinin tanim

Antropometri, her yas grubundaki insan viicudunun fiziksel biiyiikliigii, oranlari
ve yaklasik kompozisyonunun dlgiilmesi ve degerlendirilmesine verilen addir (Kir ve

ark. 2000, Bagci1-Bosi, 2003).

Antropometrik  Ol¢lim  yoOntemleri, her yas gruplarina kolay sekilde
uygulanabilen pratik ve ucuz yontemlerdir. Halk saglig1 ve niifusun sagligini ve sosyal
refahini etkileyen klinik kararlar i¢in de 6nemlidir (Kir ve ark. 2000; Bagci1-Bosi 2003;
Siiriicioglu ve Ozgelik 2003).

Antropometri kullanirken, su adimlar takip etmek faydalidir (Bradtmiller ve

Annis, 1997):

e Olgiimiin yapilacag: hedef kisilerin belirlenmesi
e Yontemlerin basit ve uygulanabilirligi

e Belirli dlgiilebilir degiskenlerin se¢imi

e Uygun 6l¢lim yontemleri

e Tiim degiskenlerin 6l¢iimlenebilir hatalarinin belirlenmesi.

1.9.2. Viicut bilesiminin saptanmasi

Boy ve gelisim, yas, 1rk, cinsiyet, beslenme tiirii, 6zel diyetler, egzersiz, sahip
olunan hastaliklar ve genetik etkenler viicut kompozisyonuna etki etmektedir

(Alikasifoglu ve Yordam 2000).
1.9.3. Antropometrik Ol¢iimler

Protein ve yag durumunun gostergeleri oldugu gibi beslenme durumunun
belirlenmesi acisindan insanlarin antropometrik Ol¢limleri olduk¢a Onemlidir.
Antropometrik ol¢iimler tutarli ve diizenli sekilde yapildiginda bireylerin beslenme

aligkanliklarinin saglikli olarak belirlenmesi saglanmaktadir.

Bununla birlikte genellikle bir bireyin beslenme durumunun belirlenmesi
acisindan kullanilan antropometrik 6l¢timler bireylerin su 6zelliklerinin Slgiilmesini

saglamaktadir: viicut agirligi, boy, beden kitle indeksi, deri kivrim kalinligi, bel
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cevresi, bel-kalga orani, iist-orta kol gevresi, dirsek genisligi, bas ¢evresi, gogiis

cevresi, diz uzunlugu vb. (Alikasifoglu ve Yordam 2000).
Viicut agirligi ve boy uzunlugu

Viicut kiitlesi; kemiklerin dislerin, kaslarin, organlarin, sivilarin ve yag

dokusunun toplamini belirtmektedir.

Bir yetiskinin viicudunun ortalama %60°1 olan sivilar, su tiiketimine ve kaybina
baglh olarak 1-2 kg degismektedir. Yag dokusunun kemik ve kaslarinda yasa bagh
degisiklikler, enerji alimina ve fiziksel aktivite diizeylerine bagl olarak farklilik
gosterir (Baysal, 1999). Viicut agirligi, beslenme durumunu bir¢ok standartla
karsilastirarak gdsteren, ucuz ve hizli bir sekilde elde edilebilen bir fiziksel 6l¢timdiir
(Bage1 ve Bosi, 2003). Viicut agirligi, boydan c¢ok beslenme yetersizliklerinden
etkilenir (Hasipek ve Siiriictiolu, 1988).

Yasa gore viicut kiitlesi, yasa gore boy ve boya-gore-agirligin bilesik bir
Olciisiidiir. Viicut agirligt ve boy, viicut agirligindan daha spesifik Olgiimlerdir.
Halsizlik veya obezite olarak da ifade edilebilir. Boy i¢in viicut kitle indeksi, boyuna
gore viicut agirligini tahmin eder ve 6l¢iim aninda beslenme durumunu belirlemektedir

(Siiriiciiolu ve Ozgelik, 2003).

Viicut ve iskelet yapisinin ana gostergesi boy uzunlugudur (Pekcan, 2000). Boy
uzunlugu, dogrusal biiyiimenin bir gostergesi olmakla beraber fiziksel gelisimin en iyi
sekilde tanimlanmasii saglayan antropometrik Sl¢limlerdendir. Viicut agirligimin
Olctimleriyle beraber kullanilmaktadir ve viicut agirliklarindan daha sabit bir haldedir
(Attila, 1996). Yetiskinlerde sahip olunan boy, sosyoekonomik durumlar ile de
iligkilidir. Dolayisiyla ¢ocukluk dénemi ve gelisimsel gida tiiketiminin ve ciddi
hastaliklarm etkilerini de belirtmektedir (Yolsal ve ark., 1998). Ote yandan yas
grubuna gore bilylime, toplumdaki yetersiz beslenmenin uzun vadeli sonuclarinin iyi

bir kanitidir (Akgiin ve Pekcan, 1997).

61



IKINCi BOLUM
YONTEM

Yapilan bu calismada arastirmadin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama
araclari, verilerin toplanmasi, verilerin analizi, giivenilirlik ve normallik analizi

bulunmaktadir.
2.1. Yontem ve Model

Arastirmada diizenli egzersiz yapan kisilerin covid-19 pandemi siirecindeki
beslenme aligkanliklart ile antropometrik parametrelerdeki degisimlerin incelenmesi
icin iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama (Survey) arastirmasi, bir grubun

belirli 6zelliklerini belirlemek icin elde edilen verilerin toplanmasini amaglamaktadir.

Gegmiste veya mevcut bir durumu haliyle tanimlamay1 amaglayan arastirma
yaklagimi tarama modelleridir. Iliskisel tarama modelleri ise iki veya daha ¢ok
degiskenle arasinda degisimin olup olmadigini ve miktarini belirlemeye c¢alisan
arastirma modelleridir. Bu calismanin uygulama bdliimiinde aragtirmanin temel
degiskenleri arasindaki nedensel iliskilerin incelenmesi amaglanmis, bu sebeple
nedensel tarama arastirma yontemi kullanilmistir. Nedensel tarama modeli ise, tahmin
edilen sebep sonuc iligkisini sinamak iizere, var olan durumun kontrollii olarak

degistirilmesini esas alir (Karasar 2013).
2.2. Arastirma Grubu

Caligmaya katilan katilimcilarin cy performans academy spor salonunda yapmis
olduklar1 egzersizler; bench press, bird dog, biceps curl, box squat jump, box step up,
counter drive, deatlift, diagonal chop, diagonal, drop squat, dumbel squat, front raise,
hip bridge, interval, lat pull down, lateral raise, leg curl, leg extantion, leg press,
loading with weighted arm, lunge with diagonals arm movements, lunge with, lunge,
mountain climber, overhead, plank, power squat, prone plank, push down, rowing,
shoulder press, side plank, single leg forward lean and arms, single leg prone plank,
single leg, side to side climber, split jump, squat, stride stance lunge with thoracic
rotation,stride stance, thoracic rotation, tuck jump ve weighted arm’dir. Antropometrik
Olctimleri ise viicut agirliklart 53-123 arasi, bel gevreleri 64-122 arasi, kalca ¢evresi

90-118 arasi1 ve yag oranlar1 14,4-37,1 dir.
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2.3. Veri Toplama Araci

Veriler, arastirmanin degiskenlerine iliskin 6lcek maddeleri ve arastirmaya
katilan katilimcilarla ilgili sorular1 iceren anket yoluyla toplanmistir. Arastirmada
kullanilan anket 3 kisimdan olugmaktadir. Birinci kisimda ¢alismaya dahil edilen
katilimcilarin demografik bilgileri yer almaktadir. Ikinci kistmda Saglikli Beslenme

Tutum Olgegi verilmistir.

Olgek Tekkursun Demir ve Cicioglu (9) tarafindan gelistirilmis olup, gegerlilik
ve giivenilirlik analizleri de ayn1 arastirmacilar tarafindan yapilmistir. SBITO’niin alt
boliimleri olan Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD),
Olumlu Beslenme (OB), Koétii Beslenme (KB)’den olusmak iizere toplam 21 soru
bulunmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan 105’tir.
SBITO’den katilimcilarin alacagi 21 puan cok diisiik, 23-42 puan diisiik, 43-63 puan
orta, 64-84 puan yiiksek ve 85-105 puan ideal diizeyde yiiksek saglikli beslenmeye
iliskin tutuma sahip oldugu seklinde degerlendirilmektedir. Olgcekteki olumlu
maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”,

“Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir.
2.4. Arastirmada Verilerin Analizi

Elde edilen veri toplama araci, Ornekleme giren bireyler tarafindan
uygulanmistir. Diizenli egzersiz yapan kisilerin covid-19 pandemi siirecindeki
beslenme aligkanliklari ile antropometrik parametrelerdeki degisimleri belirlemeye
yonelik yapilan bu calismadan toplanan veriler, bagimli ve bagimsiz degiskenler

dikkate alinarak, SPSS 22.0 programu ile analizi yapilmustir.

Kisilerin sosyo-demografik 6zelliklerine gére dagimlarinin tespit edilmesi icin
frekans (N) ve yiizdelerin (%) hesaplamasi yapilmistir. Ote yandan uygulanan lgekler
ve bunlarin alt boyutlarina ait madde toplamlari, ortalamalar1 ve giivenirlik analizi
gerceklestirilmistir. Calismada demografik bilgilerin, Saglikli Beslenme Tutum
Olgegine ve Pandemi Oncesi, Dénemi ve Sonras1 Antropomometrik parametrelere

gore iliskisini saptamak i¢in korelasyon analizleri yapilmustir.
2.5. Giivenilirlik Analizi

Calismada 6l¢eklerin ve alt boyutlarin giivenilirligini 6l¢mek i¢in cronbach's alfa
analizi uygulanmistir. S6z konusu testte bulunan sorularin varyanslarin toplamlariin

genel varyansa orani ile bulunan ve 0-1 arasinda degeler alan Alfa katsayisi, bir
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agirhikli standart degisim ortalamasidir. Ankette bulunan sorularin biitiin olusturup
olusturmadiklar1 ve homojen yapiy1 agiklamasi i¢in cronbach's alfa kullanilmaktadir.
Katilimcilarin cevap verdikleri sorularinin toplanmasinda sorularin yakinlhigini ve
benzerligini aciklayan bir Alfa katsayisidir. Alfa katsayisinin yer aldigi araliklar ve bu
baglamda 6lcegin giivenirlik durumu su sekildedir (Biiyiikoztiirk, 2010):

0,00< a < 0,40 ise test glivenilir degildir,

0,40 < a < 0,60 ise test diisiik glivenilirliktedir,

0,60 < a < 0,80 ise test oldukca giivenilirdir,

0,80 < a < 1,00 ise test yliksek derecede giivenilir bir testtir.

Arastirmamizda On uygulama ile c¢aligmanin giivenilirlik ve gecerliligi

saglanmistir.

Tablo 7. Calismanin Giivenilirlik Analizi

Olgek Cronbach’s Alpha N (Soru sayisi)

Saghklh Beslenme Tutum

Oleesi ,805 21
Beslenme Hakkinda Bilgi ,859 5
Beslenmeye Yonelik Duygu ,835 6
Olumlu Beslenme ,693 5
Kaotii Beslenme 75 5

Yukaridaki tabloda goriildiigii iizere arastirmanin Olgek giivenilirlik diizeyi

oldukea yiiksektir. Bu sebeple giivenilir bir anket oldugunu kanitlamaktadir.
2.6. Normallik Analizi

Bu esnada parametrik ya da parametrik olmayan analiz teknikleri arasindan
hangi teknigin kullanilacagina dair karar vermek i¢in elde edilen verilerin normallik
analizinin yapilmasi gerekmektedir. Normal dagilim igerisinde dl¢eklerin puanlarinin
incelenmesi i¢in yapilmasi gereken oncelikli islem ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
hesaplanmasidir. Elde edilen basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin +3 ve -3 arasinda bir

degerde olmasi normal dagilim acisindan yeterli kabul edilmektedir (Hopkings ve
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Weeks, 1990). Bu baglamda &lgek puanlari normal bir dagilim gostermektedir. Ote
yandan s6z konusu dlgek ve dlgek boyutlarina yonelik histogram, grafik ve varyasyon
katsayilar1 da incelenmis ve bunlarin da normal dagilima uygun oldugu saptanmustir.
Boylece, analizler gergeklestirilirken parametrik teknikler ele alinmistir. Ek olarak
analizler gergeklestirilirken, test yontemlerinden bagimsiz gruplar t-testi ve ANOVA

testi kullanilmstir.

Tablo 8. Calismanin Normallik Analizi

Test Ortalama Std. Sapma Carpiklik Basiklik
Saglikli Beslenme Tutum Olgegi 3,3366 A5727 ,299 -,416
Beslenme Hakkinda Bilgi 4,4966 ,47093 -,294 -1,547
Beslenmeye Yonelik Duygu 3,0575 ,94625 ,033 -,961
Olumlu Beslenme 4,0828 ,58680 -,667 ,931
Kotii Beslenme 1,7655 ,71528 ,856 ,049
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

3.1. Katihmcilarin Demografik Bilgilerine iliskin Dagilimlar

Tablo 9. Katilimcilarin Cinsiyetlerinin Dagilimlari

Cinsiyet
Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli Kadin 14 48,3 48,3 48,3
Erkek 15 51,7 51,7 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.1’de gosterildigi iizere ¢alismaya katilan katilimcilarin 14°# (%48,3)
kadin, 15’1 (%51,7) erkektir. Calismanin ¢ogunlugunu erkek bireyler olusturmaktadir.

Tablo 10. Katilimcilarin Yaslarinin Dagilimlar

Yas
Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli 20-25 yas 1 3,4 34 3,4
26-30 yas 6 20,7 20,7 24,1
31-36 yas 2 6,9 6,9 31,0
36 ve lzeri 20 69,0 69,0 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.2°de belirtildigi lizere ¢aligmaya katilan katilimeilarm 1’1 (%3,4) 20-25
yas arasinda, 6’s1 (%20,7) 26-30 yas arasinda, 2’si (%6,9) 31-36 yas arasinda, 20’si
(%69,0) 36 ve tizeridir. Caligmanin biiyiik bir boliimiinii 36 yas ve tizeri olan bireyler

olusturmaktadir.

Tablo 11. Katilimeilarin Egitim Durumlarinin Dagilimlar

Egitim durumu

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli Universite 18 62,1 62,1 62,1
Lisansiistii 11 37,9 37,9 100,0
Toplam 29 100,0 100,0
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Tablo 3.3’te gosterildigi lizere ¢alismaya katilan katilimcilarin 20’si (%58,8)
tiniversite, 14’1 (%41,2) ise lisansiistii egitime sahiptir. Aragtirmanin ¢ogunlugunu

iniversite egitimine sahip bireyler olusturmaktadir.

Tablo 12. Katilimeilarin Medeni Durumlarinin Dagilimlart

Medeni Durumu

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli Evli 19 65,5 65,5 65,5
Bekar 10 34,5 34,5 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.4’te belirtildigi lizere ¢alismaya katilan katilimcilarin 19°u (%65,5) evli,
10°u (%34,5) bekardir. Calismanin cogunlugunda evli bireyler bulunmaktadir.

Tablo 13. Katilimcilarin Calisma Alanlarinin Dagilimlari

Caligma alani

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli Kamu 8 27,6 27,6 27,6
Ozel sektor 16 55,2 55,2 82,8
Caligmiyor 5 17,2 17,2 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.5’te gosterildigi ilizere ¢aligmaya katilan katilimcilarin 8’i (%27,6)
kamuda ¢alismakta, 16’s1 (%55,2) ozel sektérde calismakta, 5’1 (%17,2) ise
caligmamaktadir. Arastirmanin ¢ogunlugunda 06zel sektdrde calisan bireyler

bulunmaktadir.

Tablo 14. Katilimcilarin Egzersiz Yapma Nedenlerinin Dagilimlari

Egzersiz yapma nedeni

Frekans Yiizde Gegerli Kiimiilatif
Yiizde Yiizde
Gegerli Hayat boyu spor i¢in 15 51,7 51,7 51,7
Kilo kontrolii 13 448 448 96,6
Koruyucu ve tedavi 1 34 34 100,0
destegi i¢in
Toplam 29 100,0 100,0
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Tablo 3.6’da belirtildigi iizere ¢aligmaya katilan katilimcilarin egzersiz yapma
nedenleri 15’inin (%51,7) hayat boyu spor i¢in, 13’{iniin (%44,8) kilo kontrolii i¢in,
1’1 (%3.4) ise koruyucu ve tedavi destegi i¢in. Calismanin ¢ogunlugunu hayat boyu

spor i¢in egzersiz yapan bireyler olusturmaktadir.

Tablo 15. Katilimcilarin  Egzersiz  Programlarinda Hangi  Fitness

Uygulamalarini1 Etkili Bulduklarinin Dagilimlari

Egzersiz programlarinda hangi fitness uygulamalarinin etkili oldugu

Frekans Yiizde Gegerli Kiimiilatif
Yiizde Yiizde
Gegerli Fonksiyonel 20 69,0 69,0 69,0
antrenmanlar
Kardiyo egzersizleri 9 31,0 31,0 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.7°de belirtildigi tlizere ¢alismaya katilan katilimcilarin egzersiz
programlarinda en ¢ok 20’si (%69,0) fonksiyonel antrenmanlar, 9’u (%31,0) kardiyo
egzersizlerini etkili bulmaktadir. Calismanin ¢ogunlugunda egzersiz programlarinda

en ¢ok fonksiyonel antrenmanlar etkili bulan bireyler bulunmaktadir.

Tablo 16. Katilimcilarin Egzersiz Yapma Siirelerinin Dagilimlari

Egzersiz yapma siiresi

Frekans Yiizde Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli 0-3 yil 11 37,9 37,9 37,9
4-6 yil 9 31,0 31,0 69,0
7-9 y1l 8 27,6 27,6 96,6
10 y1l ve tizeri 1 3,4 3,4 100,0
Toplam 29 100,0 100,0

Tablo 3.8’de gosterildigi lizere aragtirmaya katilan katilimcilarin egzersiz yapma
stireleri 11°inin (%37,9) 0-3 yil arasi, 9’unun (%31,0) 4-6 yil arasi, 8’inin (%27,6) 7-
9 yil arasi, 1’inin (%3,4) ise 10 yil ve {izeridir. Caligmanin ¢ogunlugunda egzersiz

yapma siireleri 0-3 y1l aras1 olan bireyler bulunmaktadir.
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Tablo 17. Katilimcilarin Boylarinin Dagilimlari

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Boy 29 157,0 195,0 171,138 8,8226

Tablo 3.9’da goriildiigii izere ¢alismaya katilan bireylerin boylart 157-195
arasinda ve ortalama 171,138+8,8226’dur.

3.2. Katihmcilarin Pandemi Oncesi, Donemi ve Sonrasi Antropomometrik

Olciimleri fliskin Dagilimlan

Tablo 18. Katilimcilarin Viicut Agirliklarinin Dagilimlari

Min. Max. Ortalama Std. Sapma

Viicut
. 53,0 123,0 81,2 19,1

agirhigi(PO)
Viicut

52,9 124,0 81,7 19,0
agirhigi PD
Viicut

50,8 121,0 79,7 18,4

agirhign PS

Tablo 3.10°da goriildiigii lizere calismaya katilan bireylerin pandemi Oncesi
viicut agirhigr 53-123 arasinda olmakta ve ortalama 81,2+19,1°dir. Katilimcilarin
pandemi donemi viicut agirlig1 52,9-124 arasinda olmakta ve ortalama 81,7+19,0’dr.
Katilimcilarin pandemi sonrasi viicut agirligi 50,8-121 arasinda olmakta ve ortalama
79,7+18,4°tiir. Tabloya gore ¢alismaya katilan katilimcilarin pandemi sonrasi viicut

agirhigr azalmustir.

Tablo 19. Katilimcilarin Bel Cevrelerinin Dagilimlari

Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Bel cevresi PO 64,0 122,0 88,8 16,0
Bel ¢evresi PD 67,0 124,0 914 15,2
Bel ¢evresi PS 66,0 121,0 87,8 15,0

Tablo 3.11°de goriildiigii izere ¢aligmaya katilan bireylerin pandemi dncesi bel
cevreleri 64-122 arasinda olmakta ve ortalama 88,8+16,0°dir. Katilimcilarin pandemi
donemi bel cevreleri 67-124 arasinda olmakta ve ortalama 91,4+15,2 dir.
Katilimcilarin pandemi sonrasi bel ¢evreleri 66-121 arasinda olmakta ve ortalama

87,8+15,0’dur.
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Tablo 20. Katilimcilarin Kalga Cevrelerinin Dagilimlart

Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Kalca ¢evresi PO 90,0 118,0 104,7 9,0
Kalga ¢evresi PD 88,0 121,0 105,5 9,5
Kalga ¢evresi PS 90,0 122,0 104,0 9,5

Tablo 3.12’de goriildiigii lizere caligmaya katilan bireylerin pandemi 6ncesi
kalga gevreleri 90-118 arasinda olmakta ve ortalama 104,7+9,0’dir. Katilimcilarin
pandemi donemi kalga cevreleri 88-121 arasinda olmakta ve ortalama 105,5+9,5’tir.
Katilimcilarin pandemi sonrasi kalga ¢evreleri 90-122 arasinda olmakta ve ortalama

104,0+9,5’tir.

Tablo 21. Katilimeilarin Yag Oranlarinin Dagilimlart

Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Yag orani PO 14,4 37,1 27,8 6,5
Yag oran1 PD 17,4 38,2 28,9 6,2
Yag oran1 PS 16,9 36,7 27,1 6,1

Tablo 3.13’te gortldugi iizere calismaya katilan bireylerin pandemi 6ncesi yag
oranlar1 14,4-37,1 arasinda olmakta ve ortalama 27,8+6,5’tir. Katilimcilarin pandemi
dénemi yag oranlar1 17,4-38,2 arasinda olmakta ve ortalama 28,9+6,2°dir.
Katilimeilarin pandemi sonrasi yag oranlar1 16,9-36,7 arasinda olmakta ve ortalama
27,1+6,1°dir.

Tablo 22. Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ve Alt Boyutlarinin Degerleri

N Min. Max. Mean Standart
Sapma

Saglikh Beslenme 29 2,57 4,24 3,337 457
Tutum Olgegi

BGSIem‘Efi Igliakkmda 29 3,60 5,00 4,497 471

Beslenmeye

Yonelik Duygu 29 1,50 4,67 3,057 ,946

Olumlu Beslenme 29 2,40 5,00 4,083 ,587

Kot Beslenme 29 1,00 3,40 1,766 , 715

Tablo 3.18’de gosterildigi lizere saglikli beslenme tutum O6lcegi 2,57-4,24 arasinda
olmakta ve ortalama 3,3374+,457°dir. Beslenme hakkinda bilgi tutumlart 3,60-5,00
arasinda olmakta ve ortalama 4,497+,471°dir. Beslenmeye yonelik duygu tutumlar

1,50-4,67 arasinda olmakta ve ortalama 3,057+,946’dir. Olumlu beslenme tutumlari

70



2,40-5,00 arasinda olmakta ve ortalama 4,083+,587’dir. Kotii beslenme tutumlari

1,00-3,40 arasinda olmakta ve ortalama 1,766+,715’tir.

3.3. Katihmeilarin Pandemi Oncesi, Donemi ve Sonrasi Antropomometrik
Olciimlerinin Saghkh Beslenme Tutum Olcegi ile Karsilastirlmasma Iliskin

Bulgular

Tablo 23. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ve Alt Boyutlari ile

Pandemi Oncesi, Dénemi ve Sonrasi Viicut Agirligina iliskin Sonuglar

Viicut Viicut Viicut
agirhigi PO agirlign PD agirhigl PS
Saglikli Beslenme r ,314 ,393 391"
Tutum Olgegi p ,098 ,061 ,036
n 29 29 29
Beslenme Hakkinda r -,166 -,099 -,096
Bilgi p ,390 ,609 ,620
n 29 29 29
Beslenmeye Yonelik r ,343 377" 424"
Duygu p ,069 ,044 ,022
n 29 29 29
Olumlu Beslenme r -,193 -,225 -,226
p 317 241 ,238
n 29 29 29
Kot Beslenme r 565" ,598™" 625"
p ,001 ,001 ,000
n 29 29 29

*#. Korelasyon 0,01 diizeyinde (2-kuyruklu) 6nemlidir.

* . Korelasyon 0,05 diizeyinde (2-kuyruklu) 6nemlidir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin saglikli beslenme tutum 6lgegi ile pandemi
oncesi, donemi ve sonrasi viicut agirligi arasinda anlamh bir iligki olup olmadig:
belirlemek i¢in Korelasyon testi sonuglarina gére saglikli beslenme tutum diizeyleri
ile pandemi sonras1 viicut agirligi arasinda anlamli bir iliski saptanmustir (p=,036). Bu
tabloya gore pandemi sonrast viicut agirhiginin artmasinin saglikli beslenme tutum
diizeylerini, beslenmeye yonelik duygu diizeylerini ve kotii beslenme diizeylerini
arttirdigr goriilmektedir. Pandemi donemi viicut agirliginin artmasinin ise beslenmeye

yonelik duygu diizeylerini ve kotii beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir.
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Bunlara ek olarak pandemi oncesi viicut agirliginin artmasinin ise kotii beslenme

diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir.

Tablo 24. Katilimcilarin Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ve Alt Boyutlari ile

Pandemi Oncesi, Dénemi ve Sonrasi Bel Cevrelerine Iliskin Sonuclar

Bel Cevresi PO Bel Cevresi PD Bel Cevresi PS

Saglikli r ,302 ,320 ,383"
Beslenme Tutum  p ,111 ,001 ,040
Olgegi n 29 29 29
Beslenme r -,029 ,046 ,032
Hakkinda Bilgi p ,880 ,815 ,868
n 29 29 29
Beslenmeye r ,239 272 ,343
Yonelik Duygu p ,212 ,153 ,068
n 29 29 29
Olumlu r -,277 -,309 -,287
Beslenme p ,145 ,103 ,131
n 29 29 29
Ko6tii Beslenme r ,679™ ,650™ ,698™"
p ,000 ,000 ,000
n 29 29 29

**_ Korelasyon 0,01 diizeyinde (2-kuyruklu) énemlidir.

* . Korelasyon 0,05 diizeyinde (2-kuyruklu) 6nemlidir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin saglikli beslenme tutum 6lgegi ile pandemi
oncesi, donemi ve sonrasi bel g¢evreleri arasinda anlamli bir iliski olup olmadig
belirlemek i¢in Korelasyon testi sonuglarina gore saglikli beslenme tutum diizeyleri
ile pandemi sonras1 bel ¢evreleri arasinda anlamli bir iliski saptanmistir (p=,040). Bu
tabloya gore pandemi sonrast viicut agirliginin artmasinin saglikli beslenme tutum
diizeylerini ve kotli beslenme diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir. Pandemi donemi
viicut agirliginin artmasinin ise kotii beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir.
Bunlara ek olarak pandemi Oncesi viicut agirliginin artmasinin ise kotii beslenme

diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir.
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Tablo 25. Katilimeilarin Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ve Alt Boyutlari ile

Pandemi Oncesi, Dénemi ve Sonras1 Kal¢a Cevrelerine Iliskin Sonuglar

Kalga Cevresi Kalga Cevresi Kalga Cevresi
PO PD PS
Saglikli r ,021 ,017 ,115
Beslenme p ,915 ,929 ,552
Tutum Olgegi n 29 29 29
Beslenme r -,320 -,276 -,236
Hakkinda p ,090 ,147 ,217
Bilgi n 29 29 29
Beslenmeye r ,019 ,037 ,162
Yonelik p ,922 ,848 ,401
Duygu n 29 29 29
Olumlu r -,265 -,340 -,330
Beslenme p ,165 ,071 ,081
n 29 29 29
Koti r 454" 448" 478"
Beslenme p ,013 ,015 ,009
n 29 29 29

**_ Korelasyon 0,01 diizeyinde (2-kuyruklu) énemlidir.

*, Korelasyon 0,05 diizeyinde (2-kuyruklu) énemlidir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin saglikli beslenme tutum 6lgegi ile pandemi
oncesi, donemi ve sonrasi kalca cevresi arasinda anlamli bir iliski olup olmadig:
belirlemek i¢in Korelasyon testi sonuglarina gore kotii beslenme ile pandemi oncesi,
donemi ve sonrasi kalca cevresi arasinda anlamli bir iliski saptanmistir (p=,013 ,015
,009). Bu tabloya gore pandemi sonrasi viicut agirliginin artmasinin kotii beslenme
diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir. Pandemi donemi viicut agirliginin artmasinin ise
kotii beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir. Bunlara ek olarak pandemi oncesi

viicut agirli@inin artmasinin ise kotii beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir.
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Tablo 26. Katilimeilarin Saglikli Beslenme Tutum Olgegi ve Alt Boyutlari ile

Pandemi Oncesi, Dénemi ve Sonras1 Yag Oranlarina iliskin Sonuglar

Yag Oran1 PO Yag Oran1 PD Yag Orani PS

Saglikli Beslenme r -,239 -,256 -,162
Tutum Ol(;egi p 212 ,180 ,400
n 29 29 29
Beslenme Hakkinda r -,268 -,139 -,118
Bilgi p ,159 473 ,544
n 29 29 29
Beslenmeye Yonelik r -,305 -311 -,220
Duygu p ,108 ,101 ,252
n 29 29 29
Olumlu Beslenme r -,163 -,181 -, 172
p ,397 ,347 373
n 29 29 29
Koti Beslenme r ,153 ,047 , 131
P 429 ,810 ,497
n 29 29 29

** Korelasyon 0,01 diizeyinde (2-kuyruklu) 6nemlidir.

*, Korelasyon 0,05 diizeyinde (2-kuyruklu) 6nemlidir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin saglikli beslenme tutum 6lgegi ile pandemi
oncesi, donemi ve sonrasi kalca cevresi arasinda anlamli bir iliski olup olmadig:
belirlemek i¢in Korelasyon testi sonuglarina gére saglikli beslenme turum 6lgegi ile
pandemi Oncesi, donemi ve sonrasi yag oranlari arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilememistir.
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SONUC VE ONERILER

2019 yilinda Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikarak tiim diinyaya hizli sekilde
yayilan Corona viriis salgini, diinyay: etkisi altina aldig1 gibi lilkemizi de oldukca
derinden etkilemistir. Nitekim, iilkemizde de salginin seyrine gore gesitli kisitlama
onlemleri alinarak insanlarin evlerde kalmalar1 istenmistir. Insanlarmn evlerinde
kaldiklar1 stire kapsaminda yeterli hareketliligin olmamasi insan bedenini oldukca
olumsuz sekilde etkilemistir. Nitekim diizenli sekilde spor yapan bireyler, 6zellikle
spor salonlarindan, agik hava spor alanlarindan mahrum kalarak evlerinde kisith
sekilde egzersiz gergeklestirmislerdir. Bu agidan bakildiginda insanlarin fiziksel

acidan cesitli degisimlere ugradiklar1 da siiphesiz bir gercektir.

Insanlarin evlerde kaldig1 bu karantina siirecinde yalnizca fiziksel degisimleri
gerceklesmeyerek cesitli yeme aligkanliklarinda da degisimler meydana gelmistir.
Evlerde kalinan bu siiregte insanlarin sikilmalar1 ve farkli ruh halleri neticesinde
genellikle abur cubur yeme gibi egilimler gdstermislerdir. Bunun sonucu olan dengesiz
ve diizensiz beslenme de insanlarin fiziksel olarak degismelerini belirtmektedir. Bu
nedenle de insanlarin kisa siireli de olsa karantina siirecinde sagliksiz beslenmeleri,

spordan uzak kalmalar1 olumsuz sonuglar1 beraberinde getirmistir.

Icinde bulunulan siireg zarfinda diizenli sekilde spor yapan kisilerin spordan
uzak kalmalar1 onlarin diizensiz sekilde beslenmeleri ve sportif performanslarina
olduk¢a olumsuz etkilerde bulunmustur. Fiziksel degisimlerin yan sira performansa
yonelik degisimlerin ¢ok fazla yasanmasi sporcularin psikolojik durumlaria da etki
etmektedir. Psikolojik olarak olumsuz etkilenen sporcular antrenman ve egzersizlerde

de gerekli olan performans: gdstermekte yetersiz kalmaktadirlar.

Sporcularin yaptiklar1 spor dalinda basarili olmalari i¢in uygun fiziksel yapilara
sahip olmalar1 gerekmektedir. Anatomik ve fizyolojik standartlara sahip bireylerin
yaptiklar1 spor dallarinda basar1 elde edebilmeleri acisindan oncelikle yapmalar

gereken sey dengeli ve diizenli beslenmektir.

Aksi taktirde antrenman ve rekabette yorgunluk, diisiik performans ve oyundan
elenme olacaktir. Sporcular i¢in 6nemli beslenme yonergeleri benzer olsa da her spor

farkl1 bir yiyecek veya besin destekleyici yiyecek gerektirmektedir.

Vitaminler, mineraller, proteinler ve karbonhidratlar iceren yemekler ve tercih

edilen yiyecekler hakkindaki bilgiler genellikle mevcut literatiir tarafindan
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desteklenmektedir. Genel Profil disinda yanlis bilgiye sahip sporcular da dikkate
alindiginda, bu durum, antrenman hala gerekli yeterlilik seviyesine sahip olmadig1 i¢in

bu konuda gerekli onlemlerin alinmasinin 6nemini gostermektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin 14’4 kadin, 15°1 erkektir. Katilimcilarin 1’1
20-25 yas arasinda, 6’s1 26-30 yas arasinda, 2’si 31-36 yas arasinda, 20’si 36 ve
tizeridir. Katilimcilarin 20°si liniversite, 14’1 ise lisanstistii egitime sahiptir. Calismaya
katilan katilimcilarin 19°u evli, 10’u bekardir. Katilimcilarin 8’1 kamuda ¢alismakta,
16’s1 6zel sektorde ¢alismakta, 5’1 ise ¢alismamaktadir. Katilimcilarin egzersiz yapma
nedenleri 15’inin hayat boyu spor igin, 13 {inlin kilo kontrolii i¢in, 1’i ise koruyucu ve
tedavi destegi icin. Katilimeilarin egzersiz programlarinda en ¢ok 20’si fonksiyonel
antrenmanlar, 9’u Kardiyo egzersizlerini etkili bulmaktadir. Katilimcilarin egzersiz
yapma siireleri 11’inin 0-3 y1l arasi, 9’unun 4-6 yil arasi, 8’inin 7-9 yil arast, 1’inin ise

10 y1l ve iizeridir. Bireylerin boylar1 157-195 arasindadir.

Bireylerin pandemi Oncesi viicut agirligi 53-123 arasindadir. Katilimcilarin
pandemi dénemi viicut agirligl 52,9-124 arasindadir. Katilimeilarin pandemi sonrasi
viicut agirligr 50,8-121 arasindadir. Bireylerin pandemi oncesi bel c¢evreleri 64-122
arasindadir. Katilimcilarin pandemi donemi bel c¢evreleri 67-124 arasindadir.
Katilimcilarin pandemi sonrasi bel gevreleri 66-121 arasindadir. Bireylerin pandemi
oncesi kalca cevreleri 90-118 arasindadir. Katilimcilarin pandemi dénemi kalga
cevreleri 88-121 arasindadir. Katilimcilarin pandemi sonrasi kalga ¢evreleri 90-122
arasindadir. Caligmaya katilan bireylerin pandemi Oncesi yag oranlan 14,4-37,1
arasindadir. Katilimcilarin pandemi doénemi yag oranlart 17,4-38,2 arasindadir.

Katilimecilarin pandemi sonrasi yag oranlar1 16,9-36,7 arasindadir.

Arastirma sonucuna gore pandemi sonras1 viicut agirligiin artmasinin saglikl
beslenme tutum diizeylerini, beslenmeye yonelik duygu diizeylerini ve kotii beslenme
diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir. Pandemi dénemi viicut agirliginin artmasinin ise
beslenmeye yonelik duygu diizeylerini ve kotii beslenme diizeylerini arttirdigi
goriilmektedir. Bunlara ek olarak pandemi ncesi viicut agirliginin artmasinin ise kotii
beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir. Marty L. ve ark.’nin (2021) yapmis
olduklar1 ¢alismada, bireylerin Covid-19 karantina Oncesinde ortalama enerji
alimlarinin 1700 kkal/giin oldugu, karantina siirecinin ilk ayinda bu degerin 6nemli bir
artis (1935 kkal/giin) gosterdigi gézlemlenmistir. Batlle-Bayer ve ark’nin (2020)

benzer bir diger calismada da, Covid-19 karantina doneminde, katilimcilarin gida
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alimlarinin ve yeme aligkanliklarinin degistigi belirlenmistir. Fernandez-Rio ve ark.
(2020) 4379 ispanyol vatandasi tizerinde karantina siirecindeki viicut agirlik
degisikliklerini degerlendirmek i¢in yapmis olduklari ¢alismada, geng bireylerin,
erkeklerin ve obez bireylerin daha fazla agirlik degiskenligine sahip oldugu, yash
bireylerde ise stabilitenin daha ¢ok gozlendigi belirtilmistir. Tiim bu ¢aligmalar 6zetle,
Covid-19’un sebep oldugu stresli ortamin sagliksiz yeme davranislarina (asir1 yeme,
kisitlayici yeme, atistirma) ve bireylerde viicut agirlik degisikliklerine yol actigimi
gostermistir. Bizim arastirmamiz literatiirdeki diger arastirmalarla benzerlik

gostermektedir.

Arastirma sonucuna gore pandemi sonrasi viicut agirliginin artmasinin saglikli
beslenme tutum diizeylerini ve kotii beslenme diizeylerini arttirdigr goriilmektedir.
Pandemi dénemi viicut agirliginin artmasinin ise kotii beslenme diizeylerini arttirdigi
goriilmektedir. Bunlara ek olarak pandemi dncesi viicut agirliginin artmasinin ise kot

beslenme diizeylerini arttirdig1 goriilmektedir.

Arastirma sonucuna gore pandemi sonrasi viicut agirliginin artmasmin koti
beslenme diizeylerini arttirdigi goriilmektedir. Pandemi donemi viicut agirliginin
artmasinin ise kotii beslenme diizeylerini arttirdigr goriilmektedir. Bunlara ek olarak
pandemi Oncesi viicut agirliginin artmasinin ise kotii beslenme diizeylerini arttirdigi

goriilmektedir.

Arastirma sonuglaria gore saglikli beslenme turum 6lgegi ile pandemi dncesi,

donemi ve sonrasi yag oranlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir.

Aragtirma sonucunda pandemi 6ncesinde Olgiilen antropometrik 6lciimler ile
pandemi donemi ve pandemi sonrast dl¢iilen antropometrik dlgiimler arasinda anlamli
bir iligski bulunmustur. Calismaya katilan katilimcilarim pandemi 6ncesi bel ¢evreleri
64-122 arasinda pandemi sonrasi ise bel c¢evre Ol¢limleri 66-121 arasindadir. Bu
sonuca gore katilimcilar pandemi sonrasi bel Ol¢limleri arttigr gdzlemlenmektedir.
Yapilan benzer bir ¢alismada Garipoglu ve Bozar (2020) katilimcilarin %44.7’sinin
Covid-19 salgini siirecinde viicut agirliklarinda artis oldugu belirlenmistir. Zachary ve
ark. (2020) arastirmalarinda ise, pandemi siirecinde ¢alismaya katilan kisilerin
%359 unun viicut agirliklariin sabit kaldigi, %22’sinin 2.27 kg ile 4.54 kg arasinda
viicut agirliklarinda artis oldugu, %15°inin 2.27 kg ile 4.54 kg arasinda, %4 liniin ise

4.54 kg’in Ustlinde viicut agirliklarinda azalmanin oldugu goézlemlenmistir. Viicut
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agirliklarindaki artis1 nedenleri hareketsizlik, aksam yemegi sonrasi atigtirmaliklar,

uykusuzluk ve pandemi kaynakli strese yanit olarak yemek yemek sayilmaktadir.

Covid-19’un sebep oldugu hareketsiz yasamla birlestiginde giinliik ihtiyagtan
daha fazla besin alimina neden olmustur (Ankara Universitesi, 2020). Bu nedenle
bireylerin viicut agirliklarinin artmasina sebep olmaktadir. Bizim ¢alismamizda da bu
calismalara benzer sekilde bireylerin pandemi Oncesi antropometrik Ol¢timler ile
pandemi dénemi ve pandemi sonrasi Ol¢iilen antropometrik 6l¢iimler arasinda anlamli

bir iligski bulunmustur.

Bu konudaki aragtirmalar1 g¢esitli orneklerde uygulayarak sporcularin genel
beslenme profilinin belirlenmesinde faydali olacagr ve g¢esitli disiplinlerden

arastirmacilar icin konuyla ilgili literatiirii gelistirecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan diger ¢alismalara gore bizim calismamiz da kisilerin viicut agirliklarinin
diismesi diizenli egzersiz yapmanin Kisilerin kas kiitlesini artirdigi buda matabolizma
hizint etkiledigi i¢in kilo aliminin egzersiz yapmayan kisilere gore daha az oldugu
goriilmiistiir. 3 aylik karantina siirecini gegirip tekrar egzersiz programina
basladiklarinda hicbir zaman ilk defa egzersize baglayan kisiler gibi olmadiklarini
adaptasyonlarinin daha kisa slrdiigiini goézlemlenmistir. Katilimcilarin egitim
durumunun {iiniversite olmasi ,daha bilingli egzersize yaklasmalar1 Egzersize bakis
acilarmin genel olarak hayat boyu egzersiz olmas1 karantinadan ¢ok fazla agirlik
artig1 ile gelmemelerini desteklemektedir. Viicut agirliginin yag oranina gére daha
diisiik olmasi, yag oranmin viicut agirliga gore daha yavas verildigi gézlemlenmistir.
Ayni zamanda 3 aylik karantina siirecinde kas atrofisi yasanmis olabilecegini de
diistiniilmektedir. Kas atrofiye ugrarsa viicut yaglanmasi fazla olmasina ragmen tart
diigebilir. Viicut icin ideal kilo degil, ideal yag orani diisiincesinin Onemini
gostermektedir. Pandemi Oncesi alinan cevre Olclimlerinin (bel-kalga) pandemi
doneminde artmis olmas1 egzersizin viicut sikilasmasindaki etkisini géstermektedir.
Diizenli egzersiz yapmak viicut agirliginin kontroliinde, yag oraninin iyi olmasinda,

matabolizma hizina,viicut sikiliina, beslenme aligkanligina etki etmektedir.
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ONERILER

Pandemi siirecinde uygulanan kisitlamalarda 6zellikle diizenli spor yapan
kisiler beslenme aliskanliklarina dikkat etmelidir.

Diizenli spor yapan kisilerin, yapmis olduklar1 spor dalina en uygun egzersiz
hareketlerini evde de gergeklestirmeleri gerekmektedir.

Performans diistikliigii saglayacak besinlerden uzak durulmalidir.

Cocuk ve gengler icin erken donemde beslenme aligkanliklarina yonelik
bilgilerin verilmesi gerekmektedir.

Cocuk ve genclerin okullarda saglikli beslenmeye yonelik ders igerikleri
genisletilerek uygulamali dersler verilebilir.

Yeterli diizeyde saglikli ve dengeli beslenme egitimi alan bireylerin kendi
beslenmelerine yonelik uygun program hazirlama becerileri kazanmalidir.
Spor okullarinda egitim goren genglere yonelik yeterli ve dengeli beslenme
Onemini igeren derslere agirlik verilmelidir.

Geng sporcularin ¢esitli yarigsmalar 6ncesinde, sonrasinda ve esnasinda viicut
sivi ve besin alimlarma iligkin yeterli bilgi ve tecrilbbe kazanimlar
saglanmalidir.

Sporcularin 6zel antrendrlerinin beslenme aligkanliklarina iligkin bilgilerinin
yeterli olmas1 saglanmalidir.

Sporcularin diizenli sekilde uygulamasini saglayacak uzun vadeli beslenme
programlarinin olusturularak bu programa bagl kalmalar1 saglanmalidir.
Her sporcunun kendi bransi igin gerekli olan beslenme bilgisine sahip olmasi
gerekmektedir.

Yeme aligkanliklar1 ve yeme bozukluklar1 hakkinda cesitli genellemelerde
bulunulmadan once farkli donem ve mevsimler kapsaminda galismalarin
artmas1 gerekmektedir.

Bu konuda yapilacak olan ¢alismalarda diizenli spor yapan ve yapmayan
kisilerin kendi yasantilar1 ve bakis acilarina etki edecek sekilde kaygi
diizeyleri arasindaki iliski ile beslenme aliskanliklar1 ve yeme bozukluklar
arasindaki incelemeler yapilabilir.

Aragtirma Orneklemini olusturan kadin ve erkek sayisi esit sekilde
belirlenerek Beden kitle indekslerinin homojen dagilimlari saglanmali ve esit

miktarda kontrol ve deney gruplar1 uygulanmalidir.
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Beslenme aliskanliklar1 ve sporcularin yeme bozukluklarinin arasindaki
iliskileri ele alan ¢alismalar da bulunulabilir.

Diizenli spor yapan kisilerin fiziksel aktivite seviyeleri ve beslenme
aligkanliklar arasindaki iliskiyi ele alan ¢alismalara agirlik verilerek daha

saglikli sonuglarin bulunmasi i¢in oldukca 6nemli ¢alismalar ele alinmalidir.

80



KAYNAKCA

Aghdassi, E., Tam, C., Liu, B., Mc Arthur, M., Mc Geer, A., Simor, A. and Allard,
J.P. (2001). Body fat of older adult subjects calculated from bioelectric
impedance versus anthropometry correlated but did not agree. Journal of the
American Dietetic Association, 101 (10); 1209-1212.

Ahmadi, A., Enayatizadeh, N., Akbarzadeh, M., Asadi, S. & Tabatabaee, S. (2010).
Iron Status in Female Athletes Participating in Team Ball-Sports. Pak J
BiolSci. 13(2), 93-6.

Akbaba, C. (2003). 12-18 Yas Grubu Giires¢ilerde Beslenme Aliskanliklarinin
Basariya Etkisinin Incelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi), Nigde Universitesi,

Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Akgiin, S. ve Pekcan, G. (1997). Cocuklarda Beslenme Durumunun Saptanmasinda
Kullanilan Antropometrik Yo6ntemler. Sendrom, 9 (3); 53-59.

Aksoydan E, Cakir N. (2011). Adoélesanlarin Beslenme Aliskanliklari, Fiziksel
Aktivite Diizeyleri ve Viicut Kitle Indekslerinin Degerlendirilmesi. Giilhane
Tip Dergisi, 53: 264-270.

Aksit M. (1991). Beslenmeye Giris. Eskisehir, Anadolu Universitesi A¢ik Ogretim
Fakiiltesi Yaynlar1. No: 491-220.
Akyildiz N. (2001). Cocuk beslenmesi 1. “2. Bask1”. Ya-Pa Yayinlari, Istanbul.

Ali N. (2020). Role of vitamin D in preventing of COVID-19 infection, progression
and severity. Journal of Infection and Public Health, Oct;13(10):1373-1380.

Alikasifoglu, A. ve Yordam, N. (2000). Obezitenin tanimi ve prevelansi. Katki Pediatri
Dergisi, 21 (4); 475-481.

Ankara Universitesi, Covid-19 pandemisinde saglikli ve dengeli beslenme, Erisim:
(https://www.ankara.edu.tr/wp-content/uploads/sites/6/2020/04/COVID-19-
beslenmeonerileri.pdf’) Erisim Tarihi: 20.06.2021.

Arikan, Y.Z. (2015). Universite Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklari: Dumlupinar
Universitesi Ornegi. (Yiiksek Lisans Tezi), Dumlupmar Universitesi Fen

Bilimleri Enstitiisti, Kiitahya.

81



Asal- Ulus, C. (2008). Yildiz Giiresgilerde Antrenman Ve Beslenme Durumunun
Irdelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi). Ondokuz Mayis Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Avan, Z. (2015). Ozel Bir Spor Merkezine Devam Eden 18-30 Yas Arasi Bireylerin
Beslenme Durumlarinin ve Beden Algilarimin Degerlendirilmesi. (Yiiksek

Lisans Tezi), Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Ayhan, D. E., Giinaydin, E., Gonliiacik, E., Arslan, U., Cetinkaya, F., Asimi, H. Ve
Uncu, Y. (2012). Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme

aliskanliklar1 ve bunlari etkileyen faktorler. Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi

Dergisi, 38(2): 97-104.
Bagci-Bosi, T. (2003). Yaslilarda antropometri. Geriatri, 6 (4); 147- 151.

Batlle-Bayer L, Aldaco R, Bala A, Puig R, Laso J, Margallo M et al. (2020).
Environmental and nutritional impacts of dietary changes in Spain during the
COVID-19 lockdown. Science of the Total Envirenment, 2020 December
15;748:141410. doi.org/10.1016/j.scitotenv.141410

Baysal, A. (2004). Beslenme. Istanbul, Hatipoglu Yaynlari.
Baysal, A. (2011) Beslenme. Ankara: Hatiboglu Yayimevi.
Berker, N. (2002). Biyoloji ders kitabi. Ankara: Mega Yayincilik.

Billson, H., Pryer, J.A. and Nichols, R. (1999). Variation in fruit and vegetable
comsumption among adults in Britain. An analysis from the dietary and
nutritional survey of British adults. European Journal of Clinical Nutrition, 53
(12); 946-952.

Bozkurt, 1., ve Nizamlioglu, M. (2005). Beden Egitimime Spor Yiiksekokullarinda
Okuyan Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklarinin
Belirlenmesi ve Degerlendirilmesi. Selguk Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisti Dergisi, (14), 209-215.

Bradtmiller, B. and Annis, J. (1997). Anthropometry for persons with disabilities:
Needs for the twenty-first century;

http://www.accessboard.gov/research&training/ anthropometry/ anthro. Html

82


http://www.access/

Cicioglu, H.I. ve Tekkursun-Demir, G. (2019). Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi (SBITO): Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Gaziantep Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi, 4(2):256-274.

Celik, F. ve Toksdz, P. (1999). Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde
Okuyan Ogrencilerin Besin Tiiketim Diizeyleri ve Beslenme Aliskanliklari.

Beslenme ve Diyet Dergisi, 28(1), 4-9.

Congar O, Ozdemir L, (2004). Sivas Il Merkezinde Beden Egitimi Ogretmenlerinin
Genel Beslenme ve Sporcu Beslenmesi ile Ilgili Bilgi Diizeyleri. Cumhuriyet
Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, 26(3), 113-118.

Demir, M., ve Filiz, K. (2004). Spor Egzersizlerinin insan Organizmasi Uzerindeki
Etkileri. Ahi Evran Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi Dergisi, 5(2), 109-
114,

Dunford, M. (2006). Sports nutrition: apractice manual for professionals. Chicago:
American Dietetic Association.

Diilger, H. (2015). Bartin Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Ogrencilerinde Beslenme Aliskanliklar1 ve Obezite Prevalansi. (Yiiksek Lisans

Tezi), Bartin Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bartin.

Emmioglu, G. (1991). Beden Kitle Indeksi ile A¢lik Kan Sekeri, Kan Basmci Ve
Antropometrik Parametreler Arasindaki Iliskiler Uzerine Bir Arastirma. (Bilim

uzmanlig tezi). Hacettepe Universitesi, Ankara.

Ercim, R. E. (2014). Universite Ogrencilerinin Beslenme Durumlarinin
Degerlendirilmesi ve Saglikli Yeme Indekslerinin Saptanmasi (Yiiksek Lisans

Tezi). Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Ermis, E., Dogan, E., Erilli, A. N. ve Satici, A. (2014). Universite Ogrencilerinin
Beslenme Aliskanliklarinin Incelenmesi. Ondokuz Mayis Universitesi Ornegi.

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 6(1), 30-41.

Ersoy, G. (2012). Egzersiz ve Spor Yapanlar i¢in Beslenme Sorular ve Cevaplari ile
Aciklamali Sozliik. Ankara: Nobel Yayinlari.

Ersoy, G. (2012). Egzersiz ve Spor Yapanlar icin Beslenme. Ankara: Nobel Akademik
Yaycilik.

83



Ersoy, G.K. (2001). Voleybolcular i¢in Temel Beslenme Ilkeleri. G.S.G.M. Voleybol
Fed. A.U. 1. Ulusal Voleybol Semineri, 27-33 Mayis 2001, Ankara

Universitesi, Ankara, Tiirkiye.

Fernandez-Rio J, Cecchini AJ, Mendez-Gimenez A, Carriedo A. (2020). Weight
changes during the Covid-19 home confinement. Effects on psychosocial
variables. Obesity Research & Clinical Practise;14(4):383-385.

Fink, H., and Mikesky, A. (2015). Practional applications in sports nutrition. Jones and

Massachusetts: Bartlett Learning.

Forbes, G.B. (1999). Longitudinal changes in adult fat-free mass: Influence of body
weight. American Journal of Clinical Nutrition, 70 (6); 1025-1031

Garipoglu G., Bozar N. (2020). Covid-19 Salgminda Sosyal Izolasyonda Olan
Bireylerin Beslenme Aliskanliklarindaki Degisiklikler, Pearson Journal of

Social Sciences-Humanities, 6, p. 100-113.

Ge, K. (1997). Body mass index of young Chinese adults. Asia Pasifle Journal of
Clinical Nutrition, 6 (3); 175-179.

Gentle, H., Love, T., Howe, A.& Black, K. (2014). A Randomisedtrial of Pre-Exercise
Meal Composition on Performance And Muscle Damage in Well-Trained
Basketball Players. J IntSoc Sports Nutr.11 (33), 1-35.

Goral, K., Saygm, O., Karacabey, K. (2010). Amatdr ve Profesyonel Futbolcularin
Beslenme Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi. Uluslararasi insan Bilimleri. 838-

539.

Gurrici, S., Hartriyanti, Y., Hautvast, J.G. and Deurenberg, P. (1999). Differences in
the relationship between body fat and body mass index between two different
Indonesian ethnic groups: the effect of body build. European Journal of
Clinical Nutrition, 53 (6); 468-472.

Gilinay, M. (1998). Egzersiz fizyolojisi. Ankara: Bagirgan Yayin
Giines, Z. (2009). Spor ve beslenme. Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

Giines, Z. (2016). Spor ve Beslenme — Antrenor ve Sporcu El Kitabi. Ankara: Nobel

Yaymevi.

84



Hasipek, S. ve Siiriiciioglu, M. S. (1988). Sismanlik nedenleri ve yarattigi saglik
sorunlart. Ankara Universitesi Ziraat Fakiiltesi Yaymlari: 1057, Derlemeler:

40, Ankara.

Hasil- Korkmaz, N. (2010). Uludag Universitesi Ogrencilerinin spor yapma ve
beslenme aligkanliklarmnin incelenmesi. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi

Dergisi, 23(2), 399-413.

Idema, K.T., Hsu-Hage, B.H.H., Li, Y.H. Wahlgvist, M.L., Rao, X., Zhang, K,, Kuang,
T.H., Zhang, D.L. and Dai, Z.R. (1998). Body composition asa predictor of
blood pressure in three communities in Guangdong province, China. Asia

Pacific Journal of Clinical Nutrition, 7(1); 70-76.

Ince, B. (2017). Profesyonel Basketbolcularda Beslenme Aliskanliklari ve Bilgi
Diizeylerinin incelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi), Hali¢ Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Jezewska-Zychowicz, M., Plichta, M., & Krolak, M. (2020). Consumers’ Fears
Regarding Food Availability and Purchasing Behaviors during the COVID-19
Pandemic: The Importance of Trust and Perceived Stress. Nutrients, 12(9),
2852.

Johnston, F. E., Wadden, T. A. and Stunkard, A. J. (1988). Body fat deposition in adult

obese women. American Journal of Clinical Nutrition, 47; 225.

Juhaeri, J.S., Cai, J. and Jones, D.W. (2002). The effect of decision on the choise of a
body mass index cut-off for obesity: examples from African American and
white vvomen. American Journal of Clinical Nutrition, 75 (6); 986-992.

Kara, O., Kog, F,, Glinay, H., Kavakoglu, B. ve Pekcan, G. (2000). Yetiskin Kadinlarin
Beden Kitle indeksine Gore Besin Tiiketimi; Beslenme Aliskanliklart ve
Fiziksel Aktivite Diizeyleri. lll. Uluslararasi Beslenme ve Diyetetik Kongresi,

s. 256, Ankara.

Karacabey, K. (2009). The effect of exercise on leptin, insulin, cortisol and lipid
profiles in obese children. The Journal of International Medical Research,
37(5):4:1283-9.

Karasa, N. (2013). Bilimsel arastirma yontemi. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

85



Kennedy, E. T. Brovvn, S. A,, Spence, J. J., Freedman, M. and King, J. (2001). Popular
Diets: Correlation To Health Nutrition And Obesity. Journal of American
Dietetic Association, 101; 411-420.

Kesik, M. (2019). Bir Universitede Ogrenim Goren Ogrencilerin Beslenme ile ilgili
Bilgi ve Tutumlari (Yiiksek Lisans Tezi). Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisti, Konya.

Kharazi, P. (2017). Farkl1 Ulkelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokul Ogrencilerinin
Beslenme Aliskanlik ve Ergojenik Yardim Kullanma Diizeylerinin
Incelenmesi (Doktora Tezi). Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

Ankara.

Kir, T., Ceylan, S. ve Hasde, M. (2000). Antropometrinin Saglik Alaninda Kullanimi.
Tiirkiye Klinik Tip Bilimleri, 20; 378-384.

Kirkincioglu, M. (2003). Cocuk Beslenmesi. Istanbul, Ya-Pa Yayimnlar1.

Kog, M. (2014). Milli Takim Gelisim Kamplarma Katilan Giires¢ilerin Beslenme
Aliskanliklart ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin
Incelenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi), Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi,

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kahramanmaras.

Koldas, G. (2017). Marmara Bolgesinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
Ogrenim Goren Beslenme Dersi Almis Olan Ogrencilerin  Beslenme
Konusundaki Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Gelisim

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Kozan, D. (2013). Tokat’ta Spor Merkezlerine Devam Eden Kadinlarin, Beslenme
Aligkanliklari, Zayiflamaya Yonelik Uygulamalar1 ve Beslenme Bilgi

Diizeylerinin Belirlenmesi. (Yiiksek Lisans Tezi), Selcuk Universitesi, Konya.

Krustrup, P., Mohr, M., Steensberg, A., Bencke, J., Kjaer, M. and Bangsbo, J. (2006).
Muscle and Blood Metabolites During A Soccer Game: Implications For Sprint
Performance. MedSci Sports Exerc. 38(6), 1165-74.

Kurt, G. Toprak, N. (2017). Samsun ilinde Aktif Spor Yapan 18-40 Yas Arasi
Bireylerin Beslenme Aligkanliklar1 ve Besin Destek Uriinii Kullanma
Durumlarmin Belirlenmesi. 6. Ulusal Saghkli Yasam Sempozyumu & 1.

Yasam icin Beslenme ve Spor Kongresi, Istanbul.

86



Kuter, M., Oztiirk, F. (1992). Tiirkiye sampiyonu yildiz basketbol takimmin fiziksel
ve fizyolojik profilinin dereceye giremeyen bir takimla karsilastirilmasi. Ulusal

Kongre Bildirileri, Spor Bilimleri ve Teknik YO. Yay, (2 S 265).

Lahti-Koski, M., Pietinen, P., Mannisto, S. and Vartiainen, E. (2000). Trends in Waist-
tohip ratio and its determinants in adults in Finland from 1987 to 1997.
American Journal of Clinical Nutrition, 72 (6); 1436-1444.

Laitinen, J., Power, C. and Jarvelin, M. R. (2001). Family social class, maternal body
mass index, childhood body mass index, and age at menarche as predictors of

adult obesity. American Journal of Clinical Nutrition, 74; 287 - 294.

Lee, I.M., Shiroma, E.J., Lobelo, F., Puska, P., Blair, S.N., Katzmarzyk, PT. (2012).
Effect of physical inactivity on majér non-communicable diseases worldwide:
Ananalysis of burden of disease and life expectancy. Lancet, 2012, 380.9838:
219-229.

Lukaski, H. (2004). Vitamin and Mineral Status: Effects On Physical Performance.
Nutrition. 20(8), 632-44.

Marti-Henneberg, C., Capdevila, F., Arija, V., Perez, S., Cuco, G., Vizmanos, B. And
Fernandez-Ballart, J. 1999. Energy density of the diet, food volume and energy
intake by age and sex in a healty population. European Journal of Clinical
Nutrition, 53 (6); 421-428.

Marty, L., de Lauzon-Guillain, B., Labesse, M., Nicklaus, S. (2021). Food choice
motives and the nutritional quality of diet during the COVID-19 lockdown in
France. Appetite, Feb 1;157:105005. doi: 10.1016/j.appet.2020.105005

Mazicioglu, M.M., Oztiirk, A (2005). Universite 3 ve 4. sinif ogrencilerinde beslenme
aliskanliklar1 ve bunu etkileyen faktorler. Erciyes Tip Dergisi, 25(4), 172-178.

McCrory, M.A., Fuss, P.J., McCallum, J.E., Yao, M., Vinken, A.G., Hays, N.P., and
Roberts, S.B. (1999). Dietary variety within food groups association with
energy intake and body fatness in men and vvomen. American Journal of
Clinical Nutrition, 69 (3); 440-447.

Musaiger, A. O. and Shahbeek, N. E. (2001). The effect of education and obesity on
attitudes tovvards related to weight reduetion among vvomen in Qatar.
Nutrition and Food Science, 31 (4); 201-204.

87



Nikolaidis, P. ve Theodoropoulou, E. (2014). Relationship Between Nutrition
Knowledge and Physical Fitness in Semiprofessional Soccer Players.
Scientifica. 10(1), 155-157.

Ozakar-Akga, S. ve Selen, F. (2015). Universite Ogrencilerinin Ogiin Atlamalar1 ve
Giinliik Fiziksel Aktivitelerinin Beden Kiitle Indeksi (BKI) Uzerine Etkisi.
TAF Prev Med Bull,14(5), 393-400.

Ozgelik, A. O. (2000). Saglik personelinin beslenme aliskanliklar1 {izerinde bir
arastirma. Gida, 25(2).

Ozdemir, G. (2010). Spor Dallarina Gore Beslenme. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 8 (1), 1-6.

Ozdemir, G. ve Ozdilek, C. (2010). Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan O&grencilerin beslenme

aliskanliklari. Dumlupmar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 26, 1- 9.

Oztiirk, T. (2017). Spor Salonlarma Giden Kisilerin Genel Beslenme Aliskanliklar,
Katkili Besinler ve Gida Takviyeleri Hakkinda Bilgi Diizeyleri, Goriis ve
Tutumlari.  (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul Gelisim Universitesi, Saglk

Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Oztiirk, T. (2017). Spor Salonlarina Giden Kisilerin Genel Beslenme Aliskanliklar,
Katkili Besinler ve Gida Takviyeleri Hakkinda Bilgi Diizeyleri, Goriis ve
Tutumlari. (Yiiksek Lisans Tezi), Istanbul Gelisim Universitesi, Saglk

Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Pearcey, S.M. and Castro, J.M. 2002. Food intake and meal patterns of weight-stable
and weight-gaining persons. American Journal of Clinical Nutrition, 76 (1);
107-112.

Pehlivan, A. (2005). Sporda Beslenme. Istanbul: Morpa Kiiltiir Yaynlar.

Pekcan, G. (2008). Beslenme Durumunun Saptanmasi. Ankara, Saglik Bakanligi

Yaym.

Pekcan, G., Sanlier, N. & Bas, M. (2016). Tiirkiye beslenme rehberi 2015.Ankara:
Saglik Bakanlig1 Yayini.

88



Rolls, B. J., Morris, E. L. and Roe, L.S. (2002). Portion size of food affects energy
intake in normal - weight and overweight men and vvomen. American Journal
of Clinical Nutrition, 76 (6); 1207- 1213.

Romieu, 1., Willett, W. C., Stampfer, M. J., Colditz, G.A., Sampson, B.R., Hennekens,
C.H. and Speizer, F.E. (1988). Energy intake and other determinants of relative
vveight. American Journal of Clinical Nutrition, 47; 406-412.

Roubenoff, R. and Wilson, P.W. (1993). Advantage of knee height 6ver height as an
index of stature in expression of body composition in adults. American Journal
of Clinical Nutrition, 57; 609-613.

Saglam, F. (1989). Kadinlarda sismanligin goriilme sikligi ve sismanlik durumunu

etkileyen etmenler. Beslenme ve Diyet Dergisi, 18 (2); 195- 203.

Saglam, F. (1990). Kadin ve erkeklerde viicut yag dagilimi. Beslenme ve Diyet
Dergisi, 19 (2); 199-207.

Saldamls, 1. (2007). Gida kimyas1. Ankara: Hacettepe Universitesi Yaynlari.

Sario8lu, 0., imamoglu, O., Atan, T., Tirkmen, M. ve Akyol, P. (2012). Beden egitimi
boliimiinde okuyan farkli branglardaki 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin
incelenmesi. Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 14(1),
88-94.

Saym, |. (2009). Zayiflamak Amaciyla Ozel Bir Merkeze Basvuran Yetiskin
Kadmlarin Fiziksel Aktivite ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi.

(Yiiksek Lisans Tezi), Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Ankara, 2009.

Schmidt, W.D., Bivver, C. J. and Kalscheuer, L. K. (2001). Effects of long versus short
bout exercise on fitness and vveight loss in overvveight females. Journal of The
American College of Nutrition, 20 (5); 494 - 501.

Seale, J. L. (2002). Predicting total energy expenditure from self - reported dietary
records and physical characteristics in adult and elderly men and vvomen.
American Journal of Clinical Nutrition, 76 (3); 529 -534.

Serdula, M. K., Ivery, D., Coates, R. J., Freedman, D. S., Williamson, D. F., and Byers,
T. (1993). Do obese children become obese adults? A revievv of the literatiire.

Preventive Medicine, 22; 167 - 177.

89



Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. 7.Baski, Ankara, Nobel Yayin Dagitim.

Sidor, A. and Rzymski, P. (2020). Dietary choices and habits during COVID-19
lockdown:  Experience  from Poland.  Nutrients, Jun;12(6):1657.
https://doi.org/10.3390/nu12061657

Sievenpiper, J. L., Jenkins, D.J.A., Josse, R.G., Leiter, L.A. and Vuskan, V. (2001).
Simple  Skinfold-Thickness Measurements Complement Conventional
Anthropometric Assesments In Predicting Glucose Tolerance. American

Journal of Clinical Nutrition, 73 (3); 567-573.

Soltani, H. and Fraser, R. B. (2000). A longitudinal study of maternal anthropometric
changes in normal weight, overweight and obese vvomen during pregnancy

and postpartum. British Journal of Nutrition, 84; 95-101.

Siiriiciioglu, M.S. ve Ozgelik, A.O. (2003). Antropometrik Yoéntemlerle Beslenme
Durumunun Degerlendirilmesi. 9. Ulusal Ergonomi Kongresi, S. 259-269,

Aydn.

Szczepanska, E. and Spatkowska, A. (2012). Dietary Behaviours of Volleyball and
Basketball Players. Rocz Panstw Zakl Hig. 63(4), 483-489.

Sakar, S. (2009). Sporcu beslenmesi. Istanbul: Klinik Gelisim.

Semsek, O., Yiiktasir, B. ve Semsek, S. (2001). Ergojenik Yardimci Olarak Kullanilan
Besin Suplementleri. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 1(3), 74-81.

Sirin, E. ve Yal¢m, S. (2003). Kreatin Yiiklemesinin Sporcularin Izokinetik

Performansina Etkisi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi. 3(3),169-177.

Tek, N., Beser, E., Giiner, C., Cavit, Y. ve Refika, B. (2000). Kocaeli ili ve Bagh
llgelerinde Yasayan 12-24 Yas Grubu Adolesanlarin Antropometrik
Yontemlerle Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi. |ll. Uluslararasi

Beslenme ve Diyet Kongresi, s. 170, Ankara.

Tekgiil, N., Ozer, G. ve Aksoy, M. (1986). ilkokul Ogrenci ve Ogretmenlerinin
Beslenme Bilgi Diizeyleriyle Bunun Uygulanma Durumu. Beslenme ve Diyet
Dergisi;16(2):153-170.

90



Tezcan, S., Gii¢iz - Dogan, B., Sénmez, R., Altintas, H. ve Degirmenci, S. (2000).
Giilveren Saglik Ocagi Bolgesinde 25 64 Yas Niifusta Sismanlik Prevelansi.

I11. Uluslararas1 Beslenme ve Diyetetik Kongresi, s. 168, Ankara.

Tipton, K.ve Witard, O. (2007). Protein Requirements and Recommendations for
Athletes: Relevance of Ivory Tower Arguments for Practical
Recommendations. Clinical Journal of SportMedicine.26(1), 17-36.

Toksoz, P., Ertem, M., Saka, G. ve Ceylan, A. (1998). Diyarbakir' Da Saglik
Ocaklarina Bagvuran Kadinlarda Sigsmanligin Goriilme Sikligi ve Bunu

Etkileyen Etmenlerin Analizi. Beslenme ve Diyet Dergisi, 27 (1); 25-30.

Topbas, M., Elmacioglu, F., Diindar, C., Canboz, S. ve Peksen, Y. (2000). Obezite ile
Giinliik Tiiketilen Baz1 Besin Ogeleri Arasindaki Ilinti. Beslenme ve Diyet
Dergisi, 29 (2); 62-67.

Trichopoulou, A., Gnardellis, C. Lagiou, A., Benetou, V., Naska, A. and Tricholoulos,
D. (2001). Physical Activity And Energy intake Selectively Predict The Waist
- Hip Ratio In Men But Not in Women. American Journal of Clinical Nutrition,
74, 574-578.

Tiirkiye Beslenme Rehberi TUBER (2015), T.C. Saglik Bakanli§1 Yayin No: 1031,
Kayhan Ajans, Ankara, 2016.

Tiirkiye  Diyetisyenler Dernegi, Covid-19 beslenme  Onerileri.  Erigim:
(http://www.tdd.org.tr/index.php/duyurular/69-covid-19-beslenme-onerileri )
(Erigim Tarihi: 20.06.2020).

Tiirkiye Diyetisyenler Dernegihttp://www.tdd.org.tr (Erisim Tarihi: 26.02.2021).

Ulas, A. G. (2018). ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Sporcu
Beslenmesi ile Ilgili Farkindaliklari (Yiiksek Lisans Tezi). Aydmn Adnan

Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Aydin.

Uzdil, Z., Ozenoglu, A., Unal, G. (2017). Lise Ogrencilerinde Yeme Tutumlarinin
Beslenme Aliskanliklari, Antropometrik ve Demografik Ozellikleri ile Tliskisi.
Journal of Duzce University Health Sciences Institute, 7(1): 11-18.

Uzsen, H. (2016). Okul Cag1 Cocuklarinin Beslenme Aliskanliklarinin

Degerlendirilmesi ve Oyunla Beslenme Egitiminin Beslenme Aliskanliklarina

91


http://www.tdd.org.tr/

Etkisi. (Yiiksek Lisans Tezi), Ege Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
[zmir.

Ustdal, M. ve Koker, H. (1998). Sporda Yiiksek Performans Nasil Kazanilir. Istanbul:
Nobel Tip Kitapevi.

Valliant MW., Emplaincourt, HP., Wenzel, RK., Garner, BH. (2012)
NutritionEducationby a
RegisteredDietitianimprovesDietarylntakeandNutrition Knowledge of a
NCAA FemaleVolleyball Team. Nutrients, 506-516.

Weinsier, R. L., Hunter, G. R., Desmond, R. A., Byrne, N. M., Zuckerman, P. A. And
Darnell, B. E. (2002). Free Living Activity Energy Expenditure In Women
Successful And Unsuccessful At Maintaining A Normal Body Weight.
American Journal of Clinical Nutrition, 75 (3); 499-504.

Weinsier, R.L., Hunter, G.R., Gower, B.A., Schutz, Y., Darnell, B.E. and Zuckerman,
P.A. (2001). Body Fat Distrubition In Vvhite And Black Women: Different

Patterns Of Intraabdominal And Subcuteneous Abdominal Tissue Utilization

With Vveight Loss. American Journal of Clinical Nutrition, 74 (5); 631-636.

Wimberly - Gilliat, M., Manore, M. M., Woolf, K., Swan, P. D. and Carroll, S. S.
(2001). Effects Of Habitual Physical Activity On The Resting Metabolic Rates
And Body Compositions Of Women Aged 35 To 50 Years. Journal of the
American Dietetic Assosciation, 101; 1181-1188.

Woolf, K., Hahn, NL., Christensen, MM., Carlson-Phillips, A., Hansen, CM. (2017).
Nutritionassessment of Db-vitamins in highlyactiveandsedentarywomen.
Nutrients; 9(3): 329.

Yaman, M. (2002). Diyet Planlama Ilkeleri. Gebe, Emzikli ve 0-1 Yas Cocuk

Beslenmesi. Ankara: Pegem Yaymcilik.

Yarar, H. (2010). Elit Sporcularda Beslenme Destek Uriinii Kullanimi ve Bilincinin
Degerlendirilmesi. (Yiiksek Lisans Tezi), Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Ankara.

Yarar, H., Gokdemir, K., Eroglu, H. ve Ozdemir, G. (2011). Elit Seviyedeki
Sporcularin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi. Selcuk

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 13(3), 368-371.

92



Yardimei, H. ve Ozgelik, A. O. (2015). Universite Ogrencilerinin Ogiin Diizenleri ve
Beslenme Egitiminin Beslenme Bilgisine Etkisi. Beslenme ve Diyet Dergisi,
43(1), 19-26.

Yetim, M. (2017). Saglik Calisanlarinin Genel Saglik Durumu Fiziksel Aktivite
Diizeyleri ve Etkileyen Faktorler. (Yiiksel Lisans Tezi), Marmara Universitesi,

Istanbul.

Yildirim, 1., Yildirim, Y., Tortop, Y. ve Poyraz, A. (2011). Afyon Kocatepe
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencilerinin beslenme

aliskanliklar1 ve bunlar1 etkileyen faktorler. Uluslararasi Insan Bilimleri

Dergisi, 8(1), 1375-1391.

Yilmaz, G. (2002). Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin Beslenme ve Kahvalti Aliskanliklarnin Degerlendirilmesi.

(Yiiksek lisans tezi). Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Young, HM., Shepanski, TL., Gaylis, JB. (2016). Majoring in nutritioninfluences

BMaIof femalecollegestudents. Journal of Nutritional Science, 5(8), 1-7.

Yurttagiil, M. (1995). Hafif Sisman ve Sisman Kadinlarin Beslenme Aliskanliklari ve
Zayiflamaya Iliskin Tutum ve Davranislari. Beslenme ve Diyet Dergisi, 24 (1);
59-73.

Yiicel, A. G. (2017). Hokey Siiper Liginde Oynayan Sporcularin Beslenme
Aliskanliklar1 ve Beslenme Destek Uriin Kullanma Durumlarinin Incelenmesi.

(Yiiksek Lisans Tezi), Hacettepe Universitesi, Ankara.

Zachary Z, Brianna F, Brianna L, Garrett P, Jade W, Alyssa D et al. (2020). Self-
Quarantine And Weight Gain Related Risk Factors During The COVID-19
Pandemic. Obesity Research & Clinical Practice, 14(3): 210-216.

Zeybek, C.A. ve Aydin, A. (2002). Cocukluk Cag1 Obezitesi. Klinik Cocuk Forumu,
Pediatrik Beslenme Ozel Sayis1 2. 2(3), 24-29.

93






