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OZET

Yeterli ve dengeli beslenme bireylerin saglik ve basarilarini etkilemesi
acisindan ve gelecek kusaklara iyi bir beslenme aliskanli§i kazandirmasi agisindan
onem tasimaktadir. Calisma Derince Sedas Tek Spor’'lu 11-12-13 yas futbolcularinin
beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilacaktir. Saghkh

beslenme icin gerekli calismalara isik tutmasi amagclandi.

Bu arastirma gelistirilen egitim materyali ve beslenme egitimi ile spor okuluna
devam etmekte olan 11-12-13 yas grubu cocuklarin beslenme bilgi duzeylerini
artirmak, besin degeri ylksek yiyecekleri secebilir hale gelmelerini saglamak,
antrenmandan Once ve sonra yemek ile-musabaka arasinda ne kadar sure olacagini

o6gretmek ve kalici davranis degisiklikleri olusturmak amaciyla planlanmistir.

Gerekli tim uyarilar,sporculara yapilarak yanlis veya eksik bildikleri konular
hakkinda ailelerinin de destekleri ile birlikte gerekli dizeltmeler yapilarak, bundan

sonraki yasamlarinda daha bilingli davranmalari saglanmigtir.

Anahtar Sozcikler

Beslenme Egitimi, Yeterli ve Dengeli Beslenme



SUMMARY

Adequate and balanced nutrition is important in terms of raising the success
of individuals and getting next generations adopt a good nutrition habit. This study
will be carried out with the aim of determining the knowledge level on nutrition of 11-
12-13 years old football players in Derince Sedas Tek Sport on nutrition. It is aimed

to enlighten essential studies for healthy nutrition.

This research, aims to increase the nutritional knowledge level of the 11-12-
13 yea rold children who are going to sportss chool withthe education material and
nutrition education which are developed and to teach them how to choose food high

value food before and after training and how long it will take between food and

competition And to create permanent behavioral changes.

All the necessary warnings were made to the athletes to make the necessary
corrections with the support of their parents about the issues that they were wrong

or incomplete and they were made more conscious about their future lives.
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GiRiS

Toplumun saglikli yagsamasi ve ekonomik yénden gelismesi ancak toplumu
olusturan bireylerin saglkli olmalariyla mumkindir. Saghgin temelinde ise yeterli ve
dengeli beslenme yer alr. Yasam boyu tum bireylerin saghginin
korunmasi,iyilestiriimesi ve gelistirimesi, yasam kalitesinin arttiriimasi igin saglkh
beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin benimsetiimesinin amaglanmasi
gerekmektedir.”

Beslenme; insanin blylumesi, gelismesi, saglikli ve Gretken olarak uzun yillar
yasamasi igin gerekli olan besin d6gelerini yeterli miktarlarda alip vicudunda
kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az ya da
¢ok alindiginda, blyime ve gelismenin engellendigini ve saghdin bozuldugunu
bilimsel olarak ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur.

Beslenme bilgisi; bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme aligkanliklari
izerinde ©6nemli etkileri olan cok bir faktordir.?®lsiksolugu (1986), beslenme
egitimine 6nem verilmeyen toplumlarin beslenme durumunun iyilestiriimesi igin
alacaklari 6nlemlerin higbirinin basarili olamayacagini belirtmistir.

Cocuklar besin degeri yuksek yiyecek ve igecekleri dogal olarak segemezler.
Bu sebeple yeterli ve dengeli beslenme hakkinda bilgi sahibi olmalari
gerekmektedir.Saglikli beslenme aligkanliklarinin temeli g¢ocukluk ddéneminde
atildigindan bu caglarda verilecek egitimler birey olma yolundaki ¢ocuk igin ¢ok
onem tasimaktadir.*

Fiziksel aktivite ve saglikli spor faaliyetleri tim bireylerin saghgi ve esenligi
icin vazgecilmezdir. Cocuklarin buyumesi, genetik yapilarina,biyolojik saate,
beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagl olmakla birlikte fiziksel aktivitelerine gére
de degisim gostermektedir.®

Hayat boyunca fiziksel aktiviteden zevk alma ve bir spor faaliyetine katilim
gosterme aliskanhdi genellikle kiicik yaslarda edinilmektedir.’® Erken yaslarda
yapilan fiziksel aktivitenin hayatin ileri asamalarinda basta obezite olmak Uzere

bircok kronik hastaligin gortlme riskini azaltabilecegi belirtiimektedir.

! Giilden Pekcan. Beslenme Durumunun Saptanmasi. Klasmat Matbaacilik, Ankara. s.23

’Sidika  Bulduk, Bayram Unver. (1991). VYetistirme vyurtlarindaki genclerin  beslenme
durumlari.Beslenme ve Diyet Dergisi, 20: 35—44.(Erisim tarihi: 18.03.2017)

% Murat Isikoglu. Yiksekogrenim yapan kiz 6grencilerin beslenme durumu ve buna beslenme egitiminin
etkisi.Beslenme ve Diyet Dergisi, 15; 55-70.

* Tirkan Kutluay Merdol. Okul Oncesi Egitimi Veren Kisi ve Kurumlar igin Beslenme Egitimi
Rehberi. Ozgiir Yayin Dagitim Ltd.Sti, istanbul. S:13

® Dursun Giiler, Mehmet Gulnay. (2004). Cocuklarda sosyoekonomik diizeyin fiziksel uygunluga
etkisinin Aahperd fiziksel uygunluk test bataryasi ile degerlendiriimesi. G.U. Kirsehir Egitim Fakiiltesi
Dergisi, Cilt 5, Sayi 1, 11-23.

e Gulgun Ersoy, Aylin Hasbay. (2008). Sporcu Beslenmesi.Klasmat Matbaacilik, Ankara. s: 32



Bu calismada kuglk yaslardan itibaren spor yapmaya baslayan c¢ocuklara
verilecek beslenme egitiminin ¢ocuklarin beslenme bilgilerini artirarak mevcut
beslenme aliskanliklarina ve davraniglarina pozitif ve kalici yonde etkisi etmesi

beklenmektedir.



BiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. BESLENME EGITiMi VE ONEMI

Egitim, Kkisileri bilgilendirme, onlarda egitilen konu hakkinda bir tutum
olusmasini saglama ve sonunda istenen davranisa ulastirma icin gelistiriimis
dinamik bir sistemler butinudadr. Egitim s6z konusu oldugunda oncelikle, ne (hangi
konuda),neden (egitimin amaci), ne zaman (egitimin verilecegi gin, saat vb), nasil
(hangi yontemlerin, hangi materyallerin kullanilacagi), nerede (egitimin verilecegi
yer), kim (egitimi verecek kKisi) gibi sorularin tim boyutlari ile cevaplanmasi gerekir.
Bu sorulari cevaplarken de egitim verilecek grup ya da kisinin 6zelliklerini, beslenme
uygulamalarinda baslica etkenlerden biri oldugundan, detayli bir sekilde incelemek
ve g6z o6nunde bulundurmak, egditimde verilecek mesajlari buna goére belirlemek
gerekir. Beslenme aliskanliklari, ¢gaglar boyunca slregelen degisikliklerle bigcimlenir
ve aliskanhgin degistiriimesi uzun sureli davranis degistirme yontemleri uygulamasi
ile basarilabilir.

Tum canlilar yasamlarinin devamhligini saglamak icin beslenmek
zorundadir.Blylume, gelisme ve saglikli bir yasam sirduruilebilmesi icin gerekli olan
besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde
kullaniimasi olarak tanimlanan yeterli ve dengeli beslenme saglanamazsa, vicutta o
besin 6geleri gorevini yerine getiremez, blylime ve gelisme engellenir, saglik
bozulur.

ileride saglikli bireyler olmamiz anne karnindayken nasil beslendigimizle
baglamaktadir. Dogru ve saglikli beslenme ilkelerini bilen ve takip eden bir anne
adayi dogumdan sonra bu ilkeler dogrultusunda saglikli bir cocuk yetistirebilir. Kiigtik
yaslardan itibaren verilecek dogru beslenme bilgileri ileride kalicidavraniglara
donusecek ve saglanan devamlilik sonucunda saglikli bireylerden olusan bir
toplumun temelleri atilacaktir. Arastirmalar beslenme durumunun bireylerin ileride
kanser, diyabet, koroner kalp hastaliklari gibi birgcok hastalia yakalanma
ihtimallerini de etkiledigini gostermistir.

Beslenme egitimi; toplumun yeterli ve dengeli besin tiketme aligkanliklarinin
geligtiriilmesi, yanlis ve olumsuz beslenme uygulamalarinin  ortadan
kaldiriimasi,besinlerin  saglik bozucu duruma gelmesinin  6nlenmesi, besin

kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanilmasi konularinda egitilerek beslenme



durumunun dizeltimesini amagclar’. Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusan
sorunlarin 6nlenmesi beslenme egitimi ile saglanabilmektedir.Beslenme bilgi
dizeyinin yetersizligi, mevcut gida ve ekonomik kaynak olsa bile bu kaynaklarin
faydal bir sekilde kullanimini olumsuz yonde etkilemekte ve hatali uygulamalara
neden olmaktadir.®

Toplumun saghgi icin emek veren kurum ve Kigilerin Gnemli gérevlerinden biri
de toplumu ve bireyleri beslenme konusunda egitmektir (Merdol 2008). Bir ¢cok Ulke
beslenme egitimini ulusal programlarina dahil ederek bir sisteme oturtmaya
baslamistir. Bu Ulkelerde beslenmeye dair tespit edilen aksakliklari ortadan
kaldirmaya yonelik vyapilan calismalara mutlaka toplumsal katilim da
saglanmaktadir.

Beslenme egitiminin etkinligini azaltan bazi faktérler vardir. Bunlar arasinda
okuldan alinan mesajlarin evde desteklenmemesi, Ogretmenlerin beslenme
konusunda yeterli egitime sahip olmamasi, 6gretmenlerin elinde yeterli materyallerin
bulunmamasi, beslenme egitiminin onceliginin duguk olmasi ve medyada sagliksiz
besinleri 6zendirici reklamlarin fazlaligi akla ilk gelenlerdir.

Okul saatleri disinda; secilmis halk kutuphanelerinde verilen beslenme
egitimiyle 9-14 yas arasi ¢ocuklarin daha saglikli besinleri segebilir hale gelmelerini
saglamak amaciyla bir galisma yuriutmuastir. Arastirmanin 3 hafta sonunda anket
yoluyla toplanan verilerinde ¢ocuklarin sit, sebze ve su tiketimlerinin kayda deger
dizeylerde arttiy1 ancak bu etkinin egitimin yogunlugunun disik olmasi sebebiyle 3
ay sonra yapilan anketlere yansimadigi saptanmistir. Bu sebeple arastirmanin
sonucunda okul sonrasi beslenme egitimlerinin belli dénemlerde tekrarlanarak
sureklilik arz etmesi 6nerisinde bulunulmustur.

Kuaclk yaslarda edinilen beslenme deneyimleri yetiskinlik ddénemindeki
beslenme modeli Uzerinde etkili olmaktadir. Ulke genelinde hem okullara hem de
topluma yénelik uygulanacak kapsamli ve slrekli beslenme egditimi programlari daha

saghkl yeme aliskanliklari ve davraniglari gelistirmede etkili olacaktir.

1.2. SPOR VE INSAN HAYATINDAKiI ONEMi

Kisilerin fiziksel ve zihinsel performanslarini ortaya koyduklari bireysel ve

toplumsal bir olgu olan spor; birey ya da gruplarin saglik, eglence veya gosteri

! Ayse Baysal. Beslenme egitiminin 6grencilerin bilgi ve davranislarina etkisi. Beslenme ve Diyet
Dergisi, 16: 35-38.

® Tirkan Kutluay Merdol.Okul Oncesi Egitimi Veren Kisi ve Kurumlar Igin Beslenme Egitimi
Rehberi. Ozgiir Yayin Dagitim Ltd.Sti, istanbul.



amaci ile yaptiklar, fiziksel ve/veya zihinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar iginde
uygulanan organize oyuna verilen genel isim olarak tanimlanabilir. Ginumuzde
insan yasami ve spor birbirinden ayrilmaz bir butin olarak digtntlmektedir.

Egzersiz ve spor vicudun saglkli calismasinin garantisidir. Spor ¢ok farkli
Boylece egzersiz ve spor yapanlar hem kendileri hem de c¢evreleri ile uyum iginde
saglikli ve mutlu bir yasam siirdiirmektedirler.®

Kanada Diyabet Birligi tarafindan yayinlanan raporda yeterli ve dengeli
beslenerek erken yaslarda spor yapmaya baslayan c¢ocuklarin biylime ve
gelismelerinin Ust diizeye eristigi ve yetiskinlikte istenilen vicut dlgilerine ulasildigi
belirtilmistir. Raporda saglikli beslenen ve spor yapan ¢ocuklarin sadece saglikl bir
vicuda sahip olmakla kalmayacaklari mental ve psikolojik olarak da daha iyi gelisim
gosterecekleri,konsantrasyon ve algilama kapasitelerinin artacagi vurgulanmistir.
Spor yapmak cocuklarin kendilerine olan givenlerini de artirarak karakterlerinin
gelismesine katkida bulunarak hem daha iyi hissetmelerini hem de stresli
doénemlerde zorluklarla daha kolay basa ¢ikabilmelerini saglamaktadir.

GUnUmdz insanlarinin giderek hareketsizlesmeleri ¢ogu isin makineler
yardimiyla yapilmasindan kaynaklanmaktadir. Araba, yuriyen
merdivenler,asansorler, otomatik kapilar, elektrikli mutfak aletleri hayati
kolaylastirirken temel ve dogal fiziksel hareketlere de sinirlamalar getirmektedir.
Spor yapmanin verdigi keyif yerini televizyona, bilgisayar oyunlarina ve internete
birakmistir. Bunlara masa basinda gegen uzun ¢alisma saatleri eklendiginde saglik
olumsuz yonde etkilenmeye baslamaktadir. Boylece modern teknolojinin cazibesine
kapilan ve dogal yapisi geregi aktif olmayan kisiler sedanter yasam sonucu kolayca
uygarlik hastaliklarina yakalanmaktadirlar. Uygun olmayan ¢evresel kosullar, yasam
aligkanliklari ve sedanter hayatin neden oldugu olumsuziuklarin ortadan
kaldirimasi, beden ve ruh saghginin sdrddrilmesi icin egzersiz yapmak
zorunluluktur .*°

Duzenli egzersiz; sismanlik, glikoz intoleransi, insiline bagimli olamayan
diyabet, kan lipit dizeylerinde ylkseklik, hipertansiyon ve koroner kalp rahatsizliklari
basta olmak Uzere birgok hastaliga karsi koruyucudur ve risk diizeyini azaltmaktadir.

Hareketsiz yasam insan sagligini olumsuz yoénde etkilemektedir. Dizenli
egzersizin, gelismis ve gelismekte olan Ulkelerde, koruyucu tipta en etkin ve

ekonomik yontem oldugu belirlenmigtir. DlUzenli egzersiz yapilmasi ¢ocukluktan

o Gllgun Ersoy. Egzersiz ve Spor Yapanlar I'_gin Beslenme. Nobel Yayin Dagitim, 3. Baski, Ankara.
10 Gllgun Ersoy. Egzersiz ve Spor Yapanlar Igin Beslenme. Nobel Yayin Dagitim, 3. Baski, Ankara.
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yasliliga yasamin biitiin dénemlerinde ¢ok 6nemlidir.™* Yapilan calismalarda fiziksel
olarak aktif cocuklarin yad yuzdelerinin, pasif olan ¢ocuklardan daha az oldugu
gorilmistir.* Fiziksel aktivite yoluyla enerji harcamak viicutta alinan ve harcanan
kalori dengesinin saglanmasina yardimci olarak kilo vermede ve mevcut vicut

agirhginin korunmasinda énemli rol oynar.

1.3. SPORCU BESLENMESIi VE ONEMi

Yuksek sportif performansin olusumunda, kigiye ait fizyolojik ve psikolojik
faktorler, antrenman, beslenme, saglik, ¢cevresel faktorler ve spora 6zgu 6zellikler
basta olmak Uzere birgok faktdr rol oynamaktadir. Hangi faktériin maksimum
performansta daha etkili oldugunu sdylemek gugtir ancak yakit kaynagi
olmayan,saghgi bozulmus bir sporcudan yiksek performans beklemenin
imkansizligi da bilinmektedir.*®

Beslenme ile insan gucl arasinda ¢ok eski zamanlardan beri bir iligki oldugu
disinilmektedir. Iyi beslenen kisilerin, kétli beslenen ve zayif kisilerden daha giiglii
olacagina yonelik varsayimlarin ge¢misi M.O. 5. yiizylla kadar gitmektedir. O
¢aglardan itibaren sporcularin performansini artirmaya yonelik gesitli yollar arama
gabasi giiniimiiz de dahil olmak (izere siirmektedir.**

Buglin gelinen noktada, fiziksel performansi etkileyen faktérlerden en
Onemlisi hatta birincisi olarak beslenme kabul edilmektedir. Bu sebeple sporculara
mutlaka teorik ve pratik beslenme egitimi verilmesi gerekliligi Uzerinde
durulmaktadir.Beslenmenin bir atletin optimal performansa ulagmasinda spesifik bir
role sahip oldugu, tim faktorlerin esit oldugu durumlarda dogru beslenmenin
galibiyete goéturen faktér olabilecegi anlatiimalidir (Bushman 2002). Son yillarda bu
alanda vyurlOtilen c¢alismalar dengesiz ve yetersiz beslenen sporcularin
performanslarinin mevcut durumdan olumsuz yénde etkilendigini gostermigtir.

Ulkemizde sporcu beslenmesi alaninda yapilmis galismalar, sporcularin
beslenme bilgilerinin yetersiz, bilgi kaynaklarinin ise guvenilir olmadigini
gOstermektedir. Sporculari beslenme ile ilgili bu yanlis bilgi ve yonlendirmelerden
korumak igin, iyi bir beslenme egitimi gerekmektedir.’®> Sporcu beslenmesinde

amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, gunlik fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor

1 Glilgiin Ersoy. Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme. Nobel Yayin Dagitim, 3. Baski, Ankara
*2 Murat Atasoy.Cocuk ve Spor. Nobel Yayin, Ankara.

13 aysel Pehlivan.Sporda Beslenme.Morpa Yayinlari, istanbul.

14 BoydBushman. Femaleathletetriad: Education is key. ACSM'sCertified News,volume 12, number
2, June.

1 Gllgun Ersoy.Beslenme ve Sporcu Performansi. Sporcu Beslenmesi Kursu. Ankara
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brangina gore antrenman ve musabaka donemlerine yonelik yapilan dizenlemeler
ile besinlerin yeterli ve dengeli sekilde alinmasidir.*®

Bir ¢cok ebeveyn ve antrenér gen¢ sporculari, performans ve dayanikhhgi
artirmak icin, cok yemek yemeye, bazilari ise kilo kaybi saglamak i¢in, glnlik besin
tiketimlerini sinirlamaya tegvik etmektedir.Amerikan Diyetetik Birligidiyetisyenler
tarafindan antrendrlere, ailelere ve sporculara beslenme egitimi verilmesini;
sporculara 6zel enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin belirlenip,beslenme planlari
hazirlanarak yardimci olunmasi halinde uygun bir antrenman programi ile birlikte
sporcularin sagliginin ve performansinin en Ust diizeye ¢ikacagi vurgulanmistir.

Dogru beslenmenin ¢ocuklarin sporu pozitif bir deneyim olarak
yasamalarinda 6nemli bir katkisi vardir. Cocuklarin depolari doluysa ve yeterli
miktarda sivi aldilarsa o gunku spor aktivitelerini hem daha kolay hem de daha

basarili sekilde tamamlayacaklardir.*’

1.4. YETERLI VE DENGELi BESLENME

Yeterli ve dengeli beslenme; her canlinin buylimesi, gelismesi, saglkli ve
Uretken olarak uzun yillar yasamasi icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli ve
dengeli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir.

Saglikh beslenme, yeterli ve dengeli beslenmenin bir bilesimidir. Tuketilen
besinler vicudun gunliuk enerji kaynagidir. Dengesiz bir diyet bedeni ve buna bagli
olarak da tum hayati olumsuz etkileyecektir. Yarinin gugli ve saglikh bireyleri
olabilmek icin beslenme bilincinin olusturulmasi ve beslenmenin kontrol altinda

tutulmasi gerekmektedir.*®

1.4.1. Besin 6geleri

Besinlerin her birinin icinde vicuda farkl yararlar saglayan maddeler
bulunmaktadir. Bu maddelere besin 6gesi denir. Vicudun duzenli igleyisi igin gerekli
olan besin 6geleri altt grupta toplanmistir: Karbonhidratlar, proteinler,
yaglar,vitaminler, mineraller ve su. Vicudun bilesimi de bu besin 6gelerinden
olusmaktadir.Organlarin dizenli olarak calisabilmesi ve Kisilerin gunlik iglerini

saghkh bicimde sdrdurebilmeleri icin besin 6gelerinin her birinin gunlik olarak

16 Ziyanur Glines. Spor ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, 3.Baski, Ankara.
r Guilgun Ersoy, Akin Hasbay. Sporcu Beslenmesi. Klasmat Matbaacilik, Ankara.
8 Osman Muftioglu. Yasasin Hayat. Dodan Kitapcilik, Istanbul
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dizenli sekilde vucuda alinmasi gerekmektedir. Alinan miktarlarin yetersiz veya
fazla olmasi saghgi olumsuz etkiler.*® Bu sebeple saglikl bir beslenme programinda
tum Dbesin 0Ogelerinin her birinin dogru kombinasyonlarla ve vyeterli, gerekli
miktarlarda alinmasi énemlidir.?> Cocuklarin beslenmesinde de giinliik alinmasi

Onerilen besin 6geleri ve miktarlarina dikkat edilmelidir.

1.4.1.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin baslica etkinligi enerji saglamaktir. Gunluk enerjimizin
cogunu karbonhidratlardan saglariz. insan viicudunda karbonhidrat ¢ok az
miktarlarda, glikojen olarak tutulur. Glikojen en ¢ok karacigerde yer alirken diger
organlarda ve kaslarda da bir miktar bulunur. Kanda glikoz seklinde bulunmasi,
dokulara surekli enerji saglanmasi bakimindan 6nemlidir. Bu grubu sebze, meyve ve
tahillarda bulunan nisasta ve sekerler olusturur. En dnemli goérevleri besinlerin
emilmesi bagta olmak Uzere vicudun her turli enerji ihtiyacinin karsilanmasidir.
Ozellikle kaslari besleyici ve saghgi koruyucu etkileri ile bilinen karbonhidratlar tim
yas gruplari ve atletik performans igin gerekli olan oldukga énemli besin dégeleridir.?*

Spor yapmayan Kisilere, enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin %50-55
civarinda olmasi oOnerilirken, sporcularda bu degerler %60-65" e, ¢ok yogun
antrenmanlarda ve dayaniklilik sporcularinda ise %70" e kadar cikmaktadir.?” Basit
ve kompleks olmak uzere iki gruba ayrilan karbonhidratlarin 1 gr® 1 4 kcal verir. Basit
sekerler kan glukoz seviyesinde suratli ylkselmeye ve dismeye sebep olarak
insdlin  metabolizmasini  olumsuz etkiler. Fazla tlketiimeleri kalp damar
hastaliklarina, diyabete, kilo artisina, enerji dengesizligine ve dis c¢uriklerine neden
olabilir. Seker, cikolata, kek, bisklvi, pasta, vb. tatlilar,sekerlemeler, konsantre
meyve sulari, gazli icecekler ve recgel gibi besinler bol miktarda basit seker igerir.
Kompleks karbonhidratlar ise kan glukoz seviyesini daha yavas yukselttiklerinden
pankreasa zarar vermezler. Tahilli ekmek, bulgur pilavi,makarna, kurubaklagiller,
meyveler ve sebzeler kompleks karbonhidrat icerirler ve kan sekerinin daha iyi
kontrol edilmesini saglarlar. Ayrica bu sayede ¢abuk acikmanin ve kilo almanin da

oniine gegcilebilir.®

1.4.1.2.Proteinler

19 Nilgiin Karaagaoglu.flkégretim Gocuklari igin Saghkli Beslenme. Ankara

20 Ayse Baysal. Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara

21 Ayse Baysal.Beslenme.Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara

22 Gulgun Ersoy, Aylin Hasbay. Sporcu Beslenmesi.Klasmat Matbaacilik, Ankara.
23 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
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Hucrelerin en 6nemli yapi taslaridir. Buyume ve gelismede hayati 6nemleri
vardir. Vicutta hemen hemen her yerde bulunurlar ve hicre yapiminda
kullanilirlar.Kaslarin, organlarin ve bezlerin bagslica bilesenleridir. Safra ve idrar
disindaki buttn canli hiicreler ve vucut sivilarinda, kirmizi kan hucrelerindeki oksijen

tagsiyan hemoglobinin yapisinda, enzim ve hormonlarin yapisinda bulunurlar.

Proteinlerin baslica gorevleri arasinda; yipranan dokularin yenilenmesi,
vicudun distan gelen mikroplara karsi savunulmasi, hicre i¢i ve disl sivilarin
ozmotik dengesinin saglanmasi, egzersize bagh kas fibrillerindeki mikro hasarin
onarimi ve enerji saglama sayilabilir.**

Cocuk saghgi ve gelisimi Gzerine yapilan birgok arastirma proteinden zengin
besinlerin, kemik uzamasi, kas ve iskelet olgunlagsmasi yoninden etkinligini ortaya
koymaktadir. Cocuklardaki artmis protein ihtiyacinin ana sebebi hizli biylime ve
degisim siireci dolayisiyla artan temel metabolik faaliyetlerdir.?®

Butun et ve diger hayvansal drunler; sigir eti, kuzu eti, domuz eti, kimes
hayvanlari, balik, kabuklu deniz Urdnleri, yumurta (anne sitinden sonra 6rnek
protein kaynagi), sit ve sut drtnleri vicut tarafindan etkin sekilde kullanilan
hayvansal protein kaynaklaridir. Kurubaklagiller, kuru yemigler ve sebzelerdeki
proteinler ise bitkisel kaynaklidir. Besinlerden alinan protein az da olsa ener;ji
kaynagi olarak kullanilmakla beraber asil gorevleri olan vicutta kas fibrillerinin
gelisimini arttirma 6zelliklerinden dolay! yeterli tiketiimeleri cok 6nemlidir.

Proteinlerin 1 gr* larn 4 kcal verir. Spor yapmayan Kigilerin protein
gereksinimleri 0.8-1.0 gram/kg" dir. Sporcularda ise protein gereksinimi enerjinin kg
basina %12-15" den egzersizin tlrine goére, 1.2-1.8 gr* a kadar c¢ikabilmektedir
(Ersoy 2004, Pehlivan 2006). Fazla protein kullanimi; proteinlerin atim trind olan
Urenin vlcuttan uzaklastiriimasi igin idrar c¢ikisini arttirir, bdylece vicuttan daha
fazla sivi kaybedilir ve dehidratasyona olusur, karaciger ve bdbrekler daha fazla
yorulur ve idrar yoluyla kalsiyum kaybina sebep olarak da osteoporoz riskini artirir.

Yuksek oranlarda protein igeren diyetlerin yag oranlari yiksektir ve bu yagin
¢ogunlugu doymus yaglar oldugundan kalp-damar hastaliklarinin gérilme riski
artar.Protein alirken hayvansal kaynakli olanlari tercih etmek kan kolesterol

seviyesini yukselteceginden beslenmemizde daha c¢ok kurubaklagillere, baliga,

4 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
% Sedat Muratli. (2003). Cocuk ve Spor. Nobel Yayin, Ankara.



sebzeye ve kilo dengesini bozmayacak miktarlarda kuruyemise yer vermek kalp ve

damar saghginin korunmasina yardimei olacaktir.”®

1.4.1.3. Yaglar

Yetigkin insan vicudunda ortalama %18 oraninda yad bulunmaktadir.
Genelde kadinlarin vicudunda erkeklere gére daha ¢ok yag bulunur. Harcanan
kaloriden fazlasi alindiginda viicudun yag orani artar. Bu nedenle viicut yagi insanin
baslica enerji deposudur. Yeterli enerji kaynagi olmadiginda, vicuttaki yag deposu
kullanilir. Yaglar 1 gr” larinin 9 kcal enerji saglamasi sebebiyle en ¢ok enerji veren
besin 6gesidir. insan viicudu igin gerekli olan enerjinin en énemli kaynagiolan
yaglarin yas, cinsiyet, boy gibi faktorler g6z dninde bulundurularak dogru oranlarda
vucuda alinmasi gereklidir. Yaglar; A, D, E, K gibi yagda eriyen vitaminlerin
emiliminde goérev alirlar, vicut 1sisinin korunmasinda rol oynarlar, i¢ organlarin dis
darbelerden korunmasini saglarlar, mideyi yavas terk ettiklerinden doygunluk verirler
ve derialti yagi vicut isisinin hizli kaybini énlerler.

Gunluk diyetin kalorisinin %20-25" inin yaglardan gelmesi yeterlidir. Vicuda
fazla alinan yad obezite, kalp hastaliklari ve kansere neden oldugundan bu
hastaliklardan korunmak igin vicuda alinan yaglarin dengeli olmasina 06zen

gosterilmelidir.

1.4.1.4. Vitaminler

Vitamin; besinlerde ¢ok az miktarda bulunan, normal beslenme igin 6zel
gorevleri olan organik bilesikler i¢in kullanilan genel bir terimdir. Metabolik olaylarin
normal bir sekilde meydana gelmesi ve sagligin devamliligi igin elzemdirler.?’

Suda eriyenler ve yagda eriyenler olmak Uzere iki gruba ayrilirlar. Yagda
eriyen vitaminler A, D, E ve K; suda eriyenler ise B grubunun timi ve C vitaminidir.

Ozellikle enfeksiyonlardan korunmada, viicut direncini arttirmada vitaminden
zengin besinlerin tuketilmesi gereklidir. Yiyeceklerde saklama, ylkama ve pisirme
surecinde kullanilan yéntemlere bagh olarak vitamin degerlerinde énemli kayiplar
olabilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenen bir bireyin ek vitamin takviyesine ihtiyaci
yoktur. Enerji veya besin sinirlamasi yapan, besin alerjisi veya intoleransi olan veya

vejeteryan beslenenlerde vitaminler yeterli miktarda dogal yoldan alinamiyorsa ve

2 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Qniversitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
2 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
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vlcutta bir eksik olusmussa, hastaliklara karsi korunabilmek icin disaridan
supleman olarak takviye yapilmalidir. Gereksinimin Gzerinde alinan vitaminlerden
suda ¢6zinen B ve C vitaminlerinin fazlasi idrarla atilirken; yagda ¢6zinen A, E, D
ve K vitaminlerinin fazlasi vicutta birikerek ¢esitli problemlere neden olabilmektedir.

Bu nedenle ek vitamin kullaniminda dikkatli olunmalidir.

1.4.1.5. Mineraller

Mineral besinlerin yakilmasi sonucu kil olarak geride kalan inorganik
elementtir. Kul analizi sonucu 17" si elzem olan 40" a yakin element ortaya cikar.
Mineralin elzem olup olmamasi diyetten o mineral ¢ikarildiginda yetersizlik belirtisi
olusup olusmamasi ile belirlenir. Elzem olan 17 mineral arasinda kalsiyum,
fosfor,sodyum, potasyum, klor, magnezyum, manganez, demir, bakir, iyot, cinko, flor
ve kikirt bulunmaktadir.?®

Yetiskin insan vicudunun ortalama %4" G minerallerden olusmaktadir.
Bunun ¢ogunlugu kalsiyum ve fosfordur; digerleri daha az miktarlarda bulunur.
Minerallerin vicut ¢aligmasinda 6nemli islevleri vardir. Codu huicre galismasiigin
elzemdir. Vucuttaki rolleri; yapici ve duzenleyici olmak Uzere 2" ye ayrilabilir.
Ornegin kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dis gibi sert dokularinin
yapisinda; sulfiir, sagin ve insulinin yapisinda; demir, hemoglobinin yapisinda; klor
ise midedeki hidroklorik asitte bulunur. Diizenleyici rolleri; viicudun asit-baz dengesi,
su dengesi, adale kontraksiyonu, sinir iletimi gibi fonksiyonlarda gérev almalari ve

enzimlerde kofaktor olarak yer almalari ile ilgilidir.?°

1.4.1.6.5u

Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hilcrelerde kullaniimalari
sonucu olusan zararli artiklarin ve vicutta olusan fazla i1sinin atilmasi icin gereklidir.
Vicuttaki butiin kimyasal olaylar ¢ozelti iginde olustugundan, vicutta yeterince su
bulunmasi yasam igin zorunludur. Yetiskin bir insan vicudunun ortalama %59" u
sudan olugsmaktadir. Bu sebeplerle su insan yasami igin oksijenden sonra gelen en

dnemli dgedir. insan besin almadan canlihdini haftalarca siirdirebildigi halde susuz

28 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
29 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
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ancak birkag giin yasayabilir. insan viicudundaki karbonhidrat ve yaglarin tima,
proteinlerin yarisi, vicut suyunun ise %10" u kaybedildiginde yasam tehlikeye girer.
Viicut suyunun %20 oraninda eksilmesi ise éliimle sonuglanir.*

Suyun gorevleri arasinda; besinlerin sindirim, emilim ve hicrelere taginmasi,
besin dgelerinin hicrelerde metabolize olmalari sonucu olusan 6gelerin atiimak
Uzere akciger ve bobreklere tasinmasi, vicut isisinin denetimi, eklemlerin
kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasi vardir. insan viicudunun kemik,
deri, bag dokulari ve lipitler disindaki tim o6geleri suda ¢ozelti olarak bulunurlar.
Hiicrelerdeki biyokimyasal tepkimeler bu ¢ozelti icinde olusur.*

Cocuklar ve gencler yeterli su tiketmemektedir. Suyun yerini buydk olctide
gazh icecekler, aromali meyve sulari, kahve ve sekerli icecekler almistir. Yeterli
miktarda su igmek konsantrasyonu artirir, kilo kontroll saglar, dis ¢lrimesini azaltir
Cocuklar zamanlarinin blytk g¢ogunlugunu okulda gecirdiklerinden ¢ocuklarin su

ihtiyacini karsilayacak hijyenik alternatiflerin hayata gegirilmis olmasi gerekmektedir.

1.5. BESLENME BOZUKLUGUNA BAGLI HASTALIKLAR

Tum dinyada dengesiz beslenme ve fiziksel aktivite eksikligi sonucunda
olusan hastaliklarin sebep oldugu saglik risklerinin farkina varilmakta ve bu alanda
ulusal  projeler gelistiriimektedir. Beslenme ve  hareketsizlik  kanser,
hipertansiyon,kolesterol yuksekligi, koroner kalp hastaligi, gut ve seker hastaligi
basta olmak Uzere birgok hastaligin ortaya ¢cikmasinda énemli rol oynamaktadir.

GunUimuizde diyete bagh kronik hastaliklarin; 6lumlerin %60" inda,
hastaliklarin  %46" sinda temel neden oldudu belirtimekte ve 2020 yilinda
gelismekte olan Ulkelerde goérulen toplam olimlerin %71" inin iskemik kalp
hastaliklari, %75" inin inme, %70 inin diyabet nedeniyle olugacagi 6ngorulmektedir.

Yapilan arastirmalarda okul c¢agi c¢ocuklarinin beslenmeye dayall
sorunlarinin  yetigkinlerde goérulen bu rahatsizliklarla benzerlik gosterdigi
saptanmistir.

Beslenme bozukluklarina bagli olarak ortaya ¢ikan baslica hastalilar:

1.5.1. Obezite

Obezite depo yaglarinin yagsiz vicut kitlesine oranla artarak normal kabul

edilen degerlerin Uzerine ¢ikmasi durumudur. Olusumuna genetik, bireysel yeme

%0 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
8 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
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davraniglari ve kisinin yasadigi gevre gibi gesitli faktorler etki etse de genelde sebep
vicuda harcanandan fazla kalori alinmasidir.Enerji aliminin fazlahgi; asiri yeme,
daha ¢ok yag ve seker iceren besinleri yeme,0gun atlama, hizli yeme gibi yanhs
beslenme aligkanliklari gibi sebeplerle olusmaktadir.

Sismanlik yasam boyu suren kronik bir enerji metabolizmasi
bozuklugudur.**Cocukluk ¢aginda baslayan sismanligin eriskin yaslarda da devam
ettiginden yola cikilarak yapilan bir ¢calismadan elde edilen bulgular okul éncesi
yaglarda sisman olan cocuklarin % 26-41 “inin erigkinlikte de sisman kalmaya
devam ettigini gdstermektedir.

Yapillan arastirmalar tim dinyada besin tlketiminin  arttigini
go6stermektedir.Kisi basina dusen kalorinin seneler icinde Ulkelere gére nasil artis
gOsterdigi Tablo4.1" de gorilmektedir.

Tablo 4.1. Kuresel Olarak Kisi Bagina Dusen Besin Tuketimi (kcal/kigi/gun)

Bolge 1964-66 | 1974-76 | 1984-86 | 1997-99 | 2015 2030
DUNYA 2358 2435 2655 2803 2940 3050
Gelismekte 2054 2152 2450 2681 2850 2980
olan ulkeler

Endustrilesmis | 2947 3065 3206 3380 3440 3500
ulkeler

33

Dinyada 1 milyar yetiskin birey hafif sisman, 300 milyon ise klinik olarak
sismandir.Vicut yag kitlesinin normalin Uzerine ¢ikmasi hiperlipidemi ve diyabet
basta olmak Uzere birgok kronik hastaliga zemin hazirladigindan obezite mutlaka
tedavi edilmesi gereken bir sadlk sorunudur. Beden Kitle indeksi (BKi)* nin 21
kg/m2 “ nin Uzerinde olmasi; diyabet (%58), iskemik kalp hastaliklari (%21) ve bazi
kanser turlerine (%8-42) neden olmaktadir.

Cocukluk c¢agi obezitesinin artmakta oldugu WHO (2002) raporlarinda da

belirtiimektedir. Kaliforniya Egitim Departmani resmi internet sitesinde yayinlanan

%2 Giilden Koksal, Hilya Gokmen Ozel.Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Obezite. Saglik Bakanligi
Yayin, Klasmat Matbaacilik, Ankara.

3 WHO. GuidelinesforSafeRecreationalWaterEnvironments,vol. 1, CoastalandFreshwaters. WHO,
Geneva, Switzerland.
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raporda; ABD" de c¢ocukluk caginda gorilen obezitesininepidemik dizeye
vardigi,gencglerdeobezite gorilme oraninin 1980 yilindan itibaren 3 kat artarak %32"
lere yikseldigi, cocuk ve genglerin ¢odunun obeziteden kaynaklanan saglik
sorunlariyla mucadele ettigi ve bu sorunlarin gelecek yillarda da artarak devam
edecegi belirtimektedir. Avrupa“da da obeziteprevelansinin son 20 yilda G¢ katina

ciktigr saptanmistir.®

Obeziteye genellikle diisiik fiziksel aktivite de eslik etmektedir.®* Fiziksel
aktivite ile enerji harcamasi arasindaki bag sismanligin olusumunda énemli rol
oynar. Okula servis ile gitme, asanso6r kullanimi, uzaktan kumandal cihazlar,
sinavlar i¢in uzun sureli calisma saatleri, yesil alanlardan yoksun apartman yasami,
spor dersi yerine bagka derslerle ugrasmak anlayisi ¢ocuklarda sismanhgin fiziksel
aktivite azligina bagh nedenleridir.*

Obezitenin ¢ézimlenmesinde temel amag; kisilerde yasam bigiminde ve
beslenme aliskanliginda olumlu dedisiklik olusturmak ve bunun sirekliligini
saglamaktir. Davranis tedavisi ve egzersizle desteklenmeyen bir diyet kalici ¢6zim
sunmaktan uzak kalacaktir. Ozellikle gocukluk gagi obezitesini dnlemeye yonelik
arasgtirmalarda beslenme ve fiziksel aktiviteye yonelik kalici davranis degisiklikleri
olusturulmasina yénelik calismalarin gok olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.®” Bu
konuda ailelerin de mutlaka aktif olarak devreye girmesi gerekmektedir.
Kaliforniya“da 2004 yilinda tim okullari kapsayan bir arastirmada yaklasik 1 milyon
cocugun okula kahvalti yapmadan geldigisaptanmistir. Bunun Gzerine 100 gonulli
toplum orgutuyle beraber kahvaltinin obeziteyi Onlemenin on sarti oldugunu
vurgulayan bir kampanya vyuritilmastir. Kampanya neticesinde ebeveynlerin
kahvaltinin 6énemini kavramasinin yani sira bazi okullarda 6grencilere kahvalti
verilmeye baslanmistir.

Gelismis ulkelerde kilo problemi olan ¢ocuklarin aileleri tarafindan daha fazla
spor faaliyetine ydnlendirildikleri goérilmektedir. Bunun sebepleri arasinda
ebeveynlerin ilerleyen yaslarda c¢ocuklarinda ortaya c¢ikma riski olan obeziteyi

engellenme dusuncesinin bulunma ihtimali yiksektir.

% Giilden Koksal, Hulya Gokmen Ozel.Cocukluk ve Ergenlik Déneminde Obezite. Saglik Bakanhgi,
Klasmat Matbaacilik, Ankara.

% Olcay Gedik.Obesite ve cevresel faktorler.TurkishJournal of EndocrinologyandMetabolism, 7(2):
1-4.

% Giilden Koksal, Hilya Gokmen Ozel.Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Obezite. Saglik Bakanligi
Yayin No: 729, Klasmat Matbaacilik, Ankara.

¥ Tirkan Kutluay Merdol. Okul Oncesi Egitimi Veren Kigi ve Kurumlar igin Beslenme Egitimi
Rehberi. Ozgiir Yayin Dagitim Ltd.Sti, istanbul.
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1.5.2.Diabetes Mellitus

DiabetesMellitus (D.M.), insulin hormonunun vucutta bulunmamasi, azligi veya
vucut tarafindan kullanilamamasina bagl olarak ortaya c¢ikan bir semptomlar
bitlinidar. Insilin protein yapisinda bir hormondur. Viicuttaki gorevi kandaki
glikozun hucre icine girerek oksidasyonunu ve karacigerde glikojene cevrilerek
depolanmasini saglamaktir. Dolayisiyla insulinin yetersizliginde glikozun hucre igine
girmesi engellenmektedir. Boyle durumlarda glukozun kullanilabilmesi icin disaridan

mutlaka insiilin takviyesi yapilmasi gerekmektedir.

D.M.; instline bagimli tip (Tip1) ve insiline bagimsiz tip (Tip 2) olmak lGzere
2 tiptir. Diyabetik vakalarin %10-15" ini olugturan Tip 1 diyabet genellikle kigi 40
yasina gelmeden o6nce ortaya cikmaktadir. Belirtiler cabuk gelisme gosterir.*
Hastalikta bagisiklik sisteminin bozulmasi sebebiyle pankreas yabancilasmistir ve
bagisiklik hicreleri pankreasin adaciklarina saldirmaktadir. Bu sebeple insllin
salgilayan beta hicrelerinde yetersizlik geligir ve insilin salinamaz. D.M. vakalarinin
% 85-90" i1 olusturan Tip 2 diyabet ise genellikle 40 yasindan sonra ortaya gikar.
Cikis sebebi cogunlukla kilo fazlaligina ve enerji saglayan karbonhidrat ve yaglari
fazla tiiketmektir."’Bulgulari yavas ortaya c¢ikti§i icin teshisi geg konulur. Hastalik
genelde diyet ve egzersizle kontrol altina alinabildiginden insulin enjeksiyonu
nadiren gereklidir. Yapilan arastirmalar fiziksel aktivitenin o6zellikle Tip 2 D.M.
gorilme sikhgini %60 oraninda azalttigini gostermektedir.

D.M. komplikasyonlari akut ve kronik olmak Uzere 2% ye ayrilir. Akut olanlar
arasinda ketoasidoz, hiperglisemi, hipoglisemi, glikozuri, bozulmusg glikoz tolerans
testi  sayilabilir.  Kronik  komplikasyonlar arasinda bulunan retinopati,
ateroskleroz,nefropati, néropati, deri ve Uriner sistem enfeksiyonlari ise yillar sonra
ortaya ¢ikar.

Kilo fazlasi ve obezite, diyabetin tedavisini zorlastirdigindan diyabet teshisi
konmus Kkisilerin hayatlari boyunca ideal Kkilolarini korumaya dikkat etmeleri
gerekmektedir. Bu ise beslenme egitimleri ile kisilere yeterli ve dengeli beslenmenin
anlatilmasi ve kendilerine 6zel hazirlanmis diyet listelerinin takip edilmesiyle

mUmkuin olacaktir.

% Osman Miiftiioglu. Yasasin Hayat. Dogan Kitapgilik, istanbul
%9 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara
% Osman Muftioglu. Yasasin Hayat. Dogan Kitapcilik, Istanbul
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1.5.3.Kardiovaskiiler hastaliklar

Kardiovaskuler sistem kanin vucutta dolagsimini saglayan kalp, arter, ven ve
kapiller damarlari igine alan sistemdir. Dolayisiyla kardiovaskuler hastaliklar (K.V.H.)
da bu sistemde kalp ve kan damarlarini etkileyen hastaliklar igin kullanilan genel bir
terimdir. Halk saghgr yoninden bu grupta vyer alan en Onemli
hastaliklar,aterosklerotik  kalp  hastali§i, serebrovaskiler hastaliklar  ve
hipertansiyondur.

Epidemiyolojik, klinik ve deneysel caligmalar, kan lipitlerini etkileyen en
onemli faktoriin diyetle alinan yag asitleri arasindaki dengesizlik oldugunu isaret
etmektedir. Kirmizi et, yagh sut Grunleri, tereyadl ve margarin tuketiminin artmasi
doymus yag asitlerinin doymamis yag asitlerine olan oraninin da artmasina yol agar.
Doymus yaglardan zengin beslenmenin kan lipitlerini ylkselttigi 1950 lerden beri
yapilan arastirmalarla ortaya konmustur.

Yapilan bir arastirmada ¢ocuk ve genglerin yag (doymus yadlar), seker ve
tuz tiketimlerinin normalin Gzerinde; meyve, sebze, tam tahil drlnleri ile kalsiyum ve
demirden zengin besinleri tlketimlerinin ise yetersiz oldugu gdézlenmigtir.
Kaliforniya“da yapilan bagimsiz bir calismadan elde edilen verilerde de ¢ocuklarin
tukettikleri total yag, doymus yag ve tuz miktarinin limitlerin Uzerinde, posali

besinlerin ve sut tiketiminin ise 6nerilen miktarlarin ¢ok altinda oldugu goérilmustur.

1.5.4.Yeme bozukluklan

Toplumlarda yerlesen yanlis beslenme aliskanliklari, degisik yas grubu ve
cinsiyette bazen sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yasanan ¢evresel tehditler ve
beden imgesinin giderek daha fazla 6nem kazanmasi yeme bozukluklarinin goérilme
sikliginda artisa sebep olmaktadir.

Yeme bozukluklari; kilo vermek veya daha ince bir gorinime sahip
olabilmek igin yapilan zarar verici ve gogunlukla etkisiz yeme davranislarinin toplami
olarak tanimlanmistir. Yeme bozuklugu davraniglari arasinda kalori kisitlamasi,
orug, zayiflatici ve metabolizmayi hizlandirici ilaglarin kullanimi, ditretik ve laksatif
ilag kullanimi ile kusma sayilabilir. Amerikan Psikiyatri Birligitarafindan yayinlanan
rapora gore ABD“nde kadinlarin %7-8" i hayatlarini anoreksiyanervosa ve/veya
bulimianervosa hastasi olarak gecirmektedirler.

Medyanin; beden algisinin olusumunda oynadigi kritik rol sebebiyle kisilerin
bedenle ilgili gercek disi beklentiler igcine girmesinden ve bedenlerinden memnun

olmamalarindan sorumlu oldugu distnutlmektedir. Ergenlik dénemlerinin baslarinda
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moda ve guzellik dergilerini dizenli olarak okuyan kizlarin genglik evresinde
bozulmus beden algisi sorunu yasamaya daha yatkin olduklari distndlmektedir.

Yeme bozugu sadece psikolojik bir problem degildir medikal ve beslenmeye
yonelik riskler de tasimaktadir. Genellikle adolesan dénemde vicutta meydana
gelen hormonal degisimler ve bunlarin sebep oldugu kilo artigiyla baslamaktadir.
Adolesanin vicudunda meydana gelen degisikliklere uyum saglayamamasi ve yeni
vicudunu kabul edememesi yeme bozuklugu davranisi gelistirmesine sebep
olabilmektedir.

Bir grup olarak sporcularda da son yillarda yeme bozuklugu goérilme
sikhginin arttigi gézlenmektedir. Performansi artirmak amaciyla kilo vermeye
baglamak atletler arasinda oldukg¢a yaygindir. Ancak kilo verme teknikleri hig farkina
varmadan kontrolden ¢ikip bir yeme bozuklugu haline dénlsebilmektedir. Bir sezon
icinde sporcularin kilo vermek icin saglikli olmayan ydntem ve diyetler kullandiklari
bilinmektedir. Ozellikle dayaniklilik, estetik ve kilo siniflandirmasi ézellikleri tagiyan
branslardaki sporcularda risk daha yUksektir.

Kisa doénem fiziksel komplikasyonlari arasinda elektrolit dengesizligi,
hipotansiyon, bradikardi, kas-iskelet sistemi sakatlanmalarinin artmasi, c¢abuk
yorulma, immun sistem zayifligi ve amenore sayilabilir. Dislk dstrojen seviyesi geri
donlsslz olarak kemik erimesine, stres kiriklarina ve ilerleyen yaslarda osteoporoza
sebep olabilmektedir.

Erken yaslardan itibaren verilecek beslenme egditimi ¢ocuklarda dogru besin
secimi ve dogru vicut algisi olusturma konusunda etkili olacaktir. Dengeli beslenme,
saglikli kilo verme ve koruma konularinda verilecek egitimler sayesinde ¢ocuklarin

ileride kilo vermek amaciyla yanls yontemleri tercih etmeleri de engellenecektir.

1.6. BESLENME EGITIMININ EKONOMIYE KATKILARI

Kronik hastaliklarin ekonomiye getirdigi yuk tum dinyada hizla artmaktadir.
Dinyada 2001 yilinda rapor edilen 56.5 milyon 6limin %60 in1 kronik hastaliklar
olugturmaktadir. Bu rakamin yaridan ¢ogunun K.V.H., obezite ve D.M. kaynakli
olmasi diinya ulkelerini hem genis bir populasyonu etkiledikleri icin hem de hayatin
erken yaslarinda goérilmeye baslamalarindan dolayl endigselendirmektedir. 2020
yilinda dunyadaki o6limlerin %75" inin kronik hastaliklardan kaynaklanacag:
ongorilmektedir.

Dizenli egzersiz; sismanlik, glikoz intoleransi, insiline badimli olmayan

D.M., kan lipit duzeylerinde yukseklik, hipertansiyon, K.V.H. gibi birgcok hastalida
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kars! koruyucudur ve risk diizeyini azaltmaktadir.** Diizenli egzersizin, gelismis ve
gelismekte olan Ulkelerde, koruyucu tip alaninda en etkin ve ekonomik ydntem
oldugu belirlenmigtir. Dlzenli egzersiz yapilmasi gocukluktan yagliiga yasamin
bitiin dénemlerinde ¢ok énemlidir.*?

Obezite, D.M. ve K.V.H. yasam suresini ve kalitesini azaltirken, teshis ve
tedavilerine harcanan paralar da hem bireylerin hem de ulkelerin ekonomisine agir
yikler getirmektedir. Sadece ABD"de son 2 yil icinde c¢ocuk ve adolesan
populasyonun obezite ve obezite kaynakli hastaliklarin teshis ve tedavisine 127
milyon dolar harcanmistir. Okullarin egitim mufredatlarina beslenme egitimini dahil
edilmesi icin gereken bultge; bu hastaliklarin teshis ve tedavi maliyetinin yaninda ¢ok
kiicik kalmaktadir.

Son yillarda tiketimi hizla artan gazli igecekler, seker ve islem gérmis
sekerli hazir gidalar obezite ve baglantili hastaliklar disinda dis ve dis saghgdini da
olumsuz etkilemektedir.** Bu tip yiyecek ve iceceklerin tiiketiminin azaltiimasi
obezite ve baglantili hastaliklara harcanan bltceye ilaveten dis tedavileri igin
harcanan butgenin de azalmasina yardimci olacaktir.

Dengeli bir beslenme programi tim ailede uygulanmaya baslandiginda
sagliksiz besinlere harcanan paranin aile but¢esine getirdigi ekstra yuk azalacaktir.
Yetersiz beslenmeyi takviye etmek amaciyla kullanilan vitamin ve mineral
preparatlarina ihtiya¢ kalmayacak ve bunlarin da aile bitcesine dolayisiyla da llke

ekonomisine getirdigi maliyet ortadan kalkacaktir.

4 Gllgun Ersoy.Egzersiz ve Spor Yapanlar I:9in Beslenme. Nobel Yayin Dagitim, 3. Baski, Ankara.
4 Gllgun Ersoy.Egzersiz ve Spor Yapanlar Igin Beslenme. Nobel Yayin Dagitim, 3. Baski, Ankara.
3 Ayse Baysal.Beslenme. Hacettepe Universitesi Yayinlari, 5.Baski. Ankara

18



IKINCI BOLUM
GEREGC VE YONTEM

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma Kocaeli ili Derince ilgesinde yer alan Derince Sedas Tek Spor
Kultbi Futbol Okullari“nda yapilmistir. 1984 yilinda kurulan Derince Sedas Tek
Spor Kulibi"niin kurulma amaci; etik degerlere sahip basarili sporcular yetistirmek;
Tark genclerinin spora ilgisini artirmak ve Tuark sporcularina becerilerini sergileme
olanag@i tanimaktir.DerinceSedas Tek spor Futbol Okulu'nda, erkek sporculara futbol
Ogretilirken, ayni zamanda yasam kalitesi ve basarilarini artiracak olan spor
kdlturinun ve sportif vicut yapisinin kazandiriimasi hedeflenmektedir.Futbol
okulunda uluslararasi standartlara uygun olarak hazirlanmig; ¢ocugun sportif
becerisini artiracak oyunlar ve futbol sporunun temelini kazandirmaya yonelik
calismalar yapilmaktadir Yas, gelisme dlzeyi, beceri ve tecribeye goére ayrilan
gruplara, her cumartesi ve pazar, Derince'deki Derince Belediye Spor Tesislerinde

75-90 dakika antrenman yaptiriimaktadir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEME

Arastirmanin evreni Derince Sedas Tek Spor Kuliibl blnyesinde bulunan
futbol okullarina devam eden 11-12-13 yas arasi ogrencilerdir. ilkégretim
birinci,ikinci,li¢linct ve dortdincl sinif 6grencilerinin okuma, yazma ve algi dizeyleri

grupta sorun olabileceginden arastirmada 11 yas alt sinir olarak belirlenmigtir.

2.3. BILGi VE VERi TOPLAMASI

Arastirmada anket ydntemi kullaniimistir.Daha dncesinde 23 soruluk bir
anket formu uzmanlar egliginde hazirlanmistir(EK 1).Gonullu olarak Derince Sedasg
Tek Spor Kulibi 11-12-13 yas grubunda yer alan toplam 82 sporcuya
uygulanmistir.Sporculardanailelerinden,arkadagslarindanv.b kisilerden destek
almamalari kendi bildikleri kadar ile doldurmalari rica edilmistir.Boylece anketin
gegerliligi saglanmigtir.

Anket formlari arastirmacinin gozetimi altinda gerekls acgiklamalar yapildiktan sonra

tim 6grencilere uygulanmistir.
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2.4. BILGi VE VERILERIN ANALizZi

Aragtirma verilerinin girisi ve elde edilen bulgularin degerlendirmesi icin
SPSS (StatisticPackageforSocialSciences) istatiksel paket programi
kullaniimistir.Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar
(Frekans,Yuzde, Ortalama) kullaniimistir. Grafiklerin olugsmasinda ise EXCEL

programi kullaniimistir.

2.5. GALISMANIN ZAMAN CiZELGESI

Calismanin baglama tarihi 13.03.2016 olarak planlanmistir. Litaratir
calismasi 15.03.2017-01.04.2017 tarihleri arasinda surmugtir. Anketlerin dagitilip
toplanmasi 01.05.2017-20.05.2017 tarihleri arasinda devam etmigtir.Toplanan
anketler SPSS ve EXCEL prorami kullanilarak sonuclandiriimistir.Tezin yazim
suresi ise 20.05.2017-20.06.2017 tarihleri arasinda planlanmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu bolimde Derince Sedas Tek Spor 11-12-13 yas gruplarina beslenme bilgi
duzeylerinin belirlenmesi ile ilgili uygulanmig olan 23 soruluk anketimizin sonuglari

grafik halinde verilmistir.

TABLO 1. ANKETE KATILAN SPORCULARIN YAS DAGILIMLARI :

YAS 11 YAS 12 YAS 13 YAS TOPLAM
KiSi SAYISI 28 25 29 82
1. YAS

m11YAS m12YAS © 13YAS

Derince Sedas Tek Spor 11-12-13 yas gruplarina beslenme bilgi seviyelerini
6lcmek amagh uygulamis oldugum ankette , sporcularin yas dagilimlar grafikte

gorilmektedir.
Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Bunlarin ; % 34'G 11 yas

grubu sporculari , %31’i 12 yas grubu sporculari ve %35’i ise 13 yas grubu
sporcularindan olugsmaktadir.
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TABLO 2. ANKETE KATILAN SPORCULARIN BOY DAGILIMLARI :

®m1,25-135CM m®m136-145CM #1,46-15CM ®1,55>

1,25 1,36 - 1,45
BOY 1,46 - 1,55 CM 1,55 > TOPLAM
1,35CM |CM
KiSi SAYISI |4 20 36 22 82
2. BOY

Derince Sedas Tek Spor 11-12-13 yas gruplarina beslenme bilgi seviyelerini

6lcmek amacgh uygulamis oldugum ankette , sporcularin boy dagilimlari grafikte

gorilmektedir.

Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Bunlarin ; %5’i 1,25 ile 1,35
cm aralarindadir.% 24°G 1,36 ile 1,45 cm aralarindadir.% 44’G 1,46 ile 1,55 cm
aralarindadir.%27’si ise 1,55 >tir.
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TABLO 3. ANKETE KATILAN SPORCULARIN VUCUT AGIRLIKLARI :

vUCuUT
. . 20-30KG [31-40KG |41-50KG |50> TOPLAM
AGIRLIGI
KIS SAYISI 5 45 27 5 82
3. VUCUT AGIRLIGI

m20-30KG ®W31-40KG ™41-50KG m50>

Derince Sedas Tek Spor 11-12-13 yas gruplarina beslenme bilgi seviyelerini
O6lcmek amacgh uygulamis oldugum ankette , sporcularin vicut agirliklarinin

dagilimlari grafikte gortlmektedir.
Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Buna gére sporcularin : %6 si

20-30 kg arasinda ,% 55’i 31-40 kg arasindad,%33’U 41-50 kg arasinda,kalan %

6'hk dilim ise 50 kg ve Uzeri vicut agirhgindadir.
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TABLO 4. ANKETE KATILAN SPORCULARIN OGRENIM DURUMLARI :

OGRENIM DURUMU |iLKOKUL ORTAOKUL LISE VE UZERI |TOPLAM

KiSi SAYISI 0 82 0 82

4. OGRENiM DURUMU

®LKOKUL ®ORTAOKUL m LISE VE UZERI

0% 0%

Derince Sedas Tek Spor 11-12-13 yas gruplarina beslenme bilgi seviyelerini
O6lcmek amagh uygulamis oldugum ankette , sporcularin édrenim durumlari

gorilmektedir.

Anket uygulanan toplam sporcu sayisi : 82’dir.Sporcularin %100’G orta
okulda 6grenim hayatlarina devam etmektedir.
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TABLO 5. SPORCU BESLENMESi KONUSUNDAKI BiLGi DURUMLARI :

BESLENME BILGISI |YETERLi |YETERLI DEGIL FIKRIM YOK | TOPLAM

KiSi SAYISI 64 9 9 82

5. SPORCU BESLENMESi KONUSUNDAKI BiLGi DURUMUNUZU NASIL
DEGERLENDIRIRSINiz ?

YETERLi DEGiL
11%

Sporcularimiza sporcu beslenmesi konusundaki bilgi seviyelerini
sorduk.Anketimizden ¢ikan sonuglara goére ; sporcularin %78 yeterli,:%11’i

yetersiz,%11’i ise fikrim yok demistir.

82 sporcunun katildigi ankette 64 sporcumuz,sporcu beslenmesi konusunda
yeterli seviyede bilgilerinin oldugunu beyan etmislerdir.9 sporcun yeterli degil,kalan

9 sporcu ise fikrim yoktur demistir.
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TABLO 6. SPORCU BESLENMESI KONUSUNDAKiI BILGILERIi HANGI
KAYNAKTAN OGRENDINIZ :
L YAZILI VE| . ARKADAS,
BILGI . ) ) . KITAP
. | ANTRENOR | DIYETISYEN | GORSEL YAKIN TOPLAM
KAYNAGI V.B
MEDYA CEVRE
Kisi
41 4 11 7 19 64
SAYISI

B ANTRENOR

6. SPORCU BESLENMESiI KONUSUNDAKI BiLGILERi HANGi KAYNAKTAN
OGRENDINiz?

m DIYETISYEN

® YAZILI VE GORSEL MEDYA

mKITAPV.B

® ARKADAS ,YAKIN CEVRE

Bir dnceki sorumuzda cevaplari yeterli olan 64 sporcumuza bu bilgileri

kimlerden 6grendiklerini sorduk. Bunlarin % 50 si antrendr , %5'i diyetisyen , %13l

yazih ve gorsel medya , %9'u kitap vb. %23’U ise arkadas ve yakin ¢evre diye cevap

vermiglerdir.

Sonuglarda goérildigu gibi antrendrlerin sporcularin beslenme konusundaki

bilgileri,6grenmesinde etkili olmaktadir.
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TABLO 7. YETERLI VE DUZENLIi BESLENME SPORDA BASARIYl NASIL

ETKILER:
iLISKi DURUMU YAKINDAN iLISKILI |ILISKI YOKTUR FIKRIM YOK | TOPLAM
KiSi SAYISI 70 2 10 82

7. YETERLI VE DUZENLi BESLENME iLE SPORDA BASARI ARASINDAKI iLiSKiYi
NASIL DEGERLENDIRIRSINiZz ?

B YAKINDAN iLiSKiLi

miLiSKi YOKTUR

® FiKRIM YOK

Ankete katilan sporcularimiza yeterli ve dizenli beslenme ile sporda basari

arasindaki iliskiyi sorduk ve %85’i yakindan iligkili diyerek cevap vermislerdir.%12’si

iligkisi yoktur demis ve %3’luk gibi ufak bir kisimda fikrim yok olarak cevap

vermiglerdir.

Sporcularin beslenme ile sporun bir arada koordineli ve dizenli olmasi

gerektiginin bilincinde olduklari gorilmektedir.
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TABLO 8. OYNADIGINIZ KULUPTE DIYETISYEN VAR MI? :

DIYETISYEN DURUMU

EVET (VAR)

HAYIR ( YOK )

TOPLAM

KiSi SAYISI

4

78

82

8. SPORCUSU OLDUGUNUZ KULUPTE BESLENME PROGRAMLARINI
HAZIRLAYAN BiR DIYETISYEN VAR MI?

EEVET (VAR)

= HAYIR ( YOK)

Anketimizin bu sorusunda sporcularimiza Oynadiginiz kultipte diyetisyen var

mi diye sorduk ve sporcularin %95'’i hayir cevabini verirken, %5’lik bir dilim evet diye

cevaplamistir.

Amatér kullplerde maddi sikintilar gézlemlendiginden dolayi,bu tip olmasi

gereken desteklerin sporculara saglanamadigi gérilmektedir.
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TABLO 9. GUNE KAHVALTI IiLE BASLAR MISINIZ? :

GUNE KAHVALTI ILE BASLAMA |EVET HAYIR TOPLAM

KiSi SAYISI 75 7 82

9. GUNE MUTLAKA KAHVALTI iLE BASLAMAYA DiKKAT EDER MiSiNiz?

B EVET ®mHAYIR

Ankete katillan 82 sporcumuza gune kahvaltl ile baslamaya dikkat eder
misiniz? diye sorduk.Verilen cevaplarin % 91’i evet olmasi dikkat ¢ekmis ve bizi
sevindirmistir.%9’luk kisim ilede gerekli konugsmalar ve uyarilar yapilarak sporculara

destek verilecek.
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TABLO 10. BiR FUTBOLCU GUNDE ORTALAMA KAG OGUN YEMEK

YEMELIDIR? :
OGUN YEMEK . s o . .
1-20GUN  [2-4OGUN [4-6 OGUN |6 VE UZERI |TOPLAM
DURUMU
KiSi SAYISI 10 57 14 1 82

10. BiR FUTBOLCU GUNDE ORTALAMA KAC OGUN YEMEK YEMELIDIR ?

#1-20GUN ®2-40GUN ®4-6 OGUN 6 VE UZERI

Sporcularimiza anketimizin bu sorusunda,bir futbolcu giinde ortalama kag

6gun yemek yemelidir diye sorduk.

%70'i 2-4 630n,%17’si 4-6 6gun,%12'si 1-2 6gun ve %71lik dilimi ise 6 ve

Uzeri diye cevap vermistir.
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TABLO 11. BiR SPORCU OLARAK OGUN ATLADIGINIZ OLUYOR MU? :

OGUN ATLADIGINIZ OLUYOR MU? |EVET HAYIR TOPLAM

KiSi SAYISI 39 43 82

11. BiR SPORCU OLARAK OGUN ATLADIGINIZ OLUYOR MU ?

M EVET I HAYIR

52%

Anketimize katilan 82 sporcumuza bir sporcu olarak 6gun atladi§iniz oluyor
mu? Diye sorduk.%52’lik kisim evet %48’lik dilimi ise hayir demistir.

Sporcularimiza gerekli uyarilar yapilip her 6gunin degerli oldugu konusunda

bilinclendirilecektir.

31



TABLO 11-2. CEVABINIZ EVET ISE HANGI URUNLER OLDUGUNUZU

BELIRTINiz?
OGUN ADI KAHVALTI OGLEN ARA OGUN |TOPLAM
KISI SAYISI 8 14 17 39

11-2. CEVABINIZ EVET iSE HANGi OGUNLER OLDUGUNU BELIRTIR
MiSiNiz?

B KAHVALTI ®m OGLEN mARA OGUN

Cevaplari evet olan 39 sporcuya hangi 6gunleri atladiklarini sorduk.Bunlarin;

%44°0 ara 6gun,%36’s1 6glen,%20’si kahvalti diye cevaplamistir.Bu sporcularimiz ile

Ozel olarak ilgilenilip,gerekli uyarilar yapilip,bilinglendirilecektir.
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TABLO 12. ANTRENMAN ONCESi VE SONRASI BESLENMENIZE DIiKKAT

EDER MiSiNiz? :

ANTREMAN ONCESI VE SONRASI

BESLENMEYE DIKKAT |EVET HAYIR TOPLAM
EDERMISINIZ

KISl SAYISI 66 16 82

12. ANTREMAN ONCESi VE SONRASI BESLENMENIiZE DiKKAT
EDERMISiNiz?

mEVET

Sporcularimiza antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder
misiniz? diye sorduk.Sporcularin %80’i evet,%20’si ise hayir demisgtir.

Beslenmenin en az antrenman kadar o6nemli oldugunu,sporcularimiza

érnekler ile anlatarak,gerekli bilgiler verilmistir.inaniyoruz ki %20 lik kisim bundan

sonra daha dikkatli olacaklardir.
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TABLO 13. ANTRENMAN ONCESi SIVI ALIMINA DIKKAT EDER MiSiNiz? :

ANTREMAN  SURESINCE SIVI

. o EVET HAYIR TOPLAM
ALIMINA DIKKAT EDERMISINIZ
KiSi SAYISI 76 6 82

13. ANTREMAN SURESINCE SIVI ALIMINA DiKKAT EDER MISiNiz?

BMEVET [ HAYIR

Sporcularimiza anketimizin 13.sorusunda antrenman stresince sivi alimina

dikkat eder misiniz? diye sorduk.Sporcularin %93’U evet,%7’si ise hayir demistir.
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TABLO 14. MUSABAKA ONCESi AGIRLIKLI OLARAK HANGI YEMELER
TUKETILMELIDIR? :

YIYECEK . . VITAMIN - <

. . KARBONHIDRATLAR | PROTEIN . YAG | TOPLAM
ICECEGI MINERAL

KiSi SAYISI 35 30 16 1 82

@ KARBONHIDRATLAR

® PROTEIN

1%

i VITAMIN - MINERAL

14. MUSABAKA ONCESi AGIRLIKLI OLARAK HANGI YIYECEKLER
TUKETILMELIDIR ?

H YAG

Anketimize katilan 82 sporcumuza misabaka &ncesi hangi yiyecekler

tuketilmelidir diye sorduk.Sporculairmizin %43’0 karbohidrat,%37’si protein,%19'u

vitamin-mineral,%1’i yag olarak cevap vermistir.
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TABLO 15. MUSABAKA SONRASI AGIRLIKLI OLARAK HANGI YIYECEKLER
TUKETILMELIDIR? :

YIYECEK . . VITAMIN - y

: .. KARBONHIDRATLAR | PROTEIN _ YAG | TOPLAM
ICECEGI MINERAL

KiSi SAYISI 17 42 19 4 82

15. MUSABAKA SONRASI AGIRLIKLI OLARAK HANGI YiYECEKLER
TUKETILMELIDIR?

@ KARBONHIDRATLAR ® PROTEIN # VITAMIN - MINERAL o YAG

Sporcularimiza mulsabaka sonrasi agirlikh olarak hangi yiyecekler
tuketilmelidir diye sorduk.Sporcularin %51’i protein,%23’G vitamin-mineral,%21’i

karbonhidrat,%5'i ise yag olarak cevaplamistir.
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TABLO 16. MUSABAKA ONCESIi NE KADAR SIVI TUKETIRSINiz? :

SIVI 05 LT VE 5 LT VE

_ 1-2LT 2-4LT . |TOPLAM
MIKTARI |DAHA AZ UZERI
KIST SAYISI | 36 41 4 1 82

Sporcularimiza miuisabaka o6ncesi

16. MUSABAKA ONCESI NE KADAR SIVI TUKETIRSINiz?

MO05LTVEDAHAAZ ®W1-2LT ®2-4LT ®W5LTVE UZERI

1%

ne kadar

tuketirsiniz  diye

sorduk.Sporcularimizin %50'si 1-2 litre,%44'l 0,5 litre ve daha az,%5'i 2-4 litre,%1’i

Slitre ve Gzeri demisgtir.
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TABLO 17. MUSABAKA SONRASI NE KADAR SIVI TUKETIRSINIZ? :

. 05 LT VE 5 LT VE
SIVI MIKTARI 1-2LT 2-4LT .. . TOPLAM
DAHA AZ UZERI
KiSi SAYISI 23 43 12 4 82

Sporcularimiza muisabaka sonrasi

17. MUSABAKA SONRASI NE KADAR SIVI TUKETIRSINiz?

EO05LTVEDAHAAZ ®W1-2LT ®2-4LT ®5LTVE UZERI

ne kadar

tiketirsiniz  diye

sorduk.Sporcularimizin %52’si 1-2 litre,%28'i 0,5 litre ve daha az,%15'i 2-4 litre,%5'i

5 litre ve Uzeri demisgtir.
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TABLO 18.MUSABAKA SONRASI SPORCU iIGECEGI TUKETIR MiSiNiz? :

SPORCU DESTEK ICECEGI

. L EVET HAYIR TOPLAM
TUKETIRMISiNiz

KiSi SAYISI 10 72 82

18. MUSABAKA SONRASI SPORCU iCECEGi V.B DESTEK BIiR iCECEK
TUKETIR MisiNiz ?

B EVET [ HAYIR

88%

Sporcularimiza misabaka sonrasi sporcu icecegi v.b. destek bir icecek

tuketir misiniz die sorduk. Sporcularin %88'’i hayir,%12’si ise evet cevabi vermigtir.
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TABLO 19. DUZENLi SEKILDE DESTEKLEYiCi URUNLER KULLANIYOR
MUSUNUZ? :

DESTEKLEYIiCi URUN KULLANMA |EVET HAYIR TOPLAM

KiSi SAYISI 12 70 82

19. DUZENLI SEKILDE DESTEKLEYiCi URUNLER KULLANIYOR MUSUNUZ ?

B EVET [ HAYIR

85%

Ankete katilan 82 sporcumuza dizenli sekilde destekleyici Urlnler kullaniyor

musunuz diye sorduk. Sporcularin %85’i hayir,%15’i ise evet cevabi vermistir.
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TABLO 20. CEVABINIZ EVET

ISE; KULLANMANIZ KiM TARAFINDAN

ONERILDI?

YAZILI VE | KITAP ARKADAS,
CEVAP ANTRENOR | DIYETISYEN | GORSEL MEDYA |V.B YAKIN CEVRE TOPLAM
Kisi SAYls| |4 2 4 1 1 12

20. CEVABINIZ EVET iSE; KULLANMANIZ KiM TARAFINDAN ONERILDi?

B ANTRENOR mDIYETISYEN m YAZILI VE GORSEL MEDYA mKIiTAP V.B m ARKADAS, YAKIN CEVRE

19.soruda cevaplari evet olan 12 sporcumuza kullanmaniz kim tarafindan
Onerildi diye sorduk.Sporcularin 4’G antrentr,2’si diyetisyen,4’u yazih ve gorsel

medya, 1’i kitap v.b ,1’i ise arkadas ve yakin gevre olarak cevap vermistir.
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TABLO 21. YUKSEK KARBONHIDRAT iGEREN BESINLER HANGISIDIR? :

Ekmek, piring, | Yumurta, findik, | Havug, ispanak,

CEVAP muz, patates, | ceviz, sut, | marul, patlican, | TOPLAM
baklagiller yogurt domates

KiSi SAYISI 67 13 2 82

m1.5K m2.SIK

3.5IK

21. ASAGIDAKILERDEN HANGISi YUKSEK KARBONHIDRAT iCEREN
BESINLERDIR?

Anketimizin bu sorusunda sporcularimiza asagidakilerden hangisi ytksek

karbonhidrat iceren besinlerdir diye sorduk.

Sporcularin % 82’si 1.3IK olan ekmek,piring,muz,patates,baklagiller demigtir.

%16’s1 2.SIK olan yumurta,findik,ceviz,sut,yogurt demistir.

%2’si ise 3.SIK olan havug,ispanak,marul,patlican,domates demigtir.
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TABLO 22. YUKSEK PROTEIN iCEREN BESINLER HANGISIDIR? :

YIiYECEK

ELMA

EKMEK

TAVUK

BAKLAVA

TOPLAM

KiSi SAYISI

22

51

3

82

22.ASAGIDAKILERDEN HANGISi YUKSEK PROTEIN iCEREN BESINLERDIR ?

H ELMA

EKMEK B TAVUK ® BAKLAVA

Sporcularimiza asagidakilerden hangisi ylksek protein igceren besindir diye

sorduk.Sporcularimizin %62’si tavuk,%27’si elma,%7’si ekmek,%4’'l ise baklava

olarak cevap vermistir.
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TABLO 23. EN SON YEMEK iLE MUSABAKA ARASINDA KAG SAAT

OLMALIDIR? :
SAAT 1-2 SAAT  |2-4 SAAT  |4-6 SAAT |DIGER TOPLAM
KISl SAYISI 37 42 2 1 82

23. EN SON YEMEK iLE MUSABAKA ARASINDA KAC SAAT OLMALIDIR ?

H 1-2 SAAT

2-4 SAAT

m 4-6 SAAT ™ DIGER

3%

Anketmizin son sorusunda sporcularimiza en son yemek ile misabaka

arasinda kag¢ saat olmalidir diye sorduk.Sporculairmizin %51’i 2-4 saat,%45' 1-2

saat,%3'lu 4-6 saat,%1’i ise diger olarak cevap vermislerdir.
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SONUC

Saglikh ve yeterli beslenme; ¢ocuklarin bedenen blylimesinde, saglam bir
kas ve iskelet sistemi gelistirmesinde aktif rol oynadigi gibi zihinsel olarak da
algilamalarinin gelismesine ve 6grenme hizlarinin artmasina yardimci olmaktadir.

Bircok gelismis Ulke basta obezite olmak Uzere yetersiz ve dengesiz
beslenmeyle baglantili hastaliklarin artisini énleyebilmek igin ulusal programlar
gelistirmeye baglamiglardir. Kaliforniya Egitim Departmani“ninobezite, D.M. ve
K.V.H. ile ilgili hazirladigi énlem paketinde kiglk yaslardan itibaren cocuklarin
dogru beslenme aliskanliklariyla donatiimalarinin ve mutlaka bir spor faaliyetine
yonlendirilmelerinin gerekliligi Gzerinde durulmaktadir

Sportif faaliyetler ¢ocuklarin blylime ve gelismesinde dengeli beslenme
kadar énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle son yillarda gocukluktan erigkinlige
geciste kemik kutlesinin yeterli duzeye gelebilmesi icin kalsiyum alimina ek olarak
kemiklerin ve kaslarin gelismesini saglayacak fiziksel aktivitelerin duzenli olarak
yapilmasinin énemi vurgulanmaktadir. Sportif faaliyetlere hi¢ katilmayan c¢ocuklarin
kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz daha kisa oldugu,asiri ya da yetersiz
beslenme nedeniyle kilo problemi yasadiklari, algilama ve dgrenme yeteneklerinin
tam gelismedigi gozlenmistir.**

Yayinladigi raporda, ¢ocuklarin haftanin en az 5 gun, 60 dakikadan az olmamak
Uzere kalp atim hizlarini artirip donem dénem nefes nefese kalmalarina sebep
olacak yogunluktaki bir fiziksel aktiviteye yonlendiriimeleri  gerektigini
vurgulamaktadir.

Sporun cocuklarin saghginda oynadigi 6nemli rolden dolayr bu aragtirmanin
ornekleminin spora ydénlendirilmis ¢ocuklardan olusmasina karar verilmistir. Bu
arastirma gelistirilen egitim materyali ve beslenme egitimi ile spor okuluna devam
etmekte olan 11-12-13 yas grubu cocuklarin beslenme bilgi duzeylerini artirmak,
besin degeri ylksek yiyecekleri segebilir hale gelmelerini saglamak ve Kkalici
davranis degisiklikleri olusturmak amaciyla planlanmigtir.

Okullarda mutlaka beslenme egitiminin verilmesi gerekmektedir. Bu egitimin
amaci beslenme ve saglk iligkisini anlatarak ¢ocuklara dogru beslenme
aliskanliklari kazandirmak olmalidir.*> Okullarda verilen beslenme ve saglk
egitimlerinin ulusal dizeyde etkilerinin artirilmasi amaciyla ADA, SNA ( School

NutritionAssociation ) ve SEN (SocietyforNutritionEducation) “nin  birlikte

44 caner Aclkada, Ersin Ergen. Bilim ve Spor. TEK_Ofset Matbaacilik, Ankara.
* SANLIER N, ERSOY Y. (2005). Anne ve Cocuk Igin Beslenme Prensipleri.Morpa Yayinlari,
istanbul.
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yayinladiklari raporda beslenmeyle ilgili farkli kanallardan (okul, aile, ¢evre ve
medya) ve kaynaklardan (ebeveyn, egitmenler, saglik personeli, medya) dizenli
olarak benzer mesajlar alan ¢ocuklarin saglkli beslenme aligkanliklari gelistirme
ihtimallerinin daha yuksek oldugu vurgulanmigtir. Bu sebeple egitim politikalarinin
okul, aile ve toplumu iletisime gecirmesinin hayati 6nem tasidigi (zerinde
durulmustur. Ogretmenler okulda beslenme ve saglkli beslenme aligkanliklari
gelistirmek Uzerine egitimler verirken evde ve gevrede de ¢ocugun rol model olarak
gorebilecedi kisilerin benzer davraniglar igcinde olmasi okulda alinan egitimin
basarisi agisindan blylk dnem tasimaktadir.

Zambiya“daki ilkokullarda beslenme ve sagliga yonelik bir egitim programi
gelistirmek amaciyla yaptiklari ¢alismalarinda, okulda bir beslenme programi
yuritilmese bile 06gretmen ve ebeveyn girisimleriyle desteklenmis sinif
programlarinin dizenli uygulanmasi durumunda hem c¢ocuklar hem de ebeveynler
arasinda, olumlu bilgi ve davranis degisikliklerinin olusabilecedini belirtmiglerdir.
Cocuklarin besin tuketimlerinin ailenin besin tiketiminden ayri dustinilemeyecegini,
beslenme egitiminin en kiguk topluluk olan aileden baslamasi ve saglikli beslenme
Onerilerinin tim aileye yonelik hazirlanmis bilgi, tutum ve davranis evrelerinden
olusan etkin ve surekli bir egitim programiyla verilmesi gerektigini vurgulamistir.

Meslek yiksekokulu 6grencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklari Gzerine
yaptigi arastirmasindan ¢ikan sonuclara goére beslenme bilgisi egitiminin etkinliginin
artirlmasi i¢in daha kiglk yaslardan baslatiimasi gerekmektedir.

Geleneksel beslenme egitim programinin stratejisi temel beslenme bilgilerini
aktarmaktir. Cocuklarda davranis degisikligi olusturma etkisi disiik olan bu sisteme
ek olarak ebeveynlere de beslenme ve beslenmenin cocuklarinin gelisiminde ne
kadar onemli bir rol oynadigi konularinda verilecek egitimlerin etkinlik duzeyinin
artmasinda olumlu rol oynayacagini vurgulamaktadir.

Bizim arastirmamizda da Derince Sedas Tek Spor kulibinin 11-12-13 yas
gruplarinin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi seviyelerini tespit
edip;gerekliuyarilar,dizeltmeler,bilgiler verilip bundan sonraki spor hayatina bu
uyarilar ile daha dizenli ve dengeli beslenmesini saglamak hedeflenmistir.

Sporcularin beslenme konusunda ki bilgi seviyelerinin belirlenmesi amacla
uygulanan anketimizin ilk 4 sorusunda;DerinceSedas Tek Spor 11-12-13 yas
gruplarina uygulamis oldugumuz  ankete katilan sporcularin yas
dagilimlari,boydagilimlari,vicut agirhklari ve 6grenim durumlarinin  sonuglari

verilmistir.
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Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Bunlarin ; % 34’0 11 yas
grubu sporculari , %31’i 12 yas grubu sporculari ve %35’i ise 13 yas grubu
sporcularindan olugsmaktadir (SEKIL 1).

Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Bunlarin ; %5’ 1,25 ile 1,35
cm aralarindadir.% 24°G 1,36 ile 1,45 cm aralarindadir.% 44’G 1,46 ile 1,55 cm
aralarindadir.%27’si ise 1,55 >tir (SEKIL 2).

Anket uygulanan sporcu sayisi toplam : 82 dir.Buna goére sporcularin : %6 si
20-30 kg arasinda ,% 55’i 31-40 kg arasindad,%33’0 41-50 kg arasinda,kalan %
6'lik dilim ise 50 kg ve Uzeri viicut agirhgindadir (SEKIL 3).

Anket uygulanan toplam sporcu sayisi : 82'dir.Sporcularin %100’U orta
okulda dgrenim hayatlarina devam etmektedir (SEKIL 4).

Sporcularin beslenme konusunda ki bilgi seviyelerinin belirlenmesi amacla
uygulanan anketimizin 5. sorusunda;sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
durumunlarini? 6. sorusunda ise bu bilgileri hangi kaynaktan o6grendiklerini
sorduk.Alinan cevaplar ise ;

82 sporcunun katildigi ankette 64 sporcumuz,sporcu beslenmesi konusunda
yeterli seviyede bilgilerinin oldugunu beyan etmislerdir.9 sporcun yeterli degil,kalan
9 sporcu ise fikrim yoktur demigtir (TABLO 5).

Bir 6nceki sorumuzda cevaplari yeterli olan 64 sporcumuza bu bilgileri
kimlerden 6grendiklerini sorduk. Bunlarin % 50 si antrenér , %5’ diyetisyen , %130
yazili ve gorsel medya , %9’u kitap vb. %23’l ise arkadas ve yakin ¢evre diye cevap
vermiglerdir. Sonuglarda goéraldigld gibi  antrendrlerin - sporcularin  beslenme
konusundaki bilgileri 6grenmesinde etkili rol olmaktadir (SEKIL 6).

Sporcularimiza yeterli ve dengeli beslenmenin spor da basari arasindaki
iligkiyi sordugumuz sorumuzda ; Ankete katilan 82 sporcumuzun %8%5’i yakindan
iliskili diyerek cevap vermislerdir.%12’si iligkisi yoktur demis ve %3’lUk gibi ufak bir
kisimda fikrim yok olarak cevap vermiglerdir (SEKIL 7).

Sporcularin %85 lik buyuk bir dilimi beslenme ile sporun bir arada koordineli
ve duzenli olmasi gerektiginin bilincinde olduklari gérilmektedir.Geriye kalan %15 lik
kisim ile 6zel ilgilenilip gerekli bilgilendirme tarafim tarafindan yapilmistir.

Gulnimuz modern sartlarinda her kullGpte bir diyetisyenin olmasi gereken
spor dinyasinda malesef amatdr spora veriimeyen énem ve degerin yizinden
hemen hemen higbir kulipte olmadigi goériimektedir.Calismamizin bu sorusunda
sporcularimiza Oynadiginiz kullipte diyetisyen var mi diye sorduk ve sporcularin

%95’i hayir cevabini verirken, %5'lik bir dilim evet diye cevaplamistir (SEKIL 8).
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Gln icersinde her yenilen 6dinin yarari yatsinamaz.Bu &gunlerin en
basinda ise kahvalti gelmektedir.Sporcularimiza giine mutlaka kahvalti ile baslar
misiniz diye sorduk? Alinan cevaplar bizi sevindirdi,anketimize katilan 82
sporcumuzun ; 75'i evet 7’si ise hayir cevabi vermistir.7 Kisilik grup ile 6zel ilgilenilip
gerekli bilgilendirmeler sahsim tarafindan verilmistir. (TABLO 9).

Son derece hareketli olan ve yuksek kondisyon gerektiren futbol, bir magta
kaybedilen enerji bakimindan da en st seviyelerde olan spor dallarindan da bir
tanesidir. Bir misabaka da orta saha oyuncusunun ortalama 10,santraforun
ortalama 6,defans oyuncusunun ise ortalama 5 kilo metre kostugunu disunidrsek
kaybettikleri kalori miktari 1500 ile 2000 arasinda degismektedir. Bu nedenle hem
antrenman hem de karsilasmadan 6nce ve tUum aktif spor hayati boyunca
beslenmelerine dikkat etmeli, dogru besinleri zamaninda ve eksiksiz almalidir. Viicut
yag oranlarinin yizde onu ge¢gmemesi ve ideal orani ylzde bes olmasi gereken
futbolcular; protein ve karbonhidrat agirlikli beslenirler. Normal bir insanin ginlik
ihtiyag duydugu kalori miktari 2500 civarlari iken futbolcularda bu oran 5000
kalorilere kadar cikar.*

Sporcularimiza anketimizin bu sorusunda,bir futbolcu ginde ortalama
kag 6gin yemek yemelidir diye sorduk? Sporcularimizin : %70Q’i 2-4 6gun,%17’si 4-6
dJun, %12’si 1-2 6giin ve %1’lik dilimi ise 6 ve Uzeri diye cevap vermistir(SEKIL 10).

Calismamizin 11. Sorusunda sporcularimiza 6gun atladiginiz oluyor mu?
oluyor ise bunlar hangi 6gunler diye sorduk? Ankete katilan 82 sporcumuzun 39'u
evet,43’'U hayir diye cevap vermistir (TABLO 11).

Cevaplari evet olan 39 sporcumuza hangi 6gdunleri atladiklarini sorduk?
Bunlarin ; 8'i kahvalti,14’G 6glen,17’si ara 6gun diye cevap vermisti(TABLO 11-
2).Sporcularimiza gerekli uyarilar yapilip her 6ginin degerli oldugu konusunda
bilinglendirme yapilmistir.

“Spor 6ncesi ve sonrasi beslenme” arastirmasi oldukc¢a zevkli ve énemli bir
konu. Ne yemeliyim, ne yapmaliyim diye lzerinde ¢ok dulstinlnce isin icinden
¢lkmak zorlagsa da genel prensibi anlayinca higbir zaman sikinti yasanmiyor. Dikkat
edilmesi gereken bir kag puf nokta var sadece.Beslenmenin genel olarak kisiye 6zgl
oldugu varsayimiyla hareket edersek herkes icin standart bir spor éncesi/sonrasi

6guni yok aslinda. Herkesin spordaki amaci ve vicudunun ihtiya¢c duydugu

“% (http://www.futbolokulu.com.tr/beslenme-programi.html).(Erisim tarihi: 23.04.2017)
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makrobesin dagilimi farkh oldugundan ne kadar arastirma yapsaniz bile, 6gunlerinizi

kendinize gore kisisellestirmek en iyisidir.*’

Antrenman o6ncesi ve sonrasi beslenmenin faydal oldugu yassinamaz bir
gercektir.Sporcularimiza antrenman oOncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder
misiniz diye sorduk? Sporcularimizin %80’i evet,%20’si ise hayir demistir (SEKIL
12). Hayir diyen % 20’lik kisim ile 6zel olarak ilgilenilip gerekli uyarilar ve

bilinglendirme tarafimizca yapilmistir.

Sporcularimiza anketimizin 13.sorusunda antrenman stresince sivi alimina
dikkat eder misiniz? diye sorduk.Sporcularin %93’U evet,%7’si ise hayir demigtir
(SEKIL 13). %7'lik dilim ile 6zel olarak ilgilenilip gereli tenkitlerde bulunulmustur.

Yapilacak gézlemler ile takip altina alinilacaklardir.

Miisabaka/Antrenman Oncesi Beslenme:

Musabaka/Antrenmandan 3-4 saat once tiketilen 300-400 gr CHO iceren bir
6gunin performansi arttirdigi gosterilmektedir. Ancak son yillarda egzersizden 1
saat 6nce agirlik basina 1 gr karbonhidrat aliminin da iyi tolere edildigine dair

galismalar mevcuttur.

Muisabaka /Antrenman Sonrasinda Beslenme :

Egzersizden hemen sonra vicutta azalan su, mineraller ve bogalan glikojen deposu
yerine konmalidir. Bu depolarin yerine konmasinda en etkili yol; en kisa stirede, ilk

yarim saatte yuksek karbonhidratli yiyeceklerin tiketilmesidir.*®

Calismamizin 14. ve 15. sorularin da misabaka 6ncesi ve sonrasi agirlikli

olarak hani yiyecekler tuketilmelidir diye sorduk?

Musabaka 6ncesi ; Sporcularimizin %43’U karbohidrat, %37’si protein, %19'u

vitamin-mineral, %1’i yag olarak cevap vermistir (SEKIL 14).

4 (https://simplybegum.wordpress.com/2016/02/11/spor-oncesi-ve-sonrasi/).(Erisim tarihi: 23.04.2017)
48 (http://www.yasinatil.com/musabaka-oncesi-ve-sonrasi-beslenme/).(Erisim tarihi: 24.04.2017)
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Misabaka sonrasi ; Sporcularin %51’i protein, %230 vitamin-mineral, %21'i

karbonhidrat, %5'i ise yag olarak cevaplamigtir (SEKIL 15).

Vicuttaki kas miktarina bagh olarak vucut agiriginin % 55- 70'ini su
olusturmaktadir. Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyan sporcularin, optimal
egzersiz performansina ulastigi ve ilerleyen dehidrasyonun (vicuttaki sivi miktarinin
azalmasi) performansi olumsuz yonde etkiledidi bilinmektedir. Ayrica sporcular igin
dehidrasyon, yasami tehdit eden sicak bitkinligi ve sicak ¢arpmasi risklerini de
artirmaktadir. Sporcular egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli miktarda sivi
tuketmelidir. Hafif dehidrasyon (vUcuttaki sivi kaybi) bile, performansi olumsuz
yonde etkilemektedir.

Sporcular ne kadar sivi tiketmelidir? Sporcular egzersize vicutlarinda yeterli
miktardaki sivi ile baslamalidir. Egzersizden 24 saat 6nce ,bol miktarda sivi
tiketilmelidir. Egzersizden 2-3 saat 6nce 400-600 ml sivi tiketimi énerilirken, bu
uygulama egzersiz 6ncesi optimal sivi dengesini sagladig! gibi, fazla sivinin idrarla
atimi igin de sporcuya gerekli siUreyi tanimaktadir. Egzersiz baslangicinda ve
sonrasinda 15-20 dakika aralarla, 150- 350 ml sivi tiiketilerek, vicuttaki sivi dengesi
korunmaktadir. Egzersiz sirasinda sivi tiketiminizi artirin.*°

Calismamizin 16. ve 17 sorularinda sporcularimiza misabak 6ncesi ve
sonras! ne kadar sivi tiketirsiniz diye sorduk ?

Misabaka 6ncesi ; Sporcularimizin %50'si 1-2 litre, %44'l 0,5 litre ve daha
az, %5'i 2-4 litre, %1’i Slitre ve Uzeri demigtir.Sporcularimizin bu konu ile ilgili
yetersizliklerini tespit edip gerekli sporculara gerekli bililendirmeler yapilmistir
(SEKIL 16).

Misabaka sonrasi ; Sporcularimizin %52’si 1-2 litre, %28'i 0,5 litre ve daha
az, %15'i 2-4 litre, %5'i 5 litre ve lizeri demistir (SEKIL 17).

Calismamizin 18. sorusunda sporcularimiza musabaka sonrasi sporcu
icecedi v.b. destek bir icecek tiketir misiniz die sorduk? Sporcularin %88’i
hayir,%12’si ise evet cevabi vermistir(SEKIL 18).

Sporcularimiza anketimizin  19. ve 20. Sorularinda dizenli sekilde
destekleyici UrUnler kullaniyor musunuz? Cevaplari evet olan sporculara da
kullanmaniz kim tarafindan onerildi diye sorduk?

Anketimize katilan 82 sporcunun 70’i destekleyici Grin kullanmadiklarini
beyan etmislerdir.12’si ise evet demislerdir.Evet diyen sporcularimizin 4’G antrendr,

2'si diyetisyen, 4’0 yazili ve gorsel medya, 1'i ise arkadas ve yakin c¢evre

9 (nttp://beslenme.gov.tr/content/files/arastirmalar/uyelik/beslenme_bilgi_serisi/Kitaplar/a/a_0
sporcu_beslenmesi_28.pdf).(Erigim tarihi: 24.04.2017)
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demistir.11-12-13 vyas rubu sporcularinin bu vyaslarda destekleyici Urlnler
kullanmamalari gerektigi soylenmigtir.

Arastirmamizin 21. Sorusu geregince sporcularimiza yuksek karbonhidrat
iceren besinler hangisidir diye sorduk.Sporcularimizin 67 si dogru cevap olan

ekmek,pring,muz,patates,baklagiller sikkini isaretlemiglerdir.

Anketimizin 22. Sorusunda ise sporcularimiza hangisi yliksek protein iceren
besinlerdir diye sorduk.Sporcularimizin %62’si tavuk,%27’si elma,%7’si ekmek,%4’l
ise baklava olarak cevap vermistir.% 62’lik bir bolum dogru cevap vermigtir.

Anketmizin son sorusunda sporcularimiza en son yemek ile musabaka
arasinda ka¢ saat olmalidir diye sorduk.Sporculairmizin %571’i 2-4 saat,%45'i 1-2
saat,%3'l 4-6 saat,%1’i ise diger olarak cevap vermiglerdir.

Gerekli tim uyarilar,sporculara yapilarak yanlis veya eksik bildikleri konular

hakkinda gerekli bilgilendirme yapiimistir.
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EK-A

EKLER
EK-A. SPORCULARIMIZA UYGULADIGIMIZ ANKETIN LK SAYFASI

DERINCE SEDAS TEK SPOR 11-12-13 YAS GRUBU _
FUTBOLCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARI VE BiLGi DUZEYLERI
ANKET FORMU

(Bu anketformu, Istanbul
GelisimUniversitesiSaglikBilimleriEnstitiisiiHareketve AntrenmanBilimleriYiiksekLisa
nségrencisi MEHMET SUBAS'intezgalismasiiginkullanilacaktir.)

1. Yas:

2. BOY: o, cm
3 ViucutAgirhgr:................c.oooeen. kg
4, Ogrenimdurumu:

1.) llkokul  2.) Ortaokul 3.) LiseveUzeri

5. Sporcubeslenmesikonusundakibilgidurumunuzunasildegerlendirirsiniz?
1.) Yeterli 2.) Yeterlidegil 3.) Fikrim yok
6. Yeterliise; bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz?

(Birdenfazlasecenekisaretleyebilirsiniz.)
1.) Antrentr 2.) Diyetisyen 3.) Yazilivegorselmedya 4.) Kitap vb.5.)
Arkadas, yakingevre

7.Yeterliveduzenlibeslenmeilespordabasariarasindakiiligkiyinasildegerlendirir
siniz?
1.) Yakindaniligkili 2.) iliskiyoktur 3.) Fikrim yok

8.Sporcusuoldugunuzkuluptebeslenmeprogramlarinihazirlayanbirdiyetisyenva
rmi?
1.) Evet 2.) Hayir

9. Gunemutlakakahvaltiilebaglamayadikkatedermisiniz?
1.) Evet 2.) Hayir

10. Birfutbolcugiindeortalamakagogiinyemekyemelidir?
1.) 1-2 6§in  2.)2-4 6gin 3.)4-6 6gun 4.)6. velzeri

1. Birsporcuolarakégiinatladiginizoluyor mu? Cevabiniz evet ise,

hangiogiin/égiinleroldugunubelirtirmisiniz? (Kahvalti, Oglen, Araégiin vb.)
é\zet (LOtfenBelirtiniz. .. ..o e e e
53 ey

12. Antrenmanoéncesivesonrasibeslenmenizedikkatedermisiniz?

1) Evet 2.)Hayir
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EK-B

EK-B. SPORCULARIMIZA UYGULADIGIMIZ ANKETIN iKINCi SAYFASI

13. Antrenmansiiresincesivialiminadikkatedermisiniz?
1) Evet 2.)Hayir

14. Musabakaoncesiagirlikliolarakhangiyiyecekler tuketilmelidir?
1.) Karbonhidraticerikli 3.) Vitamin-mineral igerikli
2.) Protein igerikli 4.) Yagicerikli

15. Misabakasonrasiagirlikliolarakhangiyiyeceklertuketilmelidir?
1.) Karbonhidratigerikli 3.) Vitamin-mineral igerikli
2.) Protein igerikli 4.) Yagicerikli

16. Musabakaoncesi ne kadarsivitiiketirsiniz?

1) 0,5 It vedahaaz 3.) 1-2 It
2) 2-41t 4.) 5 It velzeri

17. Miisabakasonrasi ne kadarsivitiiketirsiniz?
1) 0,5Itvedahaaz 2.) 1-2 It 3.) 2-4 It 4.) 5 It velzeri

18. Misabakasonrasindasporcuicecegi vb. destekbiricecektiiketirmisiniz?
1.) Evet (LutfenBelirtiniz..................... ) 2.) Hayir

19. Duzenlisekildedestekleyiciuriinler

(vitamin, mineral,aminoasit tabletleri, sporcuigcecegi

vb.) kullantyormusunuz?
1) Evet (LUtfenBelirtiniz... ..o, )
2.) Hayir

20. Cevabiniz evet ise,
kullanmanizkimtarafindanonerildi? (Birdenfazlase¢cenekisaretleyebilirsiniz.)
1.) Antrentr 2.)Diyetisyen 3.)Yazilivegorselmedya 4.)Kitap
vb.5.)Arkadas, yakingevre

21. Asagidakilerden hangisi yuksekkarbonhidraticerenbesinlerdir?
1.) Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller
2.) Yumurta, findik, ceviz, sit, yogurt
3.) Havug, i1spanak, marul, patlican, domates

22, Asagidakilerdenhangisiyiiksek protein icerenbesindir?
1) Elma 2.) Ekmek 3.) Tavuk 4.) Baklava

23. En son yemeklemiisabakaarasindakagsaatolmalidir?
1) 1-2 saat 2.) 2-4 saat 3.) 4-6 saat
4.)Diger......ccocviiiiiiinnn.

TESEKKUR EDERIM..
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OzZGEGMiS

KIMLIK BILGILERI

Adi, Soyadi MEHMET SUBAS

Dogum Yeri ve Tarihi iZMIT 18.09.1989

Cinsiyetiniz Erkek (X)) Kadin () Kan Grubunuz: ARH+

Adresiniz IBNI SINA MAH. BULENT SOKAK NO:2 KAT:1 DERINCE/KOCAELI

Telefonunuz

Ev:02622232548 Cep:05546180113

Askerlik Durumunuz ?

(?) ay sureyle er olarak yaptim.

( ?) ay sureyle yedek subay olarak yaptim.

( ? ) nedeniyle muafim.

(2018 ) tarihine kadar tecilliyim.

Terhis tarihiniz ve terhis oldugunuz
birlik ?

AILEVI DURUMU

Medeni Durumunuz ?

Evli() Bekar(X) Dul () Cocuk Sayisi ( )

1
Cocuklarinizin Adi-Soyadi-Yagi ve 2)
Okulu 3)
4)
Adi Soyadi Akrabalik Derecesi Yasi

Es ve Cocuklarinizdan Baska
Bakmakla YUkimli Oldugunuz
Kimseler

Esinizin Adi-Soyadi Meslegi Calistig
yer

Babanizin Adi-Soyadi Meslegi
Calistigi yer

FUAT SUBAS EMEKLI

Annenizin Adi-Soyadi Meslegi
Calistigi yer

AYSE SUBAS EV HANIMI

Evinizin Milkiyet Durumu

Kendine Ait () Kira () Aile Fertlerinden Birine Ait ( X)

OGRENIM BILGILERI

Okulu Okul Adi-Yeri Bolumu Devam Yili Mezunlygt
Derecesi
iIkdgretim BEKIR SITKI OZER iLK OGRETIM OKULU
. Genel HURRIYET LISESI SOZEL BOLUMU
Orta Ogretim
Mesleki
Meslek Yiksek Okulu




Lisans (Fakulte)

SAKARYA BESYO SPOR YONETICILIGI

Yuksek Lisans

ISTANBUL GELIiSIM UNIVERSITESI

Doktora

YABANCI DIL BILGILERI

Dil ORTA iYi COK IYi sg';END'G'N'Z
1 |INiLizCE X OKUL
2
BILGISAYAR BILGISI
Program / Sistem AZ ORTA 1YI COK IYi
Word X
Excel X
PowerPoint X
Diger ( )
iS TECRUBESI BILGILERI
( En son is yerinden baslayarak geriye dogru yaziniz )
isyeri Unvani ve Tel. Numarasi Goreviniz Ucretiniz Ay”“%rjﬁgiebi ve ise Baslama
DERINCE BELEDIYESI ANTRENOR 1.750
OZEL BILGILER
Sdricl Belgeniz var mi ? Evet (X ) Hayir () B SINIFI
Saglik sorununuz var mi ? Evet ( ) Hayir () Var ise agiklayiniz
Seyahat sorununuz var mi ? Evet () Hayir () Var ise aciklayiniz
Mecburi hizmet borcunuz var mi ? Evet ( ) Hayir () Var ise agiklayiniz
Adli sicilde kaydiniz var mi ? Evet ( ) Hayir () Var ise agiklayiniz
Sigara igiyor musunuz ? Evet (X ) Hayir ()
REFERANSLARINIZ

Adi-Soyadi Kurumu / Gorevi Telefon Numaralari

TALIP YESILYURT DERINCE BELEDiY!ESPOR BAS 05338104411
ANTRENOR
CEVAT AYGUN DERINCE BELEDIYE SPOR 05322047553
BASKANI
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