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. Bu g¢alisma spor salonlarina giden kisilerin genel beslenme alig-

kanliklari, katkili besinler ve gida takviyeleri hakkindaki bilgi du-
zeylerinin tespit edilmesi amaciyla yapilmistir. Bu sebeple 6nce-
likli olarak genig bir literatlr taramasi yapilan ¢alismada, bu igle-
min ardindan da anket uygulamasi yapilmistir. Spor salonlarinda
gerceklestirilen bu ankete, 21’i kadin ve 74°G de erkek olmak
Uzere toplam 95 kisi katilmistir. Yapilan analizler sonucunda, ka-
tilimcilarin  besin tercihlerinde gidalarin katkisiz olmasinin
onemli bir sebep olmadig1 bulunmustur. Bununla birlikte, kisilerin
gelir seviyesi ile katkili beslenmeye yonelik tutumlar arasinda
iliski bulundugu; kadinlarin, katkili beslenmeye yénelik tutum ve
davranislarda erkeklere nazaran daha mesafeli olduklari; erkek-
lerin, gida takviyelerine yonelik tutum ve davraniglarinin kadin-
lara nazaran daha ihmli oldugu; ve genel olarak da katilimcilarin
tutumlari ile davraniglarinin 6rtismedigi bulunmustur. Bu bilgiler

ise sonug kisminda tartisiimistir.
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OzZET

Bu calisma spor salonlarina giden kisilerin genel beslenme aligkanliklari, katkili
besinler ve gida takviyeleri hakkindaki bilgi diizeylerinin tespit edilmesi amaciyla ya-
pilmistir. Bu sebeple éncelikli olarak genis bir literatir taramasi yapilan ¢alismada, bu
islemin ardindan da anket uygulamasi yapilmistir. Spor salonlarinda gerceklestirilen

bu ankete, 21’i kadin ve 74’G de erkek olmak Uzere toplam 95 kisi katilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin besin tercihlerinde gidalarin katkisiz
olmasinin énemli bir sebep olmadigi bulunmustur. Bununla birlikte, kisilerin gelir se-
viyesi ile katkili beslenmeye yonelik tutumlari arasinda iliski bulundugu; kadinlarin,
katkili beslenmeye yonelik tutum ve davraniglarda erkeklere nazaran daha mesafeli
olduklari; erkeklerin, gida takviyelerine yonelik tutum ve davraniglarinin kadinlara na-
zaran daha ilimh oldugu; ve genel olarak da katilimcilarin tutumlari ile davraniglarinin

ortismedigi bulunmustur. Bu bilgiler ise sonug kisminda tartisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Katkili Beslenme, Gida Takviyeleri,



ABSTRACT

This study was conducted to determine the level of knowledge about general
dietary habbits, food addtives and supplements for those going to gyms. For this rea-
son, a large literature survey was conducted primarily, followed by a survey. A total
of 95 people, 21 of whom were women and 74 were men, participated in this survey

conducted in gyms.

As a result of the analyzes made, it was found that food additives-free foods are
not a primer reason in the participants' food preferences. However, there is a relation
between the income level of the people and the attitudes towards food additives;
women are more distant than males in attitudes and behaviors towards food additives;
men's attitudes and behaviors towards food supplements are more moderate than
women; and in general, attitudes and behaviors of the participants did not overlap.

This information is discussed in the conclusion section.

Keywords: Food Additives, Supplements
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HMB : Hidroksi Metil Butirat

ML : Mililitre

MG : Miligram

BMI : Body Mass Index

T.C. : Tirkiye Cumhuriyeti

TL : Tuark Lirasi

GDO : Genetigdi Degistirilmis Organizma
SPSS : Statistical Package for the Social Sciences
GBT : Genel Beslenme Tutumlari

KBYT : Katkili Beslenmeye Ydnelik Tutumlar
GTKYT : Gida Takviyelerine Yonelik Tutumlar
KBYD : Katkili Beslenmeye Yonelik Davraniglar
GTKYD : Gida Takviyelerine Yonelik Davraniglar
AG . Asgari Ucret

SIG. ; Significance

ORT. : Ortalama

STD. SAPMA Standart Sapma

SD : Standart Deviation

ANOVA : Analysis of Variance
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ONSOz

Oncelikle spor salonlarina giden kisilerin genel beslenme aligkanliklari, katkili
besinler ve gida takviyeleri hakkindaki bilgi dlizeylerinin tespit edilmesi igin hazirlan-
mis olan bu teze sunmus oldugu degerli katkilarindan 6tiri tez danismanim Sayin
Yard. Dog. Dr. Haluk SACAKLI'ya, sonrasinda da beni buyutip, buglnlere gelmeme
vesilen olan annem ve babama, her zaman yanimda olan kardeslerime, ailemden
birileri olarak gordigum arkadaslarima ve galismaya destek olan herkes sonsuz te-

sekkirlerimi sunarim.
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GiRiS

Beslenme insan hayati agisindan vazgecilmez ve énemli bir unsurdur. Saglikli
olmak, yasamsal fonksiyonlari strdirmek vb. sebepler icin gerekli olan beslenme fa-
aliyeti, insanlik tarihinin daha ilk saniyelerinden itibaren ¢ézilmesi gereken bir sorun
haline gelmistir. Ginimuizde artan nifusa bagh olarak ¢ozilmesi daha da blyuk bir
sorun haline gelen beslenmede yasanan bu agcmazin ¢ézimi ise katkili besinler ol-
mustur. Birey ve toplum sagdligini her ge¢en giin daha da fazla tehdit etmeye baglayan
katkili besinler, ucuzluk ve yayginliklarindan 6turu sikga tiketiliyor olsa da bu ucuzlu-
gun bedelinin neyle 6denecek oldugu hala meghul bir konudur. Diger taraftan 6zellikle
vicut olculeri ve bigimi algisindaki dedismelerden 6tlrd daha da populer hale gelen
gida takviyelerinin de giniumuz beslenme sekillerinin baska bir sorunlu bélgesini tes-
kil ettigi soylenebilir. Bu agidan ginumuz toplumlarinin ve bireylerinin bu iki unsura
kargi takindiklari tutum, ve bunlara karsi gosterdikleri davraniglarin gok énemli oldugu
aciktir.

Bu noktadan hareketle kaleme alinan bu arastirma, kisilerin genel beslenme
aligskanliklarini, katkili beslenmeye yonelik tutum ve davranisglarini, ve de gida takvi-
yelerine yonelik tutum ve davranislarini arastirmaktadir. Bu dogrultuda 3 boélume ay-
rilan ¢calismanin ilk boliminde genel olarak besin, beslenme, dengeli ve yeterli bes-
lenme, katki maddeleri ve gida takviyeleri konulari detaylica islenerek altyapi olustu-
rulmustur. Calismanin ikinci bélimiinde ise arastirma konusunu teskil eden durumun,
spor salonlarina giden Kigilere yiz ylize anket uygulamasi yapilarak arastiriimasi so-
nucu elde edilen konuyla ilgili verilerin analiz edilmesini igermektedir. ANOVA ve reg-
resyon gibi istatistiki modellerin uygulandigi bu modelde, ayrica basit istatistiki uygu-
lamalara da yer verilmistir. Calismanin Gg¢lnci ve son bdliminde ise genel olarak
ikinci bélimden elde edilen bulgular detaylica tartisiimig, ve bulgularin literatir ile ne

kadar 6rtlstiga ve ne kadar ters dustligu ortaya konmustur.



BIRINCi BOLUM
GENEL BESLENME ALISKANLIKLARI, GENETIGIi DEGISTIRILMIiS VE
KATKILI BESINLER, VE DE GIDA TAKVIYELERI

insan ihtiyaglarinin en temellerinden biri olan beslenme, hem bireysel ve toplum
saghgin korunmasi hem de saglam, saglikli ve guigcli bir neslin yetistiriimesi icin kilit
bir unsurdur. Kisilerin sagligini ve guicinu koruyacak bir beslenme ise ancak dengeli,
yeterli ve dogal besinlerle mimkindir. Oysa ginimuizde artan nifusa ve ilerleyen
teknolojiye bagli olarak dogal besinlerin yerine siklikla katki maddesi iceren besinler
tuketilmeye baslanmistir. Bu durum ise insan ve toplum sagligini ciddi manada tehdit

etmektedir.

Bu noktadan hareket ederek, kisilerin genel beslenme aligkanliklari, katkili be-
sinler ve de gida takviyeleri kullanimina yénelik tutum ve davraniglarinin arastirildigi
bu calismada, ¢alismanin daha rahat anlasilabilmesi i¢in ¢calismanin analizi gergek-
lestiriimeden dnce genel olarak beslenmeden, katkili besinlerden ve gida takviyeler-
den bahsetmekte fayda vardir. Bu dogrultuda ¢alismanin birinci béliminde bu kav-

ramlardan bahsedilmigtir.
1.1. BESIN VE BESLENME KAVRAMLARI: TANIM, ONEM VE UNSURLARI

En basit hali ile yenilen ve igilen seyler olarak bilinen besin ya da besin 6gesi
kavrami; organizmanin varligini surdurebilmesi ve enerji ihtiyacini karsilayabilmesi,
ve de dokularin olusturulmasi ve onariminda kullanin organik ve inorganik kimyasal
maddeleri ifade etmektedir’. Bu durumda beslenme davraniginin da bu besin 6gele-
rinin tlketilmesi olarak tanimlanmasinda sakinca yoktur. Diger taraftan beslenmenin
bir eylem olmasinin yani sira bir bilim dali oldugunu da gézden kagirmamak gerekir.
Bir bilim dali olarak beslenme ise, besin madde ve dgelerinin gesitlerini, bunlarin 6zel-
likleri ve gorevlerini, bunlarin kalitesine etkiyen unsurlari arastirip, bireylerin dengeli
ve saglikli bir sekilde beslenmis olmasi igin uygun beslenme sekillerinin arastirilarak

hazirlanmasi ve uygulanmasi ile ilgilenmektedir?.

Burada besin dgelerinin daha alt bir kavram olmasindan hareketle éncelikli ola-

rak besin kavrami ve dgelerinden, arkasindan da beslenmeden bahsedilecektir.

1 Nevzat Aypek, Seref Kavak, Serife Uniivar ve Ahmet Caliskan, Gida/Besin Teknolojisi, Nobel Aka-
demik Yayincilik, 2007, s.13.
2 Tarkan Kutluay Merdol, Temel Beslenme ve Diyetetik, Giines Tip Kitabevi, 2015, s.9.
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1.1.1. Besinler ve Temel Besin Ogeleri

Temelde cgesitli besin 6geleri, su ve tlrli kimyasal maddelerin bilesimi ile olusan
besinler, yasamsal fonksiyonlarin surdirilebilmesi igin gerekli olan unsurlardir. Be-
sinler, sindirim adi verilen bir dizi islem ile beraber tiiketilerek, besin 6geleri haline
getirilir ve sonrasinda da organizmanin dokularina tasinirlar. Burada besin 6Jesi ola-
rak bahsedilen seyler ise organizmanin ihtiya¢c duydugu organik ve inorganik mole-

kuller olarak tanimlanabilirler.

Besin dgelerini, enerji veren besin 6geleri ve enerji vermeyen ancak organiz-
manin faaliyetleri agisindan dnemli gorevlere sahip besin 6geleri ikiye ayirmak mum-
kinddr. Bu siniflandirmada enerji veren grup karbonhidratlar, proteinler ve yaglardan
olusurken, enerji vermeyen ancak organizmanin faaliyetleri agisindan énemli gérev-
lere sahip olan grup ise vitaminler, mineraller ve su ise enerji vermeyen grupta top-

lanmaktadirs.
1.1.1.1. Karbonhidratlar

Tdm canlilar agisindan buyuk 6énem arz eden bir unsur olan karbonhidratlar, yer
yuzinde en yaygin bulunan organik bilesiktir, ve karbon, hidrojen ve oksijenden olus-
maktadir (CHO). Karbonhidratlar, enerji saglayici bilesenlerdir, ve buna ek olarak tat

ve duyusal 6zellik bakimindan da oldukga zengindirler®.

Karbonhidratlar, basit ve kompleks karbonhidratlar olmak tzere ikiye ayrilirlar.
Burada sadece CH ve O’dan olusan karbonhidratlar basit karbonhidratlar olarak nite-
lendiriimekte olup, yapilarinda gesitli sekerlerin yaninda protein, lipit (yag) gibi mad-
deler iceren karbonhidratlara kompleks karbonhidratlar adi verilmektedir. Basit kar-
bonhidratlar, karisik ve yuksek 1sil islemlerden gecerken besin kayiplarina ugrarken,
kompleks karbonhidratlar, dusuk isil islemlerden gectigi veya hic islenmedigi icin be-
sin degerlerini korumaktadirlar ki bu yizden kompleks karbonhidratlarin besin deger-
leri daha yUksektir, ve ayrica yine bu ylzden kullanimlari da daha sagliklidir. Ayrica,
sadece basit sekerler igeren basit karbonhidratlar, cabuk sindirildikleri i¢in kan seke-
rinde ani inig ve ¢ikislara sebep olabilirken, kompleks karbonhidratlar, basit sekerlerin

yani sira diger besin 6gelerini de icerdigi i¢in sindirimleri daha uzun sirmekte ve daha

3 !\/Ieral Aksoy, Beslenme Biyokimyasi, Hatipoglu Yayinlari, istanbul, 2011, s.16.
4 libilge Saldaml, Gida Kimyasi, Hacettepe Universitesi Yayinlari, Ankara, 2007, s.49.
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besleyici olmaktadirlar®. Bu agidan beslenme faaliyetlerinde basit karbonhidratlar ye-

rine kompleks karbonhidrat iceren gidalarin tiketiimesi biylik énem arz etmektedir.
Karbonhidratlar, bilinen formlari ile 3 grup altinda toplanmaktadir.
Monosakkaritler

Monosakkaritler, karbonhidratlarin en basit halidirler. Bunlar, basit sekerler ola-
rak da adlandiriimaktadirlar. Bu bilesikler, renksiz ve kristal yapida olup, ge-
nelde tatlidirlar. Suda kolayca ¢ézunurler. Beslenme agisindan blyik édneme
sahip olan monosakkaritlerin en énemli turleri, glikoz, fruktoz ve galaktozdur.
Karbonhidratlarin diger formlari olan oligosakkaritler ve polisakkaritler, mono-
sakkaritlerin birlesiminden olugurlar. Monosakkaritler, sindirimleri kolay besin
Ogeleri olup, organizmada glikoza donusturulmek suretiyle kullanilir ve hizli se-

kilde kana karigirlar.

Monosakkaritlerin dnemli tirlerinden biri olan glikoz (dekstroz), izim sekeri ola-
rak da bilinmektedir; ve genelde Gziim, ya da Gzimden yapilan Urlnler ve balda
bulunur. Glikoz, saf olarak elde edilip ¢esitli sekerlemelerde kullaniimaktadir.
Ortalama olarak 100 ml kanda, 70 ila 100 mg arasinda glikoz bulundugu, ve
beynin ve alyuvarlarin temel yakitinin glikoz oldugu dusunulurse, kitle iletisim
araglarinda siklikla glikoz tiketiimemesine dair sarf edilen ctiimlelerin pek dogru
olmadigi anlasiimaktadir®. Diger bir monosakkarit tiiri olan friktoz (leviloz),
meyve sekeri olarak da bilinir; ve Gzim, dut, incir vb. tath meyveler ile balda
serbest halde bulunur. Onemli monosakkarit tiirlerinin sonuncusu olarak saya-
bilecegimiz galaktoz, sut sekeri olarak da bilinmekte olup, sut ve sut drtinlerinde
bulunur. Genellikle serbest olarak bulunmayan galaktoz, beyin ve sinir hiicrele-
rinde bulunan galaktolipidlerin yapitasidir’. Galaktozun, glikoz ve friktozdan

daha tatli oldugu bilinmektedir.
Oligosakkaritler

Oligosakkaritler, iki ila yirmi arasi monosakkaritin birbirine baglanmasiyla olu-
sup, kristal halde bulunurlar. En énemli oligosakkaritler maltoz, laktoz ve saka-

rozdur. Bunlardan maltoz ve sakaroz bitkilerde bulunurken, laktoz ise insan ve

5 Hikmet Araci, Ogretmenler ve égrenciler igin Okullarda Beden Egitimi, Nobel Basimevi, Ankara,
2004, ss.67-72.

6 T.C. Milli Egitim Bakanhgi, Yiyecek ve icecek Hizmetleri: Temel Yiyecek Uretimi, Milli Egitim Ba-
kanhgi Yayinlari, Ankara, 2013, s.5-6

7 Arsan Bilisli, Gida Biyokimyasi, SIDAS Yayinevi, 2012, s.43.
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memeli hayvanlarda bulunur. ismi bira yapiminda kullanilan malttan gelmekte
olan maltoz, nisastanin hidroliziyle elde edilmektedir ve misir surubunun ana
bilesenini teskil etmektedir®. Seker pancari veya seker kamisindan elde edilen
sakaroz ise glikoz ve friktozun birlesiminden olusmaktadir. Gindelik hayati-
mizda siklikla kullandigimiz ¢cay sekerinde %99,6 oraninda sakaroz bulunmak-
tadir®. Bir bagka oligosakkarit olan laktoz, siitte serbest halde bulundugu igin sit

sekeri olarak da adlandiriimaktadir. Laktoz, diger sekerlerden daha az tatlidir'®.
Polisakkaritler

Polisakkaritler, 20’den fazla monosakkaritin birlesimiyle olusurlar. Bu karbon-
hidratlar, dogada mono ve oligosakkaritlere gére daha yaygin bulunurlar. Komp-
leks sekerler olarak da bilinen polisakkaritlerin birgogu tath olmayip, suda eri-
mezler. En 6nemli polisakkarit turleri nisasta, glikojen, seluloz ve gamlardir.
Bunlardan nisasta, bitkinin tohumunda, gévdesi ve yumrularinda, yaprak ve
meyvelerinde, ve hatta polenlerinde bulunmakta olan énemli bir enerji kaynagi-
dir. Suda erimeyen nisastalar, ézellikle tahillarda ve patateslerde bulunur. Ni-
sasta, yapistirici 6zelliginden dolayl yemek soslarinda ve tathlarda kivami art-
tirmak igin kullanirlar!!. Glikojen ise karbonhidratlarin hayvansal dokudaki depo
sekli olup, hayvan nigastasi olarak da adlandirilir. Glikojen, karaciger ve kas-
larda depolanmaktadir; gerektiginde ise pargalanarak glikoz halini alir, ve kan
sekerini destekler. Bir baska polisakkarit olan sellloz, suda ¢béziinmeyen dal-
lanmamis yapidaki polimer bir bilesiktir. Bitkilerde hiicre ¢eperinin temel mad-
desini olusturan sellloz, insan ve hayvanlarda bunu sindirecek enzim bulunma-
digi igin bu canlilar tarafindan sindirilememektedir'2. Diger bir dnemli polisakka-
rit tird de kivam verici olarak kullanilan gamlardir. Bunlardan bitkilerin tohum
endospermlerinin 6gutiimesiyle elde edilen guar ve kegiboynuzu gamlari, gida

ve gida disi alanlarda kullanilirlar.

Genel olarak Ustte belirtilen tarleri ile agikladigimiz karbonhidratlar, insan ya-
sami agisindan blyik dneme haizdir. Nitekim, yetiskin bir insanin ginlik karbonhidrat
ihtiyaci, bireyin yasina, fiziksel aktivitesine, ve de cinsiyetine gore degisiklik gbsteriyor
olsa da dokularda olusan enerji ihtiyacinin ortalama olarak %50-60’inin karbonhidrat-

lardan saglandigi bilinmektedir. Dahasi beynin tek kullandigi enerji kaynagi da glikoz,

8 Saldamli, a.g.e., s.78

9 Ayse Baysal, Genel Beslenme, Hatiboglu Yayinlari, Ankara, 2010, s. 20-24.

10 T.C. Millt Egitim Bakanhgi, a.g.e., s.7 i .

11 Mustafa Tayar, Nimet Hasil Korkmaz ve H. Elif Ozkeles, Beslenme llkeleri, Dora Basim Yayin,
2011, s.25.

12 Orgun Bozkurt, Genel Biyoloji, Pegem Akademi Yayincilik, 2012, s.56.
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yani karbonhidrattir'®. Bunlara ek olarak kisilerin sahip oldugu fiziksel glg lizerinde
de énemli bir role sahip olan karbonhidratlar, viicut agisindan énemli bir enerji kayna-
gidir (bir gram karbonhidrat yakilmasi, 4 kalori enerji vermektedir). Karbonhidratlar
ayrica, suyun ve elektrolitlerin vicutta tutulmasina yardimci olup, kalin bagirsaklarin

islevini artirarak da zararli maddelerin viicutta kalma slresinin azalmasini saglarlar*®.
1.1.1.2. Yaglar

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olmusmus organik bilegiklerdir. Yapisinda
karbonhidratlarda oldugu gibi karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) vardir. Fakat
yapilarinda daha digslk sayida oksijen bulundugu icin kullanildiklarinda karbonhidrat

ve proteine gore 2 kati kadar daha fazla enerji ortaya ¢ikarirlar®®.

Yaglari olusturan temel yapitaslarindan biri olan gliserol, 3 karbonlu ve karbon-
hidrat 6zelliginde tatlimsi bir organik bilesiktir. Bu madde, yiksek isiya maruz kaldi-
ginda akrolein adi verilen keskin kokulu ve tahris bir madde ortaya c¢ikar ki yaglar

yakildiginda olusan koku da bu madde ile ilgilidir.

Yaglarin diger bir yapitagi olan yag asitleri, genelde “uzun, alifatik kuyruklu bir
karboksilik asitlerdir’. Yag asistleri, molekullde bulunan karbon sayisina ve cift bag
sayilarina goére adlandirilip, siniflandiriimaktadirlar. Buna goére yag asitleri, doymus
yagd asitleri ve doymamis yagd asitleri olarak adlandirilirlar. Burada doymus yag asitleri,
ekseriyetle ¢ift sayida karbon (C) atomundan (4-18 arasi) olusup, atom igerisindeki
karbon atomlari da bir ya da birden ¢ok cift bag ile baglanmis olan yag asidi trtudur.
Bu asitlerin icinde bulunan karbon sayisi arttikga, erime noktalari da ylukselmektedir.
Oda sicakligi duzeyinde genel olarak kristal halde bulunan doymus yag asitleri, ba-
liklar da bolca bulunup, bunun diginda da gogunlukla hayvansal gidalarda bulunur-
lar'®, Bu nedenle doymus yag asitleri, hayvansal yag asitleri olarak da bilinmektedir.
En ¢ok bulunan doymus yag asit ¢esitleri; asetik asit, propiyonik asit, butirik asit, kap-
roik asit, kaprilik asit, kaprik asit, laurik asit, miristik asit, palmitik asit, stearik asit,
arasidik asit, behenik asit, lignoserik asit, serotik asit ve montanik asittir. Diger bir yag
asidi bicimi olan doymamis yag asitleri ise zincir yapida bir ve/veya birkag cift bag ile
baglanmis karbon atomlarindan (16-20 arasi) ya da g¢li doymamis bagdan olusurlar.

Bu yag asitlerinin donma ve ergime noktalari, doymus yag asitlerine nazaran daha

13 Namik Berker, Biyoloji Ders Kitabi, Mega Yayincilik, Ankara, 2002, s.55-70.

14 Baysal, a.g.e., s. 20-24.

15 Rahmi Dirican ve Rahmi Bilgel, Halk Saghgi, Uludag Universitesi Yayini, Bursa, 1993, s.248-254.
16 Glilglin Ersoy, Okul Cagr ve Spor Yapan Cocuklarin Beslenmesi, Turna Ajans, Ankara, 2001,
s.12-29.



dusuktir ve ekseriyetle, oda sicakligi sartlari altinda sivi halde bulunurlar. Bu yag
asitleri, genel olarak bitkisel gidalarda bulunurlar. Misir, palmiye, zeytin, pamuk, soya
ve aygicek yaglari, doymamis yag ornegidirler!’. En bilindik doymamis yag asidi tiirleri

ise palmitoleik asit, oleik asit, linoleik asit, alfa-linolenik asit ve arasidonik asittir.

Yag asitleri ile ilgili bahsedilmesi gereken bir husus, bazi asitlerin viicutta yapi-
lamamasi durumu ile ilgilidir. Buna goére elzem (esansiyel) yag asidi olarak adlandiri-
lan bu maddeler, viicutta sentezlenemedikleri icin mecburen harici olarak besinler va-
sitasiyla alinmalidir. Linoleik asit, linolenik asit ve arasidonik yag asitleri, esansiyel
yag asitlerini olustururlar. Linoleik asitler, misir, pamuk, yer fistigi ve soya fasulyesi
yaglari gibi tohum yaglarinda; linonelik asitler, 6rnegin keten tohumu yaginda; ve ara-

sidonik asitler de yer fistigi yaginda bolca bulunurlar?®,

Bunlar birlikte yadlara dair bahsedilmesi gereken bir diger konuda bunlarin

onemi ile ilgilidir. Genel olarak yaglarin dnemi, su maddeler altinda toplanmaktadir:

= Yaglar, enerji agisindan zengindir. Zira yaglar, enerji veren besin égeleri
grubu igerisinde en ylksek enerji verendir ve 1 graminin yakilmasi sonu-
cunda 9 kalori enerji agiga cikmaktadir. Bu agidan yaglar, fiziksel aktiviteler
gerceklestirilirken kullanilan elzem bir kaynaktir.

= Yaglar, yagda eriyen vitaminler olarak bilinen A, D, E ve K vitaminlerinin
¢ozunmesi ve taginmasi agisindan 6nemli bir géreve sahiptir.

= Vicutta sentezlenemeyen elzem yag asitleri, hayati dneme sahiptirler. Bu
asitler, organlara koruyucu bir tabaka saglamakta olup, fetus ve bebek geli-
simi icin de gereklidir.

= Ogzellikle elzem yag asitleri, hayati Sneme organlara koruyucu tabaka saglar
ayrica fetlis ve bebek gelisimi igin gereklidir'®.

= Yaglar, hiicrenin yapitasidirlar ve organizmanin devamliligi, yani hiicrelerin
yenilenmesi, onarilmasi ve yeniden Uretilmesi agisindan lazimdirlar.

= Yaglar, vucutta daha uzun sure kaldiklari icin verdikleri tokluk hissiyati, kar-

bonhidrat ve proteinlere gore daha uzunudur®.

17 Berker, a.g.e., s.55-70.

18 T.C. Millt Egitim Bakanligi, a.g.e., s.33

19 Ziyanur Glines, Spor ve Beslenme — Antrenér ve Sporcu El Kitabi, Nobel Yayinevi, 2016, s.28.
20 Glilguin Ersoy, Egzersiz ve Spor Yapanlar i¢in Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, 2011, s.34.
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1.1.1.3. Proteinler

Bilimsel olarak amin (NH2) ve fonksiyonel karboksil gruplardan (COOH) olusan
amino asit molekillerinin peptit badlari ile baglanarak uzun polimer zincirler olustur-
masl! sonucu olusan proteinler, ribozomlar tarafindan sentezlenen makro molekiiller-
dir?t. Proteinler, hiicrenin yapisi ve isleyisi agisindan, yani bir baska soylemle orga-
nizma agisindan énemli gérevlere sahiptir. Ornegin; viicutta salgilanan adrenalin, in-
sulin vb. hormonlar birer proteindir ki bunlar, vicudun genel dengesinin saglanmasi
agisindan 6nemli unsurlardir. Yine vicutta bulunan enzimler de birer proteindir. Bu-
nun yani sira hastaliklarla micadele edilmesinden goérev alan bagisiklik sistemi ele-
manlarindan antikorlar da yine birer proteindir. Ayrica kaslarin, bag ve kikirdak doku-
larin, ve cildin temel yapi tagi da yine proteinlerdir. Diger taraftan sadece vicut agir-
liginin yaklasik %16-18’inin ve hicrenin kuru agirhginin %50’sinin de proteinden olus-
tugu bilgisi bile (yani vicutta sudan sonra en ¢ok bulunan bilesen olmaktadir), bu
makro molekdllerin vicut agisindan ne kadar énemli oldugunu anlatmak agisindan

yeterlidir?.

Proteinlerin yapitaslari olan aminoasitler, elzem ve elzem olmayan aminoasitler
olarak iki gruba ayrilirlar. Burada elzem olan aminoasitlerin elzem olma sebebi, bu
aminoasitlerin vicutta sentezlenemeyip, harici olarak besinler vasitasiyla alinmak zo-
runda olmalariyla ilgilidir. EIzem aminoasitlerin en bilindikleri, 16sin, izoldsin, lisin, va-
lin, fanilalanin, metionin, treonin ve triptofan olarak siralanabilirken, elzem olmayan

amino asitlerin en ¢ok bilineni ise sisteindir.

Proteinler, basit ve bilesik proteinler olmak Uzere iki grupta incelenirler. Basit
protein olarak adlandirilan protein grubu, sadece aminoasitlerden olusmus olup bun-
larin en bilindikleri albumin ve globdnler, glutelin ve prolaminler, ve de skleroprotein-
lerdir. Albumin ve globlnler, sut, yumurta, tahil ve kurubaklagiller gibi besinlerde bu-
lunurlarken, glutelin ve prolaminler daha ¢ok tahillarda bulunur. Bunlardan gluten, ha-
mura esneklik kazandirip, ekmegin kabarmasini saglayan ve son dénemde kitle ileti-
sim araclarinda hakkinda gesitli tartismalar yapilan GnlU bir proteindir. Skleroprotein-
ler ise sag, kil, kikirdak doku, tirnak ve bag doku gibi destek dokularinda bulunan bir
protein trtidiir?3. Diger protein grubu olan bilesik proteinler ise yapilarinda aminoasit-

lere ek olarak karbonhidrat, nikleik asit gibi maddeler de bulunduran proteinlerdir.

2! Gines, a.g.e., s. 31.

22 Ayse Baysal, Beslenme Kiiltiiriimiiz, Kiltir Bakanligi Yayinlari, Tlrk Tarih Kurumu Basimevi, An-
kara, 2002, s. 4-8.

23 T.C. Millt Egitim Bakanhgi, a.g.e., s.20.



Bunlar genelde kemikte, kikirdakta, bag dokuda, kanda, ve de hicre zari ve ¢ekirde-

ginde bulunurlar.
Proteinlerin canli organizmasinda ki gérevleri asagidaki gibi siralanabilir:

= Butdn hicrelerin yapitasi olan proteinler, canlilarda doku olusumunda, do-
kunun blyimesi ve onariminda kullanilirlar.

= Vicuttaki kimyasal olaylarin gerceklesmesinde rol alan enzimler ve virtsler,
protein yapisindadir.

= Vicudu hastaliklara kargl koruyan bagisiklik sisteminin énemli bir parcasi
olan antikorlar, protein yapisindadir.

= Proteinler, kanda oksijen tasiyicisi olarak ¢alisan hemoglobinin yapisinda
bulunur.

= lyi bir enerji kaynagi olan proteinlerin, 1 graminin yakilmasi sonucu 4 kalori
enerji aciga cikar.

= Yasamsal 6neme sahip sinir durtllerinin ortaya ¢ikmasi ve sinirsel mesajla-
rin beyne iletiminde kullanilirlar.

= Kas olusumu ve yogunlugunu etkileyen proteinler ayni zamanda kaslarin
uyumlu hareketlerde (kas kasilimi) bulunmalarini da saglar.

= Proteinler ayrica, viicutta asit-baz dengesini saglamada da gorevlidirler?.

insan viicudu icin biiyiime ve gelisme agisindan hayati éneme sahip olan pro-
teinlerin eksikligi halinde, organizmalarin biylime ve gelismesinde yavaglama veya
durma gorulebilir. Yine ayni sekilde protein yetersizligi durumunda organizmalarin zi-
hinsel gelisimleri zarar gérmekte ve hatta zihinsel yetiler gerileyebilmektedir. Doku
olusumu ve onariminda ki Snemi dusunuldigun de yenilenmesi gereken doku ihtiyaci
azami seviyede olan yasli, gebe ve lohusalarin, ve de spor yapanlarin, bu agidan
protein tiiketimine normalden daha fazla ihtiyag duydugu soylenebilir?®. Diger taraftan,
durum organlar agisindan ele alindiginda ise proteinlerin, karaciger hicrelerinin yeni-
lenmesi igin gerekli oldugu, yetersizliginde ise siroz hastaliginin goruldugu soylenebi-
lir?®. Proteinlerin siirekli olarak viicudun ihtiyacindan fazla alinmasi ise kemiklerde mi-

neral kaybi, gut hastaligi ve bobreklerde hasara sebep olur?’.

2 ibilge, a.g.e., 5.22

25 Berker, a.g.e., s.55-70.

26 Bozkurt, a.g.e., s.60.

27 Kevin D. Tipton, “Exercise and Protein Nutrition Efficacy and Consequences of Very-High-Protein
Diets for Athletes and Exercisers”, Proceedings of the Nutrion Society, 2011, 70, p.211.



1.1.1.4. Vitaminler

Enerji vermeyen besin dgeleri grubunda bulunan vitaminler, hayati fonksiyonla-
rin devamlihdinin saglanmasi, blyime ve saglikli yasama, dizgln bir metabolizma
isleyisi acisindan dnemlidir. Vicut tepkimelerinde enzim ve hormonlar gibi aktif 6geler
olan vitaminler, temelde organik bilesiklerin farkli bir tirt hiviyetindeki biyokatalistler-
dir. Beslenme acisindan elzem olan bu mikro 6gelerin, insanlar agisindan bakildi-
ginda vicut tarafindan sentezlenemeyen unsurlar oldugu gdértlecektir ki bu ylzden
vitaminlerin, besinler vasitasi olarak harici sekilde alinmalari gerekmektedir. Vitamin
olmadan, diger besin dgeleri kullanilamayacagi, enerji Uretilemeyecegi ve vicut igle-

yisinde bozuklar olacag! igin vitamin tiiketimi, beslenme agisindan gok énemlidir?.

Vitaminler, suda ¢dzlinenler ve yagda ¢oztinenler olarak 2 gruba ayrilmaktadir.
Burada C vitamini ve B grubu vitaminleri suda ¢6ztinen vitaminleri olustururken, A, D,

E ve K vitaminleri ise yagda ¢ézinen vitaminleri olusturmaktadir.
Suda Céziinen Vitaminler

C vitamini ve B grubu vitaminlerinden olusan bu grup, kan dolasimi vasitasiyla
tasinmakta olup, kisa sureli yetersizliklerle micadele edebilmek Uzere vicutta
depolanmaktadirlar. Fazla alinmalari durumunda ise ihtiyag fazlasi olan kisim,

idrar yolu ile vucuttan disari atilirlar.
Vitamin C (Askorbik Asit)

Yiiksek ¢bziinme &bzelligine sahip olan, badisiklik sistemini kuvvetlendirici, ke-
mik, dis ve damar saglgini koruyucu, grip vb. hastaliklara karsi direng saglayici,
kansere ve kalp hastaliklarina karsi koruyucu, demir emilimini arttirici ve protein
hticrelerinin bir arada kalmasina yardimci olan bir vitamindir®®. Yegil yaprakii

sebzelerde, turunggillerde, domates, cilek ve patates gibi besinlerde bulunurlar.
Vitamin B1 (Tiamin, Aneurin)

Karbonhidrat tiiketim miktarina paralel olarak alinmasi gereken, sinir hiicreleri-
nin iletim yapmasina etkiyen, ve bu hlicrelerin oksijen almasini saglayan, ve de

sindirimde énemli gérevler listlenen bir vitamindir.

28 Cemil Akbaba, 12—18 Yas Grubu Giiresgilerde Beslenme Aliskanliklarinin Basariya Etkisinin ince-
lenmesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde Universitesi, Nigde, 2003, s.23-27 (Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi)

29 Hikmet Yasar ve Suat Melek, Besinler ve Beslenme, Nobel Basimevi, Ankara, 2003, s.16-22.
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Bu vitaminin yetersiz dlizeyde alinmasi durumunda, Uzak Dodu’da sikga rast-
lanan beriberi hastali§i olusmakta, ve buna ek olarak kisilerin, sinir sistemi ig-
levierinde diizensizlik ve karbonhidrat metabolizmasinda da yavaslama goériile-
bilir*®. Tiamin agisindan en zengin kaynaklar, kuru baklagiller, tahillar, bébrek,

karaciger ve findik, fistik gibi yagl tohumladir®*.
Vitamin B (Riboflavin)

Karbonhidrat, protein ve yaglarda enerji olusumunda, ve nlikleik asit metaboliz-
masinda ¢aligsan bu vitamin, ayni zamanda g6z ve cilt sagligini da olumlu etkiler.
Bu vitamin agisindan zengin gidalar, karaciger, bébrek, et ve sit drinleri, yu-

murta, 1spanak, kuru baklagiller ve mayadir.
Niasin (Nikatonik Asit, Vitamin PP)

Bu vitaminin, koenzim olarak gbérev yapma, kolesterolli diigiirme, kalp damar
hastaliklarina ve kolesterole karsi koruma, dolasimi diizenleme gibi gbrevieri
vardir. Siddetli niasin yetersizliginde, sinir ve sindirim sisteminde bozulmalar,
ciltte bozukluklar, viicutta yanik benzeri yaralar ve ruhsal bunalim gériilebilir®.
En zengin niasin kaynaklari maya, karaciger, bobrek, yiirek, et, balik, ceviz kuru

baklagiller ve bulgurdur.
Vitamin Bs (Pridoksin)

Viicutta, protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda, sinir sisteminin diizenli
calismasinda, antikor olusumunda, hemoglobin sentezinde ve bazi hormonlarin
tiretiminde gérevli olan bu vitamin, dogada fosfat formunda bulunur ve koenzim
gorevi gortir. Kiimes hayvanlari, balik, karaciger ve yumurta iyi birer Bg vitamini
kaynagidirlar. Bs eksikliginde, gelisme ve biiylimede yavaslik, ciltte bozukluklar,

ve sinirsel problemler, ve de kaslarda gii¢siizliik gériiliir.
Vitamin Bs (Pantotenik Asit)

Pantotenik asit, koenzim olarak gbrev yapip, aminoasit metabolizmasinda, yag
asidi ve kolesterol sentezinde gérev almaktadir. Hemen hemen tiim bitkisel ve

hayvansal gidalarda gértildiigu igin bu vitamininin eksikligi pek gérilmez.

30 Berker, a.g.e., ss. 55-70
31 T.C. Millt Egitim Bakanligi, a.g.e., s.72
32 Hikmet Yasar ve Suat Melek, Besinler ve Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, 2003, ss.16-22
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Vitamin B12 (Kobalamin)

B vitaminleri iceresinde en kompleks yapidaki, ve mikroorganizmalardan sen-
tezlenen tek vitamindir. Bu vitamin viicutta, protein ve DNA sentezinde, amino-
asit metabolizmasinda, enerji olusumunda, sinir sistemi igin gerekli madde sen-
tezinde, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda gbrev yapmaktadir. Viicuttaki
en énemli iglevi ise kirmizi kan hiicrelerinin gelismesi ve ¢cogalmasinda gérev
yapmasidir. Bis eksikligi durumunda, bliyiime de gerilikler, kansizlik, bellekte
zayiflik, depresyon, yorgunluk ve sinir sistemi bozukluklari gérdliir. En ¢ok ka-
racigerde bulunan Bi,, ayrica bébrekte, istiridye vb. kabuklu deniz canlilarinda,

kirmizi ette, balikta, yumurtada, siit ve siit driinlerinde de bulunur.
Folik Asit

Folik asit, Hiicre ¢alismasinda, ve de DNA ve RNA’nin dretiminde gbrevli olan
bu vitamin, ayrica aminoasitlerin birbirine ¢evrilmesinde, kemik iligi ve kan hiic-
releri yapiminda, karbonhidratlari sindirmede gérevli enzimlerin etkinliginin art-
tirmada, ve de hamilelikte bebegin beyin ve sinir sistemi gelisiminde énemli rol-
lere sahiptir. Yetersizliginde kansizlik, bliyiime ve gelisme geriligi, depresyon,
ve hamilelerde de sadliksiz bebek gelisimi gériilebilir. Karaciger, yesil yaprakli

sebzeler, maya ve ceviz, folik asidin en iyi kaynaklarmdandir®.
Biyotin

B+ vitamini olarak da bilinen biyotinin en iyi kaynaklari karaciger, bébrek, yu-
murta sarisi, tahillar, soya unu ve mayadir. Byiotin eksikligi, organik asitlerin

idrarla atimina, deride kizariklija ve sa¢ dékiilmelerine sebep olabilir**.
Yagda Céziinen Vitaminler

A, D, E ve K grubu vitaminler yagda ¢ozunmekte olup, vicuda yaglar vasitasi

ile alinirlar. Bu agidan beslenmede yeteri kadar yag alinmasi ¢ok dnemlidir.
A Vitamini

Goz, ve epitel doku saghiginda, hastaliklara karsi diren¢ kazaniimasinda 6nemli

bir géreve sahip bu vitamin, hayvansal besinlerde retinol, bitkisel besinlerde ise

33 Yasar ve Melek, a.g.e., s.23
34 Ibilge, a.g.e., s5.396-397
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karoten olarak bulunmaktadir. Kansere kargi koruyucu etkisi oldugu ddsdndld(i-
glinden son yillarda en ¢ok arastirilan vitaminlerdendir. Géz ve epitel doku sag-
higinda, hastaliklara kargi direng kazandirmada énemli bir vitamindir. Asir tiike-
tilmesi durumunda bas agrisina, bulanik gbérmeye, karaciger bozukluguna, ve
hamilelerin sakat ¢cocuk dogurmasina kadar gidebilen vakalara sebebiyet vere-
bilmektedir. Eksikliginde ise gece korlligli, g6z akinda lekeler, deride kuruluk ve
kalinlasma, kemik ve dis bozukluklari gibi sorunlar gériilebilir®. En zengin A

vitamini kaynagi karaciger ve balik yagidir.
D Vitamini

D vitamini, kalsiyum emilimi, sinir ve iskelet kaslarinin gelisimi, kalsiyum ve fos-
for seviyesinin diizenlenmesi, ve de kemik sagliginin korunmasi igin énemli bir
vitamindir®®. D vitamini yetersizliginde gocuklarda rasitizm, yetiskinlerde ise os-
teoporoz (kemiklerde yumusama/kemik erimesi) gériliirken, D vitamini fazlali-
ginda da (vitamin digari atilamadigi i¢in) zehirleyici bir etki olugabilip, ve de béb-
rek ve kalp-damar bozukluklarr gériilebilmektedir’’. En iyi D vitamini kaynagi
glines i1sinlari olarak gésterilmekle birlikte balik, karaciger, yumurta sarisi, stit

ve tereyagi gibi besinler de D vitamini agisindan zengindir.
E Vitamini

Dogada tokoferol ve tokotrienol formunda bulunan E vitamini, hiicre zarinda an-
tioksidan olarak gérev yapar. Ayrica A vitamininin oksidasyonunu engelleyerek,
bunun viicutta depolanmasini ve emilmesini sadlar. E vitamini tohumda, tohum
yaglarinda, koyu yesil yaprakli sebzelerde, findik, ceviz, tahil ve kuru baklagil-
lerde bulunurlar. E vitamini yetersizliginde; kaslarda zayiflik, doku onarimi ve
gelisiminde yavaslama, halsizlik, zayiflik, ve kisirlik gérilmektedir. Ancak genel
olarak besinlerde yeterli miktarda bulundugu igin eksikligi sik olarak gérilme-

mektedir®.
K Vitamini

K vitamini, kan pihtilagtirici 6zellige sahiptir. Yegil yaprakl sebzelerde, karaci-

gerde, kuru baklagillerde, balik ve siitte bulunmaktadir. K vitamini eksikliginde

35 Aysel Kavas, Saglkli Yasam igin Dogru Beslenme, Literatiir yayinlar, istanbul, 2003, s. 40-45.
36 Micheal F. Holick, “Vitamin D Deficiency”, The New England Journal of Medicine., 2007, 357,

p.279.

37 Umit Urartu, Hentbol Teknik-Taktik-Kondisyon, inkllap Yayinevi, istanbul, 1984, ss.170-174.
38 Berker, a.g.e., s.68.
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burun kanamalari ve kanli idrar gibi problemler gériilebilir®®. Ancak besinlerde
yaygin olarak bulundugu i¢in bu vitaminin yetersizligine sik sekilde rastlaniimaz.

Fazlaligiyla ilgili ise herhangi olumsuz bir buluntu ile karsilasiimamigtir.

Bir ¢ok farkli tlrG bulunan vitaminlerin insan vicudu agisindan éneminden, her
ne kadar bu tirler agiklanirken de bahsedilmis olsa da genel bir 6zetleme yapmak

adina bunlarin;

=  Vicuttaki tepkimeleri diizene soktuklari,

= Hlcredeki metabolik islevliere diisiik miktarda da olsa katkida bulunduklari,
=  Birgogunun koenzim olarak ¢alistigi,

=  Vicuttaki dokularin ve organlarin saglkl ¢alismasina yardimci olduklari,

= [skelet sistemi sagligi, biiyiime ve gelismede elzem olduklari,

= Kigileri hastaliklara karsi korumada gdrev aldiklari,

=  Kan hicrelerinin yapiminda galistiklari“°.
bilinmektedir.

1.1.1.5. Mineraller

Gidalarin besleyici degerini arttiran minerallerin, vicutta dolagimi su ile sagla-
nir. Bu elementler, tim yasayan hicrelerde bulunurlar. insanlar, vicutlarinin calis-
masi i¢in elzem olan mineral gereksinimlerini bitkisel ve hayvansal gidalari tiketmek
suretiyle karsilayabilirler*t. Toplamda 90 (zeri mineralden 25 tanesi, insan yasami
acgisindan ¢ok daha belirgin bir &neme sahiptir. Bu minerallerden en énemlileri asa-

gida anlatilmistir.
Kalsiyum

insan viicudunda en ¢ok bulunan minerallerden biri olan kalsiyumun, %99u is-
kelet sisteminde, %1’ ise yumugak dokularda ve kanda bulunmaktadir. Bu ele-
ment, dis ve kemiklerin yapisini olusturmada, kanin pihtilastiriimasinda, hiicre
zarinin gegirgenligini saglamada ve kalp kasiimasida gérev almaktadir. Ayrica
hamile kadinlar igin, bebegin bliylime slirecinde en fazla ihtiya¢ duyulan mine-

rallerden birisidir. Viicut icin son derece 6nemli olan bu mineral, siit ve slit (irtin-

39 Kavas, a.g.e., .45.
40 lIbilge, a.g.e., s.367-368
41 Sule Sakar, “Sporcu Beslenmesi”, Klinik Geligim, 2009, Cilt: 22, s.5.
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lerinde, yagli tohumlarda, kuru baklagiller ve kuru meyvelerde bolca bulunmak-
tadir*?. Kalsiyum tiiketiminin yetersiz kalmasi durumunda, kemik ve dislerde bo-
zulmalar, rasitizm ve osteoporoz gibi hastaliklar goriilebilir. Gereginden fazla
tliketilen kalsiyum ise fosfat ¢bkelmesi sebebi ile bébrek tasi olusumuna neden

olabilir.
Demir

Viicut yapisinda 4-5 gram dolayinda bulunan demirin, %60-707 hemoglobin ve
miyoglobin pigmentlerinde, yani kanda bulunmaktadir. Demirin viicuttaki esas
gorevi, akciger ve hiicreler arasindaki oksijen tasinmasini saglamaktir. Demir
ayrica, bagisiklik sistemi ve bilissel performans agisindan da blyiik 6neme sa-
hip bir mineraldir. Bu mineral, en ¢ok karacigerde bulunmakta olup, et, yumurta,
yaghl tohumlar, kuru baklagiller, kuru meyveler ve yesil yaprakli sebzelerin de
iyi birer demir kaynagi oldugu séylenebilir. Ancak demir ihtiyacini et drdinlerin-
den karsilamak daha dogrudur. Clnkd, bitkisel kaynaklardan saglanan demirin
kandaki emilimi %10°dan diisiikken, hayvansal kaynaklarda % 70°dan daha yiik-
sektir. Demir eksikligi durumunda (lkemizde de yaygin olarak gériilen anemi
(kansizlik) probleminin yani sira halsizlik ve yorgunluk gibi rahatsizliklar ortaya
cikarken, demir aliminin fazlaliginda ise siroz, pankreas sorunlari, kadinlarda

dogum éncesi bozulmalar ve hormonel bazi dengesizlikler gériilebilir*.
Cinko

Birgok enzimin énemli bir pargasi olan ¢inko, ayrica bazi hormonlarin yapisinda
da bulunur; ve ayni zamanda protein ve niikleik asit metabolizmasinda, hiicre
¢ogalmasinda, cinsel organ gelismesinde ve liremede gérev almaktadir**. Do-
gadaki en iyi ¢inko kaynaklari, deniz Griinleri (6zellikle istiridye), stit, peynir, ka-
raciger, et, yumurta ve yagli baklagillerdir. Birgcok 6nemli gérevi olan bu minera-
lin eksikliginde, orta dereceli kansizlik, cinsel organlarda gelisim eksikligi, kisir-
ik, eklem problemleri, yogun oranda sag¢ dbkiilmeleri, ve de yaralarin iyilesme-

sinde gecikmeler gértilebilir.

42 Ersoy, a.g.e., .39

43 Brandy S. Cowell, Christine A. Rosenbloom, Robert Skinner ve Stephanie H. Summers, “Policies on
Screening Female Athletes for Iron Deficiency in NCAA Division I-A Institutions”, International Journal
of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2003, 13(3), p.278.

44 Christine A. Rosenbloom ve Ellen J. Coleman, Sports Nutrition: A Practice Manual for Profes-
sionals, Academy of Nutrition and Dietetics, 2012, pp.61-63.
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Magnezyum

Yetiskin bir insanin viicudunda yaklasik 25 gram dolayinda bulunan magnezyu-
mun, %601 dis ve kemiklerde, %26’si kas dokularda, geri kalani ise diger doku-
larda ve viicut sivilarinda bulunur. Kas ve sinir sisteminin saghkli calismasinda
onemli iglevieri bulunan magnezyum, ayni zamanda kemik ve dis olusumda, ve
de birgok enzimatik reaksiyonda da gérev almaktadir*®. En iyi magnezyum kay-
naklari, yesil yaprakli sebzeler, yagl tohumlar ve kuru baklagillerdir*®. Bu ele-
mentin yetersizliginde, sinir sistemi iletiminde bozukluklar, blyimede durgun-
luk, sa¢ doklilmeleri, kas kasiimalari ve kalp atisinda dlizensizlikler; fazlaliginda

ise bobrek hastaliklar gériilebilir.
Bakir

insan viicudunda demirin kullanimina yardimei olan bakir, bazi enzim yapila-
rinda bulunmakta olup yine bazi enzimlerin etkinliginde de rol oynamaktadir. Bu
mineralin, viicuttaki gérevini yapabilmesi i¢in viicuda eser miktarda alinmasi ge-
rekir; ¢iinkii bu mineralin fazlasi toksik etki gbstermektedir*’. En iyi bakir kay-

naklari, karaciger vb. i¢ organ etleri, deniz (irtinleri, kakao ve kuru baklagillerdir.
Fosfor

Fosfor, kalsiyum ile birlikte kemikte bulunan minerallerin 6nemli bir kismini olus-
turmaktadir. Kemiklerde yogun oranda bulunan bu mineral, ayni zamanda
hiicre yenilenmesinde, sinir sisteminin ¢alismasinda ve kanda asit-baz denge-
sinin saglamasinda gérevlidir. Ayrica fosfor, DNA ve RNA yapisinda bulunmak-
tadir®. Yiyeceklerde ve 6zellikle de proteince zengin gidalarda yaygin olarak
bulunan fosforun en iyi kaynaklari, et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller,
sert kabuklu meyveler, yagl tohumlar, siit ve siit driinleridir. Bu mineralin he-
men hemen tiim yiyeceklerde bulunmasi sebebiyle, insan viicudunda eksikligi
pek fazla gérilmemektedir. Ancak eksikligi ile karsilagilan durumlarda, prema-
tire bebekler, kemik kaybi, halsizlik, ve anoreksiya gibi rahatsizliklar gériilebil-

mektedir. Mineralinin fazlaliginda ise, bébreklerde problemler gériilebilir*®.

45 Henry C. Lukaski, “Vitamin and mineral status: Effects on physical performance”, Nutrition, 2004,
20(7), p.635.

46 T.C. Milli Egitim Bakanlidl, a.g.e., s.31.

47 |Ibilge, a.g.e., s.417.

48 Lukaski, a.g.e., p.635.

49 Aracl, a.g.e., SS.67-72.
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Sodyum ve Potasyum

Sodyum ve potasyum, islevsel 6zellikler acisindan birbirine benzeyen mineral-
lerdir. Bu mineraller, sivi ve elektrolit dengesini saglamada, ve de hiicre bitiin-
ligdnd korumada gérevlidirler. Ayrica sinir iletiminde, hiicre uyarilmasinda ve
kas dokusu calismasinda da yer almaktadirlar. En iyi sodyum kaynaklari, pey-
nir, tereyagdi, zeytin ve tursu iken en iyi potasyum kaynaklari ise kuru fasulye,
I1spanak, patates, kabak ve yogurttur™®. Bu minerallerin yetersizligi sik gériilme-
yen bir durum olup, mineral yetersizligi durumunda bas dénmesi, kusma, zihin
bulaniklhigi, agri ve kramp, ve de istah azalmasi gérilebilir. Sodyum ve potas-

yum fazlaligi ise yiiksek tansiyon ve kalp rahatsizliklarina sebep olabilir™*.
lyot

Beslenmede biiylik 6neme sahip olan iyot minerali, tiroid hormonunun salgilan-
masini direkt olarak etkilemesi sebebiyle, biiyiime ve gelismede biylik énem
tasimaktadir. Tiroid hormonlarinin, metabolizma hizini, oksijen tiiketimini ve i1si
olusumunu simiile etmesi nedeniyle, iyot alimi zihinsel ¢alisma, sinir sistemi ge-
lisimi ve bliyiimede énemli bir yere sahiptir. Ayrica iyot minerali, kan dolasimi
yolu ile bazal metabolizma hizinin denetiminde da gérev almaktadir. yotun en
iyi kaynagdi, deniz drdnleridir. Mineralin yetersizliginde guatr, mental reterdasyon

ve gériinti bozukluklari, asiri aliminda ise zehirlenmeler gériilebilmektedir®?.
Fluorid

Fluorid minerali, dis minesini ¢liriimelere karsi korumanin yani sira kemiklerde
de dayaniklihgi saglamaktadir. Bu elementin, esas kaynadi icme suyu olup, de-
niz drdinleri de iyi bir kaynaktir. Fluorid eksikliginde dislerde ¢iiriime, ve osteo-

poroz gériilebilmektedir.

Yukarida anlatilanlardan anlasilacagi Gzere minerallerin her biri, vicut ¢alis-
masinda ayri bir Sneme ve yere sahiptir. Mineraller, tim yasayan hicre yapilarinda
bulunmakta olup dizenli kas kasilmasinda, dizenli kalp atisinda, kemik ve dislerin
buyumesinde, vicut sivilarinin elektrolit dengesinde ve enzimlerinden etkinliginde bu-

yUk 6neme sahiptir®.

50 Lukaski, a.g.e., p.635

51 Araci, a.g.e., s.67-72.

52 [Ibilge, a.g.e., .422-423

53 Aysel Pehlivan, Sporda Beslenme, Morpa Kltir Yayinlari, 2010, s.63.
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1.1.1.6. Su

insan hayatinda, 6nem bakimindan oksijenden sonra gelen en énemli bilesen
sudur. Oyle ki insanlar, su olmadan birka¢ giinden fazla yasayamazlar. insan viicu-
dunda, kisinin kas miktari, yas ve cinsiyeti gibi faktoérlerine bagh olarak vicut agirlk-
larinin %55 ila %70 arasinda su bulunmaktadir. Vicuttaki suyun %10 azalmasi ya-
samsal tehlike yaratirken, %20 azalmasi 6limle sonuglanir®. Su, disardan alinan be-
sinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere tasinmasinda, olusan atik trlnlerin akciger ve
bdbreklere tasinarak vicuttan atilmasinda, vicut isisi, sivi-elektrolit ve asit-baz den-
gelenmelerinde, eklemlerin kayganhdinin saglanmasinda ve cesitli kimyasal olay-

larda gerekli enerjinin saglanmasinda 6nemli rol oynar®.

Su ihtiyacl, icme suyuyla, besinlerle veya metabolizmada olusan artik su ile kar-
silanir®®. Bu ihtiyacin karsilanmasi igin ise her 1 kalori igin bebeklerde 1,5 ml, yetis-
kinlerde ise 1 ml su tlketiimesi gerekmektedir. Diger taraftan su tiketiminin édnemi,
fiziksel aktivite duzeyi ile paralellik gostermektedir. Cunku artan fiziksel aktivite sonu-
cunda kaybedilen su, dehidrasyona yol acarak fiziksel aktivite, solunum ve zihinsel
fonksiyon performanslarini olumsuz etkileyebilmektedir®’. Bu agidan aktivite dizeyi

yuksek olanlarin daha fazla su tiiketmeleri ve daha dikkatli olmalari gerekmektedir.

Vucuda surekli olarak eksik su alinmasi ya da surekli olarak su kaybedilmesi,
yani dehidrasyona ugranmasi, kabizlik, idrar yolu enfeksiyonu ve bdbrek tasi gibi
problemlere sebep olmaktadir. Dehidrasyona ugranmasinin arkasinda ise yeterli su
icilmemesi, sik sekilde kafeinli icecek tuketiimesi, sebze ve meyve agirlikh beslen-
meme, ve havalandirma ile ilgili problemler yatmaktadir. Diger taraftan insan vicudu-
nun zaten idrar, digki, soluma ve terleme ile her gin 1,5 litre su kaybettigi bilinmekte-
dir ki bu kayip telafi edilmezse Ustte yazilanlar olmasa bile dehidrasyon olusmus ola-
caktir. Dehidrasyondan korunabilmek igin, yani kaybedilen suyu telafi etmek igin ye-

tiskin bir insanin giinde 2-2,5 litre su icmesi gerekmektedir.
1.1.2. Beslenme Kavrami, Tanimi ve Onemi, ve de Yeterli ve Saglikli Beslenme

En basit hali ile beslenme, viicudun ihtiya¢c duydugu karbonhidratlar, yaglar,

proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun alinmasi olarak tanimlanabilir. Bu besin

54 Gilgln Ersoy, Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, 2011, s.49.

%5 Baysal, a.g.e., s.33.

56 Meltem Yenal Coskun, “Su ve Saghgimiz”, Bilim Teknik Dergisi, 2003, Cilt:23, s.23.

57 Micheal N. Sawka, Louise M. Burke, E. Randy Eichner, Ronald J. Maughan, Scott J. Montain ve
Nina S. Stachenfeld, “American College of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replace-
ment”, Medicine and Science in Sports and Exercise, 2007, 39(2), p.380.
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6gelerinin alinmasi ise vicuda enerji saglanmasi, hicrelerin yenilenmesi ve vicut
fonksiyonlarinin devamliligi agisindan énemli bir husustur. O halde beslenmenin,
canli yasamanin ve saglikli canlilarin temelini olusturdugunu séyleyebiliriz. Fakat bes-
lenme eyleminin basarili ile gergeklestirilebilmesi icin bahsedilen besin 6gdelerinin
dogru bilesiminin tercih edilmis olmasinin gerektigi aciktir. Dengeli bir sekilde tiketil-
memis besin 6geleri (ister gereginden az isterse gereginden ¢ok), gelisim eksiklikleri

ya da gelisim bozukluklari, ve de fiziksel ve ruhsal sorunlara sebebiyet vermektedir.

Yapilan sayisi arastirmada, beslenme ve is verimliligi, beslenme ve saglik, bes-
lenme ve mutluluk arasinda olumlu bir iligki oldugu ortaya konulmustur®®. Bu g¢alisma-
larda dengeli ve dizenli beslenen kisilerin, dengeli ve duzenli beslenmeyen akranla-
rina gore daha yuksek verimlilik sergiledikleri, daha saglkli ve daha mutlu olduklari
tespit edilmigtir. Bu agidan beslenmenin, insan verimliligi, saghgi ve mutlulugu agisin-
dan temel unsurlar oldugu sodylenebilir. Dinyanin yetersiz ya da dengesiz beslen-
meye bagli olarak isgéremez hale gelmis, veya da yasamini yitirmis insanlarla dolu
oldugu g6z éniinden bulundurulursa, beslenmenin énemini ortaya koymak igin bilim-

sel verilere bile ihtiyag olmadigi agiktir.

Bu calismada insan saghgi ve verimliligine dogrudan etkiyen beslenme unsu-
ruyla ilgili oldugu icin burada yeterli ve dengeli beslenme ile saglikli beslenme olgula-

rinin da Uzerinde durmak gerekmektedir.

Sayet saglikli, uzun ve verimli yasamin tanimini yapmaya kalkacak olursak, bu-
nun standartlara uygun bir sekilde buyime ve gelismenin saglanmasi, dis etkenlere
karsi direngli olunmasi, fiziksel ve ruhsal yapinin yasam boyunca korunmasi vb. du-
rumlari igerecegi sdylenebilir. Bu durumlarin saglanmasi ise temelde insan yasami
icin en oncul kosullardan biri olan beslenme ihtiyacinin, dogru secimlerle giderilmis
olmasi ile ilgilidir. Arzu edilen sartlarda olmanin temel kosulu olan yeterli ve dengeli
beslenme, besin 6gelerinin sadladigi yararlardan maksimum dizeyde faydalanarak,
yarattiklari zarara da minumum dizeyde maruz kalmayi ifade etmektedir. Bir bagka
sdylemli yeterli ve dengeli beslenme, ihtiya¢ duyulan enerji ve gli¢ i¢in besin 6gele-
rinden faydalanirken, saglik durumunun korunmasi, gegici ya da kronik herhangi bir
yan etkiye ugranmamasina yonelik beslenme davranis bigimi olarak ifade edilebilir®®,

Bagka bir tanimlama ile yeterli ve dengeli beslenme, yasam ddngdulerini sorunsuz ve

58 John Strauss, “Does Better Nutrition Raise Farm Productivity”, Journal of Political Economy, 1986,
94(2), p.317.

59 Ayse Baysal. “Saglikli beslenme: uzmanlarin 6nerisi ve tiiketici algilamasi”, Beslenme ve Diyet,
1998, 27(2), s.1.
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saglkh bir sekilde gecirmek, gerekli biyime ve gelismeyi saglamak, glindelik faali-
yetleri eksiksiz, tam ve basaril bir sekilde gerceklestirebilmek icin gerekli olan enerijiyi

sag@layacak diizeyde besin 6gesi alinmasidir®.

Bu tanimlamalardan genel bir sonug ¢ikaracak olursak, yeterli ve dengeli bes-
lenmenin belirli sinirlara riayet edilerek besin tiketilmesi oldugu anlasilabilir. Bu nok-
tada, yani sinirlar gizilirken Dinya Saglik Orgiti’niin (DSO) yeterli ve dengelei bes-
lenme icin tuketiimesi gereken besin 6geleri ile ilgili alt ve Ust sinirlara bakilabilir (bkz.
Tablo-1).

Tablo-1 DSO Besin Ogeleri Kullanim Sinirlari Onerileri®*

Faktorler

Alt Sinir

Ust Sinir

Toplam Yag

Doymus Yag Asitleri
Coklu Doymamig Yag Asitleri
Diyetle Alinan Kolesterol

Toplam Karbonhidrat
Kompleks Karbonhidratlar

Diyet Posasi

Toplam Diyet Posasi Olarak

Rafine Sekerler

Protein

Enerjinin %15’i
Enerjinin %0’
Enerjinin %3l
0 mg/giin

Enerjinin %55’i
Enerjinin %50’si
16 g/glin

27 g/glin
Enerjinin %0’

Enerjinin %10°u

Enerjinin %301
Enerjinin %10u
Enerjinin %7’si
300 mg/giin

Enerjinin %75’i
Enerjinin %70'i
24 g/glin

40 g/gtin
Enerjinin %15'i

Enerjinin %15’

Tuz - 6 g/gun

Tablo-1’e bakildiginda DSO’niin kigilerin glnlik enerji ihtiyaglarinin %15'i ila
%30’unu yaglardan karsilamasini énerdigi goriilmektedir. DSO’ye gore kigilerin giin-
I0k enerji intiyaclarinin %15-30’unun yaglardan karsilamasi (yani yag aliminin azaltil-
masi), onlari obezite, kalp hastaliklar ve cesitli kanser turlerinden korumaya yardimci
olabilecektir. Bu agidan DSO’niin yagd kullanimini sinirlandirici bir tutum igerisinde
oldugunu belirtmek gerekir. Tablo-1’e tekrar bakilacak olursa, DSO’niin yaglara ben-

zer sekilde protein tiiketim miktarini da kisitladigi gériilmektedir. DSO’ye gore yeterli

60 Wayne R. Bidlack, “Interrelationships of food, nutrition, diet and health: the National Association of
State Universities and Land Grant Colleges White Paper”, Journal of American College of Nutrition,
1996,15(5), p.424.

61 World Health Organization, Diet, Nutrition and the Prevention of Chronical Diseases, WHO
Technical Report Series, Geneva, N0.916, 2003, p.71.
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ve dengeli bir beslenme igin kisilerin glnlik enerji intiyaglarinin %10 ile %15’ini pro-
teinlerden saglamasi gerekmektedir. Burada DSO’niin proteinler ile ilgili énerisinin,
protein agirlikl beslenmeye yonelik genel ve yanlis bir algi ile ters distigi gortilmek-
tedir. DSO’ye gére fazla protein kullaniminin bir yarari olmadidi gibi, bunun aksine
vicutta kalsiyum kaybina sebebiyet verip, yaslanma sureci ile birlikte de bobreklerde
fonksiyon bozukluguna neden olmaktadir. Tablonun bir bagka kisminda ise DSO’niin
gunlik tuz kullanimi 6 mg ile sinirladigi gortlmektedir. Buradaki temel sebep, gunlik
6 gramin ustundeki tuz kullanma aligkanhgini hipertansiyon ve mide kanserine sebe-
biyet vermesidir. Tablo-1’de goérilebilecek son istatistik, glinlik karbonhidrat kullanimi
ile ilgilidir. Burada DSO’nlin glinliik enerji ihtiyacinin %55 ila %75'inin karbonhidrat-
lardan karsilanmasini tavsiye ettigi gérilmektedir. Burada yatan temel sebebin, kar-
bonhidratlarin viicudun enerji ihtiyacinin karsilanmasinda éncelikli unsur olmasi ile

ilgili oldugu soylenebilir.

DSO’niin onerileri ile értisecek bir sekilde saglikh beslenme regetesi sunan
Amerikan Kalp Dernegi Komitesi'nin tavsiyeleri ise Tablo-2'de paylasiimistir. Burada
genel olarak Tablo-2'de, Tablo-1 ile uyumlu tavsiyelerde bulundudu soéylenebilir.
Tablo-2 ile Tablo-1 arasindaki temel farklar ise Tablo-2’nin eylem Onerisi tabanli olup,
ayrica spor faaliyetlerine yonelik 6nerilerde bulunmasi ile ilgilidir. Dernegin yaptigi

Onerilere bakildiginda bunlarin;

=  Toplam tuketilen yag orani, vicudun enerji ihtiyacini karsilamak i¢in alinan
kalorinin %30’unu kargilamali,

=  Tuketilen toplam yag orani iginde doymus yag orani, %10’u gegmemeli,

=  @Gunluk kolesterol alimi 300 mg Ustlne gikmamali,

= Kolesterol tiketimi tahil, balik, sebze, kuru baklagil ve yagh tohumlardan
yapiimal,

= Gunde 2400 mg’dan fazla sodyum alinmamali,

=  Erkekler gunlik iki, kadinlar ise bir bardaktan fazla alkol tiketmemeli,

= Haftada en az 2 kere balik ve deniz mahsulleri tiketilmeli,

= Glnde en az 5 kere meyve ve sebze tiketiimeli,

=  Glnde 6 kez tahil Grinleri tiketilmeli,

= Az yagh ve yagdsiz kahvalti Grtnleri tiketilmeli,

= Ddazenli olarak egzersiz yapiimali,

= Gunde en az 30 dakika yuruyus yapilmali,

seklinde oldugu sdylenebilir.
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Tablo-2 Amerikan Kalp Dernegi Komitesi Saglikli Beslenme Onerileri 2

Hedef

Oneriler

Saglikli Beslenme Duzenleri

Uygun Vicut Agirhigi

istenilen Kolesterol Profili

Istenilen Kan Basinci

Sistolik<140 mm/Hg

Diyastolik<90 mm/Hg

TUm besin gruplarindan besinler iceren (meyveler,
sebzeler, tahillar, az yagh ve yagsiz kahvaltilik
urtnler, kimes hayvanlari, yagsiz etler) genis ge-
sitlilikte bir diyet tiuketin.

Yeterli, asiri olmayan besin alimi saglamak ama-
clyla porsiyon sayisi ve blyukligunt kontrol edin.

Enerji alimi ve enerji gereksinimlerini egitleyin.
Agirlik kaybi isteniyorsa, enerji alimi ve harcanma-

sinda uygun degisiklikler gergeklestirin (6rnegin; fi-
ziksel aktivite artirimi).

Kalori yogunlugu ve seker icerigi yuksek besinleri
kisitlayin.

Doymus yag, kolesterol ve trans yag icerigi yiksek
besinleri kisitlayin.

Sebzeler, balik, kuru baklagiller ve yagh tohumlar-
dan gelen doymamis yadlari kullanin.

| Saglikli viicut agirhginda bulunun.

Sebze, meyve, az yagli ve yagsiz kahvaltilik Grin-
lerin yer aldigi genis gesitlilikte bir diyet tuketin.

Sodyum alimini kisitlayin.

Alkol alimini kisitlayin.

Diger taraftan Tablo-1’deki degerlerin bir tavsiye niteliginde oldugunu gézden

kacirmamak gerekir. Clnku besin égesi gereksinimi fiziksel aktivite, yas, cinsiyet, ve

kas yapisi gibi faktorlere gére degiskenlik gdsteren bir unsurdur. Nitekim, hizli ba-

yume ve gelisme, besinlere olan ihtiyaci artirirken, buyime ve gelismenin yavasladigi

ya da durmaya bagladigi donemde besinlere olan ihtiya¢g dusmektedir. Zira yeni doku

yapimi daha fazla protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral ihtiyaci anlamina gel-

mektedir. Bu agidan gocuklarda ve 12-18 yas arasindaki genglerde enerji harcamasi-

nin, yetiskin bireylere gére daha fazla oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir®.

62 Renee P. Lauber ve Nancy F. Sheard, “The American Heart Association Dietary Guidelines for 2000:
a Summary Report”, Nutrit.ilon Reviews, 2001, 59(9), p.302.
63 Sidika Bulduk ve Burak Unver, “Yetistirme Yurtlarindaki Genglerin Beslenme Durumlari”, Beslenme

ve Diyet Dergisi, 1991, 20, s.38
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Basitce yeterli ve dengeli beslenmenin gerceklestiriimedigi durum olarak nite-
lendirebilecegimiz yetersiz ya da dengesiz beslenme durumu, temelde besin 6geleri-
nin gerektigi 6lctlerde alinmamasi ya da alinan besin 6geleri diizeyinde istikrarsizhigi
isaret etmektedir. Bu durum cesitli saglik sorunlarina, ve bircok fizyolojik ve psikolojik
hastaliya davetiye cikarmaktadir. Ornegin yetersiz beslenen bireylerde biyime ve
gelismede gerilik, beynin yapisal ve organik fonksiyonlarinda bozukluklar, dikkatsizlik
ve 0grenme faaliyetlerinde zayiflik gibi sorunlar gorilebilmektedir®. Bununla birlikte
gereginden fazla ya da yanlis beslenen kisilerde ise obezite, kanser, kardiyovaskuler

hastaliklar, safra kesesi tasi, dis curiumesi ve osteoporoz gibi sorunlar gorilmektedir.

Toplumda gorulen bu beslenme sorunlarinin, yani yetersiz ve/veya dengesiz

beslenme sorunlarinin temel nedenleri sdyle siralanabilir:

=  Gelir azligina bagh nedenlerden 6tirt ylksek besleme degeri olan gidala-
rin tiketilememesi®®,

= Besinlerin tretimi, dagitimi ve pazarlanmasinda ki bilimsel ve teknolojik ge-
lismelerden geride kalinmasi sebebiyle verim disikliga ve ulagim sorun-
larl yasanmasi veya yeteri kadar tretim olmamasi,

= Aile nufusunun artisa bagl olarak birey basina diisen besin harcamasi ge-
lirinin dismesi,

= Beslenme dizenindeki yanhs aliskanliklar, gelenek ve gérenekler,

= Cevre kirliliginden 6turd insanlarin saglikli ve temiz besinlere ulagamamasi,

*=  Genelbeslenmeegitimidiizeyidisikliga, beslenme bilgisinden yoksunluk®®,

= Dogal Urunler yerine katkil Grtinlerin tercih edilmesi,

=  Fast-food tiketiminin artmasi,

=  Calisma yogunluguna bagli olarak 6din atlanmasi ya da 6gunlerin dizenli
zamanlar cergevesinde tiuketilememesi,

= Degisen gbrinim algilarina bagli olarak bilingli bir sekilde besin aliminin

azaltilmasi.

Tdm bu anlatilanlarla birlikte, beslenme ilgili tutum ve davranislarin sadece fizik-
sel durtulerle ilgili olmayip, bunun sosyal, psikolojik, kilttrel ve ekonomik olanaklar-
dan da etkilendigini belirtmek gerekir®’. Zira 6rnegin; gocukluk dénemindeki beslenme

aliskanliklari, iklim, neseli veya yorgun olma gibi psikolojik durumlar, stres, ev nifusu,

64 Nilgiin Akbaba, “Bilylime ve Gelismede Beslenmenin Onemi”, Bilim Teknik Dergisi, 1991, Cilt: 24,
280, s.42-43.

65 Dirican, a.g.e., s.249.

66 Mlberra Igiksolugu, Beslenme, Milli Egitim Bakanh@i Yayinlari, istanbul, 2003, ss.4-17.

67 Hiisrev H. Hatemi, “Obezite ve Hipertansiyon”, Tiirkiye Klinikleri Dahili Tip Bilimleri Dergisi,
2006, 2(20), s.1.
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bilgi dlizeyi, kentte veya kirsal bélgede yasama, medya iletisim araclari, reklamlar,
beden agirligindan memnun olup olmama gibi daha bir¢ok durumun beslenme alis-
kanliklarini etkiledigi sdylenebilir®®, Bu agidan beslenme aliskanliklarinin, bireye ve
topluma gore degisiklikler gosterdigi asikardir. Bununla birlikte, ta gocukluktan gelen
koklere sahip oldugdu icin beslenme davranis kaliplarinin degistiriimesinin ya da yeni
bir sekle sokulmasinin ¢ok zor bir eylem oldugu da agiktir. Fakat bu zorluk ise kesin-
likle manada bir degisememeyi ifade etmez. Cunku beslenme aligkanliklari stabil kal-
makla beraber, kisinin bir besini alip almama eylemi degisebilir; yani bagka bir sdy-
lemle bir besinin zaman igerisinde kisiye baska anlamlar ifade etmesi mimkun olabil-
mektedir. Bu nedenle bir besinin kabul edilebilmesinin karmasik ve devam eden bir
slire¢ oldugunun anlasilmasi gerekir®®. Diger taraftan her ne kadar besin segiminin
bahsedilen bircok degiskenden etkilendigi bilinse de kisilerin besin se¢me islemini ¢o-

dunlukla besinin lezzetine bagli olarak gerceklestirdikleri bilinmektedir.

1.1.3. Ozel Bir Konu Olarak Sporcu Beslenmesi

Sporcularda performansi etkileyen temel faktorlerin basinda, genetik, fizyolojik
ve psikolojik etmenler, saglik durumu, antrenman tiirii ve beslenme gelmektedir’®. Bu
etmenlerden beslenme, sporcunun sagligini ve performansini direkt olarak etkiledi-
ginden uzerine 6nemle digulmesi gereken bir konudur. Sporcularin istedikleri yuksek
performansi yakalayabilmeleri igin dogru beslenmeleri sarttir. Beslenmesini yeterli ve
dengeli bir bigimde saglamayan sporcu, istedigi verim ve basariyl yakalayamayacag
gibi enfeksiyonlara karsi zayif bir bagisiklik sistemine, ve de sakatlanma durumlari
karsisinda iyilesme slresi daha uzun slrecek kaslara sahip olacaktir. Sporcularin,

beslenme programlarinin bigimlendiriimesinde dikkat etmesi gereken temel unsurlar;

= Saglikh yasamak ve spor performansini arttirmak igin besin dgelerinin ye-
terli ve dengeli tuketilmesi,

= Yaptigi spor turtne gore, vucudundaki yag ve yagsiz kutle oraninin kontro-
IinUn saglanmasi,

=  Egzersiz sonrasi maksimum toparlanmanin saglanmasi i¢in besin segimi-
nin dogru yapiimasi,

= Vdcuttaki sivi-elektrolit dengesinin saglanmasi,

8 Ayse Sayan, “Beslenme Aliskanliklari ve Temel Besin Gereksinimleri”, Atatiirk Universitesi Hemgi-
relik Yiiksek Okul Dergisi, 1999, 2(2), s.53.

69 Traci McFarlane ve Patricia Pliner, “Increasing Willingness to Taste Novel Foods: Effects of Nutrition
and Taste Information”, Appetite, 1997, 28(3), p.229.

0 Gilgln Ersoy ve Aylin Hasbay, Sporcu Beslenmesi, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2000, s.7-10.
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seklinde siralanabilir. Bunlarin yani sira sporcular igin beslenme planlamasi yapilir-
ken, sporcunun boyu ve agirligi, cinsiyeti, ugrastigi spor dal, vicut yag yuzdesi ve

de sosyal ve ekonomik kosullari da dikkate alinmalidir™,

Sporcularin, yliksek fiziksel aktivite doénemlerinde vicut agirliginin korunma-
sina, glikojen depolarinin yeteri kadar doldurulmasina, yeterli protein ve yag aliminin
saglanmasina ve makro besin égelerinin ihtiya¢c duyuldugu kadar tiketiimesine dnem
go6stermeleri gerekmektedir. Sporcularin dikkat etmeleri gereken bir diger husus ise,
egzersiz ve toparlanma surecinde, glikoz ve sivi aliminin vacut igin yeterli olmasidir.
Kas ve kemik dokusunu korumak igin besin ogelerinin yeterli alindigi ve diger tim
bahsi gecen ilkelere uyuldugu takdirde, sporcularda vitamin ve mineral takviyesine
gerek olmayabilir.

Belirtilmesi gerekir ki sporcularin gereksinim duyduklari enerji, sporcunun ya-
sina, cinsiyetine, yaptigi spor tirtine ve harcadigi enerjiye gore degisiklik gdstermek-
tedir. Ancak, genel olarak yetigkinlerde beslenmenin dengeli olabilmesi i¢in gunlik
alinan enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %12-15’i proteinlerden, %25-30’u yag-
lardan saglanmalidir; ve bu durum sporcular iginde gecerli olmaktadir. Fakat, sporcu-
larda enerji gereksinimlerinin daha ylksek olmasi hasebiyle sporcularin gunlik kalori

ihtiyaci normal kisilere gore 2-3 kat daha fazla olabilmektedir.

Diger taraftan, anaerobik olan vicut gelistirme, halter, gures gibi glice dayali
sporlar ile ilgilenenler igin gerekli olan enerjinin, %50’si karbonhidratlardan, %20’si
proteinlerden, %30’u yaglardan saglanmalidir’®. Agirlik kazanimi amaglayan sporcu-
larin ise, haftalik 0,5 kilo alabilmek igin, ginde 300-500 kcal iceren ek besin tiketme-

leri gerekmektedir.

Sporcularda performansi ve dayanikhhidi arttirmak igin tiketilmesi gereken be-

sin 6geleri ise asagidaki gibi ele alinabilir.
Sporcularda Protein Tiiketimi

Sporcular performans/arini, kas yogunluklarini artirmak ve egzersiz sonrasi kas
hasarini azaltmak amaciyla protein tiiketme egilimindedirler. Sporcunun protein
ihtiyaci, egzersiz é6ncesi ve sonrasina, cinsiyetine, yasina, antrenman tiriine ve

suresine, ve de viicudundaki karbonhidrat varliginin yeterli olup olmamasina

"L Glnes, a.g.e., s.41.
72 Sakar, a.g.e., S.2.
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bagli olarak degismektedir. Ozellikle kuvvet/giic sporlari yapan kisilerde kas ge-
lisimini saglamak icin yeterli enerji ile birlikte protein alimi, 6nem arz etmekte-
dir®. Diinya Saglik Orgiitiiniin gériisiine gére kisilerin sahip oldugu her bir ki-
losuna karsilik glinliik 1 gram protein tliiketmesi gerekirken, spor yapan kigilerde
bu oran 2 grama kadar ¢ikabilmektedir. Protein tiiketimi, hafif egzersizlerde ki-
logram basina 0,8-1 gram, orta siddetli egzersizlerde 1-1,5 gram, adir egzersiz-
lerde 1,5-2 gram dlizeyinde olmalidir. Halter ve atletizm gibi spor dallarr ile ilgi-
lenenlerde ise kuvvet artigi viicut agirhigi artisi ile orantili oldugundan, protein
tiiketimi kilogram basina 2-2,5 gram kadar olabilmektedir™. Spor yapanlarda bu
kadar fazla olumlu etkisi bulunan protein, geredinden fazla tiiketildiginde, kas
gelisimine etki etmeyip viicutta adipoz dokuda birikerek yag olarak depolanmak-
tadir.

Sporcularda Yag Tiiketimi

Yaglarin enerji olarak kullanilmasi, glikojen depolarinin bosalmasini geciktire-
rek sporcu performansini olumlu yénde etkilemektedir’™. Bu agidan éneme sa-
hip olan yaglar, sporcularin giinliik beslenme ile sagladiklari enerjinin en fazla
%30'unu olusturmalidir. Uzmanlara gbére yagdlardan ginliik olarak saglanan
enetrjinin, %10°u doymus, %10°u ¢oklu doymamis, ve %10°u tekli doymamis yag
asitlerinden saglanmalidir. Yag acisindan fakir bir beslenme programi sanilanin
aksine, bagisiklik sistemini distirerek ¢cabuk hastalanmaya, hormonel denge-
sizliklere ve kan basincinda dlizensizliklere sebep olmaktadir. Sporcularda
bahsi gegen bu gerekliliklere uyulmali, gereginden fazla veya az yag tiketimi

olmamalidir.
Sporcularda Karbonhidrat Tiiketimi

Karbonhidratlarin ana gérevi viicuda enerji saglamaktir. Sporcularin, zengin
karbonhidratlar iceren bir beslenme programi ile performanslarini 1,5-2 kat art-
tirabilmeleri miimkiindiir'®. Bu nedenledir ki yeteri kadar karbonhidrat tiiketen
sporcularin performanslari, yetersiz karbonhidrat tiiketen sporculara nazaran

daha yliksektir. Karbonhidrat aliminin, spor yapmayan bireylerde belli diizeyde

73 Stuart M. Phillips, Daniel R. Moore ve Jason E. Tang, “A Critical Examination of Dietary Protein Re-
quirements, Benefits, and Excesses in Athletes”, International Journal of Sport Nutrition and Exer-
cise Metabolism, 2007, 17(1), p.61.

74 Caner Agikada ve Emin Ergen, “Organizmanin Yakitlan”, Bilim Teknik Dergisi, 1984, Cilt 27, Say!
201, s.45.

S paker, a.g.e., s.12-25.

6 Ersoy ve Hasbay, a.g.e., ss.12-14.

26



kalmasi gerekirken, sporcular igin béyle bir tiiketim diizeyi sé6z konusu degildir’.
Karbonhidratlarin, glikojen depolarina destek olmasi ve kan sekeri diizeyinde
etkili olmasi sebebiyle sporcular tarafindan yetersiz tiiketimi, sporcu performan-
sini olumsuz etkilemekte olup, kaslarda dinlenme ve yenilenmeyi de geciktir-
mektedir. Egzersiz sonrasi alinan yliksek glisemik indeksli bir karbonhidrat,
anabolik evrede instilin saliniminin ve kas dayaniklihginin arttirilmasini, protein
sentezinde gorev alarak kaslarda iyilesme siresinin kisaltiimasini, ve de kas
yogunlugunun arttirlmasini saglamaktadir. Aragtirmacilar, antrenman sonrasi
karbonhidratlar ile birlikte alinan bir suplementin, karbonhidrat ile birlikte alin-
mayan bir suplemente nazaran %38 oraninda daha hizli protein sentezi gercek-
lestirdigini s6ylemiglerdir. Dolayisiyla, daha hizli kas gelisimi igcin karbonhidrat
ve proteini birlikte tiiketmek gerektigini séylemekte sakinca yoktur’®. Diger ta-
raftan uzmanlar, kisinin kilosuna bagli olarak antrenmandan yaklagik 3-4 saat
once kilo bagina 6-10 gram karbonhidrat tiiketilmesini 6nermektedirler. Antren-
man sonrasi ise ilk 30 dakika igerisinde yine Kiginin her bir kilosuna karsilik 1-

1,5 gram karbonhidrat aliminin ideal oldugu séylenmektedir.

Sporcularda karbonhidrat kullanimi ile ilgili olarak bahsedilmesi gereken bir
bagka husus da karbonhidrat yiiklemesidir Kaslar ve karacigerde bulunan gli-
kojen depolarinda doygunluk saglamak amaciyla yapilan bu islem, sporcularda,
Ozellikle de uzun mesafe kosucusu, ytiziicl, tenisgi ve kros kayikgilarda daya-
niklihgi, performans ve aktivite stiresini arttirmaktadir’®. Karbonhidrat yiikleme
sporculara, glikojen depolarinin bosalmasinin geciktirilmesi ile birlikte perfor-
mansta artis, dokularda oksijen tasarrufu ve miisabakalarda ki su kaybini

azaltma gibi avantajlar saglamaktadir.
Sporcularda Vitamin ve Mineral Tiiketimi

Egzersiz sirasinda spora bagl olarak artan enerjinin viicutta mikro besin 6gesi
kaybina sebep olmasindan 6étiirli spor yapan kigilerin viicut sagliklarini korumak
icin vitamin ve mineral ihtiyaglarini, besinlerle veya besin takviyeleriyle kargila-
masi gerekmektedir. Bu mikro besinler, egzersiz sonrasinda toparlanmaya ve

de sakatlanma durumunda kas dokularin iyilesmesine katkida bulunmaktadir.

77 Marie Dunford, Sports Nutrition: A Practice Manual for Professionals, Chicago, IL, American Di-
etetic Association, 2006, s.67.

8 John lvy ve Robert Portman., Nutrition Timing: The Future of Sports Nutrition, Basic Health Pub-
lications, 2004, s. 74.

0 Gllgln Ersoy, Saglikli Yagam Spor ve Beslenme, Damla Matbaacilik, Ankara, 1995, ss.41- 47.
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1.2.

Bu nedenle sporcular mikro besin 6gesi ihtiyaglarini gidermek, vicut agirlikla-
rini ve performanslarini korumak, ve de spor sonrasi toparlanmaya destek sag-
lamak amaciyla vitamin ve mineral takviyesi kullanabilir. Sporcularin bu sebeple

¢cok yonlii bir beslenme programi uygulamasi gerekmektedir.

Vitaminlerin viicut ihtiyacini kargilayamayacak diizeyde kalmasi birgok saglik
sorununa sebep olmaktadir. Sporcularin bu saglik problemleriyle karsi karsiya
kalmamak igin, vitamin ve mineral ihtiyaglarini yeterli ve dengeli bir bigcimde sag-
lamalari gerekmektedir. Ornegdin; destek doku sentezine yardimci olan C vita-
mininin, ézellikle uzun stireli spor yapan, veya da yorucu spor dallari ile mesgul
olan kigiler icin 6nemli oldugu ve ginliik 100-1000 mg diizeyinde tliketilmesi
gerektigi sGylenebilir. B vitaminleri ise, egzersiz sirasinda enerji olusumuna,
protein sentezine, doku yapimi ve onarimina yardimci olmasi sebebiyle glinliik

10-20 mgq diizeyinde tiiketilmelidir.

Spor yaparken sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi birgok mineral
terleme yolu kaybedilmektedir. Sporcular eder bu kaybi karsilamaz ve bu du-
ruma bagli olarak da viicudun ihtiya¢ duydugu mineraller blinye igin yetersiz
kalirsa, kramp, yorgunluk ve soluk almada sikinti yasama gibi bazi problemlerle

karsilagilabilirler®™.

KATKI MADDELERI VE KATKILI BESLENME

Aslinda genel beslenme aligskanliklarinin ve beslenmenin alt basliklarindan biri

olarak islenebilecek katkili beslenme kavrami, galismamiz agisindan énem arz ettigi

icin kendine has bir baslk altinda toplanmistir. Sagdliksiz bir beslenme bigimi olarak

nitelendirilebilecek katkili beslenme, temelde gida katki maddeleri, hormonlar ya da

genetigi degistirilmis organizma igceren Urunlerin tuketiimesi olarak tanimlanabilir. Bu

acidan katkili beslenmenin anlasilabilmesi icin esasen gida katki maddelerinin, hor-

monlarin ve genetigi degistirilmis organizmanin ne oldugunun anlasilmasi gerekmek-

tedir.

1.2.1. Genetigi Degistirilmis Organizmalar (GDO)

Dlnya Uzerinde artan nufus ve bu artisa bagli olarak da fazlalasan insan ihti-

yaglari, besin sayisini artirmayi, elde edilecek besinlerin raf dGmdarlerinin uzatiimasini,

80 Yagar Sevim, Antrenman Bilgisi, Nobel Yayinlari, Ankara. 2002, s.99.
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daha verimli Uretim yapilmasini ve Uretilecek besinlere de arzu edilen duyusal 6zel-
liklerin kazandirilmasini saglayacak yeni teknolojilerin ve tretim yontemlerinin gelisti-
rilmesini kamg¢ilamaktadir. Bu durum, gida Urinlerinde katki maddelerinin, tarim ve
hayvancilik trlinlerinde de transgenik maddelerin kullanimini neredeyse zorunlu hale
getirmistir. Yani bagka bir séylemle artan ihtiyaclarin, biyoteknoloji adi verilen bilimin
daha yayginca kullaniimasini tesvik ettigi sodylenebilir. Burada biyoteknoloji olarak
bahsedilen sey, Urun kalitesinin artiriimasini, faydal drtnler elde edilmesini, ve Ureti-
len Grunlerin 6zel kullanim alanlarini gelistirmek i¢in de bitki ve hayvan organizmala-
rinda molekuler duzeyde degisiklikler yapilmasini iceren bir teknolojidir. Gunimuzde
bu doénlUstirme ve degistirme uygulamalarinin; gida teknolojisi, asi ve ilag Uretimi,
gida disi Uretim ve isletme, ve de insan sagligina yonelik hicre ve doku teknolojileri

gibi bir gok alanda yaygin olarak kullanildiginin belirtiimesi gerekir.

Fakat bu sdylemler ile masumane bir gérintuye kavusan biyoteknolojinin insan
yararina olan faaliyetleri kadar, insanlik zararina seyler Uretiminde de etkin oldugu;
yani insanlari ciddi anlamda olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Ornegin; birgok insanin
kitlesel sekilde yok edilmesine vesile olan biyolojik silahlar, biyoteknoloji calismalari-
nin bir arinudur. Yine ginumuzde siklikla tartisilan bir konu olan gen yapisi degisti-
rilmis gidalarin da biyoteknoloji trind oldugunu unutmamak gerekir. Her ne kadar
dinya Uzerindeki kit kaynaklar ile artan nufusu besleyebilmenin yegane ¢6zimu gibi
gorunse de bu galismalarin, besinlerin saflik ve dogalhigini bozdugu, yani insan sag-
lig1 acisindan elzem olan besin ddelerinin yapisini degdistirip, dogal olmayan bir sire¢
yarattiginin farkinda olunmalidir. Bu savi destekler bigimde Diinya Saglik Orgti
(DSO), GDO'lu Uriinlerin insan saghdi ve gelisimi icin dogrudan risk teskil ettigini, kul-
lanilan pek ¢ok genin yeni oldugu ve sagliga zararh olup olmadiklarinin kanittanma-

digini bildirmig olmasi da biyoteknolojinin karanhk yuziuni ortaya koymaktadir.

Biyoteknolojik unsurlarin Uretiminden sorumlu olan genetik mahendisligi, canli
turlerinin biyolojik yapilarini degistirmek Uzere DNA'da yapilan degisikleri geceklesti-
ren bir bilim alanidir. Genetik mihendisliginin olusturdugu gen teknolojisinden, tip ve
tarim basta olmak Uzere gesitli alanlarda yaygin bir bicimde yararlaniimaktadir®. Du-
ruma gida teknolojisi agisindan bakildiginda ise gen teknolojisinin, tarim faaliyetleri-
nin daha ilk anindan Grinun tiketiciye ulastigi son saniyeye kadar olan tim evrelerde
kullanildigi gérulmektedir. Diger taraftan genetik mihendislerince gelistirilen bu biyo-
teknolojik yeniliklerin vahsi kapitalizm sartlari altinda ne sonuglar dogurabilecegi ise

megchuldur. Kar temelli hareket eden biyoteknoloji sirketlerinin, ihtiya¢c olmasa bile

81 Anna Claybourne, Genler ve DNA, iletisim Yayinlari, 2007, s.30.
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bazi suregleri kisaltmak, ve de geliri gogaltmak icin birtakim 6zellikleri torptlemek vb.
sureglere girerken, urlinlerin genleri ile tamamen oynama ihtimali bulunmaktadir. Ay-
rica sirketlerin kotl niyetli olmadiklari varsayimi altinda bile yapilan degisikliklerin do-
gada nasil karsilik bulacagi da mechuldir. Bu acilardan ortada glivensiz bir durumun
oldugu séylenebilir. Bu durumlari bertaraf etmek icin ise ginimuzde biyoguvenlik adi
verilen prosedur ve uygulamalarin gelistiriimistir. Fakat biyoguvenligin, biyoteknoloji-
nin dogurdugu guvensizlik ve belirsizlik ortamini ne oranda onarabilecegi ise belirsiz-
dir.

Biyoteknolojinin bu belirsiz tarafi bir kenara birakilip, bunun uygulama bigimle-
rine bakilacak olursa; biyoteknolojinin hayvanlarda verimi ve kaliteyi arttirmayi, bes-
leyici degeri ylkseltmeyi ve hayvanin sagligina yonelik gcalismalari kapsadigi gorule-
cektir. Burada besin degerini arttirmaya yonelik ¢calismalara 6rnek olarak baliklarda et
Uretimini artiran hormon gelistiriimesi veya disik kolesterolli yumurta Ureten kiimes
hayvanlarinin Uretilmesi verilebilir®2. Biyoteknolojinin tarim alanindaki uygulamalari
ise hastalik ve zararlilara dayanikli, verimliligi de yuksek olan drinlerin dretilmesi icin

cesitli degisikliklerin yapiimasidir.
1.2.2. Gida Katki Maddeleri

Gida katki maddeleri, gidalara istenen yapisal 6zellikleri kazandirmak amaciyla
kullaniimakta olup, besleyici degeri bulunmayan ve direk tiketiimeyen maddelerdir.
GUnUmuzde gida maddelerindeki teknolojik gereksinimler, diinya nifusundaki artig-
lar, hammadde kaynaklarinda ki azalmalar, standardizasyon zorunlulugu ve raf 6m-
rindn uzatiimasi gibi gereksinimlerden 6turt “gida katki maddeleri” kullanimi zorunlu
hale gelmistir. Belirtiimesi gerekir ki genel kani itibariyle zararh oldugu digunulen gida
katki maddeleri, bugun, Avrupa Birligi tarafindan gelistiriimis E kod sistemi altinda
guvenilir ve zararsiz maddeler olarak lanse edilip, endustriyel gida uretiminde siklikla

kullaniimaktadir.

Buglin paketlenmis halde satilan gida Grtnlerinin gogunda bulunan gida katki
maddelerinin kullanimi, belirli sart ve kosullara baglanmistir. Ornegin; bir gidada, gida
katki maddesi kullaniimis ise bunun gidanin ambalajinda belirtiimesi gerekir. Bu du-
rum, aldigimiz gidanin aslinda neleri icerdiginin anlasiimasi agisindan énemlidir. Ay-

rica belirtiimeden katkisi maddesi kullanimini caydirmakta, insanlarda gida guvenligi

82 [brahim Kulag, Yiicel Agirdil ve Mehmet Yakin, “Sofralarimizdaki Tatl Dert, Genetigi Degistiriimig, Or-
ganizmalar ve Halk Saghgina Etkileri”, Tiirk Biyokimya Dergisi, 2006, 31(3), s.153.
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anlaminda rahatlama yaratmaktadir. Bir bagka sart da gida katki maddeleri kullanil-
masinin, belirli dozajlara gére ayarlanmasidir. Fazla alinmasi durumunda toksik etki
olusturabilecek bu maddelerin belirli doz ve miktarlarda kullaniimasi énemli bir husus-
tur. Yine bir baska sart da kullanilan maddenin kisi sagligina zarar verici hiviyette
olmamasidir. Diger bir sart ise kullanilan maddenin, gidanin besleyici degerini disur-
memesidir. Yani bir gida katki maddesi, gidanin besleyici degerini artirabilirken, tersi
bir durumu yaratamaz. Bu agidan bazi durumlarda gida katki maddesi iceren bir be-
sinin, -saglikli olup olmasina bakilmaksizin-, gida katki maddesi icermeyen haline

g6re daha besleyici olabilmesi mimkundur.

Fakat her ne kadar gida katki maddelerini kullanimi belirli sartlara baglanmis
olsa da bu maddeleri igeren besinlerin tiketimi belirli bir sarta baglanmamistir. Yani
kisilerin bu maddeleri igceren besinlerden diledikleri kadar tuketmeleri mimkinddr. O
halde bir kisinin vicutta birikebilen bu maddeleri ihtiva eden besinlerden haddinden
fazla bir siklikla tiketmesi sonucu toksik etkiler olusmasinin énlinde hi¢cbir engel yok-
tur ki zaten bu yizden de siklikla gida katki maddelerinin, dogum ve gelisim kusurla-
rina sebebiyet verdigi, ireme anormallikleri olusturdugu, ve de kanser hastaligina yol

actigi dislinilmektedir®:,

Gida katki maddeleri, E kategorizasyonuna gére renklendiriciler (E100-180),
koruyucular (E200-297), antioksidanlar (E300-321), emdlsifiyerler ve stabilizatorler (E
322-500), asit baz saglayicilar (E500-578), tatlandiricilar ve koku verenler (E620-637)
ve genis amaghlar (E900-927) olarak siniflandiriimaktadir.

E100-180 kodlari ile bilinen renklendiriciler ya da renk maddeleri, “gidanin ren-
gini duzenleyen veya gidaya renk vermek maksadiyla kullanilan maddeler” olarak ta-
nimlanmaktadir. Renk maddeleri, tlketicinin tercihine ¢ok blyuk oranda etki ettikleri,
bazi gidalarin zamanla renginin soluyor olmasi, renk standardinin olusturulmasi,
Urdnlerin farkhlastiriimasini saglamasi, ve tiketicilerin gidalar ve renk arasinda iliski

kurmus olmasindan 6tirl neredeyse tim endustriyel Grtinlerde kullaniimaktadirlar.

Burada antioksidanlar grubu, yasam icin hayati &nem tasiyan oksijenin olustur-
dugu toksik etkinin endustriyel gida Urdnleri agisindan bertaraf edilmesine yardimci
olan maddelerdir. Yaglar ve yag iceren gidalarin oksijenle oksidasyona ugramasini
onlemek igin kullanilan antioksidanlar, besinlerde oksidasyon sonucu ortaya ¢ikacak;
kati ve sivi yaglarda, ya da yag iceren gidalarda acimsi bir tat olusumunu, renk acil-

masini, lezzet kaybini, doku degismelerini, yag da ¢6ztinen A, D ve E vitaminleri ile

8 fIbilge, a.g.e., s5.539-540
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esansiyel yag asitlerinin zarar gérmesine bagl olarak besin degerinin azalmasi gibi

sorunlari onlemektedir.

Diger bir katki maddesi olan stabilizatorler ise gida sanayinde kivam artirmak
icin kullanilmakta olup, sabitleyici, kaplayici ve/veya kopuk tutucu amaglar icin siklikla
tercih edilmektedirler. Emdlsifiyerler ise, ylzey gerilimini azaltmak sureti ile, besinlerin
ince yapiya kavusmasini saglayan maddelerdir. Bu gida katki maddeleri, uzun sure
muhafaza edilecek besinlerde siklikla kullanirlar ki bu nedenle de gida teknolojisinde
en sik kullanilan katki maddelerinden biri olurlar. Emulsifiyerler veya stabilazatorler,
temelde gidanin uzun bir dénem boyunca bulundugu yapiy1 korumaya devam etmesi

icin kullanilirlar.

Lezzet artirici olarak da adlandirilabilecegimiz tatlandiricilar ve koku veren gida
katki maddeleri, gida Uretilirken kullanilan bazi teknolojik midahaleler ylztinden kay-
bedilen tat ve/veya kokunun restorasyonu, var olan tat ve kokunun zenginlestiriimesi,
ve bazen de bir Urlinden tat ve koku olarak baska bir versiyonunun Uretilmesi ama-
ciyla kullanilmaktadirlar. Dildeki tat almaya yarayan tomurcuklarin duyarliliginin arti-
riimasini saglayarak, alinan lezzetin daha fazla oldugunu hissettiren lezzet arttirici-
lardan en bilineni, monosodyum glutamattir (MSG). Bu maddenin ¢ok az bir miktari
bile kiside muhtesem bir lezzet aliyormus gibi bir haz olusturdugu igin, hem gidanin
sikca tuketilmesine, hem de tiketimlerin daha fazla dozajda yapilmasina neden ol-
maktadir. Et ve balik Grinu iceren dondurulmus gidalarda, toz halindeki hazir gorba-
larda, ve ¢gogu konserve gidada MSG bulundugu bilinmektedir. Diger taraftan sekersiz
sekerli icecek sloganlari ile satilan Urinlerin vazgecilmezi olan Aspartam da tatlandi-

ricilar ve koku veren gida katki maddeleri sinifina mensup bir katki maddesidir®.
1.2.3. Hormonlar

Hormonlar, sentetik gubreler ve ilaglar kullanarak daha verimli tarimsal gida
uretimini, ve de Uretilen Urtnlerin daha canli ve guzel gérinmesini saglamak amaciyla
kullanilan maddelerdir. Hormon kullanilarak Uretilen gidalarin insan viicudunda kalinti
biraktigi, vicut dengesini bozdugu, bagisiklik sistemini zayiflattigi, sismanlik ve kan-

ser gibi birgcok hastaliga yol ac¢tigi bilinmektedir.

84 Giilcan Arslan, Gida Katki Maddeleri ve Yeni Yapilan Dioksimlerin Gida Katki Maddesi Olarak Kulla-
nilabilirliginin Arastiriimasi, Fen Bilimler Enstitiisii, Selguk Universitesi, Konya, 2011, s.149 (Yayimlan-
mamis Yiiksek Lisans Tezi)
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1.3. ERGOJENIK YARDIM / GIDA TAKVIYESI

Ergojenik yardim, kas yogunlugunu ve kas kuvvetini arttirmak, enerji saglamak,

toparlanma evresini kisaltmak, ve de performansi arttirmak amaciyla basvurulan bir

yontem olup, genel olarak bazi besin maddelerin kullaniimasini belirtmektedir. Ergo-

jenik yardimcilardan;

= Kas kaslimasina yardimci olmasi, kas yogunlugu ve glcunun arttiriimasi,

= Solunum merkezini olumlu yonde etkileyerek antrenman suresinin uzatil-
masi ve yorgunlugun geciktirilmesi,

= Egzersiz sonrasi toparlanmaya yardimci olmasi, ve vicutta Uretilen zararli

atiklarin etkilerinin 6nlenmesi,

hususlarina yardimci olmalari beklenmektedir®. Ergojenik yardimcilardan yaygin ola-

rak kullanilanlar su sekilde belirtilebilirler:

Kreatin

Kas olusumunu saglayan yapitaslarindan biri olan kreatin, Uluslararasi Doping
Komitesince yasakll ergojenik yardimcilar listesinde olmadigindan 6tiir(i bircok
sporcu tarafindan kas yogunlugunu arttirmak ve toparlama evresini kisaltmak
amaciyla kullaniimaktadir®®. Bu organik asidin fazlasi, viicutta kreatin fosfata
dénligserek depolanmakta ve gerekli durumlarda ADP ile birleserek ATP olusu-
munu saglamaktadir. Dolayisiyla da bu madde, enerji liretimini destekleyerek
sporda yorgunluk olusumunu da geciktirmektedir. Ancak bu maddenin bazi yan
etkileri bulunmaktadir. Bu yan etkiler arasinda mide bulantisi, kramp, kilo alimi,
sindirim sistemi dengesizlikleri, dehidrasyon ve bébrek yetersizligi bulunmakta-
dir. Bu yan etkilerden 6étiirti uzun streli kreatin kullaniminin sonuglari ile ilgili

tartismalar halen devam etmektedir.
Fosfat Tuzlan

Fosfat tuzlari, kanda oksijen tasinmasina destek olmasi, kreatin fosfat ve enetriji
olusumunda yardimci olmasi, ve de sporda dayanikliligi arttirmasi amaciyla

kullaniimaktadir®’. Fazla kullaniminda sindirim sistemi sorunlarina neden olur.

85 T.C. Millt Egitim Bakanligi, a.g.e., s.20

8 Erkan Faruk Sirin ve Suzan Yalgin, Kreatin Yiiklemesinin Sporcularin izokinetik Performansina Et-

kisi, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2003, Cilt 3, Sayi 3, s.169.
87 Glines, a.g.e., s.43.
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L-Karnitin

L- karnitin, kalp ve iskelet kasinda bulunan bir bilegik olup, egzersiz sirasinda
yad yakimini hizlandirmak, ve sporcularda dayanikliligi arttirmak amaciyla kul-
laniimaktadir. Diger taraftan bu bilegsik, serbest yag asitlerinin mitokondriden ge-
¢isini hizlandirarak, glikojen depolarinin daha uzun kullaniimasini ve dolayisiyla
da egzersiz siiresinin uzamasini saglamaktadir®®. Bazi arastirmalarda ise L-
karnitin kullaniminin yag yakimia ve sporda dayanikliligin artmasina yénelik

herhangi bir etkisinin olmadigi iddia edilmektedir.
Kafein

Kafein, sinir sistemini uyarmada, kalsiyum tasinmasini kolaylagstirmada, kas ka-
silmasinda ve yorgunlugun azaltilmasinda gérevlidir. Sentetik olarak (iretildik-
ten sonra gidalara katilabilen bu madde, ayrica yag asitlerinin diizenlenme me-
kanizmasinda gérev alarak yag yakimini hizlandirir, ve kandaki serbest yag
asidi miktarinin artmasina sebep olarak glikojen depolarinin daha uzun sire
kullaniilmasina sebep olur. Kafeinin glikojen depolarindaki bu olumlu etkisi,
sporcularin performansinin artmasini saglamaktadir. Egzersiz éncesi kullanimi-
nin olumlu etkileri gézlemlenen bu maddenin uyarici 6zelligi, kisilerin zinde kal-
masini, performansini ve dikkatini arttirmasini da saglamaktadir®®. Kafeinin bir
diger 6zelligi ise, kan damarlarini genisleterek kan akisini ve kalp atislarini hiz-
landirmasidir. Ancak bu maddenin uzun stireli ve asiri kullanimi, kalp ritminde
bozukluklara, solunumun hizlanmasina, uyku problemlerine ve kanda elektrolit
dengesizliklerine sebep olmaktadir. Bu sebeple, ¢ok yiiksek oranda tiiketilme-
mesi gereken bu maddenin, giinliik alimi en fazla 50-200 miligram arasinda ol-

malidir.
Glutamin

Kas dokularinda yer alan aminoasitler icerisinde glutamin aminoasidinin orani
%60 dolayindadir. Protein sentezini tetikleyen glutamin, kas gelisimi agisindan
da son derece 6nemli olup, kas dokularindaki yenilenmeyi hizlandirmak ama-

ciyla egzersiz sonrasi égiinde alinmalidir’®. Ayrica glutamin hakkinda yapilan

88 Onder Semsek, Bekir Yilktasir ve Serap Semsek, “Ergojenik Yardimci Olarak Kullanilan Besin Sup-
lementleri”, Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2001, Cilt 1, Say1 3, s.78.
89 Ersoy, a.g.e., S.86.

9 Carlon M. Colker, Melissa A. Swain, Bill Fabrucini, Qiuhi Shi ve Douglas S. Kaiman, “Effects of sup-
plemental protein on body composition and muscular strength in healthy athletic male adults”, Current
Therapeutic Research, 2000, 6(1), p.21.
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bazi arastirmalar bu aminoasidin, egzersiz 6ncesi alindiginda hiicre hacmini
arttirdigini ve glikojen sentezini simiile ettigini géstermistir. Diger taraftan im-
mdin sistem hlicreleri i¢in de bliyiik 6nem tasiyan bu aminoasit, yogun spor ya-
pan kigilerde seviye olarak azalmakta ve eksikliginde de (st solunum yolu en-
feksiyonlarina sebep olabilmektedir. Glutamin, et, tavuk, sdt, peynir, fistik ve
fasulyede yliksek oranda bulunmaktadir. Asiri dozda kullaniimasinda amonyak

artigina bagl olarak zehirlenme yapabilmektedir.
Arjinin

Arjinin, kan damarlarini genigletmek yoluyla kan akisinin hizlandiriimasini ve
bu sekilde de egzersiz sonrasi kasin ihtiya¢ duydugu oksijen ve besinin hizla
tasinmasini saglayarak, kaslarin daha kisa sirede iyilesmesine yardimci ol-
maktadir. Bu ergojenik yardimci ayrica, aminoasit tretiminde, karbonhidrat me-
tabolizmasinin hizlandirilmasinda, ve de karbondioksit ve laktik asit gibi meta-
bolik yan Uiriinlerin uzaklastiriimasinda gérev almaktadir. Arjininin, spor yapilir-
ken kullaniimasinda bir sikinti bulunmamaktadir. Ancak bu yardimcinin, viicuda
glinliik 10 gramdan fazla alinmasi gastrointestinal sikintilara sebep olabilmek-
tedir.

Protein Tozlari

Sporcular arasinda en ¢ok bilinen ve en ¢ok kullanilan takviyelerden biri olan
protein tozlari ve 6zellikle bu protein tozlarindan yliksek kaliteli olanlari, iskelet
kasi sentezlenmesinde, bunun gelisim ve onariminda etkin olup, ayrica sporcu-
nun performansini gelistirmekte ve egzersiz sonrasi toparlanmaya da yardimci
olmaktadir’®. Protein tozlari, sporcu performansini arttirmaya yénelik degil, eg-
zersiz sonrasi kaslarda gergeklesen protein oksidasyonunun sebep oldugu kas
hasarini azaltmak ve toparlanma dénemini hizlandirmak amaciyla kullaniimak-
tadir. Sporcularin protein ve aminoasit takviyesi kullanmadan énce ulasmak is-
tedikleri hedeflere 6zgii beslenme degerlendirmelerini diizgiin yapmalari ve de

bu takviyeleri kullanmaya karar verdiklerinde, tercih etmek istedikleri protein to-

91 Kevin B. Tipton, Blake B. Rasmussen, Sharon L. Miller, Steven E. Wolf, Sharla K. Owens-Stovall,
Bart E. Petrini ve Robert R. Wolfe, “Timing of amino acid-carbohydrate ingestion alters anabolic re-
sponse of muscle to resistance exercise”, American Journal of Physiology Endocrinology and Me-
tabolism, 2001, 281(2), p.199.
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zunun kullanimi yasak olan nandrolon maddesi icerip icermedigine bakmasi ge-
rekmektedir. Protein tozlarindan yaygin olarak kullanilanlari asagida aciklan-

migtir.

Whey Proetini Tozu: Siitte bulunmakta olan whey proteinleri, diger proteinlere
nazaran kana karisimi daha hizl oldugundan tercih edilmekte olup, anabolik

faz icin kullanilmaya daha uygundurlar.

Kazein: Peynir alti suyundan tretilmekte olan kazeinin, kana karisimi whey pro-
teine nazaran daha yavasgtir. Bundan 6tiirti bu protein, sporcular tarafindan ge-
nelde uyku sirasinda protein kaybini azaltmak amaciyla kullaniimaktadir. Ayni
zamanda kazein, viicut geligtiren sporcularda glutamin kaynadi olmasi ama-
ciyla da kullaniimaktadir. Ancak kazeinin laktoz intoleransi olan kisiler tarafin-

dan kullanilmasi 6nerilmemektedir.

Soya Proteini: Soya proteini, whey ve kazein proteinlerine gbre daha dligiik ka-
litelidir ancak laktoz intoleransi olan sporcular tarafindan kullanilabildigi igin ter-
cih edilebilmektedir. Soya proteini, éstrojene benzer hareket ederek kas hipert-
rofisini ve testosteron seviyesini azalttigindan sporcular tarafindan pek tercih

edilmemektedir.

Yumurta Proteini: Yumurta proteinleri, piyasada bulunan en ekonomik ve iyi pro-
tein tozlarindan olup, whey-kazein-yumurta gibi 3’lii veya 6’li kombinasyonlari

bulunabilmektedir.

Kegi Stitli Proteini: Kegi stitii proteinleri, piyasada pek bulunamamaktadir; an-

cak laktoz intoleransi olan kisiler icin ideal bir protein takviyesidir.

Protein tozunun fazla tliketiimesi, gaz, siskinlik, bas agrisi, yorgunluk, kramp ve
sindirim sistemi problemleri olusturabilmektedir. Bunun temel nedeni ise protein
tozunun iginde bulunan laktoz ve tatlandiricilardir. Ayrica viicudun ihtiyacindan
fazla protein alinmasi durumunda, viicutta yag ve kolesterol artisina sebep ola-
bilmektedir. Buna ek olarak bébrek ve karacigerin daha fazla ¢alismasina se-
bebiyet verebilecegdi icin hem genel biinyeyi, hem de organlari yorabilir. Daha

da asiri protein kullanimlarinda ise gut hastali gértilebilmektedir.
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Aminoasitler

Sporcular tarafindan agirlik kaybini ve de kas yogunlugunu arttirmak amaciyla
kullanilan aminoasitlerin esansiyel olanlari viicutta (retilemediginden, binye-
deki ihtiyaci kargilayabilmek igin besinler yoluyla veya takviye olarak alinmalidir.
Esansiyel aminoasitlerden 16sin, izoldsin ve valin, antrenmanlardan sonra ger-
ceklesen kas hasarini ve bozulmalarini énlemeye yardimci olmaktadir®®. Ami-
noasitlerin fazla kullaniimasi, viicuttan kalsiyum atilmasina sebep olur ki bu da

kemiklerin zayiflamasina ve diglerin ¢liriimesine sebep olabilmektedir.
Hidroksi Metil Butirat

Sporcular tarafindan egzersiz sonrasi kas hasarini azalttigi ve kas onarim za-
manini kisalttigi digtincesiyle kullanilan Hidroksi Metil Butirat (HMB) ile ilgili
hayvanlar lizerinde yapilan bir arastirma, ayni zamanda bu ergojenik yardimci-
nin kas kuvvetini arttirdigini da gbéstermistir. Ancak HMBnin, kalbe yan etkileri-

nin olup olmadigi ile ilgili tartismalar halen devam etmektedir.
Nitrik Oksit

Damarlfari genisleterek kan akisini hizlandirmakta olan nitrik oksit, bu sekilde
kan damarlarinin temiz kalmasini da saglamaktadir. Bu ergojenik yardimci,
stres, heyecan gibi duygu durumlarinda kandaki oksijen seviyesini arttirdigi ve
kisiye enerji sagladigi igin sporcularin birgogu tarafindan tercih edilmektedir®.
Nitrik oksidin fazla alinmasi durumunda ishal, halsizlik ve mide bulantisi durum-

lar1 gortilebilir.
Linoleik Asit

Lipit metabolizmasini hizlandirarak, viicuttaki yag oranini azaltan linoleik asit,
ayni zamanda kaslara glic ve dayaniklilik da kazandirmaktadir. Linoleik asit
lizerine yapilan bazi arastirmalar ise bu ergojenik yardimcinin, viicuttaki yag
kitlesini azaltmaya etkisi olmadigini géstermigtir. Linoleik asidin fazla kullanil-
masi! durumunda ishal, bulanti, HDL kolesterol seviyesinde azalma, kizariklik,

insdlin direnci artigi ve cilt kasintisi gibi durumlarla karsilagilabilir.

92 |vy ve Portman, a.g.e., p. 80

93 Murat Tas, Fatih Kiyici, Murat Aky(z ve Necip F. Kishali, “Farkl Turdeki Egzersizlerin Nitrik Oksit
Uzerine Akut ve Kronik Etkileri”, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2011, 13
(1), s.27.
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Cinko/Magnezyum Aspartat

Sporcular tarafindan siklikla tercih edilen ¢inko/ magnezyum aspartat, kisilerde
testosteron ve gli¢ seviyesini arttirmaktadir. Bu ergojenik yardimci, antrenman
yapilan glinlerde uyumadan énce ve aksam yemeginden 2 saat sonra tiiketil-
melidir. Fazla ¢inko/magnezyum aspartat alinmasi durumunda viicuttaki demir
ve bakir benzeri minerallerde azalma olabilir. Ayrica bagisiklik sisteminin zayif-

lamasi da yine fazla kullanimin olasi bir sonucudur.
Balik Yagi Tabletleri

Kemik yogunlugunu ve bilissel gicii arttirdigi bilinen balik yagi tabletleri, ayni
zamanda viicutta enfeksiyon riskini de azaltmaktadir. Ancak balik yagi tabletleri

kullanmak yerine, deniz (rtinleri ile direkt olarak beslenmek daha sagliklidir.
Ginseng

Ginseng, uzak doguda yetisen otsu bir bitki olup, bagisiklik sistemini kuvvetlen-
diren, cinsel istedi arttiran ve de stres, kaygi gibi duygu durumlarini azaltan er-
gojenik bir yardimcidir. Ancak bu bitkinin viicuda fazla alinmasi, huzursuzluk,

uykusuzluk ve vajinal kanama gibi yan etkilere sebep olmaktadir.
Sporcu igecekleri

Tiiketilmesi ile birlikte spor yapan kigilerin egzersiz sirasinda kaybettikleri sivi
ve elektrolitlerin viicuda geri alinmasini saglayan sporcu igeceklerinin, sporcu-
larda dayanikliligi, ve kaslarda glikojen sentezini, ve de su ve glikoz emilimini
arttirdigi gézlemlenmistir. Bu igecekler, viicuda sodyum desteginde bulunarak
idrar ile atilan su kaybini ve dolayisiyla da viicudun susuz kalmasini engelle-
mekte olup, karbonhidrat destegi saglayarak da immiin sisteme olan baskilan-
mayi azaltmaktadirlar. Enetrji icecekleri, bir saat ve (izeri siiren aktivitelerde per-
formansi %12 arttirmaktadir. Ideal sporcu icecedinde, %5-8 oraninda karbon-

hidrat, 460mg/litre sodyum, 3-5mmol/litre potasyum bulunmalidir.
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Enerji igecekleri

Bilesimindeki maddeler ile enerji saglayan icecekler, ayni zamanda kisilerde bi-
lissel performansi da arttirmaktadir. Bu icecekler, kafein icermediginden uyarici
etkiye sahip olmamaktadir. Enerji iceceklerinin seker orani daha fazla oldugun-
dan vlicutta rehidrasyonu yavaslatmaktadir ki bu sebeple sporcu icecekleri ye-

rine tercih edilmemeli ve yogun egzersizlerin 6ncesinde kullaniimamalidir.
Sporcu Barlari ve Jelleri

Spor yapan kisiler igin (retilmis olan barlar ve jeller, sporcular tarafindan egzer-
siz éncesinde veya sonrasinda tercih edilmektedir. Bu ergojenik yardimcilar sa-

tin alinmadan 6nce igerigine dikkat edilmelidir.
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iKINCI BOLUM
ARASTIRMA YONTEMi VE BULGULAR

Bu calisma, spor salonlarina giden kisilerin genel beslenme aliskanliklari, katkil
besinler ve gida takviyeleri hakkindaki bilgi diizeyleri, gorus ve tutumlarinin tespit edi-
lebilmesi icin gergeklestiriimistir. Nitekim hem gida katki maddeleri kullaniminda, hem
de gida takviyeleri tiketiminde goérilen artis bu konuyu énemli bir husus haline getir-
mektedir. Bu dogrultuda kaleme alinan ¢alismada anket yontemi kullaniimistir. Bu-
rada anket ydnteminin segilme sebebi, ¢calismada kisilerin gézlemlenebilir 6zellikleri-
nin (6rnegin, davranig) yani sira gozlemlenemez o&zelliklerinin de (6rnegin, tutum)
arastiriimakta olugudur.Bu dogrultuda 5’li Likert dlge@i esasina gore anket uygulama-
sinin yapildigi ¢calismada, elde edilen bulgular da gesitli istatistiksel ydntemlerle analiz

edilmistir.
2.1. ARASTIRMA YONTEMI
2.1.1. Galhismada Kullanilan Anket

Arastirmada, 5’li Likert 6lcegi esasina dayanan bir anket uygulamasi yapilmig-
tir. Burada o6lcgek ise, (1) Kesinlikle Katiimiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne Katiliyorum
Ne Katilmiyorum, (4) Katiliyorum ve (5) Kesinlikle Katiliyorum bigiminde dizenlen-
mistir. Ankette kullanilan énermeler belirlenirken, Sezek ve ark.'larinin ve de Tan-
gut’'un yapmis olduklari galismalarda kullandiklar dlgeklerden bazi degisiklikler yapi-
larak istifade edilmis, ve ayrica gida takviyeleri ile ilgili ¢esitli yeni dnermeler eklen-
mistir®4°®, Boylelikle elde edilen 41 soruluk Olgek, ilk etapta pilot uygulama olarak 24
kisiye uygulanmistir. Bu esnada sorulardan bazilarinin tam olarak anlasiimadidi ya
da mantikh sonug¢ vermedigi tespit edilmis ve dlcekte duzeltmeye gidilmistir. Bunun
sonucu olarak ise Olgekte 39'u Likert tipi olmak Uzere toplamda 40 soruya yer veril-
mistir. Anketteki bu Likert tipi 6nermelerden 17 tanesi “Genel Beslenme Tutumlari”, 7
tanesi “Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar”, 5 tanesi “Gida Takviyelerine Yénelik
Tutumlar”, 6 tanesi “Katkili Beslenmeye Yénelik Davraniglar” ve 4 tanesi de “Gida

Takviyelerine Yénelik Davraniglar”ile ilgilidir.

Calismada kullanilan 6lgegin genel olarak anlamlihdini élgmek igin yapilan

Cronbach Alpha Testi sonucuna bakildiginda modelin genel anlamlilik duzeyinin ,734

9 Fatih Sezek, Ercan Kaya ve Salih Dogan, “Universite Ogrencilerinin Genel Beslenme Aligkanliklari,
Katkili Besinler Hakkindaki Bilgi, Goriis ve Tutumlari”, Cankaya Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi
Journal of Arts and Sciences, 2008, 10, ss.117-134.

9 Eda Tangut, iscilerin Saglikli Beslenmeye Yoénelik Tutum ve Aliskanliklari, Fen Bilimleri Enstitis,
Ankara Universitesi, Ankara, 2007, ss.92-95, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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oldugu anlasiimistir. Genel olarak bir anketin glvenilir olabilmesi icin ,700 Ustl bir
guvenilirik degerine sahip olmasi gerektigi distnulirse, calismada kullanilan anke-

tin/élgegin basarili oldugu séylenebilir.
2.1.2. Calisma igin Gerekli Olan Bilgilerin Toparlanmasi

Calismanin evrenini Tekirdag ilinde bulunan g¢esitli spor salonlari olusturmustur.
Burada Tekirdag ilinin secilmesindeki temel sebepler, yazarin ikamet ettigi yerin bu il
dahilinde olmasi ve buradaki spor salonlari 6nemli baglantilara sahip olunmasi olmus-
tur. Pilot uygulamasinin ardindan nihai haline getirilen anket, yuz ytze anket yapil-
masi teknigi ile 95 kisiye uygulanmistir ki bu da galismanin érneklemini olusturmak-
tadir. Ankete katilan 95 Kisi, herhangi bir biasa bagl olarak secilmemis olup, katilim-
cilarin tamamini ankete katiimak isteyen kisilerden olusmustur. Calismada 21 kadin
ve 74 erkek yer almistir. Bunun temel sebebi spor salonuna devam eden kadin spor-

cularin sayisinin az olmasi ile ilgilidir. Bu ise genel olarak kabul edilebilen bir kisittir.

Pilot uygulamada anketin kisilere verilerek doldurulmasi metodu uygulanmis
olup, bu uygulama sonucunda kisilerin verdikleri cevaplarin, anket i¢i uyumsuzluklar
gosterdigi, yani anketi Gnemsemeden yapmis olabilecekleri ya da anketi anlamamis
olabilecekleri gorilmustir. Bu sorunun ustiinden gelebilmek icin ylz yize anket uy-
gulamasina donulmuis olan ¢alismadan elde edilen anket kartlari, Excel 2016 prog-

rami Uzerinden sayisallastirilarak analize hazir hale getirilmigtir.
2.1.3. Gahigmanin istatistiki Yontemi

Calismada genel olarak gruplar arasi farkliliklarin tespit edilebilmesi igin
ANOVA metodu kullaniimig, ve ¢alisma sonunda da regresyon analizine bagvurul-
mustur. Ayrica ¢alismada faktér yogunluklari da incelenerek, basit analizlerde de bu-

lunulmustur. Bu analizler yapilirken ise SPSS 23 programi kullaniimigtir.

Analysis of Variance cumlesinin kisaltmasi olan ANOVA, iki veya daha fazla
kategorik grubun ortalamalarinin istatistiki olarak anlamli bir sekilde birbirlerinden
farklihk gésterip gostermediklerinin tespit edilebilmesi igin kullanilan bir metottur. An-

ket caligmalarinda sikg¢a kullanilan bu metot yapilirken hipotezler;

Hy: pg=pp =3 =+ = Uy
Hy: py #py # U3 # - F Uy

seklinde kurulur. Bu hipotezlere bakildiginda Hg, gruplarin ortalamalar arasinda ista-

tistiki olarak anlamli bir farkhlik tespit edilemedidi, yani 6érnegin kisilerin cinsiyetleri,
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yaslari, egitim durumlari vb. farkl 6zelliklerinin arastirilan konudaki tutum ve davranigi
anlamli olarak degistiremedigini belirtir. H¢ ise kisilerin farkh 6zelliklerinin arastirilan
konudaki tutum ve davranigi istatistiki olarak anlamli bir bicimde degistirdigini isaret
eder. Diger taraftan ANOVA analizi ile arastirilan gruplar arasinda anlamli bir farkhhk
oldugu bulunabilirken, bu gruplardan hangileri arasinda istatistiki olarak anlamli bir
fark oldugu ise bulunamaz. Bunun tespiti i¢in Post-hoc testleri adi verilen sinamalarin
yapilmasi gerekir. Calismada Post-hoc testleri de yapilmis olup, bunlar yapilirken Tu-

key yontemi tercih edilmistir.

Calismada kullanilan diger analiz metodu olan Regresyon, iki ya da daha fazla
degisken (bir bagimli, ve en az bir bagimsiz degisken olmak tizere) arasindaki iliskinin

Olgulmesi icin kullaniimaktadir. Bir regresyon modeli;
y; = By + Bix; + €gvei=1,n

seklinde kurulmaktadir. Modeldeki B; degeri, x; bagimsiz degiskeninin katsayisi
ifade etmekte olup, en basit sdylemle x; degerinin y; degerini ancak B kadar etkile-

yebilecegini belitmektedir. Yani B4 arttikga modeldeki bagimsiz degiskenin, bagimli

degiskeni etkileme gucu artmaktadir. Regresyon modelinde kurulan hipotezler;

HO:BI=0
H1:Bl?‘:0

seklinde kurulmaktadir. Diger taraftan model birden fazla bagimsiz degisken kullani-

lirsa, ¢oklu dogrusal regresyon modeli kurulmus olacaktir ki bu da;
yYi = BO + lei + ... + Bpxpi + €; ve i=1,n

seklinde kurulmaktadir. Buradaki hipotezler ise;

HO: BI :BZZ :Bp:()

HI: BI :ptBZ:/: ¢Bp¢0

seklinde olmaktadir. Bu ¢calismanin sonunda yapilacak regresyon analizi temelde bir

coklu dogrusal regresyon modelidir.
2.1.4. Cahsmanin Hipotezleri

Calismada bagimsiz degiskenler olarak bulunmus olan genel beslenme tutum-

lari, katkili beslenmeye yonelik tutumlar, gida takviyeleri kullanimina yonelik tutumlar,

42



katkili beslenmeye yoénelik davranislar ve gida takviyeleri kullanima yonelik davranig-
lar ile demografik dediskenler arasinda cesitli iliskiler kurulmustur. Bunlari soyle sira-

lamak mUmkUindir:

H1: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yoénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida

Takviyeleri Kullanima Yénelik Davranislar cinsiyete gére farklilik gésterir.

H2: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yoénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar kigilerin BMI degerlerine gére farklilik

gésterir.

H3: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yoénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida

Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar yasa gére farklilik gésterir.

H4: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yoénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar Kigilerin ¢alisma durumuna gére farklilik

gosterir.

H5: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar Kigilerin egitim durumuna gére farklilik

gosterir.

H6: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yoénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar kisilerin medeni durumuna goére farklilik

gosterir.

H7: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yoénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yénelik Davraniglar kisilerin gelir durumuna gére farklilik

gosterir.

H8: Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar, Gida Takviye-
leri Kullanimina Yoénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yénelik Davranislar ve Gida

Takviyeleri Kullanima Ybénelik Davraniglar kisinin BMI degerini etkilemektedir.
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2.2.  ANALIZ VE BULGULAR

Calisma verilerine dair yapilan ilk islem, ankete katilanlarin demografik 6zellik-
lerinin tespit edilmesi olmustur. Tespit edilen demografik ézellikler Tablo-3'te payla-
silmistir. Tablo-3’e bakildiginda ankete katilan kisilerin 21’inin kadin 74’Gnin ise er-
kek oldugu goérilmustir. Bu durum daha dncede bahsedildigi Gzere spor salonlarina
devam eden Kisilerin yogunlukla erkek olmasi ile ilgilidir ve kabul edilebilir bir durum-
dur. Bu husus bir kenara birakilirsa, calismaya katilanlarin %22,1’inin kadin,

%77,9'unun ise erkek oldugunu sdylemek gerekir.

Ankete katilan kisilerin sorgulanmis bir baska demografik unsuru ise kilo ve boy-
lari olmustur. Fakat kilo ve boyun tek baslarina ¢ok anlamli olmamalarindan 6tard,
burada kilo ve boylari ayri ayri vermek yerine bu ikisi Uzerinden hesaplanan Vicut
Kitle indeksi/Body Mass Index (BMI) paylasiimistir. Buna gore ¢alismaya katilan ka-
dinlarin BMI degeri ortalama 24,73 ve erkeklerin BMI degeri de 25,69 olarak tespit
edilmigtir. Kisinin vicut agirhginin, metre cinsinden boy 6lglisunin karesine bolun-
mesi ile hesaplanan BMI degeri; 0 — 18,4 araliginda olanlar i¢in Zayif, 18,5 — 24,9
araliginda olanlar icin Normal, 25,0 — 29,9 araliginda olanlar i¢in Fazla Kilolu, 30,0 —
34,9 Sisman (Obez 1. Sinif), 35,0 — 44,9 araliginda olanlar icin Sisman (Obez 2. Sinif)
ve son olarak da 45,0 — ve Ustl igin ise Asiri Sisman (Obez 3. Sinif) seklinde bir
kategorizasyona sahiptir. Bu agidan bakildiginda ¢alismaya katilan kadinlarin sinirda
olmakla beraber normal aralikta, erkeklerin ise fazla kilolu araliginda yer aldiklarini
belirtmek gerekir. Calismaya katilanlarin yas dagilimlarina bakildiginda, katihmcilarin
%60’'Indan fazlasinin 30 yas alti kisilerden olustugu goérulmektedir. Calismaya kati-
lanlardan 40 yas ve Ustl olanlarin orani ise sadece %10,5’dir. Katiimcilarin is duru-
muna bakildiginda bunlarin %55,8’inin aktif olarak ¢calismakta olduklari, %32,6’sinin
ise 6grenci olduklar goérilmektedir. Bu acgidan calismaya katilanlarin nerdeyse
%90’ Inin 6grenci ve ¢alisan oldugu, emekli, ev hanimi ve issizlerin ise ¢alismada ¢ok

az yer aldiklarini séylemek gerekir.
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Tablo-3 Ornekleme Yonelik Genel istatistikler

Faktorler Frekans Yuzde (%)
Cinsiyet

-Kadin (kisi sayisi) 21 22,1
-Erkek (kigi sayisi) 74 77,9
BMI

-Kadin (ortalama) 24,73

-Erkek (ortalama) 25,69

Yas

-15-19 arasi (kigi sayisi) 26 27,4
-20-24 arasi (kisi sayisi) 21 22,1
-25-29 arasi (kigi sayisi) 12 12,6
-30-34 arasi (kigi sayisi) 11 11,6
-35-39 arasi (kigi sayisi) 15 15,8
-40 ve lizeri (Kigi sayisi) 10 10,5
is Durum

-Ev Hanimi 2 2,1
-Issiz 6 6,3
-Emekili 3 3,2
-Ogrenci 31 32,6
-Calisiyor 53 55,8
Egitim Durumu

-llkokul Mezunu 0 0
-Ortaokul Mezunu 6 6,3
-Lise Mezunu 48 50,5
-Onlisans Mezunu 16 16,8
-Lisans Mezunu 24 25,3
-Lisanstistii Mezunu 1 1,1
Medeni Durum

-Evli 26 27,4
-Bekar 69 72,6
Gelir Durumu

-Asgari Ucret Alti 32 33,7
-Asgari Ucret 7 7.4
-Asgari Ucret — 2000 arasi 10 10,5
-2000-3000 arasi 26 27,4
-3000-5000 arasi 14 14,7
-5000 ve ustii 6 6,3
Ogun Atlama

-Atlamiyorum 45 47,4
-Atliyorum, Kahvalti 8 8,5
-Atliyorum, Ogle Yemegi 16 16,8
-Atliyorum, Aksam Yemegi 10 10,5
-Aliyorum, Degisir 16 16,8
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Calismaya katilanlarin egitim durumlarina bakildiginda, katilimcilarin yarisinin
lise mezunu ya da 6grencisi oldugu gorulmektedir. Geriye kalan %50’nin gogunlugu-
nun ise onlisans, lisans ya da lisansistu egitim aldiklari yani Gniversite mezunu ol-
duklari séylenebilir. Bu durum dastnuldagiande katilimcilarin nispeten egitimli bireyler
olduklari, bu nedenle de gerek genel beslenme gerekse katkili beslenme ve gida tak-
viyeleri konusunda daha duyarli olmalari beklenebilir. Tablo-3’e bakildiginda katilim-
cilarin 26’sinin evli 69’unun ise bekar oldugu anlasiimaktadir. Bu veri, bekarlarin daha
dizensiz beslenebilme ihtimali algisi ile birlikte disunulince, ¢alismada genel olarak
6gun atlanmasi ya da beslenme tipinde duyarsizlik gibi sorunlara sebebiyet verebilir.
Calismada 6nemli bir demografik unsur ise katilimcilarin gelir dizeyi ile alakalidir.
Kigilerin beslenmesinin gelir dizeyi ile de ilgili oldugu, ve Turkiye’de Nisan 2017 itiba-
riyle aclik ve yoksulluk sinirlarinin 4 kisilik bir aile iin sirasiyla 1518 TL ve 4944 TL%
oldugu bilgisi g6z éniunde bulundurulursa, ¢alismadaki 6 kisi hari¢ herkesin yoksul

oldugu sdylenebilir ki bu da onlarin beslenme aligkanliklarini olumsuz etkileyebilir.

Diger taraftan buradaki demografik gruplarin dengesiz dagilimi, bu verilerin
ANOVA ve t-Test analizleri igin uygunlugunu distrmektedir. Bu agidan Tablo-3'te ve-
rilen degerler bir baska kategorizasyona cevrilerek analize uygun hale getirilmislerdir
(bkz. Tablo-4). Yeni kategorizasyon olusturulurken gruplar arasi dengesizlikler goze-
tiimis ve buna bagli olarak da alakali gruplar birlestiriimistir. Ornegin; calismada BMI
degeri zayif kategorisine dusen sadece 1 kisi oldugu igin bu katilimci, normal kilolu
grup ile birlestirilmig, ayrica az gorilen obezler de fazla kilolu grup ile birlestiriimigtir.
Yine yas araliklarina bakildiginda goérulen dagilmayi dizenlemek icin Universite me-
zuniyeti yasina kadar (yani 22 yasina kadar) olan yas grubu ergenler, mezun olup
orta yas olarak tanimlanan 35’e kadar olanlar gencler ve son olarak bu yastakiler ve
bu yasin Ustlindekiler de olgunlar olarak yeniden kategorize edilmigler. Meslek gru-
bundaki yayllmayi engellemek igin temelde ¢aligiyor olmak ya da calismamak kate-
gorizasyonuna gidilmigtir. Benzer sekilde egitim durumu da lise ve lisenin alti bir di-
zeyden mezun olanlar ve lisenin Ustu bir diUzeyden mezun olanlar olarak ikiye ayril-
mistir. Yine gelir durumu da kategoriler arasi dengeyi yakalayabilmek icin 6 gruptan,
4 gruba indirilmistir. Bunun sebebi ise asgari Ucret alanlar ve 5000 TL ve Ustl kaza-
nanlar grubundaki kisi sayisi azligidir. Son olarak 6gun atlama grubu da sadece atla-

mak ya da atlamamak temeline ¢ekilmistir.

%6 TURK-Is, Nisan 2017 Aclik ve Yoksulluk Siniri, Ankara, 2017, s.1.
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Tablo-4 Ornekleme Yénelik Analiz Kategorizasyonu ve Genel istatistikler

Faktorler Frekans Yuzde (%)
Cinsiyet

-Kadin (kisi sayisi) 21 22,1
-Erkek (kigi sayist) 74 77,9
BMI

-Kadin (ortalama) 24,73

-Erkek (ortalama) 25,69

BMI Grubu

-Zayif ya da Normal Kilolu 43 45,3
-Fazla Kilolu ya da Obez 52 54,7
Yas

-15-21 arasi (Ergen) (kigi sayisi) 36 37,9
-22-34 arasi (Geng) (kigi sayisi) 34 35,8
-35 ve lzeri (Olgun) (kisi sayist) 25 26,3
is Durum

-Calismiyor 42 44,2
-Calisiyor 53 55,8
Egitim Durumu

-Lise ve Lise Alti 54 56,8
-Lise Ustii 41 43,2
Medeni Durum

-Evli 26 27,4
-Bekar 69 72,6
Gelir Durumu

-Asgari Ucret Alti 32 33,7
-Asgari Ucret — 2000 arasi 17 17,9
-2000-3000 arasi 26 27,4
-3000 ve ustii 20 21,0
Ogun Atlama

-Atliyorum 45 47,4
-Atlamiyorum 50 52,6

Calismada kullanilan élgekte yer alan dnermelerin faktér yogunluklari ise Tablo-
5’te verilmistir. Tablodaki dnermelerin faktoér yogunluklarina bakildiginda en ylksek
degerin sabah kahvaltisinin 6nemli bir 6gun oldugu ve “glnde en az 2 litre, hatta spor

yapildiginda daha fazla su igilmelidir” 6nerilerinde oldugu goérulmektedir.
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Tablo-5 Olgekte Yer Alan Onermeler ve Bunlarin Faktor Yogunluklari

Faktorler Ort.

Genel Beslenmeye Yoénelik Tutumlara Dair Onermeler

Sabah kahvaltisi 6nemli bir 6gdnd(ir. 4,55
Giinde en az 3 6giin yenmelidir. 4,17
Ara 6glnler gereksizdir. 2,18
Glinliik cay-kahve tiiketimime dikkat edilmesi ve belirli sinirlarin asilmamasi gerekir. 4,07
Az ve sik yemenin faydali olduguna inaniyorum. 3,62
Giinde en az 2 litre, hatta spor yapildiginda daha fazla su igilmelidir. 4,55
Kizartmanin sagliksiz bir yéntem oldugunu ddgtinmdiyorum. 2,28
Fazla tuz ve seker kullanim miktari saglgi olumsuz etkiler. 4,33
Yliksek kolesterolii olanlar, bitkisel kaynakli yiyecekleri tercih etmelidir. 3,80
Tereyagi yerine, bitkisel yaglari kullanmak gerekir. 3,01
Yetiskin Kisilerin, tam yagli yogurt ve slit kullanmasi, yagsiz kullanmalarindan daha iyidir. 3,06
Etleri pisirirken yag kullaniimamalidir. 3,49
Ayda bir balik tiiketmek yeterlidir. 2,24
Spor yapanlarin mutlaka et tiiketmeleri gerekir. 4,33
Tavuk, hindi vb. etler yenirken derisi mutlaka ayiklanmalidir. 4,06
Bulgur ya da piring ayirt etmeden, siklikla pilav tiiketmek gereklidir. 2,86

Aligverislerde (irtinlerin etiketlerini inceleyerek, besin igerigi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir. 4,33

Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlara Dair Onermeler

Katkili besinlerin, dodal tiriinlerden farki yoktur. 1,56
Katki maddeleri, dogal (iriinlerin raf ve kullanilabilme émriinii uzattigi igin faydalidir. 1,99
Katkili besinler, icerdigi ilaveler ile dogal (iriinlere gére besin degerleri daha yiiksek 2,29
trtinlerdir.

Katki maddeleri, dogal driinlerin hijyenik hatalara, zararli igerik ve yanlis ilagclamaya bagl 2,45
sorunlarindan kurtulmayi saglar.

Katkili besinler sayesinde, (lke ve diinya geneli kitlik ve aclik problemleri ¢dziilebilir. 2,62
Katki maddeleri, dogal driinlerin lezzetini artirdigi icin yemek yemeyi daha zevkli ve kolay 2,81
hale getirmektedir.

Katkili besinler sagliksiz degildir. 2,09
Gida Takviyelerine Yénelik Tutumlara Dair Onermeler

Gida takviyeleri zararli degildir. 3,13
Spor yapanlarin kesinlikle gida takviyeleri kullanmasi gerekir. 3,15
Viicut gelistirmek icin protein tozu vb. triinlerin kesinlikle kullaniimasi gerekir. 2,98
Zayiflamak igin zayiflatici gida takviyelerinin kullaniimasi zararli degildir. 2,64
Spor yapanlarin enerji icecedi tiiketmeleri gerekir. 2,56

Katkili Beslenmeye Yoénelik Davranislara Dair Onermeler

Glinliik beslenmemde katkili besinler konusunda dikkatliyimdir. 3,52
Igerigini bilmedigim besinleri tiiketmemeye ézen gésteririm. 3,77
Aligveris sirasinda liriin etiketlerini inceleyip, besinin icerigini anlamaya calisirim. 4,01
Sadece dogal iirtinleri tiiketirim. 3,18
Organik (riin reyonlarindan tiiketim yaparim. 3,32
Sucuk, yogurt, salga, tursu, konserve vb. gidalari evimde kendim yapmaya ¢aligirim. 3,29

Gida Takviyelerine Yonelik Davranislara Dair Onermeler

Ginliik gida takviyeleri kullanirim. 2,91
Spor yaparken kas gelisimimi hizlandirmak igin protein tozu kullanirim. 2,76
Yag yakimini hizlandirmak igin Le-carnetin vb. Uriinler kullanirim. 2,24
Enerji ihtiyacimi karsilamak igin siklikla enerji icecegdi icerim. 1,92

Tablo-5’e detayl sekilde incelenecek olursa, oncelikle genel beslenmeye yone-
lik tutumlara bakilabilir. Burada ¢ikan sonuglara bakildiginda elde edilen faktor yo-

Junluklarinin tutarl oldugu gériilmektedir. Ornegin katihmcilar ara 6ginlerin gereksiz
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oldugu fikrine katilmazken (2,18 puan), fazla tuz ve seker kullanim miktarinin kisilerin
saghgini olumsuz etkileyecegi fikrine ylksek derecede katiimislardir (4,33 puan). Bu-
rada gorilen ilging sonuglardan birinin, son donemde kitle iletisim araglarinda siklikla
dile getirilen az ve sik yemenin faydali oldugu géristine pek katilim olmamasidir (3,62
puan). Duruma sporcular agisindan bakan bir 6nermede, yani spor yapanlarin mut-
laka et tiketmeleri gerektigi yonindeki 6nermede ise 4,33 gibi yiksek bir puan elde
edilmistir. Bu durum kigilerin spor yapmakla et tiketimini bagdastirdigi seklinde yo-

rumlanabilir.

Katkili beslenmeye ydnelik tutumlara dair dnermelere bakildiginda ise dusik
puanlar alindigi gértlmektedir. Bunun temel sebebi sorularin olumsuz dnermeler ola-
rak sorulmasi ile ilgilidir. Burada bdylesi bir metot izlenmesindeki temel sebep, kisile-
rin tek duize olarak belirli cevaplara yuklenerek anketi doldurmus olmalari ihtimalinden
kaginmaktir. Elde edilen sonuglara bakildiginda ise bu konuda basarili olundugu séy-
lenebilir. Bu durum bir kenara birakilip, kategorideki degerlere bakilirsa, katimcilarin
en c¢ok katildigr dnermenin “katkili besinlerin, dogal Grunlerden farki yoktur” oldugu
gorulmustir (1,56 puan). Diger taraftan “katkili besinler sayesinde, llke ve dliinya ge-
neli kithk ve aclik problemleri ¢oziilebilir’ énermesine verilen puanin yiksek olmasi
(2,62 puan) dusundurucidur. Cunku daha 6ncede bahsedildigi Gzere insan yagsamini
ve sagligini tehdit eden katkili maddelere yonelik bu kabullenis, daha ¢ok katki mad-

deli gida Uretimi konusunda firmalarin ellerini kuvvetlendirici bir unsur olabilir.

Gida takviyelerine yonelik tutumlarla ilgili 6nermelere bakildiginda ise olumlu bir
durum goézlemlendigi soylenebilir. Ornegin; viicut gelistirmek igin protein tozu vb.
urtnlerin kesinlikle kullaniimasi gerekir dnermesine katilimcilarin pek katilmadigi go-
rulmustur (2,98 puan). Yine zayiflamak igin zayiflatici gida takviyelerinin kullaniima-
sinin zararl olmadigi énermesine katilimin disuk olmasi (2,64 puan) da siklikla teh-

like sacan zayiflama Urlnleri konusunda dogru yargi gelistirildigini géstermektedir.

Katkili beslenmeye yonelik davranislara dair 6nermelere bakildiginda goze ilk
¢arpan seyin “sadece dogal Urlnleri tiketirim” édnermesine katilimin distk oldugu
sdylenebilir (3,18 puan). Bu durum Kkisilerin 6yle ya da bdyle katkili besin tlkettikleri
anlamina gelmektedir. Onemli bir veri de “organik Uriin reyonlarindan tiiketim yapa-
rim” énermesine verilen cevaplar ile ilgilidir (3,32 puan). Organik Grtn tuketiminin di-
suk olmasi da yine katkil besinlerin bir sekilde tiketiliyor oldugu savini desteklemek-
tedir. Diger taraftan katilimcilarin biylik ¢ogunlugunun dasik gelire sahip olmasi, g6-

receli olarak pahali olan organik Urlnleri tercih etmemelerinde sebep olmus olabilir.
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Bu acidan organik tiketim puaninin distk olmasini direkt olarak katkili besinleri ti-

ketmeyi umursamamaya yormamak gerekir.

Tablo-5’teki son dlgek olan gida takviyelerine yonelik davraniglara dair 6nerme-
lere bakilacak olursa, 6lcek puanlarinin genel olarak dustk oldugu goérulecektir. Bu
Olcekteki en yuksek puanin “glnlik gida takviyeleri kullanirim” énermesinde oldugu
anlasiimaktadir (2,91 puan). Bu sayi, katilimcilarin bir Kisminin gunlik gida takviyesi
almakla birlikte bunun ¢ok yuksek olmadigini isaret etmektedir. Enerji iceceginin pek
tuketilmediginin anlasildig1 Tablo-5'te, ayrica protein tozu kullaniminin da yuksek ol-

madigi anlasiimaktadir.

Ankette sorulan bir baska soruda ise kisilere besin tercihlerindeki temel sebep-
ler sorulmus, bu dogrultuda 14 tercihten en etkili 3 sebebe, en dnemlisi icin 3 puan ve
en az énemlisi icin de 1 puan vermeleri istenmistir. Bu igslemin ardindan olusan durum

ise Tablo-6'da paylasiimistir.

Tablo-6 Beslenme Tercihlerini Etkileyen Faktorler

Sebepler 3P 2P 1P Toplam
Besin Kalitesi ve Tazeligi 21 11 11 (3)96
Besin Lezzeti 12 12 8 (4)68
Vitamin ve Mineral Zenginligi 21 17 7 (1)104
Besin Gorindmu ve Sunumu 0 4 5 (9)13
Doyuruculuk 3 11 11 (8)42
Ekonomik Sebepler ve Fiyat 1 6 4 (719
Aligskanhk 3 3 4 (7)19
Aile ve Cevre Tercihi 1 3 3 (10)12
Saglkh Olmak 22 13 10 (2)102
Hazirlanma Kolayligi 1 3 10 (7)19
Katki Maddesi icerip icermemesi 1 4 7 (8)18
Kalori Degeri 9 8 15 (5)58
Besine Dair Reklam ve Ydnlendirmeler 0 0 0 (11)0
Diger Sebepler 0 0 0 (11)0

Tablo-6'ya bakildiginda kisilerin besin tlketiminde en ¢ok dikkat ettikleri unsu-
run besinin vitamin ve mineral agisindan ne kadar zengin oldugudur. Bunu ise besinin
saglikl olmasinin izledigi gorulmekledir. Besin tercihi sebeplerinin Uglncusu ise besi-
nin kalitesi ve tazeligi olmustur. Tabloda ¢alismamiz agisindan énem arz eden nok-
talardan biri olan “besinin katki maddesi i¢erip icermemesinin” toplamda 18 puan ala-
rak, genel siralamada 8. sirada (eger 7. Sirayi paylasan diger 2 unsur da katilirsa 10.
sirada) oldugu goérulmektedir. Bu deger, kisilerin besin maddesi segerken, besinin

katki maddesi icerip icermemesine dikkat etmedikleri anlamina gelmektedir.
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Tablo-7’de ise ¢alismada gerceklestiriien ANOVA analizlerinden ilkine yer veril-
mistir. H1 hipotezi olarak belirlenen “Genel Beslenme Tutumlari (GBT), Katkili Bes-
lenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yoénelik Tutumlar
(GTKYT), Katkil Beslenmeye Yonelik Davraniglar (KBYD) ve Gida Takviyeleri Kulla-
nima Yonelik Davraniglar (GTKYD) cinsiyete gore farklilik gosterir.” 6énermesinin si-
nandi§i Tablo-7’de erkek ve kadin gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli farkhligin
bulundugu tek élgegin gida takviyelerine ydnelik tutumlar oldugu goérilmektedir. Bu
Olgekte iki grubun ortalamalarina bakildiginda erkeklerin ortalamasinin 2,99 ve kadin-
larin ortalamasinin da 2,55 oldugu gérilmektedir. Bu agidan erkeklerin istatistiki ola-
rak anlamli bir sekilde gida takviyelerine yénelik gelistirilen tutumlar anlaminda kadin-
lardan daha yiksek puan aldiklari, yani gida takviyelerine kargl daha pozitif bir algi
gelistirdikleri sdylenebilir. Bu ise erkeklerin vicut gelistirmede protein tozu ve lecar-

netin vb. takviyelerini daha fazla kullanma egilimleri ile iliskilendirilebilir.

Tablo-7 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Cinsiyet iligkisi

Std.

Faktorl Grupl N oOrt. F
aktorler ruplar ' Sapma P
Genel Beslenme Erkek 4 359 3% 212 646

Tutumlari Kadin 21 355 375 ’ ’
Katkili Beslenmeye Erkek 4 229 b8 391 533
Yonelik Tutumlar Kadin 21 2,17 951 ’ ’
Gida Takviyelerine Erkek 4 2% 848 4,215 .043
Yonelik Tutumlar Kadin 21 255 ,881 ’ ’
Katkili Beslenmeye Erkek 4 35 68l 681 411
Yonelik Davraniglar Kadin 21 3,40 1,037 ’ ’
Gida Takviyelerine Erkek 74 251 894 1,691 197
Yonelik Davranislar Kadin 21 225 454 ’

Tablo-8'de H2 hipotezi olarak belirlenen “Genel Beslenme Tutumlari (GBT),
Katkili Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yénelik
Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yonelik Davraniglar (KBYT) ve Gida Takviye-
leri Kullanima Yénelik Davraniglar (GTKYD) kigilerin BMI degerlerine gore farkllik

gOsterir.” savinin sinanmasina dair sonuglar paylasiimistir.

51



Tablo-8 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Kisilerin BMI ligkisi

Std.

Faktorler Gruplar N Ort. Sapma F p
Genel Beslenme Zayif-Normal Kilolu 43 356 ,304

Tutumlari Fazla Kilolu-Obez 52 361 ,361 a3 ol
Katkili Beslenmeye Zayif-Normal Kilolu 43 2,40 ,808 0628 108
Yonelik Tutumlar Fazla Kilolu-Obez 52 215 677 ’
Gida Takviyelerine ~ Zayif-Normal Kilolu 43 296 819 472 soa
Yénelik Tutumlar Fazla Kilolu-Obez 52 2,83 913 ’
Katkil Beslenmeye ~ Zayif-Normal Kilolu 43 360 ,643 bos 31
Yonelik Davraniglar  Faz)a Kilolu-Obez 52 345 806 ’
Gida Takviyelerine Zayif-Normal Kilolu 43 2,46 775 407 525

Yonelik Davraniglar Fazla Kilolu-Obez 52 2,45 867

Tablo-8'deki degerlere bakildiginda kisilerin zayif ya da normal kilolu veya da
fazla kilolu ya da obez olmalarinin onlarin hi¢bir tutum davranigindaki farkhihgr agik-
lamadigi gérulmektedir. Bu bir bagka deyisle, kisilerin kilolu ya da zayif olmalarinin
onlarin bu dlgeklere dair goruslerini ayristirmamasi demektir. Yani bu durumda érne-
gin; kilolu kisiler ile zayif kisilerin genel beslenmeye yonelik tutumlarinin istatistiki ola-
rak anlamh bir sekilde ayrismadigi, yani bir sekilde benzestikleri sdylenebilir. Bu du-
rum, kilolu kisilerin genel olarak beslenme aligkanliklari ve tutumlar agisindan daha

basarisiz olduklarina dair genel kani ile zit digmektedir.

Tablo-9'da ise H3 hipotezi olarak belirlenen “Genel Beslenme Tutumlari (GBT),
Katkili Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yonelik
Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yo6nelik Davranislar (KBYD) ve Gida Takvi-
yeleri Kullanima Yo6nelik Davraniglar (GTKYD) yas gruplarina gére farkhhk gosterir.”
onermesine dair bulgulari icermektedir. Tablo-9'da sadece gida takviyelerine yonelik
tutumlar 6lgeginin gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark olustugu, diger
gruplar arasinda ise herhangi bir farkliligin olusmadigi goérilmektedir. Diger taraftan
bu farkhligin hangi gruplar arasinda oldugunu gérmek, ANOVA testinin daha geligkin
versiyonlarini gerektirmektedir. Bu dogrultuda Tablo-9 icin bir Post-hoc Tukey testi

gerceklestiriimis ve bunun sonuglari da Tablo-10’da verilmigtir.
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Tablo-9 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Yas lligkisi

.. Std.
Faktorler Gruplar N Ort. Sapma p
15-21 Arasi (Ergen) 36 3,54 ,368
Genel Beslenme 22-34 Arasi (Geng) 34 3,63 ,236 ,640 ,530
Tutumlari
35 ve Uzeri (Olgun) 25 358 401
15-21 Arasi (Ergen) 36 243 670
Katkill Beslenmeye
vénelik Tutumlar 22-34 Arasi (Geng) 34 221 ,798 1,799 ,171
35 ve Uzeri (Olgun) 25 2,08 ,752
15-21 Arasi (Ergen) 36 3,12 ,820
Gida Takviyelerine
Yénelik Tutumlar 22-34 Arasi (Geng) 34 261 ,845 3,300 ,021
35 ve Uzeri (Olgun) 25 294 895
15-21 Arasi (Ergen) 36 3,49 ,790
Katkil Beslenmeye ==, 1 arasi (Geng) 34 351 601 042 959
Yonelik Davraniglar
35 ve Uzeri (Olgun) 25 3,55 ,846
15-21 Arasi (Ergen) 36 2,44 700
Gida Takviyelerine =, o/ arasi (Geng) 34 2,38 903 447 641
Yonelik Davraniglar
35 ve Uzeri (Olgun) 25 2,58 ,889

Tablo-10’a bakildiginda 15 — 21 yas grubundakilerin gida takviyelerine yonelik

tutum puanlarinin hem 22 — 34 arasi yas grubundan, hem de 35 ve (izeri yas grubun-

dan yuksek oldugu gorulmektedir. Bu agidan bu grubun gida takviyelerine kargi daha

ihml yaklastiklari sdylenebilir. Dolayisiyla 15 — 21 yas grubundakilerin gida takviyesi

kullanmaya daha yatkin olmasi beklenebilir.

Tablo-10 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Yas ligkisi (Post-hoc Tukey)

.. Ortalamadan Standart _.

Faktorler Gruplar Farklar Hata sig (p)
22-34 -,516 ,203 ,034

15-211 ">35 178 221 041

Gida Takviyelerine 29 _ 34 15-21 -,516 ,203 ,034
Yonelik Tutumlar =35 -,338 224 ,290
> 35 15-21 -,178 221 ,041

22-34 ,338 224 ,290
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Fakat Tablo-9 ve Tablo-10 birlikte degerlendirildiginde durumun bdyle olmadigi
gorilmektedir. Her ne kadar arada anlamli bir farklilik olusmamis olsa da Tablo-9'de
gida takviyelerine yonelik davraniglar alanina bakilirsa, burada en ytiksek ortalama-
nin 35 ve Uzeri yas grubunda oldugu goérulmektedir. Bu da 35 ve Uzeri yas grubunun
en ¢ok gida takviyesi kullanan grup oldugu anlamina gelmektedir. Diger taraftan bu
durum 35 ve Uzeri yas grubunda daha yaygin olan vitamin haplari kullanimi ilgili ola-
bilir. Bununla birlikte 35 ve Gzeri yas grubunun gida takviyesine yénelik tutum pua-
ninda 15 — 21 yas yas grubuna yakinsadigi disundlirse (aralarinda sadece 0,17 pu-
anlik bir fark s6z konusudur), hem 15 — 21 yas grubunun hem de 35 ve Uzeri yas
grubunun gida takviyesine yonelik tutum ve davraniglarinin 22 — 34 arasi gruba goére

daha 1hml oldugu sdylenebilir.

Tablo-11'de H4 hipotezi olarak ayarlanan “Genel Beslenme Tutumlarn (GBT),
Katkili Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yonelik
Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yonelik Davraniglar (KBYD) ve Gida Takvi-
yeleri Kullanima Yénelik Davranislar (GTKYD) kisilerin galisma durumlarina gére fark-

lihk gosterir.” savi icin yapilan ANAVO analizi sonucu verilmistir.

Tablo-11 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Kisilerin Calisma Durumu iligkisi

.. Std.

Faktorler Gruplar N Ort. Sapma F P
Genel Beslenme Galistyor °3 362 2% 1212 274
Tutumlari Calismiyor 42 354 380 ’
Katkill Beslenmeye Galistyor 53 21r .73 1669 200
Yonelik Tutumlar Calismiyor 42 2,37 753 ’ ’
Gida Takviyelerine Galiiyor 53 275 8% 3638 031
Yonelik Tutumlar Calismiyor 42 3,07 ,815 ’ ’
Katkili Beslenmeye Caligiyor 53 3,63 ,682 3561 042
Yonelik Davraniglar Calismiyor 42 3,32 792 ’ ’
Gida Takviyelerine Galigiyor 53 252 919 825 366
Yonelik Davraniglar Calismiyor 42 237 684 ’ ’

Tablo-11’e bakildiginda calisan ve calismayan grup arasinda katkili beslen-

meye yonelik davraniglar ve gida takviyelerine yonelik tutumlar élgeklerinde istatistiki
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olarak anlamli bir farklilik olustugu gortlmektedir. Bu durum iki élgek icin de mantikli-
dir. Zira ¢calisan grubun 6zellikle kahvalti ve 6gle yemegi anlaminda diizgiince yemek
yiyebilecekleri bir zaman araligina pek sahip olmamalari, ve genellikle bu 6gunleri
atlamaya meyilli olduklari bilinmektedir. Bu acidan yiyecekleri yemegin hazirlanisi zor
ve zaman alan, yani zahmetli yiyecekler olmamasi gerekir. Bu durum ise menilerinde
siklikla katkili besinlere yer vermelerine sebebiyet verebilmektedir. Dolayisiyla katkili
beslenmeye ydnelik olumlu tavir gelistirmis olmalari beklenmedik bir sonug¢ degildir.
Diger taraftan galisan grupla ¢alismayan grup arasinda gida takviyelerine yonelik tu-
tum farki ise gruplarin genel profilinden kaynaklanmaktadir. Clinku calismada bulu-
nan 42 caligmayan katihmcinin 31’i 6grencidir. Bu 6grencilerin buyuk gcogunlugunun
da 15 — 21 yas grubuna dahil oldugu ve bu grubun Tablo — 7 ve Tablo — 8'de de
belirtildigi Uzere gida takviyelerine yonelik olumlu tutum gelistirdikleri bilgileri g6z

onlnde bulundurulursa, burada ¢ikan sonugcta gayet dogal olmaktadir.

Tablo-12 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Kisilerin Egitim Durumu iligkisi

Faktérler Gruplar N Ort S:;(rjﬁa F p
Genel Beslenme Lise ve Lise Alti 55 354 364

Tutumlari Lise Ustii 40 3,65 284 2499 122
Katkili Beslenmeye Lise ve Lise Alti 55 2,39 747 4240 042
Yoénelik Tutumlar Lise Ustii 40 2,08 713 ’ ’
Gida Takviyelerine Lise ve Lise Alti ° 315 783 12.61 .001
Yoénelik Tutumlar Lise Ustii 40 254 870 ’ ’
Katkil Beslenmeye Lise ve Lise Alti 55 3,34 761 8184 005
Yonelik Davraniglar Lise Ustil 40 3,76 ,633 ’ ’
Gida Takviyelerine Lise ve Lise Alt 55 251 .7e7 655 420
Yonelik Davraniglar Lise Usti 40 2,38 ,909 ’ 1

Tablo-12'de ise H5 hipotezi olan “Genel Beslenme Tutumlan (GBT), Katkili
Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yénelik Tutum-
lar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yo6nelik Davraniglar (KBYD) ve Gida Takviyeleri Kul-
lanima Yoénelik Davraniglar (GTKYD) kisilerin egitim durumlarina gére farklilik géste-

rir.” dnermesinin sinamasina dair sonuglar verilmistir. Tabloya bakildiginda kisilerin
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egitim durumunun élgekler anlaminda en ¢ok farklilik yaratan unsur oldugu gértlmek-
tedir. Zira genel beslenme tutumlari ve gida takviyelerine yonelik davranis olcekleri
haric diger 6lgeklerde istatistiki olarak anlamli farkhliklar bulunmustur. Bu anlamli far-
lihklardan ilki katkili beslenmeye yonelik tutumlar élgeginde gértlmektedir. Tabloya
bakildiginda lise ve lise alti derecelerden mezun olan kisilerin, lise Ustl derecelerden
mezun olan kisilere nazaran katkili beslenmeye daha duyarsiz olduklari, yani katkili
beslenmeye daha iliml tutum gelistirdikleri sdylenebilir. Bu durum genel olarak egitim
seviyesi arttik¢a, saglikli beslenmeye verilen 6nemin artmasi ve segici olunmasina
dair genel algi ile 6rtugsmektedir. Gida takviyelerine yonelik tutumlarda yasanan fark-
lihga bakildiginda, burada da lise ve lise alti dlizeyde bir okuldan mezun olan kisilerin
gida takviyelerine daha iliml tavir gelistirdikleri goraimustur. Katkili beslenmeye yo6-
nelik davraniglar olgegindeki farklilik ise diger iki 6lgekten farkl bir hiviyettedir. Bu
Olgekte lise Ustl dereceli bir okuldan mezun olanlarin, lise ve lise alti dizeydeki bir
okuldan mezun olanlara gore katkili beslenmeye daha yatkin olduklari gorulmektedir.
Bu hususun, lise ve lise alti diizeyde bir okuldan mezun olan grubun daha ¢ok égrenci
ve calismayan kisilerden olusuyor olup, lise Ustl dizeyde bir okuldan mezun olan
grubun daha ¢ok calisan katilimcilardan olugsmasi ile ilgi oldugu sdylenebilir. Zaten bu
durumu destekleyecek sekilde Tablo-11'de calisan grubun, calismayan gruba goére
katkili beslenmeye yonelik daha fazla davranis sergilediginin bulundugunu da géz

onunde bulundurmak gerekir.

Tablo-13 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Kisilerin Medeni Durumu llikisi

.. Std.

Faktorler Gruplar N Ort. Sapma F P
Genel Beslenme Evii 26 359 375 021 884
Tutumlari Bekar 69 3,58 322 ’ ’
Katkili Beslenmeye Evii 26 224 769 022 884
Yénelik Tutumlar Bekar 69 227 742 ’
Gida Takviyelerine Evii 26 2,76 735 286 378
Yénelik Tutumlar Bekar 69 294 915 ’
Katkili Beslenmeye Evii 26 337 803 1.466 229
Yonelik Davraniglar Bekar 69 3,57 ,708 ’ ’
Gida Takviyelerine Evli 26 229 783 2470 257
Yonelik Davraniglar Bekar 69 252 834 ’ ’
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Tablo-13'de H6 hipotezi olarak tayin edilmis olan “Genel Beslenme Tutumlari
(GBT), Katkili Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina
Yoénelik Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yoénelik Davraniglar (KBYT) ve Gida
Takviyeleri Kullanima Yonelik Davranislar (GTKYD) kisilerin medeni durumlarina
gore farkhlik gésterir.” savinin sinanmasina yoénelik bulgular paylasiimistir. Tabloya
bakildiginda kisilerin medeni durumlarinin élgcek degerleri arasinda farklilik yaratma-
dig1 gorulmektedir. Bu durum her ne kadar bilimsel bir gergek olmasa da siklikla soy-
lenen evliligin kisinin genel beslenme bicimini dizelttigi ydnindeki iddialarla értisme-
mektedir. Yani bekar kKigiler ile evlenmis kisilerin tutum ve davranislarinin istatistiki

olarak anlaml bir farklilik gostermedigi sOylenebilir.

Son kurulan hipotez olan H7 hipotezinin, yani “Genel Beslenme Tutumlari
(GBT), Katkilh Beslenmeye Yonelik Tutumlar (KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina
Yonelik Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye Yonelik Davraniglar (KBYD) ve Gida
Takviyeleri Kullanima Ydnelik Davraniglar (GTKYD) kigilerin gelir durumlarina goére
farklilik gosterir.” dnermesinin analiz sonuglarinin gosterildigi Tablo-14'de bakilacak
olursa, gelir gruplari arasinda istatistiki olarak anlamli farkin olustugu tek unsurun kat-
kili beslenmeye yonelik tutumlar dlgeginde gergeklestigi goruimektedir. Kisilerin gelir
seviyesinde yasanan artigla beraber, beslenme dizenlerinde farklilik yaganmasi sa-
sirillacak bir durum olmamakla beraber, Tablo-14 ve Tablo-15'te ilging sayilabilecek
bir bulgu ile kargilasildigi sdylenebilir. Buna gore gelir duzeyi 3000 TL ve Ustl olan
kisilerin katkili beslenmeye yonelik tutumlar istatistiki olarak anlamli sekilde asgari
Ucret alti gelir sahiplerine gore, istatistiki olarak anlamli olmayan bir sekilde de asgari
Ucret ile 2000 TL arasi gelir sahibi olanlar ile 2000-3000 TL arasi gelire sahip olanlara
daha mesafelidir. Baska bir sdylemle bu, 3000 TL ve Ustl gelir sahiplerinin katkili
besinlere karsi daha soguk olduklari anlamina gelmektedir. Fakat tablodaki bagka bir
Olcege, katkili beslenmeye yonelik davraniglar dlgegine bakilacak olursa, istatistiki
olarak anlamli bir farklilik olmasa da 3000 TL ve ustu gelir sahiplerinin en yuksek
puana sahip oldugu gérilecektir. Bu ise en ¢ok katkili beslenme davranigi gosteren
grubun 3000 TL ve Usti grubu oldugu anlamina gelecektir. Bu durumda 3000 TL ve
Ustl gelir sahibi olan Kigiler, katkili beslenmenin pek matah olmadigini disinmekle
beraber, bunlari tiketmekten de geri kalmamaktadirlar. Boylesi bir durumun temel
sebebi ise yuksek gelir grubunun calisan kesimi icermesi ve dolayisiyla bu kesimin

vakit yoksunlugu ¢ekmesi olabilir.
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Tablo-14 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Gelir iligkisi

Faktorler Gruplar N Ort. Sjgt)(:ﬁa p
Asgari Ucret Alti 32 358 ,379
Genel Beslenme AG - 2000 Arasi 17 351 ,354 538 592
Tutumlari 2000 — 3000 Aras| 26 358 ,292 ’
3000 ve Ustii 20 3,66 ,306
Asgari Ucret Alti 32 247 684
Katkili Beslenmeye AG — 2000 Arasi 17 2,38 ,902 ) 058 086
Yonelik Tutumlar 2000 — 3000 Aras| 26 221 749
3000 ve Ustii 20 1,88 564
Asgari Ucret Alti 32 3,14 837
Gida Takviyelerine AG - 2000 Arasi 17 2,84 779 1379 254
Yonelik Tutumlar 2000 — 3000 Aras| 26 272 909
3000 ve Ustii 20 2,77 916
Asgari Ucret Alti 32 3,33 841
Katkili Beslenmeye AG — 2000 Arasi 17 350 ,741 Lass 140
Yonelik Davraniglar 2000 — 3000 Aras| 26 352 645
3000 ve Ustii 20 3,82 604
Asgari Ucret Alti 32 236 ,564
Gida Takviyelerine AG - 2000 Arasi 17 2,63 ,969 406 749
Yonelik Davraniglar 2000 — 3000 Aras| 26 247 876 ’
3000 ve Ustii 20 2,44 993
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Tablo-15 GBT, KBYT, GTKYT, KBYD, GTKYD ve Gelir iligkisi (Post-hoc Tukey)

Ortalamadan Standart

Faktorler Gruplar Earklar Hata sig (p)
AG-2000 ,095 217 972

AG Alti 2000-3000 ,259 , 191 ,530

= 3000 ,595 ,206 ,025

AG Alti -,095 217 972

Katkil AG-2000 2000-3000 ,164 ,226 ,886
Beslenmeye = 3000 ,500 ,239 ,163
Yoénelik AG Alti -,259 , 191 ,530
Tutumlar 2000-3000 | AG-2000 -,164 ,226 ,886
= 3000 ,336 ,215 ,406

AG Alti -,595 ,206 ,025

= 3000 AG-2000 -,500 ,239 ,163

2000-3000 -336 ,215 ,406

Calismada gruplar arasi analizlerin ardindan olgekler tzerinden regresyon is-
lemi gerceklestiriimis olup, regresyonun sonucu da Tablo-16'da paylasiimistir. Bu-
rada bagimsiz degiskenler olarak Genel Beslenme Tutumlari, Katkili Beslenmeye Y6-
nelik Tutumlar, Gida Takviyelerine Yénelik Tutumlar, Katkili Beslenmeye Yonelik
Davraniglar ve Gida Takviyelerine Yonelik Davraniglar ele alinirken, bagimh degisken
olarak da kisilerin BMI degerleri ele alinmigtir. Yani genel olarak kurulan modelde,
bagdimsiz degiskenlerin bagimh degisken olan BMI dederini ne sekilde ve ne oranda

etkiledigi arastiriimigtir.

Tablo-16’teki regresyon sonuglari incelenirken dncelikle model anlamlilik bolu-
mune bakmakta fayda vardir. Burada 6ncelikle sig. degerine bakilacak olursa, p (sig):
0,000 (p < 0,005) oldugu igin modelin anlamli oldugu gdrilecektir. Durbin — Watson
degerinin de ideal deger olan 2,0 yakinsadiginin gorildigd modelde, R? degeri de
0,7068 olarak bulunmustur. Bu deger, modelde yer verilen bagimsiz degiskenlerin,
BMI bagimli degiskeninde yasanan varyansin %70,7’sini acikladigi anlamina gelmek-

tedir. Bu agidan modelin gayet aciklayici bir model oldugu sdylenebilir.

Modelin genel anlamliik duzeyinden, dedisken anlamlilik dizeyine inilecek
olursa, modelde genel beslenme tutumlari ve katkili beslenmeye yonelik davraniglar
bagimsiz degiskenlerinin anlamli olduklari, diger bagimsiz degiskenlerin ise modelde
anlamsiz olduklari goriaimustur. Bu agidan genel beslenme tutumlari ve katkili bes-
lenmeye yodnelik davraniglar degiskenlerinde yasanan degisimlerin kigilerin BMI de-

gerlerine etkidigi, diger degiskenlerin ise etkiyemedigi tespit edilmigtir.
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Tablo-16 Regresyon Analizi Sonucu

Degiskenler Degisken Anlamlilik Model Anlamlilik

B t (sig) R? Durbin-Watson F sig
GBT | 6,7525 2,32 0,023
KBYT | 7916 054 0588
GTKYT ]1,8884 1,30 0,197 0,7068 1,863 19,95 | 0,00
KBYD | 33686 9,14 0,000
GTKYD | -8138 -0,70 0,486

Diger taraftan bu degiskenlerin B degerlerine bakildiginda, genel beslenme tu-

tumlarinda yasanacak bir birimlik degisimin BMI degeri Uzerinde 6,7525 birimlik bir

degisim yapacagi, ve katkili beslenmeye yonelik davraniglarda yasanacak bir birimlik

degisimin ise BMI degeri Gzerinde 3,3688’lik bir degisim yapacagi anlagiimaktadir.
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SONUG

Spor salonlarina giden kisilerin genel beslenme aligkanliklari, katkili besinler ve
gida takviyeleri hakkindaki bilgi dizeyleri, goris ve tutumlarinin arastirildigi bu ca-
lisma, Ug boélimden olusmus olup, bunlardan ilki konunun rahat anlasilabilmesi icin
sunulan genel bilgiler bélimd, ikincisi ise ¢calismada yapilan analizler ve bunlarin ne
ifade ettigini icermektedir. Son bdlimde ise yapilan analizlerden elde edilen bulgular
degerlendirilmigtir. Caligmanin ilk bélimdnde besin ve beslenme kavramlarindan, be-
sin 6gelerinden, yeterli ve dengeli beslenmeden, katki maddelerinden, katkili besin-
lerden ve gida takviyelerinden bahsedilmistir. Temelde ihtiya¢ duyulan besin 6geleri-
nin dengeli ve duzgun bir sekilde alinmasini ifade eden beslenme kavrami, ¢calisma-
miz agisindan énemli bir yer teskil etmektedir. Ginimizde yemek yemek igin ayrilan
surelerin daralmasi, dinya nufusunun artigina bagh olarak dogal yollardan elde edil-
mis gida Urlnlerinin yetersiz kalmasi, ve besin Urlinlerin daha rahat ticarilestirilebil-
mesi ve raf dmurlerinin uzatilabilmesi adina gida katki maddeleri ve katkili beslenme
bicimi ise ¢calismamiz agisindan dnemli olan bir baska konu olup, genel olarak toplum
ve birey saghgini tehdit eden bir unsur haline gelmistir. Calisma acisindan dnemli
olan bir bagka unsur da gida takviyeleridir. Bir ¢esit katkili gida maddesi olarak tanim-
layabilecegimiz gida takviyeleri, ginumuzde 6zellikle spor yapanlar ve yuksek tempo
gerektiren islerle mesgul olanlar tarafindan siklikla tiketilmektedir. Bu Grtnlerin birey
Uzerindeki etkileri henlz tam olarak tespit edilememis olsa da Urlnlerin genel olarak
katki maddesi igerdikleri dusunulurse, Grtnlerin insan sagligi agisindan birtakim prob-
lemlere sebebiyet verebilecegi digstnulebilir. Bu U¢ konuda anlatilanlar ve bunlarin
Onemleri dusunuldugunde, kisilerin bunlara yénelik tutum ve davranislarinin toplum
ve birey saghgi uzerinde etkili oldugu ve bundan 6turu de kigilerin tutum ve davranig-
larinin dl¢gimlenmesinin konulara dair yapilabileceklerin belirlenmesi agisindan fay-

dali olacagi disundlebilir.

iste bu galisma, bu (¢ konudaki durumun tespiti amaciyla yapiimis olup genel
olarak bir olgek gelistiriimesi, bu dlgegin uygulanmasi, ve uygulama sonuglarinin ana-
liz edilmesi seklinde ilerlemektedir. Burada geligtirilen dlgek, 5'li Likert dlgedi esasina
gore gelistiriimis olup, toplamda 40 sorudan olusmustur. YUz ylze anket yapiimasi
seklinde uygulanan dlgek, en basta pilot uygulama olarak 24 kisiye, toplamda da spor
salonlarina devam eden 95 katilimciya uygulanmigtir. Calismada kullanilan élgegin
genel anlamlilik duzeyini gdsteren Cronbach Alpha degeri ,734 olarak bulunmustur.
Katilimcilarin 21’inin kadin, 74’Unin de erkek oldugu uygulamada, “genel beslenme

tutumlarr”, “gida takviyelerine yénelik tutumlar”, “katkili beslenmeye yénelik tutumlar”,
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“gida takviyelerine yonelik davraniglar’ ve “katkili beslenmeye yonelik davraniglar” ol-
mak Uzere 5 anlamli faktor gelistiriimis ve bunlar tGzerinden ANOVA ve regresyon
analizleri gergeklestiriimistir. 7 adet ANOVA hipotezinin gercgeklestirildigi analizde, hi-
potezler “Genel Beslenme Tutumlari (GBT), Katkili Beslenmeye Yénelik Tutumlar
(KBYT), Gida Takviyeleri Kullanimina Yénelik Tutumlar (GTKYT), Katkili Beslenmeye
Yoénelik Davraniglar (KBYD) ve Gida Takviyeleri Kullanima Yoénelik Davranislar
(GTKYD) kisilerin yaslarina, cinsiyetlerine, medeni durumlarina, egitim durumlarina,
gelir durumlarina, ¢caligma durumlarina ve BMI gruplarina gore farklilik gostermekte-

dir’ seklinde olmustur.

Hipotezlerden kisilerin cinsiyeti ile ilgili olana bakildiginda, faktérlerden sadece
gida takviyelerine yonelik tutumlarin cinsiyetler arasinda istatistiki olarak anlamli bir
farkhhk gosterdigi bulunmustur. Burada erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara goére
istatistiki olarak anlamli bir sekilde gida takviyelerine karsi daha olumlu tutum gelistir-
dikleri bulunmusgtur. Bu durum, erkeklerin kadinlara nazaran gida takviyesi kullan-
maya daha yatkin olduklari anlamina gelmektedir. Zaten her ne kadar istatistiki olarak
anlamli olmasa da erkeklerin gida takviyelerine yonelik davranis dlgeginde kadinlara
nazaran daha yuksek bir puan almis olmasi da bu durumu desteklemektedir. Bu iki
bulgu birlikte distnildiginde erkeklerin, gida takviyeleri hususunda kadinlara ki-
yasla hem tutum hem de tiiketim anlaminda daha énde olduklari seklinde yorumlana-
bilir. Spor salonlarina gelen erkeklerin viicut gelistirme konusundaki ¢abalarinin faz-
laligl, ve protein tozu vb. gida takviyeleri tuketme oranlarinin daha yuksek oldugu
dusunulirse, bu sonu¢ mantikli ve anlasilirdir. Ayrica yine istatistiki olarak anlamli
olmasa da kadin bireylerin, katkili besinlere yénelik tutum ve davranig faktér puanla-
rinin ikisinin de erkeklerden basarili olmasi da mantikh ve literatirdeki genel bulgu-
larla ortisen bir durumdur. Zira, Sezek, Roininen ve ark., Kaya ve ark., Stafleu ve
ark., ve Lennernas ve ark. da yapmis olduklari galismalarda kadinlarin, erkeklere gére

katkili besinlere karsi daha olumsuz tutum gelistirdiklerini bulmuslardir®79899100101 gy,

97 Sezek, a.g.e., s.129.

98 Katariina Roininen, Liisa Lahteenmaki ve Hely Tuorilla, “An application of means-end chain appro-
ach to consumers’ orientation to health and hedonic characteristics of foods”, Ecology of Food and
Nutrition, 2000, 39(1), p.79.

9 Ercan Kaya, Fatih Sezek ve Ercan Ozay Kése, " Saglikli Beslenmenin Onemi ile igili Ogrenci Gériis-
lerinin Cinsiyet, Anne-Baba Egitimi ve Gelir Diizeyi Agisindan incelenmesi", XIV. Ulusal Egitim Bilim-
leri Kongresi, Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Yayinlari, Denizli, 2005, s.928.

100 Annette Stafleu, Cees de Graaf, Wija A van Staveren ve Marja Ajg de Jong, “Attitudes Towards
High-Fat Foods and Their Low-fat Alternatives: Reliability and Relationship with Fat Intake”, Appetite,
1994, 22(1), p.195.

101 Maria Lennernas, Christina Fjellstrom, Wulf Becker, Ismene Giachetti, Anette Schmitt, AME Rem-
aut-De Winter ve Mary J. Kearney, “Influences on food choice perceived to be important by nationally-
representative samples of adults in the European Union”, European Journal of Clinical Nutrition,
1997, 51(8), p.14.
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durumun temel sebebi olarak kadinlarin gérinimlerini konuma yoéntndeki isteklerinin

genel olarak erkeklerden yuksek olmasi goésterilebilir.

Kurulan hipotezlerden Kigilerin yasi ile ilgili olanina bakildiginda, faktérlerden
sadece gida takviyelerine yonelik tutumlarin yas gruplari arasinda istatistiki olarak
anlamh bir farklilk goésterdigi bulunmustur. Burada 15 — 21 yas araliginda bulunan
katilimcilarin olusturdugu grubun, hem 22 — 34 hem de 35 yas ve Uzeri gruba gore
istatistiki olarak anlamli bir sekilde daha olumlu tutum gelistirdikleri gérilmustar. Bu
bulgu 15 — 21 yas grubunun gida takviyeleri kullanmaya daha yatkin olduklari anla-
mina gelmektedir. Fakat Tablo-9'da istatistiki olarak anlamli bir farklilik olusmamis
olsa da gida takviyelerine yonelik davranis anlaminda en ylksek puana 35 yas ve
Uzeri grubun sahip oldugunun tespit edilmis olmasi, durumu karmasik hale getirmek-
tedir. Bu iki bulgu birlikte dustnuldiginde 35 yas ve lzeri grubun, gida takviyelerine
kargi gelistirdikleri tutumun davraniglarina yansimadigi sonucuna ulasilabilir. Bagka
bir sdylemle bu, 35 yas ve Uzeri grubun gida takviyelerini nispeten tehlikeli/zararli/ya-
rarsiz bulmalarina ragmen, bu tutumu davranisa dékemedikleri, yani bu drtnleri kul-
lanmaktan da vazgegemedikleri anlagiimaktadir. Bu durum ise Lennernas ve ark.’la-
rinin daha olgun Kisilerin daha saglikli yemeye c¢alistigi yonindeki bulgusu ile ters
dusmektedir'®2, Diger taraftan yine istatistiki olarak anlamli olmayan bir farkliliga ba-
kildiginda 15 — 21 yas grubundakilerin, katkili beslenmeye ydnelik davranis ve genel
beslenme tutum puanlarinin diger gruplara nazaran daha dusik oldugu goériimekte-
dir. Bagka bir sdylemle bu, 15 — 21 yas arasi grubunda yer alanlarin digerlerine naza-
ran daha fazla katkili beslenme gergeklestirdikleri ve daha sagliksiz bir genel bes-
lenme aligkanhgi gelistirdigi anlamina gelmektedir. Bu sonug Stafleu ve ark.’larinin ve
de Lennernas ve ark.larinin buldugu bulgularla da 6rtismektedir®®. Bu durumun
Ozellikle gencglerde gorulen fast-food tuketme aligkanhgi ile ilgili oldugu soylenebilir.
Gergekten de gelir seviyesi dusik ama disarda vakit gecirme suresi (¢alisanlarin su-
rekli bir kurum igerisinde oldugu dusunulerek) géreceli olarak yiksek olarak bu grubun
fazla disardan beslendikleri, fakat bu beslenmenin ucuz ve katkili gidalardan gercek-
lestirildigi gozlemlenebilmektedir. Boylesi bir durumun bu grupta bulunanlarin ileride
ciddi saglk problemleri ile karsilasmasina, yani bireysel ve toplumsal manada ciddi
problemlerle karsilasilabilmesine sebebiyet vermesi mimkinduir. Bu agidan bu yas
grubundakilerin saglikli ve dengeli beslenmesini saglayacak politikalarin olusturul-

masi 6nemli bir konudur.

102 | ennernas vd., a.g.e., p.14.
103 Stafleu vd., a.g.e., p.195.
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Hipotezlerden bir baskasi olan faktorlerin BMI degerlerine goére farkl sonuclar
gosterdigi 6nermesinde istatistiki olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Bu du-
rumda kisilerin BMI degerlerinin, ¢calismadaki faktorleri agiklamada farklilik yaratma-
dig1, yani kisinin BMI deger anlaminda normal kilolu ya da fazla kilolu olmasinin on-
larin genel beslenme tutumlarini, katkili beslenmeye yonelik tutum ve davraniglarini,
ve de gida takviyelerine yénelik tutum ve davraniglarini tayin etmede anlaml bir etki-
sinin olmadigi séylenebilir. Daha basit bir séylemle bu, érnegdin; “bir insan kilolu diye
kesinlikle katkili beslenme davranigi sergiliyordur’ diye dusunulmemesi gerektigini

belirtmektedir.

Kisilerin galisma durumu ile ilgili hipoteze bakildiginda, burada iki faktorde ista-
tistiki olarak anlamli bir farklilik olustugu gorilmektedir. Bunlardan ilki gida takviyele-
rine yonelik tutumlarla ilgilidir. Tablo-11’a bakildiginda bu 6l¢ekte, calismayan grubun,
gida takviyelerine yonelik tutumlar anlaminda galisan gruba gdre istatistiki olarak an-
lamli bir gekilde daha olumlu bir durus gelistirdikleri gérulmektedir. Caligmayan gru-
bun blyik ¢ogunlukla égrencilerden ve 6grencilerin de ¢gogunlukla 15 — 21 yas arasi
gruptan olustugu diastndldiginde bu durum anlasilirdir. Fakat istatistiki olarak an-
lamsiz olsa da Tablo-11’e tekrar bakilacak olursa, ¢alismayan grubun, gida takviye-
lerine yonelik davranis puaninin ¢alisan gruba gore daha disik oldugu gérilmekte-
dir. Bu ise ¢alisan grubun, gida takviyelerine yonelik daha mesafeli bir tutum gelistir-
mis olmalarina ragmen, bunu pratige doékemedikleri, yani distndtkleri ile yaptiklari-
nin farkh oldugu anlamina gelmektedir. Bu hipotezde istatistiki olarak anlamli bir fark-
iligin olustugu diger faktor ise katkili beslenmeye yoénelik davraniglar 6lgeginde ol-
mustur. Burada ¢alisan grubun, ¢calismayan gruba gére daha fazla katkili beslenme
eylemi gergeklestirdigi gorulmektedir. Bu ise ¢alisan grubun yemek yemek icin daha
kisitl zamana sahip olmasi, hizli yemekler tUketmeye ydonelmis olmalari vb. sebep-

lerden oturd mantikli ve tutarli bir sonuctur.

Calismada gruplara gore istatistiki olarak anlamli bir sekilde en ¢ok faktér degeri
farkhhklarinin bulundugu hipotez ise kigilerin egitim seviyesi ile ilgilidir. Tablo-12'de
verilen bu hipoteze dair sinama sonuglarina bakildiginda, lise ve lise alti duzeyde bir
okuldan mezun olmak ile lise Ustu duzeyde bir okuldan mezun olmak durumlari katkilh
beslenmeye yonelik tutumlar, gida takviyelerine yonelik tutumlar ve katkili beslen-
meye yonelik davraniglar anlaminda istatistiki olarak anlamli bir farklilik yaratmakta-
dir. Tabloya bakildiginda lise ustu duzeyde bir okuldan mezun olanlarin, katkil bes-
lenmeye ve gida takviyelerine yonelik daha mesafeli tutumlar gelistirdikleri gérilmek-
tedir. Bu durum Steflau ve ark.’larinin buldugu bulgular ile geligsirken, Lennernas ve

ark.’larinin buldugu sonuglarla értismektedir. Fakat tablodaki diger anlamli farklilk
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gorilen faktére, yani katkili beslenmeye yonelik davraniglara bakildiginda lise Ustu
bir okuldan mezun olanlarin tutumlarinin aksine bir davranig gelistirdikleri, yani daha
fazla katkili besin tukettikleri gértilmektedir. Bu durumun lise ve lise alti diizeyde bir
okuldan mezun olanlarin hala 6grenci olanlari, yani ¢alisanlari icermesi ve lise Ustu
dizeyde bir okuldan mezun olanlarin da ¢alisan grupta yer almasi ile ilgili oldugu du-
sundlebilir. Diger taraftan bu husustaki celigkili durumlar, kisilerin aldiklari ilk egitimle
ilgili olabilir. Gergekten de beslenme aligkanliklarinin 6zellikle kiiglk yaslarda olus-
tugu ve degistiriimesinin ¢ok zor oldugu dusindlirse, beslenmeye yonelik davranig-
larin egitimden ¢ok dnce olusmaya basladigi distnulebilir. Bu agidan egitim grupla-
rinin beslenme tutumlarina etkisinin oldugunu ve olmadigini bulan galismalarin varligi
sasirtici bir durum olmamalidir. Fakat 6zellikle egitim arttik¢a kigilerin daha fazla gida
karti okuduklari da bagka bir gergek olarak belirtilebilir. Dolayisiyla ¢galismamizda bu-
lunan lise Ustl egitim seviyesine sahip bireylerin katkili besine daha mesafeli olmalari

yonundeki bulgunun daha anlamli oldugunu da belirtmek gerekir.

Bir bagka hipotez olan “kigilerin medeni durumlarinin faktor degerlerindeki fark-
liiklari acikladigi” 6nermesi ise higbir faktdrde anlamli bulunamamistir. Bu ise kigilerin
evli ya da bekar olmasinin, onlarin beslenmeye yo6nelik tutum ve davraniglarini an-
lamli bir sekilde farkhlastirmadigi anlamina gelmektedir. Ozellikle Turk toplumundaki
“bekarlarin disardan yemeye daha egitimli olduklari, ve evlilerin de diizenli ve saglikli
beslenecekleri yonindeki” algi disinildiginde bu sonucun da beklentilerle ortis-

medigi sOylenebilir.

Calismadaki son hipotez olan, “kisilerin gelir duzeyi arasindaki farkhhklarin on-
larin faktér degerleri arasindaki farkhliklari agiklamakta basaril oldugu” énermesinin
analiz sonugclarina bakildiginda, sadece katkili beslenmeye yoénelik tutumlar élge-
ginde istatistiki olarak anlamli bir farklilik olustugu goértlmektedir. Bu farkhhdin hangi
gruplar arasinda olustugunun tespit edilmesi igin yapilan Post-hoc analizi sonucuna
bakildiginda ise asgari Ucret alti grup ile 3000 TL ve Gzeri gelir sahibi olan grup ara-
sinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olustugu, diger gruplar arasinda ise istatistiki
olarak anlamli bir farklilik olusmadigi gérilmektedir. Ayni analiz sonuglarina bakildi-
ginda, 3000 TL ve Uzeri gelir sahibi olan grubun, diger gruplara nazaran katkili bes-
lenmeye yonelik tutumlar anlaminda daha mesafeli, yani daha olumsuz tutumlar ge-
listirdigi ve asgari ucret alti grubunda bu anlamda en ilmli ve olumlu tutumlari gelisti-
ren grup oldugu gorulmektedir. Bu agidan gelir seviyesi ile katkili beslenmeye yonelik
tutumlar arasinda ters bir iligki oldugu soylenebilir. Bu sonug Kaya ve ark.’larinin bul-

gulari ile 6rtusmektedir. Diger taraftan bu analizlerden 3000 TL ve Uzeri gelir sahibi
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olan grubun da tutum ve davraniglarinin érttismedigi goérilmektedir. Bu durumun yik-
sek gelirli olanlarin cogunlukla galisan kesim olmasi, ve galisan kesimin yasadigi

problemlerle karsilasiyor olmalari ile ilgili oldugu sdylenebilir.

ANOVA analizlerinin ardindan gercgeklestirilen regresyon analizi sonuglarina ba-
kildiginda ise anlamli bir model kuruldugu (modelin sig degerinden 6tird), bu modelde
yer alan degiskenlerden katkili beslenmeye yonelik davranislar ve genel beslenme
tutumlari faktorlerinin modelde bulunma agisindan anlamli oldugu, diger G¢ degiske-
nin ise modelde anlamsiz oldugu gérulmektedir. Burada bagiml degisken olarak kisi-
lerin BMI degeri ile bagimsiz degisken olan beslenmeye yonelik tutum ve davraniglar
arasinda bir iliski arandigi disunulurse, Kisilerin katkili beslenmeye yonelik davranig-
lari ile genel beslenme tutumlarinin onlarin BMI degerlerini etkilediginin bulundugu
sOylenebilir. Modelin R? dederinin ,7068, yani %70,7 oldugu g6z 6ninde bulunduru-
lursa, kisilerin katkili beslenmeye yonelik davraniglari ve genel beslenme tutumu de-
gerlerinin onlarin BMI degeri degismelerini %70,7 oraninda agikladigi soylenebilir.
Daha basit bir sdylemle bu, kisilerin katkili beslenmeye yonelik davraniglarinin ve ge-
nel beslenme tutumlarinin onlarin BMI degerine %70,7 oraninda tesir etmesi demek-
tir. Bu agidan bu iki bagimsiz degiskenin kisilerin kilolarindaki farkhligi agiklamakta

basarili tahminciler oldugu séylenebilir.

Calismada Likert tipi olarak ayarlanmamis olan tek dnerme olan kisilerin bes-
lenme tercihini etkileyen faktorler sorusuna bakildiginda, bu faktorlerden en ¢ok puan
alanlarinin sirasi ile vitamin ve mineral zenginligi (104 puan), saglikh olmak (102
puan), besin kalitesi ve tazeligi (96) ve besin lezzeti (68) oldugu goérulmektedir. Bu
bulgular Roinien ve ark.’larinin ve Lennernas ve ark.’larinin bulgulari ile gesitli agilar-
dan ortlsip cesitli agilardan da drtismektedir. Ornegin bu iki calismada da besin ka-
litesi ve tazeligi, ve saglkli olmanin tercihi etkileyen en énemli unsurlar oldugu goru-
IUrken, bu galismalarda besin lezzetinin bu kadar 6nemli etmen olmadiklari; ve bun-
lara ek olarak besinlerin katki maddesi icerip icermemesinin de bahsedilen ¢alisma-
larda ylksek puan alan unsurlar oldugu (bu ¢alismada ise dusik puan almistir) go-
rulmektedir. Bu agidan sorudan elde edilen bulgularin kendine has bir gorunumundn
oldugunu belirtmek gerekir. Diger taraftan bu soruya verilen cevaplar isiginda katilim-
cilarin besin tercihi yaparken, besinin katkili olup olmamasi hususuna énem verme-

melerinin tespit edilmis olmasi da ¢alismadaki 6nemli bulgulardan biridir.

Calisma ile ilgili belirtiimesi gereken bir husus, ¢alismanin Turkiye'de gercek-

lestirilen calismalarla ne kadar benzestigi ile ilgilidir. Ornegin; genel beslenme alis-
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kanliklari ile ilgili sorulara bakildiginda katihmcilarin %47,4’Gnin 6gun atladigi, ve ge-
nel olarak katkili besinlere karsi dikkatli olmadigi gorilmektedir. Bu durum Iskin’in%4
buldugu sonuclarla 6rtiismektedir. Yine bu sonucun Tekin'in buldugu erkeklerin
%54,1’inin ve kadinlarin da %44,4’4nun 6gun athyor olmasi bulgusu ile benzestigini
de belirtmek gerekirl®. Calismadaki bir bagka arastirma alanina, gida takviyelerine
yonelik davranislar 6lgegine bakildiginda ise bu dlgedin puaninin 2,46 olarak gercek-
lestigi, yani goreceli olarak disik bir rakam elde edildigi géraimustar. Bu bulgu, spor-
cularda gida takviyesi kullanilmasina yonelik yapilan bir arastirmada bulunanlarla,
yani katihmcilarin bayik bir kisminin gida takviyesi kullanmamasi sonucu ile 6rtug-
mektedir (katilimcilarin sadece %26,1'i gida takviyesi kullanmaktadir)!®®. Demirci de
yapmis oldugu calismada buna benzer bir sonug elde etmis ve katilimcilarin sadece
%35'inin gida takviyesi kullandigini tespit etmistirl®’. Diger taraftan gida takviyelerine
yonelik tutumlar élgegine bakildiginda, bu dlgegin puani (calismamizda) 2,89 olarak
bulunmustur. Bu dlgek icerisinde “gida takviyeleri zararli degildir” énermesinin puani
ise 3,13 olarak gergeklesmistir. Bu puan, katilimcilarin dnermeye géreceli olarak du-
suk de olsa katildiklari anlamina gelmektedir. Bu bulgu, bahsedilen ¢alismadaki bulgu
ile de ortismektedir (Kog’'un galismasinda katilimcilarin %66,0’1, gida takviyelerinin

zararli olmadigini distinmektedir).

Calismadan elde edilen bilgiler disindldiginde, katihmci grubun katkili bes-
lenme ve katkili besinler hususunda pek duyarli olmadiklari gértlmastir. Bu durum,
genel toplum saghgi ve birey saglhgi agisindan tehlikeli bir duruma isaret etmektedir.
Zira katkih beslenmenin, kisilerin saghgini olumsuz etkiledigi, yiksek kaloriye bagh
olarak kilo alimina sebebiyet verdigi ve 6zellikle kanser basta olmak tzere gesitli sag-
lik problemlerine sebebiyet verdigi bilinmektedir. Bu acidan kKigilerin duyarsizliinin
biaylk problemlere sebebiyet verebilecedi asikardir. Bu dogrultuda 6zellikle politika
yapicilarin gesitli politikalar gelistirmesi ve bunlari uygulamaya sokmalari elzemdir.
Bahsedilen politikalardan ilki katkili besinlerin tuketimini azaltacak vergilendirme ve

organik/dogal beslenmeye yodnelik tretim destekleri olabilir. Boylesi bir tutum, katkili

104 Merve Iskin, Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklari Uzerine Bir

Arastirma: Sakarya Universitesi Ornegi, Sosyal Bilimler Enstitiisti, Sakarya Universitesi, Sakarya,
2016, s.91, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

105 pinar Tekin, Karaciger Yaglanmasi Olan Hastalarin Beslenme Aligkanliklari ile Antropometrik Ol-
ciimlerin Belirlenmesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Bagkent Universitesi, Ankara, 2014, s.124, (Yayim-
lanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

106 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Glrescilerin Beslenme

Aligkanliklari ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin incelenmesi, Saglik Bilimleri Ensti-
tiisti, Kahramanmaras Siitci imam Universitesi, Kahramanmaras, 2014, s.74, (Yayimlanmamis Yiik-
sek Lisans Tezi).

107 Jikii Demirci, Saglik Amaci ile Egzersiz Yapan Kisilerde Viicut Bilesimi, Besin Destegi Kullanimi,
Beslenme Aligkanliklarinin Saptanmasi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hali¢ Universitesi, istanbul, 2012,
s.44, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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besin Urlnlerini goreceli pahali hale getirirken, organik gidalari géreceli olarak ucuza
hale getirecektir. Bir baska politika ise erken yasta verilecek beslenme egitimleri ola-
bilir. Ozellikle daha gocuk yasta olusturulabilecek bir dengeli ve saglikli beslenme
aliskanhgi, gelecekte katkili gida tliketiimesinin éniine gecilmesi acisindan buylk bir
adim olabilir. Diger bir 6nlem ise gida katki maddesi kullanilmasi konusunda daha
kati kurallarin gelistiriimesi ve uygulanmasi olabilir. Bu durumun gergeklestiriimesi ise
daha siki ve sik kontrolleri gerektirmektedir. Bu noktada gerceklestirebilecek yogun
denetimler, firmalari gida katki maddelerini kullanma konusunda kisitlayabilir ki bu da
onemli bir adim olabilir. Ayrica 15 — 21 yas arasi grubun digardan beslenme aliskan-
liklarini degistirecek “okul igi ucuz ve saglikli yemek” temin edilmesi (kamu kurumlari

tarafindan) énemli bir ihtiya¢ olarak gérinmektedir.

Calismadan cikarilan bir baska sonug ise gida takviyeleri ile ilgilidir. Buna goére
¢alismadan, ergen grup olarak nitelendirdigimiz 15-21 yas arasi grubun gida takviye-
sine kars! takindiklari tutumlarin, diger gruplardan daha ilimh oldugu gériimektedir.
Bu husus, bu grupta yer alan kisilerin hem su an hem de gelecekte daha fazla gida
takviyesi tuketmelerine sebebiyet verebilir. Diger taraftan ¢calismanin ilk bolumunde
de bahsedildigi Uzere turlu zararlari olan gida takviyesi kullaniminin dengeli olmasi
¢ok dnemli bir husustur. Fakat tahmin edilebilecedi Gzere serbest sekilde satilan bu
drtnlerin dengeli kullaniminin saglanmasi zordur. Ozellikle beslenme konusunda egi-
timsiz bireylerin bu noktada buylk yanliglar yapmasi muhtemeldir. Ayrica ergen gru-
bun yeni nesil fiziksel gérlinls anlayislarina uygun olabilme konusundaki isteklilikleri
dusunuldaginde, asiri kullanima bagh sorunlarin gérinme ihtimalinin ne kadar yuk-
sek oldugu da tahmin edebilir. Ergen gruba ek olarak daha ¢ok geng ve olgun grupta
gorilen kontrolstz vitamin kullanma aligkanliklari da bagka bir sorunu olusturmakta-
dir. TGm bunlar dasinildigunde gida takviyelerinin belirli sartlar altinda kullanilabil-
mesi, her yerde satilmasinin engellenmesi 6nemlidir. Hatta mumkuin oldugu kadariyla
bu Urlnlerin regete ile ya da uzman kontrolinde satiimasi, bu konuda alinabilecek bir
onlem olabilir. Bunun mimkun olmamasi durumunda ise drtnlerin kutularinda, sigara

kutularinda da yapildigi gibi ¢esitli uyarici yazilar ya da resimler kullanilabilir.

Her ne kadar galismada anlamli bulgular elde edilmis olsa da, ¢alismada kati-
limci sayisinin duglk, ve de ¢galismanin zaman 6gesi icermeyerek statik bir huviyette
olmasi ise genel olarak arastirmanin elegtirilebilecek yonlerini olugturmaktadir. Fakat
c¢alismanin bir ylksek lisans tezi olmasi ve sure kisiti icermesi, ¢alismadaki zaman
boyutu eksikliginin mazur gérilmesi icin dnemli bir sebeptir. Diger taraftan bu eksiklik,
gelecekte yapilacak galigmalar igin faydali bir yol gdsterici olabilir. Ayrica katihmci

sayisindaki disukligunde kisilerin anket ¢alismalara katilmaktaki isteksizligi ile ilgili
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oldugunu da belirtmek gerekir. Gelecekte yapilacak ¢calismalarda gelistirilecek bir hu-
sus da katilimcilarin cinsiyeti arasindaki denge konusu olabilir. Stre ve imkan kisitla-
rindan 6turt bu calismada gergeklestiriiemeyen bu durum, gelecekteki calismalarda

gelistirilebilir ve daha tutarli sonuglar elde edilebilir.
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EK-A

EK-A CALISMADA KULLANILAN ANKET

Genel Sorular

Adl — Soyadl:
= T
Cinsiyet: ( ) Erkek ( )Kadin

Boy: ( )cm

Kilo: ( ) kg

Medeni Durum: () Evl ( ) Bekar ( ) Dul

Ogrenim Durumu:

() llkogretim ( ) Ortadgretim ( ) Lise

( ) On Lisans ( ) Lisans ( ) Lisansustu

is Durumu:

( ) Calisiyor ( )issiz ( ) Emekli

() Ev Hanimi () Ogrenci

Gelir Durumu

() Asgari Ucretin alti ( ) Asgari Ucret

() Asgari Ucret ile 2000 TL arasi ( ) 2000 — 3000 TL arasi
() 3000 — 5000 arasi ( ) 5000 TL ve Gzeri

Yoresel Koken:

() Akdeniz () Ege () Dogu Anadolu () G.Dogu Anadolu
( )ligcAnadolu ( )Karadeniz ( )Marmara ( ) Balkan Gé¢gmeni
() Turk Devletleri ( ) Yabanci

Spor Salonuna Devam Siiresi

( )3 aydan az ( )6 aydan az ( ) 1yldan az

( ) 1-2 yil arasi () 2-5yilarasi ( ) 5yildan fazla

Spor Salonuna Gitme Nedeniniz Nedir?
() Vicut Gelistirme () Zayiflama () Kilo Alma
() Saglik () Kondisyon () Formu Korumak

Bilinen Herhangi Bir Kalici Saglik Probleminiz Var Mi?

() Yok () Seker Hastaligi () Kalp-Damar Rahatsizligi
() Tansiyon () Mide Problemleri ( ) Boébrek Rahatsizliklari
() Romatizma ( ) Diger

A-1



EK-A

Genel Beslenme

Genellikle giinde kag 6glin yemek yersiniz?

() Tek Ogun ( )2 0gin ( )3 0gin

()4 Ogin ( )5 0gun ( )6 0gun

Ogiin athyor musunuz?

() Atlamam () Atlarim, 6gunu degisir () Atlarim, genellikle kahvaltiyi

() Atlarim, genellikle 6gle yemegi () Atlarim, genellikle aksam yemegi

Ogiin atlama sebebiniz nedir?

() Az yiyerek zayiflamak icin () Zaman bulamadigim igin

( ) Ekonomik sebeplerden étirii () istahim olmadidi igin

() Yemekleri begenmemek () Diger

() Formumu korumak icin () Disarida yemek yemeyi sevmiyorum

A-2



Litfen beslenme secimini etkileyen faktorlerden sizin igin en dnemli olan 3 tanesi, 3 puan en
Onemliye, 2 puan dnemliye ve 1 puan da en az 6nemliye olacak sekilde skor bolimine yazi-

niz.

Faktorler

Skor

Besin kalitesi ve tazeligi

Besin lezzeti

Vitamin ve mineral degeri agisindan zenginlik

Besinin gérinim ve sunugu

Doyuruculuk

Ekonomik sebepler ve fiyat

Aliskanlik

Aile ve cevre tercihleri

Saglik

Hazirlanma kolayhgi

Katki maddesi igerip icermemesi

Kalori degeri

Besine dair reklam ve yonlendirmeler

Diger

Litfen asa@idaki sorulara, sahip oldugunuz tutumlari gdzeterek ve her soru igin sadece bir

sikki segecek sekilde cevap veriniz.

Kesinlikle
Katilmiyo-
rum

Katiimiyo-
rum

Ne Katiliyorum
Ne Katiimiyo-
rum

Katiliyo- Kesinlikle
| et

Sabah Kahvaltisi 6nemli bir
6gunddr.

Gilinde en az 3 6glin yenmelidir.

Ara 6gunler gereksizdir.

Gunluk gay-kahve tiketimime
dikkat edilmesi ve belirli sinirla-
rin asiimamasi gerekir.

Az ve sik yemenin faydal oldu-
duna inaniyorum.

Gilinde en az 2 litre, hatta spor
yapildiginda daha fazla su igil-
melidir.

Kizartmanin sagliksiz bir ydntem
oldugunu distnmiyorum.

Tuz ve seker kullanim miktari
sagligi olumsuz etkiler.

Yiksek kolesteroli olanlar, bitki-
sel kaynakl yiyecekleri tercih et-
melidir.

Tereyagdi yerine, bitkisel yaglari
kullanmak gerekir.

Yetiskin kisilerin, tam yaglh yo-
gurt ve sut kullanmasi, yagsiz
kullanmalarindan daha iyidir.

Etleri pigirirken yag kullaniima-
malidir.

Ayda bir balik tiketmek yeterli-
dir.

Spor yapanlarin mutlaka et ti-
ketmeleri gerekir.

Tavuk, hindi vb. etler yenirken
derisi mutlaka ayiklanmalidir.

Bulgur ya da piring ayirt etme-
den, siklikla pilav tiketmek ge-
reklidir.

Alisveriglerde Urlnlerin etiketle-
rini inceleyerek, besin igerigi
hakkinda bilgi sahibi olunmaldir.
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Litfen asa@idaki sorulara, her soru igin sadece bir sikki sececek sekilde cevap veriniz.

Kesinlikle
Katiimiyo-
rum

Katiimiyo-
rum

Ne Katiliyorum
Ne Katilmiyorum

Katiliyo-
rum

Kesinlikle
Katiliyo-
rum

Katkil besinlerin, dogal Grtinler-
den farki yoktur.

Katki maddeleri, dogal Grtnlerin
raf ve kullanilabilme émruni
uzattigi icin faydalidir.

Katkil besinler, icerdigi ilaveler
ile dogal urlnlere gore besin de-
gerleri daha yiksek Grtnlerdir.

Katki maddeleri, dogal Grtinlerin

hijyenik hatalara, zararl icerik ve
yanlis ilaglamaya bagl sorunla-

rindan kurtulmayi saglar.

Katkil besinler sayesinde, ulke
ve dinya geneli kitlk ve aclik
problemleri ¢oziilebilir.

Katki maddeleri, dogal Grtnlerin
lezzetini artirdidi igin yemek ye-
meyi daha zevkli ve kolay hale
getirmektedir.

Katkili besinler sagliksiz degildir.

Gida takviyeleri zararl degildir.

Spor yapanlarin kesinlikle gida
takviyeleri kullanmasi gerekir.

Vicut gelistirmek icin protein
tozu vb. Urtnlerin kesinlikle kulla-
nilmasi gerekir.

Zayiflamak igin zayiflatici gida
takviyelerinin kullaniimasi zararli
degildir.

Spor yapanlarin enerji icecegi ti-
ketmeleri gerekir.

Gunlik beslenmemde katkil be-
sinler konusunda dikkatliyimdir.

icerigini bilmedigim besinleri tii-
ketmemeye 6zen gdsteririm.

Aligverig sirasinda Uriin etiketle-
rini inceleyip, besinin igerigini an-
lamaya caligirim.

Sadece dogal urinleri tiiketirim.

Organik Urlin reyonlarindan tiike-
tim yaparim.

Sucuk, yogdurt, salga, tursu, kon-
serve vb. gidalari evimde kendim
yapmaya ¢aligirim.

Gunluk gida takviyeleri kullani-
rm.

Spor yaparken kas gelisimimi
hizlandirmak igin protein tozu
kullanirim.

Yag yakimini hizlandirmak igin
Le-carnetin vb. Grtnler kullani-
rm.

Enerji ihtiyacimi kargilamak igin
siklikla enerji icecegi icerim.







