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OZET

Bu calisma, 14-18 yas arasi basketbolcularin beslenme aligkanligi ve bilgi
diizeylerinin aragtirilmasi ve aralarinda yas ve cinsiyet gibi degiskenlere gore farklilik
olup olmadigini belirlemek amaciyla nicel arastirma yoOntemlerinden tarama
modelinde betimsel bir ¢alismadir. Arastirmaya Istanbul ilinin Fatih ilgesindeki spor
kuliiplerinde basketbol oynayan 62 kadin 190 erkek toplamda 252 basketbolcu
katilmistir. Basketbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin ne diizeyde oldugunu
belirlemek igin daha once yapilmis olan Merve Yiiksek'in "Amator ve Profesyonel
Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aliskanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin
Incelenmesi" tezinden, Gékhan Kayatiirk “{in “Yetiskin Grubundaki Ileri Seviye ve
Daha Alt Seviyedeki Aikidocularin Beslenme Aliskanliklart Ve Bilgilerinin
Incelenmesi” tezinden ve Kemal Giiral’m “ Farkli Liglerde Oynayan Futbolcularin
Beslenme Aliskanliklari ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi” tezinden (Yiiksek, 2013.,
Kayatiirk, 2017., Goral, 2008) faydalanilarak arastirmaci tarafindan olusturulan, 10
kisisel bilgi, 14 beslenme aligkanligi ve 10 beslenme bilgisi sorusundan olusan
toplamda 34 soruluk bir anket formu covid-19 salgini sebebiyle sporculara “e” anket

yontemiyle uygulanmaigtir.

[statistik hesaplamalarda IBM SPSS programi kullamlmustir. Elde edilen veriler
frekans (f) ve yiizde (%) degerleri seklinde hesaplanmis ve ankette bulunan her soru
tek tek degerlendirilmigstir. Katilimcilarin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore crosstabs
(¢apraz tablo) analizi yapilmis, aradaki farklarin bulunmasi i¢in Ki-Kare testi
uygulanmistir. P degerinin 0,05 ten kiiciik oldugunda gruplar arasinda ki fark anlaml

olarak kabul edilmistir.

Sonug olarak; 14-18 yas aras1 basketbolcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi
diizeyleri yetersiz bulunmustur. Bu dogrultuda antrendrlerin ve sporcularin beslenme
bilgilerini egitim, kurs, seminer vb. uygulamalarla desteklenmelerini veya
artirmalarini, spor kuliiplerinin sporcu beslenmesi konusunda uzman diyetisyenler ile
caligmasini, gorsel ve yazili medyada da bu konunun 6neminin devamli olarak

vurgulanmasinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, sporcu beslenmesi, beslenme aliskanliklari,
beslenme bilgisi



SUMMARY

This study is a descriptive study in the survey model, one of the quantitative
research methods, in order to search the nutritional habits and knowledge levels of
basketball players between the ages of 14-18 and to determine whether there is a
difference between them according to variables such as age and gender. Totally 252
basketball players, 62 women and 190 men, who play basketball in sports clubs in
Fatih district of Istanbul province participated in this research. Previous thesis were
used in order to determine the level of nutritional knowledge of basketball players.
These thesis are; Merve Yuksek's "Examination of Nutritional Habits and Knowledge
Levels of Amateur and Professional National Football Players" thesis, Gokhan
Kayatiirk's "Examination of the Nutrition Habits and Knowledge of Advanced and
Lower Level Aikidoka in the Adult Group" thesis and Kemal Giiral's "Examination of
the Nutrition Habits and Knowledge Levels of Football Players Playing in Different
Leagues" thesis. Accordingly, a 34-question survey developed by the researcher. This
survey consist of 10 personal information, 14 nutritional habits and 10 nutritional
information questions and it was applied to the athletes with the "e" survey method

due to the covid-19 outbreak.

IBM SPSS programme was used for statistical calculations. The frequency (f)
and percentage (%) values of the obtained data were calculated and each question in
the survey was rated individually. Crosstabs analysis was made according to the
gender and age variables of the participants, and the Chi-Square test was applied to
find the differences between them. If the p value is less than 0.05, the difference

between groups is considered significant.

As a result, nutritional habits and knowledge levels of basketball players
between the ages of 14-18 were found insufficient. Accordingly, it is thought that to
support and increase the nutritional information of athletes and trainers through
practices like trainings, seminars or courses, to work with dietitians who are experts in
sport’s nutrition, to emphasize the importance of this issue continuously by written

and visual media will be useful.

Keywords: Basketball, sports nutrition, nutrition habits, nutritional information
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ONSOZ

Bu tezin yazilmasinda c¢ok degerli goriis ve yonlendirmeleriyle, katki sunan
degerli damismamim Dr. Ogr. Uyesi Taner ATASOY’a her sey icin sonsuz
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GIRIS

Basketbol sporu aralikli yiiksek siddetli aktiviteye dayanan bir spor
oldugundan {i¢ enerji sistemi (fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistem) de
kullanilmaktadir. Bu sebeple antrenman veya miisabaka donemlerinde sporcularda
enerji gereksinimleri ortaya ¢ikmakta ve bu gereksinim performans agisindan dogru
ve kaliteli bir sekilde karsilanmalidir. Sakatliklardan sakinmak veya sakatliktan daha
hizli donebilmek i¢in de sadece antrenman programlart yeterli olmamaktadir.
Sporcular1 sadece elit seviye sporcular haline getirmenin yaninda sagliklarini
korumakta dnemlidir. Bu bahsettigimiz konularin hepsinin ortak noktasinda beslenme
yatmaktadir. Sadece spor hayatinda degil normal yasantimizda bile yasam kalitemizi

artirabilmek i¢in beslenme bilgimizi ve beslenme aligkanliklarimizi diizeltmeliyiz.

Her sporcunun kendine has bir beslenme programi olmalidir. Sporcunun
hazirlanan programa uyabilmesi alisik oldugu besinleri tilketmesi ve sosyoekonomik
durumu bu noktada onemli faktorlerdir. Sporcuya ait hazirlanmis olan bu program
kisiye 6zel oldugundan sporcuya basar1 noktasinda ekstra bir istek ve 6zgiivende

saglamaktadir (Sakar, 2010, s.42-52)

Sporcu beslenmesi; spora olan ilginin artmasi ve konunun 6nem kazanmasi ile
birlikte giderek daha cok arastirilan bir konu haline gelmistir (Siiel ve ark., 2006,
s.271-275). Sporcu ve antrendrlerin beslenme bilgisi olmasi ve bunu uygulamalar
oldukca 6nemlidir (Yarar ve ark., 2011, $.368-371). Fakat giiniimiizde bile bilimsel bir
dayanag@a sahip olmayan yanlis beslenme bilgi ve aligkanliklarindan bahsedebiliyoruz
(Giines, 2005).

Tiim bu bilgilerden sonra 14-18 yas aras1 basketbolcularin beslenme
aligkanliklarin1 ve bilgi diizeylerini incelemek, aralarinda yas ve cinsiyet gibi

degiskenlere gore farklilik olup olmadigin1 gostermeye calisacagiz.



Arastirmanin Amaci

Sporcu ve egzersiz performanst sadece sporcunun antrenman programi ile degil,
sporcunun beslenme durumundan da etkilenir. Bu tanimdan yola ¢ikacak olursak,
basketbol bransi ile ugrasan sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin
yas ve cinsiyet gibi degiskenlere bagli olarak ne diizeyde oldugunun belirlenmesi

amaclanmaktadir.
Arastirmani Onemi

Kisilerin saglikli bir biiyiime ve gelisim saglayabilmesi icin yeterli
beslenmesinin yaninda dengeli beslenmekte cok 6nemlidir. Viicudun ihtiya¢ duydugu
besin Ogeleri ve enerji miktari, yag ve cinsiyet gibi degiskenler acisindan
etkilenmektedir. Ayrica viicuda alinan besinlerin yeterli miktarda ve kalitede olmasi,
saglik acisindan 6nemli bir etkiye sahiptir. Sporcularin ise diger insanlara gore sagligin
yaninda beslenmeye de daha fazla dikkat etmesi gerekmektedir. Fiziksel performansin
yeterli diizeye ¢ikmasi ve devam edebilmesi, sporcunun beslenmesine dikkat etmesi
ile miimkiin olabilmektedir. Bu nedenle bu ¢caligmada 14-18 yas aras1 basketbolcularin
beslenme aligkanliklarini ve bilgi diizeylerinin ne diizeyde oldugunu belirlemek

amaclanmastir.
Arastirmanin Problemi

14-18 yas aras1 basketbolcularin beslenme aligkanliklart ve bilgi diizeyleri

arasinda farklilik var midir?
Arastirmanmin Alt Problemleri

e  Basketbolcularin cinsiyetlerine gore beslenme aligkanliklar1 ve bilgi
diizeyleri arasinda farklilik var midir?

e  Basketbolcularin yaslarma gore beslenme aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri
arasinda farklilik var midir?

o Basketbolcularin ailenin maddi durumuna gore beslenme aligkanliklar1 ve
bilgi diizeyleri arasinda farklilik var midir?

o Basketbolcularin mevkilerine gore beslenme aliskanliklart ve bilgi
diizeyleri arasinda farklilik var midir?

o Basketbolcularin uzman yardimi alip almama durumlarina gére beslenme

aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri arasinda farklilik var midir?



Arastirmamin Hipotezleri

1.  Hipotez: Basketbolcularin cinsiyetlerine gore sizce sporda, beslenme ile
basar1 arsinda iliski varimdir? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda farklilik vardir.

2. Hipotez: Basketbolcularin cinsiyetine gore kendi viicut Olgiilerinizi
begeniyor musunuz? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda farklilik vardir.

3. Hipotez: Basketbolcularin cinsiyetine gore spor yasantinizda beslenme
uzmani veya diyetisyen yardim aldiniz mi1? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda
farklilik vardir.

4.  Hipotez: Basketbolcularin yaslarina gore sizce sporda, beslenme ile basari
arsinda iligki varimdir? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda farklilik vardir.

5. Hipotez: Basketbolcularin yaslarina gére kendi viicut Olgiilerinizi
begeniyor musunuz? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda farklilik vardir.

6. Hipotez: Basketbolcularin yaslarina gore spor yasantinizda beslenme
uzmani veya diyetisyen yardim aldimiz m1? Sorusuna verdikleri cevaplar arasinda
farklilik vardir.

7.  Hipotez: Basketbolcularin cinsiyetlerine gore beslenme aliskanliklart
arasinda farkhilik vardir.

8.  Hipotez: Basketbolcularin cinsiyetlerine gore beslenme bilgi diizeyleri
arasinda farklilik vardir.

9.  Hipotez: Basketbolcularin yaslarina gore beslenme aligkanliklart arasinda
farklilik vardir.

10. Hipotez: Basketbolcularin yaglarina gore beslenme bilgi diizeyleri

arasinda farklilik vardir.
Arastirmanin Varsayimlari

. Arastirmaya katilan katilimeilarin olusturdugu 6rneklemin, evreni temsil
edebilecek yeterlilikte oldugu varsayillmistir.

o Katilimcilarin beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek i¢in kullanilan anketin
gecerli ve giivenilir oldugu varsayillmistir.

o Beslenme bilgi seviyeleri anketi, katilimcilarin bilgi diizeylerini 6l¢mekte
kullanima uygun oldugu varsayilmistir.

o Katilimcilarin anket sorularina dogru ve giivenilir cevap verdikleri

varsayilmistir.



Arastirmanin Simirhliklar:

o Arastirma Istanbul ili Fatih ilgesindeki basketbol kuliipleri ile smirh
tutulmustur.

o Bu bilimsel tez ¢alismasi, beslenme bilgi diizeyleri anketinden elde edilen
verilerle sinirhidir.

o Arastirma, katilimcilara uygulanacak olan Olgeklerdeki sorulara

katilimcilarin verdigi cevaplarin dogrulugu ile sinirhidir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BiLGILER

1.1 Basketbol >un Tanim ve Ozellikleri

Basketbol, her bir takimda on iki oyuncunun oldugu fakat sahaya bes kisiden
olusan bir takimin gorev aldigi, topu rakip takim sepetinden gecirmek, topa rakip
takimin sahip olmasini ya da say1 atmasini engellemek amaciyla oynanan bir oyundur

(Ciftci, 2000).

Avrupa’da her biri 10 dakikadan olmak iizere 4 ¢eyrek iizerinden oynanirken
Amerika’da her bir ¢ceyrek 12 dakikadir. Eger iki takim arasinda ki miisabakadan bir
kazanan ¢ikmaz ise 5 dakikalik uzatma oynanir. Uzatma sonucu hala bir kazanan yok
ise bir takim galip gelene kadar 5’er dakikalik uzatmalar oynanmaya devam eder. Sert
bir zemin {lizerinde oynanan oyunda saha oOlgiileri 28m uzunlugunda ve 15m
genisliginde olmalidir. Oyuncu degisikligi sinir1 yoktur. Miisabaka hava atis1 ile
baslamaktadir (TBF, 2020).

Bu spor, hem aerobik hem de anaerobik giiciin kullanildig1; denge, siirat,
dayaniklilik, beceri, teknik ve taktik gibi bir¢ok parametrenin kullanildig:i takim
sporudur (Karabulut, 2006). Kullanilan enerji sistemlerine bakildiginda ise
basketbolda yaklasik olarak %80 anaerobik, %20 aerobik sistem kullanilmaktadir
(Korkmaz, 2006).

Basketbol sporunda da bir¢ok bransta oldugu gibi basarili olabilmek i¢in diizenli
ve disiplinli olmak gerekir (Zorba, 1999). Baslama yas1 8-10 yas arasi olan sporun, bu
sporu yapacak sporcular iginde aradigi belirli karakteristik 6zellikler vardir (Ciftgi,
2000). Bunlar; Uzun boy ve kollar, koordinasyon, aerobik kapasite ve anaerobik giic,
stres ve yorgunluga kars1 dayaniklilik ile birlikte taktiksel zeka ve isbirlik¢i yapidir
(Bompa, 1998). Hedefi biiyiik olan, bilingli ve planli antrenmanlar ile bu 6zellikler
verimli hale getirilebilir (Cift¢i, 2000). Ayrica temel motorik gelistirilmesinde de
antrenman uygulamalari1 6nemlidir (Pehlivan ve Gokdemir,1999, s.9-16). Bu bransta
ihtiya¢ duyulan motor 6zelliklerde vardir. Bunlardan en dnemlilerinden bazilart siirat
ve yer degistirme veya ¢abuk hareket etme kapasitesidir (Evren, 2003). Hizlanma ve

yavaslamalar, yon degistirmeler, si¢grama, rakiple miicadele ve diger beceriler,



duraksamal1 ve kisa mesafede kesikli olan oyun yapisina aerobik temelli dayaniklilik

lizerine, anaerobik karakter katan bir 6zellik eklemektedir (Karakas,1988).

Bir basketbolcunun becerileri(top siirme, sut atma, pas verme gibi) belirli bir
hedefe dogrultulmus, dogru ve amaca yonelik olmali, zor pozisyonlarda en uygun
¢Oziimii yaratarak oyun zekasini ortaya koymali, alisik olmadigi durumlarda (saha
Olgiileri, zemini veya 1siklandirmalar gibi) bile yetenegini gosterebilmelidir

(Sevim,1997).
1.2 Beslenmenin Tanim

Beslenme, insan gereksinimlerinin baginda gelir (Baysal, 2019). Insanin
gelismesi, biiyiimesi, iiretken ve saglikli bir sekilde uzun siire yasayabilmesi igin
gerekli olan 6geleri alip viicudunda kullanmasidir. Bugiine kadar yapilan arastirmalar
insan yasami icin 50’ye yakin tiirde besin Ogesine gereksinim oldugunu ayrica
aragtirmalarda bu Ogelerin her birinden giinliik ne kadar alinmasi gerektiginden,
alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiylime ve gelismenin

engelledigini ve sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur (Baysal, 2018).

Diizgiin beslenmis olmak i¢in fizyolojik yaratilisimizin geregine uyarak hem
bitkisel hem de hayvansal yiyecekleri yeterli ve dengeli bir bigimde kullanmak gerekir.
Viicudun gelismesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan besin dgelerinin yeterli miktarda
alinmas1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu yeterli ve dengeli beslenme
seklinde agiklanir (Alphan, 2005). Yeterli beslenme; organizmanm yasamini
stirdlirebilmesi i¢in gerekli olan enerjinin beslenme ile kargilanmasi, dengeli beslenme
ise, viicudumuzun gereksinim duydugu tiim besin Ogelerinin gerektigi kadar
alinmasidir.  Viicudumuzun kimyasal bilesimini meydana getiren bu &gelerin
gereksinim Olgiilerinde alinip kullanilmasina da yeterli ve dengeli beslenme denir
(Giines, 2005).

1.2.1 Sporda Beslenme Egitimi ve Onemi

Beslenme ile sporcu basarisi iliskisine eski ¢aglardan beri ilgi duyulmaktadir.
Sporcu beslenmesinde amag; yas, cinsiyet ve fiziksel caligmaya gore gereksinim
duyulan biitiin besin 6geleri ile hayat ve antrenman i¢in harcanan enerjiyi yeterli

oranda saglamaktir (Baysal, 2018).



Beslenme; yasamsal fonksiyonlarin saglikli sekilde devam etmesi i¢in gerekli
olan besinsel Ogelerin besinler araciligiyla viicuda alinarak, sindirim ve emilim

sonucunda metabolize edilmesidir (Ersoy, 2004).

Sporcunun sagligini korumasinin yami sira viicudunu gelistirebilmesi ve
performansini yiikseltebilmesi, dengeli diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla
olmaktadir. Saglikli ve dogru beslenme sporcunun performansini yiikseltmede énemli
bir yer almaktadir (Ozmerdivenli ve Karacabey, 2002a,s.28-32). Beslenmenin diizgiin
olmadig1 her sporda, sporcu istenen verimi ve basariyr yakalayamaz. Sporcu igin
beslenme, miisabakalara yonelik bir sinirlandirma ile olmamali, bir yagam bicimi ve

bilimsel bir beslenme aliskanligi seklinde olmalidir (Sevim, 2007).

Beslenmenin katkisi, bireylerin genetik temellerinin elverdigi maksimum
bedensel ve zihinsel performansa erisebilmelerine 6énemli katkida bulunur (Sencer ve

Orhan, 2005).

Kisaca bir sporcunun performans gelisimi; rehabilitasyon siirecinde dayaniklilik,
sakatliklardan korunma ve viicut direncinin arttirilmasi, zihinsel ve taktiksel
antrenman programi ile beraber uygulanan etkin ve dogru beslenme programlari
sayesinde miimkiin olabilmektedir. Bu sebeple, sporcular icin fiziksel/kondisyonel
yetersizlikle beraber diger temel sorun beslenmedir. Antrenérlerin ¢ocuklarin sadece

elit sporcu olmalarina degil saglikli birer birey olmalarina da 6nem vermeleri gerekir

(Gezgez,2016).
1.2.1.1 Beslenmenin Sporculara Faydalart

Sporcu beslenmesinin amaci; sporcunun yasina, cinsiyetine, giinliik fiziksel
aktivitesine ve yaptigli spora bakarak antrenman ve miisabaka donemlerine gore
diizenlemeler yaparak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasidir. Beslenme
planlanirken; sporcunun boy ve kilosu, yag yiizdesi, beslenme aligkanliklari, beslenme
bilgi diizeyi, sosyal ve ekonomik kosullari ve saglik durumu da goéz Oniinde

tutulmalidir (Giines, 2009).

Sporcuya yonelik bir beslenme programi; yagsiz viicut kitlesinde artig, iist
diizeyde saglik, yag yiizdesinde diisiis ve antrenmana daha kolay uyum saglamaktadir.
Miisabaka doneminde uygun besinler ve dogru zamanlama, sporcunun performansini
arttirmakla beraber miisabaka sonrasi toparlanmay1 da kolaylastirmaktadir (Ersoy,

2004).



Dengeli ve diizenli beslenme programlar1 antrenman programlart ile birlikte
uygulandiginda sporcu dayanikliligini arttirir ve performans gelisimine destek olur

(Ersoy, 2012).
1.2.1.2 Sporcularda Beslenmeyi Destekleyici Uriinler

Yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde sporcular yiiksek performans
beklentisi nedeniyle fiziksel ve psikolojik stres yasayabilmekte hatta bu strese bagl
olarak performanslar1 daha da diisebilmekte, yine bu donemlerde ki antrenman ve
miisabakalarda yaralanmakta veya sakatlanmaktadir. Bu siireclerin iy1 yonetilemedigi
durumlarda sporcularin eski performanslarini yakalamasi zorlasir. Sporcular ise bu tiir

durumlarda besin desteklerine yonelirler (Duygu, 2017).

Bu destekler; besinsel yardimcilar, farmakolojik yardimcilar, psikolojik
yardimcilar, fizyolojik yardimcilar ile birlikte mekanik ve biyomekanik yardimcilar

olarak ayrnistirilirlar.

Besinsel yardimcilar iki gruba ayrilir. Bunlar diyet destekleri ve ergojenik
yardimlardir. Diyet destekleri; antrenman, miisabaka ve seyahatler gibi donemlerde,
beslenme diizenini zorlayan faktorlerin olumsuzluklarmi dengelemek i¢in kullanilan
maddelerdir. Ergojenik yardimcilar performansi artirmak i¢in kullanilan maddelerdir.

Ergojenik yardimcilarin bir kismi kullanilmasi yasak (doping) maddelerdir.

Farmakolojik yardimcilar; hastalik tedavilerinde kullanilan maddelerdir.
Anabolikler ajanlar, hormonlar, uyaricilar, narkotik analjezikler, diiiretikler, alkol gibi

Diinya Anti-Doping ajansinin yasakladig ilaglar bu grupta bulunmaktadir.

° Psikolojik yardimeilar; zihinsel antrenman, miizik, stres terapisi, hipnoz
gibi uygulamalarin bulundugu gruptur.

o Mekanik ve biyomekanik yardimcilar; sporculara avantaj saglayan
mekanik mekanizmalarin bulundugu gruptur.

o Fizyolojik yardimcilar; masaj, akupunktur, sauna, fizik tedavi

uygulamalar gibi ¢esitli seylerin bulundugu gruptur (Esin ve Goksu, 2018)
1.2.2 Sporda Yeterli ve Dengeli Beslenme

Miisabaka ya da antrenman donemi beslenme, sporcunun fiziksel olarak en
yiiksek seviyede performans ortaya koyabilmesi i¢in gereksinimi olan enerjiyi

saglayacak diizeyde olmalidir (Gezgez,2016).



1.2.2.1 Miisabaka veya Antrenman Oncesi Beslenme

Gece boyu a¢ kalan viicutta saglik adina 6nemli olan sivi kaybinin 6nlenmesi,
karacigerde bulunan karbonhidrat depolarinin yenilenmesi ve besin gereksiniminin
karsilanmasi i¢in kahvalt1 atlanmamalidir. Karbonhidrat oran1 yiiksek bir kahvalt1 3-4
saat igerisinde kaslarda bulunan glikojen depolarini arttirir. Bu da 6§len vaktine yakin
ya da hemen 6gleden sonra oynanan miisabaka veya antrenman i¢in kahvalt1 onceki

0gtin olabilir (Esin ve Goksu, 2018).
Miisabaka veya antrenman 6ncesi kahvaltida alinabilecek besinler;

o Beyaz veya kasar peynirli tost ya da yagsiz- az yagli- siizme peynir,

o 3-4 adet yumurta beyazi veya yagsiz siit kullanarak hazirlanan kahvaltilik

° Cavdar- tam tahilli- yulafli- beyaz ekmek,

° Bal, regel veya fistik ezmesi,

. Domates,

o Yesil cay, yagsiz- yarim- yagli siit ya da meyve suyu,

o Muz, kivi, bogiirtlen, greyfurt, ¢ilek ya da meyveli yogurt,
° Kuru kayisi, kestane, kuru incir, ceviz ya da findik,

o Kahve (Gezgez, 2016).

Miisabaka veya antrenman oncesi alinan besinlerin amaci, gerekli siviy1 alma,
acligi onleme ve ihtiyag duyulan ek enerji gereksinimini karsilamaktir (Ersoy ve
Hasbay, 2008). Bu 6giin yaklasik olarak 150-200g karbonhidrat igermeli ve miisabaka
veya antrenmandan 3-4 saat once tiiketilmelidir (Esin ve Goksu, 2018). Genellikle
diisiik yagli, yiiksek karbonhidratli, diisiik proteinli ve diisiik posali Ogiinler
onerilir(Y1lmaz ve ark., 2007, s.21-26). Sporcunun performansina olumlu anlamda
onemli bir etkisi olmakla beraber sporcuya talep ettigi ek enerjiyi saglar (Basoglu,
2004). Miisabaka veya antrenman Oncesi son yemek, miisabaka donemine uygun ve
sporcunun alisik oldugu besinler olmalidir. Sindirimi kolay ve hafif besinler tercih

edilmeli ve yaklasik 500-1000 kcal enerji saglayabilmelidir (Giinay,1998).
Miisabaka veya antrenman 6ncesinde alinmamasi gereken besinler;

° Gaz yapmalar1 sebebiyle; lahana, portakal, bezelye, karnabahar, brokoli,

pirasa ve gazoz, kola tarzi gazl icecekler,



. Kisa siireli enerji veren ve sonrasinda uyku ve yorgunluk olusturmasi
sebebiyle; sekerli yiyecekler veya asir1 seker,

. Acily, kizartilmig, baharatli yiyecekler,

. Kuru baklagiller gibi posa igerigi yiiksek yiyecekler,

o Meyve ve ¢ig sebze,

o Yag ve protein agirlikli gidalar (Gezgez,2016).

Bu donemde s1vi alimi ise viicut sivisinin ve elektrolit dengesinin seviyelerinin
normal olmasi saglanmalidir (Esin ve Goksu, 2018). Ayrica alinan siv1 besinler, agiz
kurulugu, kusma ve kas kramplari tarzi olumsuzluklar1 da ortadan kaldirmaktadir

(Giinay,1998).
Miisabaka veya antrenman oncesi yemeginde olmasi gereken besinler;

. Az miktarda ¢orba,

o Piring pilavi (bulgurdan daha az yag ve lif icerdiginden), patates piiresi
veya makarna,

o Yagsiz ve 1zgara tavuk,

. Agir sos kullanilmamis ve az miktarda salata,

. Cavdar- tam tahilli- yulafli- beyaz ekmek,

° Muz, cilek, seftali, bogiirtlen, kivi, meyve suyu veya komposto,

. Siitlag, puding veya keskiil (Gezgez, 2016).
1.2.2.2 Miisabaka veya Antrenman Sirasinda Beslenme

Miisabaka veya antrenman sirasinda 10-15 dakikalik zaman dilimlerinde 200-
250 ml karbonhidrat i¢erikli i¢ecekler tiikketilmelidir. Bu igeceklere protein eklenmesi
yorgunlugu geciktirmeye ve dayanikliligi artirmaya destek olur (Gezgez, 2016).
Sporcular kas glikojen depolarini egzersiz dncesi artirmis olsalar bile bu igeceklerle
dayaniklilik kapasitelerini artirabilmektedirler (Esin ve Goksu, 2018). Ayrica siiresi
uzamis olan miisabakalarda kuru kayisi, ceviz, kuru incir, findik (¢abuk toparlanma)

veya kiigiik bir par¢a muz (kalori toparlamasi ve tokluk) tiiketilebilir (Gezgez, 2016).
1.2.2.3 Miisabaka veya Antrenman Sonrasinda Beslenme

Uzun siireli yogunlugu yiiksek egzersiz uygulamalarindan sonra karbonhidrat
depolarimi tekrar doldurabilmek icin karbonhidrat alimini {ist diizeyde tutmak gerekir

(Esin ve Goksu, 2018). Miisabaka veya antrenmanin hemen sonrasinda alinan
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karbonhidrat toparlanma siireci agisindan 6nemlidir. Bu karbonhidrat alimi 30 dakika
icerisinde alinmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Miisabaka veya antrenman sonrasi kas
onarimi i¢in ortalama 2-3 saat igerisinde karbonhidrat, sivi ve protein depolarinin
takviye edilmesi gereklidir (Gezgez, 2016). Meydana gelen su ve elektrolit kaybini
onlemek i¢in hemen su ya da sporcu igecegi alinmalidir (Giinay, 2001). Viicut sivisini
normal seviyeye getirmek icinde su ve sodyum iceren icecekler tiiketilmeli ve bu

siirecte idrar kayb1 minimize edilmelidir (Esin ve Goksu, 2018)

Dinlenme sans1 antrenman veya miisabaka seanslar1 arasinda bir ya da daha fazla
olan sporcularin glikojen seviyelerini toparlamak i¢in karbonhidrat tiiketimlerini ne
kadar zaman sonra aldig1 kritik degildir. Fakat giinliik enerji gereksinimini karsilamak

icin kisa siirede yemek ya da ara 6giin tiketmeliler (Ersoy ve Hasbay, 2008).
Miisabaka veya antrenman sonrasi yemeginde olmasi gereken besinler;

o Bonfile, yagsiz biftek, gogiis tavuk, balik ya da makarna, pilav veya eriste
ile beraber tiiketilecek nohut veya kuru fasulye,

o Karnabahar, brokoli, havug ya da bezelye,

o Yesillik agirlikli ve agir sos kullanilmamais salata,

. Pilav (piring veya bulgur) ya da makarna,

. Yogurt ya da siit (Gezgez, 2016).

1.3 Sporda Temel Besin Ogeleri

Insanin ihtiyact olan ve besinlerde bulunan 50’ye yakin besin ogesi
bulunmaktadir. Bunlar1 kimyasal yapilarina ve viicuda yararlarina gére 5 grupta
toplayabiliriz. Bu gruplarda bulunan proteinler, karbonhidratlar, yaglar ve vitaminler

organik besin dgeleridir. Mineraller ise inorganiktir (Baysal, 2018).
1.3.1 Proteinler

Biiylime ve gelisme i¢in hiicrenin 6nemli parcalarindan biri olan proteinde
gerekmektedir. Proteinler kas, kemik ve deride depolanabilirler ¢linkii viicutta enerji
deposu olarak kullanilabilecek protein deposu bulunmamaktadir. Kisa siireli
kullanilabilecek ¢ok az miktarda protein viicutta saklanabilir. Ayrica viicudumuza
protein almazsak yikilan hiicreler yenilenemez (Miiftiioglu, 2003). Proteinler
bagisiklik sistemini gii¢clendirilmesinde, yaralarin ve yaniklarin iyilesmesinde ve
antikor yapiminda gorevlidir (Baysal, 2019). Viicut karbonhidrat ya da yaglar

proteine doniistiiremeyeceginden protein i¢in kaynak protein iceren besinlerdir.
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Proteinler aminoasitlerden olusmaktadir ve viicutta olusturmak igin yetiskinler i¢in
sekiz bebekler i¢cinde ekstra iki aminoasit gerekmektedir ve on adet aminoasit viicutta

olusturulamamaktadir (Sanlier, 2002).

Hayvansal kaynakli besinler (yumurta, etler, kanatli hayvanlar, deniz tiriinleri,
slit ve siit iiriinleri), kuru baklagiller, tahillar ve yagl tohumlar iyi ve Kaliteli protein
kaynaklaridir. Giinliik protein ihtiyacimiz her 1 kg i¢in 1 g seklindedir. Proteinler 4
kalori vermektedir. Alinan proteinin iigte biri hayvansal kaynakli besinlerden

alinmalidir (Yiicecan, 1991, s.155-119).
1.3.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, sagligimiz i¢in ¢ok Onemli iken kaslar icinde iyi yakit
kaynaklaridir. Sporcularin bir¢ogu karbonhidratlarin 6nemini bilir fakat hangileri, ne
kadar yenmeli? Hangisini tercih etmek neyi degistirir? gibi sorulara cevap ararlar.
Insan ve hayvan dokularnda organik bilesiklerdir. Karbon, hidrojen ve oksijen

molekiillerinden olusur (Pehlivan, 2017).

Karbonhidratlar (CHO) basit ve kompleks olarak iki gruba ayrilir (Giines,
2009). Saglikli beslenme ve sportif performans i¢in giinde tiiketilen karbonhidratin
%385,1 bilesik (tahillar, sebzeler, kuru baklagiller bu gruba girmektedir), %15’1 basit
(seker ve seker igeren iirlinler, bal, recel vb.) karbonhidrattan olugsmalidir. Bilesik
karbonhidratlar basit sekerlere oranla daha uzun siirede sindirilirler (3-4 saat). Bu
sebeple bilesik karbonhidratlar kan sekerine etkileri de daha uzun stirmekteyken basit
karbonhidratlar fazla bir degisiklige ugramadigi i¢in kisa siirede (15 dk.) kana karisir
(Paker, 1996).

Karbonhidratlarin hepsi sekerden yapilirlar. Viicudumuz bu sekeri ihtiyaci olan
enerji kaynagina glikoza doniistiiriir. Bircok gida da glikoz mevcuttur fakat farkli seker
igerirler (meyve-fruktoz, siit-laktoz digerlerinde galaktoz). Bu sekerler sindirilir,
emilir ve glikoza doniistiiriirken, sindirilmeyen sekerlere de lif denir (Yildiz, 2007).
Karbonhidratlar hizl1 bir sekilde viicuda kalori saglayarak, fizik ve zihin antrenmanlari
icin gerekli enerjiyi viicuda vermis olurlar. Diger besinlerin ise viicuda alinmasina ve
sindirimine yardim ederler. Karbonhidratlar sporcular i¢in temel enerji maddeleridir.
Ekonomik olmalari, cabuk ve fazla oksijen gerektirmemeleri yag ve proteinlere oranla
daha ¢ok enerji kaynagi olarak kullanilmasina sebep olmaktadir (Saygili ve Balcioglu,
1996).
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Kas glikojen depolarinda siirekli doygunluk istenen, yogun antrenman
gerektiren spor dallarinda diyetteki karbonhidrat miktar1 %65-70’e  kadar
¢ikartilabilmektedir. Viicudumuz fazla miktarda karbonhidrati glikoz olarak kaslarda
ve karacigerde depolar (Paker, 1996). Kas glikojeni (245 gram), karaciger glikojeni
(108 gram), kan sekeri (17 gram) olmak lizere toplam 370 gramdir. Bu sebeple
karbonhidrat agirlikli beslenme, kas glikojen deposunu, antrenman yetenegini ve

dayaniklilik siiresini etkilemektedir (Glines, 2009).

Beslenme sporcularda, performans agisindan 6nemli faktorlerden biridir bu
sebeple ayr1 bir 6nem tasimaktadir. Sporcular yeterli kaloriyi almaz, karbonhidrat
tilketmezlerse, kas glikojen depolari bosalir. Glikojen depolarinin bosalmasi ise
performansin ve dayamklihigmm diismesine neden olur (Ozmerdivenli ve Karacabey,

2002a,s.28-32).

Sporcular sadece ag¢ olduklart i¢in besin tilikettiklerinde antrenman veya
miisabakada harcadiklar1 enerjiyi telafi edemezler bu da kronik yorgunluga yol agar.
Bu durumda ki sporcularin kas glikojen seviyelerini yenilemek 48 saat veya daha fazla

stirer (Giirsoy ve ark., 2001, 5.19-27).
1.3.3 Yaglar

Yaglarin diger adi da lipittir. Yaglar viicutta bir¢ok sekilde bulunabilirler.
Bunlar; trigliseridler, serbest yag asitleri, fosfolipidler ve sterollerdir. Trigliseridler
viicudumuzun en yogun enerji kaynaklaridir (Giirsoy ve ark., 2001, 5.19-27). Yaglarin
da karbonhidratlardaki gibi kimyasal yapilarinda C, H ve O elementleri yer alir
(Demirci, 2020).

Trigliseridler yogunlastirilmis enerji seklindedirler ve gliserollere bagh yag
asitleridir. Karacigerde sentezlenebilirler (Yaman, 2003, s.15). Yaglarin tamamina
yakini, gliserin ile farkli 6zellikte olan yag asitlerinin esterlesmesi ile meydana gelir
(Demirci, 2020). Yaglar onemli besin maddeleridir. Suda ¢6ziinmezler ve viicutta ki
enerjileri yaklasik olarak 9 kcal/g olmakla beraber diger besin dgelerinin neredeyse iki
katidir. Ayrica yaglarin enerjiye doniismeleri karbonhidratlara oranla daha fazla
oksijene ihtiya¢ duydugundan enerji kaynagi olarak karbonhidratlar kadar elverisli

degillerdir (Yasar ve Melek, 2003).

Karbonhidratlar kisa ve orta siireli aktivitelerde, yaglar ise genellikle uzun

stireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu yilizden beslenme uzmanlari
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sporcularin giinliik diyetinin uyguladigi spor dalin1 da goz 6niinde bulundurarak %25-
30’unun yaglardan saglanmasinin yeterli olabilecegini bu oranin iistiine ¢ikilmasi
durumunda ise asir1 kilo alimina hatta ileri siireclerde kardiovaskiiler hastaliklara
yakalanma riskinin artacagini belirtmektedir (Karaagagoglu, 2001, $.39-40). %25-
30’un dagilimina baktigimiz zaman ise doymus yaglar (tereyagi, margarin) %10, yar1
doymus yaglar (zeytinyagi) %10 ve doymamis yaglar (aycicegi yagt, misirdzii) %10
seklinde olmalidir. Diyette alinan yag oram1 %15’in altina diistiiglinde sporcunun
performansinin bozuldugu ayrica kan lipitlerinin de olumsuz yonde etkilenebildigi

belirtilmektedir (Muratlh ve ark., 2007).

Yaglar hayati 6nemi olan organlar i¢in koruyucu bir yag tabakasi olustururlar
bununla birlikte dokularin kalsiyumdan yararlanmalarin1 saglarlar ve bliylimeye
yardimc1 olurlar. Midede uzun siire tokluk hissi olustururlar. Ayrica viicudu soguktan

korurlar (Saygili ve Balcioglu, 1996).
1.3.4 Mineraller

Dogal olarak bulunan inorganik bilesiklerdir ve metalik elementlerdir.
Sporcularda sinir sistemi iletimi, oksijen tasinmasi, kas kasilmasi gibi gorevleri vardir

(Esin ve Seker, 2018).

Kalsiyum(Ca); %99°u iskelet sisteminde, %1’1 kas hiicreleri ve diger hiicrelerde
yer alan ve viicutta en ¢ok bulunan mineraldir. Kemik yapisi, kan basincinin
diisiiriilmesi, kolon kanseri riskinin azaltilmasina yardimci olur (Esin ve Seker, 2018).
Ayrica K vitamini ile birlikte kanin pihtilasmasinda, kalp ritminin diizenlenmesinde
gorevlidir. Yetersiz (Ca) alinim ilerleyen yaslarda osteoporoz hastaligina, kanda
diisiik diizeyde olmasi ise kas spazmlarina ve kramplara sebep olur (Miiftiioglu,2003).
Siit ve tiirevleri, baklagiller, tahil iiriinleri, pekmez, findik, yumurta sarisi, siyah zeytin

kalsiyum kaynaklaridir (Sanlier, 2002).

Magnezyum(Mg); viicutta ¢cogunlukla kas ve kemiklerde kalan ise yumusak
dokularda viicut sivilarinda bulunur. Hiicrede; glikoz, yag ve protein
metabolizmasinda roller iistlenir ve kardiovaskiiler, néromuskiiler, bagisiklik sistemi
ve hormonal fonksiyonlari diizenler. Ayrica mg eksikligi oksijen ihtiyacini artirarak
egzersizde dayaniklilik performansim1 olumsuz etkiler (Esin ve Seker, 2018).
Metabolizmada enzimlerin ¢alismasina ve asit-baz dengesinin saglanmasina yardimei

olur (Baysal,2019).
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Demir(Fe); viicutta yetiskin bir birey i¢in ortalama 3-4 g kadar fe bulunmakta ve
bunun yarisindan fazlast kanda kalani ise hiicre cekirdeginde yer almaktadir
(Sanlier,2002). Fe yetersizligi anemiye neden olur ayrica kanda fe diisiikse sporcu
cabuk yorulur. Karaciger, dalak ve kemik iliginde depo edilebilir fakat demir alim1 ve

kayb1 dengeliyse depo kullanilmaz (Esin ve Seker, 2018).

Sodyum (Na) ve Potasyum (K); yiiksek miktarda ter ile sivi kaybeden sporcular
icin sodyum Onemli bir elektrolittir. Potasyum ise sivi ve elektrolit dengesi, aktif
tasima mekanizmalar1 ve sinir iletimi i¢in 6nemidir (Esin ve Seker, 2018). Tuz, yemek
sodasi, kabartma tozu ve bunlarla yapilan yemekler sodyum kaynaklaridir. Kahve,
yagli tohumlar, kuru baklagiller potasyum bakimindan zengin kaynaklardir (Sanlier,

2002).

Cinko(Zn); viicutta; kemikler, karaciger, pankreas, epitel dokular, kan hiicreleri
ve bobreklerde bulunur. Besinlerin ¢ogunda bulunur fakat bazilarindan faydalanmak
zordur (Baysal,2019). Hiicresel solunum, iireme, DNA ve hiicre zar1 biitiinligi gibi
siireclerde yer almaktadir. Hayvansal proteinin ve lifin diisilk seviyede oldugu
diyetlerde ve vejetaryen diyetlerde ¢inko eksikligi goriilmektedir. Cinko yetersizligi
kas giicii ve dayaniklilig1 azaltir (Esin ve Seker, 2018). Hayvansal gidalar, karaciger,
s1g1r eti, siit ve balik ¢inko bakimindan zengin kaynaklardir (Sanlier, 2002).

1.3.5 Vitaminler

Vitaminler sebze ve meyvelerde dogal olarak iretilen organik bilesiklerdir.
Temel fonksiyonlar1 sistemde koenzim seklinde hareket ederek reaksiyon olan
proteinlerin faaliyetlerini arttirmaktir. Tim kimyasal reaksiyonlarda enzimler
katalizor gorevi yapar. Enzim faaliyetlerinin temel 6geleri koenzim olan vitaminlerdir.

Yani enzimlerin is gérebilmesi i¢in vitaminler olmalidir (Ustel, 2005).

Vitaminler; yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in besin maddelerinin iginde bulunan,
organizma tarafindan iiretilemeyen organik maddelerdir. Enerji saglayabilmelerine
ragmen diger maddelerin organizmada kullanilmasini ve organizmada ki hayati
faaliyetleri saglayan ara madde gorevi goriirler yani kendilerini degistirmek yerine
kimyasal reaksiyonlar1 hizlandirirlar. Az olsa da biitiin hiicrelerde depolanabilirler

fakat biiyiik 6l¢iide karacigerde depolanirlar (Baysaling, 2001).

A vitamini; yagda eriyen, hiicre gelisiminde rol oynayan vitaminlerdir. Iyi

gorme, kemiklerin giiclenmesi, dis ve sa¢ canliligi, cilt sagligr i¢in dnemliyken ayni
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zamanda enfeksiyona karsi koruma ve viicut direncini artirmay1 da saglar. En iyi A
vitamini kaynaklar1 siit {iriinleri ve balik yagidir. Bunlar disinda; havug, 1spanak,
yumurta sarisi, Yesil ve sar1 sebzeler, biber, domates vb. besinlerden de A vitamini

karsilanabilir (Pehlivan, 2017).

B vitamini; ATP iiretiminde gorev alan kompleks vitaminlerdir. Oksidasyon
sirasinda enzimlerin kofaktorii roliinii alirlar (Giirsoy ve Dane, 2002, 5.37-42). Fiziksel
aktivite ic¢in enerji iretilmesinde ve sagiligi korumada 6nem rol oynarken asit
diizenlenmesine yardim ederler. Ayrica kolesterolii diisiirlir, yag yakimim
kolaylastirarak enerjiye doniismesini saglar, kan dolasimini diizenler ve kalp, kas, sinir
hastaliklarinin iyilestirilmesinde etkinlik gdsterir. Yeterli B vitamini almayan

sporcular yiiksek yogunluklu antrenmanlarda performans sikintis1 yasayabilirler

(Muratl ve ark, 2007).

C vitamini; Kan hiicreleri, ligamentler ve saglikli kemikler i¢in gereklidir. Pek
cok besin kaynaginda bulunur ve protein ve kolajen iiretimi i¢in 6nemlidir (Glirsoy ve
Dane, 2002, s.37-42). Monosakkarit tiirevi olmakla birlikte antioksidan etkisi de
vardir. C vitaminleri; iskemik kalp hastaliklari ve damar sertligini azaltmaya yonelik
etkileri olmakla beraber viicudu zehirlenme ve mikroplardan korumakta ayrica kan

pihtilasmasinda gorev almaktadir (Pehlivan, 2017).

D vitamini; en 6nemli gérevi organizmadaki kalsiyum seviyelerini dengede
tutmaktir. Kemik dayanikliligi ve gelisimi agisindan da énemlidir (Giirsoy ve Dane,
2002, s.37-42). Ek olarak kalsiyum metabolizmasini da diizenler. Sportif performansa
olumlu bir etkisi olduguna dair teorik bir temel bulunmamakla beraber asir1 aliminin
tehlikeli sonuglar dogurabilir, bu yiizden ek alim yapilmamalidir. Onerilen miktar
sporcularda yogun kuvvet antrenmani doneminde giinliikk 2800-3000 mikrogramdir.
Sedanter bir insan igin ise giinliik 700-900 mikrogram D vitamini alimi yeterlidir

(Pehlivan, 2017).

E vitamini; yag ve kas depolarinda depolanir. En 6nemli gérevi antioksidan
fonksiyonu goérmesidir ayrica bu sekilde A ve C vitaminlerinin oksidasyonunu
engelleyerek aktivitelerini artirir (Giirsoy ve Dane, 2002, s.37-42). Enerji ve oksijen
kullanima iligkisi oldugundan performansa olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir fakat
ek olarak alindiginda performansa etki etmedigi de bazi ¢alismalarda belirtilmektedir

(Pehlivan, 2017).
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K vitamini; kanin pihtilasma siiresinin uzamamasi i¢in Snemlidir, yeterli
alinmadiginda kanm protrombin diizeyi normalin altina diiser bu ylizden de K
vitaminin baglica gorevi olarak kandaki protrombin diizeyini diizenlemek gelir
(Nizamoglu ve Cumraligil, 2001). Giinliik K vitamini alim1 her bir kilo i¢in 2 mcg’dir.
Yesil sebzeler(tiim lahana tiirleri), siit, patates, yumurta, yesil bitkiler (1sirgan otu),
tereyagi, seftali, domates, ¢ilek, kusburnu ve sebzeler K vitamini i¢in dogal

kaynaklardir (Pehlivan, 2017).
1.3.6 Su

Yasa, cinsiyete ve yag oranina gore degisiklik gosterse bile viicut agirliginin
ortalama %60-70’1 su’dan olusmaktadir. Bedenimiz i¢in besinden daha 6nemlidir yani
oksijenden sonra beden i¢in en dnemli maddedir. Su gereksinimini karsilamak icin ti¢
kaynak vardir. Bunlar; besinler, metabolizma ve igeceklerdir. Su igerigi yiiksek olan
besinler igecek gereksinimini azaltir (meyve ve sebzelerin %85-90’1 su oldugundan
diyette meyve ve sebze tliketimi ¢ok oldugunda icecek alimini azaltir). Viicudun su
oranini dengede tutmak saglik agisindan 6nemlidir. Giinde viicuttan atilan yaklasik 2.5
It. su (1500 cc idrar, 500 cc deriden, 200 cc bagirsaklardan, 300 cc solunum) metabolik
olarak, besinler ve igecekler ile karsilanmaktadir (Baysal, 2018; Baysal 2019).

1.4 Besin Gruplan

Viicudumuzun gereksinimi olan enerji, protein, mineraller ve vitaminleri
besinler ve igecekler sayesinde karsilamaktayiz. Bu besin ve i¢cecekler iclerinde tiir ve
miktar olarak ayrilirlar. Bu baglamda besinlerimiz, yararlarina bagl olarak 5 esas

gruba ayrigtirilir (Baysal ve ark, 2018).
1.4.1 Siit Grubu

Kalsiyumun en iyi kaynagi bu gruptur. Ayrica protein, B12 Vitamini ve fosfor
acisindan da iyi bir kaynaktirlar (Isiksolugu, 1981). Siit ve tiirevi olan {irlinler gabuk
bozulan iriinler oldugundan saglik agisindan problem olabilirler. Bu sebeple siitiin
sagildig1 hayvan, yeri, hijyeni, ¢evre kosullari ile birlikte sagildiktan sonra ki saklanma
ve kullanma sekli de cok 6nemlidir (Saglik Bakanligi, 2004). Bu gruptaki besinlerden
her giin en az kibrit kutusu kadar peynir ile yogurt veya bir bardak siit meniide
bulunmalidir. Kemik sagligin1 korumada ve biiyiimede biiyiik katkis1 vardir. Bu

sebeple biiyiime c¢agindaki ¢ocuklar ve gencgler, emziren kadinlar ve yaslilar bu
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gruptaki besinlerden yetigkinlere oranla daha fazla tiikketmelidir. Diyete gore yarim

yagl veya yagsiz olanlar1 da kullanilabilir (Baysal ve ark, 2018).
1.4.2 Et, Yumurta, Kuru Baklagiller Grubu

Her tiirlii biiylikbas ve kiigiikbas hayvan, kiimes ve av hayvanlari, suda yasayan
hayvanlarin besin olarak tiiketilebilen kisimlarina et denir. Kuru baklagiller i¢inde
fasulye, mercimek, nohut gibi yiyecekleri 6rnek gosterebiliriz. Ayrica yumurta, susam
ve findik gibi {irtinlerde bu grupta yer almaktadir. Protein bakimindan zengin olmakla
beraber bazilar1 yagda igermektedir. Cinko, demir ve B vitamini bakimindan

zengindirler. Genelde ana yemek olarak tiiketilirler (Baysal ve ark, 2018).
1.4.3 Sebze Meyve Grubu

Diger besin gruplarindan elde edemedigimiz C vitaminini bu grupta karsilariz.
Yesil yapraklar, patates, seftali, turunggiller, ¢ilek ve domates C vitamini bakimindan
zenginken yesil ve sar1 renkte olan meyve ve sebzeler karoten zenginidir. B, E ve K

vitamini i¢in yesil yaprakli sebzeler tiikketilmelidir (Baysal ve ark, 2018).
1.4.4 Ekmek ve Tahil Grubu

Karbonhidrat kaynag: olan gruptur. Ekmek, makarna, bulgur ve piring pilavi,
sehriye, irmik ve un ile yapilan tath ve borekler bu grupta yer alir. Kompleks
karbonhidrat, protein, posa, magnezyum ve demir igerirler ve viicuda enerji saglarlar

(Yaman, 2002).

Calisma durumuna gore ortalama 3-8 dilim ekmek tiiketebiliriz. Cocuklar ve
oturarak c¢alisanlar giinde 3 dilim, ayakta ve hareketli calisan kisiler ise daha ¢ok
ekmek tiiketebilirler. Mayasiz ekmek yerine mayali ekmek tercih etmeli 6zellikle
yufka ya da bazlamayir mayalanmig hamur ile yaparsak viicudumuz i¢in daha yararl
olur. Eger yiiksek posali bir diyetteysek kepekli {irlinler tercih etmeliyiz (Baysal ve
ark, 2018).

1.4.5 Yaglar, Seker ve Lezzet Vericiler

Viicuda enerji vermekle birlikte, A vitamini (tereyagi), ve E vitamini (bitkisel ve
stvi yaglar) de saglarlar (Baysal ve ark, 2018). Tek baslarina veya besinlere sonradan
eklenerek tiiketilebilirler. Tereyaginda kolesterol ve doymus yag bulunurken,

margarinde kolesterol yoktur fakat doymus yag orami fazladir. Sivi ve bitkisel yaglar
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da ise doymamis yag asitleri bulunur. Seker sadece enerji verir. Yetigkin bir bireyde

giinliik yag miktar1 50 grami, seker miktar1 ise 60 grami gegmemelidir (Yaman, 2002).
1.5 Sporda Enerji Gereksinimi

Viicut hiicrelerinin canliligini siirdiirebilmesi ve viicutta gelisen kompleks
fonksiyonlarin tamaminin yapilabilmesi i¢in enerji iiretimi zorunludur. Yapilan
egzersize gore enerji gereksinimi artmaktadir (Esin ve Seker, 2018). Adolesan
sporcularin, spor yapmayan ya da fiziksel aktifligi olmayan yasitlarina oranla enerji
gereksinimi daha fazladir (Erkan, 2011, 5.49-53). Hatta biiyiime ve gelisme kaynakli
ekstra enerji gereksinimi olan adolesan sporcularin enerji gereksinimleri yetiskin
sporculardan da fazladir (Baysal,2019). Tim bunlara bakildiginda adolesan
doneminde bulunan kisilerin enerji ihtiyaglar1 yeterli seviyede karsilanmadiginda
biiylimenin duraksamasi ve purbertenin gecikmesine neden olmaktadir (Erkan, 2011,

5.49-53).

Egzersiz ile enerji harcanmasi ve gereksinimi artar. Enerji gereksinimi ise kiloya
ve antrenman siddetine bagli olarak degisirken enerji harcamasi sporcuda sedanter
kisilere gore daha fazladir (Karatosun, 2005). Enerji harcamasi bazi donemlerde enerji
aliminin tizerinde olur. Dogru beslenmenin gerg¢eklesmesinde ki temel sart enerji
dengesidir. Alinan enerji ile harcanan enerjinin esit olmasina enerji dengesi denir
(Sevim, 2007). Alinan giinliik enerji, enerji gereksiniminden az ise viicutta enerji agi13a
meydana gelir. Olusan bu acig1 viicut enerji depolarindan karsilar ve bu da viicut
kiitlesinde azalmaya sebep olur. Tam tersi alinan enerji, enerji gereksiniminden
fazlaysa viicut alinan fazla enerjiyi depo eder. Bu durumda kilo artisina sebep olur.

Alman her gramin enerji karsiligr 7 kaloridir (Kusgoz, 2005).

Sedanter bireylerde enerji gereksinimi, giinliik fiziksel aktiviteye gerekli
enerjiye bazal metabolizmanin ihtiyac1 ve termogenez eklenerek bulunmaktadir.
Sporcularda ise bunlara ilave olarak sportif aktiviteye harcanan enerji de
eklenmektedir (Baysal, 2005). Termogenez, besinlerin sindirimi ve emilimi igin

harcanan enerjidir (Esin ve Seker, 2018).

Tirkiye Beslenme Rehberinde adolesan sporcular igin Onerilen enerji
gereksinimlerine baktigimizda; 10-13 yasinda orta aktiflikteki erkekler giinde 2000-
2600 kcal, kizlar ise 1800-2000 kcal, 14-18 yas orta aktiflikteki erkekler giinde 2400-
3000 kcal, kizlar ise 2000-2200 kcal oldugu belirtilmektedir (TUBER, 2016).
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Oksijen gerektiren aerobik ve oksijen gerektirmeyen anaerobik olmak tizere iki
metabolik yol ile viicuda enerji saglanmaktadir. Bu iki yolunda birbiri ile baglantisi
vardir. Egzersizin yogunlugu, siiresi ve fiziksel aktiviteye goére bu yollar
kullanilmaktadir. Aerobik sistem uzun siireli anaerobik sistem ise kisa siireli
aktivitelerde kullanilir. Anaerobik sistem fosfojen sistemi ve laktik asit sistemi olarak

ikiye ayrilir (Esin ve Seker, 2018).
1.5.1 Metabolizmanin Enerji Ihtiyaci

Hiicrelerde parcalanan besin maddelerinin, agiga ¢ikardigi enerji ve bu besin
maddelerinin viicuda yararli hale gelmesini saglayan kimyasal olaylara metabolizma
denir (Zorba ve Saygin, 2013). Enerjinin agiga ¢ikmasini saglayan olaylara ise enerji

metabolizmasi denir (Esin ve Goksu, 2018).

Ortaya ¢ikan enerji ii¢ yolla harcanmaktadir. Ilk yol, dolasim ve solunum
fonksiyonlar1 i¢in beden 1sisinin korunmasi ve istemsiz kas kasilmalari i¢in dinlenme
sirasinda ki enerji harcamasidir. Ikinci yol, besinleri sindirmek igin kullanilan
enerjidir. Besinlerin termik etkisi de denebilir. Bazal metabolizmanin %10’u kadardir.
Bireylerin enerji harcamasinda ki en biiylik fark ise {i¢iincii yolda meydana gelir. Bu

yol kiginin kassal aktivitelerini karsilanmasidir (Zorba ve Saygin, 2013).
Enerji gereksinimi formiili= BMH+FA+SDA
Bazal Metabolizma Hizi1 (BMH) Hesaplama;

. Kadinlarda: 665 + (9,6 x Kg) + (1,8 x Boy) - (4,7 x Yas)
o Erkeklerde: 66 + (13,7 x Kg) + (5 x Boy) — ( 6,8 x Yas)

Yiyeceklerin Termik Etkisi (SDA), Termogenez Hesaplama: Besinlerin azligin
ve ¢okluguna gore degiskenlik gosterebilir ama genellikle BMH’ 1n %10’u seklinde
hesaplanir. (Zorba ve Saygin, 2013).

Fiziksel Aktivite (FA) Hesaplama: BMH + SDA / 3 seklinde hesaplanir. Cilinkii
giinliik enerjinin 4’te 3°’ti BMH+SDA’ ya gitmektedir. Kalan boliim ise giinliik fiziksel
aktivite i¢indir. Bu hesaplama sedanter bir birey i¢in gecerlidir. Bir sporcu i¢in ise
yaptig1 spor i¢in harcanan enerjide hesaplanmali ve bu isleme ilave edilmelidir.
Sporcunun yapmis oldugu enerji harcamasi ise su sekilde hesaplanmaktadir; Spor

dalina gore enerji harcamasi x Kg x sporu yaptigi stire (Esin ve Goksu, 2018).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Modeli

Calisma 14-18 yas arasi basketbolcularin beslenme aligkanliklari ve bilgi
diizeylerini aragtirmayr amaglamaktadir. Bu amac dogrultusunda nicel arastirma
yontemlerinden tarama modelinde betimsel bir ¢calismadir. Tarama modeli “ge¢miste
ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullar1 i¢inde var
oldugu gibi tanimlanmaya calisilir. Olaylar1 degistirme ya da etkileme cabasi
gosterilmez (Karasar, 2009).

2.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2020-2021 yilinda, istanbul Fatih ilgesinde yer alan
basketbol federasyonuna bagli basketbol okullart olusturmaktadir. Bu baglamda
arastirmanin 6rneklem grubunu ise bu okullarda yer alan 14-18 yas aras1 kadin ve

erkek basketbolcular olusturacaktir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Frekans Yiizde

14-15 85 337

Yas 16-18 167 66.3
Toplam 259 100,0

Kadin 62 24,6

Cinsiyet Erkek 190 75,4
Toplam 252 100,0

lyi 122 484

Gelir Diizeyi I(:: 11164 465’,32
Toplam 252 100,0

40-45 7 28

46-51 15 6,0

52-57 28 11,1

Viicut Agirhg (kg) 58-63 50 19,8

64-71 47 187

72-77 35 13,9

78-83 21 8.3

84-89 22 8,7
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90-95 15 6,0

96-101 12 4,8
Toplam 252 100,0
1.50 den kisa 1 A4
1.50-1.60 27 10,7
1.61-1.70 44 17,5
Boy (cm) 1.71-1.80 62 24,6
1.81-1.90 87 34,5
1.91-ve iizeri 31 12,3
Toplam 252 100,0
Oyun Kurucu (PG) 75 29,8
Sutér Gard (SG) 50 19,8
Mevki Kisa Forvet (SF) 52 20,6
Uzun Forvet (PF) 39 15,5
Pivot (C) 36 14,3
Toplam 252 100,0
Evet
Beslenme Uzman Veya v 37 14,7
Diyetisyenden Yardim Aldimiz Hayir 215 85,3
My?
Toplam 252 100,0
Evet
Spor Yaptigimz Kuliipte 31 12,3
Beslenme Uzmam Veya Hayir 221 87,7
Diyetisyen Var Mi1?
Toplam 252 100,0
_ Evet 242 96,0
Sizce Sporda Beslenme Ile Havir
Basar1 Arasinda iliski Var M1? Y 10 4,0
Toplam 252 100,0
) Evet 133 52,8
Kendi Viiciit Olciilerinizi Havir
Begeniyor Musunuz? 4 119 41,2
Toplam 252 100,0

Tablo 2.1 incelendiginde, katilimcilarin %33,7’sinin 14-15 yas, %66,7’sinin 16-
18 yas araliginda oldugu ayrica katilimcilarin %24,6’simin kadin, %75,4 {iniin ise
erkek oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin gelir diizeyine bakildiginda %48,4’tinlin
1y1,%45,2’sinin orta, %6,3 linilin ise kotii oldugu goriilmektedir. Viicut agirli§ina gore
katilimeilarin - %2,8’inin 40-45 kg, %6’sinin 46-51 kg, %11,1’inin 52-57 kg,
%19,8’inin 58-63 kg, %18,7’sinin 64-71 kg, %13,9’unun 72-77 kg, %8,3 liniin 78-83
kg, %8,7’sinin 84-89 kg, %6’sinin 90-95 kg ve %4,8’inin ise 96-101 kg oldugu
goriilmektedir. Boy uzunluguna gore katilimcilarin %0,4’liniin 1.50’den kisa,
%10,7’sinin  1.50-1.60 cm araliginda, %17,5’inin 1.61-1.70 cm araliginda,
%24,6’sinin 1.71-1.80 cm araliginda, %34,5’inin 1.81-1.90 cm aralifinda ve

%12,3’tnlin ise 1.91 cm ve iizeri oldugu gorilmektedir. Mevkilerine gore
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katilimeilarin %29,8’inin oyun kurucu (pg), %19,8’inin sutdr gard (sg), %20,5’sinin
kisa forvet (sf), %15,5’inin uzun forvet (pf), %14,3’liniin ise pivot (c) oldugu
gorilmektedir. Katilimcilara beslenme uzmani veya diyetisyen yardimi aldiniz mi?
sorusunu sordugumuzda %14,7’sinin evet, %85,3’linlin hayir cevab1 verdigi
goriilmektedir. Katilimcilara spor yaptiginiz kuliipte beslenme uzmani veya diyetisyen
var m1? sorusunu sordugumuzda %12,3’linlin evet, %87,7’sinin hayir cevabi verdigi
gorilmektedir. Katilimcilara sizce sporda beslenme ile basar1 arasinda iliski var mi1?
sorusunu sordugumuzda %96’sinin evet, %4 liniin hayir cevabi verdigi goriilmektedir.
Katilimcilara kendi viicut 6l¢iilerinizi begeniyor musunuz? Sorusunu sordugumuzda

%352,8’inin evet, %47,2’sinin hayir cevabini verdigi goriilmektedir.
2.3 Veri Toplama Araclari

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ve Beslenme Aliskanliklar
ve Bilgi Diizeyi anketi kullanilmistir. Anket Formu; Bilgi¢ ve ark., (2002, s.171),
“2001 Akdeniz Oyunlarina Katilan Tirk Sporcularin Beslenme Bilgi ve
Uygulamalarinin Degerlendirilmesi” Siiel ve ark., (2006, s.271-275) “Elit Seviyedeki
Basketbolcularin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklar1,” Goral ve ark., (2006 s.548)
“Amator Futbolcularin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi”, Yiiksek,
(2013) "Amator ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aligskanliklar
ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi", Kayatiirk (2017) “Yetiskin Grubundaki Ileri
Seviye ve Daha Alt Seviyedeki Aikidocularin Beslenme Aliskanliklar1 ve Bilgilerinin
Incelenmesi” gibi birgok bilimsel yayinda olgek olarak kullamlan “Beslenme
Aligkanliklar1 ve Bilgi Diizeyi” anket calismasi, uzman goriisii alinarak ve bu

dogrultuda uyarlanarak hazirlanmistir.

Arastirma kapsaminda uygulanacak anket formu toplamda 34 sorudan ve 3 ana
boliimden olugsmaktadir. Anket formu sorular1 basketbol sporcularinin genel-kisisel

bilgileri, beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgilerini saptayici niteliktedir.
2.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Bu boliimde arastirmaci tarafindan hazirlanan basketbol sporcularinin kisisel
bilgileri ile ilgili 10 soru yer almaktadir. Kisilerin cinsiyet ve yas degiskenine gore
sizce sporda, beslenme ile basari arsinda iligki var midir, kendi viicut 6l¢iilerinizi

begeniyor musunuz, spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen yardim
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aldiniz m1, sizce sporda, beslenme ile basar1 arsinda iligki var midir, durumlar ile

ilgili bilgi vermektedir.
2.3.2 Beslenme Aliskanhgi Anketi

Bu boliimde basketbol sporcularinin beslenme aliskanliklar: ile ilgili ¢oktan
secmeli 14 soru bulunacaktir. Kisilerin giinliik 6gilin sayilari, gergeklestirilen 6giinler,
6glin atlama durumu ve nedenleri, ara 6giin kullanimi, ara 6giin icerigi, giinliik su ve

cay miktar1, yemek yeme sekilleri ile ilgili sorular yer almaktadir.
2.3.3 Beslenme Bilgi Anketi

Bu bolimde basketbol sporcularinin genel beslenme bilgi seviyelerini

belirlemek amaci ile ¢oktan segmeli 10 soru yer alacaktir.
2.4 Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanma siireci arastirmaci tarafindan uyarlanmis ‘Kisisel Bilgi
Formu’, *Beslenme Aliskanlig1 ile Ilgili Sorular ve ‘Beslenme Bilgisi ile Ilgili Sorular’
kullanilarak “e* anket yontemi ile yapilacaktir. Verilerin toplanmasi sirasinda “‘e*
ankette katilimcilara gerekli agiklamalar yapilarak, arastirmaya katilimin goniilliiliik
esasia dayali oldugu, istedikleri zaman arastirmadan ayrilabilecekleri ve gizlilik

ilkesine bagli kalinacagi katilimcilara belirtilecektir.

Pandemi sebebiyle ¢evrimigi anket uygulamasi secilmis, ara¢ olarak “google
form” anket sitesinin yazilimi kullanilmustir. Internet araciligiyla gerceklestirilen
anket, anket formunun e-posta ile yollanip yanitinin ayni sekilde geri yollanmasini
istemek seklinde olabildigi gibi, anket formunun yer aldigi internet adresi linkinin
katilimcilara e-posta veya sosyal ag siteleri araciligiyla duyurulmasi ve online olarak
anketin doldurulduktan sonra “gdnder” komutuyla otomatik olarak cevaplanmasi

seklinde de olacaktir.
2.5 Verilerin Analizi

Kisisel bilgi formu, beslenme aliskanlig1 ve beslenme bilgi diizeyi anketlerinden
elde edilen veriler IBM SPSS paket programina aktarilmistir. Adaylara iliskin kisisel
bilgiler, envanter ortalamalar1 ve faktdr puanlarn frekans (f) ve yiizde (%) degerleri
tespit edilerek verilmistir. Beslenme aligkanlig1 ve beslenme bilgi diizeyi anketlerinde
yer alan her bir madde tek tek degerlendirilmistir. Katilimcilarin cinsiyet ve yas

degiskenlerine gore crosstabs (¢apraz tablo) analizi yapilarak beklenen ve gozlenen
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degerler arasindaki farkliligin tespit edilmesi i¢in Ki Kare analizinden

faydalanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
3.1 Katihmeilarin Demografik Ozellikleri Ait Bulgular

Yapilan arastirma kapsaminda 14-18 yas arasi basketbolcularin demografik

Ozelliklerine ait elde edilen veriler analiz edilmis ve asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 3.1. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Sizce Sporda, Beslenme Ile Basar1
Arsinda iliski Varimdir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Sizce sporda, beslenme ile basar arsinda iliski var midir?

Evet Hayir Toplam
n
Kadin 56 6 62
% 90,3% 9,7% 100,0%
- - n
Cinsiyet Erkek 186 4 190
% 97,9% 2,1% 100,0%
n 242 10 252
Toplam
% 96,0% 4,0% 100,0%

X2=7,030;  p=,008

Tablo 3.1 incelendiginde, sizce sporda, beslenme ile basar1 arsinda iligski var
midir? Sorusuna kadinlarin %90,3’linlin evet, %9,7’sinin hayir cevab1 verdigi,
erkeklerin %97,9’unun evet, %2,1’inin hayir cevab1 verdigi goriilmektedir. Gruplar
cinsiyete gore karsilagtirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.2. Basketbolcularm Cinsiyetine Gore Kendi Viicut Olgiilerinizi Begeniyor
Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Kendi viicut 6lciilerinizi begeniyor musunuz?

Evet Hayir Toplam
n
Kadin 31 31 62
% 50,0% 50,0% 100,0%
insi n
Cinsiyet Erkek 102 88 190
% 53,7% 46,3% 100,0%
n 133 119 252
Toplam
% 52,8% 47,2% 100,0%

X2=,256;  p=,614

Tablo 3.2 incelendiginde, kendi viicut Olgiilerinizi begeniyor musunuz?
Sorusuna kadinlarin %50’sinin evet, %50’sinin hayir, erkeklerin %53,7’sinin evet,
%46,3’linlin hayir cevabr verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda anlamli bir

farkliligin olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 3.3. Basketbolcularin Cinsiyetine Gore Spor Yasantinizda Beslenme Uzmani
veya Diyetisyen Yardim Aldiniz Mi1? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen yardim aldimz m?

Evet Hayir Toplam
Kadin n 15 47 62
% 24,2% 75,8% 100,0%
Cinsiyet n 22 168 190
y Erkek % 11,6% 88,4% 100,0%
Toplam n 37 215 252
% 14, 7% 85,3% 100,0%

X2=5938; p=,015

Tablo 3.3 incelendiginde, spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen
yardim aldiniz m1? sorusuna kadinlarin %24,2’sinin evet, %75,8’inin hayir cevabi
verdigi, erkeklerin %11,6’sin1n evet, %88,4’iliniin hayir cevabi verdigi goriilmektedir.
Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.4. Basketbolcularin Yaslarina Gore Sizce Sporda, Beslenme Ile Basari
Arsinda Iliski Var Midir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Sizce sporda, beslenme ile basar: arsinda iliski var midir?

Evet Hayir Toplam
n 82 3 85
y % 96,5% 3,5% 100,0%
Yas n 160 7 167
po-18 % 95,8% 4,2% 100,0%
Toolam n 242 10 252
P % 96,0% 4,0% 100,0%

X2=1,068; p=,799

Tablo 3.4 incelendiginde, sporda, beslenme ile basar1 arsinda iliski var midir?
Sorusuna 14-15 yas grubunun %96,5’inin evet, %3,5’inin hayir cevab1 verdigi, 16-18
yas araliginin %95,8’inin evet, %4,2’sinin hayir cevabi verdigi goriilmektedir. Gruplar
arasinda anlamli bir farkliligin olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.5. Basketbolcularin Yaslarina Gére Kendi Viicut Olgiilerinizi Begeniyor
Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Kendi viicut 6lciilerinizi begeniyor musunuz?

Evet Hayir Toplam
n
1415 45 40 85
% 52,9% 47,1% 100,0%
n
Yas 16-18 88 79 167
% 52,7% 47,3% 100,0%
n 133 119 252
Toplam
% 52,8% 47,2% 100,0%

X2=2,587; p=,270
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Tablo 3.5 incelendiginde kendi viicut 6lgiilerinizi begeniyor musunuz? Sorusuna
14-15 yas aralifindaki katilimcilarin %52,9’unun evet, %47,1’inin hayir cevabi
verdigi, 16-18 yas araligindaki katilimcilarin %52,7’sinin evet, %47,3’linlin hayir
cevabini verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olmadig tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.6. Basketbolcularin Yaslarina Gére Spor Yasantinizda Beslenme Uzmani
veya Diyetisyen Yardimi Aldiniz Mi1? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Spor yasantimizda beslenme uzmam veya diyetisyen yardim aldiniz mi1?

Evet Hayir Toplam
n
1415 11 74 85
% 12,9% 87,1% 100,0%
n
Yas 16-18 26 141 167
% 15,6% 84,4% 100,0%
n 37 215 252
Toplam
% 14,7% 85,3% 100,0%
X2=1,288; p=,247

Tablo 3.6 incelendiginde, spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen
yardimi aldiniz m1? Sorusuna 14-15 yas araligindaki katilimeilarin %12,9’unun evet,
%87,1’inin hayir cevab1 verdigi, 16-18 yas aralifindaki katilimeilarin %15,6’sinin

evet, %84,4’linilin hayir cevab1 verdigi goriilmektedir.
3.2 Beslenme Aliskanhg ile flgili Bulgular

Yapilan aragtirma kapsaminda 14-18 yas arasi basketbolcularin beslenme
aligkanliklarina ait elde edilen veriler analiz edilmis ve asagidaki tablolarda verilmistir.
Tablo 3.7. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; (Bir Sporcu

Olarak Ogiin Atladigmiz Oluyor Mu? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu?

Evet Hayir Bazen Toplam
n
Kadin 30 2 30 62
% 48,4% 3,2% 48,4% 100,0%
insi n
Cinsiyet Erkek 60 49 81 190
% 31,6% 25,8% 42,6% 100,0%
n 90 51 111 252
Toplam
% 35,7% 20,2% 44,0% 100,0%

X?=15,809;  p=,000

Tablo 3.7 incelendiginde beslenme aligkanligi anketinin ilk sorusuna kadinlarin
%48,4’lniin evet, %3,2’sinin hayir, %48,4’liniin bazen cevab1 verdigi, erkeklerin

%31,6’s1n1n evet, %25,8’inin hayir, %42,6’siin bazen cevabi verdigi goriilmektedir.
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Gruplar cinsiyete gore karsilagtirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.8. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklari; Ogiin Atlama
Nedeniniz Nedir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilim1

Ogiin atlama nedeniniz nedir?

Unuttugum Firsat _ Camm Zayiflamak Abskanhgim

I¢in Bulamadigim Istemedigi . Yok Toplam
icin icin Igin

o n 4 9 30 9 10 62
Cinsiyet  Kadin = =5 500 14,5% 48,4% 14,5% 16,1% 100,0%
Erkek n 64 34 57 9 26 190
% 33,7% 17,9% 30,0% 4,7% 13,7% 100,0%
Toplam n 68 43 87 18 36 252
% 27,0% 17,1% 34,5% 7,1% 14,3% 100,0%

X2=24,192; p=,000

Tablo 3.8 incelendiginde 6glin atlama nedeniniz nedir? Sorusuna kadinlarin
%6,5’inin unuttugum i¢in, %14,5’inin firsat bulamadigim igin, %48,4’liniin canim
istemedigi icin, %14,5’inin zayiflamak icin, %16,1’inin aliskanlifim yok cevabin
verdikleri goriilmektedir. Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlaml
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.9. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklart; Kahvalti

Yapmadiginizda Hangi Sorunla Karsilasiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Dagilimi

Kahvalti yapmadigimzda hangi sorunla karsilasiyorsunuz?

Yorgunluk Halsizlik Dikkat Azhg: Toplam
n 18 11
Kadm 33 62
% 53,2% 29,0% 17,7% 100,0%
Cinsiyet 0 73 m
Erkek 73 190
% 38,4% 38,4% 23.2% 100,0%
n 106 o1 55 252
Toplam
% 42,1% 36,1% 21,8% 100,0%

X2=4,205; p=,122

Tablo 3.9 incelendiginde, kahvalti yapmadigimizda hangi sorunla
karsilagiyorsunuz? Sorusuna kadinlarin %53,2’sinin yorgunluk, %29’unun halsizlik,
%17, 7’sinin dikkat azlig1 cevaplarini verdikleri goriilmektedir. Gruplar arasinda

anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 3.10. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Miisabaka
Sonrasinda Susuzluk Hisseder Misiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?

Evet Hayir Toplam
n
Kadin 48 14 62
% 77,4% 22,6% 100,0%
inai n
Cinsiyet Erkek 143 47 190
% 75,3% 24,7% 100,0%
n
Toplam 191 61 252
% 75,8% 24.2% 100,0%

X?= 118;  p=,731

Tablo 3.10 incelendiginde, miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?
Sorusuna kadinlarin %77,4 linilin evet, %22,6’sinin hayir, erkeklerin %75,3 iiniin evet,
%24,7’sinin hayir cevab1 verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda anlamli bir

farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.11. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Antrenman
Stiresince S1vi Alimina Dikkat Eder Misiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Evet Hayir Toplam
n
Kadim 53 9 62
% 85,5% 14,5% 100,0%
. n
Cinsiyet Erkek 175 15 190
% 92,1% 7,9% 100,0%
n 228 24 252
Toplam
% 90,5% 9,5% 100,0%

X?=2,378; p=,123
Tablo 3.11 incelendiginde, beslenme aliskanligi anketinin besinci sorusuna

kadinlarin %85,5’inin evet, %14,5’inin hayir, erkeklerin %92,1’inin evet, %7,9’unun

hayir cevabi verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1

tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 3.12. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklar; Miisabaka
Oncesi Ne Kadar Siv1 Tiiketirsiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Miisabaka oncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
0,5 Lt Daha Az 05-1Lt 1-2 Lt 2 Lt Daha Fazla

Toplam
n -
Kadn 44 6 12 62
% 71,0% 9,7% 19,4% - 100,0%
Cinsiyet n )
Erkek 145 12 33 190
% 76,3% 6,3% 17,4% - 100,0%
n 189 18 45 - 252
Toplam
% 75,0% 7,1% 17,9% - 100,0%

X?=1,028; p=,600

Tablo 3.12 incelendiginde, miisabaka 6ncesi ne kadar s1v1 tiiketirsiniz? Sorusuna
kadinlarin %71,0’min 0,5Lt daha az, %9,7’sinin 0,5 — 1 Lt, %19,4’liniin 1-2 Lt
erkeklerin %76,3 linlin 0,5Lt daha az,%6,3’tniin 0,5 — 1 Lt, %17,4’iniin 1-2Lt siv1
tilkettiklerini belirtmislerdir. Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda
anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,050).

Tablo 3.13. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Miisabaka
Oncesi Hangi Tiir Yiyecekleri Tiiketirsiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilim1
Miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
Sulu, Kolay Izgara, .
Sindirilir, Posasiz Kofte, Tath Sebze . Yag“ Oram
9 -~ Yemekleri Yiiksek Toplam
Ve Az Yagh Tird Ve Meyve Yiyecekler
Yiyecekler Yiyecekler y y
n
o Kadin 25 5 25 7 62
Cinsiyet % 40,3% 8,1% 40,3% 11,3% 100,0%
Erkek 118 26 39 7 190
% 62,1% 13,7% 20,5% 3,7% 100,0%
n 143 31 64 14 252
Toplam
% 56,7% 12,3% 25,4% 5,6% 100,0%

X?=17,190; p=,001

Tablo 3.13 incelendiginde Miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
Sorusuna kadinlarin %40,3’{inilin sulu, kolay sindirilir, az yagl ve posasiz yiyecekler,
%8,1’inin 1zgara ve tath tird yiyecekler, %40,3 linlin meyve ve sebze yemekleri,
%11,3 liniin yag orani yiiksek yiyecekleri, erkeklerin %62,1’inin sulu, kolay sindirilir,
az yagli ve posasiz yiyecekler, %13,7’sinin 1zgara ve tath tiirli yiyecekler, %20,5’inin
meyve ve sebze yemekleri, %3,7’sinin yag oran yiiksek yiyecekler tiikettiklerini ifade
etmislerdir. Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,050).
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Tablo 3.14. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Antrenman
Oncesi ve Sonras1 Beslenmenize Dikkat Eder Misiniz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?

Evet Hayir Toplam
n
Kadm 54 8 62
% 87,1% 12,9% 100,0%
ingi n
Cinsiyet Erkek 136 54 190
% 71,6% 28,4% 100,0%
n 190 62 252
Toplam
% 75,4% 24,6% 100,0%

X?=6,068;, p=,014

Tablo 3.14 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinin sekizinci sorusuna
kadinlarin %87,1’inin evet, %12,9’unun hayir, erkeklerin ise %71,6’sinin evet,
%28,4’tinlin  hayir cevab1 verdigi goriilmektedir. Gruplar cinsiyete gore
karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.15. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklar; Ogiin Disinda

Icecek Olarak Hangilerini Daha Cok Tiiketiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Ogiin disinda icecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?

Kola Meyve suyu Su Cay — Kahve Toplam
n
Kadin 1 10 26 25 62
% 1,6% 16,1% 41,9% 40,3% 100,0%
Cinsiyet n
y Erkek 12 26 128 24 190
% 6,3% 13,7% 67,4% 12,6% 100,0%
n 13 36 154 49 252
Toplam
% 5,2% 14,3% 61,1% 19,4% 100,0%

X?=25,582; p=,000

Tablo 3.15 incelendiginde 6giin disinda igecek olarak hangilerini daha ¢ok
tilkketiyorsunuz? Sorusuna kadinlarin %1,6’smin kola, %16,1’inin meyve suyu,
%41,9’unun su, %40,3’liniin c¢ay-kahve tiikettigi, erkeklerin %6,3’iinlin kola,
%13,7’sinin meyve suyu, %67,4’tnlin su, %12,6’smin ¢ay-kahve tiikettigi
goriilmektedir. Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0,050).
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Tablo 3.16. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklar; Ogiin Disinda
Yiyecek Olarak Hangilerini Daha Cok Tiiketiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi
Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha cok tiiketiyorsunuz?

Biskiivi Cikolata Tost Meyve Toplam
n
Kadin 9 23 6 24 62
% 14,5% 37,1% 9,7% 38,7% 100,0%
Cinsiyet n
Erkek 28 47 20 95 190
% 14,7% 24,7% 10,5% 50,0% 100,0%
n 37 70 26 119 252
Toplam
% 14,7% 27,8% 10,3% 47,2% 100,0%

X?=3867; p=,276

Tablo 3.16 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinde bulunan onuncu
soruya kadmlarin %14,5’inin  biskiivi, %37,1’inin ¢ikolata, %9,7’sinin tost,
%38,7’sinin meyve tiikettigi, erkeklerin %14,7’sinin biskiivi, %24,7’sinin ¢ikolata,
%10,5’1nin tost, %50’sinin meyve tiikettigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050
diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3.17. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aliskanliklari; Yeterli

Beslendiginizi Diisiiniiyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Yeterli beslendiginizi diisiinityor musunuz?

Evet Hayir Toplam
n
Kadin 41 21 62
% 66,1% 33,9% 100,0%
ingi n
Cinsiyet Erkek 139 51 190
% 73,2% 26,8% 100,0%
n 180 72 252
Toplam
% 71,4% 28,6% 100,0%

X?=1,132; p=,287

Tablo 3.17 incelendiginde, yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz? Sorusuna
kadinlarin  %66,1’inin evet, %33,9’unun hayir, erkeklerin %73,2’sinin evet,
%26,8’inin hayir cevabi verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde

anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 3.18. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Aksam Geg
Vakitlerde Yemek Yiyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Aksam gec vakitlerde yemek yiyor musunuz?

Evet Hayir Toplam
n
Kadin 32 30 62
% 51,6% 48,4% 100,0%
i n
Cinsiyet Erkek 110 80 190
% 57,9% 42,1% 100,0%
n 142 110 252
Toplam
% 56,3% 43,7% 100,0%

X?= 750;  p=,386

Tablo 3.18 incelendiginde aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyor musunuz?
Sorusuna kadinlarin %51,6’s1n1n evet, %48,4’liniin hayir, erkeklerin %57,9’unun evet,
%42,1’inin hayir cevabi verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 3.19. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligskanliklari; Diizenli
Sekilde Destekleyici Suplementler Aliyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilim1
Diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor musunuz?
Evet Hayir Toplam
n
Kadin 21 41 62
% 33,9% 66,1% 100,0%
insi n
Cinsiyet Erkek 49 141 190
% 25,8% 74,2% 100,0%
n 70 182 252
Toplam
% 27,8% 72,2% 100,0%

X?=1,552; p=,217

Tablo 3.19 incelendiginde, beslenme aligkanligr anketinin on iigiincii sorusuna
kadinlarin  %33,9’unun evet, %066,1’inin hayir, erkeklerin %25,8’inin evet,
%74,2’sinin hayir cevabi verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde

anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 3.20. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Aligkanliklari; Suplementleri
Kullanmaniz Kim Tarafindan Onerildi? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Suplementleri kullanmamz kim tarafindan 6nerildi?

. . Kendi Beslenme .
Antrenér  Kondisyoner iradem Uzmam Diger  Toplam
n
Kadm 40 1 16 5 0 62
Cinsiyet % 64,5% 1,6% 25,8% 8,1% 0,0%  100,0%
Erkek 108 24 42 11 5 190
% 56,8% 12,6% 22,1% 5,8% 2,6% 100,0%
n 148 25 58 16 5 252
Toplam
% 58,7% 9,9% 23,0% 6,3% 2,0% 100,0%

X?=8,481;  p=,042

Tablo 3.20 incelendiginde, suplementleri kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi?
sorusuna kadinlarin %64,5’inin antrendr, %1,6’sinin kondisyoner, %25,8’inin kendi
iradesi, %8,1’inin beslenme uzmani, erkeklerin %56,8’inin antrenor, %12,6’simin
kondisyoner, %22,1’inin kendi iradesi, %5,8’inin beslenme uzmani, %2,6’sinin diger
Oneriler olarak cevap verdikleri goriilmektedir. Gruplar cinsiyete gore
karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.21. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklari; Bir Sporcu

Olarak Ogiin Atladigmiz Oluyor Mu? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Bir sporcu olarak 6giin atladigimz oluyor mu?

Evet Hayir Bazen Toplam
14-15 25 24 36 85
% 29,4% 28,2% 42,4% 100,0%
n
Yas 16-18 65 27 75 167
% 38,9% 16,2% 44,9% 100,0%
n 90 51 111 252
Toplam
% 35,7% 20,2% 44,0% 100,0%

X?=5,563; p=,062

Tablo 3.21 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinde bulunan birinci
soruya 14-15 yas katilimcilarin %29,4’iiniin evet, %28,2’sinin hayir, %42,4’{inlin
bazen, 16-18 yas katilimcilarin %38,9’unun evet, %16,2’sinin hayir, %44,9’unun
bazen cevabi verdikleri goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli

bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 3.22. Basketbolcularin Yaslarina Gére Beslenme Aliskanliklart; Ogiin Atlama
Nedeniniz Nedir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Ogiin atlama nedeniniz nedir?

Unuttugum Firsat Canim Zaviflamak Alskanhgim
I¢in Bulamadigim  istemedigi yi in Yok Toplam
icin icin ¢
n
14-15 23 12 32 8 10 85

% 27,1% 14,1% 37,6% 9,4% 11,8% 100,0%
n

Yas  16-18 45 31 55 10 26 167
% 26,9% 18,6% 32,9% 6,0% 15,6% 100,0%
n 68 43 87 18 36 252

Toplam

% 27,0% 17,1% 34,5% 7,1% 14,3% 100,0%

X?=2510;  p=,643

Tablo 3.22 incelendiginde, 6giin atlama nedeniniz nedir? Sorusuna 14-15 yas
aras1 katilimeilarin %27,1’inin unutma, %14,1’inin firsat bulamadigi, %37,6’sinin
canim istemedigi, %9,4’liniin zayiflamak, %11,8’inin aligkanlig1 olmadig: i¢in, 16-18
yas araligt katilimcilarin  %26,9’unun unutma, %18,6’sinin  firsat bulamadigi,
%32,9’unun canim istemedigi, %6’simin zayiflamak, %15,6’sinin aligkanlig1 olmadig:
cevabin verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 3.23. Basketbolcularin Yaglarina Gore Beslenme Aliskanliklart; Kahvalti
Yapmadiginizda Hangi Sorunla Karsilasiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
Kahvalti yapmadigimzda hangi sorunla karsilasiyorsunuz?
Yorgunluk Halsizlik Dikkat Azhg: Toplam
14-15 36 33 16 85
% 42,4% 38,8% 18,8% 100,0%
Y n
as 16-18 70 58 39 167
% 41,9% 34,7% 23,4% 100,0%
n 106 91 55 252
Toplam
% 42,1% 36,1% 21,8% 100,0%

X2=1,580; p=,243

Tablo 3.23 incelendiginde, kahvalti yapmadiginizda hangi sorunla
karsilagtyorsunuz? Sorusuna 14-15 yas araligi katilimcilarin %42,4’{inlin yorgunluk,
%38.,8’inin halsizlik, %18,8’inin dikkat azligi, 16-18 yas araligi katilimcilarin
%41,9’unun yorgunluk, %34,7’sinin halsizlik, %23,4’linlin dikkat azlig1 cevabi
verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 3.24. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aligkanliklari; Miisabaka
Sonrasinda Susuzluk Hisseder Misiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?

Evet Hayir Toplam
1415 66 19 85
% 77,6% 22,4% 100,0%
n
Yas 16-18 125 42 167
% 74,9% 25,1% 100,0%
n
Toplam 191 61 252
% 75,8% 24,2% 100,0%

X?= 640;  p=,240

Tablo 3.24 incelendiginde, miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?
Sorusuna 14-15 yas araligindaki katilimeilarin %77,6’simin evet, %22,4’linilin hayir,
16-18 yas araligindaki katilimcilarin %74,9’unun evet, %25,1’inin hayir cevabi
verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir.

Tablo 3.25. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklari; Antrenman
Siiresince S1vi Alimina Dikkat Eder Misiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Evet Hayir Toplam
1415 79 6 85
% 92,9% 7,1% 100,0%
n
Yas 16-18 149 18 167
% 89,2% 10,8% 100,0%
n 228 24 252
Toplam
% 90,5% 9,5% 100,0%

X?=,904; p=,342

Tablo 3.25 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinin besinci sorusuna 14-
15 yas araligindaki katilimcilarin 9%92,9’unun evet, %7,1’inin hayir, 16-18 yas
araligindaki katilimcilarin  %89,2’sinin evet, %10,8’inin hayir cevab1 verdigi

gorilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir.
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Tablo 3.26. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aligkanliklari; Miisabaka
Oncesi Ne Kadar Siv1 Tiiketirsiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Miisabaka oncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
0,5 Lt Daha Az 05-1Lt 1-2 Lt 2 Lt Daha Fazla Toplam

1415 64 6 15 - 85
% 75,3% 7,1% 17,6% - 100,0%
Ya n -

$ 1618 125 12 30 167
% 74,9% 7,2% 18,0% - 100,0%

n 189 18 45 - 252

Toplam

% 75,0% 7,1% 17,9% - 100,0%

X2=1,817; p=,406

Tablo 3.26 incelendiginde, miisabaka 6ncesi ne kadar s1v1 tiiketirsiniz? Sorusuna
14-15 yas arast katilimcilarin %75,3liniin 0,5 Lt daha az, %7,1’inin 0,5 — 1 Lt,
%17,6’smin 1-2 Lt, 16-18 yas arali katilimcilarin %74,9’unun 0,5 Lt daha az,
%7,2’sinin 0,5 — 1 Lt, %I18inin 1-2Lt aras1 sivi tiikettigi cevabin1 verdigi
goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir.

Tablo 3.27. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aligkanliklari; Miisabaka
Oncesi Hangi Tiir Yiyecekleri Tiiketirsiniz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
Miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
Sulu, Kolay Sindirilir,  Izgara, Kofte, Sebze Yag Oram
Posasiz Ve Az Yagh Tath Tiirii Yemekleri Yiiksek Toplam
Yiyecekler Yiyecekler Ve Meyve Yiyecekler
14-15 47 8 23 7 85
Yas % 55,3% 9,4% 27,1% 8,2% 100,0%
16.18 96 23 41 7 167
% 57,5% 13,8% 24,6% 4,2% 100,0%
n 143 31 64 14 252
Toplam
% 56,7% 12,3% 25,4% 5,6% 100,0%

X2=2,716;  p=,438

Tablo 3.27 incelendiginde, miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
Sorusuna 14-15 yas aralig1 katilimcilarin %55,3 "tiniin sulu, kolay sindirilir, az yagli ve
posasiz yiyecekler, %9,4’{iniin 1zgara Ve tath tiirii yiyecekler, %27,1’inin meyve ve
sebze yemekleri, %8,2’sinin yag orani yiiksek yiyecekler, 16-18 yas aralig
katilimcilarin %57,5’inin sulu, kolay sindirilir, az yagli ve posasiz yiyecekler,

%13,8’inin 1zgara Ve tath tiirii yiyecekler, %24,6’sinin meyve ve sebze yemekleri,
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%4,2’sinin yag orani yiiksek yiyecekler seklinde cevap verdigi goriilmektedir. Gruplar
arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Tablo 3.28. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklari; Antrenman

Oncesi Ve Sonrasi Beslenmenize Dikkat Eder Misiniz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?

Evet Hayir Toplam

1415 64 21 85
% 75,3% 24,7% 100,0%

n

Yas 16-18 126 41 167
% 75,4% 24.6% 100,0%

n 190 62 252

Toplam

% 75,4% 24,6% 100,0%

X?=978; p=,364
Tablo 3.28 incelendiginde, beslenme aliskanligi anketinin sekizinci sorusuna 14-

15 yas aralign katilimeilarin 9%75,3 linlin evet, %24,7’sinin hayir, 16-18 yas arasi
katilmcilarin %75,3’linlin evet, %24,6’simin hayir cevabi verdigi goriilmektedir.
Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 3.29. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklar; Ogiin Disinda
Icecek Olarak Hangilerini Daha Cok Tiiketiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi
(")giin disinda icecek olarak hangilerini daha cok tiiketiyorsunuz?

Meyve

Kola suyU Su Cay — Kahve Toplam

14-15 6 22 50 7 85
% 7,1% 25,9% 58,8% 8,2% 100,0%

Yas n

16-18 7 14 104 42 167
% 4,2% 8,4% 62,3% 25,1% 100,0%

n 13 36 154 49 252

Toplam

% 5,2% 14,3% 61,1% 19,4% 100,0%

X?=21,370;  p=,000

Tablo 3.29 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinin dokuzuncu sorusuna
14-15 yas araligindaki katilimcilarin %7,1’inin kola, %25,9’unun meyve suyu,
%S58,8’inin su, %38,2’sinin ¢ay-kahve, 16-18 yas araligindaki katilimeilarin %4,2’sinin
kola, %8,4’iiniin meyve suyu, %62,3’iiniin su, %25,1’inin ¢ay-kahve seklinde cevap
verdigi gortilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0,050).
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Tablo 3.30. Basketbolcularin Yaslarina Gére Beslenme Aliskanliklari; Ogiin Disinda
Yiyecek Olarak Hangilerini Daha Cok Tiiketiyorsunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha cok tiiketiyorsunuz?

Biskiivi Cikolata Tost Meyve Toplam

14-15 17 22 8 38 85
% 20,0% 25,9% 9,4% 44,7% 100,0%

Yas n

16-18 20 48 18 81 167
% 12,0% 28,7% 10,8% 48,5% 100,0%

n 37 70 26 119 252

Toplam

% 14,7% 27,8% 10,3% 47,2% 100,0%

X2=2910;  p=,406
Tablo 3.30 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinin onuncu sorusuna 14-

15 yas araligindaki katilimeilarin %20’ sinin biskiivi, %25,9’unun ¢ikolata, %9,4 {iniin
tost, %44,7°sinin meyve, 16-18 yas aralindaki katilimcilarin %12’sinin biskiivi,
%28,7’sinin ¢ikolata, %10,8’inin tost, %48,5’inin meyve seklinde cevap verdigi
goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir.

Tablo 3.31. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklari; Yeterli
Beslendiginizi Diistiniiyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Yeterli beslendiginizi diisiinityor musunuz?

Evet Hayir Toplam
14-15 67 18 85
% 78,8% 21,2% 100,0%
Yas 16-18 n 113 54 167
% 67,7% 32,3% 100,0%
Toplam n 180 72 252
% 71,4% 28,6% 100,0%

X?=4437;  p=,044

Tablo 3.31 incelendiginde, yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz? Sorusuna
14-15 katilimcilarin  %78,8’inin  evet, %21,2’sinin hayir, 16-18 yas aralig1
katilimcilarin =~ %67,7’sinin  evet, %21,2’sinin hayir seklinde cevap verdigi
goriilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (p<0,050).
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Tablo 3.32. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklart; Aksam Geg
Vakitlerde Yemek Yiyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Aksam gec vakitlerde yemek yiyor musunuz?

Evet Hayir Toplam
14-15 52 33 85
% 61,2% 38,8% 100,0%
n
Yas 16-18 90 77 167
% 53,9% 46,1% 100,0%
n 142 110 252
Toplam
% 56,3% 43,7% 100,0%

X?=1215;  p=,270

Tablo 3.32 incelendiginde, aksam geg¢ vakitlerde yemek yiyor musunuz?
Sorusuna 14-15 yas arasi1 katilimcilarin %61,2’sinin evet, %38,8’inin hayir, 16-18 yas
arast katilmecilarin 9%53,9’unun evet, %46,1’inin hayir seklinde cevap verdigi
goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir.

Tablo 3.33. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aliskanliklart; Diizenli
Sekilde Destekleyici Suplementler Aliyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilim1
Diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor musunuz?

Evet Hayir Toplam

1415 29 56 85
% 34,1% 65,9% 100,0%

n

Yas 16-18 41 126 167
% 24,6% 75,4% 100,0%

n 70 182 252

Toplam

% 27,8% 72,2% 100,0%

X?=2,570; p=,109

Tablo 3.33 incelendiginde, diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor
musunuz? Sorusuna 14-15 yas aras1 katilimcilarin %34,1’inin evet, %65,9’unun hayir,
16-18 yas aras1 katilimcilarin 24,6’sinin evet, %75,4 {inlin hayir seklinde cevap verdigi
gorilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir.
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Tablo 3.34. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Aligkanliklari; Suplementleri
Kullanmamz Kim Tarafindan Onerildi? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Suplementleri kullanmamz kim tarafindan énerildi?

. . Kendi Beslenme o
Antrenér  Kondisyoner iradem Uzmamt Diger  Toplam
n
14-15 58 4 15 4 4 85
% 68,2% 4,7% 17,6% 4,7% 4,7% 100,0%
Yas
n
16-18 115 10 39 2 1 167
% 68,9% 6,0% 23,4% 1,2% 0,6% 100,0%
n 173 14 54 6 5 252
Toplam
% 68,7% 5,6% 21,4% 2,4% 2,0% 100,0%

X?=8,727; p=,019

Tablo 3.34 incelendiginde, beslenme aligkanligi anketinin on dordiincii sorusuna
14-15 yag araligindaki katilimcilarin  %68,2’sinin antrenor, %4,7’sinin kondisyoner,
%17,6’s1in1n kendi iradesi, %4,7’sinin beslenme uzmani, %4,7’sinin diger, 16-18 yas
araligindaki katilimcilarin %68,9’unun antrendr, %6’sinin kondisyoner, %23,4 {iniin
kendi iradesi, %1,2’sinin beslenme uzmani, %0,6’siin diger seklinde cevap verdigi
goriilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik

tespit edilmistir (p<0,050).
3.3 Beslenme Bilgisi Ile Tlgili Bulgular

Yapilan aragtirma kapsaminda 14-18 yas arasi basketbolcularin beslenme
bilgilerine ait elde edilen veriler analiz edilmis ve asagidaki tablolarda verilmistir.
Tablo 3.35. Basketbolcularin cinsiyetlerine gére beslenme bilgisi; Yediginiz en son

yemekle miisabaka arasinda kag saat olmalidir? Sorusuna verdikleri cevaplarin
dagilimi

Yediginiz en son yemekle miisabaka arasinda ka¢ saat olmahdir?

1-2 saat 3-4saat 5-6saat Kararsizim Toplam
n
Kadm 35 18 0 9 62
% 56,5% 29,0% 0,0% 14,5% 100,0%
inci n
Cinsiyet Erkek 110 56 1 23 190
% 57,9% 29,5% 0,5% 12,1% 100,0%
n 145 74 1 32 252
Toplam
% 57,5% 29,4% 0,4% 12,7% 100,0%

X?=3905; p=,219

Dogru Cevap= 3-4 Saat
Tablo 3.35 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin birinci sorusuna

kadinlarin %29’unun erkeklerin ise %29,5’inin dogru cevap verdigi goriilmektedir.

Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

42



Tablo 3.36. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Beslenme Bilgisi; Bir Sporcu
Giinde Kag¢ Ogiin Yemek Yemelidir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Bir sporcu giinde ka¢ 6giin yemek yemelidir?
1-2 Ogiin 3-40giin 5 Ogiin ve Ustii  Kararsizzzim  Toplam

n

Kadin 9 45 5 3 62
% 14,5% 72,6% 8,1% 4,8% 100,0%
n

Cinsiyet Erkek 16 142 21 11 190

% 8,4% 74,7% 11,1% 5,8% 100,0%
n 25 187 26 14 252

Toplam
% 9,9% 74,2% 10,3% 5,6% 100,0%

X2=2260;  p=,520

Dogru Cevap=5 Ogiin ve Ustii

Tablo 3.36 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin ikinci sorusuna kadinlarin
%S8,1’inin erkeklerin ise %]11,1’inin dogru cevap verdigi goriilmektedir. Gruplar
arasinda p>0,050 diizeyinde anlaml1 bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 3.37. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularin Giinlitk
Karbonhidrat Ihtiyacinin Ne Kadar Oldugunu Biliyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi
Sporcularin giinliik karbonhidrat ihtiyacinin ne kadar oldugunu biliyor musunuz?

100gm- 200gm- 300gm-
150gm 250gm 350gm Kararsizim Toplam
n
Kadin 4 20 6 32 62
% 6,5% 32,3% 9,7% 51,6% 100,0%
n
Cinsiyet Erkek 20 68 20 82 190
% 10,5% 35,8% 10,5% 43,2% 100,0%
n 24 88 26 114 252
Toplam
% 9,5% 34,9% 10,3% 45,2% 100,0%

X?=1,753; p=,625

Dogru Cevap= 300gm-350gm

Tablo 3.37 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin ti¢ilincii sorusuna
kadinlarin %9,7’sinin, erkeklerin ise %10,5’inin dogru cevap verdigi goriilmektedir.

Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 3.38. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Bilgisi; En Cok
Karbonhidrat igeren Yiyecekler Hangileridir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi
En cok karbonhidrat iceren yiyecekler hangileridir?
1 2 3 4 Toplam
n
Kadin 55 2 0 5 62
% 88,7% 3,2% 0,0% 8,1% 100,0%
insi n
Cinsiyet Erkek 156 14 3 17 190
% 82,1% 7,4% 1,6% 8,9% 100,0%
n 211 16 3 22 252
Toplam
% 83,7% 6,3% 1,2% 8,7% 100,0%

X2=2528; p=,470
Dogru Cevap= Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates; 1: Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring,
patates; 2: Yumurta, soya veya soya iiriinleri, baklagiller, findik, ceviz; 3: Havug, karnabahar, yesil salata,
ispanak; 4: Kararsizim

Tablo 3.38 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin dordiincii sorusuna
kadinlarin %88,7 sinin erkeklerin ise 82,1’inin dogru cevap verdigi belirlenmistir.

Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3.39. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Beslenme Bilgisi; Miisabakadan
Onceki Son Yemek Olarak Hangisi Tercih Edilmelidir? Sorusuna Verdikleri
Cevaplar Dagilimi

Miisabakadan 6nceki son yemek olarak hangisi tercih edilmelidir?

1 2 3 4 Toplam
n
Kadin 29 10 15 8 62
% 46,8% 16,1% 24,2% 12,9% 100,0%
. n
Cinsiyet Erkek 134 7 37 12 190
% 70,5% 3,7% 19,5% 6,3% 100,0%
n 163 17 52 20 252
Toplam
% 64,7% 6,7% 20,6% 7,9% 100,0%

X?=17,870; p=,000
Dogru Cevap= Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekler; 1: Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh
yiyecekler; 2: Izgara, kofte, tath tiirli yiyecekler; 3: Sebze yemekleri ve meyve; 4: Kararsizim

Tablo 3.39 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin besinci sorusuna
kadinlarin %46,8’inin, erkeklerin ise %70,4 {iniin dogru cevap verdigi belirlenmistir.
Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,050).
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Tablo 3.40. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Bilgisi; Bir Sporcu Olarak
Giinliik Kalori fhtiyaciniz Yaklasik Olarak Ne Kadardir? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyacimiz yaklasik olarak ne kadardir?

1000-2000 2000-3000 3000-5000
Kararsizzm  Toplam
kcal kcal kcal
n
Kadin 14 20 4 24 62
% 22,6% 32,3% 6,5% 38,7% 100,0%
Cinsiyet n
Erkek 16 94 26 54 190
% 8,4% 49,5% 13,7% 28,4% 100,0%
30 114 30 78 252
Toplam
% 11,9% 45,2% 11,9% 31,0% 100,0%

X?=14,588; p=,002

Dogru Cevap=3000-5000 kcal

Tablo 3.40 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin altinci sorusuna kadinlarin
%6,5’inin erkeklerin ise %13,7’sinin dogru cevap verdigi goriilmektedir. Gruplar
cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,050).

Tablo 3.41. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Bilgisi; C Vitamini En Cok
Hangi Besinlerde Bulunur? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
C vitamini en cok hangi besinlerde bulunur?

1 2 3 4 Toplam
n
Kadin 54 4 0 4 62
% 87,1% 6,5% 0,0% 6,5% 100,0%
ingi n
Cinsiyet Erkek 174 2 1 13 190
% 91,6% 1,1% 0,5% 6,8% 100,0%
n 228 6 1 17 252
Toplam
% 90,5% 2,4% 0,4% 6,7% 100,0%

X?=6.164; p=,104
Dogru Cevap= 1; 1: Portakal, mandalina, limon; 2: Ispanak, Domates, ¢ilek; 3: Uziim, Ada cayi, havug; 4:
Kararsizzim

Tablo 3.41 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin yedinci sorusuna
kadinlarin %87,1 inin, erkeklerin ise %91,6’sinin dogru cevap verdigi belirlenmistir.

Gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.42. Basketbolcularin Cinsiyete Gore Beslenme Bilgisi; Sporcu Beslenmesi
Planlanirken Hangisi Dikkate Alinmasi1 Gerekenlerin Diginda Yer Alir? Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Dagilimi1

Sporcu beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi gerekenlerin disinda yer

alir?

Viicut . Boy  Sporcunun

yag Saghk ve antrenman Sosyal Kararsizzm  Toplam
durumu . kosullar

yiizdesi kilosu durumu
Kadin n 10 0 3 3 32 14 62
. % 16,1% 0,0% 4,8% 4,8% 51,6% 22,6% 100,0%

Cinsiyet

Erkek 16 11 7 22 110 24 190
% 84% 5,8% 3,7% 11,6% 57,9% 12,6% 100,0%
Toplam 26 11 10 25 142 38 252
% 10,3% 4,4% 4,0% 9,9% 56,3% 15,1% 100,0%

X?=11,975; p=,035

Dogru Cevap=Sosyal Kosullar

Tablo 3.42 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin sekizinci sorusuna
kadinlarin %51,6’sin1n, erkeklerin ise %57,9 unun dogru cevap verdigi goriilmektedir.
Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.43. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularin
Fazla Miktarda Gereksinim Duydugu Iki Mineral Asagidakilerden Hangisidir?
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilim1

Sporcularin Fazla Miktarda Gereksinim Duydugu iki Mineral Asagidakilerden

Hangisidir?
1 2 3 4 5 6 Toplam
n
Kadin 2 1 31 6 0 22 62
% 3,2% 1,6% 50,0% 9,7% 0,0% 355%  100,0%
ingi n
Cinsiyet Erkek 19 4 97 10 3 57 190
% 10,0% 2,1% 51,1% 5,3% 16%  30,0% 100,0%
n 21 5 128 16 3 79 252
Toplam
% 8,3% 2,0% 50,8% 6,3% 1,2% 31,3%  100,0%

X?=5,504; p=,358
Dogru Cevap= I; 1:Sodyum-Demir; 2: Potasyum-iyot; 3: Kalsiyum-Demir; 4:Fosfor-Magnezyum; 5:Magnezyum-
Bakir; 6: Kararsizim

Tablo 3.43 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin dokuzuncu sorusuna
kadinlarin %3,2’sinin, erkeklerin ise %10°’nun dogru cevap verdigi anlasilmaktadir.

Gruplar arasinda anlamli bir farkliligin olmadig goriilmektedir.
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Tablo 3.44. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularda En
Dogru Beslenme Sekli Hangisidir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi
Sporcularda en dogru beslenme sekli hangisidir?

1 2 3 4 Toplam

Kadin 30 17 2 13 62
% 48,4% 27,4% 3,2% 21,0% 100,0%

Cinsiyet Erkek ” v 21 13 190
% 41,6% 40,5% 11,1% 6,8% 100,0%

109 94 23 26 252

Toplam

% 43,3% 37,3% 9,1% 10,3% 100,0%

X?=14,832; p=,002
Dogru Cevap=2; 1: Protein ve kalsiyum agwrlikli beslenme; 2: Dort grup besinden her égiin yemek; 3: Viicudun
ihtiyaci olan besinleri fazladan tiiketmek; 4: Kararsizim

Tablo 3.44 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin onuncu sorusuna
kadinlarin =~ %27,4’iniin, erkeklerin ise %40,5’inin dogru cevap verdigi
anlasilmaktadir. Gruplar cinsiyete gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<<0,050).

Tablo 3.45. Basketbolcularin Cinsiyetlerine Gore Beslenme Bilgi Diizeylerinin

Degerlendirilmesi
Kadin Erkek Toplam
Sorular n % n % n %
1 18 29,03 56 29,47 74 29,37
2 5 8,06 21 11,05 26 10,32
3 6 9,68 20 10,53 26 10,32
4 55 88,71 156 82,11 211 83,73
5 29 46,77 134 70,53 163 64,68
6 4 6,45 26 13,68 30 11,90
7 54 87,10 174 91,58 228 90,48
8 32 51,61 110 57,89 142 56,35
9 2 3,23 19 10,00 21 8,33
10 17 27,42 7 40,53 94 37,30
Toplam 222 28,0 793 32,00 1015 25,00

Tablo 3.45 incelendiginde, cinsiyete gore beslenme bilgi diizeyinin kadinlarin
%28, erkeklerin ise %32 diizeyinde oldugu goriilmektedir. Erkeklerin kadinlara gore
daha yiiksek seviyede beslenme bilgisine sahip oldugu anlasilmaktadir. Genel olarak
4. ve 7. Sorulara daha yiiksek oranda dogru cevap verildigi goriilmektedir. 2., 6. ve 9.
sorulara ise diisiik diizeyde dogru cevaplar verildigi anlasilmaktadir. Genel olarak ise

sorularin tamamina %?24liik bir ortalama ile dogru cevaplar verildigi tespit edilmistir.
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Tablo 3.46. Basketbolcularin Yaglarina Gore Beslenme Bilgisi; Yediginiz En Son
Yemekle Miisabaka Arasinda Ka¢ Saat Olmalidir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin

Dagilimi1
Yediginiz en son yemekle miisabaka arasinda kac¢ saat olmahdir?

1-2 saat 3-4saat 5-6saat Kararsizim Toplam

1415 56 19 0 10 85
% 65,9% 22,4% 0,0% 11,8% 100,0%

n

Yas 16-18 89 55 1 22 167
% 53,3% 32,9% 0,6% 13,2% 100,0%

n 145 74 1 32 252

Toplam

% 57,5% 29,4% 0,4% 12, 7% 100,0%

X?= 4,296; p=,231

Dogru Cevap= 3-4 Saat
Tablo 3.46 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin birinci sorusuna 14-15 yas

aras1 katilimcilarin %22,4’liniin, 16-18 yas aralifinda ise %32,9’unun dogru cevap
verdigi belirlenmistir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Tablo 3.47. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Bilgisi; Bir Sporcu Giinde
Kag Ogiin Yemek Yemelidir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Bir sporcu giinde ka¢ 6giin yemek yemelidir?

1-2 Ogiin 3-4 Ogiin S qu? V¢ Kararsizim Toplam
Ustii

1415 14 61 4 6 85
% 16,5% 71,8% 4,7% 7,1% 100,0%

Yas 16-18 11 126 22 8 167
% 6,6% 75,4% 13,2% 4,8% 100,0%

25 187 26 14 252

Toplam

% 9,9% 74,2% 10,3% 5,6% 100,0%

X?=10,086; p=,018

Dogru Cevap=5 Ogiin ve Ustii
Tablo 3.47 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin ikinci sorusuna 14-15 yas

aras1 katilimecilarin %#4,7’sinin, 16-18 yas araliginda ise %13,2’sinin dogru cevap
verdigi belirlenmistir. Gruplar yasa gore karsilagtirildiginda aralarinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<<0,050).
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Tablo 3.48. Basketbolcularin Yaglarina Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularin Giinlikk
Karbonhidrat Ihtiyacinin Ne Kadar Oldugunu Biliyor Musunuz? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Sporcularin giinliik karbonhidrat ihtiyacinin ne kadar oldugunu biliyor musunuz?

100gm- 200gm- 300gm-
150gm 250gm 350gm Kararsizim Toplam
n
1415 7 24 14 40 85
% 8,2% 28,2% 16,5% 47,1% 100,0%
Yas
16.18 17 64 12 74 167
% 10,2% 38,3% 7,2% 44,3% 100,0%
n 24 88 26 114 252
Toplam
% 9,5% 34,9% 10,3% 45,2% 100,0%

X?=6,666; p=,083

Dogru Cevap=300gm-350gm

Tablo 3.48 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin iigiincii sorusuna 14-15
yas aras1 katilimeilarin 9%16,5’inin 16-18 yas araliginda ise %7,2’sinin dogru cevap
verdigi belirlenmistir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 3.49. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Bilgisi; En Cok
Karbonhidrat igeren Yiyecekler Hangileridir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarm

Dagilimi
En cok karbonhidrat iceren yiyecekler hangileridir?

1 2 3 4 Toplam

14-15 75 6 0 4 85
% 88,2% 7,1% 0,0% 4,7% 100,0%

Yas 16-18 136 10 3 18 167
% 81,4% 6,0% 1,8% 10,8% 100,0%

n 211 16 3 22 252

Toplam

% 83, 7% 6,3% 1,2% 8,7% 100,0%

X2=4,319; p=,229
Dogru Cevap= Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates; 1: Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring,
patates; 2: Yumurta, soya veya soya iiriinleri, baklagiller, findik, ceviz; 3: Havug, karnabahar, yesil salata,
ispanak; 4: Kararsizim

Tablo 3.49 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin dordiincii sorusuna 14-15
yas arast katilimcilarin %88,2’sinin, 16-18 yas araliginda ise %81,4 {iniin dogru cevap
verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik

olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 3.50. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Bilgisi; Miisabakadan
Onceki Son Yemek Olarak Hangisi Tercih Edilmelidir? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Miisabakadan onceki son yemek olarak hangisi tercih edilmelidir?

1 2 3 4 Toplam

14-15 50 8 25 2 85
% 58,8% 9,4% 29,4% 2,4% 100,0%

n

Yas 16-18 113 9 27 18 167
% 67,7% 5,4% 16,2% 10,8% 100,0%

n 163 17 52 20 252

Toplam

% 64,7% 6,7% 20,6% 7,9% 100,0%

X?=11,859; p=,008
Dogru Cevap= Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekler; 1: Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl
yiyecekler; 2: Izgara, kofte, tath tiirii yiyecekler; 3: Sebze yemekleri ve meyve; 4: Kararsizim

Tablo 3.50 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin besinci sorusuna 14-15
yas aras1 katilimeilarin %58,8’inin, 16-18 yas araliginda ise %67,7 sinin dogru cevap
verdigi goriilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir (p<0,050).

Tablo 3.51. Basketbolcularin Yaglarina Gére Beslenme Bilgisi; Bir Sporcu Olarak
Giinliik Kalori ihtiyaciniz Yaklasik Olarak Ne Kadardir? Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

Bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyacimiz yaklasik olarak ne kadardir?
2000-3000  3000-5000

1000-2000 kcal Kararsizim Toplam
kcal kcal
n
14-15 10 40 9 26 85
% 11,8% 47,1% 10,6% 30,6% 100,0%
n
Yas 16-18 20 74 21 52 167
% 12,0% 44,3% 12,6% 31,1% 100,0%
n 30 114 30 78 252
Toplam
% 11,9% 45,2% 11,9% 31,0% 100,0%

X?=10968; p=,288

Dogru Cevap= 3000-5000 kcal

Tablo 3.51 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin altinct sorusuna 14-15 yas
arast katilimcilarin %10,6’sinin, 16-18 yas aralifinda ise %12,6’smnin dogru cevap
verdigi anlasilmaktadir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda p>0,050

diizeyinde anlaml1 bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 3.52. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Bilgisi; C Vitamini En Cok
Hangi Besinlerde Bulunur? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

C vitamini en ¢cok hangi besinlerde bulunur?

1 2 3 4 Toplam
n

14-15 4 4 0 7 85
% 87,1% 4,7% 0,0% 8,2% 100,0%

Yas 16.18 154 2 1 10 167
% 92,2% 1,2% 0,6% 6,0% 100,0%

n 228 6 1 17 252

Toplam

% 90,5% 2,4% 0,4% 6,7% 100,0%

X2=4,008; p=,261
Dogru Cevap= 1; 1: Portakal, mandalina, limon; 2: Ispanak, Domates, ¢ilek; 3: Uziim, Ada cayi, havug; 4:
Kararsizim

Tablo 3.52 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin yedinci sorusuna 14-15
yas arasi katilimcilarin %87,1’inin, 16-18 yas araliginda ise %92,2’sinin dogru cevap
verdigi anlagilmaktadir. Gruplar yasa gore karsilagtirildiginda aralarinda anlaml
farklilik olmadig1 gériilmektedir (p>0,050).

Tablo 3.53. Basketbolcularin Yaslarina Gére Beslenme Bilgisi; Sporcu Beslenmesi
Planlanirken Hangisi Dikkate Alinmas1 Gerekenlerin Disinda Yer Alir? Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Sporcu beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi gerekenlerin disinda yer alir'

Viicut o Boy  Sporcunun
< Saghk Sosyal
yag durumu ve antrenman Kosullar Kararsizzm Toplam
yiizdesi kilosu durumu
n
14-15 1 4 4 9 45 12 85
v % 129% 4,7% 4,7% 10,6% 52,9% 14,1% 100,0%
as
n
16-18 15 7 6 16 97 26 167
% 9,0% 4,2% 3,6% 9,6% 58,1% 15,6% 100,0%
n 26 11 10 25 142 38 252
Toplam
% 10,3% 4,4% 4,0% 9,9% 56,3% 15,1% 100,0%

X?=1,466; p=,717

Dogru Cevap=Sosyal Kosullar

Tablo 3.53 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin sekizinci sorusuna 14-15
yas arasi katilimcilarin %52,9’unun, 16-18 yas araliginda ise %58,1’inin dogru cevap
verdigi gorilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda p>0,050

diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 3.54. Basketbolcularin Yaglarina Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularin Fazla
Miktarda Gereksinim Duydugu Iki Mineral Asagidakilerden Hangisidir? Sorusuna
Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral asagidakilerden

hangisidir?
1 2 3 4 5 6 Toplam
n
14-15 6 2 46 1 0 30 85
% 7.1% 2,4% 54,1% 1,2% 0,0%  353% 100,0%
n
Yas 16-18 15 3 82 15 3 49 167
% 9,0% 1,8% 49,1% 9,0% 1,8%  29,3%  100,0%
n 21 5 128 16 3 79 252
Toplam
% 8,3% 2,0% 50,8% 6,3% 12%  31,3%  100,0%

X?=8,186; p=,146
Dogru Cevap= 1:Sodyum-Demir; 2: Potasyum-Iyot; 3: Kalsiyum-Demir; 4:Fosfor-Magnezyum; 5:Magnezyum-
Bakir; 6: Kararsizim

Tablo 3.54 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin dokuzuncu sorusuna 14-
15 yas aras1 katilimcilarin %7,1’inin, 16-18 yas araliginda ise %9’unun dogru cevap
verdigi gorilmektedir. Gruplar yasa gore karsilastirildiginda aralarinda p>0,050
diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 3.55. Basketbolcularin Yaslarina Gore Beslenme Bilgisi; Sporcularda En
Dogru Beslenme Sekli Hangisidir? Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

Sporcularda en dogru beslenme sekli hangisidir?

1 2 3 4 Toplam
14-15 38 33 9 5 85
% 44,7% 38,8% 10,6% 5,9% 100,0%
n
Yas 16-18 71 61 14 21 167
% 42,5% 36,5% 8,4% 12,6% 100,0%
n 109 94 23 26 252
Toplam
% 43,3% 37,3% 9,1% 10,3% 100,0%

X?=2,888; p=,409
Dogru Cevap=2; 1: Protein ve kalsiyum agirlikli beslenme; 2: Dort grup besinden her 6giin yemek; 3: Viicudun
ihtiyact olan besinleri fazladan tiiketmek; 4: Kararsizim

Tablo 3.55 incelendiginde, beslenme bilgisi anketinin onuncu sorusuna 14-15
yas arasi1 katilimcilarin 9%38,8’inin, 16-18 yas araliginda ise % 36,5’inin dogru cevap
verdigi goriilmektedir. Gruplar arasinda p>0,050 diizeyinde anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma, 14-18 yas arast basketbolcularin beslenme aliskanliklar1 ve bilgi
diizeylerinin yas ve cinsiyet gibi degiskenlere bagli olarak ne diizeyde oldugunun
belirlenmesi amaciyla planlanmistir. Arastirmamiza 62 kadin, 190 erkek sporcu olmak
tizere 252 sporcu katilmistir. Aragtirmaya katilan sporcularin %33,7” si 14-15 yas,
%66,3’ti  16-18 yas arasindadir. Sporculara yoneltilen 1-6 arasi sorular
basketbolcularin fiziksel ve kisisel 6zelliklerini belirlemek adina sorulmustur. Elde

edilen bulgular tablo 1’de gosterilmektedir.

Katilimcilarin “sporda beslenme ile basar1 arasinda iligki var m1?” sorusuna
cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde erkekler lehine anlamli
bir fark tespit edilmistir. Bu farkliligin sebebi ¢alismamiza katilan erkek ve kadin
sayisindan dolay1 ortaya ¢ikmis olabilecegi ve genel olarak erkeklerin kadinlara oranla
sporda daha yaygin olmasindan da kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde Goral (2008) ve Yiiksek (2013) futbolcular iizerinde yaptigi, Tekin ve
Arslan (2005) taekwondocular tizerinde yaptigi, Bayrakdar ve ark. (2008) {iniversite
ogrencileri lizerinde yaptig1 ve Yarar ve ark. (2011) elit sporcular {izerinde yaptig1
caligmalarda katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplarin biiylik bir ¢ogunlugunun
sporda basar1 ile beslenme arasinda bir iliski oldugunu ifade ettikleri goriilmektedir.
Ayrica Siiel (2000) basketbolcular {izerinde yaptig1 ¢alismada, sporda basari ile
beslenme arasindaki iligki diizeyini erkeklerin kadinlara oranla daha anlamli
bulduklarini belirlemistir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgulan ile paralellik

gostermektedir.

Katilimcilarin “kendi viicut 6l¢iilerinizi begeniyor musunuz?” sorusuna cinsiyet
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde erkekler ile kadinlar arasinda
anlaml1 bir fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Onal ve ark. (2019)
tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 caligmada erkeklerin kendilerini daha zayif,
kadinlarin daha kilolu algiladiklarint belirtmigsken, Uslu (2019) c¢alismasinda
katilimcilarin genel olarak fiziki gériiniimlerinden memnun olduklarini belirmistir.

Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgulari ile paralellik gostermektedir.
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Katilimcilarin “spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen yardim
aldiniz m1?” sorusuna cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde
kadinlar lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Katilimcilarimiz da kadinlarin az
olmasima ragmen erkeklere oranla daha yiliksek seviyede yardim almasinin sebebi
kadinlarin erkeklere oranla bakimlarina daha ¢ok dikkat etmesi ve kilo konusunda da

erkeklere oranla daha dikkatli oldugu diistiniilmektedir.

Katilimcilarin “sporda beslenme ile basar1 arasinda iliski var m1?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Sporcular yasa gore degerlendirirken 14-
15 yas ve 16-18 yas arasi olarak iki grup altinda siniflandirdik. Bunun sebebi 14 yas

katilimcilarimizin ¢ok sayida olmamasidir.

Katilimeilarin “kendi viicut Olciilerinizi begeniyor musunuz?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “spor yasantinizda beslenme uzmani veya diyetisyen yardim
aldiniz m1?” sorusuna yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-

15 yas ve 16-18 yaslar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Sporculara yoneltilen 11-25 arasi sorular sporcularin beslenme aligkanligr ile

ilgili sorulardir. Elde edilen bulgular tablo 8 ve tablo 35 arasinda gosterilmektedir.

Katilimcilarin “sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu?” sorusuna cinsiyet
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde kadinlarin lehine anlamli bir
fark tespit edilmistir. Bunun sebebinin kadinlarin erkeklere oran kilolarina daha ¢ok
onem vermesi ve genelde kilo vermek amaciyla 6giin atladiklar1 diistiniilmektedir.
Literatir incelendiginde Yiiksek (2013) futbolcular lizerinde yaptigi calismada,
Bulduk ve ark. (2000) adolesanlar iizerinde yaptigi ¢caligmada ve Sanlier ve Arikan
(2000) iiniversite Ogrencileri {izerinde yaptiklar1 c¢alismalarda katilimcilarin
cogunlugunun 6glin atlamadigini ifade etmislerdir. Goral (2008) futbolcular tizerinde
yaptig1 caligmada ise katilimcilarin biiyiik cogunlugunun 6giin atladigini belirtilmistir.
Elde ettigimiz bulgular literatlir bulgularinin ¢ogunlugu paralellik gdstermezken,

Goral (2008) galismasi ile paralellik gostermektedir.
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Katilimcilarin “6giin atlama nedeniniz nedir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu
canim istemiyor cevabini verirken Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde kadinlarin lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Bunun
sebebinin sporcularin okul ve antrenman/miisabaka dénemlerini diizgiin bir sekilde
planlayamamasi ile birlikte zamansiz besin tiiketimi ve bunun sonucunda 6giin
zamanlarinda tok olmalari ve ara 6gilinlerde tiiketilen besinlerden kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Literatlir incelendiginde Siriiciioglu ve ark. (1996) yiiziiciiler
lizerinde yaptigr calismada katilimcilarin istahsizlik, vakit kaybi ve zayiflamak
amaciyla 0giin atladigin1 belirtirken, Yarar ve ark. (2011) elit sporcular {izerinde
yaptiklar ¢calismada katilimcilarin gogunlugunun zaman bulamadigi igin 6giin atladig1
belirtirken, Turgut ve ark. (2015) ylziicliler iizerinde yaptiklar1 c¢alismada
katilimcilarin cogunun cani istemedigi i¢in 6giin atladigini belirtmistir. Elde ettigimiz
bulgular literatiir bulgularindan Turgut ve ark. (2015) calismasi ile paralellik

gostermektedir.

Katilimcilarin  “kahvalti yapmadiginizda hangi sorunla karsilasiyorsunuz?”
sorusuna sporcularin ¢cogunlugu yorgunluk cevabinmi verirken cinsiyet degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Ozdogan ve Ozgelik (2008) yiiksekokul 6grencileri {izerinde yaptiklari
calismada katilmcilarin en ¢ok atladigi 6giiniin kahvalti oldugunu belirtmistir.
Literatiir incelendiginde Goral (2008) futbolcular iizerinde yaptig1 caligmada
katilimcilarin ~ kahvaltt  yapmadiklar1 zaman genellikle yorgunluk hissettigi
belirtilirken, Bilgi¢ ve ark. (2002) Akdeniz oyunlarina katilan Tiirk sporcular tizerinde
yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin kahvalti yapmadiklari zaman daha ¢ok halsizlik
hissettigi belirtilmistir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgularindan Goral (2008)

caligmasi ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin “miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?” sorusuna
cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda
anlaml bir fark tespit edilmemistir. Miisabaka siiresince ter ile kaybedilen sivinin
miisabaka sirasinda tamamen karsilanmast miimkiin degildir. Bu yiizden sporcularin
miisabaka sonrasi susuzluk hissettikleri diisliniilmektedir. Performans icin gerekli sivi
alimi en 6nemli faktdrlerden biri oldugunu, dehidrasyonun, viicut 1sisinin artmasina,
maksimal oksijen tiiketiminde azalmaya ve koordinasyon kaybina neden oldugu

belirtilmistir (Saglam, 1993 s.27-34). Bu sebeple sporcular higbir zaman susuz
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kalmamali ve susama duygusu hissetmese bile giinliik ihtiyacini karsilamalidir
(Ozmerdivenli ve Karacabey, 2002b, s.60-65). Literatiir incelendiginde Bilgic ve ark.
(2002) Akdeniz oyunlarina katilan Tiirk sporcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada ve
Goral (2008) futbolcular tlizerinde yaptig1 calismada katilimcilarin vermis olduklar
cevaplarda bliylik bir ¢ogunlugunun miisabaka sonrasi susuzluk hissettigini ifade
ettiklerini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgular1 ile paralellik

gostermektedir.

Katilimcilarin “antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?” sorusuna
cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Yiiksek (2013) ve Goral
(2008) futbolcular iizerinde yaptiklar1 caligmalarda katilimcilarin vermis olduklar
cevaplarda biiyilik bir ¢cogunlugunun miisabaka siiresince sivi alimina dikkat ettigini
ifade etmiglerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgular1 ile paralellik

gostermektedir.

Katilimcilarin - “miisabaka oncesi ne kadar sivi tiliketirsiniz?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu 0,5 Lt daha az cevabini verirken cinsiyet degiskenine gore
verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Sporcularin miisabaka oncesi ¢ok fazla su tilketmemesinin sebebinin
midelerinde sigkinlik yaratmamak ve bu dogrultuda performansi da olumsuz yonde
etkilememek i¢in oldugu disiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde Yiiksek (2013)
futbolcular {izerinde yaptig1 ¢alismada katilimcilarin miisabaka oncesi 1-2 It arasinda
stv1 tlikettigini belirtirken, Bilgi¢ ve ark. (2002) Akdeniz oyunlarima katilan Tiirk
sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismada ve Goral ve ark. (2010) futbolcular {izerinde
yaptig1 ¢alismada katilimcilarin miisabaka dncesinde 0,5 1t ‘den daha az miktarda sivi
tiikettiklerini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgularinin ¢ogunlugu

ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin “miisabaka 6ncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?”” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu sulu ve kolay sindirilebilir, az yagl ve posasiz yiyecekler
cevabini verirken Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde
erkekler lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Bunun sebebinin kadinlarin erkeklere
oranla yediklerine daha cok dikkat etmeleri oldugu fakat sporcularin spor yapan
bireylerin beslenmesinin sedanter bireylere gore daha farkli olmasi gerektiginin

farkinda olmamas1 ve bu nedenlerle sebze ve meyve tiirii yiyecekleri daha fazla

56



tiiketmeleri oldugu diistiniilmektedir. Literatiir incelendiginde Turgut ve ark. (2015)
yiiziiciiler iizerinde yaptiklari ¢alismada katilimcilarin miisabaka Oncesi hafif
yiyecekler tercih ettigi belirtilirken, Yiiksek (2013) ve Goral ve ark. (2010) futbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismalarda katilimcilarin miisabaka 6ncesi sulu, kolay sindirilir,
posasiz ve az yagl yiyecekler tercih ettiklerini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular

literatiir bulgularinin ¢ogunlugu ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin “antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?”
sorusuna cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde kadinlar
lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde Goral (2008) ve
Yiiksek (2013) futbolcular iizerinde yaptiklari calismalarda, Tekin ve Arslan
yiiziiciiler lizerinde yaptiklari c¢alismada ve Bayrakdar ve ark. (2008) iiniversite
Ogrencileri lizerinde yaptig1 calismada katilimcilarin biiyiik bir c¢ogunlugunun
antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat ettiklerini ifade etmislerdir. Elde

ettigimiz bulgular literatlir bulgular ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin =~ “6giin ~ disinda  icecek olarak hangilerini daha c¢ok
tilketiyorsunuz?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu su cevabmi verirken cinsiyet
degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde erkeklerin lehine anlamli bir
fark tespit edilmistir. Bunun sebebinin kadinlarin erkeklere oranla kahve tiirii tirtinleri
daha cok tiikketmesi oldugu diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde Bilgi¢ ve ark.
(2002) Akdeniz oyunlarina katilan Tiirk sporculara yaptiklar1 ¢aligmada katilimcilarin
ogtin dis1 icecek olarak cogunlugunun kola tiikettikleri belirtilirken, Sanlier ve Arikan
(2000) tniversite ogrencileri iizerinde yaptiklar1 ¢calismada ve Siirliciioglu ve ark.
(1996) yiiziiciiler iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada katilimeilarin 6giin dist igecek olarak
cay ve kahve ictiklerini belirtilmistir. Giines ve Ersoy (1995) elit sporcular {izerinde
yaptiklar ¢alismada, Goral (2008) futbolcular lizerinde yaptig1 ¢aligmada Bayrakdar
ve ark. (2008) tiniversite 6grencileri lizerine yaptiklar1 ¢alismada ve Bozkurt (2001)
aktif spor yapan tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 ¢alismada katilimcilarin 6giin
dist1 icecek olarak meyve suyu tiikettiklerini belirtmislerdir. Oztiirk (2006) futbolcular
tizerinde yapig1 calismada katilimcilarin ara 6giinlerde igecek olarak su ve maden suyu
tilkettiklerini belirtilmistir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgular ile paralellik

gostermemektedir.

Katilimeilarin -~ “0giin -~ disinda  yiyecek olarak hangilerini daha ¢ok

tilkketiyorsunuz?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu meyve cevabini verirken cinsiyet
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degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Bilgi¢ ve ark. (2002) Akdeniz
oyunlarina katilan Tiirk sporcular {izerinde yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin 6&iin
dis1 yiyecek olarak biskiivi yediklerini belirtmistir. Gilines ve Ersoy (1995) elit
sporcular lizerinde yaptiklart calismada, Bayrakdar ve ark. (2008) iiniversite
ogrencileri iizerine yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin 68iin dis1 yiyecek olarak
cikolata tiikettiklerini belirtmislerdir. Goéral (2008) futbolcular iizerinde yaptigi
calismada, Sanlier ve Arikan (2000) iiniversite O6grencileri {izerinde yaptiklar
calismada ve Oztiirk (2006) futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada katilimeilarm &giin
dis1 yiyecek olarak meyveyi tercih ettiklerini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular

literatiir bulgulari ile ¢ogunlukla paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin “yeterli beslendiginizi diistiniiyor musunuz?” sorusuna cinsiyet
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Tekin ve Arslan (2005)
taekwondocular iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, Siiel (2000) basketbolcular iizerinde
yaptig1 calismada ve Goral (2008) futbolcular {izerinde yaptiZ1 c¢alismada
katilimcilarin biiytik bir ¢gogunlugunun yeterli beslendiklerini ifade etmislerdir. Ayrica
Stiel (2000) basketbolcular iizerinde yaptig1 calismada erkeklerin kadinlara oranla
daha fazla yeterli beslendiklerini belirtmistir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgular:
ile paralellik gostermektedir. Sporcular yasamsal faaliyetlerini ve antrenman igin
harcadiklar1 enerjiyi besinlerde ki protein, mineral ve vitaminlerden tam olarak
karsilamalidir. Antrenman yogunlugu ve siiresi arttikga enerji gereksinimi de artar
(Baysal, 2019). Dogru ve dengeli beslenme ile enerji gereksinimi giderilerek, yiiksek
performansin olusumuna olanak saglanir. Performans artirimi sadece antrenmana bagl

degildir yeterli beslenmeye de baglidir (Esin ve Seker, 2018).

Katilimcilarin “aksam geg vakitlerde yemek yiyor musunuz?” sorusuna cinsiyet
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Goral (2008) futbolcular iizerinde
yaptig1 calismada katilimceilarin aksam gec saatlerde yemek yemedigini belirtmistir.

Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgulari ile paralellik gostermemektedir.

Katilimcilarin “diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor musunuz?”
sorusuna cinsiyet degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde iki grup

arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Onbas1 (2017)
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adolesan voleybolcular iizerinde yaptig1 calismada, Ozdogan ve Ozgelik (2008)
yiiksekokul 6grencileri lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, Karabudak ve ark. (2008) elit
bayan voleybolcular tizerinde yaptiklari ¢alismada, Yarar ve ark. (2011) elit sporcular
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, Ayga ve Ciloglu (1997) futbolcular iizerinde yaptiklari
calismada, Akil (2007) dayamiklilik sporcular iizerinde yaptig1 calismada, Oztiirk
(2006) ve Yiiksek (2013) futbolcular tizerinde yaptiklari ¢aligmalarda katilimcilarin
bliyiik bir cogunlugunun diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor oldugunu
ifade etmislerdir. Goral ve ark. (2010) futbolcular tizerinde yaptig1 ¢alismada, Giiler
ve ark. (2004) bazi takim sporlarindaki iist diizey sporcular iizerinde yaptiklari
calismalarda katilimcilarin besin destegi kullanmadiklarini belirtmislerdir. Elde

ettigimiz bulgular literatiir bulgularinin ¢cogunlugu ile paralellik gostermemektedir.

Katilimcilarin “suplementleri kullanmaniz kim tarafindan onerildi?”” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu antrenorler cevabini verirken cinsiyet degiskenine gore verilen
cevaplar degerlendirildiginde kadinlarin lehine anlamli bir fark tespit edilmistir.
Bunun sebebinin antrendrlerin kadinlar1 erkeklere oranla daha hassas ve celimsiz
gordiikleri oldugu ve ayrica kadimnlarin diisiiniilmektedir. Literatiir incelendiginde
Karabudak ve ark. (2008) elit voleybolcular lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, Hasbay ve
Ersoy (2002) elit sporcular iizerinde yaptiklar: ¢calismada katilimcilara besin destek
tirlinlerini antrendrlerin tavsiye ettigini belirmislerdir. Goral ve ark. (2010) futbolcular
tizerinde yaptiklari ¢aligmada katilimeilarin besin destek iiriinlerini kendi iradesi ile
kullandiklarin1 belirtirken, Ozdogan ve Ozgelik (2008) yiiksekokul 6grencilerine
yaptiklar1 g¢alismada katilimcilara besin desteginin doktorlar tarafindan tavsiye
edildigini belirtmistir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgularindan Karabudak ve
ark. (2008) ve Hasbay ve Ersoy (2002) ile paralellik gostermemektedir.

Katilimeilarin “sporcu olarak 6glin atladigimiz oluyor mu?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “6g8iin atlama nedeniniz nedir?” sorusuna yas degiskenine gore

verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar arasinda anlamli bir

fark tespit edilmemistir.
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Katilimeilarin “kahvalti yapmadigimizda hangi sorunla karsilasiyorsunuz?”
sorusuna yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-

18 yaslar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimeilarin “antrenman siiresince s1vi alimina dikkat eder misiniz?”’ sorusuna
yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “miisabaka Oncesi ne kadar sivi tiiketirsiniz?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “miisabaka Oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?” sorusuna
yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?”
sorusuna yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-

18 yaslar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin =~ “6giin ~ disinda  icecek olarak hangilerini daha c¢ok
tilketiyorsunuz?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu su cevabimi verirken yas
degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde 16-18 yas araliginin lehine
anlamli bir fark tespit edilmistir. Bunun sebebinin yasin biiyiimesi ile birlikte
sporcularin meyve suyu yerine c¢ay veya kahve tiikketimlerinin artmasi oldugu

diistiniilmektedir.

Katilimcilarm ~ “6giin ~ disinda  yiyecek olarak hangilerini daha ¢ok
tilkketiyorsunuz?” sorusuna yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde

14-15 yas ve 16-18 yaslar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimeilarin “yeterli beslendiginizi diislinliyor musunuz?” sorusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas aralifinin lehine
anlaml bir fark tespit edilmistir. Bunun sebebinin yas ilerledik¢e ¢ocuklarin ev dist

beslenmesinin artmasi oldugu diistiniilmektedir.
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Katilimcilarin “aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyor musunuz?” sOrusuna yas
degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-18 yaslar

arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “diizenli sekilde destekleyici suplementler aliyor musunuz?”
sorusuna yas degiskenine gore verdigi cevaplar degerlendirildiginde 14-15 yas ve 16-

18 yaslar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “suplementleri kullanmaniz kim tarafindan onerildi?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu antrenér cevabini verirken yas degiskenine gore verilen
cevaplar degerlendirildiginde 16-18 yas araliginin lehine kendi iradem cevabinda

anlamli bir fark tespit edilmistir.

Sporculara yoneltilen 25-35 arasi sorular sporcularin beslenme bilgi diizeylerini
belirlemek i¢in sorumustur. Elde edilen bulgular tablo 36 ve tablo 56 arasinda

gosterilmektedir.

Katilimeilarin - “yediginiz en son yemekle miisabaka arasinda kag saat
olmalidir?” sorusuna sporcularin gogunlugu yanlis cevap verirken bu da katilimcilarin
konuyla alakali yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 seklinde degerlendirilmistir. Bu
sorunun dogru cevabi sporcularin yedikleri son yemek ile miisabaka arasinda 3-4 saat
olmasi1 gerektigidir. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde
iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Goral
ve ark. (2010) futbolcular ilizerinde yaptiklari ¢alismada, Turgut ve ark. (2015)
yiiziiciiler {izerinde yaptiklar1 ¢alismada, Ozmerdivenli ve ark. (2001) futbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢calismada, Akil (2007) dayaniklilik sporculari {izerinde yaptigi
calismada ve Bozkurt (2001) aktif spor yapan iiniversite 6grencileri tizerinde yaptigi
calismada katilimcilarin  biiylik bir ¢ogunlugunun dogru cevap verdiklerini
belirtmislerdir. Pulur ve Cicioglu (2001) bayan basketbolcular iizerinde yaptiklar
caligmada, Yarar ve ark. (2011) elit sporcular iizerinde yaptiklar1 caligmada ise
katilimecilarin yanlis cevap verdigini belirtmislerdir. Sporcular miisabakalara tiikettigi
besinleri sindirmis olarak ¢ikmalidir. A¢ ya da tok bir durumda miisabakaya ¢ikmak
performansi olumsuz yonde etkiler (Pulur ve Cicioglu, 2001 s.44-47). Bu sebeple
sporcularin miisabakadan 3-4 saat dnce son yemeklerini yemeleri ve bu yemeklerin

sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler olmasi gerekmektedir. Elde
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ettigimiz bulgular literatiir bulgularindan Pulur ve Cicioglu (2001) ve Yarar ve ark.

(2011) ile paralellik gosterirken, genel literatiir ile paralellik gostermemektedir.

Katilimcilarin  “bir sporcu giinde ka¢ 06giin yemek yemelidir?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevap verirken bu da katilimcilarin konuyla alakali
yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 seklinde degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi
sporcularin giinliik yemeleri gereken 6gliniin 5 6glin ve istii olmas1 gerektigidir.
Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Literatiir incelendiginde Yarar ve ark. (2011) elit
sporcular iizerinde yaptiklari ¢alismada, Turgut ve ark. (2015) yiiziiciiler lizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada, Goral ve ark. (2010) futbolcular {izerinde yaptiklar1 ¢alismada,
Sanlier ve Arikan (2000) liniversite 6grencileri lizerinde yaptiklari ¢calismada, Arikan
ve Sanlier (2006) tenisciler lizerinde yaptiklar1 calismada, Atay ve ark. (2006)
futbolcular lizerinde yaptiklari calismada, Akil (2007) dayaniklilik sporcular tizerinde
yaptig1 ¢alismada, Saglam (1993) futbolcular lizerinde yaptig1 calismada ve Bozkurt
(2001) aktif spor yapan {iniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 calismada katilimcilarin
biiyilik bir cogunlugunun yanlis cevap verdigini belirtmislerdir. Yapilan arastirmalar,
0glin  sayist ve Ogiinlerin zamanlarinin fiziksel performans: etkiledigini
gostermektedir. Ogiin sayis1 5 olan sporcularmn, 3 6giin olan sporculara gore daha
yiikksek performans gosterdigi ve toplam caligma veriminin 5 6glinle arttirildig
belirlenmistir (Pulur ve Cicioglu, 2001 s.44-47). Elde ettigimiz bulgular literatiir
bulgular ile paralellik gostermektedir.

Katilimeilarin “sporcularin giinliik karbonhidrat ihtiyacinin ne kadar oldugunu
biliyor musunuz?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevap verirken bu da
katilmcilarin -~ konuyla ilgili  yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 seklinde
degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi sporcularin giinliik karbonhidrat
thtiyacinin 300gm-350gm olmas1 gerektigidir. Cinsiyet degiskenine gore verilen
cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.
Dengeli ve yeterli beslenmek i¢in giinliik enerji gereksiniminin %55-60’1nin
karbonhidratlardan alinmasi gerekir (Esin ve Seker, 2018). Yapilan bir ¢alismada
anaerobik sporcularin sert ve yogun egzersizlerde giinde 6-10gr/kg veya toplam enerji
gereksiniminin %55-60’1 karbonhidratlardan karsilanmaliyken aerobik sporcularin ise
diisik ve orta yogunluklu dayaniklilik egzersizlerinde sporcular giinde 5-7gr/kg
karbonhidrat tiiketmeleri gerektigini belirtmistir (Burke ve ark, 2004).
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Katilimcilarin “en ¢ok karbonhidrat igeren yiyecekler hangileridir?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu dogru cevap verirken bu da katilimcilarin konuyla ilgili yeterli
bilgiye sahip olduklar1 seklinde degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi kepekli
ekmek, baklagiller, tahil, piring, patatestir. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Literatiir
incelendiginde Arikan ve Sanlier (2006) tenisgiler iizerinde yaptiklari g¢alismada,
Bilgi¢ ve ark. (2002) Akdeniz oyunlarina katilan Tiirk sporcular iizerinde yapiklari
calismada, Goral ve ark. (2010) ve Yiiksek (2013) futbolcular iizerinde yaptiklari
caligmalarda katilimcilarin  biiylik bir ¢ogunlugunun dogru cevap verdigini

belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Katilimeilarin = “miisabakadan  6nceki son yemek olarak hangisi tercih
edilmelidir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu dogru cevap verirken bu da
katihmcilarin ~ konuyla alakali  yeterli bilgiye sahip olduklart seklinde
degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi sporcularin miisabaka dncesi son yemek
olarak sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler tiiketmeleri gerektigidir.
Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde erkeklerin lehine
anlamli bir fark tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde Turgut ve ark. (2015)
yiizliciiler iizerinde yaptiklar1 caligmada katilimcilarin miisabaka Oncesi hafif
yiyecekler tercih ettigini belirtilirken, Goral ve ark. (2010) ve Yiiksek (2013)
futbolcular iizerinde yaptiklar1 calismalarda katilimcilarin miisabaka oOncesi sulu,
kolay sindirilir, posasiz ve az yagli yiyecekler tercih ettiklerini belirtilmiglerdir. Elde

ettigimiz bulgular literatiir bulgularin cogunlugu ile paralellik géstermektedir.

Katilimeilarin “bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyaciniz yaklagik olarak ne
kadardir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevap verirken bu da katilimcilarin
konuyla alakali yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 seklinde degerlendirilmistir. Bu
sorunun dogru cevabi sporcularin giinliik kalori ihtiyacinin 3000-5000 kcal olmasi
gerektigidir. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde
erkeklerin lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde
Ozmerdivenli ve ark. (2001) futbolcular {izerinde yaptiklar1 ¢alismada, Siiel (2000)
basketbolcular iizerinde yaptig1 calismada, Goral ve ark. (2010) futbolcular tizerinde
yaptiklar1 calismada ve Bozkurt (2001) aktif spor yapan iiniversite 6grencileri tizerinde

yaptig1 caligmada katilimcilarin biiyiik bir ¢ogunlugunun yanlis cevap verdigini
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belirtmislerdir. Turgut ve ark. (2015) yiiziiciiler lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada ve
Yiiksek (2013) futbolcular iizerinde yaptigi calismada katilimcilarin giinlik kalori
ihtiyacini dogru bildigini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgularinin
cogunlugu ile paralellik gostermekteyken, Turgut ve ark. (2015) ve Yiiksek (2013) ile

paralellik gostermemektedir.

Katilimcilarin “C vitamini en ¢ok hangi besinlerde bulunur?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu dogru cevap verirken bu da katilimcilarin konuyla alakali
yeterli bilgiye sahip olduklar1 seklinde degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi C
vitamininin en ¢ok portakal, mandalina, limonda bulundugudur. Cinsiyet degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemigtir. Literatiir incelendiginde Siiriicioglu ve ark. (1996) yiiziiciiler {izerinde
yaptiklari calismada, Arikan ve Sanlier (2006) tenis¢iler lizerinde yaptiklari ¢calismada,
Bayrakdar ve ark. (2008) tiniversite 6grencileri tizerinde yaptiklar1 ¢calismada ve Goral
ve ark. (2010) futbolcular tlizerinde yaptiklart ¢alismada katilimcilarin biiylik bir
cogunlugunun dogru cevap verdigini belirtmislerdir. Elde ettigimiz bulgular literatiir

bulgulart ile paralellik géstermektedir.

Katilimcilarim  “sporcu  beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi
gerekenlerin disinda yer alir?”” sorusuna sporcularin cogunlugu dogru cevap verirken
bu da katilimcilarin konuyla alakali yeterli bilgiye sahip olduklari seklinde
degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi sporcu beslenmesi planlanirken sosyal
kosullarin dikkate alinmamasidir. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde erkekler lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde Goral ve ark. (2010) futbolcular iizerinde yaptiklar1 calismada
katilmcilarin =~ ¢ogunlugunun  sosyoekonomik durumlarin  sporcu beslenmesi
planlanirken dikkate alinmasi gerekenlerin disinda kaldigini bildigini belirtmistir.
Sporcu beslenmesinde sporcunun cinsiyetine, yasina, yaptigi spor ¢esidine ve giinliik
fiziksel aktivitesine gore miisabaka ve antrenman donemleri de goéz Oniinde
bulundurularak diizenlemeler yapilarak sporcunun yeterli ve dengeli bir bicimde
beslenmesi amaglanmaktadir. Sporcunun beslenmesi planlanirken; saglik durumu, boy
ve kilo, viicut yag ylizdesi, beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyi, sosyal ve
ekonomik kosullar1 da dikkate alinmalhidir (Baysal, 2005). Elde ettigimiz bulgular

literatiir bulgulari ile paralellik gostermektedir.
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Katilimeilarin “sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral
asagidakilerden hangisidir?”’ sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevap verirken bu
da katilimcilarin konuyla alakali yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 seklinde
degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi sporcularin daha fazla miktarlarda
gereksinim duydugu minerallerin sodyum ve demir oldugudur. Cinsiyet degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir. Literatiir incelendiginde Goral ve ark. (2010) futbolcular {izerinde
yaptiklar1 ¢alismada katilimcilarin daha fazla miktarlarda gereksinim duydugu iki
minerali yanlis bilindigini belirtmistir. Sodyum bikarbonat {izerine yapilan bir
calismada, yogun egzersiz performansi oncesi alinan sodyum bikarbonatin anaerobik
performansi 6nemli derecede arttirdigi tespit edilmistir. (Cicioglu ve ark, 2001 s.41-
52). Elde ettigimiz bulgular literatiir bulgulari ile paralellik géstermektedir. Sporcunun
cabuk yorulmamasi igin kandaki demir diizeyinin diigiik olmamasi gerekir.
Hemoglobin demir igeriyorsa akcigerlerden diger viicut bolgelerine ve kaslara oksijen
tagir. Kaslarin enerji tiretebilmek i¢in oksijene ihtiyact vardir ve kandaki demir diizeyi

diisiikse sporcu ¢abuk yorulur (Esin ve Goksu, 2018).

Katilimcilarin “sporcularda en dogru beslenme sekli hangisidir?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevap verirken bu da katilimcilarin konuyla alakali
yeterli bilgiye sahip olmadiklar seklinde degerlendirilmistir. Bu sorunun dogru cevabi
sporcular i¢in en dogru beslenme seklinin dort grup besinden her 68iin yemek
oldugudur. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde erkekler
lehine anlamli bir fark tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde Goral ve ark. (2010)
ve Goral (2006) futbolcular tizerinde yaptiklar1 ¢alismalarda katilimeilarin sporcular
icin en dogru beslenme seklinin yanlis bilindigini belirtmislerdir. Bayrakdar ve ark.
(2008) tniversite dgrencileri iizerinde yaptiklari ¢alismada katilimcilarin sporcular
icin en dogru besleneme seklini bildiklerini belirtmistir. Elde ettigimiz bulgular
literatiir bulgularinin ¢ogunlugu ile paralellik gdsterirken, Bayrakdar ve ark. (2008)

caligsmasi ile paralellik gostermemektedir.

Katilimeilarin cinsiyete gore beslenme bilgi diizeylerinin erkeklerde kadinlara
oranla daha yiiksek beslenme bilgisine sahip oldugu goriilmektedir. Genele baktigimiz
zaman ise katilimcilarin sorularin biiyiik bir boliimiine yanlis cevap verdigi tespit

edilmistir.
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Katilimeilarin - “yediginiz en son yemekle miisabaka arasinda kag saat
olmalidir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevabi verirken yas degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde bu soruya 16-18 yas araliginin daha ¢ok
dogru cevap vermis olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin  “bir sporcu gilinde ka¢ 6giin yemek yemelidir?” sorusuna
sporcularin ¢cogunlugu yanlis cevabi verirken yas degiskenine gore verilen cevaplar

degerlendirildiginde 16-18 yas aralig1 lehine anlamli bir fark tespit edilmistir.

Katilimeilarin “sporcularin giinliik karbonhidrat ihtiyacinin ne kadar oldugunu
biliyor musunuz?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevabi verirken yas
degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde bu soruya 14-15 yas araliginin
daha ¢ok dogru cevap vermis olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin “en ¢ok karbonhidrat igeren yiyecekler hangileridir?” sorusuna
sporcularin ¢cogunlugu dogru cevabi verirken yas degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde bu soruya 14-15 yas aralifinin daha ¢ok dogru cevap vermis

olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin - “miisabakadan Onceki son yemek olarak hangisi tercih
edilmelidir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu dogru cevabi verirken yas degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde 16-18 yas aralifinin lehine anlamli bir fark

tespit edilmistir.

Katilimceilarin “bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyacimiz yaklasik olarak ne
kadardir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevabi verirken yas degiskenine
gore verilen cevaplar degerlendirildiginde bu soruya 16-18 yas araliginin daha ¢ok
dogru cevap vermis olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir fark tespit

edilmemistir.

Katilimcilarin “C vitamini en ¢ok hangi besinlerde bulunur?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu dogru cevabi verirken yas degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde bu soruya 16-18 yas aralifinin daha ¢ok dogru cevap vermis

olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin  “sporcu  beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi

gerekenlerin disinda yer alir?” sorusuna sporcularin ¢cogunlugu dogru cevabi verirken
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yas degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde bu soruya 16-18 yas
araliginin daha ¢ok dogru cevap vermis olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir

fark tespit edilmemistir.

Katilimcilarin “sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral
asagidakilerden hangisidir?” sorusuna sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevabi verirken
yas degiskenine gore verilen cevaplar degerlendirildiginde bu soruya 16-18 yas
araliginin daha ¢ok dogru cevap vermis olmasina ragmen iki grup arasinda anlamli bir

fark tespit edilmemistir.

Katilimecilarin “sporcularda en dogru beslenme sekli hangisidir?” sorusuna
sporcularin ¢ogunlugu yanlis cevabi verirken yas degiskenine gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde bu soruya 14-15 yas araliginin daha ¢ok dogru cevap vermis

olmasina ragmen iki grup arasinda anlaml bir fark tespit edilmemistir.

Sonug olarak; 14-18 yas arasi basketbolcularin ¢ogunlugu yeterli beslendigini
disiindiigiinii  belirtmis olmasina ragmen c¢alismamizda bulunan tim bulgular
inceledigimizde katilimcilarin  ¢ogunlugunun beslenme aligkanligi ve bilgisinin

yetersiz seviyede oldugu goriilmektedir.
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ONERILER

v' Performanslarimi artirmak i¢in 6nemli bir yere sahip olan beslenme bilgisi ve
aligkanliklar1 sadece performans agisindan degil sporcularin sagliklarini koruma
acisindan da gerek antrendrler gerek diyetisyenler tarafindan desteklenmeli.
Sporcularda basarili olmak, basarty1 yakalamak istiyorlarsa; kuliibii ve antrendriiyle,
beslenme konusunda uzman kisilerle isbirligi yapmali, uygun programlari veya
egitimleri, bilgi edinmek veya bilgilerini artirabilmek icin takip etmeli katilim
saglamalidir. Yani sporcularin bu konuda kendilerinin de caba icerisinde olmasi
Onerilmektedir.

v' Antrendrlerin sporculara gerekli beslenme bilgisini aktarabilmek igin yeterli
bilgiye sahip oldugundan emin olunmali, bu dogrultuda antrendrleri beslenme
egitimlerine, seminerlere, kurslara veya benzeri uygulamalara egitim almasi
Onerilebilir.

v’ Alt yapi, amator, profesyonel olarak ayrim yapilmadan spor kuliiplerinde
sporculara beslenme konusunda bilgi verebilecek sporcular i¢in meniiler
olusturabilecek beslenme uzmanlari, diyetisyenler bulundurulmasi 6nerilebilir.

v' Federasyonlarin veya spor bakanliginin kuliiplerde doktor bulundurma veya
antrendrlerin beslenme bilgilerini artirmak amaciyla seminer veya benzer uygulamalar
yapmasi, hatta oOzellikle sporcularin idol olarak gordiigii antrenorlere beslenme
bilgilerine yonelik sertifikalar alma zorunlugu getirilmesi ve bilgilerin kalic1 olmasi
i¢in bu tiir uygulamalarin sik sik yapilmasi onerilmektedir.

v' Sporcularm yogun ve uzun siireli antrenmanlarda performanslarini artirmak,
miisabaka donemlerinde toparlanma siiresini kisaltmak ve sakatliklari azaltmak,
sakatliklardan daha hizli geri doniis saglamak, sagliklarmi ve viicut agirliklarini
kontrol altinda tutabilmek i¢in beslenmelerine dikkat etmesi gerekir bunun igin de
ihtiyaci olan enerjiyi almalar1 6nerilmektedir.

v' Gereksinimi olan enerjiyi almayan, bir ya da birkag besin grubunu
beslenmesinden ¢ikaran, diisiik karbonhidrat alan sporcular beslenme bakimindan en
cok risk altinda olan sporculardir. Sporcular ihtiyaglari olan enerjiyi almali1 ve besin
gruplariin her birinden her giin tiilketmesi 6nerilmektedir.

v' Sporcularin 6giin atlamadigina dikkat edilmeli giinde 3’ii ana 2’si ara olmak

kaydiyla en az 5 6giin tiiketmesi onerilmektedir.
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v Performansi artirmak ve saglik igin miisabaka veya antrenman oncesi, sonrasi ve
strasinda s1vi alimi ¢ok 6nemlidir. Miisabaka veya antrenman esnasinda dehidrasyonu
onlemek performansin diismemesi i¢in 6nemlidir. Bu yilizden sporcularin s1vi alimina
dikkat etmesi onerilmektedir.

v' lyi ve yiiksek performans i¢cin sporcularin miisabaka veya antrenmandan en az
3-4 saat once yemek yemesi ve bu yemegin sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh
yiyecekler olmasi ayrica karbonhidrat bakimindan zengin olmasi 6nerilmektedir. Son
olarak sporcularin gaz yapici tirtinlerden uzak durulmasi 6nerilmektedir.

v' Egzersiz sonrasinda beslenmenin amaci, glikojen depolarini tekrar doldurmak
icin karbonhidrat alimi, su ve elektrolit dengesini saglamak i¢in de egzersiz sonrasi
stvi alimimi saglamaktir. Bu yilizden sporcularin egzersiz sonrasi sivi alimina ve
Ozellikle karbonhidrat icerikli besinler tiiketmesine dikkat etmesi onerilmektedir.

v' Sporcular gereksinimleri olan enerjiyi aliyor, yeterli ve dengeli bir sekilde
besleniyorsa besin takviyesi gerekli degildir. Calismamizda sporculara besin
takviyesini %58,7 oraninda antrendrlerin tavsiye ettigi goriilmektedir. Anternérlerin
bu konuda bilinglendirilmesi ya da sporcularin beslenme konusunda uzman
gordiigiimiiz  beslenme uzmanlarina ya da diyetisyenlere yonlendirilmesi

onerilmektedir.

Sonug olarak; antrendrlerin ve sporcularin beslenme bilgilerini egitim, kurs,
seminer vb. uygulamalarla desteklenmelerini veya artirmalarmni, spor kuliiplerinin
sporcu beslenmesi konusunda uzman diyetisyenler ile ¢alismasini, gorsel ve yazih
medyada da bu konunun 6neminin devamli olarak vurgulanmasinin yararli olacag:

diistiniilmektedir.
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EKLER
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

14-18 Yas Aras1 Basketbolcularin Beslenme Aligkanliklar1 Ve Bilgi Diizeyleri
Anket Formu
1. Cinsiyetiniz?
a) Kadn
b) Erkek
2. Yasimz?
a) 14
b) 15
c) 16
d) 17
e) 18
3. Ailenizin veya kendinizin maddi durumu nasil tanimlarsimz?
a) Cok lyi
b) Iyi
c) Orta
d) Koti
4. Viicut agirhgimz kag kilogram?
a) 40-45 kg
b) 46-51 kg
c) 52-57 kg
d) 58-63 kg
e) 64-71 kg
f) 72-77 kg
g) 78-83 kg
h) 84-89 kg
i) 90-95 kg
j) 96-101 kg
k) 102 kg ve tizeri
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5. Boy uzunlugunuz ka¢ santimetre?
a) 1.50-cm den kisa
b) 1.50-1.60 cm
c) 1.61-1.70 cm
d) 1.71-1.80 cm
e) 1.81-1.90 cm
f) 1.91-ve tizeri
6. Hangi mevkide oynuyorsunuz?
a) Oyun kurucu (PG)
b) Sutér Gard (SG)
c) Kisa Forvet (SF)
d) Uzun Forvet (PF)
e) Pivot (C)
7. Spor Yasantimzda Beslenme Uzmani veya Diyetisyen yardim aldiniz m?
a) Evet
b) Hayir
8. Spor Yaptiginiz Kuliibiinde hizmet veren Beslenme Uzmani veya Diyetisyen
Var m?
a) Evet
b) Hayir
9. Sizce sporda, beslenme ile basar: arsinda iliski varimdir?
a) Evet
b) Hayir
10. Kendi viicut él¢iilerinizi begeniyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir

79



Ek 2. Beslenme Aliskanhg Anketi

1. Bir sporcu olarak 6giin atladiginmiz oluyor mu?
a) Evet
b) Hayir
c) Bazen
2. Ogiin atlama nedeniniz nedir?
a) Unuttugum i¢in
b) Firsat bulamadigim igin
c) Canim istemedigi igin
d) Zayiflamak icin
e) Aliskanligim yok
3. Kahvalti yapmadigimizda hangi sorunla karsilasiyorsunuz?
a) Yorgunluk
b) Halsizlik
c) Dikkat azligi
4. Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?
a) Evet
b) Hayir
5. Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
a) Evet
b) Hayir
6. Miisabaka oncesi ne kadar sivi tiiketirsiniz?
a) 0,5Itdahaaz
b) 0,5-11t
c) 1-21t
d) It daha fazla
7. Miisabaka oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
a) Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagli yiyecekler
b) Izgara, kofte, tath tiirti yiyecekler
c) Sebze yemekleri ve meyve

d) Yag orani yiiksek yiyecekler
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10.

11.

12.

13.

14.

Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
a) Evet
b) Hayir
Ogiin disinda icecek olarak hangilerini daha cok tiiketiyorsunuz?
a) Kola
b) Meyve suyu
c) Su
d) Cay - Kahve
Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?
a) Biskiivi
b) Cikolata
c) Tost
d) Meyve
Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
Aksam gec vakitlerde yemek yiyor musunuz?
a) Evet
b) Hayir
Diizenli sekilde destekleyici iiriin (vitamin, mineral, karbonhidrat, aminoasit
tabletleri, sporcu icecekleri, dogal gidalar vb.) suplementleri aliyor
musunuz?
a) Evet
b) Hayir
Cevabiniz EVET ise asagidaki soruyu cevaplayimiz.
Suplementleri kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi?
a) Antrenor
b) Kondisyoner
¢) Kendi iradem
d) Beslenme Uzmani

e) Diger
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Ek 3. Beslenme Bilgisi Anketi

1.
a)
b)
c)
d)
2.
a)
b)
c)
d)
3.

a)
b)
c)
d)
4.
a)
b)
c)
d)
5.
a)
b)
c)
d)
6.
a)
b)
c)
d)

Yediginiz en son yemekle miisabaka arasinda kac¢ saat olmahdir?
1-2 saat

3-4saat- D

5-6saat

Kararsizim

Bir sporcu giinde ka¢ 6giin yemek yemelidir?

1-2 6giin

3-4 6giin

5 6giin ve istii- D

Kararsizim

Sporcularin Giinliikk Karbonhidrat ihtiyacinin ne kadar oldugunu biliyor
musunuz?

100gm- 150gm

200gm-250gm

300gm-350gm- D

Kararsizim

En Cok Karbonhidrat iceren yiyecekler hangileridir?

Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates- D

Yumurta, soya veya soya iirlinleri, baklagiller, findik, ceviz

Havug, karnabahar, yesil salata, 1spanak

Kararsizim

Miisabakadan 6nceki son yemek olarak hangisi tercih edilmelidir?
Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler- D

Izgara, kofte, tatlh tiirii yiyecekler

Sebze yemekleri ve meyve

Kararsizim

Bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyaciniz yaklasik olarak ne kadardir?
1000-2000 kcal

2000-3000 kcal

3000-5000 kcal-D

Kararsizim
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C vitamini en ¢ok hangi besinlerde bulunur?

Portakal, mandalina, limon —-D

Ispanak, Domates, ¢ilek

Uziim, Ada ¢ay1, havug

Kararsizim

Sporcu beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi gerekenlerin disinda
yer alir?

Viicut yag yiizdesi

Saglik durumu

Boy ve kilosu

Sporcunun antrenman durumu

Sosyal kosullar- D

Kararsizim

Sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral
asagidakilerden hangisidir?

Sodyum-Demir — D

Potasyum-iyot

Kalsiyum-Demir

Fosfor-Magnezyum

Magnezyum-Bakir

Kararsizim

. Sporcularda en dogru beslenme sekli hangisidir?

Protein ve kalsiyum agirlikli beslenme
Dort grup besinden her 6giin yemek-D
Viicudun ihtiyact olan besinleri fazladan tiikketmek

Kararsizim
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