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AMATOR VE PROFESYONEL SPOR YAPAN BIREYLERIN BESLENME BiLGi
DUZEYI VE ALISKANLIKLARININ SPOR BRANSLARINA GORE DAGILIMININ

INCELENMESI
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OZET

Bu arastirmanin amaci; profesyonel ve amator olarak spor yapan bireylerin yapmis
olduklar1 spor branglarma gore beslenme bilgilerinin eksik ve iistliin yonlerinin belirlenerek,
eksikliklerinin giderilmesi ve beslenme davranislarina doniisiilmesi bundan sonraki yapilacak
olan calismalara kaynak teskil etmesi amaglanmaistir.

Arastirmaya amator ve profesyonel olarak spor yapan 206 amator, 297 profesyonel
toplam 503 sporcu goniillii olarak katilmistir. Veriler anket yontemi kullanarak elde
edilmistir. Sorular ii¢ bdliimden olusmustur. ilk kisimda sporcularin yasi, meslegi, spor
bransi, boy, kilo, ka¢ yildir spor yaptigi1 ve aktif olarak spora devam edip etmeme durumunun
tespitine iliskin genel bilgiler sorulmustur. Beden kiitle indeksi “viicut agirhigr kg/boy
uzunlugu m?>” formiilii ile hesaplanmustir. Ikinci boliimde beslenme davranislarina ve
beslenme aligkanliklarina iliskin sorular sorulmustur. Davranis ve aligkanlik sorular1 27 adet
sorudan olusturularak {i¢li likert 6l¢egi kullanilarak hazirlanmistir. Her zaman=3, bazen=2,
hi¢=1 olarak puanlandirilmistir. Davranis aliskanlik puan arahgi 27-81°dir. Ugiincii boliimde
ise, 15 soruluk beslenme bilgi sorular1 {iclii likert dlceginde hazirlanmistir. Her zaman=1,
bazen=0, hi¢g=0 olarak degerlendirilmistir. Ankette sorulan beslenme bilgi sorularina verilen
dogru cevaplarin puan degerleri 0-15°dir. Sorularin gecerlilik, giivenilirligi test edilmistir.
Istatistiksel analiz SPSS for windows paket programi kullanilarak hesaplanmistir. Calismada
elde edilen verilerin sonuglar1 frekans dagilimi, aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri kullanilmistir.

Beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davranis aliskanlhigi yas agisindan anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Meslek ag¢isindan ise; beslenme davranig aligkanligi
acisindan anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Amator, beslenme, davranis, profesyonel.
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Damisman: Dog. Dr. Hiiseyin EROGLU

II



INVESTIGATION OF DISTRIBUTION OF NUTRITION KNOWLEDGE LEVEL
AND HABITS OF SPORTS AMATEUR AND PROFESSIONAL SPORTS

INDIVIDUALS

Master Thesis

Gozde DOGRULUK CELEBI
ABSTRACT

The purpose of this research; It is aimed to determine the missing and superior aspects
of nutritional information according to the sports branches of the individuals who are engaged
in professional and amatuer sports, to eliminate their deficiencies and to turn into nutritional
behaviors and to serve as a resource for future studies.

A total of 503 athletes, 206 amateurs and 297 professionals engaged in amateur and
professional sports, participated in the study voluntarily. The data were obtained by using
survey method. The questions consisted of three parts. In the first part, the general
information about the age, occupation, branch of the athletes, height, weight, how many years
he has been doing sports and whether or not to continue to play actively were asked.

Body mass index was calculated with the formula ‘body weight kg/length m?”. In the
second part, questions were asked about nutrition behaviors and eating habits. The behavior
and habit questions were prepared by using a triple likert scale consisting of 27 questions. It is
scored as always =3, sometimes =2, none =1. Behavior habit score range is 27-81. In the third
part, nutritional information questions with 15 questions were prepared in triple likert scale. It
was always evaluated as =1, sometimes =0, none =0. The correct answers to the nutritional
information questions asked in the questionnaire are 0-15 points. The validity and reliability
of the questions were tested. Statistical analysis was performed using SPSS for windows
package program. Frequency distribution, arithmetic mean and standard deviation values
were used.

Nutritional knowledge level and nutritional behavior habits were found to be
significantly different in terms of age. In terms of profession; It was found that there is a
significantly different in terms of feeding behavior.

Key Words: Amateur, behavior, nutrition, professional.
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1) GIRIiS VE AMAC

Beslenme; bireyin biiylimesi, gelismesi, yasamin saglikli siirdiiriilmesi, uzun siire
kaliteli bir yagam siirebilmesi i¢in besin 6gelerinin kullanilmasidir (1, 2). Saghigi korumak,
gelistirmek, kaliteli yasam siirmek amaciyla bedenin ihtiyact olan besin kaynaklarmi ihtiyag
dogrultusunda yeterli diizeyde bilingli olarak tiiketilmesidir (3). Hayat boyunca dikkat
edilmesi gereken aligkanliktir. Biiylime ve bedensel gelisim, saglik ve zindelik veren, zihinsel
gelisim yoniinden 6nemli faktorlerdir.

Bireyin saglhig1 beslenme aligkanliklar1 disinda; genetik 6zellikler, ¢evresel kosullarin
etkisi goriilmektedir (4, 5). Besin 6geleri viicudun ihtiyaci olan miktarda besin tiiketilmesine,
“yeterli beslenme” besin tiikketilmemesi durumuna ise “yetersiz beslenme” denir. Beslenmenin
dengeli olmasi gerekir. Besin 0Ogelerinin insan viicudunun ihtiya¢ duydugu miktarda
almmasma “dengeli beslenme” alinamamasina “dengesiz beslenme” denir (6, 7).

Sporcularin  beslenme aliskanliklar1  sportif performans agisindan  Onemli
etkenlerindendir. Sporcularin antrenman programimna uyum saglamalari, antrenman bittikten
sonra viicudun saglikli bir sekilde toparlanabilmesi bilingli ve diizenli beslenme kaynaklarinin
tiikketimi 1ilgili spor bransmnin ihtiyaci dogrultusunda yapilmalidir (8, 9). Sporcunun basarili
olmas1 ve saglikli bir sekilde spor yapma imkéani elde etmesidir. Saglikli yasam i¢in yapilan

ve basar1 saglamak amaciyla, sporcu beslenmesinin énemli oldugunu vurgulanmaktadir (7,
10).

Antrenmanda zaman harcayan sporcular performanslarmi gelistirmek isterler.
Sporcularin beslenmesindeki amag; tiim beceri diizeyindeki oyuncularin tiikettikleri besin
ogelerinin ve antrenman esnasinda ya da ma¢ esnasinda nasil etki gosterecegini anlamalarini
saglamaktadir (11). Spor bransina uygun beslenme, besin oOgelerinin tliketimleri,
antrenmandan dnce, antrenman esnasi ve antrenman bittikten sonra tiiketilen besin kaynaklari,
enerji sistemleri agisindan olumlu etkilenmesi nedeniyle spor performansma olan etkileri
inkar edilemeyen gercgekliktir (12).

Beden giiciinlin psikomotor ve =zihinsel islevi agisindan gelistirilmesi, bireyin
beslenme aligkanlhigiyla ilgilidir. Bunun i¢in bireylerin ilk olarak, aile i¢indeki beslenme
aliskanliklarindan baslayarak diizenli ve saglikli beslenmeleri ve istenilen yonde beslenme
aliskanliklarinin kazandirilmasi gerekmektedir (5, 13).

Bireyin beslenme aligkanlilar1 ile saglhigi arasinda yakim bir ilisgkisi bulunmaktadir.
Yanlis beslenme aligkanliklari; obezite, seker, hipertansiyon, zayiflik gibi bir¢ok hastaliklarin
goriilme ihtimalini arttirmaktadir. Bu hastaliklarin olusumunu engellemek, saglikli ve uzun
bir yasam devam ettirmek i¢in yeterli ve dengeli beslenmek gerekmektedir. Dogru beslenme
aliskanlig1 kazanilmasi i¢in biitliin yas, cinsiyet ve meslekteki bireylerin beslenme diizeni
konusunda egitim almalar1 gerekli oldugu diistiniilmektedir (5, 14).

Diizenli ve saglikli beslenme; bireylerin gelisimleri, hayatlarini siirdiirmesi ve hayati
fonksiyonlarmi devam ettirebilmeleri i¢in gerekli besin kaynaklarini, uygun miktarda, besin



degerini kaybetmeden sagligi olumsuz yonde etkilemeden hesapli sekilde tiiketme ve viicutta
kullanma olarak tanimlanmaktadir (4).

Yeterli besin tiiketimi, genellikle saglikli ve iiretken olabilmek icin bedene gerekli
enerji ihtiyacinin saglanmasi demektir. Diizenli beslenme ise; enerji ihtiyaci yaninda biitiin
besin kaynaklarinin ihtiyact oraninda tiiketilmelidir. Diizenli beslenme, bebek yasta kazanilip
eriskin yasa kadar olan zamanda saglikli bir yasamin temel faktoriinii olusturmaktadir (5, 15).

Yeterli ve dengeli beslenebilme, bu konuda bilingli davranabilmek i¢in her seyden
once bedenin ihtiya¢c duydugu enerji ve besin kaynaklarmin 6grenilmesi, enerji ve besin
kaynag1 ihtiyacinin hangi besin 6geleriyle karsilanabilecegi, giinliik tiiketilmesi gereken besin
ogelerinin hangileri oldugunun Ogrenilmesi gerekmektedir. Beslenme bilgi yetersizligi
beslenmenin sagliksiz ve diizensiz olmasindaki en onemli nedenlerdendir. Beslenme bilgi
eksikliginin neticesinde bireylerde istenilmeyen beslenme aliskanliklar1 kazanilacagi,
kazanilan beslenme aligkanligindan kurtulmanin zor oldugu bilinmektedir. Bu sebeple dikkat
edilmesi gereken husus, beslenme konusunda bilgi sahibi olmak, istenilmeyen beslenme
aliskanliklar1 kazanmamaktadir (16, 17).

Birey olarak saglikli bir yasam amaglanmalidir. Kiigiik yaslarda kazanilan beslenme
aliskanliklar1 kisilerin saglhigini belirleyen en onemli etmenlerdendir (18). Beslenme bilgisi
insanlarin, ailelerin ve toplumun beslenme diizenini etkileyen faktorlerdendir. Saglikli ve
diizenli beslenememe durumunda meydana gelen saglik sorunlarmin énlenmesindeki 6nemli
hususlardan biri beslenme egitimidir (19).

Beslenme aligkanliginin saglik lizerindeki etkisinin bilinglendirilmesi ya da kisilerin
gida tiiketiminde bilingli ve dikkatli davranmaya yonlendirecektir. Beslenme bilgi diizeyinin
eksik veya yanlis bilinmesi insanlar1 bilingli besin tliketmelerinden yoksun birakmaktadir.
Beslenme egitiminin genellikle bu sekilde istenilen beslenme aliskanli§i kazanilmasi
sonucunu verecegi tahmin edilir. Halbuki beslenme aligkanlig1 nedeniyle beslenme, karisik
bir yap1 ve kiiltiir, tutumlar, inanglar ve sosyal ¢evre, gibi farkli etmenlerden etkilenmektedir
(20).

Bireylerin 1lgi alanlar1 ve yetenekleri dogrultusunda baslamis olduklar1 spor
yasamlarina zamanla amator veya profesyonel olarak spor yapmaya devam etmislerdir.
Sporcularin ilgi ve yetenekleri dogrultusunda, kondisyon, koordinasyon, viicut ve kas
gelisimleri gibi 6zelliklerinin gelisimlerinin devam etmesi agisindan beslenme, uyku gibi spor
dis1 aktivitelerde 6nemlidir. Beslenme ve dinlenmenin dogru ve ihtiya¢ duyuldugu kadar
olmas1 antrenman, fiziksel aktivitenin ve yasam kalitesini arttrmaktadir. Dogru ve bilingli
beslenme fiziksel aktivite sonrasi toparlanmanin hizlanmasini saglar.

Bu arastirmanin amaci; amator ve profesyonel olarak spor yapan bireylerin yapmis
olduklar1 spor branglara gore beslenme bilgilerinin eksik ve iistlin yonlerinin belirlenerek,
eksikliklerinin giderilmesi ve beslenme davranislarina doniisiilmesi bundan sonraki yapilacak
olan ¢aligmalara kaynak teskil etmesi amaclanmistir.



2) GENEL BILGILER
2.1. Spor

Spor kelime manas1 ingilizcedir, fakat ingilizce bir terim degildir. Latince olarak
dagitmak ya da aywrmak anlamina gelen “disportere” veya “deportere” kelimesinden
olugsmaktadir. Daha sonra farklilagsmaya ugrayarak “disport” bi¢imini almistir. 17. yy’dan
sonra ise “sport” seklinde degismis soylendigi gibi “spor” olarak kullanilmaya baslanmistir

21).

Spor, bireysel veya takim sporu yapan sporculardan olusan dnceden belirlenen zaman
ve mekanda belirli bir alanda, belirli hareketlerin goriildiigii degisikliklerde ve seri olarak bir
ama¢ dogrultusunda yapilan orgiitlii insan davraniglaridir (22).

Kisi veya kisilerin; saglkli yasam, bos vakitleri degerlendirme veya gosteri
etkinlikleri amaciyla yapilan, psikomotor, mental etkinlik gerektiren, belirli kurallar
dogrultusunda organize edilen oyuna verilen isim olarak tanimlanmaktadir (23).

Spor, yarisma amaciyla Onceden belirlenen kurallara bagl olarak yapilan ve
performans, organizasyon ve basar1 kelimelerinin birlesiminden olusan psikomotor becerilerle
yapilan etkinliklerdir. Spor, kisisel veya takim yarismalar biciminde yapilan, bazi kurallara
gore uygulanan bedensel hareketlerin tamamidir (24).

Bireylerin beden ve ruh saghgini devam ettirmek, saglikli bir hayat devam etmeyi
saglayan etkinlik olarak spor, insanligm diinyaya geldigi zamandan bu zamana kadar farklh
asamalar gec¢irerek giinlimiize kadar ulasmistir. Tarihin ilk zamanlarinda spor savunma ve
saldir1 amaciyla ortaya c¢ikmistir. Toplumda insanlarin birbirlerine dstlinlilk saglamak
amaciyla bogusmaya ve yumruklasmaya baslamislardir. Insanlar daha sonralar1 diismanlarina
kars1 kendilerini savunmaya, mutlulukta ve iiziintiilii zamanlarda birbirlerine destek olmak, bu
destegi de simgelemek i¢in gruplar halinde etkinlikleri birlikte yaparak takim sporlarinin
olugsmasimi saglamiglardir (25).

Sporun genel olarak temel amaci, bireysel agidan; insan sagligmi, moral, motivasyon
ve karakter gelisimi verimliligini arttirmasi, ulusal agidan; saglam, kuvvetli ve miisterek
duygu ve davraniglar1 etkili insan giicili potansiyeli olusturmaktir (26).

2.2. Sporcu

Sporcu, 6nceden belirlenmis kurallar dogrultusunda, aracli ya da aragsiz, bireysel veya
takim halinde spor yapan, daha ileri bir asamada sporu meslek haline getiren, yarigsmaci,
dayanigmaci, bedensel ve ruhsal olarak, gostermis oldugu davranistan ekonomik kazang ve
psikolojik doyum amaglayan sporun aktif elamanidir (27).



2.3.Amator

Amatorliik, maddi bir amaci1 olmayan, spor organizasyonlarina katilmayi ifade eder.
Amator spor, ekonomik kazang beklentisi olmadan hazirlik ve uygulamaya dayali mutlu
olmak i¢in yapilan sportif aktivitelerdir (28).

2.4.Profesyonel

Profesyonellik, spor bransini meslek olarak icra eden, para kazanarak, hayatmnin
devammi saglamak amaciyla, spor bransindan aktif olarak spor miisabakalarina katilmasidir.
Profesyonel sporun, asil gayesi hayatin1 idam ettirmek ve etkin spor miisabakalarma katilarak
gerceklesen spor tiiriidiir. Profesyonel sporcu, spor performansiyla, antrenmandaki ¢aligmasi
ve miisabakada elde ettigi sonug karsisinda, para veya parasal degeri olan gelir elde etmesidir.

Sporcunun profesyonel sporcu denilebilmesi i¢in sporcu ile spor kuliibii arasinda bir sd6zlesme
olmalidir (28).

2.5. Beslenme

Beslenme; bireyin hayati fonksiyonlarin1 devam ettirme, gelisim gdstermesi, fiziksel
etkinliklerde bulunabilmesi ve sagligini koruyabilmesi i¢in besin 6gelerini alarak tiiketmesidir
(29). Yapilan arastirmalarda sagliksiz ve diizensiz beslenmenin, bedensel gelisim yaninda
mental gelisime de istenmeyen etkiler meydana getirdigi kanitlanmistir (3, 30, 31, 32).

Beslenme; sagligi devam ettirmek ve hayat standartlarini arttrmak icin bedenin
gereksinimi olan besin kaynaklarini yeterli miktarda ve ihtiya¢ duyulan zamanlarda tiiketmek
icin bilin¢li yapilmasi gereken bir etkinliktir (33). Beslenme; insan bedenindeki yeni
dokularin meydana gelmesi, eskiyen hiicrelerin onarimi, hastaliklara karsi viicut direncinin
arttirilmasinin saglanmasi saglikli olarak hayatin siirdiirtilmesi ve insan bedeni i¢in gereklidir
(17, 34, 35).

Saglikli yasam i¢in beslenme diizeni ve spor olduk¢a onemli faktorlerdir. Diizenli
fiziksel aktivite kas giiciinii, dayaniklilig1 ve esnekligi artirmaktadir, kardiyovaskiiler uyumu
saglar, obeziteyi ve yaslilikta olusacak kemik yapisinin bozulmasini engellemektedir (7, 36).
Cocukluk ve ergenlik donemlerinde spor yapan kisi, saglikli fiziksel gelisim gosterebilmesi
icin beslenmeye ¢ok dikkat etmelidir (37). insan bedenindeki yasamsal faaliyetlerin enerjiye
olan ihtiyacini tedarik etmesine, sagligin korumasina, antrenmana uyum saglamak ve
antrenman sonrasinda bedendeki etkileri en iist seviyeye ¢ikarmak icin temel besin kaynaklari
olan karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve suyun diizenli sekilde tiiketilmesi
beslenme olarak tanimlanmaktadir (38).

Beslenme kelime manasiyla “insan bedeni i¢in gerekli besin 6gelerinin alimmasidir.
Beslenme genel anlaminin yani swra diizenli ve diizensiz beslenme olarak da ayrimi



yapilmaktadir. Diizenli beslenme, saglikli yasam ic¢in gerekli olan ve besin 6gelerini diizenli
olarak ve belli Olciilerde tiiketmek olarak aciklanabilirken diizensiz beslenme bu eylemlerin
yerine diizensiz ve yetersiz tiiketilmesidir (39). Viicudun ihtiyacini tedarik edecek enerji ve
besin kaynaklarinin 6nerilen olgiilerde tiiketilmesi, 6zellikle genclik yillarinda ¢ok énemlidir.
Bu donemde genclerin diizensiz ve sagliksiz beslenmesi, malniitrisyon (yetersiz beslenme),
anemi, kalp damar hastaliklari, obezite, vitamin ve mineral yetersizlikleri, biiylime ve gelisme
aksakliklarina neden olabilmektedir (30, 40, 41).

Beslenme, agligi bastrmak, karnmi doyurmak degildir. Beslenme aliskanligidaki
amag¢ bireyin yasi, cinsiyeti, fizyolojik durumuna(gocuk, gebe vb.) gore besin dgelerinden
yeterli miktarda tiiketebilmesidir (42). Yasamu siirdiirmek i¢in ihtiya¢ duyulan enerji ve besin
kaynaklarindan her biri yeterli miktarda tliketerek besin Ogelerinin besin degerini
kaybetmeden, sagligi bozmadan en ekonomik diizeyde tiiketilmesidir (3).

Beslenme aligkanliklarindaki degisiklikleri bilingli olarak ve besin 6gelerini sosyo
ekonomik faktorler ve saglik ile olan iligkilerini tespit etmek, beslenme aligkanliklarinin
sebep ve sonuglarini anlamay1 6nemli miktarda aydinlatmaktadir (43).

2.5.1. Besin Ogeleri
2.5.1.1.Karbonhidratlar

Bitkilerin karbondioksit, su ve solar enerjiden sentezledikleri karbonhidratlar, karbon,
hidrojen ve O2 elementlerinden meydana gelmektedir. Kas etkinlikleri i¢in onemli enerji
kaynagini olusturan karbonhidratlar, metabolik enerjiye anaerobik glikoliz veya oksidasyon
yolu ile doniismektedirler (44).

Karbonhidrat insan bedenine enerji saglayan besin kaynaklarindandir. Yiyeceklerimizde
en cok tiikettigimiz besin O0gesidir. Normal beslenme aligkanligi olan bireylerde giinliik
enerjinin  %55-60’1 karbonhidratlardan karsilanmaktadir (45). Karbonhidratlar (CHO)
viicudun temel enerji kaynagidir. Meyve, sebze, tam tahil iiriinleri ve kuru baklagiller hem
CHO’dan hem de posadan zengin besin ogeleridir. CHO’dan gelen enerji oraninin %45-60
olmasi, siikroz, frilkktoz ve musir surubu gibi basit CHO’larin enerjiye katkisinin ise %10-25’1
gecmemesine dikkat edilmelidir (46, 47).

Karbonhidratlarin viicut icerisinde cok onemli gorevli bulunmaktadir:

* Viicudun cesitli fiziksel aktiviteler sonucu harcamakta olduklari enerji, karbonhidratlar
tarafindan saglanmaktadir. Agr fiziksel etkinlikler i¢in ihtiya¢ duyulan enerji kaynagidir.

* Su ve elektrolitlerin bedende tutulmasini saglamaktadirlar.

* Proteinin enerji i¢in kullanilmasini 6nler. Bu sayede proteinlerin dncelikli gorevi olan
viicudun biiylime ve gelisme gorevini gerceklestirmesine yardime1 olmaktadirlar.



* Viicudun 1s1 ihtiyacini karsilamaktadirlar (48).

Kaslarda bulunan CHO deposu glikojenlerin, kaslarin fiziksel aktivite uyumuyla ilgili
direkt ve dolayli yoldan 6nemli gérevleri bulunmaktadir. Glikojen 6l¢iisii ve konumu, fiziksel
aktiviteye cevap olarak verilen hormonal, fiziksel ve metabolik cevaplar1 etkiler. Ozellikle
dayaniklilik gerektiren egzersizlere diisik kas glikojen igerigi ile baslamak, egzersize
koordineli bir sekilde artan transkripsiyonel ve post translasyonel (translasyon sonrasi
proteinlerin kimyasal degisime ugramasidir) yanit olusturmaktadir. Bu mekanizmay1
destekleyen bulgular arasinda glikojen baglayan molekiillerin aktivitesinde ve serbest yag
asitlerinin kullaniminda artis, kas hiicrelerinde osmotik basincin degigsmesi ve katekolamin
konstantrasyonunda artig da bulundugu tespit edilmistir (49).

Bireysellestirilmis giinliik CHO alim onerileri, sporcunun antrenman ya da miisabaka
programu ile yiiksek kalitede egzersiz performansini saglayabilmesi, yiiksek veya diisiik CHO
miktar1 dikkate alinarak tiiketilmelidir (50). Yiiksek karbonhidrath beslenme araliklarla siiren
yogun egzersizlerde performansi arttirmak icin tiikketilmektedir (51, 52, 53, 54). Antrenmanin
siddeti ne kadar artarsa, karbonhidratlarin enerji i¢in kullanim1 da o kadar artmaktadir. Uzun
siireli dayaniklilik egzersizlerinde 3-4 g/dakikada karbonhidrat okside olabilmekte ve ayni
siddetteki egzersiz 2 saat daha devam ederse, viicuttaki karbonhidrat depolarinin biiytik bir
boliimii tiikenmektedir. Yogun egzersizlerde anaerobik metabolizma ile kas glikojeni,
anaerobik glikolizle laktat’a doniistiiriilerek enerji ihtiyacinin biiyilk bir boliimii
saglanmaktadir (55). Uzun siireli ya da yogun fiziksel aktiviteler sonrasinda kas glikojeninin
toparlanmas1 yirmi dort saat stirmektedir. Bu tarz antrenmanlar ya da miisabakalardan sonra
bir iki giin yliksek oranda karbonhidrat bulunan besinlerin tiiketimiyle dinlenme ya da diisiik
siddette antrenman yapilmalidir (56).

Karbonhidratlar, anaerobik ve aerobik sistem i¢in temel enerji kaynagi oldugundan
karbonhidrat eksikligi, performans disiikligline neden olmaktadwr. Her sporcunun
karbonhidrat ihtiyact yaptig1 spor bransina, hedeflerine, antrenman siiresi, antrenman siddeti
ve kilosuna gore farkliliklar gosterebilmektedir. Yapisinda oksijen bulundugundan, enerjiye
dontstiiriilmesinde yaglar ve proteinlere nispeten daha az oksijene ihtiya¢ duymaktadir.
Karbonhidratlar yag ve proteinlere nispeten %4-5 oraninda daha fazla enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir (57).

Sporcuya yeterli karbonhidrat, enerji ve optimal hidrasyon saglamaktadir. Bu yonden
antrenman ya da miisabakaya a¢ karnina baslanilmamalidir. A¢ karnina fiziksel aktiviteye
dayanma zamanmi kisaltmaktadir. Tercih edilen besin 6geleri sporcunun se¢imine uygun,
sindirimi basit besin 6geleri olmalidir. Protein ve yag orani fazla olan besin 6geleri sindirim
sisteminde fazla kaldigindan yarigma giliniinde diyet yapilmamalidir. Beslenme
zamanlamasima dikkat edilmelidir. Gerginlik ve stres sebebiyle sindirim sisteminde kan
akisinda azalma ve bagirsaktan emilimde Oonemli bir oranda diisiis meydana gelmektedir.
Miisabaka oOncesinde besin tiiketimi 0giin olarak 150-200 g karbonhidrat igerikli,
miisabakadan 3-4 saat Once tiiketilmelidir. Miisabaka oOncesi 6giin karbonhidrat agirlikli
olmasina dikkat edilmelidir (56).



Karbonhidratlar ihtiyagtan az tiiketildiginde insan viicudunda normalden ¢ok keton ve
asit olusumunu meydana getirmektedir. Kanin alkalitesinin seviyesi distiigiinde viicut
sivilarinin  asiditesinde artig goriilmektedir. Bu duruma “ketosiz” denilmektedir. Kanin
alkalitesinin ¢ok diismesinin sonucunda bayilma, soka girme ve komaya girme durumlari
goriilmektedir. Bu durum zayiflama rejimlerinde ve mutlak aclik sonucunda goriilmektedir.
Gilinde 50 g tiiketilen karbonhidratin ketozisi dnlendigi kanitlanmistir. Saglikli bir bireyin
giinliik ortalama 100-125 g karbonhidrat iceren besin 6gesi tiiketmelidir (58). Insan bedenine
ihtiya¢ fazlasi karbonhidrat alindiginda yaga doniiserek sigsmanliga neden olur (59).

Karbonhidrat kaynakli besin 6geleri; siit, seker, bal, sebzeler, meyveler, pekmez,
tahillar, patates, kuru baklagiller, yagl tohumlardir. Gereksinim; eger karbonhidratlar
ihtiyactan az tiiketilirse bedenimizde olmasi1 gerekenden fazla ketonlar ve asitler
olusmaktadir. Insan viicudunda sivilarin asiditesi artarak ve kanm alkalite seviyesi
azalmaktadir. Bu olaya ketozis denir. Kanin alkalitesinin ¢ok azalmasi sok gec¢irme, koma ve
bayilmayla sonu¢lanmaktadir. Bu durum mutlak aclikta ve zayiflama rejimlerinde yanlis
uygulama neticesinde goriilmektedir. Giinliik beslenme aligkanliinda en az 50 g olarak
tiikketilen karbonhidrat miktarinin ketozisi 6nledigi goriilmiistiir. Insan bedenine ortalama
giinde 100- 125 g karbonhidrat igerikli besin 6geleri alinmasi gereklidir (60).

Tablo 1: Karbonhidrat alim hedefleri (61).

Minimum egzersizler 2-3 g/kg
CHO Hafif egzersizler (3-5 saat/haftada) 4-5 g/kg
CHO Orta siddetteki  egzersizler (10 | 6-7 g/kg
saat/haftada)

Profesyonel/Elit  diizeydeki  sporcular (20 | CHO 7+ g/kg
saat/haftada)

CHO Dayaniklilik ve fazla dayaniklihik | 7-12g/kg CHO
egzersizleri i¢in karbonhidrat tiiketimi

Gereginden fazla karbonhidrat alimma gerek yoktur. Ciinkii insan viicudu ihtiyag
fazlasimi yaga doniistiirmektedir. Ayrica ihtiya¢ duyuldugunda karaciger glikojeni glikoza
cevirerek kana verebilmektedir. Kas glikojeni sadece kas hiicrelerinde kullanilmaktadir (44).

2.5.1.2. Proteinler

Proteinler, canlilarda hiicre yapilarinin olusmasinda temel yap1 taslaridir. Bu sebeple
sporcu beslenmesinde ¢ok dnemlidirler. Protein, bedenimizde doku onarimi, doku yapimi, kas
hipertrofisi ve spor performansi agisindan énemli enzimlerin yapiminda gorevli, antrenman
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sonrasi toparlanma, antrenman siiresi ve antrenman donemi boyunca kas kiitlesinin korunmasi
icin gerekli olan besin kaynaklarini icermektedir. Besin kaynaklarmin kullanilmasinda gorevli
enzim ve hormonlarin biinyesinde de proteinler yer almaktadir (56).

Hiicrenin mithim bir kismi olan protein, biliyiime ve gelismenin olusmasi i¢in
gereklidir. Bazi proteinler viicudumuzun kas, deri ve kemik gibi kisimlarinda depolanir,
digerleri de enfeksiyonla savasan bagisiklik sisteminde ya da ihtiya¢ duyulan bazi maddeleri
gerekli yerlere transfer eden bedenimizdeki sivilarda bulunmaktadir. Eger viicut, protein
tilkketemezse, yikilan hiicreler yenilenememektedir (60, 62). Protein hiicreleri daima
degistirerek yenilemektedir. Sonugta insan viicudundan daima belirli 6lgiide protein disari
atilmaktadir. Bedenimizin enerji deposu anlamma gelen protein deposu bulunmamaktadir.
Yalnizca kisa siireli ihtiyaglarda giderebilecek diizeyde, yedek protein insan viicudunda
bulunmaktadir (3, 17, 30).

Proteinin gorevleri; biiyiime, gelisme ve hayatin siirdiiriilmesinde, bazi hormonlarin
olusumunda, enzimler ve sivi ve asit-baz dengesinin olugmasinda, yanik ve yaniklarin
iyilesmesi, proteinlerin taginmasinda, bagisikligin giiclendirilmesi veantikor olusumunda
gorev almaktadir (6, 7).

Protein gereksinimi; gilinliik ihtiya¢ olarak ortalama beden agirligimizin kilogram
basina 1 g protein tiiketilmesi gereklidir. 1 g protein 4 kalori igermektedir. Yetigskin insan
viicudunun %16’s1 proteinden olusmaktadir (47, 63). Giinliik enerji ihtiyacinin CHO’lardan
yeterli diizeyde tedarik edilmesi, proteinlerin yapitaslari olan aminoasitlerin enerji i¢in
tilketmeyerek, viicut proteinlerinin yapiminda temin edilmektedir (64).

Protein ihtiyaci, hayvansal ve bitkisel olarak iki sekilde karsilanmaktadir. En iyi
protein kaynag1 hayvansal olanlardir ki bunlar basta kirmiz1 et olmak iizere beyaz et (kiimes
hayvanlarinin eti) siit, yumurta ve baliktir. Bitkisel kaynakli proteinleri fazla icerenler ise
baklagillerden basta mercimek olmak tizere nohut, fasulye olup digerleri de fistik ve findiktir
(65, 66).

Agir antrenman yapan sporcular dayaniklilik sporcularin antrenmanda harcanan
enerjiyl yerine koymak ve antrenman sonrasi tamiri ve yenilenmeyi saglayabilmek i¢in ekstra
protein tiikketmesi gerekebilir. Gii¢ antrenmani yapan sporcular kas boyutu ve direng
antrenmanina yanit olarak giliclinii artirmak i¢in ek proteine ihtiya¢ duyarlar. Agir antrenman
esnasinda negatif enerji dengesi ve yetersiz karbonhidrat tiiketimiyle protein ihtiyaci
artabilme ihtimali vardir. Sporcular i¢cin bu alandaki yapilan ¢alismalar meydana gelen bu
artis1 beslenmesine yansitacak ve protein alimini arttiracak sekilde Onerilmektedir (67).
Antrenmandan hemen sonra kaslarda amino asitler azalmaktadir. Amino asitlerdeki diisiis
protein sentezini engeller (52, 68).

Antrenman sonrasi protein tiikketimi 0.25-0.3 g/kg veya sporcunun viicut boyutuna
gore giinliik 15-25 g tiiketilmesi en 1yi sekilde kas protein sentezini saglamaktadir. Daha fazla
protein tiikketimi (>40 g), kas proteini sentezinde bir artis saglamamakla birlikte, daha biiyiik
kiitleye sahip sporcularda veya kilo kayb1 s6z konusuysa etkili olabilmektedir (69). Her giin



1-2 saat gibi uzun siireli periyotlarla dayaniklilik antrenmani yapan sporcularda giinliik
tiikketilen protein miktarmin 6nemli oldugu bilinmektedir (56).

Tablo 2: Egzersiz tiirline gore protein gereksinimleri (66).

Sedanter 0.8 g/kg
Genel fiziksel aktivite programi 1.0 g/kg
Agir fiziksel aktivite programindaki dayaniklilik sporculari 1.2-1.6 g/kg

Agir fiziksel aktivite programi, miisabaka veya miisabakadaki | 2.0 g/kg
dayaniklilik sporculari

Agir fiziksel aktivite programindaki giiclendirme sporculari 1.2-1.7 g/kg

Addlesan donemindeki sporcular 2.0 g/kg

Protein hayvansal icerikli besin 6gesinden tercih edilirse kan kolesterol diizeyinde
artiy gostermektedir. Bunun sonucunda besin tiiketiminde daha ¢ok sebze, kuru baklagiller,
balik ve kilo istikrarin1 bozmayacak 06l¢iide kuruyemis tiiketmek, kalp ve damar sagligi
acisindan 6nemlidir (4, 5).

Protein igerigi bakimindan zengin olan hayvansal besin kaynaklari; sakatat, balik, siit,
yogurt, yumurta, tavuk, hindi, et, ve peynir olarak bilinmektedir. Bitkisel kaynaklar ise; ceviz,
sert kabuklu yemisler, kuru baklagiller, badem, fistik, findik, gibi sert kabuklu meyveler
protein bakimindan zengindirler (59).

Hayvansal igerikli proteinler igerdikleri kolestrol ve kati yag nedeniyle, asir1
tiikketildiginde insanlarda gut ve kalp-damar hastaliklar1 gibi saglik sorunlarina yol agabilme
thtimali vardwr. Bitkisel igerikli proteinlerde ise; ekonomik ydnden daha pahalidirlar.
Tahillarda kuru baklagillerin veya siit iirlinlerinin, birlikte yenmesi elzem aminoasitlerin,
yeterince tiiketilmesi agisindan daha yararli oldugu bilinmektedir. Etin fazla tiiketilmesi
antrenmandaki yiiklenmelerde kan asi dozunun artmasina, sonucta yorgunluga neden olur.
Siitiin alkolizon etkisi nedeniyle siit proteinin kullanimi da bu olasilikta daha diistiktiir (70).

Proteinlerin canli viicudunda kullanilabilme durumu incelendiginde; 6rnek nitelikli
protein, diisiik nitelikli protein ve 1y1 nitelikli protein seklinde siiflandirilmaktadir. Anne siitii
ya da yumurta; viicutta tam olarak kullanilabilen, 6rnek kalite protein kategorisindedir.
Hayvansal kaynakli proteinler (karaciger, dana eti, tavuk eti, bobrek, vb.), viicutta tamamina
yakini kullanilabilen, iyi kalite protein kategorisindedir. Bitkisel kaynakli proteinler (nohut,
mercimek, findik, bugday, vb.) ise; sindirim esnasinda biiylik kismi kaybolan, diisiik kaliteli
protein kategorisindedir (48, 71).



2.5.1.3.Yaglar

Yaglar oksijen, hidrojen ve karbon atomlarindan olugsmaktadirlar. Yaglarm, diyetle az
Olciide tiiketilmesi saglik yoniinden 6nemlidir. Yaglar bedenimizde, fosfolipitler, trigliserid ve
kolestrol bigiminde depo edilirler. Trigleseridler gliserole bagli yag asitleridir ve en konsantre
enerji seklindedir. Yaglar hem karacigerde sentezlenebilmekte hem de besinler araciliiyla
tiikketildiginde kolesteroliin lipit transferinde, safra asitlerinin, cinsel hormon ve diger steroid
hormonlarin olugsmasinda gorevlidir. Buna karsin kanda kolesterol oraninin fazla ytikselmesi
arteriosklerozun gelismesinden dolay1 dolagim sistemine istenmeyen sekilde etkilemektedir.
(44). En fazla enerji saglayan besin 6gesi yaglardir. Benzer miktarda tiiketilen karbonhidrat,
yag ve proteine nispeten fazla enerji vermektedir (61).

Yaglar, bedenimize enerji saglamalarinin yaninda, yagda c¢oziinen vitaminlerin
bedenimizde kullanilmasi saglamaktadirlar. Ayrica yaglarin bilesiminde yer alan ve viicut
tarafindan yapilamayan bazi yag asitlerinin besin kaynaklarindan tiiketilmesi, deri saghigi ve
biiylime i¢in de dnemlidir. Yaglar, bilhassa uzun siireli antrenmanlarda enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. 1 saat veya daha fazla siiren egzersizlerde, yaglar da baslica enerji kaynagi
olarak kullanilmaktadir. Ihtiya¢ duyulan enerjinin yaglardan temin edilememesi, karbonhidrat
depolarinin hizlica tiikkenmesine neden olur, sporcunun performansinda diisiis goriilmektedir.
Sporcular i¢in yag tiikenmez bir yakit kaynagidir ve sporcu diyetlerinde oOnerilen miktar
giinliik enerjinin %20-251 oraninda tiiketilmelidir (62).

Yaglarin insan viicudun énemli gorevleri bulunmaktadir. Bunlar:

* Enerji verirler. En fazla enerji saglayan besin kaynagidir. Bir gram yagin viicutta yakilmasi
neticesinde 9 kalori miktarinda enerji saglamaktadir.

* Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) tasiyicis1 ve kaynagmi olusturmaktadir. Bunlarin
bedenimizde sindirilmesi i¢in yaga ihtiya¢ vardir.

* G0z, , cilt saghgi, beyin ile fetiis ve bebek gelisimi yoniinden gereklidirler.
* Yag midede fazla kaldiginda diger besinlere kiyasla fazla tokluk hissi vermektedir.

* Yaglar bedenimizde bulunan organlarimizin ¢evresini sarmaktadirlar. Bu sayede organlari
dis etkenlere kars1 korurlar ve viicudun 1s1 kaybin1 6nlemektedir (48).

Egzersiz esnasinda yaglarin yakit olarak kullanilmasi antrenman siiresi, siddeti ve
sporcunun kondisyonuna baghdir (53, 72). Antrenman esnasindaki ilk birka¢ dakikasinda
serbest yag asitlerinin adipoz dokudan mobilizasyonu ve kasilan kaslara tagmmasinda
gecikme meydana gelmektedir. Aerobik metabolizmadaki gecikme dolasiyla karbonhidratlar
oncelikli olarak tiiketilmektedir. Yaglarin enerji olarak tiiketimi 1 saatten fazla siiren aerobik
egzersizlerde daha yogun olarak ger¢eklesmektedir (51, 73, 74).
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Antrenmanda enerji gereksinimi trigliseridlerden olusan serbest yag asitleri ile
karsilanmaktadir. Enerji ihtiyact kas hiicrelerinde depolanmis olan trigleseridlerden de
karsilanabilmektedir. Orta siddetteki antrenmanda enerji ihtiyacinin yaris1 karbonhidrat,
enerji thtiyacinin diger yaris1 da yaglardan karsilanabilir. Antrenman siiresi bir saatten fazla
stirerse karbonhidrat depolar1 bosalir ve yaglarin enerji ihtiyacini karsilamak icin kullanimi
artmaktadir. Bu tarz uzun siiren antrenmanlarda enerjinin %80’ini yaglardan saglanmaktadir.
Yaglarin enerji kaynagi olarak tiiketimi kanda glikoz seviyesinin diigmesine ve insiilin
hormonu seviyesi azalirken glukagon hormonunun seviyesindeki artisina baghdir (45,75).

Glinliik yag tiiketimi erigkin bir bireyde 30 gram yaga karsilik gelmektedir. Yag
ithtiyacinin 2/3’ siv1 yaglardan ve 1/3’t ise kati yaglardan karsilanmalidir. Diyetinde
yeterince siit ve siit Uriinleri, kirmiz1 et ve et {iriinlerini yeterince tiiketenlerin yag cesidi
olarak kat1 yag yerine siv1 yag tiiketmeleri tavsiye edilmektedir. Siv1 yag kullaniminda diyetle
tiiketilmesi gereken toplam sivi yag miktarmin 2/3’niin tekli doymamis yag asidi yoniinden
zengin olan findik yagi, zeytinyag v.b. yaglardan, 1/3’ niin ise misirdozii yagi, aycicegi gibi
coklu doymamis yag asidi igeren yaglardan karsilanmasi gerekli oldugu tespit edilmistir (17,
76).

Saghikh vag alimi icin oneriler;

* Doymus yag kaynaklarmi en aza indirgemek (kizartilmis gidalar, krema, yagli etler,
kremali siit {irtinleri, kat1 yag, kekler, pastalar)

* Gidalarm hazirlanmasi esnasinda besin d6gelerinin igerisindeki gizli yaglara dikkat etmek
* Yagi azaltilmis siit ve siit lirtinlerini tercih etmek

* Tavuk ve ette bulunan fazla yag1 ayristirmak

* Yemek pisirirken kanola yag1 veya zeytinyagini yeterli miktarlarda tiiketmek

* Doymus yag kaynaklari tiiketmek yerine tekli ve coklu doymamis yaglar1 diyete yeterli
miktarda ekleyerek tiikketmek ( avokado, balik yagi, kabuklu yemisler) (77).

Sporcunun almasi gerekli olan enerjinin ortalama 9%20-30’u saglikli yaglardan
karsilamalidir. Bu %30’luk enerji kaynagi yaglarin dagilimlari ise; %8 doymus yaglar, %10
coklu doymamus yaglar, %12 tekli doymamis yaglar bigiminde tercih edilmelidir (53, 55).

Yaglardan saglanmasi gereken enerji oran1 %20'den az oldugunda; kisinin yag orant,
bagisiklik sistemini istenmeyen sekilde etkilemektedir. Oneri olarak yaglardan karsilanan
enerji miktar1 %15'den az olmamali %30'un da {izerine ¢ikmamalidir ( 8, 66, 78 ).

11



2.5.1.4. Su

Viicut agirliginin %60- 70’1 sudan meydana gelmektedir. Bu oran cinsiyete, yasa ve
yag oranma gore degisim gostermektedir. Viicudun oksijenden sonraki en 6nemli yasamsal
maddesi sudur. Besin olmadan gilinlerce yasamin devam etmesine olmasina ragmen su
olmadan 5-6 giin icerisinde Oliim ger¢eklesmektedir. Viicut suyun %15’in1 kaybettiginde
Olim olur. Viicuttaki pek ¢ok kimyasal reaksiyon su varliginda olusabilmektedir. Besin
ogelerinin sindirimi i¢in ¢oziicii gorevindedir. Viicudun 1s1 denetimi su sayesinde olusur.
Artik maddelerin viicuttan atimi i¢in su gereklidir. Bedenimizde ortaya ¢ikan fazla 1s1y1 ve
zararli maddeleri azaltmak i¢in deriden ter, idrar olarak bobreklerden, akcigerden solunumla
ve digkr olarak bagirsaklardan her giin insan viicudundan su atilmaktadir ve suyun yerine
konmas: gerekmektedir (4, 60). Insan viicudunda %72’si kaslarda ve %80’ini kanda sudan
meydana gelir. Viicudumuzda sivi alimi, sivi dengesi ve sivi atimi ile saglanmaktadir. Su
dengesi hipotalamusta susama merkezi olarak bilinerek diizenleyici bir merkezden
saglanmaktadir (45).

Fiziksel aktivite esnasinda performansi smirlayan bircok faktdr bulunmaktadir.
Bunlar; nem oraninin yiiksek olmasi, ¢evre 1s1s1 dehidrasyon, glikojen depolarinin bosalmasi
ve 1s1 diizenleme problemleridir. Bu problemler sivi alimi ile ortadan kaldirilmaktadir (55, 74,
79). Normal cevre sicakligi ve fiziksel aktivite diizeyindeki enerji ihtiyacinin karsilanmasi 1
kalori i¢in takribi 1-1,5 ml suya ihtiya¢ duyulur. Ortalama yetiskin bayan ve erkek i¢in bu
miktar takribi olarak 2000-2800 ml’dir ve bedenimizdeki su dengesini korumaktadir (57).

Homeostazin, optimal viicut islevlerinin, spor performansimnin ve saghigin devam
edebilmesi i¢in, sporcularin, fiziksel aktivite Oncesi, fiziksel aktivite esnasinda ve aktivite
sonrasinda hidrasyon durumlarini denetleyebilmeleri i¢in ¢aba harcamalidirlar. Sivi ve
elektrolit ihtiyaci sporcuya, yaptigi antrenman cesidine ve antrenman esnasindaki cevreye
gore farklilik gosterir (80). Bireyin kilosu, viicut suyundan akut bir bicimde etkilenir. Bunun
sonucunda sporcunun enerji dengesinin saglandigini varsayalim, giinliik hidrasyon durumu
uykudan uyandiginda belirlenir (81).

Sporcunun aligilmis sivi tliketim programi olmalidir. Fakat bazi vaziyetlerde bu
programlar dahi istenilen diizeyde olmayabilir. Cilinkii bedenimizin terleme oranindaki
fazlalik midenin en fazla bosalmasini asabilme ihtimali vardir. Sik sik siv1 tiiketimi 6nemlidir
(57). Fiziksel aktivite esnasinda sik sik, az miktarlarda sivi tiiketmek sporcular igin
planlanmis bir durum haline gelmelidir. Su daha kisa antrenmanlarda Oncesinde yeterli
hidrasyon i¢in uygun olsa da, uzun antrenmanlardan 6nce spor igecekleri kullanimi sivi ve
karbonhidrat ihtiya¢larii karsilamaya yardimci olmaktadir (82).

Siv1 ihtiyaglar1 kisiye 6zeldir ve fiziksel aktivite yogunlugu, viicut biytikligi,
metabolizma, iklime alisma ve c¢evre kosullar1 gibi faktorlerden etkilenmektedir. Genel
olarak, fiziksel aktivite aralarinda sporcularin kayiplarmi yerine koymak i¢in %30 ile %70
arasinda sivi tlikettigi bilinmektedir (83).

Antrenmandan veya miisabakadan 2-3 saat evvel 400-600 ml sivi tiiketimi
yapilmalidir. Antrenman ya da yarisma esnasinda 15 dakika da bir 150 ml s1v1, tiiketilebilir.
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Antrenman veya yarigma sonrasi ise; fiziksel aktivite zamanina ve sertligine bagh
olarak, hemen 500 ml’den fazla siv1 tiiketimi olmalidir (52, 72). Bir saati agmayan fiziksel
aktiviteler i¢cin sadece su tiiketimi yeterlidir. 1 saatten uzun devam eden egzersizler ya da
sicaklik derecesinin yiiksek oldugu havalarda yapilan egzersizler icin ise %6 CHO ve 20-30
mEq/L tuz iceren sivilar fiziksel aktivite esnasinda viicuttan eksilen enerji ve elektrolitlerin
saglanmasinda etki edebilir (84, 85).

Su eksikliginin tehlikesi, besin Ogelerini istenmeyen yonde etkilemektedir. Su
eksikligi karsilanmadiginda sporcunun performansinda diisiis goriiliir. Devam eden su
eksikligi sonucunda su kaybeden hiicrelerde dehidrasyon meydana gelir. Hiicrelerin asiri
1sinmas1 durumunda, ¢aligma diizenleri aksar. Kisacasi; suyun tadi basittir ama fonksiyonlari
basit degildir. Su, %100 saf, dogal, diisiik sodyum iceren, yag, enerji ve kolesterol icermeyen
miitkemmel bir igecektir (86).

Dehidrasyon, yorgunluk, azalmis zihinsel isleyise, azalmis kas dayanikliligi, azalmig
gastrik (mideye ait) bosalmaya neden olur. Sivi aciklar1 viicut agwlinin %2 azalmasi
performansta 6lgiilebilir bozukluklara neden olabilme ihtimali vardir ve bozulma derecesi s1vi
acig1 ile dogru orantili olarak artmaktadir (82). Dehidrasyonu onlemek ve toparlanmayi
hizlandirmak i¢in oral rehidratasyon sivisinin optimal bilesimini ve hacmini belirlemek
onemlidir (57).

Dehidrasyon 6liimle sonuglanan ciddi bir problem haline gelebilir. Dehidrasyon akut ve
kronik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

*Akut Dehidrasyon: Kisa stireli su kaybina bagl olusan kusma, kramp, bulanti, bitkinlik
halidir ve su kaybinin yerine konmasi ile ortadan kalkar.

*Kronik Dehidrasyon: Meydana gelen su agiginin yerine konulamamasi ile meydana
gelir.

*Kan voliimii azalir.

*Rektal 1s1 artar.

*Kalp atim hiz1 artar.

*Bitkinlik, bas donmesi meydana gelir.
*Performans azalir.

*Asirt kayiplarda ciddi saglik problemleri olusur.

Bu olaylar 6zellikle sicak havalarda ve nemli ortamlarda fiziksel aktivite yapildiginda
daha da artabilme ihtimali vardir. Viicut agirliginda meydana gelen azalmayr su azalmasi
olarak kabul edilerek, buna gore su icirilmesi daha dogrudur (46).

13



Ihtiyactan daha fazla su i¢gme hiponatremi denilen hayati bir duruma neden olabilme
thtimali vardir. Normal kan sodyum konsantrasyonun da bir azalma oldugunda olusur ve
konfiizyon, koma, yorgunluk, bas agrisi, gibi belirtiler goriiliir. Hiponatremi (siv1 fazlaligi)
yaygin degildir ama maraton gibi dayaniklilik egzersizlerinde bireylerin kendi terleriyle
kaybedilenden daha fazla su tiiketimi ile uzun stireli olarak ortaya ¢ikma ihtimali vardir (> 2-3
saat) (83).

Su ihtiyaci; siit, ayran, limonata, meyve suyu gibi igeceklerle de karsilanmaktadir. Stvi
ithtiyacinin karsilanmasina katki saglayan igecekler cay ve kahvedir fakat fazla tiiketildiginde
icerisindeki kafeinin diger etkisinden dolayr sivi atilmasmna neden olur ve bedenin su
dengesini bozma ihtimali vardir (87).

2.5.1.5. Vitamin

Vitaminler; canlilik, biiyliime, saglik ve birgok metabolik olaym yiiriitiilmesinde
ihtiya¢ duyulan organik maddelerdir. Vitaminler iki grupta incelenmektedir. Yagda eriyenler;
vitamin A, vitamin D, vitamin E, vitamin K’dir. Suda eriyen vitaminler; B grubu vitaminleri
ve C vitaminleridir (45).

Vitaminler “Yap1 olarak diger besin c¢esitlerinden farkli yapida, bliyiime ve hayatin
devam etmesini saglayan organik maddelerdir”. Vitaminlerin viicudumuzdaki gorevi,
biyokimyasal reaksiyonlarin diizenlenmesidir. Vitaminler sindirim ve sinir sisteminin normal
calismasi, besinlerin viicudumuzda kullanilmasi ve viicut direncinin artmasini saglamaktadir
(32).

Viicudumuzun islevlerinin diizenlenmesinde ve devamliliginda 6nemli bir etken olan
vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan iiretilemediginden icin besin Ogeleriyle tiiketilmelidir
(17,66, 88).

Viicutta vitaminler enerji kaynagi olarak tiiketilmemektedir, viicutta 6nemli fizyolojik
islevleri saglayan vitaminlerinde dikkat edilerek tiliketilmesi gerekmektedir. Vitaminler
viicuda alindiktan sonra, viicudumuzdaki metabolik reaksiyonlarda katalizor gorevini iistlenen
enzim ve koenzimlere doniisme ihtimali vardir. Gereksinimden fazla tiiketilen vitaminler asir1
birikerek toksit etkilere yol actig1 bilinmektedir. Diizenli beslenme aliskanligi olan
sporcularda vitamin eksikligi goriilmeyeceginden tabletler tiiketmesine de gerek yoktur.
Fazladan vitamin tiiketiminin sporcu performansi arttirdigi yolunda da bulguya
rastlanilmamistir (44). Vitaminler yeterli miktarda tiiketilmediklerinde biiylime ve gelisimsel
bozukluklara yol agarken 6liimciil hastaliklara da neden olurlar. Gereksinim fazlasi tiiketildigi
durumlarda ise bedenimizde toksik maddelerin artmasma sebep olur. insan bedenine enerji
saglamasinin yani sira sindirim sistemi ve sinir sisteminin diizenli ¢alismasinda ve kaslarin
kontraksiyonunda gorev almaktadirlar (89).

Sporcularin birgogunda vitaminin az1 yararh oldugu gibi fazlasmin da yararh oldugu
diistiniilmektedir. Ancak vitaminlerin ihtiyagtan fazla dozda tiikketimleri sporcu performansini
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ve saghigini bozmaktadir. Spor uzmanlar1 sporcular tarafindan tiiketilen vitamin kapsiillerinin
(yeterli beslenildigi siirece) sadece psikolojik etkisi oldugunu ve kapsiillerin kullanilmasiyla
pahal1 idrar elde edilebilecegine inanmaktadirlar (7, 90).

Cogu sporcu, vitaminlere ve iz elementlere olan ihtiyaglarini 1yi bilmezler ve bu
bilesikleri ya da maddeleri herhangi bir beslenme uzmanina damigmadan takviye olarak
almaktadirlar. Yagda c¢oziinen vitaminler viicutta depo edildigi i¢in asir1 tiiketilmesi
durumunda vitamin fazlaligina ve toksik etkilere neden olma ihtimali vardir. Herhangi bir
yagda ¢oziinen vitaminin eksikliginin normal fizyolojik islemlerde sorunlara yol agacagi da
kesindir; ancak takviye yapilmasi genel olarak dengeli beslenen sporcular i¢cin gerekli degildir
(77).

2.5.1.6. Mineraller

Mineraller viicut calismasinda onemli isleve sahiptir. Viicudun asit-baz ve sivi
dengesini korumay1 saglar. Demir, ¢inko, potasyum gibi bazi mineraller ise bedenimizin
enerji metabolizmas1 ve oksijen tasmnmasinda gorevlidirler. Minerallerin ¢ogu hiicre
calismasinda gereklidir. Bedenin saglikli olarak gelisim gostermesi ve hayatin devami i¢in
gerekli olan minerallerin basinda klor, sodyum, selenyum, flor, kalsiyum, manganez, ¢inko,
kobalt, fosfor, potasyum, magnezyum, silikon, kiikiirt, demir, bakir, iyot, krom, molibden,
gelmektedir.  Bor, nikel, arsenik, vanadyum gibi minerallerin gerekliligi tam olarak
bilinmemektedir (3, 31, 91, 92).

Makro mineraller, viicudun 100 mg’dan fazla ihtiyag duyulan minerallerdir.
Magnezyum, fosfor, kalsiyum, potasyum, sodyum, klor gibi minerallerdir. Mikro mineraller
bedenin giinlilk 100 mg’dan az ihtiyaci olan minerallerden olugsmaktadir. Bunlar ise; krom,
manganez, flor, selenyum, iyot, silikon, molibdeum, v.s. gibi elementlerdir (7, 72).

Mineral maddelerin viicut icin 6nemli bir cok gorevi bulunmaktadir.

* Viicudun temel yapilarinin esaslar1 olarak bilinen kalsiyum ve fosfor birlesimiyle olusan
kalsiyum fosfat; kemik ve dislerin yapisini olusturur.

* Miyoglabindeki demir gibi mineral maddeler; hiicrelerini olusturan bilesiklerin ve viicut
dokularinin birer parcasi olarak hiicrelerin normal ¢caligmasini saglamaktadir.

* [yot, troit hormonu gibi ¢esitli hormon ve enzimlerin yapilarinda dnemli gérev almaktadir.

* Lenf, kan, salg1 sular1 gibi sivilarin gérevlerini yerine getirmelerine yardimci olmaktadir
(93).

Genellikle enerji ihtiyacim1 karsilayan takim sporculari, mineral ihtiyaglarini da
karsilamaktadir. Lakin sporcular yetersiz besin tiikettiklerinde, yolculuk esnasinda, bazi
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besinleri tiiketmediklerinde, kilo kaybetmeye calistiklarinda, bazi minerallerde eksiklikler
goriilmektedir (94).

Spor icecekleri, antrenman esnasinda tiiketilen minerallerin yerine konulmasina
yardimcidir. Bazi enerji igecekleri ve spor jelleri, spor barlar1 de vitamin mineralleri
yoniinden zengindir. Fiziksel aktivite esnasinda fazla terleme oldugunda, besinlere tuz
katilarak, potasyum yoOniinden zengin meyve, domates, patates gibi besin 0geleri alinarak
harcanan mineraller tedarik edilmeye calisilmaktadir. Sporcularda enerji tiiketiminde artisa
bagli olarak, enerji ihtiyaci karsilanmazsa, mineral eksiklikler olusmaktadir (95).

2.6. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Insan viicudu yasamsal fonksiyonlarin1 devam ettirmek icin enerji gereksinimi vardir.
Enerjinin tedariki i¢in yeterli ve dengeli beslenmesi gereklidir (17, 34). Dengeli ve yeterli
beslenme yalnizca kisilerin yasamsal faaliyetlerinin gerceklesmesinde degil, toplumun
gelisim gosterebilmeleri i¢in esas sartlarindan biridir ve ihtimalle de en Onemli yeri
kapsamaktadir (94). Yasamin her doneminde zihinsel ve bedensel a¢idan saglikli bir hayatin
devam etmesinde dengeli ve yeterli beslenmeyle miimkiindiir (3).

Dengesiz ve yetersiz beslenmenin insan sagligini olumsuz yonde etkilemesi gibi asir1
beslenme de saghgi olumsuz ydnde etkilemektedir. Insanin ihtiyacindan fazla beslenmesi
durumunda, besin 6geleri viicut ihtiyacindan fazla miktarda alinir. Viicuda fazla miktarda
alman bu besin 6geleri, viicutta yag olarak depolanarak bireyin viicut sagliginin bozulmasina
sebep olur. Ayrica insanin yeterli miktarda besin tliiketmesine ragmen, dogru tercih
yapamamasi ya da hatali pisirme yontemlerini uygulamasi besin 6gelerinin bir bdliimiinden
faydalanamamasina neden olur. Tiketilmeyen besin 0Ogeleri viicut fonksiyonlarmin
gorevlerini yerine getiremediginden viicut sagligii bozar (96, 97).

Genel olarak dengeli ve yeterli beslenme; insanlarin biiylimesi, gelismesi, hayatlarim
devam ettirebilmesi ve yasamsal fonksiyonlarini en iyi bigimde yerine getirebilmeleri i¢in
gerekli besin kaynaginin, uygun 6lgiilerde, besin degerleri yok olmadan, sagligi bozmadan, en
kazangl diizeyde tiiketme ve kullanmasidir (3, 17, 31).

Dengeli ve yeterli beslenebilmek i¢in besin ¢esitlerinin bilinmesi cok énemlidir. Besin
cesitleri temeli ve besin 08esi igerigi ayni olan yiyeceklerden olusan bir kilavuzdur. Bazi
besinler yagdan bazilar1 ise proteinden ya da herhangi bir mineralden daha zengindirler. Her
gruptan besin Ogelerini tercih etmek ya da o besin 0gesinin yerini tutacak diger bir besin
c¢esidinin bilingli olarak dengeli ve yeterli sekilde beslenmeyi kolaylastirir (98).
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Beslenmenin dengeli, veterli ve Kisinin gereksinimlerine karsilik 6zel ve saghkh bicimde
cgiderebilmesinde dikkat edilmesi gereken temel esaslar:

* Beslenme; saglikli, sistemli ve diizenli olmalidir.

*Bireyin ihtiyact olan besin gruplarindakilerin her birinden O&gilinlerde kesinlikle
tiikketilmelidir.

* Beslenme, besleyici ve ekonomik olmalidir.

* Dogal besin 6geleri tiikketilmelidir.

* Beslenme; cinsiyet, yas, calisma ve saglik durumlarma gore tercih edilmelidir.

* Besin 0geleri tiiketilirken besin degerlerinin azalmamasima 6zen gosterilmelidir.

«Ozel durumdaki (emziklilik, hastalik, hamilelik vb.) bireylerde 6zel beslenme planlari
programlanmalidir (17, 99).

Beslenmenin dengeli ve yeterli programlanmadigi spor bransinda, sporcunun Tist
diizeyde performans sergilemesi beklenmemelidir. Sporcu optimal beslenme, sadece
miisabaka Oncesindeki gilinlerde veya sezonla sinirlandirilmamali, biitiin hayati siiresince
hayat tarzi haline gelmelidir (100).

Uygun olmayan sekildeki beslenme aliskanliklari, fiziksel inaktivite, hormonel
bozukluklar ve asir1 Olglide yemek yeme olumlu bir enerji dengesi meydana getirmesi
sonucunda asir1 sismanligin ve agirlik artmasina neden olur (101).

2.7. Besin Ogelerinin Yetersizliginde Ne Olur?

Diizenli beslenme; biiylimeyi ve fiziksel gelisimi, hayatin siirdiiriilmesi, saghgmn
gelistirilmesi ve korunmasi yasamsal niteliklerin artmasi i¢in besin 6gelerinin kullanilmasidir.
Kisinin beslenme aliskanligi; besin kaynagmin liretim asamasindan tiiketim asamasina kadar
bircok faktor etkilidir. Bu faktorler; kisinin kalitimsal 6zellikleri, beslenme aliskanligi, yasi ve
diger hayat tarzi, ¢evresel ve sosyal faktorleri, aile destegi ve calisma sartlar1 gibi bir¢ok
kiiltiirel ve sosyal ¢evre 6zelliklerinin sonucudur (3).

Yasam siirecinin herhangi bir evresinde dengesiz ve yetersiz beslenme nedeniyle
karsilasilacak saglik sorunlari ilerleyen yaslarda kisinin, verimliligini, iiretkenligini saglik
durumunu, yasam kalitesini ayrica saglik harcamalar1 ve insan giiciinii de etkiler (102, 103).

Yetersiz beslenme, hem zeka gelisimini hem de fiziksel biiyimeyi olumsuz olarak
etkiler. Beyin ii¢ yasa kadar daha hizli gelisim gostermesinden, bu evrede dengesiz ve yetersiz
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beslenen cocuklarda zihinsel gelisimdeki aksakliklarin orani dengeli ve yeterli beslenen
cocuklardan etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (3, 31).

Genel olarak tek tarz beslenme diizensiz beslenme sorunlarina yol agar. Saghigin
devami ve gelisimi i¢in dengeli ve yeterli beslenmelidir (104).

Yetersiz beslenme; bedenin ihtiya¢ duydugu besin kaynaklarinim istenilen ve yeterli
miktarlarda tiiketilmemesi ya da tliketilememesinden zindeligin devami ve yasamsal
ihtiyaclar1 i¢in yeterli enerjinin saglanmadigi ve dokularmn gelisim gdsteremedigi beslenme
cesitidir (105).

2.8. Sporcu Beslenmesi

Beslenme, sporcunun antrenman Oncesi ve antrenman sonrasinda miisabaka
performansina ve toparlanmasina direkt olarak etki eden faktordiir. Yapilan sporda harcanilan
enerji ve viicut kitle endeksine uygun olarak diizenlenen beslenme programi sayesinde
sporcular performanslarini en iist seviyeye ¢ikartmaktadirlar. Sporcu beslenmesindeki amac;
sporcunun cinsiyet, yas, fiziksel aktivite, enerji harcamasi ve beslenme aligkanligina gore
dengeli ve yeterli bicimde beslenmesini saglar (58).

Sporcu beslenmesi, fiziksel aktivite biyokimyasi1 ve fizyolojisi ile desteklenen ayrica
icerisinde bir¢ok disiplin barindiran bilimsel alandir. Bu alan, saghikli bir hayat devam
etmeleri, antrenman programina uyum saglamalary, fiziksel aktivite sonrasi hizlica
toparlanmay1 ve miisabaka esnasindaki sportif basarisini optimize etmeye yonelik beslenme
yontemlerinin gelistirilmesini ve uygulanmasin kapsamaktadir (57).

Spor uzmanlari, sporcu ve antrenorlerin istenilen diizeyde sporcu beslenmesine 6nem
vermemektedirler. Cilinkii onlarin 6nem verdikleri daha ¢cok antrenman ve sportif basarilarini
kisa yoldan artmasina yogunlasmistir. Son zamanlarda beslenmenin sporcu basarisinda 6nemi
giderek anlagilmaya baslanmis sporculara yonelik medyada yer alan ¢ogu yarar1 bilimsel
olarak kanitlanmayan bilgiler ve iirlinler sporcu ve antrendrleri daha ¢ok arastrmaya
yonlendirmistir (23).

Beslenme sporcu agisindan onemli bir faktordiir. Sportif basarilarin artmasi, viicut
agirhiginda ani degisim, bedendeki elektrolit kayiplarmin olusturdugu rahatsizliklarin
onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli olarak c¢aligmasi, toparlanma evresinde enerji
depolarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, dogrudan veya dolayl olarak etkileyen bircok durum
dengeli beslenmeyle saglanmaktadir (106).

Sporcu performansini etkileyen unsurlar; kalitimsal 6zellik, antrenman ve beslenme
diizenidir. Sporculara yararli antrenmanla, yaptiklar1 spor bransinin ihtiyacina 6zgii dengeli ve
yeterli beslenmeleri sonucunda sportif basarilarini arttirmalart miimkiindiir. Bu sebeple
sporcularm, Ogretmenlerin ve antrendrlerin bu konuda yeterli diizeyde bilgili olmalari
gereklidir (107, 108).
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Sporcu beslenmesi, son zamanlarda yapilan calismalarin beslenme bilimindeki
“egzersiz-beslenme” etkilesimini igeren ve giin gectikge Onemi artan bir konudur. Elit
sporcular miimkiin olduk¢a antrenman limitlerini zorlayan ve bu 6zellikleriyle beslenmenin
sporcu performansindaki etkisinin ortaya konmasinda model olustururlar. Elit diizeydeki
sporcularda performansi etkileyen kalitimsal 6zellikler, antrenman, kondisyon ve psikolojik
durum gibi unsurlar kadar beslenmenin de etkisi oldugu son zamanlarda yapilan ¢aligmalarla
kanitlanmastir (55, 109).

Sporcularin sportif performanslar1 ve beslenmeleri arasindaki iliski dogru orantilidir.
Amator ve profesyonel olarak yapilan sporlarin saglik i¢in beslenme ile enerji dengesinin iyi
kullanilmas1 sonucu sporda basar1 saglanma ihtimali vardir. Giiniimiizde sporda beslenme,
ayr1 bir bilim dali haline gelmistir ve bu durum sporcularin ilgisini ¢ekmektedir. Sporcu
beslenmesi, bilimin siirekli gelismesiyle dogrudan iliskilidir (29, 110).

Cogu sporcu ve antrendr i¢in genel beslenmenin disinda spor bransinin gereksinimleri
dogrultusunda beslenme hakkinda bilgilenmek oldukc¢a 6nemlidir. Nasil ki her spor bransi
farkli enerji sistemlerine, farkli kas gruplarina, farkli koordinasyon ve denge sistemlerine
hitap ediyorsa, her spor bransinda harcanan enerji miktari, yiiklenilen kas grubu farkliliklar
gosterebilmektedir. Bu sebepledir ki ugrasilan spor brangmna gore viicudumuzun ihtiyaglarini
analiz ederek, bu dogrultuda bir beslenme programiyla sporcuya destek olmalidir. Spor
branglar1 arasindaki temel farkliliklar, gereksinim duyulan besin 6gelerinin ve kullanilan
enerji sistemleri toplam enerjiye olan katkisindan kaynaklanmaktadir (58).

Sporcularin beslenmelerinde dikkat edilmesi gereken asil esaslar:

e Zindeligin ve spor performansm devamliligi, enerji ve besin kaynaklarindan gerekli
diizeyde tiiketilmelidir.

e Spor brangina 6zel, viicut yag ve yagsiz kiitle oraninda devamliligin siirdiirtilmelidir.

o Fiziksel aktivite bittikten sonra en {ist seviyede toparlanma ve viicuttaki sivi dengesini
saglamaktadir (58).

Spor bransina mahsus beslenme Kkalitesi itibarivle, genel sartlarin saglanmasi
oerekmektedir:

e [Karbonhidrat ve yag igerikli besinlerin araciligiyla enerji gereksinimi saglanmalidir.

e Hiicre ve dokularin olusmasi, onarilmasi ve korunmasi i¢in protein gereksinimine
yanit vermelidir.

e Besin 6gelerinin viicutta transferi, kullanimi ve enzimlerin yapimi i¢in yeterli vitamin
ve minareler saglanmalidir (45).
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2.9. Beslenmenin Antrenman Basarisina Etkisi

Beslenme aliskanliklari, sporcunun performansimi etkiler. Uygun enerjiye sahip olan
beslenme diizeni, yeterli miktarda vitamin mineral takviyesi makro besin dagilimi gibi ¢esitli
unsurlar beslenme plani icin dikkat edilmelidir. Ayrica sporcularin beslenme tarzi, kisisel
ihtiyaclarina, sikligina, egzersiz yogunlugu ve egzersiz siiresine gore de belirlenmelidir (111).

Beslenmede dikkat edilecek 6nemli unsurlar:

¢ Yemek 6giinleri zamaninda ve diizenli alinmalidir,

e Sporcu antrenmana bos mideyle baslamali yemekler en az ii¢ saat once yenmeli
meyve sular, siit gibi igcecekler antrenmandan kisa bir stire 6nce alinmalidir,

e Sabah kahvaltilarinda; pekmez, bal ve recel gibi tatli miktarini arttirmalidir,

e Kizartma yiyecekler tiiketilmemeli,

o Konserve yerine taze yiyecekler tiiketilmeli,

e Mag giinleri hazmi kolay yemek yenmelidir (7, 112).

Basarn icin cesitlendirilmis beslenme tavsiveleri:

o Kepekli olan tahilli gidalar, ¢ok tahilli ekmekler, esmer piring, lif bakimindan zengin
tahillar, veya kepekli makarna

e (iin boyunca meyve ve sebzeler genis bir yelpazede tercih edilmelidir. Taze meyve
antrenman arasinda miilkemmel, tasmabilir besleyici atistirmaliktir. Yemeklere renkli
sebzeler ekleyerek goriintiisiiniin giizelligi arttirilabilir

e Sandviglere farkli sebze veya salata segenekleri eklenebilir. Ozellikle mesgulken
calisma ve ¢ok sayida is antrenman varliginda 6§le yemeginde sandvi¢ hazirlamasi ve
yemesi daha kolaydir

e Atistrmaliklar veya yemekler onceden planlanmalidir. Hepsi Onceden hazirlanip,
paketlenip, cantaya konmalidir (113).

Sporcular performanslarinda artis saglamak icin vakitlerinin biiyiikk boliimiini
antrenman yaparak gecirirler. Antrenmanlarda fazladan c¢aba harcarlar ve bu cabalarin
sonucunda antrenman veya miisabakalarda {ist diizey performans gosterebilmek dogru
beslenme 6nemli bir faktordiir (53, 55).

Yerine koyma hazirlik, antrenman ve yenileme 6ncesi donemlerde yemek yeme ve ara
0giin tliketimleri ile i¢inde olunan dénem ve sonraki donem i¢in depolarin doldurmasi ile siire
gelen bir doniigiimdiir. Karbonhidratin siirekli yerine konmasi kronik karbonhidrat tilkenmesi
tehlikesini azaltmak i¢in gereklidir. Diisiik kas glikojen depolar1 antrenman performansina,
olumsuz sonuglara neden olan bir sezona veya uzun vadede antrenman stratejilerine zarar
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verebilir. Giinliik enerji depolarin yenilenmesi, antrenman ve miisabaka hazirliklar1 esnasinda
yenilenmeyi gelistirmek icin ¢ok Onemli bir yontemdir. Bu durum miisabaka esnasinda
beslenme yontemlerini gelistirmeyi saglamaktadir (114, 115).

Sporcular antrenman ve miisabaka dncesinde tiikettikleri besinlere dikkat etmelidirler.
2-3 saat Oncesine kadar besin tiiketimi bitmis olmalidir. Ancak uzun siiren miisabakalarda
sporcular devre aralarinda yarisma Oncesinde seker iceren sivi igecekler tiiketebilirler. Agir

antrenman ve yarigma sonrasinda sporcu beslenmesi glikojen depolarinin dolmasina yonelik
olmalidir (116).

Spor salonunda agir antrenman ve temel besin tiiketiminin 1yi zamanlanmasi
vasitasiyla kazanimlar1 artirabilmektedir. Tiiketilen karbonhidratlar yapilan fiziksel aktivite
icin yakit olarak, direng egzersizi oncesinde ise; protein tliketimi protein sentezi i¢in yapi
taslar1 olarak kullanilmaktadir. Bu besin 6gelerinin fiziksel aktivite sonrasi tiiketimi yeniden
yakit kullanma siirecinin yenilenmesine, onarim ve adaptasyon gelistirmesine yardimci
olmaktadir. Birgok durumda, uygun olan gida tercihleri antrenman ortaminda bulunmayabilir.
Bu nedenle iyi bir sporcunun tiiketebilecegi ve tiiketemeyecegi gidalar1 beslenme hedeflerini
karsilamak i¢in dnceden planlamasi olduk¢a 6nemlidir (76).

Yarisma esnasinda yliksek performans; beceri ve yorgunluk gibi bircok faktorlere
dikkat edilerek elde edilmektedir. Yorgunluga neden olan beslenme faktorleri diisiik kan
sekeri diizeyleri (hipoglisemi), glikojen depolarinin yetersizligi, diisiik kan sodyum diizeyleri
(hiponatremi) , su kayb1 ve gastrointestinal (mide, bagirsak) bozukluklar1 igermektedir.

Beslenme yontemleri bu sorunlarmn etkisini azaltmak veya onlemek i¢in yapilmalidir (114,
115).

Orta siddette, yiiksek yogunlukta antrenman yapan sporcularin CHO gereksinmesinin
gilinliik toplam enerjinin %55-65’1 yag gereksinme ise antrenmanin siddetine bagli olarak
degismekle birlikte enerjinin %30-50’si seklinde olmasi gerektigi bilinmektedir. Protein
gereksinmesi ise 1-1.5 g/k/gilinde seklinde olmas1 gerektigi bilinmektedir (53, 117).

Tiiketilen karbonhidrat depolarmin doldurulabilmesi i¢in kullanilan strateji, antrenman
veya miisabaka sonrasi, 2 saatlik siirecte, karbonhidrat yoniinden zengin igerikli, azalan su ve
elektrolitleri yerine koyacak sekilde beslenilmesi gereklidir. ACSM, antrenman esnasinda
tiikketilen sivi ve elektrolitlerin yaninda, glikoz dengesini temin etmek i¢in gereksinimin
istenilen dlizeyde karsilayan, %4-8 oraninda karbonhidrat igerikli sporcu igecekleri
onerilmektedir (118).
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Antrenman Oncesi Yemek ve Sivi tiiketim tavsiyeleri

Antrenmandan 2 - 4 saat once;

e Makarna/pilav az yaglh makarna sosuyla

e Meyveli salata az yagl yogurtla

e Firinlanmis patates firmlamig fasulyeyle

e FEt ya da salatali sandvig

e Kahvaltilik gevrek az yagl siit ve konserve meyveyle
e Kizarmis ekmek ile recel ve sporcu igecegi

Antrenmandan 60 dakika once;

e Sporcu icecegi
e Gevrekli bar + muz
e Sporcu jeli + sporcu igecegi veya su (119).

Antrenman Acisindan Temel Esaslar:

1) Enerji alimiyla fiziksel aktivite arasinda denge saglanarak ideal viicut kilosuna ve
ideal viicut yag oranlarmin devami saglanmalidir.

2) Agir antrenman sonrasinda ek gereksinimleri de igeren bi¢imde biitiin besin 6gesi
ithtiya¢larinin kargilanmasidir.

3) Antrenman donemleri arasinda toparlanmay1 ve adaptasyonu gelistiren besin 6gelerini
tercih etmek.

4) Bati iilkelerinde etkisini gosteren kronik hastalik risklerini azaltan saglikli beslenme
tavsiyelerine dikkat etmek.

5) Miisabakaya yonelik beslenme diizeniyle ilgili denemeler yapmak ve dogru
yontemlerin belirlenmesi, iyilestirilmesi amaglanmalidir (56).
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Yarnisma Acisindan Temel Esaslar

1) Siklet spor branslarinda hedef kilonun viicuda sivi igerigi ve enerji depolari
bozulmadan ulagilmalidir.

2) Miisabaka dncesinde viicudun karbonhidrat depolarini en iist seviyeye ulasilmalidir.

3) Miisabakadan Once, miisabakada ve miisabaka sonrasinda sivi tiiketimiyle ilgili
yontemleri en 1y1 bigimde uygulayarak dehidratasyonu minimize edilmelidir.

4) Uzun siireli yarigmalarda veya viicut karbonhidrat depolarinin tiikkendigi diger yarisma
durumlarinda yarigma boyunca yeterli miktarda ek karbonhidrat saglanmalidir.

5) Yarigma siiresince gastrointestinal sistemin rahatlig1 saglanarak korunmalidir.

6) Bilhassa turnuva veya final sekildeki spor branslarinda miisabaka bittikten sonra
toparlanmay1 ilerletmek amag¢lanmalidir.

7) Seker ve alkoliin bos kalori kaynagidir.

8) Sporcu besin degerinden zengin olan yiyecekler tercih edilmelidir. Sayet enerji alimi
1500 kcal/giin altindaysa diisiik doz multi vitamin-mineral suplementi 6nerilmelidir.

9) Diizensiz beslenme aligkanliklarmmin gosterdigi iiziintli, stres ve sikinti durumuna
dikkat edilmelidir. Ciinkii bu durumlarda beslenme davranigsinda artis meydana
gelebilir. Sporcu kilo kaybettiren suplementlerin kullaniminda uyarilmalidir. Sporcu
diyetisyeni sporcular1 bilgilendirebilir. Beslenme bozuklugu davranisi hakkinda
uzman Onerisi gerekmektedir (56).

2.10. Beslenme Egitimi ve Beslenmenin Onemi

Beslenme egitimi; besinlerin saglik ve beslenme kurallarina uygun ve hesapli bigimde
kullanilmasini, beslenme esaslarina uygun beslenmeyi davranis haline doniistiirmektedir (58,
120).

Beslenme egitimi; besin Ogelerini en iyi bi¢imde kullanarak kisilerin beslenme
diizeninin gelistirilmesi, dengeli ve yeterli beslenmenin kazandirilmasi, sagliksiz ve yanlis
beslenme yontemlerinin yok edilmesi, besin 6gelerinin saghigi bozmasmi 6nlemek, besin
ogelerinin daha etkin ve hesapli kullanilmas1 amaclanmaktadir (121).

Beslenme egitimiyle, toplumun dengeli ve yeterli beslenme aligkanliginin
degistirilmesi, olumsuz veya yanlis beslenme aliskanligimin ortadan ve besin 6gelerinin daha
ekonomik ve etkin kullanimi konularinda egitilerek beslenme sorunlarmnin diizeltilmesi
amaglanmaktadir (58, 122).

Beslenme sorunlarmin basinda kisilerin beslenme konusunda dogru ve yeterli bilgilere
sahip olmamalar1 ve ailede kazandiklar1 yanhs aligkanlilar1 devam ettirmelerinden
kaynaklanmaktadir (32, 123, 124).

Sporcularin besin 6gesi ve enerji ihtiyaglari ile ilgili bilgi sahibi olmalari, maksimum
performansa erigsmelerine olanak saglamaktadir (125).
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3) GEREC VE YONTEM

Arastirmada kullanilan metot, arastirmada hangi test ve Gl¢lim yOntemlerinin nasil
kullanildigina, elde edilen verilerin istatistiksel hesaplamalarmin nasil ve hangi yontemle
yapilacagina dair bilgiler verilmistir.

Arastirmaya katilan amator ve profesyonel sporcularin calismaya katilmadan once
bilgilendirilmis goniillii olur formu verilmistir. Goniilli olur formunda; arastirmanin 6nemi,
arastirmanin  nasil  uygulanacagi, arastirmaya katilan sporcularin = sorumluluklari
bilgilendirilmistir.

Arastirmaya amator ve profesyonel olarak spor yapan 206 amator, 297 profesyonel
toplam 503 sporcu goniillii olarak katilmistir. Veriler anket teknigi kullanarak elde edilmistir.
Literatiir taranarak daha 6nceden baska 6rneklem grubuna yapilmis ¢alismanin anket sorulari
gozden gegirilerek diizenlemeler yapilmistir. Anket sorulari ii¢ béliimden olusmustur.

I.) Ik kisimda sporcularin yas1, meslegi, spor bransi, boy, kilo, kag yildir spor yaptigi
ve aktif olarak spora devam edip etmeme durumunun tespitine iliskin genel bilgiler
sorulmustur. Beden kiitle indeksi “viicut agirligi kg/boy uzunlugu m*>’ formiilii ile
hesaplanmistir. Genglerin WHO’ ya (1987) gore beden kiitle indeksleri iic gruba ayrilmistir.
BKI’leri 18.5 kg / m? altinda olanlar zayif, 18.5-24.9 kg / m* aras1 olanlar normal agirlik ve
25 ve iistii kg / m? olanlar sisman olarak degerlendirilmistir.

I1.) ikinci kisimda beslenme davranislarina ve beslenme aliskanliklarina iliskin sorular
sorulmustur. Davranis ve aliskanlik sorular1 27 adet sorudan olusturularak tcli likert
Olceginde hazirlanmistir. Her zaman=3, bazen=2, hi¢=1 olarak puanlandirilmistir. Davranis
aliskanlik puan aralig1 27-81 dir.

I11.) Ugiincii boliimde beslenme bilgi sorularma iliskin sorular sorulmustur. Beslenme
bilgi sorular1 15 adet sorudan olusturularak ti¢lii likert 6l¢ceginde hazirlanmistir. Her zaman=1,
bazen=0, hi¢=0 olarak degerlendirilmistir. Beslenme bilgi sorularina verilen dogru cevaplarin
puan araliklar1 0-15°dir.

Sorularin gegerlilik, giivenilirligi test edilmis ve Cronbach a degeri 0.68 bulunmustur.
Bu sonucun kabul edilebilir seviyede olduguna karar verilmistir (126).

Bu ¢alisma Tiirkiye genelinde; Ankara, Eskisehir, Istanbul, Hatay, Mersin, Cankir1 ve
Kahramanmaras illerinde bulunan amatér ve profesyonel olarak spor yapmis ve yapmakta
olan sporcularin beslenme bilgilerinin beslenme davranislarina ve beslenme aligkanliklarmin
yapmis olduklar1 spor branslarina gore dagilimlarmi incelemek amaciyla anket yontemiyle
arastirilmstir.
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Orneklem grubunun giicii asagidaki formiille hesaplanmustir.

Orneklem sayis1 Kahramanmaras ili kent merkezindeki Genglik Spor Miidiirliigiine
kayitli 6000 sporcu baz alinarak hesaplanmustir. Ornek hacminin belirlenmesinde asagidaki
oransal 6rnek hacmi formiilii kullanilmistir.

_ Np(1-p)
(N = Dop? x +p(1 - p)

n

op?x = Oranm varyansi

n = Ornek hacmi

N= Ana kitlenin birey sayis1
p = Oran (p =0.5 alinmistir)

Buna gore %99 giiven araligi ve %35 hata payr ile 6rnek hacmi 600 olarak
belirlenmigstir (127).
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3.1.Verilerin Analizi

Sporcularm, DVA ve BSS olceklerinden cevaplardan elde edilen puanlar ile
arastirmaya yonelik istatistiksel analizler yapilmistir. Analizler de arastirmaya katilan
sporcularin demografik 6zelliklerini incelemek i¢in frekans dagilimi tablolari, katilimcilarin
Olgekte bulunan verdikleri cevaplara iliskin ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Olgeklerin toplam ortalama puanlarinm normallik uyumunu incelemek igin
kolmogrov-smirnov testi uygulanmis ve ilgili degiskenlerde normal dagilimdan gelmedigi
goriilmiistiir. Bu bilgi 1s1ginda katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerine gore basari
motivasyonlarmdaki farkliliklar1 incelemek icin Kruskal-Wallis testleri uygulanmistir. Ornek
capinin biiylik (503) olmasindan dolayi, merkezi limit teoremi geregince Kruskal-Wallis Testi

icin ise Ki Kare istatistigi kullanilmistir.

Calismanin istatistiksel analizlerinde a= ,05 anlamlilik ve %95 giiven diizeyinde

yapilmistir. Uygulanan analizlerde SPSS windows paket programi kullanilmistir.

Tablo 3.1. Alt Olgekler ve Olgek Geneli icin Olusturulan Degiskenlerin Normallik Testleri.

Kolmogorov-Smirnov*

Alt Boyutlar
Statistic df Sig.
DVA ,056 503 ,001
BBS ,103 503 ,000

Sig. p degerleri 0=,05 degerinden kii¢iik oldugu i¢in, degiskenler normal dagilimdan

gelmemistir. Bundan dolay1 non-parametrik analizler kullanilmistir.
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Tablo 3.2. Olgek Puanlarmin Dagilim.

Madde . 5
Alt Boyutlar Sayist Min Max X SS Car. Bas. Alpha
DVA 27 503 43,00 69,00 56,84 4,417 -,024 ,160 ,770
BBS 17 503 ,00 15,00 7,65 2,997 -206  -,348 ,708

Arastirma kapsaminda yer alan bireylerin DV A’nin toplam puant i¢in aldiklar1 puanlar

incelendiginde, ortalamanin 56,84 oldugu tespit edilmistir. Toplam 6lgegin Cronbach Alpha

i¢ tutarlilik katsayis1 0,770 olarak hesaplanmistir. Ayrica BBS nin toplam puani i¢in aldiklari

puanlar incelendiginde, ortalamanin 7,65 oldugu tespit edilmistir. Toplam 6lgegin Cronbach

Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0,708 oldugu goriilmektedir.
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4) BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine Gére Frekans Dagilimlari.

Degiskenler Alt Grup N % Toplam
18-25 374 74.4
Yas 25-35 121 24.1 503
35-45 8 1.6
Ogrenci 354 704
Meslek Memur 134 26.6 503
Serbest meslek 15 3.0
Evet 297 59.0
A spor 503
Hayir 206 41.0
1 yila kadar 86 17.1
1-5y1l 181 36.0
Spor Yapma Yih 503
6-10y1l 148 29.4
11 y1l ve tizeri 88 17.5
Futbol 96 19.1
Voleybol 61 12.1
Basketbol 36 7.2
Hentbol 29 5.8
Yiizme 26 5.2
Brans 503
Atletizm 47 9.3
Tenis 21 4.2
Giires 30 6.0
Fitness 73 14.5
Diger branslar 84 16.7

28



Arastirma kapsamina alinan bireylerin %74.4’{iniin 18-25 yas araliginda, %70.4 {iniin
ogrenci, %59.0’unun aktif spor yaptigi, %36.0’smin 1-5 yil sporcu tecriibesi ve %19.1’inin

ise futbol bransindan oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Arastirma Grubunun Yas Degiskenine Gore Olgek Puanlarmin Dagilimu.

Sira Sayisi 2

Alt Boyutlar Yas N Ort. Ortalamasi P

18-24 374 56,50 239,53

DVA 25-34 121 57,86 288,93 10,849 ,004%*
35-45 8 57,75 276,56
18-25 374 7,34 236,17

BBS
25-35 121 8,60 299,29 17,667 ,000%*
35-45 8 8,13 277,00

Arastirma grubunun yas degiskenine gore DV A’ nin toplam ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gorstermektedir (Ki.Kare2= 10,849 p=
,004<0=,05). Ayrica yas degiskenine gore BBS’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varimistir (Ki.Kare2= 17,667 p=

,000<0=,05).
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Tablo 4.2.1. Arastirma Grubunun Yas Degiskenine Gore DVAPost-Hoc Degerleri.

Pairwise Comparisons of yas

25-34 18-24
288,93 239,53

35445
276,56

Each node shows the sample average rank of yas.

Test Std. Std. Test : tci
Samplel-Sample2 ¢..victic  Error  Statistic 519+ AdiSig.
18-24-25-34 -49,398 15,161 -3,258 ,001 ,003
35-45-25-34 12,363 52,919 234 ,815 1,000
18-24-35-45 -37,034 51,797 -,715 475 1,000

Each row tests the null hypothesis that the Sample 1 and Sample 2
distributions are the same.

Asymptotic significances (2-sided tests) are displayed. The significance
level is ,05.

Tablo 4.2.1’e bakildiginda, DVA’nin “18-24 yas” kategorisindeki katilimcilarin

toplam ortalama puanlar1 (§=56,50) ile “25-34 vyag” (>_(=57,86) kategorisindeki
katilimcilarin ortalama puanlar1 arasinda “yas” degiskenine gore anlamli farklilik oldugu ve
“25-34 yas” kategorisindeki katilimcilarin ortalama puanlarmin “18-24 yas” kategorisindeki

gruptan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.2.2. Arastrma Grubunun Yas Degiskenine Gore BBS Post-Hoc Degerleri.

Pairwise Comparisons of yas

25-34 18-24
299,29 236,17

Each node shows the sample average rank of yas.

= Test Std. Std. Test : s i
Samplel-Sample2 g.a¢ictic  Error  Statistic Sig.- Adj.Sig.
18-24-25-34 -63,123 15,122 -4,174 ,000 ,000
35-45-25-34 22,289 52,784 422 ,673 1,000
18-24-35-45 -40,834 51,665 -,790 ,429 1,000

Each row tests the null hypothesis that the Sample 1 and Sample 2
distributions are the same.

Asymptotic significances (2-sided tests) are displayed. The significance
level is ,05.

Tablo 4.2.2°deki verilere gore, BBS’nin “18-24 yas” kategorisindeki katilimcilarin

toplam ortalama puanlari (i=7,34) ile “25-34 yas” (>_(=8,60) kategorisindeki katilimecilarin
ortalama puanlar1 arasinda “yas” degiskenine gore anlaml farklilik oldugu ve “25-34 yas”
kategorisindeki katilimcilarin ortalama puanlarinin “18-24 yas” kategorisindeki gruptan daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirma Grubunun Meslek Degiskenine Gore Olgek Puanlarini Dagilima.

Sira Sayis1

2
Alt Boyutlar Meslek N Ort. Ortalamasi P
Ogrenci 354 56,42 237,42
DVA Memur 134 57,99 290,84 13,203  ,002*
Serbest Meslek 15 56,60 249,10
Ogrenci 354 741 239,02
BBS
Memur 134 8,34 287,26 10,876  ,008*
Serbest Meslek 15 7,27 243,43

Arastirma grubunun meslek degiskenine gore DVA’nin toplam ortalama puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik tespit edilmistir (Ki.Kare2= 13,203 p=

,002<0=,05). Meslek degiskenine gére BBS’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda da

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varimistir (Ki.Kare2= 10,876 p=

,008<0=,05).
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Tablo 4.3.1. Arastirma Grubunun Meslek Degiskenine Gére DV A Post-Hoc Degerleri.

Pairwise Comparisons of Meslek

23nae
o237

Memur
290,84

Serblest Mesfek
249(1

Each node shows the sample average rank of Meslek.

smplel-simplez It S9 SATSU Sie Adsie
Ogrenci-Memur -53,414 14,703 -3,633 ,000 ,001
Serbest Meslek-Memur 41,736 39,468 1,057 ,290 ,871
Ogrenci-Serbest Meslek -11,678 38,214 -,306 ,760 1,000

Each row tests the null hypothesis that the Sample 1 and Sample 2 distributions
are the same.
A(«)ssymplotic significances (2-sided tests) are displayed. The significance level is

Tablo 4.3.1°¢ bakildiginda, DVA’nin toplam alt boyutunda “memur” kategorisindeki

katilimcilarin ortalama puanlari (2257,99) ile “6grenci” (§=56,42) kategorisindeki
katilimcilarin ortalama puanlar1 arasinda “meslek™ degiskenine gore anlamli farklilik oldugu
ve “memur” kategorisindeki katilimcilarin ortalama puanlarinin “6grenci” kategorisindeki

gruptan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3.2. Arastirma Grubunun Meslek Degiskenine Gére BBS Post-Hoc Degerleri.

Pairwise Comparisons of Meslek

2
0¥
Memur
287,26
Serblest Mesfek
243}4

Each node shows the sample average rank of Meslek.

Test Std.  Std. Test Sig.  AdjSig.

Sample1-Sample2 Statistic  Error  Statistic

Ogrenci-Memur -48,246 14,666 -3,290 ,001 ,003
Serbest Meslek-Memur 43,828 39,368 1,113 ,266 797
Ogrenci-Serbest Meslek  -4,418 38,116 -,116 ,908 1,000

Each row tests the null hypothesis that the Sample 1 and Sample 2 distributions
are the same.
;}Jsgmptotic significances (2-sided tests) are displayed. The significance level is

Tablo 4.3.2 incelendiginde, BBS’nin toplam alt boyutunda “memur” kategorisindeki

katilimcilarin - ortalama puanlari (i=8,34) ile “0grenci” (i=7,41) kategorisindeki
katilimcilarin ortalama puanlar1 arasinda “meslek™ degiskenine gore anlamli farklilik oldugu
ve “memur” kategorisindeki katilimcilarin ortalama puanlarmin “6grenci” kategorisindeki

gruptan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Arastirma Grubunun Spor Yapma Y1li Degiskenine Gére Olgek Puanlarmin Dagilim.

Spor Yapma Sira Sayisi 2
Alt Boyutlar Yili N Ort. Ortalamasi X P

1 yila kadar 86 57,01 256,62
1-5y1l 181 56,48 241,60

DVA 1,931 ,0587
6-10y1l 148 57,24 263,27
11 yil ve lizeri 88 56,76 249,93
1 yila kadar 86 7,35 242,07
BBS 1-5y1l 181 7,65 251,12

5,380 ,146
6-10y1l 148 7,42 240,46
11 y1l ve tizeri 88 8,36 282,93

Arastirma grubunun spor yapma yili degiskenine gore DVA’nm toplam ortalama

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigigoriilmektedir (Ki.Kare2=

1,931 p=,587 >0=,05). Spor yapma yil1 degiskenine gére BBS nin toplam ortalama puanlari

arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir (Ki.Kare2=

5,380 p=,146 > a=,05).
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Tablo 4.5. Arastirma Grubunun Brans Degiskenine Gére Olgek Puanlarinin Dagilim.

Sira Sayisi

Alt Boyutlar Brans N  Ort. Ortalamasi x? P
Futbol 96 55,83 218,31
Voleybol 61 57,96 291,01
Basketbol 36 57,11 260,10
Hentbol 29 56,17 218,74
Yiizme 26 57,61 295,12
DVA 19916  ,018*
Atletizm 47 56,89 247,89
Tenis 21 57,14 274,55
Giires 30 57,23 264,90
Fitness 73 57,58 279,63
Diger Branglar 84 56,17 224,89
Futbol 96 7,31 235,78
Voleybol 61 8,06 281,15
Basketbol 36 8,22 269,99
Hentbol 29 7,17 224,16
BBS Yiizme 26 8,73 301,87
25,606  ,002*
Atletizm 47 7,00 219,55
Tenis 21 9,00 315,88
Giires 30 8,70 300,35
Fitness 73 7,98 263,72
Diger Branglar 84 6,70 210,58
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Arastirma grubunun bransdegiskenine gore DVA’nin toplam ortalama puanlari
(Ki.Kare2= 19,916 p=,002<0=,05) ile BBS’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda statistiksel
olarak anlamli bir farklhilik (Ki.Kare2= 25,606 p= ,008<a=,05) oldugu ortaya g¢ikmasina
ragmen Model Viewer verilerindeki post hoc testi diizeltilmis significant degerlerine gore

gruplararasi ortalama puanlarin anlamli olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.5.1. ve 4.5.2).
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Tablo 4.5.1. Arastirma Grubunun Brans Degiskenine Gére DVA Post-Hoc Degerleri.

-72,701 23,736 -3,063

-61,323 22,511 -2,724 ,006 ,290
66,121 24,386 2,711 ,007 ,301

-76,808 32,049 -2,397 ,017 ,745

54,743 23,195 2,360 ,018 ,822
15,485 33,107 ,468 ,640 1,000
16,461 36,676 ,449 ,654 1,000
70,228 32,533 2,159 ,031 1,000
11,378 25,147 ,452 ,651 1,000
-14,730 31,438 -,469 ,639 1,000
-4,803 35,835 -,134 ,893 1,000
-6,580 21,658 -,304 ,761 1,000
-35,018 37,309 -,939 ,348 1,000

-55,806 41,536 -1,344 ,179 1,000

20,568 42,531 ,484 ,629 1,000
-14,450 39,804 -,363 ,717 1,000
41,356 36,171 1,143 ,253 1,000
-19,533 29,523 -,662 ,508 1,000
35,210 28,877 1,219 ,223 1,000
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Tablo 4.5.1. Arastirma Grubunun Brang Degiskenine Gore DV A Post-Hoc Degerleri Devami.

_ -41,790 28,330 -1,475 1,000
_ -,434 30,717 -,014 ,989 1,000
_ -26,654 38,050 -,701 ,484 1,000
_ -29,586 25,807 -1,146 ,252 1,000
_ 49,661 35,367 1,404 ,160 1,000
_ 9,648 41,245 ,234 ,815 1,000
_ -4,107 33,952 -121 ,904 1,000
_ -31,737 27,110 -1,171 ,242 1,000
_ 30,911 30,467 1,015 ,310 1,000
_ -6,146 31,222 -197 ,844 1,000
_ -29,152 34,230 -,852 ,394 1,000
_ -56,240 34,922 -1,610 ,107 1,000
_ -76,374 39,152 -1,951 ,051 1,000
_ 40,013 30,832 1,298 ,194 1,000
_ 30,215 38,842 ,778 ,437 1,000
_ -46,593 30,321 -1,537 ,124 1,000
_ 43,115 28,135 1,532 ,125 1,000
_ -46,159 37,750 -1,223 ,221 1,000
_ -17,006 33,876 -,502 ,616 1,000
_ -60,889 31,819 -1,914 ,056 1,000
| Giires- Voleybol | 26,108 32,326 ,808 ,419 1,000
_ 47,222 35,431 1,333 ,183 1,000
_ 12,204 32,106 ,380 ,704 1,000
_ 72,267 32,697 2,210 ,027 1,000
_ -5,083 35,896 -,142 ,887 1,000
_ 23,007 26,406 ,871 ,384 1,000

Her satir, 6rnek 1 ve 2’nin ayni sekilde dagildigina dair bos hipotezi test eder.
Asimptotik anlamliliklar (2 tarafli testler) goriintiilenir. Anlamlilik seviyesi 0.05°dir.
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Tablo 4.5.2. Arastirma Grubunun Bransg Degiskenine Gére BBS Post-Hoc Degerleri.

se Comparisons of Br-n'

105,304 35,277 2,985

89,773 30,754 2,919 ,004 ,158
70,570 24,324 2,901 ,004 ,167
91,288 32,450 2,813 ,005 ,221
-96,328 37,953 -2,538 ,011 ,502
-80,797 33,790 -2,391 ,017 ,756
82,312 35,340 2,329 ,020 ,893
-80,105 34,833 -2,300 ,021 ,966
53,142 23,136 2,297 ,022 ,073
38,146 33,023 1,155 ,248 1,000

36,631 31,358 1,168 ,243 1,000

-30,364 35,744 -,849 ,396 1,000
17,428 25,083 ,695 ,487 1,000
11,621 30,638 ,379 ,704 1,000
-31,879 37,214 -,857 ,392 1,000

-91,726 41,431 -2,214 ,027 1,000
52,162 35,805 1,457 ,145 1,000
-45,895 39,703 -1,156 ,248 1,000

6,267 29,447 ,213 ,831 1,000

45,831 36,079 1,270 ,204 1,000
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Tablo 4.5.2. Arastirma Grubunun Brang Degiskenine Gore BBS Post-Hoc Degerleri Devami.

_ 4,602 34,143 1,000
_ 59,409 28,804 2,063 ,039 1,000
_ -19,202 32,243 -,596 ,551 1,000
_ -34,210 28,258 -1,211 ,226 1,000
_ -45,371 23,675 -1,916 ,055 1,000
_ 16,223 25,741 ,630 ,529 1,000
_ -27,943 22,454 -1,244 ,213 1,000
_ 13,578 31,142 436 ,663 1,000
_ 15,531 41,140 ,378 ,706 1,000
_ -20,718 33,865 -,612 ,541 1,000
_ -44,166 27,041 -1,633 ,102 1,000
_ 11,161 30,389 ,367 ,713 1,000
_ -14,016 42,423 -,330 ,741 1,000
_ -34,733 36,583 -,949 ,342 1,000
_ -77,710 39,052 -1,990 ,047 1,000
_ 1,515 38,743 ,039 ,969 1,000
_ -64,574 30,244 -2,135 ,033 1,000
_ 61,594 28,064 2,195 ,028 1,000
_ 25,199 21,603 1,166 ,243 1,000
_ -76,195 37,654 -2,024 ,043 1,000
_ -39,564 31,738 -1,247 ,213 1,000
_ 50,433 32,025 1,575 ,115 1,000
_ 56,992 32,614 1,747 ,081 1,000
"FutbolYiizme " -66,089 31,967 -2,067 ,039 1,000
_ 8,976 26,339 ,341 ,733 1,000

Her bir satir, 6rnek 1 ve 2 dagilimlarinin ayn1 olduguna dair bos hipotezi test eder.
Asimptotik anlamliliklar (2 tarafli testler) goriintiilenir. Anlamlilik seviyesi 0.05dir.
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5) TARTISMA VE SONUC

Beslenme aligkanliklar1 bireyin sagligmin, kisiliginin fiziksel gelisiminin merkezini
olusturan 6nemli etmenlerdendir (125).

Bu c¢alisma amatdr veya profesyonel olarak spor yapan sporcularin beslenme bilgi
seviyeleri ve beslenme aligkanliklarinin spor branslarmma dagilimlarinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir.

Arastirma kapsamina alinan bireylerin %74.4 {iniin 18-25 yas araliginda, %70.4 {iniin
ogrenci, %59.0’unun aktif spor yaptigi, %36.0’sinin 1-5 yil sporcu tecriibesi ve %19.1’inin
ise futbol bransindan oldugu tespit edilmistir.

Futbol bransinda spor yapan bireylerin beslenme aliskanliklarini daha bilingli
yaptiklar1 sonucuna varilmistir. Futbolcularin beslenme aliskanliklar1 diizenli ve yeterli
oldugunda spor performanslarindaki artisi arttiginin bilincindedirler. Beslenme aligkanliklar1
saglik, performans ve toparlanma agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Diger spor branslarindaki
sporcularin daha az beslenme aligkanliklarina 6nem verdikleri tespit edilmistir. Sporculara,
antrenorlere ve spor uzmanlarina dogru ve yeterli beslenme sayesinde antrenman ya da
miisabaka sonrasi toparlanmanin daha ¢abuk oldugu bilinci saglanmalidir Ersoy’un yaptigi
calisma da, sporcular beslenme bilgilerini okuyarak arastirarak degil, genellikle beslenme
bilgi diizeyleri kesin olmayan tartismali yontemlerden eski sporcu veya antrendrlerinden
edinmektedir (51). Bilgi eksikligi sporcularimizin neden uzun siire boyunca
performanslarinda ¢ok degiskenlikler gosterdigi bir 6lciide agiklanabilmektedir.

Yiicecan ve Tiiber’in caligmalarina gore ise; beslenme bilgi diizeyinin ve beslenme
bilincinin yetersiz olmasi kisilerin besin giivencesi olsa dahi, besinlerin etkili tiiketilmesini
engelleyerek, kisilerin saglik durumunu etkilemekte ve yanlis beslenmeye neden olmaktadir
(2, 128). Yiiksek’in yaptig1 calismaya gore, milli futbolcularla yapilan ¢alismada, arastirmaya
katilanlarmn %92,2’sinin besin tiiketim aligkanligi ve saglhigiyla sportif basarisi arasinda
yiiksek iliski oldugu kanitlanmistir (66, 129). Amator ve profesyonel futbolcularin 2-4 6giin
tikketilmesi gerektigi sonucuna ulagsmislardir. Bu calismalar sonucuyla bizim g¢alismamizin
sonuglar1 benzerlik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda yer alan bireylerin DVA’nin ortalama puam 56,84 oldugu
BBS’ nin ortalama puani 7,65 oldugu tespit edilmistir. Arastirma grubunun yas degiskenine
gore DVA’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugunu gostermektedir. Ayrica yas degiskenine gore BBS’nin toplam ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varilmistir. DVA’nim “18-24
yas” araligindaki sporcularm toplam ortalama puanlar1 ile “25-34 yas” araligindaki
sporcularin ortalama puanlar1 arasinda “yas” degiskenine gore anlamhi farklilik oldugu ve
“25-34 yasg” araligindaki sporcularin ortalama puanlarinin “18-24 yas” kategorisindeki
gruptan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2.1). BBS’ nin “18-24 yas” araligindaki
sporcularin toplam ortalama puanlar1 ile “25-34 yas” araligindaki sporcularin ortalama
puanlar1 arasinda “yas” degiskenine gore anlamli farklilik oldugu ve “25-34 yas” araligindaki
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sporculari ortalama puanlarmin “18-24 yas” araliindaki sporcu grubundan daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 4.3.2.).

Akil ve Giirbiiz’lin yaptiklar1 ¢caligmada; beslenme egitimi alan bireylerin beslenme
bilgileri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (130). Tiitiincii ve Karaismailoglu’nun
calismasinda ise; beslenme bilgi diizeyi ve beslenme egitimi almis olma arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadigi tespit edilmistir (131). Yapilan ¢aligmalar sonucunda beslenme bilgi
diizeyinde egitim alma durumuna gore farkli goriisler bulunmaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenme sporcularin yasam kalitesini arttirmaktadir. Daha saglikli
ve mutlu bir sekilde yasamma devam etmelerini saglamaktadir. Bireylerin yas ilerledikce
saglik sorunlariyla karsilagsma ihtimalleri vardir. Saglik sorunlarini en aza indirmek icin spor
yapma ve bilingli beslenme aliskanligi olduk¢a 6nemlidir. Giile¢’in yaptigi ¢calisma da, yeterli
ve dengeli beslenme sporcularin yaslilik doneminde ortaya ¢ikabilecek sismanlik, kalp damar
hastaliklari, seker hastaliklary, hipertansiyon ve kanser gibi hastaliklarin 6nlenmesi
bakimindan oldukg¢a 6nemli oldugu tespit etmistir (67). Siiriictioglu ve Kocadereli’ye gore;
0glin sayilarinin yetersiz olmasi, 6glin zamanlarinin dogru olmamasi ya da 6giin atlama gibi
etmenler yeterli ve dengeli beslenmeyi olumsuz yonde etkileyen aliskanliklar oldugu
sonucunu tespit etmislerdir (45). Besler ve arkadaslarina gore; saglikli ve yeterli beslenme,
viicudun saglikli bir sekilde calismasi i¢in 6nemli oldugunu, Saglikli ve diizenli beslenmenin
gilinliik tliketilmesi gereken besin Ogelerinin ii¢ temel 6giinde tiiketerek metabolizmanin
sagliklt ve dengeli bir diizende ¢alismasi saglanmasi1 gerektigi sonucunu tespit etmislerdir
(132).

Arastirma grubunun meslek degiskenine gore DVA’nin toplam ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.Meslek degiskenine gore
BBS’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
sonucuna varimstir. DVA’nin toplam alt boyutunda “memur” kategorisindeki sporcularin
ortalama puanlar1 ile “O8renci” kategorisindeki sporcularin ortalama puanlar1 arasinda
“meslek” degiskenine gore anlaml farklilik oldugu ve “memur” kategorisindeki katilimcilarin
ortalama puanlarmin “6grenci” kategorisindeki gruptan daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Tablo 4.3.1). BBS’nin toplam alt boyutunda “memur” kategorisindeki sporcularin ortalama
puanlar1 ile “O6g8renci” kategorisindeki sporcularin ortalama puanlar1 arasinda “meslek”
degiskenine gore anlamli farklilik oldugu ve “memur” kategorisindeki katilimcilarin ortalama
puanlarinin “6grenci” kategorisindeki gruptan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.3.2).

Memur kategorisindeki sporcularin beslenme aliskanliklarinin daha bilingli, saglikli ve
dogrudur. Ogrencilere gore aliskanliklar1 daha diizenlidir. Bunun nedeni ise, bir¢ok faktore
baglanabilmektedir. Memur sporcularin yasi, uyku diizeni, ekonomik durumu, sosyal
imkanlar1 ve kaliteli yasami gibi bircok nedenden olusmaktadir. Ayrica ilerleyen yasla birlikte
hayat tecriibesi, saghgin korunmaya calisilmasi da onemli etkendir. Ogrencilerin ise,
ekonomik yetersizlik, diizensiz uyku, yetersiz hayat tecriibesi, sosyal imkan kisitlamalarindan
dolay1 beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri eksiktir. Bu nedenle de diizenli ve
yeterli beslenme aligkanliklar1 gosterememektedirler. Orak ve arkadaglarinin yapmis olduklari

calismada; Ogrencilerin ¢ogunun (%47,5) iki 6gilin tikettigini ve 6grencilerin ¢ogunlukla
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sabah (%27,5) ve 6gle (%23,4) 6giiniinii atladig1 sonucuna ulasmislardir. Ogiin atlama sebebi
olarak yemek yemede isteksiz oldugu belirtmislerdir (133). Yilmaz ve Ozkan’a gore,
ogrencilerin %81,1’inin her 6giinde su tiikettigi, %93,7” sinin hi¢ alkol tikketmedigi her giin;
cay, siit, ayran ve taze meyve suyu tlkettigi sonucuna ulasilmistir (134). Madencioglu’na
gore, O0grencilerin cogunun magnezyum, potasyum ve kalsiyum alimlarmin yetersiz oldugu
tespit edilmistir (135). Toku¢ ve arkadaslarina gore, memurlarm saghgi gelistirici
davraniglarinin 1yi diizeyde oldugu, en yliksek puan ortalamasinin beslenme, anlamli diizeyde
yiiksek oldugu, ilerleyen yasla birlikte saghgi gelistirici davranis puanlarinin yiikseldigi
bulunmustur (136).

Arastirma grubunun spor yapma yili degiskenine gére DVA’nin toplam ortalama
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir. Spor yapma
yilt degiskenine gore BBS’nin toplam ortalama puanlar1 arasinda da istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. Arastrma grubunun brang degiskenine
gore DVA’nmn toplam ortalama puanlari ile BBS nin toplam ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilikk oldugu ortaya ¢ikmasma ragmen Model Viewer
verilerindeki post hoc testi diizeltilmis significant degerlerine gore gruplararasi ortalama
puanlarin anlamli olmadig1 goriilmektedir (Tablo 4.5.1. ve 4.5.2). Kazemi ve ark. ; Filaire ve
arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alismaya gore, bir¢ok spor branginda sporcular sportif basari
hedefiyle performanslarini arttirmak i¢in daha zayif olmaya calismaktadir. Sporcularin
ozellikle yarisma donemleri yaklastikga sagliksiz kilo kontrolii yontemleri uyguladiklari
sonucuna ulagmiglardir (137,138).

Sonug olarak; beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davranis aligkanliginin 18-24 yas
araligindaki sporculardansa 24- 35 yas araligindaki sporcularda daha bilingli olarak yapildigi
sonucuna varimistir. Cilinkli, yas ilerledikge yasamsal tecriibenin artmasiyla beslenme
aliskanliklarinda diizenli ve yeterli beslenme aligkanligi kazanilmaktadir. Meslek agisindan
ise; memur sporcularmm 6grencilerden daha bilingli olarak beslenme aligkanligi oldugu
sonucuna varilmistir. Bunun nedeni ekonomik gelir diizeyinin artmasi ve yasam tarzinin
diizene girmesiyle beslenme aligkanliklarinda olumlu yonde aliskanliklar kazanilmaktadir.
Beslenme aligkanligi ve beslenme bilgi diizeylerinin spor yapma yilina gore herhangi bir
farklilik olmadigi sonucuna varilmistir. Spor bransina bakildiginda ise; futbolcularin daha
bilin¢li diizeyde beslenme aliskanliklar1 oldugu tespit edilmistir.
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6) ONERILER

Yapilan bu calisma farkl bolge ve calisma grubuna uygulanabilir. Okullarda ve spor
kuliiplerinde uygulanabilir. Bireylerin beslenme aliskanliklarindaki yanlis bilgilerinin tespit
edilmesinde, saglikli beslenme agisindan yonlendirilebilir.

Sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesinin saglik ve spor performansi agisindan
onemi yayginlastirilmalidir. Beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler ve spor uzmanlari
bilinglendirilmelidir. Sporcularin giinliik beslenme programlar1 yapilarak gerekli diizeyde
karbonhidrat, yag, protein ve su tiiketim oranlar1 Onerilen diizeyde olmalidir. Sporcularda
beslenme yanligliklar1 yiiziinden saglik sorunlari, sakatlanma, performans diisiikliigii gibi
olumsuzluklar1 en az seviyeye indirilmelidir.

Antrenman 6zelligine gore eksik besin 6gesi tespit edilerek gerekli besin dgelerini
tilketecek sekilde beslenme programlar1 yapilmalidir. Yeterli diizeyde karbonhidrat, protein,
yag, vitamin ve su tiiketilmelidir. Ihtiya¢ dogrultusunda beslenme aliskanlig1 saglandiginda
sporcularda performans kayiplar1 onlenerek performansta artis meydana gelecektir. Yasam
kalitesinde de artis olacaktir.

Gerekirse beslenme uzmanlarindan destek alinarak beslenme yoOniindeki yanlis
bilinenler diizeltilerek saglikli beslenme aliskanligi kazandirilmalidir. Beslenme ile ilgili
alman egitim beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyini olumlu yo6nde
etkilemektedir.
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Ek 1: Etik Kurul Onay Yazisi.
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Ek 2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (BGOF).

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bir arastirma c¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden oOnce arastirmanin neden yapildigini bilgilerinizin nasil kullanilacaginin g¢alismanin
neleri icerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari anlamaniz
onemlidir. Liatfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin zaman ayiriniz ve eger istiyorsaniz
ozel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger bir baska ¢alismada da yer aliyorsaniz
bu ¢alismada yer alamazsiniz

1-ARASTIRMANIN ADI:

Amator ve Profesyonel Spor Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Aliskanhklarinin Spor
Banslarina Gore Dagiliminin incelenmesi

2-ARASTIRMA NE AMACLA YAPILIR?

Bireylerin ilgi alanlari ve yetenekleri dogrultusunda baslamis olduklari spor yasamlarina zamanla
amator veya profesyonel olarak spor yapmaya devam etmislerdir. Sporcularin ilgi ve yetenekleri
dogrultusunda, kondisyon, koordinasyon, vicut ve kas gelisimleri gibi ozelliklerinin
gelisimlerinin devam etmesi agisindan beslenme, uyku gibi spor disi aktivitelerde 6nemlidir.
Beslenme ve dinlenmenin dogru ve ihtiya¢c duyuldugu kadar olmasi antrenman, fiziksel
aktivitenin ve yasam kalitesini arttirir. Dogru ve bilingli beslenme fiziksel aktivite sonrasi
toparlanmanin hizlanmasini saglamaktadir. Bu nedenle spor yapan bireylere uygulanacak olan
ankette beslenme bilgi diizeyleri, beslenme davranislari ve beslenme aliskanliklarinin yapmis
olduklari spor branslarina gore dagilimlari arastirilmasi amaglanmistir. Amatér ve profesyonel
olarak spor yapan bireylerin yapmis olduklari spor branslarina gére beslenme bilgilerinin eksik
ve Ustlin yonlerinin belirlenerek, eksikliklerinin giderilmesi ve beslenme davranislarina
donilsilmesi bundan sonraki yapilacak olan ¢alismalara kaynak teskil etmesi amaglanmistir.

3-ARASTIRMANIN SURESI

Yapilacak olan bu galisma tek asamadan olusmaktadir. Bir defa anket yapilacak ve anket cevaplarina
gore degerlendirme yapilacaktir.

4- CALISMAY A KATILMASI BEKLENEN GONULLU SAYISI

Arastirmaya katilacak olan gonullG sayisi 600’dir. Size verilen anket 600 farkli kisi tarafindan
doldurulacaktir.

5-ARASTIRMA SURECINDE UYGULANACAK TEDAVi

Katildiginiz arastirmada size herhangi bir ilag, tahlil veya kimyasal test yapilmayacaktir. Sadece
verilen anketi cevaplamaniz istenilecektir.




6-ARASTIRMADA KULLANILACAK YONTEMLER

Bu calisma Tirkiye genelinde; Ankara, Eskisehir, istanbul, Hatay, Mersin, Cankiri ve
Kahramanmaras illerinde bulunan amator ve profesyonel olarak spor yapmis ve yapmakta olan
sporcularin beslenme bilgilerinin beslenme davranislarina ve beslenme aliskanliklarinin yapmis
olduklari spor branslarina gore dagilimlarini incelemek amaciyla anket yontemiyle
arastirilmaktadir.

7-ARASTIRMANIN DENEYSEL KISIMLARI

Arastirmaya katilan veriler anket teknigi kullanilarak toplanacaktir. Anket sorulari (¢ bolimden
olusmustur. ilk béliimde; size ait olan genel bilgiler bulunmaktadir. ikinci béliimde; beslenme
davranislariniz ve beslenme aliskanlklariniza yénelik sorular bulunmaktadir. Uglincii béliimde ise;
beslenme bilgi sorularina iliskin sorular bulunmaktadir.

Sporcularin beslenme bilgi dlizeylerinin, beslenme aliskanliklarina ve beslenme davranislarina iliskin
bilgileri anket yontemiyle arastirilarak istatistiksel analiz sonucunda spor branslarina gére dagilimina
bakilacaktir.

8-ARASTIRMADA BEKLENEN YARARLAR

1-Spor yapan bireylerin yapmis olduklari spor branslarina gére beslenme bilgilerinin eksik ve stiin
yonlerinin belirlenerek, eksikliklerinin giderilmesi ve beslenme davranislarina dénusilmesidir.

2-Bizden sonra yapilacak olan galismalar i¢in baska arastirmacilara yardimci olmak.

9- CALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiSKLER NEDIR?

(gozlenebilecek istenmeyen etkiler, karsilasilabilecek sorunlar (allerji,enfeksiyon,basagrisi, bayilma, morarma vb.)

Arastirmaya katilacak olan gonlli bireylerde herhangi bir saglik riski veya hastaligi bulunmamaktadir.

Bu kosullara uymadiginiz takdirde arastirici sizi uygulama dig1 birakabilme yetkisine sahipti

10-CALISMAYA KATILAN GONULLU BIREYLERIN SORUMLULUKLARI

1-Anketteki sorulari kendinize uygun olani isaretleyiniz.

2-Calismanin glivenirliligi ve gecerliligini saglamak i¢in katilim saglamak.

11-iSTEDiGiM ZAMAN ARASTIRMADAN AYRILABILIRMiYiM

Arastirmaya katilmaniz istege bagli oldugu ve istediginiz zaman cekilebilirsiniz. Arastirmaya
katilmak istemediginiz durumda; herhangi bir ceza veya yaptinrma maruz kalmayacaksiniz.
istediginiz zaman arastirmayi sonlandirabilirsiniz.
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12- GONULLUNUN KiMLIiGI GiZLi KALACAK MI?

Katilmis oldugunuz arastirmada kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirmaya yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir. izleyiciler, yoklama yapan kisiler, etik kurul, kurum ve resmi makamlar
gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
( tedavinin gizli olmasi durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden

sonra ulasabilir.)

13-ARASTIRMAYA YENI BILGILER EKLENIRSE

Arastirma konusuna iliskin gondlliyi etkileyebilecek degisiklik veya yeni bilgiler elde edildiginde
gonilliye zamaninda bilgilendirme yapilacaktir.

14- ARASTIRMA SURESINDE CIKABILECEL SORUNLAR iCiN KiMi ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak arastirma disi ilag almak durumunda kaldiginizda sorumlu
arastiriciyl dnceden bilgilendirmek igin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢in sorumlu arastirmaciya
basvurabilirsiniz.

15-HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulanan anketin gereklerini yerine getirmemek.
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16- CALISMAYA KATILMA ONAYI:

Asagida isimleri yazili aragtirmaci ve ekibi tarafindan bilgilendirildim. Bilgilendirilmis Goniillii Olur
Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Arastirmanin 6nemi anlatildi. Arastirmanin nasil uygulanacagi,
arastirma sirasinda yapilacak miidahaleler, arastirmaya bagli olarak olusabilecek riskler ve bu risklerin
gelismesi durumunda yapilabilecek ekstra miidahaleler konusunda ayrmtili olarak bilgilendirildim.
Yapilacak girisimlerle ilgili soru sormak ve arastirmaciyla sorularimu tartigmak igin gerekli zaman ve
firsatim oldu ve sorularima tatmin edici yanitlar aldim. Higbir baski altinda kalmadan ve bilincim agik
olarak, arastirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak
arastrmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan aragtirma dist
birakilabilecegimi biliyorum.

Formda bulunan biitiin bilgileri anlayarak okudum ve bu formu imzaladim. Formda bulunan tiim bosluklar
imzamdan 6nce doldurulmustur.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

I:l Sadece yukarida bahsi gegen ¢alismada kullanilmasina izin veriyorum.
I:I Ileride yapilmasi planlanan tiim galismalarda kullanilmasina izin veriyorum.

I:IHigbir kosulda kullanilmasina izin vermiyorum.

TARIH
Goniillii Adi ve Soyadi: Imza:

Aragtirmact Ad1 ve Soyadi: Imza:

Arastirmaci Telefon
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Ek 3: Demografik Bilgiler.

Sevgili arkadaglar, asagida beslenme alisgkanliklariniz ve beslenme bilgi diizeyleriniz
spor branslarmiza gore karsilastirilacaktir. Beslenme Ol¢eginde aliskanliklarmiza uygun
ifadeler bulunmaktadir. Olgekte bulunan her bir ifadeyi okuduktan sonra yan taraftaki
kutucuklardan size en uygun olani isaretleyiniz. Liitfen cevaplarken kendinizin beslenme
aliskanliklarin1 ve beslenme bilginize yonelik isaretleyiniz. Bu maddelerde dogru ya da yanlis
cevap yoktur. Kendiniz i¢in uygun olan secenegi isaretleyiniz. Bu anketten elde edilen bilgiler
sadece Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi tezli yiiksek lisans egitiminin tez
asamasinda kullanilmak {izere arastirma yapilmistir. Bu anketten elde edilen bilgileriniz gizli
kalacaktr.

Arastirmaci

Gozde DOGRULUK CELEBI

KATILIMCININ

NUMARA:

YASI:

MESLEGI:

BOY:

KiLO:

SPOR BRANSI:

KACYILDIR SPOR YAPIYOR:

AKTIF OLARAK SPOR YAPIYOR MU? :
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Ek 4: Davranis ve Aliskanlik Olcegi (DVA) (125).

DAVRANIS VE ALISKANLIKLAR HER BAZEN HiC
ZAMAN

Her sabah kahvalti yapar

Ogiin atlar

Yemeklerden hemen sonra ¢ay,kahve iger

Kahvaltida siit veya taze sikilmis meyve suyu iger

Meyveleri kabuklari ile yer

Her besini yer

Fast food besinleri yer

Gazli igecekleri tiiketir

Kilo aldigmi hissederse diizenli yemek yemez

Gida katki maddesi iceren gidalar1 yer

Sokak saticilarindan simit,kokoreg vb.satip alip yer

Diizenli olarak her hafta balik yer

Kiifli ekmek yer

Yemek hazirlarken yardim eder

Ailesi ile 2 6giin yemek yer

Yemek tercihlerini kendi yapar

TV izlerken yemek yer

Evde fast food besinleri pisirip yer

Ziyan olmasin diye tabagindaki yemekleri yer

Alkol kullanir

Sigara kullanir

Ara 6giinlerde besin tiiketir

Yemeklerde ket¢ap, mayonez,salata sosu kullanir

Kahvaltida tahil gevregi,miislii vb. yer

Kahvaltida salam,sosis,sucuk yer

Kendini lezzetli besinler alarak kendini 6dullendirir

Yiyecekleri satin alirken etiketlerini okur
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Ek 5: Beslenme Bilgi Sorular1 (BBS) (125).

BESLENME BiLGi SORULARI HER BAZEN HiC
ZAMAN

Kizartma yerine haslama ve 1zgara tercih
edilmelidir

Her giin en az 1 kez siit,et,yumurta vb.
hayvansal tiriinler tercih edilmelidir

Beyaz ekmek yerine kepekli/tam bugday
unundan yapilan tercih edilmelidir

Kat1 yaglar yerine siwvi yaglar tercih
edilmelidir

Yemekleri tatmadan tuz eklenmelidir

Gilinde en az 1 porsiyon cig sebze, salata
yenmelidir

Fiziksel aktivite yapilmalidir

Yemek yemeden once/sonra eller
yikanmalidir

Kahvalt1 yapmak anlama ve algilamay1 saglar

Glinde en az 8 su bardagi su i¢ilmelidir

Glinde 2 porsiyon  siit,yogurt,peynir
tiikketilmelidir

Haftada 1-2 kez kuru baklagil tiiketilmelidir

Tavuk,balik,hindinin derisi yenmemelidir

Vitamin/mineral vb. eklerini kullanmaya
gerek yoktur

Light triinler saglhkl degildir
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