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OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

SIRNAK ILINDEKI LISELERIN OKUL TAKIMLARINDA FAALIYET
GOSTEREN OGRENCILERIN BESLENME BiLGi DUZEYLERININ VE
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Sefik DEMIR
Tez Danmismani: Yrd. Dog. Dr. Bayram Ali SIVAZ
2017, 76 +Xi sayfa
Jiiri Uyesi: Dog. Dr. A. Gokhan YAZICI
Jiiri Uyesi: Yrd. Doc. Dr. Metin BAYRAM
Arastirmanin amaci, Sirnak ilindeki liselerin okul takimlarinda faaliyet
gosteren Ogrencilerin; beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek ve beslenme
aligkanliklarin1  belirlemektir. Bu arastirmanin yiiriitilmesinde genel tarama
modeli kullanilmistir. Bu c¢alismanin O6rneklemi Sirnak ilindeki liselerin okul
takimlarinda faaliyet gdsteren Ogrenciler ile siirlandirilmistir. Arastirmamizin
evreni ise Tirkiye’ deki tiim liselerdeki okul takimlarinda faaliyet gosteren
Ogrenciler olusturmustur. Aragtirmada kullanilan anket, konu ile iliskili literatiir
taramasi1 sonucunda geg¢miste yapilan caligmalar 6rnek alarak gelistirilmistir
(Parlak, 2009; Yildirim, 2009; Duman, 2011). istatistiksel degerlendirme SPSS
22.0 (Statistical Package for the Social Sciences) programi kullanilarak
yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler ortalama, standart sapma ve frekans
degerler olarak sunulmustur. Elde ettigimiz sonuglara gore: lise 6grenimi goren
sporcularin beslenme aligkanliklarinda iyilestirilmesi gereken noktalar oldugu
saptanmis, genel ve sporcu beslenme bilgi diizeyinin orta diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Ozellikle lise diizeyi 6grenim goren sporcularin yasam boyu saglikl
beslenme aliskanliklar1 kazanmalarimin hem biiyiime ve gelismelerine hem
yetiskinlikteki sagliklar1 iizerinde hem de yaptiklar1 sporda performanslari
izerinde istenilen yonde etkileri olacaktir. Bu sebepten; sporcular, antrenorler,
beden egitimi Ogretmenlerine ve ailelere beslenme alaninda uzman kisilerden
etkin egitimler verilmesini tavsiye edebiliriz.
Anahtar kelimeler: lise, 6grenci, sporcu, beslenme, aligkanlik, bilgi

diizeyi

Vi



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

HIGH SCHOOL TEAM IN THE SIRNAK PURSUE THEIR ACTIVITY IN
THE CITY OF STUDENTS ASSESSMENT OF NUTRITIONAL
KNOWLEDGE LEVEL AND HABITS

Supervisor of the Master’s Thesis: Assist. Prof. Dr. Bayram Ali SIVAZ
2017, page: 76+Xi
Jury: Assoc. Dr. A. Gokhan YAZICI
Jury: Assist. Prof. Metin BAYRAM

The aim of the research is to measure the knowledge level of nourishment
and to find out the nourishment habits of the students who are active in the school
teams of the high-schools of Sirnak province. General scanning method is used to
perform this research. The sample of this research is limited with the students who
are active in the school teams of the high-schools of Sirnak province. However the
scope of the research is made up with the students who are active in the school
teams of all the high-schools of Turkey. The questionnaire which is used in the
research is developed by taking the examples of the previous works after the
search of the literature scanning related to the topic (Parlak, 2009; Y1ildirim, 2009;
Duman, 2011). Statistical evaluation was made with the SPSS 22.0 program
(Statistical Package for the Social Sciences) The data of the research is presented
as mean, standard deviation and frequency values. According to the provided
results it was found that there are some points that are needed to be improved on
the nourishment habits of the athletes who are high school students and that the
general or athlete nourishment level knowledge is on avarage level. Especially
having the life long habits of the nourishment for the athletes who are high school
students will have positive effects not only on their growing up and development
but also on their health when they are adults and their performance while carrying
out their sports. For this reason, it can be recommended to give effective
education about nourishment to the students, trainers, PE teachers and their

families by the experts.

Key words: high school, student, athlete, nourishment, habits, knowledge

level
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BIiRINCi BOLUM

1. GIRIS

Maslow’un insan ihtiyaglarinin hiyerarsisine gore siralandiginda yeme, i¢me,
uyku gibi fizyolojik ihtiyaglarin ilk sirada yer aldigi ortaya konmustur. Bu
siralamada beslenme, insan ihtiyaclarinin ilk basamagi olan fizyolojik ihtiyaclar

arasinda sayilmaktadir (Dolekoglu ve Yurdakul, 2004).

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam Kkalitesini yiikseltmek
amactyla viicudun ihtiyaci olan besin Ogelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak icin yapilmasi gereken bilingli bir eylemdir (Merdol Kutluay,
2003).

Beslenmede amag; bireyin yasina, cinsiyetine, calisma ve 6zel durumuna
uygun olarak ihtiyact olan enerji ve besin Ogelerinin hepsinin yeterli miktarlarda
saglanmasidir. Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve tiretken olarak uzun
slire yasamasi i¢in istenilen dgeleri alarak viicudunda kullanmasidir. Beslenme, hayat
boyunca her zaman iizerinde durulmasi gereken en onemli alanlardandir. Ciinki
beslenme; biiyiime ve gelismeyi etkileyen, saglik ve canlilik veren, zihinsel
gelismeyi saglayan en &nemli unsurdur. Insan sagligi beslenme disinda; kalitim,

iklim ve ¢evre kosullar1 gibi bir¢ok faktorden etkilenir (Baysal, 2010).

Beslenmenin insan yasamindaki 6neminin ne kadar biiyiik oldugunu yapilan
tiim arastirmalardan da anlamak zor degildir. Bunun yani sira aktif spor yapan geng
bir insanin bulundugu gelisim donemini ele alirsak, 6zellikle aktif spor yapan geng
sporcularin beslenme ile ilgili iyi bir bilgi seviyesine ve bilimsel olarak kabul edilen

beslenme aliskanliklarina sahip olmasi1 beklenmektedir.

Unutulmamalidir ki iyi beslenme, bebeklikten c¢ocukluga, cocukluktan
yetiskinlige kadar saglikli bir yasamimn temel unsurunu olusturmaktadir (Ozdogan,
1991). Bireylerin eriskinlikte saglikli bir yasam siirdiirebilmesi ¢ocuklukta ve

genglikte diizenli bir beslenme aligkanlig1 gelistirmesine baghdir (Yagmur, 1995).



Adolesan donemi: Fiziksel, cinsel ve psikososyal degisikliklerin gorildigii,
10-19 yas arasini1 kapsayan, ¢ocukluktan erigkinlige ge¢is asamasidir (Bekar, 2006).
Adolesan ¢ag1; ¢ocugun fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve toplumsal olarak 6nemli
degisiklik gosterdigi bir donemdir. Bu ¢agda biiyiime hizlidir ve buna paralel olarak
besin ihtiyaci da artar (Baysal, 2010).

Beslenme ile sporcunun basarisi arasindaki etkilesim konusu, eski ¢aglardan
bu yana dikkat ¢ekmektedir. Sporda basarili olmak i¢in, sporcunun diyetinin nasil

olmas1 gerektigi hususunda degisik goriisler ifade edilmektedir. (Baysal, 2010).

Bilimsel anlamda beslenmenin kelime anlam1 “yeterli ve dengeli beslenme”
seklinde agiklanir. Beslenme; kisinin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumu igin
gerekli olan enerjiyi ve biitiin besin dgelerini yeterli miktarlarda temin edebilmek,
maliyeti yiiksek olmamak, kisinin aligkanliklarina ters diismemek, besinlerinin
degerlerini yitirmeden, sagliga zararli duruma gelmeden hazirlayip pisirmek, viicutta
en uygun sekilde kullanilmasi i¢in 3-5 6glinde dengeli olarak tiiketmektir (Ersoy,

1986).

Yeterli beslenme; organizmanin yasamini devam ettirebilmesi amaciyla
gereken enerjinin beslenme ile karsilanmasi, dengeli beslenme ise, viicudumuzun
gereksinim duydugu tiim besin dgelerinin de yeteri kadar alinmasidir. Viicudumuzun
kimyasal bilesimini de olusturan bu 0Ogelerin hepsinin ihtiya¢ Olciilerinde alinip

tilkketilmesine yeterli ve dengeli beslenme denir (Aksit, 2005).

Sportif anlamda dengeli beslenme hem antrenman hem yarisma periyodunda,
sporcunun, ihtiya¢ duydugu besin dgelerini, gereksinim duydugu zaman diliminde
almasidir. Burada denge kavrami, sporcunun antrenman ve miisabakalarda
harcayacag1 besin ogelerinin saglikli bir sekilde alinmasi ve harcanmasinin ardindan

yerine konulmasidir (Ersoy, 1998).

Sportif performans, dengeli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi
dengesiz bir beslenme ile istenmeyen yonde de etkilenebilir. Sporcular verimlerini
arttirmak amaciyla zamanlarimin biiylik kismini antrenman yaparak gecgirmekle
beraber iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlar1 da géz ardi etmektedirler. Gergekten

de antrenman yapmak icin biiylik c¢abalar sarf edilmekte, bu c¢abalarin bosa



¢tkmamasi i¢in dogru beslenme biiyiik dnem tasimaktadir (Semsek, O., Yiiktasir ve

Semsek, S., 2001).

Ulkemizde sporcular arasinda yapilan ¢alismalar, dogru beslenme
aligkanliklarinin  istenilen oOl¢lide bilinmedigini ve uygulanmadigini ortaya
koymustur. Dengesiz beslenmenin en 6nemli sebebi bilgi ve egitim eksikligidir.
Beslenmenin 6neminin bilincinde olmayan antrendr ve sporcular bulunmaktadir
(Yilmaz, 2002). Sporcularin yeterli ve dengeli bir diyet hazirlayabilmeleri i¢in lazim
olan besin 6geleri, besin gruplari, yemek planlama gibi konularla ilgili temel bilgileri

bilmeleri gerekir (Ersoy, 1986).



IKINCi BOLUM
2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Tarih Boyunca Beslenme ve Spor

Tarih Devirleri ilk Cag, Orta Cag ve Yakin Cag olarak dort devirde
incelenmektedir. ilk Cag yazinin bulusu olarak kabul edilen M.O. 3500 ile Bati
Roma Imparatorlugunun yikilist olan 476 yillari arasindaki donemi kapsar.
Tarihgilerden bazilari ilk ¢ag sonu ortagag baslangici olarak kavimler gogii olan 375
yilin1 temel alirlar. Burada 6nemli olan verilen tarihlerden ¢ok donemde yasanan
olaylar zinciridir. ilk ¢agda beslenme, karin doyurma hedefliydi. (Merdol Kutluay,
2015).

Insanm ilk yeryiiziinde gériildiigii andan giiniimiize gelinceye kadar beslenme
thtiyacini karsilama sekli, bircok evreden gecerek ve giderek her toplumun yasadig
yere ve yasam bicimine uygun olarak geliserek giiniimiize kadar gelmistir.
Baslangicta uzun siire sadece avci-toplayict bir kiiltiirle yasam bigimini
sekillendirmisken, yerlesik diizene gegtikten sonra toplumlarin ¢evre kosullarina ve

gelismislik diizeylerine bagh olarak ortaya ¢ikmustir. (Uhri, 2011; Ozbek, 2013).

Cok uzun bir siire diinyadaki tiim insanlar yagamlarini devam ettirebilmek
i¢cin, dogada bulunan bitki ve hayvanlar toplayarak veya avlanarak beslenmislerdir.
Zamanla deneyim kazanarak kendilerine yararli olan besinleri 6grenerek, yemek
meniilerini ¢esitlendirmiglerdir. Atesi bilingli olarak kullanmaya baslamalariyla hem
diinyanin serin ve soguk olan yerlerinde yasamay1 basarmislar, hem de topladiklar
ve avladiklar1 bitki ve hayvanlari pisirerek yasamlarini kolaylastirmislardir. (Sahlins,

2010; Merdol Kutluay, 2015).

Amerika’nin kesfinden 6nce Avrupa’da 6zellikle Akdeniz havzasinda gelisen
medeniyetlerin en bilyiigi M.O 753’ten M.S 1453’¢ kadar uzanan Roma
Imparatorlugudur. Bu doneme ait kayitlar bu bolgede yasayan atalarin diyetinin et,
tavuk deniz iiriinleri, siit, yaumurta, tahil, findik, ceviz, hurma, zeytin, bal, sarimsak,
sogan agirlikli oldugu gosterilmistir. M.O 1450 yilindan beri beslenmede agirlikli

olarak nane, kekik basta olmak iizere cesitli baharatlarin kullanildigini da biliyoruz.



1453°te Istanbul’un fethinden sonra ipek yolunun batililara kapanmasi ve batmin
Hindistan’a giden bagka yollar aramasi sirasinda 1492 yilinda Amerika kesfedilmis
ve Avrupa’ya misir, domates, patates, kakao, hindi gibi {liriinler girmistir. O doneme
kadar domatessiz pisirilen yemekler, domatesin mutfaga girisi ile farkli bir boyut
kazanmis ve Tirk mutfagi adeta domates Oncesi ve sonrasi diye ikiye ayrilmis.
Besinlerin bir bolgeden baska bir bolgeye tasinmasi, saklanmasi 1800’lii yillara
kadar hep sorun olarak gelmistir. Fakat Napolyon’un ordularim1 beslemek icin
dayanikli iiriin yapana odil vaat etmesi ve 1810 yilinda konserve yapiminin
basarilmasindan sonra da besin sanayi biiyiik bir gelisme kaydetmis, bu defa {ilkeler
besin tiiketimi agisindan da gelismis ve gelismekte olanlar diye ikiye ayrilmustir.
Gelismis iilkeler gelismekte olan iilkelere gore daha ¢ok et, siit, yag, seker ve hazir
besin tiiketmekte ve primer beslenme hastaliklar1 goriilmemektedir. Ama gelismekte
olan iilkelerde hala malniitriisyon ve buna bagli saglik sorunlar1 hiikiim stirmektedir.
Diinyada bulasic1 hastaliklar ve kazalardan sonra en ¢ok kanser, kalp-damar
hastaliklar1 ve diyabet gibi hastaliklar baslica 6liim sebeplerindendir. Bu hastaliklarin
beslenme planlarinda yapilacak diizenlemelerle kontrol edilebilecegi anlasilmasindan
sonra beslenme bilimi 6n plana ¢ikmistir. Bundan dolayr yasli niifus 6liim orant

gelismis tilkelerde azalmistir. (Merdol Kutluay, 2015).

19. yiizy1l teknolojik devrimin yasandigi bir yiizyil olarak, beslenme tarihinde
onemli bir yer tutar. Bu yiizyildan 6nce; yiyecek bulmak, onu iiretmek, saklamak ve
bir yerden baska bir yere tasmmasini saglamak onemli olaylardi. Ozellikle taze sebze
ve meyvelerin saklanmasi ve tasinmasi biiyiik sorun yaratiyordu. 19. yy. sonrasinda,
besinin daha ¢ok iiretimini saglayacak yontemlerin arastirilma ve uygulanmasi
yaninda, saklanmasi ve tasinmasi i¢in yeni yontem yaratilmasi unsurlarint de igine

alan bir siire¢ baglamistir (Merdol Kutluay, 2015).

Ozellikle son 100-150 yillik siirecte ise diinyada sanayilesmenin
yayginlagmasi ve iletisimin kolaylasmasi beslenmede kiiresellesmeye dogru gidisi

artirmustir (Uhri, 2011; Ozbek, 2013).

Cok 1yi beslenen bir kisinin kotii beslenen bir kisiden daha giiclii olacag:

varsayimi milattan dnceki yillara kadar uzanmaktadir (Ersoy, 1998).



Tarihte farkli amaglarla iyi beslenip en iyi olmak isteyen kisiler hep olmustur
ve hala o tiir kisiler vardir. Ozellikle sporla ugrasan bireylerde bu durum soz

konusudur. Bunlardan bazilarini 6rnek verecek olursak.

Milattan 708 sene once ilk pentatlon galipleri olan Laonie ve Lampis, bitkisel
besinlere dayali bir beslenme rejimi takip etmis, tahila oncelik tanimak suretiyle
bugday, peynir, kuru incir, bal ve meyve yemisler, bazilar1 da mayasiz ekmekten
baska sigir, boga, ko¢ ve antilop eti ile beslenmislerdir. Milattan 6nce VII. yy.’da
Pisagore, O6grencilerine meyve ve sebze oOzellikle lahana yemeklerini Onererek,
genellikle bitkisel kaynaklara dayanan beslenmenin yararlarindan Onemle
bahsetmektedir. Epikiir’iin: “Sade yemekler de bize pahali bir sofra kadar zevk
verebilir.” sozii bu konudaki goriisiinii agiklamis olmaktadir. Iste bu filozoflar
beslenmenin temellerini ortaya atmis ve fikirleri devirlerindeki sporcular tarafindan
oldukca benimsenmistir. Bu devrede sadece fazla et yemenin performansi arttirdig
degil, bunun yani sira degisik hayvan tiirlerinin, etlerinin degisik spor dallan i¢in
yararli oldugu da ileri siiriilmiistiir; 6rnegin, yliksek ve uzun atlayicilar i¢in kegi eti,
kosucular i¢in boga eti, giiresciler i¢in yagli domuz eti 6nerilmekteydi. Bu devre spor
hekimliginin baglangici olmustur. Bergama Gladyatér Okulunun doktoru Galien,
antrenman zamanlarinda fazla sivi alinmasi konusunu incelemis ve fazla et yedirerek
yapilan beslenme rejimlerinde organizmanin vaktinden oOnce yorulacagina dikkat
cekmigstir. Bunun yani sira yine bazi kayitlardan beslenme rejimine bagl basarilarin
kazanildigi 6grenilmistir. Ornegin; Altin Balik yarismalarinda VIII. Henri’nin
giirescileri, I. Francais’in giires¢ilerini yenmislerdi; ¢iinkii Fransa Krali glirescilerini
Bretonlar’dan se¢mis ve Fransa’nin batisinda yasayan bu yenilmez unvanina sahip
giirescilerin gayet dengeli et, sebze karigimi bir beslenme rejimi uyguladiklar ortaya

cikmistir (Ersoy, 1986).

Osmanlida Peyk isimli atletler vardi. Peykler zayif ¢evik ve dayanikliydilar.
Osmanli saraymin “acele posta” hizmetlerini goren bu riizgar adamlar, yliksek
diizeyde dayaniklilik gerektiren bu zor vazife icin kiiciik yaslardan itibaren
hazirlanmakta ve siirekli antrenman yapmaktaydilar. Bunlar 16. ylizyilin sonlarina
kadar, kosularin1 daima yalin ayak gergeklestirmislerdi. Osmanl peykleri, belirli bir

antrenman siirecinden sonra eleme yoluyla secilirlerdi. Uzak yerlere acele haber



gondermekte kullanilan bu peykler, gece dahi istirahat etmeden biitiin giin boyu 24
saat araliksiz kosabildikleri icin daha c¢abuk hedeflerine ulasabiliyor ve daha
giivenilir sayiliyorlardi. Peyklerin tam giinliik performanslar1 ortalama 125-150
kilometredir. Peyklerin gece-giindiiz hi¢ dinlenmeden 24 saatte kat edebildikleri
Istanbul, Edirne arasin, atli posta tatarlar1 gece gidemediklerinden bu yolu ancak iki
giinde alabiliyorlardi. Peyklerin, bu basarili performanslarini uzun siireli dayaniklilik
antrenmanlariyla sagladiklar1 bilinmekle birlikte bunun yaninda birtakim destek
yardimlara ihtiya¢ duymuslardir. Peykler, durmaksizin gece-giindiiz siiren bu uzun
maraton boyunca bellerinde i¢i badem ve akide sekerleriyle dolu bir mendil
tasiyorlar, glic kazanmak ve baygmligi onlemek icin belli araliklarla bunlar
yiyorlardi. Modern beslenme bilimi, uzun siireli dayaniklilik gerektiren maraton,
bisiklet gibi sporlarda insan organizmasinda bulunan karbonhidratin, ihtiya¢ duyulan
enerjiyi karsilamaya yetmedigini, performansin korunabilmesi igin, yarisma
esnasinda ek karbonhidrat takviyesine yani alimina bagli olugu goriisiindedirler.
Gece giindiiz devam eden bir kosuda temponun diisiiriilmeden korunabilmesi igin,
fiziki gili¢, antrenman tekniklerinin yaninda bu tiir bir karbonhidrat takviyesinin
gerekli oldugu asikardir (Yildiran, 1999). Giiniimiizde beslenmenin teknolojik
gelismelerden ¢ok iyi etkilenmesi ve beslenmenin sporu etkilemesi, bilinen ve
tistinde ¢ok durulan bir konudur. Tarihe baktigimizda bunun daha o6nce de

bilindigini ve hala geliserek devam ettigini gorebiliriz.
2.2. Beslenme

Insan icin hayati 6neme sahip olan islevlerin yerine getirebilmesi, biiyiime,
olgunlagma, hareket edebilme kisaca bireyler hayatina devam edebilmesi icin

disaridan viicuda besin alinmasidir (Giines, 2009).

Yeterli ve dengeli beslenme; besinlerin viicudun ihtiyaci kadar enerji; protein,
karbonhidrat, vitamin ve mineralleri saglayacak 6l¢iide alinmasidir (Ersoy, 2011). Iyi
beslenmis olmak i¢in fizyolojik yaratilisimiza uygun olarak hem hayvansal hem de
bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir sekilde kullanmak gerekir. Viicudun
biiyiimesi, yenilenmesi ve c¢aligsmasi i¢in gerekli olan besin Ogelerini her birinin
yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu; yeterli ve

dengeli beslenme tabiri ile belirtilir. (Baysal, 1993; Alphan, 2005).
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Yeterli beslenme, organizmanin yasamini devam ettirebilmesi amaciyla
gereken enerjinin beslenme ile kargilanmasi; dengeli beslenme ise, viicudumuzun
ihtiya¢ duydugu tiim besin 6gelerinin de uygun odl¢iilerde alinmasidir. Viicudumuzun
kimyasal bilesimini de olusturan bu &gelerin hepsinin ihtiya¢ Olgiilerinde alinip
kullanilmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Diger bir deyisle; insanin, giinliik
tiim bedeni ve ruhi faaliyetlerini siirdiirebilmesi i¢in, ihtiya¢ duydugu temel gidalar

ve enerji ancak yeterli ve dengeli beslenme ile saglanabilir (Aksit, 2005).
2.2.1. Sporcuda beslenmenin 6nemi

Spor yapan bireylerin performansi i¢in gerekli olan etmenlerin basinda
kisinin genetik yapisi, uygun yapilan antrenman ve beslenme gelir (Ersoy ve Hasbay,
2000). Sporcularin yiiksek performans sergileyebilmesi igin bireyin psikolojik ve
fizyolojik durumu, beslenme aligkanligi, cevresel etkiler, saglik durumu gibi
etmenler yapilan spor tiirtine has oOzellikler etkili olmakla birlikte, bu etmenlerin
hangisinin daha yiiksek oldugunu bilmek olduk¢a zordur. Fakat yetersiz beslenen ve
beslenmesine dikkat etmeyen bir sporcunun performansinin diisiik olacagim

sOylenebilir (Pehlivan, 2005).

Insan hayati icin oldukca ©6nem arz eden organlarin enerji ihtiyacin
karsilamak, saglikli bir bedene sahip olmak, fiziksel olarak gelismenin
siirdiiriilebilmesi, egzersiz ve antrenmanlarin verimli ge¢cmesi i¢in temel besin
ogeleri olan karbonhidrat, protein, yaglar, vitaminler, mineraller dengeli ve yeterli bir
sekilde viicuda alinmasi beslenme olarak tanimlanir (Zorba, Mollaogullar1 ve

Erdemir, 2000).

Spor yapan bireylerin iyi bir beslenme sayesinde, yagsiz bir viicuda, saglikli
bir bedene ve egzersiz ve antrenmanlara uyum saglanir. Bunun yani sira spor
faaliyetleri Oncesi, sirasinda ve miisabaka sonrasinda uygun besin tercihinin
yapilmast sporcunun performansini arttirip viicudun kisa silirede toparlanmasini
saglamaktadir (Ersoy, 2011). Miisabakalarda yiliksek performansin saglanabilmesi
icin besin maddeleri tiikketilmeden 6nce onlarin taninmasi hangi katki maddelerden

olustuguna, ne zaman ve ne miktarda tiiketilmesi gerektiginin sporcular tarafindan iyi



bir sekilde bilinmesi gerekmektedir (Yildirm, Y., Migoogullari, Yildirim, I. ve
Sahin, 2005).

Sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel faaliyetlerine ve yaptigi spor
dalina gore antrenman ve miisabaka donemleri i¢in yonelik diizenlemeler yapilarak
besinlerin yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasi en uygun performans igin gereklidir.
Sporcunun beslenmesi planlanirken; onun yas, cinsiyet, boy, viicut agirligi, viicut
kompozisyonu, beslenme aliskanliklar1 ve olanaklari, saglik durumu, sosyal ve
ekonomik kosullar1 da gbéz oOniinde bulundurulmalidir (Yilmaz, 2002). Beslenme
programi planlanirken, antrenman plani yaparmiscasina dikkat etmek onemlidir.
Beslenme planinda besin ogelerinin ve enerji degerlerinin dengeli olmasina énem

verilmelidir (Ugdag, 2006).

Spor miisabakalarinda iyi bir derece elde etmek onemlidir, basar1 kolay ve
hizli bir sekilde kazanilmaz. Basarimin temel faktorlerden biri de siiphesiz

beslenmedir. Elit sporcular kendi beslenmelerine ¢ok 6nem verir (Ersoy, 2011).
2.2.2. Adolesan donem ve adolesan sporcunun beslenmesi

Adolesan donemi viicut kompozisyonunun belirgin bir sekilde degistigi,
beslenme ve spor yapma aligkanliklarinin kazanildigi bir donemdir (Ersoy, 2007).
Diinya Saghk Orgiitii (WHO) tarafindan geng olarak kabul edilen 18-21 yas
araliginin altinda kalan yas gruplar1 adolesan donem olarak adlandirilmistir. (World
Health Organization), [WHO], 2005. Diinya Saglhk Orgiiti (WHO) tarafindan
adolesan dénem 10-19 yas araligindaki kisiler igin kullanilmaktadir. Adolesan niifus
toplam diinya niifusunun % 20’sini olusturur [WHO], 2003. Adolesan dénemi viicut
kompozisyonunun belirgin bir sekilde degistigi, beslenme ve spor yapma

aliskanliklarinin kazanildigi bir donemdir (Ersoy, 2007).

Adolesan donem beslenmesinde ana amag, biiylimeyi ve gelismeyi
kolaylastirmaktir. Bu sebeple ¢ocuklarda, viicut agirligi basina giinliikk protein
ihtiyac1 yetiskinlere gore daha fazladir. Adolesan donemdeki bireyler yiiriiyiis ya da
kosu ve diger spor aktiviteleri dahil olmak {izere spor aktiviteleri esnasinda

yetiskinlerden daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyarlar (Sirinoglu, 2008).



Adolesan olan sporcularda beslenmenin 6nemi:

Spor yapan adolesanlarin besin dgesi gereksinimi spor yapmayanlardan ve
yetigkinlerden fazladir. Bunun nedeni biiyiime ve gelisme caginda olmalaridir.
Yapilan diizenli antrenmanlar ihtiyaci arttirmaktadir. Bu nedenle de adolesan
sporcularin iyi bir beslenme aligkanligi kazanmasi i¢in enerji ve besin dgelerini

yeterli oranda igeren ve dengeli bir diyet uygulamasi zorunludur (Ersoy, 2011).

Sporcularin antrenman programlarinin olmazsa olmazi beslenmedir. Spor
yapan bireyler daha iyi olmak i¢in antrenmana daha ¢ok vakit ayirmaktadirlar. Fakat
bunun yaninda yeteri kadar dinlenme ve iyi bir beslenme programi olmas1 gerektigi
asla unutulmamalidir. Ebeveynler hala bu konuda yeterli biling diizeyine sahip

degiller (Ersoy, 2011).

Geng yasta spor yapmakta olan bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi
sadece sportif olarak basari elde edilebilmesi icin degil, ayn1 zamanda biiyiime,
olgunlagma, gelisme ve bireyin saglik durumu i¢in 6nem arz etmektedir. Bunun igin
spor yapan kisiler beslenme konusunda yeterince bilgilendirilirse daha diizenli
beslenip ve daha dogru besin tercihinde bulunurlar (Cotugna, Connie ve McBee,
2005).

Sporculara, uygun beslenme aligkanliklarinin benimsete bilinmesi i¢in;

- Bireyin biiylimesi ve gelismesi icin besinlerin ne derece 6nemli oldugu
konusunda bilgilendirilmelidir.
- Sporcularin tiiketmesi gereken besinlerin ve bunlarin viicutta yarattig

degisiklikler kesinlikle anlatilmalidir.

- Aileler, sporcularin uygun beslenip beslenmedikleri takip etmelidir
(Sirinoglu, 2008).
2.3. Enerji
Enerji, besin dgelerinden elde edilir ve kalori cinsinden 6lgiiliir. Bu maddeler
viicuttaki hiicrelerin biiylimesi ve kendilerini tamir etmesi ve yenileyebilmesi icin

gereklidir  (Yildirnm vd., 2005). Viicudumuz temel olarak enerjiyi protein

karbonhidrat ve yaglardan elde eder. Bu enerji kaynaklar1 viicutta depolanir.
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Yedigimiz yiyecek ve iceceklerden alinan karbonhidratlar viicutta yapi taslari olan
glikoza yikilirlar. Pek ¢ok glikoz molekiiliiniin toplanmasiyla karbonhidratlarin
viicuttaki depo sekli olan glikojen sentezlenir. Glikojenin bir boliimii karacigerde
depolanir. Egzersiz siiresince, glikoza yikilan glikojen, calisan kaslara enerji temin

etmek icin sarf edilir (Y1lmaz, 2002).

Sporcular, yiiksek yogunluklu ve/veya uzun siireli antrenmanlarda,
vicutlarinin agirhigini ve sagligini korumak i¢in ve ayni zamanda antrenmanlarin
etkinligini arttirmak i¢in, yeterli enerji alimina ihtiya¢ duyarlar. Ayrica ¢ocuk ve
adolesanlar; biiylime, gelisme ve olgunlagsma igin yeterli enerji alimma gerek
duymaktadir. Aktif veya spor yapan ¢ocuk ve gengler aktivite sonucu artan enerji
harcamalarina bagl olarak daha fazla enerji alimina gerek duymaktadir. Cocuklarin
biliylimesinin izlenmesi, yasa gore agirligin standartlar ile karsilastirilmasi, biiyiime
icin yeterli enerji tiikketip tiiketmedigini belirlemenin en iyi yoludur. Ayni yontem

gengler i¢in de uygundur (Ersoy, 2007).

Adolesanlar, besin yogunlugu yiiksek, giinde en az {i¢ ana 6glin ve ara
oglinler tiiketerek, glikojen depolarini dolu tutarlar; antrenman ve miisabakanin

gerektirdigi enerjiyi en iyi sekilde karsilarlar (Ersoy, 2007).
2.4. Besin ve Besin Ogeleri

Yenilebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tarif edilir. Besinlerin
icinde bulunan, enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevli olan, yasam
stirecini diizenleyen, viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan her tiirlii organik ve inorganik
maddeler ye "besin 6gesi" denir (Arli vd., 2002). Herhangi bir besin 6gesinin yetersiz
alinmasi halinde viicutta o besin 6gesinin gorevi yerine getirilemeyecegi i¢in viicut
faaliyetleri aksamakta ve hastaliklar bas gostermektedir (Tayar ve Korkmaz, 2007).
Tiirkiye'de, enerji ve besin ogeleri yoniinden beslenme durumu incelendiginde
yetersiz seviyede enerji alan aile orami diisiiktiir. Toplam protein tiiketimi kisi basina
istenen diizeydedir ancak proteinin ¢ogu bitkisel kaynaklidir (Devlet Planlama
Teskilat1, [DPT], 2003).

Bu giine degin yapilan arastirmalar insanin; biliylime, gelisme ve saglikli

olarak yasamini siirdiirebilmesi i¢in 50 kadar besin 6gesine ihtiyact oldugunu
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gdstermistir. Insanin; saglikli olarak biiyiiyiip gelisebilmesi, saglikli ve iiretken
olarak yasamini devam ettirebilmesi i¢cin bu 50 besin Ogesinin her birinden ne
miktarda almasi gerektigi de belirlenmistir. Bu besin 6gelerinden herhangi biri
alinmadigr zaman ya da gerekli olandan ¢ok veya az alindiginda biiyiime ve
gelismenin engellendigi ya da sagligin bozuldugu yapilan arastirmalarla tespit
edilmistir. Bu besin 0geleri kimyasal yapilarina ve viicut calismasindaki etkilerine

gore 6 grupta toplanir (Alphan, 2005).
- Karbonhidratlar
- Proteinler
- Yaglar
- Vitaminler
- Mineraller
- Su

Tablo 2.1: Viicuda enerji saglayan besin ogeleri ve bir gramlarimmin

sagladig1 kalori oranlar: (Kkal.) Enerji olusumuna yardimci olan besin dgeleri

Besin Ogeleri 1gram/KKkal
Karbonhidratlar 4
Proteinler 4
Yaglar 9
Vitaminler 0
Mineraller 0
Su 0
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2.4.1. Makro besin ogeleri

Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler makro besin Ogelerini meydana
getirmektedirler. Bireyin saglikli beslenebilmesi i¢in biitlin bu besin &gelerinin
yeterli ve dengeli bir sekilde almas1 gerekmektedir (Duman, 2011).

Karbonhidratlar

Insan ve hayvan dokularinda bulunan karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve
oksijen molekiillerinden olusmaktadir (Pehlivan, 2005). Antrenmanlardaki enerji
thtiyacini karsilayan ve giinliik kalori ithtiyacinin % 60’1n1 olusturan karbonhidratlar;

karbon hidrojen ve oksijenden olugmaktadir (Yildirim vd., 2005).

Iki gesit karbonhidrat vardir. Bunlar basit ve bilesik karbonhidratlardir. Insan
saghigi ig¢in ve spor yapan bireylerin performanslarinin artmasi igin tiiketilen
karbonhidratlarin %85’i bilesik karbonhidrat olarak adlandirilan besin dgelerinden
(sebzeler, kuru baklalar, tahil tirlinleri) olusur. Ancak %15°1 basit karbonhidrat olarak
adlandirilan (bal, recel, sekerli igecekler ve sekerli yiyecekler vb.) besinlerden
olugmaktadir. Basit karbonhidratlara gore sindirimi daha uzun siiren (yaklasik 3-4
saat) bilesik karbonhidratlar, kan sekeri iizerinde aha az bir etkiye sahiptirler. Ince
bagirsakta 15 dakika gibi kisa bir stirede herhangi bir degisiklige maruz kalmayan
basit karbonhidratlar ise dogrudan kana karigmaktadir (Paker, 1996; Pehlivan, 2005;
Giines, 2009).

Karbonhidratlar basit ve birlesik olarak ikiye ayrilir. Yaklagik 15 dakika gibi
bir siirede bagirsakta emilip kana karisan basit karbonhidratlar kan sekerinde ani bir
sekilde diislise veya yiikselise neden olurlar. Bu durum sindirimi sirasinda oldukga
kolay bir sekilde ayrisabilme Ozelligine sahip olan basit karbonhidratlarin direkt
enerji olarak kullanimlarini kolaylastirmaktadir. Basit karbonhidratlara cay sekeri,
meyve sekeri, siit sekeri, sekerli icecekler, bal, regel ve marmelatlar 6rnek verilebilir

(Géral, 2008).

Basit karbonhidratlar; viicutta kolay emilip kan sekerini aniden
yiikseltmesinden dolay1 bireyin viicudunda olumsuz etkilere sahiptirler. Ayni
zamanda viicutta insiilin salgilanmasma neden oldugu i¢in kan glikoz sekerini

diisiiriir ve buna bagh olarak bireylerde bas donmesi, halsizlik, goz kararmasi, mide
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bulantis1 gibi rahatsizliklara neden olur. Bunlarin meydana gelmesi performansini

enerjiden saglayan sporculari olumsuz bir sekilde etkilemektedir (Ug¢dag, 2006).

Bal, recel, kayisi, limon, sekerli igecekler, elma, sakizlar, sekerler, kiraz,
tursu, marmelatlar, ¢ikolatalar, gofretler, kekler vb. gidalar basit dogal

karbonhidratlardir (Y1ildiz, 2007).

Bilesik karbonhidratlarsa; kaslarda glikojen bitkilerde ise nisasta olarak
depolanir. Spor yapan bireylerin egzersiz yaptiklari zamanlar glikojenler hazir olarak
bulunur. Nisastalar ve sekerler enerji olarak ayni 6zelliklere sahip olmalarina ragmen
beslenme agisindan igerdikleri vitamin ve minerallerin farkli olmalari nedeniyle

farkli gorevlerde kullanilir (Goral, 2008).

Esmer piring, simit, pogaca, yulaf, arpa, bugday, patates, makarna, misir unu,
tam taneli tahillar, kepekli bugday ekmekleri, dilimlenmis bugday, manyok, misir,
Hint yerelmasi, yulafli kekler, bezelye, fasulye, mercimek vb. gidalar dogal bilesik
karbonhidratlara 6rnek verilebilir (Baysal, 2010).

Karbonhidratlarin insan viicudunda bazi gorevleri vardir, bu gorevler;

- QGinliik yasamda viicudun harcamis oldugu enerjinin biiyiik bir bolimiini
karsilarlar. Tiim dokularin enerji ihtiyact i¢in karbonhidratlar kullanilir.
Canlilarin beyin dokusu i¢in gerekli olan enerji sadece karbonhidratlardan

saglanir.

- Viicuda normal olmasi gerekenden daha az miktarda karbonhidrat alinirsa
bireyin viicudunda olmasi gerekenden daha fazla ketonlar ve asitler meydana
gelir. Bu molekiiller canlilarin viicut sivilarindaki asit oranini arttirir ve
kandaki alkalisini azaltir. Yasanan bu duruma ketozis denir. Bir canlinin

kandaki alkalitesi gereginden ¢ok azalirsa koma durumu meydana gelir.

- Karbonhidratlar; su ve elektrolitlerin viicuda tutulmasini saglamanin yaninda

sodyumun bagirsaklarda emilmesine yardimci olur.

- Proteinlerden daha once enerji icin kullanilmasindan dolay1 proteinlerin
enerji i¢in kullaniminin 6niine gegerek viicudun protein ihtiyacini en aza

indirir (Baysal, 2010).
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Egzersiz, antrenman ve miisabaka sirasinda kas glikojen diizeyinin
korunabilmesi i¢in yeteri kadar karbonhidrat alinmasi gerekmektedir. Agir
antrenman yapan bireylerin kas glikojen depolar1 bosalir ve tekrar dolmasi igin
karbonhidrat yoniinden zengin besinlerin alinmasi olduk¢a 6nemlidir. Spor yapan
genc Dbireylerin tiikettikleri  besinlerin  toplam enerjisinin en az yarisini
karbonhidratlardan saglanmas1 gerekmektedir (Ersoy, 2007). Karbonhidrat agirlikli
beslenen bireyler, yag ve protein agirliklt beslenen ve normal beslenen bireylere

nazaran daha uzun siire yorulmadan antrenman veya egzersiz yapabilirler (Yilmaz,

2002).

Kaslar i¢in en iyi yakit olan karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagin
olusturmaktadir. Yeteri kadar karbonhidrat alamayan bireylerde enerji saglamak icin
protein ve yaglar kullanilacagi icin yorgunluk, bitkinlik, halsizlik ve bulantiya neden
olacak artitk maddeler olusacaktir. Ayrica beyin dokusunda kullanilan temel enerji
kaynagidir. Biitiin bu 6zelliklere bakilarak karbonhidratlarin en iyi enerji kaynagi
oldugunu soyleyebiliriz (Ersoy, 2011).

Proteinler

Proteinler yapilarinda karbon, oksijen ve azot olan ve bireyin yasami igin

gerekli olan organik bilesiklerdir (Giines, 2009).

Viicudun faaliyetleri i¢in gerekli olan proteinlerin gorevleri;
- Enzimler; kaslarin, organlarin ve diger dokularin yapr taglarini olusturur.
- Bireyin biiyliylip gelismesini saglar.
- Doku yapiminda ve hasar goéren dokularin onarimini gerceklestirir.

- Hormonlarin, hemoglobinlerin ve kan proteinlerinin yapisindan sorumludur
(Y1lmaz, 2002; Ersoy, 2011).

Enzimler ve hormonlarin bag dokusunun yapiminda, antrenman veya egzersiz
esnasinda bireyin kaslarinda meydana gelen ufak hasarlarin onariminda proteinler
gereklidir. Spor yapan yapmakta olan bireylerin protein gereksinimleri 1,2-2,0
g/kg’dir. Insan viicudunun olmazsa olmazi olan proteinler uygun bir diyetle

karsilanabilir (Cotugna vd., 2005).
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Bireyler diizenli ve yogun egzersiz yaptiklari zaman viicutlarinda protein
ihtiyaclar1 da artmakta dogal olaraktan besin alimlar1 da artmaktadir (Ersoy, 2007).
Her canlida oldugu gibi c¢ocuklarda ve adolesanlarda biiylime, organ ve insan
dokularinin gelisimi i¢in mevcut olan azot dengesinin devam etmesi gerekmektedir.
Yeterli oranda protein aliminin yaninda yeteri kadar enerji alimi ile bedenin
biiyiimesi, 6zellikle de fit bir viicut goériiniimii ve yasam i¢in elzem olan aminoasitleri
saglamas1 gerekir. Bireyler yeteri kadar enerji alamazlarsa; proteinler, yagsiz bir
beden agirligi sentezi yerine, enerji saglamak i¢in yakit gorevini Tstlenirler

(Cristensen, Hall ve Hambraeus, 2002).

Insanlarin gelisimi ve viicudun metabolizmas! igin elzem olan 20 adet amino
asit vardir. bu aminoasitlerden viicutta sentezlenebilen esansiyel olmayan
aminoasitlerden ¢ocuklarda 11 yetiskinlerde ise 12 adet mevcuttur. Bu aminoasitler
bireyin viicudu tarafindan sentezlenebilmesinden dolay1 disaridan alinmalar1 zorunlu
degildir. Diger aminoasitler esansiyel yani disaridan alinmalari zorunludur.
Insanlarin beslenmesi igin gerekli olan bu aminoasitlerden birinin bile eksik olmasi
bu aminoasitleri i¢eren biitiin proteinlerin olusumunu engeller (Giirsoy, Aktas ve

Dane, 2001).

Komplet proteinler tiim esansiyel amino asitleri igeren bir proteindir. Siit, et,
balik, yumurta, kiimes hayvanlar1 bunlara 6rnek verilebilir. Sebze ve tahil
tirtinlerinde bulunan proteinler, gergekte biitiin esansiyel amino aitlerini karsilamada
yetersiz kaldiklari igin, bunlar inkomplet protein olarak isimlendirilirler (Giirsoy vd.,

2001).

Insan viicuduna vyeteri kadar protein alinmadifi zaman, beden kendi
hiicrelerini sarf eder. Bu durumun neticesinde ilk olarak biiyiime durur ve sonrasinda
ise bireyin viicut agirligi diismeye baslar. Insan viicudunun direnci diistiigii icin,
bireylerin hastalanma riski de artmig olur. Viicudun iyilesmesinde gecikme yasanir.
Oldukga faydali olan kalsiyum, demir, A vitamini gibi besin dgelerinin tiikketiminde
azalma olur. Bunun disinda kan proteini hemoglobine doniismedigi igin kansizlik

riski olugur. Bu durumlarda da performans diistikliigi meydana gelir (Yilmaz, 2002).

Fazla protein tiikketiminin viicuttaki zararlar1 asagida siralanmstir:
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- Vicutta proteinin deposu olmadigi i¢in fazla alinan protein yaga
dontigecektir. Bundan dolay: tiiketilen fazla proteinlerden dolay: viicutta yag
olarak depolanacaktir. Insanlarin istemedigi beden agirhigina sebebiyet

verecektir.

- Hayvansal proteinlerin asir1 tiiketiminde kalp damar hastaliklar1 ortaya
cikacaktir. Hayvansal kaynakli proteinler yapisinda doymus yaglar ve
kolesterol barindirir. Bundan dolay1r bu tiir yiyeceklerin ¢ok tiiketilmesi
durumunda ileriki yaslarda insanlarda kalp-damar rahatsizliklariin ortaya

¢ikmasina neden olacaktir.

- Fazla protein tiikketiminden dolay1r bobreklerde ve idrar yollarinda bazi
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Viicuttaki proteinlerin parcalanmasi sonucu ortaya
c¢ikan tirik asit gibi atik maddelerin viicuttan atilmasi bobrek ve idrar yolu ile
oldugundan dolay1 spor yapan bireyler i¢in olduk¢a O6nemli olan diger bir

besin dgesi olan su kaybina neden olacaktir.

- Cok miktarda protein alimi idrar yoluyla kalsiyum atimini miktarini arttirir.
Bu durum sonucunda bilhassa kadin sporcularda ilerleyen yaslarda

osteoporoz riskinin artmasina neden olur (Yilmaz 2002).
Yaglar

Bireyler almis olduklar1 besinlerden dolayr giinliik ihtiyac1 olan enerjinin
yaklasik ylizde 30 unu yaglardan karsilarlar. Spor yapan c¢ocuklarin kaslar
karbonhidratlardan daha ¢ok viicudunda mevcut olan yaglardan karsilanmasina
ragmen disaridan ¢ok fazla yag almasina gerek yoktur (Muratli, 2007). Yag oram
yiiksek olan besinlerin tiikketilmesi sonucunda bireyin performansinm diisiirmekte; kas
giicii ve viicudun dayanikliligmi diisiirmektedir. Canlilarin kaslarinda bulunan
glikojen depolarmin yeteri kadar kullanilabilmesi ic¢in karbonhidrat ve yag
kullaniminin oldukg¢a dengeli olmasi lazim (Giines, 2009). Sonug olarak yaglardan
gelen enerji orani viicut i¢in gerekli olan toplam enerjinin yiizde 15 inin altina

diismemeli ve yiizde 30’un {izerine de ¢ikmamalidir. (Muratli, 2007).

45 saniye ile 2 dakika arasi yani kisa ve 2 ile 8 dakika aras1 degisen orta siireli

sportif faaliyetlerde dayaniklili§i karbonhidratlar ve yaglar ortak, 1 saatin iizerinde
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yani uzun siireli yapilan sportif faaliyetlerde ise daha ¢ok yaglar temel enerji

kaynagini olusturmaktadirlar (Y1ilmaz, 2002).

Yaglarin viicudun ¢alismasi i¢in fonksiyonlar1 asagidaki gibidir:

(A, D, E, K) gibi yagda emilen vitaminlerin emilimine ve tasinmasina

yardimci olur.
- Yiiksek enerji kaynagidir.

- Insan viicudunun iiretemedigi ve viicut icin onemli olan yag asidi olan

“linoleikasitin” bireyin viicuduna alinmasini saglar.
- Kiside doygunluk hissi uyandirir.
- Hayati organlara destek olma gorevini yiiriitiir.
- Sinir liflerin ve hiicre membranlarin tiretilmesine yardimci olur.

- Bireyin dinlenmesi sirasinda viicuttaki toplam enerji kaynagimin yaklasik

yiizde 70’ini temin eden baslica enerji kaynagidir.

- Bireylerin derilerinin altinda bulunan depolariyla soguga karsi viicudun
mevcut sicakliginin korunabilmesi ve ayarlanmasinda faaldir (Giirsoy, vd.,

2001; Yildirim, 2006).

Ihtiyactan fazla tiiketilen yaglar, spor yapan bireylerin performanslarini
olumsuz yonde etkilemektedir. Kalp damar hastaliklarin ortaya ¢ikmasina, insanlarin
asirt kilo almasina, diyabete ve yiiksek tansiyonun olusmasina zemin hazirlar

(Yilmaz, 2002).
2.4.2. Mikro besin dgeleri

Mikro besin 6geleri vitaminler ve minerallerdir. Bu mikro besin 6geleri enerji
icermemelerine ragmen yasamsal faaliyetler i¢in ¢ok Onemli gorev istlenirler

(Y1ildirim, 2006).
Vitaminler

Vitaminler, hiicre i¢i kimyasal durumlarin kontrol mekanizmasi olarak gorev

yapan enzimlerin bircogunun motor gdrevini gormektedirler. Insanlarin viicutlari
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vitaminleri sentezleme yetenegine sahip degildirler. Bundan dolayidir ki vitaminlerin

disaridan viicuda alinmasi gerekmektedir (Y1lmaz, 2002).

Vitamin alim miktarini diisiiren nedenler; yeteri kadar enerji alinamamasi, art
arda zayiflama uygulamalari, alinan besin 6gelerinin bir veya bir kaginin alinmamasi,
yiikksek miktarda karbonhidratlar iceren ama yeteri kadar vitamin ve mineral

icermeyen besinlerin tiikketilmesidir (Y1ldirim, 2006; Muratli, 2007).
Vitaminlerin viicuttaki gérevleri asagidaki gibidir:

- Insan viicudunda bulunan biyokimyasal tepkimeleri diizenlerler.

Enerji kaynagi olan karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji olusumunu

saglarlar.
- Protein sentezleme gorevini iistlenirler (Ersoy, 2011).
- A vitamini, kemik gelisiminde elzem rolii vardir.

- Kalsiyum ve fosforun bagirsaklarda emilimi i¢cin D vitamini gereklidir. Diger

yandan bireyin dayanikliligi ve kemik gelisimi i¢inde dnemli gérevleri vardir.

- Elektron transport zincirinde ara tiriin gérevinde bulunan K vitamini oksidatif

fosforilasyonda 6nemli hale getirir (Giirsoy ve Dane, 2002).

Beslenmesine dikkat eden ve dengeli bir bigimde beslenen bir sporcunun

ekstradan herhangi bir vitamin takviyesine ihtiyaci yoktur (Yildirim, 2006).
Mineraller

Su ve vitamin gibi kalori igermeyen mineraller; kaslarin fonksiyonlari, kalbin
calismasinda, dis ve kemik saghginin korunmasinda, ¢ogu normal hiicresel
fonksiyonlar i¢in olduk¢a 6nemli bir rol tistlenmektedirler (Giirsoy ve Dane, 2002;

Muratli, 2007).

Mineraller, giinliik beslenme miktarina gore makro ve mikro olarak iki
guruba ayrilirlar. 100 mg’dan fazla gereksinime sahip olan mineraller makro
mineraller olarak giinliikk gereksinimi 100 mg’dan az olan mineraller ise mikro

mineraller olarak adlandirilirlar. Makro minerallere kalsiyum, fosfor, sodyum, klor,
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magnezyum ve potasyum Ornek verilebilir. Mikro mineraller ise; manganez,

selenyum, iyot, flor, silikon, krom, molibden vb. gibi minerallerdir (Yilmaz, 2002).

Minerallerin, viicuttaki gorevleri asagidaki gibidir:

Su

Elektrolitler hiicre i¢inde ve disindaki sivinin dengede olmasini saglar.
Potasyum hiicre i¢inde sodyum ise hiicre disinda diger bazi mineraller ve

proteinler ile birlikte bu dengeyi kurar.
Mineraller, hiicrelerin ¢alisabilmesi i¢in gerekli olan nétr ortami saglarlar.

Bunlarin yap1 ve ¢alismasinda mineraller gorevlidirler. Enzimler sayesinde
kimyasal reaksiyonlar katalize olur ve bunlarin hizlanmasina yardim eden

protein yapisindaki maddelerdir.
Kas ve sinir sisteminde dnemli gérevi vardir.

Mineraller, fosfor, kalsiyum, magnezyum kemik ve dislerin yapisinda elzem

gorevleri vardir (Yilmaz, 2002).

Su, oksijenin ve hidrojen kimyasal bilesiminden sentezlenen, kokusu

olmayan, tatsiz, saydam ve kaim bir tabaka olarak mavi goriinimde bir sividir. Su,

biitliin canlilarin yasamini devam ettirebilmesi i¢in gereklidir. Viicuttaki maddelerin

tasinmasindan ¢oziilmesine kadar bir¢cok gorev iistlenir (Ersoy, 1986).

Suyun viicuttaki gorevleri:

Yiyeceklerin sindirimi i¢in olduk¢a 6nemlidir.
Kanda hormonlarin tagimas1 gorevini iistlenir.

Kaslara oksijen tasimasindan karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi

atiklarin viicudun digina atilmasini saglar.
Eklemlerin kayganligini saglar. Organ ve dokularin korunmas gérevi gortir.

Idrar yoluyla viicuttaki atik maddelerin uzaklastirilmasim saglar. Bireylerin

yaptiklar1 egzersiz sonucunda atik iiriin miktarinda artis meydana gelir.

Egzersiz ve terleme esnasinda viicut sicakligini distirtir (Ersoy, 2011).
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- Besin dgelerinin hiicrelere ulagmasini saglar.

- Eklemlerin hareket kabiliyetinin korunmasini saglar (Yildirim vd. 2005).

Tablo 2.2: Viicut Su Dengesi ( Alinan ve Atilan Su Miktari)

Alinan su (ml/giin) Atilan su (ml/giin)
Iceceklerde 1200 Idrar 1900
Yiyeceklerde 1000 Diski 100
Metabolizmada olusan 350 Terleme 50
Toplam 2550 Solunum 500
Toplam 2550

Insanlar birka¢ hafta vitamin ve mineral tiiketimine dikkat etmezse
performansinda onemli bir diislis olmazken 1 saatten daha fazla su tiiketmedigi

zaman performansinda 6nemli 6l¢iide diisiis goriiliir (Ersoy, 1998).

Sporcularda su kaybi, viicuttaki sivinin azalmasina sebebiyet vermektedir.
Bunun neticesinde kan voliimiinde, kan akim hizinda ve kalbin bir dakikada attigi
kan miktarinda, sporcunun fiziksel is yapma kabiliyetinde istenmeyen yonde bir
etkilenme olmaktadir. Bu sebeple sporcularin viicutlarindaki sivi miktari, miisabaka
ve antrenmanlar sirasinda ¢esitli icecekler tiiketilerek tamamen olmasa da
dengelenmeye calisilmalidir. Yarigsma sirasinda alinan sivi az miktarda karbonhidrat
icermelidir. Alinacak olan bu karbonhidrat igeren igecekler sayesinde, sporcunun
fazla 1s1 olusumu azaltilmis, kan glikoz diizeyi yiiksek tutularak yorgunlugunu

geciktirilmis olur (Suel, 2001).

Yapilan calismalarda, sicak yaz aylari siiresince ve agir egzersizlerde ter
kaybinin fazla arttigi, ter ile kaybedilen elektrolitlerin uygun miktarlarda
verilmemesi neticesinde halsizlik, yorgunluk, kas kramplar1 ve kalp atim hizinda

artma oldugu gozlenmistir (Suel, 2001).
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Viicuttaki su eksikliginin tespiti i¢in susuzluk duygusuna ile belirlenmesine
giivenilmemelidir. Su kaybi, antrenman ya da miisabaka oncesi ve esnasinda yeterli
su icilmesiyle onlenebilir. Su kaybi1 bulgular ortaya ¢ikarsa, bozulmus su dengesini
diizeltmek uzun siire ister. Bu esnada performans olumsuz ydnde etkilenir. Ornegin
futbolcular bir oyun boyunca li¢ kg. ter kaybederler. Bu su ve elektrolit kayb1 ile
beraber 6zellikle sodyum kloriir, potasyum, magnezyum, kalsiyum ve demir kaybi da
s6z konusudur. lyi antrenmanli bir sporcu basari grafiginin diismemesi igin

viicudundaki s1vi miktarin1 daima muhafaza etmelidir (Suel, 2001).
Onerilen siv1 tiiketimi:

Yeterli diizeyde sivi alimi, egzersiz sirasinda normal 1s1 diizenleyici
(termoregiilator) fonksiyonlarin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir (Ersoy, 2011). Adolesan
sporcular egzersiz esnasinda her 20-30 dakikada bir, bir-iki su bardagi sivi tiiketmeye
dikkat etmelidirler (Ersoy, 2007). Cocuk ve adolesanlarda antrenman sirasinda terle
kaybedilen mineralleri yerine koymak igin sivi alimi énem kazanmaktadir. Hafif

dehidrasyonda dahi performans olumsuz etkilenmektedir (Yildirim, 2006).

Usiime, kalp carpintisi, mide bulantis;, susama ve 1slak deri bireyin
dehidrasyon yasadigini gosteren ilk belirtilerdir. Bas donmesi, kramplar, sik nefes
alma, agizda kuruluk ve bas agrisi ise dehidrasyonun ilerledigini gosteren
belirtilerdir (Parlak, 2009).

Sporcu sagligi i¢in 6nerilen siv1 ve dzellikleri:

Sporcular egzersizden 24 saat dnce yeterli besin ve siviyi tiiketmelidir.

- Sporcular egzersizden iki saat once 500 ml. siv1 tiiketilmeli ve fazla sivinin

disar1 atilmasina saglamalidir.

- Egzersizden sonra sivi alimma hemen baglanmali ve periyodik araliklarla

alinmalidir.

- Egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasinda alinacak sivilar, %4-8 karbonhidrat

igcerebilir (Y1lmaz, 2002).

22



2.4.3. Posa

Sebze, meyve, tahil ve kuru baklagiller gibi bitkisel kaynakli besinlerin
viicutta sindirilmeyen kisimlaridir. Hayvansal kaynakli yiyeceklerde (et, balik,
yumurta, siit ve triinleri vb.) bulunmayan posa, suda erimeyen ve eriyebilen posa
olmak iizere iki grupta incelenmektedir. Erimeyen posa suda ¢oOziilmedigi icin
bagirsaklarda suyu tutarak hacim olusturmaktadir. Digki yumusayarak, digkilama
kolaylagsmakta, boylece konstipasyon (kabizlik) olusumu engellenmektedir. Suda
erimeyen posa Ozellikle bugday kepegi, kepekli tahil ve tahil iiriinleri ile sebzelerde
mevcuttur. Eriyebilen posa ise suda eriyerek jel olusturmaktadir. Bu posanin kan
kolesterol seviyesinin diisliriilmesi ve seker hastalarinda kan seker (glikoz)
seviyesinin kontrol edilmesine yardimci oldugu bilinmektedir. Eriyebilen posa; yulaf

kepegi, arpa, kuru fasulye, meyve ve sebzelerde bulunur (Ersoy, 1998).

Sporculara en yiliksek performansa ulagmalari igin bilesik karbonhidratlardan
zengin diyet tiiketmeleri tavsiye edilmektedir. Eriyebilen posa yoniinden zengin
besinler, sekerin kana gecisini yavaglatarak ozellikle dayaniklilik sporculari (bisiklet
yariglar, maraton vb.) icin fayda saglamaktadir. Bu sporcularin daha uzun miiddet
yorulmadan yarigmasina ve egzersiz yapmasina yardimci olmaktadir. Diger yandan
konstipasyon sorunu olan sporcularin barsak hareketlerinin normale donmesine posa
yoniinden zengin besinler yardimc1 olmaktadir. Posa tiiketimini arttirmak i¢in posa
yoniinden zengin yiyecekler diyete yavas yavas eklenmelidir. Boylece hem mide ve
bagirsaklara diyette yapilan bu degisiklige uyum saglamak i¢in zaman taninmis
olmakta hem de olusabilecek bazi problemler (gaz, siskinlik, diyare, vb.) minimum
diizeye indirilmektedir. Posa suyu bagirsaklara c¢ektigi i¢in posa yoniinden zengin
yiyecekler tiiketildigi zaman bolsu igilmelidir. Aksi takdirde posa, konstipasyona
neden olur (Ersoy, 1998).

2.5. Antrenman, Miisabaka ve Beslenme
2.5.1. Antrenman veya miisabaka oncesi beslenme

Spor yapan bireyler performansinin en iist seviyelerine ¢ikarabilmek igin
farkli besin arayislar igine girerler (Yilmaz, 2002). Sporcunun, performansinin en

iist seviyelere cikabilmesi i¢in miisabakalardan hemen 6nce degil de miisabaka
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tarihine giinler, aylar hatta y1l boyunca yeterli, dengeli ve saglikli beslenmeye dikkat
etmesi gerekmektedir (Ersoy, 2011).

Sindirim kanalinda ¢ok fazla miktarda besin dgesi yer alirken, kaslara gidecek
olan kan miktar1 diisecegi i¢in kas performansinda diisiis gozlenecektir. Bundan
dolay1 yemek yemeden belli bir siire 6nce antrenman tavsiye edilir. Yemekten sonra
gozlenen diisiik verimli devre, kisi ve almis oldugu besin dgesine gore farklilik
gostermektedir. Yemeklerden yaklasik 3 saat sonra egzersiz yapilmasi genel olarak

tavsiye edilir (Ersoy, 2007).

Sporcular fiziksel aktiviteye baslamadan Once belli bir miktar sivi
almalidirlar. Ozellikle egzersizden dnceki yirmi dort saat icinde bol miktarda sivi
almaya 6zen gostermelidirler. Fiziksel aktiviteden yaklasik 2-3 saat dncesinde 400-
600 ml siv1 tiiketmek gerekmektedir ve fazla sivinin atimi i¢inde yeteri zamanda

saglamis olunacaktir (Yildirim, 2006).

Miisabaka oOncesindeki son yemek; sporcunun alistk oldugu, miisabaka
dénemine uygun besinler arasindan tercih edilmelidir. Yeni bir besin denenecek ise
bu, hazirlik doneminde denenmis, etkileri sporcu iizerinde kontrol edilmis olmalidir.
Glikojen depolarmin doygunlugu agisindan kompleks karbonhidratlar igeren,
sindirimi kolay sivi ve besinler sec¢ilmelidir. S1vi besin tercihi kas kramplari, agiz
kurulugu ve kusma vb. gibi olumsuzluklarin olma riskini azaltir ya da ortadan
kaldirir. Iyi birer karbonhidrat kaynagi olan piring pilavi, makarna, haslanmis
patates, sehriye corbasi, komposto, taze sikilmis meyve sulari yarig Oncesi

aliabilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009).

Ozetle Ersoy’un da dedigi gibi miisabaka Oncesi glikojen depolarini
tamamlamada son yenen yemek, karbonhidrattan zengin olmali, orta diizeyde protein

ve az yag icermelidir (Ersoy, 2007).

Hayvansal kaynakli protein bakimindan zengin besinlerin sindirimleri daha
gec ve zor oldugun i¢in miisabakadan Onceki yemekte bu besinler tercih
edilmemelidir. Protein iceren besinler, diiiretik etki yaparak idrara g¢ikisi arttirir ve

stvi kaybina sebebiyet verir. Yag bakimindan zengin besinlerin sindirimleri geg
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oldugun icin yaglh yiyecek ve kizartmalar, miisabaka dncesinde tercih edilmemelidir

(Gtines, 2009).

Gaz yapict 6zellikte olan kuru baklagiller (nohut, kuru fasulye vb.) lahana,
turp, sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebzeler miisabaka giinii
tilkketilmemelidir. Giines’in ifadesine gore miisabaka Oncesi son yemegin yogunlugu
midede gerginlige neden olmayacak sekilde ayarlanmalidir. (Giines, 2009). Ayrica
sporculara miisabakadan kisa siire Once, g¢abuk enerji kaynagi olarak
isimlendirilebilen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlar da tavsiye
edilmemektedir. Bu tiir karbonhidratlarin baslica 6zellikleri, kan sekerini kisa siirede
yiikseltip yine kisa siirede diisiirmeleridir. Kan sekerinin normal seviyesine gelmesi
icin karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarinin bosalmasi
hizlanmaktadir. Boylelikle miisabaka sirasinda gerekli enerjiyi temin etmek zorlasir

(Zorba, 2006).
2.5.2. Antrenman veya miisabaka sirasinda beslenme

Antrenman ve yarigsma esnasinda sivi alimi 6nemlidir. Ciinkii her 10-15
dakikada bir icilen bir ¢cay bardagi su, terle kaybolan viicut sivisinin karsilanmasina
yardimcr olmaktadir. Dehidrasyon sporcular i¢in her zaman risk etmenidir.
Dehidrasyonda, viicut sicakliginin yiikselmesi (hipertermi) riski artmakta, buna bagli

olarak antrenman kabiliyetini sinirlamaktadir (Ersoy, 2011).

Kisa siireli yarigmalarda, yarigma sirasinda herhangi bir besin 0gesinin
alinmas1 gerekli degildir. Uzun siireli yarigmalarda ise miisabaka esnasinda veya

devre arasinda sporculara bazi igeceklerin verilmesi onerilir (Yilmaz, 2002).

Egzersiz sirasinda sivi alimi arttirilmalidir. Egzersiz baslangict ve sonrasinda
15-20 dakikada bir 150-350 ml. siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi muhafaza
edilmektedir. Sporcunun, antrenman Oncesi ve sonrasi tartilmasiyla, antrenman
esnasinda ne kadar sivi kaybettigi ortaya ¢ikmaktadir. Viicuttaki sivi dengesinin
muhafaza edilmesi icin, kaybedilen beden agirligmmin 1,5 kati siv1 i¢ilmesi uygun
olacaktir (Y1ildirim, 2006). Ayrica dehidrasyon, sindirimi yavaslattigi i¢in de egzersiz

esnasinda sivi tiiketilmelidir (Ersoy, 2011).
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Egzersiz esnasinda periyodik araliklarla karbonhidrat igeren icecekler
tilketilmelidir. Boylece kan sekeri seviyesinin korunmasi veya muhtemelen karaciger
ve kas glikojen depolarinin bosalmasinin gecikmesiyle performans istenilen yonde

etkilenir (Ersoy, 2011).
2.5.3. Antrenman veya miisabaka sonrasinda beslenme

Her miisabaka sonrasinda bir sonraki miisabakanin Oncesi oldugu sporcu

tarafindan gz ardi edilmemelidir (Y1lmaz, 2002).

Antrenmandan hemen sonraki 6zellikle ilk yarim saat i¢inde beden agirliginin
her kg basina 0,7-1,5 g karbonhidrat takviyesi gerekmektedir. Daha sonraki ilk 2 saat
icerisinde ise minimum 50 g karbonhidrat alinmali ve devaminda da her iki saatte 50
g karbonhidrat alinmas1 gerekmekteki glikojen depolarinin dolmasi agisindan dnem

arz etmektedir (Muratli, 2007).

Yarisma veya antrenmandan sonra bosalan glikojen depolarinin yeniden
doldurulabilmesi igin ilk iki saat igerisinde karbonhidrat agisindan zengin, su ve
elektrot kaybini Onleyecek besin Ogelerinin tiiketilmesi gerekir. Egzersiz veya
yarismadan hemen sonra oncelikli olarak su, soda, limonata, daha sonrasinda ise
pilav, corba, komposto, patates, tatli, balik, yogurt ve beyaz et Ozellikle balik
yenmelidir (Glines, 2009). Bireylerin kaslarindaki ve karacigerindeki glikojen sentez
hiz1 saatte yaklasik ylizde 3-7 arasinda degismektedir. Bundan dolayr bosalan
depolarin yeniden dolmasi igin 24-48 saatlik bir siireye ihtiya¢ vardir. Eger yeteri

besin 6gesi alinmazsa bu siire uzayabilmektedir (Y1lmaz, 2002).
Miisabaka sonrasi beslenme ac¢isindan 6nemli faktorler

- Egzersiz sonrasi ilk iki saat i¢inde, glikojen sentezi (%7), 4 saat sonrasinda
(%4) gore daha hizli olmaktadir. Bu nedenle sporcularin egzersizden sonra iki
saat icinde karbonhidrat bakimindan zengin besinleri tiiketmeleri

gerekmektedir.

- Her iki saatte bir 25 g karbonhidrat tiiketimi glikojen depolarinin
doygunlugunu %?2 arttirirken, 50-225 g karbonhidrat %5-6 ya arttirmaktadir.
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Bundan egzersiz sonrasi ilk saatlerde 50-100 g karbonhidrat tiiketimi faydali

olur.

- Farkli tip karbonhidratlarin glikojen sentezine etkilerine bakildiginda
sakkarozun saatte %6 hizla glikoz, friikktoz ya da nisastaya oranla en iyi

karbonhidrat kaynagi oldugu tespit edilmistir.
Bu nedenle yiyecek secerken;

1- Miisabaka veya antrenmandan 30 dakika sonra; su, meyve suyu, limonata

alim1 uygun olacaktir. Bir saat sonra ise; siit, siitlii tatlilar tercih edilmelidir.

2- Dabha sonraki iki saat i¢inde karbonhidrat bakimindan zengin yiyeceklere yer

verilmelidir.

3- Vitamin ve mineral bakimindan zengin taze sebze ve meyveler

tuketilmelidir.

4- Proteinli yiyeceklerden, sindirimi kolay ve yag orami diisiik olanlar tercih
edilmelidir (Zorba, 2006).

2.6. Ogiin Oriintiileri, Zaman ve Kahvaltinin Onemi

Ogiin sayis1 konusunda farkli fikirler bulunmaktadir. Ornegin, giinde iki ile
tic ogiin tiketimi glikoz toleransimi etkilemekte, viicut yag oranim arttirmaktadir.
Giinde kag¢ 6giin besin alinmasi konusunda kesin bir goriis olmamakla birlikte glinde

li¢ 6glin veya daha fazla 6giin tiiketiminin olmas1 6nerilir (Y1lmaz, 2002).

Viicudun diizenli calismasi i¢in, kan sekerinin belli seviyelerde olmasi
gerekmektedir. Kahvalti kan sekeri olarak bilinen glikoz ihtiyaci i¢in birinci

kaynaktir ve beyine enerji saglar (Ersoy, 2007).

Ana 6glinlerden biri olan kahvaltinin kisilerin beslenmesinde énemli bir yeri
vardir. Ogiin atlamak aliskanlik haline déniistiiriildiigiinde kisinin yeterli diizeyde
beslenmesi engellenir ve yetersiz beslenmeye bagli problemler meydana gelir

(Ozdogan, 2006).

Sabah yeterli bir kahvalt1 ile glikojen depolari yenilenerek kaslara gerekli

olan enerji kaynag1 saglanmalidir. Yeterli ve dengeli bir kahvalti, biitiin bir sabah
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icin yeterli enerjiyi temin ederek metabolizma hizint arttirmaktadir. Antrenman
programinin kahvalt1 boliimii, sporcuyu bir sonraki antrenmana hazirlayan ilk bolim

olarak diisliniilmelidir (Y1lmaz, 2002).
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

Bu arastirmanin yiiriitilmesinde genel tarama modeli kullanilmistir.
Aragtirma ile okul takimlarinda faaliyet gosteren sporcu 6grencilerin beslenme bilgi
seviyeleri ve aligkanliklar1 incelenmeye, belirlenmeye ¢alisilacaktir. Bu belirlemeler,

lise 6grencilerinin goriislerine dayali olmasi nedeniyle arastirma betimsel niteliktedir.
3.1. Arastirmanin Problemi

Okul takimlarinda faaliyet gosteren lise Ogrencilerinin beslenme bilgi
diizeyleri ve beslenme aligkanliklart nasildir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Aragtirma, Sirnak ilindeki liselerin okul takimlarinda faaliyet gdsteren
ogrencilerin; beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek ve beslenme aligkanliklarini

saptamak amaci ile planlanmistir.

3.3. Arastirmanin Onemi

Beslenme sporcular i¢in ¢ok bilylik etkiye sahiptir. Literatiir incelendiginde
okul takimlarinda faaliyet gosteren 6grencilerin beslenmesi ile ilgili yaymlarin kisith
oldugu goriilmektedir. Bu nedenle mevcut arastirma sporcularla ilgili arastirma
bosluklarini ve calisilmasina ihtiyag duyulan yonlerini ortaya ¢ikarmasi anlaminda

onemlidir.

3.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu caligmanin 6rneklemi Sirnak ilindeki liselerin okul takimlarinda faaliyet
gosteren 847 dgrenci ile siirlandirilmistir. Arastirmamizin evreni ise Sirnak ilindeki

tiim liselerdeki okul takimlarinda faaliyet gosteren dgrenciler olusturmustur.

29



3.5. Veri Toplama Araci

Arastirma verileri anket ve test yontemine dayali olarak kurgulanmistir.
Sorgulamanin birinci ve ikinci boliimii anket, liclincii ve dordiincii boliimii test olarak
tasarlanmistir. Birinci bolimiinde on iki soru ile 6grenciye ait genel bilgiler
sorulmus, ikinci boliimde sekiz soru ile beslenme aligkanliklarina dair sorular
sorulmustur. Ugiincii boliimde genel beslenme bilgisini l¢gmek amaci ile 10 soruluk
bir test, dordiincii boliimde ise gene 10 soruluk bu sefer sporcu beslenmesini 6l¢mek

amaci ile igeren test bulunmaktadir.

3.5.1. Bilgi diizeyi

Ucgiincii ve dérdiincii boliimdeki testler on puan iizerinden her bir soru 1 puan
olarak degerlendirilmistir. Genel beslenme bilgisinin 6l¢iildiigli tiglincli boliimdeki
testte sekiz soru coktan segmeli, iki soru evet-hayir yanith sorulardir. Sporcu
beslenme si ile ilgili testte yedi soru evet-hayir, ii¢ soru ¢oktan segmeli soru seklinde
diizenlenmistir (Ek 2). Sporculardan 10’ar soruluk “Genel Beslenme Bilgisi” ve
“Sporcu Beslenmesi Bilgisi” sorularini igeren testleri yanitlamalar: istenmistir. Test
sonuglart literatiirler 6rnek alinarak puanlandirilmistir. 0-3 puan kotii, 4-7 puan orta,

8-10 puan iyi olarak degerlendirilmistir.

Arastirmada kullanilan anket, konu ile iliskili liferatiir taramas1 sonucunda
gecmiste yapilan ¢alismalar 6rnek alinarak gelistirilmistir (Parlak, 2009; Yildirim,
2009; Duman, 2011). Genel bilgiler ve beslenme aligkanliklar1 boliimlerinde toplam
18 soru, genel beslenme bilgisi ile ilgili 10 soru ve sporcu beslenmesi ile ilgili 10

sorunun sporcular tarafindan cevaplandirilmalari istenmistir.
3.6. Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirme SPSS 22.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) programi kullanilarak yapilmistir. Aragtirmada elde edilen veriler ortalama,

standart sapma ve frekans degerler olarak sunulmustur.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde

Degerleri
Cinsiyet N %
Kiz 287 33,9
Erkek 560 66,1
Toplam 847 100,0

Tablo 4.1 incelendiginde, kiz 6grenciler arastirma grubunun %33,9’unu,
erkek Ogrenciler ise %66,1’ini olusturmaktadir. Ayrica toplamda 847 kisiden olusan

arastirma grubu 287 kiz ve 560 erkek 6grenciden olusmaktadir.

Tablo 4.2: Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

N Mean SD

Yas 15,90 1,06

Kiz 287 Boy 160,52 6,15
Kilo 51,29 6,69

Yas 16,54 1,03

Erkek 560 Boy 170,90 9,71
Kilo 60,56 8,36

Tablo 4.2 incelendiginde, kiz Ogrencilerin ortalama yaslart 15,90+1,06,
ortalama boy uzunluklart 160,52+6,15, ortalama kilolar1 51,29+6,69’dur. Erkek
Ogrencilerin ortalama yaslar1 16,544+1,03, ortalama boy uzunluklar1 170,9049,71,
ortalama kilolar1 60,56+8,36°dir.
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Tablo 4.3: Arastirma Grubunun Brans Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde

Degerleri
Brans N %
Futbol 285 33,6
Voleybol 228 26,9
Basketbol 111 13,1
Futsal 49 5,8
Masa Tenisi 59 7,0
Badminton 28 3,3
Hentbol 50 5,9
Atletizm 14 1,7
Halk Oyunlan 13 1,5
Satrang 10 11
Toplam 847 100,0

Tablo 4.3 incelendiginde, futbol bransi arastirma grubunun %33,6’sini,
voleybol bransi %26,9’unu ve basketbol bransi arastirma grubunun %13,1°ini

olusturmaktadir.

Tablo 4.4: Arastirma Grubunun Babalarimn Ogrenim Durumu Degiskenine

Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Ogrenim Durumu N %
Okuryazar degil 156 18,4
Ilkokul mezunu 347 41,0
Ortaokul mezunu 176 20,8
Lise mezunu 113 13,3
Lisans mezunu 49 5,8
Lisansiistii mezunu 6 0,7
Toplam 847 100,0

Tablo 4.4’te 6grencilerin baba egitim durumlart incelendiginde %41,0’1 ilkokul

mezunu, %20,8°1 ortaokul mezunu, %18,4’{i okuryazar olmadigini belirtmistir.
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Tablo 4.5: Arastirma Grubunun Annelerinin Ogrenim Durumu Degiskenine

Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Ogrenim Durumu N %
Okuryazar degil 483 57,0
Ilkokul mezunu 250 29,5
Ortaokul mezunu 80 9,4
Lise mezunu 27 3,2
Lisans mezunu 5 0,6
Lisansistii mezunu 2 0,2
Toplam 847 100,0

Tablo 4.5’te, Ogrencilerin anne egitim durumlari incelendiginde %29,51

ilkokul mezunu, %9,4’1 ortaokul mezunu, %57,0’1 okuryazar olmadigini belirtmistir.

Tablo 4.6: Arastirma Grubunun Aile Gelir Durumu Degiskenine Gore Frekans

ve Yiizde Degerleri

Gelir Durumu N %

0-500 TL 109 12,9
500-1000 TL 332 39,2
1000-1500 TL 204 24,1
1500-2000 TL 100 11,8
2000 TL ve iizeri 102 12,0
Toplam 847 100,0

Tablo 4.6°da, 6grencilerin aile gelir durumlar incelendiginde %39,2’si 500-
1000 TL arasi, %24,1°’1 1000-1500 TL aras1,%12,9’u 0-500TL aras1 oldugunu
belirtmistir.
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Tablo 4.7: Arastirma Grubunun Saghk Problemi Degiskenine Gore Frekans ve

Yiizde Degerleri

Saghk Problemi N %
Hayir 799 94,3
Evet 48 5,7
Toplam 847 100,0

Tablo 4.7 incelendiginde, Ogrencilerin %5,7’smin ¢esitli (anemi, tiroit

hastaligi, KOAH, migren, siniizit, bronsit, alerji) saglik problemi bulunmaktadir.

Tablo 4.8: Arastirma Grubunun Ozel Diyet Yapma Degiskenine Gore Frekans

ve Yiizde Degerleri

Ozel Diyet Yapma N %
Hayir 797 94,1
Evet 50 5,9
Toplam 847 100,0

Tablo 4.8 incelendiginde, 6grencilerin %5,9’unun 6zel diyet uyguladigini ve

%94,1’1nin 6zel bir diyet uygulamadigini belirtmistir.
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Tablo 4.9: Arastirma Grubunun Ozel Diyet Yapma Konusunda Bilgi Sahibi

Olma Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Ozel Diyet Yapma

Konusunda Bilgi N v
Diyet uygulamiyor 799 94,3
Kendim 24 2,8
Arkadas 4 0,5
Antrenér-Ogretmen 11 1,3
Ailem 4 0,5
Internet, Gazete 3 0,4
Diyetisyen-Doktor 2 0,2
Toplam 847 100,0

Tablo 4.9 incelendiginde, 6zel diyet uygulayan 6grencilerin %94,3’1 diyet
yapmadigini, %97,1’sinin bu diyeti kendisinin yaptigini, %1,3’i antrendr veya

Ogretmeninin O6nerdigini belirtmistir.

Tablo 4.10: Arastirma Grubunun Antrenér Gozetiminde Spor Yapma

Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Antrenor Gozetiminde

Spor Yapma N v
1 Yildan az 478 56,5
1-2 Yl 16 19
2-4 Y1l 234 27,6
4-6 Y1l 12 14
6 Y1l ve iizeri 107 12,6
Toplam 847 100,0

Tablo 4.10’da goriildiigii gibi 6grencilerin; %56,5°1 antrendr gézetiminde 1
yildan az bir siiredir spor yapmakta iken, %27,6’s1 2-4 yildir, %12,6’s1 6 yildan

antrendr gézetiminde spor yapmakta oldugunu belirtmistir.
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Tablo 4.11: Arastirma Grubunun Beden Agwrhklan fle Tlgili Diisiincesi

Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Kilo sorunu N %
Hayir 645 76,2
Kilo vermeliyim 74 8,7
Kilo almaliyim 128 15,1
Toplam 847 100,0

Tablo 4.11°de goriildiigh gibi, 6grencilerin %76,2’si beden agirligr ile ilgili

problemi olmadigini sdylerken, %15,1°1 kilo almas1 gerektigini, %8,7’s1 ise kilo

vermesi gerektigini soylemektedir.

Tablo 4.12: Arastirma Grubunun Tiikettikleri Ogiin Sayis1 Durumlarina iliskin

Dagilimlan

Tiikettikleri Ogiin

Sayisi N v
1 Ogiin 4 0,5
2 Ogiin 105 12,4
3 Ogiin 521 61,5
4 Ogiin 152 17,9
5 Ogiin 46 5,4
6 Ogiin 19 2,2
Toplam 847 100,0

Tablo 4.12°de goriildiigii gibi, Ogrencilerin %61,5’i 3 6giin tiiketirken,

9%0,5°1 bir 6glin tiiketmektedirler.
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Tablo 4.13: Arastirma Grubunun Atladiklar1 Ogiinlere Gore Dagilimlar

Atladiklar1 Ogiinler N %

Sabah 223 26,3
Ogle 210 24,8
Aksam 103 12,2
Kusluk 303 35,8
Ikindi 8 0,9

Toplam 847 100,0

Tablo 4.13’te gortuldigi gibi, arastirma grubunun; O6glnlerden kusluk
Oglniinii atlayanlarin orant %35,8, kahvaltiyr atlayanlarin orami %26,3, 0gle

yemegini atlayanlarin orani1 %24,8, ikindi yemegini atlayanlarin orani ise %0,8’dir

Tablo 4.14: Arastirma Grubunun Ogiin Atlama Nedenlerine Gére Dagilimlari

Ogiin Atlama Nedenleri N %
Ahskanhk 49 93,3
Yemek yemeye zaman yok 15 1,8
Kilo vermek I¢in 8 0,9
Istahim yok 28 3,1
Diger 9 0,9
Toplam 109 100,0

Tablo 4.14’te, 06glin atlayan Ogrencilere bunun sebebi soruldugunda;
%93,3°1 aliskanlik, %1,8’1 yemek i¢in zaman olmamasi derken, %0,9’u zayiflamak

icin, %3,1°1 acikmadigim i¢in demistir.
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Tablo 4.15: Arastirma Grubunun Giinliik Ictikleri Su Miktarlarina Gére

Dagilimlan

Giinliik  Ictikleri  Su

N %

Miktarlan

6 bardak 215 25,4
6-8 bardak 205 24,2
8-10 bardak 206 24,3
10-12 bardak 118 13,9
12-14 bardak 102 12,0
Toplam 847 100,0

Tablo 4.15°te goriildigi gibi, 6grencilerin %25,4’i giinde 6 bardak,
%24,3’i 8-10 bardak arasinda, %24,2’si 6-8 bardak, %12,0’inin 12-14 bardak su

tilkettigini bildirmistir.

Tablo 4.16: Arastirma Grubunun Miisabaka Oncesi En Son Yemek Yeme

Zamanina Gore Dagilimlar

Miisabaka Oncesi En Son

Yemek Yeme Zamani N v
Dikkat etmem 294 34,7
2 Saatin altinda 327 38,6
2-4 Saat 201 23,7
4 Saatin uzeri 25 2,9
Toplam 847 100,0

Tablo 4.16’da gorildigi gibi, 6grencilere miisabaka O6ncesi en son yemek

yeme zamanlart soruldugunda, %34,7’si dikkat etmem derken, %38,6’s1 2 saatin

altinda, %23,7’si ise 2-4 saat arasinda demistir.
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Tablo 4.17: Arastirma Grubunun Miisabaka Oncesi Yenilen Besinlere Gore

Dagilimlan

Miisabaka Oncesi Yenilen

Besinler N v
Dikkat etmem 306 36,1
Sebze-yogurt-meyve 366 43,2
Etli yemek-salata-tath 106 12,8
Haslama-tavuk-et-kofte- 18 2,1
pilav-komposto

Makarna 31 3,7
Diger 18 2,1
Toplam 847 100,0

Tablo 4.17 incelendiginde, miisabaka oncesi en sik tiiketilen besinin %43,2

orani ile sebze-yogurt-meyve oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.18: Arastirma Grubunun Miisabaka Oncesi Enerji Arttirici Besin Ogesi

Alma Durumlarma Gore Dagilimlar:

Miisabaka Oncesi Enerji

Arttiricr Besin Ogesi Alma N ”

Hayir 541 63,8
Evet 306 36,1
Toplam 847 100,0

Tablo 4.18’de goriildiigii iizere, sporcularin %63,8’1 miisabaka oncesi enerji

arttirict besin 6gesi almadigini sdylerken, %36,1°1 ise aldigin1 sdylemistir.

39



Tablo 4.19: Genel Beslenme Bilgisi Dagilimi

N %
Yaglar 417 49,2

. . oot Karbonhidratlar 84 9,9
1.Hangisi enerji kaynag degildir Proteinler 35 41
Vitaminler 311 36,7
Yaglar 97 11,5
. < Karbonhidratlar 291 34,4
2. En hizh kullanilan enerji kaynag: Proteinler 190 224
Vitaminler 269 31,8
Piring, bulgur 214 25,2

9 . « Bal, recel 54 6,4
3.Yaglarin en zengin kaynag MUz, ananas 30 35
Ceviz, findik 549 64,8
Sebze-meyve 130 15,3
. . < Siit-yogurt 579 68,4

4.En zengin kalsiyum kaynagi Pirinc-bulgur 20 2.4
Et-tavuk-balik 118 13,9
Yumurta 521 61,5
. . - Kuru baklagiller 87 10,3
5. En iyi protein kaynag Sebzeler 103 122
Meyveler 136 16,1
Siit-yogurt 104 12,3
. . - Etler 136 16,1
6.En iyi karbonhidrat kaynagi Sebze ve meyveler 87 103
Pirin¢-makarna 520 61,4
Siit-yogurt 105 12,4

Etler 34 4,0
Sebze ve meyveler 688 81,2

7. En 6ne ¢ikan vitamin kaynagi Pirin¢-makarna 20 2,4
Siit-yogurt 401 47,3
. . - Etler 240 28,3
8. En zengin demir kaynag: Sebze ve meyveler 132 15,6
Pirin¢-makarna 74 8,7
9. Asir1 protein tiiketimi viicutta sivive  Evet 512 60,4
elektrolit kaybina neden olur Hayir 335 39,6
10. Kuru baklagiller demir ve posadan Evet 491 58,0
zengindir Hayir 356 42,0

Ogrencilerin genel beslenme bilgisi sorularina verdikleri cevaplarin dagilimi

tablo: 4.19°da goriilmektedir.
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Tablo 4.20: Sporcu Beslenme Bilgisi Dagilim

N %
1. Antrenman ve miisabaka sirasinda su Evet 591 70,9
icilmelidir. Hayir 246 29,0
2. Vitamin-mineral suplementleri Evet 674 795
performansi arttirir. Hayir 173 20,4
3.Demir eksikligine bagh anemi Evet 674 79,5
performansi diisiiriir. Hayir 173 20,5
. . Evet 680 80,2

4. Dehidrasyon performansi diisiiriir. Hayir 167  19.8
5.Yiiksek yagh beslenme performansi Evet 702 828
diisiiriir. Hayir 145 17,1

Evet 292 34,5
6. S1v1 gereksinimlerinin Hayir 555 65,5
karsilanmasinda sadece susama hissine
giitvenmek yeterlidir.
7. A¢ karnina antrenman erken Evet 697 82,3
yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii Hayir 150 17,7
yaratir.

1-2 saat 465 549
8. Antrenman/miisabakadan kag saat 3-4 saat 333 39,3
once yemek yenmelidir? 5-6 saat 23 2,7

Siire onemli degil 26 3,1

1-2 saat 532 62,8
9. Antrenman/miisabakadan kag¢ saat g_g :ZZ: 11913 212’38

- - ? = H

sonra yemek yenmelidir: Siire onemli degil 111 131

Yaglardan zengin 56 6,6

olmal
10. Antrenman/miisabaka sonrasi besin E;:S’;Ilnden Zengin 255 30.1
tercihinde neye dikkat edilmelidir Onemli degil 354 418

Karbonhidratlardan 182 21,4
zengin olmah

Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi sorularma verdikleri cevaplarin

dagilimi tablo: 4.20°de goriilmektedir.
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Tablo 4.21: Genel Beslenme Bilgisi Sorularina Verilen Cevaplarin Dagilimlari

Dogru Yanhs

n % n %
1.Hangisi enerji kaynag degildir 311 36,7 536 63,2
2. En hizh kullanilan enerji kaynagi 291 34,4 423 50
3.Yaglarin en zengin kaynag 549 64,8 298 35,1
4.En zengin kalsiyum kaynag 579 68,4 268 31,6
5. En iyi protein kaynag 521 61,5 326 38,6
6.En iyi karbonhidrat kaynag 520 61,4 327 38,7
7. En one c¢ikan vitamin kaynagi 688 81,2 159 18,8
8. En zengin demir kaynagi 240 28,3 607 71,6

9. Asir1 protein tiiketimi viicutta sivi ve

elektrolit kaybina neden olur . 60,4 335 39,6

10. Kuru baklagiller demir ve posadan

- 491 58 356 42
zengindir

Ogrencilerin genel beslenme bilgisi sorularina dogru ve yanlis cevap verme

oranlari tablo: 4.21°de goriilmektedir.
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Tablo 4.22: Sporcu Beslenmesi Bilgisi Sorularia Verilen Cevaplarin

Dagilimlan

Dogru Yanhs

n % n %

1. Antrenman ve miisabaka sirasinda su

icilmelidir. 591 70,9 246 29

2. Vitamin-mineral suplementleri

performansi arttirir. 173 20,4 674 79,5

3. Demir eksikligine bagh anemi

performansi diisiiriir. 681 80.2 167 19,7

4. Dehidrasyon performansi diisiiriir. 681 80,2 167 19,7
5.”Y}11isek yagh beslenme performansi 702 82.8 145 171
diisurur.

6. S1v1 gereksinimlerinin

karsilanmasinda sadece susama hissine 555 65,5 292 34,5
giivenmek yeterlidir.

7. Ac¢ karnina antrenman erken

yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii 697 82,3 150 17,7
yaratir.

8. Antrenman/miisabakadan kag¢ saat 333 39,3 514 60,7

once yemek yenmelidir?

9. Antrenman/miisabakadan kag¢ saat

sonra yemek yenmelidir? 532 62,8 315 37,2

10. Antrenman/miisabaka sonrasi besin

tercihinde neye dikkat edilmelidir? 311 367 536 632

Ogrencilerin sporcu beslenme bilgisi sorularina dogru ve yanlis cevap verme

oranlar tablo: 4.22°de goriilmektedir.
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Tablo 4.23: Genel ve Sporcu Beslenmesi Bilgisi Puanlarinin Dagilimlari

Puan n %

0-3 171 20,3

Genel Beslenme Bilgisi Puani (10 4-7 511 60,3
puan) 8-10 165 19,4
848 100

0-3 44 5,20

Sporcu Beslenme Bilgisi Puam 4-7 630 74,3
(10 puan) 8-10 173 20,5
848 100

Tablo 4.23’te goriildiigii tizere, 6grencilerin %20,3’{iniin genel beslenme
bilgisi sorularindan elde ettikleri puanlar sifir ile li¢ arasinda, %60,3’{inlin puanlar
dort ile yedi arasinda, %19,4’iiniin puanlar1 sekiz ile on arasindadir. Ogrencilerin
%5,2’sinin sporcu beslenme bilgisi sorularindan elde ettikleri puanlar sifir ile {i¢
arasinda, %74,3’linlin puanlar1 dort ile yedi arasinda, %20,5’inin puanlar sekiz ile on
arasindadir. Bu bulgulara gore 6grencilerin genel beslenme bilgi diizeyleri ve sporcu

beslenme bilgisi diizeylerinin orta diizeyde oldugunu sdyleyebiliriz.
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BESINCI BOLUM

5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi ve yliksek sportif
performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla

miimkiindiir (Sevim, 2007).

Bu calisma, Sirnak merkez ve ilgelerinde lise egitimi goren ve aktif bir
sekilde okul takimlarinda farkli branglarda faaliyet gdsteren sporcu-Ogrencilerin
beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme aliskanliklarin1 inceleme amaciyla

yapilmustir.

Arastirmamiz, 287’si kiz ve 560’1 erkek 6grenci olmak iizere toplamda 847

bireye uygulanmistir.

Kars ili Digor il¢esi, Digor Anadolu Lisesinde 317 &grenciye yapilan bir
calismada, arastirmaya katilan faal sporcularin kiz ve erkek toplam 317 gonilli

ogrenciden 182’si kiz ve 135’1 erkektir. (Kayapinar ve Aydemir, 2014).

Calismamiz yukaridaki ¢alismayla kiyaslandiginda, c¢alismamizda erkek

ogrencilerin orani daha diisiik ve kiz dgrencilerin orani daha yiiksek ¢ikmustir.

Calismamizda arastirma grubunun fiziksel Ozellikleri incelendiginde, kiz
ogrencilerin yas ortalamalar1 yaklasik 16, boy uzunluklar1 ortalama 160 cm ve
agirliklariin ortalama 51 kilogram oldugu tespit edilmistir. Erkek 6grencilerde ise
ortalama yaslar1 yaklasik 16, boylari ortalamalar1 170 cm ve agirliklarinin ortalama

61 kilogram oldugu tespit edilmistir.

Calismamizda Tablo 4.3 incelendiginde; futbol brangi arastirma grubunun
%33,6’s1n1, voleybol branst arastirma grubunun %26,9’unu, basketbol bransi

arastirma grubunun %13,1’ini olusturmaktadir.

Kars ili Digor ilgesi Digor Anadolu Lisesinde 317 &grenciye yapilan bir
caligmada, aragtirma kapsamina alinan aktif sporcularin, aktif olunan branglar

arasinda ilk ti¢ siranin erkeklerde; futbol, basketbol ve giires kizlarda ise; voleybol,
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hentbol ve basketbol oldugu sonucu ortaya ¢ikmigtir. Her iki grupta da ilk sirayi
takim sporlarinin aldig goriilmiistiir. (Kayapinar ve Aydemir, 2014).

Yukaridaki ¢alisma ile yaptigimiz arastirma karsilastirildiginda, futbol bransi
ve takim sporlar1 6ne ¢ikmaktadir. Bu durumun futbol bransinin iilkemizdeki
popiilerliginden ve sevilme oraninin yiiksek olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
Genel anlamda her iki ¢alismaya bakildiginda takim sporlariin bireysel sporlara

oranla daha ¢ok tercih edildigi sonucu ¢ikartilabilir.

Ote yandan lise grubuna hitap eden ¢alismamiz, Cukurova Universitesi
Ogrencileri lizerinde yapilan bir arastirma ile mukayese edildiginde ¢ok farkli
sonuclarin ortaya ¢iktig1r goriilmektedir. Sirnak’ta takim sporlart 6ne c¢ikarken,
Cukurova Universitesinde bireysel sporlarin ¢ok daha yiiksek oranda one ¢iktig
tespit edilmistir. Cukurova Universitesi’nde yapilan calismada en ¢ok tercih edilen
aktivitenin tiirii ylirilyiis oldugu en az tercih edilen aktivite tiirii ise hentbol, tekvando
ve atli spor oldugu sonucuna ortaya ¢ikmustir (Giil, 2011). Bu durumun sebebi olarak
tiniversite-lise bilgi diizeyi ve sosyal aktivite sartlarinin kiyaslanmayacak seviyeden

kaynaklandig1 iddia edilebilir.

Okul ¢agindaki ¢ocuklarin beslenmesi fiziki gelismeyi saglamanin yani sira,
bu yas grubundaki g¢ocuklarin hastaliklardan korunmasi agisindan da oSnemlidir

(Aslan vd., 2003).

Calismamizda tablo 4.7°de ele aldigimiz hastaliklar istatistiginde ise;
Ogrencilerin %35,7’sinin ¢esitli (anemi, tiroit hastaligi, KOAH, migren, siniizit,
bronsit, alerji) saglik problemi bulundugu tespit edilmistir. Daha 6nce 10-18 yas
yiiziiciiler lizerinde yapilan benzer bir ¢alismada %10,6’sinin ¢esitli (Diyabet, tiroit
hastaligi, reaktif hipoglisemi, migren, alerji) hastaliklara yakalandiklar

goziikmektedir (Duman, 2011).

Adolesan donemde yeterli ve dengeli beslenme; biiylime-gelisme, uzun siireli
saglikl beslenme aliskanliklarin yerlesmesi ve gelecekteki hastalik riskleri agisindan
cok onemlidir. Bu donemde yasamin diger evrelerine gore, viicudun enerji ve besin

Ogelerine duydugu ihtiya¢ ¢cok daha fazladir. Bu sebepten dolay:1 6zellikle cocukluk
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cagl ve adolesan ¢agi beslenmesi konusunda ailelere, 6gretmenlere ve gocuklara

gerekli egitimin verilmesi gerekmektedir (Balkis, 2011).

Calismamizda Tablo 4.8 incelendiginde, 50 (%5,9) 6grencinin 6zel diyet
uyguladigi ve 797 (%94,1) 6grencinin 6zel bir diyet uygulamadigi belirlenmistir.

Yaptigimiz aragtirma asagida gosterilen arastirmalarla benzerlik gostermistir.

Akil’in calismasinda sporcularin %95’e yakinin 6zel diyet yapmadig
belirtilmistir (Akil, 2007). 10-18 yas aras1 yiiziiciilere yonelik yapilan bir ¢alismada
ise %85’in iizerinde 6zel bir diyet yapmadigini bildirilmistir (Duman, 2011). Bu

sonuglar bize sporcularin biiyiik oranda diyet yapmadiklarini gostermistir.

Yaptigimiz ¢aligmada Tablo 4.10°da goriildiigii gibi, 6grencilerin yarisindan
fazlas1 1 yildan az bir siiredir spor yapmakta iken, %30’a yakini1 2-4 yil, sporcu-

ogrencilerin %12,6’s1 ise 6 y1l ve {izeri spor yaptigini ifade etmistir.

Oysaki Kars’ta lise 6grencilerine yonelik yapilan bir ¢alismada; spor yapma
yasinin 5 yil veya daha fazla olma orant %70’in iizerinde ¢ikmistir (Kayapinar ve

Aydemir, 2014).

Calismamizda tablo 4.11°de beden agirliklariyla ilgili elde edilen sonuglara
bakildiginda, bu yonde yapilan bilimsel calismalarin ¢ok az bir kismmin farkl
sonuglar gosterdigi biiyiilk bir ¢ogunlugun ise benzer neticelerle sonuglandigi
gozlenmektedir (Duman, 2011). (Akil, 2007).

Calismamizda giinliik 6glin tiikketim sayisina baktigimizda tablo 4.12°de
goriildiigli tizere aragtirmamiza katilan 847 sporcu-6grenciden, 521’1 (%61,5) i
ogiin, 152’si (%17,9)dort 6giin, 105’1 (%12,4) iki 6giin, 46°s1 (%5,4) bes 6giin, 19°u
(%2,2) alt1 6giin ve 4°1i(%0,5) de bir 6giin tiikettigini belirtmistir.

Bu durum bize ¢alismamizin Arikan-Sanlier ve Celik’in yaptigi arastirmayla
da paralellik ortaya koydugunu gostermektedir (Arikan ve Sanlier, 2006) (Celik,
2012).

Yapilan bircok c¢alismada, Ozellikle kahvaltinin okul performans: ve

akademik basari lizerindeki etkisine dikkat ¢ekilmektedir (Howard, 2005).
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Calismamizda tablo 4.13’te, 6grencilerin 6nemli bir kisminin sabah ve/veya
kusluk 6gilinlinti atladigr gorilmiistiir. Asagida gosterildigi gibi daha 6nce yapilan
caligmalarin 6nemli bir kisminda kahvaltinin azimsanmayacak sekilde atlandig
sOylenebilir. Baz1 ¢alismalarda da 68le yemegini atlayanlarin oran1 azzimsanmayacak

kadar fazladir.

Kahvalti yapmama bu yas grubunda ¢ok gorillen yanlis beslenme
aligkanliklarindan biridir. Oysa 6giinler iginde en 6nemlisi sabah kahvaltisidir. Sabah
kahvalt1 yapilmadiginda beyinde yeterince enerji olusmaz ve bas agrisi, yorgunluk,
dikkat ve algilama azlig1, okul basarisinin diigmesine sebep olur hastaliklar

karsisinda direncinin diismesi gibi sikintilar yaganir (Anon, 2007).

Tokat ilinde ilkogretim 6.7.8. smif Ogrencileri {iizerinde yapilan bir
arastirmada, Ogrencilerin biiyiikk cogunlugunun kahvaltiya nazaran 6gle ve aksam

yemeklerini diizenli olarak yedikleri belirlenmistir (Celik, 2012).

Yukaridaki sonuglara paralel olarak farkli yas ve gruplar tizerinde yapilan
Ogiin arastirmalarinda en ¢ok atlanan birinci ya da ikinci 6giiniin sabah kahvaltis1 ve
oglen yemegi oldugu iddia edilebilir. (Parlak, 2009). (Akil, 2007). (Yildirmm 1.,
Yildirrm Y., Tortop ve Poyraz, 2011). (Duman, 2011). (Ozdemir, 2008; Giimiis,
Bulduk, Akdevelioglu, 2011). (Kog, 2014). (Egemen, Erol, Necati ve Arif, 2015).

Yapilan bazi arastirmalarda ise, oOzellikle viicut gelistirme sporuyla
ugrasanlarda yukarda ki verilerin tam tersi sonuglar elde edilmistir. Asagida oldugu
gibi, ¢alismamizdan farkli sonuglar elde edilmistir. (Alpar, 2011) Buna gore genelde
viicut gelistirme brans1 ile ugrasan sporcular, beslenme ile c¢ok yakindan
ilgilendikleri ve kalori ihtiyaglar1 fazla oldugu icin ana ve ara giinleri en iyi sekilde
tilkettikleri  disiintilmektedir. Bunun diginda kahvalti yapmama genel olarak

beslenme sorunlarindan biridir.

Diizenli ve dengeli beslenme, sporcu icin bircok acidan Onemlidir.
Performansin arttirilmasi, kilo verme ve asir1 kilo almanin Oniine gecilmesi,
viicuttaki elektrolit kayiplarinin sebep oldugu rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim
sisteminin diizenli ¢aligmasi, toparlanma siirecinde enerji kaynaklarmin yenilenmesi

gibi, sporcuyu direkt veya dolayli yonden etki eden bir¢ok durum dengeli beslenme
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ile saglanabilmektedir (Siiel, Sahin, Karakaya ve Savucu, 2006). Sporcular da
sedanter bireyler gibi saglikli beslenme ve diizenli plazma glikoz dongiisii igin en az

tic ana ve iki ara 6giin tilketmelidir (Maughan, 2002).

Calismamizda tablo 4.14’te goriildiigii gibi 6giin atlayan 6grencilere bunun
sebebi soruldugunda; 9%93’tin iizeri bunun aligkanliktan kaynaklandigini ileri

surmektedir.

Duman’in ¢alisma sonuglar1 da en yiiksek oran aligkanlik olarak dikkat

¢ekmektedir (Duman, 2011).

Yapilan bazi ¢aligmalarda ise zaman bulamama ve istahsizlik faktoriiniin 6ne
ciktigi goriilmektedir (Didem, 2011). (Kog, 2014). (Akil, 2007). (Kayapimnar ve
Aydemir, 2014). (Vangelik, Onal, Giirakstn ve Beyhun, 2007). Genel olarak
Ogrencilerin, 6glin atlamalarinin en dnemli nedeni olarak gdsterdikleri zaman ve
firsat bulamama nedenleri, aslinda Ogrencilerin plansiz, programsiz bir yasam
stirdiikleri ve Dbeslenmelerine gerekli 6nemi vermedikleri sonucunu ortaya
¢ikarmaktadir (Yildirim vd., 2011).

Sporcularin artan enerji ve besin dgesi ihtiyaglar1 ancak diizenli ve dengeli bir
beslenme ile miimkiindiir. Artan enerji ihtiyacini iki ile {i¢ 6giinde karsilamak
miimkiin degildir. Bu nedenle sporculara ana 6giinleri atlamamalar1 ve ara 6gilinlerde
basit, bulmasi kolay ancak besleyici ara 6gilinler yapmalar1 anlatilmalidir (Duman,

2011).

Dehidrasyona daha 6nce su boliimiinde deginilmisti. Su yagamin her alaninda
¢ok 6nemlidir. Suyun 6zelikle spor yapan bireylerde 6nemi biiyiiktiir hele ki spor

yapan birey adolesan donemde ise su tiiketimi ¢gok 6nem arz etmektedir.

Caligmamizda tablo 4.15°te gosterildigi gibi sporcu-6grencilerin % 12°lik
kismi giinde 12-14 bardak su tiiketirken digerleri ise giinde 6 ile 10 bardak aras1 su

tuketmektedir.

Benzer yapilan calismalarda ise ¢ok daha diisiik degerler elde edilmistir.

(Akil, 2007) (Kayapinar ve Aydemir, 2014) (Duman, 2011).
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Su tiiketimi ile ilgili ¢alismamizla paralellik gdsteren veya farkli sonuglarin
alindig1 calismalar yapilmistir. Su tiiketimi konusunda, ¢alismamiza katilan sporcu-

Ogrencilerin su tiiketme aligkanliklarinin iyiye yakin oldugu sdylenebilir.

Sporda performansin ilk sart1 sudur ve su tiiketimi tiim spor dallar1 i¢in ¢ok
onemlidir (Duman, 2011). Dehidrasyon sadece spor performansini olumsuz
etkilememekte, bununla birlikte hayati1 tehlikeye sokacak saglik problemlerine sebep
olmaktadir (Oppliger ve Bartok, 2002). Geng sporcular, egzersiz Yyaparken
kaybettikleri siviyi, yerine koyamamakta ve hidrasyon stratejilerin gelistirilmesi

konusunda yardima ihtiya¢ duymaktadir (Decher vd., 2008).

Sporcular antrenmana veya miisabaka Oncesi en ge¢ 3-4 saat dncesinden ana
besinlerini tiikketmis olmalidir. Antrenman veya miisabaka sonrasindaysa, 6giin
hemen tiiketilmelidir (Ersoy, 2011). Sindirim kanalinda fazla besin varken, kaslara
giden kan azalacagindan kas performansi diiser. Bu nedenle yemekten belli bir siire
sonra egzersiz onerilmektedir. Yemekten sonra rastlanan verimi diisiik devre, kisi ve
tilketilen besine gore degismektedir. Genel olarak oOnerilen ise, yemekten ii¢ saat

sonra fiziksel aktivite yapmaktir (Ersoy, 2007).

Yaptigimiz ¢aligmada tablo 4.16’da sporcu 6grencilerin dnemli bir kisminin;
antrenman ve miisabaka Oncesi beslenme konusunda ciddi bilgi eksiklerinin oldugu

sOylenebilir.

Calismamiz, antrenman ya da miisabaka oOncesi yemek yeme zamani
konusunda elde edilen sonuglarla ilgili, daha 6nce yapilan bazi ¢aligsmalarmn bir kismi
benzerlik gostermistir. 10-18 yas arasi ylziiciilere yonelik 2011 yilinda Duman
tarafindan yapilan bir ¢alismada yiiziiciilerin miisabaka 6ncesi en son yemek zamani
sorulmus, sporcularin %36,2’si iKi saatin altinda, %34,0’1 2-4 saat arasinda olmasi

gerektigini, %29,8°1 dikkat etmedigini belirtmislerdir (Duman, 2011).

Calismamiz daha Once yapilan bazi calismalarin bir kismu ile de farklilik
gostermistir. Akil’in ¢alismasina gore sporcularin %27,5’1 son yemek ile miisabaka
arasinda geg¢mesi gereken siire i¢in iki saatin altinda, %60,4’1 iki ile dort saat
arasinda, %1,6’s1 da dort saatin lizerinde zaman birakilmas1 gerektigini

sOylemislerdir (Akil, 2007). Bozkurt’un ¢alismasina gore, sporcularin %74’ 3-4 saat
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once, %?25’1 1-2 saat Once yemek yenilmesi gerektigini belirtmislerdir (Bozkurt,
2001). Kars ili Digor ilgesinde yapilan erkek &grencilerin %50’si antrenman veya
miisabakadan iki saat Once yemek yediklerini, %45,8’i 3-4 saat Once yemek
yediklerini, kiz sporcularin ise %56,7’si antrenman veya miisabakadan 3-4 saat once

yemek yediklerini soylemislerdir (Kayapinar ve Aydemir, 2014).

Konu ile ilgili literatiirde son donemlerde yapilan ¢aligmalar dort saat 6nce
alman CHO (Karbonhidrat) igerikli gidalarin performansi istenilen yonde etkiledigi
belirtilerek, miisabakadan once CHO igerigi zengin bir 6giin, kan glikoz diizeyinde
devamliligi ve kas glikojen depolarinda doygunlugu sagladigi ifade edilmistir.
Protein igeren besinlerin ise, sindirim sistemini terk etmeleri 24 saat siirebilirken,
karbonhidratlarin bu islemi 3-4 saat icerisinde tamamladiklar1 belirtilmektedir
(Paker, 1996). Sporcularin miisabaka veya antrenman sirasinda sindirim problemleri
yasamamasl, enerji depolarinin dolu olmasi i¢in 2-4 saat nce hafif, sindirimi kolay,
sporcunun aligkin oldugu yiiksek karbonhidratli besinleri igeren bir miisabaka dncesi

ogiin tiiketmeleri gerekir (Duman, 2011).

Calismamizda tablo 4.17°ye baktigimizda, miisabaka oncesi en sik tiiketilen
besin ile ilgili 6grencilerin, %43,2’si sebze-yogurt-meyve , %36,1°1 dikkat etmem,
%12,8’1 etli yemek-salata, %3,7’si makarna, %2,1’i haglama tavuk et-kofte-pilav-

komposto cevabini verdikleri tespit edilmistir

Calismamiza katilan  Ogrencilerin  besin  gruplar1  konusunda  bilgi
eksikliklerinin oldugu ve antrenman-miisabaka Oncesi 6giinde tiiketilmesi gereken
besinlerle ilgili yeterli sekilde bilgi sahibi olmadiklar1 ve bu konuda beslenmelerine

dikkat etmedikleri goriilmiistiir.

Calismamiz asagida yazildig1 gibi daha dnce yapilan ¢aligmalarin bir kismiyla
benzerlik gostermistir. Akil’in ¢alismasinda sporcularin %52,4’iiniin sebze yemekleri
ve meyve, %11,5’inin de haslama tavuk-pilav-komposto, %10,5’inin etli yemek-

salata-tatl tercihleri oldugu gosterilmistir (Akil, 2007).

Asagida gosterildigi gibi, miisabaka dncesi 0giin ile ilgili, calismamiza gore
farkli ve sporcu beslenmesi acgisindan daha olumlu sonuglarin alindig1 ¢alismalar da

yapilmistir.
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Bozkurt’un yaptig1 ¢alismada sporcularin, %55,4’ti “Unlu corba, tost, bal
veya recel”, %28,2’si “Izgara et, pirasa, kivircik salata”, %3,6’s1 ise “Izgara kofte,
tath”, tercihini, yapilan bagka bir calismada ise sporcularin %85,5’1 sulu, kolay
sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler, %12’si sebze yemekleri, %2,5’1 de 1zgara
cesitleri ve tatli, tercih ettiklerini belirtmislerdir (Bozkurt, 2001; Bayrakdar, 2008).
Duman’in 10-18 yas arasi yiiziiciilere yonelik yapilan bir ¢alismada sporcularin
%3581 makarna, %19,4’1 etli yemek-salata-tatli, %6,5’1 haslama et/tavuk/kofte-pilav-
komposto, %06,5’1 sebze yemegi-yogurt-meyve yemeyi tercih etmektedir.

Sporcularin, %9,6’s1 ise dikkat etmem cevabini vermistir (Duman, 2011).

Calismamizda tablo 4.18’de goriildiigii iizere, sporcularin %36,1°1 miisabaka

oncesi enerji arttirici besin 6gesi aldigini sdylemistir.

Calismamizda tablo 4.19” da genel beslenme bilgisi dagiliminda 10 soruluk
kisminin 1. sorusunda &grencilerin yarisina yakini yaglarin enerji vermedigini
savunmustur. Ayni tablonun 2. Sorusunda 6grencilerin 6nemli bir kismi dogru cevap
olan karbonhidratlarin en hizli kullanilan enerji kaynagi oldugunu belirtmistir. Fakat
bunun yaninda 6grencilerin 6nemli bir kismi da vitaminlerin en hizli kullanilan enerji
kaynagi oldugu cevabini vermistir. Buradan anlasiliyor ki 6grencilerin enerji veren
besin 6geleri konusunda bilgi eksikligi yasadigini sdyleyebiliriz. Diger yandan geri

kalan 8 sorunun tiimiine 6grenciler 1yi bir cogunlukla istenen cevaplari1 vermistir.

Yaptigimiz ¢alismada, tablo 4.20°de sporcu beslenmesi bilgisi boliimiinde 9.
soruda “antrenman/miisabakadan ka¢ saat sonra yemek yenmelidir” sorusuna
ogrencilerin %62,8’1 1-2 saat Once cevabini vermisler ve yine sporcu beslenmesi
bilgisi bolimiinde (tablo 4.20) 10. soruda ‘“antrenman/miisabaka sonrasi besin
tercihinde neye dikkat edilmelidir” sorusuna 6grencilerin %41,8’i “Onemli degil”,
%30,1°1 ise “protein bakimindan zengin olmali” cevaplarini vermiglerdir. Bu da
ogrencilerin sporcu beslenmesi bilgisi ile ilgili, 6zellikle antrenman Oncesi-sonrasi
beslenme bilgisi konusunda saglikli bilgiye ihtiya¢ duyduklari anlamina gelmektedir.
Ozellikle 10. soruda dgrencilerin %30,1’inin protein bakimindan zengin olmalidir
cevabini vermeleri, genglerin bu yas doneminde viicutlarina 6zen gostermeleriyle

paralel olarak viicut gelistirmeyle ilgili arastirmalar yapmis olabilecegi ve bu
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arastirmalar sirasinda proteinin ¢ok one ¢ikmis olmasindan kaynakli olabilecegi

distiniilmektedir.

Yapilan bazi caligmalarda bizim tablo 20°deki 10. sorudaki sonuglarimizla
farkl1 ve olumlu sonuglar elde edilmistir. Goktas’in ¢alismasinda sporcularin
miisabaka veya antrenman oncesi %89,9’u ve miisabaka veya antrenman sonrasinda

ise %77,8’1 karbonhidrat zengini yiyecekler tiikettigini soylemistir (Goktas, 2010).

Bazi1 ¢alismalarda da bizim tablo 20°deki 10. sorudaki sonug¢larimizla benzer
sonuglar elde edilmistir. Kars ili Digor ilgesinde yapilan antrenman Oncesinde
karbonhidrattan zengin besinler tiiketilmesi bilimsel verilerle kanitlanmasina ragmen,
yapilan ¢alismada erkeklerin yaklasik %40°’1, kizlarin ise, %20’si protein agirlikli
beslendiklerini sdylemislerdir. Karbonhidrat agirlikli beslenenler ise erkeklerde
%32,7, kizlarda %26,7 oraninda bulunmustur. Antrenman Oncesi nasil beslenmeleri
gerektigi konusunda sporcularin tam anlamiyla bilgi sahibi olmadiklari belirlenmigtir

(Kayapinar ve Aydemir, 2014).

Miisabaka/antrenman oncesinde glikojen depolarinin doygunlugu agisindan
kompleks karbonhidratlar igeren sindirimi kolay sivi besinler tercih edilmelidir. Sivi
besin tercihi kas kramplari, agiz kurulugu ve kusma gibi olumsuz durumlari1 ortadan
kaldirmaktadir. Karbonhidrat bakimindan zengin olan piring pilavi, makarna,
haslama patates, sehriye ¢orba, komposto, taze sikilmis meyve sular1 miisabaka
oncesi tiiketilebilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009). Ozetle yarisma Oncesi
glikojen depolarini tamamlamada son yenen yemek karbonhidrat bakimindan zengin

olmali, orta diizey protein ve az yag igermelidir (Ersoy, 2007).

Ogrencilerin %20,3’iiniin genel beslenme bilgisi sorularindan elde ettikleri
puanlar 0-3 arasinda, %60,3’{inlin puanlar1 4-7 arasinda, %19,4’liniin puanlar1 8-10
arasmdadir. Ogrencilerin %5,2’sinin sporcu beslenmesi bilgisi sorularidan elde
ettikleri puanlar 0-3 arasinda, %74,3’{iniin puanlar1 4-7 arasinda, %20,5’inin puanlari
8-10 arasindadir. Bu bulgulara gore 6grencilerin genel beslenme bilgi diizeyleri ve

sporcu beslenme bilgisi diizeylerinin orta diizeyde oldugunu sdyleyebiliriz.
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Bu caligmada, Sirnak ilindeki liselerin okul takimlarinda faaliyet gdsteren
ogrencilerin, beslenme bilgi diizeyleri Olgiilerek beslenme aliskanliklar tespit

edilmistir.

Arastirmaya katilan 847 ogrenciden 560’1 erkek, 287’si kizdir. Kiz
Ogrencilerin ortalama yaslart 15,90+1,06 ortalama boy uzunluklari 160,52+6,15
ortalama kilolar1 51,29+6,69’dur. Erkek Ogrencilerin ortalama yaslari 16,54+1,03
ortalama boy uzunluklar1 170,90+9,71 ortalama kilolar1 60,56+8,36’dir. Futbol
brans1 arastirma grubunun %33,6’sin1, Vvoleybol bransi arastirma grubunun

%26,9’unu, basketbol bransi arastirma grubunun %13,1’ ini olugturmaktadir.

Ogrencilerin %94,1°i 6zel bir diyet uygulamadigin1 ve 6zel diyet uygulayan
ogrencilerin  %97,1°i bu diyeti kendisinin yaptigimni, %1,3’li antrenér veya
Ogretmeninin dnerdigini belirtmistir. Buradan da anlasilacagi {lizere, spor i¢in gerekli

olan 6zel bir diyet konusunda 6grencilerin bilgiye ihtiyaglari oldugu goriillmektedir.

Ogrencilerin kahvaltiyr atlayanlarin oran1 %26,3 6gle yemegini atlayanlarin
orant %24,8°dir. Spor i¢in Onemli olan bu iki G6giiniin atlanmasi 6grencilerin

sagligina ciddi sekilde zarar verebilecegi diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin  ¢ogu (%93,3) o6giin atlama nedeni olarak “alisgkanlik”
demislerdir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi i¢in en uygun dénem
cocukluk ve ergenlik donemidir. Arastirmamiza katilan Ogrencilerin biiytik
cogunlugu ergenlik déneminde olduklari igin bu durum disiindiiriiciidiir. Beslenme
bakimindan iyi aligkanliklarin kazanilmasi ic¢in gerekli bilgilerin alinmadigi ve
ogrencilerin beslenme aligkanliklarin1 kazanmalar1 i¢in Onlemlerin  alinmasi

gerektigini sdylenebilir.

Ogrencilere miisabaka oncesi en son yemek yeme zamanlari soruldugunda,
%34,7’si dikkat etmem derken, %38,6’s1 iki saatin altinda yemek yediklerini
belirtmislerdir. Miisabaka Oncesi en sik tiiketilen besinin %43,2 orami ile sebze-
yogurt-meyve oldugu goriilmektedir. Bu sonuclar da bize gdsteriyor ki bu konuda

ogrencilerin ciddi bilgi eksikligi s6z konusudur.
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Sonug olarak: Ogrencilerin Beslenme aliskanliklarinin kotii, genel beslenme
bilgi diizeyleri ve sporcu beslenme bilgisi diizeylerinin orta diizeyde oldugunu

sOyleyebiliriz.

Bu calisma ile elde edilen sonuglar g6z oniinde bulundurularak su Oneriler

dikkate alinabilir.

Farkli yas gruplari, daha biiyiik bir say1 iizerinde ve farkli branglardan sporcu

gruplar lizerinde aragtirmalar yapilabilir.

Arastirma yapilirken liselerde 6grenim goren, spor yapan-yapmayan, kiz-
erkek ogrenciler kiyaslanabilir bu daha somut ve daha anlamli verilerin ortaya

¢ikmasina yardimci olabilir.

Arastirma yapilirken ankete bolgenin durumuna ve sartlarna gore farkl
ekleme ve/veya ¢ikarmalar yapilabilir. Ayrica beslenme kiiltiirii tizerinde ¢ok 6nemli

parametreler olan egitim ve ekonomik faktorler cok daha fazla islenebilir.

Sporcularin performanslarinin arttirilmasinda onemli yer tutan beslenme
konusuna konunun uzmani diyetisyenler basta olmak iizere bu konuda yeterli
diizeyde bilgi sahibi olan uzmanlar esliginde dikkat etmeleri gerekmektedir. Saglikli
beslenme aligkanliklarinin kazanilacagi en iyi donem olan ¢ocukluk ve ergenlik
donemidir. Bu donemlerde sporcularin daha fazla diyetisyen kontroliinde olmalar1 ve
bu konuda gerekirse okulda egitim almalart hem biiyiime gelismelerine hem de

performanslarinin yiikselmesine fayda saglayacaktir.

Sporcular icin siv1 tliketimi performansin saglanmasinda basta gelen besin
ogesidir. Ozellikle de ¢ocuk sporcularda susuzlugun performanstaki olumsuz etkisi
hemen goriilmektedir. Bu konuda sporcu-dgrencilerin sik¢a bilgilendirilmesinin

o6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Miisabaka veya antrenman oncesi yemek zamanlamasi énemlidir. Son yemek
ile miisabaka veya antrenman oncesinde en az 3-4 saat gegmesi gerekir. Bu konuda

sporcu-ogrencilerin sik araliklarla bilgilendirilmesi onerilebilir.

Genel anlamda bakildiginda c¢alismamizda da ortaya ¢ikan bilgi

eksikliklerinin beslenme konusunda bilgi sahibi olan uzman kisiler tarafindan
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egitimle istenen seviyeye getirilebilecegi ve mevcut bilgilerinin daha iyi seviyelere

taginabilecegi sdylenebilir.
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EKLER

EK1

ONAM FORMU

Sayin Katihmer:

Sporcularin  beslenme bilgileri ve aliskanliklarinin  genel sagligi ve
performansi etkiledigi bilinmektedir. Bu nedenle Sirnak ilindeki liselerin okul
takimlarinda faaliyet goOsteren Ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerini ve
aliskanliklarin1 saptamak ic¢in bir ¢alisma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi “Sirnak
Ilindeki Liselerin Okul Takimlarinda Faaliyet Gosteren Ogrencilerin Beslenme Bilgi
Diizeylerinin ve Aliskanliklarinin Incelenmesi’dir. Bu ¢alisma Agr1 ibrahim Cecen
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgretim iiyesi Yard. Dog. Dr.
Bayram Ali SIVAZ ve Agn Ibrahim Cecen Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Hareket ve Antrenman egitimi Anabilim Dali yiiksek lisans dgrencisi Sefik DEMIR
tarafindan yiiriitiillmektedir.

Bu amacla,

Sizinde bu caligmaya katilmanizi 6neriyoruz. Arastirmaya katilim gontilliiliik
esasina dayanir. Karariizdan once sizi arastirmayla ilgili bilgilendirmek isteriz.

1.Arastirmada beslenme aligkanliklarinizi saptamak igin bir anket formu,
beslenme bilgi diizeyini 6lgmek i¢in bir test uygulanacaktir.

2.Ayrica Olglimler (boy, agirhk) yapilacak, viicut kompozisyonu
belirlenecektir.

Calismaya katilimimiz goniilliiliik esasina dayanir. Calisma i¢in sizden bir
licret istenmeyecek, size bir licret verilmeyecektir.

Calismaya katilmayr kabul ederseniz konunun uzmanlari tarafindan tiim bu
veriler toplanacaktir. Bu kayitlar kimliginiz belirtilmeden bilimsel nitelikli
yayinlarda kullanilabilir. Bu amaglarin disinda bu kayitlar kullanilmayacak ve

baskasina verilmeyecektir.
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Katilimecinin Beyant;

Saym Yrd. Dog. Dr. Bayram Ali SIVAZ ve Sefik DEMIR tarafindan Agri
Ibrahim Cecen Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu tarafindan bir
arastirma yapilacagl belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana
aktarildi ve bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya katilimci olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam aragtirmacilar ile aramda kalmasi gereken
bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda biiyilk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagini biliyorum.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden aragtirmadan
cekilebilirim (ancak arastirmalart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi dnceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim).

Bu arastirma icin yapilacak harcamalarla 1ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilari ile anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima bu aragtirma projesine katilimei olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda
yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimet:

Adi1-Soyadi

Tel:

Imza:

Arastirmact:

Adi-Soyadi: Sefik DEMIR

Tel: 0541 438 0556

Imza:
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EK 2

ANKET FORMU

Anket Formu

Degerli 6grenci arkadaglarim; bu anketi yapmaktaki amacimiz, sizlerin
beslenme bilgi seviyelerinizi ve aliskanliklarinizi belirlemektir. Olgegi tamamlamak
icin zaman sinirlamaniz yoktur. Vereceginiz cevaplarin samimi ve giivenilir olmasi,
arastirmanin dogru sonuglara ulagmasia katkida bulunacaktir. Katilimmiz ve

yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiirler.
A. GENEL DEGERLENDIiRME FORMU

. Yasmiz:............... Cinsiyetiniz : [1Kiz [Erkek

1
2
3. Spor Bran§iniz:.........oooeiiiiiii
4. Babamzin Ogrenim Diizeyi:
[JOkur Yazar degil [Jilkokul mezunu  [JOrtaokul mezunu [JLise mezunu
[1Lisans mezunu [ILisanstistii
5. Annenizin Ogrenim Diizeyi:
[JOkur Yazar degil [ilkokul mezunu [1Ortaokul mezunu [JLise mezunu
[1Lisans mezunu [Lisanstistii
6. Ailenizin Gelir Diizeyi(TL):
[10-500 aras1 [1500-1000 aras1 [11000-1500 aras1 [11500-2000 aras1 [12000 ve iist
8. Herhangi bir saglik probleminiz var m1?
[JHayir  [JEvet
9. Ozel bir diyet yapryor musunuz?
[JHayir  [Evet
10. Ozel bir diyet uyguluyorsaniz bu diyeti size kim énerdi?
[IKendim [1Arkadas ] Antrenor-Ogretmen [JAilem
[internet,gazete, TV,dergi [IDiyetisyen-Doktor
11. Kag yildir spor yapryorsunuz?
(1 yildanaz  [01-2 yildir  002-4 yildir  [04-6 yil (16 yil ve tizeri

12. Kilo sorununuz var mi1? [JHayir [1Kilo vermeliyim  [JKilo almaliyim
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B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Giinde kag 6giin yemek yersiniz? (genel olarak)

1 Ogiin - 02 Ogiin - 03 Ogiin 4 Ogiin 15 Ogiin 16 Ogiin
2. Eger 6giin athiyorsaniz hangi veya hangilerini atladiginizi isaretleyiniz?
[JSabah [JOgle [Aksam [Kusluk [Oikindi Gece

3. Gilinde 3 6giinden az yemek yiyenler igin:

Neden 6giin athiyorsunuz?

[JAlgskanlik  [JYemek yemeye/hazirlamaya zamanim yok

[Kilo vermek i¢in ~ [listahim yok — ODiger:................cccouee...
5.Glnliik su tiiketiminiz ne kadardir?

[1 Giinde 6 Bardak [1Gtiinde 6-8 Bardak

(] Guinde 8-10 Bardak [1Giinde 10-12 Bardak

[1Gtiinde 12-14 Bardak

6. Miisabakadan kag saat dnce yemek yersiniz?

[Dikkat etmem [12 saatin altinda [12-4 saat  [J4 saatin tistii

7. Miisabaka Oncesi asagidaki besin gruplarindan hangisi ile beslenirsiniz?
[Dikkat etmem [1Sebze yemegi-yogurt-meyve

[Etli yemek-salata-tatli [JHaslama tavuk/ et / kofte-pilav-komposto
[JMakarna  [1Diger

8. Miisabaka veya yarismadan Once enerji arttirict besin (yiyecek-icecek)
ogesi alir misiniz?

[JHay1r [IEvet
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C.GENEL BESLENME BILGiSi

1. Asagidakilerden hangisi enerji kaynagi degildir?

[JYaglar [JKarbonhidratlar [IProteinler [1Vitaminler

2. Asagidakilerden hangisi en hizli kullanilan enerji kaynagidir?
[1Yaglar [JKarbonhidratlar ~ [JProteinler [1Vitaminler

3. Asagidakilerden hangisi yaglarin en zengin kaynagidir?

[JPiring, bulgur  [1Bal, recel  [I1Muz, ananas [1Ceviz, findik

4. Asagidakilerden hangisi kalsiyumun en zengin kaynagidir?
[1Sebze-meyveler  [ISiit-yogurt  [1Piring-bulgur  [JEt-tavuk-balik
5. Asagidakilerden hangisi en iyi protein kaynagidir?

OYumurta  [JKuru baklagiller [ISebzeler [1Meyveler

6. Asagidakilerden hangisi en iyi karbonhidrat kaynagidir?
OSiit-yogurt  [1Etler [ISebze ve meyveler  [1Piring-makarna
7. Asagidakilerden hangisi vitaminlerin en iyi kaynagidir?
[1Stt-yogurt  [JEtler  [1Sebze ve meyveler  [JPiring-makarna
8. Asagidakilerden hangisi demirin en zengin kaynagidir?
[ISit-yogurt  [JEtler  [1Sebze ve meyveler  [JPiring-makarna
9. Asin protein tiiketimi viicutta sivi ve elektrolit kaybina sebep olur.
[JEvet  [JHayir

10. Kuru baklagiller demir ve posa bakimindan zengindir.

[JEvet  [JHayir
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D.SPORCU BESLENMESI BiLGiSi

1. Antrenman ve miisabaka sirasinda su i¢ilmelidir?

CJEvet [JHayir

3. Demir eksikligine bagli olusan anemi performansi diistirtir?

CEvet [JHayir

4. Dehidrasyon (viicutta asir1 derecede su/sivi kaybi) performansi diistirtir?
CJEvet [JHayir

5. Yiksek yagli besinler performansi diisiiriir?

CEvet [JHayir

6. Siv1 ihtiyacinin karsilanmasinda sadece susama hissine giivenmek
yeterlidir?

CEvet [JHayir

7. Ag¢ iken antrenman yapmak erken yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii
yaratir?

CEvet CHayir

8. Miisabakadan/Antrenmandan kag saat 6nce yemek yenilmelidir?

[11-2 saat [13-4 saat [15-6 saat [siire onemli degil

9. Miisabakadan/Antrenmandan kag¢ saat sonra yemek yenilmelidir?

[11-2 saat [13-4 saat [15-6 saat [stire onemli degil

10. Antrenman /Miisabaka sonras1 besin tercihinde neye dikkat edilmelidir?
[1Yag bakimindan zengin olmalidir

[JProtein bakimindan zengin olmalidir

[1Vitamin bakimindan zengin olmalidir

[1Karbonhidrat bakimindan zengin olmalidir.
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EK 3
SIRNAK VALILIGINDEN AGRI iBRAHIM CECEN UNIiVERSITESINE

GODERILEN RESMI YAZI
[l /
Q\;{mm &y, T.C. |
SIRNAK VALILIGI i
11l Milli Egitim Miidiirliigii
I
A
Say1 : 61543340/44/4996412 13.05.2015
Konu: Tez Caligmasi-Sefik DEMIR N 9
\\ > >4

AGRI IBRAHIM CECEN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Bagkanlig1) y

Iigi :a) 16/04/2015 tarihli ve 6502 sayili yaziniz.
b) 12/05/2015 tarihli ve 61543340/44/4930915 sayili Valilik Onay1.

Universiteniz ~ Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tezli Yiiksek Lisans Programm 6grencisi Sefik DEMIR'in tez galismasina esas olmak tizere;
llimiz Liselerde Ogrencilere yonelik "Okul Takimlarmin Farkh Branslarda Faaliyet
Gosteren Sporcu Ogrencilerin _ Sedanter Ogrencilere Kiyasla Beslenme Bilgi
Seviyelerinin ve Aliskanhklarimm Incelenmesi" konulu anketin uygulanmast ilgi (b) sayily

Valilik Cnay ile uygun goriilmiis olup, ekte génderilmigtir.

Bilgilerinize arz ederim.

Ahmet, BILEN
11 Milli Bgitim Midiir V.

EKLER::
1. Iigi (b) sayili Valilik Onayi (1 sayfa)
2. Aragtirma ve Degerlendirme Formu (1 sayfa)

Giivenli Elektronik imzal
Asli ile Aynudir,

....1.3.%%?%
/éz .

Adres : Cumhuriyet Mah. T.C. Ziraat Bankas: Kargis1 Merkez /SIRNAK Ayrintil bilgiigin: Ahmet USLU Sef
Elektronik Ag: sirnakmem@meb.gov.tr Tel: (0 486) 2161560-Dahili -155
E-posta: arge73@imceb.gov.tr Faks: (0486) 2161553

wrals oiventi alabteanit fia-
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EK 4
SIRNAK iL MiLLi EGITiM MUDURLUGUNDEN SIRNAK VALILIGINE
GONDERILEN RESMIi YAZI

T.C.
SIRNAK VALILIGI
11 Milli Egitim Miidiirhigii

Say1 : 61543340/44/4930915 12.05.2015

Konu: Tez Calismasi
Sefik DEMIR

VALILIK MAKAMINA

ligi : Agn Ibrahim CECEN Universitesi Rektorliigiiniin 16/04/2015 tarihli ve 6502 sayilt

yazisl.

Agn Ibrahim CECEN Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisit Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Sefik DEMIR‘m tez galismasina esas
olmak iizere; 2014-2015 egitim Ogretim yilinda "Sirnak Ilmdekl Liselerde Okul
Takimlarinin  Farkh Branglarda Faaliyet Gésteren Sporcu Ogrencﬂerm Sedanter
Ogrencilere Kiyasla Beslenme Bilgi Sevilerinin ve Aliskanhklarmnn Incelenmesi' konulu
tez galismastyla ilgili anketin uygulanmasi Miidiirliigiimiizce uygun degerlendirilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Ahmet BILEN
11 Milli Egitim Midiir V.

OLUR
12.05.2015

Turan BEDIRHANOGLU
Vali a.
Vali Yardimcisi

EKLER:
s ) Givenli Elektronik imzal
1. Ilgi yaz1 ve ekleri (7 sayfa) Asit ile Aynicir,

2. Aragtirma ve Degerlendirme Formu (1 sayfa) WAL MW

Ayrmtili bilgiigin: Ahmet USLU Sef
Tel: (0 486) 2161560-Dahili -155
Faks: (0486) 2161553

Adres : Cumhuriyet Mah. T.C. Ziraat Bankast Kargis1 Merkez /SIRNAK
Elektronik Ag: sirnakmem@meb.gov.tr
E-posta: arge73@meb.gov.tr

voenals nitamieli ababane .t
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EK5

SIRNAK VALILIGINDEN SIRNAK iL MiLLi EGiTiM MUDURLUGUNE
GONDERILEN RESMIi YAZI

T.C
SIRNAK VALILIGI
il Milli Egitim Midirligi

ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU

[

ARASTIRMA SAHIBININ

| Adi Soyadi

| sefik DEMIR

Kurumu/Universitesi

Agri ibrahim GECEN Universitesi

Arastirma Yapilacak lller

Sirnak

Arastirma yapilacak Egitim
Kurumu ve Kademesi

2014-2015 &gretim yilinda Swnak ili Ortadgretim (Liseler) Okul
Mudrliikleri

Arastirmanin konusu

“sirnak ilindeki Liselerde Okul Takimlarinin Farkli Branglarda Faaliyet
Gosteren Sporcu Ogrencilerin Sedanter Ogrencilere Kiyasla Beslenme
Bilgi Seviyelerinin ve Aliskanliklarinin incelenmesi” Sirnak ili Ornegi

| Universite/ Kurum Onayi Var
[ Arastirma/Proje/ddev/tez Tez
Veri toplama Araglari Anket

Goruyg istenecek
birim/birimler/kurumlar

2014-2015 dgretim yilinda Sirnak ili Ortadgretim (Lise) Okul
Midrltkleri.

KOMISYON GORUSU
Uygun
Komisyon Karari Oybirligi
Muhalif Uyenin Adi ve Gerekgesi:
Soyad:
KOMISYON
Uye Uye
v
Mesut COSKUN Hatice CIFTCI DENGIZ
il Milli Egitim Sube M.ijd'L:lrii il Milli Egitim Sube MUdUri
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EK 6
AGRI iBRAHIM CECEN UNiVERSITESI TARAFINDAN SIRNAK
VALILIGINE GONDERILEN YAZI

wak Tarih ve Sayis: 16/04/201 5-6502

LR o

" * B EKRS QO T D »
T.C.
AGRI IBRAHIM CECEN UNIVERSITESLREK TORLUGT L] (4
FETRE Ogrenci Isleri Daire Baskanig S
IBRAHIM CECEN

O'r_nvq_n}s'l'ﬂsl
Hily.

Sayr :  28814003-302.08.01-
Konu:  Bilimsel ve Egitim Amagli

SIRNAK VALILIGINE
(11 Milli Egitim Miidiirliigii)

Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve S
lisans 6grencilerinden Sefik DEMIR'in "Sirnak ilindeki Liselerde
Branglarda Faaliyet Gosteren Sporcu Ogrencilerin Sedanter Ogrencilere Kiyasla Beslenme
Bilgi Seviyelerinin ve Aliskanhiklarinin Incelenmesi” konulu yiiksek lisans tezi galismasimnm
yuriitilebilmesi i¢in gerekli iznin saglanmasi hususunda;

Geregini bilgilerinize arz ederim.

por Anabilim Dali yiiksek
Okul Takimlarinin Farkls

e-imzahdr
Prof.Dr. Telat YANIK
Rektor V.

EK :
Sosyal Bil. Enst. Yazis (2 sayfa)

Irum
t 4

t Elektronik imzalar

YANIK (Rektérliik - Rektsr V) 16/04/2015 16:52

Evraks Dogrulamak icin : htt :/1194.27.217 12/enVision/Dogrula/KR59TD
Erzurum yolu tizeri 4. km Rektorlik Kampiisii Merkez/AGRI

Ayrmtd Bilgi icin irtibat: Mehmet Tekin Dogan  Memur
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EK 7
AGRI iBRAHIM CECEN UNIVERSITESiSOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
MUDURLUGU TARAFINDAN REKTORLUK MAKAMINA SUNULAN DiLEKCE

li

*~ B E B

-

ak Tarih‘wal Sayisi: 15/04/2015-6318 “m

T.C.
AGRI IBRAHIM CECEN UNIVERSITES] REKTORLUGT
Sosyal Bilimler Enstitiisii Miidiirliigi

[BRAHIM CECEN
UNIVERSITES]

Say1 :  29315040-302.08.01-
Konu:  Bilimsel ve Egitim Amagl
(Sefik DEMIR)

REKTORLUK MAKAMINA
(Ogrenci Isleri Daire Bagkanligi)

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 yiiksek lisans 6grencilerinden Sefik
DEMIR'!n “Swrnak flindeki Liselerde Okul Takimlarmm Farkl: Branglarda Faalivet Gosteren
Sporcu Ogrencilerin Sedanter Ogrencilere Kiasla Beslenme Bilgi ve Alskanliklarinin
Incelenmesi” isimli tez ¢aliymas: kapsaminda $irnak il Mili Egitim Mudiirltgiinden gerekli
izinlerin alinmas: hususunda;

Geregini bilgilerinize arz ederim

Prof.Dr. Kemal POLAT
Enstitii Muidiirii

EK :

Dilekge

it Elektronik Imzalar

L POLAT (Sosyal Bilimler Enstitisi fMdiriogo - Enstitd Midir() 15/04/2015 07.42

Erzurnm Yolu 4 Km 04100 Merkez, Afirt - Turkive Avrintihr Bilei wein rtibat: Hasan Akboga Gilsisavar [sletmeni
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EK 8
AGRI iBRAHIM CECEN UNiVERSITESI
SOSYAL BIiLiMLER ENSTITUSU MUDURLUGUNE VERILEN iZiN
ISLEMLERI ILE ILGILI DILEKCE

AGRI IBRAHIM GECEN UNIVERSITES]
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU MUBURLUGUNE
Damgmany oldugum Beden Egitimi ve Spor Anabilim Daly vitksek lisans 8grencisi gefik DEMIR'in

"Sirnak Hindeki Uselerde Okul Takimfarinin Farkls Branglarinda Faaliyet Gésteren Sporcu Qgrencilerin

Sedanter Ofrencilere Kiyast Beslenme Bilgi Seviyelerinin ve Algkanikfanmin incelenmesi” kenuly bir
tez caligmass yapmak istiyoruz; ancak bu salismanm daha ciddi yapilabitmesi igin Sirnak I-Milli Egitim

MudUrlagiinden izin alinmas: gerekmektedir.
Konuyla ilgili izin alinmasi hususunda gereginin vapilip tarafima bildiriimesini bilgilerinize
arz ederim
07.04.2015

Adres Yref. Uoc D; Mehmet GOKTEP/E]

Bartw diniversitesi

Bedert eft.ve spor Yitksek okulu

BARTIN
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