T.C.
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Tezli Yiiksek Lisans Programi

SPOR BIiLIMLERINDE OKUYAN OGRENCILERIN BESLENME
ALISKANLIKLARI VE BiLGI DUZEYLERININ INCELENMESI

Zeynep KUTLU
Yiiksek Lisans Tezi

Tez Damismani
Prof. Dr. Kadir PEPE

Burdur, 2020






T.C.
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Tezli Yiiksek Lisans Programi

SPOR BILIMLERINDE OKUYAN OGRENCILERIN BESLENME
ALISKANLIKLARI VE BiLGI DUZEYLERININ INCELENMESI

Zeynep KUTLU
Yiiksek Lisans Tezi

Tez Damismani
Prof. Dr. Kadir PEPE

Burdur, 2020



YUKSEK LiSANS JURi ONAY FORMU

MAKU EGITIM BILIMLERI
ENSTITUSU

M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun 20.12.2019 tarih ve
sayili 29520133-302.14.03-E70094 karariyla olusturulan jlri tarafindan 02.01.2020
tarihinde tez savunma sinavi yapilan Zeynep KUTLU ‘nun Spor Bilimlerinde Okuyan
Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklari Ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi konulu tez
calismasi Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS tezi

olarak kabul edilmigtir.

JURI
UYE - Prof. Dr. Kadir PEPE
(Tez Danigsmant)
UYE ] Do¢. Dr. Mehmet KUMARTASLI
—
UYE : Dr. Ogrt Uyesi. Ahmet Yavuz KARAFIL
ONAY
M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu'nun ......... ) (— ) —— tarih
VE ivviemeerens | J— sayih karari.
iMzA/MUHUR

EBE/A/10



BILDIiRIM
Tez yazma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uydugumu, yararlandigim tiim
kaynaklar1 kaynak gosterme ilkelerine uygun olarak kaynakcada belirttigimi ve bu
boliimler disindaki tiim ifadelerin sahsima ait oldugunu taahhiit edip, tezimin kaynak

gostermek kosuluyla asagida belirttigim sekilde fotokopi ile g¢ogaltilmasina izin

veriyorum.
[X] Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime agilabilir.

[ ] Tezim/Raporum sadece Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi yerleskelerinden

erisime agilabilir.

[ ] Tezimin/Raporumun bir yil siireyle erisime acilmasini istemiyorum. Bu siirenin
sonunda uzatma i¢in bagvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun tamami

her yerden erisime agilabilir.

Zeynep KUTLU



Spor Bilimlerinde Okuyan Ogrencilerin Beslenme Ahiskanhklarinin
ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi
(Yiiksek Lisans Tezi)

Zeynep KUTLU

0z

Yapilan bu c¢alismada spor bilimleri boliimiinde 6grenim goéren {iniversite
Ogrencilerinin  beslenme aligkanliklar1  ve bilgi diizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir. Aragtirmaya 2017-2018 egitim-6gretim y1l1 icerisinde Burdur Mehmet
Akif Ersoy Universitesi ile Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenim goren 282 birey katilmistir. Bireylerin beslenme durumlari ile
beslenme aligkanliklarini saptamak amaciyla “Besin Tiiketim Siklik Formu”
uygulanmistir. Spor bilimlerinde okuyan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerini
belirlemek amaciyla “Beslenme Bilgi Diizeyi Formu” uygulanmistir. Yeterli ve
dengeli beslenme boliimiinden olusan 10 soruluk bilgi formu uygulanmais, elde edilen
veriler dogru ve yanlis verilen cevaplar iizerinden degerlendirilmistir. Elde edilen
verilerin istatistiksel analiz siirecinde SPSS 21.0 programinda frekans ve ki-kare
analizlerinden yararlanilmigtir. Arastirmanin sonunda oOgrencilerin  beslenme
aligkanliklarinin  genel itibariyle cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Ogrencilerin ¢ogunlugunun saglhiga yararh
gidalarin yaninda saglik agisindan zararli besinleri de tiikettikleri belirlenmistir. Bunun
yaninda Ogrencilerin ana Ogiinlerini genellikle evlerinde yedikleri, 6grencilerin
cogunlugunun daha oOnce beslenme egitimi almadigi, Ogrencilerin biiyiik bir
boliimiiniin saglikli beslenme durumlarinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir.
Buna karsilik 6grencilerin beslenme bilgi diizeyi formundaki sorulara biiylik oranda
dogru yanitlar verdikleri goriilmiistiir. Elde edilen bulgulara gore, spor bilimleri
bolimii 6grencilerinin  beslenme aligkanliklar1 {izerinde cinsiyetin Onemli bir
belirleyici olmadigi, dgrencilerin bilgi diizeyleri yiiksek olmasina ragmen saglikli
beslenme aliskanliklariin diisiik oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimler: Beslenme, Spor, Sporda beslenme.
Sayfa Adedi : 76
Danisman : Prof. Dr. Kadir PEPE
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Examination of Nutrition Habits and Knowledge Levels of Students
Studying in Sports Sciences
(Master Thesis)

Zeynep KUTLU

ABSTRACT
In this study, it was aimed to investigate the nutritional habits and knowledge levels
of university students studying in sports sciences department. 282 individuals from
Burdur Mehmet Akif Ersoy University and Siileyman Demirel University Faculty of
Sport Sciences participated in the study in the 2017-2018 academic year. In order to
determine the nutritional status and nutritional habits of individuals, “Food
Consumption Frequency Form” was applied. Nutrition Information Level Form was
applied to determine the nutritional knowledge level of the students studying in sports
sciences. A 10-question questionnaire consisting of an adequate and balanced nutrition
section was applied, and the data obtained were evaluated based on correct and
incorrect answers. In the statistical analysis process, frequency and chi-square analyzes
were used in SPSS 21.0 program. At the end of the study, it was found that the
nutritional habits of the students did not show a significant difference according to the
gender variable in general (p> 0.05). It was determined that the majority of the students
consumed foods that were harmful to health as well as health-beneficial foods. In
addition, it was found that the students generally ate their main meals at home, that the
majority of the students had not received nutritional education before, and that the
majority of the students had a moderate level of healthy nutrition. On the other hand,
it was observed that the students answered the questions in the nutritional information
level form to a great extent. According to the findings, it can be said that gender is not
an important determinant on the eating habits of the students of sports sciences
department and healthy eating habits are low although the students' knowledge level
is high.
Key Words: Nutrition, Nutrition in sports, Sports.
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BOLUM I

GIRIS

Bu béliimde arastirmanin problem ciimlesine, alt problemlere, amacina, 6nemine,

sinirliliklara ve kullanilan tanimlara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Beslenme, canlilarin temel gereksinimlerinin basinda gelir. Her canlinin yasamsal
fonksiyonlarin1 devam ettirebilmesi icin beslenme faktoriine dikkat etmesi
gerekmektedir (Murathan, Ugurlu ve Bayrak, 2015). Beslenme, besinlerin disaridan
alinip tiiketilmesi olarak ifade edilmektedir ve yasam fonksiyonlarmin yerine
getirilebilmesinde biiyiilk Oneme sahiptir. Biliylime, gelisme, lireme, fiziksel
aktivitelerde bulunabilme ve sagligin korunmasi gibi yagamin siirdiiriilebilmesi i¢in de
gerekli olan tiim bu siireglerde beslenmeye ihtiyag¢ vardir (Glines, 2009). Bu sebeple
beslenme insanoglunun dogdugu andan itibaren yasamsal faaliyetlerini

stirdiiriilmesinde en 6nemli etkenlerden biri oldugu sdylenebilir.

Beslenmenin ana maddesi olan besinler, hayvansal ve bitkisel dokulardan olusmus
yiyecek ve iceceklerdir (Milli Egitim Bakanligit [MEB], 2007). Viicudun temel
gereksinimi olan besin maddeleri ise karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller,
vitaminler ve sudur. Bu maddeler ayn1 zamanda viicudun kimyasal bilesimini meydana
getiren Ogelerdir (Baysal, 2000, s. 9). Yetiskin bir insandaki ortalama oranlari;
karbonhidrat %0,7, protein %18, yag %18, mineral %4,3 ve su %59 seklindedir.
Ginliik enerji thtiyacimiz karsiliginda alinan karbonhidratlar ve yaglar yakit kaynagi
olarak kullanilir (Glines, 2009, s. 1). Saglikli yasam icin gerekli bir besin 6gesi olan
proteinler hiicrenin temel yapi taglaridir. Proteinler biiyiime, gelisme, yipranan
hiicrelerin onariminda rol oynar (MEB, 2007). Enerji olusumuna yardimc1 olan besin
Ogeleri vitamin, mineral ve sudur. Sagligin devami ve viicut fonksiyonlarinin yeterli
olabilmesi icin gereklidirler (Giines, 2009, s. 1). Mineral maddelerinin bir kismi
viicudun yapitagini olustururken; diger bir kismi da vitaminlerle birlikte besin
Ogelerinin yakim ve yapimindaki degismelerde, diizenleyici olarak gorev yaparlar

(Bulduk, 2013, s. 129).



Goriildiigii gibi karbonhidrat, yag ve protein kaynakli besin maddeleri viicudun temel
enerji gereksinimini saglamaktadir. S6z konusu besin maddeleri icerisinde yer alan
proteinler viicuda enerji saglamanin yaninda biiylime ve gelismenin desteklenmesinde
onemli fonksiyonlara sahiptir. Karbonhidrat, yag ve protein kaynakli besinler ile
kiyaslandigi zaman mineral kaynakli besinler viicuda enerji saglamaktan ziyade

organizmadaki metabolik faaliyetlerin yiiriitiilmesine destek olmaktadir.

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve iiretken bir birey olarak hayatin siirdiiriilebilmesi
icin gerekli olan besin 6gelerinin her birinden yeterli miktarda almaya; “yeterli ve
dengeli beslenme” denir. Saglikli olabilmek, yeterli ve dengeli beslenme ile
miimkiindiir. Besinler ancak karisik bir sekilde alindigi zaman yeterli ve dengeli
beslenme olurken yetersiz beslenme ise viicudun gereksiniminden daha az alinan besin
Ogeleri ile wviicutta yeterli enerji olusturulamadiginda ve viicut dokular
yapilamadiginda meydana gelir. Ayn1 zamanda besin 6geleri viicut gereksiniminden
cok daha fazla alinirsa, fazla alinan bu besin 6geleri, viicutta yag olarak depolanacak
ve sagligi olumsuz yonde etkileyecegi i¢in yine ‘“dengesiz beslenme “meydana

gelecektir (Alphan, 2005).

Saglikli bir yasam tarzina sahip olmanin temeli dengeli ve yeterli beslenme ile
miimkiindiir. Dengeli ve yeterli beslenmeden s6z edebilmek i¢in bireyin saglikli
beslenmesi gerekmektedir. Yetersiz beslenme bireyin bagisiklik sistemini zayiflatan
ve hastaliklara kars1 korunmasiz hale getiren bir durumdur. Bunun yaninda yetersiz
beslenme biiylime ve gelisme siireglerini de olumsuz yonde etkilemektedir. Buna
karsilik asir1 ve dengesiz beslenen bireylerde ise viicut yag oranindaki artisa paralel

olarak obezite goriilebilmektedir.

Bedensel ve zihinsel agidan saglikli olmak yeterli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir.
Aile, kiiltlir ve ¢evre gibi faktorler bireyin beslenme aligkanligini etkileyebilir (Acar,
2008). Tiirkiye’de yetersiz ve dengesiz beslenmenin onemli bir sorun oldugu
bilinmektedir. Bu beslenme sorunlarinin en fazla goriildiigli gruplardan birini
{iniversite dgrencileri olusturmaktadir. Universite hayat, biiyiik cogunlugu geng olan
ogrencilerin yagaminda, bircok konuda yeni bir donemin baslangicidir. Beslenme de
bu yeni donemin igerisinde yer almaktadir. Bu siirecte 6grenciler yeni kuracaklari bir
diizene uyum saglama c¢abasinda olacaklar1 i¢in normalde gdosterdiklerinden daha

farkli davraniglar ve aliskanliklar sergileyebileceklerdir. Yasamlarinin daha hizli ve



yorucu bir hale gelmesi de 6grencilerin sagliksiz ve diizensiz beslenmelerine neden
olacaktir (Ermis, Dogan, Erilli ve Satici, 2014, s. 31). Bu durum {iniversite
ogrencilerinde yetersiz ve dengesiz beslenmeye paralel olarak bazi fiziksel ve

metabolik saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir.

Yetersiz beslenmenin iiniversite gengliginin sagliksiz, basarisiz, mutsuz olmasina ve
yeteneklerini  gelistirememesinde rol oynadigi bilinmektedir. Ogrencilerin iyi
beslenmeleri hem kendi sagliklar1 hem de kazandiklar1 yeterli ve dengeli beslenme
aligkanliklarinin  gelecek nesillere aktarilmasi agisindan Onem arz etmektedir
(Murathan vd., 2015). Genglerin saglikli ve her yonden saglam bir birey olarak
yasamlarini siirdiirmelerinde yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira sporun da biiyiik
O6nemi vardir. Ciinkli spor sadece beden sagligini degil ruhsal ve sosyal sagligi da
etkilemektedir. Spor yaparak aymi zamanda bos vakitlerin degerlendirdigi
diistintildiiginde kotii aligkanliklar1 6nlemede de yararli oldugu bilinen bir gercektir
(Karakiiciik, 2008). Bu noktada iiniversite 0grencilerin ders dis1 zamanlarinda spor
etkinliklerine yonelmelerinin gerek bedensel gerekse de psikolojik sagliklarinin

korunmasina yardimci olacagi sdylenebilir.

Toplumun her kesiminde beslenme Onemli olmakla birlikte 6zellikle spor yapan
genglerin beslenmelerinin yeterli olmasi ¢ok dnemlidir (Ibis ve Yilmaz, 2003). Ayrica
spor egitimi alan genglerin ve gelecegin beden egitimi 6gretmeni, spor yoneticisi ve
antrendrii olacak ogrencilerin, beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalar1 ve
bunu hayatlarinda uygulamalar yetistirecekleri sporcular agisindan daha fazla 6nem
arz etmektedir. Beslenmeyle ilgili arastirmalara bakildiginda sporcularin
performanslar ile beslenme aligkanliklar1 arasinda dogru orantili bir iliski vardir.
Sporcunun bir giinliik ihtiyaci olan enerji ve besin 0gelerini yeterli ve diizenli bir
sekilde her 6giinde almas1 gerekmektedir (Murathan vd., 2015). Her sporcunun enerji
gereksinimi farkli oldugundan sporcular igin belirli bir beslenme programi yoktur.
Ama en 1y1 beslenme, hidrasyonu (yeterli s1vi alimi) saglayan, yeterli ve dengeli besin
Ogelerini igeren bir beslenmedir. Tek bir yiyecekle yeterli ve dengeli beslenme
miimkiin olmadig i¢in, giinliik beslenmede ¢esitli yiyeceklere yer verilmelidir (Ersoy,
2012, s. 36). Sporcu agisindan beslenme, yiiksek performansa ulasabilmesi i¢in gerekli
olan 6nemli faktdrlerden birisidir (Sen, Oztasyonar, Atasever, 2003, s. 1). Bu noktada

gerek sporcularin gerekse de antrendrlerin sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgi



diizeyine sahip olmalar1 sportif basar1 agisindan Onemli bir etken olarak

degerlendirilmektedir.

Sporcunun beslenmesindeki amag, sporcunun genel sagligini iyilestirmek ve
sporcunun performansini gelistirmektir. Bunlar i¢in de sporcunun cinsiyeti, viicut
agirhigi, yasi, glinliik fiziksel aktivitesi ve yaptigi antrenmanin siddeti gibi faktorler
belirlenerek, sporcularin beslenme programlari hazirlanmali ve bu programa gore
besinlerin yeterli dengeli bir bicimde alinmasi saglanmalidir (Giinay, 1998, s. 225).
Yapilan antrenmana uygun enerji alimi, egzersiz dncesi ve sonrasi besin secimi,
karbonhidrat tiikketimi, enerjinin besin 6gelerindeki dagilimi ve yeterli miktarda sivi

alimi1 beslenme agisindan performansi belirleyen faktorlerdir (Akil, 2007).

Yukarida yer alan bilgilerden de anlasilacagi gibi beslenme aligkanliklar1 insan
sagligini olumlu ya da olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular acisindan ele alindig:
zaman da beslenme bilgi diizeyinin yiiksek ve saglikli beslenme aligkanliklarinin
gelismis olmast sportif basari agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Bu noktada geng
bireylere saglikli beslenme aliskanliklarinin kazandirilmas:t 6énemli bir husus olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Genglerde saglikli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi
icin ise Oncelikli olarak genglerde mevcut beslenme bilgi ve aligkanlik diizeylerinin
ele alinmas1 gerekmektedir. Literatiirde yer alan bir¢ok ¢alismada da Griinthal-Drell
ve Veigel, (2015), Soylu, (2018), Hornstrom ve digerleri, (2011), Abraham ve
digerleri, (2018) geng bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ve aliskanlik diizeylerinin
ele alindig1 goriilmektedir. Buna karsilik iiniversitelerin beden egitimi ve spor
boliimlerinde 6grenim gdren o6grenciler lizerinde yiiriitiilen ¢aligmalarin sinirl oldugu
gbze ¢arpmaktadir. Bu noktada “Universitelerin beden egitimi ve spor bdliimlerinde
O0grenim goren Ogrencilerin beslenme aligkanliklart ve beslenme bilgi diizeyleri

nasildir?” sorusunun yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaigtir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin ana problemini; “Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerin beslenme aligkanliklart ve beslenme bilgi diizeyleri nasildir?”

olusturmaktadir.



1.2.1. Alt problemler. Arastirmanin alt problemleri ise su sekildedir.
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren 6grencilerin;
1. Beslenme aliskanliklar1 cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?
2. Beslenme bilgi diizeyleri cinsiyete gore farklilik géstermekte midir?

3. Ogiinlerde siklikla tiikettikleri besin tiirleri cinsiyetlere gore farklilik gdstermekte
midir?
4. Son bir ay icerisinde tiikettikleri besinlerin tiiketim siklig1 cinsiyetlere gore farklilik

gostermekte midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Son yillarda 6zellikle liniversite dgrencilerinin diizensiz ve sagliksiz beslenmeleriyle
ortaya ¢ikan stresli yasam tarzi hayat1 kot etkileyip, degisik rahatsizliklarin ortaya
¢ikmasina, bunun sonucunda da mutsuz, yasam kalitesi diisiik ve sagliksiz bir
toplumun olusmasina neden olmaktadir. Saglikli beslenen, spor yapan gengler bu
aligkanliklarin1 gelecek nesillere aktararak bu sorunlarin biiyiik bir boliimiiniin
¢ozlilmesine yardimeci olacaktir.

Calismada bdyle toplumsal bir sorunu ele alarak, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim
goren liniversite 0grencilerinin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri

arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmastir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Arastirma, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin, yeterli ve diizenli
beslenip beslenemediklerini tespit etmeye yonelik bir calismadir. Tiirkiye’de bu tiir
durumlarin tespit edildigi ve incelendigi ¢cokca calismaya rastlamak miimkiindiir. Bu
calisma da Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi ve Siileyman Demirel Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme konusunda biling diizeylerinin

arttirilmasinda yol gosterici olacaktir.



1.5. Varsayimlar
Bu aragtirmada varsayim olarak;
1. Literatiirde elde edilen bulgularin yeterli oldugu ve

2. Katilimcilarin anket formuna igten yanit verdikleri kabul edilmistir.

1.6. Simirhliklar

Bu arastirma, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi ve Siileyman Demirel

Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim géren dgrenciler ile stmirhidir.

1.7. Tanimlar

Besin: Bitkilerin ve hayvanlarin yenilebilen dokularina besin denir (Kilig, Sanlier,
2007). Her gidanin igerisinde bulunan, bireyin yasamim siirdiirebilmesi,
biiyliyebilmesi, tireyebilmesi ve metabolik faaliyetlerini gerceklestirebilmesi igin

disaridan almak zorunda oldugu enerji maddeleridir (Ergiiden, 2018).

Besin 6gesi: Besinlerin igerisinde bulunan doku yapim ya da onariminda gérevli olan,
yasam slirecini organize eden, enerji saglayan, viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan her

tiirli organik ve inorganik maddeye besin 6gesi denir (Kilig, Sanlier, 2007).

Beslenme: Insanin sagligini etkileyen ve temel ihtiyaclarindan biri olan en 6nemli
etkenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme; insanin varligini ve
faaliyetlerini en iyi sekilde siirdiirebilmesi, biiyiimesi, gelismesi icin gerekli besin
cesitlerini, yeterli miktarlarda, besin degerlerini yitirmeden viicutta kullanma olarak

da tanimlanir (Baysal, 2011, s. 16).

Spor: Kisilerin fiziksel ve zihinsel performanslarini gelistiren bireysel ve toplumsal bir
olgudur. Bireysel ya da gruplar halinde yapilabilen saglik, eglence veya gosteri amaci
giidiilen ve bazi kurallar ¢ercevesinde uygulanan oyunlara verilen genel addir. Ayrica

spor, giinlimiizde insan yasaminin degismez bir parc¢asi olmustur (Subas, 2017).

Sporcu beslenmesi: Sporcunun giinliik fiziksel aktivitelerine ve yaptig1 spor tiiriine
gore, cinsiyetine, yasina, antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler

yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir (Giines, 2009, s. 1).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin kavramsal ¢ergevesine, temel kavram ve

terimlerin aciklanmasina ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Kuramsal Cerceve

2.1.1. Beslenmenin tanimi. Beslenme, anne karninda baslayan ve yasam
sonuna kadar devam eden hayatimizin vazgec¢ilmez bir pargasidir. Bilingli yapilmasi
gereken bir eylem olan beslenme; sagligin korumasi, gelistirilmesi ve yasam
kalitesinin yliksek tutulmasi i¢in viicudun ihtiyact olan besin ogelerini uygun
zamanlarda ve yeterli miktarlarda alinmasidir (Kutlu ve Civi, 2009). Bir diger tanimda
ise beslenme; viicudun ihtiyaci kadar olan gidalarin, saglikli beslenme prensipleriyle
baglantili olarak alinmasidir. Dengeli bir diyet ile diizenli fiziksel aktivite sagligin
temel taslarindan biridir. Dengesiz, kotii beslenme hastaliga duyarliligin artmasina,
bagisikligin zayiflamasina, fiziksel ve zihinsel gelisimin ve liretkenligin azalmasina
yol agabilir (WHO, 2018). Bilimsel anlamda beslenme ise canlilarin ihtiyaci olan
enerjiyi, dokularin yapim ve onarmminda kullanacaklar1 kimyasal maddeleri, dengeli
bir sekilde almalari, onlar fiziksel ve kimyasal olaylardan gegirerek 6ziimlemeleridir

(Yarar, 2010).

2.1.1.1. Yeterli ve dengeli beslenme. Biliylime, gelisme ve sagligin
korunabilmesi i¢in, ihtiyacimiz olan enerji ve besin 6gelerinin fiziksel aktivite ve 6zel
duruma gore yas ve cinsiyet de géz Oniinde bulundurularak alinmasina yeterli ve
dengeli beslenme denir. Yeterli ve dengeli beslenme ¢esitli, devamli ve ekonomik
olmalidir. Ogiinlerde mutlaka et ve et iiriinleri, siit ve tiirevleri, sebzeler, meyveleri ve

tahillar1 igeren 4 besin grubu tercih edilmelidir (MEB, 2007).

Insan saglhig igin bilyiik dnem tastyan yeterli ve dengeli beslenme, sagligin korunmast,
biliylimenin ve gelismenin sorunsuz devam etmesi i¢in, bireyin i¢inde bulundugu

ortama, yasa, cinsiyete ve fiziksel 6zelliklere gore gereksinim duyulan besin 6geleri



ve enerjinin viicudun ihtiyact kadar, kaliteli, ¢esitli, siirekli ve ekonomik olarak

alimmasidir (Yiicel, 2017).

2.1.1.2. Yetersiz ve dengesiz beslenme. Y etersiz ve dengesiz beslenme saglikli
hayati kisaltan, ¢alisma kapasitesini diisiiren, bireyin fiziksel ve zihinsel gelisimini

olumsuz etkileyen faktorlerin baginda gelmektedir (Carr ve Descheemacker, 2002).

Viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerinin eksik alinmasiyla yetersiz beslenme olusur.
Ayni1 zamanda viicudun ihtiyacindan fazla alinan besinler de dengesiz beslenme olarak
adlandirilirken bu besinler viicutta yag olarak depolandigindan saglik igin zararl
olurlar. Kisaca yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerin ve
enerjinin ihtiya¢ duyulandan daha az miktarda, nitelikte ve tiirde viicuda alinmamasi

halidir (Arslan, Karaagaoglu, Duyar ve Giileg, 1993).

Yetersiz beslenmeye neden olan bir¢ok faktor bulunaktadir. Bunlar; besin bulamamak,
yoksulluk gibi etkenler yer alirken diger bir neden ise 6zel durumlarda (antrenman,
miisabaka) artan besin ve enerji ihtiyaclarin1 yerine koyamamak olabilmektedir.
Genellikle dengesiz beslenme bireylerin beslenme bilgisi konusundaki eksiklikleri ve
bilingsizliklerinden kaynaklanmaktadir. Yanlis ve dengesiz beslenme besinlerin eksik
ya da cok fazla tiiketilmesini ifade etmektedir. Herhangi bir besin 6gesinin yetersiz
miktarda alinmasi viicudun ¢alismasinda aksakliklara da neden olmaktadir. Bu da
bireyin bagisiklik sisteminin zayiflamasina ve mikroplara karst direng

gosterememesine neden olabilir (Yarar, 2010).

2.1.2. Besin ve besin 6geleri. Beslenme amaciyla agizdan alinan g¢esitli
yiyecekler ve igeceklerin igerisinde bulunan temel 6gelere besin denir (Yasar ve
Melek, 2014, s. 16). Baysal’a (2009, s. 9) gore yenilebilen bitki ve hayvan dokulari
besin olarak tanimlanir. Her besin ig¢erisinde viicut i¢in farkli faydalar1 olan maddeler
bulunmaktadir. Bu maddeler besin 6gesi olarak adlandirilir. Besin 6geleri alt1 grupta
toplanmistir. Bunlar; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve

sudur (Subas, 2017).



2.1.2.1. Karbonhidratlar. Karbonhidratlar, bitkisel kaynakli besin
maddelerinde yaygin olarak bulunan ve viicudumuza en fazla enerjiyi saglayan besin
ogesidir (Bulduk, 2013, s. 135). Karbonhidratlardan giinliik kalori ihtiyacinin %55-
60’1 karsilanir. Sporcularda kazanmay1 saglayacak bir formiil arama ¢abas1 hep vardir.

Bu sihirli formiil cogu sporcu i¢in karbonhidratlardir (Sirinoglu, 2008).

Kuvvet ve gii¢ sporlarin temel yakiti karbonhidratlardir. Giin igerisinde yeterli
miktarda tiiketilen karbonhidratlar, yliksek siddetli antrenmanlar ve yarigsmalarda
glikojen depolarina destek olmasinin yani sira, kas dokularinin gelisiminde de dolayli

olarak etkili olmaktadir (Paker, 1996).

2.1.2.2. Yaglar. Protein ve karbonhidratlardan iki kat daha fazla enerji saglayan
yaglar ekonomik enerji kaynaklaridir. Giinliik beslenmede disaridan aldigimiz
yiyecekler ile yaglarin fazlasi viicutta depo edilir ve gerek duyuldugunda enerji olarak
kullanilir (Giines, 2009, s. 19). Ayrica yaglar iirettikleri enerji diginda soguga karsi
korunmay1 da saglamaktadir. Yaglarin bir diger gorevi de viicut dokularinin yapiminin

stirdliriilmesini saglamaktir (Pehlivan, 2005, s. 22).

Her ne kadar sismanlik nedeniyle adlar1 kotiiye ¢ikmis olsa da viicudun giinliik kalori
thtiyacinin % 29-30’u yaglardan karsilanir. Viicutta 6nemli bir rolii daha olan yaglar,
ozellikle yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicutta emiliminde ve tasinmasindan

yardimcidirlar (Sirinoglu, 2008).

2.1.2.3. Proteinler. Bitkisel ve hayvansal, biitliin canli hiicrelerin yapisin1 ve
dokularin esas maddesini meydana getiren organik molekiillerdir ve amino asitlerin
zincir gibi birbirlerine baglanarak olusturdugu biiylik organik bilesiklerdir (Yasar ve

Melek, 2014, s. 17).

Proteinler biiylime, gelisme, doku yapimi ve onariminda rol alir. Kan proteini olan
hemoglobin ile viicut ¢alismasinda gorev alan enzimler ve hormonlarin yapimi
viicuttaki temel gorevleri arasindadir. Ayrica viicuda enerji saglayan proteinler

kaslarin, yumusak dokularin ve enzimlerin temel yapi tasidir. (Ersoy, 2012, s. 92).

Gilinay’a (1998, s. 234) gore hiicrelerin yapi1 tasi olan ve hiicrelerin yapimi, onarimi

korunmas1 gibi dnemli gorevi olan 22 amino asit birlesiminden olusur. Proteinler
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viicuda alindiginda amino asit denilen yapilara ayrisir. Bu amino asitlerin bir kismi

enzimlere bir kismi1 da yapisal proteinlere doniisiir.

2.1.2.4. Vitaminler. Organizma i¢in gerekli olan ve metabolik olaylarin devami
icin gerek duyulan maddelerdir (Baron, 2002). Vitaminler yagda eriyen vitaminler ve
suda eriyen vitaminler olmak iizere 2 gruptur. Yagda eriyenler; A, D, E, K suda
eriyenler; C ve B (B1-B2-B6-B12) grubudur. Vitaminlerin baslica gorevleri arasinda
saglikli nesillerin olusmasina yardimei olmak, sinir ve sindirim sistemlerinin normal
calismasini saglamak ve viicut direncinin artmasina yardim etmektir. Vitaminlerin
herhangi birinin viicuda alinmamasi ya da eksik alinmasi o vitaminin yardime1 oldugu
kimyasal tepkimeyi gerceklestiremeyeceginden viicudun calismasinda ve

biiylimesinde aksakliklar meydana gelebilmektedir (Baysal, 2000, s. 28).

Vitaminler hem sebzeler hem de meyvelerde dogal olarak bulundugundan organik
bilesiklerdir. Vitaminler kimyasal reaksiyona neden olan proteinlerin faaliyetlerini

arttirirlar (Ustel, 2005).

Iyi bir beslenme igin protein, karbonhidrat ve yaglar gibi vitaminlerin de yeterli
miktarda alinmasi gerekir. Vitaminler metabolizmay1 diizenler ve direng arttirici
olarak rol oynar. Vitaminler viicutta sentezlenemez bu yiizden de disaridan alinmasi
gerekir. Disaridan alinan vitaminler viicutta sindirilmeden yagda ya da suda ¢6ziinerek

hiicre igine almir (Cavak, Akkaya, Albayrak ve Oztiirk, 2011, s. 57).

2.1.2.5. Mineraller. Vitaminler gibi mineraller de viicut fonksiyonlarinin
saglikli bir sekilde yerine getirilmesi icin gerekli olan inorganik maddelerdir. Insan
viicudu mineral iiretemedigi icin disaridan besinler ile ya da takviye seklinde
alimmalidir  (Giirsoy ve Dane, 2002). Mineraller besinlerin enerjiye
doniistiiriilmesinde, hiicre i¢i ve hiicre dis1 viicut sivilarinin kontroliinde ve kemik
gelisiminde rol oynar (Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi [GTBD], 2019).
Mineraller hiicre icerisinde tuz halinde bulunabildikleri gibi, karbonhidrat, protein ve
yag gibi, organik maddelere bagli olarak da bulunur. Mineraller, vitaminlerin,
hormonlarin, enzimlerin vb. molekiillerin yapisina katilir (Borti, 1998, s. 51). Canh

varliklarin yagsamlarini siirdiirebilmeleri i¢in minerallere gereksinimleri vardir.
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Mineraller, besinlerle birlikte yeterince alinabildiginden, yeterli ve dengeli beslenen
insanlarda eksikligi c¢ok fazla goriilmemektedir. Insan viicudunun %4-5’i

minerallerden olugmaktadir (Giines, 2009, s. 28).

2.1.2.6. Su. Hidrojenden ve oksijenden olusan su, saydam, tatsiz ve kokusuz
bir sividir. Su biitiin canlilarin yapilarinin en biiyiik béliimiinii olusturan énemli bir
maddedir (MEB, 2011). Su viicutta yeni doganlarda % 78, orta yas grubunda % 60 ve
yaslilarda % 40 oraninda bulunur. Su, organizmadaki islevi yoniinden en 6énemli besin
maddesidir. Viicudumuzdaki suyun bir kismi hiicre igerisinde bir kismi da hiicre
disinda bulunmaktadir. Hiicre igerisindeki su miktar1 % 60 ve hiicre disindaki miktari

ise % 40 kadardir (Kumartasli, 2006).

Viicutta yag orami arttik¢a, sivi orami azalmaktadir. Organizma gerekli olan besin
Ogelerini almadan birka¢ hafta yasayabilir ama su olmadan sadece birkag giin
yasayabilir. Suyun Onemli gorevleri arasinda, besinlerin emilimi ve hiicrelere
aktarilmasi, sindirimden sonra olusan atik maddelerin idrar ve terleme yoluyla disariya

atilmasi vardir (Saglik Bakanligi, 2018).

Insan yasamu icin oksijenden sonraki en ©nemli madde sudur. Insan viicudu,
karbonhidratlarin ve yaglarin tiimii, proteinlerin yaris1 ve viicut suyunun % 10’unu
kaybettiginde yasam tehlikeye girer. Viicutta bulunan suyun % 20 oraninda eksilmesi

6liimle sonuglanir (Vaziri, 2015).

2.1.3. Beslenme aliskanhg@i. Beslenme aligkanliklarina evrimsel olarak
bakildiginda, 2.3 milyon yil kadar once ilk insanlar agirlikli olarak et yerken bunun
yaninda taze sebze, meyve ve kabuklu yemisler yemekteydi. Mezopotamya’da 10 bin
yil 6nce de yontma tas devri ile tarim devrimi bitmis; et, sebze ve meyve agirlikli diyet
biiylik 6lciide terk edilmisti. Ancak, 19.Yiizy1l da Sanayi Devrimi ile birlikte insan
hayatina giren rafine gidalar (beyaz un, rafine seker vb.) hastaliklarin artmasinda

biiyiik rol oynadi (Milton, 2006).

Beslenme aligkanliklari; kisilerin bir glinde yedikleri 6giin say1si, ana ve ara 6giinlerde
tiikettikleri besinlerin tiir ve miktarlari, yiyecek satin alma, yemek hazirlama, pisirme

ve servis gibi davranig kaliplarini igerir (Siirticiioglu, 1999).



12

Bireylerin beslenme aligkanligmi etkileyen unsurlar mevcuttur. Ornegin, bireylerin
sosyal smiflar1 da beslenme aliskanliklarini etkilemektedir. Ailelerin sosyoekonomik
durumlarina gore beslenme aliskanliklar1 sekillenmektedir. Bireylerin ekonomik
durumlan ile tiiketim diizeyleri beslenme aliskanliklarini belirleyen nedenlerdendir

(Besirli, 2010).

Giin icerisinde diizensiz beslenme aligkanligi ile 6giin atlama, yemek saatlerinde
tiikketilen besinlerin tiiriini ve miktarin1 etkilemektedir. Ayrica aralarda achigi
gecirmek icin tliketilen besinlerin, yag ve karbonhidrat igerigi yiiksek bol kalorili
besinlerden tercih edilmesine neden olmaktadir. Ogiin atlama, metabolizmayi
yavaglatacagindan enerji kaybini da azaltmaktadir. Obez kisilerde 6giin atlama
alisgkanliginin yaygin oldugu ve siklikla atlanan 6giiniin ise sabah kahvaltis1 oldugu

bilinmektedir (Kili¢ ve Sanlier, 2007).

2.1.4. Universite ogrencilerinde beslenme alskanhklari. Hayatin en
dinamik ve en enerjik dénemi olarak bilinen genglik donemi; cocukluk ¢aginin bitmesi
ve yetigkinlige ge¢is donemi ile kisiligin olugma siirecedir. Genglerin hayatlaria yon
verecek olan bu silire¢ de psikolojik, fiziksel ve sosyal gelisimin olusmasinda
belirleyicit  bir unsurdur. Bu donemde gengler yasadiklart toplumdan
etkilenebilecekleri gibi toplumunda onlardan etkilenmesi kaginilmazdir. Genellikle
tiniversite cagindaki genglerin hayatinda biiyiik degisimler goézlemlenmektedir

(Ayhan, Giinaydin, Gonliiacik, Arslan, Cetinkaya, Asimi ve Uncu, 2012).

Universite 6grencilerinin genclik nedeniyle yasadiklari dzel sorunlardan baska genel
sorunlar1 da bulunmaktadir. Saglik sorunlari, beslenme, kalacak yer, okul harcamalari
ve sosyal durum bu sorunlarin basinda gelmektedir (Korkmaz, 2010). Genglerin
hayatlarinda bir¢ok degisim yasandigi gibi beslenme aligkanliklarinda da biiyilik
degisim yasanmaktadir Ermis vd. (2014) Gengler bu donemdeki beslenmelerini kendi
tercihlerine gore yaptiklarindan bu durum beslenmelerinde yeni bir donem demektir.
Bu dénemde genclerde siirekli kilo alip verme, sik sik diyet yapma, sigara ve alkol
kullanimi, sagliksiz ve diizensiz beslenme gibi birgok beslenme davranislar

gbzlemlenmektedir Ayhan vd. (2012).

Universite gencligi, beslenme sorunlarinin yayginlig1 agisindan riskli bir grup olarak

taninmaktadir. Genglerin yeni ortamlara uyum saglamada zorlanmalari ve maddi
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yetersizlik gibi sorunlarin iizerine, bilingsiz bir sekilde yapilan diizensiz beslenme,
fast-food ve hazir yiyecek, icecekleri sik sik tiikketmeleri ile ortaya ¢ikan sagliksiz
beslenmeden dolay1 saglik sorunlar1 daha da artmaktadir (Ozyazicioglu, Cinar, Buran

ve Ayverdi, 2009).

2.1.5. Sporcu beslenmesi. Sporcularin performansini etkileyen Onemli
faktorlerin basinda genetik yapi, uygun antrenman ve beslenme gelmektedir. Bilingli
bir sekilde yapilan beslenme sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyen en
onemli ¢evresel faktorlerdendir (Baysal, 2011). Sporcunun sagligini korumasi, fiziksel
performansini en iist diizeye ¢ikarabilmesi ve sportif performansa ulagabilmesi igin

beslenmesine dikkat etmesi gerekmektedir (Yiicel, 2017).

Sporcular performanslarini arttirmak i¢in, zamanlarinin ¢ogunu antrenman yaparak
gecirmektedirler. Antrenman yapmak igin ¢ok biiyiik cabalar sarf eden sporcular
emeklerinin karsiligin1 almak ve antrenmanlarda st diizey performansa ulasmak
istemektedir. Ancak bu amaclar dogru ve saglikli beslenme yoluyla miimkiindiir.

(Ersoy, 2004, s. 19).

Sporcularin yogun antrenman ya da miisabaka donemlerinde viicut agirliklarinin
korunmasi, glikojen depolarinin doldurulmasi, doku yapim ve onariminda gerektigi
kadar protein saglanmasi i¢in, yeterli miktarda karbonhidrat alinmali ve viicudun
enerji ihtiyact karsilanmalidir. (Yiiksek, 2013). Sporcu beslenmesinde onerilen en
dengeli beslenme dagilimi toplam kalorinin %15-25’1 Proteinlerden, %45-551

Karbonhidratlardan ve %25-30’u yaglardan olugsmasidir (Sirinoglu, 2008).

2.1.5.1. Sporcu beslenmesinin onemi. Bedensel, zihinsel ve ruhsal yonden
saglikli ve giicli olmas1 gereken sporcularin bu duruma ulagmalart i¢in gerekli
etmenlerden biri saglikli ve diizenli beslenmedir. Sporcularin sadece saglikli olmak
icin degil, yeteneklerini gelistirmek, korumak ve spor yasam siirelerini uzatmak i¢in
diizenli, dengeli, saglikli beslenmeleri gerekmektedir. Kisaca yeterli ve dengeli

beslenme sporcular i¢in kaginilmaz bir zorunluluktur (Yarar, 2010).

Sporcunun basarisi ile beslenmesi arasindaki iliski eski ¢aglardan beri ilgi ¢ceken bir

konu olmustur. Her bir sporcunun cinsiyetine ve yaptig1 spora yonelik farkli beslenme
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programlarina ihtiyaglar1 vardir. Sporcularin kan kimyalarinin ve damak tatlarinin
farkli olmas1 nedeniyle beslenme programi hazirlanirken bu farkliliklar géz 6niinde
bulundurulmalidir (Yiiksek, 2013). Sporcu performansini arttirmak icin kisiye 6zel
beslenme programi ve hedefleri belirlenmelidir. Bu program ve hedef sporcunun
performansina, beklentilerine, sporun tiiriine ve sporcudan sporcuya degismektedir.
Sporcunun antrenman yaptigi donemdeki beslenme plani ile miisabaka donemindeki
beslenme plan1 da degisiklik gostermektedir. Miisabaka donemlerindeki beslenmenin

amaci viicudun yakit ihtiyacini karsilayip performansi arttirmaktir (Ulag, 2018).

2.1.5.2. Egzersiz oncesi beslenme. Egzersiz 6ncesi ne yenecegi kisiden kisiye
ve yapilan spor tiirline gore degismektedir. Tiim sporcular antrenman ve miisabaka
boyunca beslenmelerinde kendi viicutlarina uygun olan yiyecekleri iyi bilmelidir ve

beslenme tercihlerini buna gore yapmalidir (Pehlivan, 2005).

Egzersiz ya da miisabaka dncesi 6giiniin en 6nemli nedeni aglik hissini bastirmak ve
karaciger glikojenini maksimum diizeye ¢ikarmaktir. Bu 6giinde hangi besinlerin
tiiketilmesi ya da hangilerinden kagiilmas: gerektigi kadar yemegin yenme saati de
onemlidir. Bunun i¢in de yemek ¢ogunlugu karbonhidratsa 2-3 saat, proteinlerden
olusuyorsa 3 saat, eer yag orani yiiksekse 4 saat once yemek yenmelidir. Yagh
yiyeceklerin sindirimleri 4 saatten de fazla zaman alabilecegi i¢in midede doluluk hissi
yaratmaktadir. Bu durum sporcuyu olumsuz etkileyeceginden bu donemde yagh
yiyeceklerden kacinilmalidir. Proteinler egzersiz ya da miisabaka aninda enerjiye
katkida bulunamayacagindan ve dehidrasyona neden olabileceginden proteinden
zengin besinlerin tiiketilmesi Onerilmemektedir. Acili, baharatli ve fazla posal
yiyeceklerin de gaz ve rahatsizligina neden olma olasiligi yiiksek oldugu igin

tiiketimlerinin bir gece 6dnceden birakilmasi gerekmektedir. (Ersoy, 2012).

2.1.5.3. Egzersiz sirasinda beslenme. Sporcunun sindirim islemini
tamamlamig bir sekilde miisabakaya girmesi dnemlidir. Bu nedenle sindirimi kolay
olan besinler se¢ilmelidir ve bu duruma en uygun olanlar karbonhidratlardir. Seker ve
seker iceren besinler fazla tiiketilmemelidir. Proteinden zengin olan besinler
azaltilmali ve gaz yapici etkisi olan siit ve tiirevleri tiiketilmemelidir (Colemen, 1980;

Lamb, 1980 akt. Asal-Ulus 2008).
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Egzersiz ya da miisabaka sirasindaki beslenme psikolojik olarak sporcuyu tatmin edici
olmalidir. Bu 0giinde yenecek yiyeceklerin daha onceden sporcular tarafindan
denemis olmas1 ve damak tatlarina uygun olmasi gerekmektedir (Asal-Ulus, 2008).
Uzun siiren egzersiz ve miisabakalarda dayaniklilik performansini arttirmak i¢in saatte
yaklagik 30-60 gram karbonhidrat tiiketilmelidir. Sporcular karbonhidrat tiiketimini
aktiviteye bagladiktan kisa bir siire sonra tiikketmeye baslamalidir. Aktivite sirasinda
hem sivi hem de karbonhidrat ihtiyacini karsilamak icin sporcu igecekleri tercih

edilebilir (Ersoy, 2012).

2.1.5.4. Egzersiz sonrasinda beslenme. Egzersiz sonrasi glikojen depolarinin
bosalmasindan ve viicudun dehidrasyonundan kac¢inilamaz. Bu nedenle de egzersiz
sonunda her sporcu kaybolanlar1 yerine koymak ve dengeyi yenilemek zorundadir.
Herhangi bir egzersiz sonrasinda viicuttan atilan suyun yerine konmasi amaciyla sade
su i¢cimi yoluna gidilmemelidir. Sade su i¢ilirse su eksikligi karsilanir ve susuzluk hissi
azalir fakat kandaki sodyum yogunlugu ¢ok hizli bir sekilde diiser. Egzersiz sonrasinda
alinan bu sade su idrar miktarini arttiric1 etki yarattigi i¢in bu idrar ile viicuttan daha
¢ok mineral atilmasina neden olur. Bu nedenle de ¢ok az tuzlu su i¢ilirse hem kanda
ki sodyum miktarmni korur hem de viicudun mineral kaybetmesini onler (Ustdal ve

Koker, 1998).

Egzersiz sonrasi beslenmede; oncelikli olan terle birlikte kaybolan sivi gereksinimi
karsilamak ve viicut sivi dengesini saglamaktir. Egzersizden 1 saat sonra glikozdan
zengin sivilar tiikketilmeli, 3 saat sonra da kompleks karbonhidrattan zengin yemekler
yenmelidir. Bir sonraki egzersiz yakin donemde ise karbonhidrattan zengin beslenme

plan1 yapilarak glikojen depolariin doldurulmasi saglanmalidir (Giinay, 1998).

Egzersiz sonrasindaki ilk 2 saat iginde glikojen sentezi ¢ok hizli olmaktadir. Bu
nedenle de egzersizden hemen sonra elektrolit kaybini karsilamak icin sporcularin

karbonhidrattan zengin, yiyecek ve igecek tiiketmeleri gerekmektedir (Ersoy, 2004).

2.1.6. Ogrenci ve iiniversite 6grencisi kavramlari. Tirk Dil Kurumu
sozliigiinde dgrenci kavrami “Ogrenim gdérmek amaciyla ders alan birey, talebe veya

okul ¢cocugu” seklinde tanimlanmistir (TDK, 2020). Universite 6grencileri ise mesleki
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yasama hazirlanmak amaciyla ytliksekdgretim kurumlarinda egitim alan birey olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Bilindigi gibi {niversite Ogrencileri meslek yasamina
baslamadan 6nce 6n lisans ya da lisans diizeyinde egitim veren kurumlara tercih ile
yerlesmektedirler. Insanlarin meslek yasamlarina baslaman dnce onlerinde dnemli bir
basamak oldugu i¢in {iniversite hayati bir¢ok gencin hayatinda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Bu nedenle iiniversite 6grencileri hedefledikleri {iniversiteyi kazanmak
icin ugragmakta ve liniversite yasamini verimli gegirme egilimindedirler (Sahin ve
digerleri, 2011). Universite 6grencileri genellikle kendi istekleriyle ya da ailelerinin
yonlendirmesi ile gidecekleri iiniversiteyi belirlemektedirler (Erol ve digerleri, 2012:

8).

2.2. lgili Arastirmalar

Celik ve Toksoz (1999) tarafindan yapilan arastirmada Dicle Universitesi Beden
Egitimi ve Spor bélimiinde 6grenim goren iniversite Ogrencilerinin beslenme
aliskanliklar ile besin tiiketim diizeylerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya
30 erkek ve 30 kiz olmak iizere toplam 60 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin
sonunda kadin 6grencilerin niasin, tiamin, demir, kalsiyum, a vitamini tiiketimlerinin
ortalamanin altinda oldugu, erkeklerin ise protein ve doymus yag tiiketim diizeylerinin

kadin 6grencilere gore daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Bozkurt (2001) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitelerin beden egitimi ve spor
yiiksekokullarinda 6grenim goren ve aktif olarak spor yapmaya devam eden bireylerin
beslenme aliskanliklarinin incelenmesini amaglamistir. Arastirmaya 232 erkek ve 77
kadin 6grenci olmak {izere toplam 309 6grenci dahil edilmistir. Aragtirmanin sonunda
katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin ve besinlere iliskin bilgi diizeylerinin orta
diizeyde oldugu, bireysel spor yapanlara kiyasla takim sporu yapan bireylerin
miisabaka oncesi sirast ve sonrasi beslenme durumuna iliskin bilgilerinin 1yi diizeyde

oldugu rapor edilmistir.

Filiz ve Demir (2004) tarafindan yapilan arastirmada beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin beslenme ve barinma durumlarinin incelenmesini
amaclamistir. Arastirmaya 110 kadin ve 133 erkek olmak {izere 243 birey dahil

edilmistir. Arastirmanin sonucunda kadin erkek katilimcilarin en ¢ok 6nem verdikleri
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Ogliniin aksam yemegi oldugu, giin i¢inde diger 6giinlerin ¢ok fazla 6nemsenmedigi

rapor edilmistir.

Bozkurt ve Nizamlioglu (2005) tarafindan yapilan arastirmada tiniversitelerin beden
egitimi ve spor fakiiltelerinde lisans Ogrenimi goren Ogrencilerin beslenme
aligkanliklarinin neler oldugunun tespit edilmesini ve aligkanliklarinin incelenmesini
amagclamustir. Arastirmaya Karadeniz Teknik Universitesi, Konya Selguk Universitesi,
Ankara Gazi Universitelerinin BESYO béliimlerinde dgrenim gdren 232 erkek ve 77
kadin olmak iizere toplam 309 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda
ogrencilerin tilikettikleri besinlerin icerikleri konusunda bilgi diizeylerinin orta
diizeyde oldugu, bireysel spor yapan 6grencilerin takim sporu yapan dgrencilere gore

besin 6gelerinin igerikleri hakkinda daha fazla bilgiye sahip oldugu rapor edilmistir.

Celik (2006) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite diizeyinde 0grenim goren
bireylerin beslenme egitimi sonrasinda beslenme aliskanliklarinin ve aldiklart bu
bilgilerin ne gibi etkilerinin oldugunun degerlendirilmesini amaglamistir. Aragtirmaya
1. simmif 38 ve 4. smiflardan 39 toplam 77 Ogrenci dahil edilmistir. Arasgtirmanin
sonunda Ogrencilerin edinmis olduklar1 bilgilerin yetersiz oldugu ve eksik
uyguladiklari, gilinliik yasamlarinda hatali uygulama yaptiklari, bu hatal

aliskanliklardan vazge¢cmedikleri rapor edilmistir.

Hasil-Korkmaz (2010) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitede 0grenim goren
ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin ve spor yapma durumlarinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Uludag Universitesinde grenim goren 500 6grenci dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda Ogrencilerin  %46,9’unun kahvaltt yaptigi,
%28’nin ise kahvalt1 yapmadan giine bagladigi, 6grencilerin %4,7’sinin spor yapma

durumlarinin iiniversite yillarinda diisiik diizeyde oldugu rapor edilmistir.

Ozdemir ve Ozdilek (2010) tarafindan yapilan arastirmada beden egitimi ve spor
yuksekokulunda 6grenim goren ve aktif spor yapan iiniversite 6grencilerinin beslenme
aligkanliklarinin neler oldugunun incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya 30 kadin ve
150 erkek olmak tizere toplam 180 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda aktif
spor yapan o&grencilerin %90’min beslenmeye iligkin bilgi sahibi oldugu fakat
beslenme durumlarma ve O&gilinlerine dikkat etmedigi, erkek Ogrencilerin ise
%58, 7’sinin beslenmeye yonelik bilgi sahibi oldugu ve beslenmelerine dikkat

etmedikleri rapor edilmistir.
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Yildirim ve digerleri (2011) tarafindan yapilan arastirmada beden egitimi ve spor
boliimii 6grencilerinin beslenme aliskanliklari ve bu aligkanliklari etkileyen unsurlarin
incelenmesini amaglamistir. Arastirmaya Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi
ve Spor boliimiinde 6grenim goren 208 Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda Ogrencilerin sabah kahvaltisint aksam yemegine kiyasla daha az
Onemsedigi ve yapmadigi, Ogrencilerin sadece %45,7’sinin dengeli beslendigi,
ogrencilerin sosyo demografik Ozelliklerinin ise bu beslenme aligkanliklarini ve

diizeylerini etkileyen bir faktor oldugu rapor edilmistir.

Yarar ve digerleri (2011) tarafindan yapilan aragtirmada elit diizeydeki sporcu
bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesini
amaglamistir. Arastirmaya 334 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda
katilimcilarin bilgi diizeylerinin beklenilen diizeyde olmadigi, bir¢ogunun egitim
gormesine ve milli sporcu olmasma ragmen yeteri kadar beslenmelerine dikkat

etmedigi sonucuna ulasiimistir.

Sarioglu ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada BESYO boliimiinde ve
cesitli spor brans1 dallarinda 6grenim goren dgrencilerin beslenme aligkanliklarinin
neler oldugunun belirlenmesini amaglamistir. Arastirmaya 367 erkek ve 219 kadin
olmak tizere toplam 586 0Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda kadin
ogrencilerde yiizme bransinda olanlarin atletizm bransinda yer alan 6grencilere gore
beslenme diizeylerine daha ¢ok dikkat ettigi, erkeklerde ise atletizm bransindaki

katilimcilarin beslenme aligkanliklarinin daha iyi oldugu rapor edilmistir.

Ekin-Ayhan ve digerleri (2012) tarafindan yapilan arastirmada tip fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilerin beslenmelerini etkileyen unsurlar ve aliskanliklarinin
incelenmesini amaglanmustir. Arastirmaya Uludag Universitesinden 259 erkek ve 298
kadin olmak tizere toplam 557 Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda
ogrencilerin en deger verdigi 6giinlin aksam yemekleri oldugu, kahvalti 6giinlerini
aksam ve 0g8le yemegine oranla daha diisiik diizeyde 6nemsedikleri, erkek 6grencilerin

kadin 6grencilere gore beslenmelerine daha az 6nem verdigi rapor edilmistir.

Er¢im (2014) tarafindan yapilan aragtirmada tiniversitelerde 6grenim goéren bireylerin
beslenme durumlarinin incelenmesi ve saglikli beslenme indekslerinin belirlenmesini
amaclamistir. Arastirmaya 268 kadin ve 230 erkek olmak {izere 498 birey dahil

edilmistir. Aragtirmanin sonunda beslenme indeksi hesaplandiginda sigara ve alkol
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kullanmayan bireylerin oranlarinin daha yiiksek oldugu, kuzey Anadolu bolgesinde
yasayan kadinlarin diger bolgelerde yasayanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna

varilmstir.

Yardime1 ve Ozer-Ozgelik (2015) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitede 8grenim
goren bireylerin beslenme derslerinin beslenme diizeyine etkisinin ve &giin
diizenlerinin incelenmesini amaglamistir. Arastirmaya 192 6grenci dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonunda beslenme egitimi sonrasinda erkeklerin kadinlara gore

beslenme diizeylerinin ve 6giin diizenlemelerinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir.

Ozakar-Akc¢a ve Selen (2015) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite diizeyinde
Ogrenim goren bireylerin giinliik yaptiklar fiziksel aktivite ve atladiklar1 6giinlerin
beden kiitle indeksi tlizerine olan etkilerinin neler oldugunun incelenmesini
amaglamistir. Arastirmaya 197 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda
Ogrencilerin ortalamanin {stiinde oranla Ogiinlerini atladiklar1 genelde atlamig
olduklar1 6giinlerin sabah kahvaltis1 oldugu, ayrica giinde 1-2 kez yemek yedigi,

ogrencilerin %90 oraninda 90,7’sinin 2 saat kadar spor yaptig1 sonucuna ulagilmistir.

Ermis ve digerleri (2014) tarafindan yapilan aragtirmada {liniversite diizeyinde 6grenim
goren bireylerin beslenme aligkanliklarinin  neler oldugunun incelenmesini
amaclamistir. Arastirmaya on dokuz mayis iiniversitesinde O6grenim goéren 1105
ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin hepsinin beslenmenin
gerekliligine inandig1, ayn1 zamanda arastirmaya dahil edilen 6grencilerin beslenmeye

iliskin bilgi seviyelerinin diisiik diizeyde gozlendigi sonucuna varilmigtir.

Kharazi (2017) tarafindan yapilan arastirmada cesitli lilkelerde egitim veren beden
egitimi ve spor yliksekokullarindaki 6grencilerin beslenme aliskanlarinin neler oldugu
ve ergojenik destek alma diizeylerinin incelenmesini amaglamigtir. Aragtirmaya 300
birey dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda bireylerin beslenme aligkanliklarinin
cinsiyete gore farklilik gostermedigi, antrendrliik boliimii 6grencilerinin sadece

ergojenik destek aldig1 rapor edilmistir.

Koldas (2017) tarafindan yapilan arastirmada Marmara bolgesinde beden egitimi ve
spor yliksekokulu ogrencilerinin beslenme dersi almig olanlarin beslenme bilgi
diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 402 erkek ve 227 kadin 6grenci

olmak {izere toplam 629 birey dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda 6grencilerin
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bilgi diizeylerinin diisiik oldugu, okuduklari boliime gore beklenilenin altinda

goriildiigii rapor edilmistir.

Ulas (2018) tarafindan yapilan arastirmada beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerinin sporcu beslenmelerine iliskin farkindaliklariin  incelenmesini
amaglamistir. Aragtirmaya 931 Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda
beslenme egitimlerinin 6grencilerin iizerinde olumlu diizeyde etki biraktigi, elit
sporcularin elit olmayan sporculara gore bilgi diizeylerinin ve farkindaliklarinin daha

ylksek oldugu sonucuna varilmustir.

Karaca (2019) tarafindan yapilan arastirmada sedanter ve spor yapan iiniversite
diizeyinde 6grenim goren bireylerin yagam kalite ve beslenme bilgi tutumlarinin
incelenmesini amaglamistir. Aragtirmaya 956 iiniversite 6grencisi dahil edilmistir.
Arastirmanin sonunda sedanter olan bireylerin spor yapan bireylere gore beslenme

bilgi diizeylerinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir.

Kesik (2019) tarafindan yapilan arastirmada tiniversite 6grencilerinin beslenme bilgi
diizeylerinin ve beslenme tutumlarinin incelenmesini amaclamistir. Arastirmaya
Konya ili Selguk Universitesi Aldeddin Keykubat Kampiisiinde yer alan 600 birey
dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda kadin ve erkek bireylerin arasinda anlamh

farklilik bulunmadig rapor edilmistir.
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BOLUM I1I

YONTEM

Bu boliimde aragtirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Spor bilimlerinde okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin
belirlenen degiskenlere gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi
amaglayan bu arastirma i¢in tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste
ya da giiniimiizde de var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan

arastirma yaklagimlaridir (Karasar, 2008).

Bu aragtirmada uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Uygun 6rnekleme yontemi
zaman, para ve isgiicii agisindan var olan sinirliliklar nedeni ile 6rneklemin kolay
ulasilabilir ve uygulama yapilabilir birimlerden secilmesidir (Biiyilikoztiirk, Cakmak,
Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2013, s. 92)

Bu arastirmada, spor bilimlerinde okuyan 6grencilerin beslenme aligkanliklart ve
beslenme bilgi diizeylerine iligkin gortisleri var oldugu sekliyle betimlenmeye

calisilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2017-2018 egitim-6gretim y1l1 bahar doneminde Burdur Mehmet
Akif Ersoy Universitesi ile Isparta Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim gdren ogrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise anketleri
doldurmay1 kabul eden goniillii 282 (82 kadin, 200 erkek) 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan 6grenciler Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1.
Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Degiskenler N %
Erkek 200 70,9
Cinsiyet Kadin 82 29,1
Toplam 282 100,0
SDU Spor Bilimleri 143 50,7
Bolim MAKU Spor Bilimleri 139 49,3
Toplam 282 100,0
1. smif 86 30,5
2. smf 67 23,8
Simif 3. smif 66 234
4. simf 63 22,3
Toplam 282 100,0

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak anket kullanilmistir. Ogrencilere arastirmanin
amaci, gizlilik ilkesi ve oOlgekleri nasil dolduracaklari hakkinda bilgi verilmistir.
Kullanilan anket 4 boliimden olugsmustur. 1. Boliim katilimeilara ait cinsiyet, boliim
ve sinif bilgisini icermektedir. 2. Boliimde bireylerin beslenme aligkanliklarin yonelik
sorular yoneltilmistir. Bireylerin son bir ay igerisinde tiikettigi besinlerin tiiketim
sikligi formu Pekcan’in (2011) “Besin Tiiketim Siklig1” formu kullanilmistir.
Besinlerin tiiketim miktar1 sorgulanmamaistir. 3. Boliimde beslenmeye ve beslenme
bilgisine iliskin bilgiler yer almaktadir. 4. Boliimde ise Spor Bilimleri Fakiiltesinde
ogrenim goren ogrencilerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla beslenme
bilgi diizeyi formu uygulanmistir. Yeterli ve dengeli beslenme boliimlerinden olusan
10 soruluk bilgi formu arastirmaci tarafindan uygulanmais, elde edilen veriler dogru ve

yanlis verilen cevaplar iizerinden degerlendirilmistir.

3.4. Veri Toplama Siireci

Anket, 14 Mart- 25 Mayis 2018 tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan 282 kisiye
uygulanmistir. Arastirmaci, ii¢ aylik siire igerisinde arastirmanin evreni olan Burdur

Mehmet Akif Ersoy Universitesi ve Siileyman Demirel Universitesi’nde bulunan Spor
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Bilimleri Fakiiltesi’'ne giderek, Ogrencilerin derslerine engel olmayacak zaman
dilimleri icerisinde goniillii olan katilimcilarla yiiz yilize gorisiilerek, anket sorular1 tek

tek aciklayip, 6grencilerin eksiksiz ve dogru doldurmasini saglamistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin temel amaci ¢er¢evesinde cevaplari aranan alt problemlere yonelik 6l¢ek
ile toplanan verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versiyon 21.0 programi
kullanilmistir. Kategorik degiskenlerin (nitel degiskenler) sunumu i¢in frekans ve
yiizde degerler kullanilmistir. Bu degiskenlerin degerlendirilmesinde ki-kare (x?) testi

uygulanmustir. Istatistiksel analizlerin dnemlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde alt problemlere gore bulgulara yer verilmistir.

4.1. Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim Géren Ogrencilerin Beslenme

Alskanhklan

Tablo 2.
Katilimcilarin Ana Ogiinlerde Yemeklerini Nerede Yediklerinin Dagilimi
Okulun
Evde Okpl}m Yemek Fastfool Lokantada Diger Toplam  X%p
Kantininde . restoranda
hanesinde
Kadin 50 9 2 0 2 12 75
66,7% 12,0% 2,7% ,0% 2, 7% 16,0% 100,0%
§abah Erkek 133 28 3 3 2 16 185 5,645
Ogiinii 71,9% 15,1% 1,6% 1,6% 1,1% 8,6% 100,0% 0,342
Toplam 183 37 5 3 4 28 260
70,4% 14,2% 1,9% 1,2% 1,5% 10,8% 100,0%
Kadm 18 21 25 7 3 4 78
23,1% 26,9% 32,1% 9,0% 3,8% 5,1% 100,0%

Ogle Erkek 48 49 40 22 10 13 182 3,560
Ogiinii 26,4% 26,9% 22,0% 12,1% 5,5% 7,1% 100,0% 0,614
Toplam 66 70 65 29 13 17 260

25,4% 26,9% 25,0% 11,2% 5,0% 6,5% 100,0%
Kadmn 40 2 9 6 9 8 74
Aksam 54,1% 2,7% 12,2% 8,1% 12,2% 10,8% 100,0%
Oginii Erkek 86 10 24 21 25 22 188 2,144
45,7% 5,3% 12,8% 11,2% 13,3% 11,7% 100,0% 0,829
Toplam 126 12 33 27 34 30 262
48,1% 4,6% 12,6% 10,3% 13,0% 11,5% 100,0%

P<0,05

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin ana 6gilinlerde yemeklerini nerede yedikleri
sorgulanmistir. Bu sorgulardan; sabah 6giinii sorusuna katilimcilarin ¢ogunlugu olan
%70,410 evde, %14,2°’si okulun kantininde, %10,8’1 diger, %1,9’u okulun
yemekhanesinde, %1,5’1 lokantada ve %1,2’si fastfood restoraninda cevaplarini
verdikleri goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplara bakildiginda ise
karsilastirmali istatistik analizde X?=5,645, P=0,342 olarak bulunmustur. Bu deger
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Cinsiyetler aras1 verilen cevapta goriis

ayrilig1 bulunmamaktadir.

Ogle oglinii sorusuna katilimcilarin %26,9’u okulun kantininde, %25,4’l evde,

%25,0’1 okulun yemekhanesinde, %11,2’si fastfood restoraninda, %6,5’1 diger



25

yerlerde ve %5.0’1 lokantada cevaplarini verdikleri goriilmektedir. Cinsiyetlere gore
verilen cevaplara bakildiginda X?=3,560, P=0,614 olarak bulunmus ve bu deger

p>0,05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli degildir.

Aksam 0Ogiinli sorusuna katilimcilarin verdikleri cevaplar %48.1°1 evde, %13.0"1
lokantada, %12.6’s1 okulun yemekhanesinde, %11.5’1 diger yerlerde ve %10.3’
fastfood restoraninda oldugu goriilmektedir. Cinsiyetler arasi farka bakildiginda ise
karsilastirmal1 istatistik analizde X?=2,144, P=0,829 olarak bulunmustur. Yani bu
deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 3.
Katilimcilarin  Ogiinlerde Siklikla Tiikettikleri Protein Igceren Besin Tiirlerinin
Dagilimi
o a8 Aksam )
Kahvalti Ogle Yemegi Yemegi Toplam X*/P
N o i 55 1 3 59
umurta, Peynir 93,2% 1,7% 5,1% 100,0%
135 14 3 152
Erkeh 88,8% 9.2% 2,0% 100,0% 4915
Toplam 190 15 6 211 ,086
90,0% 7.1% 2.8% 100,0%
Et Yemekleri Kadin 0 25 42 67
0% 37.3% 62.7% 100,0%
Erkek 11 79 62 152
72% 52,0% 40,8% 100,0% 11,649
Tonlam 11 104 104 219 ,003"
P 50% 47,5% 47,5% 100,0%
Siit, ayran, Kadin 13 15 25 53
Yogurt 24,5% 28.3% 47.2% 100,0%
Erkek 36 37 38 111 5599
32,4% 33,3% 34,2% 100,0% -
Toplam 49 52 63 164 ’
29.9% 31,7% 38,4% 100,0%
. Kadm 1 16 35 52
Kurubaklagil 1,9% 30,8% 67,3% 100,0%
Yemekleri
Erkek 8 33 >3 98 3,158
8,2% 35.7% 56,1% 100,0% 506
Toplam 9 51 90 150
6,0% 34,0% 60,0% 100,0%
*P<0,05

Tablo 3’te katilimcilarin 6giinlerde siklikla tiikettikleri protein igeren besin tiirleri
sorgulanmistir. Bu sorgu dogrultusunda yumurta ve peyniri hangi ogiinlerde
tilkketirsiniz sorusu sorulmustur. Katilimeilarin %90,0’1 kahvaltida, %7,1°1 6gle
yemeginde ve %2,8’1 aksam yemeginde yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen

cevaplar incelendiginde X*=4,915, P=,086 olarak bulunmustur. Bu degerde 0,05
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manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin

cogunlukla yumurta ve peynir kahvaltida tiikettikleri sdylenebilir.

Et yemeklerini hangi 6giinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimecilarin %47,5°1 6gle
yemeginde, %47,5’1 aksam yemeginde ve %5,0’1 kahvaltida yanitin1 vermislerdir.
Cinsiyete gore verilen cevaplarda X?=11,649, P=,003 olarak bulunmustur. Bu deger
istatistiksel olarak 0,05 manidarlik diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Bu verilere gore
katilimecilarin ¢ogunlukla et yemeklerini, 6gle yemegi ve aksam yemeginde tiikettikleri

sOylenebilir.

Siit, yogurt ve ayrani hangi 6gilinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimcilarin %38,4’1
aksam yemeginde, %31,7’si 6gle yemeginde ve %29,9’u kahvaltida yanitini
vermislerdir. Siit, yogurt ve ayran sorusunun cinsiyetlere gore verilen cevaplara
bakildiginda ise X?=2,599, P=273 olarak bulunmustur ve istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin siit, yogurt ve ayrani ¢ogunlukla

aksam yemeginde tiikettikleri sdylenebilir.

Kurubaklagil sorusuna katilimcilarin %60,0’s1 aksam yemeginde, %34,0’1 6gle
yemeginde ve %6,0’1 kahvaltida yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetler arasi farkliliga
bakildiginda ise X?=3,158, P=206 olarak bulunmustur. Bu degerde ise 0,05
manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen
cevaplarda goriis ayriligi bulunmamaktadir. Tabloya gore katilimcilarin ¢ogunlukla

kurubaklagil yemeklerini aksam yemeginde tiikettikleri sOylenebilir.
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Tablo 4.
Katilimcilarin Ogiinlerde Siklikla Tiikettikleri Karbonhidrat Igeren Besin Tiirlerinin
Dagilimi
Kahvalti Y?ril:gi {?;iir; Toplam X¥/P
Simit, Pogaca Kadm 48 3 1 52
92,3% 5.8% 1,9% 100,0%
Erkek 118 9 5 132 496
89.4% 6,8% 3,8% 100,0% 780
Toplam 166 12 6 184
90,2% 6,5% 3,3% 100,0%
Yulaf Ezmesi Kadm 17 4 9 30
56,7% 13,3% 30,0% 100,0%
Erkek 35 14 26 75 928
46,7% 18,7% 34,7% 100,0% 1629
Toplam 52 18 35 105
49.5% 17.1% 33,3% 100,0%
. Kadmn 2 18 24 a4
Pide, Lahmacun 4,5% 40,9% 54,5% 100.0%
Erkek 7 47 56 110 282
6,4% 42,7% 50,9% 100,0% 868
Toplam 9 65 80 154
5,8% 42.2% 51,9% 100,0%
> 1 37 37 75
. 13% 49.3% 49.3% 100,0%
" Bulgun e 8 36 86 180 1,505
44% 47.8% 47.8% 100,0% AT1
Toplaf 9 123 123 255
3,5% 48.2% 48.2% 100,0%
P<0,05

Tablo 4 incelendiginde; katilimcilarin 6gilinlerde siklikla tiikettikleri karbonhidrat
iceren besin tiirleri sorgulanmistir, simit ve pogagay1 hangi 6glinlerde tiiketirsiniz
sorusuna katilimeilarin %90,2°s1 kahvaltida, %6,5°1 6gle yemeginde ve %3,3’li aksam
yemeginde yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde
X?=,496, P=,780 olarak bulunmustur. Bu deger de 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli
degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin ¢ogunluk olarak simit ve pogagay1

kahvaltida tiikettikleri sOylenebilir.

Yulaf ezmesini en ¢ok hangi 6giinde tercih edersiniz sorusu sorulmustur ve
katilimcilarin  %49,5’1 kahvaltida, %33,3’ii aksam yemeginde ve %17,1’1 6gle
yemeginde yanitim1 vermislerdir. Cinsiyetler arasi farklilik incelendiginde X*=,928,
P=,629 olarak bulunmustur ve bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Tabloya gore katilimcilarin cogunlukla yulaf ezmesini kahvaltida tiikettikleri

sOylenebilir.

Katilimcilara pide ve lahmacunu hangi 6glinlerde tiiketirsiniz sorusu sorulmus olup ve

verdikleri yanitlar su sekildedir; %51,9°u aksam yemeginde, %42,2’si 6gle yemeginde
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ve %5,8’1 kahvaltida. Veriler cinsiyetlere gore incelendiginde X?=,282, P=,868 olarak
bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Buna gore
katilimcilarin ¢ogunluk olarak pide ve lahmacunu aksam yemeginde tiikettikleri

sOylenebilir.

Pilav, makarna ve bulguru en ¢ok hangi 6gilinde tiiketirsiniz sorusuna katilimcilarin
%48,2’s1 6gle yemeginde, %48,2’si aksam yemeginde ve %3,5°1 kahvaltida cevabini
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda X?=1,505, P=471
olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamhi degildir (p>0,05).
Buna gore katilimcilarin ¢gogunlukla pilav, makarna ve bulguru 6gle yemegi ve aksam

yemeginde tiikettikleri sdylenebilir.
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Tablo 5.
Katilimcilarin Ogiinlerde Siklikla Tiikettikleri Yag ve Seker Iceren Besin Tiirlerinin
Dagilimi
Kahvalt: Ygrifgi {?;iir; Toplam X?/P
Kadin 3 3 13 19
Cips vb. 15,8% 15,8% 68,4% 100,0%
Erkek 8 11 29 48 AT6
16,7% 22,9% 60,4% 100,0% 788
Toplam 11 14 42 67
16,4% 20,9% 62,7% 100,0%
Kadin 12 8 26 46
Cikolata 26,1% 17,4% 56,5% 100,0%
Erkek 20 24 Iy 86 1,810
23,3% 27,9% 48,8% 100,0% 405
Toplam 32 32 68 132
24,2% 24.2% 51,5% 100,0%
Kadin 7 5 37 49
i 14,3% 10,2% 75,5% 100,0%
g g Erkek 10 15 55 80
12,5% 18,8% 68,8% 100,0% 1,700
Toplam 17 20 92 129 427
13,2% 15,5% 71,3% 100,0%
Kadin 5 8 35 48
Serbotli Tathar 10,4% 16,7% 72,9% 100,0%
Erkek 7 L % 99 483
71% 17.2% 75,8% 100,0% e
Toplam 12 25 110 147 ’
8.2% 17,0% 74,8% 100,0%
B 0 8 10 4 60
Siitlii Tathilar 13,3% 16,7% 70,0% 100,0%
Erkek 6 34 75 115 5,990
52% 29,6% 65,2% 100,0% ,050°
Toplam 14 44 117 175
8,0% 25,1% 66,9% 100,0%
Kadin 49 2 6 57
Misir Gevregi 86,0% 3,5% 10,5% 100,0%
Erkek 104 7 18 129 798
80,6% 5.4% 14,0% 100,0% 671
Toplam 153 9 24 186
82,3% 4,8% 12,9% 100,0%

*P<0,05

Tablo 5 incelendiginde goriilebilecegi gibi katilimcilara “6gilinlerde siklikla
tiikkettiginiz yag ve seker igeren besin tiirleri nelerdir?” sorusu sorulmustur. Cips
sorusuna katilimeilarin %62,7°si aksam yemeginde, %20,9’u 6gle yemeginde ve
%16,4’ti kahvaltida yanitin1 vermiglerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar
incelendiginde X?=,476, P=,788 olarak bulunmustur ve bu deger 0,05 diizeyinde
anlamli degildir (p>0,05). Verilere dogrultusunda katilimcilarin ¢ogunlukla cipsi

aksam yemeginde tiikettikleri sOylenebilir.

Cikolatayr hangi Ogiinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimecilarin %51,5’1 aksam

yemeginde, %24,2’si 0gle yemeginde ve %?24,2,2’si kahvaltida yanitin1 verdikleri
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goriilmiistiir. Cinsiyetler aras1 farklihiga bakildiginda X?=1,810, P=405 olarak
bulunmustur ve buda 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere

gore katilimcilarin cogunlukla cikolatay1r aksam yemeginde tiikettikleri sdylenebilir.

Biskiivi, pasta ve keki en ¢ok hangi 6gilinlerde tliketirsiniz sorusu sorulmustur ve
katilmcilarin %71,3’4 aksam yemeginde, %15,5’1 6gle yemeginde ve %13,2’si
kahvaltida cevabini vermislerdir. Cinsiyetlere gore farklilik incelendiginde X?=1,700,
P=,427 olarak bulunmustur. Buda istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Tabloya gore katilimcilarin ¢ogunluk olarak biskiivi, pasta ve keki aksam yemeginde

tiikettikleri soylenebilir.

Serbetli tatlilar sorusuna katilimcilarin %74,8’1 aksam yemeginde, %17,0’1 6gle
yemeginde ve %38,2°si kahvaltida yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen
cevaplar incelendiginde ise X?=,483, P=,785 olarak bulunmustur. Bu deger
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin

cogunlukla serbetli tatlilar1 aksam yemeginde tiikettikleri sdylenebilir.

Sitlii tathlart hangi 6glinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimcilarin %66,9°u aksam
yemeginde, %25,1’1 6gle yemeginde ve 9%8,0’1 kahvaltida yanmitin1 verdikleri
goriilmektedir. Cevaplar cinsiyetlere gore degerlendirildiginde ise X*=5,990, P=,050
olarak bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Yani
cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayriligt  bulunmaktadir. Tablo
incelendiginde katilimcilarin ¢ogunluk olarak siitlii tathilar1 aksam yemeginde

tiikettikleri sOylenebilir.

Misir gevregi sorusuna katilimeilarin %82,3°1 kahvaltida, %12,9’u aksam yemeginde
ve %4,8’1 6gle yemeginde cevabmi vermislerdir. Cinsiyetler arasi1 farkliliga
bakildiginda X?=,798, P=,671 olarak bulunmus olup bu deger istatistiksel olarak
anlaml degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin ¢cogunlukla misir gevregini

kahvaltida tiikettikleri sOylenebilir.
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Tablo 6.
Katiimcilarin Ogiinlerde Siklikla Tiikettikleri Icecek Tiirlerinin Dagilimi

Ogle Aksam

Kahvalt Yemegi Yemegi Toplam X?/P
Kadin 44 9 8 61
Cay ve Kahve 72,1% 14,8% 13,1% 100,0%
Erkek 104 13 16 133
78.2% 9.8% 12,0% 100,0% 1,156
Toplam 148 22 24 194 ,561
76.3% 11,3% 12,4% 100,0%
Kadin 18 12 12 42
Meyve Suyu 42,9% 28,6% 28,6% 100,0%
_— 59 25 24 108
54,6% 23,1% 22,2% 100,0% 1,685
Toplam 77 37 36 150 431
51,3% 24,7% 24,0% 100,0%
. Kadin 3 9 13 25
Enerji icecegi 12,0% 36,0% 52,0% 100,0%
Erkek 15 20 31 66
22,7% 30,3% 47,0% 100,0% 1,334
Toplam 18 29 44 91 S13
19,8% 31,9% 48,4% 100,0%
Kadin 2 9 21 32
Kola, Gazli igecek 6,3% 28,1% 65,6% 100,0%
Erkek 9 29 46 84
10,7% 34,5% 54.8% 100,0% 1,250
Toplam 11 38 67 116 ,535
9,5% 32,8% 57,8% 100,0%

P<0,05

Tablo 6’da goriildiigii gibi katilimcilara siklikla tiikettikleri igecek tiirleri sorulmustur.
Cay ve kahveyi hangi oOgilinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimcilarin %76,3°1
kahvaltida, %12,4’ti aksam yemeginde ve %11,3’ii 6gle yemeginde yanitin
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde ise X?=1,156, P=,561
olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere

gore katilimcilarin cogunlukla ¢ay ve kahveyi kahvaltida tiikettikleri sdylenebilir.

Meyve suyu sorusuna katilimcilarin %51,3’i kahvaltida, %24,7’si 6gle yemeginde ve
%24,0’1 aksam yemeginde yanmitini verdikleri goriilmektedir. Cinsiyetlere arasi
farkliliga bakildiginda X°=1,685, P=,431 olarak bulunmustur. Bu degerde 0,05
manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Tabloya gore katilimcilarin cogunluk

olarak meyve suyunu kahvaltida tiikettikleri sdylenebilir.

Enerji icecegini hangi oglinlerde tiiketirsiniz sorusuna katilimcilarin toplamda
%48,4’1i aksam yemeginde, %31,9’u 6gle yemeginde ve %19,8’1 kahvaltida yanitin1
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda X°=1,334, P=513

olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlaml1 degildir (p>0,05). Bu degere
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gore katilimcilarin enerji igecegini g¢ogunlukla aksam yemeginde tiikettikleri

sOylenebilir.

Kola ve gazli igecekleri hangi 6giinlerde tliketirsiniz sorusuna katilimcilarin cevaplari
su sekildedir; %57,8’1 aksam yemeginde, %32.,8’1 6gle yemeginde ve %9,5’1
kahvaltida. Verilerin cinsiyetler arasi farkliligi incelendiginde X?=1,250, P=,535
olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05).
Tablo incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlukla kola ve gazli icecekleri aksam

yemeginde tiikettikleri sdylenebilir.
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Katilimcilarin Son Bir Ay Icerisinde Tiikettikleri Et, Yumurta ve Kurubaklagil Grubu

Besinlerin Tiiketim Stkliginin Dagilimi

15
Tiketmedim ~ 1.¢¥ Haflada  Haftada giinde Ayda Toplam  X*P
giin 3-4kez  1-2kez 1 kez 1 kez
Kadmn 9 19 1 29 8 4 80
Eﬁrvl;ﬂ( 113% 238% 13,8% 363%  100%  50% o000
Erkek 6 67 64 33 16 6 192 26553
31% 349%  333%  172%  83% 3% g0, 000%
Toplam 15 86 75 62 2 10 272
55%  3L6%  276%  22.8%  88%  37% 0000
Kadm 8 3 19 21 21 8 80
Kirmizi Et 100%  38% 238%  263%  263% 000 100.0%
Erek 20 39 40 54 27 14 194 136686*1
103%  20,1%  20.6%  27.8%  139%  72%  1000%
Toplam 28 42 59 75 48 2 274
102%  153%  215%  274%  17,5%  80%  100,0%
_— 43 4 6 7 4 11 75
573%  53%  80%  93%  53%  147%  100,0%
Sakatatlar 2 130
Erkek 66 26 17 27 22
0, 0, 0, 0, 0,
367%  144%  904%  150%  122% o0 00 13131
33 255 022
Toplam 109 30 23 34 26
0, 0, 0,
427% 1L8%  90%  133%  102% o0 100000
Kadin 10 8 4 21 19 i 8
Balik 128%  103%  51%  269%  244% 0 10000
r 39 28 14 39 43 29 192 5,041
© 203%  14.6%  73%  203%  224%  151%  1000% A1l
Toplam 49 36 18 60 62 4 270
181% 133%  67%  222%  23.0% o, 1000%
Kadmn 6 5 9 18 5 1 81
Yumurta T4%  519%  111%  222%  62%  12%  100.0%
Ertek 9 108 43 25 4 2 191 10,723
47%  565%  22.5%  13.0%  2.1%  1.0%  100,0% 057
15 150 52 43 9 3 272
Toplam 55%  551%  19.0%  158%  33%  1,1%  100,0%
Kadin 7 21 20 2 6 2 78
9.0%  269%  256%  282%  77%  2.6%  100,0%
Kurubaklagil Erkek 21 53 38 47 25 6 190 2,812
1% 27.9%  200%  247%  132%  32%  1000% 729
Toplam 28 74 58 69 31 8 268
104%  27.6%  21,6%  257%  11.6%  3.0%  100,0%
*P<0,05

Tablo 7 incelendiginde; katilimcilarin son 1 ay igerisinde tiikettikleri et, yumurta ve

kurubaklagil grubu besinlerin tiiketim siklig1 sorgulanmistir. Bu sorgulardan; Tavuk

ve hindi sorusuna katilimcilarin toplamda %31,6’s1 her giin, %27,6’s1 haftada 3-4 kez,

%22,8°1 haftada 1-2 kez, %8,8’1 15 giinde 1, %5,5°1 tiiketmedim ve %3,7’s1 ayda 1 kez

yamtim vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda ise X?>=26,553,

P=,000 olarak bulunmustur. Bu degerde 0.05 manidarlik diizeyinde anlamlidir

(p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayriligi bulunmaktadir.
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Tabloya gore katilimcilarin c¢ogunlukla tavuk ve hindiyi her giin tlikettikleri

sOylenebilir.

Kirmiz1 et sorusuna katilimcilarin %27,4°1 haftada 1-2 kez, %21,5’1 haftada 3-4 kez,
%17,5’1 15 giinde 1 kez, %15,3’1 her giin, %10,2’si tiiketmedim ve %8,0’1 ayda 1 kez
yanitint  vermislerdir. Cinsiyetlere bakildiginda X?=15,661, P=,008 olarak
bulunmustur ve bu deger de istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Bu degere gore
cinsiyetler arasinda verilen cevaplarda goriis ayriligr bulunmaktadir. Verilere gore

katilimeilarin kirmizi eti cogunluk olarak haftada 1-2 kez tiikettikleri sdylenebilir.

Katilimcilara sakatatlarin tiikketim siklig1 soruldugunda %42,7’si tiiketmedim, %13,3’1
haftada 1-2 kez, %12,9’u ayda 1 kez, %11,8’1 her giin, %10,2’si 15 gilinde 1 kez ve
%09,0’1 haftada 3-4 kez yamitim1 vermislerdir. Veriler cinsiyet dagilimma gore
incelendiginde X?>=13,131, P=,022 olarak bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik
diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayrilig
bulunmaktadir. Tablo incelendiginde sakatatlari son bir ay igerisinde katilimecilarin

cogunlugu tarafindan tiiketilmedigi sdylenebilir.

Baligin tiiketim siklig1 sorusuna katilimcilarin %23,0°1 15 giinde 1, %22,2’si haftada
1-2 kez, %18,1’1 tiketmedim, %16,7’si ayda 1 kez, %13,3’ her giin ve %6,7’si
haftada 3-4 kez yanitin1 vermislerdir. Verilen cevaplar cinsiyetlere gore bakildiginda
X?=5,041, P=,411 olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). Bu incelemeye gore katilimcilarin ¢ogunlugunun baligi 15 giinde 1

tukettikleri ifade edilebilir.

Yumurta sorusuna katilimcilarin %55,1°1 her giin, %19,1°1 haftada 3-4 kez, %15,8’1
haftada 1-2 kez, %35,5’1 tiiketmedim, %3,3’1 15 giinde 1 kez ve %1,1°1 ayda 1 kez
yamitim vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde ise X*=10,723,
P=,057 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli degildir
(p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin yumurtay1 ¢ogunlukla her giin tiikettikleri

sOylenebilir.

Kurubaklagilin tiiketim siklig1 incelendiginde katilimcilarin %27,6’s1 her giin,
%25,7’s1 haftada 1-2 kez, %21,6’s1 haftada 3-4 kez, %11,6’s1 15 giinde 1 kez, %10,4’1
tilketmedim ve %3,0’1 ayda 1 kez yanitim1 vermisleridir. Cinsiyetler aras1 farkliliga

bakildiginda X?=2,812, P=,729 olarak bulunmustur ve bu deger istatistiksel olarak
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anlaml degildir (p>0,05). Tabloya gore katilimcilarin kurubaklagili ¢ogunlukla her

giin tiikettikleri sOylenebilir.

Tablo 8.
Katilimcilarin Son Bir Ay Icerisinde Tiikettikleri Ekmek ve Tahil Grubu Besinlerin

Tiiketim Sikligimin Dagilimi

15

Tiketmedim L Haflada  Haftada giinde Aydal Toplam X?/P
giin 3-4kez 1-2kez 1 kez kez
Kadm 12 46 8 9 4 0 79
Elimek 152% 82%  10,1%  114%  51% 0% 00,0%
Erkek 9 128 20 19 6 4 186 10,733
4,8% 88%  108%  102%  3.2% 2% 00,0% 057
21 174 28 28 10 265
Toplam 7.9% 65.7%  106%  106%  38% 1% 1000%
Kadm 5 42 17 14 2 0 80
Bulgur, piring, 6.3% 52,5%  213%  175%  2.5% 0% 00.0% ¢ 0
makarna - 2 94 53 30 7 3 189 30
1,1% 497%  28,0%  159%  3.7% 1,6% 00,0%
Toplam 7 136 70 44 9 3 269
2,6% 50,6%  260%  164%  33% 1,1% 00,0%
- Kadn 7 22 23 18 7 3 30
Hamur isi 8,8% 27.5%  28,8%  225%  8.8% 3.8% 100,0%
Erkek 27 58 41 40 21 7 194 3,073
13,9% 299%  21,1%  20,6% 108%  3.6% 100,0% 689
Toplam 34 80 64 58 28 10 274
12,4% 292%  234%  212%  102%  3.6% 100,0%
P<0,05

Tablo 8 de goriilebilecegi gibi son bir ay igerisinde ekmek tiiketim siklig1 sorusuna
katilimeilarin %65,7’s1 her giin, %10,6’s1 haftada 3-4 kez, %10,6°s1 haftada 1-2 kez,
%7,9’u tiketmedim, %3,8°1 15 giinde 1 kez ve %1,5’1 ayda 1 kez yanitin1 vermislerdir.
Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde X?=10,733, P=,057 olarak
bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Bu

verilere gore katilimcilarin ¢cogunlukla ekmegi her giin tiikettikleri soylenebilir.

Bulgur, piring ve makarna tiikketim siklig1 sorgulandiginda katilimeilarin %50,6°s1 her
giin, %26,0’1 haftada 3-4 kez, %16,4’1i haftada 1-2 kez, %3,3’li 15 giinde 1 kez,
%2,6’s1 tiikketmedim ve %]1,1’1 ayda 1 kez yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetler arasi
farkliliga bakildiginda ise X?>=8,508, P=,130 olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel
olarak anlaml1 degildir (p>0,05). Tabloya gore katilimcilarin ¢gogunlukla bulgur, piring

ve makarnay1 her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Hamur isi tiiketim siklig1 sorusuna katilimcilarin cevaplari sunlardir; %29,2’si her giin,
%23,4’1 haftada 3-4 kez, %21,2’si haftada 1-2 kez, %12,4’1 tiikketmedim, %10,2°si 15

giinde 1 kez ve %3,6’s1 ayda 1 kez. Bu cevaplar cinsiyetlere gore degerlendirildiginde
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X?=3,073, P=,689 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli
degildir (p>0,05). Tablo incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlukla hamur isini her giin

tiikkettikleri soylenebilir.

Tablo 9.
Katilimcilarin Son Bir Ay I¢erisinde Tiikettikleri Hazir Besin Tiirlerinin Sikliginin
Dagilimi
Her Haftada Hafiada 1 > Ayda | )
Tiiketmedim glin 3-4 kez -2 giinde 1 kez Toplam Xp
kez 1 kez
. 16 19 13 13 8 8 77
Dondurulmus 20,8% 247%  16,9%% 169%  10,4%  10,4%  100,0%
Besinler _— 34 32 33 44 32 13 188
e 18,1% 17,0%  17.6%  234%  17,0%  69%  100,0% 5391
Toplam 50 51 46 57 40 21 265 ,370
18,9% 192%  174%  215%  151%  7.9%  100.0%
' - 26 15 9 10 11 5 76
Sosis, 34,2% 19.7%  11,8% 132%  145%  6,6%  100,0%
salam Erkek 26 46 31 48 18 16 185 17,783
14,1% 249%  168%  259%  97%  8,6%  100,0%  ,003%
Toplam 52 61 40 58 29 21 261
19,9% 234%  153%  222%  11,1%  8,0%  100.0%
. 21 14 7 17 9 10 78
Hazir 26,9% 17,9% 9,0% 21,8%  11,5%  12.8%  100,0%
Corbalar Brikele 28 41 32 49 24 15 189 9,028
14,8% 21,7%  169%  259%  12,7%  7.9%  100,0% 108
55 49 39 66 33 25 267
Toplam 18,4% 20,6% 14,6% 247%  124%  94%  100,0%
Hazir Kadin 33 ? 6 10 o ? 76
Konserve 43,4% 11,8% 7.9% 132% 11,.8%  11.8%  100,0%
Besinler Erkek 54 16 29 37 28 24 188
28,7% 8,5% 15,4% 19.7%  149%  12.8%  100,0% 8,187
Toplam 87 25 35 47 37 33 264 ,146
33,0% 9.5% 13,3% 17,8%  14,0%  12.5%  100,0%
*P<(0,05

Tablo 9°da katilimcilarin son 1 ay icerisinde tiikettikleri hazir besin tiirlerinin tiiketim
siklig1 sorgulanmistir. Dondurulmus besinler sorusuna katilimcilar toplamda %21,5’1
haftada 1-2 kez, %19,2 ‘si her giin, %18,9’u tilkketmedim, %17,4’1i haftada 3-4 kez,
%15,1°1 15 giinde 1 ve %7,9’u ayda 1 kez yanitim1 vermiglerdir. Cinsiyetlere gore
verilen cevaplarda X?=5,391, P=370 olarak bulunmustur. Bu da 0,05 manidarlik
diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin ¢ogunlukla

dondurulmus besinleri haftada 1-2 kez tiikettikleri sdylenebilir.

Sosis, salam ve sucuk tiikketim siklig1 sorusuna katilimcilar %23,4’1 her giin, %22,2’si
haftada 1-2 kez, %19,9’u tiiketmedim, %15,3°1 haftada 3-4 kez, %11,1’1 15 giinde 1

kez ve 9%8,0’1 ayda 1 kez yanmitin1 vermiglerdir. Cinsiyetler arasi verilen cevaplarin
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farklihigina bakildiginda X?=17,783, P=,003 olarak bulunmus ve bu deger 0,05
manidarlik diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda
goriis ayriligr bulunmaktadir. Tabloya gore katilimcilarin ¢gogunlukla sosis, salam ve

sucugu her giin tiikettikleri soylenebilir.

Hazir ¢orbalarin tiiketim siklig1 sorgulandiginda katilimcilarin %?24,7’si haftada 1-2
kez, %20,6’s1 her giin, %18,4’1 tiikketmedim, %14,6’s1 haftada 3-4 kez, %12,4’i 15
giinde 1 kez ve %9,4’l ayda 1 kez yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen
cevaplar X?=9,028, P=,108 olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0,05). Bu verilere gore katilimcilarin ¢ogunlukla hazir ¢orbalari haftada 1-
2 kez tiikettikleri sdylenebilir.

Hazir konserve besinler sorusuna katilimeilar %33,0°1 tiiketmedim, %17,8’1 haftada 1-
2 kez, %14,0°1 15 giinde 1 kez, %13,3’1 haftada 3-4 kez, %12,5’1 ayda 1 kez ve %9,5’1
her giin yanitin1 vermislerdir. Verilen cevaplar cinsiyetlere gore incelendiginde
X?=8,187, P=,146 olarak bulunmustur ve bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli
degildir (p>0,05). Buna gore katilimcilarin hazir konserve besinlerini cogunluk olarak

son bir ay iginde tiiketmedikleri sdylenebilir.

Tablo 10.
Katilimcilarin Son Bir Ay Igerisinde Tiikettikleri Yag Tiirlerinin Stkliginin Dagilimi
Her Haftada  Haftada N Ayda
Tiiketmedim . giinde ¥ Toplam  X*/P
giin 3-4 kez 1-2 kez 1 kez
1 kez
Margarin ve Kadm 11 27 11 14 10 6 79
Tereyag 13,9% 342%  13,9% 17,7%  12,7%  7.6%  100,0%
Erkek 21 56 43 39 17 9 185 4,610
11,4% 303%  232%  21,1%  92%  49%  100,0% 465
32 83 54 53 27 15 264
Toplam 12,1% 314%  20,5%  20,1%  102% 5,7%  100,0%
Stvr Yasl Kadin 8 37 11 12 10 3 81
1v1 ragiar 9,9% 457%  13,6%  148%  123% 3,7%  100,0%
Erkek 11 79 30 44 17 5 186 4,488
59%  425%  16,1%  23,7% 9,1% 2,7% 100,0% 482
Tonlam 19 116 41 56 27 8 267
P 7.1% 434%  154%  21,0%  10,1% 3,0%  100,0%

P<0,05

Tablo 10’da katilimcilarin son bir ay igerisinde tiikettikleri margarin ve tereyagi

sorusuna katilimcilarin %31,4°1 her giin, %20,5°1 haftada 3-4 kez, %20,1°1 haftada 3-
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4 kez, %12,1’1 tiketmedim, %10,2’si ayda 1 kez ve %5,7’si ayda 1 kez yanitini
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde X?=4,610, P=,465
olarak bulunmus ve bu deger istatistiksel olarak anlami1 degildir (p>0,05). Bu verilere

gore katilimcilarin gogunlukla margarin ve tereyagini her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Siv1 yaglarin tiikketim siklig1r sorgusunda katilimcilarin %43,4°1 her giin, %21,0°1
haftada 1-2 kez, %15,4’1i haftada 3-4 kez, %10,1°1 15 giinde 1 kez, %7,1’1 tiketmedim
ve %3,0’1ayda 1 yanitini vermislerdir. Cinsiyetler aras1 verilen cevaplara bakildiginda
X?=4,488, P=,482 olarak bulunmus ve bulunan bu deger istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0,05). Tabloya gore katilimcilarin sivi yaglari ¢ogunlukla her giin

tiikettikleri sOylenebilir.

Tablo 11.
Katilimcilarin Son Bir Ay Igerisinde Tiikettikleri Seker Igeren Besin Tiirlerinin
Stkliginin Dagilimi
Her Haftada  Haftada N Ayda
. : . 2
Tiiketmedim gitn 3-4 ke 1-2 kez glulr(léize 1 kez Toplam X°/P
L 3 18 15 2 16 4 78
Siitli Tatlilar  Kadin 3.8% 23,1%  192%  282%  20,5% 5,1%  100,0%
Erkek 14 44 38 49 35 9 189 1,360
7,4% 233%  20,1%  259%  18,5% 48%  1000% 929
Toplam 17 62 53 71 51 13 267
6,4% 232%  199%  266%  19,1% 49%  100,0%
Cikolata vb. Kadm 2 43 13 16 4 3 81
2,5% 53,1%  160%  19.8%  49%  3,7%  100,0%
12 63 4 45 26 4 192
13,345
Erkek 6,3% 328%  219%  234%  135%  21%  1000% g5
9
Tonlam 14 106 55 61 30 7 273
P 5,1% 38,8%  20,1%  223%  11,0% 2,6%  100,0%
Pasta, Kek, Kadin 4 20 23 21 8 3 79
Biskiivi 5,1% 253%  291%  26,6%  10,1% 3,8%  100,0%
Erkek 24 40 60 39 19 8 190
12,6% 21,1%  3L,6%  20,5%  10,0% 42%  100,0% 4f7707
28 60 83 60 27 1 269 ’
Toplam 10,4% 223%  309%  223%  10,0% 4,1%  100,0%
*P<0,05

Tablo 11°de katilimecilarin son 1 ay igerisinde tiikettikleri seker iceren besin tiirlerinin
tiiketim siklig1 sorgulanmigtir. Siitlii tatlilar sorusuna katilimcilarin 9%26,6’s1 haftada
1-2 kez, %23,2’si1 her giin, %19,9’u haftada 3-4 kez, %19,1’1 15 giinde 1 kez, %6,4’1
tilkketmedim ve %4,9’u ayda 1 kez yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen

cevaplar incelendiginde X°=1,360, P=929 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05
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manidarlik diizeyinde anlamli degildir (p>0,05). incelemelere gore katilimcilarin

cogunlukla siitlii tatlilar1 haftada 1-2 kez tiikettikleri soylenebilir.

Cikolata tiikketim siklig1 sorusuna katilimcilarin %38,8°1 her giin, %22,3’{ haftada 1-2
kez, %20,1°1 haftada 3-4 kez, %11,0’1 15 giinde 1 kez, %5,1°1 tiiketmedim ve %2,6’s1
ayda 1 kez yamitin1 vermislerdir. Cinsiyetler arasindaki farkliliga bakildiginda ise
X?=13,345, P=,020 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde
anlamidir (p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayriligi
bulunmaktadir. Buna gore katilimcilarin ¢ikolatay1 ¢ogunlukla her giin tiikettikleri

sOylenebilir.

Pasta, kek, biskiivinin son 1 aydaki tiiketim siklig1 sorusuna katilimeilarin %30,9’u
haftada 3-4 kez, %22,3’1 her giin, %22,3 ‘i haftada 1-2 kez, %10,4’i tiiketmedim,
%10,0’1 15 giinde 1 kez ve %4,1’1 ayda 1 kez yanitim1 verdikleri goriilmektedir.
Cinsiyet agisindan verilen cevaplara bakildiginda ise X?=4,577, P=,470 olarak
bulunmustur ve bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Tablo 1’de gore
katilimcilarin ¢ogunlukla pasta, kek ve biskiiviyi haftada 3-4 kez tiikettikleri

sOylenebilir.
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Tablo 12.
Katilimcilarin Son Bir Ay I¢erisinde Tiikettikleri I¢ecek Tiirlerinin Stkliginin Dagilimi
. Her Haftada  Haftada 15 Ayda
Tiiketmedim N gilinde Toplam X¥/P
giin 3-4 kez 1-2 kez 1 kez 1 kez
Kola, Kadn 15 17 14 21 1 2 80
Gazh I88% 203%  175%  ,cq0 3e 5%  1000%
Igecekler Erkek 25 67 44 38 8 9 191 14.588
130%  351%  23.0%  199%  42%  47% 1000% 5.
Toplam 40 84 58 59 19 1 271
148%  31.0%  214%  2L8%  T0% 0 1000%
Kadimn 11 21 14 20 9 1 76
Meyve suyu 14,5% 27,6% 18,4% 26,3% 11,8% 1,3% 100,0% 3.641
Erkek 21 58 47 41 17 7 191 ,602
1,0%  304%  24,6%  21,5%  89%  37%  100,0%
Toplam 32 79 61 61 26 8 267
12,0%  29.6%  22.8%  228%  97%  3.0%  100,0%
2 53 9 11 4 1 80
Eehve Kadin 25%  663%  113%  13.8%  50%  13%  100,0%
. 12 93 39 24 18 7 193 10,036
62%  482%  202%  124%  93%  3.6%  100,0% 074
Toplam 14 146 48 35 22 8 273
51%  535%  17.6%  12.8%  81%  29%  100,0%
Kodin 4 35 17 10 5 5 76
Bitki Caylar 53%  461%  224%  132%  66%  6.6%  100,0%
Erkek 45 37 34 34 19 19 188 26,752
23.9%  197%  18,1%  181%  10,1%  10,1%  100,0%  ,000%
Toplam 49 72 51 44 24 24 264
18,6%  273%  193%  167%  91%  91%  100,0%
Kadin 9 33 15 14 5 3 79
Maden Suyu 114%  41.8%  190%  177%  63%  3.8%  100,0%
E 19 77 35 33 25 1 190 6,487
100%  40,5%  184%  174%  132% 5%  1000% 262
28 110 50 47 30 4 269
Toplam 104%  409%  18,6%  17,5%  112%  1,5%  100,0%
Alkollii Kadin 54 5 4 5 4 5 77
fcecekler 701%  65%  52% 6,5%  52%  65%  100,0%
Erkek 83 24 17 14 13 34 185 15,309
449%  13.0%  92% 76%  7,0%  184%  100,0%  ,009%
Toplam 137 29 21 19 17 39 262
523%  1L,1%  8,0% 73%  65%  14.9%  100,0%
*P<0,05

Tablo 12°de katilimcilarin son 1 ay icerisinde tiikettikleri igecek tiirlerinin tiiketim
siklig1 sorgulanmistir. Kola ve gazli igeceklerin son bir ay igerisindeki tiiketim siklig
sorusuna katilimeilar %31,0°1 her giin, %21,8’1 haftada 1-2 kez, %21,4’i haftada 3-4
kez, %14,8’1 tiketmedim, %7,0’1 15 giinde 1 kez ve %4,1°1 ayda 1 kez yanitim
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar incelendiginde X*=14,588, P=,012
olarak bulunmustur. Bu deger 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli oldugundan
cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayriligi bulunmaktadir (p<0,05). Bu verilere

gore katilimeilarin cogunlukla kola ve gazli icecekleri her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Meyve suyunun tiiketim sikligina bakildiginda katilimcilarin %29,6’s1 her giin,

%22,8’1 haftada 3-4 kez, %22,8’1 haftada 1-2 kez, %12,0’1 tilkketmedim, %9,7’si 15
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giinde 1 kez ve %3,0’1 ayda 1 kez yanitin1 vermiglerdir. Cinsiyetler agisindan verilen
yanitlara bakildiginda X?=3,641, P=,602 olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0,05). Tablo 11’e gore katilimcilarin ¢ogunlukla meyve

suyunu her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Kahve sorusuna katilimcilar %53,5’1 her giin, %17,6’s1 haftada 3-4 kez, %12,8’i
haftada 1-2 kez, %8°1°1 15 giinde 1 kez, %5,1’1 tiiketmedim ve 2,8’1 ayda 1 kez yanitini
vermislerdir. Cinsiyet degiskenine gore verilen yanitlarda X?>=10,036, P=,0,74 olarak
bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu verilere gore

katilimcilarin ¢ogunlukla kahveyi her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Bitki ¢aylarinin tiikketim siklig1 sorusuna katilimeilarin %27,3°1 her giin, %19,3’1
haftada 3-4 kez, %18,6’s1 tiikketmedim, %16,7’s1 haftada 1-2 kez, %9,1°1 15 giinde 1
kez ve %9,1’1 ayda 1 kez yanitin1 vermislerdir. Veriler cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde X?=26,752, P=,000 olarak bulunmustur ve bu deger 0,05 manidarlik
diizeyinde oldugundan anlamlidir (p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda
goriis ayriligr bulunmaktadir. Veriler incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlugu bitki

caylarini her giin tiikettikleri sdylenebilir.

Maden suyu sorusuna katilimcilar %40,9’u her giin, %18,6’s1 haftada 3-4 kez, %17,5’1
haftada 1-2 kez, %11,2°si 15 giinde 1 kez, %10,4’1 tiiketmedim ve %1,5’1 ayda 1 kez
yanitim vermislerdir. Cevaplara cinsiyet yoniinden bakildiginda X?=6,487, P=262
olarak bulunmustur. Bulunan bu deger istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0,05). Bu
verilere gore katilimcilarin ¢ogunluk olarak maden suyunu her giin tiikettikleri

sOylenebilir.

Alkollii igeceklerin tiiketim siklig1 soruldugunda katilimeilarin %52,3°1 tiiketmedim,
%14,9’u ayda 1 kez, %11,1°1 her giin, %8,0’1 haftada 3-4 kez, %7,3’1i haftada 1-2 kez
ve %6,5°1 15 glinde 1 kez yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplar
degerlendirildiginde X?=15,309, P=,009 olarak bulunmustur. Bu deger 0,05
manidarlik diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda
goriis ayriligr bulunmaktadir. Tablo 12’ye gore katilimcilarin g¢ogunlukla alkollii

icecekleri son bir ay i¢inde tilketmedikleri sdylenebilir.
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4.2. Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim Goren Ogrencilerin Beslenmeye ve

Beslenme Bilgisine Iliskin Bilgileri

Tablo 13.
Katilimcilarin  Beslenme ile [lgili Egitim Alp Almama Durumlarimin Yiizdelik
Dagilimi
Evet Hayir Toplam
Kadmn 36 44 80
45,0% 55,0% 100,0%
Erkek 72 123 195
36,9% 63,1% 100,0%
Toplam 108 167 275
39,3% 60,7% 100,0%

Tablo 13 incelendiginde; katilimecilarin, beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/kurs
alma durumlart sorgulanmistir. Bu sorguda katilimeilarin %60,7’si hayir ve % 39,31
evet yanitin1 vermislerdir. Bu verilere gore katilimeilarin ¢ogunlukla beslenme ile ilgili

herhangi bir egitim almadiklar1 sylenebilir.

Tablo 14.
Katilimcilarin Beslenme ile 1lgili Egitimi Kimden Aldiklarinin Yiizdelik Frekansinin
Dagilimi
Diyetisyen Doktor Opretmen Antrendr Diger Toplam X*/P
Kadin 0 1 35 5 0 41
0% 2,4% 85.4% 12,2% 0% 100,0%
Erkek 13 12 37 21 2 85 21,461
15,3% 14,1% 43,5% 24,7% 24%  100.0% ,000%
Toplam 13 13 72 26 2 126
10,3% 10,3% 57.1% 20,6% 1,6%  100,0%
*P<0,05

Tablo 14 incelendiginde; katilimcilarin beslenme ile ilgili egitimi kimden aldiklar
sorgulanmistir. Bu sorguda katilimcilarin %57,1’1 6gretmen, %20,6’s1 antrendr,
%10,3’ii diyetisyen, %10,3’ti doktor ve %]1,6’s1 diger yanitin1 vermislerdir.
Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda X?=21,461, P=000 olarak
bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Yani cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayrilig1 bulunmaktadir. Bu
verilere gore katilimcilarin beslenme ile ilgili egitimi ¢ogunlukla bir 6gretmenden

aldiklar1 soylenebilir.
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Tablo 15.
Katilimcilarin Beslenme Durumlarina Ait Yiizdelik Degerlerin Dagilimi
Iyi Orta Kotii Toplam X*/P
Kadin 15 55 11 81
18,5% 67,9% 13,6% 100,0%
Erkek 37 113 47 197 3,964
18,8% 57.4% 23,9% 100,0% 138
Toplam 52 168 58 278
18,7% 60,4% 20,9% 100,0%

P<0,05

Tablo 15’te katilimcilara “beslenme durumunuzu nasil tanimlarsiniz” sorusu
yoneltilmistir. Verilen cevaplar incelendiginde katilimeilarin %60,4°1 orta, %20,9’u
kot ve %18,7’s1 1yl yamitin1 vermislerdir. Verilen cevaplar cinsiyetler agisindan
degerlendirildiginde X?=3,964, P=,138 olarak bulunmus ve bu deger istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0,05). Verilere gore katilimcilarin ¢ogunlukla beslenme

durumlarinin orta oldugunu sdylenebilir.

Tablo 16.
Katilimcilarin Besin Destegi Kullanma Durumlarimin Yiizdelik Dagilimi
Evet Hayir Toplam X*/P
Kadin 10 69 79
& 12,7% 87,3% 100,0%
Erkek 51 141 192 6,204
26,6% 73.4% 100,0% 013%
Tonlam 61 210 271
opa 22,5% 77,5% 100,0%

*P<0,05

Tablo 16 incelendiginde; katilimcilara bir besin destegi kullanip kullanmadiklar
sorulmustur. Katilimcilarin toplamda %77,5’1 “Hayir” ve %22,5’1 “Evet” yanitini
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplarda X?=6,204, P=013 olarak
bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik diizeyinde anlamlidir (p<0,05). Cinsiyetlere
gore verilen cevaplarda goriis ayriligi bulunmaktadir. Tabloya gore katilimcilarin

cogunluk olarak besin destegi kullanmadiklar1 sdylenebilir.
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Tablo 17.
Katilimcilarin Besin Destegi Kullanma Amaglarimin Yiizdelik Dagilimi
Kas Kas giiclini Performans
kiitlesini g Zayiflama Diger Toplam X¥/P
arttirma arttirma
arttirma
Kadin 6 3 1 3 3 16
37,5% 18,8% 6,3% 18,8% 18,8% 100,0%
Erkek 20 22 8 8 5 63
31,7% 34,9% 12,7% 12,7% 7.9% 100,0% 3457
Toplam 26 25 9 11 8 79 ;484
P 32,9% 31,6% 11,4% 13,9% 10,1% 100,0%
P<0,05

Tablo 17°de katilimcilara besin destegini ne amacgla kullandiklari sorulmustur.
Katilimeilarin %32,9°u kas kiitlesini arttirma, %31,6’s1 kas gliciinii arttirma, %13,9’u
performans arttirma, %11,4’i zayiflama ve %10,1’1 diger yanitim1 vermislerdir.
Katilimcilarin - besin  destegini cogunlukla “kas kiitlesini artirma” amaciyla
kullandiklar1 gériilmiistiir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda X?=3,457,
P=,484 olarak bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli bir deger bulunamamistir
(p>0,05). Tablo incelendiginde katilimeilarin besin destegini ¢ogunlukla kas kiitlesini

arttirmak i¢in kullandiklar1 sdylenebilir.

4.3. Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogrenim Goren Ogrencilere Yonelik Beslenme

Bilgi Diizeyi Belirleme Formu

Tablo 18.

Katilimcilarin Beslenme Bilgisine Yonelik Sorulara Verdikleri Cevap Dagilimi

S1. Hangisi protein kaynagidir?

Ispanak Elma Yumurta Peynir Toplam X?/P
Kadm 5 2 70 3 80
6,3% 2,5% 87,5% 3,8% 100,0%
Erkek 10 5 164 15 194 1,551
5,2% 2,6% 84,5% 7,7% 100,0% 0,671
Toplam 15 7 234 18 274
5,5% 2,6% 85,4% 6,6% 100,0%

Dogru cevap: Yumurta

S2. Bir bireyin giinliik ortalama en az ka¢ bardak su tiiketmesi gerekmektedir?
1214

6 8 bardak 8 10 bardak 10 12 bardak Toplam X%/P
bardak
Kadmn 7 20 39 14 80
8,8% 25,0% 48,8% 17,5% 100,0%
Erkek 18 74 67 35 194 5,837
9,3% 38,1% 34,5% 18,0% 100,0% ,120
Toplam 25 94 106 49 274
9,1% 34,3% 38,7% 17,9% 100,0%

Dogru cevap: 8-10 Bardak
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S3. Hangi besin grubu yeterli ve dengeli beslenen bireyin ana égiinlerinde bulunmasa da

olur?
- . Et ve tiirevleri <
S}lt..ve sut (tavuk balik Sebze ve Yag e Toplam X?/P
trtinleri Kurmizi ef) Meyve seker tiirleri
Kadin 9 20 7 44 80
11,3% 25,0% 8,8% 55,0% 100,0%
Erkek 28 60 18 89 195 2,098
14,4% 30,8% 9,2% 45,6% 100,0% ,552
Toplam 37 80 25 133 275
13,5% 29,1% 9,1% 48,4% 100,0%

Dogru cevap: Yag ve seker tiirleri

S4. Kurubaklagiller besin gruplarindan hangisine dahildir?

Etve Siit ve Sebze ve o
benzerleri tiirevleri Tahil grubu meyve Toplam X7P
grubu
Kadin 3 3 66 7 79
3.8% 3,8% 83,5% 8,9% 100,0%
Erkek 13 16 152 14 195 2,796
6,7% 8,2% 77,.9% 7.2% 100,0% 424
Toplam 16 19 218 21 274
5,8% 6,9% 79,6% 7,7% 100,0%

Dogru cevap: Et ve benzerleri

S3. Sizin yas grubunuzda yeterli ve dengeli beslenme neden onemlidir?”’

Biiyiime ve gelismenin

Kas grubunu Viicut suyunu Hasta Toplam  X/P
arttirmak igin arttirmak igin olmamak i¢cin  saglikli devam edebilmesi igin P
Kadin 22 5 4 48 79 3,388
27,8% 6,3% 5,1% 60,8% 100,0%  ,336
Erkek 68 19 13 95 195
34,9% 9,7% 6,7% 48,7% 100,0%
Toplam 90 24 17 143 274
32,8% 8,8% 6,2% 52,2% 100,0%

Dogru cevap: Biiylime ve gelismenin saglikli devam edebilmesi igin

S6. Hangisi kirmizi etin igerisinde bulunan en yogun mineraldir?

Krom Potasyum Demir Selenyum Toplam X*/P
Kadin 3 31 43 2 79
3,8% 39,2% 54,4% 2,5% 100,0%
Erkek 18 80 84 8 190 4,071
9,5% 42,1% 44,2% 4.2% 100,0% 254
21 111 127 10 269
Toplam 7,8% 41,3% 47,2% 3,7% 100,0%

Dogru cevap: Demir

S7.Hangi besin ogesi digerlerine gore daha fazla enerji verir?”

Karbonhidratlar Proteinler Yaglar Aminoasitler Toplam X*/P
Kadin 39 30 11 0 80
48,8% 37,5% 13,8% ,0% 100,0%
Erkek 73 66 47 7 193 7,715
37.8% 34,2% 24.,4% 3,6% 100,0% ,052
Toplam 112 96 58 7 273
41,0% 35,2% 21,2% 2,6% 100,0%

Dogru cevap: Karbonhidratlar
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S8. Besin 6gelerinin viicutta enerji kaynagi olarak kullanim sirasi hangisidir?
Yag, Protein, Protein, Yag, Karbonhidrat,  Karbonhidrat,

Karbonhidrat Karbonhidrat Yag, Protein Protein, yag Toplam Xi/p
Kadin 13 13 17 37 80
16,3% 16,3% 21,3% 46,3% 100,0%
Erkek 35 34 67 59 195 7 489
17,9% 17,4% 34,4% 30,3% 100,0% ,2)58
Toplam 48 47 84 96 275
17,5% 17,1% 30,5% 34,9% 100,0%

Dogru cevap: Karbonhidrat, protein, yag

S9. Hangisi yagda erimeyen bir vitamindir?

A C D K Toplam X*/P
Kadmn 14 37 15 12 78
17,9% 47,4% 19,2% 15,4% 100,0%
Erkek 41 60 50 38 189
21,7% 31,7% 26,5% 20,1% 100,0% 5,958
Toplam 55 97 65 50 267 ,114
20,6% 36,3% 24,3% 18,7% 100,0%

Dogru cevap: C

S10. Hangisi siit ve tiirevlerinin iginde en yogun bulunan mineraldir?

Magnezyum Cinko Kalsiyum Demir Toplam X*/P
Kadm 5 4 63 7 79
6,3% 5,1% 79,7% 8,9% 100,0%
Erkek 15 17 138 25 195 2,495
7,7% 8,7% 70,8% 12,8% 100,0% 476
Toplam 20 21 201 32 274
7,3% 7,7% 73,4% 11,7% 100,0%
P<0,05 Dogru cevap: Kalsiyum

Tablo 18’ de katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri sorgulanmistir. Bu sorgulardan
soru 1’de “Hangisi protein kaynagidir?” sorusuna katilimcilarin %85,4‘ti dogru cevap
olan yumurta, %6,6’s1 peynir, %5,5°1 1spanak ve %2,6’s1 elma yanitin1 vermislerdir.
Cinsiyet degiskenine gore verilen cevaplarin karsilagtirmali istatistik analizinde
X?=1,551, P=0,671, p>0,05 olarak bulunmustur. Bu degerde 0,05 manidarlik
diizeyinde anlamli degildir.

[3

Soru 2. “yetigkin bir bireyin gilinlilk ortalama en az ka¢ bardak su tiiketmesi
gerekmektedir?” sorusuna iliskin ise katilimcilarin, %38,7°si 10-12 bardak, %34,3’1
dogru cevap olan 8-10 bardak, %17,9’u 12-14 bardak ve %9,1°1 6-8 bardak yanitini
vermislerdir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplarin karsilastirmali analizde X°=5,837,

P=,120, p>0,05 olarak bulunmustur. Bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir.

3. soruda katilimecilara “Hangi besin grubu yeterli ve dengeli beslenen bireyin ana

oglinlerinde bulunmasa da olur?” sorusu yoneltilmistir. Katilimcilarin %48,4’i yag ve
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seker tiirleri, %29,1°1 et ve tiirevleri, %13,5°1 siit ve siit triinleri ve %9,1’1 sebze ve
meyve yanitint vermislerdir. %48,4’i dogru cevap olan “Yag ve Seker Tiirleri”
yanitim1 vermislerdir. Cinsiyetlere gdre verilen cevaplar X?=2,098, P=,552, p>0,05

oldugundan bu deger istatistiksel olarak anlaml1 degildir.

4. soruda “Kurubaklagiller besin gruplarindan hangisine dahildir?” sorusunun cevabi
sorgulanmistir. Bu sorguda katilimeilarin %79,6’°s1 tahil grubu, %7,7’si sebze ve
meyve grubu, %6,9’u siit ve tlirevleri ve %5,8” et ve benzerleri yanitin1 vermislerdir.
Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda ise X?=2,796, P=,424, p>0,05 olarak
bulunmustur. Cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayriligi bulunmamaktadir. Bu
soruya katilimcilarin toplamda %79,6’s1 yanlis cevap olan “Tahil Grubu” yanitini
vermislerdir. Ancak bu sorunun dogru cevabi “Et ve benzerleri” se¢enegini yalnizca

%S5,8 oraninda katilimc1 cevaplamistir.

5. soruda katilimcilara “Sizin yas grubunuzda yeterli ve dengeli beslenme neden
onemlidir?” sorusu yoOneltilmistir. Bu sorguda katilimcilarin toplamda %52,2’si
“Biiyiime ve gelismenin saglikli bir sekilde devam edebilmesi i¢in” yanitini
vermislerdir. Bu verilere gore katilimcilarin ¢ogunlukla dogru cevap verdikleri
soylenebilir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda X°=3,388, P=336,

p>0,05 bulunmus ve bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir.

Soru 6’da katilimcilara kirmizi etin igerisinde en yogun bulunan mineralin ne oldugu
ile ilgili soru sorulmustur. Katilimcilarin toplamda %47,2°si dogru yanit olan “demir”
cevabin1 veritken %41,3 potasyum, %7,8 krom ve %3,7 selenyum yanitim
vermislerdir.  Cinsiyetlere gore verilen cevaplarda X?=4,071, P=,254, p>0,05
oldugundan bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir. Yani cinsiyetler arasi goriis

ayrilig1 bulunmamaktadir.

7. soruda katilimcilarin “Hangi besin 68esi digerlerine gore daha fazla enerji verir?”
sorusunun cevabi1 sorgulanmistir. Katilimcilarin %41,0 karbonhidratlar, %35,2
proteinler, %21,2 yaglar ve %2,6 aminoasitler yanitim vermislerdir. Katilimcilar
cogunlukla dogru cevap olan “Karbonhidratlar” yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere
gore verilen cevaplara bakildiginda X?=7,715, P=,052, p>0,05 olarak bulunmustur. Bu

deger istatistiksel olarak anlamli degildir.

8. Soru ile katilimcilarin “Besin 6gelerinin viicutta enerji kaynagi olarak kullanim

siras1 hangisidir?” sorusuna verdikleri cevaplar incelenmistir. Katilimcilarin %34,9
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karbonhidrat, protein, yag, %30,5 karbonhidrat, yag, protein, %17,5 yag, protein,
karbonhidrat ve %17,1 protein, yag, karbonhidrat yanitin1 vermislerdir. Cinsiyetlere
gore verilen cevaplarda X?=7,489, P=,058, p>0,05 olarak bulunmustur. Katilimcilar
dogru cevap olan “Karbonhidrat, protein ve yag”1 %34,9 oraninda ¢cogunlukla dogru
cevaplamislardir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplara bakildiginda ise anlamli fark

goriilmemistir.

9. Soruda “Hangisi yagda erimeyen bir vitamindir?” sorusu yoneltilmistir.
Katilimcilarin %36,3 C, %24,3 D, %20,6 A ve %18,7 K yanitin1 vermislerdir. Verilen
cevaplar cinsiyetlere gore bakildiginda X?=5,958, P=,114, p>0,05 olarak bulunmustur

ve bu deger istatistiksel olarak anlamli degildir.

10. soruda “Hangisi siit ve tiirevlerinin i¢inde en yogun bulunan mineraldir?” sorusu
sorulmustur. Bu sorguda katilimcilar toplamda %73,4 kalsiyum, %11,7 demir, %7,7
¢inko ve %7,3 magnezyum yanitini vermislerdir. Cinsiyet degiskeni yoniinden verilen
cevaplara bakildiginda X?=2,495, P=476, p>0,05 olarak bulunmustur. Bu deger
istatistiksel olarak anlamli degildir. Cinsiyetlere gore verilen cevaplarda goriis ayrilig
bulunmamaktadir. Katilimcilarin %73,4°1 kalsiyum yanitini vermislerdir. Bu verilere

gore katilimcilarin biiyiik cogunlugunun dogru cevabi verdikleri sdylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boéliimiinde, arastirmanin amaglar1 dogrultusunda elde edilen

sonuglara ve bu sonuglara yonelik gelistirilen onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma ve Sonug

5.1.1. Spor bilimleri fakiiltesinde 0grenim goren ogrencilerin beslenme
aliskanhklar ile ilgili sonuclar. Arastirmaya katilan 6grencilerin ana 6glinlerini
tiikettikleri yerler incelendigi zaman 6grencilerin ¢ogunlugunun ana ogiiniinii evde
tiikettigi, bunu sirasityla okul kantini, okul yemekhanesi ve fastfood restoranlarinin
takip ettigi tespit edilmistir (Tablo 2). Ogrencilerin ana dgiinlerini tiikettikleri yerler
cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore
ana Ogiinlerini tiikettikleri yerlerin anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur
(p>0.05). Elde edilen bu bulgulara gére hem kadin hem de erkek 6grencilerin ana
yemek tiiketimini genellikle evlerinde yaptiklari sdylenebilir. Saygin ve digerleri
(2011) tarafindan bu konuda yapilmis olan bir caligmada Siileyman Demirel
Universitesi Ogrencilerinin beslenme aliskanliklarmin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya katilan 6grencilerin %79.8 gibi 6nemli bir boliimiiniin ana 6glinlerini evde
yedigi, bunu sirastyla fastfood lokantalar1 ve ev yemekleri yapan diger lokantalarin
takip ettigi tespit edilmistir. Orak ve digerleri (2006) tarafindan tiniversite 6grencileri
lizerinde yiiriitiilen diger bir ¢aligmada 6grencilerin ana 6giinlerini tiikettikleri yerler
incelenmis, arastirmanin sonunda 6grencilerin %52.48’inin ana 6giinlerini lokantada,
%10.75’inin yurt ve pansiyonda, %8.2’sinin iiniversite yemekhanesinde, %29’unun

ise diger yerlerde tiikettikleri tespit edilmistir.

Balikesir Universitesi 6grencileri iizerinde yapilan benzer bir ¢calismada 6grencilerin
%66.3’lniin sabah kahvaltilarini, %37.7’sinin 6gle yemeklerini, %69.7’sinin ise
aksam yemeklerini evlerinde tiikettikleri tespit edilmistir. Ayni arastirmada
ogrencilerin sabah kahvaltisin1 %32’sinin okul ya da yurt kantininde, %20.6’sinin 6gle
yemeklerini okul ve yurt yemekhanesinde, %30.3 iiniin ise aksam yemeklerini okul ve

yurt yemekhanesinde tiikettikleri belirlenmistir. Ayn1 ¢alismada 6grencilerin %41.7
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gibi 6nemli bir bolimiiniin 6gle yemeklerini restoran, kafe ya da pastane gibi yerlerde
tiikettikleri sonucuna ulasilmistir (Yilmaz ve Ozkan, 2007). Uludag Universitesi
ogrencileri lizerinde yapilan diger bir calismada 6grencilerin spor yapma ve beslenme
aligkanliklarinin bazi demografik degiskenler 1s18inda incelenmesi amaclanmus,
aragtirma kapsaminda oOgrencilerin ana Ogilinlerini  tlikettikleri yerler de
degerlendirmeye alinmistir. Arastirmanin sonunda Ogrencilerin sabah kahvaltisi
(%31.6) ve aksam yemeklerini (%44) evde yemeyi tercih ederken, 6gle yemeklerini
(%30.2) okul yemekhanesinde yemeyi tercih ettikleri tespit edilmistir (Hasil-
Korkmaz, 2010). Literatiirde yer alan ¢alismalarda da {iniversite 6grencilerin zaman
sikintis1 nedeniyle 6giin atladiklar1 ya da fastfood lokantasinda yemek yedikleri rapor

edilmistir (Oziitiirker ve Koca-Ozer, 2016: 63).

Bu kapsamda aragtirmada ulasilan bu bulgularin literatiir ile paralellik gdsterdigi
goriilmektedir. Ogrencilerin okul kantini ya da fastfood lokantalarin1 da tercih
etmelerinin temelinde 6grencilerin ders aralarinda yemek tiikketimi i¢in fazla zaman

bulamamalarinin yattig1 diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6giinlerinde simit, pogaca, yumurta, peynir, yulaf
ezmesi, pide, lahmacun, kuru baklagiller, pilav, makarna ve bulgur tiikketme
sikliklarinin cinsiyet degiskenine gore anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(Tablo 3, Tablo 4). Ayrica hem kadin hem de erkek 6grencilerin s6z konusu gidalar
miimkiin oldugu kadar sik tiikettikleri bulunmustur (p>0.05). Yapilan baz
caligmalarda ise Universite Ogrencilerinin sz konusu gida maddelerini tiiketim
sikliklarinin cinsiyete gore bazi farkliliklar gosterdigi calismalarda literatiirde yer
almaktadir. Ankara Universitesi dgrencileri iizerinde bu konuda yapilan bir calismada
kadin ve erkek 6grencilerin siit, yogurt ve peynir tiiketim sikliklarinin baz1 farkliliklar
gosterdigi rapor edilmistir (Saglam ve Yériikcii, 1996). Kafkas Universitesi dgrencileri
lizerinde yiiriitillen bir calismada farkli boliimlerde 6grenim goren oOgrencilerin
beslenme aligkanliklarinin  incelenmesi amaglanmis, arastirmada Ogrencilerin
%46.9’unun diizenli olarak peynir, %32’sinin ise diizenli olarak yogurt tiikettigi rapor
edilmistir (Cetinkaya, 2010). Yapilan bu ¢alimlar ¢alismamizla farklilik gosterirken,
Balikesir Universitesi dgrencileri iizerinde yiiriitiilen diger bir calismada dgrencilerin

ozellikle kahvaltilarda peynir, simit, pogaga ve ekmek tiiketim sikliklarinin yiiksek
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diizeyde oldugu rapor edilmistir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007). Calismamiz bu ¢alisma ile

benzerlik gostermektedir.

Bulgular incelendiginde 6grencilerin sabah kahvaltilarinda simit, pogaga, yumurta ve
peyniri tercih etmelerinin nedenleri arasinda tok tutuyor olmasi, ekonomik olmasi,
kolay erisilebilir yiyecekler olmas1 ve toplumsal olarak bu besinlerin daha ¢ok kahvalti

oglintinde tercih ediliyor olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin giin i¢erisinde cips, patlamis misir, ¢ikolata, biskiivi,
kek, pasta, serbetli tatli, misir gevregi ve siitlii tath tiikketme sikliklarinin ytiksek oldugu
tespit edilmis (Tablo 5), 6grencilerin s6z konusu gidalari tliketme sikliklarinin
cinsiyetlerine gore anlamli farklilik gostermedigi gortilmiistiir (p>0.05). Literatiirde
tiniversite 0grencileri ilizerinde yliriitiilen benzer ¢aligmalarda da G6grencilerin s6z
konusu besin maddelerini yaygin olarak tiikettikleri rapor edilmistir (Onurlubas,

Dogan ve Demirkiran, 2015, s. 65).

Katilimcilarin bu tiir besinleri sik tilkketme nedenleri arasinda, ucuz olmalari, damak
tad1 acisindan ¢ogu kisiye hitap ediyor olmasi, bagimlilik yaratabilecek iiriinler ihtiva
ediyor olmas1 ve Tiirk orf-adetlerine gore bu tiir besinlerin ikramlik olarak servis

edilmesinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin sivi tiikketim sikliklart incelendigi zaman 6grencilerin
giin icerisinde ¢ay, kahve, meyve suyu, enerji icecegi, kola ve diger gazl icecekleri
tiiketme sikliklarinin yiiksek oldugu bulunmus (Tablo 6), 6grencilerin s6z konusu
icecekleri tiikketme sikliklarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik

gostermedigi tespit edilmistir (P>0,05).

Iskin ve Sarngik, (2011), Sarbag, (2003). Siileyman Demirel Universitesi
Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinin ele alindig1 bir ¢alismada 6grencilerin kola
ve gazli igecekleri tiiketme sikliklarimin incelenmesi amacglanmig, arastirmada
ogrencilerin  %25.5 gibi Onemli bir oraninin bu icecekleri her giin tiikettigi,
%40.4’Uniin ise haftada 1-2 bardak igtigi rapor edilmistir. Ayni arastirmada
ogrencilerin siit tiikketim sikliklariin da yiiksek oldugu bulgusuna ulagilmistir (Saygin
ve digerleri, 2011). Universite dgrencilerinin siit tiikketimlerinin ele alindig: baska bir
calismada ise 6grencilerin gilinliik siit tiiketim sikliklarinin alinmasi gereken saglikli

degerin altinda bulundugu tespit edilmistir (Tarak¢1 ve digerleri 2003).
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Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarmnin ele alindig1 diger bir ¢aligmada
Ogrencilerin tlikettikleri sivi miktarlarinin incelenmesi amaclanmig, arastirmada
ogrencilerin %72.14 gibi 6nemli bir boliimiiniin her giin cay tiikettigi, ¢ay tiikketiminin
genellikle sabah kahvaltisinda oldugu tespit edilmistir (Orak ve digerleri, 2006).
Ankara Universitesi dgrencileri iizerinde yiiriitiilen benzer bir calismada 6grencilerin
sabah kahvaltilarinda %90.4 gibi 6nemli bir béliimiiniin ¢ay ictigi, her giin diizenli
olarak siit icen 6grenci oraninin ise %20.7 diizeyinde oldugu bulunmustur (Saglam ve
Yoriik¢li, 1996). Balikesir Universitesi ogrencileri iizerinde yapilan diger bir
calismada G6grencilerin s1vi besin maddelerini 6gilin aralarinda tiiketme sikliklarinin
incelenmesi amacglanmis, arastirmada Ogrencilerin ara 6giinlerde %65.7’sinin ¢ay,
%45.7’sinin meyve suyu, %42.9’unun kahve, %33.7’sinin, asitli icecek, %27.4 iiniin
ise siit ya da ayran tiikettigi tespit edilmistir (Yilmaz ve Ozkan, 2007). Uludag
Universitesi 6grencileri iizerinde gergeklestirilen benzer bir ¢alismada dgrencilerin
stvi gida maddelerini tiikketim sikliklarinin degerlendirilmesi amaglanmis, arastirmada
ogrencilerin %37.2’sinin giinde 1-2 bardak cay tiikettikleri, %34.2’sinin ise giinde 1-
2 bardak kahve igtikleri, %28.2’sinin ise giinde 1-2 bardak siit ictikleri tespit edilmistir
(Hasil ve Korkmaz, 2010). Literatiirde gerek yetigkin bireyler gerekse de {liniversite
ogrencileri iizerinde yer alan bazi ¢alismalarda da bu arastirmada elde edilen bulgulara

benzer sonuglarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.

Tiirkiye’de en yaygin tiiketilen iceceklerin basinda cay tliketimi gelmektedir. Cay
ozellikle kahvalt1 ile birlikte tiiketilirken, diger Ogiinlerin hemen sonrasinda da
tilketilen bir igecektir. Kola ve gazli iceceklerin gengler tarafindan tiiketimi ne yazik
ki oldukca fazladir. Bunun bir nedeni 6zellikle fastfood yiyecek satan yerlerde gazl
igeceklerin meniilerle birlikte verilmesi bu igecekleri sanki bir zorunluluk olarak
sunulmas1 diyebiliriz. Literatiire bakildiginda siit tiiketimi olduk¢a diisiik bir
orandadir. Bunun nedenleri arasinda siitlin gaz yapmasi ve igerisinde bulunan
laktozdan dolay1 hazim sorunu yaratmasi ile gengler arasinda ¢ok tercih edilen bir {iriin
degildir diyebiliriz. Ne yazik ki Tiirkiye’de de siit ve siit iirlinleri tiiketimi diinya

siralamasinin ¢ok altinda yer almaktadir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin son bir ay icinde bazi besin maddelerini tiiketim
sikliklarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (P<0,05). Elde

edilen bulgulara gore son bir ay icinde erkek 6grencilerin kirmizi et, tavuk, hindi ve
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sakatat tliketim sikliklarinin kadin 6grencilerden daha yiiksek oldugu, kadin
Ogrencilerin ise sosis, salam yeme sikliklarinin erkek Ogrencilerden daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda kadin 6grencilerin son bir ayda ¢ikolata tiikketim
sikliklarinin erkek 6grencilerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 7).
Universite Ogrencileri iizerinde yapilan benzer bir calismada ogrencilerin bazi
beslenme aligkanliklariin cinsiyete gore farklilik gosterdigi tespit edilmis, bununla
beraber kadin ve erkek o6grencilerde et iirlinleri tiiketim sikliginin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. S6z konusu arastirmada 6grencilerin %25.46’sin1n diizenli olarak kirmiz1
et tlikettigi, %19.7’sinin ise diizenli olarak beyaz et tiikettikleri bulunmustur (Orak,
Akgtin ve Orhan, 2006).

Ankara Universitesi dgrencileri iizerinde yapilan diger bir galismada dgrencilerin
protein kaynakli besinleri tiiketim sikliklarinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada
ogrencilerin %66.7 gibi 6nemli bir boliimiiniin diizenli olarak yumurta tiikettigi, erkek
Ogrencilerinde et tiikketiminin %25.9 oldugu, kadin 6grencilerde ise et tiikketim
sikliginin %34.7 oldugu bulunmustur. Ayn1 ¢calismada kadin ve erkek dgrencilerde en
az tiiketilen et Urliniinlin balik oldugu gorilmiistir (Saglam ve Yoriik¢l, 1996).
Balikesir Universitesi dgrencileri iizerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada grencilerin
et Uriinlerini tilketim sikliklariin incelenmesi amaglanmis, arastirmada 6grencilerin
kirmiz1 et, tavuk eti, sakatat, balik eti, salam ve sosis tiiketme sikliklarinin yiiksek
diizeyde olmadigi, 6grencilerin s6z konusu gida maddelerini haftada 1-2 kez ya da 2

haftada bir tiikettikleri bulunmustur (Y1lmaz ve Ozkan, 2007).

Arastirmaya katilan tlniversite 6grencilerinin Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim
gbren, miisabakalara katilan ve kas Kkiitlelerini arttirmak i¢in diizenli spor yapan
ogrenciler oldugu diisiiniildiigiinde proteinden zengin besin yiyeceklerini tercih

ettiklerini sdyleyebiliriz.

Aragtirmada 6grencilerin son bir ay igerisinde ekmek, hamur isi ve tahil grubunda yer
alan besinleri siklikla tiikettikleri tespit edilmistir (Tablo 8). Bunun yaninda
Ogrencilerin son bir ay icerisinde ekmek, hamur isi besin maddeleri ve tahil tirlinlerini
tiketme sikliklarmin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklihik gdstermedigi
bulunmustur (p>0.05). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda hem kadin hem de erkek
ogrenciler arasinda ekmek ve hamur isi besin tiiketiminin yiiksek diizeyde olmasinin

yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan caligmalarda da ekmek gibi temel besin
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maddelerinin toplum genelinde yaygin olarak tiiketildigi rapor edilmistir (Aydin ve
Yildiz, 2011). Bu kapsamda elde edilen bulgularin literatiir ile paralellik gosterdigi
gortilebilir.

Universite dgrencilerinin ekmek, bulgur, piring, makarna gibi besinleri sik tiikettikleri
tespit edilmistir. Bunun nedenleri arasinda kolay erisilebilir olmasi, pisirme agisindan
pratik olmasi, evde siirekli bulunan besinler olmasi, ucuz ve lezzetli olmasi ayni
zamanda toplumsal a¢idan ekmegin 6nemli bir besin kaynagi olarak tiiketilmesi gibi

etkenler oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin son bir ayda tiikettikleri besin maddelerini
(hamburger, pizza, balik, yumurta, kurubaklagil, ekmek, bulgur, piring, makarna,
dondurulmus besinler, margarin, tereyagi, sivi yag, siitlii tatlilar, hamur isi, pasta,
biskiivi, kek, hazir corba ve konserve gidalar) tiiketim sikliklarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur. Bununla beraber kadin
ve erkek 6grencilerde s6z konusu besin maddelerinin siklikla tiiketildigi gortilmiustiir
(p>0.05). Saglam ve Yoriik¢li (1996) tarafindan yapilan ¢alismada kadin ve erkek
tiniversite Ogrencilerinde kurubaklagil gidalarin tiiketim sikliklarinin incelenmesi
amaclanmig, arastirmada kadin 6grencilerde kurubaklagil Giriinlerin tiiketim sikliginin
%10.2 oldugu, buna karsilik erkek Ogrencilerde her giin kurubaklagil tiikketim
sikliginin %25 diizeyinde oldugu bulunmustur. Onurlubas ve digerleri (2015)
tarafindan yapilan ¢aliymada Trakya Universitesi 6grencilerinin beslenme
aligkanliklarinin incelenmesi amaclanmig, arastirmada ogrencilerin %71.2°sinin
diizenli olarak peynir, %71.6’sinin simit-ekmek, %56.8’inin zeytin, %56.8’inin salam-
sucuk-sosis, %32.1’inin bal-recel-pekmez, %1’inin margarin, %7.2’sinin ise misir

gevregi tiikettigi tespit edilmistir.

Yilmaz ve Ozkan (2007) tarafindan Balikesir Universitesi dgrencileri iizerinde yapilan
caligmada ise Ogrencilerin %36.6’simin  haftada 1-2 kez kurubaklagil {iriinleri
tikettikleri, bal, pekmez, recel, margarin ve tereyag: tiikketim sikliklarmin diisiik
diizeyde oldugu, buna karsilik makarna tiiketim sikliklarinin oldukga yiiksek oldugu

bulunmustur.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin son bir ay icinde tiikettikleri yag iiriinleri
degerlendirildigi zaman gerek margarin ve tereyagi gerekse de sivi yag tiiketiminin

yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir (Tablo 10). Bunun yaninda 6grencilerin yag
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tirevlerini tiikketme sikliklarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.05). Celik ve Toksoéz (1999) tarafindan yapilan
arastirmada 0grencilerin protein ve yag icerikli besin maddelerini tiiketim sikliklariin
incelenmesi amaclanmis, arastirmada kadin Ogrencilerin protein, doymus ve
doymamis yag igerikli besin maddelerini tiikketim sikliklarinin erkek 6grencilerden

anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde tereyagi, margarin ve sivi yagin gerek
kahvalti gerekse de yemeklerde kullanilan ana besin maddesi olmasiin yattigi

diisiiniilebilir.

Arastirmada Ogrencilerin son bir ay icerisinde seker iceren besin maddesi tiiketme
sikliklarinin yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 11). Sekerli besin maddeleri arasinda
yer alan c¢ikolata vb. besin maddelerinin tiikketim sikliginin kadin 6grenciler lehine
yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Orak ve digerleri (2006) tarafindan bu
konuda yapilan bir ¢alismada {iniversite 6grencilerinin %29.07’sinin kurubaklagiller,
%59.85’inin un, makarna ve piring, %15.87’sinin pasta ve biskiivi, %24.27’sinin tath

tiikettigi tespit edilmistir.

Literatiirde yer alan benzer ¢alismalarda da kadin ve erkek {iniversite 6grencilerinde
s0z konusu besin maddelerinin yaygin olarak tiiketildigi bulgularina ulagilmistir. Elde
edilen bu bulgulara gore beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren
ogrencilerin sekerli besin maddeleri tiiketme sikliklar1 iizerinde cinsiyetin 6nemli bir

belirleyici oldugu soylenebilir.

Kadinlarin ¢ikolatay1 erkeklerden daha ¢ok tiilketmelerinin nedenleri arasinda kadinlar
tarafindan daha ¢ok sevildigi, ayrica ¢ikolatanin seratonin olarak adlandirilan mutluluk
hormonunu arttirdig1 ve bu hormonun kadinlarin adet dénemleri 6ncesinde goriilen
ruhsal ¢okiintiiliik, yorgunluk hissi ve asir1 sinirlilik gibi duygu durumlarindaki
dalgalanmalar1 azalttig1 gibi1 i¢eriginde bulunan magnezyum minerali de bu sendromun

yarattig1 etkileri azaltmaya yardimei oldugu sdylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin son bir ayda bazi igecekleri tiikketme sikliklarinin
cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmis (P<0,05), elde edilen bulgulara
gore kadin 6grenciler ile kiyaslandig1 zaman erkek 6grencilerin son bir ay i¢inde kola,
gazl i¢ecekler ve alkol kullanim sikliklarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Tablo 12). Son bir ay i¢inde kadin 6grencilerin bitki ¢ay1 tikketme sikliklarinin erkek
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ogrencilerden anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ogrencilerin son bir
ay icerisinde diger icecek tiirlerini (meyve suyu, kahve ve maden suyu) tiiketme

sikliklarinin cinsiyete gore farklilasmadigi goriilmiistiir (P>0,05).

Literatiirde yer alan benzer calismalarda da Ogrencilerin tiikettikleri sivi tiirlerinin
cinsiyet degiskenine gore bazi farkliliklar gdsterdigi bulgularina ulagilmistir. Ankara
Universitesi dgrencileri iizerinde bu konuda yapilan bir ¢aligmada dgrencilerin alkol
tikketim sikliklarinin cinsiyet degiskenine gore incelenmesi amaglanmis, arastirmada
kadin 6grenciler ile kiyaslandigi zaman erkek 6grencilerin alkol kullanim sikliklarinin

daha yiiksek oldugu bulunmustur (Orak vd., 2011, Ekin ve Ayhan, 2012,).

Arastirmada igecek tiirlerine bakildiginda alkol, bitki ¢aylari, kola ve gazli i¢ecekler
kategorisinde kadin ve erkekler arasinda tiiketim farklilig1 goriilmektedir. Kadinlarin
bitki caylarini erkeklerden daha fazla tiikketmis oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni
bitki caylariin metabolizma hizlandiric1 6zelliginin olmasi ve zayiflamaya yardimci
olmasi oldugu diisiiniilebilir. Yine kadinlarin alkol, kola ve gazli igecekleri
erkeklerden daha az tercih ediyor olma nedenleri arasinda da bu iceceklerin yiiksek

kalori icermelerinden dolayi kilo aldirici etkilerinin olmasi oldugunu sdyleyebiliriz.

5.1.2. Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin beslenmeye
ve beslenme bilgisine iliskin ile ilgili sonuclari. Bilindigi gibi {iniversite
Ogrencilerinin saglikli beslenme konusunda bilinglendirilmeleri iyi beslenme
konusunda egitim almalar1 gerekmektedir (Diilger ve Mayda, 2016). Yapilan bu
caligmada arastirmaya katilan Ogrencilerin daha 6nce beslenme konusunda egitim
alma durumlart degerlendirildigi zaman ogrencilerin %60.7 gibi 6nemli bir
boliimiiniin daha oOnce beslenme konusunda herhangi bir egitim almadiklar
bulunmustur (Tablo 13). Literatiirde iiniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirilen
benzer caligmalarda da 6grencilerin beslenme konusunda egitim alma diizeylerinin
diisiik oldugu rapor edilmistir. Balikesir Universitesi Meslek Yiiksekokulu dgrencileri
tizerinde bu konuda yliriitiilen bir ¢aligmada Ogrencilerin %30.3’{inlin daha Once
beslenme iizerinde 6zel bir egitim almadig1 rapor edilmistir (Yilmaz ve Ozkan, 2007).
Trakya Universite dgrencileri iizerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada dgrencilerin
sadece %34’linlin daha Once beslenme egitimi aldigi, bu egitimi de okul ya da

panellerde almig olduklar tespit edilmistir (Onurlubas vd., 2015). Ondokuzmayis
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Universitesi 6grencileri iizerinde yapilan ¢alismada da 6grencilerin %59 gibi dnemli

bir boliimiiniin daha 6nce beslenme egitimi almadig1 bulgusuna ulagilmstir.

Diinyanin en biiyiik problemlerinden biri olan beslenme ne yazik ki Tiirkiye’de de ¢ok
bliyiik bir sorun olusturmaktadir. Egitimsizlikle artan beslenme bozukluklariin ve
bunun sonucunda ortaya c¢ikan rahatsizliklar giiniimiizde her yastaki bireyi
etkilemektedir. Bu problemlerin nedeni ilkokuldan tiniversiteye kadar olan siirecte

ogrencilere beslenme hakkinda yeterli bilgi verilmemesi olabilir.

Arastirmada 6grencilerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin basinda diyetisyen,
doktor, 6gretmen ve diger kaynaklarin geldigi belirlenmis (Tablo 14), 6grencilerin
beslenme konusundaki bilgi kaynaklarinin cinsiyet degiskenine gore farklilastigi
bulunmustur (p<0.05). Farkliligin nedenleri incelendiginde erkeklerin diyetisyen,
doktor ve antrendrden bu bilgiyi elde ettigi, kadinlarin biiyiik cogunlugu ise sadece
ogretmenden elde ettiginden kaynaklanmaktadir. Elde edilen bu bulgulara gére beden
egitimi ve spor bolimiinde 6grenim goren kadin ve erkek dgrencilerin beslenme

konusundaki bilgi kaynaklarinin benzerlik géstermedigi sOylenebilir.

Arastirmada 6grencilerin kendilerine yoneltilen anket maddelerine verdikleri yanitlara
gore beslenme durumlar (iyi, orta, kotli) degerlendirilmis, 68rencilerin biiylik bir
boliimiiniin (%60.4) beslenme durumunun orta diizeyde oldugu tespit edilmistir (Tablo
15). Ogrencilerin beslenme durumlarma iliskin bulgularin cinsiyetlerine gore anlaml
farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0.05). Literatiirde yer alan ve iniversite
ogrencileri lizerinde yiiriitiilen benzer calisma bulgular1 da iiniversite 6grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin 1yi diizeyde olmadigin1 ortaya koymakta, 6zellikle 6giin
atlama gibi kotii beslenme aliskanliklarinin yaygin oldugunu gostermektedir (Yilmaz
ve Ozkan, 2007, Ozyazicioglu vd., 2009). Celik ve Toks6z (1999,) tarafindan yapilan
arastirmada Dicle Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amacglanmis, arastirmada 6grencilerin 68iin
atlama sikliklarinin yiiksek oldugu bulunmus, bunun yaninda ogrencilerin ara
Oglinlerde tiikettikleri gidalart %63,3’linlin ko&tii olarak nitelendirdigi sonucuna
ulasilmistir. Yilmaz ve Ozkan (2007) tarafindan meslek yiiksekokulu 6grencileri
tizerinde yapilan diger bir ¢alismada 6grencilerde hem 6g&iin atlama hem de dengesiz

beslenme aliskanliginin yiiksek diizeyde oldugu rapor edilmistir.
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Beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren iiniversite dogrencileri iizerinde
yiiriitiilen bir ¢alismada 6grencilerin biiyilik bir boliimiiniin gegmis yillarda beslenme
egitimi almis olmalarina ragmen saglikli ve dengeli beslenmeye 6nem vermedikleri,
kadin 6grencilerde saglikli beslenme aligkanliklarina dikkat etmeyen 6grenci oraninin
%70 oldugu, erkek 6grencilerin ise saglikli beslenme aliskanliklarina dikkat etmeme
oraniin %>58.7 gibi ciddi bir orana sahip oldugu bulunmustur (Ozdemir ve Ozdilek,

2010).

Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda ogrencilerin biliyiikk bir ¢ogunlugunun daha oOnce
beslenme egitimi almamasinin, buna paralel olarak saglikli ve dengeli beslenme
konusundaki bilgi diizeylerinin diisiik olmasinin yattig1 diisiiniilebilir. Ekonomik
nedenler, hazirlama ortamlarinin kisith olmasi, hazirlayacak kisilerinin bulunmamasi
gibi nedenlerden dolay1 dikkat etmedikleri diisiiniilmektedir. Kadinlarin ise giizel
gozikme ve begenilme diisiincesinden dolayr o6giin atladiklar1 ve diizensiz

beslendikleri diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %77,5 gibi 6nemli bir boliimiiniin besin takviyesi
kullanmadig: tespit edilmis, besin takviyesi kullanma sikliginin ise erkek dgrenciler
lehine yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 16). Arastirmaya katilan 6grencilerin besin
destegi kullanma amaclarinin (kas kiitlesini arttirma, kas giiciinii arttirma, zayiflama,
performans arttirma) cinsiyet degiskenine gore anlamh farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (p>0,05). Bunun yaninda kadin ve erkek 6grencilerin besin destegi alma
amaglarinin basinda kas kiitlesini ve kas giiciinii arttirma amacinin geldigi gortilmustiir
(Tablo 17). Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada 6grencilerin bitkisel
besin takviyelerini kullanma sikliklari ve amaglarmin incelenmesi amaclanmis,
aragtirmada kadin o6grencilerin erkek Ogrencilere kiyasla bitkisel gida takviyesi
kullanma sikliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmus, kadin 6grencilerin genellikle
kilo kontrolii saglamak amaciyla bu triinleri kullandiklar1 belirlenmistir (Kaner ve

digerleri, 2016).

5.1.3. Spor bilimleri fakiiltesinde 0grenim goren ogrencilere yonelik
beslenme bilgi diizeyi ile ilgili sonuclar. Bilindigi gibi proteinler viicudun temel yap1
taglarint meydana getirmekte olup (Uguz ve Ersin, 2015), et ve siit iirlinleri ile yumurta

gibi besinler protein kaynakli besin gruplarinin baginda gelmektedir (Ersoy ve Hasbay,
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2008). Yapilan bu calismada da arastirmaya katilan 6grencilere hangi besinin protein
kaynagi oldugu sorulmus, 6grencilerin %85.4 gibi 6nemli bir bdliimiiniin “yumurta”
cevabini verdigi, dolayisiyla protein kaynagi besinler konusunda bilgi diizeylerinin

ylksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 18).

Arastirmaya katilan 6grencilere giinde tiiketilmesi gereken su miktari sorulmus, dogru
yanitin 8-10 oldugu soruya 6grencilerin biiyiik bir boliimiiniin dogru yanit verdikleri
goriilmiistiir. Bilindigi gibi organizmada s1vi dengesinin saglanmasi yasamsal agidan
onemli bir yere sahiptir (Ziimriitdal, 2013). Bu nedenle yapilan caligmalarda sivi
aliminin yasamsal fonksiyonlar agisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (Baykara,
2018). Bu kapsamda arastirmaya katilan 6grencilerin giinliik tiikketilmesi gereken su
miktar1 konusunda yeterli bilgiye sahip olmalarinin sagliklar1 agisindan faydali olacagi
sOylenebilir. Literatiirde yer alan benzer ¢aligsmalarda da iiniversite 6grencilerinin su
tilketimi konusunda bilingli olduklar1 ve gilinlik su tiiketim sikliklariin yiiksek
diizeyde oldugu rapor edilmistir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007, Ozdemir ve Ozdilek, 2010,
Hasil-Korkmaz, 2010).

Arastirmaya katilan 6grencilere “Hangi besin grubu yeterli ve dengeli beslenen bireyin
ana ogiinlerinde bulunmasa da olur?” sorusu yoneltilmis, dogru yanitin yag ve seker
tiirevleri oldugu soruya 6grencilerin ¢ogunlugunun dogru yanit verdikleri goriilmiistiir.
Literatiirde yer alan benzer ¢aligmalarda da 6grencilerin ana 6gilinlerde yag ve seker
tilketimi konusunda temkinli olduklar1 bulgusuna ulasilmistir. Siileyman Demirel
Universitesi 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin incelendigi bir ¢aligmada yaglh
yiyecekleri her giin tilkketme sikliklarinin oldukea diisiik oldugu bulunmustur (Saygin
ve digerleri, 2011)

Arastirmaya katilan 6grencilere hangi besin maddelerinin kurubaklagiller grubunda
yer aldigi sorulmus, Ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin bu soruya yanlis yanit
verdikleri tespit edilmis, 6grencilerin soruya verdikleri yanitlarin cinsiyet degiskenine
gore anlaml farklilik gostermedigi goriilmistiir. Elde edilen bu bulgulara goére, kadin
ve erkek Ogrencilerin kurubaklagil tiirevleri konusundaki bilgi diizeylerinin diisiik

oldugu soylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilere “Hangisi kirmizi etin igerisinde bulunan en yogun
mineraldir? Sorusu yoOneltilmis, dogru yanitin demir minerali oldugu soruya

ogrencilerin ¢ogunlugunun demir ve potasyum minerali yanit1 verdikleri goriilmiistiir.
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Ogrencilerin bu soruya iliskin gériislerinin cinsiyet degiskenine gore farklilasmadig1
tespit edilmistir (P>0,05). Elde edilen bu bulgulara gore kadin ve erkek 6grencilerin
kirmiz1 etin i¢ginde bulunan minerale iliskin bilgi diizelerinin orta seviyede oldugu

sOylenebilir.

Bilindigi gibi karbonhidratlar viicudun temel enerji gereksiniminin saglanmasinda
onemli bir yere sahiptir. Bu nedenle sporcu beslenmesinde de karbonhidrat alimina
onem verilmesi gerektigi belirtilmektedir (Uguz ve Ersin, 2015; Ersoy ve Hasbay,
2008). Yapilan caligmalarda giinliik enerji gereksiniminin %60-65 gibi énemli bir
boliimiiniin karbonhidratlardan karsilandig1 belirtilmektedir (Ozdemir, 2010). Yapilan
bu ¢aligmada da arastirmaya katilan 6grencilerin biiyiik bir béliimiiniin hangi besin
maddeleri digerlerine gére daha fazla enerji verir sorusuna karbonhidratlar yanitini
verdikleri tespit edilmistir. Bu kapsamda ogrencilerin karbonhidratlarin enerji

saglamadaki rolii konusunda bilgi diizeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin viicutta enerji verici besin maddelerinin kullanim
sirasina  iligkin  yanitlar1 degerlendirildigi zaman, Ogrencilerin enerji verici
maddelerden ilk olarak karbonhidratlarin tliketildigini, bunu sirasiyla proteinler ve
yaglar takip ettigini Dbelirttikleri bulunmustur. Bu kapsamda G6grencilerin
c¢ogunlugunun enerji verici besin maddelerin viicutta kullanim siras1 konusunda yeterli

bilgiye sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Vitaminler organizmanin ¢alismasinda 6dnemli bir yere sahiptir. Vitaminler temelde
suda ve yagda eriyen vitaminler olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir (Uguz ve Ersin,
2015). Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K vitamini olmakla beraber, B ve C
vitaminler suda eriyen vitamin grubunda yer almaktadir (Samur, 2008). Yapilan bu
calismada da aragtirmaya katilan dgrencilere hangi vitaminin yagda erimedigi sorusu
yoneltilmis, 6grencilerin biiyiik bir boliimiiniin C vitamini yanitim1 verdikleri tespit
edilmistir. Bu kapsamda 6grencilerin yagda erimeyen vitaminler konusundaki bilgi

diizeylerinin genel anlamda yiiksek oldugu soylenebilir.

Kalsiyum acisindan zengin gidalarin baginda siit ve siit iiriinleri gelmektedir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2013). Yapilan bu ¢alismada da aragtirmaya katilan 6grencilere
hangi mineral tiirliniin siit triinlerinde daha fazla bulundugu sorusu yoneltilmis,

ogrencilerin biiylik bir boliimiiniin kalsiyum yanitin1 verdikleri tespit edilmistir. Bu
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kapsamda Ogrencilerin  kalsiyum iceren besin maddeleri konusundaki bilgi

diizeylerinin genel anlamda yiiksek oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya gore {niversite Ogrencilerinin  saghikli ve dengeli beslenme
aligkanliklarinin gelismesi hem kendi sagliklar1 hem de gelecek nesillerin saglik
diizeylerinin yiikselmesi noktasinda énemli bir konudur (Saygin, Ongel, Caliskan,
Yagli, Has, Gonca ve Kurt, 2011). Bu noktada iiniversite d6grencilerinin beslenme
aligkanliklarinin belirlenmesi ve beslenme aliskanliklarini etkileyen demografik
degiskenlerin degerlendirilmesi 6nemli bir calisma konusu olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bu kapsamda yapilan bu ¢alismada da spor boliimlerinde 6grenim goren iiniversite
Ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Literatiirde yer
alan baz1 calismalarda kadin ve erkek Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin bazi
farkliliklar gosterdigini ortaya koyan arastirma bulgular1 olmakla beraber (Ayhan,
Gilinaydin, Gonliiagik, Arslan, Cetinkaya, Asimi ve Uncu, 2012; Onurlubas vd., 2015),
yapilan bu calismada 6grencilerin gerek beslenme aligkanliklarinin gerekse de gida
tilketim tercihlerinin genel anlamda cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik

gostermedigi bulunmustur (P>0,05).

Sonug olarak arastirmada 6grencilerin beslenme konusunda daha 6nce egitim alma
durumlarinin diisiik diizeyde oldugu tespit edilmis, buna paralel olarak 6grencilerin
saglikli beslenme aligkanliklarinin da diisiik seviyede oldugu goriilmiistiir.
Ogrencilerin ana o6giinlerini genellikle evlerinde yedikleri, dgrencilerin sagliklart
acisindan yararli besin maddelerinin yaninda zararli besin maddelerini de siklikla
tercih ettikleri goriilmiistiir. Bunun yaninda arastirmada elde edilen bulgularin genel

anlamda literatiirle uyumlu oldugu sonucuna ulasilmistir.

5.2. Oneriler

1. Universite dgrencilerinin beslenme aliskanliklarinin ele alinacagi yeni ¢alismalarda
ogrencilerin farkli demografik 6zelliklerinin (yas, aylik gelir diizeyi, 6§renim goriilen
fakiilte/boliim tiirii vb.) beslenme bilgi ve aliskanliklar1 tizerindeki etkilerinin ele

alindig1 calismalar yapilabilir.

2. Arastirmaya katilan 6grencilerin saglikli gida maddelerini tiikketme sikliklarinin

yaninda bircok sagliksiz besin maddesini de yaygin olarak tiikettigi goriilmiistiir.
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Bunun temelinde 6grencilerin beslenme konusunda daha dnceki donemlerde egitim
alma sikliklarinin diisiik olmasinin yattig1 diistiniilebilir. Bu noktada {iiniversite
ogrencilerinde saglikli beslenme konusundaki bilgi ve tutumlarin gelistirilmesi adina

beslenme egitimleri ve seminerler verilebilir.

3. Spor Bilimleri Fakiiltelerinde okutulan ders miifredatlarina beslenme dersi zorunlu
ders olarak eklenebilir. Beslenme egitiminin beslenme bilgi ve aligkanliklari
tizerindeki etkilerine iliskin daha genis kapsamli bilgilere ulasabilmek icin beslenme
egitimleri Oncesi ve sonrasinda 6grencilerin beslenme aligkanliklarinda meydana gelen

degisimlerin ele alindig1 ¢caligmalar yapilabilir.

4. Spor Bilimlerindeki Fakiiltelerin kantinlerinde saglikli beslenmeye yonelik
alternatif iirlinlerin 6grencilerin tercihine sunulmasi ile fastfood gibi zararl besinleri
titketmek yerine 6grencilere daha bilingli bir beslenme aliskanlig1 kazandirilmis olacak

ve 6grenciler egitim hayatlarindan sonra da bu aliskanlig1 devam ettirebileceklerdir.
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EK-1
Anket Formu

Bu anket bilimsel bir arastirma igin yapilmaktadir. Arastirmada “Spor
bilimlerinde okuyan 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin ve bilgi diizeylerinin
incelenmesi” amaglanmistir. Sorularda size en uygun secenegi isaretlemeniz bilime
katki saglayacaktir. Cevaplar bireysel degil genel olarak degerlendirilecektir, bu
nedenle isim ve soy isim gibi bilgiler yazmayiniz.

Vereceginiz cevaplar i¢in simdiden tesekkiir ederim
Arastirmaci
Zeynep KUTLU
1.Cinsiyetiniz
1. ( )Kadin 2.( ) Erkek
2. Boliimiiniiz
1. ( )Spor bilimleri 2.( ) Ogretmenlik 3.( ) Antrendrliik 4.( ) spor yoneticiligi
3.Simifiniz

Lsif 2. ()2 smif 3.( )3 smif 4( )4 simf

A.BESLENME ALISKANLIKLARI

1.Ana o6giinlerde yemeklerinizi genellikle nerede yersiniz?(isaretleyiniz)

Yemeklerinizi nerede yersiniz? Sabah Ogle Aksam

Evde

Okulun kantininde

Okulun yemekhanesinde

Fastfood restoranda

Lokantada

Diger(yaziniz)................

2. Ogiinlerde sikhikla tiiketilen besin tiirlerini isaretleyiniz.

Besin tiirii Kahvalti Ogle yemegi Aksam yemegi

Simit, pogaca, tost

Yumurta, peynir, zeytin

Cay, kahve (sekerli, sekersiz)

Meyve suyu

et yemekleri

Sebze yemekleri

Corba gesitleri

Enerji icecegi

Cips, patlamis misir vb
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Yulaf ezmesi

Hamburger, pide, lahmacun vb.

Cikolata

Siit, yogurt, ayran

Kolali, gazli icecekler

Kurubaklagil yemekleri

Biskiivi, pasta, kek

Pilav, makarna, bulgur

Serbetli tatlilar

Satla tathilar

Kahvaltilik gevrekler

3. son 1 ay icerisinde tiikettiginiz besinlerin tiiketim sikhigini isaretleyiniz.

Tiiketmedi
m

Her
giin

Haftada
3-4 kez

Haftada
1-2 kez

15 giinde
1 kez

Ayda 1
kez

Siit, yogurt, peynir

Hamburger, pide,
pizza

Kirmizi et

Sakatatlar

Bal, regel, pekmez

Sosis, salam,
pastirma

Tavuk, hindi

Balik

Yumurta

Kurubaklagil

Cerezler

Fkmek

Bulgur, piring,
makarna

Sebze

Dondurulmus
besinler

Turunggiller(portaka
1 vb)

Diger meyveler

Margarin, tereyagi

S1v1 yaglar

Sutla tathilar

Cikolata vb.

Hamur isi
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Pasta, kek, biskiivi
vb

Kolali, gazl
igecekler

Meyve suyu

Hazir ¢orbalar

Doner

Hazir konserve
besinler

Kahve

Bitki caylar

Alkollii icecekler

Kahvaltilik tahillar

Simit, pogaca, tost

Maden suyu

B.BESLENMEYE VE BESLENME BiLGIiSINE IiLISKIN BILGILER

1. Daha once beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/kurs aldimz m?
1. )Evet 2. )Hayrr
2.Cevap “evet” ise bu egitimi kimden aldimiz?
1.( )Diyetisyen 2.( )Doktor 3.( )Ogretmen 4.( )Antrendr 5.( ).Diger....
3. Beslenme durumunuzu nasil tammlarsmiz?
1. Iyi 2.0rta 3.Kotii
4. Kullandiginiz besin destegi var mm? 1.( )Evet 2.( )Hayir

5. Cevabimiz “evet” ise, besin destegi kullanma nedeniniz/nedenleriniz nelerdir?

1. Kas kiitlesini arttirma 2. Kas giiclinii arttirma 3.Zayiflama

4. Performans arttirma 5. Diger...........

4. BESLENME BiLGI DUZEYI BELIRLEME FORMU

1.Asagidakilerden hangisi protein kaynagidir?
1.( ) Ispanak
2.( ) Elma
3.( ) Yumurta
4.( ) Peynir




75

2. Yetiskin bir bireyin giinliilk ortalama en az kac¢ bardak su tiiketmesi
gerekmektedir?

1.( ) 6-8 bardak
2.( ) 8-10 bardak
3.( ) 10-12 bardak
4.( )12-14 bardak

3. Asagidakilerden hangi besin grubu yeterli ve dengeli beslenen bireyin ana
ogiinlerinde bulunmasa da olur?

1.( ) Siit ve siit iirlinleri
2.( ) Et ve tiirevleri (tavuk, balik, kirmizi et)
3.( ) Sebze ve meyve
4.( ) Yag ve seker tiirleri
4. Kurubaklagiller asagidaki besin gruplarindan hangisine dahildir?
1.( ) Et ve benzerleri
2.( ) Siit ve tlirevleri
3.( ) Tahil grubu
4.( ) Sebze ve meyve grubu
S. Sizin yas grubunuzda yeterli ve dengeli beslenme neden 6nemlidir?
1.( ) Kas grubunu arttirmak i¢in
2.( )Viicut suyunu korumak i¢in
3.( )Hasta olmamak i¢in
4.( ) Biiylime ve gelismenin saglikl1 bir sekilde devam edebilmesi i¢in
6.Asagidakilerden hangisi kirmizi etin icerisinde bulunan en yogun mineraldir?
1.( ) Krom
2.( ) Potasyum
3.( ) Demir
4.( ) Selenyum
7. Asagidakilerden hangi besin 6g8esi digerlerine gore daha fazla enerji verir?
1.( ) Karbonhidratlar
2.( ) Proteinler
3.( ) Yaglar
4.( ) Aminoasitler

8. Asagidaki besin oOgelerin viicutta enerji kaynagi olarak kullamim sirasi
asagidakilerden hangisidir?

1.( ) Yag-Protein-Karbonhidrat
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2.( ) Protein-Yag-Karbonhidrat
3.( ) Karbonhidrat-Yag-Protein
4.( ) Karbonhidrat-Protein-Yag
9. Asagidakilerden hangisi yagda erimeyen bir vitamindir?
1.C)A
2.()C
3.)D
4. ( K

10. Asagidakilerden hangisi siit ve tiirevlerinin icinde en yogun bulunan
mineraldir?

1.( ) Magnezyum
2.( ) Cinko

3.( )Kalsiyum
4.( ) Demir
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