- T.C
SELCUK UNIVERSITESI]
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEK OKULLARINDA OKUYAN VE
HALEN AKTIF SPOR YAPAN OGRENCILERIN BESLENME
ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMESI

YUKSEK LISANS TEZI

’ (0F532

Danigman
Do¢. Dr. Mustafa NIZAMLIOGLU

oS3z

Hazirlayan
Ibrahim BOZKURT

T.C. YIKSEKOCRETIM KURDLU
DPOKIMANTASYON MERKEZ]

KONYA - 2001



T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI
SABE PROJE NO: 2001 /016

BEDEN EGITIMI VE SPOR YUKSEKOKULLARINDA AKTIF SPOR
YAPAN OGRENCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARININ
BELIRLENMESI VE DEGERLENDIRILMESI

YUKSEK LiSANS TEZIi

HAZIRLAYAN

OGR.GOR.IBRAHIM BOZKURT

Bu tez asagida isimleri yazih tez jiirisi tarafindan 05.09.2001 giinii sozlii olarak yapilan tez
savunma sinavinda oy birligi ile kabul edilmigtir.

L}
TEZ JURISI : Jiiri Bagkan Prof.Dr.Nizamettin CIFTCI l N
!
Danisman Do¢.Dr.Mustafa NiZAMLIO(V;%,U

LA
Uye Yrd.Dog¢.Dr.Burhan CUMRALIG% Q‘

g



ICINDEKILER

iCINDEKILER ) ‘ I
TABLOLAR LISTESI c...rouueceumeresmcssssnssssssssssssssessmsssssssessssssssssssssssessssssessssssssssnses I
SEKILLER LISTESI ...ovrteernerstssssersensssesssssssssssssssessssssssssssssssssssesssssssssssssnsssssssssssoes \’%!
Lo GIRIS cuoueeerreeencesressesesesssessessssssssesasssssssssssssssssssesssssssssssssensrssssensasssaseasastsssssssssstssens 1
2. LITERATUR BILGI c.ccuerirrretrirernenrisencmsssnsssssensessessensisssssessasssssssesssnssessssassessossens 3
2.1, Spor ve BESIENME ....o.eoviieiiiiiciiiiiiii 3
2.2. Saglikli Beslenme Jle Tlgili Oneriler .......o.couvveveeeeemencrneeineeeeneceenseeeniens 6
2.3. Egzersiz Sirasinda Enerji Olusumu ... 7
2.4. Sporcularda Enerji Gereksinimleri ve Bunlan Etkileyen Faktorler................ 7
2.5. Besin Maddeleri......c.ooveeriirecrieierieicieeece ettt 8
2.5.1. Karbonhidratlar...........cccoeeerieceninineciicicniicineiiesiceie e 9
2.5.2. PTOTEINIET 1ovviveiiiecceicitcie et s s 13
2.5.3. YABIAT .ot 14
2.5.4. VIAMINIET 1.ttt 15
2 T T ) DO OO OO PP OORPPUUROPPPPTPPTOPPRIN 16
2.5.6. MINETANIET ...oveieeeieieeteie ettt e 18
2.6. Miisabaka Oncesi BESIENME .........ocverviveviriieieeeeeerereiseeieiesseseesieiesnnsenen, 19
2.7. Miisabaka Sonrast BeSIenme ...........ccceccerieiicnniiiininieii 20
3. MATERYAL VE METOT.....occcnmsinnsessisessisissessesssssssesssssessssssssesessesssssenssonssnesens 22
3.1 MALETYEAL ..o 22



3.2  MBEOT vttt sttt ettt ettt ettt et b et e eae et ens 22
4. BULGULAR......coucvvrreerirerncscsnrenses 24
4.1. Sporcuya Ait Kisisel Bilgl FOrmu......ccccoovioviiviinieieeeecte e 24
4.2. Beslenme Bilgisi.......ccccocenerencnne ettt et e et e st e st e e ae e abeeabaesbe e raesraens 34
4.3, Aliskanhiklara Ait BIGIET ..o 4
TARTISMA VE SONUC........... .46
OZET .ot ttnecssssssssssnsiessimsessssessssosssssessssssssssssssassssss s st st essassassesasesssssassecssss 52
SUMMARY ..cuviirisiinesnsssssssisssssssesssssssssssssssssssesssssssssssssstsssssssessessssssssssssssasessrsssssssosassans 53
KAYNAKQCA . ....cotteciinsnesitaesessssssetesistssessossisssassisssssessssssssssssosassassssssossssssssassans 54
TESEKKUR.....covrrrerernnmrernssntsessssssssssssssessassssssmsstassassassssssssssessasssessssssssessessessessessessonss 58
OZGECMIS ..ovvenrerernreensresesssensssssessssssssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssassssessssssssssonssssssssessss 59
EKLER
EK-1: Beslenme Bilgisi Sorularinin Yanitlari .........cccvvereeerieninninsienienieenenieneecreereennas 60
EK-2: AnKet FOIMU ..c.coieiiniiieiictctecct ettt st 61
EK-3: ANKET FOTMU coiiie ettt st s e et aeeaseaneaan 62
EK-4: AnKet FOTINU c.ooiviiiiiiiiiiiieieie ettt ettt st s 64

11



TABLOLAR LISTESI

Tablo 4.1.1. Arastirmaya katilan sporculann cinsiyetlere gore dagilimi .........co.ovovevuuenne.e. 24
Tablo 4.1.2. Arastirmaya katilan sporcularin yag dagilimi ........ccoccovviiivvniniiinnniicennnicnnnnne 24

Tablo 4.1.3. Arastirmaya katilan sporcularin ugrastiklan spor dali (bireysel spor, takim sporu)

AAGIIINL .ottt bbb b bbb bR 24
Tablo 4.1.4. Arastirmaya katilan sporcularin boy dagilimi ..., 25
Tablo 4.1.5. Arastirmaya katilan sporcularin kilo dagilimi .........ccccoviiviiiiinicnnicncninnn. 26
Tablo 4.1.6. Arastirmaya katilan sporcularin medeni durumlarinin dagilimi..........ccoeeeeee. 27
Tablo 4.1.7. Aragtirmaya katilan sporcularin sporla ugrastiklarn siire dagilimi.................. 27
Tablo 4.1.8. Arastirmaya katilan sporcularin branglara gére dagilimi.........ccoceeeeeninnennn, 28

Tablo 4.1.9. Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu olup olmadiklanna gore

AGIIIINI et ettt st et 28

Tablo 4.1.10. Arastirmaya katilan sporcularn lisansh olarak yaptiklan brans disinda

bagka bir spor daliyla da ugrasip ugrasmadiklarinin dagilimi......ccooviviininninninnne. 29
Tablo 4.1.11. Arastirmaya katilan sporcularin haftalik antrenman stirelerinin dagilimi ....30
Tablo 4.1.12. Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim diizeylerinin dagilimi ..31

Tablo 4.1.13. Aragtirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim diizeylerinin dagilimi ..31

Tablo 4.1.14. Arastirmaya katilan sporcularin annesinin meslek dagilimi......................... 31
Tablo 4.1.15. Arastirmaya katilan sporcularin babasinin meslek dagilimi............cccoc.... 32
Tablo 4.1.16. Arastirmaya katilan sporcularin kardes sayisinin dagilimi..............cccooeeee 32

Tablo 4.1.17. Arastirmaya katilan sporcularin ortalama ayhik gelir dagihmi .................... 32

Tablo 4.1.18. Arastirmaya katilan sporcularin ailesinin ikamet yerlerinin bolgelere gére

QABIIIIIL ..ottt ettt vt et e v e e e e e eteebeeteersebeete b e b essere b e e st en e be et s rbenheenba e beebeeteeee 33

Tablo 4.2.1. Iyi bir beslenme i¢in (Ek-3, Soru 1) belirtilen gereksinmeler igin tercih

edeceginiz 4 besin maddesinin adini Yaziniz.........cococevevvcmiiininiiiien s 34

111



Tablo 4.2.2. Ek-3, Soru 2 de belirtilen besin maddelerinden, biiyime ve gelisme

yoniinden 6nemli olan iki besin maddesinin adini Yazimz........ccoccevevvveesreneeesieesnreeneennene. 34

Tablo 4.2.3. Ek-3, Soru 3 de belirtilen besin maddelerinden enerji yoniinden 6nemli

olan iki besin maddesinin adini YaZINIZ..........cocceveruerrenerierniirrieneinereseee et ve e eaneneas 35

Tablo 4.2.4. Ek-3, Soru 3 de belirtilen maddelerine vitamin yoniinden zengin olan 2

besin maddesinin adiNl YAZINIZ........cccvvereerenrenenreneresteeeterstese et esresessesessseessaesesssenes 35

Tablo 4.2.5. Arastirmaya katilan anketorlerin, bir sporcunun giinde kag ogiin yemek

yemesi gerektigi, sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi ........cccocevivvvennveninieniceineneens 36

Tablo 4.2.6. Arastirmaya katilan anketorlerin, bir sporcunun miisabakadan ka¢ saat

once yemek yemesi gerektigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.........cocoeceeevnnnnnnnne. 36

Tablo 4.2.7. Arastirmaya katilan anketdrlerin miisabakadan onceki son yemekte hangi

yemegi tercih edecekleri sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi........cccoceeecncnencininnennne 37

Tablo 4.2.8. Arastirmaya katilan anket6rlerin miisabaka aralarinda tercih edecekleri

igecek sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.........ccccoeveveinienercneiercnneee e 37

Tablo 4.2.9. Arastirmaya katilan anketérlerin, bir sporcunun miisabakadan kag¢ saat

once su igilmesi gerektigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.........cooceviniivnnnnennnne. 38

Tablo 4.2.10. Arasurmaya katilan anketorlerin gereginden fuzla kiloya sahip bir
sporcunun haftada kag kilo zayiflamas: gerekrigi sorusuna verdikleri cevaplarin

AAGIIIITII ...ttt st e b e st be bbb et s et et a b e nb e he et e e e e e eteeabenes 38

Tablo 4.2.11. Arastirmaya katilan anketdrlerin antrenman veya miisabaka giinii bir

sporcunun ne kadar enerjiye ihtiyaci oldugu sorusuna verdikleri cevaplarin dagilima......39

Tablo 4.2.12. Arastirmaya katilan ankettrlerin spor dallarin hangisinde en fazla enerjiye
gereksinim duydugu sorusuna verdikleri cevaplar dailiml .......coveeeeciiniinieeeeneseeesetnnsessennes 40

Tablo 4.2.13. Arastirmaya katilan anketorlerin yorgunluk gidermede hangi vitaminlerin

daha 6nemli oldugu sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi ..., 4]

Tablo 4.3.1. Arastirmaya katilan sporcularin genellikle giinde kag 6giin yemek yersiniz?

sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi ... 42

Tablo 4.3.2. Arastirmaya katilan sporcularin dgiin disi beslenme aliskanliginiz var mi?

sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi .........ccooevecniccnniinic e 42

IV



Tablo 4.3.3. Arastirmaya katilan sporcularin su disinda en ¢ok tiikettiginiz igecek adi

nedir? sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi......ccccoivviiiiinininiin e 43

Tablo 4.3.4. Arastirmaya katilan sporcularin antrenman veya miisabaka éncesi enerji
arttirict herhangi bir besin maddesi alrr musiniz? sorusuna verdikleri cevaplarin

dagilImil....eoneeeieeiee e eeterteereste s beseae et e et e e ne s be s b e e nr e e rrantenee 43

Tablo 4.3.5. Arastirmaya katilan sporcularin antrenman ve miisabakadan hemen &nce

enerji arttirici olarak aldiklar besinlerin dagilimi.......c.occoveeveiiienneninnineere e 44
Tablo 4.3.6. Arastirmaya katilan sporcularin 6zel aligkanliklarina gére dagilimlan.......... 44

Tablo 4.3.7. Arastirmaya katilan sporcularin okudugu liniversitelere ve illere gore
AGIIIIMI . c.eeiiieieii ettt s e e e s e e s e et et s b e e s e ese e e b et e b e e e e e b e e e rnenatenenaenns 45

SEROGRETER I

CIHARNTAS YO Ee




SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Enerji gereksInNmeleri SEMas] ......coveveiveeiiiiiiiiiiiiinieeec e

Sekil 2. Saglikli beslenme i¢in 6nerilen besin piramidi........ccooevveiiiniiiiini

VI



1. GIRIS
Besin, viicudun biitiin bir hayat boyunca harcadify yakittir. Beslenme ise;
bilylime, yasamin silirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in besin kaynaklarinin

kullanilmasi seklinde tanimlanabilir (Giinay 1998).

Beslenme, insanin temel ihtiyaclarindan birini olusturduu gibi saghifim da
etkileyen en Onemli etmenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme,
insanlarin biiylimesi, gelismesi, varliklanm siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi
sekilde yapabilmeleri icin gerekli besinlerin ¢esitlerini, en uygun miktarlarimi, besin
degerlerini yitirmeden saglik bozucu hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve

viicutta kullanma olarak da tanimlanir (Baysal 1990).

Beslenmenin yeterli ve dengeli olmasinin, insan saghgim nedenli etkiledigi
bilinmektedir. Besin maddeleri, viicudun ih'tiyac1 kadar alinmalidir. Beslenmeyle, alinan
besin maddelerinin i¢inde protein, yag, karbonhidrat, vitamin, madensel maddeler ve su
gibi bircok besin Ofelerinin arasinda belirli bir denge bulunmalidir. Normal yasam
siiren bir kisinin dengesiz beslendiginde, halsizlik, istahsizlik, g¢abuk yorulma,

unutkanlik gibi belirtilerin ortaya ¢ikacag: gériilmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel olarak aktif bir yasam siirdiirmek insan
saghig1 ve verimliliginin en 6nemli iki temel unsurunu olusturmaktadir. Bas déndiiriicii
bir hizla gelisen bilim ve teknoloji bir yandan insanlar az fiziksel hareketli bir yasama
fve yalniz beslenme aligkanliklarina iterken diger yandan saglikli olmanin da 6tesinde
dinamizm talep etmektedir. Insanin ¢esitli giidiilerini karsilamasinin yan sira ¢ok yonlii
yararlar1 nedeniyle, ilk ¢aglardan gliniimiize giincelligini yitirmeyen sporun, bu talebi

karsilamada en uygun formiil oldugu tartisma gotiirmez bir gercektir (Asma 1987).

Cogunlukla cesitli sebeplerden dolayr yeme§e zaman ayirmamakta ve dogru

bir sekilde beslenme isi yapilmamaktadir (Clark 1997).

Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla.
kendilerini daha giiglii, daha hizli yapacagina ve dayanikhiliklarina gelistireceklerine

inandiklan bazi yiyecekleri kullandiklan goriilmektedir (Giines ve ark 1999).

Spor; birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklan.

fiziksel ve beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar iginde uygulanan organize oyuna



verilen genel isim olarak tamimlanabilmektedir (Glines 1998). Spor bilimlerinin 6nemli
birimlerinden biri olarak kabul edilen beslenme, sporcunun hem genel sagligini hem de
sportif performansini etkilediginden iizerinde dikkatle durulmas: gereken bir konudur

(Paker 1995).

Sporda basarili derecelere hemen kavusulmaz. Sporda iyi sonug, ¢ok cesitli
kosullarla birliktedir. Bu kosullardan en &nemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli
beslenmedir. Sampiyon sporcularin durumu incelendiginde, kisisel beslenmelerinin
diger sporculardan farkh oldugu ortaya ¢ikar. Beslenme ile enerji dengesinin iyi
kullanilmasi sonucu, spor hedefine ulasir. Beslenmenin iyi ytiriitiilmedigi her ¢esit spor
kiside kisa siirede zararini gosterir, ondan beklenen elde edilemez. Yani, artik sporda

beslenme, bir ayr1 bilim olmustur ve her sporcunun ilgisini ¢ekmektedir.

Sporda performans arttirmak amaciyla besinler arasinda iligkiler distiniilmeye
baslanmis, ancak son yillarda, bu alanda ytrtitiilen bilimsel ¢alismalarla artik giivenilir
sonuclar elde edilmeye baslanmustir (Ustdal, Koker 1991). Yapilan egzersize uygun
enerji alimi, enerjinin besin 6gelerine dagilimindaki denge, karbonhidrat tiiketimi,
egzersiz Oncesi ve sonrasi besin sec¢imi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan
performans: belirleyen faktorler olmaktadir. Buna karsin yapilan aragtirmalar bir ¢ok
tilke sporcularinin 6nerilenden uzak, yetersiz ve dengesiz beslenme programi

izlediklerini g6stermektedir (Paker 1990).

Bu arastirma lilkemizde beden egitimi ve spor yliksekokullarinda okuyan,
halen aktif spor hayatina devam eden sporcularin beslenme aliskanliklarin: belirlemek

i¢in planlanmistir.



2. LITERATUR BILGI
2.1. Spor ve Beslenme

Spor; birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari,
fiziksel ve veya beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar i¢inde uygulanan organize
oyuna verilen genel isim olarak tanuﬁlanabilmektedir. Beslenme ise; hayati
fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiyiime, gelisme, ireme, fiziksel aktivitelerde
bulunabilme, saghfin korunabilmesi kisaca yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in digardan

besinlerin alinip tiikketilmesidir (Glines 1998).

Beslenme aym zamanda, bliylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi
icin besin kaynaklarinin kullanilmasi seklinde de tanimlanabilir. Bu yiizden beslenme
higbir zaman karin doyurma anlamina gelmemektedir (Giinay ve ark 1995, Giinay
1998, Ersoy 1986).

Cogu gelismis bati iilkelerinde ve Amerika’da yapilan bilimsel arastirmalarda,
sporcularda performans ve fiziksel aktivite igin ideal bir beslenmenin gerekli oldugunu

bildirmektedirler (American Dietetic Association 2000).

Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj saglamak amaciyla
kendilerini daha gii¢li, daha hizli yapacagina ve dayamkhliklarini gelistirecegine
inandiklar bazi yiyecekleri kullandiklar1 goriilmektedir (Giines ve ark 1999). Hipokrat
M.O. 480°de saglikli yasamin temel ilkesini soyle aciklamustir. “Saghkl yasam, bireyin
beden yapisi (kalitim) ve gesitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir, ancak
beslenme tek basina saglikli yasam igin yeterli degildir, egzersiz de yapilmalidir.”
Hipokrat ayn1 zamanda kisinin viicuduna karst sorumlu oldugunu da vurgulamistir.
Organizmay: zinde ve saglkli kilmak igin spor yapma bir zorunluluk olarak ortaya

¢ikmaktadir,

Saglikla ilgili egzersizler biitin wviicut fonksiyonlarimin ahenk icinde
éahsmasm amaglamaktadir. Performansla ilgili egzersizler ise kaslarin daha hizli, giiglii
ve dengell hareket etmesini dolayisiyla sporla ilgili yeteneklerin gelismesini amaglar

(Ersoy 1995).

Saglikli yasam i¢in yapilan sporlar, yarigma sporlar1 gibi olmasa bile beslenme

bu programlarin da énemli bir pargasini olusturmaktadir. Beslenmenin sadece saglikli



yasam i¢in defil antrenman ve yarigma performansini artirmak i¢in de dnemli oldugu

kastedilmektedir (Ersoy 1995).

Besin olmadan yasam olmayacag: gibi saglikli besin olmadan saglikli yasam da
olmaz. Dogru beslenilirse saglik ve verim arttirilabilir; yanlis beslenildiginde ise bunun
tam tersi elde edilir. Dengesiz beslenme, saghgi, verimliligi zayif diistiren ve hatta
sayisiz hastaliklara yol agan bir aligkanliktir. Bu bi¢imde bir beslenme son derece
saglikli olmayr ve verimliligi gerektiren rekorlarin temelini olusturamaz. Bu nedenle
saghkll kalmak ve verimli olmak isteyen herkes bireysel verim yiyecegini bir araya
getirmelidir. Verimi destekleyici besin maddelerini tanimali ve bunlan birbirleriyle

dogru orantida almalidir (Konopka 2000).

Spor uzmanlarinin ¢ogu iyi bir performans elde edebilmek i¢in, dengeli bir
beslenme gerektigi konusunda hemfikirdirler. Yeterli ve dengeli bir beslenme, basarili
bir yanisma igin oldukg¢a gereklidir (Tiryaki 1993). Garcia-Roves ve ark (2000) segkin
bisiklet¢ilerin yans esnasindaki performanslarimi kargilagtirmislar, beslenmenin aym
grup i¢indeki benzer besin aliminin performans: arttiim tespit etmislerdir. Optimal
yasam sekli ve saglikli yaslanmayr saglamak i¢in en Onemli ve acil olan sey,
¢ocukluktan yasliliga kadar diizenli fiziksel aktivite ve iyi beslenmeyi 6gretmenin yam
sira, asin alkol ve sigaradan kagmayi Onermek ve diger saghk tehlikelerini

tanimlamaktir (Aksoy, Ersoy 1993).

Beslenme agiz zevki ve aligkanliklann 6n plana alinarak, karin doyurmak icin
yemek igmek degildir. Kisinin yagina cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumuna (gebe,
emzikli, sporcu... vs.) gore gereksinmesi olan enerjiyi ve her tiir besin ¢gesini yeterli
miktarlarda saglayabilmek, maliyeti yiiksek olmamak, kisinin aligkanliklarina ters
dismemek, besinlerin degerlerini yitirmeden, saghga zararlh duruma gelmeden
hazirlayip pisirmek, viicutta en elverisli sekilde kullanilmas: igin 3-5 &gtinde dengeli
olarak tiiketmektir. Besin Ogeleri viicuda gereksinen diizeyde alinmazsa “yetersiz
beslenme” durumu olusur. Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun
biiylime, gelisme ve normal ¢alismasinda aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli
beslenme” saghgin temelidir olarak tanimlanabilir (Ersoy 1986, Saglikli Yasam Icin

Spor 1996).



Dengesiz beslenmenin nedenleri incelendiginde, beslenme bilgisi ve beslenme
egitiminden yoksunlugun diger faktdrler kadar 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle yetersiz ve dengesiz beslenmenin 6nlenmesinde beslenme egitimi dnemli bir

yer tutmaktadir (Ersoy 1986).

Ancak dogru ve dengeli beslenme ile sporcularin enerji rezervleri
tamamlanarak, yiiksek bir performansin olusumuna imkan saglanilabilir. Performansin
bir ma¢ esnasinda yiiksek olusu sadece antrenman degil, dogru ve dengeli beslenmeye

de baghdir (Giinay 1998).

Yeterli ve dengeli beslenmede temel kural degisik besin §gelerinin bir arada
sporcunun gereksinmesini karsilayacak miktarda saghk kurallarma uygun bir sekilde
tiiketilmesidir. Besin 6geleri ne kadar dengeli olursa biyoyararhiliklart da o kadar
yilksek olur. Bu nedenle her &giinde 4 temel besin grubundan (et, siit, tahil, sebze,

meyve) bulundurulmas: 6nerilmektedir (Ersoy 1995b).

Yapilan ¢alisma sonuglan yeterli ve dengeli beslenmenin temel oldugunu fakat
ozel durumlarda sporcularin bazi 6zel ek Dbesinlere gerek duyabilecegini
vurgulamaktadir. Yetersiz beslenen sporcularda performans olumsuz ydnde
etkilenmekle, siklikla sakatliklar olugmaktadir. Egzersiz antrenman sirasinda uygun
beslenme yarig igin basarinin anahtarlarindan biridir. Antrenman programinin yanisira
performans: 6nemli dlglide artiran temel faktorlerden en 6nemlisi beslenmedir (Ersoy

1996).

Sporcularin ¢ogu ¢ok eski ¢aglardan beri kendi deneyimleri, antrendrlerin
Onerilerine gdre yarismayi kazanmak, rakiplerine gore avantaj saglamak igin Ozel
diyetler uygulamaktadir. Ger¢cekten de beslenme, sporcunun antrenman, antrenman
sonras! toparlanma ve yarig performansini direkt olarak etkilemektedir. Miktar ve kalite
olarak yeterli diyet (pek ¢ok spor dali i¢in optimal diyetin enerjisinin % 60
karbbnhidrat\% 12’si protein, kalan1 yagdan saglanmalidir) performans: artirmaktadir.
Sporda baganli olmak siiper atletik yetenege sahip olmakla saglanmaktadir (Ersoy
1996).



2.2. Saghikh Beslenme ile ilgili Oneriler

o Giinltik enerji gereksinimine uygun beslenerek ideal viicut agirhginin yagam

boyu stirdiiriiimesi,

o Diyetle daha ¢ok sebze, meyve, tahil {iriinleri ve kuru baklagiller tiiketilerek

kompleks karbonhidrat ve posa aliminin artirilmasi,
o Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan yeterli kalsiyum saglanmasi,
e Hayvansal ve bitkisel kaynaklardan yeterli protein saglanmasi,
e Sekerlerin orta diizey tiiketilmesi,

e Diyetin yag igerifi, Ozellikle doymus yag ve kolesterol miktarinin

azaltilmas:,
e Tuzun orta diizey kullaniimasi,

e Dogal yiyeceklerin ¢esit ve miktar yoniinden yeterli tiikketilmesi, katki

6geleri iceren islenmis yiyecek tiiketiminin sinirlanmasi,
e Giin boyu bol miktarda su i¢ilmesi,

e Diyete ek olarak fazla miktar destek (vitamin/mineral, diger besin ekleri)

kullanilmasi,

e Alkol ve sigara tiikketiminden kag¢inilmas: ve kullaniliyorsa sinirlanmasidir.

(Ersoy 1998).

Yeterli ve dengeli beslenme; sporcuyu diinya klasmanminda iyi bir yere
¢tkarmayabilir, ama kotli beslenme bu sporcunun performansim olumsuz yonde
etkileyebilir ve gergek sahip oldugu performans degerlerinin ortaya ¢ikmasina engel
olur. Kompleks diyet uygulamalari ve diyete yapilan bazi eklerin (protein tozlari,
vitamin-mineral ve diger ergojenik yardimcilar) performansi artirdigina dair ¢ok az bilgi
bulunmaktadir. Sporcularin diyetlerinde ¢esitli yiyeceklerin bir arada bulunmasi optimal
performansa ulasmak igin gerekli besin &gelerinin alinmasim kolaylastirmaktadir.
Ayrica sporcular giinliik diyetlerinin yaris Oncesi ve yarig giindl tilkettikleri diyetten

daha 6nemli oldugunu unutmamahdirlar (Ersoy 1994a).
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2.3. Egzersiz Sirasinda Enerji Olusumu

Sportif agidan viicudun is yapabilme yetenegi kaslarda depo edilmis olan
kimyasal enerjinin kinetik enerji ve 1s1 enerjisine ¢evrilmesiyle ilgilidir. Enerji harcama
hizi, tenis veya futbol gibi bircok egzersiz gesidinde, ¢cok bilyiik degiskenlik gdsterirken,
kosu ya da gliclin ortaya kondugu halter gibi egzersizlerde daha diizenli ve siireklilik
g6stermektedir (Paker 1991).

Bu gereksinmeleri ¢aligan kaslara saglayabilmek igin viicut 3 ana yakit
sistemini kullanmaktadir (Paker 1991).

1. A-Laktik Anaerobik (Anaerobik ATP-CP)

2. Laktik Anaerobik

3. Aerobik

Birkag saniye siiren siirat kosullarinda ATP (adenozintrifosfat) ve CP (kreatin
fosfat) birlikte kullanilir. Iki dakikadan daha kisa siiren yiizme, yiiksek atlama, halter
gibi egzersiz tiplerinde ise enerji, laktik anaerobik sistemle olusur. Egzersizin siiresi
uzadik¢a oksijen tlketimindeki artisla birlikte aerobik yolla enerji olusur (Marcus
1986).

2.4. Sporcularda Enerji Gereksinimleri ve Bunlari Etkileyen Faktorler

Normal saglikli bir insanin enerji gereksinimi ortalama 2000-2500 Kcal’dir.
Giin boyunca yapilan ¢aligmanin yogun olmasi, uzun siirmesi enerji harcamasinda da
artiga neden olur. Harcanan enerji sporcularda, yapilan spor ¢esidine gére kisilerden 2-3

misli fazla olabilmektedir (Brouns Saris 1986).

Sporcularin ¢esitli etkenlere bagli olan enerji gereksinimleri asagidaki semada

Ozetlenmistir.



Antrenman Dis1 Kosullar
Spor Bigimi

Antrenman Kapsami
Antrenman Yogunlugu
Antrenman Formu

Yiyeceklerin
Termik
Etkisi

Sekil 1. Enerji gereksinmeleri semasi

Ayni sporu yapan sporcularin enerji gereksinimi antrenman programlarina gore
de degisiklik gosterebilmektedir (Ersoy 1986). Omegin uzun mesafe kosucularinda
giinliik enerji gereksinimi ortalama 4887 Kcal iken, daha az yogunlukta antrenman

yaptiklar giinde 3620 Kcal, daha yogun antrenman yaptiklar giinlerde ise 6000 Kcal’e

ENERJI

GEREKSINIMLERI

Yas
Cinsiyet
Agirlik
Kas Kitlesi
Hastalik
Sakatlik

SPORCULARIN

Mesleksel
Etkinlik

kadar artabilmektedir (Paker 1991).

Enerji titketiminin en diisiik oldugu gruplar arasinda bayan jimnastik ve bale
dansgilan ile giiresciler, en yiiksek oldugu gruplar arasinda ise dayaniklilik spor dallar
gelmektedir. Ozellikle bisiklet ve triatlonda sporcular bazen haftalarca giinde 8 saat

antrenman yapmaktadir. Bu gibi durumlarda enerji harcamasi bazal metabolizmanin 8

kat1 artabilmektedir (Erp-Boart, Saris 1989).

2.5. Besin Maddeleri

Iklim
Kosullan

Besin maddeleri genelde asagidaki sekilde siniflandirilir.



1. Karbonhidratlar
2. Yaglar

3. Proteinler

4. Vitaminler

5. Mineraller

6. Su

Iyi bir performans sadece miisabakadan once alinan besinlerle saglanamaz.
Beslenme faktorleri performans: antrenman siiresince etkiler. Bu durumda iyi bir

performans saglamak i¢in dengeli bir beslenme;

Antrenman stiresince

Miisabakadan hemen 6nce

Miisabaka siiresince

Miisabakadan sonra da uygulanmalidir.

2.5.1. Karbonhidratlar

Sporcular siirekli olarak kazanmayi saglayacak bir formiil bulma
¢abasindadirlar. Bir ¢ogu i¢in ise sihirli kelime karbonhidratlardir. Karbonhidratlar,
yapilarina gore monosakkarit (glikoz, fruktoz), disakkarit (sakkaroz) ve polisakkarit
(nisasta), fonksiyonel olarak ise glisemik indekslerine gore siniflandirihirlar. Besinlerle

alinan karbonhidratlar viicutta kas ve karacigerde “glikojen” ad1 altinda depo edilirler.

Viicuttaki baglica karbonhidrat depolar su sekildedir:

Kas glikojeni : 245¢
Karaciger glikojeni : 108 g
Kan glikojeni o 17g
Toplam . 370¢g

Karbonhidratlarin genel izellikleri

o Karbonhidratlar enerji olarak kullanilirken daha az oksijen harcamasina
neden olurlat., Yaglar 1 litre oksijen igin 4.65 Kcal, karbonhidratlar 5.01

Kcal verirler.
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Karbonhidratlar, kaslarda ve karacigerde “glikojen” olarak depo edilip iyi
bir enerji kaynag: olustururken, gereksinimden fazla alinanlar viicutta yaga

dontiserek depo edilirler. Karbonhidratlar;

Basit sekerler: Cabuk emilip (15-20 dakika) kan sekerinde ani yiikselmeye
ve diigiige neden olurlar. Cay sekeri (sakkaroz), siit sekeri (laktoz) meyva
sekeri (fruktoz), bal ve recel de bu gruba dahildir.

Bilesik Karbonhidratlar: Sindirimleri daha uzun (3-4 saat) siirer. Kan sekeri
tizerindeki etkileri daha yavas ve uzun stirelidir. Tahillar (piring, ekmek,
makarna, kuru baklagiller (fasulye, barbunya, mercimek) ve sebzeler bu

gruba dahildir.

Hem basit hem de kompleks karbonhidratlar glukoza pargalandigindan her
ikisi de egzersizlerde esdegerli enerji kaynaklaridir. Ancak rafine basit
sekerler yalnizca enerji verip diger besinleri vermezler. Viicut “motorunun”
en iyi sartlarda caligmasina yardimci olacak vitamin ve mineralleri
icermezler. Buna karsilik meyve igindeki sekerler hem enerji hem de bir ¢ok

diger besini saglarlar (Clark 1993).

Karbonhidratlar &zellikle kaslarin ve beynin ihtiyaci olan sekerin ve
kalorinin kaynagdirlar (Clark 1997). Beyin galismasi igin gerekli enerjiyi
yalnizca karbonhidratlardan (glikoz) saglar. Normalde aghk kan sekeri
diizeyi 100 ml kan i¢in 70-90 mg’dir (Paker 1996, Paker 1998).

Fazla karbonhidratlar tiiketildiginde uyku hali, gevseme, rahatlama oldugu,
ancak bu durumun devam etmesi halinde de kiside depresif davranislarin

meydana geldigi bildirilmektedir (Merdol 1998).

Karbonhidrat depolar1 yetersiz kaldiginda kas proteinleri yakit kaynagi
olarak yikilir ve diyet ne kadar agir olursa o kadar kas kiitlesi kaybedilir

(zayiflar) (Stanford 1993). '

Karbonhidrat’lar hemen tiiketime uygun enerji kaynaklaridir. Kas hiicresi ve
karacigerde depolanmiglardir. Iyi antrene bir sporcuda bu depo 1600 Kcal
esdegerindedir. Karbonhidratlar bilhassa glukoz, glikojen olarak

depolanirlar. Kastaki miktari, 100 gr kas da 2 gr oramindadir. Kas, asin
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derecede yiiklendiginde, glikoz deposu, yarim saat iginde hemen tamamen

tiikenir (Heipertz 1985).

Karbonhidratin yiiksek performans diyetinde esas enerji kayna§i oldugunu
du&akd sizi_sagirtabilir g( kimse yanlis olarak biitiin karbonhidra‘tlran “sismanlatic1”
olarak diigtiniir. Fakat patagé,\"rfnsu,’ fasulye, piﬁn¢ iﬁxe—’nl;ev;;ekli »tahﬂlar, ekmek ve
hamurlar besleyici ve saglikhdir. Karbonhidrat biitiin diinyada ana enerji kaynagdir.
Baz az gelismis iilkelerde insanlar kalorilerinin %80 ini karbonhidratlardan alirlar ve
Amerikalilara nazaran kalp hastaliklarina daha az yakalamrlar. Misir, fasulye ve diger
kompleks karbonhidratlar aym zamanda proteinler, vitaminler, mineraller ve elyaf
icerirler, dolayisiyla enerjinin yani sira daha dengeli bir beslenme saglarlar. Sofra sekeri
gibi konsantre veya rafine karbonhidratlar daha az tercih edilirler, ¢linkii “bos kaloriler”
den besin degeri olmayan kalori olustururlar. Bal da dogal fakat konsantre bir seker

kaynag: olup, enerji vermekle beraber ¢ok az besin degeri tagir. Diger yandan, taze

meyveler hem karbonhidrat enerjisi, hem de beslenmeyi saglarlar (Hautkooper 1994).

Sporcular her giin yeterli kalori, 6zellikle karbonhidratlan tiiketmezlerse, kas
karbonhidrat depolan (glikojen) bosalmaya baglar. Arastirmalar; depolarda azalma
oldugunda, dayamklilik ve performansinda azaldigini ortaya ¢ikarmistir. Diger bir
deyisle, yorgunluéun temel nedeni glikojenin bosalmasiyla ilgilidir (Turnagél 1994b).
Antrenmanlarin etkileri ve ideal karbonhidrat alimindan daha az1 &ncede agiklandig:

gibi mag 6ncesi diisiik glikojen seviyelerine yol agabilmektedir (Turnagol 1998).

Sporcularin ¢ogu agir ve yorucu yogun egzersizler ve yarigmalar i¢in kas yakiti
olarak karbonhidrattan zengin diyet tiiketmeleri gerektigini bilmektedir. Fakat
diyetleriyle giinliik ne kadar karbonhidrat tiiketmeleri gerektigini, bunu hangi

yiyeceklerle karsilayabileceklerini bilmemektedir (Ersoy 1994b).

Ozellikle dayamklilik sporcular olmak iizere her sporcu karbonhidrat alimiyla
i\lgilenmelidir. Glikojen depolarinin bosalmas: sporculann olumsuz etkiler, buna
“cuvallamak™ veya “kayalara c¢arpmak” derler. Sporculara genelde giinliik kalori
harcamalarinin %70 inin karbonhidratlarin olusturmasi veya hergiin 450gr veya daha

fazla miktarda karbonhidrat tiiketilmesi 6nerilir (Salavin 1995).

Saglikli beslenme i¢in 6nerilen besin piramidi asagida verilmistir (Houtkooper

1994).
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Hayvani yaZ (dogal veya katki)
Bu semboller yag ve seker katkisinin en
¢ok hayvani ve bitkisel yaglardan ve

Hayvani yag» Bitkisel yag tathilardan geldiginin fakat diger gidalarda
ve Tatlilar da dogal veya katkili olarak
DtKKATLi KULLANIM bulunabilecegini gostermektedir.

Siit, yogurt ve peynir
Grubu
2-3 PORSIYON

Et kiimes hayvanlari, balik, kuru
bakliyat, yuamurta ve findik grubu
2-3 PORSIYON

Meyve Grubu

Sebze Grubu )
2-4 PORSIYON

3-5 PORSIYON

Ekmek, tahil, piring ve
hamur grubu

6-11 PORSIYON

Sekil 2. Saglikli beslenme i¢in 6nerilen besin piramidi

Karbonhidratlar viicuda enerji saglayan besin 6gelerindendir. Organizmanin
harcadig enerjinin ¢ogunlugu karbonhidratlarla karsilanir.

Ayrica;

e Beyin dokusu, enerji i¢in karbonhidratlan kullanir.

o Apgir fiziksel aktivite i¢in karbonhidratlar daha elverisli enerji
kaynagidirlar.

e Su ve elektrolitlerin dengesini saglarlar. Sodyumun (na) bagirsaklardan,
kana emilmesinde yardimcidirlar.

e Porteinin enerji i¢in kullamimini &nleyerek proteine olan gereksinmeyi
azaltirlar.

e Bilesik karbonhidratlar adi altinda 6ne\mli fizyolojik islevleri vardir.
Mukopolisakkaritler ve mukoidler dokularin esas 6geleridir. Bir kismi
darbelere direnci arttinir (hyalurunik asit) bir kismi da (heparin) karaciger,

dalak ve biiyiik arter duvarlari, pankreas ve kanda bulunur ve pihtilasmayi

onler (Arslan, Pekcan 1998).
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Uzayan egzersizde yorgunlugu olusturan faktorlerden biride karbonhidrat
depolarindaki azalmadir (1,3,4) iste bu noktada karbonhidrat alimi yorgunlugu
geciktirmektedir (Aytekin ve ark 1998). Aynisi (Kunter ve ark 1995).

Karbonhidratlarla ilgili ilk bilimsel ¢alismalar basladifindan beri
karbonhidratlar ergojen 6ge olarak bilinmektedir. Yirminci yiizyll baslarinda yogun
egzersiz sirasinda kaslar i¢in temel yakitin karbonhidratlar oldugu belirlenmistir. 1967’
de Isvegli bir aragtirici, karbonhidrattan zengin bir diyetin dayanaklilik performansim
artirdifi ve egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketiminin yorgunlugu geciktirdigini

belirtmistir (Ersoy 1999a).
2.5.2. Proteinler

Proteinler biitiin canli organizmalarda (canlilarda &nemlidir) viicuttaki her
biyolojik olaya girdiklerinden, yasam igin esastir (Ustdal ve Koker 1991). Proteinler,
hiicre fonksiyonunda ve hiicre yapisinda ¢ok 6nemli rol oynarlar (Murray ve ark 1993).
Aym zamanda kaslarin olusumu ve onarimi, alyuvarlar, sag¢ ve diger dokular ve birgok
hormonun yapimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Proteinler organizma tarafindan alindiginda
aminoasitlere pargalanir, bu aminoasitler kaslar ve diger dokularin yapimi ve yeniden
yapilanabilmesi (tamiri) i¢in viicudun yapi taslanini olustururlar. Proteinler aymi
zamanda, karbonhidratlarin yetersiz kaldig1 (asin egzersiz) durumlarda enerji kaynag
olarak da kullanilirlar. Giinliik kalori ihtiyacinin yaklasik %15 1 de balik, tavuk, et ve
baklagiller gibi proteince zengin gidalardan saglanir (Clark 1997). Proteinler
organizmanin gélismesi ve dokularin onarmmi igin gerekli yeni hiicreleri yaparlar.
Ayrica i¢ organlan hizli tempoyla ¢aligmaya zorlar ve beden sicakligin artirirlar (Giir

1973).

Osmotik basincin saglanmasinda proteinlerin rolii énemlidir. Protein viicutta
depo edilemediginden siirekli olarak, her giin disaridan alinmalidir. Gereksinimden
fazla alinan protein ya yakilarak sarf edilir, ya da yaga doniistiiriilerek depo edilir. Bu
yiizden gilinliik ihtiya¢tan daha fazla protein alinmasi viicutta yaglanmaya sebep olabilir

(Heipertz 1985).

Yiiksek performans diyetlerinde tavsiye edilen protein seviyesi %15°dir.
Normal olarak aktif olan eriskinler kalorilerini %10’nu 1yi kalite proteinden alir]ar.

Geng sporcularinda normal biiylime ve gelismeleri i¢in ilave proteine ihtiyaglar vardir.
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Kaliteli protein, viicutta {liretilemeyen esansiyel aminoasitlerin iyi bir
kaynagidir. Hayvansal proteinler gerekli aminoasitler i¢in daha iyi bir kaynak olmakla
beraber, bitkisel proteinlerin uygun karigimlari da sporcularin protein ihtiyacim
karsilayabilir. En iyi diyet yaklagimi protein ve diger besin ihtiyaglarimi karsilayacak
yiyecek g¢esitlerini yemektir (Martens 1998). -

Giinlik protein gereksinimi 1 kg viicut agirlign basina 1 gr dir. Viicut
gelistirmeye yonelik antrenman sirasinda, bilhassa kas kitlesini artinlmas: durumunda
bu gereksinim 1,5-2gr / kg viicut agirhgina ¢ikar (Heipertz 1985). Lemon, sporcularin
sedanter yasayanlardan daha ¢ok protein almalan gerektigini ve bunun tahminen 1-2

gr/kg oldugunu belirtmistir (Salavin 1995).

Ancak protein diyetle alinan enerjinin %10 unu olusturmalidir. Bu nedenle
¢ogu dayaniklilik ve diren¢ sporcularinin protein destegine ihtiyaci yoktur. 1981 yilinda
Amerika’ da tniversiteli sporcular arasinda yapilan bir ankete katilanlarin, %90 m
proteinin basgariy! artirdifina inaniyorlardi (Tarnopolsky 1994). Fakat bilimsel veriler
15181nda, proteinlerin yapilan nitrojen denge ¢alismalar, egzersize bagli artan enerji

harcamasinin nitrojen atimim artirmadigim gostermektedir (Ersoy 1999a).

2.5.3. Yaglar

Yaglar, besinler arasinda enerjisi en yiiksek olamdir. Diger bir degisle,
karbonhidratlara veya proteinlere kiyasla yaglar iki kat enerji verirler (Ustdal, K&ker
1991). Yaglar, diisiik diizeyli aktiviteler (okuma ve uyuma) uzun stireli aktiviteler (uzun
mesafeli kosular, yavas bisiklete binme) uzun sireli aktivitelerde kullanilan depo
edilmis enerji (kalori) kaynaklaridir. Hayvansal yaglar (tereyafi, i¢ yag, et igindeki
yaglar) doymus yaglardir. Ve bazi kalp hastaliklann ve ve kanser ile iliskili
bulunmaktadir. Bitkisel yaglar (zeytinyagi, misir yagl, soya yag: genellikle doymamus
yaglardir ve saghk i¢in hayvansal yaglara gore daha az zararlidirlar. Insan yaglardan
elde ettigi glinliik kalori miktarinin toplam kalori ihtiyacini %25 ile smirlamalidir. Aksi
taktirde fazla alinan yag viicut tarafindan depo edilecek ve sagliga zararli olacaktir

(Clark 1997).

Yag, viicut yasamsal onemi olan, sinir hiicrelerini ve hormonlar1 yapan

esansiyel yag asitlerini olugturur ve yagda ¢dziinen A,D,E ve K vitaminlerinin
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tasinmasinda ve yagda ¢Oziilmesine yardimci olur. Ya aym zamanda besinlerin

tadinda, aromasinda ve bilesiminde de arzu edilen ozellikler saglar (Clark 1996).

Organizmanin gereksinimi olan enerjiyi saglamak i¢in temel enerji kaynaklari
olan yag ve glikojenin yanmasi, aerobik enerji sistemiyle olmaktadir. Bu yolla enerji
saglamak igin oksijene gereksinim duyulmaktadir. Yaglar, oksijensiz ortamda anaerobik
yolla yakilamamaktadir (Omegin sprint kosular).

Yag depolarim etkin bigimde kullanmak igin viicuda yagin etkin sekilde
yakilmas: 6gretilmelidir. Glikojenin yanmas: ince bir dalin yanmasina, yagin ki ise bir
kiitiglin yanmasina benzetilebilir. Bu 6rnekle, viicudun glikojeni yakmasinin yagi
yakmasindan daha kolay oldugu agiklanabilir. Fakat, viicut yag1 yakmak i¢in antrene
olursa. gercekten glikojenin yamisira yaglarda yanmaktadir. Boylece, glikojen
depolarinin tiikenmesi geciktirilmis olmaktadir. lyi antrenmanli bir organizma yag
depolarimin kullanimi, glikojen bosalinca hatirlamakta ve yans hizinda azalma fazla

olmadan yaglar yanmaya baslamaktadir (Ersoy 1999b).

Bir sporcunun alacagi yag miktar1 sadece saglik nedenleriyle degil, atletik
performansa da ¢ok az katkida bulundugundan tavsiye edilen seviyede kalmalidir

(Heipertz 1985).
2.5.4. Vitaminler

Vitaminler, viicudumuzda esansiyel biyokimyasal reaksiyonlara yardimci olan
yiyecek destekleyicileridir (Clark 1998). Cogu vitamini viicudun kendisi liretemez,
mutlaka disaridan besinlerle almak zorundadirlar. Vitaminler enerji kaynag: degildirler

(Clark 1997).

Vitaminler, organizmanin kendisi tarafindan imal edilemeyen ancak viicut i¢in
gerekll maddelerdir. Normal gida da yeterli miktarda mevcutturlar. Bu nedenle ilag
olarak alinmalar pek seyrek olarak gerekli olabilir. Bu tiir bir gereksinim, giinliik kalori
gereksinimi 5000 Kcal yi gecerse ya da terle vitamin- bilhassa B grubu — kayb: fazla
olursa ortaya c¢ikar. Fiziksel verimin daha fazla vitamin alim ile arthg
ispatlanamamustir.  Organizmada  vitaminlerin  ¢ogunlukla depolama olanag;

olmadigindan gerekli vitaminin her giin alinmas: lazimdir (Heipertz 1985).

B vitamini enerji metabolizmas: i¢in gerekli oldugundan sporcularin buna

ihtiyaci fazladir. Ve bu fazla ihtiyag dengeli beslenme ile kargilanabilir (Salavin 1995).
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Vitaminler iki genel gruba ayrnlir, yagda eriyenler (A.D, ve E) ve suda
eriyenler (B ve C), suda eriyen vitaminlerin fazlasi idrarla atilirken, yagda eriyen
vitaminlerin fazlasi viicut yaginda depolanir. Vitaminler viicudun enerji iiretme
sisteminin kimyasal reaksiyonlar meydana getirmesine yardim ederler. Ciinkii yiyecegi
enerjiye gevirirler. Sporcular yeterli vitamin-almadiklarinda yediklerini enerjiye yeterli
olarak ¢eviremezler. Ancak yiiksek dozlarda vitamin daha fazla enerji demek degildir.
Dedigimiz gibi, B ve C vitaminlerinin fazlasi idrarla giderilir. A, D, ve E’ nin fazlas
depo edilir. Fakat bazen istenmeyen sonuglar dogar. D vitaminin fazlasi kalsiyum
seviyesini etkiler ve bilylimeyi geciktirebilir, ve A vitaminin ¢ok asir1 (mega) dozlan
6liimctil olabilir. Dolayisiyla vitaminlerin tavsiye edilen dozlarim almak ¢ok dnemlidir,

ama fazlasi da iyi degildir.

Sporcular daha fazla kalori yaktikca daha fazla vitamine ihtiya¢ duyarlar,
ancak daha fazla yemek genellikle bu ihtiyac: karsilar. Asirt air antrenman yapan veya
kilo kaybeden sporcular, vitamin ihtiyaglarinin karsilandiindan emin olmak ic¢in
ginliik vitamin takviyesi alabilirler. Fakat bunlarda, tavsiye edilen giinliikk vitamin
miktarim asmamahdirlar. Onerilen miktarda vitamin almak cok 6nemlidir, fakat daha
fazlasin1 almak sporcunun sagligini ve performansimin daha iyi hale getirmeyecektir

(Martens 1998).

Sporcular vitaminlerin kesfinden sonra 1930 lu yillardan bu yana vitamin
ekleriyle yakindan ilgilenmislerdir. 1939 yilinda Fransa bisiklet turunda vitamin eki
alan sporcularin daha iyi performans gosterdikleri rapor edilmistir. 1972 Miinich
olimpiyatlarina katilan sporcular tizerinde (Dorden 1973) yapilan bir ¢alismada yogun
multivitamin kullanimi oldugu belirlenmistir (Ersoy 1999a). Taze meyve ve sebzeler

mitkemmel dogal vitamin kaynaklaridir (Ersoy 1998).
2.5.5. Su

Su, bedenimizin agirliginin yarisindan fazlasim olugturur. Su, viicudumuzda
dyle bir ortam kurar ki hiicre i¢i sulu ortamda sayisiz kimyasal (metabolik ) olaylar
gozlenir. Su, kimyasal olaylanimiz i¢in iyon kaynagidir. Hiicrelerdeki fizyolojik
dagilimi ve viicudumuzdaki (hiicre, damar igi ve damar dis1) ¢esitli kompartmanlan

denetler ve korur. Ayrica su, hiicrelerin ve organlanin (kalp, kaslar, kan damarlan,
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bobrekler, mide-bagirsak sistemi) fizyolojik fonksiyonlarimi stirdiiriir. Bir sporcunun

saglikli ve formda kalmasinda su, hayati bir rol oynar (Ustdal, K&ker 1991).

Su, temel besin maddesidir. Yasamamiz ve viicudumuzun diizgiin sekilde
calismas: i¢in vazgecilmezdir. Yemek yemeden haftalarca yasayabilmemize ragmen su
icmeden sadece birkag gilin yasayabiliriz. Su viicut agirhgimn %60-70 ni olusturur.
Kaslarda bu oran %70-75 e ¢ikar. Oysa yagda ancak %10-15 oraminda su vardir. Su
viicut 1sisim1  diizenler, besinleri kan aracilifiyla hiicrelere ve dokulara tasir.
Metabolizma artiklarini hiicrelerden alarak idrar, ter, akciere tasir ve viicuttan
atilmasim saglar. Boylece hiicre fonksiyonunu devam ettirir. Su enerji kaynag: degildir

(Clark 1997).

Yaktigimiz kalori ile orantili olarak su ihtiyacimiz artar. Yakilan her kalori igin
1 ml suya gereksinim olur. Giinde 4000-5000 kalori yakiliyorsa en az 5000 ml suya
ihtiyag duyulur. Ote yandan inaktif yasamda sadece 1500 kalori yakildig: i¢in 1500 ml
su yeterli olmaktadir. Gereksinimlerinizi saptamak i¢in daha basit bir yol, egzersizden
6nee ve sonra tartilarak kiyaslama yapmaktir. Kaybedilen her yarim kilogram i¢in 250

cc su igilmelidir.

Su, viicudun biiylik bir kismimi olusturur (yag dis1 kitlenin %74 kadar). Su,
metabolik olaylarin seyri i¢in gereklidir. Zira, metabolize edilebilmesi i¢in, maddelerin
suda ¢oziinlir olmasi gereklidir. Bu ¢6zeltinin her konsantrasyon degisimi,

metabolizmada esashi bozukluklara yol agar (Heipertz 1985).

Viicuttaki sivi kaybi, kan miktarinda bir azalmaya da neden olacak sonug
olarak da kalp, her kasiimadan 6nce tamamiyla kanla dolamayacaktir. Ayrica viicuttaki
sivi kaybi, egzersiz sirasinda viicut isisinin normalden daha fazla artmasina yol
agacaktir. Ciinkli artan 1siy1 deriye nakledecek daha az kan mevcut olacakur

(Antrenman ve Magta Su Kaybi m1 Sivi Kayb1 m1? 1996).

Suyun her quart: (bir quart = 2,28 It) yaklagik 2 pound (908 gr) agirhgindadir.
Sporcular sicak bir ortamda agin efor sarfettiklerin de saatte 2 quart terler ve onlar i¢in
sicak kosullarda 2-4 (4-8 pound) su kayb1 normaldir. Orta derecede su kaybinin (viicut
agirhgmim %2-3 {i) dahi performansta dikkati ¢eken olumsuz bir etkisi vardir ve %35 in
tistinde su kayb: sicak carpmasi etkisi yaratir. Su kaybr sadece viicudun ihtiyaci olan

suyu azaltmaz, ayn zamanda elektrolit dengesini de degistirir. Sodyum ve potasyum

17



gibi elektrolitler hiicrelerin i¢indeki ve disindaki sivilarda bulunan sarjli mineral
molekiilleri olup su kaybi elektrolit dengeyi degistirdiginde, sinir yapist ve kas
hareketleri etkilenir kuvvet ve dayamklilik azalir. Dayamikhilik su kaybinin neden
oldugu kan hacmindeki diisiisten de etkilenir. Sporcular kilo almak igin isteyerek su
kaybettiklerinden kuvvet ve dayanikliligin azalmas: riskini yaratirlar (Martens 1998).
Bu nedenle insan su kaybina karsi ¢ok hassastir. Vicut agirhifinin su kaybi ile %2
oraninda azalmas: bile is kapasitesinin diismesine neden olur. %5 kayip (Delirium)
haline yol acar. %10 kayip 6liime neden olur. Su ile birlikte tuzda kaybedilir. Ol¢tim
sonuclarimiza gore, 3 saat siireli zorlu efor sarfi, normal insanin giinliik gereksinimi

kadar potasyum kaybina neden olur (Heipertz 1985).

Sporcularin kilo almasini gerektiren branglarda miisabaka oncesi su alma
ihtiyacinin ortaya ¢ikmasimi Onlemeye ¢alisilmali, sporcularin sezon &ncesi makul
agirhik hedeflerinin se¢melerini ve su kaybi ile birdenbire gecici olarak birka¢ kilo
vermeleri yerine, bu agirlifa yavas yavas ulasimalidir (Martens 1998). Antrenmanda
yapilacak icecek aligkanliklariyla ilgili denemeler, egzersiz sirasinda sivi emiliminde
goriilebilecek herhangi bir zorlugu giderebilir (Antrenman ve Magta Su Kaybi m1 Sivi
Kaybi m1? 1996).

2.5.6. Mineraller

Mineral (ya da element) cansiz ve canli diinyasindaki molekiillerin yapitagidir.
Tanmim olarak elementin anlam: daha genistir. Elementler organik ve inorganik yapilarin
hepsindeki birimlerdir. Mineraller ise, konumuzdaki tamimiyla, canlilarin organik
molekiillerini normal etkinliklerinde gerekli, inorganik elementlerdir. Minerallere
Oormek; sodyum. potasyum, magnezyum, ¢inko, demir, bakir, krom, vs. sayilabilir.

Mineraller, glinliik besinlerimizdeki gereken miktarlarina goére iki grupta incelenir.

Makromineraller (giinde 100mg dan daha fazla gerekenler) ve Mikromineraller
(ginde 100mg dan daha az gerekenler) diye, iki simifa ayrilirlar. Makrominerallere
kalsiyum, fosfor, magnezyum gibi mineraller dahildir. Mikromineraller ise genellikle
eser elementler diye anilir ve bu grupta; demir, bakir, ¢inko, iyot, manganez mineralleri
vardir. Bazi mineralleri fazla alinmalari zararhi bile olabilir. Kalsiyum ve fosfor.
kemiklerin ve dislerin baslica yap: iiyeleridir. Kiikiirt ise, proteinlerin yapilarina katihr;

kobalt vitamin B;, de bulunur. Demir, kanin kirmiz1 kiirelerini dolduran ve oksijen ~
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karbondioksit tagimakla gérevli hemoglobin adindaki karmagik protein yapisinda gérev

alir.

Bazi mineraller de enzimlerin (canh organizmadaki kimyasal reaksiyonlarin
kataliz6r proteinler) hormonlarin yap: taglar olarak fonksiyonlarim yiiriitiirler. Iyot,
trioksin adindaki hormonun yapisina; ¢inko, insiliin adindaki hormonun yapisina girer.
Mineraller; kam pihtilastirma, kas kasilmasinin regiilasyonu (ayarlanmasi), beden sivisi

dengesinin siirdiiriilmesi gibi, birgok regiilatdr fonksiyonlarda 6nemlidirler.
Mineraller performanstaki fizyolojik olaylar1 6nemli regiilatérleridirler.

Biitiin besinler gibi, mineraller de saghigin stirdiiriilmesinde gérev alirlar. Cok
fazla alininca, mineraller &teki besinlerin bagirsaktan efnilimlerini engelleyebilirler
ve/veya atilmalarim etkileyebilirler. Hatta etkileyebildikleri arasinda, 6teki mineraller
bile vardir. Yasam i¢in mineraller esas besinler ise de, zehirli de olabilirler. Omnek: fazla
miktar tuz tabletlerinin (sodyum kloriir, potasyum Kkloriir) alinmasi bobrekleri
yoracagindan tehlikelidir (Ustdal, Koker 1991).

2.6. Miisabaka Oncesi Beslenme

Yapilan ¢alismalarin bir gostergesi olan yarigma, kuskusuz sporcu i¢in son
derece onemlidir. Beslenme, sporcunun oyun giiclinii ¢nemli 6lgiide etkilemektedir.
Beslenmede unutulmamasi gereken en 6nemli sey orta diizeyde performans gosteren bir

sporcuyu en list diizeye ¢ikaracak sihirli besin bulunmamasidir (Ersoy 1995a).
Yarisma 6ncesi 6glintin 6zellikleri su sekilde siralanabilir:
1. Yenen yemegin icerigi: Amag sporcunun sindirim iglemini tamamlamis
mide ve bagirsakia yarigmaya girmesidir. Bu nedenle;
e Sindirimi kolay besinler segilmelidir. Karbonhidrat en uygun olamdur.
Ancak posa igerigi fazla olan ¢if sebze ve meyvelere, kepekli ekmege
oglinde yer vermemek gerekir. Meyveler, kabuksuz ya da komposto

seklinde tliketilmelidir.
e Yagh bir yemek kizartma, kuruyemis ve yagdan kaginilmalidir.

e Proteinli yiyecekler azaltilmal, istenirse yag oram diisiik tavuk eti tercih

edilmelidir.
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Cok fazla miktarda seker veya sekerli yiyecekler (tatli, ¢ikolata vb.)

tiiketilmemelidir.

Gaz yapicr etkisi olan kuru baklagiller, baz1 sebzeler( lahana, karmbahar)

siit ve yogurta bu 6giinde yer verilmemelidir.

Yenen yemegin zamani: Son 68iinlin, yarismadan 3 saat 6nce tiiketilmis
olmasi gerekir. Sporcunun sinirli ya da heyecanl olmasi ile bu siire 3.5 -4

saate kadar degisiklik gosterebilir.

Iceceklerin miktar ve cinsi: Son 6giinde sporcu 2-2,5 su bardag su icebilir.
Ayrica gaz yapici 6zelligi olmayan taze sikilmis meyve sulari ya da maden
suyu ile kanstinlmis hazir meyve suyuna yer verilebilir. Sporcu

yarismadan 30 dk. Oncesinde yarim su bardag suyu, gerekiyorsa igebilir.

Psikolojik olarak tatmin edici olmasi: Bu 6giinde yer alacak yemeklerin
daha 6nce sporcu tarafindan denenmis, lezzet ve goriintisiiniin tatmin edici
olmas: 6nemlidir. Ayrica antrendr ve egiticilerin sporculara bu 6giinle ilgili
bilgi vermeleri segilecek yiyeceklerin yararhilifi konusunda inandiric

olmalari, psikolojik olarak etkili olmaktadir (Paker 1994).

2.7. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Sporcu her miisabaka sonrasini bir miisabaka ¢ncesi oldugunu unutmamalidir.

Aslinda her antrenman bitiminde viicudun hizli toparlanmasi bir sonraki antrenmana

hazirlik agisindan da onem tasimaktadir. Egzersiz sirasinda kullanilan glikojen

depolarinin, kaybedilen sivinin ve terleme ile atilan minerallerin biran &nce yerine

konmas: gerekir. Bosalan glikojen depolarinda tekrar doygunlugun saglanmas: normal

sartlarda 24-48 saatlik siire gerektirir. Iyi besin se¢imi yapilmamigsa toparlanma siiresi

de uzar. Egzersizin hemen bitiminde ise kaslarda glikojenin tekrar depolanmasini

\
kolaylastiracak enzim aktivitesi oldukga yiiksek seviyededir. Beslenme agisindan

toparlanmada 6nemli etkenler su sekilde siralanabilir;

Alinan yiyecek ve igecegin zamani: Egzersizden sonra ilk iki saat
icerisinde glikojen sentez ( yapim ) hizi %7 iken, 4 saat sonra bu hiz %4 e

dliser. Bu nedenle sporcularin hemen karbonhidrat igerigi yiiksek sivi
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almalan gerekir. Sivinin miisabaka sirasinda alinan &zellikleri tagimasi

(serin ve sodyum igermesi) toparlanmay hizlandinr.

Tiiketilen karbonhidrat miktari: Her iki saatte bir 25gr karbonhidrat
tiketimi, glikojen depolarinda yapimi %2 artinrken, 50-225 mg
karbonhidrat yapimim %5-6 ya kadar hizlandirmaktadir. Boylelikle siiratli
toplanma igin egzersiz sonrasi ilk saatlerde karbonhidrat igerifi yliksek

besinler tiiketilmelidir.

Tiiketilen karbonhidrat cinsi: Farkli karbonhidratlarin glikojen sentezine
etkileri incelendigi zaman kaslarda sakkarozun saatte %6 hizla en iyi
karbonhidrat cinsi oldugu belirlenmistir. Karacigerde ki glikojen yapiminda

ise fruktoz digerlerine gére daha hizli toparlanmay: saglamaktadir.

Egzersiz veya miisabaka sonrasi yalnizca su igilmesi ve sonraki 6giine kadar

3-4 saat beklenmesi toparlanmayr geciktirmektedir. Egzersiz sonrasi 6giinde ise

asagidakilere uygun yiyecek se¢imi yapilmalidir.

Glisemik indeksi yiiksek karbonhidratlardan zengin (makarna,pilav veya
patates gibi) besinler tiiketilmelidir.

Sindirimi kolay proteinler (siitli tathilar, tavuk eti, peynir, yogurt gibi)

tercih edilmelidir.

Vitamin ve minerallerden zengin (taze meyve ve sebzelere) yer verilmelidir

(Paker 1998).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Materyal

Konya-Karaman (Selguk  Universitesi), Trabzon (Karadeniz  Teknik
Universitesi), Ankara (Gazi Universitesi) daki Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okullarinda okuyan ve halen farkli branslarda aktif spor yapan toplam 309 6grenci (77

bayan. 232 erkek), arastirmanin materyalini olusturmustur.
3.2. Metot

Veri toplamak i¢in kullanilan ve aragtirmaci tarafindan gelistirilen, ti¢ béliimden
olusan bir anket uygulanmistir. Anketin birinci béliimiinde sporcuya ait kisisel bilgi
sorulan, ikinci bdliimde sporcuya ait beslenme bilgisi sorular, liglincii boliimde

sporcunun aliskanliklanna iligkin sorular yeralmistir.

Veri toplamada kullanilan anket (Ek-II, III, IV), 42 sorudan olusmustur. L.
Bolimdeki 1-18 nolu sorular tanimlayici, II. Bélimdeki 1-16 nolu sorular beslenme

bilgisi, III. b6liimdeki 1-8 nolu sorular beslenme aliskanliklariyla ilgilidir.

Anketin uygulanacag aktif spor yapan bu 6grencilere aragtirmanin amaci ve
kapsami anlatilmistir. Adi gegen bu okullarda okuyan ve halen aktif spor hayatina
devam eden sporculardan uygun bir giin ve saat i¢in randevu alinmistir. Anket
arastirmaci tarafindan daha 6nce belirlenen giin ve saatte 6grencilere uygulanmistir. Bu
amagla, 6grenciler sinifta toplanarak, kendilerine arastirmanin amaci ve kapsami ile
ilgili bilgi verildikten sonra anket formlari dagitilip, cevaplamalar1 saglanmistir.
Sporculanin  yalmiz kendi bilgilerini yazmalar, birbirlerinden etkilenmemeleri

konusunda da agiklamalar yapilmastir.

Elde edilen bulgularda ankete katilan sporcularin cevapladig: ilk 18 soru ve
anketin ii¢lincti bolimiint olusturan 8 soruya verdikleri cevaplar % ve ortalama deger

olarak ANOVA (SPSS) testte tablolastirilmistir.

Calismanin 2. bélimiinii olugturan, sporcularin beslenme bilgisi ve bu bilgilerini
kullanma becerilerini igeren 16 sorunun yorumunda ANOVA testi ve Khi Kare testi

uygulanmgstir.
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Bilgi sorularinin dogru yanitlar1 Ek-1 de belirtildigi iizere bu boliimdeki ilk 4
soru besinlerin tanimasi ile ilgilidir. Bu sorulardan 1. soru 10 puan, 2., 3. ve 4. sorular 2

puan lizerinden derecelendirilmistir.

Beslenme bilgisine sahip olma agisindan verilen besin tiirlerini agik ug¢lu olarak

herbir soruya gore cevaplarini anketérler yazrmiglardir.

Anketin II. bsliimiinii olusturan beslenme bilgisi ile ilgili 10-15-16 nolu sorular

ve [II. boltimde bulunan 6 nolu soru degerlendirmeye alinmamistir.

Beslenme bilgisi ve egitimi uygulamalar1 agisindan bireysel spor ile ugrasan
anketorler ile, takim sporu ile ugrasan anketorlerin verdikleri cevaplar karsilastirmali

olarak yiizdeler aras: fark 6nemlik testi ile degerlendirilmistir.

23



4. BULGULAR

4.1. Sporcuya ait Kisisel bilgi formu

Tablo 4.1.1. Aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyetlere gore dagilimi.

Cinsiyet Sporcu sayisi % Oran
Bayan 77 249
Erkek 232 75.1
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin 77 tanesi bayan sporcu (%24.9) 232 tanesi erkek sporcu

(%75.1) Toplam 309 sporcu bu ankete katilmigtir.

Tablo 4.1.2. Arastirmaya Katilan sporcularin yas dagilimz.

Yasimiz Sporcu sayisi % Oran
17-18 20 6.5
19-20 85 27.5
21-22 106 343

23 yas ve {izeri 98 31.7
Toplam sporcu sayisi 309 100

Aragtirmaya katilan sporcular 20 tanesi 17-18 yas grubunda (%6.5) 85 tanesi 19-20 yas
(%27.5), 106 tanesi 21-22 yas (%34.3), 98 23 yas ve izeri (%31.7) olmak tizere bu

ankete 309 sporcu katilmistir.

Tablo 4.1.3. Arastirmaya katilan sporculann ugrastiklan spor dali (bireysel spor, takim sporu)

dagihimi.
Ugrastiginiz spor dal Sporcu sayisi % Oran
Bireysel spor 92 29.8
Takim sporu 217 70.2
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin 92 tanesi (%29.2) bireysel sporla ugragsmakta 217 tanesi

(%70.2) takim sporuyla ugragmaktadir. Toplam 309 sporcu ankete katilmustir.
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Tablo 4.1.4. Arastirmaya katilan sporcularin boy dagilimi.

Boyunuz Sporcu sayisi % Oran
1,50 1 0,3
1,52 2 0,6
1,54 1 0,3
1,55 1 0,3
1,56 2 0,6
1,57 2 0,6
1,58 1 0,3
1,60 2 0,6
1,61 1 0,3
1,62 4 1,3
1,63 3 1,0
1,64 3 1,0
1,65 13 4,2
1,66 4 1,3
1,67 4 1,3
1,68 13 4,2
1,69 5 1,6
1,70 17 5,5
1,71 7 2,3
1,72 19 6,1
1,73 19 6,1
1,74 11 3,6
1,75 15 4,9
1,76 10 3,2
1,77 10 3,2
1,78 15 4.9
1,79 v/ 2,3
1,80 28 9,1
1,81 8 2,6
1,82 10 3,2
1,83 14 4.5
1,84 5 1,6
1,85 20 6,5
1,86 5 1,6
1,87 6 1,9
1,88 5 1,6
1,90 5 1,6
1,91 2 0,6
1,95 2 0,6
1,97 3 1,0
1,98 2 0,6
2,00 1 0,3
2,05 ] 0,3
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin boy ve % oranlan yukandaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.5. Arastirmaya katilan sporcularin kilo dagilimi.

Kilonuz Sporcu sayisi % Oran
43,00 1 0,3
44,00 1 0,3
45,00 1 0,3
46,00 2 0,6
48,00 3 1,0
49,00 2 0,6
50,00 4 1,3
51,00 1 0,3
52,00 9 2,9
53,00 4 1,3
54,00 1 0,3
55,00 3 1,0
56,00 6 1,9
57,00 4 1,3
58,00 6 1,9
59,00 3 1,0
60,00 15 4,9
61,00 4 1,3
62,00 9 2.9
63,00 11 3,6
64,00 7 2,3
65,00 23 7,4
66,00 6 1,9
67,00 14 4,5
68,00 17 5,5
69,00 5 1,6
70,00 32 10,4
71,00 1 0,3
72,00 9 2,9
73,00 12 3.9
74,00 12 3.9
75,00 18 5,8
76,00 6 1,9
77,00 3 1,0
78,00 6 1,9
79,00 3 1,0
80,00 14 4,5
82,00 7 2,3
83,00 5 1,6
84,00 ] 0,3
85,00 3 1,0
86,00 1 0,3
87,00 ] 0,3
88,00 2 0,6
90,00 2 0,6
91,00 \ 1 0,3
92,00 1 0,3
94,00 ] 0,3
95,00 3 1,0
97,00 ] 0,3
105,00 1 0,3
110,00 ] 0,3
Toplam Sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin kilo ve % oranlan yukandaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.6. Arastirmaya katilan sporcularin medeni durumlarinin dagilima.

Medeni durumunuz Sporcu sayisi % Oran
Evli 13 4.2
Bekar 296 95.8
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin 13 tanesi (%4.2) evli, 296 tanesi (%95.8) bekardir.

Toplam 309 sporcu bu arastirmaya katilmistir.

Tablo 4.1.7. Arastirmaya katilan sporcularin sporla ugrastiklan stire dagilima.

Kag¢ y1ldir spor yaptids Sporcu sayisi % Oran
Yanitsiz 3 1,0

1 5 1,6

2 6 1,9

3 8 2,6

4 28 9,1

5 26 8,4

6 37 12,0

7 33 10,7

8 45 14,6

9 21 6,8

10 26 8.4

1] 16 52

12 27 8,7

13 10 3,2

14 5 1,6

15 10 3,2

16 2 0,6

19 1 0,3 \
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin kag yildir sporla ugrastiklart ve % oranlan yukandaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.8. Arastirmaya katilan sporcularin branglara gére dagilimu.

Ugrastig1 spor bransi Sporcu sayis1 % Oran
Futbol 132 42,7
Boks 14 4.5
Halter 5 ' 1,6
Basketbol 34 11,0
Hentbol 18 5,8
Taekwando 23 7.4
Judo 17 5,5
Giires 10 3,2
Atletizm 20 6,5
Voleybol 20 6,5
Bisiklet 4 1,3
Kayak 3 1,0
Kiirek 3 1,0
Okguluk 1 0,3
Yiizme 5 1,6
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin ugrastifi spor branslan ve % oranlan yukandaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.1.9. Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu olup olmadiklarina gére

dagilima.
Milli Sporcumu Sporcu sayisi % Oran
Yanitsiz 1 0,3
Evet 55 17,8
Hayir 253 81,9
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin 55 tanesi (%17.8) Milli sporcu, 253 tanesi (%81,9)

Milli sporcu degildir. Toplam 309 sporcu katilmistir. 1 kisi yanit vermemistir.
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Tablo 4.1.10. Arastirmaya katilan sporculanin lisansh olarak yaptiklar brans disinda

bagka bir spor daliyla da ugrasip ugragmadiklarinin dagilimi.

Kendi brang: disinda ugrastiklar: spor dali | Sporcu sayisi | % Oran
Ugrasmayanlar 81 1262
Jimnastik, atletizm, halter, eskrim 39 12,6
Gtires. ylizme. basketbol. voleybol 123 39,8
Bisiklet, kayak, maraton 6 1,9
Body 1 0,3
Hentbol 7 2,3
Tenis 16 5,2
Bilek giiresi 1 0,3
Karate Kick boks 4 1,3
Badminton 14 4,5
Taekwando 7 2,3
Boks 1 0,3
Halk oyunlan 7 2,3
Okeuluk 1 0,3
Futbol 1 0,3
Toplam sporcu sayisi 309 100

Aragtirmaya katilan sporcularin lisansl olarak yaptigi spor dahi disinda bagka bir spor

daliyla da ugrasip ugrasmadiklar ve % oranlar: yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.11. Arastirmaya katilan sporcularin haftalik antrenman stirelerinin dagilimu.

Haftalik antrenman saati (siiresi) Sporcu sayisi | % Oran
Yanitsiz 13 4.2
2 2 0,6
3 5 1,6
4 15 4,9
5 8 2,6
6 39 12,6
7 7 23
8 45 14,6
9 7 2,3
10 63 20,4
11 5 1,6
12 34 11,0
14 21 6.8
15 16 52
16 5 1,6
17 1 0,3
18 4 1,3
19 1 0,3
20 9 2,9
21 2 0,6
24 3 1,0
25 3 1,0
28 1 0,3
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin haftada toplam kag¢ saat antrenman yaptikian ve %

oranlar1 yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.12. Arastirmaya katilan sporcularn annelerinin egitim diizeylerinin dagilimi.

Annenizin egitim durumu Sporcu sayis1 | % Oran
Okumaz - yazmaz 45 14,6
Tkokul 158 51,1
Ortaokul 35 11,3
Lise 38 12,3
Yiiksekokul 33 10,7
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim dlizeyi ve % oram yukaridaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.1.13. Arastirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim diizeylerinin dagilima.

Babanizin egitim durumu Sporcu sayist | % Oran
Tkokul 127 412
Ortaokul 45 14,6
Lise 81 26,2
Yiiksekokul 56 18,1
Toplam sporcu sayisi 309 100

Aragtirmaya katilan sporcularin babalannin egitim diizeyi ve % oram yukaridaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.1.14. Arastirmaya katilan sporcularin annesinin meslek dagilimu.

Annenizin meslegi Sporcu sayis1 | % Oran
Ev hamimi 258 83,5
Memur 22 7,1
Serbest meslek 10 3,2
Emekli 19 6,1
Toplam sporcu sayis: 309 100

Aragtirmaya katilan sporcularin annesinin meslek durumu ve % oram yukaridaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.1.15. Aragtirmaya katilan sporcularin babasinin meslek dagilimi.

Babanizin meslegi Sporcu sayist | % Oran
Yanitsiz 5 1,6
Memur 56 18,1

Isci — ciftei 48 15,5
Serbest meslek 78 25,2
Emekli 122 39,5
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin babasinin meslek durumu ve % oram

tabloda verilmistir.

yukaridaki

Tablo 4.1.16. Arastirmaya katilan sporcularin kardes sayisimn dagilimi.

Kardes sayisi Sporcu sayisi | % Oran
1-2 85 27,5
3-4 141 45,6
5 ve lizeri 83 126,9
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin kardes sayisi ve

% oram yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.1.17. Arastirmaya katilan sporcularin ortalama aylik gelir dagilimi.

Ayhk geliriniz Sporcu sayis1 | % Oran
Yanitsiz 46 14,9
85-120 milyon 41 13,3
120-200 milyon 63 20,4
201-250 milyon 55 17,8
251 milyon ve lizeri 104 33,7
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin aylik gelir dagilimi ve % orani yukaridaki tabloda

verilmistir.

\

\
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Tablo 4.1.18. Arastirmaya kaulan sporcularin ailesinin ikamet yerlerinin bolgelere gore

dagilimi.

Ikdmet ettigi bolge (yer) Sporecu sayist | % Oran
Yanitsiz 9 2,9
I¢c Anadolu Bolgesi 127 41,1
Akdeniz Bolgesi 31 10,0
Ege Bolgesi 37 12,0
Giineydogu Anadolu Bolgesi 7 2,3
Karadeniz Bolgesi 77 24,9
Marmara Bolgesi 11 3,6
Dogu Anadolu Bolgesi 10 3,2
Toplam sporcu sayisi 309 100

Arastirmaya katilan sporcularin ailesinin ikamet yerlerinin bélgelere gére dagilimi ve %

orani yukaridaki tabloda verilmistir.



4.2. Beslenme Bilgisi
Beslenme Bilgisi boliimiindeki tablolar sorulan sorular ile birlikte asagida
verilmistir.

Tablo 4.2.1. Iyi bir beslenme igin (Ek-3, Soru 1) belirtilen gereksinmeler i¢in tercih

edeceginiz 4 besin maddesinin adini yaziniz.

Ugrastigx spor dah Sporcu sayisi | Puan ortalamasi| Standart sapmasi
M) (x) (SD)

Bireysel sporculan 87 7.95 1,60

Takim sporcular 211 - 7,23 1,71

Toplam sporcu sayisi 298 7,44 1,71
F=11,40 P<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin puan ortalamalari ve standart sapmalari yukaridaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.2. Ek-3, Soru 2 de belirtilen besin maddelerinden, biliylime ve gelisme

y6niinden 6nemli olan iki besin maddesinin adini yaziniz.

Ugrastig1 spor dah Sporcu sayisi | Puan ortalamasi | Standart sapmasi
N) () (SD)

Bireysel sporculari 90 1,72 0,47

Takim sporcular 212 1,71 0,48

Toplam sporcu sayisi 302 1,71 0,48
F=0,060 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin puan ortalamalari ve standart sapmalan yukandaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2.3. Ek-3, Soru 3 de belirtilen besin maddelerinden enerji ydniinden 6nemli

olan iki besin maddesinin adin1 yaziniz.

Ugrastigi spor dah Sporcu sayist | Puan ortalamasi | Standart sapmasi
(N) (x) (SD)
Bireysel sporcularn 88 - 0,95 0,82
Takim sporcular 202 0,87 0,80
Toplam sporcu sayisi 290 0.89 0,81
F=0,477 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin puan ortalamalar1 ve standart sapmalar yukaridaki

tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.4. Ek 3, Soru 4 de belirtilen besin maddelerinden vitamin yéniinden zengin

olan 2 besin maddesinin adin1 yaziniz.

Ugrastig1 spor dah Sporcu sayis1 | Puan ortalamasi | Standart sapmas
N) (x) (SD)
Bireysel sporculan 87 1,17 0,80
Takim sporcular 206 1,27 0,70
Toplam sporcu sayisi 293 1,24 0,78
F=1,00 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin puan ortalamalan ve standart sapmalari yukaridaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2.5. Arastirmaya katilan anketérlerin, bir sporcunun giinde kag¢ 6giin yemek

yemesi gerektigi, sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.

. Ogiin Sayist
Ugrastigi Spor Dah _ gun Say Topl
1-2 Ogiin 3 Ogiin 3’den fazla plam
Bireysel Sporcular i 32 > o1
- % 35.2 % 64.8 % 100.0
Takim Sporculari 3 103 110 216
% 1.4 % 47.7 % 50.9 % 100.0
Genel Toplam 3 135 169 307
% 1.0 % 44.0 % 55.0 % 100.0
Khi Kare=5.796 SD=2 P>0,05

Aragtirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.6. Arastumaya katilan anketérlerin, bir sporcunun miisabakadan ka¢ saat

once yemek yemesi gerektigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimu.

Miisabaka tncesi son yemegin yenme zamam
Ugrastii Spor Dali| 1.2 saat | 3-4 saat | 5-6 saat Siire Toplam
once once once Gnemsiz
Bireysel Sporcular % Y ! r 5
% 35.2 % 63.7 % 1.1 - % 100
Takim Sporcular 45 ot ! ! 2
% 20.7 % 78.3 % 0.5 % 0.5 % 100
22
Genel Toplam ! 228 2 l 808
% 25.0 % 74.0 % 0.6 % 0.3 % 100
Khi Kare=8.007 SD=3 P<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2.7. Arastirmaya katilan anketdrlerin miisabakadan onceki son yemekte hangi

yemegi tercih edecekleri sorusuna verdikleri cevaplarin dagilima.

Yemek Meniisii Gruplan
. . Menii 1 Menit 2 Menii 3 Menii 4
Ugrastify Spor Dal lzgara et Ciger 1zgara | Yumurtal 1spanak { Unlu gorba Toplam
Pirasa Izgara kofte | Beyin salatas: Tost
Kivircik salata | Tath Stitlag Bal veya recel
. 26 3 10 51 90
Bireysel Sporcular
% 28.9 %3.3 % 11.1 % 56.7 % 100.0
Takim Sporculan 60 8 29 118 215
% 27.9 % 3.7 % 13.5 % 54.9 % 100.0
Genel Toplam 86 11 39 169 305
% 28.2 % 3.6 % 12.8 % 55.4 % 100.0
Khi Kare=0.365 SD=3 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.8. Arastirmaya katilan ankettrlerin miisabaka aralarinda tercih edecekleri

icecek sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.

Icecekler
. - Sekerli | Ayran Kolalt Sade Maden Su
Ugrastig: Spor Dali meyve |Veyasit| jeecekler Kahve Suyu Toplam
suyu

Bireysel Sporcular 51 4 1 15 5 14 90
%567 | % 4.4 % 1.1 %16.7 | %55 | %156 | % 100.0

Takim Sporcular 138 5 3 11 28 30 - 215
% 64.2 | % 2.3 %1.4 %51 | %13.0(% 14.0 | % 100.0

Genel Toplam 189 9 4 26 33 44 305
% 62.0 | % 3.0 % 1.3 %85 1% 10.8% 144 |%100.0

Khi Kare=18.402 SD=17 P<0,05

Arastirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir,
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Tablo 4.2.9. Arastirmaya katilan anketdrlerin, bir sporcunun miisabakadan kag saat

dnce su igilmesi gerektigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.

. . Miisabaka Oncesi su icme zamam
Ugrastlgl Spor Dah 4 saat 6nce | 3 saat 6nce | 1 saat dnce | 15 dakika Once Toplam
. - 9 48 34 91
Bireysel Sporcular - %9.9 | %527 % 37.4 % 100
5 30 73 108 216
Talam Sporeular | o 3 | 00139 | 9338 % 50.0 % 100
Genel Toplam 5 39 121 142 307
% 1.6 % 12.7 % 394 % 46.3 % 100
Khi Kare=10.957 SD=3 P<0,05

Arastirmaya katilan sporcularn istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.2.10. Arastirmaya katilan anketorlerin gereginden fozla kiloya sahip bir

sporcunun hafiada kag kilo zayiflamas: gerektigi sorusuna verdikleri

cevaplarin dagilimi.

Usrastiz: Soor Dal Haftalik zayiflama miktar, kg
grashigl 5p Y kg 3-4kg 2 kg 100 g'danaz | 1oplam
Bireysel Sporcular ) 6 76 8 90
- % 6.7 % 84.4 % 8.9 % 100
Takim Sporcularn 3 8 166 35 212
% 1.4 % 3.8 % 78.3 % 16.5 % 100
Genel Toplam 3 14 242 43 302
% 1.0 % 4.6 % 80.1 % 14.2 % 100
Khi Kare=5.289 SD=3 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2.11. Arastirmaya katilan anketorlerin antrenman veya miisabaka giinii bir

sporcunun ne kadar enerjiye ihtiyaci oldugu sorusuna verdikleri cevaplarin

dagilimi.
- - Alinmasi gerekli enerji miktari, kalori
Ugrastigr Spor Dal g J )
Bl P Or A I 00:2400 | 2500-2800 | 3000-3500 | 4500-5300 | Daha fazia | ToPlam
Bireysel Sporcular 10 13 32 26 6 87
% 11.5 | % 14.9 %36.8 % 29.9 % 6.9 % 100.0
Takim Sporculan 15 37 84 >> 15 206
% 7.3 % 18.0 | % 40.8 % 26.7 % 7.3 % 100.0
Genel Toplam 25 50 116 81 21 293
% 8.5 % 17.1 %39.6 | %276 % 7.2 % 100.0
Khi Kare=2.083 SD=4 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.2.13. Arastirmaya katilan anketdrlerin yorgunluk gidermede hangi

vitaminlerin daha 6nemli oldugu sorusuna verdikleri cevaplarin

dagilima.
Ugrastigy Spor Dah Vitaminler Topl
’ A vitamini |C Vitamini |D Vitamini | Bl Vitamini | = °P*2™
Bireysel Sporcular 10 48 8 23 83
%12.0 %50.6 %9.6 %27.7 % 100.0
Takim Sporculan 15 108 34 43 202
%7.4 %53.5 %16.8 %22.3 % 100.0
Genel Toplam 25 150 42 68 285
%38.8 %52.6 %14.7 %23.9 % 100.0
Khi Kare=4.318 SD=3 P>0,05

Aragtirmaya katilan sporcularin istatistiki verileri yukaridaki tabloda verilmistir.
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4.3. Ahskanhklara Ait Bilgiler

Tablo 4.3.1. Arastirmaya katilan sporcularin genellikle giinde kag¢ o6giin yemek

yersiniz? sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimu.

Ogiin Sayisi Sporcu Sayis1 - % Oran
Yanitsiz 11 3.6

1 ogin 4 13

2 5gtn 55 17.8

3 6glin 164 53.1

4 6gin 57 18.4

5 5t 15 4.9

6 6glin 3 1.0
Toplam 309 100.0

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ 6giin yemek yediklerine gore dagilimlar

ve % oranlar1 yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.3.2. Arastirmaya katilan sporcularin 6giin dis1 beslenme aliskanliginiz var

mi? sorusuna verdikleri cevaplarnin dagilimi.

Ogiin Dis1 Beslenme Ahiskanhig Sporcu Sayisi % Oran
Yanitsiz 8 2.6

Evet 257 83.2
Hayir 44 14.2
Toplam 309 100.0

Arastirmaya katilan sporcularin 6giin dis1 beslenme aligkanliklarina gére % oranlar

yukaridaki tabloda verilmistir.
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Tablo 4.3.3. Arastirmaya katilan sporcularin su disinda en ¢ok tiikettiginiz icecek adi

nedir? sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.

Icecek Tiirii Sporcu Sayist % Oran
Yanitsiz 37 12.0
Ayran 35 11.0
Kolali Igecekler 50 16.2
Meyve Suyu 89 28.8
Cay-Kahve 89 28.8
Maden Suyu-Soda 9 2.9
Toplam 309 100.0

Aragtirmaya katilan sporcularin su disinda en ¢ok tiikettikleri igecek adlari ve %

oranlar1 yukaridaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.3.4. Arastimaya katilan sporcularin antremman veya miisabaka oncesi

enerji arttirict herhangi bir besin maddesi alr misiniz? sorusuna

verdikleri cevaplarin dagilimi.

Enerji arttirict besinlerin kullanumi Sporcu Sayisi % Oran
Yanitsiz 11 3.6

Evet 137 443
Hayir 161 52.1
Toplam 309 100.0

Arastirmaya katilan sporcularin enerji arttirici besin kullamip kullanmadiklarina gére

% oranlan yukaridaki tabloda verilmistir.



Tablo 4.3.5. Arastirmaya katilan sporcularin antrenman ve miisabakadan hemen

Once enerji arttirici olarak aldiklar: besinlerin dagilimi

Enerji arttiric1 besinlerin adi Sporcu Sayisi % Oran
Yanitsiz 1172 55.7
Protein 4 1.3
Patates-Makarna, Karbonhidratli besinler 11 3.6
Meyveler 8 2.6
Cikolata 21 6.8
Subradin, isostar ve vitamin igecekleri 34 11.0
Bal, tatli ve meyve suyu 50 16.2
Cay-kola-kahve 9 2.9
Toplam 309 100.0

Aragtirmaya katilan sporcularin antrenman ve miisabakadan hemen Once enerji

arttiricr olarak aldiklarn besinlerin % olarak dagilimi yukaridaki tabloda verilmistir.

Tabloe 4.3.6. Arastirmaya katilan sporcularin 6zel aligkanliklarina gore dagilimlar

Ozel ahskanhklar Sporcu Sayisi % Oran
Yanitsiz 9 2.9
Sigara 70 22.7
Alkol 12 3.9
Sigara-alkol , 19 6.1
Higbiri 199 64.4
Diger 0 0.0
Toplam 309 100.0

Arastirmaya katilan sporcularin 6zel aliskanliklariyla ilgili % oranlarin yukaridaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4.3.7. Arastirmaya katilan sporcularin okudugu tiniversitelere ve illere gore

dagilimi.
Universiteler ve iller Sporcu Sayisi % Oran
Yanitsiz 1 0.3
Selguk Unv. BESYO Konya 102 33.0
Selguk Unv. BESYO Karaman 47 152
Gazi Unv. BESYO Ankara 91 29.4
KTU BESYO Trabzon 68 22.0
Toplam 309 100.0

Arastirmaya katilan sporcularin okudugu {iniversitelere ve illere gére dagiliminin %

oranlar yukaridaki tabloda verilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma, {ilkemizin degisik bolgelerindeki (Konya-Karaman, S.U.,
Ankara G.U., Trabzon K.T.U) {niversitelerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda okuyan halen aktif spor hayatina devam eden 6grencilerin
beslenme aligkanhiklann ile ilgili veriler elde edilerek degerlendirilmesi, sporcu
beslenmesi konusundaki egitim diizeylerini ve egitim gereksinimlerini ortaya
¢ikarilmasi amaciyla yapilmisur. Arastirmaya toplam 309 6grenci (77 bayan, 232

erkek) katilmistir.

Aragtirmaya katilan sporculara ait bilgiler sayisal ve (%) ylizde olarak

4.1.1.-4.1.18,4.3.1. ile 4.3.7. arasindaki tablolarda verilmisgtir.

Arastirmanin asil amacmi olusturan “Sporcu Beslenme Bilgisi” ne iliskin
veriler ise, 4.2.1. ile 4.2.13. nolu tablolar arasinda verilmistir. Ilgili degerlendirmeler
elde edilen veriler 1s18inda bulgular kisminda, puanlama ve Khi kare testiyle
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Buna gére “Iyi bir beslenme igin (ek 3, soru 1)
de belirtilen gereksinmeler i¢in tercih edeceginiz 4 besin maddesinin adimi yaziniz
seklinde sorulan soruya cevap veren 298 sporcunun, 10 puan flizerinden 7.44
ortalama bilgi puani, 1.71 standart sapma degeri bulunmustur (Tablo 4.2.1) P<0.05.
Buna gore 0.05 anlamlilik diizeyinde bireysel sporcularla, takim sporu ile ugrasan
sporcularin beslenme bilgisi agisindan anlamli bir bilgi farki oldugu goériilmektedir.
Bireysel sporculann takim sporlariyla ugrasanlara gore daha bilgili oldugu

bulunmustur.

Beslenme bilgisi boliimii (ek 3, soru 2) de belirtilen besin maddelerinden.
biiylime ve gelisme yodniinden Onemli olan iki besin maddesinin adimi yazimz
seklinde sorulan soruya cevap veren 302 sporcunun 2 puan lizerinden 1.71 ortalama
bilgi puani 0.48 standart sapma degeri bulunmustur (Tablo 4.2.2.) P>0.05. Buna gore
0.05 anlamlik diizeyinde bireysel sporcularla, takim sporcular1 arasinda beslenme
bilgisi agisindan anlaml bir bilgi farki yoktur. Ek 3, soru 3 de belirtilen besin
maddelerinden enerji yoniinden 6nemli olan 2 besin maddesinin adini yaziniz
seklinde sorulan soruya cevap veren 290 sporcunun, 2 puan tlizerinden 0.89 ortalama

bilgi puarni, 0.81 standart sapma degeri bulunmustur (Tablo 4.2.3.) P>0.05. Buna
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gore, 0.05 anlamhilik diizeyinde bireysel sporcularla ve takim sporculan arasinda
beslenme bilgisi agisindan anlamli bir bilgi farki yoktur. Yine (ek 3, soru 4) de
belirtilen besin maddelerinden vitamin yéniinden zengin olan 2 besin maddesinin
adin1 yaziniz seklinde sorulan soruya cevap veren 293 sporcunun, 2 puan {izerinden
1.24 ortalama bilgi puani, 0.78 standart sapma degeri bulunmustur. Buna gére 0.05
anlamhilik diizeyinde bireysel sporcularla, takim sporculan arasinda beslenme bilgisi
acisindan anlamh bir bilgi farki yoktur (Tablo 4.2.4.) P > 0.05. Aym zamanda
anketorler bu 3 sorudan en ¢ok dogru cevab: biiyime ve gelisme yoniinden 6nemli
olan besinlerin segiminde gosterirken (2 yerine 1,71) en fazla yanhshg: enerji
yoniinden 6nemli olan besinleri segerken yapmuglardir (2 yerine 0.89). Bu konuda

sporcularin genel olarak orta derecede bir bilince sahip olduklan s6ylenebilir .

Schroder ve ark (2000) profesyonel basketbolcularda C.A.E vitaminlerinin
etkisini arastirdifi ¢alismasinda, bu antioksidal vitaminlerin hiicrelerdeki
oksidasyonu ve zedelenmeleri 6nemli oranda azalttifim bulmustur. Bu ¢alismada ise
vitamin sorusuna verilen cevaplar orta diizeyde bir bilinci yansitmaktadir (2 yerine

1.24).

Bir sporcunun giinde ka¢ 6glin yemek yemesi gerektigi sorusu sorulmustur.
Toplam 307 sporcu bu soruyu cevaplamustir. Bireysel sporla ugrasan sporcularin
%35.2°si 3 06glin, % 64.8°1 ise 3’ten fazla O6glin yemek yemesi gerektigin
belirtmislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin %1.4’4 1-2 6glin, %47.7°si 3
6gin ve %50.9 u da 3 den fazla 6gilin yemek yenmesi gerektigini belirtmislerdir.
Genel toplamda i1se %1.0 1-2 6glin, %44.0°1 3 6gin ve %55.0’1 3’ten fazla 6giin
yemek yenmesi gerektigini belirtmislerdir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile
ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastirildifinda aralarinda 6nemli bir

farkhihgin olmadig1 gériilmektedir (Tablo 4.2.5.) P>0.05.

Bir sporcunun miisabakadan ka¢ saat énce yemek yemesi gerektigi sorusu
sorulmustur. Toplam 308 sporcu bu soruyu cevaplamistir. Bireysel sporla ugrasan
sporcularin % 35.2°si 1-2 saat 6nce , % 63.7’si 3-4 saat 6nce, % 1.1°1 5-6 saat dnce
yemek yemesi gerektigini sylemislerdir. Takim sporu ile ufrasan sporcularin %
20.7°si 1-2 saat 6nce, % 78.3’1 3-4 saat Once, % 0.5’1 5-6 saat Once yenmesi

gerektigini belirtirken, % 0.5°i yemek yeme zamammn 6nemli olmadigim
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belirtmistir. Genel toplamda ise % 25.0°1 1-2 saat 6nce, % 74.0°’ti 3-4 saat once, %
0.6’s1 5-6 saat 6nce yenmesi gerektigini belirtirken, % 0.3°li yemek yeme zamaninin
onemli olmadifimi belirtmistir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile ugrasan
sporcularin verdikleri cevaplar karsilastirildifinda aralarinda takim sporlan ile
ugrasanlarin lehine 6nemli bir farkhilifin oldugu goériilmektedir. Bu farklilifin ortaya
¢ikmasinda takim sporcularimin miisabaka ve antrenman Oncesi birlikte (toplu),
beslenme aligkanliklarinin olmasinin nemli bir etkisi olabilecegi diistiniilmektedir

(Tablo 4.2.6.) P<0.05.

Bir sporcunun miisabakadan &nceki son. yemekte hangi yemegi tercih
edecegi sorusu sorulmustur. Toplam 305 sporcu bu soruyu cevaplamustir. Bireysel
sporlarla ugrasan sporcularin % 28.9°’u menii 1’1, % 3.3’ menti 2°yi, % 11.1°1 menii
3°l, % 56.7°si menii 4’1 tercih etmislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin %
27.9’u meni 1’1, % 3.7°s1t meni 2°y1, % 13.5°1 menti 3’1, % 54.9°u menii 4’1 tercih
etmislerdir. Genel toplamda ise % 28.2°si menii 1’1, % 3.6’s1 menii 2’yi, % 12.8"1
meni 371, % 55.4°0 menii 4’1 tercih etmisglerdir. Bireysel spor yapan ve takim sporu
ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastinlldiginda aralarinda istatiksel

acidan dnemli bir farklilifa rastlanmamistir (Tablo 4.2.7.) P> 0.05.

Arastirmaya katilan anket6rlere miisabaka aralarinda tercih edecegi igecek
sorusu sorulmustur. Toplam 305 sporcu bu soruyu cevaplamistir. Bireysel sporlarla
ugrasan sporcularin % 56.7°si sekerli meyve suyu, % 4.4°t ayran veya sit, % 1.17i
kolali i¢ecekler, % 16.7°si sade kahve, % 5.5’1 maden suyu % 15.6’s1 suyu tercih
etmislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 64.2°si sekerli meyve suyu, %
2.3’li ayran veya siit, % 1.4°1 kolali igecekler, % 5.1°1 sade kahve, % 13.0’1i maden
suyu % 14.0°1 suyu tercih etmislerdir. Genel toplamda ise % 62.0°si sekerli meyve
suyu, % 3.0’0 ayran veya siit, % 1.3’li kolal igecekler, % 8.5°1 sade kahve, % 10.8’1
maden suyu % 14.4°0 suyu tercih etmiglerdir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile

ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar arasinda Gnemli bir farkliliga rastlanmistir.

Takim sporu ile ugrasan sporcularin bireysel sporculara gore daha bilgili oldugu [

goriilmustiir (Tablo 4.2.8.) P<0.05.

Bir sporcunun miisabakadan ka¢ saat 6nce su igmesi gerektigi sorus

sorulmugtur. Toplam 307 sporcu bu soruyu cevaplamistir. Bireysel sporlarla ugras@s

48



sporcularin % 9.9°u 3 saat &nce , % 52.7°si 1 saat 6nce, % 37.4’1 15 dakika 6nce su
icilmesi gerektigini sdylemislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 2.3°{ 4
saat once, % 13.9°u 3 saat 6nce , % 33.8°1 1 saat 6nce, % 50.0°si 15 dakika 6nce su
icilmesi gerektigi segenegini tercih etmislerdir. Genel toplamda ise % 1.6’s1 4 saat
Once, % 12.7°si 3 saat dnce , % 39.4°1 1 saat 6nce, % 46.3°1 15 dakika 6nce su
icilmesi gerektigini ifade etmigslerdir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile
ugrasan sporculann verdikleri cevaplar karsilastinldifinda aralarinda bireysel spor
yapanlarin lehine énemli bir farkliligin oldugu gorilmektedir. Bu konuda bireysel
sporla ugrasanlar takim sporuyla ufrasanlara goére daha bilgilidir (Tablo 4.2.9.)
P<0.05.

Arastirmaya katilan anketorlere, gereginden fazla kiloya sahip bir sporcunun
haftada kac¢ kilo zayiflamas: gerektigi sorusu sorulmustur. Toplam 302 sporcu bu
soruyu cevaplamigur. Bireysel sporlarla ugrasan sporcularin % 6.7°sit 3-4 kg , %
84.4°1 2 kg, % 8.9’u 100 g’dan az zayiflanmasi gerektigini ifade etmiglerdir. Takim
sporu ile ugrasan sporcularin % 1.4t 5-6 kg , % 3.8°1 3-4 kg, % 78.3"1 2kg , %
16.5°1 100 g’dan az; genel toplamda ise % 1.0°1 5-6 kg , % 4.6’s1 3-4 kg, % 80.1°1
2kg , % 14.2°si 100 g’dan az zayiflanmasi gerektigini ifade etmislerdir. Bireysel
spor yapan ve takim sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar
karsilastinldiginda aralarinda 6nemli bir farkhliga rastlanmamistir (Tablo 4.2.10.)

P>0.05.

Arastirmaya katilan anketorlere antrenman veya miisabaka giinidi bir
sporcunun ne kadar enerjiye ihtiyaci oldugu sorusu sorulmustur. Toplam 293 sporcu
bu soruyu cevaplamistir. Bireysel sporlarla ugrasan sporcularin % 11.5%1 2000-2400
kalori, % 14.9’u 2500-2800 kalori, % 36.8°1 3000-3500 kalori, % 29.9’u 4500-5300
kalori, %6.9’u daha fazla kaloriye ihtiyaclari oldugunu ifade etmislerdir. Takim
sporu ile ugrasan sporcularin % 7.3t 2000-2400 kalori, % 18.0°1 2500-2800 kalori,
% 40.8°1 3000-3500 kalori, % 26.7°si 4500-5300 kalori, % 7.3’ daha fazla kaloriye
ihtiyaglar1 oldugunu soylemislerdir. Genel toplamda ise, % 8.5°1 2000-2400 kalori,
% 17.1°1 2500-2800 kalori, % 39.6”s1 3000-3500 kalori, % 27.6°s1 4500-5300 kalori.

% 7.2’si daha fazla kalori gerektigini ifade etmislerdir. Bireysel spor yapan ve takim
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sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastirildifinda aralarinda

Onemli bir farkliliga rastlanmamistir (Tablo 4.2.11.) P > 0.05.

Arastirmaya katilan anket6rlere spor dallarimin hangisinde en fazla enerjiye
gereksinim duyuldugu sorusu sorulmustur. Toplam 297 sporcu bu soruyu
cevaplamisgtir. Bireysel sporlarla ugrasan sporcularin % 22.1°i Futbol, % 12.8%i
Halter, % 23.371 Glires, % 26.7°si Bisiklet, % 1.2°si Boks, % 1.2°si Atletizm, %
2.3’ Yiizme, % 1.2°si Basketbol, % 1.2°si Judo, % 7.0’si Maraton, % 1.2’si Kayak
spor dallarinda daha fazla enerjiye gereksinim oldugunu belirtmislerdir. Takim
sporlartyla ugrasan sporcularin % 27.5’1 Futbol, % 13.3"1i Halter, % 22.3"1i Giires, %
25.6’s1 Bisiklet, % 2.4’ Atletizm, % 3.3°4 Yiizme, % 0.9’u Basketbol, % 0.5’
Tenis, % 2.8’1 Maraton, % 0.5°1 Su topu, % 0.5’1 Kayak, % 0.5’1 Dagcilik spor
dallarinda daha fazla enerjiye gereksinim oldugunu sdylemislerdir. Genel toplamda
ise. % 25.9°u Futbol, % 13.1°1 Halter, % 22.6’s1 Giires, % 25.9°u Bisiklet, % 0.3’1
Boks, % 2.0’si Atletizm, % 3.0°1 Yiizme, % 1.0°1 Basketbol, % 0.3’ Tenis, % 0.3’
Judo, % 4.0’ Maraton, % 0.3°1 Su topu, % 0.7°si Kayak, % 0.3°i Dagcilik sporunda
daha fazla enerjiye ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir. Bireysel spor yapan ve takim
sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastinldiginda aralarinda

Onemli bir farklihiga rastlanmamgtir (Tablo 4.2.12) P > 0.05.

Arastirmaya katilan anketorlere yorguniuk gidermede hangi vitaminlerin
daha 6nemli oldugu sorusu sorulmustur. Toplam 285 sporcu bu soruyu cevaplamistir.
Bireysel sporlarla ugrasan sporcularin % 12.0’si A vitamini, % 50.6’s1 C vitamini, %
9.6’s1 D vitamini. % 27.7°si Bl vitamininin daha 6nemli oldugunu belirtmislerdir.
Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 7.4’ A vitamini, % 53.5°1 C vitamini, %
16,8°1 D vitamini, % 22.3’t4 Bl vitamininin daha 6nemli oldugunu soylemislerdir.
Genel toplamda ise, % 8.8°1 A vitamini, % 52.6’s1 C vitamini, % 14.7°si D vitamini, %
23.9’u Bl vitamininin daha énemli oldugunu belirtmislerdir. Bireysel spor yapan ve
takim sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastinldiginda aralarinda

Onemli bir farkliliga rastlanmamistir (Tablo 4.2.13) P >0.05.
Arastirmada elde edilen veriler 1s181nda asagidaki sonuglar ¢ikarilabilir.

- Arastirmaya katilan 63rencilerin besinleri tanima ve sporcu beslenmesi

hakkinda orta derecede bir bilgiye sahip olduklari,
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Aragtirmaya katilan sporcularin miisabaka 6ncesi yemek ve miisabaka
arasinda tercih edilen igecekler yoniinden takim sporcularinin daha bilgili

oldugu,

Besinleri tamima ve miisabaka Sncesi su igilmesi konusunda ise bireysel

sporcularin daha bilgili oldugu saptanmugtir.

Sporcu aliskanliklan yoniinden degerlendirildiginde arastirmaya katilan
sporculanin sigara (%22.7) alkol (%3.9) sigara ve alkol (%6.1)
kullanmalan performans: olumsuz yo6nde etkileyen aliskanhiklarin

varhifin1 géstermektedir.

Ulkemizde &zellikle sporcu egitiminde gidalarin ve ic;erdikleri besin
maddelerinin daha detayli bir sekilde miifredatta yer almas: ve besinlerle
sporcu performans: iligkisinin detayli bir sekilde incelenerek, sporcularin

bu konuda bilgilendirilmeleri sonucuna varlmastir.
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OZET

Bu arastirmada Konya-Karaman (Selguk Universitesi), Trabzon (KTU),
Ankara (Gazi Universitesi) daki Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullari’'nda okuyan
ve halen farkl branslaida aktif spor yapan toplam 309 6grenci (77 bayan, 232 erkek)
katimstir. Ogrencilere III boélimden olusan bir anket uygulanmugtir. Anketin L
boliimii kisisel bilgi sorularim II. béliimii beslenme bilgisi sorularim, III. bélimi ise

aligkanliklara iliskin sorular igermektedir.

Aragtirma sonuglari degerlendirildiginde sporcularin gidalan ve igerdikleri
besin maddelerini tamima konusunda orta derecede bir bilgiye sahip olduklan,
miisabaka Oncesi yemek ve miisabaka arasinda tercih edilen igecekler yoéniinden
takim sporcularimin daha bilingli oldugu, miisabaka oncesi su igilmesi ve besinleri
tanima konusunda ise bireysel sporcularin daha bilgili oldufu saptanmigtir.
Ulkemizde sporcu egitiminde besinler ve sporcu performansindaki nemleri tizerinde

daha detayli bir sekilde durulmas: gerektigi sonucuna variimstir.
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SUMMARY

In this study, a total of 309 students (77 female, 232 male; studied in Konya,
Karaman, Trabzon, Ankara), which are continue the active sport life in different
branches, were examined by a questionnaire. The athlets are from the University of
Selcuk, KTU and Gazi University. The questionnaire is 3 parts (personal questions,

nutrition knowledge and habits).

The results of this study demonstrate that; athlets have intermediate
information about foods and their ingredients, the teim athelts have more
information tan individuals in the nutrition and drinks before and during competition
the individual athlets have more information for knowing foods ingredients and
drinking Water before competition. This study also showed that, it should be
detailed/educated for foods and their importance on sport performance in sport

education in our country.
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EK-1
BESLENME BILGISI SORULARININ YANITLARI

SORUNO: DOGRU YANITLAR

10.

11.

12.

14.

Yanutlarla ilgili besin gruﬂarz

A- Protein grubu besinler: Siit, peynir, kuru fasulye, haslama et,
1zgara, karaciger, yumurta, yogurt

B- Karbonhidrat grubu besinler: Ekmek, borek, baklava,

tulumba tathsi, helva.

C- Vitamin grubu besinler: Sebze yemegi, elma, seftali,

portakal, meyva suyu
D- Su ve mineral grubu besinler: Su, maden suyu, meyva suyu.

Yukaridaki besin gruplarinin her birinden birer tane besin adi yazabilen dogru

yanit vermis olacaktir.

protein grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.
karbonhidrat grubundan iki besin adi yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.
vitamin grubundan iki besin ad1 yazabilen dogru yanit vermis olacaktir.
Hafif yemek kosuluyla, 3 den fazla 6giin

3-4 saat 6nce

Unlu ¢orba, tost, bal veya regel

Sekerli meyva suyu (Tercih edilmesi gerekir)

1 saat dnce

1- Su 2-Tuz

Haftada 2 kilogram\dan az

4500-5300 kalori

. Bisiklet

B1 Vitamini
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EK-2
ANKET FORMU

A. Sporcuya Ait Kisisel Bilgi Formu
Sizin i¢in uygun olan segenegi isaretleyiniz
1. Cinsiyetiniz

a) Bayan b) Erkek
2. Yasmiz ~

a)17-18 b) 19-20 c)21-22 d) 22 ve lizeri
3. Ugrastiginiz spor dah

a) Bireysel Sporlar b) Takim Sporlar

v BOYUDUZ couceireeiiicercneneccenerercseneaeeneesnenaees
VN33 ¢ 1121 11 7 2O
. Medeni Durumunuz .......ccocceeenvveserennrssercesssesens
. Kag¢ yildir aktif (lisansl) sporla uSragiyorsunuz......eeeceeceseecssnsnsecssnessossosnsanas
e Bran§INIZ...eineiiinrenisireinnnsnssnsessessnsssessscensessnessens

o 00 3 &N Ut B

- Milli sporcumusunuz?........cocveevesncenenrsceacneesessens

10. Lisansh olarak yaptiginiz brang diginda bagka bir spor dalyla da
ugrasiyorsaniz, bu spor dah asagidaki gruplardan hangisinde yer ahr?

a) Jimnastik, atletizm, halter, eskrim

b) Giires, ylizme, basketbol, voleybol

¢) Bisiklet, kayak, voleybol

d) Diger (AgiKIayIniz)....ccccocvvecrveiieiiriirieiieias
11. Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz (Toplam)........cccevveecrrererneeerercnsnnne
12. Ailenizin egitim diizeyi nedir?

a) Okumaz yazmaz  b) Ortaokul  c¢) Ilkokul d) Lise e) Yiiksekokul
13. Babanizin egitim diizeyi nedir?

a) Ortaokul b) Ilkokul c) Lise d) Yuksekokul
14. Annenizin meslegi nedir?

a) Ev hanimi b) Memur c) Serbest Meslek  d) Emekli
15. Babanizin meslegi nedir?

a) Memur b) Is¢i-Ciftgi c) Serbest Meslek  d) Emekli \
16. Ka¢ kardessiniz?

a)l-2 b) 3-4 c) 5 ve {izern
17. Ailenizin ortalama ayhk geliri ne kadardir?

a) Yanit yok b) 85-120 milyon ¢) 121-200 milyon

d) 201-250 milyon e) 250 milyon ve lizeri

18. Ailenizin IKAMEt EtHFT Yer.....oovcoeererirreeercreresernesssesessssssessssessnsssassesesseneassssassans
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EK-3
ANKET FORMU

B. Beslenme Bilgisi
Sizin i¢in uygun olan se¢enegi isaretleyiniz

Siit, peynir, kuru fasulye, ekmek, baglama et, zeytin yagli sebze yemegi,
borek, kizarmis et, 1zgara karaciger, elma, sebze kizartmasi, su, tulumba tathsi,
yumurta, helva, meyve suyu, baklava, maden suyu, seftali, ¢ay-kahve, portakal ve
yogurt giinliik 6gtinlerinizde sik tiikettigimiz besin maddeleridir.
1. Iyi bir beslenme i¢in, yukarida belirtilen besin maddelerinden bir giinliik
gereksinmeniz i¢in, tercih edeceginiz dort besin maddesinin adini yaziniz.

.........................................................................................................................................

.........................................................................................................................................

2. Yukarida belirtilen besin maddelerinden, biiyiime ve gelisme yoniinden
zengin olan 2 besin maddesinin adim yazimz.
3. Yukanida belirtilen maddelerinden, enerji yoniinden zengin olan 2 besin
maddesini adim1 yaziniz. ‘
4. Yukarda belirtilen besin maddelerinden, vitamin yoniinden zengin olan 2
besin maddesinin adini yaziniz.
5. Sizce bir sporcunun giinde kag 6giin yemek yemesi gerekir?

a) Fazla yemek kosuluyla, 1-2 6giin

b) Normal yemek kosuluyla, 3 6giin

c) Hafif yemek kosuluyla 3’den fazla 6giin

6. Miisabakalarda performansinizin yiiksek olmas1 i¢in, son yemegi
miisabakadan kag saat dnce yersiniz?

a) 1-2 saat 6nce

b) 3-4 saat dnce

c) 5-6 saat dnce

d) fark etmez, siire 6nemli degil
7. Miisabakadan onceki son yemekte, asagidaki yiyecek gruplarindan hangisini
tercih edersiniz?

a) lzgara et, pirasa, kivircik salatasi

b) Ciger i1zgara, 1zgara kofte, tatl

¢) Yumurtal: 1spanak, beyin salatasi, siitlag

d) Unlu ¢orba, tost, bal veya recel
8. Miisabaka aralarinda, asagidaki besin maddelerinden hangisini i¢meyi tercih
edersiniz?

a) Sekerli meyve suyu

b) Ayran veya siit

c) Kolali igecekler
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d) Sade kahve

e) Diger (agiklayinz)......cocoverveereerieniennnns
9. Miisabakaya ¢ikmadan kac saat 6nce, su i¢cilmelidir?

a) 4 saat 6nce

b) 3 saat 6nce

c) 1 saat 6nce

d) 15 dakika dnce
10. Antrenman ve miisabakalarda, terleme yoluyla viicudun kaybetmis oldugu 2
maddenin adim yaziniz? '

D) e
11. Gerekenden 10 kilogram fazla agirhga sahip oldugunuzu varsayarsak, size
gore haftada kac kilogram zayiflamak dogrudur?

a) Haftada 5-6 kilogram

b) Haftada 3-4 kilogram

c) Haftada 2 kilogramdan az

d) Haftada 100 gramdan az
12. Antrenman veya miisabaka giinii bir sporcunun ne kadar enerjiye (kalori
olarak) gereksinimi vardir?

a) 2000-2400 kalori

b) 2500-2800 kalori

¢) 3000-3500 kalori

d) 4500-5300 kalori

e) Daha fazla kalori
13. Asagidaki spor dallarindan hangisinde, en fazla enerjiye gereksinim
duyulur?

a) Futbol

b) Halter

c) Gires

d) Bisiklet

14. Yorgunluk gidermede, asagidaki vitaminlerden hangisi 6nemlidir?
a) A Vitamini
b) C Vitamini
c) D VitanQini
d) B1 Vitamini
15. Beslenme ile ilgili bir sempozyuma katildiniz mi?

a) Evet b) Hayir
16. Beslenme Dersi Gordiiniiz mii?
a) Evet b) Hayir
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EK-4
ANKET FORMU

C. Ahskanliklara Ait Bilgiler
Sizin i¢in uygun olan secenegi isaretleyiniz
1. Genellikle giinde kag 6giin yemek yersiniz?
2. Ogiin dis1, beslenme aliskanhginiz var m1?

a) Evet

b) Hayir
3. Yamitiniz EVET ise, en fazla tiikettiginiz iki yiyecek adini isaretleyiniz

a) Seker  b) Tathlar c) Kek-Pasta d) Cikolata e) Kuruyemis

f) Meyve g) Diger(agiklaymiz)............ccc........
4. Yamtiniz EVET ise, su disinda en fazla tiikettiginiz icecek adimi isaretleyiniz.

a) Ayran b) Kolali icecekler ¢) Meyve suyu

d) Cay-Kahve e) Diger(agiklayimniz)...........ccocvveevereninnnns

5. Antrenman ve miisabakadan hemen 6nce, enerji arttirici herhangi bir besin
maddesi ahrmisiniz?

a) Evet

b) Hayir
6. Yanitiniz EVET ise, adini aciklayiniz.
7. Ozel ahskanhklarmiz varsa belirleyiniz?

b) Sigara

c) Alkol

d) Sigara + alkol

e) Diger(agiklaymiz).......cccoevevvevieiiiieeeicricen,
8. Anketin uygulandig (il) iiniversiteler

a) Konya Selguk Universitesi BESYO

b) Karaman Selguk Universitesi BESYO

¢) Ankara Gazi Universitesi BESYO

d) Trabzon Karadeniz Teknik Universitesi BESYO \
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