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OZET

ADU BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU OGRENCILERININ SPORCU
BESLENMESI iLE iLGIiLi FARKINDALIKLARI

Ulas A.G. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor
Fizyolojisi Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2018

Sporcu beslenmesi spor performansini arttirmada antrenman ve genetik faktorlerle birlikte
bliyiik katki saglamaktadir. Sporcularin sporcu beslenmesi ile ilgili farkindaliklar1 ne kadar
yiikksek olursa; uygulama oram1 da o kadar yiliksek olacaktir. Gerek kendileri, gerekse
gelecekte yetistirecekleri sporcularinin performansint géz oniine alacak olursak, sporcu
beslenmesi ile ilgili farkindalik ¢ok onemlidir. Bu amagla ADU Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinin Sporcu Beslenmesi ile Ilgili Farkindaliklari’ni dlgmek iizere
calisma yaptik. Géniilliiliik esasina dayali olarak ADU Beden Egitimi ve Spor 6grencilerine
10 Mayis 2017- 10 Haziran 2017 tarihleri arasinda anket ¢calismasi diizenledik.

Veri toplama araci olarak 3 bdliimden olusan anket kullandik. Anketin birinci boliimi
katilimcilarin  demografik 6zelliklerini belirlemek (26 soru), ikinci bolimd beslenme
aliskanliklarii (19 soru) belirlemek ve Gglincl bolimi de sporcu beslenmesi ve beslenme
bilgisi diizeylerini (40 soru) belirmek amacma yonelik sorulardan olusmaktadir.
Katilimcilara yoneltilen sorular Kocak (Kogak, 2008), Baysal (Baysal, 2009), Giines
(Glines, 2013) ve Ersoy (Ersoy, 2012)' un kitaplarindan faydalanarak olusturulmus;

olusturulan sorular uzman goriislerine sunularak degerlendirilmistir.
[statistiksel analizler SPSS 20.0 kullanilarak yapilmustir ve p<0,05 anlamli kabul edilmistir.

Calismanmn 6rneklemi Antrendrliik boliimiinden 257 kisi, Beden Egitimi Ogretmenligi
béliminden 253 kisi, Rekreasyon boliimiinden 236 kisi ve Spor Yoneticiligi boliimiinden
185 kisi olmak tizere toplam 931 kisidir. Katilimcilarin 585’1 (%62,8) erkek ve 346’s1
(%37,2)kadindir. Katilimeilarin 851’1 elit sporcu degilken 80’inin elit sporcu oldugu
goriilmistiir. Katilimcilarin 532” si beslenme egitimi aldigini, 351’1 de aldigi beslenme
egitiminin kaynagimin okul (ders) oldugunu belirtmistir. Beslenme egitimi alan
katilimcilarin ¢ogunlugu (313 kisi) aldig1 beslenme egitimini yeterli bulduklarni ifade

etmislerdir.
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Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi beslenme egitimi alip almama iliski durumu 40
maddenin ki kare analizi ile degerlendirmesinde 22 madde de anlamlilik (p<0,05)
belirlenmistir. Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama iliski durumu
40 maddenin ki kare analizi ile degerlendirmesinde 15 madde anlamlilik (p<0,05)
belirlenmistir. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Diizeylerinin brans degiskeni
Oznelinde ki kare analizi ile degerlendirilmesinde 2 maddede iliskili bulundugu soylenebilir.

Madde 12’nin “0” a yakin olmasi iligki diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Bilgi sorularinin frekans analizine gore degerlendirilmesinde; tiim Ogrencilerin vermis
oldugu dogru cevaplarin yilizdelik dagilimi %47,80 olarak tespit edilmistir. Beslenme
egitimi alip almama durumlarina gére dogru cevaplarin yiizdelik daglimi; beslenme egitimi
almayanlar %44,27; antrendrden beslenme egitimi alanlar %45,67; okuldan beslenme
egitimi alanlar %50,73; internetten beslenme egitimi alanlar %43,71; birden fazla kaynaktan
beslenme egitimi alanlar %50,21 olarak tespit edilmistir. Elit olup olmama durumlarina gore
dogru cevaplarin yiizdelik dagilimi; elit sporcular %47,72; elit olmayan sporcular %47,20
olarak tespit edilmistir. Brang durumlarmma goére dogru cevaplarin yiizdesi; basketbol
%49,62; giires %47,41; futbol %46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86 ve diger branslar
%47,48 olarak tespit edilmistir.

Calismadan varilan sonug; beslenme egitimi almak farkindaligir arttirmaktadir. Elit
sporcularin da diger sporculara gore farkindaliklarinin daha yiiksektir. Brans degiskeni ile

ilgili genel olarak bakildiginda bir farkindalik yoktur.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Beslenme Egitimi, Elit Sporcu, Sporcu

Beslenmesi Bilgisi
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ABSTRACT

THE AWARENESS OF THE STUDENTS OF ADU SCOOL OF PHYSICAL
EDUCATION AND SPORTS ON SPORTS NUTRITION

Ulas A.G. Adnan Menderes University, The Institue of Health Science, Department of
Sporst Physiology, Aydin, 2018

Sports nutrition is a major contributor to training and genetic factors in improving sport
performance. The higher the awareness of the athletes about the athlete’s feeding,
application rate will be higher. Awareness about sports nutrition is very important if they
will consider the performance of the athletes themselves, or if they will be trained in the
future. For this purpose, we worked to measure the Awareness of the Students of ADU Scool of
Physical Education and Sports on Sports Nutrition. Based on the principle of volunteering, we
conducted a survey study between ADM Physical Education and Sports students between
10 May 2017 and 10 June 2017.

We used a 3-part questionnaire as a data collection tool. The first part of the questionnaire
consists of questions to determine participants” demographics (26 questions), second part to
determine nutritional habits (19 questions) and third part to answer questions on sports
nutrition and nutrition knowledge levels (40 questions). The questions addressed to the
participants Kocak (Kogak, 2008), Baysal (Baysal, 2009), Gunes (Giines, 2013) and Ersoy

(Ersoy, 2012). The questions were evaluated and presented to the experts.

Statistical analyzes were performed using SPSS 20.0 and p <0.05 was considered

significant.

The sample of the study is a total of 931 persons consisting of 257 persons from the
Coaching Department, 253 persons from the Physical Education Teaching Department, 236
persons from the Recreation Department and 185 persons from the Sports Management
Department. 585 (62.8%) of the participants were male and 346 (37.2%) were females. Of
the participants, 851 were not elite athletes and 80 were elite athletes. Participants indicated
that 532 received nutrition education and 351 received schooling (lesson) of nutrition
education. The majority (313) of participants in nutrition training stated that they found

adequate nutrition education.
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The relationship status of athlete nutrition and nutrition education was 40 items and 22
items were significant (p <0.05). 15 items were significant (p <0,05) when 40 items were
assessed as whether the athlete was an elite athlete or not. It can be said that Athlete
Nutrition and Nutrition Information Levels are related to 2 items in the subject of branch

change. The fact that Item 12 is close to “0” indicates that the level of relationship is higher.

In the evaluation of information questions according to frequency analysis; the percentage
distribution of the correct answers given by all the students was determined as 47.80%.
Percent distribution of correct answers according to whether or not they have nutrition
education; 44.27% of those who do not have nutrition education; 45,67% of nutrition
education from the trainer; Nutrition education from school 50,73 %; 43.71% of those who
are on nutrition education from the internet; 50,21% of those who were educated from more
than one source were found. Percent distribution of correct answers according to elite status;
elite athletes 47.72%; and non-elite athletes were found to be 47.20%. Percentage of correct
answers according to branch status; basketball was 49.62 %; wrestling 47,41 %; football
46.54%; volleyball 48.84%; athletics was 48.86% and the other branches were 47.48%.

The result without work; nutrition education increases awareness. Elite athletes have higher

awareness than other athletes. There is no general awareness of the branch variable.

Key words:Sports Nutrition, Athletic Nutrition, Nutrition Education, Elite Athlete, Sports

Nutrition Knowledge.
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1. GIRIS

1.1. Arastirmanin Onemi

“Diyet, atletik performansi 6nemli 6l¢iide etkiler (I0OC consensus statement on sports
nutrition 2010, 2011). Sporcularda basar1 ti¢ degiskene baglanmaktadir. Bunlar; genetik,
antrenman durumu ve beslenmedir. Genetigi degistiremezsiniz. Atletik performansi
arttirmak i¢in uygun bir antrenman programi hazirlayabilirsiniz. sporcu beslenmesi total
antrenman programini tamamlayabilmek ve dizgln bir performans sergileyebilmek igin

biylk bir 6neme sahiptir (ILSI, National Institute of Nutrition , Sports Authority of India).

Sporcular ve sporculari yetistiren egitmenler ve antrendrlerin beslenme bilgisinin

yeterli olmasi calistirdigt atletin performansinin olumlu yonde etkilenmesini saglamaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinin sporcu beslenmesi ile ilgili
farkindaliklarmi dlgmek. ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda egitim goren elit
sporcular ve diger sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi
diizeylerinin karsilagtirilmasi. Ayrica okulda egitim goren sporcularin branslara gore

beslenme aliskanliklar1 ve sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerinin karsilastirilmasi.

1.3. Hipotez

ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan sporcu beslenmesi dersi alan
ogrencilerin sporcu beslenmesi dersi almayan oOgrencilere gore farkindaliklar1 daha

yuksektir.

1.4. Arastirmanin Varsayimi

ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan 6grencilerin;

e Sporcu Beslenmesi dersi alan 6grencilerin almayan 6grencilere gore farkindaliklar

daha yuksektir.

e Elit olan sporcularin olmayan 6grencilere gore farkindaliklari daha yiiksektir.



e Branglar arasinda sporcu beslenmesi ile ilgili farkindalik bulunabilir.
1.5. Arastirmamin Simirhhiklar:

ADU Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu’'nda; Antrendrliik, Beden Egitimi
Ogretmenligi, Rekreasyon ve Spor Yoneticiligi boliimlerinde 1-2-3 ve 4. smifta egitim

goren goniillii 6grenciler.



2. GENEL BILGILER

Beslenme kelimesinin kaynagini Latince bir kelime olan nutrie kelimesi
olusturur(Maureen Zimmerman). Diinya Saglhik Orgiitii’ ne gére beslenme; viicudun diyet
gereksinimleriyle baglantili olarak ihtiyag¢ olan gidalarin alinmasidir. lyi beslenme, diizenli,
fiziksel aktivite ile birlikte yeterli, dengeli bir diyet, saghigin temel taslarindan biridir. Zayif
beslenme bagisikligin azalmasina, hastaliga duyarlilifin artmasina, zayif fiziksel ve zihinsel

gelisimin ve tiretkenligin azalmasina yol agabilir (WHO).

Besinlerin viicutta {li¢ farkli islevi vardir. Bunlar; yapiy1 saglamak, enerji saglamak
ve kisiyi canli tutan siireglere yardimci olmaktir (Lori A. Smolin, 2011). Bireylerin sadece
yeterli beslenmesi sagligin olugsmasi ve korunmasinda katki saglamaz. Yeterli ve dengeli
beslenme gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenme viicut i¢in gerekli olan makro ve mikro
besin dgelerinin kisinin ihtiyacina uygun bir sekilde alinmasidir (Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2015).

Spor ve egzersiz biliminin tim alt disiplinlerinden, son on yilda en &nemli
gelismelere sahip olan sporcu beslenmesidir (James P. Morton, 2015). Sporcular, bireysel
enerji, besin ve sivi ihtiyaglar1 konusunda tavsiyede bulunabilecek ve antrenman, yaris ve
toparlanma igin spora 6zel beslenme stratejilerinin gelistirilmesine yardimci olacak nitelikli
spor beslenme profesyonellerinin rehberliginden faydalanmalidir (IOC consensus statement
on sports nutrition 2010, 2011). Antrenorlerin spor beslenme alaninda bile sporcular
tizerinde 6nemli etkileri vardir (Raphaélle Jacob, 2016). Fakat Glkemizde sporcu beslenmesi
konusunda egitim almis ve sporculara diyet yazabilecek tek meslek diyetisyenliktir. Bundan
dolay1 atletlerin sporcu beslenmesi konusunda deneyimli diyetisyenlerden beslenme
Onerileri almalart performanslarina katkida bulunacaktir. Spor beslenme uzmani,
beslenmenin antrenman iizerindeki roliine dair glincel kalmalidir, boylece dgrencilere ve/
veya sporculara beslenme ve diyet takviyelerinin performans ve antrenman Gzerindeki roli
hakkinda diirtist ve dogru bilgi saglayabilirler (Richard B Kreider, 2010). O nedenle
sporcular kisisellestirilmis beslenme plani i¢in kayith bir diyetisyen beslenme uzmanina

yonlendirilmelidir (DT Thomas, 2016).

Sporcularin performanslarini arttirmak i¢in 6zel beslenme hedefleri belirlenmelidir.
Beslenme hedefleri sporcudan sporcuya, sporun tirine ve sporcunun performans

beklentilerine gore degismektedir. Sporcunun antrenman yaptigr periyot ile yarisma



donemindeki beslenme plan1 da degisiklik gostermektedir. Misabaka donemlerinde
beslenme hedefleri viicudun yakit ihtiyacini karsilayip performansi arttirmak yoniindedir
(Manual, 2011). Sporcularin performansini arttirma bir giinliik beslenmeyle saglanacak bir
durum degildir. Sporcunun diizenli antrenman yapmasi, sporcunun beslenme planina adapte
olmasi, sporcunun kas glikojen depolarini arttirip yarisma sirasinda ihtiyacini karsilamasi

uzun bir slregtir.

Kisisellestirilmis diyet programu ile zirve performansa ulasmak miimkiindiir. Sadece
antrenman basar1y1 getirmeyecegi gibi, sadece saglikli bir diyet de basariy1r getirmez.
Basariyr elde edebilmek i¢in antrenman ve beslenmenin dengeli bir sekilde
gerceklestirilmesi lazimdir. Performans arttirmak igin kullanilan suplemanlar ek besinler ise
kar zarar dengesine bakip, kar yoniindeyse kullanilabilmektedir (Manual, 2011). lyi bir
beslenme dayaniklilik egzersizlerinde; yogun bir sekilde egzersizin yapilabilmesi, kas
yenilenmesinin  saglanabilmesine ortam hazirlamaktadir (Potgieter, 2013). Sporcu
antrenman donemlerinde beslenme uzmanlarindan destek alarak kendine uygun bir
beslenme plan1 gelistirmeli ve kaslarim1 yaptigt spora uygun bir sekilde doygunluga
ulastirmalidir. Ozellikle agirlik siiflamasi bulunan spor dallarinda sporcular ihtiyaglarinim
cok altinda besin tiketebilmektedirler. Bunun aksi durum da s6z konusudur. Vicut
kompozisyonu atletik performansi etkileyebilir. Genelde fazla viicut yagi zararhidir ve
yagsiz kiitle (FFM) atletik performans igin faydalidir (Philip R. Stanforth, 2014). Sporun

tipine uygun olmayan viicut kompozisyonu ile beklenen zirve performans saglanamayabilir.

Gerek atlet olsun gerek sadece egzersiz yapacak olsun, egzersiz/ antrenman 6ncesi
beslenme her seviyeden egzersiz i¢in 6nemlidir. Egzersiz/ antrenman oncesi sivi tiiketimi ve
stvinin cinsi de kritik Onem tasimaktadir (Stella L. Volpe, 2013). Performans igin
hidratasyonun Onemi yadsinamaz. Sporcu antrenman veya miisabaka sirasinda viicut
sicakligr artar. Viicut bu duruma tepki olarak terlemeye baslar. Terlemeyle birlikte viicutta
su ve baz1 minerallerin kaybi olusur. Terlemeyi sade sporcunun viicut 1sis1 degil; ayn
zamanda ortamin sicakligi ve nemlilik gibi durumlar da etkilemektedir (American College
of Sports Medicine, 2007).

Beslenme otoriteleri siirekli olarak beslenme yeterliligine ulasmak ic¢in 6nce gida
yaklagimini savunmaktadir; ancak Beslenme ve Diyetetik Akademisi (eski Amerikan
Diyetetik Dernegi) de dahil olmak iizere bazilari, ayn1 zamanda, besin takviyelerinin, sagligi

desteklemek icin besin alimini iyilestirmede rol oynadigimi da kabul etmektedir (Annette



Dickinson, 2012). Sporcularin enerji ve besin 6geleri gereksinimleri yas, cinsiyet ve spor
dallar1 agisindan farklilik gostermekle birlikte, temel beslenme kurallari tiim sporcular i¢in
benzerdir. Beslenme; sporcunun gereksinimi olan enerji ve besin 0geleri ile yeterli sivi
almin i¢ermelidir (Gulgln Ersoy, 2008). Sporcular, antrenman programlarinin yakit
gereksinimlerini karsilamak ve egzersizler arasinda kas glikojen depolarinin restorasyonunu
optimize etmek igin karbonhidrat alimlar1 gergeklestirmeyi hedeflemelidir (Louise M Burke,
2007). Beslenme durumu, sporcularin genel performansini ve dayanikliligini belirlemede
onemli bir faktordiir. Spesifik ihtiyaglarin ve beslenme aliminin zamanlamasinin, fiziksel
aktivitenin ve ilgili hedeflerin zorluguna bagl olarak degismektedir (Sidney J. Stohs, 2013).
Sporcular ve genel popiilasyon arasindaki temel fark, sporcularin fiziksel aktivite sirasinda
ter ve elektrolit kaybin1 gidermek i¢in daha fazla siviya ihtiya¢c duymalar1 ve egzersizle
iligkili enerji dengesi taleplerini siirdiirmek icin daha fazla besin alimina ihtiyag
duymalaridir. Bir sporcunun optimum performans elde etmesi icin yeterli besinleri tiketmek
sarttir (Sara C. Campbell, 2017). Sporcular yeterli enerji alimiyla birlikte, eksiklikleri
olabilecek vitamin ve minerallerin, Ozellikle demirin, Onerilen miktarin st sinirlarinda
tlkettiklerinde, eksiklikleri ve fazlaliklarinda ortaya ¢ikacak saglik sorunlarinin Oniine
gecmis olacaklardir (Karamizrak, 2013). Onemli antrenman dénemlerinde karbonhidrat ve
diger besin maddelerini saglayan dgiinlerin stratejik olarak ayarlanmasi, sporcunun ihtiyaci
olan enerjiyi almasinin yaninda performans ve toparlanmay: arttirmak igin karbonhidrat
kullanilabilirligi potansiyelini de arttiracaktir (Louise M. Burke J. A., Carbohydrates for
training and competition, 2011). Yeni arastirmalara gore; sporcular 3-4 hafta sireyle ketoza
yol acan bir diyet uygulayip, viicutlarinda yakit olarak yaglarin kullanilmasini
saglamaktadirlar. Bu sayede siirli karbonhidrat depolar1 gibi siirekli enerji ve performans

diislisii yagsamalarina gerek kalmayacaktir (Jeff S. Volek, 2015).

Bilimsel calismalarla desteklenmis beslenme bilgileri 1s18inda, sporcularin ve
antrenorlerin beslenme egitimi, seminer, kurs, panel vb. ile desteklenmelerinin, yazili ve
gorsel medyada ise bu konunun 6neminin devamli vurgulanmasinin ¢ok faydali olacagi

diisiintlmektedir (Ozcan Saygin, 2009).

2.1. Karbonhidrat ve Performans:

Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinden olusmus organik

bilesiklerdir. Karbonhidratlar, proteinler ve yaglarla birlikte viicudun enerji ihtiyacini



karsilamaktadir. Saglikli bir bireyin enerji ihtiyacinin %55-60" 1 karbonhidratlardan
saglanmaktadir (Baysal, 2009; Wallis).

Karbonhidratlarin Viicuttaki Islevleri: (Baysal, 2009)
1) Viicudun harcadigi enerjinin biiyiik bir boliimiinii saglar.
2) Antiketojeniktirler.

3) Su ve elektrolitlerin  viicutta tutulmasini saglarlar. Ayrica sodyumun

bagirsaklardan kana emilmesine yardimci olurlar.
4) Proteinin enerji i¢in kullanilmasini 6nleyerek proteine olan gereksinimi azaltirlar.
5) Birlesik karbonhidratlar ad1 altinda birgok 6nemli fizyolojik islevleri vardir.

6) Sindirim  enzimlerinin  etkilemedigi direngli nisasta, nisasta olmayan
polisakkaritler, oligosakkaritler ve lignin gibi bitki hiicre duvarmin diger bilesenleri
bagirsaklarin hareketini arttirarak burada olusan artiklar1 digki (gaita) olarak atilmasina

yardimci olur.

Karbonhidratlar viicutta, kas ve karacigerde glikojene doniisiip depolanmaktadir.
Ancak bu depolar sinirlidir (Baysal, 2009). Sporcular performansi artirmak igin bir dizi
diyet stratejisi kullanirlar, glikojen depolarini maksimize etmek birgok kisi i¢in dnemli bir
stratejidir (Kathryn L Beck, 2015). Aclik, tokluk, egzersiz, dinlenme ve beslenme gibi
etkenlerin viicut enerji durumunu ve baslica glikojen depolarinin miktarimi degistirdigi
anlasilmaktadir. Bu noktada glikojen depolarinin miktarinin artip azalmasi ile meydana
gelen degisimlerin egzersiz metabolizmasini farkl sekillerde etkileyebilecegi diisiiniilebilir

(Stleyman Bulut, 2017).

Yag depolarmin giinliik yenilenmesi gerekmezken; glikojen depolarin giinlik
yenilenmesi gerekmektedir (University of Limerick). Karbonhidrat alimi, dayaniklilik
kapasitesini ve performansini artirabilir (Jeukendrup, Carbohydrate feeding during exercise,
2008). Giinliik karbonhidrat tiiketimi atletin antrenman performansini arttirmanin yaninda
kaslardaki karbonhidrat depolarin1 da yenilemelidir (Louise Burke, 2007). Karbonhidrat
depolarmin dolu olmasi 6zellikle yiiksek yogunluklu egzersizlerde, yani maksimum oksijen

tasima kapasitesi gerektiren egzersizlerde dnemlidir. Karbonhidrat 6zellikle sprint ve ¢oklu



sprintler gibi yiiksek yogunluklu sporlarda viicudun ana enerji kaynagidir (University of
Limerick; Wallis). Bir¢ok spor dalinda yeteri kadar olmayan karbonhidrat depolar1 sporcuda
yorgunluk ve performans diisiikliigii seklinde sonuglanmaktadir (Nutrition Working Group
of the Medical and Scientific Commission of the International Olympic Committee, 2016).
Uzun siireli ve/ veya yogun antrenmanlarda karbonhidrat depolarin ek olarak karbonhidrat
temini de Onemlidir. Antrenman sirasinda kas ve merkezi sinir sistemi i¢in gerekli
karbonhidrati bulamama durumu yasanabilmektedir (Louise M. Burke J. A., 2011). Yeteri
kadar yakit bulamayan sporcu hedefledigi zirve performansa ulasamayabilir veya
performansinda diisiis yasayabilir. Bir sporcunun karbonhidrat tiiketimi, giinliik toplam alim
miktarinin ve egzersizin egzersizle ilgili zamanlamasinin kas ve merkezi sinir sistemi igin
yeterli karbonhidrat substrati muhafaza edip etmedigi veya karbonhidrat yakit kaynaklarinin
smirlayict olup olmadigiyla iligkilidir (Louise M. Burke J. A., Carbohydrates for training
and competition, 2011). Sporcularda antrenman sirasinda olusan yorgunluk, tiketilen
stvilara karbonhidrat eklenerek azaltilabilir. Boylece bir sportif etkinligin her bir saatinde
30-60 g hizla emilen karbonhidrat alinmalidir. Iki saatten uzun siiren antrenman sirasinda
veya agir sodyum kaybini uyaran herhangi bir sportif etkinlik sirasinda (3-4 g’ den fazla
sodyum), tiiketilen sivilara sodyum dahil edilmelidir (Coyle, 2004). Karbonhidrat aliminin
kan sekeri ve serbest yag asidi konsantrasyonlar: iizerindeki etkileri ve egzersiz sirasinda
karbonhidrat oksidasyonu en az 6 saat strmektedir (Mark Hargreaves, Pre-exercise

carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004).

Karbonhidratlar sporcunun diyetinin o6nemli bir kismini  olusturmalidir.
Karbonhidratlar kaslar i¢in ana yakit kaynagidir (Colorado State University, 2013). Genel
olarak sporcunun karbonhidrat ihtiyact giinliik enerji ihtiyacinin en az %55 ini
karsilamalidir (Physicians Committee, 2014; Gatorade Sports Science Institute). Bazi
kaynaklar da sporcularin illa ki belli bir yiizdelik dilime degil miktara odaklanmas1 daha
onemli oldugunu sdylemektedirler. Ciinkii diisiik enerjili bir diyet ile ne kadar istenilen
yuzdelik dilime ulasilsa da sporcunun ihtiyacini karsilamaya yeterli olmayacaktir (Louise
Burke, 2007). Sporcular normal bireylerin tiikettigi enerjiye art1 olarak diizenli antrenman
yaptiklart i¢in karbonhidrat ihtiyaclart normal saglikli bireylerden daha yuksektir
(Physicians Committee, 2014; Gatorade Sports Science Institute). Sporcularin karbonhidrat
ihtiyaglar1 kaslarinin yaktig1 karbonhidrat ile dogrudan iliskilidir (Nutrition Working Group
of the Medical and Scientific Commission of the International Olympic Committee, 2016).

Sporcularin karbonhidrat ihtiyaglari; sporcunun fiziksel kompozisyonun yaninda, yaptigi



spor tdrd, antrene olma durumu, antrenman dénemi ve antrenmansiz donemi, yarisma
donemi ve mevsimlere gore bile degismektedir (Wallis). Uzun sire devam eden
antrenmanlar/ yarislar i¢in (90 dakikadan uzun) l¢ gin once, kalorilerin yizde 70’ inin
karbonhidrattan geldigi, yiiksek karbonhidratli bir diyet yemek icin yararli olabilir
(Colorado State University, 2013). Kas glikojen depolarinin restorasyonu igin yeterli
karbonhidrat aliminin 6nemli olduguna dair net kanitlar vardir ve alim zamanlamasi,
karbonhidrat kaynag: tiirii veya diger besin maddelerinin eklenmesi ile ilgili diger diyet

stratejilerinin ya dogrudan glikojen geri kazanim oranimi artirabilir ya da gelistirebilir

(Louise M. Burke B. K., 2004).

Sporun tipi, sporcunun ihtiyacina gére sporcunun karbonhidrat ihtiyaci belirlenmeli
ve sporcunun ihtiyaci olan besin maddelerini zamaninda tiiketmesi saglanmalidir. Ancak bu
sekilde sporcu i¢in optimal performans saglanabilir. Sporcunun karbonhidrat ihtiyac;
sporcunun viicut tipi, antrenman durumu, yapilan sporun tird, sezon, sezon éncesi donem,
hazirlik dénemi, sporcunun cinsiyeti ve sporcunun yasina gore degisebilmektedir. Beslenme
planini konu iizerinde deneyimli diyetisyenlerin olusturmasi ve sporcunun beslenme planina
uymast sporcunun performansinin artmasina katkida bulunabilmektedir. Ancak karbonhidrat
tiketimini iyl degerlendirmek gerekmektedir. Sporcunun ihtiyacindan fazla olan
karbonhidrat viicudunda yag olarak depolanacaktir. Antrenman giinleri, antrenmansiz giinler
ve yarig glinleri sporcunun karbonhidrat ve enerji gereksiniminin farkli oldugu dikkate

alinmalidir.

Karbonhidrati bir besinin tuketildikten sonra kan sekerini yiikseltebilirligi glisemik
indeks (GI) ve glisemik yiikk kavramlari ile tanimlanmaktadir. Gl karbonhidratlarin kan
dolagimina ne kadar hizli girecegini tanimlamaktadir (Memorial Hermann Sports Medicine;
Saglik Bakanligi, 2008). GI’ sinin 6l¢iminde kontrol besini, yaygin olarak 50 g glikoz
iceren glikoz soltisyonu kullanilir. Olgiimde glikozun standart olarak kullanilmasi, glikozun
GI’ sinin 100 olarak kabul edilmesi esasina dayanir (Ilhan Sen, 2003). Karbonhidratlari
tiketirken GI’ sini goz 6niinde bulundurmak gerekmektedir. Sporcunun karbonhidratlar1 GI’
sine uygun olarak tiiketmesi gerekmektedir. Yarista olan bir sporcunun yaris aninda disiik
GI’ li bir besin tiketmesinin atlete bir faydasi olmamaktadir. Atlet/ sporcu optimal

performans i¢in karbonhidratlari belli siirelerde tiiketmelidir.

Atletler optimal bir beslenme ile zirve performansa ulasabilirken; kendileri icin

uygun olmayan bir beslenme ile performans diisiikliigiine sebep olabilmektedirler. Orta



seviyeli antrenmanlarda %40-50 karbonhidrat yakit olarak viicutta kullanilirken;
antrenmanin yogunlugu artik¢a viicutta yakit olarak tiiketilen karbonhidratin yiizdesi de
artmaktadir (Clifford & Maloney). Egzersiz rutinine bagli olarak, sporcular en az % 50,
ancak ideal olarak toplam kalorilerin % 60-70’ ini karbonhidratlardan tuketmelidir (U.S.
Anti-Doping Agency (USADA)). Sporcun gesidine gore sporcunun ihtiya¢ duydugu

karbonhidrat miktarlar1 Tablo 1' de verilmistir.

Tablo 1: Atletler i¢in giinliik karbonhidrat ihtiyaglar1 (Gatorade Sports Science Institute):

Atletin Cesidi Onerilen Alim (g/kg/giin) Onerilen Ahm (g/Ib/giin)
Ortalama Dayaniklilik Antrenmani 6.0-10.0 2.7-4.6
Agir Dayaniklilik Antrenmani 8.0-12.0 3.6-5.5
Gii¢ Sporlari 6.0-12.0 2.7-5.5
Kuvvet Sporlart 4.0-7.0 1.8-3.2
Takim Sporlari 5.0-7.0 2.3-3.2

2.1.1. Sporcular i¢in Karbonhidrat Tiiketim Onerileri

Sporcularin  karbonhidrat tiikketimini belli zamanlarda yapmalar1 hem glikojen

depolarina katki saglayabilir hem de performansin artmasina katkida bulunabilir.

2.1.1.1. Antrenman 6ncesi karbonhidrat tiketimi

Antrenman Oncesi karbonhidratin aliminin zamaninin atletin se¢imi olmakla beraber;
antrenmandan 3-4 saat 6nce 200-300 g karbonhidrat almasini 6nermektedir(Memorial
Hermann Sports Medicine). Antrenmandan 3-4 saat once karbonhidratin alinmasi karaciger
ve kas glikojeni artirir ve daha sonraki dayaniklilik antrenmandan performansini artirir.
Karbonhidrat aliminin kan sekeri ve serbest yag asidi konsantrasyonlari tizerindeki etkileri
ve egzersiz sirasinda karbonhidrat oksidasyonu en az 6 saat stirmektedir (Mark Hargreaves,
Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004).
Antrenmandan 1-4 saat once 200 g’ den daha fazla tlketilen karbonhidrat, sporcunun
dayanikliligini arttirmaktadir. Sporcular egzersiz veya yaris oncesinde asir1 dolgunluga ve
bagirsak hareketlerinin artmasina neden olacak besinleri tliketmemelidirler (Singh, 2005).
Antrenman Oncesi beslenme stratejilerinin 6nemli bir hedefi, karbonhidrat depolarini en st
diizeye c¢ikarmak ve bdylece karbonhidrat tiikenmesinin ergolitik etkilerini en aza

indirmektir (Mark Hargreaves, Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on



metabolism and performance, 2004). Antrenman baslangicindan 45 dakika once 75 g
glikozun alinmasi, maksimum yag oksidasyon oranlarint % 28 oraninda azaltmistir (Juul
Achten, The effect of pre-exercise carbohydrate feedings on the intensity that elicits

maximal fat oxidation, 2003).

2.1.1.2. Antrenman sirasi karbonhidrat tiikketimi

Antrenman sirasinda kas ve merkezi sinir sistemine karbonhidrat temini tehlikeye
girebilir, ¢lnkd bir sporcunun antrenman veya yaris programinin yakit maliyeti, endojen
karbonhidrat depolarin1 asar (Louise M. Burke J. A., 2011). Antrenman sirasinda
karbonhidrat alim1 yiiksek diizeyde karbonhidrat oksidasyonu saglar, hipoglisemi onler ve

merkezi sinir sistemi tzerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Kathryn L Beck, 2015).

2.1.1.3. Antrenman sonrasi karbonhidrat tiiketimi

Karbonhidrat tiiketmenin egzersiz sonrasi kas glikojen sentezinde kritik bir rol
oynadig1 iyi bilinmektedir. Glikojen depolarinin yenilenmemesi, yorgunluga sebep olabilir
ve sporcunun sonraki seanslarda antrenman performansinin diismesine neden olabilir

(Sports Dietitians Australia, 2012).

Antrenmandan sonra sporcu gunliik ihtiyact olan karbonhidrata ek olarak 1.2 g/ kg
karbonhidrat tiikketmelidir. Antrenman sirasinda ve hemen sonrasinda tiiketilen karbonhidrat
stres hormonlarinin artisin1 azaltmakta ve bagisiklik baskilama derecesini azaltabilmektedir.
Karbonhidrat tuketmenin egzersiz sonrasi kas glikojen sentezinde kritik bir rol oynadig iyi
bilinmektedir. Glikojen depolarinin yenilenmemesi, yorgunluga sebep olabilir ve sporcunun
sonraki seanslarda yiiksek bir yogunlukta antrenman yeteneginden 6diin verebilir (Sports
Dietitians Australia, 2012). Ardisik antrenman seanslar1 arasinda toparlanma igin sinirh
siireye sahip olan sporcular, sonraki atletik performansi artirmak i¢in karbonhidrat ve sivi
tiketimine o©ncelik vermelidirler (Danielle McCartney, Post-exercise Ingestion of
Carbohydrate, Protein and Water: A Systematic Review and Meta-analysis for Effects on
Subsequent Athletic Performance, 2018).
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2.1.1.4. Karbonhidrat yuklemesi

Uzun siren etkinliklerde (90 dakikadan daha uzun) yarisan sporcular, yarigmadan
onceki li¢ giin boyunca karbonhidrat yiiklemesi adi verilen bir egzersiz programi
uygulayarak performanslarii artirabilirler. Bu, yaristan 72 saat 6nce 8-10 g karbonhidrat/
kg vicut agirhgr giinlik karbonhidrat alimi ile antrenmani azaltarak gerceklestirilir.
Karbonhidrat yiiklemesi, rekabet icin yeterli enerji rezervlerini saglamak i¢in glikojen
seviyelerini en st diizeye g¢ikarmak i¢in kaslar1 karbonhidratla yiiklemektedir. Gunluk
enerji ihtiyacinin %60’ 11 karbonhidratlardan saglarken; glikojen depolarini en {ist diizeye
cikarmak i¢in toplam giinliikk enerjinin %65-70° ine kadar karbonhidrat tiiketilebilir. Bu

uygulama, kas glikojen seviyelerini %25-100 artirabilir (Singh, 2005)(Kelsey, 2011).

Bir saatten fazla siiren birgok sporda, karbonhidrat depolarinin tilkkenmesi, yarigsma
boyunca yorgunluga ve performans diisiistine neden olur. Yeterli karbonhidrat saglayan
beslenme stratejileri bu performans disiisiiniin baslangicini azaltabilir veya erteleyebilir
(Nutrition Working Group of the Medical and Scientific Commission of the International
Olympic Committee, 2016).

Kisa siireli yarislarda, karbonhidrat depolarinin tamamen tiikkenmesi gerg¢eklesmez,
ancak karbonhidrat yakitinin yeterli miktarda bulunmasi 6nemlidir. Karbonhidrat enerjiyi
saglamak i¢in yagdan daha az oksijen gerektirir. Bu durum, yiiksek yogunluklu (anaerobik)
egzersiz ve oksijenin sinirli oldugu yarigmalar sirasinda 6nem kazanir (6rnegin; orta mesafe
kosu, kiirek ¢ekme, giires) (Nutrition Working Group of the Medical and Scientific
Commission of the International Olympic Committee, 2016). Kadin ve erkek sporcular
karbonhidrat yiklemesinden esit olarak fayda saglarlar (Mark Hargreaves, Pre-exercise
carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and performance, 2004).

2.1.1.5. Yans 6ncesi karbonhidrat tiketimi

Yarigma oncesi karbonhidrat tiiketiminin performansi olumlu yonde etkileyecegine
dair caligmalar bulunmaktadir. Tiiketilen karbonhidratin tiirii ve miktar1 da Onemlidir.
Yarismadan 3-4 saat Once karbonhidrat tuketimi 150-300 g karbonhidrat (3-5 g/ kg
karbonhidrat) tiiketimidir. Yaris oncesi tliketilen karbonhidrat kas ve karaciger depolarini
maksimum seviyeye ulagsmasina fayda saglamaktadir. Tiiketilen karbonhidrat ani gastrik

bosalmayr Onlemek ve ani seker yilikselmesini Onlemek acisindan kompleks
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karbonhidratlardan tercih edilmelidir. Kompleks karbonhidratlar kan sekeri seviyesini basit
karbonhidratlara gore daha yavas yiikseltmektedirler (Chad M. Kerksick M. K., 2013).
Tiiketilen yiiksek karbonhidratli bir 6n mag¢ yemegi ve bir spor i¢ecegi kombinasyonu, tek
basina yiiksek karbonhidrathi bir yemege gore daha fazla egzersiz kapasitesi saglar (Clyde
Williams, 2006).

2.1.1.6. Yaris siras1 karbonhidrat tiiketimi

Antrenmanin hemen sonrasi toparlanma, ¢ok giinlii yarislarda veya giinde iki kez
performans gostermesi gerekenler icin performansi en iist diizeye c¢ikarmasi gereken
sporcular i¢in karaciger ve kas glikojeni hizli bir sekilde restore etmek énemlidir (Naomi M.

Cermak, 2013).

2.1.1.7. Yaris sonrasi karbonhidrat tiiketimi

Yaristan hemen sonra karbonhidrat tiikketmeye baslanmalidir (Memorial Hermann
Sports Medicine). Ozellikle kapsaml1 kosularda, karbonhidratlar 2 saat araliklarla hemen
yarigma sonrasi verilmelidir. Yarigma sonrasi karbonhidrat alim1 24 saatte yaklasik 600 g
olmalidir. Her 2 saatte bir 50 g olarak bdliinebilir. Maraton ve yar1 maraton kosularindan
sonra karbonhidrat miktar1 yiiksek besinler alilmalidir. Eger kas glikojeni glivenli seviyenin
altina diiserse; beyin glikojenini tiiketme gibi bir risk olusur. Bu da tam beyin fonksiyonu
olmayan bir kosucu olusturur. Bdyle bir durumda hemen karbonhidrat alinmasi ¢ok
onemlidir (Kyle Christensen, 2014). Karbonhidrat i¢in hedefler, toplam enerji alim1 yiizdesi
yerine sporcunun viicut kiitlesine gore gram cinsinden verilmelidir. Yiksek ya da diisiik
karbonhidrat diyeti hakkinda konusmak yerine, kasin yakit ihtiyaglarina gore karbonhidrat
bulunabilirligini disuntlmelidir (Nutrition Working Group of the Medical and Scientific

Commission of the International Olympic Committee, 2016).

2.2. Protein ve Performans

Proteinler; karbonhidratlar ve yaglar gibi insanlarin ihtiyaglari olan enerjiyi saglayan
U¢ makro besin 6gesinden biridir (Chad M. Kerksick M. K., 2013). Protein sozciigiiniin
Latincedeki karsilig1 yasayan varliklar i¢in elzem azotlu 6ge seklindedir. Viicudun en kiiciik

parcas1 olan yasayan hiicrenin ve metabolik tepkimeleri katalize eden enzimlerin yapisi
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proteindir. Biiylime, hiicrelerin ¢ogalmasi demek olduguna gOre protein buyime igin
elzemdir (Baysal, 2009).

Diyetle alinan protein; viicudun fonksiyon gostermesini saglayan, dokular, enzimler
ve hormonlarin yapitaslar1 olan aminoasitlerle sindirilir (Clifford & Maloney). Sindirilen
amino asitler ince bagirsaklardan basit difiizyon ve aktif tasima ile kana gegerler (Baysal,
2009). Elde edilen aminoasitler, kas dahil yeni doku iiretimi ve eski dokularin onarimi igin
yap1 taslar1 olustururlar (Louise Burke, 2007). insan performansinin optimizasyonu, iskelet
kasinda bulunan protein dengesine biiyiik 6nem verir ve ¢alismalarin, kas protein sentezini

en st diizeye g¢ikarmak icin gerekli amino asitlerin mutlak gerekliligini gosterdigini
belirtmek gerekir (Chad M. Kerksick M. K., 2013).

Bir atletin protein ihtiyacinin temel belirleyicileri; antrenman rejimi ve alisilmis
besin alimidir (Kevin D Tipton, 2004). Sporcunun giinliik beslenme planinda protein
ihtiyact dogru bir sekilde diizenlenmeli, sporcu da belirlenen miktarlara riayet etmelidir.
Normal bir insan i¢in giinliik onerilen protein miktar1 0.8 g/ kg/ giin seklindedir (Clifford &
Maloney)(Jacob Wilson, 2006). Kas kiitlesi olusturmak ve kas kiitlesini pozitif bir kas
proteini dengesiyle korumak icin, glinliik egzersiz basina 1.4-2.0 g/ kg/ giin glnlik protein
alimi ¢ogu egzersiz igin yeterlidir. Daha yiiksek protein alimlarinin (>3.0 g/ kg/ gin)
direngle egitilmis bireylerde viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkileri olabilecegini
gosteren yeni kanmitlar vardir (Ralf Jager, 2017). Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve
Amerikan Spor Hekimligi dayaniklilik sporcularina giinliik 1.2-1.4 g/ kg/ gun ile 1.2-1.7 g/
kg/ glin protein Onermektedirler. Atletik etkinlikler sonrasi protein tiiketimi kas protein
sentezini arttirmaktadir (Clifford & Maloney). Guinlik tlketilmesi gereken protein

miktarlar1 Tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2: Cesitli gruplara gore giinliik ihtiyag olan protein miktarlart (AlS, 2009):

Grup Protein Alim (g/kg/giin)

Sedanter erkek ve kadin 0.8-1.0

Elit erkek dayaniklilik atletleri 1.6

Orta yogunluklu dayaniklilik atletleri 1.2

Rekreasyonel dayaniklilik atletleri 0.8-1.0

Futbol, gii¢ sporlar1 1.4-1.7

Direng atletleri (resistance) (antrenmanin ilk safhalarinda) 1.5-1.7

Direng atletleri (denge durumunda) 1.0-1.2

Kadm atletler Erkek atletlerden yaklasik % 15 daha az
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Sporcular basar1 pesinde antrenmanlari ve yarismalar igin ¢esitli beslenme stratejileri
benimserler (Ronald J. Maughan, 2011). Genel goriis giinliik enerjinin %40’ ma kadar
aliman proteinin sagligi olumsuz yonde etkilemedigidir (Kevin D. Tipton, 2007). Agir
antrenman yapan sporcularin daha az spor yapan veya yapmayan sporculara gore protein
ihtiyaglar1 %50-100 oraninda daha fazladir. GUnllk diyette dengeli olarak protein almak
ihtiyaglar1 karsilamaya yeterlidir (Sports Dietitians Australia, 2011). Sporcunun ginlik
ihtiyacina ek olarak antrenman/ yaris icin gerekli olan proteinden fazlasini tiiketmesi
zararhdir (Kevin D. Tipton R. R., 2004). Kas kuitlesi ve kas glici kazanmak isteyen
dayaniklilik atletleri emsallerine gore daha yiliksek diyet proteini tiiketebilir. Direng
antrenmani yapan kisilerde daha fazla protein tiilketmeye egilim daha fazla kas proteini
tiketmeye yardimci olacagi goriisidiir (Stuart M. Philips, 2011). Halbuki; ne kadar ¢ok
protein tuketilirse o kadar kas hacmi ve kutleri artar diisiincesi yanligtir. Sporcunun kas
kiitlesini artirmast i¢in, uygun bir antrenmanin yaninda, dengeli bir diyetle beslenmesi ve
Onerilen miktarlar1 6nerilen zamanlarda almasi 6nemlidir. Sporcu hangi makro besin 6gesini
alirsa alsin ihtiyacindan fazla tiiketmesi yag seklinde depolanmakla sonuglanacaktir. Sporun
tiirline gore gereginden fazla depolanan viicut yagi sporcunun hareket kabiliyetini azaltabilir

ve performansini olumsuz etkileyebilir. Bu da istenmeyen bir durumdur.

Besinlerden alinan protein kaynaklar1 besin takviyeleri kadar etkili olsa da sporcular
besin takviyelerinin etkilerine daha ¢ok inanmaktadirlar (Christine Rosenbloom P. R.,
2009). Sporcular genelde performansini arttirmak ve kas gelisimini saglamak i¢in fazla
miktarda protein tiikketmek egilimindedirler. Yapilan bilimsel arastirmalar gilinliik
gereksinimin lizerinde protein alinmasinin performans: arttirmadigr gibi saglik sorunlarina
yol actigin1 da gostermistir (Giines, 2013). Gereginden fazla protein tliketmede amag;
kaslarin biiyiimesi, onarimi ve adaptasyonudur (Louise Burke, 2007). Dogru oran, dogru
zaman ve kisiye Ozgii beslenme programi sporcunun performansi i¢in yararli olabilir.
Sporcu performansini arttirabilir diislincesiyle yanlig yollara sapmamali, baskalarindan
duydugu beslenme planlarini kendine uygulamaya calismamalidir. Ciinkii beslenme plani
kisiye 6zeldir ve ancak diyetisyenler tarafindan planlanmalidir. Protein kalitesi, genel viicut
sagligl, bakimi1 ve biiyiimesi i¢in gerekli olan aminoasidi saglayan seviyeye baghdir.
Yumurta, peynir, siit, et ve balik gibi hayvansal proteinler; esansiyel olmayan aminoasitlerin
yaninda, esansiyel olanlar1 da temin ettigi i¢in; yiiksek kaliteli veya tam protein olarak kabul
edilir. Tahil, findik, misir ve sebze gibi bitki proteinleri daha diigiik kalitede proteinlerdir;

cunkl pek cok bitki proteini gerekli olmayan amino asitlerin tumunt icerebilir ancak bir
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veya daha fazla esansiyel aminoasitten yoksunudur (Bill Campbell). Yumurta proteini, ayni
anne siitiinde oldugu gibi %100 verimli bir proteindir. Bu yiizden yumurta proteinine drnek
protein denilmektedir (Baysal, 2009). Soya proteininin kolesterol diisiiriicii etkisi iyi
olusturulmustur ve ilave klinik kanitlar, soya proteininin endotel fonksiyonunu (antioksidan
aktivite, kan basinci, akig aracilikli dilatasyon) arttirabilecegini gostermektedir. Soya
proteini karisiminda tek basma veya bir araya getirildiginde, soya proteini direng

antrenmanlari sirasinda kas gelisimini destekler (Greg Paul, 2015).

Kuvvet sporlarinda (halter, giille, ¢ekig vb.) 2.0-2.3 g/ kg/ giin, diger spor dallarinda
1.5-2.0 g/ kg/ giin protein alim1 gereksinimi karsilamaktadir. Diger bir deyisle giinliik enerji
gereksiniminin %12-20" si proteinden Kkarsilanmasi1 yeterli olmaktadir (Giines, 2013).
Antrenmandan veya yaristan sonra kas glikojenini yerine koyma ve kas protein sentezini
uyarmak icin egzersizden kisa bir siire sonra karbonhidratla beraber protein tuketimi
Onerilmektedir (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)). Bir calismaya gore, 6 ay sureyle
yuksek protein tiiketiminin kemik mineral yogunlugu iizerinde etkisi saptanmamistir (Jose
Antonio, 2018). Antrenmanin Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda alinan besin alimu,
antrenman uyaranina cevaben meydana gelen adaptasyonlari etkileyecektir. Proteinin turd,
proteine baglh olarak protein aliminin zamanlamasi, protein ile diger besinlerin es zamanl
olarak alinmasi ve yapilan egzersiz egitiminin tiirli, proteinin alimiyla birlikte antrenmana
adaptasyonlar1 etkileyecektir (Tipton, 2008). Kilo vermek isteyen direng sporculart igin;
yeterli miktarda diyet proteininin tiketilmesi, antrenman ile birlikte ve kilo kaybi sirasinda
saglikli bir viicut kompozisyonunu muhafaza etmelerine yardimci olabilir (Greg Paul,
2015).

2.3. Yag ve Performans

Karbonhidrat ve proteinlerin iki kat1 enerji saglayan yagdan, yaklasik 9 kkal enerji
elde edilmektedir. Ancak yaglarin enerjiye donilismeleri sirasinda karbonhidrata kiyasla
daha fazla oksijene gereksinim duyuldugundan, yaglar karbonhidratlar kadar elverisli enerji
kaynag1 degildir. Giinlik diyetimizde disaridan yiyeceklerle aldigimiz yaglarin fazlasi

viicutta depo edilir, gerektiginde enerji olusturmak igin kullanilirlar (Giines, 2013):
Yaglarin Ozellikleri (Baysal, 2009):

1) Suda erimezler.
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2) Erime noktast molekiiliindeki karbon sayisi arttikg¢a yiikselir.

3) Yapilarinda ¢ogunlukla doymamis yag asitleri bulunan yaglar oda 1sisinda sivi,

daha ¢ok doymus yag asidi bulunanlar katidirlar.

4) Yapilarinda ¢ift bag bulunanlar kolay okside olurlar. Cift bag sayis1 arttik¢a
oksidasyon artar.

5) Alkalilerle tuz yaparlar.
6) Nikel katalizorliigii ile ¢ift baglar hidrojenlendirilir.

Yag, saglikli bir diyetin gerekli bir bilesenidir ve yeterli miktarda yag alimi
saglamak, esansiyel yag asitleri ve yagda ¢ozilinen vitaminlerin, A, D, E ve K vitaminlerinin
beslenme gereksinimlerini karsilamak igin ¢ok onemlidir (Clifford & Maloney)(American
Collage of Sports Medicine, 2016). Yag tiiketimi giinliik enerjinin %25 veya daha az
miktarda olmalidir (University of Limerick). Clifford ve Maloney’ e gore, atletik
performans igin yag tiiketimi total enerjinin en az %20’ sinden gelmelidir (Clifford &
Maloney). USADA’ ya gore sporcular gunliik tikettikleri enerjinin %20-30° unu yaglardan
saglamalidir. Bununla birlikte doymus yag tiiketimini sinirlamak gerekmektedir(U.S. Anti-
Doping Agency (USADA)). % 30 yag miktarmnin (Giines, 2013);

¢ % 10’ u doymus yaglardan (hayvansal kaynakli dedigimiz tereyagi, kuyruk yag: ve

margarin),
¢ % 10’ u tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi),

¢ % 10’ u ¢coklu doymamis yaglardan (ay ¢igek, misir, pamuk ve balik yagi.) gelmesi

saglik agisindan uygundur.

Kisa ve orta siireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidrattan yararlaniriz.
Aktivitenin siiresi uzadiginda ve siddeti arttiginda karbonhidrat ve yaglar birlikte kullanilir
(Glines, 2013). Yag dayaniklilik egzersizleri sirasinda kaslar i¢in degerli bir metabolik
yakittir. Fakat; fazla yag tiiketimi karbonhidrat tiiketimini azaltacagi i¢in, fazla yag

tiketmemek icin caba sarf etmeye gerek yoktur (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)).

Antrenmandan once yag bulunabilirliligini arttirmak, sonraki egzersizler sirasinda

karbonhidrat kullanimin1 azaltir, ancak egzersiz performansii degistirmez (Mark
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Hargreaves, Pre-exercise carbohydrate and fat ingestion: effects on metabolism and
performance, 2004).

2.4. Su ve Performans

Su insan yasami i¢in oksijenden sonra gelen en 6nemli dgedir. Insan besin almadan
haftalarca canliligim1 siirdiirebilmesine karsin; susuz ancak birkag giin canlilik
siirdiiriilebilir. Insan viicudunun su igerigi yasa ve cinsiyete gore %42-71 arasinda degisir.

Yetiskin insan viicudunun ortalama % 59’ u sudur (Baysal, 2009).
Suyun belli basli islevleri (Baysal, 2009):

e Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelerde tasinmasi,

¢ Besin dgelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan 6gelerin atilmak iizere

akciger ve bobreklere taginip disar1 atilmalari,
e Viicut 1s1smin denetimi,
e Eklemlerin kayganliginin saglanmasi,

¢ Elektrolitlerin tasinmasidir.

Insan bedeninin kemik, deri, bag dokular1 ve lipitler disindaki tiim dgeleri su iginde
cozelti olarak bulunur. Hicrelerdeki biyokimyasal tepkimeler bu c¢ozelti iginde olusur
(Baysal, 2009). Kan hacmi saglamak, viicut isisin1 diizenlemek ve kas kasilmalarinin
gerceklesmesi icin su gereklidir. Egzersiz sirasinda, viicudun optimum viicut 1sisini
korudugu temel yol terleme yontemidir. Isi, ciltte bulunan ter bezleri buharlasinca viicuttan

atilir ve viicut sivis1 kaybina neden olur (Sports Dietitians Australia, 2009).

Sedanterlerde normalde 2500 cc kadar su tuketimi gunlik gereksinimi
karsilamaktadir. Viicutta meydana gelen gilinlilk su kaybi da yaklasik 2500 cc kadardir.
Sporcularin sivi gereksinimleri enerji gereksinimleri ile paralellik gostermektedir (Giines,
2013). Viicutta olusan 1s1 terle disari atilir. Yaklasik 1 litre (L) suyun buharlasarak terle
atilmas1 600 kilo kalorilik (kkal) 1s1y1 yok eder (Baysal, 2009).

Antrenman/ yarig sirasinda su kaybi kisiden kisiye degisir. Ter kaybi, egzersizden

hemen Once ve sonra agirlik 6lgerek izlenebilir. Dehidrasyonu dnlemek i¢in bir sporcu, bir
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etkinligin baslamasindan yaklasik dort saat once vicut kitlesi kg basina 5-7 mililitre (mL)
icmelidir (Clifford & Maloney). Egzersiz sirasinda igilen sivi, ter icinde kaybolan sivilarin
yerini almak icin gereklidir. Egzersiz sirasinda ¢ogu durumda, ter kaybi oranlari igilebilecek
orandan daha yuksektir, bu nedenle ¢ogu sporcu sivi kaybina girer (Sports Dietitians
Australia, 2009). Spor igecekleriyle karsilastirildiginda daha kisa aktiviteler igin su spor
iceceklerle degistirilebilir. Antrenman Oncesinde ve sirasinda su tiikketimi sporcular i¢in ¢ok
yararlidir (Bilal Demirhan A. C., 2017). Kisa siiren sporlarda (60 dakikadan kisa) en iyi
icecek soguk sudur, bu siirelerde olusan kayip elektrolitleri yerine besinlerle koymak

mimkunddr (National Food Service Management Institute).

Viicut agirhiginin - %2’ lik kaybi sportif performansin diismesine neden
olabilmektedir (David R. Lamb, 2017). Egzersiz sonrasi ter ile kaybedilen siviy1 yerine
koymak yeni bir egzersiz dénemine hazirlanmanin bir parcgasidir. Ter ile kaybedilen su ile
tuzun ikisi de yerine konulmalidir. Egzersiz veya yarig sirasinda kaybedilen her kilo i¢in
1.2-1.5 kg arasinda su tiiketilmelidir (Louise Burke, 2007). Su kaybini takiben sivi1 tiikketimi,
1s1 ve stres kosullarinda siirekli antrenman performansii artirabilir (Danielle McCartney,
The Effect of Fluid Intake Following Dehydration on Subsequent Athletic and Cognitive
Performance: a Systematic Review and Meta-analysis, 2017). Birgok insana gore su en iyi
rehidrasyon sivisidir. Clnki su (National Food Service Management Institute):

¢ Viicudu iceriden disariya sogutur.
e Mideden hizli bosalir.
e Terle kaybi yerine koyar.

Hipohidrasyon ve hipertermi egzersiz ve aerobik egzersiz performansina verilen
fizyolojik tepkileri olumsuz yonde etkileyebilir. Bununla birlikte, bu etkiler uygun sivi ve
elektrolit (sodyum) tiikketimi ile azaltilabilir (Susan M. Shirreffs, 2011). Dehidratasyonu en
aza indirmek icin fiziksel aktivite sirasinda yeterli hacimde sivi igmek, fizyolojik islevi
stirdirmenin ve fiziksel performansi gelistirmenin en basit ve etkili yoludur (Murray,
Hydration and Physical Performance, 2007). Dehidrate bir sporcuda, viicutta dolasan kan
hacmi azalir. Sonug olarak (U.S. Anti-Doping Agency (USADA)):

e Her bir kalp ritmi ile pompalanan kan miktar1 azalir.

e Egzersiz yapan kaslar yeterli oksijen almaz.
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e Sporcunun performansi zarar goriir.

e Egzersizle olusan yan iirlinler atilamaz.

2.5. Sporcu I¢ecekleri ve Performans

Sporcu icecekleri ve enerji igecekleri ayni kavrami karsilamamaktadir. Sporcu
icecekleri karbonhidrat, mineral, elektrolit ve aroma igerebilen ve egzersiz sirasinda terleme
yoluyla kaybedilen su ve elektrolitleri yenilemek icin kullanilan i¢eceklerdir. Enerji icecegi
ise; ergojenik veya performans arttirict etkileri oldugu kafein, guaran, taurin, ginseng, L-
karnitin, kreatin veya glukuronolakton gibi besleyici olmayan uyarict maddelerden de igerir

(American Academy of Pediatrics, 2011).

Sporcu igecekleri karbonhidrat, elektrolit ve sivi igerikleri nedeniyle fiziksel
performansin anlamli derecede gelismesine yardimci olurlar. Ayrica ergojenik yardimcilarin
kas fibrillerine dogrudan etki ederek, yorgunlugun etkisini azaltti1, kas kasilmalar1 i¢in
yakit kaynagi olusturdugu, kalp ve dolasim sisteminin etkisini arttirdig1 da diistiniilmektedir
(Karakus, 2014). Sporcu icecekleri, atletik etkinlik sirasinda veya sonrasinda yeniden
hidratasyon saglamak igin tasarlanmistir. Icerikler degisirken, cogu spor icecekleri %6-8
karbonhidrat ¢ozeltisi ve bir elektrolit karisimi igerir. Karbonhidrat ve elektrolit
konsantrasyonlari, sivinin gastrointestinal sistem (GIS) tarafindan maksimum diizeyde
emilmesine izin verecek sekilde formiile edilmistir (NFHS , SMAC, 2008). Bir saatten daha
uzun siiren etkinliklerde kas ve beynin ihtiyaci olan enerjiyi karsilamak gerekmektedir. %4-
8’ lik (100 mL) karbonhidrat i¢eren sporcu ihtiyaglarini tiikketmek hem sporcunun sivi hem
de karbonhidrat ihtiyacin1 karsilayacaktir (Nutrition Working Group of the International
Olympic Committee, 2012). Sporcu igeceklerinin birgogu kafein igermektedir. Sinirli
miktarda kafein tliketimi, antrenman sirasinda yorgunlugu ertelemekte, iskelet kasinin
kasilma kuvvetini arttirmakta ve agri esigini arttirmaktadir. Yarig/ antrenman oncesi kafein
tiketimi, didretik etki gosterip performansi disiirebilir (Clifford & Maloney)(Christine
Rosenbloom P. R., 2014).

Orta ve uzun sureli sporlarda (60 dakikadan daha uzun) kisa siireli sporlara gore, sivi
kayb1 daha fazla ve karbonhidrat depolar1 da azalmis vaziyettedir. Bu durumda sadece su
tilketmek yeterli olmayacaktir (National Food Service Management Institute). Uzun suren

sporlarda/ yarislarda (1-2 saatten daha fazla) veya herhangi bir etkinlik sirasinda kisiler
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tarafindan agir sodyum kaybedilmesi durumunda 3-4 g’ den daha fazla sodyum tuketmek
gerekmektedir (Nutrition Working Group of the International Olympic Committee, 2012).
Spor igecekleri, ter i¢inde kaybettiginiz ter ve elektrolitlerin (mineral tuzlar1) yerini almak
ve aktif kaslar ve beyin i¢in karbonhidrat formunda enerji saglamak igin 6zel olarak
tasarlanmistir. Litresi basma 80 g’ den fazla karbonhidrat igeren sporcu icecekleri
performanst olumsuz etkilemektedir. Meyve sulart litre bagina 100 g’ den daha fazla
karbonhidrat icerir. Bu yuzden aktivite sirasinda tiiketilmemelidir (Dietitians of Canada,
2010). Yapilan bir ¢alismaya gore; karbonhidrat depolarinin yeterli olmasi durumunda,
antrenmandan 3 saat Once tiketilen karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltisi, antrenmandan 3 saat
once tuketilen ylksek karbonhidratli bir 6giine gore performansa daha fazla katki
saglamistir (lan Rollo, 2010). Proteinin karbonhidrat iceceklerine ilavesinin popller hale
gelmesine ragmen, dayaniklilik antrenmanindan Once veya sirasinda tiiketildiginde
performansa yardimci olup olmayacagi konusunda g¢elisen goriisler vardir (Beau Kjerulf
Greer, 2014). Sporcularin egzersizin ardindan tiiketecekleri ekonomik, pratik ve etkili bir
icecek, oOzellikle basit seker igeren aromali siittiir. Bu igcecek, su ve izotonik sporcu
iceceklerden daha iyi korunan sivi, kas glikojenini yenilemek i¢in karbonhidrat ve yiliksek
kaliteli proteinler, icermekte ve kas proteinin yenilenmesine ve karbonhidratin yerine
konmasima katki saglamaktadir (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From
requirements to optimum adaptation, 2011). Siit tiiketimi, kas protein sentezini artirir ve
tyilestirilmis bir net kas protein dengesine yol agar. Ayrica, antrenman sonrast siit tiiketimi
diren¢ antrenman ile birlestirildiginde (en az 12 hafta), kas hipertrofisi ve yagsiz kitlede
daha biiyiik artiglar gozlemlenmistir (Roy, 2008).

Enerji igecegi, yorgunlugu gidermek ve performansi artirmak icin hizli ve kolay bir
arac¢ olarak hem sporcular hem de genel halk icin pazarlanan bir icecektir. Suya ek olarak,
neredeyse tim enerji icecekleri ana maddeleri olarak karbonhidratlar ve kafein igerir.
Karbonhidratlar besin enerjisi saglarken, kafein merkezi sinir sistemini canlandirir (NFHS ,
SMAC, 2008). Piyasada bulunan enerji icecekleri, insan viicudu igin saglikli kabul
edilmemektedir. Enerji iceceklerinin ¢ogu dengesiz seker ve kafein bilesimi icermektedir
(Michael J. Gonzéalez, 2012). Enerji icecekleri karbonhidrat konsantrasyonunu (genellikle
%09-10), dolayisiyla spor iceceklerinden daha fazla kalori igerir (NFHS , SMAC, 2008).
Enerji igecekleri zihinsel ve fiziksel performansi arttirmak i¢in 1yi geldigi diisiiniilen taurin,
glukuronolakton ve B vitaminlerini icermektedir. Enerji icecekleri performansi arttirmanin

yaninda; uykusuzluk, bas agrisi, mide bulantisi, kusma, tagikardi, titreme gibi olumsuz
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etkileri bulunmaktadir (Christine Rosenbloom P. R., 2014). Enerji icecegi tiiketiminin
fiziksel ve zihinsel performansi, yorgunluk aninda siiriis kabiliyetini 6nemli Olciide
artirabilecegine ve konsantrasyonun uzun oldugu donemlerde =zihinsel yorgunlugu
azalttigina dair sinirli kanit bulunmaktadir (Karrie Heneman, 2007). Yetiskinlerde kafeinin
oliimciil doz miktar1 5 g (5000 mg)’ dir. Bu da yaklasik 41 fincan kahveye tekabdil eder
(Mike T. Nelson, 2013).

Sarah K. Fields tarafindan lise sporcularinda sporcu ve enerji iceceklerinin yan
etkileri lizerinde arastirma yapmistir. Arastirmada ulasilan sonuglara gore; bazi sporcularda

dehidrasyon, bazi sporcularda sinirlilik/ gerginlilik, bazi sporcularda ise gormede bulaniklik

bildirilmistir (Sarah K. Fields, 2015).

2.6. Alkol ve Performans

Alkoller 6nemli bir kimyasal madde gurubunu olusturur. Alkol tanimi dogrudan etil
alkoll (etanol) ifade etmektedir. Etil alkol sarhosluk veren igki gesidi olarak kullanilir
(Elglin, 2011). Viicuda alinan alkol kisa siirede mide ve ince bagirsaklardan kana emilir.
Alindiktan bes dakika sonra kanda alkol saptanmistir. Mide bos oldugu zaman alkol daha
hizli kana karigir. Alkoliin biyiik ¢ogunlugu %90-95 i karacigerde metabolize olur (Baysal,
2009). Alkol genel olarak disiiniildiigiinde uyarict degildir. Yatistirict maddedir. Viicudun
islevsel etkinligini azaltmaktadir. Gormeyi de etkiler. Cok miktarda alindiginda, hipnoz
edici etkiye sahiptir, ¢cunki icki uyku getirir (Ramniwas, 2014). Alkoliin asir1 kullanimi
fiziksel performansi engelleyebilmektedir. Alkol bagimlilig: tanis1 konulan bireylerde kas
hasar1 ve kas giigsiizligii belirli derecelerde gortlmektedir (Gulhane, 2015). Alkol kan
damarlarinin genislemesine neden olmaktadir. Yaralanma durumu olusursa yaralanan
bolgenin daha fazla sismesine ve iyilesme siirecinin uzamasina neden olabilmektedir. Alkol
tilketimi performansin %10-20 kadar diismesine neden olabilmektedir.(Dawn Weatherwax,
2005)

Alkoliin magnezyum, potasyum atimini arttirarak bu minerallerin yetersizlik
belirtilerinin ortaya ¢ikmasina yol actig1 rapor edilmistir. Ayrica fazla alkol aliminda niasin,
riboflavin, tiamin ve vitamin B6 gereksinimleri de arttigindan, bu vitaminlerin
yetersizliklerine bagh belirtiler de alkoliklerde sik gorulir (Baysal, 2009). Alkol, sadece

proteinler, mineraller ve vitaminlerden yoksun degildir; aslinda tiamin (vitamin B1),
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vitamin B12, folik asit ve c¢inko gibi hayati besinlerin emilimini ve kullanimini
engellemektedir (NCAA, 2013).

Alkol, performansi zayiflatan bir madde olarak tanimlanmaktadir. Alkol, merkezi
sinir sistemi, kas enerjisi depolar1 ve kardiyovaskiiler sistem gibi bu sistemlerin ¢ogunda bir
etki yaratir(Ramniwas, 2014). Kas gelisimi ve kaslarin tamiri i¢in viicut uykuya ihtiyag
duyar. Alkolin uykuya olumsuz etkileri nedeniyle insan buyime hormonu (HGH) olarak
bilinen hormonun salinimi etkilenir. HGH kas olusumu ve onarimi siiresinin bir pargasi
olarak gorev gorir. Fakat alkol HGH’yi %70 kadar distirebilmektedir (NCAA, 2013). Yaris
veya yogun egzersizden hemen Once veya sirasinda alkol tiiketmek; dayaniklilig azaltir ve
yaralanma riskini arttirir. Optimum performans; amator sporcular i¢in, saglik ve fiziksel

zindelik ve etkinliklere katilma istegi kadar nemli olmalidir (Educ’alcool, 2016).
Alkol Kullaniminin Atletik Performansa Etkileri (NCAA, 2013):

o Aerobik performansi diisiiriir, dehidrasyona neden olur.

e Motor becerileri azaltir ve gii¢ ve sprint performansini diisiiriir. 72 saate kadar
hassasiyet, denge, el-gbz koordinasyonu, dogruluk, denge, yargi, bilgi isleme,

odaklanma, dayaniklilik, gii¢c ve hizin bozulmasina neden olur.
¢ Kas onarim hizin1 yavaslatarak iyilesme hizin1 diisiiriir.
¢ Yag depolamaya egilimi arttirarak viicut kompozisyonunu olumsuz etkiler.
¢ Vitamin-mineral yetersizligi riskini arttirir.

e Hastalik ve yaralanma riskini arttirir. Diizenli alkol kullanim1 bagisiklik sisteminin

baskilanmasina neden olur. Iyilesmenin gecikmesine neden olur.

e Uyku diizenini bozar.

2.7. Vitamin-Mineral ve Performans

Mikro besinler enerji iiretimi, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin korunmasi,
yeterli bagisiklik fonksiyonu ve viicudun oksidatif hasara karsi korunmasinda 6nemli rol
oynamaktadir. Egzersiz ve iyilesme sirasinda kas dokusunun sentezi ve onarimi igin

yardimci olurlar (American Dietetic Association, 2009). Mikrobesin durumunun dikkatli bir
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sekilde izlenmesi de, eksiklik durumundan kaynaklanan yetersiz yorgunluk ve bagisiklik

bozuklugunun 6nlenmesi i¢in dnemlidir (César Chaves Oliveira, 2017).

Vitaminler saglikli bliyiime ve gelismeyi saglayan, yasam icin gerekli olan besin
ogeleridir. Organizmada biyokimyasal ve fizyolojik siireclere katilarak; besin 6gelerinden
enerji olusmasina, sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasina, viicut sagligini
korunmasina ve bilyiimeye yardimci olurlar. Insanlar vitaminlerin ¢ogunu kendi
organizmalarinda {iretemediginden disaridan almak zorundadirlar (Giines, 2013).
Vitaminlerin viicut c¢alismasindaki etkileri, biyokimyasal tepkimelerin diizenlenmesi ile
ilgilidir. Bazilar1 koenzim seklinde, bazilar1 da hormonlara benzeyen etkinlik gosterirler.

Vitaminlerin insan sagligina etkisini U¢ grupta toplayabiliriz (Baysal, 2009):
1) Biiyiimeye yardim.
2) Saglikli nesillerin olusmasina yardim.

3) Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢alismasi, besin 6gelerinin elverisli olarak

kullanilmast ve viicut direncine yardim.

Vitaminlerin herhangi biri viicuda alinmazsa o vitamin yardimci oldugu kimyasal
tepkime yiirliyemeyeceginden dolay1 biiylime ve viicut ¢alismasinda aksamalar olmaktadir
(Baysal, 2009). Vitaminler diyette az miktarlarda gerekli olan organik bilesiklerdir ve
vicudun belirli metabolik reaksiyonlari igin, biiyiime ve gelismeyi arttirmak igin sarttir
(Lisa Dorfman). Suda ¢6zunen vitaminler, C vitamini ve sekiz B vitamini kompleksi icerir:
tiamin, riboflavin, B6, niasin, folik asit, B12, biyotin ve pantotenik asit. Bu besinler suda
kolayca c¢oziinlir veya karisir. Suda ¢oziiniir olduklart icin, daha kolay atilim egilimi
gosterirler. Yagda ¢oziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir. Kimyasal olarak, suda
¢oziinmez veya karigmazlar, ancak yagda ¢oziiniirler. Yagda eriyen vitaminler depolanir ve
vicutta uzun sure muhafaza edilebilir (Nestle Nutrition Institute)(Baysal, 2009). Vitamin C
viicudu serbest radikal hasarindan koruyan 6nemli bir antioksidandir. Rekabet sporlar1 ve
yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan oksidatif stres viicudun dokularini korur
ve bagisiklik sisteminin hastalik ve hastalikla savasmaya yardimci olur. Vitamin C demir
emilimine yardimci olmaktadir (Lisa Dorfman). Antioksidan besin maddeleri, C ve E
vitaminleri, beta karoten ve selenyum, hiicre membranlarinin oksidatif hasarlardan

korunmasinda 6nemli rol oynamaktadir (American Dietetic Association, 2009).
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Mineraller, yerkabugunda dogal olarak bulunan maddelerdir ve bazilari, vitamin
gibi, saghigimiz agisindan ¢ok onemlidir ve yalnizca yediginiz ve igtiginiz seylerden elde
edilebilir (Nestle Nutrition Institute). Sporcular genellikle sert fiziksel antrenmanlar yaparlar
ve bu nedenle ihtiyaglar1 karsilamak igin yeterli olan enerji alimina ve mikro besinlere daha
fazla ihtiya¢ duyarlar. Mineral eksikligi atletik performansi bozabilir (Lee, 2017). Optimal
saglik ve performans i¢in, yeterli vitamin ve mineral bulunmas1 gereklidir. Kadin sporcular
mestiirasyon periyotlart ve agir antrenmanlar dolayisiyla vitamin ve mineral eksiklikleri
acisindan risk altinda olabilmektedir (James P. McClunga, 2014). Sporcular genellikle
performansi arttirir diisiincesiyle, gilinlik gereksinim iizerinde, yiikksek dozda vitamin
tiketmektedirler (Giines, 2013). Yeterli beslenen kisilerde, vitamin ve mineral takviyesi
performansi iyilestirmez (Lukaski, Vitamin and Mineral Status: Effects on Physical
Performance, 2004). Sporcularin diyetlerinde en ¢ok goriilen vitamin ve mineraller
kalsiyum ve D vitamini, B vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum ve ayrica C ve E
vitaminleri, A vitamini ve selenyum gibi bazi antioksidanlardir. D vitamini, yeterli kalsiyum
emilimi, serum kalsiyum ve fosfor diizeylerinin diizenlenmesi ve kemik sagliginin
gelistirilmesi icin gereklidir. D vitamini ayni zamanda sinir sistemi ve iskelet kasinin

gelisimini ve homeostazini diizenler (American Collage of Sports Medicine, 2016).

Tablo 3:Vitaminlerin viicuttaki islevleri(Maughan R. J., 1999):

Vitamin Metabolik Roli
A Andioksidan
Tiamin(B1) Karbonhidrat metabolizmasi
Riboflavin(B2) Mitokondriyal elektron transportu (FAD olarak)
Niasin(B3) Bircok metabolik yol (NAD ve NADP olarak)
Piridoksin(B6) Amino asit sentezi
Folat Kirmiz1 kan hiicresi sentezi
Pantotenik Asit Oksidatif metabolizma (CoA olarak)
Biotin Biyosentetik reaksiyonlar

Siyanokobalamin(B12)

Kirmizi kan hiicresi sentezi

Askorbik Asit(C)

Antioksidan, katekolamin sentezi, doku tamiri

D

Kalsiyum homeostazi

E

Antioksidan, serbest radikal hasarini onler

D vitamini, kemik saglig: i¢in gereklidir ve kalsiyumu emilimi ve diizenlemesi ile
ilgilidir. D vitamininin normal degerleri cografi konuma ve irka bagli olarak degisir
(Purcell, 2013). Sporcularin (25-Hidroksi) vitamin D diizeyleri y1l boyunca diizenli olarak
Olgilmelidir. 25-Hidroksi D vitamini seviyeleri 30 ng/ ml dizeyleri giivenli kabul
edilebilir(Hamilton, 2011). D vitamini, sporcu icin stres faktorlerinin 6nlenmesinde ve

kemigin saghiginin optimize edilmesinde onemli bir faktor olarak kurulur ve her ikisi de
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sporcu igin biiylik 6nem tasir (Dana Ogan, 2013). D vitamini, kalsiyum ve hormonlar,
optimal kemik sagliginin saglanmasinda hayati rol oynar. Kadin atletlerde, egzersiz ve
beslenme arasinda bir dengesizlik oldugunda, kemik saglig1 tehlikeye girer ve kemik stres
yaralanmalar1 ve erken osteoporoza yol acabilir (Marci A. Goolsby, 2016). Magnezyum,
cinko ve krom, saglik ve optimum performans igin eser miktarlarda gerekli olan mineral
elementlerdir. Biriken kanitlar, magnezyum ve ¢inkonun saglikli kisilerde ve sporcularda
giic ve kardiyorespiratuvar fonksiyonun gelistirilmesinde 6nemli rol oynadig1 hipotezini
desteklemektedir (Lukaski, Magnesium, Zinc, and Chromium Nutrition and Athletic
Performance, 2001). Demir eksikligi ve demir eksikligi anemileri kadin sporcularda sik
goriiliir. Demir eksikligi ve demir eksikligi anemisi olan kadinlarda fiziksel ve kognitif
performansta disiis olur (McClung, 2012). Demir eksikligi ve aneminin etkilerinden
kacinmak ve performansi korumak ya da gelistirmek icin, kadin sporcular i¢in pozitif bir
demir dengesinin saglanmasi sarttir. Demir eksikliginde genellikle takviye gereklidir, agir
vakalarda veya biiyiikk sampiyonalar gibi zaman agisindan kritik bir ihtiya¢ oldugunda,
demir enjeksiyonlart uygun olabilir (Charles R Pedlar, 2018). Vicudumuzdaki kalsiyumun
yaklagik %1’ i kas kasilmasi da dahil olmak tizere metabolik islevleri desteklemek igin
kullanilir. Geriye kalan %99’ u hem kemiklerde hem de dislerde bulunur; burada yapisal ve
islevsel bir rol tstlenir. Kemik, siirekli parcalanan ve yeniden yapilandirilan dinamik bir
dokudur (Australian Sports Commission, 2014). Kalsiyum kaynaklarmin dogru oranda
tiiketilmesi kemik dokusunun yenilenmesini saglayabilir. Sporcular i¢in saglikli bir kemik

dokusu performansin optimize edilmesine yardimci olabilir.

2.8. Besin Takviyesi/ Supleman ve Performans

Saglikli ve basarili atletik performansin anahtari, 6zenle tasarlanmis, saglikli ve
beslenme dengeli bir diyet ve iyi gelistirilmis bir antrenman programidir. Basari i¢in hi¢bir
hizli diizeltme veya kisa yol yoktur (Jackie L. Buell, 2013). Genel olarak, saglik uzmanlart,
vitamin takviyelerinin dengeli bir diyet i¢in birey icin gerekli olmadigini, ancak yasllar,
yalnizca et yemeyenler ve dogurganlik cagindaki kadinlar gibi bazi insanlar ig¢in
Onerilebilecegini belirtmektedir (Melvin H. Williams, 2004). Sporcular igin bazi durumlarda
besin takviyeleri gerekebilir. Ornegin, bir gida alerjisi veya diger tibbi sorun nedeniyle belli
bir giday1 atlayan sporcular veya daha diisiik kalorili diyetlerde sporcular, 6nerilen giinliik
alim miktarin1 karsilamak icin bir ek ihtiya¢ duyabilirler. Ayrica, besin takviyeleri, bilinen

bir besin eksikligini tedavi etmek veya onlemek igin gerekli olabilir. Vitamin/ mineral
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takviyesi gerekiyorsa, toplam bir diyet yonetim planinin pargast olmalidir ve bir spor

diyetisyeni veya hekimi tarafindan regete edilmelidir (NCAA, 2014).

Dogal maddeleri icermesinin yaninda ¢esitli spor forumlar1 tarafindan yasaklanmis
olan ergojenik yardimcilarin; giic, dayaniklilik, egzersiz kapasitesinde veya viicut
kompozisyonunun diizeltilmesinde katkida bulunabilecegi diisiincesiyle sporcular arasinda
kullanim1 gitgide yayginlasmaya baglamistir (Apostu, 2014). Besin takviyesi kullanan
yiiksek performansli kullanan sporcularda bazi mikrobesin 6geleri i¢in daha az yetersizlik
bildirilmistir ve daha ¢ok besinsel 6ge alimi saptanmistir (Mdnica Sousa, 2016). Bilindigi
gibi, cogunlukla koglar1 tarafindan tesvik edilen sporcular, multivitamin/ mineral
takviyelerinin 6nemli tiiketicileridir. Ozellikle, B kompleks vitaminleri mitokondriyal islev
icin gereklidir ve sadece bu vitaminlerden birinin eksikligi, giday1 fizyolojik enerjiye
dontistirmek i¢in gerekli olan biyokimyasal reaksiyonlarin tim dizisinden 6diin verebilir (E.
Huskisson, 2007). Son on yilda ortaya ¢ikan veriler, hem makro hem de mikro beslenmenin
ne kadar onemli bir rol oynayabilecegini gdstermistir. Iskelet kas adaptasyonlarini
dayaniklilik ve diren¢ antrenmanlarina gore diizenleyen hiicre sinyal yollarinin
diizenlenmesinde rol oynarlar. Ortaya c¢ikan kanitlar ayrica vitamin D’ nin kas
rejenerasyonunda ve sonraki egzersiz tirlerini takiben hipertrofisinde duizenleyici bir rol
oynayabilecegini dusiindiirmektedir (G.L. Close, 2016). Laboratuar verileri, genc
sporcularda daha yiiksek D vitamini varliginin bu popiilasyondaki kas giiciinii ve
kondisyonunu gelistirdigini desteklemektedir (Lisa Ceglia, 2017). Diyet takviyelerinin
atletik performansi gelistirebilecegi fikri sporcular arasinda popiilerdir. Antioksidan besin
destekleri, uzun siireli antrenmanlar sonucu olusan serbest radikalleri ve kas agrilarmi
azalttigr icin, dayaniklilik atletleri arasinda kullanimi yaygindir. D vitamini eksikligi
olmayan sporcularda performansi artirdigina dair ¢ok az bilimsel kanit bulunmaktadir (Scott

Powers, 2011).

Asirt egzersizin serbest radikalleri arttirmasi nedeniyle antioksidan vitaminlerin (A,
C, E) ve enerji metabolizmasinda rolii olan B grubu vitaminlerin, artan gereksinimi
karsilayabilmek amaciyla normalde giinliik onerilen miktardan biraz daha fazla kullanimi

Onerilebilmektedir (Niltfer Acar Tek, 2012).

Demir, insanlarda oksijen tagima ve enerji liretiminin islevsel bir bilesenidir ve bu
nedenle spor ve egzersiz performansi i¢in kritik 6neme sahip bir mikro besin maddesidir.

Kadin atletlerde demir eksikligi menstiirasyon ile birlikte gortlebilmektedir (leva Alaunyte,
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2015). C vitamini beslenmenin vazgeg¢ilmez bir bilesenidir ve kas hasari, bagisiklik sistemi
bozulmasi ve yorgunluk gibi egzersize bagl reaktif oksijen tlrlerinin olumsuz etkilerini
azaltabilmektedir (Andrea J. Braakhuis, 2012). Bagisiklik fonksiyonunun korunmasi igin
demir, ¢inko ve vitamin A, E, B6 ve B12’ nin yeterli miktarda alinmasi 6zellikle 6nemlidir
(Michael Glesson, 2007). Vitamin C ve E takviyeleri, hem antrene hem de antrene olmayan
bireylerde egzersize bagl kas agrilarin ve oksidatif stresin biyokimyasal indekslerini
azaltmaktadir (Zimmermann, 2003). Futbolcu ve basketbolculara ti¢ haftalik antrenman
stiresince C vitamini takviyesi uygulamasi, Fe++ diizeyini arttirmakta ve total demir
baglama kapasitesini azaltmaktadir (Cengiz Arslan, 2004). Bir arastirmaya gore; ¢inko, kas
giiciinii korumak agisindan yararli etkilere sahip olabilir (John B. Vincent, 2013).
Probiyotiklerin, glutaminin ve C vitamininin gastrointestinal biitiinliigiinii koruyabildigini
gosteren kanitlar vardir ki bu da sicakta antrenman sirasinda performansi artirabilir (Joshua
H. Guy, 2018). Probiyotik takviyesi geleneksel olarak bagirsak sagligina odaklanmustir.
Gastrointestinal saglik, egzersize ve fiziksel aktiviteye uyumun dizenlenmesi igin
onemlidir. Probiyotik destegin, antrenmanli bireylerde saglhigin tesviki i¢in kiiglik yararh

etkiler saglayabilecegi goriilmektedir (David B. Pyne, 2015).

Protein takviyelerinin, standart beslenme kaynaklarindan gelen ylksek kaliteli
protein tiiketiminden daha etkili oldugunu 6ne siiren herhangi bir kanit yoktur (Stuart M.
Phillips, 2004). Uyumadan 6nce kazein proteini (30-40 @), lipolizi etkilemeksizin gece
boyunca kas protein sentezi ve metabolik hizi arttirabilir (Chad M. Kerksick S. A.-R.,
2017). Diren¢ antrenmanlart sirasinda whey protein tiiketimi, antrenman sonrasi
toparlanmaya katki saglamaktadir (DanielW. D. West, 2017). Spor salonlarina giden
rekreasyoncularda protein ve karbonhidrat suplementasyonunun viicut kompozisyonuna
etkileri tlizerinde bir arastrma yapilmis; arastirmada protein ve karbonhidrat
suplementasyonlarinin sporcular iizerinde olumlu bir etkisi bulunmadigi saptanmistir (O.
Saidi, 2018). Arastirmalar diizenli antrenman yapan bireylerin sedanter bireylere gore daha
fazla diyet proteini gerektirdigi iddiasin1 desteklemektedir. Baz1 durumlarda, dalli zincirli
amino asitler (BCAA’ lar) gibi spesifik amino asit takviyeleri, antrenman performansini ve

antrenmandan sonra toparlanmayi olumlu etkileyebilir (Bill Campbell R. B., 2007).

Beta-alanin (B-alanin) takviyesi aym1 zamanda sporcularin egzersiz kapasitesini
maksimuma ¢ikaran egzersiz setleri sirasinda sporcularin daha yiiksek yogunlukta

antrenman yapmalarini ve egzersiz hacmini arttirmalarini saglayabilir (Bellinger, 2013). En
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az 2 ila 4 hafta boyunca B-alanin iceren giinlik takviyenin, egzersiz performansini

iyilestirdigi gosterilmistir. B-alaninin diger tek veya cok bilesenli takviyelerle birlestirilip,

yeterince yuksek dozda (gunde 4-6 g) ve yeterince uzun sire (minimum 4 hafta)

tiketildiginde avantajl olabilir (Eric T. Trexler, 2015).

AIS Sports Supplement Programina uygun olarak, takviyeleri etkinliklerine ve

emniyetlerine gore dort gruba ayrilmistir (Northern Territory Institute of Sport, 2013):

Tablo4: Besin takviyelerinin etkilerine ve emniyetlerine gore gruplandirilmasi (Northern

Territory Institute of Sport, 2013)

Kategori

Supleman

Grup A:

e Sporda bazi durumlarda kullanilmak iizere
desteklenir.

o - Belirli kriterlere uyulursa, NTIS atletleri
tarafindan kullanilmas1 6nerilebilir.

e Sporcu Igecekleri

e Sporcu Jelleri

e Sporcu Sekerlemeleri

o S1vi yemekler

¢ Whey Protein

e Sporcu barlari(bars)

¢ Kalsiyum suplemant

e Demir suplemant

e Probiyotikler

o Multi vitamin veya mineraller
e Vitaimn D

e Eletrolit yerine koyucular
o Kafein

o Kreatin

¢ Biyokarbonat

Grup B:

e Daha fazla aragtirmalidir.

e Bir arastirma protokolii kapsaminda atletlere
saglama i¢in distinilmiistir (NTIS atletleri
potansiyel olarak AIS arastirma protokollerinde
dikkate alinabilir)

e Beta-alanin

o Pancar koki suyu-nitrat

¢ Antioksidanlar ve C ve E

o Karnitin

e HMB

e Balik yaglar

e Quercetin

e Immiin destek i¢in olarn probiyotikler

¢ Anti-oksidan ve anti-inflamatuvar gibi olan diger

o NTIS atletlerine tavsiye edilmemektedir.

polifenoller
Grup C: ¢ Riboz
e Yararh etkileri ile ilgili kanitlar yok veya | e Lactaway
yetersiz. e CoQ10

e A grubu kategorisi digindaki vitaminler

e Jinseng

o Diger bitkiler (cordyceps, rhodiola rosea)
e Glukozamin

e Chromium picolatine

e Oksijenlenmis su

e MCT yaglan

e ZMA

e Inozin

e Pirlivat
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Tablo 4: Besin takviyelerinin etkilerine ve emniyetlerine gore gruplandirilmas: (Northern
Territory Institute of Sport, 2013) (Devami)

Kategori | Supleman
Grup D: e Efedrin
¢ Yasaklanmis veya bulagma riski yiiksek o Sitrinin
e Sibutarmin

o Metilhekzamin

o Diger bitkisel uyaricilar

e DHEA

e Androstenedion

e 19-norandrostenione/ol

e Diger pro-hormanlar

e Tribulus terretris

e Diger testestoren arttiricilar

Kreatin, kaslarimizda yiiksek miktarda depolanan ¢esitli amino asitlerden olusan bir
bilesiktir. Kreatin bobreklerde tiretilir ve daha sonra kullanilmak iizere kasa tasinir. Kreatin,
serbest kreatin ve kas icinde kreatin fosfat formunda bulunur. Kreatin fosfat, egzersiz
metabolizmasinda 6nemli roller istlenir; en iyi bilinen, kasin yakiti olan ATP’yi yeniden
tiretmek igin sinirli, ancak hizli bir sekilde erisilen bir giic sistemi saglamaktir (Sports
Dietitians Aurstralia, 2009). Kreatin, sporcular icin en populer beslenme ergojenik
yardimcilardan biridir. Kreatin sadece egzersiz performansini iyilestirmekle kalmayip,
yaralanma siddetini 6nleme ve/ veya azaltma, yaralanmalardan sonra rehabilitasyona katki
saglama ve sporcularin agir antrenman yiiklerini tolere etmede yardimci olma konusunda
onemli bir rol oynayabilecegini kanitlayan ¢alismalar bulunmaktadir (Richard B. Kreider,
2017). Kreatin, hem elit hem de rekreasyonel sporcular tarafindan anaerobik egzersiz
performansini arttirmak i¢in ergojenik bir yardimer olarak yaygin olarak kullanilmaktadir
(Lisa A. Riesberg, 2016). Kreatin monohidrat takviyesi kullanimi giivenli olarak
saptanmistir. Kreatin monohidrat, antrenman sirasinda yiliksek yogunluklu egzersiz
kapasitesi ve yagsiz viicut kitlesinin artmasini saglamaktadir (Thomas W Buford, 2007).
Artmis kreatin diizeyi ATP’ nin egzersiz esnasinda yeniden sentezlenmesinde, ayrica acil
enerji ihtiyacinin karsilanmasinda yardimci olmaktadir (Erkan Giinay, 2016). Direng
antrenmani sirasinda kreatin, amino asitler ve protein igeren bir takviyenin alinmasinin, sade
karbonhidrata kiyasla anaerobik kapasiteyi arttirdigint dogrulamaktadir. Bu bulgu sprint,
giires, yiiksek yogunluklu kisa siireli bisiklet ve ylizme gibi aktivitelere katilan sporcular
icin 6nemli oldugunu o6ne siirilmektedir (Siegel, 2013). Antrenman doéneminde alinan
kreatin desteginin, Ozellikle yogun antrenmanlarda, antrenman performansini belirgin

sekilde artirdig1 belirtilmistir (Unal, 2005).
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Kafein yorulma siiresini uzatabilir ve dayaniklilik egzersizi dncesinde ve sirasinda
sabit bir performans saglayabilir (the Irish Sport Concil). Kafein, diinyada en c¢ok tiiketilen
psikoaktif maddedir. Bazi ¢alismalar sprint performansi, maksimum gii¢, mukavemet
dayanikliligt ve gii¢ (dikey sigrama performansi) iizerinde olumlu etkileri oldugunu
gOstermistir. Orta dozlarda (400 mg/ glin’ e kadar) kafein saghikli kisiler icin givenli
gorinmektedir (Lucas Guimardes-Ferreira, 2017). Kafein takviyesinin mag sirasinda
yorgunluga etkisi {lizerine yapilan bir ¢alismaya gore; geng¢ erkek futbolcular i¢in mag
sirasinda kafein aliminin aktivite modelini ve yorgunluk profilini degistirmedigi
bulunmustur (Svein Arne Pettersen, 2014). Kafein, uzun sireli antrenman ve ayni zamanda
stirekli uyku yoksunlugu donemlerinde uyanikligi arttirabildigi gosterilmistir (Erica R
Goldstein, 2010). Diisiik dozda kafeinin antrenman sirasinda merkezi sinir sistemi tizerinde
blyik bir ergojenik etki gostermektedir (Lawrence L Spriet, 2007). Farkli dozlarda kafein
kullaniminin sporcularin metabolizmasi tizerine etkileri aragtiran bir ¢alismaya goére; 6 mg/
kg kafeinin nabiz,hemoglobin ve laktat degerlerini 4 mg/ kg kafeine gore daha fazla artirdigi
fakat oksijen saturasyonu ve glukoz degerini diistirdiigii goriilmiis; fakat tim parametrelerde

bulunan farklar istatistiksel bakimdan anlamsiz bulunmustur (Osman Erdogan, 2009).

Elit kosucular {izerinde yapilan bir ¢alismaya gore asir1 yogun antrenmandan sonra
karbonhidrat suplemantasyonu kullanmak IMCL (intramiyoseliiler lipit depolar1) depolarini
arttirmaktadir. Bu da enerji depolama kapasitesini arttirmakta, antrenman sonrasi
toparlanmay1 hizlandirmakta, sonug¢ olarak performansin olumsuz etkilenmesine engel
olmaktadir (Maysa Sousa, 2012). Ginseng bir dayaniklilik performans arttiricisi olarak
kullanilirken, alkaloid takviyesi sprint ve bisiklet yogun antrenmanlarin ardindan
toparlanmaya katki saglayabilir (Maha Sellami, 2018). Psddoefedrin antrenmanin kardiyak
yanitin1 etkileyebilmektedir (Scott Betteridge, 2010). Serbest stil giires¢ilerde koenzim
Q10’un anaerobik gug, c¢eviklik, hiz, kas giicii ve kas dayanikliligi tizerindeki etkisini
arastirmay1 amaglayan bir ¢alisma ylriitiilmiistiir. Calismanin sonuglarma gore koenzim
Q10’un akut tiiketimi, bazi anaerobik performans degiskenlerini iyilestirmektedir (Mohsen
Ebrahimi, 2017).

LCarnitin’in (LC) farelerde dayaniklilik kapasitesi ve enerji metabolizmasi
Uzerindeki etkilerini arastirmak igin yapilan bir ¢aligmaya gore; LC uygulamasinin uzun
stireli egzersiz sirasinda iskelet kasindaki depolanmis glikojeni korurken yag oksidasyonunu

ve mitokondriyal biyojenezi artirdigi gézlemlenmistir. Bu da dayaniklilik kapasitesinde artig
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sagladigr bulunmustur (Jun Ho Kim, 2015). Kisa siireli LC aliminin bir futbol magi
stresince glikoz seviyesine etkisini inceleyen bir calismaya gore; LC verilen grupta
misabaka baslarindan itibaren kandaki glikoz degerinde anlamli bir artis olmus ve bu artis

ilk yar1 sonuna kadar devam etmistir (Metin Kaya, 2007).

Sporcularin besin destekleri kullanim nedenleri ile Besin desteklerinin gercek
kullanim amaglart arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismaya gore; sporcularda besin
desteklerini kullanmada anlayis eksikliginin varligini saptamistir. Sporcularin dogru besin

destegi se¢imleri igin acil destege ihtiyag duymaktadirlar (Andrea Petroczi, 2007).

YARAR’1n elit sporcular iizerinde yaptigi caligmada; sporcular beslenme destek
triinlerini performans arttirmak, kas gelistirmek ve zindelik saglamak maksadiyla
kullanmaktadirlar. Katilimcilarin  ¢ogu besin destek iiriinlerinin faydast oldugunu

diistinmektedir (Hakan Yarar, 2011).

Tirkiye’de yiiziicliler Ttzerinde yiiriitilen bir ¢alismada; sporcular doping
maddelerinin performansi arttirsa bile zararli oldugunu diisiinmektedir fakat 6diil ve para
sonucunda bir ¢cogu zararli olan doping maddelerini kullanabileceklerini sdylemektedir. Bu
da gostermektedir ki sporcular beslenmelerinden cok fayda getirecek yan Grinlere, hatta

zararli olanlara da yonelebilmektedirler (Mine Turgut, 2014).

Bir c¢alismaya gore; Tulrkiye’de iiniversiteler arasi oyunlarda futbol oynayan
sporcularin; %85 gibi 6nemli oraninin ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi sahibi olduklari;
Onemli bir boliimiiniin ergojenik yardimcilart kullandiklari; iistiin basarilara ulagmalarina
destek olabilecek olsa da sagliklarini tehdit edebilecek madde ve uygulamalardan
kagindiklari; ergojenik yardimcilari yararina ve geregine inandiklart i¢in kullandiklar tespit

edilmigtir (Dursun Giler, 2004).

2.9. Spor Tiplerine Gore Beslenme Onerileri
2.9.1. Dayamkhlik Sporlari i¢in Beslenme Onerileri

Enerji ihtiyacinin karsilanmasi, dayaniklilik sporcularinin temel beslenme hedefidir
(Carlsohn, 2016). Dayaniklilik atletlerinde giinliik yiiksek ve yogun antrenman dénemleri
icin gerekli enerjiyi karsilamak ve gerekli kas dokusunu korumak i¢in; antrenman oncesi,

sirast ve sonrast karbonhidrat tiiketimi 6nemlidir. Protein yikimini 6nlemek ve optimal
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bagisiklik fonksiyonunu korumak énemlidir. Yaris oncesinde atletler normal veya yiiksek
dozda karbonhidrat tiketmeli, diisik yogunluklu antrenman yapmalidirlar. Boylece
karbonhidrat oksitleme kapasitesi yaris giiniinde korelmemis olur (Jonathan D. Bartlett,
2015). Amino asitler, dayaniklilik antrenmani sirasinda enerji ihtiyacinin %2-8’ ini
olusturur. Dayaniklilik egzersizinden 6nce kafein tuketimi (3-7 mg/ kg) performansi artirir
(Mark A. Tarnopolsky, Nutritional needs of elite endurance athletes. Part Il: Dietary protein
and the potential role of caffeine and creatine, 2005). Akut karbonhidrat-protein aliminin,
kararli durum dayaniklilik performansini gelistirdigi gosterilmistir. Karbonhidrat-protein
aliminin karbonhidratin {istiinde, potansiyel olarak degismis olan merkezi yorgunluk veya
artan protein oksidasyonu tizerinden, ¢oklu sprint sporu egzersiz performansini arttirdigini
gostermektedir (Jamie Highton, 2012). Siit ile arastirma sinirli olsa da, siitun dayaniklilik
aktiviteleri icin etkili bir egzersiz sonrasi icecegi olabilecegini gosteren bazi kanitlar vardir
(Roy, 2008). Kas kutlesi ve glcl kazanmak isteyen sporcular, daha yiksek miktarlarda
diyet proteinleri tiiketebilmektedirler (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From
requirements to optimum adaptation, 2011). Gunluk enerji gereksinimlerinin Uzerinde
tikketilen her makro besin 6gesi yag olarak depolanmaktadir. Viicut agirhigini/ yagim
azaltmak isteyen mesafe sporculari, karbonhidrat, protein, demir veya diger besin
maddelerine yonelik hedefleri karsilama yeteneklerini etkilemeden enerji kisitlamasi
uygulamalidir (Louise M. Burke G. M., 2007).

Karbonhidrat alimi, dayaniklilik kapasitesini ve performansini artirabilir. Tiiketilen
karbonhidratin da oksitlendigi ve gastrointestinal sikinti ile sonuglanmadig: siirece, doz-
cevap etkisi olabilecegi diisiindiirmektedir (Jeukendrup, Carbohydrate feeding during
exercise, 2008). Karbonhidrathi i¢eceklerin dayaniklilik performansini arttirdigi ve uzun
stireli dayaniklilik aktivitelerinden toparlanmay: artirdigr bilinmektedir. Ardisik antrenman
giinlerinde veya yogun antrenmanlarin siirdiiriilmesi, karbonhidratla beraber aminoasit
tiketimi ile olur (Saunders, 2015). Dayaniklilik atletlerinde, az miktarda karbonhidratla
beraber protein amino asit karigimlar glikojen sentezini daha fazla artirabilir. Karbonhidrat
tiikkenmesi ve dehidratasyonun hem performans: diisiirdiigii, hem de ciddi dehidratasyonun
da olumsuz saglik etkilerine neden olabildigi gosterilmistir (Mark A. Tarnopolsky,
Nutritional needs of elite endurance athletes. Part I: Carbohydrate and fluid requirements,
2005). Uzun mesafe kosularinda aralar ve maglar olmadigi i¢in karbonhidrat tiikketim zamani
cok oOnemlidir. Kosucu kaslarinda yorgunluk hissettigi anda zaten kaslarinda yogun

miktarda glikojen kaybi yasanmis demektir. Dayaniklilik kosusu yapan atlet, kaslarinda
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yorgunluk hissetmeden once karbonhidrat almalidir (Kyle Christensen, 2014). Litvanya’li
yiiksek performansli dayaniklilik atletleri iizerinde yapilan bir arastirmaya gore atletlerin
¢ogu viicutlarinin ihtiyaci olandan daha az miktarda karbonhidrat tiketmektedirler (Marius
Baranauskas, 2015).

Antrenmandan 10-20 dk 6nce 200-300 mL su tlketilmelidir. Antrenman sirasinda
terleme durumuna gore su tuketilmelidir. Sodyum kaynaklarindan terlemeyle kayb1 yerine
koyabilmek i¢in sodyum saglanmalidir (Nestle Nutrition Institute). Dayaniklilik egzersizini
optimize etmek i¢in, hem egzersiz oncesi ve hem de egzersiz sirasinda karbonhidratlar ve
stvilar 6nemli bir rol oynar. Dayaniklilik sporculari, viicut 1sisinin %2-3’ Une kadar terleme
yoluyla kaybederler. Viicuttan su kaybini en aza indirmeye calismalidir (Jeukendrup,
Nutrition for endurance sports: Marathon, triathlon, and road cycling, 2011). Rehidrasyon,
egzersiz sirasinda kaybedilen her bir viicut kiitlesi i¢in 1.5L sodyum igecekler tiiketildiginde
en etkilidir (Carlsohn, 2016). Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi
gerekmektedir.

2.9.2. Futbolcular Icin Beslenme Onerileri

Futbol icin ideal fizigin olusturulmasi hedeflenmelidir. Yagsiz viicut kiitlesindeki
artis veya vilcut yaginda azalma, hedeflenen bir antrenman ve beslenme programiyla
saglanabilir (Louise M. Burke A. B., 2006). Sezondaki futbolcular viicutlarini saglikli ve
ding tutmanin yaninda hizli sekilde viicudunda eksilenleri tam ve eksiksiz yerine
koymalidirlar (SCAN/CPSDA registered dietitians , 2014). Beslenme planlari kas onarimi
ve geri kazanimi igin yagsiz proteinlere dayanmalidir, karbonhidrat yakit i¢in uygun bir
sekilde zamanlanmalidir (Sports Dietitians Australia). Futbolda antrenman ve maglar, makro
ve mikro besin alimi ihtiyacim1 Onemli Olglide artirmaktadir (P. Hespel, 2006).
Karbonhidratin giinliik alinan toplam enerjiye orantili bir sekilde tiiketilmesinin yaninda,
toparlanmay1 optimize etmek icin; antrenmanlardan Once ve sonra protein ve
karbonhidratlarin stratejik alimi tesvik edilmelidir (Louise M. Burke A. B., 2006). Mag
sirasinda alian yiiksek karbonhidrath bir 6n mag¢ yemegi ve bir spor icecegi kombinasyonu,
tek basina yiiksek karbonhidrath bir yemekten daha fazla egzersiz kapasitesi saglamaktadir.
Antrenmandan 6nce diisiikk GI karbonhidrat tiiketilmesi, dayaniklilik kapasitesini arttirabilir

(Clyde Williams, 2006). Futbol maginin son 15-30 dk’ sinde futbolcularin performansinda

33



bir diisiis gorulebilir. 52 g/ saat karbonhidrat tiketimi bu performans diisiisiinii iyilestirebilir
(Ajmol Ali, 2009).

Futbol oyunculari, antrenman ve sivi alimini, egzersiz yiiklerine uyacak sekilde
ayarlamalidir (Sports Dietitians Australia). Futbolcular, egzersiz sonrasi beslenme siirecinin
beslenme sirecine olan etkisinden haberdar edilmelidir. Toparlanma beslenmesinin ana
hedefleri, uygun araliklarla yeterli protein saglayarak karbonhidrat depolarin1 yeniden
doldurmak ve kas protein sentezini maksimuma ¢ikarmaktir (Res, 2014). Alkol, sekerli ve
islenmis besinlerden gelen fazla enerjiyi alinmamalidir. Aktivite durumuna gore besin
tiketilmelidir (SCAN/CPSDA registered dietitians , 2014). Alkol (etanol), futbolcularda
egzersiz performansini etkileyebilecek metabolik, kardiyovaskiiler, termoregiilatér ve
ndéromuskailer etkilere sahiptir. Bununla birlikte, merkezi sinir sistemi (zerindeki eylemleri,
performans (zerinde olumsuz etkileri olabilecek beceri ve davranig degisikliklerinde
azalmaya neden olur (Maughan R. J., 2006). Futbol antrenmanina ve maglarda sezon
boyunca profesyonel futbolcularda bagisiklik hiicresi sayilari ve fonksiyonlarindaki
farkliliklar rapor edilmektedir. Agir egzersiz sirasindaki karbonhidrat takviyesi, kismi bir
kars1 onlem olarak ortaya ¢ikmis ve kan notrofil sayilari, stres hormonlar1 ve inflamatuar

sitokinlerdeki artiglar1 azaltmaktadir (David C. Nieman, 2006).

Futbolcular tizerinde yapilan bir arastirmaya goére, sporcular futbol magindan sonra
60 saat siireyle incelenmislerdir. Futbol magi belki kisa Omirlii demir seviyelerini
digiirebilir,; fakat birka¢ saat sonra normal seviyelerine dondigii tespit edilmistir
(Athanasios Z. Jamurtas, 2015). Kadin futbolcular, enerji tuketimleri iginde kalsiyum ve
demir agisindan zengin gidalar tiikettiklerinden emin olmalidirlar. Kadinlar ve geng
futbolcular, karbonhidrat alimini arttirmali ve antrenman ve mag taleplerini surdirecek diyet
aligkanliklar1 gelistirmelidir (Nutrition for football: The FIFA/F-MARC Consensus
Conference, 2006).

Kanita dayali diyet takviyelerinin hassas kullanimi futbol performans
optimizasyonunda da rol oynayabilir (César Chaves Oliveira, 2017). Futbolcularda 5 gin
boyunca 20 g/ giin verilen kreatin takviyesi, sicrama ve sprint gibi kisa siireli yiiksek siddetli
eforlarda olumlu etki gostererek performansi arttirmaktadir (Yunus Oztasyonlar, 2017).

Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi gerekmektedir.
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2.9.3. Tae Kwon Do/ Karate/ Uzakdogu Sporlar: i¢cin Beslenme Onerileri

Taekwondo (Tae Kwon Do/ TKD) Kore’den gelismis olan kendini korumaya
yonelik bir spordur. Tae kwon do’da agirhik siniflart bulunmaktadir. istenen bir agirhga
giivenli bir sekilde ulasmak icin, enerji tiiketimi antrenman yiikiinii miimkiin oldugunca
hassas bir sekilde karsilamalidir (Sports Dietitians Australia). Taekwondo sporcularinda
yapilan bir arastirmaya gore, hizli kilo kaybi i¢in TKD sporcularinin uzman olmayan
profesyoneller tarafindan yonlendirildigini ve Onemli olgiide yetersiz beslenmeye yol
actigimi gostermektedir (Sousana K. Papadopoulou, 2017). Tackwondo sporculari {izerinde
yiiriitiilen bir caligmaya gore tackwondo sporcularinin beslenme bilgi diieyleri yetersiz
¢ikmis, bu da sporcularin besin segimlerinde yanlis uygulamalara gitmesine sebep olmustur
(Sakir Bezci, 2018). Luciana Rossi ve ark. Brezilyal yiiksek dereceli teakwondo atletlerinin
besin alimlari {izerine yaptig1 ¢alismaya gore; tackwondo sporcularinin, diyet proteinlerinin
yiiksek miktarda alimi ve yetersiz miktarda lif disinda, beslenme yetersizligi acisindan risk
altinda olmadigin1 gostermistir (Luciana Rossi, 2009). Beslenme planinin sporculara uygun

olarak planlanmas1 gerekmektedir.

2.9.4. Basketbolcular i¢in Beslenme Onerileri

Basketbol ziplama ile karakterize hizli tempolu bir spordur. Basketbol oyunculari
aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini birlikte kullanmaktadirlar. Genel saglikli beslenme
plan1 basketbol oyuncularinin ihtiyaglarini karsilamaya yeterlidir (Sports Dietitians
Australia). Ciddi oyuncular beslenme konusunda ciddidir. Aglik seviyelerine bakmaksizin
her 2-3 saatte bir besin tiiketimi yapilmali, her gece yatmadan Once yagsiz protein
tlketilmelidir (Stronger Team LLC, 2013). Kalori ihtiyaglar1 kisiden kisiye degismekle
beraber, kadinlar ortalama giinliik 3500 kkal, erkekler ise 4600 kkal almalarini 6neren
kaynaklar bulunmaktadir (Academy of Nutrition and Dietetics). Sezon 6ncesi beslenme
aligkanliklar1 ¢esitli durumlara gore olusturulursa sezona da tasinabilir. Caligma takvimine
gore 0giin atlamadan tam ve kaliteli beslenecek sekilde plan hazirlanmalidir. Antrenmanlar
stiresinde ortalama terleme durumu takip edilip sivi ihtiyact ona gore diizenlenmelidir
(SCAN/CPSDA Registered Dietitians, 2014). Basket antrenmanindan sonra toparlanma,

antrenmanin en onemli kisimlarindan biri olarak kabul edilir. Toparlanmay1 hizlandirmak,
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antrenmandan sona karbonhidrat ve sivi tiikketimi ile iliskilendirilebilir (Julio Calleja-

Gonzalez, 2016). Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi gerekmektedir.

2.9.5. Viicut Gelistiriciler icin Beslenme Onerileri

Viicut gelistirmede yarigmacilar belli kesin viicut faktorlerine sahip olmalidirlar. Kas
kiitlesi, kaslarda belirginlik, simetri, yagsizlik ve/veya damarlanma atletlerde aranan belli
baslh ozelliklerdendir. Beslenme ve antrenman optimize edildiginde haftada ortalama 250-
500 g kas alimi saglanir (Sports Dietitians Australia). Rekabetgi viicut gelistiriciler, son
derece yalin ve kash bir fizige ulasmak icin kati1 diyet ve antrenman uygulamalarindan
gecerler (Lachlan Mitchell, 2017). Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi

gerekmektedir.

2.9.6. Bokscular i¢in Beslenme Onerileri

Boks sporu kilo smiflamasi olan bir spordur (Sports Dietitians Australia). Elit
boksorlerde yiiriitiilen bir calismaya gore, yarig 6ncesi hizli kilo kaybi grubu ve kontrol
grubu olarak da hizli olmayan kilo kaybi grubu olan iki grupta kisa siireli gozlem
yapmislardir. Tki grup da diisiik kalorili ve diisiik karbonhidratli 6giin tiikketmektedirler. Kilo
verme siiresi boyunca ihtiyaglarinin ¢ok altinda enerji tikketmelerine ragmen; iki grupta da
vitamin yetersizligi ve oksidatif strese rastlanmamistir (Dejan Reljic, 2015). Tartilmadan
once yarigmaci genellikle 6giiniinii atlamakta ve siv1 tiikketimini sinirlamaktadir. tartildiktan
sonra kaybedilen sivi miktarinin %150° si kadar sivi alinmalidir. Bu sivi sodyum da

icermelidir (Sports Dietitians Australia).

Agirlik siniflamasi olan boks sporunda sporcularin kilolarii diisiirmek i¢in sagliksiz
yollara bagvurabildigi asikardir. Sporcunun yetersiz su tiikketimi viicut sivisinin azalmasina
ve performansinin diislisiine neden olabilir. Beslenme planinin sporculara uygun olarak

planlanmas1 gerekmektedir.

2.9.7. Tenisciler i¢cin Beslenme Onerileri

Tenis; sadece yiiksek diizeyde beceri ve koordinasyon gerektirmeyen, ayni zamanda
iyi geligsmis bir anaerobik enerji sistemi ve miilkemmel aerobik kapasite gerektiren bir spor

dalidir (Sports Dietitians Australia). Tipik bir oyunda, atlet maksimum kalp atis hizinin
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yaklasik %80’ ine ulagir. Tenis bir takim sporu olmasina ragmen, tenisin 6nemli bir bileseni
bireysel performanstir. Tenis atletleri hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini
kullandigindan, yakit stratejileri hem dayaniklilik hem de patlayici patlamalar1 ele almalidir
(SCAN / CPSDA Registered Dietitians)(tennis NZ , Nestle , AUT MILLENIUM, 2014).
Profesyonel sporcular her hafta 25-40 saatten fazla antrenman yapabilirler. Besin acisindan
zengin karbonhidratlhi bir diyet, performansi korumak ve agir egitim donemlerinde
toparlanmay1 desteklemek igin yeterli enerjiyi saglamak igin ¢ok Onemlidir (Sports
Dietitians Australia). Beslenme planmin sporculara uygun olarak planlanmasi

gerekmektedir.

2.9.8. Voleybolcular i¢in Beslenme Onerileri

Voleybol, gii¢ ve ¢evikligin yani sira beceri ve dogrulukla dolu bir oyundur. Oyun
sirasinda sahada 6 oyuncu vardir; ancak elit bir takimda her tarafta 12 oyuncuya kadar
hazirda oyuncu bulunur. Bir setin siiresi degiskendir. Tipik olarak yaklasik 20-30 dk surer.
Buna gore, bir ma¢ 1 saatten 2.5 saate kadar surebilir (Sports Dietitians Austalia). Yapilan
caligmalar, elit voleybol sporcularinda, 4 haftalik ¢inko desteginin, yorgunlugu geciktirerek
atletik performans tzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir (Gunay

Eskici, 2017). Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi gerekmektedir.

2.9.9. Giiresciler icin Beslenme Onerileri

Giires maglari essiz bir gii¢, dayaniklilik ve teknik birlesiminden olugsmaktadir. Yedi
dakika siirmesi planlanmis olsa da, maglar her an bir diislisle sona erebilir veya daha fazla
stirerek 11 dakika veya daha fazla strebilir (SCAN/CPSDA registered dietitians, 2014).
Karbonhidratlar ana besin kaynagidir ve tuketilen toplam enerjinin %55-65" ini
olusturmahidir (Roger V. Landry). Yapilan bir arastirmaya gore, antrenman sirasinda elit
giires¢ilerin izotonik sporcu igecekleri ve su tiiketiminin serum sodyum degerleri arasinda
bir fark olusturmamaktadir. Kisa siireli aktiviteler igin sporcu igecegi yerine su tiketimi
Onerilebilir (Bilal Demirhan A. C., 2017). Beslenme planinin sporculara uygun olarak

planlanmas1 gerekmektedir.
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2.9.10. Yiiziiciiler icin Beslenme Onerileri

Yaris yiiziiciilerinin, giinde yaklasik 4 saat yiiksek yogunlukta yiizmeleri, haftada
birka¢ kez kas yapmak ve siirdiirmek icin agirlik antrenmani yapmalar1 ve giinlilk yagam
aktivitelerini de siirdiirebilmeleri gerektiginden enerji harcamalar1 yiiksektir (Efsun

Karabudak, 2006). Beslenme planinin sporculara uygun olarak planlanmasi gerekmektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Calisma Materyali

Calismada veri toplama araci olarak 3 boliimden olusan anket kullanilmigtir. Anketin
birinci boliimiinde katilimeilarin demografik ozelliklerini belirlemek (26 soru), ikinci
boluminde “Beslenme Aligkanliklari”ni (19 soru) belirlemek ve tigiincii boliimiinde de
“Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Duzeyleri’ni (40 soru) belirmek amacina yonelik
sorulara yer verilmistir. Katilimcilara yoneltilen sorular Kogak (Kocgak, 2008), Baysal
(Baysal, 2009), Giines (Giines, 2013) ve Ersoy (Ersoy, 2012)" un kitaplarindan
faydalanilarak olusturulmus olup; olusturulan sorular uzman goriislerine sunularak

degerlendirilmistir.

3.2. Cahsma Evren ve Orneklemi

Calismanin 6rneklemi Antrendrlik bolimiinden 257, Beden egitimi dgretmenligi
boliminden 253, Rekreasyon boliminden 236 ve Spor yoneticiligi boliimiinden 185 kisi

olmak tizere toplam 931 kisiden olusmustur.

3.3. istatistiksel Analiz

Tanimlayici olarak yapilan arastirmada katilimcilarin demografik 6zellikleri ve anket
sorularina verdikleri yanitlar objektif olarak analiz edilmistir. Verilerin istatistiksel
analizinde Statistical Package for the Social Sciences (SPSS 20.0) programi
kullanilmistir. Verilerin  analizinde hem aciklayict hem de genelleyici istatistiksel
yontemlerden yararlanilarak sonuglara ulagilmaya calisilmistir. Ankete katilmaya goniillii
olan 6grencilerin demografik 6zellikleri analiz edilmis ve frekans dagilimlar1 verilmistir.
Sorularda go0zlenen ve beklenen frekanslar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini

belirlemek icin ki-kare testi yapilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Calismanin Demografik Verileri

Tablo 5: Demografik veriler

N %

Antrendrlik 257 27,6

Beden egitimi gretmenligi 253 27,2

Bolum Rekreasyon 236 25,3
Spor yoneticiligi 185 19,9

Toplam 931 100,0

1 248 26,6

2 215 23,1

Simf 3 246 26,4
4 222 23,8

Toplam 931 100,0

17-19 arasi 196 21,1

20-22 arasi 405 43,5

Yas 23-25 arasi 306 32,9
26-28 arasi 23 2,5
29-30 aras1 1 0,1

Toplam 931 100,0

158-168 cm 234 25,1

169-179 cm 502 53,9

Boy 180-190 cm 183 19,7
191-203 cm 12 1,3

Toplam 931 100,0
43-53 kg 91 9,8

54-64 kg 239 25,7

65-75 kg 385 41,4

Kilo 76-86 kg 183 19,7
87-97 kg 29 3,1
98-125 kg 4 0,4

Toplam 931 100,0

Erkek 585 62,8

Cinsiyet Kadin 346 37,2

Toplam 931 100,0

Calisma grubunda yer alan boliimler; antrendrlik bolimi 257 kisi (%27,6), beden
egitimi Ogretmenligi 253 kisi (%27,2), rekreasyon bolimi 236 kisi (%25,3) ve spor

yoneticiligi bolimii 185 kisi (%69,9)’dir.

Smiflara gore dagilim; 1. sif 248 kisi (%26,6), 2. smif 215 kisi (%23,1), 3. simf
246 kisi (%26,4) ved.smif 222 kisi (%23,8) olarak toplam 931 6grencidir.




Bu 6grencilerin yas gruplar1 17-19 yas aras1 196 kisi, 20-22 yas aras1 405 kisi, 23-25
yas aras1 306 kisi, 26-28 yas aras1 23 kisi, 29-30 yas aras1 1 kisidir.

Katilimcilarin erkek 585 (%62,8) ve kadin 346 (%37,2) olmakla birlikte erkek

katilimcilarin kadin katilimcilardan fazla oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarin boy uzunluklar: sirasiyla; 234 kiside 158-168 cm, 502 kiside 169-179
cm, 183 kiside 180-190 cm, 12 kiside 191-203 cm olarak saptanmustir.

Kilolarina bakildiginda 91 kisinin 43-53 kg,239 kisinin 54-64 kg, 385 kisinin 65-75
kg, 183 kisinin 76-86 kg, 4 kisinin 87-97 kg 29, 98-125 kg agirliginda oldugu belirlenmistir.

Tablo 6: Brang Daglimi

N %
Basketbol 140 15,0
Glires 54 58
Badminton 61 6,6
Futbol 253 27,2
Voleybol 112 12,0
Atletizm 154 16,5
Taekwondo 8 0,9
Hentbol 80 8,6
Cimnastik 1 0,1
Brans Yizme _ 6 0,6
MuayT hai 2 0,2
Tenis 53 57
Capoeira 1 0,1
Box 1 0,1
Yiksek Atlama 1 0,1
Viicut Gelistirme 1 0,1
Judo 1 0,1
Dans 1 0,1
Karate 1 0,1
Toplam 931 100,0

Katilimcilarin brans degerlendirmesinde en yiiksek futbol bransi 253 kisi (%27,2),
en diistik de 1’er kisi olmak iizere (%,1) capoeira, box, yiiksek atlama, viicut gelistirme,

judo, dans ve karate branslarinda oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7: Spor yapma yili

N %

1-4 y1l 182 19,5

5-8 yil 430 46,2

Spor yapma yil 9-12 yil 234 25,1
13-16 yil 73 7,8
17-20 yil 12 13

Toplam 931 100,0

Katilimeilarin spor yapma yili degerlendirmesinde 1-4 yil 182 kisi, 5-8 y1l 430 kisi,

9-12 y1l 234 kisi, 13-16 y1l 73 kisi ve 17-20 y1l 12 kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 8: Alkol kullanma durumu ve sikligi

N %
Alkol tilketmiyorum 702 75,4
Her gun 54 5,8
Alkol Haftada birka¢ giin 39 4,2
kullanma Haftada bir giin 35 3,8
durumu iki haftada bir giin 16 1,7
Ayda bir gin 85 9,1
Toplam 931 100,0
Sigara tiiketmiyorum 712 76,5
Her gin 183 19,7
Sigara Haftada birka¢ gin 13 1,4
kullanma Haftada bir giin 8 0,9
durumu Iki haftada bir giin 1 0,1
Ayda bir giin 14 15
Toplam 931 100,0

Alkol tiikketmeyen 702 kisi ve sigara tiiketmeyen 712 kisi oldugu goriilmiistiir. En az

alkol ve sigara tiiketme siklig1 sirasiyla 2 haftada bir giin alkol tiikketimi ile 16 kisi ve iki

haftada bir gun sigara tiiketimi ile 1 kisi oldugu belirlenmistir.

Tablo 9:Hastalik ve diizenli ilag kullanma durumu

N %
Evet 1 0,1
Kalitsal Hastalik Hayir 930 99,9
Toplam 931 100,0
Evet 3 0,3
Kronik hastalik Hayir 928 99,7
Toplam 931 100,0
Diizenli kullandigim ilag yok 929 99,8
.. . . Tansiyon ilaci 1 0,1
Diizenli kullanilan ila¢ durumu Tiroid ilact 1 0.1
Toplam 931 100,0
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Katilimcilarin hastalik ve diizenli ila¢ kullanma durumu bakimindan incelendiginde,
1 kiside kalitsal hastalik ve 3 kiside kronik hastalik belirlenmistir. Diizenli ila¢ kullanan 1

kisi tansiyon ve 1 kisi de tiroid ilac1 kullanmaktadir.

Tablo 10:Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?

N %

1-5 saat 349 37,5

6-10 saat 379 40,7

11-15 saat 125 13,4
Haftada antrenman 16-20 saat 45 4,8
yapma durumu 21-25 saat 23 2,5
26-30 saat 8 0,9
31-35 saat 2 0,2

Toplam 931 100,0

Katilimcilarin haftada antrenman yapma siireleri en fazla 1-5 saat ile 349 kisi, en az

31-35 saat ile 2 kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablol11: Elit sporculuk durumu ve suresi

N %
Elit sporcu degilim 851 91,4
1-3 saat 14 15
4-6 saat 37 4,0
Elit sporculuk durumu ve siresi 7-9 saat 15 1,6
10-12 saat 10 1,1
13-15 saat 4 0,4
Toplam 931 100,0
Elit sporcu degilim 851 91,4
Kamp doneminde beslenmenizi Evet 65 7,0
yeterli buluyor musunuz? Hayir 15 1,6
Toplam 931 100,0
Elit sporcu degilim 851 90
. . Antrendr 40 5
Kamp ddéneminde —
beslenmenizden kim sorumlu? Dlyet_lsyen 16 2
Kendim 24 3
Toplam 931

Katilimcilarin 85° 1 elit sporcu degilken 80’inin elit sporcu oldugu goriilmiistiir. En
yiiksek kisi sayisini igeren (37 kisi) elit sporculuk stresi 4-6 yildir. Elit sporcularin 65’ i

kamp doneminde beslenmelerini yeterli bulmaktadir.
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Tablo 12:Beslenme egitimi alma durumu

N %
Beslenme egitimi Evet 532 o7.1
aldimiz m1? Hayir 399 42,9
Toplam 931 100,0
Beslenme egitimi almadim 399 42,9

Antrendr 75 8,1

Beslenme  egitiminin In.t ernet 24 2.6

alindig1 yer veya kisi Diyetisyen 10 11
Ders (Okul) 351 37,7

Biden fazla kaynaktan 72 7,7
Toplam 931 100,0
Aldiginiz sporcu | Beslenme egitimi almadim 399 429
beslenmesi  egitimini | Evet 313 33,6
yeterli buluyor | Hayir 219 23,5
musunuz? Toplam 931 100,0

Katilimcilarin 532” si beslenme egitimi aldigini, 351°1 de aldig1 beslenme egitiminin

kaynagimnin okul (ders) oldugunu belirtmistir. Beslenme egitimi alan katilimcilarin

cogunlugu (313 kisi) aldig1 beslenme egitimini yeterli bulduklarini ifade etmislerdir.

Tablo 13:Sporcu beslenmesi yeterlilik ve bilgi duzeyi

N %

Sporcu beslenmesi | Evet 513 55,1
konusunda kendinizi yeterli | Hayir 418 44,9
goruyor musunuz? Toplam 931 100,0
N %

Cok iyi 144 15,5

| Iyl 395 42,4

eonoaunda bilgi bZﬂfQQfﬁfé Orta 312 335
nedir? Az n 7,6
Cok az 9 1,0

Toplam 931 100,0

Katilimeilar sporcu beslenmesi yeterlilik degerlendirmesinde 513 kisi ile evet
cevabin1 vermislerdir. Sporcu beslenmesi bilgi diizeyi en yiiksek “iyi” ile 395 kisi ifade

etmistir.

Tablo 14: Mezun oldugunuzda diyet planlamay1 diisiiniiyor musunuz?

Mezun oldugunuzda diyet planlamayi .. Yizde
diisiinityor musunuz? Kisi Sayist (%)
Evet 431 46,3
Hayir 319 34,3
Kararsizim 181 19,4
Toplam 931 100




Katilimeilarin 431°1 mezun oldugunda diyet planlamay: diistinmektedir.

Tablo 15:Performansin artmasi i¢in sporcu beslenmesi gerekli midir?

N %
Evet 739 79,4
Performansin artmasi i¢in sporcu | Hayir 127 13,6
beslenmesi gerekli midir? Kararsizim 65 7,0
Toplam 931 100,0
Katilimcilardan 739’ u performansin artmasi i¢in sporcu beslenmesinin gerekli
oldugunu sdylemislerdir.
Tablo 16:Beslenme planini kim diizenlemelidir?
N %
Antrendr 342 37
. Diyetisyen 392 42
Bf:slenme p_la_nlnl kim Doktor 145 15
diizenlemelidir? - T - = =
Aldigim egitim yeterli kendim diizenleyebilirim 52 6
Toplam 931 100,0

Katilimcilar beslenme planint en ¢ok 392 kisi ile “diyetisyen” duzenlemelidir

demislerdir.

Tablo 17: Giinliik beslenmenize dikkat ediyor musunuz? (Anket 2. kisim)

Gunlik beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
N %
Evet 531 57,0
Hayir 400 43,0
Toplam 931 100,0

4.2. Beslenme Ahskanhklar:

Bu baslik altinda ¢alisma icin toplanan verilerin genel dagilimi; beslenme egitimi
alip almama, elit sporcu olup -olmama ve brang durumuna gore elde edilen analiz

bulgularina yer verilecektir.

4.2.1. Beslenme Ahskanhklar Diizeylerinin Beslenme Egitimi Alp Almama Degiskeni ile
Iliski Durumu

Sporcu beslenme aligkanliklar1 diizeylerinin beslenme egitimi alma degiskeni ile

iliski durumunun x? (chi square/ ki kare) analiz sonuglari tabloda verilmistir.
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Tablo 18: Beslenme aligkanliklar1 diizeylerinin beslenme egitimi alma ile iliski durumu

Beslenme egitimini kimden aldimz?
= X XZ
= + c
E_E| ¢ 2 g2 [ 88| »p
& E3 o = £ 2 g g
o = = @ =5 3 c
8 = E c & < > =2
n¥= < [a) = 5 m <
| ssin N 22 9 22 6 4
U
£ % | 349% 143% | 34.9% 9,5% 6.3%
Stinde ke ana ) sxin N 149 17 104 20 13
U
u 6,..11@ g % | 49.2% 5,6% 34,3% 6,6% 43% | 0,15
U]
95 N 184 35 196 34 12 | 0,695
tuketiyorsunuz? 3 6giin
% | 39,9% 7.6% 42,5% 7,4% 2,6%
46ginve | N 44 14 29 12 5
dahafazla | % | 42.3% 13,5% 27.9% 11,5% 4.8%
N 144 29 106 18 10
1 6gilin
% | 469% 9,4% 34,5% 5,9% 3,3%
Stinde Kac ara ) sxin N 188 33 192 31 15
u 6an et % | 41,0% 7.2% 41,8% 6,8% 33% | 20,61
U
%5 N 64 12 48 21 8 0,056
tuketiyorsunuz? 3 6giin
% | 41,8% 7.8% 31,4% 13,7% 5,2%
4 6giin ve N 3 1 5 2 1
dahafazla | % | 250% 8,3% 41,7% 16,7% 8,3%
1 litreden az N 41 8 35 6 2
% | 44.6% 8,7% 38,0% 6,5% 2.2%
N 117 20 92 16 11
1-1,5 litr
Slite T 45.7% 7.8% 35,9% 6,3% 43%
Gundekaglitre | .| N 150 23 129 23 13 | 20,89
su tliketiyorsunuz? ' % 44.4% 6,8% 38,2% 6,8% 3,8% 0,183
N 68 11 68 20 4
2-2,5 litre
’ % | 39.8% 6,4% 39,8% 11,7% 2.3%
2,5 litre ve N 23 13 27 7 4
dahafazla | % | 311% 17,6% 36,5% 9,5% 5,4%
ot icoces et N 123 23 128 26 13
n:lf]rlj(;?egfg‘ % | 39,3% 7.3% 40,9% 8,3% 42% | 348
4 N 276 52 223 46 21 | 0,480
musunuz? Hayir
% | 447% 8,4% 36,1% 7.4% 3,4%
Etiket ok et N 169 34 154 42 18
| k' el? uma % | 405% 8,2% 369% | 101% | 43% | 7.33
aliskantiginiz vat N 230 41 197 30 16 0,119
m? Hayir
% | 447% 8,0% 38,3% 5,8% 3,1%
clenmis end et N 230 36 222 47 17
Szfeltlf ilr a % | 41,7% 6,5% 40.2% 8,5% 3.1% 8.97
4 N 169 39 129 25 17 0,062
musunuz? hayir
% | 44,6% 10,3% 34,0% 6,6% 4.5%

Gunlik vt N 218 45 202 46 20
beslenmenize % 41,1% 8,5% 38,0% 8,7% 3,8% 2,66
dikkat ediyor H N 181 30 149 26 14 0,615

musunuz? ayir % | 453% 7.5% 37,3% 6,5% 3,5%

Ant - et N 261 55 207 54 26
”Srjrt‘[rj'l‘(aert'iogrces' % | 41,9% 8,8% 36,4% 8,7% 42% | 612
Y N 138 20 124 18 8 0,190
musunuz? Hayir
% | 44.8% 6,5% 40,3% 5,8% 2,6%




Tablo 18: Beslenme aligkanliklar1 diizeylerinin beslenme egitimi alma ile ilisgki durumu

(Devami)
Beslenme egitimini kimden aldimiz?
2
B E| % S| 18 | B8 G
SEE| & 7 E2 | &¢
® B £ = 5 g2 ° =
] < a £ 5 o S
Antrenman sirasi Evet N 272 50 242 51 18
su tiiketiyor % 43,0% 7,9% 38,2% 8,1% 2,8% 4,01
MUSUNUZ? Hayir N 127 25 109 21 16 0,403
% 42,6% 8,4% 36,6% 7,0% 5,4%
Antrenman sonrasi Evet N 286 61 246 48 26
su tiiketiyor % 42,9% 9,1% 36,9% 7,2% 3,9% 5,15
musunUZ? Hayir N 113 14 105 24 8 0,272
% 42,8% 5,3% 39,8% 9,1% 3,0%
) . N 134 37 171 34 17
Antrenman onces| Evet % | 341% | 94% | 435% | 87% | 43% | 2141
protein tlketiyor N 265 38 180 38 17 | 0,000*
musunuz? Hayir 70T 203% | 7a% | 335% | 74% | 32%
Antrenman sirasi Evet N 89 26 %8 18 >
protein tiketiyor % 37,7% 11,0% 41,5% 7,6% 2,1% 8,66
musuNUZ? Hayir N 310 49 253 54 29 0,070
% 44,6% 7,1% 36,4% 7,8% 4,2%
Antrenman sonrasi EVet N 166 39 165 34 16
orotein tiiketiyor % 39,5% 9,3% 39,3% 8,1% 3,8% 4,11
musuNUZ? Hayir N 233 36 186 38 18 0,391
% 45,6% 7,0% 36,4% 7,4% 3,5%
Antrenman 6ncesi Evet N 243 47 224 52 19
karbonhidrat % 41,5% 8,0% 38,3% 8,9% 3,2% 4,20
tiketiyor Hayir N 156 28 127 20 15 0,379
musunuz? % 45,1% 8,1% 36,7% 5,8% 4,3%
Antrenman sirasi Evet N 120 25 136 26 14
karbonhidrat % 37,4% 7,8% 42,4% 8,1% 4,4% 7,05
tiketiyor Hayir N 279 50 215 46 20 0,133
musunuz? % 457% 8,2% 35,2% 7,5% 3,3%
Antrenman sonrasi Evet N 243 47 204 45 24
karbonhidrat % 43,2% 8,3% 36,2% 8,0% 4,3% 2,57
tiketiyor Hayir N 156 28 147 27 10 0,631
musunuz? % 42,4% 7,6% 39,9% 7,3% 2,7%

Kamp sirasinda Evet N 207 45 224 52 20
beslenmenize % 37,8% 8,2% 40,9% 9,5% 3,6% 16,94
dikkat ediyor Hayir N 192 30 127 20 14 0,002*

musunuz? % 50,1% 7,8% 33,2% 5,2% 3,7%
Besin destegi Evet N 6 11 17 6 4
Kullaniyor % 13,6% 25,0% 38,6% 13,6% 9,1% 31,49
muSUNUZ? Hayir N 393 64 334 66 30 0,000*
% 44,3% 7,2% 37,7% 7,4% 3,4%

*p<0,05

Tablo incelendiginde “Beslenme Aligkanliklar1 Diizeyleri” nin katilimeilarin

beslenme egitimi alip-almadigi, aldiysa beslenme egitimini kimden aldig1 degiskeni ile iliski
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durumu degerlendirmesinde 3 soruya verilen cevaplarda (p<0,05) olarak anlamlilik
belirlenmistir. Beslenme aligskanliklart ile katilimeilarin beslenme egitimi alip-almadigi,
aldiysa beslenme egitimini kimden aldig1 arasindaki anlamlilik sirasiyla “Antrenman éncesi
protein tiketiyor musunuz?” (p=0,000), “Kamp sirasinda beslenmenize dikkat ediyor
musunuz?” (p=0,002) ve “Besin destegi kullaniyor musunuz?” (p<,000) olarak
belirlenmistir. Geriye kalan sorulara verilen cevaplar incelendiginde p<0,05 kosulunu
saglamadig1 gorilmistiir. Elde edilen bulguya gore Beslenme Aligkanliklar1 Diizeylerinin
katilimcilarin beslenme egitimi alip-almadigi, aldiysa beslenme egitimini kimden aldigi
degiskeni 6znelinde iligkili olan 2 soru degerinin p<,000 olmalar1 iligski diizeyinin yiiksek

oldugunu gostermektedir.

4.2.2. Beslenme Ahskanlhiklar1 Diizeylerinin Elit Sporcu Olma-Olmama Degiskeni ile

Iliski Durumu

Sporcu beslenme aliskanliklar1 diizeylerinin brans degiskeni ile iliski durumunun x2

(chi square/ ki kare) analiz sonuglari tabloda verilmistir.
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Tablo 19: Beslenme aligskanliklar1 diizeylerinin elit olup-olmama ile iliski durumu

Elit sporcu musunuz? X2
Evet Hayir p
1 65iin N 2 61
gt % 3,2% 96,8%
. e 2 6gilin N 17 286
Giinde kag ana 6giin % 5,6% 94,4% 10,43
tiketiyorsunuz? 3 65 N 47 414 0,015
ogun % 10,2% 89,8%
e N 14 90
4 6giin ve daha fazla % 13.5% 86.5%
| 65iin N 18 289
gu % 5,9% 94.1%
.. » 2 6gin N s s
Giinde kag ara 6giin % 9,6% 90,4% 7,88
tiketiyorsunuz? 3 55 N 15 138 0,048*
ogun % 9,8% 90,2%
o N 3 9
4 6giin ve daha fazla % 25 0% 75.0%
. N 6 86
1 litreden az % 6.5% 93.5%
. N 18 238
1-1,5 litre % 7.0% 93.0%
Gunde kag litre su 15.2 litre N 20 318 36,52
tiketiyorsunuz? ' % 5,9% 94,1% 0,00*
. N 16 155
2-2.5 litre % 9.4% 90.6%
2,5 litre ve daha N 20 54
fazla % 27,0% 73,0%
... .. Evet N 23 290
Enerji igecegi % 7,3% 92, 7% 0,930
tiketiyor musunuz? H N 57 561 0,335
ayir % 9,2% 90,8%
_ Evet N 50 367
Etiket okuma % 12,0% 88,0% 11,100
aligkanliginiz var m1? N 30 484 0,001*
Hayir
% 5,8% 94,2%
. . oy L Evet N 43 509
Islenmis gida tiiketiyor| % 7,8% 92,2% 1,113
musunuz? Havir N 37 342 0,291
4y % 9,8% 90,2%
e . N 64 467
G“”Lﬁtkt’a‘ig?rgf“'ze Evet % 12,1% 87,9% 18,835
musunuzy,) ) N 16 384 0,000%
‘ ayir % 4,0% 96,0%
) _ Evet N 75 548
Antrenman 6ncesi su % 12,0% 88,0% 28,464
tiketiyor musunuz? H N 5 303 0,000*
ayir % 1,6% 98,4%
Evet N 71 562
Antrenman sirasi Su % 11,2% 88,8% 17,329
tiketiyor musunuz? Havir N 9 289 0,000*
2y % 3,0% 97,0%
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Tablo 19: Beslenme aliskanliklar diizeylerinin elit olup-olmama ile iliski durumu (Devami)

Elit sporcu musunuz? X2
Evet Haywr p
. . N 50 343
Antrer)man Gneesi Evet % 12 7% 87,3% 14,767
protein tliketiyor N 3'»0 568 0 600*
musunuz? Hayir % 5.6% 94.,4% '
N 24 212
Antrenman sirasi Evet % 10.2% 89 8% 1.000
protein tiiketiyor N 5,6 6’39 01317
musunuz? Hayir % 8,1% 91,9% |
N 61 359
Antrenman sonrasi Evet % 14.5% 85.5% 34.269
protein tiiketiyor N ig 4,92 0 600*
musunuz? Hayir % 3,7% 96,3% '
. N 60 525
Antrenman oncesi Evet % 10.3% 89.7% 5,546
karbonhidrat tliketiyor N 2’0 3’25 0 619*
musunuz? Hayir % 5,8% 94,2% ,
N 20 301
Antrenman sirasi Evet % 6.2% 93.8% 3.481
karbonhidrat tuketiyor ' : ,
N 60 550 0,062
musunuz? Hayir % 9,8% 90,2%
N 59 504
Antrenman sonrasi Evet % 10.5% 89 5% 6.455
karbonhidrat tuketiyor ' ’ :
N 21 347 0,011*
musunuz? Hayir % 5.7% 94,3%
N 71 477
Kamp 31.rasm_da Evet % 13.0% 87,0% 32,288
beslenmenize dikkat N 9 3’74 0 (500*
ediyor musunuz? Hayir % 23% 97 7% '
Evet N 27 o
Besin destegi % 61,4% 38,6% Soife
kullantyor musunuz? H N 53 834 0,000*
ayir % 6,0% 94,0%
Evet N 2 o
Vitamin takviyesi % 57,9% 42,1% 220
kullantyor musunuz? H N 58 835 0,000*
aym % 6,5% 93,5%
p<0,05

Tablo incelendiginde “Beslenme Aliskanliklar1 Diizeyleri” nin elit sporcu olup-
olmama degiskeni ile iliski durumu degerlendirmesinde 14 soruya verilen cevaplarda
(p<0,05) olarak anlamlilik belirlenmistir. Beslenme aligkanliklar1 ile elit sporcu olup-
olmama arasindaki anlamlilik sirasiyla “Giinde kag¢ ara 6giin tiiketiyorsunuz?” (p=0,048),
“Gunde kag litre su tuketiyorsunuz?” (p=0,000), “Etiket okuma aliskanliginiz var mi?”
(p=0,001), “Glnlik beslenmenize dikkat ediyor musunuz?” (p<,000), “Antrenman 6ncesi su

tiketiyor musunuz?” (p<,000), “Antrenman sirasi su tiikketiyor musunuz?” (p=0,000),
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“Antrenman sonrasi su tiiketiyor musunuz?”’(p<,000), “Antrenman Oncesi protein tiketiyor
musunuz?” (p=0,000), “Antrenman sonrasi protein tiiketiyor musunuz?” (p=0,000),
“Antrenman o6ncesi karbonhidrat tiketiyor musunuz?” (p=0,019), “Antrenman sonrasi
karbonhidrat tlketiyor musunuz?” (p=0,011), “Kamp sirasinda beslenmenize dikkat ediyor
musunuz?” (p=0,000), “Besin destegi kullaniyor musunuz?” (p=0,000) ve “Vitamin
takviyesi kullaniyor musunuz?” (p=0,000) olarak belirlenmistir. Geriye kalan sorulara
verilen cevaplar incelendiginde p<0,05 kosulunu saglamadigi goriilmiistiir. Elde edilen
bulguya gore Beslenme Aligkanliklar1 Diizeylerinin elit sporcu olma-olmama degiskeni
oznelinde iliskili olan sorularin degerinin “0” a yakin olmalar1 iliski diizeyinin yiksek

oldugunu gostermektedir.

4.2.3. Beslenme Aliskanhklar1 Diizeylerinin Brans Degiskeni ile iliski Durumu

Sporcu beslenme aligkanliklar1 diizeylerinin brans degiskeni ile iliski durumunun x2

analiz sonuglar1 tabloda verilmistir.

51



Tablo 20: Beslenme aligkanliklar diizeylerinin brans degiskeni ile iliski durumu

Branslar X
p
5 8 5 £
£a | & 3 7 S g
- N 5 11 6 19 8 14
1 6giin 0 p
% | 7.9% | 175% | 95% | 30.2% | 12.7% | 22,2%
) - N 69 49 8 87 43 47
Giinde kag ana 2 ogiin % | 22,8% | 162% | 2,6% | 28,7% | 142% | 155% | 2355
- oeun . N | 117 63 31 121 54 75 | 0,073
tlketiyorsunuz? 3 6giin
% | 254% | 137% | 6,7% | 262% | 11,7% | 16,3%
4 6giin ve daha | N 27 17 9 26 7 18
fazla % | 26,0% | 163% | 87% | 250% | 67% | 17,3%
| sgiin N 62 41 17 93 41 53
% | 202% | 13.4% | 55% | 30,3% | 13.4% | 17,3%
) o N | 111 74 28 120 49 77
 Ginde kag ara 2 0gin % | 242% | 16.1% | 6.1% | 261% | 10.7% | 16,8% | 1350
"gumukei‘yorsunu . N 43 25 8 36 21 20 | 0,564
Z 3 ogiin % | 281% | 163% | 52% | 235% | 13,7% | 13,1%
4 5iin ve daha | N 2 0 1 4 1 4
fazla % | 16,7% | 0,0% | 83% | 333% | 83% | 333%
Llivedenag N 18 10 6 27 17 14
% | 19.6% | 109% | 65% | 293% | 185% | 15.2%
. N 51 37 16 77 38 37
1-1,5 litre
% | 19.9% | 145% | 63% | 30,1% | 14.8% | 14.5%
Giinde kag litre 152 litre N 82 59 17 91 32 57 19,19
sutuketiyorsunuz? ' % 243% | 17,5% 5,0% 26,9% 9,5% 16,9% | 0,509
. N 50 23 10 39 18 31
2-2,5 litre
% | 292% | 135% | 58% | 22.8% | 105% | 18,1%
2,5litrevedaha| N 17 11 5 19 7 15
fazla % | 23,0% | 149% | 6,8% | 257% | 9,5% | 20,3%
et N 70 52 21 86 35 49
Enerji icecegi % | 224% | 166% | 67% | 215% | 11.2% [ 157% | .o
tiiketiyor N | 148 88 33 167 77 105 | o
musunuz? Hayir % | 23.9% | 142% | 53% | 27.0% | 125% | 17.0% |
% | 241% | 158% | 54% | 28,6% | 10.7% | 154%
Etiket okuma et N 94 59 26 106 57 5
aliskanliginiz var % | 225% | 141% | 62% | 254% | 137% | 180% |
m? Hayir N | 124 81 28 147 55 79 ‘
o N | 134 78 31 157 58 94
Islenmis gida Evet % | 243% | 141% | 56% | 284% | 10,5% | 17.0% | 4,85
tWketiyor N 84 62 23 9 54 60 | 0,433
musunuz? Hayir p
% | 222% | 164% | 6,1% | 253% | 14.2% | 158%

Giinliik et N | 129 92 32 136 53 89
beslenmenize % 243% | 17,3% 6,0% 256% | 10,0% | 16,8% | 10,27
dikkat ediyor Hayir N 89 48 22 117 59 65 | 0,068

musunuz? % | 223% | 120% | 55% | 293% | 148% | 16,3%
o N | 144 83 36 175 73 112
Antrenman oncesl Evet % | 231% | 133% | 58% | 281% | 11.7% | 18,0% | 6,83
su tuketiyor N 74 57 18 78 39 42 | 0,233
musunuz? Hayir 0 5 p 0 p . 0
% | 24.0% | 185% | 58% | 253% | 12.7% | 13,6%
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Tablo 20: Beslenme aligkanliklar diizeylerinin brans degiskeni ile iliski durumu (Devami)

2

Branslar X

p
5| 8 o £

— =} -_ o)

52| ¢ ¢ | 3 g | %
o0 i‘ & = 5 ° -
a M Jas] Qo [y > <

At et N 142 88 44 177 83 99
Saet‘ilf:t‘: s;ias‘ % | 224% | 139% | 7,0% | 280% | 131% | 156% | 10,37

musunuz? " N 76 52 10 76 29 55 | 0,065
! ayir
Y % | 255% | 174% | 3.4% | 255% | 9,7% | 18,5%

. et N 154 96 40 185 80 112
Sz“t‘;s:tis‘;‘;ra“ % | 231% | 14.4% | 6,0% | 27,7% | 12,0% | 16,8% | 127
musunui,) o N 64 44 14 68 32 42 | 0,937

' o % | 242% | 16,7% | 53% | 258% | 12,1% | 15,9%

Antrenman oncesi Evet N 9 53 24 105 45 75
':Orteinmketi Oi' % | 232% | 135% | 6,1% | 26,7% | 115% | 19,1% | 4,11

P musunuz?" o N | 127 87 30 148 67 79 | 0,532
' Y % | 236% | 162% | 56% | 27,5% | 125% | 14,7%

At Evet N 60 35 16 60 27 38
rotr;[;nt‘;'k‘estfa;‘ % | 254% | 148% | 6.8% | 254% | 11,4% | 16,1% | 1,56

o s o N | 158 | 105 | 38 | 103 | 8 | 116 | 0906
‘ Y % | 22,7% | 151% | 55% | 27.8% | 122% | 16,7%

A Evet N 95 51 26 122 48 78
rof;??;’k:t’lnrgfl % | 226% | 121% | 62% | 29,0% | 114% | 18,6% | 7,79
P musunuz?" o N | 123 89 28 131 64 76 | 0,168

' o % | 241% | 174% | 55% | 256% | 12,5% | 14,9%

Antrenman oncesi Evet N 129 90 35 162 73 96
karbonhidrat % | 221% | 154% | 6,0% | 27,7% | 12,5% | 16,4% | 1,90

tiiketiyor Lo N 89 50 19 91 39 58 | 0,862
I
musunuz? Y % 257% | 14,5% 5,5% 26,3% | 11,3% | 16,8%

Antrenman sirasi Evet N 67 50 20 83 47 54
karbonhidrat % | 209% | 156% | 62% | 259% | 14.6% | 16,8% | 4,71

tiiketiyor L N 151 90 34 170 65 100 | 0,451
1T
musunuz? ay % | 248% | 14.8% | 56% | 27,9% | 10,7% | 16,4%

Antrenman sonrasi Evet N 137 85 30 155 65 91
karbonhidrat % | 243% | 151% | 53% | 27,5% | 115% | 162% | 153

tiiketiyor Lo N 81 55 24 98 47 63 | 0,910
I
musunuz? Y % | 22,0% | 149% | 65% | 26,6% | 12,8% | 17,1%
Kampsirasinda Evet N 128 78 38 147 62 95
beslenmenize % | 234% | 142% | 69% | 268% | 11,3% | 17,3% | 4,66
dikkat ediyor H N 90 62 16 106 50 59 0,458
avyl
musunuz? i % | 235% | 162% | 42% | 27,7% | 131% | 154%
Besin dostod Evet N 9 4 4 13 1 13
Es‘l‘l’an‘l’soerg‘ % | 205% | 91% | 91% | 295% | 2,3% | 295% | 10,59
m”usumfz? Lo N 209 136 50 240 111 141 | 0,060
' ¥ % | 236% | 153% | 56% | 27,0% | 12,5% | 15,9%
Vitamin takviveci Evet N 11 4 2 4 1 16
'1'2'1? axviyest % | 289% | 105% | 53% | 105% | 2.6% | 421% | 23,67
aniyor
musunZz? | N 207 136 52 249 111 138 | 0,000%
£ ayir
Y % | 232% | 152% | 58% | 27,9% | 12,4% | 155%
p<0,05

53



Tablo incelendiginde “Beslenme Aliskanliklari Diizeyleri” nin brans degiskeni ile
iliski durumu degerlendirmesinde “Vitamin takviyesi kullaniyor musunuz?” sorusuna
verilen cevaplarin p=0,000 degerini aldig1 belirlenmistir. Elde edilen bulgular (p<0,05)
kosulunu sagladigr i¢in anlamlilik gostermektedir. Geriye kalan sorulara verilen cevaplar
incelendiginde p<0,05 kosulunu saglamadigi gorilmiistiir. Elde edilen bulguya gore
Beslenme Aligkanliklart Diizeylerinin brans degiskeni 0Oznelinde bir soruya verilen
cevaplarda iliskili bulundugu sdylenebilir. iliskili olan sorunun p degerinin “0,000” olmasi

iliski diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

4.3. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Duzeyleri

Bu baslik altinda ¢alisma i¢in toplanan verilerin beslenme egitimi alip almama, elit

sporcu olup -olmama ve brans durumuna gore elde edilen analiz bulgularina yer verilecektir.

Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Duzeyleri ile ilgili bolimin; 1-34.
sorularinin dogru cevaplari tabloda “dogru” olarak; yanlis cevaplar ve bilmiyorum secenegi
“yanlig+bilmiyorum” olarak kodlanmistir. 35-40. sorulardaki dogru cevaplar1 tabloda

“dogru” olarak; yanlis olan diger biitiin segenekler “yanlis” olarak kodlanmustir.

4.3.1. Ogrencilerin Verdigi Cevaplarin Dagilim

Tablo 21: Ogrencilerin verdigi cevaplarin dagilim1

. .Cevaplar N %
Madde 1 Ezghrjgléggyomm ;icl) 72’33;2*
Madde 2 Ezghrjgggsyomm ﬁg Z?:ig
Madde 3 ;zfglhrjgilvlgyomm jgg :27,%;1:’*
Madde 4 ;zgﬁgg:;yomm 451(2)3 ::,:27*
Madde 5 Eifglﬁtii:;yemm ggg 63275118*
Madde 6 Ezfglhrjglvl:;yomm 3;13 ;127,?28*
Madde 7 ;zféhrjgiégyomm ggg 251;:%
Madde 8 Ezfglhrjgivl:gyomm 451(2)2 ;1:,3655*
Madde 9 Ezfglhrjgivl:gyomm gg(l) 572,6373*
Madde 10 Bzgﬁgﬂ:ﬁyomm 2(2)1 22:28
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Tablo 21: Ogrencilerin verdigi cevaplarin dagilimi (Devami)

__ Cevaplar N %
T 1
Madde 12 Ezglrfgivlgyomm 323 i?gi
Madde 13 Ezglrfgivlgyomm 233 giig
T
. o
Madde 16 Do Covip- 68 6107
Madde 17 Do Covap 2 55,95
Madde 18 ;gg;jﬁ‘v‘j;y‘”“m 3?? Z?)Zé
Madde 19 Eigiﬁ;iﬂ:ﬁyorum o gg%
Madde 20 Eigﬁgﬂ:ﬁyomm 323 Zggg
s i e
Madde 22 Ei‘gﬁfgﬂ;ﬁyomm j?ul) Z%g
Madde 23 Eﬁgﬁgﬂ:ﬁyomm o Ziiég
Madde 24 Eﬁgﬁgﬂ:ﬁyomm 33? Zigg
==
Madde 26 Ei‘éﬁiﬂ:ﬁyomm 282 Zgﬁg
Madde 28 Eighrjglvl:ﬁyomm 323 ggg;
Madde 29 Ei‘éﬁiﬂ:ﬁyomm 231 Z;gg
Madde 30 Ei‘éﬁiﬂ:ﬁyomm o 2%8
e
Madde 32 gi;hrjglvlg;lyomm 7 7209,g173*
Madde33 Dot Conam 415 &1
Madde 34 gi%hrjz}?vlgyomm 59 393
Madde 35 Dot Covar 755 S
Madde 36 gi‘;hrj Covan o7 2975
Madde 37 gzgl’rj Covan 2% ;igg




Tablo 21: Ogrencilerin verdigi cevaplarin dagilimi (Devami)

Cevaplar N

Yanlis 427 45,86

Madde 38 Dogru Cevap 504 54 14*
Yanlis 691 74.22

Madde 39 Dogru Cevap 240 25,78
Yanlis 534 5736

Madde 40 Dogru Cevap 397 42,64
Ortalama Yanlis 486,05 52,20
Dogru Cevap 444,95 47.80

Frekans analizine gore incelendiginde dgrenicilerin vermis oldugu dogru cevaplarin

yiizdelerinin ortalamas: %47,80 dolarak gorilmektedir. Ogrencilerin %50 iizerinde dogru

cevap verilen maddeler; madde 1, madde 3, madde 4, madde 5, madde 6, madde 8, madde
11, madde 14, madde 15, madde 16, madde 17, madde 21, madde 25, madde 27, madde 31,
madde 32, madde 38 olarak tespit edildi.

4.3.2. Beslenme Egitimi Alma Durumuna Goére Cevaplarin Dagilimi

Tablo 22: Beslenme Egitimi alip almama durumuna gore cevaplarin dagilimi

Beslenme Egitimi Alip Almama
Ders Birden
Cevaplar Almadim | Antrendr internet fazla Toplam
(okul)
kaynak
Madde 1 Yar}11$+Bllmly0rum 96 16 82 7 19 220
Dogru Cevap 303 59 269 28 52 711
Madde 2 Yanlig+Bilmiyorum 231 44 155 24 35 489
Dogru Cevap 168 31 196 11 36 442
Madde 3 Yanlig+Bilmiyorum 191 39 150 21 38 439
Dogru Cevap 208 36 201 14 33 492
Madde 4 Yanlig+Bilmiyorum 187 33 161 19 28 428
Dogru Cevap 212 42 190 16 43 503
Madde 5 Yanlig+Bilmiyorum 173 25 114 16 21 349
Dogru Cevap 226 50 237 19 50 582
Madde 6 Yanlig+Bilmiyorum 217 35 149 14 27 442
Dogru Cevap 182 40 202 21 44 489
Madde 7 Yanlig+Bilmiyorum 292 53 227 22 41 635
Dogru Cevap 107 22 124 13 30 296
Madde 8 Yarjlls+Bllmlyorum 197 37 136 22 33 425
Dogru Cevap 202 38 215 13 38 506
Madde 9 Yarjlls+Bllmlyorum 131 26 107 11 26 301
Dogru Cevap 268 49 244 24 45 630
Yanlig+Bilmiyorum 255 39 172 21 40 527
Madde 10 I, - Cevap 144 36 179 14 31 404
Yanlig+Bilmiyorum 175 46 167 20 37 445
Madde 11 I, o ru Cevap 224 29 184 15 34 486
Yanlig+Bilmiyorum 226 39 177 19 32 493
Madde 12 I =i Cevap 173 36 174 16 39 438
Yanlig+Bilmiyorum 284 48 238 22 49 641
Madde 13 75 5 Cevap 115 27 113 13 22 290
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Tablo 22: Beslenme Egitimi alip almama durumuna gore cevaplarin dagilimi (Devami)

Beslenme Egitimi Alip Almama
Ders . Birden
Cevaplar Almadim | Antrendr (okul) Internet fazla Toplam
kaynak

R

Madde 14 ;221:5 cBel\l,zgyomm ;g? iéll ig;l ;(5) gg jgg
Rilmi

adde 15| oy o104z | 205 |15 | o6 |50
Rilmi

a0 16| oy 228 |4 aae |13 | s | e
R

Magde 17 e T T s o
R

Madde 18| i Covap |13 || s |16 || s
Bilmi

e .
Rimi

Madde 20 ;ZI;E ngz;,lyomm igg ii 122 12 ig j;g
R

Madde 21 Ezzhrj c]ig:;lyomm ig; gg ;g;l 1573 gg j?;‘r
Rimi

Madde 22 ;21;5 ng;,lyomm i?g 32 122 ;g gé jj'é
Bilmi

D e e T e
Bilmi

oo | Lot 2 o1 aor o | s
Bilmi

Madde 25| i Covap || s |15 | s | o
R

Madde 26 ;zzhrj ng;,lyomm isflg 2{73 12(1) ig 2171 ig:
R

Madde 21| i Covap g0 s | o2 |14 | s | an
R

Madde 28 Ezghrj C]E;lil;;lyorum igg gi 122 12 gg ggg
Bilmi

M0 29 [ oy aae |30 | ae0 | 17| 35| o
Bilmi

e i i m———
Bilmi

e
R

Madde 2| s Covap 291 |5 | as |19 | 50| e
R

Madde33 Ezghrj C]E;lil;;lyorum iflgg gg 1&73(1) ﬂ. jé jﬁg
R

Madde 34| i Covap | das |3 |15 | 1a | a3
TBilmi

Madde 35 ;i:rf Cl?;ll;l;lyorum igi 32 i:z’,(l) ig ig ggg

oo ueln R R

Madde 37 ;2;‘5 Covan 39072 iz 29529 ig 7 ggg

ess | Lols R A e e e

Madde 39 Ezzhrj Covap 38163 iz iéﬁ 278 ‘21‘71 gié

e R T
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Tablo 23: Beslenme egitimi duruma gore cevaplarin ortalamasi

Beslenme Egitimi Alip Almama

Birden
Ortalama Cevaplar Almadim | Antrendr Ders internet fazla
(okul) K
aynak
Dogru Cevap 45,67 50,73 43,71 50,21
Yanlis Cevap+ Bilmiyorum 54,33 49,27 56,29 49,79

Frekans analizine gore incelendiginde 6grenicilerin vermis oldugu dogru cevaplarin

yiizdelerinin ortalamasi; beslenme egitimi almayanlarin %44,27; antrendrden beslenme

egitimi alanlarin %45,67; ders (okul) beslenme egitimi alanlarin %350,73; internetten

beslenme egitimi alanlarin %43,71; birden fazla kaynaktan beslenme egitimi alanlarin

%50,21 olarak tespit edilmistir.

4.3.3. Elit Olup Olmama Durumuna Gére Ogrencilerin Verdigi Cevaplar

Tablo 24: Elit olup olmama durumuna gore cevaplarin dagilimi

Elit sporcu musunuz? Toplam
. Cgvaplar Evet Hayir
Madde 1 Biglrljzzfvl:;yorum 719 gég §i2
T e
T
e
e
T e
T e
Madde 8 Eirglhrjglvl:;yorum j; 222 ggg
Madde 9 Eirglhrjglvl:;yorum gg gg ggé
Madde 10 gighrjzig;‘gyomm gg ggg 23;
Madde 11 gighrjzzgggyomm i; 222 332
Madde 12 gighrjzzgggyomm gg‘r jgg 323
Madde 13 gighrjzzg:gyomm 6133 g;g ggé
Madde 14 gighrjzzgggyomm 5232 222 333
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Tablo 24: Elit olup olmama durumuna gore cevaplarin dagilimi (Devami)

Elit sporcu musunuz? Toplam
Cevaplar Evet | Hayir
Madde 15 Eighrjzzfvlgyomm o 162 510
Madde 16 Ei;hrjzzfvl:;yomm 4312 23‘7‘ ggg
Madde 17 Ei‘;hrjzz fvlgr;yomm > 322 g%
Madde 18 Ei;hrjzzfvlgyomm 38 T 3
Madde 19 Eighrjzzfvlgyomm o 373 34
Madde 20 Ei;fjgi;?yomm i? ﬁ;‘ gg
Madde 21 Ei;szzfvl:;yorum iﬁ iéi j?i
Madde 22 Bi;szzfvl:;yorum ;‘3 332 3%
wisers | Sl Dot  —————
R e
w25 | Yo Dimonn E————
Madde 26 Ei;lr‘jgvl:;yomm o i 128
Madde 27 Eigfjgﬂ:;yorum = jég an
Madde 28 Birglhrjglvl:;yomm > o ggg
Madde 29 Bigfjgﬂ:;yomm 2 s o4
Madde 30 Birglhrjglvl:;yomm > 128 i
Madde 31 Birglhrjgvl:;yomm - 150 "=
Madde 32 Bighrjgg:;yorum 791 ;gg é;?
Madde33 Birglhrjgivl:;yomm > 1o a
Madde 34 Birglhrjzzivl:;yomm 6133 ggg 2?3
Madde 35 Birglhrj Covep ‘3‘5 3?? ggg
Madde 36 Bf;hrj Covan (152 222 g??
Madde 37 Bf;hrj Covan (152 gg(l) ggg
Madde 38 Bf;hrj Covan i; 22(1) 3(2)171
Madde 39 Bf;hrj Covep 32 2‘32 g?ul)
Madde 40 Dot Covan . e 7
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Tablo 25:Elit olup olmama durumuna gore cevaplarin ortalamasi

Ortalama Cevaplar

Elit sporcu musunuz?

Evet Hayir
Dogru Cevap % 47,72 47,20
Yanlis Cevap % 52,28 52,80

Frekans analizine gore incelendiginde 6grenicilerin vermis oldugu dogru cevaplarin

yuzdelerinin ortalamasi; elit sporcularin %47,72; elit olmayan sporcularin %47,20 olarak

tespit edilmistir.

4.3.4. Brans Durumuna Gére Ogrencilerin Verdigi Cevaplar

Tablo 26:Brang durumuna gore 6grencilerin verdigi cevaplarin dagilimi

Diger Basketbol | Giires | Futbol | Voleybol | Atletizm
Branslar
Madde 1 Yanlhis+Bilmiyorum 53 40 9 51 23 44
Dogru Cevap 165 100 45 202 89 110
Madde 2 Yanlig+Bilmiyorum 113 70 28 144 59 76
Dogru Cevap 105 70 26 109 53 78
Madde 3 Yanlig+Bilmiyorum 109 59 27 125 49 70
Dogru Cevap 109 81 27 128 63 84
Madde 4 Ya1311$+B11m1y0mm 93 71 29 119 42 74
Dogru Cevap 125 69 25 134 70 80
Madde 5 Ya1311$+B11m1yorum 81 57 24 88 38 61
Dogru Cevap 137 83 30 165 74 93
Madde 6 YanligtBilmiyorum 105 71 35 108 41 82
Dogru Cevap 113 69 19 145 71 72
Madde 7 Ya1311$+B11m1yorum 148 90 41 180 78 98
Dogru Cevap 70 50 13 73 34 56
Madde 8 Yanlig+Bilmiyorum 98 57 27 116 47 80
Dogru Cevap 120 83 27 137 65 74
Madde 9 Yanlig+Bilmiyorum 76 44 11 76 37 54
Dogru Cevap 139 96 43 177 75 100
Yanlig+Bilmiyorum 124 68 28 144 66 87
Madde 10 1=, = ru Cevap 94 72 26 | 109 46 67
Yanlis+Bilmiyorum 104 67 33 118 54 69
Madde 11 | = ru Cevap 114 73 21 | 135 58 85
Yanlis+Bilmiyorum 117 73 34 154 49 66
Madde 121, = ru Cevap 101 67 20 99 63 88
Yanlis+Bilmiyorum 157 83 37 191 78 95
Madde 13 [, =i Cevap 61 57 17 62 34 59
Yanlis+Bilmiyorum 112 71 22 118 42 68
Madde 14 7 i Cevap 106 69 32 | 135 70 86
Yanlis+Bilmiyorum 96 62 29 110 53 71
Madde 15 7 i Cevap 122 78 25 | 143 59 83
Yanlis+Bilmiyorum 85 51 19 101 41 66
Madde 16 I, = Cevap 133 89 3% | 152 71 88
Yanlig+Bilmiyorum 107 64 20 125 51 71
Madde 17 1, = ru Cevap 111 76 34 | 128 61 83
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Tablo 26: Brang durumuna gore 6grencilerin verdigi cevaplarin dagilimi (Devami)

Bglgl:;ar Basketbol | Giires | Futbol | Voleybol | Atletizm
R
Madde 18 1 it ovap 95 |61 25 e |41 63
g0 Yot Dl | 146 8 [ [ | |1
Madde 20 | 5o ovap |07 | a0 | 5o |7
Madde 2L | 5ot ovap | 110 | e | a0 | 1o | s | 78
T
Madde 23 | i ovap | 100|711 | 110 | a8 | e
Rl
Madde 24 ;2;15 ng:;)lyomm 18326 22 gé 19576 gg ;g
R
Maddel2s 521;1:5 cilvlam;yomm = I 7 2 S
R
T L
Madde 2 | ot Covsp | 110 |60 | a7 | 138 | s | 78
s 2o Ve tbimoran | 150 |8 o8 [ a7 o6 |
Madde 29 | i ovap |82 |0 | 25 a0 | a2 | e
R
s zo Yot Bl | 01173 g [ |
Rl
D e T ———
Rl
Madde 32 ;2?:5 cBelvl:Eyomm 155 100 » | s o %
s Yo B |13 5 |
Madde 34 ;zrgjhn??elleyomm 100 % ) 2 5
Madde 35 ;zghrj o 16526 22 I;Ii 18721 ;i 15004
Madde 36 ;2‘;5 Covap o e % & i )
adde 37 ;21;1;5 = 15653 13100 thg 16912 gg 14086
Madde 38 E?glerevap i)g gg gg ﬁlg gg gg
Made 29 gighn? o 14726 13037 4115 18712 gg 14131
T N .
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Tablo 27: Brans durumuna gore dgrencilerin verdigi cevaplarin ortalamasi

Branslar
Diger Basketbol Giires Futbol Voleybol Atletizm
Branslar
Dogru Cevap % 47,48 49,62 47,41 46,54 48,84 48,46
Yanlis Cevap % 52,52 50,38 52,59 53,46 51,16 51,54

Frekans analizine gore incelendiginde 6grenicilerin vermis oldugu dogru cevaplarin

yiizdelerinin ortalamasi; diger branglar %47,48; basketbol %49,62; giires %47,41; futbol

%46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,46 olarak tespit edilmistir.

4.3.5. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Diizeylerinin Beslenme Egitimi Alma

Degiskeni ile iliski Durumu

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin beslenme egitimi alma degiskeni

ile iliski durumunun x?(chi square/ ki kare) analiz sonuglar1 tabloda verilmistir.

Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin beslenme egitimi alma

degiskeni ile iligki durumu

Beslenme
c % 5 x2-p
_ g g 5 g .s__:; c Toplam
s | 8| &2z 5%
] o = £E z
£ g 2 | 82| £E3
< < o la) m x
'Y anlig+Bilmiyorum N % 16 82 ! 19 220
Maddel % | 436% | 7,3% | 37,3% | 3,2% 8,6% 100,0% 0,91
Dogru N 303 59 269 28 52 711 0,922
% | 42,6% | 8,3% | 37,8% | 3,9% 7,3% 100,0%
Y anlis--Bilmiyorum N 231 44 155 24 35 489
Madde? % | 472% | 9,0% | 31,7% | 4,9% 7,2% 100,0% | 19,51
Dogru N 168 31 196 11 36 442 0,001*
% | 38,0% | 7,0% | 443% | 2,5% 8,1% 100,0%
Y anhis--Bilmiyorum N 191 39 150 21 38 439
Madde3 % | 435% | 8,9% | 342% | 4,8% 8,7% 100,0% 7,01
Dogru N 208 36 201 14 33 492 0,135
% | 423% | 7,3% | 40,9% | 2,8% 6,7% 100,0%
Y anlis+Bilmiyorum N 187 33 161 19 28 428
Madded % | 437% | 7,7% | 37,6% | 4,4% 6,5% 100,0% 2,44
Dogru N 212 42 190 16 43 503 0,655
% | 421% | 8,3% | 37,8% | 3,2% 8,5% 100,0%
'Y anlig+Bilmiyorum N 173 25 114 16 21 349 13,08
Madde5 % | 49,6% | 7,2% | 32,7% 4,6% 6,0% 100,0% 0 Oél.l*
Dogru N 226 50 237 19 50 582 '
% | 38,8% | 8,6% | 40,7% 3,3% 8,6% 100,0%
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin beslenme egitimi alma

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Beslenme
<
c ? S X2-p
_ § g 5 g :—gg Toplam
s e e E 2 c <
< o —_ falie=1 o &
E £ 2 2| E>
< < (@) i=fa) m X
et Bilmiyoram || 217 35 | 149 14 27 442
S % | 49.1% | 7.9% | 33.7% | 3.2% | 6.1% | 100,0% | 14,54
oz N | 182 40 | 202 21 42 489 | 0,006
% | 37.2% | 8.2% | 41,3% | 43% | 9.0% | 100,0%
et Bilmiyoram || 292 53 | 227 22 a1 635
Lo % | 46,0% | 83% | 357% | 35% | 65% | 100,0% | 10,83
oz N | 107 2 | 124 13 30 206 | 0,020*
% | 361% | 7.4% | 41,9% | 4.4% | 101% | 100,0%
et Bilmiyoram || 197 37 | 136 22 33 425
s % | 464% | 8,7% | 32,0% | 52% | 7.8% | 100,0% | 13,57
oz N | 202 38 | 215 13 38 506 | 0,000
% | 39.9% | 7.5% | 425% | 2.6% | 75% | 100,0%
vanlis+ Bilmiyorum N [ 131 | 26 | 107 11 26 301
Madded % | 435% | 8.6% | 355% | 3.7% | 8.6% | 100,0% | 1,39
oz N | 268 | 49 | 244 24 45 630 | 0,846
% | 42,5% | 7.8% | 38,7% | 3.8% | 7.1% | 100,0%
P N | 255 | 39 | 172 21 40 527
S % | 484% | 7.4% | 32.6% | 40% | 7.6% | 100.0% | 17,74
oz N | 144 | 36 | 179 14 31 404 | 0,001*
% | 356% | 8.9% | 443% | 35% | 7.7% | 100,0%
PR N | 175 | 46 | 167 20 37 445
s % | 39,3% | 103% | 375% | 45% | 83% | 1000% | 974
oz N | 224 | 29 | 184 15 34 486 | 0,045*
% | 461% | 6.0% | 37.0% | 3.1% | 7,0% | 100,0%
vanhst Bilmiyorurn N | 226 | 39 | 177 19 2 493
Maddel2 % | 458% | 7.9% | 359% | 3.9% | 65% | 100.0% | 4.90
Doz N | 173 | 36 | 174 16 39 433 | 0,298
% | 39.5% | 8.2% | 39.7% | 3.7% | 89% | 100,0%
vanlis+ Bilmiyorum N | 284 | 48 | 238 22 49 641
Maddel3 % | 44,3% | 75% | 37.1% | 3.4% | 7.6% | 100.0% | 259
Doz N | 115 | 27 | 113 13 22 200 | 0,628
% | 39.7% | 93% | 39.0% | 45% | 7.6% | 100.0%
. N | 198 | 34 | 154 15 2 433
Madde1 Yanhs*Bilmiyorum =0 000 7 906 | 35.6% | 3.5% | 7.4% | 100.0% 0258828
- N | 201 | 41 | 197 20 39 498 :
% | 404% | 8.2% | 39.6% | 4.0% | 7.8% | 100.0%
vanlis+ Bilmiyorum N | 189 | 33 | 148 16 35 421
Maddels % | 44.9% | 7.8% | 352% | 3.8% | 83% | 100.0% | 259
oz N | 210 | 42 | 203 19 36 510 | 0,629
% | 41.2% | 8.2% | 39.8% | 3.7% | 7.1% | 100.0%
T N | 176 | 31 | 113 22 21 363
S, % | 485% | 85% | 311% | 61% | 58% | 1000% | 2241
ogu N | 223 | 44 | 238 13 50 568 | 0,000
% | 39.3% | 7.7% | 41.9% | 2.3% | 88% | 100,0%
Vanlts*Bilmiyoram N | 273 | 5L | 260 28 49 661
\radde 17 % | 41,3% | 7.7% | 393% | 42% | 7.4% | 100.0% | 474
oz N | 126 | 24 91 7 22 270 | 0315
% | 46,7% | 8.9% | 33.7% | 2.6% | 81% | 100,0%
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin beslenme egitimi alma

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Beslenme
«<
g 2
3 n = S | €_ | Toplam x-p
E S ] £g | &8
S S = =2 %
< o —_ o=} o &
E £ 2 £2| Ex
< < @] =0 m ¢
Yanhs+Bilmiyorum N 262 38 194 19 43 556
Madde18 % | 47,1% 6,8% | 34,9% 3,4% 7,7% 100,0% | 11,75
IBisis N 137 37 157 16 28 375 0,019*
% | 36,5% 9,9% | 41,9% 4,3% 7,5% 100,0%
WlbgBitateme N 279 44 236 17 41 617
Madde19 % | 452% | 7,1% 38,2% 2,8% 6,6% 100,0% 11,68
Dogru N 120 31 115 18 30 314 0,020*
% | 38,2% | 9,9% | 36,6% | 5,7% 9,6% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 204 34 186 19 30 473
Madde20 % | 43,1% | 7,2% | 39,3% | 4,0% 6,3% 100,0% 3,83
Dogru N 195 41 165 16 41 458 0,429
% | 42,6% | 9,0% | 36,0% | 3,5% 9,0% 100,0%
il S N 207 46 144 18 39 454
Madde21 % | 45,6% | 10,1% | 31,7% 4,0% 8,6% 100,0% 15,88
Dogru N 192 29 207 17 32 477 0,003*
% | 40,3% | 6,1% 43,4% 3,6% 6,7% 100,0%
Ry N 220 49 166 15 41 491
Madde22 % | 44,8% | 10,0% | 33,8% 3,1% 8,4% 100,0% 11,95
Dogru N 179 26 185 20 30 440 0,018*
% | 40,7% | 5,9% 42,0% 4,5% 6,8% 100,0%
Ry N 246 45 164 21 37 513
Madde23 % | 48,0% | 8,8% 32,0% 4,1% 7,2% 100,0% 18,20
Dogtu N 153 30 187 14 34 418 0,001*
% | 36,6% | 7,2% | 44,7% 3,3% 8,1% | 100,0%
Yanlig+ Bilmiyorum N 232 51 204 24 35 546
Madde24 % | 425% | 9,3% 37,4% 4,4% 6,4% 100,0% 6,76
Dogru N 167 24 147 11 36 385 0,149
% | 43,4% | 6,2% | 38,2% 2,9% 9,4% | 100,0%
Yanlis+Bilmiyorum N 168 29 105 17 19 338
Madde25s % | 49,7% | 8,6% | 31,1% 5,0% 5,6% | 100,0% 17,25
[Siefien N 231 46 246 18 52 593 0,002*
% | 39,0% | 7,8% 41,5% 3,0% 8,8% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 221 37 190 20 37 505
Madde26 % | 438% | 7,3% | 37,6% 4,0% 7,3% | 100,0% 1,18
Dogru N 178 38 161 15 34 426 0,880
% | 41,8% | 8,9% 37,8% 3,5% 8,0% 100,0%
Yanhs+Bilmiyorum N 208 36 159 21 36 460
Madde27 % | 452% | 7,8% | 34,6% 4,6% 7,8% | 100,0% 5,23
Dogru N 191 39 192 14 35 471 0,264
% | 40,6% | 8,3% 40,8% 3,0% 7,4% 100,0%
T o S N 264 44 196 19 39 562
Madde 28 % | 47,0% | 7,8% 34,9% 3,4% 6,9% 100,0% 10,12
s N 135 31 155 16 32 369 0,038*
% | 36,6% | 8,4% | 42,0% 43% | 8,7% 100,0%
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Tablo 28: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin beslenme egitimi alma

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Beslenme
«<
g 2
k5 n = S | 2 _ | Toplam x-p
E S ] £g | £8
= c = QL H c X
g o = | E€ | &€
E £ 2 £ | B>
< < @] =0 m
Yanls+Bilmiyorum N 253 45 183 18 38 537
Madde29 % | 47,1% | 8,4% | 34,1% 3,4% 7,1% 100,0% 11,01
Dogru N 146 30 168 17 33 394 0,026*
% | 371% | 7,6% | 42,6% 4,3% 8,4% 100,0%
Yanhs+Bilmiyorum N 212 49 166 24 35 486
Madde30 % | 43,6% | 10,1% | 34,2% 4,9% 7,2% 100,0% 12,71
Dogru N 187 26 185 11 36 445 0,013*
% | 42,0% | 5,8% | 41,6% 2,5% 8,1% 100,0%
Yanhs+Bilmiyorum N 214 41 137 22 29 443
Madde3l % | 48,3% | 9,3% | 30,9% 5,0% 6,5% 100,0% 22,22
Dogru N 185 34 214 13 42 488 0,000*
% | 37,9% | 7,0% | 43,9% 2,7% 8,6% 100,0%
Yanhs+Bilmiyorum N 108 16 113 16 21 274
Maddes? % | 39,4% | 58% | 41,2% 5,8% 7.7% 100,0% 9,20
Dogru N 291 59 238 19 50 657 0,056
% | 443% | 9,0% | 36,2% 2,9% 7,6% 100,0%
Yanlis Bilmiyorum N 216 45 170 21 31 483
Madde3s % | 447% | 9,3% | 352% 4,3% 6,4% 100,0% 7,30
Dogru N 183 30 181 14 40 448 0,120
% | 40,8% | 6,7% | 40,4% 3,1% 8,9% 100,0%
Yanls Bilmiyorum N 251 42 198 21 40 552
Maddeaa % | 455% | 7,6% | 35,9% 3,8% 7,2% 100,0% 3,96
Dogru N 148 33 153 14 31 379 0,410
% | 39,1% | 8,7% | 40,4% 3,7% 8,2% 100,0%
Yanls N 292 49 221 23 53 638
Maddeas % | 45,8% | 7,7% | 34,6% 3,6% 8,3% 100,0% 10,76
Dogru N 107 26 130 12 18 293 0,029*
% | 36,5% | 8,9% | 44,4% 4,1% 6,1% 100,0%
Yanlis N 288 62 240 24 40 654
Madde3s % | 44,0% | 9,5% | 36,7% 3,7% 6,1% 100,0% 13,45
Dogru N 111 13 111 11 31 277 0,009*
% | 40,1% | 4,7% | 40,1% 40% |[11,2% | 100,0%
Yanls N 302 59 259 25 54 699
Maddea? % | 432% | 8,4% | 37,1% 3,6% 7,7% 100,0% 1,19
Dogru N 97 16 92 10 17 232 0,879
% | 41,8% | 6,9% | 39,7% 4,3% 7,3% 100,0%
Yanlis N 209 38 137 16 27 427
Madde3s % | 48,9% | 8,9% | 32,1% 3,7% 6,3% 100,0% 15,87
By N 190 37 214 19 44 504 0,003*
% | 37,7% | 7,3% | 42,5% 3,8% 8,7% 100,0%
Yanhs N 313 59 247 28 44 691
Madde3o % | 45,3% | 8,5% | 35,7% 4,1% 6,4% 100,0% 13,39
Dogru N 86 16 104 7 27 240 0,009*
% | 358% | 6,7% | 43,3% 29% |11,3% | 100,0%
Yanhs N 235 43 193 21 42 534
Madded0 % | 44,0% | 8,1% | 36,1% 3,9% 7,9% 100,0% 1,38
Dogru N 164 32 158 14 29 397 0,846
% | 41,3% | 8,1% | 39,8% 3,5% 7,3% 100,0%
p<0,05
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Tablo incelendiginde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama
iliski durumu 40 madde degerlendirmesinde 22 madde de anlamlilik (p<0,05) belirlenmistir.
Bu maddeler ve degerleri sirasiyla madde2 (p=0,001), madde5 (p=0,011), madde6
(p=0,006), madde7 (p=0,029), madde8 (p=0,009), maddel10 (p=0,001), maddell(p=0,045),
maddel6 (p=0,000), maddel8 (p=0,019), maddel9 (p=0,020), madde 21 (p=0,003), madde
22 (p=0,018), madde 23 (p=0,001), madde 25 (p=0,002), madde 28 (p=0,038), madde 29
(p=0,026), madde 30 (p=0,013), madde 31 (p=0,000), madde 35 (p=0,029), madde 36
(p=0,009), madde 38 (p=0,003) ve madde 39 (p=0,009)oldugu goriilmiistiir. Elde edilen
bulgular (p<0,05) kosulunu sagladig1 i¢in anlamlilik gostermektedir. Geriye kalan maddeler

incelendiginde p<0,05 kosulunu saglamadigi belirlenmistir.

4.3.6. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Diizeylerinin Elit Sporcu Degiskeni ile

Iliski Durumu

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi dizeylerinin elit sporcu olup-olmama

degiskeni ile iliski durumunun x?(chi square/ ki kare) analiz sonuglari tabloda verilmistir.

Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi dizeylerinin elit sporcu olup-olmama

degiskent ile iliski durumu

Elit sporcu musunuz? Toplam X2= p
Evet Hayir
Yanlig+Bilmiyorum Iy L 2 220
Maddel % 0,5% 99,5% 100,0% 24,292
Dogru N 79 632 711 0,000*
% 11,1% 88,9% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 50 439 489
Madde? % 10,2% 89,8% 100,0% 3,493
Dogru N 30 412 442 0,062
% 6,8% 93,2% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 38 401 439
Madde3 % 8,7% 91,3% 100,0% 0,004
Dogru N 42 450 492 0,948
% 8,5% 91,5% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum (I;(I) 8:3250/0 93,98:2/0 10‘52’3% 0,174
Madde4 Dogr N 45 458 503 0,677
% 8,9% 91,1% 100,0%
o N 15 334 349
YanhsBilmiyorum % 4,3% 95,7% 100,0% 13,11
Madde 5 Dogr N 65 517 582 0,000
% 11,2% 88,8% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 34 408 442
Maddes % 7.7% 92,3% 100,0% 0,869
Dogru N 46 443 489 0,351
% 9,4% 90,6% 100,0%
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Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin elit sporcu olup-olmama

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Elit sporcu musunuz? Toplam o p
Evet Hayir
Yanlig+Bilmiyorum N e 571 XD
Madde? % 10,1% 89,9% 100,0% 5,614
Dogru N 16 280 296 0,018*
% 5,4% 94,6% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 37 388 425
Maddes % 8,7% 91,3% 100,0% 0,013
Dogru N 43 463 506 0,910
% 8,5% 91,5% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 26 275 301
Madde9 % 8,6% 91,4% 100,0% 0,001
Dogru N 54 576 630 0,973
% 8,6% 91,4% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 42 485 527
Madde10 % 8,0% 92,0% 100,0% 0,601
Dogru N 38 366 404 0,438
% 9,4% 90,6% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 37 408 445
Madde11 % 8,3% 91,7% 100,0% 0,084
Dogru N 43 443 486 0,084
% 8,8% 91,2% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N a4 449 493
Madde12 % 8,9% 91,1% 100,0% 0,147
Dogru N 36 402 438 0,701
% 8,2% 91,8% 100,0%
. N 63 578 641
Madde13 | YanistBilmiyorum % 9,8% 90,2% 100,0% 036935*
Dogru N 17 273 290 '
Yanlig+Bilmiyorum A & el o
Madde14 % 5,8% 94,2% 100,0% 8,191
Dogru N 55 443 498 0,004*
% 11,0% 89,0% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 32 389 421
Madde15 % 7,6% 92,4% 100,0% 0,963
Dogru N 48 462 510 0,326
% 9,4% 90,6% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N 39 324 363
Madde16 % 10,7% 89,3% 100,0% 3,504
Dogru N 41 527 568 0,061
% 7,2% 92,8% 100,0%
. N 66 595 661
Madder7 | *onhs*Bilmiyorum % 10,0% 90,0% 100,0% ()5661282*
Dogru N 14 256 270 '
- N 40 516 556
Yanhs+Bilmiyorum % 7,2% 92,8% 100,0% 3,438
Madde18 Dogru N 40 335 375 0,064
% 10,7% 89,3% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum N &) Il o1
Madde19 % 6,3% 93,7% 100,0% 12,02
Dl N 41 273 314 0,001*
% 13,1% 86,9% 100,0%
o N 39 434 473
Yanhs+Bilmiyorum % 8,2% 91,8% 100,0% 0,14
Madde20 Dogr N 41 417 458 0,70
% 9,0% 91,0% 100,0%
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Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin elit sporcu olup-olmama

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Elit sporcu musunuz? Toplam o p
Evet Hayir
. N 36 418 454
Yanhs+Bilmiyorum % 7.9% 92,1% 100,0% 0,49
Madde21 Dogru N 44 433 477 0,481
% 9.2% 90,8% 100,0%
. N 43 448 491
YanhsBilmiyorum % 8,8% 91,2% 100,0% 0,03
Madde22 Dogru N 37 403 440 0,850
% 8,4% 91,6% 100,0%
. N 48 465 513
Yanhs+Bilmiyorum % 9.4% 90,6% 100,0% 0,84
Madde23 Dogru N 32 386 418 0,357
% 7.7% 92,3% 100,0%
. N 51 495 546
Yanhs+Bilmiyorum % 9.3% 90,7% 100,0% 0,94
Madde24 Doz N 29 356 385 0,332
% 7.5% 92,5% 100,0%
. N 21 317 338
Yanhs+Bilmiyorum % 6,2% 93.8% 100,0% 3,82
Madde25 Dogru N 59 534 593 0,050
% 9,9% 90,1% 100,0%
. N 41 464 505
Yanhs+Bilmiyorum % 8.1% 91,9% 100,0% 0,31
Madde26 Dogru N 39 387 426 0,574
% 9.2% 90,8% 100,0%
. N 41 419 460
Yanhs+Bilmiyorum % 8,9% 91.1% 100,0% 0,11
Madde27 Dogru N 39 432 471 0,731
% 8,3% 91,7% 100,0%
. N 45 517 562
Yanhs*Bilmiyorum % 8,0% 92,0% 100,0% 0,61
Madde28 Dogru N 35 334 369 0,431
% 9.5% 90,5% 100,0%
. N 49 488 537
Yanhs+Bilmiyorum % 9.1% 90,9% 100,0% 0,45
Madde29 Dogru N 31 363 394 0,499
% 7.9% 92,1% 100,0%
. N 61 425 486
Madde3o | Y anlis*Bilmiyorum % 12,6% 87,4% 100,0% 0286208*
Dogru N 19 426 445 '
. N 42 401 443
Yanhs*Bilmiyorum % 9,5% 90,5% 100,0% 0,84
Madde31 Dogru N 38 450 488 0,357
% 7,8% 92,2% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum A 2 260 e
Madded2 % 3.3% 96,7% 100,0% 13,92
— N 71 586 657 0,000*
% 10,8% 89,2% 100,0%
Yanlig+Bilmiyorum A oL £l-2 i
Madded3 % 10,6% 89,4% 100,0% 4,94
= N 29 419 448 0,026*
% 6,5% 93,5% 100,0%
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Tablo 29:Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin elit sporcu olup-olmama

degiskeni ile iliski durumu (Devami)

Elit sporcu musunuz? Toplam x2-p
Evet Hayir
Yanlhig+Bilmiyorum N 63 489 552
Madde34 % 11,4% 88,6% 100,0% 13,73
isfa N 17 362 379 0,000*
% 4,5% 95,5% 100,0%
Yanlis N 42 596 638
Madde3s % 6,6% 93,4% 100,0% 10,42
isfa N 38 255 293 0,001*
% 13,0% 87,0% 100,0%
sl N 65 589 654
Madde36 % 9,9% 90,1% 100,0% 5,07
Dari N 15 262 277 0,024*
% 5,4% 94,6% 100,0%
Yanls N 69 630 699
Madde3? % 9,9% 90,1% 100,0% 5,83
Dogru N 11 221 232 0,016*
% 4,7% 95,3% 100,0%
Yanlis N 37 390 427
Madde3s % 8,7% 91,3% 100,0% 0,005
Dogru N 43 461 504 0,942
% 8,5% 91,5% 100,0%
Yanls N 56 635 691
Madde39 % 8,1% 91,9% 100,0% 0,81
Dogru N 24 216 240 0,367
% 10,0% 90,0% 100,0%
SFeulh N 37 497 534
Madde40 % 6,9% 93,1% 100,0% 4,41
Dogru N 43 354 397 0,036*
% 10,8% 89,2% 100,0%
p<0,05

Tablo incelendiginde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi elit sporcu olup-olmama
iliski durumu 40 madde degerlendirmesinde 15 madde anlamlilik (p<0,05) belirlenmistir.
Bu maddeler ve degerleri sirasiyla maddel (p=0,000), madde5(p=0,000), madde7(p=0,018),
maddel13(p=0,046), maddel14(p=0,004), maddel7(p=0,018), maddel19(p=0,001),
madde30(p=0,000), madde32(p=0,000), madde34(p=0,000), madde33(p=0,026),
madde35(p=0,001), madde36(p=0,024), madde37(p=0,016), madde40(p=0,036) oldugu
goriilmiistiir. Elde edilen bulgular (p<0,05) kosulunu sagladigi i¢in anlamlilik
gostermektedir. Geriye kalan maddeler incelendiginde p<0,05 kosulunu saglamadig

belirlenmistir.

69



4.3.7. Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Diizeylerinin Brans Degiskeni ile iliski

Durumu

Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brans degiskeni ile iligki

durumunun x2 (chi square/ ki kare) analiz sonuglari tabloda verilmistir.

Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brans degiskeni ile iliski

durumu
Brans
IS = S 2
8 _ 8 E & | Toplam | x*p
g s | 3 > g | 5%
g | 8| 2| s | g |BE
LL =
Yanlis+ N| 40 9 51 23 44 53 220
Madder  |[BiIMIyorum %| 18.2% | 4.1% | 232% | 10,5% | 20,0% | 24.1% | 100,0% | 7,76
. N| 100 45 202 89 110 165 711 0,169
Dogru %| 14.1% | 6,3% | 284% | 12,5% | 155% | 232% | 100,0%
Yanlis+ N| 70 28 144 59 75 113 489
Vaddep  Bilmivorum %| 143% | 57% | 29.4% | 12,1% | 153% | 23.1% | 100,0% |3,270
i} N| 70 26 109 53 79 105 442 0,658
Dogru %| 158% | 59% | 24.7% | 12,0% | 17,9% | 23,8% | 100,0%
Yanlis+ N| 59 27 125 49 70 109 439
Maddes  |BiIMiyorum %| 13.4% | 6.2% | 285% | 11,2% | 159% | 24,.8% | 100,0% | 3,51
i} N[ 81 27 128 63 84 109 492 (0,622
Dogru %| 165% | 55% | 26,0% | 12,8% | 17.1% | 22,2% | 100,0%
Yanlis+ N| 71 29 119 42 74 93 428
Maddes  |[BiIMIYOrUm % | 16,6% | 6.8% | 27.8% | 9.8% | 17.3% | 21,7% | 100,0% | 7,15
i} N| 69 25 134 70 80 125 503 0,210
Dogru % | 13,7% | 50% | 26,6% | 13.9% | 159% | 24,9% | 100,0%
Yanlis+ N| 57 24 88 38 61 81 349
Vaddes  Bilmivorum % | 16,3% | 6,9% | 252% | 10,9% | 17,5% | 23.2% | 100,0% | 3,43
i} N| 83 30 165 74 93 137 582 | 0,633
Dogru %| 143% | 52% | 28.4% | 12,7% | 16,0% | 23,5% | 100,0%
Yanlis+ N| 71 35 108 41 82 105 442
Maddeg  |BilMiyorum % | 161% | 7.9% | 24.4% | 9.3% | 18,6% | 23,8% | 100,0% |16,82
i} N| 69 19 145 71 72 113 489 10,005
Dogru % | 141% | 3.9% | 29.7% | 145% | 14.7% | 23.1% | 100,0%
Yanlis+ N| 90 41 180 78 98 148 635
Maddey | |Bilmiyorum % | 142% | 65% | 28.3% | 12.3% | 154% | 23.3% | 100,0% | 5,08
i} N| 50 13 73 34 56 70 296 |0,406
Dogru % | 169% | 44% | 24.7% | 115% | 18.9% | 23.6% | 100,0%
Yanhs+ N| 57 27 116 47 80 98 425
Bilmiyorum % | 134% | 64% | 27.3% | 11,1% | 18.8% | 23.1% | 100,0% | 4,90
Maddes N| 83 27 | 137 65 74 120 506 |0,427
Dogru % | 164% | 53% | 27,1% | 12.8% | 14.6% | 23,7% | 100,0%
Yanhs+ N| 44 11 76 37 54 79 301
Bilmiyorum % | 14,6% | 3,7% | 252% | 12.3% | 17.9% | 26,2% | 100,0% | 6,26
Madde9
oz N| 96 43 177 75 100 139 630 0,281
£ % | 152% | 6.8% | 28.1% | 11.9% | 159% | 22.1% | 100,0%
Yanlis+ N| 78 28 144 66 87 124 527
Maddeto  [BiIMIvorum % | 148% | 53% | 27.3% | 125% | 165% | 23.5% | 100,0% | 0,80
osy N| 62 26 109 46 67 94 404 0,977
£ % | 153% | 6,4% | 27.0% | 11.4% | 16,6% | 23.3% | 100,0%
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brans degiskeni ile iliski

durumu (Devami)

Brang
§ _ g € 5 | Toplam | x%p
g ¢ | 3 s | £ |5%
3 i 5 G = o s
m Q [ > < (=1
Yanlis+ N 67 33 118 54 69 104 445
Madde11 Bilmiyorum % | 15,1% 7,4% 26,5% | 12,1% 15,5% 23,4% | 100,0% | 4,53
Dogru N 73 21 135 58 85 114 486 0,475
% | 15,0% 4,3% 27,8% | 11,9% 17,5% 23,5% | 100,0%
Yanlis+ N 73 34 154 49 66 117 493
Madde12 Bilmiyorum % | 14,8% 6,9% 31,2% 9,9% 13,4% 23,7% | 100,0% |18,72
Dogru N 67 20 99 63 88 101 438 |0,002*
% | 15,3% 4,6% 22,6% | 14,4% 20,1% 23,1% | 100,0%
'Yanlis+ N 83 37 191 78 95 57 641
Madde13 Bilmiyorum % | 12,9% 5,8% 29,8% | 12,2% 14,8% 245% | 100,0% |15,91
Dogru N 57 17 62 34 59 61 290 0,007*
% | 19,7% 5,9% 214% | 11,7% 20,3% 21,0% | 100,0%
'Yanlis+ N 71 22 118 42 68 112 433
Madde14 Bilmiyorum % | 16,4% 5,1% 27,3% 9,7% 15,7% 25,9% | 100,0% | 7,79
Dogru N 69 32 135 70 86 106 498 0,168
% | 13,9% 6,4% 27,1% | 14,1% 17,3% 21,3% | 100,0%
'Yanlis+ N 62 29 110 53 71 96 421
Maddels Bilmiyorum % | 14,7% | 6,9% 26,1% 12,6% | 16,9% | 22,8% 100,0% | 2,30
Dogru N 78 25 143 59 83 122 510 0,806
% | 15,3% | 4,9% 28,0% 11,6% | 16,3% 23,9% 100,0%
'Yanlis+ N 51 19 101 41 66 85 363
Madde16 Bilmiyorum % | 14,0% | 5,2% 27,8% 11,3% | 18,2% 23,4% 100,0% | 2,04
Dogru N 89 35 152 71 88 133 568 0,843
% | 15,7% | 6,2% 26,8% 125% | 155% | 23,4% 100,0%
'Yanlis+ N 98 39 185 85 106 148 661
Madde17 Bilmiyorum % | 14,8% | 5,9% 28,0% 12,9% | 16,0% | 22,4% 100,0% | 3,33
Dogru N 42 15 68 27 48 70 270 0,648
% | 15,6% | 5,6% 25,2% 10,0% | 17,8% | 25,9% 100,0%
'Yanlis+ N 79 31 165 65 91 125 556
Madde18 Bilmiyorum % | 14,2% | 5,6% 29,7% 11,7% | 16,4% 22,5% 100,0% | 4,60
Dogru N 61 23 88 47 63 93 375 0,467
% | 16,3% | 6,1% 23,5% 125% | 16,8% 24.8% 100,0%
'Yanlis+ N 88 30 174 76 105 144 617
Madde19 Bilmiyorum % | 14,3% 4,9% 282% | 12,3% | 17,0% 23,3% 100,0% | 4,59
Dogru N 52 24 79 36 49 74 314 0,467
% | 16,6% 7,6% 252% | 115% | 15,6% | 23,6% 100,0%
'Yanlis+ N 73 22 134 60 77 107 473
Madde20 Bilmiyorum % | 154% | 4,7% 28,3% | 12,7% | 16,3% | 22,6% 100,0% | 3,40
Dogru N 67 32 119 52 77 111 458 0,638
% | 14,6% 7,0% 26,0% | 114% | 16,8% | 24,2% 100,0%
'Yanlis+ N 58 24 132 54 78 108 454
Madde21 Bilmiyorum % | 12,8% 5,3% 29,1% | 11,9% | 17,2% 23,8% 100,0% | 4,88
Dogru N 82 30 121 58 76 110 477 0,431
% | 17,2% 6,3% 254% | 12,2% | 15,9% 23,1% 100,0%
'Yanlis+ N 69 29 155 58 75 105 491
Madde22 Bilmiyorum % | 14,1% 5,9% 316% | 11,8% | 15,3% 21,4% 100,0% |10,94
Dogru N 71 25 98 54 79 113 440 0,052
% | 16,1% 5,7% 22,3% | 12,3% | 18,0% | 25,7% 100,0%
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brans degiskeni ile iliski

durumu (Devami)

Brang
§ _ g € 5 Toplam | x?-p
N _—
3 g 2 ey g 5 g
< = 5 o = B =
oM &) [ > < a o
Yanlis+ N 69 33 143 64 88 116 513
Madde23 Bilmiyorum % | 13,5% 6,4% 27,9% 125% | 17,2% 22,6% 100,0% | 3,67
Dogru N 71 21 110 48 66 102 418 0,598
% | 17,0% 5,0% 26,3% 11,5% | 15,8% 24,4% 100,0%
Y anlis+ N 89 31 156 56 78 136 546
Madde24 Bilmiyorum % | 16,3% 5,7% 28,6% 10,3% | 14,3% 24,9% 100,0% |[11,15
Dogru N 51 23 97 56 76 82 385 0,048
% | 13,2% 6,0% 25,2% 145% | 19,7% 21,3% 100,0%
Y anlig+ N 49 21 90 40 59 79 338
Madde25 Bilmiyorum % | 14,5% 6,2% 26,6% 11,8% | 17,5% 23,4% 100,0% (0,603
Dogru N 91 33 163 72 95 139 593 0,988
% | 15,3% 5,6% 27,5% 12,1% | 16,0% 23,4% 100,0%
Y anlis+ N 72 26 140 70 80 117 505
Madde26 Bilmiyorum % | 14,3% 5,1% 27,7% 139% | 15,8% 23,2% 100,0% | 4,80
Dogru N 68 28 113 42 74 101 426 0,440
% | 16,0% 6,6% 26,5% 9,9% 17,4% 23,7% 100,0%
Yanlis+ N 71 27 118 60 76 108 460
Madde27 Bilmiyorum % | 15,4% 5,9% 25,7% 13,0% | 16,5% 23,5% 100,0% | 1,65
Dogru N 69 27 135 52 78 110 471 0,894
% | 14,6% 5,7% 28,7% 11,0% | 16,6% 23,4% 100,0%
Y anlig+ N 78 33 167 66 88 130 562
Madde28 Bilmiyorum % | 13,9% 5,9% 29,7% 11,7% | 15,7% 23,1% 100,0% | 5,45
Dogru N 62 21 86 46 66 88 369 0,362
% | 16,8% | 57% | 23,3% | 125% | 17,9% | 23,8% 100,0%
Y anlis+ N 70 26 153 70 92 126 537
Madde29 Bilmiyorum % | 13,0% | 4,8% | 285% | 13,0% | 17,1% | 23,5% 100,0% | 7,53
Dogru N 70 28 100 42 62 92 394 0,184
% | 178% | 7,1% | 254% | 10,7% | 15,7% | 23,4% 100,0%
Yanlis+ N 73 27 134 63 78 111 486
Madde30 Bilmiyorum % | 15,0% 5,6% 27,6% 13,0% | 16,0% 22,8% 100,0% | 1,19
Dogru N 67 27 119 49 76 107 445 0,946
% | 15,1% 6,1% 26,7% 11,0% | 17,1% 24,0% 100,0%
Yanhis+ N 57 33 127 48 70 108 443
Madde31 Bilmiyorum % | 12,9% 7,4% 28,7% 10,8% | 15,8% 24,4% 100,0% | 8,92
Dogru N 83 21 126 64 84 110 488 0,112
% | 17,0% | 43% | 258% | 13,1% | 17,2% | 22,5% 100,0%
\Yanlis+ N 40 15 70 31 55 63 274
Vaddes? Bilmiyorum % | 146% | 55% | 255% | 11,3% | 20,1% | 23,0% 100,0% | 3,62
Dogru N | 100 39 183 81 99 155 657 0,605
% | 152% | 59% | 27,9% | 12,3% | 15,1% | 23,6% 100,0%
'Yanlig+ N 57 29 144 59 81 113 483
Madde33 Bilmiyorum % | 11,8% 6,0% 29,8% 12,2% | 16,8% 23,4% 100,0% | 9,69
Dogru N 83 25 109 53 73 105 448 0,084
% | 18,5% 5,6% 24,3% 11,8% | 16,3% 23,4% 100,0%
Yanlis+ N 80 36 161 70 87 118 552
Madde34 Bilmiyorum % | 14,5% 6,5% 29,2% 12,7% | 15,8% 21,4% 100,0% | 6,84
Dogru N 60 18 92 42 67 100 379 0,232
% | 15,8% 4, 7% 24,3% 11,1% | 17,7% 26,4% 100,0%
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Tablo 30: Sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brans degiskeni ile iliski

durumu (Devami)

Brang
S S x 2
8 _ 8 E s Toplam | x%p
R, g 8 ) s 5 2
3 = 5 o = o0 =
m Q o > < (=1
Yanhis N 96 33 171 78 104 156 638
Madde3s % | 150% | 52% | 26,8% | 122% | 16,3% | 24,5% 100,0% | 2,54
Dogru N 44 21 82 34 50 62 293 0,770
% | 150% | 72% | 28,0% | 116% | 17,1% | 212% 100,0%
Yanhs N 97 38 184 71 106 158 654
Madde36 % | 148% | 58% | 281% | 10,9% | 16,2% | 24,2% 100,0% | 3,99
Dogru N 43 16 69 41 48 60 277 0,551
% | 155% | 58% | 249% | 148% | 17,3% | 21,7% 100,0%
Yanhs N | 110 42 192 86 106 163 699
Madde3? % | 157% | 6,0% | 275% | 12,3% | 152% | 23,3% 100,0% | 4,61
Dogru N 30 12 61 26 48 55 232 0,465
% | 129% | 52% | 26,3% | 11,2% | 20,7% | 23,7% 100,0%
Yanls N 58 25 113 56 68 107 427
Madde3s % | 136% | 5,9% | 26,5% | 13,1% | 159% | 25,1% 100,0% | 3,12
Dogru N 82 29 140 56 86 111 504 0,681
% | 16,3% | 58% | 27,8% | 111% | 17,1% | 22,0% 100,0%
Yanhs N | 107 42 172 83 111 176 691
Madde39 % | 155% | 6,1% | 249% | 12,0% | 16,1% | 255% 100,0% | 11,06
Dogru N 33 12 81 29 43 42 240 0,050
% | 138% | 50% | 338% | 12,1% | 17,9% | 17,5% 100,0%
Yanhs N 83 30 147 60 90 124 534
Madded0 % | 155% | 56% | 275% | 112% | 16,9% | 23,2% 100,0% | 1,09
Dogru N 57 24 106 52 64 94 397 0,955
% | 144% | 6,0% | 26,7% | 13,1% | 16,1% | 23,7% 100,0%
*p<0,05

Tablo incelendiginde sporcu beslenmesi ve beslenme bilgisi diizeylerinin brang

degiskeni ile iliski durumu 40 madde degerlendirmesinde madde 12 (Mikro besin 6geleri

performans i¢in 6nemli degildir) ve madde 13 (Kalsiyum kemiklerde ve kanda depolanir)' te

strasiyla p=0,002 ve p=0,007 degerlerini aldig1 belirlenmistir. Elde edilen bulgular (p<0,05)

kosulunu sagladig1 i¢in anlamlilik gostermektedir. Geriye kalan maddeler incelendiginde

p<0,05 kosulunu saglamadig1 goriilmiistiir. Elde edilen bulguya gére Sporcu Beslenmesi ve

Beslenme Bilgisi Duzeylerinin brans degiskeni 6znelinde 2 maddede iliskili bulundugu

sOylenebilir. Madde 12’nin “0” a yakin olmasi iligki diizeyinin daha yiliksek oldugunu

gOstermektedir.
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5. TARTISMA

Spor performansim1 %2’ lik su kaybi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicudun
suyunun sadece % 10’unun kaybi, saglik igin ciddi bir risk olusturmaktadir (Murray,
Hydration and Physical Performance, 2007) ,(Nieves Palacios Gil-Antufiano, 2009). Serge
P. von Duvillard ve arkadaslari, arastirmasinda sporcular susuz kaldiginda performansin
bozulabileceginden s6z etmislerdir (Serge P. von Duvillard, 2004). Shirreffs, egzersize bagl
dehidrasyonun egzersiz performansi iizerinde olumsuz bir etkisi olabilecegini ve egzersiz
sonrasi kaybedilen sivinin yerine konulmasinin éneminden bahsetmistir (Shirreffs, 2009).
Anderson lise futbolcularinin genel hidrasyon ve sivi replasmani hakkinda ¢ok bilgili
olduklarini tespit etmis (Anderson, 2016). Michael Chia ve arkadaslari, Singapur’da
okullarda geng sporcularin egzersiz iizerine hidrasyon bilgilerinin yiiksek oldugunu tespit
etmistir (Michael Chia, 2015). N.Jusoh ve S.M. Shirreffs, Fitness endiistrisinde galisan
fitnes uzmanlarinin, siv1 tikketimi, zamanlamas1 ve yarar1 hakkinda bilgi sahibi olduklari;
fakat viicudu en iyi sekilde nemlendiren igeceklerin tiiriinii bilemediklerini saptamiglar (N.

Jusoh, 2017).

Calismamiza katilan Ogrenciler; elit olup olmama durumlarma gore suyun

performans i¢in gerekliliginin farkindadirlar.

Mehmet Cebi’nin futbol oyunculari {izerinde yapmis oldugu ¢alismada su ve sporcu

igeceklerinin performans iizerinde farki bir etkiye sahip olmadigini saptamistir (Cebi, 2015).

Besin 6geleri; makro besin dgeleri (protein, yag ve karbonhidratlar) , mikro besin
Ogeleri (vitaminler ve mineraller) ve su olmak {izere lige ayrilir. Baz1 kaynaklar; protein,
yag, karbonhidratlar ve suyu makro besin 6geleri olarak; vitamin ve mineraller mikro besin
ogeleri olarak degerlendirmektedir (Amrican Council On Exercise), (Food and Agriculture
Organization of the United Nations, 2018). Enerji ihtiyacinin iizerinde tiikketilen makro besin
Ogeleri ¢esidine bakilmaksizin yag olarak depolandigi bilinmektedir. Protein; sadece
hayvansal kaynaklarda degil; cesitli bitkisel kaynaklarda da bulunmaktadir (Hacettepe
Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2015).
Yumurtadaki proteinin tamami viicut proteinine (%100) doniismekte oldugu belirtilmektedir
(Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, 2015).
Giines, sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeleri ihtiyaglari olan mikro ve makro besin

ogelerini karsilamak icin yeterli oldugunu belirtmektedir (Giines, 2013).
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Calismamiza katilan 6grenciler; beslenme egitimi alip almama durumlarina gore,
mikro ve makro besin Ogelerinin hangileri oldugunun, proteinin sadece hayvansal
kaynaklarda bulunmadiginin, ihtiyactan fazla tiiketilen proteinin yag olarak
depolanacaginin ve beslenme egitimi alip almama ve elit olup olmama durumlarina gore;
ihtiyagtan fazla tiikketilen karbonhidratin yag olarak depolanacaginin; elit olup olmama
durumlarina gore, yeterli ve dengeli beslenmenin sporcunun biitiin ihtiyaglarini

karsiladiklariin farkindadirlar.

Yagda eriyen vitaminler; Vitamin A (retinoidler), Vitamin D (kalsiferol,
kolekalsiferol), Vitamin E (tokoferol-tokotrienol) ve vitamin K (phylloguinones)' dir. Bu
vitaminlerin viicutta islerligini gosterebilmeleri i¢in yagda c¢oziinmeleri gerekmektedir. E
vitamini antioksdant vitamindir (Baysal, 2009). Suda eriyen vitaminler; Vitamin C
(askorbik asit), Vitamin B1 (tiamin), Vitamin B2 (riboflavin), Niasin (nikotinik asit),
Vitamin B6 (piridoksin), Pantotenik asit, Biotin, Folik asit (peteroylglutamik asit-folat),
Vitamin B12 (kobalamin), kolin ve Kkarnitin’dir (Baysal, 2009). Vitamin C’nin
gereksiniminden fazla tuketilmesi diyareye neden olabilmektedir (Ersoy, 2012). Bellows ve
R. Moore; suda eriyen vitaminler suda ¢oziiliir ve viicut tarafindan saklanmaz; idrarda
atildiklar1 igin, siirekli olarak giinliik kaynaga ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir (Bellows,
Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

Calismamiza katilan Ogrenciler; beslenme egitimi alip almama durumlarina gore
yag tiiketiminin bazi vitaminlerin emilimi i¢in énemli oldugunun, E vitaminin antioksidan
bir vitamin oldugunun, C vitaminin gereksiniminden fazla alinmasinin zarari olabileceginin,
suda ¢Oziinen vitaminlerin viicut tarafindan saklanmadiginin; beslenme egitimi alip almama

ve elit olup olmama durumlarina gore suda eriyen vitaminlerin hangileri oldugunun

farkindadirlar.

Demirin viicuttaki baslica islevi oksijen tasimakla ilgilidir. Demir eksikliginde;
kanin oksijen tasima yeteneginde azalma, halsizlik ve kolay yorulma, carpinti ve eforla
nefes darligi, kaslarda kramplar gorilir (Baysal, 2009) (Giines, 2013). Vdicuttaki
kalsiyumun %99’ u kemiklerde ve dislerde depo halinde bulunmaktadir (Baysal, 2009).

Calismamiza katilan 6grenciler; beslenme egitimi alip almama ve elit olup olmama
durumlarina goére demir eksikliginin hangi belirtileri gdstereceginin; elit olup olmama ve

brans durumlarina gore kalsiyumun depo yerinin farkindadirlar.
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Antrenman  Oncesi, sirast ve sonrast karbonhidrat tiikketimi performansi
etkilemektedir. 1 graminda; karbonhidrat 4 kkal, protein 4 kkal ve yag 9 kkal enerji
bulundurmaktadir. Mikro besin 0Ogeleri kaloriye sahip degillerdir; fakat yasamsal
faaliyetlerin devamu i¢in gereklidirler. Karbonhidrat, protein ve yagin viicudun enerji
ihtiyacini karsiladiklari; karbonhidratlarin viicudun temel enerji kaynagi oldugu, proteinin
kaslarin temel bileseni oldugu ve yaglarin bazi vitaminlerin emilimi i¢in elzem oldugundan

bahsettik.

Calismamiza katilan 6grenciler; elit olup olmama durumlarina gore; karbonhidrat
tiketim zamaninin performans {izerine etkili oldugunun ve makro besin 6gelerinin
kalorilerinin ve performans i¢in mikro ve makro besin Ogelerinin dengeli bir sekilde
alimmin gerekliliginin farkindadirlar. Ogrenciler; brans durumlarina gére; mikro besin

Ogelerinin tliketiminin performans i¢in gerekli oldugunun farkindadirlar.

Sedanterlerde 2500 cc kadar su tiiketimi giinliik gereksinimi karsilamaktadir(Baysal,
2009). Sporcular, dehidrasyonu onlemek igin bir sporcu, bir etkinligin baslamasindan

yaklagik dort saat 6nce viicut kutlesi kg’ si bagina 5-7 mL icmelidir (Clifford & Maloney).

Calismamiza katilan 6grenciler elit olup olmama durumlarina gére; sporcularin sivi
gereksiniminin ve beslenme egitimi alip almama durumlarina gore; ihtiya¢ miktarinda sivi

tilketiminin gerekliliginin farkindadirlar.

Yetiskin bir insanin viicut agirliginin yaklasik %60 kadar1 sudan meydana geldigi

bilinmektedir (Giines, 2013).

Calismamiza katilan dgrenciler; beslenme egitimi alip almama ve elit olup olmama
durumlarina gore, yetiskin insan vicudunun ortalama %60’ min sudan olustugunun
farkindadirlar.

Giines ve Bimal, glutamik asitin beyin ve sinir sistemi metabolizmasinda; dolayli
olarak sporcunun konsantrasyonunda etkili oldugunu belirtmektedir (Giines, 2013),
(BimalMohanty, 2014).

Calismamiza katilan 6grenciler; beslenme egitimi alip almama ve elit olup olmama
durumlarma gore, glutamik asidin sporcu konsantrasyonu Gzerinde etkili oldugunun
farkindadirlar.
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Metter S’nin yapmis oldugu arastirma makalesine gore; arzu edildigi zaman sivi
tiketiminin performans sonuglarim1 optimize edebilecegi hipotezine dair bir kanit

bulamamistir (Mettler S, 2017).

Koza, glisemik indeks degeri diisiik olan yiyecekler kan sekerinin daha yavas

yiikselmesine neden oldugunu belirtmektedir (Koza, 2017).

Calismamiza katilan 6grenciler; beslenme egitimi alip almama ve elit olup olmama

durumlarina gore, glisemik indeksin etkisinin farkindadirlar.

Baysal ve arkadaslari, 100 gramlarinda yarim yagl inek siitii 122 mg, koyun siitii
193 mg, beyaz peynir 437 mg, kasar peyniri 700 mg kalsiyum igerdigini belirtmektedirler
(Ayse Baysal, 1991).

Calismamiza katilan 6grenciler; elit olup olmama durumlarina gore sut grubunun

kalsiyum degerlerinin farkindadirlar.

Stephan van Vliet ve arkadaslari, yetiskin yagsaminda proteini aliminin, iskelet kas
kiitlesinin kalitesini ve miktarini korumak i¢in énemli oldugunu belirtmektedir. Stuart M.
Phillips ve arkadaslari, 1,3-1,8 g/ kg/ gln protein tlketiminin kas protein sentezini en st
diizeye ¢ikardigini belirtmektedir. Daha yiliksek miktarda protein tiiketmenin gerekmedigini
belirtmektedirler (Stuart M. Philips, Dietary protein for athletes: From requirements to
optimum adaptation, 2011), (Stephan van Vliet, 2018).

Caligmamiza katilan O6grenciler, beslenme egitimi alip almama durumuna gore

gereginden fazla protein tiiketmenin kas tiretimine fayda saglamayacaginin farkindadirlar.

Christopher B. Taber ve arkadaslari, Stefan M. Pasiakos ve arkadaslarinin yaptiklari
caligmada karbonhidrat ve protein takviyelerinin performansa ek bir katkisini tespit
etmemisler (Christopher B. Taber, 2017), (Stefan M. Pasiakos, 2014). Tom M. McLellan’ in
aragtirmasinda dayaniklilik egzersizi sirasinda veya sonrasinda uygun oranlarda
karbonhidrat tiiketildiginde, protein takviyelerinin karbonhidrat tlketimine gore farkim
bulamamislar (Tom M. McLellan, 2014). Ust diizey bisikletgiler tizerinde yuritiilen bir
caligmaya gore antrenman sirasinda karbonhidrat tiikketimine ek olarak protein takviyesinin
verilmesinin performansa ve toparlanmaya bir katkisi bulunamamislar (Mette Hansen,
2016).
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Calismamiza katilan 6grenciler, beslenme egitimi alip almama diizeyinde yiiksek

performans i¢in protein takviyelerinin kullanilmasinin sart olmadiginin farkindadirlar.

Onur Oral ve arkadaglari sporcularin yapmis oldugu zorlu antrenmanlardan iist
duzeyde performans saglayabilmek i¢in dogru beslenmelerinin énemli oldugunu belirtmistir

(Onur Oral, 2015).

Ashley Andrews ve arkadaslart sporcu beslenmesinin; Ogrenci-sporcular ve
antrendrleri tarafindan goz ardi edildigini belirtmislerdir (Ashley Andrews, Sports Nutrition

Knowledge among Mid-Major Division | University Student-Athletes, 2016).

Calismamiza katillan Ogrencilerin %79,4' ( performans icin sporcu beslenmesi
gereklidir demislerdir. Ogrencilerin %57' si gunliik beslenmelerine dikkat ederken; %43’ (i
dikkat etmemektedir.

Jason M Cholewa ve arkadaslarinin NCAA beyzbol atletleri iizerinde yiiriittiikleri
calismada; sezon arasi donemde verilen beslenme egitimi sporcularda, spor sezonunda
beslenmelerine dikkat etmelerine katki sagladigini belirtmislerdir (Jason M Cholewa, 2015).
Melinda W. Valliant ve arkadaslar1 2012, Emma Cockburn ve arkadaslari2014, Elena
Philippou ve arkadaglar1 2017 yaptiklar1 arastirmalarinda kisisel ihtiyaglarina gore yapilan
diyet miidahaleleri, makrobesin alimini ve bilgi diizeyini arttirdigin1 ve spor beslenme
egitimi alan antrenorlerin almayanlara gore daha bilgili olduklarimi ergen yiiziiciilerde
beslenme egitiminin Akdeniz Diyeti’ne baglilifi ve beslenme bilgisini arttirdigini,tespit

etmisler (Melinda W. Valliant, 2012), (Emma Cockburn, 2014), (Elena Philippou, 2017).

Michael V. Hull ve arkadaslarinin kolej sporcularinda sporcu diyetisyeni temel bilgi
kaynagi oldugunda diyet aligkanliklarina olumlu etkiler gézlemisler (Michael V. Hull A. R.,
2016). Michael V. Hull ve arkadaslari, NCAA atletlerinde, sporcu diyetisyeni tarafindan
diizenlenen diyet planinin, performans ve toparlanma iizerinde olumlu etkileri olabilecegini

belirlemislerdir (Michael V. Hull J. N., 2017).

Ashley Andrews ve arkadaslar1 6grenci-sporcularin spor beslenme bilgisini cinsiyet,
siif diizeyi, takim ve daha 6nceki beslenme kurslar1 boyunca incelemislerdir. Cinsiyet, sinif
diizeyi, takim ve Onceki beslenme kurslarimin tamamlanmasi diizeylerinde fark

gOzetmeksizin; yetersiz spor beslenme bilgisine sahip olduklarini tespit etmislerdir (Ashley
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Andrews, Sports Nutrition Knowledge among Mid-Major Division | University Student-
Athletes, 2016).

Calismamizda; okulda sporcu beslenmesi dersi alan 6grencilerimizin dogru
cevaplarinin diger biitiin degiskenlere gore kiyaslandiginda daha yiiksek oldugunu tespit
ettik. Fakat ders alan O&grencilerimiz de yeteri kadar sporcu beslenmesi bilgisine sahip

degillerdir.

Hannah F. Gualtieri ve arkadaslari, NCAA atletizm takimlar1 arasinda ve cinsiyet
diizeyinde ¢ok az fark olmaklar beraber sporcularin genel beslenme bilgisinin ¢ok ylksek
oldugunu saptamislaridir (Hannah F. Gualtieri, 2016). Oluyemisi F. Folasire ve arkadaslari
Nijeryalt tiniversiteli dayaniklilik atletlerinin yarisindan fazlasinin iyi beslenme bilgisine ve

iyi beslenme uygulamalarina sahip oldugunu belirlemislerdir (Oluyemisi F. Folasire, 2015).
Calismamiz Hannah ve Oluyemisi’nin ¢alismalari ile farklilik gostermektedir.

Yarar ve arkadaslar1 elit sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada sporcularin
sporcu beslenmesi konusunda bilgilerinin diisiik oldugunu ve sporcularin kendi

beslenmelerine pek énem vermediklerini tespit etmislerdir (Hakan Yarar K. G., 2011).

Calismamizda elit sporcularin bilgi sorularina verilen dogru cevaplarin yiizdesi, %

47,72 olarak tespit ettik.

Ozdogan ve Ozcelik’ in yiiriitmiis oldugu ¢alismada iiniversitelerde spor egitimi alan
ogrencilerin beslenme konusunda bilgi eksikligi oldugu saptamislardir. Diyetlerine gerekli
onemi vermedikleri ve hala beslenmenin performans iizerindeki Oneminin farkinda

olmadiklari tespit etmislerdir (Yahya Ozdogan, 2011).

Calismamizda beslenme egitimi alan sporcularin bilgi sorular1 verilen dogru
cevaplarin yiizdesi, antrendrden egitim alanlar % 45,67, ders olarak beslenme egitimi
alanlar % 50,73, internet kaynakli beslenme egitimi alanlar % 43,71, birden fazla kaynaktan

beslenme egitimi aldigini belirtenler % 50,21 dogru cevap vermislerdir.

Amanat Ali ve arkadaslari, Sultan Qaboos Universitesi 6grenci sporcularindan;
erkek sporcular, ortalama beslenme bilgisi ve beslenme aliskanliklarina sahip olduklar

halde, kadin sporcularin beslenme bilgisi ve beslenme aligkanliklar1 yetersiz oldugunu tespit

etmiglerdir (Amanat Ali, 2015).
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Emin Siiel ve arkadaslar1 elit diizeydeki basketbolcular {iizerinde yiiriittiikleri
calismada; sporcularin dogru beslenme hakkinda bilgi edinmeye ¢alistiklar1 fakat basketbol
kulUplerinin ise sporcu beslenmesine yeterli énemi vermedikleri sonucu ortaya ¢ikmistir
(Emin Suel, 2006). Ozcan Saygin ve arkadaslari, amatdr ve profesyonel futbolcularin
beslenme aligkanliklarinin iyi durumda olmadigi; beslenme problemlerinin bulundugunu
tespit etmislerdir (Ozcan Saygim, 2009). Hawk’ m yaptig1 ¢calismada; kadin ergen elit diizey
futbolcularin beslenme aligkanliklarmin yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite dizeyindeki tim

beslenme gereksinimlerini karsilamadigini tespit etmistir (Hawk, 2014).

Ina Garthe ve Ronald J. Maughan; diyet takviyelerinin kullaniminin; atletik
performansi belirleyen tiim faktorlerin yaninda ¢ok kiigiik bir roliiniin oldugunu belirtmistir
(Ina Garthe, 2018). Floris Wardenaar ve arkadaslari, besin takviyesi tiikketen ve tilketmeyen

sporcularda yetersiz mikro besin tiiketimini saptamislar (FlorisWardenaar, 2017).

Gizem Helvact ve Filiz Ackurt, spor salonlarinda beslenme destek {irtinii
kullanicilarinin biiylik cogunlugunun {iirtinler hakkinda antrendrlerine giivendiklerini, uzman

rehberliginin yetersiz oldugunu belirtmistir (Gizem Helvaci, 2018).

Lenka H. Shriver ve arkadaglar1 bayan kolej atletlerinin beslenme aliskanliklarini
degerlendirmek {izere yiiriittiikleri c¢alismada; atletlerin ihtiyaclari olan enerji ve

karbonhidrat miktarini kargilayamadiklarini tespit etmislerdir (Lenka H. Shriver, 2013).

Vanessa Behrends Rodrigues ve arkadaslari, suplemanlarin, diyet yetersizliklerini
onemli Ol¢iide azaltmadigini ve sporcularin enerji ve karbonhidrat alimi bu gruplar i¢in
Onerilen seviyenin altinda olmakla birlikte, protein alimi sporcular igin dnerilen seviyelerin

tizerinde saptanmistir (\Vanessa Behrends Rodrigues, 2017).

Spor ¢esitlerine gore beslenme ihtiyaglar1 da farklilik gostermektedir. Her atletin
diyeti kendine 6zgi olmalidir. Ayni kilo ve cinsiyetteki atletlerin protein ve enerji
ihtiyaclarmin ayni olmasi beklenemez. Brang degiskeninin yani sira, boy, yas, bazal

metabolizma hiz1 ve kisinin kas yap1 beslenme ihtiyaci ile ilgilidir.

Calismamiza katilan 6grenciler; beslenme egitimi alip almama durumuna gore;

sporcularin diyetlerinin kisiye 6zel olduklarinin farkindadirlar
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6.SONUC VE ONERILER

ADU Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nda géniilliilik esas alinarak anket
uygulanmistir. Beslenme ve Diyetetik ve Sporcu Beslenmesi kitaplart baz alinarak

beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili anket olusturuldu.

Beslenme bilgi duzeyleri ile ilgili olan anketin 3. bolimu, madde bazinda ki kare
analizi yapildiginda; beslenme egitimi alip almama durumuna gore 22 maddede anlamlilik,
elit sporcu olup olmama durumuna goére 15 maddede anlamlilik, branslar arasinda 2

maddede anlamlilik tespit edilmistir.

Beslenme bilgi duzeyleri ile ilgili olan anketin 3. bolimdnin frekans analizine gore
degerlendirilmesinde; tiim 6grencilerin vermis oldugu dogru cevaplarin yiizdelik dagilimi
%47,80 olarak tespit edilmistir. Beslenme egitimi alip almama durumlarina gore dogru
cevaplarin ylizdelik daglimi; beslenme egitimi almayanlar %44,27; antrendrden beslenme
egitimi alanlar %45,67; okuldan beslenme egitimi alanlar %50,73; internetten beslenme
egitimi alanlar %43,71; birden fazla kaynaktan beslenme egitimi alanlar %50,21 olarak
tespit edilmistir. Elit olup olmama durumlarina gére dogru cevaplarin yiizdelik dagilimz; elit
sporcular %47,72; elit olmayan sporcular %47,20 olarak tespit edilmistir.  Brang
durumlarina goére dogru cevaplarin yiizdesi; basketbol %49,62; gilires %47,41; futbol
%46,54; voleybol %48,84; atletizm %48,86 ve diger branglar %47,48 olarak tespit

edilmistir.

Okulda ders alan 6grenciler diger biitiin degiskenlere kiyasla daha yiiksek oranda
dogru cevap vermislerdir. Okulda ders olarak beslenme egitimi almak sporcularin bilgi
diizeylerini arttirmaktadir. Elit sporcular ile olmayan sporcular arasinda anlamli bir fark

tespit edilmedi. Branglar i¢inde en bilgili olan basketbol bransidir.

Calismamiza katilan O6grencilerin  biiylik ¢ogunlugu performans igin sporcu
beslenmesinin gerekli oldugunu savunurken; ayni1 ¢cogunlukta dgrenci beslenmelerine dikkat
etmemektedirler. Beslenme egitimi almak sporcularin beslenme ve sporcu beslenmesi bilgi
diizeylerini olumlu etkilemektedir. Gerek yurt icinde gerek ise uluslararasi diizeyde
tilkemizi temsil edecek olan sporcularin ve bu sporculari yetistirecek olan, onlara egitim
verecek olan simdinin Ogrencisi gelecegin egitmenleri olan sporcularimizin, sporcu

beslenmesinin 6nemi konusunda bilinglenmeleri gerekmektedir.
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Yeterli diizeyde bilgi sahibi olmak bu bilgileri uygulamada da fayda saglayacaktir.
Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda bilinglenmesi icin bu konuda uzman olan

diyetisyenlerden egitim almalar1 daha etkili ve efektif olacaktir.

Ileri galismalarda sporcularin viicut analizleriyle birlikte bir haftalik besin tiiketim
kaydinin  tutulmasi ve sporcu beslenme bilgi diizeyleri ile karsilastirilmast
yapilmalidir.Sporculara temel beslenme diizeyleri konusunda egitim verilmelidir. Branglara
gore beslenme ihtiyaglar1 ile ilgili egitim verilmelidir. Zaman zaman anketler yaparak

sporcularin beslenme bilgilerini dogru kullanip kullanmadiklar1 saptanmalidir.
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8) Ne siklikla alkol tAketiyOrSUnuz? .. cccasveissssmmsasssiiasinsassossasasss
9) Sigara tiiketiyor musunuz? (Cevabiuz haywr ise 11. soruya atlayimniz.).

10)Ne siklikla sigara tUKetiyorSUnUZ?........covvuiiiiiiiiiiiiiiiiee e
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12)Kronik hastalifima Var il s s ssse s s s iidsiesassvissisnss s nsg RTaias e

13) Diizenli kullandiginiz ilag var mi?(Varsa Ismi Nedir?).......ccocoviriiiiniicniiiinns
14)Haftada kag¢ saat antrenman yapiyorSUNUZ?.........ceiuuiierinairinmineiinianneesinseses

15)Elit Sporcu musunuz? (Cevabiniz hayir ise 19. soruya atlayiniz)

16)Kag yildir elit SPOrCUSUNUZ?.......cvumreiiriciiniiiiee e it eeanienaeees
17)Kamp déneminde beslenmenizi yeterli buluyor musunuz?

(.....)Diyetisyen

(.....)Kendim

(.....)Kimse

(s ) IIECTABEIEIIIZYE .« 0 s pmrsusssmsnepansnanmpes s iasons srest A S AT RN R
19)Beslenme egitimi aldiniz mi? (Cevabiniz hayir ise 22. soruya atlayinz.).

(.-...)Evet

(.-...)Hayir
20)Beslenme egitimini kimden aldiniz?

(.....)JAntrenor

(....)Diyetisyen
(.....)Ders (okul)

(.....) Hayir
22)Sporcu beslenmesi konusunda kendinizi yeterli gorityor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir
23)Sporcu beslenmesi konusunda bilgi diizeyiniz nedir?
{sssa) on iyi
(iseas) Iy
(....) Orta
(s3:54)AZ
(....) Cok az
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24)Mezun oldugunuzda sporcularimiza diyet planlamay: diisintiyor musunuz?

(-....)Evet
(-....)Hayir
(.....)Kararsizim
25)Performansin artmasi i¢in sporcu beslenmesi gerekli midir?
(....)Evet
(.....)Hayir

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Beslenme Aliskanliklar:

Gunde kag ana 6gin tiketiyorsunuz?
(.....)1 6gan
(--.0)2 Og0N
(.....)3 6gun

(.....)4 6gtin ve daha fazla

Ginde kag ara 6giin tiketiyorsunuz?
(-....)1 OgGN
(-....)2 Bglin
(-....)3 6glin

(-....)4 6glin ve daha fazla

Giinde kag litre su tiiketiyorsunuz?
(-....) 1 litreden az

(-=:2)1- 1,5 litre

 [S— )1,5-2 litre

(-.r..)2-2,5 litre

Etiket okuma aligkanhigimiz var mi?

(.....)Evet

(.....)Hayir

islenmis gida tiiketiyor musunuz?

(.....)Evet

(.....)Hayir

Gunliik beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
(--.--)Evet

(.....)Hayrr
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8) Antrenman Oncesi su tiiketiyor musunuz?

(.....)Evet
(.....Hayir

9) Antrenman sirasi su tiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir

10) Antrenman sonrasi su tiketiyor musunuz?
(..-..)Evet
(-...)Hayir

11)Antrenman 6ncesi protein tiketiyor musunuz?
(.c...)Evet
(.....)Hayir

12) Antrenman sirasi protein tiiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(-....)Hayir

13)Antrenman sonrasi protein tiiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(.....Hayir

14) Antrenman 6ncesi karbonhidrat tiiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir

15) Antrenman siras1 karbonhidrat tiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir

16) Antrenman sonrasi karbonhidrat tiiketiyor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir

17)Kamp sirasinda beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
(.....)Evet
(.....)Hayir
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Bu bolitmdeki sorulart dogru-yanlis-bilmiyorum seceneklerinden birini
tercih ederek isaretleyiniz. Bir kisminin veya tamaminin yanls
oldugunu diisiindiigiiniiz secenekleri YANLIS olarak isaretleyiniz.
Secenekli sorularda DOGRU oldugunu diisiindiigiiniiz secenegi
isaretleyiniz.

Sporcu Beslenmesi ve Beslenme Bilgisi Diizeyleri

Su tiiketimi performans i¢in onemlidir.

(.....)Bilmiyorum
Fazla protein tiitketmek daha fazla kas yapmaya neden olur.

(-....)Bilmiyorum
Biitiin branslarda ayni kilo ve cinsiyetteki atletlerin enerji ve protein
ihtiyaclari aynidir.

(-....)Bilmiyorum 2
Glisemik indeksi yiiksek olan besinler kan sekerini hizli yiikseltir,hizl1
diisiirmez.
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10) Fazla protein viicutta protein olarak depolanir.

(.....)Bilmiyorum
11) Etiket okuma sadece kamp donemlerinde 6nemlidir.

(..-.--)Yanhs
(--.-.)Bilmiyorum
12) Mikro besin 6geleri performans icin 6nemli degildir.

(.....)Bilmiyorum
13) Kalsiyum kemiklerde ve kanda depolanir.

14) Egzersiz oncesi, siras1 ve sonrasi karbonhidrat tiiketimi
performansi etkiler.

(-....)Bilmiyorum
15) Egzersiz oncesi, sirasi ve sonrasi su tiiketimi performansi
etkilemez.

(.....)Bilmiyorum
17) Performans icin mikro ve makro besin 6gelerinin dengeli bir
sekilde alinms1 sarttir.

(.....)Bilmiyorum
19) Glutamik asit beyin ve sinir sistemi metabolizmasinda, dolayl
olarak sporcunun konsantrasyonunda etkilidir.
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20) Asir1 protein tiiketimi kas gelisimini olumlu yénde etkiler.

(.....)Dogru
(----.)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
21) Yag tiiketimi bazi vitaminlerin emilimi icin 6nemlidir.
(-....)Dogru
(.....)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
22) Ne kadar ¢ok vitamin tiiketilirse o kadar performans artar.
(-....)Dogru
(--...)Yanhs
(-....)Bilmiyorum
23) Suda eriyen vitaminlerin fazlasi viicuttan atilmaz.
(.-...)Dogru
(.....)Yanlhs
(.....)Bilmiyorum
24) Yagda eriyen vitaminlerin fazlasi viicutta depolanir ve
performansi arttirir.
(.....)Dogru
(-....)Yanhs
(-....)Bilmiyorum
25) Yalnizca susadikca su tiiketilmelidir.
(.....)Dogru
(---..)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
26) Vitamin C’nin yeterli dozda alinmas1 demir emilimini arttirir.
(.....)Dogru
(.....)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
27) Demir performans i¢in 6nemli degildir.
(-.....)Dogru
(.....)Yanhs
(.....)Bilmiyorum =
28) E vitaminin fazla alinmasi; ishal,bas donmesi, kan pihtilagsma
zamaninda artisa neden olur.
(.....)Dogru
(.....)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
29) E vitamini antioksidan vitamindir.
(.....)Dogru
(.....)Yanls
(.....)Bilmiyorum
30) C vitamini yagda eriyen vitamindir.
(.....)Dogru
(.....)Yanhs
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31) Yiiksek dozda C vitaminin alinmasinin bir zarar1 yoktur.

(.-...)Dogru
(--...)Yanhs
(-....)Bilmiyorum
32) Su performans icin gereklidir.
(....)Dogru
(--...)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
33) Giinliik s1v1 gereksinimi yaklasik 1500 ml (1,5 litre)’dir.
(.-...)Dogru
(--.-.)Yanhs
(--...)Bilmiyor
34) Birey yeterli ve dengeli beslense bile ek olarak vitamin,mineral ve
besin destekleri almalidur.
(.....)Dogru
(.....)Yanhs
(.....)Bilmiyorum
35) Demir eksikliginde hangisi goriilmez?

36) Yetiskin bir insan viicudunun ortalama ne kadar: sudur?
e (.....)%40
e (.....)%50
o (.....)%60
e (....)%70
37) 100 graminda en ¢ok kalsiyum iceren besini bulunuz.
e (.....)Yanm yagh inek siti
e (.....)Koyun sita
* (.....)Kasar peyniri
* (.....)Beyaz peynir
38) Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitamindir?

e (.....)Avitamini
e (.....)C vitamini
e (.....)D vitamini
¢ (.....)E vitamini

39) Hangisi mikro besin 6gesidir?
e (.....Karbonhidrat
e (....)Su

e (.....)Kalsiyum

40) Hangisinin 1 graminda daha fazla kalori vardir?
e (.....Karbonhidrat
e (....)Su
o (w.)¥ag
e (.....)Protein
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