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TESEKKUR
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Beden Egitimi ve Spor Bolim Baskani Sayin Yrd. Dog. Dr. Raif ZILELI’ ye
miitesekkirim.

Ayrica Bilecik Seyh Edebali Universitesi Saglk, Kiiltiir ve Spor Daire
Bagkanligi Sube Miidiirii Saym Battal YILMAZ ve Ogretim Gérevlisi Saym Emre
SENYUZLU’ ye, Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiir Vekili Sayin Hasan
KOCATEPE ve Spor Servisi Sefi Sayimn Yilmaz DURMUS’ a, tiim antrendr, sporcu
velisi ve gonilli sporcu ¢ocuklarimiza, ¢alismaya katkilarindan dolay1
tesekkiirlerimi sunuyorum.

Son olarak bana ¢ocuklarla ¢caligmanin zor oldugu kadar eglencelide oldugunu
ve Diinya’nin onlarin goéziinden nasil goriindiglini gosteren ilkokul &gretmeni
sevgili esim Derya GUNDOGDU ve biricik kizimiz Giilfem GUNDOGDU’ ya
yaptiklart manevi destek ve gosterdikleri sonsuz anlayistan dolayr tesekkiirlerimi

sunarim.



OZET

Giindogdu H.M. Bilecik ilinde Yaz Spor Okullarina Katilan Cocuklarin
Beslenme Alskanhklarmin incelenmesi. Dumlupmar Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal. Yiiksek Lisans Tezi,
Kiitahya, 2016. Bu arastirmanin amaci yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarimizin
beslenme aliskanliklarinin  incelenmesi, beslenme bilgilerinin  yeterli olup,
olmadigimin saptanmasi, yaz spor okullarinda ¢ocuklarla birlikte ailelere de beslenme
egitiminin verilmesi gerekliligi ve c¢ocuklarimizin dogru beslenme aligkanlig
edinmeleri konusunda aile ve antrendrlerin Oonemi tespit edilmeye g¢alisilmistir.
Arastirmanin evrenini Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirliigii biinyesinde
2015 yilinda ¢esitli spor branslarinda agilan yaz spor okullarina katilim saglayan 10-
16 yas arasi sporcu aday1r 1500 kiz ve erkek 6grenci olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise evrenden goniilliiliikk esasina dayali olarak tesadiifi bir sekilde segilen
10-16 yas aras1 325 kiz ve erkek goniillii 6grenci olusturmaktadir. Bu arastirmada
veri toplama arac1 olarak Volkan SIRINOGLU tarafindan 2008 yilinda gelistirilen
“Beslenme Aliskanliklarmin Incelenmesi” anketi kullanilmistir. Anket 47 sorudan
olusmaktadir (98). Arastirma problemlerine cevap bulmak igin goniillilere
uygulanan anketler bilgisayar ortamina SPSS 17.0 ile girilmistir. Goniillilerin
demografik bilgileri ve beslenme aligkanligi durumlan yiizde ve frekans dagilimlar

ile belirlenmistir. Grafiksel gosterimler Excel programi yardimiyla ¢izilmistir.
Calismamizin sonucunda, dgrencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklarini biiyiik
oranla ailelerinden edindikleri, &grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin yeterli
olmadigr ve besin oOgelerinin niteliklerini ve sporcu beslenmesi agisindan
gerekliliklerini  tam anlamiyla idrak edemedikleri, Ogrencilerin  beslenme
aligkanliklar1, gelisim ¢agindaki cocuklarin ve sporcularin beslenme diizeyinde
olmadig1, antrendrlerin sporculara verdikleri bilgilerin yar1 yariya uygulanmadigi ve
antrendrlerin sporcu 6grencileri bu konuda biiyiik oranla kontrol etmedikleri tespit
edilmistir. Sonug olarak gelecegin sporcu aday1 olan 6grenci ¢ocuklarimizin sporcu
beslenmesi konusunda yeterince bilgilendirilmedigi ve kontrol edilmedigi

anlasilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Beslenme, Yaz Spor Okullar1
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ABSTRACT

Giindogdu H.M. “the Examination of Dietary Habits of Children Who
Attend to Summer Sports Schools in Bilecik”, Dumlupinar University, Institute
of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports. Master
Thesis, Kiitahya, 2016. The aim of this research is to examine dietary habits of our
children who attend to summer sports schools, to determine whether their knowledge
on nutrition is sufficient or not, to establish the necessity of providing education on
nutrition to both children and their parents and the importance of parents and trainers
about getting into the habit of correct nutrition. The target population of the research
contains 1500 students aged between 10-16 male and female prospective student
athletes in various branch of sports in Bilecik Provincial Directorate of Youth and
Sports, in 2015. The research sample contains 325 female and male volunteer
students aged 10-16 who were selected randomly on the basis of volunteerism. In
this research, “Examination of Dietary Habits" survey developed by Volkan
SIRINOGLU in 2008 has been applied as data collection tool. The survey consists of
47 questions (98). The surveys have been conducted to volunteers in order to find
answer the research questions and they have been computerized via SPSS 17.0.
Demographic information and nutritional status of volunteers have been determined
by percentage and frequency distributions. Graphical displays are drawn by means of
Excel program.

As a result of our study, it has been established that students have gained
dietary habits and information on nutrition from their parents and families, students
do not have sufficient level of knowledge on nutrition and cannot fully understand
the qualities of nutritional elements and requirements for nutrition in sportsmen, the
level of dietary habits of students are not as same as children in development phase
and athletes’ level of dietary habits, one-half of instructions given by trainers have
not been properly applied and trainers cannot control the athlete students to a great
extent. As a consequence, it has been considered that our students/children who are
prospective athletes of the future have not been sufficiently informed and controlled

about nutrition in sportsmen/sportswomen.

Keywords: Sport, Nutrition, Summer Sports Schools
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BOLUM 1:GiRiS

Toplumu teskil eden en kiiciik yap1 tas1 olan bireylerin saghkli ve iiretken
olmalar1 toplumun genelinin refah1 ve mutlulugu i¢in en 6nemli etmendir. Bireylerin
saglikli olabilmeleri i¢in dogru beslenmeleri ve spor yapmalart birbirinden
ayrilamayacak faktorlerdir. Toplumda spor kiiltiiriiniin yaygilastirilmast sporun bir
yasam bicimi haline gelmesi i¢in bireylerin erken yaslarda sporla tanismasi, spor
kiiltiirtinii benimsemesi, kazanma, kaybetme gibi duygulari tatmasi ve kabullenmesi,
paylasim ve is bolimiini 6grenmesi ileriki donemlerde bireyin hayati boyunca
uygulayacagi en dnemli beseri erdemlerdir.

Spor ayni zamanda bireyleri koti aliskanliklardan  korumakta ve
sosyallesmelerini saglamaktadir. Ayrica sporcuya uygun beslenme arzusu da
bireyleri dogru, yeterli ve dengeli beslenme aligkanligina sevk edecektir. Spor
yapmayl yasam bic¢imine doniistiiren bir bireyin beslenme aligkanliklarin1 da bu
dogrultuda diizenlemesi kaginilmaz bir sonugtur. Bununla birlikte spor, ¢ocuk ve
genglerde erken yaslarda goriilmeye baslanan madde bagimhihiginin da
yayginlagsmasinin 6niine gececektir.

Bu bilgiler 1s1ginda iilkemiz genelinde hizmet veren spor okullarinin
yetenekli ¢ocuklarin kesfedilerek alt yapilara kazandirilmasi, alt yapilarin ise
gelecegin ulusal ve uluslararasi alanda basarili sporcularinin yetistirilmesi gibi
misyonlar1 bulunmaktadir. Bunun yani sira spor okullar1 ¢ocuklarimiza spor yapma
aligkanliginin asilanmasi, spor Kkiiltiirliniin toplum genelinde yayginlastirilmasi,
cocuklara spor yaptirirken ayni zamanda etik degerlerin de kazandirilmasi gibi
bir¢ok sorumlulugu bulunmaktadir. Bununla birlikte spor okullari, spor branglarmin
temel teknik ve kurallarinin 6gretildigi gibi ayn1 zamanda sporcuya uygun, yeterli ve

dengeli beslenmenin de 6gretildigi bir egitim alan1 olmalidir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Ulkemizin gelecedi olan ¢ocuklarimizin yaz spor okullarina katilmalari tesvik
edilmeli, ¢ocuklarimiza spor egitimi ile birlikte beslenme egitimi de verilerek dogru
beslenme aligkanliginin da kazandirilmasi amaglanmalidir. Boylelikle ¢ocuklarimiz
bos vakitlerini bilgisayar karsisinda sanal oyunlar oynayarak tiiketmeyecek,

hareketsiz bir yasam bi¢imini benimsemeyeceklerdir. Spor okullarindaki diger



cocuklarla arkadasliklar kurup, sosyalleseceklerdir. Tiim bunlarla birlikte verilen
beslenme egitimi sonucu dogru beslenme aliskanligi kazanan ¢ocuklarimiz, fast food
yeme aligkanligini da terk edip, ¢cagimizin en 6nemli hastaligi olan obeziteden de
korunmus olacaklardir.

Ayrica yetenekli ¢ocuklarimizin spor branslarinin egitimi ile birlikte dogru
beslenme aliskanligini gelisim ¢aginda edinmeleri, fiziki olarak ta geligimlerinin en
iist seviyede olmasini saglayacak ve bu fiziki gelisim onlara ilerleyen donemde
miisabakalarda rakiplerine karsi tistlinliik saglamalarina katkida bulunacaktir.

Bu dogrultuda arastirmamiz yaz spor okullarinda egitim goren
cocuklarimizin beslenme aligkanligi tutum, davraniglarimin ve bilgi diizeylerinin
mevcut durumunun saptanmasi, konu ile ilgili literatiir 15181 altinda degerlendirilmesi

acisindan 6nem arz etmektedir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci yaz spor okullara katilan ¢ocuklarimizin beslenme
aligkanliklarinin incelenmesi, beslenme bilgilerinin yeterli olup, olmadiginin
saptanmasi, yaz spor okullarinda ¢ocuklarla birlikte ailelere de beslenme egitiminin
verilmesi gerekliligi ve ¢ocuklarimizin dogru beslenme aligkanligi edinmeleri

konusunda aile ve antrenorlerin 6nemi tespit edilmeye ¢aligilmustir.

1.3. Problem Ciimlesi

Son yillarda iilkemizin katildigi uluslararasi spor miisabakalarinda arzu
ettigimiz basarilar1 elde edememekteyiz. Ayrica gesitli spor branslarindaki milli
takimlarimiz spor alt yapis1 egitimini genellikle iilkemiz siirlar igerisinde almamis
sporculardan teskil etmektedir. Bu durum {ilkemizin spor alt yapisi egitimi ve
calismalarinda istenilen seviyede olmadig izlemini dogurmaktadir.

Ust diizey sporcular yetistirmek i¢in sporcu adayr ¢ocuklarimizin spor kiiltiirii,
temel teknik ve becerilerini edinirken, es zamanl olarak dogru beslenme bilgisi ve
aligkanliklarii da edinmesi gerekliligi yadsinamaz bir gergektir. Dogru beslenme
bilgisi ve aligkanligini edinen yetenekli ¢ocuklarin sportif gelisimleri ile birlikte
fiziki gelisimleri de istenilen seviyede olacaktir. Ulkemiz genelinde hizmet veren
yaz spor okullarindaki cocuklarimizin beslenme bilgi ve aligkanliklarinin mevcut

durumunu tespit edebilmek amaciyla yapilan arastirmamizin problem ciimlesi



Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan cocuklarin beslenme aligkanliklar1 nasildir?
Seklinde olusturulabilir.

Bu arastirma i¢in agagidaki alt problemler olusturulmustur.

1.3.1. Alt Problemler

1. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin genel 6zellikleri nasildir?

2. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin spor brans:i tercih
durumlari nasildir?

3. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin aile gelir diizeyi ve
ebeveyn egitim durumlari nasildir?

4. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin beslenme programlari
nasildir?

5. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin 6giin durumlari nasildir?

6. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan c¢ocuklarmm sporcu beslenmesi
konusundaki bilgi durumlari nasildir?

7. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan g¢ocuklarm sporcu beslenmesi
bilgilerini uygulama durumlari nasildir?

8. Bilecik ilinde yaz spor okullarina katilan ¢ocuklarin besin destegi kullanma

durumlari nasildir?

1.4. Varsayimlar

1. Bu calismada kullanilan Olgiim yontemlerinin gegerli ve giivenilir oldugu
varsayilmistir.

2. Segilen 6rneklem gurubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir.

3. Arastirmaya katilan Ogrencilerin testleri samimiyetle ve diiriist olarak

yanitladiklar1 varsayilmistir.

1.5. Kapsam ve Simirhliklar
Arastirmaniza 2015 yilinda Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor 1l
Miidiirliigii biinyesinde ¢esitli spor branslarinda agilan yaz spor okullarina katilim

saglayan, 10-16 yas arasi goniillii 325 kiz ve erkek 6grenci katilmistir.



Ogrenciler 2015 yilinda yaz spor okullarina kayit yaptiran yaklasik 1500 kiz
ve erkek Ogrenci arasindan goniilliilik esasina dayali olarak tesadiifi bir sekilde
secilerek belirlenmistir. Aragtirmamizin sinirliliklari;

e Arastirmamiz 2015 yilinda Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor i1 Miidiirliigii
blinyesinde ¢esitli spor branglarinda agilan yaz spor okullarina katilan 6grenciler ile
stnirhdir.

e Bu arastirma goniillilere uygulanan beslenme aliskanliklarinin incelenmesi
anketi ile sinirhdar.

e Bu arastirma yaz spor okullarina katilan 6grenci sporcularla siirlidir.



BOLUM 2: GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme

2.1.1. Beslenmenin Tanimi

Beslenme; canlilarin yasamlarini siirdiirebilmesi ve biiyiiyiip gelismeleri igin

en Oonemli etmenlerden biri olup,
Baysal’a gore “Beslenme, a¢lik duygusunu bastirmak ya da camin ¢ektigi seyleri
vemek i¢cmek degildir. Beslenme, insamin, biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken
olarak wuzun siire yasamast i¢in gerekli olan Ogeleri alpp viicudunda
kullanabilmesidir” (15).

Koksal’a gore ise “Beslenme; insamin biiyiimesi, gelismesi, yasamint saglikli
stirdiiriilebilmesi,  iiretken olarak wuzun siire yasamasi igin  besinlerin
kullanilmasidr” (64).

Genel olarak beslenme; viicudun etkin bir bigimde ¢alismasi i¢in gerekli olan
besin dgelerinin, viicuda dahil edilmesi, bu 6gelerin sindirilmesi ve emilimi siirecidir
(70). Bu siire¢ sonunda viicudumuz hayati faaliyetlerini siirdirmek {izere enerjiye
olan ihtiyacim1 Kkarsilar, sagligimiz korunur, fiziksel olarak biiyiimemiz ve
gelismemiz mimkiin olur. Sportif faaliyetlerde bulunmamiz ve yaptigimiz
egzersizlerin etkilerini en st seviyeye ¢ikarmak igin temel besin 6geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun belirli bir
program dahilinde dengeli bir sekilde tiiketilmesi ise sporcu beslenmesi olarak
tanimlanabilir (117).

Tim bu tanmimlardan yola ¢ikarak canlilar yasamlarini stirdiirebilmek icin
enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Bu enerjiyi saglamak iizere canlilar kaynak olarak besin
ad1 verilen bitki ve hayvan dokularmi belirli periyotlarla viicutlarina alirlar. Bu

eyleme ise beslenme denir.

2.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmenin tanimini yapabilmek i¢in oncelikle besin ve
besin dgelerini tanimlamamiz gerekir. Besin; dogada bulunan hayvan ve bitkilerin
yenilebilir boélimlerine denir. Besinlerin biinyesinde bulunan enerji saglayan, doku
yapma ya da onariminda gorevli olan yasam siirecini organize eden, viicut tarafindan

ihtiya¢ duyulan her tiirlii organik ve inorganik maddeye besin 6gesi denir (95).



Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve c¢alismasi igin gerekli olan enerjiyi
saglamak tizere besin 6gelerinin her birinden yeterli miktarlarda alinmasi, viicutta
uygun sekilde kullanilmasi durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir (14). Yeterli
ve dengeli beslenmek igin fizyolojik yaradilistmizin geregine uygun olarak
hayvansal ve bitkisel besinleri belirli bir program dongiisii i¢inde ve dogru
miktarlarda tiiketmek gerekir (4). Insan, giinliik tiim bedeni ve ruhi aktivitelerini
stirdiirebilmek i¢in, ihtiya¢ duydugu temel gidalari ve enerjiyi ancak yeterli ve
dengeli beslenme ile saglayabilir (45).

Bazi beslenme akimlarinda giinde en az 15 gesit besin tliketilmesi gerekliligi
ozellikle belirtilmekte olup, yapilan aragtirmalar insanin biiytime, gelisme ve saglikli
olarak hayatini idame ettirebilmesi i¢in yasami boyunca 50’den fazla tiirde besin
dgesine gereksinimi oldugunu gostermistir (66). Insanlarin gereksinimi olan bu besin

ogelerini alt1 temel grupta siralayabiliriz, (14).

1. Karbonhidratlar
2. Proteinler

3. Yaglar

4. Vitaminler

5. Mineraller

6. Su

2.1.3. Temel Besin Ogeleri

Insan viicudunun gereksinimi olan, organik ve inorganik 6gelerden olusan
temel besin maddeleri vardir. Viicudun kimyasal bilesimini de meydana getiren bu
ogeler; karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve sudur (16).
Yetiskin bir bireydeki oranlar1 ortalama; %59 su, %18 protein, %18 yag, %4,3
mineral ve %0,7 karbonhidrat seklindedir. Bunlardan karbonhidratlar, yaglar ve
proteinler yakit kaynagi olarak kullanilir ve giinliik enerji ihtiyacimiz karsiliginda
almirlar.  Vitamin, mineral ve suyun enerji degeri yoktur. Fakat viicut

fonksiyonlarmin yeterli olabilmesi ve sagligin devami igin gereklidirler (45).

2.1.3.1. Karbonhidratlar
Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijenden olusan molekiillerdir.

Yiyeceklerin igersinde bulunan ve enerji veren besin 6geleridir (95).



Karbonhidratlar, kaslar i¢in iyi bir yakit kaynagidir ve sagligimiz i¢in de ¢ok
onemlidir (84). Yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Normal diyet alan
yetiskinlerde giinliikk enerjinin %55-60"1 karbonhidratlardan karsilanir (14).

Karbonhidratlar kaslarda egzersiz igin viicuda enerji saglayan glikojen olarak
depolanan glikoz adinda bir sekere doniistiiriilerek sindirilirler (28). Glikoz bir¢ok
gida maddesinde mevcuttur; fakat bazilar1 farkli sekerler icerir. Ornegin; meyvede
fruktoz, siitte laktoz, digerlerinde galaktoz vb. Sekerlerin ¢ogu sindirilir, emilir ve
glikoza doniistiiriiliir; bazilar sindirilemez, bunlara da lif ad1 verilir (111).

Karbonhidratlar hemen kalori saglayarak viicudun fizik ve zihin ¢alismalari
icin gerekli enerjiyi verirler. Diger besinlerin viicut¢a alinmasina, sindirilmesine
yardim ederler. Sporcunun ilk ve temel enerji maddesi karbonhidrattir.
Karbonhidratlar; ekonomik, c¢abuk ve fazla oksijen gerektirmeyen enerji
kaynagidirlar. Yag ve proteinlere oranla daha fazla enerji kaynagi olarak kullanilirlar
(89).

Tiim dokular enerji gereksinimleri i¢in karbonhidrati kullanir. Beyin dokusu
enerji igin sadece karbonhidratlari kullanir (14). Karbonhidratlar viicutta su ve
elektrotlarin dengede tutulmasini saglar. Proteinlerin enerjiye donlismesini onler ve
kendi gorevleri i¢in kullanilmasini saglar. Lif ve posa ile bagirsakta bulunan atik
maddelerin uzun silire kalip zararli etkiler olusturmasini engeller, asit ve gaz
olusturarak bagirsagin peristaltik hareketlerini artirir ve digkinin biran 6nce digari
atilmasini saglar (14).

Diistik glikojen depolarinin sporcularda egzersiz yapabilme zamanini azalttig1
bilindigi i¢in smirh glikojen depolarini yenileyebilmek i¢in ya da bunlari korumak
icin diizenli olarak karbonhidrat tiiketilmelidir (27). Agir fiziksel hareketler i¢in
karbonhidratlarin daha elverisli enerji kaynagi oldugu bilinmelidir (30).

Sporcularda beslenme, performansi belirleyen Onemli faktorlerden birisi
olmas1 nedeniyle ayr1 bir onem tasimaktadir. Eger sporcular her giin yeteri kadar
kalori alamazlar, Ozellikle karbonhidrat tiikketmezlerse, kas glikojen depolari
bosalmaya baslar ve performansi diiser. Yapilan arastirmalar, glikojen depolarinin
azalmasma bagli olarak, dayaniklilik ve performansinda diistiiglinii ortaya
cikarmistir (77). Bir saatten daha uzun siiren spor karsilasmalarinda performansi
etkileyen en biiyiilk etkenlerden biri azalan karbonhidrat depolariyla (kas ve

karaciger glikojeni) iliskili kas yorgunlugudur (20).



Karbonhidratlar basit (sekerler) ve kompleks (bilesik) olmak tizere iki grupta
incelenir (45).

2.1.3.1.1. Basit Karbonhidratlar (Sekerler)

Karbonhidratin giinliik tliketiminin %15 1 basit karbonhidrat iceren
besinlerden (seker ve seker tiirevleri, seker iceren icecekler, bal, recel v.b.)
olusmalidir (45). Basit sekerler monosakkarit ve disakkaritler (tek ve ¢ift seker
molekiilleri), glikoz (lizim sekeri), fruktoz (meyve sekeri) ve galaktozdur. Basit
karbonhidratlar ince bagirsaklarda fazla bir degisiklige ugramadan 15 dakika gibi
kisa bir siirede dogrudan kana gegerler (84).

2.1.3.1.2. Bilesik (Kompleks) Karbonhidratlar

Kompleks karbonhidratlar, bitkilerde nisasta ve kaslarda glikojen seklinde
bulunur. Glikojen egzersiz siiresince kullanilan enerji i¢in hazir tutulur. Sekerler ve
nisastalar yakit olarak ayni Ozelliklere sahip olsalar da beslenmede vitamin ve
mineral igerikleri ile farkli roller oynarlar (84).

Saglikli beslenme ve sportif performans agisindan karbonhidratin giinliik
titketiminin %85 1 bilesik karbonhidrat iceren besinlerden (tahil iirlinleri, sebzeler ve
kuru baklagiller bu gruba girmektedir) olugsmalidir. Bilesik karbonhidratlarin
sindirimleri basit sekerlere gore daha uzun siirdiigiinden (3-4 saat) kan sekeri iizerine
olan etkileri daha yavas olmakta ve uzun stirmektedir (45).

Yapilan bir ¢alismada bilesik karbonhidrat ve basit sekerlerle beslenen iki grup
arasinda ilk 24 saat icerisinde farklilik gozitkmezken 48 saat sonra her iki grupta da
kas glikojen depolar1 kontrol edildiginde bilesik karbonhidratlarla beslenen gurubun
deposunun %20 daha fazla oldugu belirlenmistir (18).

Miisabaka ve antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi uygulama ilk iki saat icerisinde karbonhidrattan zengin su,
maden suyu, limonata ve ayran i¢ilmeli daha sonra ¢orba, pilav, makarna, patates,
komposto veya siitlii tatlilar yenilmelidir. Bu besin 6gelerinin alinmamasi biiyiime,

gelisme ve performansi olumsuz yonde etkilemekte ve bozmaktadir (18).

2.1.3.2. Yaglar
Viicutta birgok yasamsal olaylarda rolleri bulunmasi bakimlarindan insanlar

icin yaglar cok Onemlidir (45). Yaglarin enerjiye doniigiimleri sirasinda



karbonhidrata kiyasla daha fazla oksijene gereksinim duyuldugundan, yaglar
karbonhidratlar kadar elverigli enerji kaynag: degildir. Giinliik diyetimizle disaridan
yiyeceklerle aldigimiz yaglarin fazlasi viicutta depo edilirler, gerektiginde enerji
olusturmak i¢in kullanilirlar (108).

Glinliik enerjinin % 25- 30’unun yaglardan saglanmasi onerilmektedir. 1 gram
yag 9 kkal enerji saglar. En ¢ok enerji veren besin 6gesidir. Ayni1 miktardaki protein
ve karbonhidrata oranla iki katindan fazla enerji verirler (95). Yag aliminda yagca
zengin besinlerin kirmizi etin, yiliksek kolesterollii besin aliminin azaltilmasi, diistik
yag iceren siit ve tiriinlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir (67).

Kisa ve orta siireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidratlardan
yararlanilir. Yaglar ise genellikle uzun siire devam eden spor uygulamalarinda enerji
kaynagi olarak kullanilir. Beslenme uzmanlar1 bir sporcunun giinliikk diyet
ithtiyacinin uyguladigr spor dalinin 06zelligine goére %25-30’unun yaglardan
saglanmasinin yeterli olabilecegi ve bu oranin iistiine ¢ikilacak olursa asir1 kilo alma
ve hatta kardiovaskiiler hastaliklara yakalanma riskinin artacagini belirtmektedirler.
Bu oranin korunmasi; bireyde tokluk hissinin saglanmasi, lezzet alma, diyeti
kabullenme ve uzun siireli uygulayabilme agisindan 6nemlidir (57).

Orta siddetli bir egzersizde enerjinin yarisi karbonhidrat diger yarisi da
yaglardan saglanabilir. Egzersiz siiresi bir saati asarsa karbonhidrat depolari tiikkenir
ve boylece yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli
egzersizlerde enerjinin %80 i yaglardan saglanir. Yaglarin enerji kaynagi olarak
kullanim1 kanda glikoz diizeyinin diismesine insiilin hormonu azalirken glikagon
hormonunun artigina baglidir (41).

Sporcu i¢in yag, ozellikle bir enerji kaynag: olarak onemlidir. Viicutta kas ve
karaciger depolari smirlidir. Bu yilizden enerji i¢in yag kullanimi (serbest yag
asitler1) yorgunlugu geciktirebilir. Acikc¢asi daha fazla yag kullanmak i¢in viicudun
miisaade ettigi her tiirlii degisiklik 6zellikle dayaniklilik performansi i¢in bir avantaj
olacaktir. Yag kullanimini artirmak i¢in kandaki trigliserid seviyesini degil, serbest
yag asitlerinin sayisini arttirmak gerekir (49).

Yaglar yalniz enerji kaynagi olduklar i¢in degil aynt zamanda temel yag
asitleri ile (linoleik) yagda eriyen vitaminleri icermeleri, istah agict olmalart ve
sindirim diizenleme gibi niteliklere sahip olmasi agisindan da insan beslenmesinde

onemlidir (99).
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Viicuda alinan yagin yaris1 yiyeceklerin dogal bilesiminde mevcuttur. Bu
sebeple goriinmeyen bu yaglara dikkat edilmelidir. Bilhassa hayvansal gidalar ve
yagl tohumlar yag bakimindan zengindir (95). Kisinin giinliik yag olarak yemesi
gereken miktar 40-43g. kadardir. Bunun {igte biri bitkisel sivi yaglardan, tigte biri
zeytinyagindan, {ligte biri kat1 yaglardan temin edilmelidir (73).

Fizyologlar erkekler i¢in minimum %5, bayanlar i¢in %8 yag oranini bir¢cok
temel fonksiyonun saglanabilmesi ve iyi bir saglik i¢in tavsiye ederlerken, en diisiik
saglik riski tasiyan yag yiizdesi erkekler igin %13-18 ve bayanlar i¢in %18-25 dir
(84).

2.1.3.3. Proteinler

Proteinler viicudun temel yapi taslaridir. Hiicrenin 6nemli bir parcasi olan
protein, biiyiime ve gelisme i¢in gereklidir (3). Proteinlerin ana goérevi, viicutta
biliylimeyi saglama, yeni doku yapma, dokulari tamir etme ve giinlik asinmalar
onlemedir. Proteinler yasamamiz icin elzemdir. Viicutta sayilamayacak kadar ¢ok
gorevi vardir. Yerleri baska gidalarla doldurulamaz. Her saniye, viicudumuzda,
eskileri yenilemek ve tamir etmek zorunda oldugumuzdan, proteinli gidalarin da her
giin yeterince alinmasi gerekir (32).

Protein eksikligi, tiim organ sistemlerinde bozulmalara ve merkezi sinir
sisteminde degisikliklere neden olur. Vitamin aligverisi engellenir ve organizmanin
direng yetenegi azalir (89). Viicudun, karbonhidrat veya yagdan proteini yapmasi
miimkiin olmadigindan disaridan protein alinmasi zorunludur. Proteinler toplam 22
aminoasidin bir araya gelmesi ile olusmaktadir. Biiyiikler i¢in sekiz, bebekler i¢in
bunlara ilave olarak iki aminoasit olmak iizere on adet aminoasit viicutta sentez
edilemediginden. Bunlarin mutlaka iyi kalite protein kaynaklarindan alinmasi
gerekmektedir (95).

Viicudun enerji deposu anlaminda bir protein deposu yoktur. Sadece kisa
stireli yetersizlikleri giderebilecek az miktarda, yedek protein viicutta saklanabilir.
Eger viicut, protein alamazsa, yikilan hiicreler yenilenemez (73). Yapilarinda
karbonhidrat ve yaglardaki gibi karbon, hidrojen ve oksijen bulunur. Hayvansal
protein kaynaklari, et, balik, yumurta, siit ve siit tirlinleri, kabuklu deniz triinleri,
bitkisel protein kaynaklari ise; Ceviz, badem, fistik, antepfistigi, camfistigi, aygicegi,

kabak ve karpuz ¢ekirdekleri, nohut, fasulye, mercimek, kuru bezelye, kuru bakla ve
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soya fasulyesi, bugday, arpa, misir, ¢avdar, piring ve yulaf olarak belirtilmektedir
(39).

Giinliik olarak belirlenen enerjinin %12-15’inin proteinlerden gelmesi
onerilmektedir. Ancak bu miktar, diisiik enerjili diyetlerde yasa ve cinsiyete gore
giinliik alinmasi 6nerilen miktarlar agisindan denetlenerek, negatif azot dengesine
neden olmamalidir. Proteinlerden yeterli miktarda alinmast; tokluk hissi saglamalari,
yiiksek termik etkileri, yagsiz viicut kitlesinin korunumu ve 6zellikle doku
yapimindaki olumlu etkileri nedeniyle 6nemlidir. Fazla protein alimi bazi saglik
problemlerine yol agabilir. Protein bakimindan %10-15 igerikli bir beslenme pek ¢ok
sporcu i¢in yeterlidir (57).

Gereksinimden fazla alinan proteinin pargalanmasi sonucunda fazla miktarda
atik (azot) olusacagindan karaciger ve bobreklere fazla yiik binmekte bobrek
taslarina sebep olmakta kemik bozukluklarina yol agmaktadir (45). Giinliik ihtiyag
olarak ortalama viicut agirhigmnin kilogram basina en az 1g. protein alinmasi
gerekmektedir. 1g. protein 4 kalori vermektedir (95). Yetigkin insan viicudunun
%16’s1 proteinden olusur. Bu depo seklinde degil, calisan ve belirli 6devler yapan
hiicreler seklindedir. 60kg. agirlikta orta yash bir kisi i¢in giinde 60g. protein
alinmas1 gerekmektedir. Bu miktarin en az ii¢te birinin yani 20 graminin mutlaka
hayvansal kaynakli olmas1 gerekmektedir (114).

Giinlik protein ihtiyacini karsilamak icin ii¢ oglinde de proteinin iyi
kaynaklarma yer verilmesi gerekir. Siit, yogurt, peynir, ¢okelek veya siitlii tath gibi
siit ve Uriinlerinden giinde en az iki kez alinmalidir. Glinde iki kez et, yumurta, kuru
baklagil yemeklerinden, ii¢c-dort kez meyve, sebze yeteri kadar pilav, makarna,

ekmek yenirse hem protein hem de diger besin 6geleri ihtiyaci karsilanmis olur (54).

2.1.3.4. Vitaminler

Vitamin; besinlerde ¢ok az miktarda bulunan, normal beslenme icin 6zel
gorevleri olan organik bilesikler igin kullanilan genel bir terimdir (70).

Vitaminler organik bilesiklerdir. Bu hem sebze hem de meyvelerde dogal
olarak ftiretilirler, demektir. Vitaminlerin temel fonksiyonu, sistemde “koenzim” gibi
hareket etmektir. Yani kimyasal reaksiyona neden olan proteinlerin faaliyetlerini
arttirirlar. Enzimler, viicutta vukuu bulan tiim kimyasal reaksiyonlarda katalizor

gorevi yapar. Koenzimler olarak vitaminler, enzim faaliyetlerinin temel 6geleridir.
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Basit ifadesiyle vitaminler olmadan enzimler is goremez, yani yenilen yiyecek
degisime tabi tutulamaz (102).

Vitaminler biiyiime, canlilik, saglik ve birgok metabolik olayin yiiriitilmesi
icin gerekli olan organik 6gelerdir (95). Metabolik olaylarin normal bir sekilde
meydana gelmesi ve saghigin devamliligi i¢in elzemdirler (14). Vitaminler, hiicre i¢i
kimyasal olaylarin denetleyicileri olan enzimlerin ¢ogunun bir c¢esit motoru
bigiminde gorev yapmaktadirlar. Insan viicudu vitaminleri sentezleme yetenegine
sahip degildir. Bu nedenle vitaminler besinler yoluyla alinmak zorundadir (112).

Sporcularin gerek duydugu tiim vitaminlerin beslenme i¢inde alinmas1 gerekir.
Organizma tarafindan yapilamayan, normal yagamin siirdiiriilmesi i¢in gerekli olan
ve ¢esitli besin maddeleri i¢inde dogal olarak bulunan organik maddelerdir. Enerji
veren maddeler olmamasina ragmen, enerji veren maddelerin, organizma tarafindan
kullanilmasii ve organizmanin hayati faaliyetlerini saglayan ara maddelerdir. Bir
bagka ifadeyle, kendileri degismeden, kimyasal reaksiyonu ¢abuklastirirlar (17).

Vitaminler saglikli bir diyetin vazgeg¢ilmez unsurlaridir. Eger yeterli miktarda
alinmazlar ise viicut gorevlerini optimum diizeyde yerine getiremez. Vitamin veya
mineral sistem i¢inde alinmiyorsa gesitli hastaliklarin ortaya ¢ikabilecegi uzmanlar
tarafindan bildirilmektedir (104). Viicutta fazladan alinan vitaminlerin asir1 birikerek
toksik etkilere sebep oldugu belirtilmektedir. Dengeli bir diyetle beslenen
sporcularda vitamin eksikligi goriilmeyecegi gibi fazladan tabletler almasina da
gerek yoktur. Fazladan vitamin kullaniminin performanst artirdigi yolunda bir bulgu
da yoktur (42).

Vitaminler direkt olarak enerji kaynag: degillerdir ama enerji metabolizmasini
kolaylastirirlar ¢linkii metabolik iiretimlerin miktar1 fiziksel aktivite esnasinda artar.
Fiziksel performansi saglayabilmek icin belirli miktarda vitamine ihtiyag vardir (15).
Vitaminlerin viicut calismasindaki etkileri, biyokimyasal tepkimelerin diizenlenmesi

ile alakalidir. Vitaminlerin insan sagligina etkisi {i¢ grupta toplanabilir.

v' Biiyiime
v' Saglikli nesillerin olusmasi
v' Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢alismasi, besin 6gelerinin elverisli

olarak kullanilmasi ve viicut direncinin artirimi (14).
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2.1.3.4.1. A Vitamini

A vitamini yagda eriyen bir vitamindir. Bitkilerde karoten, hayvanlarda retinol
seklinde bulunur (84). Hiicrelerin normal gelisimine yardim eder. Saglikli ve iyi
gbérme, retinada 15181n sinir iletisine doniismesi, embriyo ve sonraki asamada fetiisiin
normal biiyiime ve gelismesi i¢in gereklidir. Kemiklerin giiclenmesi, cilt sagligi, sag
ve dislerin canlili1 i¢in 6nemlidir. Viicutta enfeksiyonlara kars1 korunma saglar,
viicut direncini arttirir (84).

Karaciger, siit Uriinleri ve balik yagi en iy1 A vitamini kaynaklaridir. Diger A
vitamini kaynaklar1 ise yumurta sarisi, havug, 1spanak, bamya, diger yesil ve sari
sebzeler, domates, taze biber, kayisidir. Besinlerden alinan karotenden A vitamini
elde edilir. Giinde alinan 10.000-15.000 iinite karotenden yaklasik 5000 {inite A
vitamini elde edilebilir (108).

Yetiskin bir birey i¢in giinliik gereksinim 45005000 IU veya 750mcg retinol
esdegeridir (111). Bir eriskin i¢in bu miktar iki tane orta boy havu¢ demektir (116).
Yemek pisirme uygulamalart A vitamini kaybina neden olmaktadir (29). Yaglar ve
yagli yiyecekler oksidasyon sonucu acidii zaman vitamin A okside oldugundan
zarara ugrar. Birkac kez kizartma yapilan yaglarda, A vitamini ¢ok kayba ugrar.
Suda erimedigi i¢in, normal pisirme kosullarinda yesil sebzelerdeki kayip orant %
10-20°d1r. Sar1 sebzelerde ise A vitamini % 30-35 civarinda kayba ugrar. Vitamin A
kaybini1 dnlemek i¢in yaglarin ve yagh yiyeceklerin karanlik yerde, serin ortamda,
metallerden uzak yerlerde saklanmasi gerekir (14). Ayrica A vitamini kaybini
onlemek i¢in, gidalar direkt giines 151¢1na maruz birakilmamalidir (95).

A Vitamininin yararlar1 yaninda Uzun siire normal gereksinimin 10 kati
alindiginda bas agrisi, sa¢ dokiilmesi, dudaklarin catlamasi, kasintili kuru deri,

karaciger biiyiimesi, kemik ve eklem agrisi gibi olumsuz etkilere neden olabilir (14).

2.1.3.4.2. B Vitamini

B kompleks vitaminlerin tamami 6nceleri tek vitamin olarak diisiiniiliirdi.
Ancak simdi B kompleks vitaminlerin bir diizineden daha fazla oldugu
belirtilmektedir. Bu vitaminlerin hiicre metabolizmasindaki gercek rolleri tizerinde
yeterince durulmamistir. Onlar enerji (ATP) diretiminde gorev alirlar. Besin
maddelerinin oksidasyonunda ¢esitli enzimlerin kofaktorii olarak rol alirlar.
Ornegin; vitamin B1 (thiamin) piiriivik asidin asetil koenzim A’ya doniisiimii i¢in

gereklidir.  Vitamin B12 (riboflavin) besin oksidasyonu esnasinda bir hidrojen
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baglayic1 olarak rol oynar. Vitamin B3 (niasin) glikolizde NADP olusturan
koenzimdir. Vitamin B12 amino asit metabolizmasinda énemli bir role sahiptir ve
ayni zamanda kirmizi kan hiicrelerinin tiretimi i¢in gereklidir (49). B vitaminleri;
aktif bir bireyin sagligim1 korumada ve fiziksel aktivite i¢in gerekli enerjinin
tiretilmesini saglamada 6nemli rol oynamaktadir (107).

B grubu vitaminler, asit diizenlemesine yardimci olur. Yaglarin yakilmasini
kolaylastirarak enerjiye gevirir, kolesterol oranini diisiiriir, kan dolagim1 aksakligini
giderir, kalp, kas, sinir hastaliklarinin iyilestirilmesinde ve diisiinme gliciinde
etkinlik gosterirler (72). B vitaminleri, ruhsal durumun ve kavrama yeteneginin
gelisimini saglamaktadir. Miktar1 yiikseltilmis B1 vitamininin alimi, kavrama
yeteneginde faydali olmaktadir. Niasin’in, Nikotinamid Adenin Diniikleotid (NAD)
olarak bilinen koenzim formunun depresyon, parkinson hastaligi, alzheimer hastaligi
ve kronik yorgunluk sendromu i¢in 1limli yararlar sagladigi da bilinmektedir (105).

B vitamini yoniinden yoksul ve diisiik beslenme tarzina sahip sporcular yiliksek
yogunluktaki miisabaka ve antrenmanlarda performans yeteneklerini yeterince
sergileyemezler (108). Baz1 ¢alismalarda B kompleks vitaminlerden bir veya daha
fazla almanin sportif performansi arttirdigi iddia edilmistir. Ancak pek c¢ok
arastirmada, B kompleks vitamin eksikligi 6nceden var olan sporcularda bunun daha
faydali oldugu belirtilmektedir. B kompleks vitaminlerden bir veya daha fazlasinin
eksik olmasi performansi azaltir. Eksik olmadigi zaman ek vitamin almanin faydali

olacagini destekleyen kanitlanmis ¢alismalar bulunmamaktadir (49).

2.1.3.4.3. C Vitamini

C vitamini (askorbik asit) besin kaynaklarinda olduk¢a yaygindir. Bu vitamin
bag dokusunda bulunan ve hayati degeri olan protein ve kollagenin iiretilmesi i¢in
onemlidir. Bu yiizden saglikli kemikler, ligamanlar ve kan hiicreleri i¢in gereklidir
(49).

Vitamin C taze meyve ve sebzelerin tamamina yakininda bulunan bir besin
Ogesidir ve insan sagligi i¢in elzemdir. Memeli hayvanlarin c¢ogu karaciger
enzimlerini kullanip glikozu askorbik aside doniistiirerek C vitaminini kendileri
yapar. Ancak, insanlar i¢cin C vitamini (askorbik asit) dis kaynaklardan alinmasi

gereken bir vitamindir (7).
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Vitamin C ¢ok dayaniksiz bir vitamindir. Bu sebeple hava ile temas ettiginde
ozelligini yitirir. Sebzeler ayiklandiktan sonra C vitamininin biiyiik bir kismi kayba
ugrar (47). Dogada ¢ok bulunan ancak ¢abuk kayba ugrayan bir vitamin olan C
Vitamini, Is1, 151k, metaller, oksidasyona ugramasi vitamin kaybini hizlandirr.
Dokular1 birbirine tutan dokular arasi protein olan kollejen sentezinde, demirin
indirgenip viicutta kullanimini artirmada, enfeksiyonlardan ve bakteri toksinlerinden
korunmada, steroid hormonlarinin sentezinde, kilcal damarlarin kuvvetli olmasinda,
nitratlarin  nitrozaminlare doniisiimiinii  engelleyerek kanserojen maddelerin
olusumunu engellemede, antioksidan yarar1 nedeniyle uzun yasami desteklemede,
tiamin, riboflavin, folik asit, pantotenik asit, A, E vitaminleri ve kalsiyumun viicutta
kullanilmasinda gorevlidir (90).

Pek ¢ok insan C vitamininin hastaliklar iyilestirdigine, enfeksiyonlara karsi
miicadele ettigine ve biiyiik Ol¢iide soguk algimmhigini tedavi ettigine veya bunu
engelledigine inanmaktadir (49).

Insan viicudunda 20-50 giin yetecek kadar 600-1500 mg’lik bir C vitamini
depolanmaktadir (84). C vitamini az veya ¢ok biitiin sebze ve meyvelerde
bulunmaktadir. Maydanoz, turunggiller, ¢ilek, kusburnu, yesil ac1 biber, patates,
domates C vitamini kaynaklaridir. En fakir kaynaklart ise et, siit ve tiirevleri ile
tahillardir. Giinliik gereksinim 65-75 mg arasindadir (95).

Yapilan ¢aligmalar ek olarak alinan C vitamini ile ilgili mutlak sonuglar ortaya
cikarmigtir. Antrenman arttirilirsa bile vitamin C eksik olmadigi zaman ek olarak
alinmasi performans: arttirmamaktadir (49). Ancak Halat ve Arkadaslar1 yapmis
olduklar1 ¢alismada ek olarak alinan C vitamininin, nabiz sayilarinda diizenli bir
diigise sebep oldugunu bulmuglar ve bu durumun sportif performansi
arttirabilecegini belirtmiglerdir (51).

Yetersizliginde, yorgunluk, istah azalmasi, yaralarin iyilesmesinde gecikme,
bliylimede duraklama, anemi, enfeksiyonlara karsi direng azlig1, dis etlerinde sisme,
kanama, dis kaybi, kemiklerde kirilmalar, eklemlerde agri, depresyon, ciltte halka
goriinimli kirmiziliklar goriiliir (54). Ayrica C vitamini yetersiz alindigi zaman
skorbiit gibi hastaliklara neden olabilir. Sadece skorbiit hastaligindan korunmak i¢in
degil, genel anlamda saglikli olabilmek i¢in de yeterli miktarda C vitaminine ihtiyag

vardir (7).
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2.1.3.4.4. D Vitamini

D vitamini, bitki dokularinda ergesterol, hayvan dokularinda 7-
dehidrokolesterol olarak bulunmaktadir. Bunlar ultraviyole isinlarmin (giines
1sinlarinin) etkisiyle D vitaminine doniistiiriiliir. Kalsiyum metabolizmasindaki roli
nedeniyle D vitaminine hormon adi da verilmektedir (95).

D vitaminin organizmadaki en 6nemli islevi kanda kalsiyum seviyelerini sabit
tutmaktir. Bunu bagirsaklardan emilimi arttirarak ve atilimi azaltarak, idrardan
atilimi azaltarak saglar. Ayrica fosfat iyonlarinin bagirsaklardan emilimini arttirir ve
bobreklerden atilimini azaltir. Tim bu etkileri viicutta kalsiyumu tutarak kanda
belirli konsantrasyonun korunmasina, bdylece de kemiklerden depo kalsiyum
rezorbsiyonunun azalmasina yarim eder. Vitamin D, kalsiyum ve Fosforun
bagirsaklardan emilimi i¢in gerekli oldugu gibi, kemik gelisimi ve dayanikliligi
icinde gereklidir. Bu vitamin ayn1 zamanda néromiiskiiler fonksiyonda anahtar role
sahiptir (49).

D vitamininin ek aliminin sportif performansi destekledigini gosteren bir
calisma ve de performans artiriminin olustuguna dair teorik bir temel yoktur. Fazla
allminda D vitamini potansiyel bir tehlike oldugundan rastgele ek alim
yapilmamalidir (116). Yetersizliginde Ozellikle 0—6 yas cocuklarda kemiklerde
yumusama, kolay biikiilme, uzun kemiklerin son kisimlarinda genisleme,
fontanellerde ge¢ kapanma, bileklerde sislik, gogiis kafesinde disa dogru ¢ikinti,
dislerde ge¢ ve gayri muntazam c¢ikma, diski ile kalsiyum atiliminda artis, idrar
atiminda azalma, PTH nun salgilanmasinda anormal yiikseklik ile karakterize olan
rasitizm hastalig1 goriiliir. Yetiskinlerde (6zellikle yaslhilarda) ise gogiis, pelvis,
omurga kemiklerinde deformiteler, yumusama, kaslarda spazm, kan kalsiyum ve
fosfor diizeyinde azalma, alkalen fosfataz diizeyinde artig gibi belirtilerin goriildigii
osteomalasia’ya rastlanir. Iskelet sisteminde goriilen bozukluklar D vitamini
eksikligini gostermektedir. Ragitizm (Rikets) ve osteomalasia iskelet sisteminde
goriilen D vitamini eksikliginin neden oldugu hastaliklardir (14).

Vitamin D deniz iriinleri, organ etleri, siit, karaciger ve yumurtada bulunur.
Kara hayvanlarinin karacigerinde, yaglarinda, siit yaglarinda da bir miktar bulunur.
Ayrica, muhakkak viicudun giines isinlarindan yararlanmasi saglanmalidir (95).
Ozellikle kii¢iik c¢ocuklar, kadmlar ve eve bagimh yashlarda giinesten
faydalanamama sonucunda rasitizm, osteoporoz ve osteomalasia riski fazladir.

Yetiskin bireylerde Giinliik gereksinimi 400 iU’ dir (90).
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Bazi sporlarda biitiin antrenmanlarin kapali yerde yapilmasindan dolay1 diisiik
giin 15181na maruz kalinabilir. Bu da D vitamini miktarin1 hem biiylimenin hem de
kemik yogunlugunun etkilenebilecegi yere indirebilir. Disiik kemik yogunlugu
sporcular1 yiiksek kirilma ve sportif kariyerine son verebilecek herhangi bir

yaralanma riskine sokabilir (84).

2.1.3.4.5. E Vitamini

E vitamini, biyolojik etkinlik gosteren tokol ve tokotrienol tiirevleridir.
Bunlarin en 6nemlileri; alfa, beta, gamma takoferol ile alfa ve beta tokotrienol diir.
Alfa-takoferol standart Vitamin E etkinligi gosterir (14).

Vitamin E kas ve yag deposunda depolanir. Bu vitamin C ve A vitaminlerinin
oksidasyonlarini engelleyerek onlarin aktivitelerini arttirdig1 bilinmektedir. Gergekte
E vitamininin en 6nemli rolii antioksidan olarak fonksiyon gormesidir (49). Vitamin
E, hiicre bilesenlerini molekiiler oksijen ve serbest radikaller tarafindan enzimatik
olmayan oksidasyonundan korumada bir antioksidandir. E vitamini Once
bagirsaklardan lenf sistemine sonra da kan yoluyla karacigere gelir. Kullanilmayan
miktarin fazlasi genellikle digki ile atilir. Depo edilebilen kismin ¢ogu yag doku ve
karacigerdedir. Daha az miktarda da kalp, adale dokusu, testis, rahim, bobrek {istii
bezi, beyin ve kanda depo edilir (84).

Vitamin E, biitlin dokularda vardir. Karaciger ve viicut yaglarinda depo edilir.
Vitamin E’nin emilimi ve tagmmasi i¢in diyette yag bulunmasi ve safra salgisi
gerekmektedir. Emilim gilicligi safra salgisinin yetersizliginde goriliir. Coklu
doymamis yag asitlerinin miktar1 ile vitamin E gereksinimi orantilidir. Yetiskin bir
birey i¢in glinliik gereksinim 30 mg. dir. Ancak yiyeceklerde E vitamini yoniinden
zengin oldugu i¢in normal durumda yetersizlik goriilmemektedir (14).

Tahillar, bitkisel yaglar, yagh tohumlar (findik, fistik, badem vb.) patates en
onemli E vitamini kaynaklarindandir (95). Kaslarda oksijen kullanimini gelistirici,
kan dolagimini arttirict etkilerinden dolayr sporcularin ilgisini ¢ekmektedir. Ancak
ilave E vitamini aliminin performans {izerine etKisi tespit edilmemistir (80).

Halat ve arkadaglari yapmis olduklari ¢alismada E vitamininin dinlenme
tizerindeki etkisini aragtirmiglardir. E vitamininin siiratten sonraki dinlenmenin 40 sn
lik periyodunda az bir farliliga sebep oldugunu ve bunun ise oksidatif stresten

kaynaklandigini belirtmislerdir (51).
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E vitamini alimi ile kroner kalp hastaliklar1 arasinda ters orantili bir iligki
oldugu saptanmistir. Giinlik 100 mg E vitamini aliminin etkili oldugunu 6neren
klinik bulgulara ragmen, kaynaklarda yaygin olarak giinde 40-60 mg. E vitamini
Onerisi gecerlidir. Vitamin E ve kanser iizerine yapilan yaygin arastirmalar birbiriyle
celistigi gibi E vitamininin sinirsel hastaliklara ve romatizmal kireclenme gibi
hastaliklarin tetiklenmesine karst koruyucu olduguna dair kanit da yoktur. Ancak
buna ragmen E vitamini takviyeleri romatizmal kireglenme agrilarim

azaltabilmektedir (38).

2.1.3.4.6. K Vitamini

Bu vitamine kanin pihtilasgma etmeni ya da koagiilasyon vitamini de
denilmektedir (14). K vitamini karacigerde protrombinin yapiminda rol alir. Kanin
pihtilasma etmeni protrombindir (95).

K vitaminin baglica gorevi, kanin normal protrombin diizeyini diizenlemek ve
korumaktir. Vitamin K yetersizliginde kanin protrombin diizeyi normalin altina
diiser. Bunun sonucu olarak da kanin pihtilasma siiresi uzar (74). Uzun siire
antibiyotik tedavisi goren kisilerin bakteri floras1 bozulacagindan ve yeni doganlarin
bagirsaklar1 steril oldugundan yetersizlik belirtileri goriliir. Deri alti, deri ve
organlarda kanama goriilebilir. Insanlar K vitaminini iki kaynaktan saglarlar. Bunlar
yiyecekler ve bakterilerdir. Yaklasik olarak gereksinimin yaris1 kalin bagirsaklarin
en list par¢asindaki bakteriler tarafindan iretilir (90).

K vitamininin giinliik gereksinimi, ortalama bir beslenme ile giinde asgari 75-
150 mikrogram kadardir. K vitamininin dogal kaynaklar: ise; yesil bitkiler (1sirgan
otu), yesil sebze (1spanak, tiim lahana tiirleri), patates, siit, peynir, tereyagi, yumurta,
karaciger, misir, seftali, domates, kusburnu, ¢ilek ve sebzelerdir (84).

18-44 yaslar arasindaki kadin ve erkeklerin giinliik 6nerilen dozun altinda K
vitamini aldiklarini bildiren yaymnlarda mevcuttur. Sporcularda eksiklik disinda

herhangi bir kullanim sebebi yoktur (116).

2.1.3.5. Mineraller

Mineral; organik bilesiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan
biyolojik materyalin kiil olan kismidir. Metabolik rolleri, mineralden minerale
degismekle beraber bazi maddelerle bilesik yaparak organik yapilar olustururlar (3).

Mineraller, viicutta yapilamayan ve dogal olmayan maddeler olup, yiyeceklerle
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almmas1 gerekli maddelerdir. Inorganik maddelerin ¢ogu normal hiicresel
fonksiyonlar i¢in gereklidir. Mineraller viicut agirliginin yaklasik olarak %4’ {ini
olusturur. Bazilar1 iskelet ve diglerde yiiksek konsantrasyondadir (50).

Mineraller; gida maddelerinden, su ve vitaminler gibi kalori igermezler. Fakat
kaslarin kasilmasinda, kalp atiminda, dis ve kemiklerin sagliklarinin korunmasinda,
¢ogu normal hiicresel fonksiyonlar igin biiyiik 6neme sahiptirler (71, 50).

Minerallerin viicut calismasindaki gorevlerini su sekilde siralayabiliriz.

e Hiicre icindeki ve hiicre disindaki sivinin dengede olmasi elektrolitlere baglidir.
Hiicre i¢inde potasyum, hiicre disindaki sodyum ile diger bazi mineraller ve
proteinler bu dengeyi saglar.

e Hiicrelerin calisabilmesi i¢in gerekli notr ortami saglar.

e Enzimler kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden ve siiratlendiren protein
yapisindaki maddelerdir. Bunlarin yap1 ve ¢alismasinda mineraller gérevlidir.

e Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda goérev alirlar.

e Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan

minerallerdir (112).

Mineraller ikiye ayrilir. Makro mineraller: Gereksinimi 100mg’1n {istiinde olan
minerallerdir. Kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum, klor ve kiikdirttiir.
Mikro mineraller: Gereksinimi 100mg’in altindadir. Demir, ¢inko, iyot, bakir,

mangan, krom, kobalt, selenyum, molibden ve floriddir (90).

2.1.3.5.1. Makro Mineraller

2.1.3.5.1.1. Kalsiyum

Kalsiyum, kemik ve dislerin yapilanmasi, kanin pihtilagmasi ve sinir iletimi
gibi 6nemli gorevleri yerine getirir. Siit, yesil sebze ve meyvelerde bulunur. Giinliik

Kalsiyum ihtiyaci, genel olarak yetiskinlerde 800-1000 mg’dur.

2.1.3.5.1.2. Fosfor

Fosfor, kemik ve dislerin yapilanmasi ve asit baz dengesine etkilidir.

Karbonhidrat ve yag metabolizmasinda da gorevleri vardir. Siit, sakatat, et ve kuru
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baklagillerde bolca bulunur. Giinliik Fosfor ihtiyaci, genel olarak yetiskinlerde 800-
1100’mg dur.

2.1.3.5.1.3. Magnezyum

Magnezyum, enzimatik reaksiyonlarda gereklidir. Enerji olusumu, kemik-dis
yapis1 ve asit-baz dengesi lizerinde etkilidir. Yesil sebze, kuru baklagil ve tahillarda
bol miktarda bulunurlar. Glinlik Magnezyum ihtiyaci, genel olarak yetiskinlerde
250-350 mg’dur.

2.1.3.5.1.4. Sodyum

Sodyum, sinir uyarilari, kas kasilmasi, asitbaz dengesi gibi fonksiyonlar1 olan
sodyum tuz, siit ve siit iiriinlerinde bulunur. Giinliik Sodyum ihtiyaci, genel olarak
yetiskinlerde 1100-3300 mg’dir. Suyun igine ilave edilen az miktarda sodyum,
suyun viicuda alinmasina yardim ederken karbonhidratlarin daha ¢abuk emilmesine

ve kan voliimiine yardimci olur.

2.1.3.5.1.5. Potasyum

Potasyum, asit-baz dengesi, sinir uyarimi, iskelet ve kalp kaslarinin
kasilmasinda gorevlidir. Et, siit, sebze ve meyvelerde bulunur. Giinliik Potasyum
ihtiyaci, genel olarak yetiskinlerde 2,5-5,8 gr’ dir (12, 18, 54).

2.1.3.5.2. Mikro Mineraller

2.1.3.5.2.1. Demir

Demir, organizmada sportif performans agisindan en gerekli minerallerden
birisidir. Demir organizmada hemoglobin yapimi, O, tasinmast ve enerji
metabolizmasinda goérev alir. Demir yetersizligi sonucunda kansizlik ve O
tasinmasinda yetersizlik olusur ve sonug¢ olarak performansta O6nemli azalmalar

goriiliir. Giinliikk Demir ihtiyaci, genel olarak yetiskinlerde 10-15 mg’dir

2.1.3.5.2.2. Cinko

Enzimlerin yapisinda bulundugu icin ¢inkoya metalloenzim adi da verilir.
Viicutta karaciger, kemikler, epitelyum dokular, pankreas, bdbrekler ve kan

hiicrelerinde bulunur. Eksikliginde Biiyiime ve sekstiel olgunlukta gerilik, ciicelik,
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deri lezyonlari, depresyon, enfeksiyonlara yakalanmada hassasiyet, tat almada
azalma, karanlifa uyumda azalma, sindirim ve sinir sisteminde bozukluklar goriiliir.
Yiyeceklerin ¢ogunda bulunur, En zengin kaynaklar1 hayvansal gidalar, sigir eti,

karaciger, balik ve siittiir. Genel olarak yetigkin bir birey i¢in ihtiya¢ 22 mg’dir

2.1.3.5.2.3. Bakir

Bakir, demirin emilimini arttirir, sakatat, kuru fasulye ve mantarda bolca
bulunur. Giinliik Bakir ihtiyaci, yetiskinlerde 1,5-3 mg’dir (12, 18, 54).

Terleme yolu ile viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallerde kayip olur. Mineral kaybi spor tiiriine, uygulamanin
yogunluguna, siiresine ve iklim sartlarma gore faklilik gosterir. Ozellikle yaz
mevsiminde ve uzun siiren yiikklenmelerde viicutta mineral kaybi olur. Bu nedenle
mineral kaybi normal ve konsantre besinlerle yerine konmalidir. Aksi takdirde
kramp, yorgunluk, soluk almada giicliikler, gibi arizalar ortaya ¢ikar. Bu durum

sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir (91).

2.1.3.6.Su

Su insan yasamu igin oksijenden sonra gelen en &nemli &gedir. insan besin
almadan canliligin1 haftalarca siirdiirebildigi halde susuz ancak birka¢ giin
yasayabilir. Insan viicudundaki karbonhidrat ve yaglarin tiimii, proteinlerin yarisi,
viicut suyunun ise %10’ u kaybedildiginde yasam tehlikeye girer. Viicut suyunun
%20 oraninda eksilmesi ise 6liimle sonuglanir (14).

Su, besinlerin sindirimi, dokulara taginmalari, hiicrelerde kullanilmalari
sonucu olusan zararh artiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi i¢in gereklidir.
Viicuttaki biitiin kimyasal olaylar ¢ozelti i¢inde olustugundan, viicutta yeterince su
bulunmasi yasam i¢in zorunludur. Yetigkin bir insan viicudunun ortalama %359’ u
sudan olusmaktadir (97).

Su; karbonhidrat, yag, protein, hormonlar ve oksijeni kaslara kan aracilig ile
tasimada aktif rol oynar. Ayrica toksik maddeleri dokulardan uzaklastirarak viicudun
rahatlamasina yardim eder. Artan egzersiz sonrasi viicutta yakit artirimi meydana
gelir. Ortaya ¢ikan enerjinin biiylik bir kismi 1s1 enerjisidir. Viicutta yeterli oranda su
bulunmadig1 durumlarda meydana gelen 1s1 deri {izerine taginamayacak ve viicudun
soguma sistemi konumundaki terleme gerceklesmeyecektir. Viicuttaki 1s1 enerjisinin

dagitilamamasi ve viicutta kalmas1 bir¢ok rahatsizliga neden olabilecektir. Dolagim
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ve sinir sistemi tizerine etkilerinden dolay1 reaksiyon siiresinin artmasi, karar verme
mekanizmasinin gecikmesi ve metabolizmanin isleyisinde aksamalara meydan
verecektir (74).

Suyun gorevleri arasinda eklemlerin kayganligmin saglanmast  ve
elektrolitlerin tasmmas1 vardir. Insan viicudunun kemik, deri, bag dokular1 ve lipitler
disindaki tiim Ogeleri suda ¢ozelti olarak bulunurlar. Hiicrelerdeki biyokimyasal
tepkimeler bu ¢ozelti iginde olusur (14).

Viicuttan, sportif aktiviteler harig, her giin, terleme ile 300 ml, idrar ile 1500
ml, disk1 ile 200 ml ve solunum yolu ile 500 ml olmak iizere yaklasik 2,5 litre su
kayb1 olmaktadir. Genellikle su gereksinimi giinliikk 2500-3000 kaloriye karsilik her
bir kalori igin 1 ml hesab1 ile 2,5-3 litre olarak hesaplanir (60). Insan fizyolojik
gereksinimi olan suyu her giin muntazam olarak karsilamak zorundadir. Bunun
yaklasik 9%50’si iceceklerden, %35°1 yiyeceklerden ve %15’ini de oksidasyon suyu
olarak viicuttaki gidalarin yakilmasindan saglar (74).

Susama viicudun siv1 istegi veya gereksinimini belirtmenin bir yoludur. Bazi
durumlarda susama mekanizmasi giivenilir olmamaktadir. Ornegin sporcularda,
cocuk ve yasllarda susama hissi sivi gereksinimini karsilayacak kadar hassas
degildir. Dolayist ile su igmek i¢in susama hissini beklemek s1vi kaybini karsilamada
gec kalmaya neden olmaktadir (37). Terleme yolu ile olusan sivi kaybinin karsilanip
karsilanmadigint saptamanin en kolay yolu; idrarin renk ve miktar olarak
izlenmesidir. Eger idrar koyu ve az miktarda ise, su igilmesi gerektigini, agik renk
ise viicutta sivi dengesinin saglandigin1 gostermektedir. Vitamin hapi kullananlarda
idrar koyu renk olabilir. Bu durumda en 1y1 gdsterge idrarin rengi degil miktaridir
(37).

Antrenmanli  bir sporcuyu daha az antrenmanli bir sporcuyla
karsilastirdigimizda daha ¢abuk ve daha cok terler, daha iyi 1s1 ayarlamasina sahiptir.
Antrenmansiz insanlar saatte 0,8 litre ter {liretirken, Antrenmanli bir futbolcu saatte
2-3 litre ter tretebilmektedir. Antrenman ve miisabakalarda olusan sivi kaybini
onlemek ¢ok dnemlidir (43).

Egzersiz esnasinda iki nedenle su kaybi cogalir. Ik olarak solunumun
hizlanmasi neticesinde akcigerlerdeki su kaybi artar. Ikincisi ise egzersiz sirasinda
viicut 1s1sinin yiikselmesi fazla miktarda terlemeye neden olup, su kaybini arttirir.
Ayrica tuz kaybi1 da goriilebilir (42). Kaybedilen siviyr miisabaka sirasinda ya da

devre arasinda mutlaka tamamlamak gerekmektedir (1). Antrenmanli bir sporcu
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basar1 grafiginin diigmemesi i¢in viicudundaki sivi miktarin1 her zaman korumalidir

(112).

Sporcu saghg igcin onerilen sivi ve ozellikleri;

v' Sporcular egzersizden 24 saat 6nce yeterli besini ve siviy1 almalidirlar.

v' Sporcular egzersizden iki saat dnce 500 ml. Sivi almali ve fazla sivinin disar
atilmasina izin vermelidirler.

v' EQzersiz sonrasi, egzersiz yapilan her saat i¢in 3 su bardagi siv1 tiiketilmelidir.
v' Egzersizden sonra sivi alimma hemen baslanmali ve diizenli araliklarla devam
edilmelidir.

v' Egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasinda alinacak sivilar, %4 — 8 karbonhidrat
igerebilir (112).

Dehidratasyon asir1 sivi kayb1 nedeniyle viicudun susuz kalas1 anlamina gelir.
Dehidratasyon durumunda geng sporcularin viicut 1silart yetiskinlere gore daha hizli
artmaktadir. Bu durum fiziksel egzersiz sirasinda yeterli sivi tiiketimini
gerektirmektedir. Ayrica geng sporcular dehidratasyon’ un sonuglari konusunda
bilgilendirilip, antrenman sirasinda diizenli siv1 tiikketimi aliskanligi edinmeleri igin
tesvik edilmelidir (56).

Dehidratasyon durumunda ilk belirtiler susama, tigiime, 1slak deri, kalp
carpintist ve bulantidir. Dehidratasyon ilerledik¢e bas agrisi, kramplar, sik nefes
alma, bas donmesi ve agizda kuruluk olusur (82). Cocuklar ve gengler maalesef
yeterli miktarda su tiiketmemektedir. Suyun yerini biiylik o6l¢iide gazli igecekler,
aromal1 meyve sulari, kahve ve sekerli icecekler almistir. Yeterli miktarda su icmek
konsantrasyonu artirir, kilo kontrolii saglar, dis c¢iliriimesini azaltir. Cocuklar
zamanlarmin  biiyiikk ¢ogunlugunu okulda gegirdiklerinden dolayr okullarda
cocuklarin  su ihtiyactm1  karsilayacak hijyenik  alternatiflerin  bulunmasi

gerekmektedir (83).
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BOLUM 3: GEREC VE YONTEM

Bu boliimde; Arastirmanin evreni, arastirma grubu, protokol, veri toplama

araclari, aragtirmanin modeli ve verilerin ¢6ziimlenmesine yer verilmistir.

3.1. Arastirma Evreni
Aragtirmanin evrenini Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor I Miidiirliigii
bilinyesinde 2015 yilinda ¢esitli spor branglarinda agilan yaz spor okullarina katilim

saglayan 10-16 yas aras1 sporcu aday1 1500 ki1z ve erkek 6grenci olusturmaktadir.

3.2. Arastirma Grubu
Arastirmanin 6rneklemi ise evrenden goniilliiliikk esasina dayali olarak tesadiifi

bir sekilde secilen 10-16 yas aras1 325 kiz ve erkek goniillii 6grenci olusturmaktadir.

3.3. Protokol
Danisman hocam ile birlikte arastirma konusu dahilinde kisisel 6zelliklerin
belirlenmesi ve beslenme aliskanliklarinin 6l¢iilebilmesi i¢in kullanilacak Olgek
belirlenip, 6l¢limiin ne zaman nerede ve hangi kosullarda yapilacagina karar verildi.
Uygulamanin yapilacag: Bilecik Genglik Hizmetleri ve Spor 11 Miidiirliigiine
caligma ile ilgili bilgi verildi. Calismanin yapilabilmesi ve resmi onayin alinabilmesi
icin dilekge ile bagvuru yapildi.

Ilgili Miidiirlikten resmi onay yazist alindiktan sonra uygulamanin
yapilabilmesi i¢in Miidiirliikk biinyesinde gorev yapan antrendrlerle goriisiiliip,
ogrenciler belirlendi ve 6grenci velilerine ¢alisma hakkinda bilgi verildi. Velilerden
calismaya katilim muvafakat 1 alindi. Anketlerin saglikl bir sekilde doldurulabilmesi
icin velilerden 6grencilere nezaret ve destek saglamalari talep edildi.

Anket uygulamasi esnasinda herhangi bir sorun ile karsilasilmadi sporcu
ogrencilere anketlerin doldurulmasi i¢in yeterli siire verildi.

Toplanan veriler analiz ¢alismasi yapilmak {izere kullanilacak olan SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) 17.0 programina girildi. Toplamda 325

gontlli sporcu 6grenciye ulasilarak veriler programa girilmistir.
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3.4. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Volkan SIRINOGLU tarafindan
2008 yilinda gelistirilen “Beslenme Aligkanliklarinin  Incelenmesi”  anketi
kullanilmistir. Anket 47 sorudan olugsmakta olup, bir 6rnegi bu calismanin ekinde

sunulmustur (98).

3.5. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma betimsel tarama modeline gore yapilmistir. Goniilliilerin var
olan oOzelliklerine higbir degisiklik yapilmaksizin veri toplanarak, var olan durum
hakkinda goniilliilerin goriisleri alinmaya ¢alisilmigtir.

Betimleme tarama modeli ge¢mise ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu
olan olay, kendi sartlar1 i¢cinde ve oldugu gibi tanimlamaya ¢alisilir. Olay1 degistirme
ve etkileme cabasi gosterilmez. Onemli olan bilmek istenen seyi gozleyip
belirleyebilmektir (58).

Bu baglamda yaz spor okullarina katilan sporcu 0Ogrencilerin beslenme
aligkanliklar belirlenmeye ¢alisildigindan dolay:r calisma betimsel tarama modeline

dayanmaktadir.

3.6. Verilerin Coziimlenmesi

Aragtirma problemlerine cevap bulmak icin goniilliilere uygulanan anketler
bilgisayar ortamina SPSS 17.0 ile girilmistir.

Goniillillerin demografik bilgileri ve beslenme aliskanligi durumlar yiizde ve
frekans dagilimlart ile belirlenmistir. Grafiksel gosterimler Excel programi

yardimiyla ¢izilmistir.



26

BOLUM 4:BULGULAR

4.1. GONULLULERIN GENEL OZELLIiKLERINE iLiSKiN BULGULAR

4.1.1. Cinsiyete iliskin Bulgular

Tablo 4.1: Cinsiyete Iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Kiz 169 52,0 52,0 52,0
Valid Erkek 156 48,0 48,0 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.1°de goriildiigi gibi calismaya katilan goniilliilerin % 52°si Kizlardan
(169 kisi) ve % 48’1 Erkeklerden (156 kisi) olusmustur (bkz. Grafik 4.1).

' CINSIYET
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Grafik 4.1: Cinsiyete iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi



4.1.2. Yasa lliskin Bulgular

Tablo 4.2: Yasa iliskin Frekans Dagihmlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

10 44 13,5 13,5 13,5

11 49 15,1 15,1 28,6

12 56 17,2 17,2 45,8

13 93 28,6 28,6 74,5
Valid | 14 79 24,3 24,3 98,8

15 3 9 9 99,7

16 1 3 3 100,0

Total 325 100,0 100,0
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Tablo 4.2°de goriildiigli gibi ¢alismaya katilan goniilliillerin % 13,5’inin 10
yasinda (44 kisi), % 15,1’inin 11 yasinda (49 kisi), % 17,2’sinin 12 yasinda (56
kisi), % 28,6’simnin 13 yasinda (93 kisi), % 24,3’lnlin 14 yasinda (79 kisi), %

0,9’unun 15 yasinda (3 kisi), % 0,3’{intin 16 yasinda (1 kisi) olduklar1 gézlenmistir
(bkz. Grafik 4.2).
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Grafik 4.2:

Yasa lliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi




4.1.3. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgma iliskin Bulgular

Tablo 4.3.: Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgma iliskin Aritmetik

Ortalama ve Standart Sapma Frekans Dagihimlarn

Tablo 4.3°de gorildigi gibi calismaya katilan goniillilerin boy uzunlugu
(150 £ 11.63 cm,), viicut agirligi ise ( 43.54 + 10.31 kg) olarak gozlenmistir.

4.2. GONULLULERIN SPOR BRANSI TERCIH DURUMLARINA ILISKIN

N Mean Std. Deviation
Boy Uzunlugu 325 150,3754 11,6349
Vucut agirhigi 325 43,5415 10,31460
Valid N (listwise) 325

BULGULAR

Tablo 4.4: Spor Bransina iliskin Frekans Dagilimlari

Frequency Percent Valid Percent | Cumulative P.

Atletizm 14 4,3 4,3 4,3
Badminton 18 5,5 55 9,8
Basketbol 25 7,7 7,7 17,5
Cimnastik 1 3 3 17,8
Futbol 51 15,7 15,7 33,5
Glres 21 6,5 6,5 40,0
Judo 3 9 9 40,9
Karate 30 9,2 9,2 50,2

Valid | pasatenisi 23 71 7.1 57,2
Taekwondo 19 5,8 5,8 63,1
Tenis 22 6,8 6,8 69,8
Voleybol 43 13,2 13,2 83,1
Yizme 24 7,4 7,4 90,5
Hentbol 31 9,5 9,5 100,0
Total 325 100,0 100,0
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Tablo 4.4’de goriildiigii gibi ¢aligmaya katilan goniilliilerin Spor Branglar1 %
4,3’lintin Atletizm (14 kisi), % 5,5’inin Badminton (18 kisi), % 7,7’sinin
Basketbol (25 kisi), % 0,3’tiniin Cimnastik (1 kisi), % 15,7 sinin Futbol (51 kisi),
% 6,5’inin Giires (21 kisi), % 0,9’unun Judo (3 kisi), % 9,2’sinin Karate (30 kisi),
% 7,1’inin Masa Tenisi (23 kisi), % 5,8’inin Taekwondo (19 kisi), % 6,8’inin
Tenis (22 kisi), % 13,2’sinin Voleybol (43 kisi), % 7,4’lniin Yiizme (24 kisi), %
9,5’inin Hentbol (31 kisi) olarak gézlenmistir (bkz. Grafik 4.3).

Grafik 4.3: Spor Brangina iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.3. GONULLULERIN AILE GELIiR DUZEYi VE EBEVEYN EGITiM
DURUMLARINA ILISKIN BULGULAR

4.3.1. Aile Gelir Diizeyine iliskin Bulgular

Tablo 4.5: Aile Gelir Diizeyine iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent | Cumulative P.
500-1000 TL 84 25,8 25,8 25,8
1001-1500 TL 84 25,8 25,8 51,7
1501-2000 TL 73 225 225 74,2
Valid | 2001-2500 TL 34 10,5 10,5 84,6
2500 TL uzeri 50 15,4 15,4 100,0
Total 325 100,0 100,0




30

Tablo 4.5°de goriildiigli gibi ¢alismaya katilan goniilliilerin aile gelir diizeyleri
incelendiginde % 25,8’inin 500-1000 TL aras1 (84 kisi), % 25,8’inin 1001-1500 TL
arasi (84 kisi), % 22,5’inin 1501-2000 TL aras1 (73 kisi), % 10,5’inin 2001-2500 TL
arasi1 (34 kisi), % 15,4’iniin ise 2500 TL iizeri (50 kisi), gelire sahip oldugu
gozlenmistir (bkz. Grafik 4.4).

AILE GELIR DUZEYI

500-1000 TL

1001-1500 TL 1501-2000 TL 2001-2500 TL

Grafik 4.4: Aile Gelir Diizeyine Iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.3.2. Anne Egitim Seviyesine iliskin Bulgular

Tablo 4.6: Anne Egitim Seviyesine iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

ilkokul 117 36,0 36,0 36,0
Ortaokul 109 33,5 33,5 69,5
Lise 63 19,4 19,4 88,9

Valid | Universite 34 10,5 10,5 99,4
Master/Doktora 2 ,6 ,6 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.6’da goriildiigii gibi caligmaya katilan goniillillerin Anne egitim
seviyesi incelendiginde % 36’sinmn Tlkokul (117 kisi), % 33,5’inin Ortaokul (109
kisi), % 19,4 {iniin Lise (63 kisi), % 10,5’inin Universite (34 kisi), % 0,6’sinin ise
Master/Doktora (2 kisi), mezunu oldugu gézlenmistir (bkz. Grafik 4.5).
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Grafik 4.5: Anne Egitim Seviyesine Iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.3.3. Baba Egitim Seviyesine iliskin Bulgular

Tablo 4.7: Baba Egitim Seviyesine Iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

ilkokul 68 20,9 20,9 20,9
Ortaokul 98 30,2 30,2 51,1
Lise 99 30,5 30,5 81,5

Valid | Universite 56 17,2 17,2 98,8
Master/Doktora 4 1,2 1,2 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliilerin Baba egitim
seviyesi incelendiginde % 20,9’unun flkokul (68 kisi), % 30,2’sinin Ortaokul (98
kisi), % 30,5 inin Lise (99 kisi), % 17,2’sinin Universite (56 kisi), % 1,2’sinin ise

Master/Doktora (4 kisi), mezunu oldugu gézlenmistir (bkz. Grafik 4.6).
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Grafik 4.6: Baba Egitim Seviyesine iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi

44. GONULLULERIN BESLENME PORGRAMLARINA ILISKIN
BULGULAR

4.4.1. Beslenmenizi Belirli Bir Program Dahilinde mi Yapiyorsunuz? Sorusuna

iliskin Bulgular

Tablo 4.8: Beslenmenizi Belirli Bir Program Dahilinde mi

Yapiyorsunuz? Sorusuna iliskin Frekans Dagihmlar1

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 127 39,1 39,1 39,1
Valid | Hayir 198 60,9 60,9 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.8°da goriildiigi gibi calismaya katilan goniilliiler, Beslenmenizi Belirli
Bir Program Dahilinde mi Yapiyorsunuz? Sorusuna % 39,11 (127 kisi) Evet, %
60,9’u ise Hayir (198 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik 4.7).
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WLENMENiZi BELIRLI BIR PROGRAM DAHILINDEMI YAPIYORSUNUZ
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Grafik 4.7: Beslenmenizi Belirli Bir Program Dahilinde mi

Yapiyorsunuz? Sorusuna fliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.4.2. Giinliik Yemeginizi Kim Planliyor? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.9: Giinliik Yemeginizi Kim Planhyor? Sorusuna fliskin Frekans

Dagilimlarn
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

Kendim 61 18,8 18,8 18,8
Arkadasim 3 9 9 19,7
Antrenorim 8 2,5 2,5 22,2

Valid | Annem/Babam 244 75,1 75,1 97,2
Diger 9 2,8 2,8 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.9°da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliller Giinliik Yemeginizi
Kim Planliyor? Sorusuna % 18,81 Kendim (61 kisi), % 0,9’u Arkadasim (3 kisi),
% 2,5 i Antrenoriim (8 kisi), % 75,1’1 Ailem (244 kisi), % 2,81 ise Diger (9 kisi),
yanitin1 vermistir (bkz. Grafik 4.8).



34

GUNLUK YEMEGINIZzi KIM PLANLIYOR

244

250

200

B
& 150

3 8
- O :
kendim arkadasim antrendrim annem/babam

Grafik 4.8: Giinliik Yemeginizi Kim Planhiyor? Sorusuna iliskin Frekans

Dagilimlar1 Grafigi
4.4.3. Yemeginizi Nerede Yiyorsunuz? Sorusuna Iliskin Bulgular

Tablo 4.10: Yemeginizi Nerede Yiyorsunuz? Sorusuna iliskin Frekans

Dagilimlarn
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

Evde 282 86,8 86,8 86,8
Okulda 30 9,2 9,2 96,0
Kulipte 1 3 3 96,3

Valid | Disarida 7 2,2 2,2 98,5
Diger 5 1,5 15 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.10°da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliiler Yemeginizi Nerede
Yiyorsunuz? Sorusuna % 86,8’1 Evde (282 kisi), % 9,2’si Okulda (30 kisi), %
0,31 Kuliipte (1 kisi), % 2,2’si Disarida (7 kisi), % 1,5°1 ise Diger (5 kisi), yanitini
vermistir (bkz. Grafik 4.9).
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Grafik 4.9: Yemeginizi Nerede Yiyorsunuz? Sorusuna iliskin Frekans

Dagilimlan Grafigi

4.5. GONULLULERIN OGUN DURUMLARINA iLiSKiN BULGULAR

4.5.1. Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yiyorsunuz? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.11: Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yiyorsunuz? Sorusuna iligkin

Frekans Dagilimlari

Frequency Percent Valid Percent | Cumulative P.

1 1 3 3 3

2 24 7,4 7,4 7,7

3 214 65,8 65,8 73,5

4 67 20,6 20,6 94,2
Valid | 5 9 2,8 2,8 96,9

6 7 2,2 2,2 99,1

7 ve Usti 3 9 9 100,0

Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.11°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliiler Giinde Kag¢ Ogiin

Yemek Yiyorsunuz? Sorusuna % 0,3’ 1 6giin (1 kisi), % 7,4’1 2 6giin (24 kisi),
% 65,8’1 3 6giin (214 kisi), % 20,6’s1 4 6giin (67 kisi), % 2,8’i 5 6giin (9 kisi),
% 2,2’si 6 6giin (7 kisi), % 0,9’u ise 7 ve daha fazla 6giin (3 kisi) yanitini
vermislerdir (bkz. Grafik 4.10).
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Grafik 4.10: Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yiyorsunuz? Sorusuna iligkin

Frekans Dagilimlar Grafigi
4.5.2. Kahvalt1 Yapiyor musunuz? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.12: Kahvalti Yapiyor musunuz? Sorusuna iliskin Frekans

Dagilimlarn
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 302 92,9 92,9 92,9
Valid | Hayir 23 7,1 7,1 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.12°de goriildiigi gibi calismaya katilan goniilliiler, Kahvalt1 Yapiyor
musunuz? Sorusuna % 92,9 u (302 kisi) Evet, % 7,1°1 ise Haywr (23 kisi) yaniti
vermistir (bkz. Grafik 4.11).



37

KAHVALTI YAPIYORMUSUNUZ

302
300 -

250

200 -

Kisi

150

100

50 A

evet

Grafik 4.11: Kahvalti Yapiyor musunuz? Sorusuna Iliskin Frekans

Dagilimlan Grafigi

4.5.3. Ara Ogiin Yiyor musunuz? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.13: Ara Ogiin Yiyor musunuz? Sorusuna Iliskin Frekans

Dagilimlan
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 213 65,5 65,5 65,5
Valid | Hayir 112 34,5 34,5 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.13’de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliiler, Ara Ogiin Yiyor
musunuz? Sorusuna % 65,5 1 (213 kisi) Evet, % 34,51 ise Hayir (112 kisi) yaniti
vermistir (bkz. Grafik 4.12).



38

' ARA OGUN YIYORMUSUNUZ
250
213
200 - R
150 -
¢ 112
100 -
50 -
0 -
evet
Grafik 4.12: Ara Ogiin Yiyor musunuz? Sorusuna iliskin Frekans
Dagihimlar1 Grafigi

4.6. GONULLULERIN SPORCU BESLENMESI BiLGi DURUMLARINA
ILISKIN BULGULAR

4.6.1. Saghkh ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniiyor musunuz?

Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.14: Saghkh ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniiyor

musunuz? Sorusuna fliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 245 75,4 75,4 75,4
Valid | Hayir 80 24,6 24,6 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.14’de goriildiigh gibi calismaya katilan goniilliler, Saglikli ve

Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna; % 75,4 i (245 kisi)

Evet, % 24,6 s1 ise Hayir (80 kisi) yaniti vermistir (bkz. Grafik 4.13).
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Grafik 4.13: Saghkh ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniiyor

musunuz? Sorusuna Iliskin Frekans Dagilimlar Grafigi

4.6.2. Sporcular I¢in Beslenmenin Onemli Olduguna inaniyor musunuz?

Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.15: Sporcular icin Beslenmenin Onemli

musunuz? Sorusuna fliskin Frekans Dagilimlar

Olduguna inamyor

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 302 92,9 92,9 92,9
Valid | Hayir 23 7,1 7,1 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.15°de goriildiigii gibi galismaya katilan goniilliiler, Sporcular Igin

Beslenmenin Onemli Olduguna Inaniyor musunuz? Sorusuna % 92,9 u (302 kisi)

Evet, % 7,1°1 ise Hayir (23 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik 4.14).
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Grafik 4.14: Sporcular icin Beslenmenin Onemli Olduguna Inamyor

musunuz? Sorusuna Iliskin Frekans Dagilimlar Grafigi

4.6.3. Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu

Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.16: Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip

Oldugunuzu Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 192 59,1 59,1 59,1
Valid | Hayir 133 40,9 40,9 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.16°da goriildiigi gibi ¢alismaya katilan goniilliiler, Sporcu Beslenmesi
Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna %
59,1 1 (192 kisi) Evet, % 40,9’u ise Haywr (133 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik
4.15).
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Grafik 4.15: Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip
Oldugunuzu Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna Iliskin Frekans Dagihmlar

Grafigi
4.6.4. Beslenmeyle Ilgili Bilgileri Kimlerden Aldimz? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.17: Beslenmeyle flgili Bilgileri Kimlerden Aldimiz? Sorusuna

iliskin Frekans Dagihmlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

Antrenorimden 68 20,9 20,9 20,9
Sporcu arkadaslarimdan 13 4,0 4,0 24,9
Diyetisyenden 6 1,8 1,8 26,8
Kitaplardan 12 3,7 3,7 30,5

Valid | Allemden 207 63,7 63,7 94,2
Diger 19 5,8 5,8 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.17°de goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliiler Beslenmeyle lgili
Bilgileri Kimlerden Aldiniz? Sorusuna % 20,9’u Antrendériimden (68 kisi), % 4’1
Sporcu arkadaslarnmdan (13 kisi), % 1,8’i Diyetisyenden (6 kisi), % 3,7’si
Kitaplardan (12 kisi), % 63,7’si Ailemden (207 kisi), % 5,8’i ise Diger
kaynaklardan (19 kisi), yanitin1 vermislerdir (bkz. Grafik 4.16).



42

BESLENMEYLE iLGILi BILGILERi KIMDEN ALDINIZ

207

200

150

Kisi

100

50

19

13 6 12
0 O ., O NN
Antrendriimden Sporcu Diyetisyenden Kitaplardan Ailemden

arkadaslarimdan

Grafik 4.16: Beslenmeyle Ilgili Bilgileri Kimlerden Aldimz? Sorusuna
Mliskin Frekans Dagilimlar Grafigi

4.6.5. Antrendriiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri

Uyguluyor musunuz? Sorusuna fliskin Bulgular

Tablo 4.18: Antrenériiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi

Bilgileri Uyguluyor musunuz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 170 52,3 52,3 52,3
Valid | Hayir 155 47,7 47,7 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.18’de goriildiigi gibi ¢alismaya katilan goniilliiler, Antrendriiniiziin
Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri Uyguluyor musunuz? Sorusuna %
52,31 (170 kisi) Evet, % 47,7’si ise Haywr (155 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik
4.17).
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Grafik 4.17: Antrenériiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi

Bilgileri Uyguluyor musunuz? Sorusuna iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.7. GONULLULERIN SPORCU BESLENMESI BIiLGILERINi UYGULAMA
DURUMLARINA ILISKIN BULGULAR

4.7.1. Antrenman veya Miisabakalara Cikmadan Once Beslenmenize Dikkat

Eder misiniz? Sorusuna liskin Bulgular

Tablo 4.19: Antrenmanlara veya Miisabakalara Cikmadan Once

Beslenmenize Dikkat Eder misiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 248 76,3 76,3 76,3
Valid | Hayir 77 23,7 23,7 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.19°da goriildiigii gibi calismaya katilan goniilliiler, Antrenmanlara
veya Miisabakalara Cikmadan Once Beslenmenize Dikkat Eder misiniz? Sorusuna
% 76,31 (248 kisi) Evet, % 23,7’si ise Haywr (77 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik
4.18).
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Grafik 4.18: Antrenmanlara veya Miisabakalara Cikmadan Once
Beslenmenize Dikkat Eder misiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlari

Grafigi

4.7.2. Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Kac Saat Once Yemek Yemis Olmahdir?

Sorusuna Iliskin Bulgular

Tablo 4.20: Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Kag¢ Saat Once Yemek Yemis

Olmahdir? Sorusuna lliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
1-2 saat 188 57,8 57,8 57,8
3-4 saat 98 30,2 30,2 92,6
Valid | 5-6 saat 15 4,6 4,6 62,5
Sire 6nemsiz 24 7,4 7,4 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.20°de goriildigii gibi caligmaya katilan goniilliller Bir Sporcu Sizce
Miisabakadan Kag¢ Saat Once Yemek Yemis Olmalidir? Sorusuna % 57,8’i 1-2 saat
(188 kisi), % 30,2’si 3-4 saat (98 kisi), % 4,6’s1 5-6 saat (15 kisi), % 7,4’1 ise siire
onemsiz (24 kisi), yanitin1 vermiglerdir (bkz. Grafik 4.19).
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Grafik 4.19: Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Yemek

Yemis Olmahdir? Sorusuna iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.7.3. Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Kac Saat Once Su I¢mis Olmahdir?

Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.21: Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Kac¢ Saat Once Su I¢mis

Olmahdir? Sorusuna iliskin Frekans Dagihmlar:

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent

30dk 171 52,6 52,6 52,6

1 saat 79 24,3 24,3 76,9

3 saat 12 3,7 3,7 96,0
Valid | 4 saat 3 9 9 96,9

Sire Onemsiz 50 15,4 15,4 92,3

diger 10 3.1 31 100,0

Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.21°de goriildigi gibi caligmaya katilan goniilliiler Bir Sporcu Sizce
Miisabakadan Kag¢ Saat Once Su i¢gmis Olmalidir? Sorusuna % 52,6’s1 30 dk (171
kisi), % 24,3°ii 1 saat (79 kisi), % 3,7’si 3 saat (12 kisi), % 0,9’u 4 saat (3 kisi), %
15,4’ Ne zaman i¢ildigi onemli degil (50 kisi), % 3,1’1 ise Diger (10 kisi),

yanitin1 vermislerdir (bkz. Grafik 4.20).
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Grafik 4.20: Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Su I¢mis

Olmahidir? Sorusuna iliskin Frekans Dagihmlar1 Grafigi

4.7.4. Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz? Sorusuna

Mliskin Bulgular

Tablo 4.22: Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih

Edersiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlari

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Karbonhidrat 84 25,8 25,8 25,8
Yag 15 4,6 4,6 30,5
Valid | Protein 226 69,5 69,5 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.22°de gorildigi gibi calismaya katilan goniilliler Miisabaka
Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?  Sorusuna % 25,8’
Karbonhidrat (84 kisi), % 4,6’s1 Yag (15 kisi), % 69,51 ise Protein (226 kisi),
yanitin1 vermislerdir (bkz. Grafik 4.21).
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Grafik 4.21: Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih

Edersiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi

4.7.5. Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz? Sorusuna

fliskin Bulgular

Tablo 4.23: Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih

Edersiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Karbonhidrat 122 37,5 37,5 37,5
Yag 24 7,4 7,4 44,9
Valid | Protein 179 55,1 55,1 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.23’de goriildiigii gibi ¢alisgmaya katilan goniilliller Miisabaka
Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?  Sorusuna % 37,5’
Karbonhidrat (122 kisi), % 7,4’i Yag (24 kisi), % 55,11 ise Protein (179 kisi),
yanitin1 vermislerdir (bkz. Grafik 4.22).
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Grafik 4.22: Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih

Edersiniz? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi

4.8. GONULLULERIN BESIN DESTEGIi KULLANMA DURUMLARINA
ILISKIN BULGULAR

4.8.1. Daha Once Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandimiz mi? Sorusuna
iliskin Bulgular

Tablo 4.24: Daha Once Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandiniz

m1? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 19 5,8 5,8 5,8
Valid | Hayir 306 94,2 94,2 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.24’de goriildiigii gibi calismaya katilan géniilliiler, Daha Once
Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandiniz m1? Sorusuna % 5,8 i (19 kisi) Evet,
% 94,2’si ise Hayir (306 kisi) yaniti vermistir (bkz. Grafik 4.23).
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Grafik 4.23: Daha Once Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandinmiz

m1? Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi

4.8.2. Daha Once Vitamin Kullandimiz m1? Sorusuna iliskin Bulgular

Tablo 4.25: Daha Once Vitamin Kullandimz m? Sorusuna iliskin

Frekans Dagilimlari

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 68 20,9 20,9 20,9
Valid | Hayir 257 79,1 79,1 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.25’de goriildiigii gibi calismaya katilan goniilliiler, Daha Once
Vitamin Kullandiniz m1? Sorusuna % 20,9 u (68 kisi) Evet, % 79’1 i ise Hayir (257

kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik 4.24).
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Grafik 4.24: Daha Once Vitamin Kullandimiz mi? Sorusuna iliskin

Frekans Dagilimlar1 Grafigi

4.8.3. Daha Once Protein Tozu ve Aminoasit Kullandimiz mi1? Sorusuna fliskin

Bulgular

Tablo 4.26: Daha Once Protein Tozu ve Aminoasit Kullandimz m?

Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar

Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Evet 8 2,5 2,5 2,5
Valid | Hayir 317 97,5 97,5 100,0
Total 325 100,0 100,0

Tablo 4.26°da goriildiigii gibi ¢alismaya katilan goniilliiler, Daha Once Protein

Tozu ve Aminoasit Kullandiniz mi1? Sorusuna % 2,5 i (8 kisi) Evet, % 97,5’ ise

Hayir (317 kisi) yanit1 vermistir (bkz. Grafik 4.25).
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Grafik 4.25: Daha Once Protein Tozu

Sorusuna iliskin Frekans Dagilimlar1 Grafigi

ve Aminoasit Kullandiniz mi?
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BOLUM 5: TARTISMA

Calismamizda elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt problemleri
dogrultusunda asagida sunulmustur.
Okuyucuya kolaylik saglamasi ve biitiinlik olusturmasi amaciyla alt

problemlere iliskin degiskenler ayri ayr1 gruplandirilmig ve yorumlanmustir.

5.1. ALT PROBLEM 1: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN GENEL OZELLIKLERI NASILDIR?
Calismamiza toplamda katilan goniillii sayis1 325 kisi olup, ¢aligmamiza
katilan goniilliilerin % 52’si Kizlardan, % 48’1 Erkeklerden olusmaktadir.
Gliniiliilerimiz 10-16 yas araligmma sahip cocuklardan olusmakta olup, yas
araligi yogunlugu ise %74,5’lik oranla 10-13 yas arasi g¢ocuklarindan tesekkiil
etmektedir.
Goniilliillerimizin ortalama boy uzunlugu 150 cm. olup, ortalama viicut

agirliklari ise 43,5 kg. olarak saptanmustir.

5.2. ALT PROBLEM 2: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN SPOR BRANSI TERCIH DURUMLARI
NASILDIR?

Calismamiza katilan gonitlliilerimize hangi spor bransini tercih ettikleri
soruldugunda goniilliilerin 14 farkli spor bransinda yaz spor okullarina katildiklar
tespit edilmis olup, bu branglar arasinda en ¢ok tercih edilen spor branslar1 %15,7 ile
futbol, %13,2 ile voleybol, %9,5 ile Hentbol cevabini vermislerdir. Bu veriler
calismamiza katilan yaz spor okulu ¢ocuklarmin daha ¢ok takim sporlar1 branglarini

tercih ettiklerini gostermektedir.

5.3. ALT PROBLEM 3: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN AiLE GELIiR DUZEYi VE EBEVEYN EGITiM
DURUMLARI NASILDIR?

Calismamiza katilan goniillillerimizin aile gelir diizeyi incelendiginde
%74,2°1ik boliimiiniin ailesinin aylik gelir miktar1 2000 TL ve alt1 olarak tespit
edilmis olup, goniillilerimizin diigiik aile gelir diizeyine sahip olduklar

anlasilmaktadir.
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Goniilliilerimizin anne egitim diizeyi %36°lik oranla Ilkokul, %33,5 oranla ise
Orta Okul olarak tespit edilmis olup, goniilliilerimizin annelerinin biiyiik oranla ilk
ve ortaokul mezunu olduklart goriilmektedir. Goniillilerimizin baba egitim diizeyi

ise %30,2’lik oranla ortaokul, %30,5’lik oranla ise lise olarak goriilmektedir.

5.4. ALT PROBLEM 4: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN BESLENME PROGRAMLARI NASILDIR?

5.4.1. Beslenmenizi Belirli Bir Program Dahilinde mi Yapiyorsunuz? Sorusuna
Verilen Cevap Durumlan

Calismamiza katilan gonilliler %39,1 oranla beslenmelerini belirli bir
program dahilin de yaptiklarini belirtirken, %60,9’luk boéliimii ise beslenmelerinde
belirli bir programa uymadiklarini bildirmektedir.

Akil’ 1in 2007 yilinda dayaniklilik sporculart iizerinde yapmis oldugu
calismada ise %50’sinin programli bir bigimde beslendigini ve 6giin kagirmadigini,
%31,6’sinin bazen 6giin kagirdigini, %18,4’linlin ise 6giin atladigini ve belirli bir
program dahilin de beslenmedigini ortaya koymustur (2).

Bonnie’ ye gore “Glinlimiizde en énemli iki beslenme sorunu 6giin atlama ve
ayakdistli beslenmedir.” (22).

Pareira ve arkadaslarinin 2005 yilinda, Fast food tarzi yemek yeme aligkanligi
olan bireyler iizerinde yaptiklar1 bir ¢aligmada fast food tarzi yemek yemenin kilo
artis1 ve insiilin direnci lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu saptamislardir (85).

Sporcular igin beslenme; belirli bir program dahilinde, siire araliklar
gozetilerek, besin dgelerinin donemsel olarak ihtiyaca binaen tiikketilmesi gereken bir
stirectir.  Sporcular ancak bdylelikle {ist dilizey performans sergileyebilir,
performanslarint uzun siire koruyabilir ve toparlanma, dinlenme siirelerini
kisaltabilirler (68).

Duman’ 1n 2011 yilinda yapmis oldugu ¢aligmada beslenmelerini belirli bir
program dahilinde yapan sporculara %28 oranla antrenorii, %28,6 oranla ise ailesi
tarafindan diyet 6nerildigi ve kontrollerinin yapildig1 sonucuna ulasilmistir (34).

Calismamiza katilan goniilliilerin biiyiik boliimiiniin beslenmelerini belirli bir
program dahilinde yapmadiklar1 goriilmektedir. Ancak yapilan calismalar sporcular
icin beslenmenin nedenli 6nemli oldugunu belirtmekle beraber mutlaka belirli bir

program dahilinde yapilmasi gerekliligini vurgulamaktadir. Ayrica sporcularin
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beslenme programlamasinda aile ile birlikte, antrendrlerinde 6nemi 6n plana

cikmaktadir.

5.4.2. Giinliik Yemeginizi Kim Planhiyor? Sorusuna Verilen Cevap Durumlar

Calismamizda goniilliillere glinlik yemeginizi kim planliyor sorusu
yoneltildiginde %75,1 oranla annem/babam, %18,8 oranla kendim yanitini
vermislerdir.

Cocuklarin  beslenme aliskanliklar1  diger aile bireylerinden farkli
olamayacagindan, toplumun en kii¢ciik yap1 tasi olan ve bireyin temel egitiminin
basladig1 aile ortaminda saglikli ve dengeli beslenmenin bir yasam bi¢imi haline
gelmesi gerekmektedir. Ailenin saglikli ve dengeli beslenme aligkanligin1 kazanmasi
icin ise ebeveynlere siireklilik arz eden etkin bir egitim programi uygulanmasi
gerekmektedir (35).

Baysal’ a gore “Sporcu beslenmesinde amag,; sporcunun cinsiyetine, yasina,
giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptig1 spor c¢esidine gore antrenman ve miisabaka
donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde
alinmasidir. Sporcunun beslenmesi planlanirken; boy ve kilo, viicut yag yiizdesi,
beslenme bilgi diizeyi, beslenme aliskanliklar, saglik durumu sosyal ve ekonomik
kosullart da dikkate alinmalidir” (16).

Sporcularin giinliik yemekleri planlanirken besin 6gelerinin viicuttaki enerji
olusumdaki katkilar1 mutlaka g6z onilinde bulundurulmalidir. Viicutta baslica enerji
kaynagi olan karbonhidratlarin almman toplam kalori miktarinin  %55-60’ 11
karsilayacak miktarda olmasi gerekmektedir (65,45).

Ozellikle kiigiik yas gurubu sporcularin giinliik yemeklerinin planlamas1 dogal
olarak ebeveynleri tarafindan yapilmaktadir. Bu nedenle alt yapi sporcularinin
aileleri mutlaka sporcu beslenmesi konusunda bilgilendirilmelidir. Geligsme
cagindaki sporcu c¢ocuklarin sportif anlamdaki gelisimleri ile birlikte fiziki
gelisimlerinin de saglanmasi gelecekteki sportif basarilarmin artmasina olanak

saglayacaktir.

5.4.3. Yemeginizi Nerede Yiyorsunuz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari
Calismamiza katilan goniilliiler yemeklerini %86,8’lik oranla evde, %9,2’lik

oranla okulda, %2,2’lik oranla disarida yediklerini bildirmislerdir.
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Bulduk ve arkadaslarinin 1999 yilinda yaslar1 13-18 arasinda degisen 300 kiz
ve erkek ¢ocuk iizerinde yapmis olduklart bir ¢alismada ¢ocuklarin %88’i sabah
kahvaltisini, %81,7°si  6gle yemegini, %98,6’s1 ise aksam yemegini evde
tikettiklerini bildirmislerdir (25).

Tlimerdem ve arkadaslariin 1985 yilinda gelisim ¢agindaki ¢ocuklar {izerinde
yaptiklar1 c¢aligmada ise %86 ’sinin  kahvaltisini, %44,7’sinin  6gle yemegini,
%92,3’linilin ise aksam yemegini evde yedikleri tespit edilmistir (101).

Sirinoglu’ nun 2008 yilinda 241 addlesan iizerinde yapmis oldugu calismada
ise cocuklarin %92,7° si gibi biiylik ¢ogunlugu yemeklerini evde yediklerini
bildirmektedir (98).

Calismamizda goniillilerin  biiyilk ¢ogunlugunun yemeklerini evlerinde
yedikleri goriilmektedir. Caligmamizin bu konudaki sonucu diger caligsmalarin
sonuclariyla paralellik gostermekle birlikte, sporcu ¢ocuklarin beslenmelerinde aile

faktoriiniin 6nemini ortaya koymaktadir.

55. ALT PROBLEM 5: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN OGUN DURUMLARI NASILDIR?

55.1. Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yiyorsunuz? Sorusuna Verilen Cevap
Durumlarn

Calismamizda gontlliillere giinde ka¢ 0giin yemek yiyorsunuz sorusu
yoneltildiginde %65,8 oranla 3 6giin, %26,5 oranla ise 4 0gin ve lzerinde
beslendiklerini beyan etmislerdir.

Arikan ve Sanlier 2006 yilinda yaptiklari bir ¢alismada Amerikan futbolu
oynayan sporcularin %59,6’sinin giinde 3 6g&lin, %24,9’unun ise giinde 4 6gln
beslendigini tespit etmislerdir (6).

Glineyli ve Kasap’in 1981 yilinda aktif giires¢ilerin beslenme aliskanliklar
tizerinde yaptiklar1 bir calismada aktif giirescilerin %60 oranla ii¢ ana 6glinde
beslendikleri tespit edilmistir (46).

Saglam’ 1n 1993 yilindaki ¢alismasinda ise futbolcularin %84,6 s1 3 6giin, %
12,51 ise 4 6giin ve istii giinliik beslenme araliginda oldugunu bulmustur (88).

Onder ve arkadaslarmin 2000 yilinda yaptiklari calismada gesitli spor
branglarindan 15-19 yas arasi sporcularin beslenme aliskanliklar1 incelenmis olup,

sporcularin %60,7 sinin ii¢ 6giin beslendikleri sonucuna ulagilmistir (75).
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Pulur ve Cicioglu’nun 2001 yilinda yaptiklar1 ¢calismaya gore gilinliik beslenme
6glin sayisinin performans tizerinde etkili oldugu, 3 6giin beslenen sporculara gore 5
6glin beslenen sporcularin sportif performanslarinin daha iyi oldugu gézlemlenmistir
(86).

Calismamizda goniilliilerin yogunlukla giinde 3 6giin ve lizerinde beslendikleri
goriilmektedir ve diger ¢alismalarin sonuclariyla benzerlik gostermektedir. Az
sayida yiiksek kalorili 6giinlerden olusan beslenme aliskanligi yerine, ¢ok sayida
disiik kalorili o6glinlerden olusan bir beslenme aliskanligr edinilmesi, fiziksel
performansi arttirdigr gibi fiziksel gelisim {izerinde de olumlu etkiye neden

olacaktir.

5.5.2. Kahvalti Yapiyor musunuz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliilerin, % 92,9’u sabah kahvalt1 yaptigini, % 7,11
ise kahvalti yapmadigini bildirmektedir.

Sabahlar1 kahvalti yapmayan Ogrencilerin idrak etme yetenekleri diismekte,
derse olan konsantrasyonlar1 azalmakta ve Ogrendikleri bilgileri unutma
egilimlerinin artmakta oldugu gozlemlenmektedir (14).

Bulduk’ a gore “Gece uzun siire a¢ kalan viicudun sabahlart uygun sekilde
beslenerek giine hazirlanmasi gerekmektedir.” (26).

Oztiirk’iin 2006 yilinda Profesyonel ve amatdr futbolcular iizerinde yapmis
oldugu bir caligmada profesyonel futbolcularin %90 oranla diizenli kahvalti
ettiklerini, hicbir 6glinii atlamadiklarini, beslenme programlarini ara Ogiinlerle
desteklediklerini tespit etmistir. Ayni ¢alismada amator futbolcularin ise %30
oraninda 0giin atladiklarini ve diizenli bir beslenme programlarinin bulunmadigini
ortaya koymustur (79).

Yiicecan ve arkadaslarinin 1993 yilinda Ankara da yaz okullarina devam eden
cocuk ve genclerin beslenme aligkanliklar1 iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada
sporcu Ogrencilerin %69,4° lik oranla sabah kahvaltis1 yaptiklar: tespit edilmistir
(113).

Karayormuk 2002 yilinda yaptig1 ¢aligmada beslenme dersi alan ve almayan
Ogrenciler arasinda yaptig1 calismada beslenme dersi alan 6grencilerin %28,5° inin
beslenme dersi almayan ogrencilerin ise %37,1° inin sabah kahvaltis1 6giiniinii

atladigini tespit etmistir (61).
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Calismamizin sonucu ve yukaridaki calismalar gosteriyor ki beslenme bilgisi
biling diizeyi ile sabah kahvaltis1 yapma egilimi arasinda ciddi bir baglant1 vardir.
Goniillilerimizin biiylik oranda sabah kahvaltt yaptiklarini belirtiyor olmasi

gelecigin sporcu adaylar1 olmasi sebebiyle olumlu bir durum teskil etmektedir.

5.5.3. Ara Ogiin Yiyor musunuz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliilerin %65,5°1 ara 6giin tiikketmekte iken, %34,5’1
ise ana Ogiin haricinde beslenmediklerini bildirmektedir.

Aktif olarak spor yapan ¢ocuk ve geclerin ara 0Ogiin tiiketmeleri ¢ok
onemlidir.(10). Yildinnm’ a gore “Giinliik alinan toplam enerjinin giin igerisinde,
ana ve ara oOgiinlerde dengeli sekilde alinmasi egzersiz icin gerekli kaynaklarin
hazir bulunmasint saglayarak sportif performanst destekleyecektir” (109).

Duman’in 2011 yilinda yapmis oldugu ¢alismada 10-18 yas gurubu yiiziiciilere
ara 0giin tikketme durumu soruldugunda yiiziiciilerin %46,8’1 evet, %42,6’s1 bazen,
%10,6s1 ise hayir yanitin1 vermislerdir (34).

Stiel ve arkadaslar1 ise 2009 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada geng erkek
basketbolcularin %72,6 sinin ara 6giin tiikettiklerini tespit etmislerdir (93).

Calismamiza katilan goniilliilerin biiyiik boliimiiniin diyetlerini ara 6giinlerle
desteklemeleri konu ile ilgili yapilan calismalarla benzerlik gostermekle birlikte,
gelisim ¢aginda olduklarindan dolayr 6nemli ve olumlu bir beslenme aligkanligina

sahip olduklar1 anlamina gelmektedir.

56. ALT PROBLEM 6: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN SPORCU BESLENMESiIi KONUSUNDAKI BiLGI
DURUMLARI NASILDIR?

5.6.1. Saghkh ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniiyor musunuz?
Sorusuna Verilen Cevap Durumlar

Calismamiza katilan goniilliiler, saglikli ve sporcuya uygun beslendiginizi
diisiiniiyor musunuz? Sorusuna %75,4 oranla evet, %24,6 oranla hayir cevabini

vermislerdir.
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Tekin ve arkadaglarinin 2005 yilinda yaptiklar1 bir ¢alismada Taekwondo
brangindaki yildiz ve geng kategorideki sporcular %70 oranla saglikli, yeterli ve
dengeli beslendiklerini belirtmiglerdir (100).

Sporcularin giinlilk diyetinde yasamsal faaliyetlerinin yani sira egzersiz
esnasinda harcamak zorunda oldugu kalori miktar1 mutlaka gbéz Oniinde
bulundurulmalidir. Sporcunun ihtiyag duydugu karbonhidrat, protein, vitamin ve
mineraller, yeterli miktarlarda diyete eklenerek tam anlamiyla karsilanmalidir.
Sporcularda donemsel olarak artan antrenman siire ve yogunluguna gore artan veya
azalan enerji gereksinimine gore programlama yapilmalidir (14).

Aktif sporcularda antrenman programlamasinin yani sira mutlaka beslenmeleri
de belirli bir program dahilinde yapilmalidir. Aktif sporcularin giinliik enerji ihtiyaci
yas, cinsiyet ve antrenman programinin siiresi ve yogunluguna gore degisiklik
gostermekle birlikte ortalama 3000-7000 kalori arasindadir. Ihtiyagc duyulan bu
enerji miktarinin %55-60’1 karbonhidratlardan, %25-30’u yaglardan, %10-15’1 ise
proteinlerden karsilanacak sekilde programlanmalidir (45).

Celik’in 2006 yilinda yaptig1 ¢calismada 6grencilerin beslenme konusunda bilgi
sahibi olduklarin1 belirtmelerine ragmen giinliik beslenme aligkanliklarinin hatali ve
eksik oldugu goriilmektedir. Bu durum beyan edilenin aksine bilgi eksikligini veya
bilinenin uygulanmadigini gostermektedir (31).

Calismamizin bu konudaki sonucu Tekin ve arkadaslarinin caligmasiyla
benzerlik gostermekle birlikte goniillillerin bu soruya verdikleri cevap, Sporcu
beslenmesi konusundaki bilgi seviyelerine bagli olarak degiskenlik gosterebilir.
Ancak goniillillerin mevcut beslenme durumlarmin saglikli, sporcuya uygun ve
yeterli oldugunu diigiinmeleri sporcu beslenmesi konusunda bilgi diizeylerini

arttirma ve uygulama arzularini olumsuz etkileyebilir.

5.6.2. Sporcular Icin Beslenmenin Onemli Olduguna Inamiyor musunuz?
Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan géniilliilerin, % 92,9’u Sporcular igin Beslenmenin
Onemli Oldugunu, % 7,1’i ise dneli olmadigim diisiinmektedirler.

Bayrakdar ve arkadaslarinin 2008 yilinda yaptiklar1 calismada, calismaya
katilan goniilliiler, %81,2 oranla sporcu beslenmesi basariyr dogrudan etkiler derken,

%3,7’s1 ise bagarinin beslenmeyle bir ilgisinin olmadigini diistinmektedir (11).
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Tekin ve Arslan’in 2005 yilinda yaptiklari ¢alismada ise goniilliler %91,1
oranla beslenmenin sporcular i¢in ¢gok dnemli oldugunu belirtmislerdir (100).

Bazi sporcular beslenme ile performans arasindaki bagin ne denli kuvvetli
oldugunu, hatta sakatliklarin iyilesmesi ve yorgunluk sonrasi toparlanma siirecinin
kisalmas1 anlaminda beslenmenin ne kadar 6nemli bir unsur oldugunu tam anlamiyla
idrak edebilmis degillerdir (107).

Calismamiza katilan goniilliilerin benzer ¢aligmalarda oldugu gibi sporcular
icin beslenmenin Onemini kavramis olmalart 6nemlidir. Ancak bununla birlikte
sporcu beslenmesi konusunda bilgi diizeylerini arttirmak igin arayis igerisinde
olmalari, bu konuda egitilerek beslenme programlarini bu dogrultuda diizenlemeleri

¢ok daha 6nemlidir.

5.6.3. Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu
Diisiiniiyor musunuz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlar

Calismamiza katilan goniilliilerin, % 59,1°i Sporcu Beslenmesi Konusunda
Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunu, % 40,9°u ise yeterli bilgiye sahip olmadigim
diistiinmektedirler.

Sanlier’ e gore “Okullarda mutlaka beslenme egitiminin verilmesi
gerekmektedir. Bu egitimin amact beslenme ve saghk iliskisini anlatarak ¢ocuklara
dogru beslenme aligkanliklart kazandirmak olmalidir.” (94).

Bulduk ve Oktar’mn 1997 yilinda yapmis olduklart bir ¢aligmada beslenme
konusunda egitime tabi tutulan ¢ocuklarin %72,8’inde beslenme aligkanliklarinin
olumlu yonde gelistigi tespit edilmistir (24).

Parlak’in 2008 yilinda 15-18 yas arasindaki aktif sporcular arasinda yapmis
oldugu calismada sporcularin %31,9” u sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi
oldugunu, %47,6> s1 kismen bilgi sahibi oldugunu, %20,3” i ise bu konuda bilgi
sahibi olmadigini beyan etmistir (82).

Stiel ve Sahin’in 2005 yilinda yapmis olduklar1 bir ¢aligmada da sporcular
%62,5 oraninda Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Olduklarimi
belirtmektedirler (92).

Senel ve arkadaglarinin 2004 yilinda yapmis olduklar1 bir ¢alisma sporcular
%27,5 oranla sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarini
soylerken, %72,5’1 ise sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgim yok demektedir
(96).
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Stiel ve Sahin’in 2006 yilinda yapmis olduklar1 bir ¢alisma uzun siire aktif
sporla ugrasmis elit seviyeye yiikselmis sporcularin bile beslenme konusunda yanlig
ve eksik bilgiye sahip olduklarini ortaya koymustur (92).

Bu sebeple beslenme bilgi diizeyi ve aliskanligini artirmak amaciyla aile, okul,
sosyal ¢evre ve gorsel medya gibi farkli kaynaklardan siirekli olarak dogru mesajlari
alan ¢ocuklarin sagliklt ve dengeli beslenme aligkanliklarinin ve bilgi diizeylerinin
gelisme gosterecegi belirtilmektedir (5).

Rosenbloom 2002 yilinda farkli spor bransindan yaklasik 385 sporcu iizerinde
yaptig1 caligmada beslenme bilgi seviyelerini 6l¢miis ve sonugta sporcularin genel
olarak beslenme bilgilerinin diisiik seviyede oldugunu ortaya koymustur (87).

Calismamiza katilan goniilliilerin bir boliimii sporcu beslenmesi konusunda
yeterli bilgiye sahip olduklarmi diisiinseler de bu konuda yapilan caligmalar

sporcularda beslenme bilgi diizeyinin istenilen seviyede olmadigini géstermektedir.

5.6.4. Beslenmeyle Ilgili Bilgileri Kimlerden Aldimiz? Sorusuna Verilen Cevap
Durumlar:

Calismamiza katilan goniillilerin % 63,7’si gibi biiyiikk bir bolimi
beslenmeyle ilgili bilgileri ailesinden aldigini belirtmektedir. Geri kalan dilimden
% 29,9’u ise Beslenmeyle ilgili bilgi kaynagi olarak Antrenodrlerini gostermektedir.

Karayormuk’ un 2002 yilinda yapmis oldugu bir calismada, beslenme
kiiltiiriiniin bireyde kalict kilinmasi i¢in egitimin erken yaslarda baglatilmasi ve
kiigiik yastaki cocuklarin ailelerini model alarak 6grenme egilimi gostereceklerinden
dolay1 aile fertlerinin de beslenme egitimi almak sureti ile saglikli yemek yeme
davranigi sergilemeleri gerekliligi ortaya konulmustur (61).

Karasu’nun 2006 yilinda yapmis oldugu calismada Lise Ogrencilerine
yoneltilen Beslenme Bilgilerinizi hangi kaynaktan aldimiz sorusuna karsilik,
ogrenciler Beslenme Bilgi Kaynagi olarak % 58,1’lik oranla ailesini
gostermektedirler (59).

Ayrica diger bir bilgi kaynagi olan Antrendrler icin ise Bilgi¢ ve
arkadaglarinin 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan Milli Sporcularimizin Beslenme ile
ilgili bilgi kaynaklar1 arastirildiginda daha c¢ok antrenorlerini gosterdikleri tespit
edilmistir (19).
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Goral ve arkadaslarinin 2006 yilinda futbolcular tizerinde yaptig1 ¢alismada ise
futbolcularda beslenme ile ilgili konularda bilgi kaynagi olarak %50 oranla
antrendrlerini, %20,8 oranla beslenme kitaplarini géstermislerdir (40).

Yildirrm ve arkadaslarinin 2005 yilinda basketbolcular {izerinde yapmis
oldugu bir ¢alismada da sporcular %49,5lik gibi biiyiikk oranla beslenme bilgi
kaynagi olarak antrendrlerini gostermislerdir (110).

Pulur ve Cicioglu’nun 2001°de yapmis olduklari ¢alismada yine sporcularin
%40’ gibi biiylik bir oran1 sporcu beslenmesi bilgi kaynagi olarak antrendrlerini
gOstermistir (86).

Yiicecan ve arkadaglarmin 1988 yilinda yaptiklari ¢caligmada benzer sonuglar
elde edilmis olup, sporcular uyguladiklart beslenme programinin bilgi kaynagi
olarak 9%38,1 oranla antrenoérlerini, %12,1 oranla yazili ve gorsel medyay:
gostermiglerdir (115).

Akil’in 2007 yilinda yapmis oldugu calismada da sporcularin beslenme
konusundaki bilgi kaynag: %54,1 gibi bilyiik oranla antrenérlerdir (2).

Calismamiza katilan goniilliiler 10-16 yas araliginda oldugundan beslenme
bilgi kaynagi olarak dncelikle bireyin temel egitimini aldig: aileyi ve bunla birlikte
antrendrlerini  gostermiglerdir. Bireylerin kii¢iik yaslardan itibaren dengeli ve
sporcuya uygun beslenme aligkanligi kazanabilmesi i¢in aile faktorii birincil 6neme
sahiptir. Bununla birlikte, alt yap1 sporcularinin ebeveynlerinin beslenme konusunda
bilgi diizeylerini arttirmak icin egitime tabi tutulmasi gerekliligi alenen ortaya
cikmaktadir.

Sporcularin dogru beslenme aliskanlig1 kazanabilmeleri i¢in aileleri ile birlikte
antrendrlerin de O6nemini, yapilan ¢aligmalar g6z Oniine sermektedir. Bu sebeple
antrendrlerin de beslenme bilgi diizeylerinin arttirilmasi ve beslenme bilgilerini
giincel tutmalari, sporcu ile birlikte ailelerine de bilgi aktarimi yapmalari

gerekmektedir.

5.6.5. Antrenériiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri
Uyguluyor musunuz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliilerin, % 52,31 Antrendriiniin Sporcu Beslenmesi
konusunda verdigi bilgileri uyguladigim % 47,7°si  ise uygulamadigini

belirtmektedir.
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Congar ve Ozdemir’in 2004 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada sporcularin
beslenme konusunda bir yol gostericiye muhta¢ olduklar1 ortaya ¢ikmistir. Ayni
calismanin bir baska sonucu ise antrenor ve beden egitim 6gretmenlerinin beslenme
bilgi diizeyleri 6l¢iildiigiinde sonucun yetersiz oldugudur (33).

Bununla birlikte Bayraktar’in 2002 yilinda yapmis oldugu c¢alismada
Antrenorlerin  Sporcu Beslenmesi konusunda katildiklar1 seminerlerden bilgi
edinenlerin oram1 %?24,3, bilgi edinmeyenlerin orani ise %75,7 olarak tespit
edilmistir (13).

Sirinoglu’ nun 2008 yilinda yapmis oldugu bir c¢alismada sporculara
antrendrlerinin beslenme hakkindaki bilgi diizeylerinin yeterliligi hakkinda ne
diisiindiikleri sorulmus olup, sporcularin %85°1 antrendrlerinin beslenme bilgi
diizeylerinin yetersiz ve orta diizeyde, %15 1 ise yeterli diizeyde oldugunu
diisiindiiklerini bildirmislerdir. Gelisim ¢agindaki ¢ocuklar icin 6zellikle 6nemli olan
beslenme konusunda &grenci sporculari Oncelikle antrendrlerinin aydinlatmasi ve
kontrol etmesi gerekmektedir. Bu nedenle antrendrlerin sporcu beslenmesi
konusunda bilgilerini yenilemesi ve canli tutmasi gereckmektedir (98).

Calismamizin bu sorusuna verilen cevaplardaki oransal yakinlik sporcularin,
beslenmenin Onemini kavrayamadigi, antrendrlerin sporcu beslenmesi bilgi
diizeyinin yetersizligi sebebi ile sporculara uygulanabilir bir beslenme programi
onermedigi veya gerekli kontrolleri yapmadigi anlamina gelmektedir.

Ayrica bagka bir neden de ¢aligmamiza katilan goniilliilerin, aile gelir diizeyi
incelendiginde alt ve orta gelir seviyesine sahip sporculardan olustugu
goriilmektedir. Antrenorlerin uyguladiklart beslenme programi alt ve orta gelir

seviyesindeki sporcular i¢in makul ve uygulanabilir diizeyde olmayabilir.

5.7. ALT PROBLEM 7: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN SPORCU BESLENMESI BILGILERINi
UYGULAMA DURUMLARI NASILDIR?

5.7.1. Antrenman veya Miisabakalara Cikmadan Once Beslenmenize Dikkat
Eder misiniz? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliller, antrenman veya miisabaka Oncesinde
beslenmelerine %76,3 oranla dikkat ettiklerini, %23,7’si ise dikkat etmediklerini

belirtmektedir.
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Kog¢’ un 2014 yilinda milli takim gelisim kampina katilan giires¢iler tizerinde
yapmis oldugu bir ¢alismada giirescilerin %88,3’ii beslenmelerine dikkat ettiklerini
bildirirken, %11,7’si ise beslenmelerine 6zen gostermediklerini beyan etmislerdir
(63).

Tekin ve Arslan’in 2005 yilinda yaptiklar1 benzer bir ¢alismada ise sporcularin
%72,2 si antrenman ve misabaka oOncesinde beslenmelerine dikkat ettiklerini
bildirmektedirler (100).

Bayrakdar ve arkadaglar1 ise 2008 yilinda yaptiklar1 ¢alismada antrenman ve
miisabaka Oncesinde beslenmesine dikkat eden sporcularin oranini %73,8 olarak
tespit etmislerdir (11).

Calismamizin bu sorusuna, goniillillerin biiyiik oranla verdikleri cevap
literatiirde bulunun diger ¢alismalarla benzerlik gostermektedir. Ancak sporcularin
antrenman ve miisabaka Oncesi beslenmelerine dikkat ettiklerini beyan etmeleri,
sporcu beslenmesi konusundaki dogru bilgilerin 6zenle uygulanmasi durumunda
anlam kazanacaktir. Ciinkii sporcu beslenmesi konusundaki dogru bilgiler
uygulandiklar1 6lgiide sporcunun gelisimini ve performansii olumlu yo6nde

etkilemektedir.

5.7.2. Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Yemek Yemis Olmahdir?
Sorusuna Verilen Cevap Durumlar

Calismamiza katilan goniilliiler, miisabakadan ka¢ saat dnce yemek yenmis
olmalidir. sorusuna % 57,8 oranla 1-2 saat, %30,2 oranla ise 3-4 saat yanitini
vermiglerdir.

Oztiirk> 2006 yilinda amatér ve profesyonel sporculari karsilastirdig
caligmasinda amator sporcularin %95’inin miisabakadan 2-3 saat Oncesinde son
Ogtinlerini yediklerini, profesyonel sporcularin ise tamaminin miisabaka saatine 3-4
saat kala son 6gilinlerini yediklerini tespit etmistir (79).

Akil” 2007 yilinda dayaniklilik sporcular iizerinde yaptigi caligmasinda ise
sporcularin miisabaka dncesindeki son yemeklerini %27,5 oranla miisabaka saatine 2
saatten az bir zaman kala, %60,4’°lik boliimii 2-4 saat arasi bir siire kala, %1,6’s1 ise
4 saatin tizerinde bir siire kala tiikettiklerini bulmustur (2).

Bozkurt’ 2001 yilinda yaptigi ¢aligmada miisabaka Oncesi son dgiinlerini 1-2
saat Oncesinde tiiketen sporcularin oranini %25 olarak, 3-4 saat kala tiiketen

sporcularin oranini ise %74 olarak tespit etmistir (23).



64

Pulur ve Ciciogulu ise 2001 yilinda 100 bayan basketbolcu tlizerinde yaptiklar
calismada sporcularin tamamina yakiminin magtan 2-3 saat once son yemeklerini
yediklerini bulmustur (86).

Tim bu calismalarin 1s18inda sporcularin genel olarak ortalama 2-4 saat
araliginda son yemeklerini yedikleri goriilmektedir. Calismamiza katilan
goniillillerde yogunlukla bu saat aralifinda son 6giinlerini tlikettiklerini bildirmekte

ve ¢alismamizin bu konudaki sonucu diger ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir.

5.7.3. Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Su i¢cmis Olmahdir?
Sorusuna Verilen Cevap Durumlar

Calismamiza katilan gontlliler, miisabakadan kag¢ saat Once su igilmis
olmalidir sorusuna % 52,6 oranla 30dk, %24,3 oranla ise 1 saat yanitini
vermisleridir.

Ozmerdivenli; ”Su, sporcunun performansim kisa siirede olumlu ya da
olumsuz etkileyebilecek en onemli besin o6gesidir. Bu nedenle sporcu hi¢chir sartta
suyu kisitlamamalidir.” demektedir (78).

Javandel ve Berahmandpour ise 2007 yilinda yapmis olduklar1 bir ¢alismada
mag giinii biitiin 6giinlerde ve magtan 15 dk 6ncesine kadar fazladan siv1 tiiketilmesi
gerekliligini tespit etmistir (55).

Duman’ a gore “Miisabakadan en az 30 dk dnce su gereksiniminin tamamen
giderilmesi gerekmektedir. Ayrica yapilacak olan egzersizin siddeti ve siiresine gére
degismekle birlikte ortalama her 20 dk hik zaman dilimi igin 1 bardak su ihtiyaci
dogmaktadr ve bunun giderilmesi gerekmektedir.” (34).

Sirinoglu” nun 2008 yilinda yapmis oldugu calismada sporcu c¢ocuklara
miisabakadan ne kadar zaman Once su icilmelidir sorusu yoneltilmis olup, sporcu
¢ocuklarin %41,5’lik bolimii 30 dk, %35,8’lik boliimii ise miisabakadan 1 saat
oncesine kadar su i¢ilmelidir yanitin1 vermislerdir (98).

Calismamizin bu konudaki sonucuna gore goniillillerin biiyiikk ¢ogunlugu
miisabaka saati Oncesine kadar sivi alimimin gerekliligini bilmektedir. Literatiirdeki
benzer ¢aligmalar, sporcular i¢cin miisabaka oncesinde sivi aliminin ne kadar gerekli
ve elzem oldugunu, bununla birlikte miisabaka sirasinda ve sonrasinda da sivi

aliminin hayati 6nem tasidigini bildirmektedir.
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5.7.4. Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz? Sorusuna
Verilen Cevap Durumlan

Calismamiza katilan goniilliiler, miisabaka oncesinde %69,5 oranla protein,
%25,8 oranla karbonhidrat, %4,6 oranla ise yag agirlikli besin 6gelerini tercih
ettiklerini belirtmektedirler.

Mc Lay ve arkadaslarinin 2007 yilinda yaptiklar1 calismada sporcularin
misabaka Oncesi beslenme egilimlerinin gosterecekleri performans agisindan
belirleyici oldugu, miisabaka Oncesi yapilan karbonhidrat yiiklemesinin ise
performansi olumlu yonde etkiledigini belirtmektedirler (69).

Javandel ve Berahmandpour 2007 yilinda yaptiklar: bir ¢alismada, sporcularin
miisabaka saatinden 4 saat 6ncesine kadar viicut agirliklarinin her bir kilogrami i¢in
1.5 gr karbonhidrat tiikketmeleri gerekliligi sonucuna ulasmislardir (55).

Bilgi¢ ve arkadaslarini 2002 yilinda, 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan milli
sporcularimiz iizerinde yaptiklari bir ¢alismada sporcularin, miisabaka oncesinde
%49 oranla karbonhidrat agirlikli beslendikleri tespit edilmistir (19).

Calismamizin bu konudaki sonucuna gore goniillillerin biiyiikk ¢ogunlugu
miisabaka Oncesinde protein agirlikli beslendiklerini belirtmektedirler. Oysaki
literatiirdeki benzer ¢aligmalarda miisabaka Oncesi karbonhidrat agirlikli
beslenmenin tercih edilmesi ve miisabaka oncesi yapilan karbonhidrat yiiklemesinin
basartyla dogrudan iliskili oldugu saptanmistir. Bu sonu¢ goniilliilerimizin sporcu

beslenmesi konusunda eksik bilgiye sahip olduklarini gostermektedir.

5.7.5. Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz? Sorusuna
Verilen Cevap Durumlan

Calismamiza katilan goniilliiler, miisabaka sonrasinda %55,1 oranla protein,
%37,5 oranla karbonhidrat, %7,4 oranla ise yag agirlikli besin &gelerini tercih
ettiklerini belirtmektedirler.

Sporcularda miisabaka siiresince bosalan karbonhidrat depolar1 performans
kayiplar1 ve ¢abuk yorulmanin en 6nemli nedenlerindedir. Bu sebeple miisabaka
oncesi oldugu gibi sonrasinda da karbonhidrat tiiketimi cok énemlidir. Ozellikle pes
pese vyapilacak olan miisabakalarda c¢abuk toparlanmanin saglanmasi igin

karbonhidrat depolarinin bir an 6nce yenilenmesi gerekmektedir (53).
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Valentine ve arkadaslariin 2008 yilinda yaptiklart calismadaki veriler
sporcularin egzersiz sonrast karbonhidrat alimmin kas bozulmalarin1 azatligin1 ve
bozulan kaslarin iyilesmesi tizerinde olumlu etkisi oldugunu ortaya koymustur (103).

Buna ragmen Bilgi¢ ve arkadaslarinin 2002 yilinda 2001 Akdeniz Oyunlarina
katilan milli sporcularimiz iizerinde yaptiklar1 ¢alismada %23,5 oranla milli
sporcularimizin karbonhidrat igeren besinleri yanlis bildikleri saptanmistir (19).

Yapilan ¢aligmalar miisabaka oncesinde oldugu gibi miisabaka sonrast ¢abuk
toparlanma, sakatlilarin ¢abuk atlatilmasi ve sportif performansin kisa siirede tekrar
kazanilmasi i¢in karbonhidrat depolarinin bir an oOnce yenilenmesi gerekliligini
gostermektedir. Calismamizin bu konudaki sonucuna gore goniillerimiz sporcu
beslenmesi alaninda ¢ok Onemli bir ayrintiyr bilmemektedirler veya karbonhidrat

iceren besin 6gelerini tanimamaktadirlar.

58. ALT PROBLEM 8: BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA
KATILAN COCUKLARIN BESIN DESTEGI KULLANMA DURUMLARI
NASILDIR?

5.8.1. Daha Once Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandimz ni? Sorusuna
Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliiler, daha 6nce ergojenik madde kullandiniz mi1
sorusuna %?5,8 oranla evet, %94,2 oranla ise hayir yanitin1 vermislerdir.

Oztiirk 2006 yilinda amatdr ve profesyonel sporcular iizerinde yapmis oldugu
bir arastirmada ergojenik maddelerin profesyonel sporcularda, amatdr sporculara
oranla ¢ok daha fazla tiiketildigini tespit etmistir (79).

Stirekli antrenman ve miisabaka temposuna maruz kalan performans
sporcularinin en biiyiik derdi yorgunluk ve enerji eksikligidir. Performans sporculari
yorgunluklarindan kurtulmak ve performanslarimi {iste seviyeye ¢ekmek icin siirekli
cevreleri tarafindan baskilanirlar. Bu durum onlar disaridan ilave olarak alacaklari
ergojenik destekleyicilere iter (21).

Hasbay ve Ersoy’un 2002 yilinda yaptiklart bir caligmada iist diizey
performans sporcularinin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde besin destegi
kullanan sporcularin %51 oranla antrendrleri tarafindan telkin edildikleri

saptanmustir (52).
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Yapmis oldugumuz g¢alismada besin destegi kullandigini belirten goniilliiler
cok diisiik orana sahiptirler, yapilan diger ¢alismalarda ise maddi kazang elde etmek
amaci ile spor yapan profesyoneller arasinda ergojenik maddelerin yogun bir sekilde
kullanildigi ve ergojenik madde kullanan sporcularinda biiylik boliimiiniin

antrenorleri tarafindan telkin edildigi goriilmektedir.

5.8.2. Daha Once Vitamin Kullandimiz mi? Sorusuna Verilen Cevap Durumlari

Calismamiza katilan goniilliiler, %20,9 oranla daha 6nce vitamin kullandigini,
%79,1°lik boliimii ise kullanmadigini beyan etmektedir.

Sporcuya uygun dengeli ve yeterli bir beslenme aligkanligina sahip
sporcularin, ilaveten vitamin takviyesi yapmasi performanslari iizerinde herhangi bir
degisiklige sebep olmamakla birlikte, fazladan alinan vitaminler viicutta toksik
etkilere neden olup, sporcuyu olumsuz etkilemektedir (106). Ancak sporcularin
beslenme programlarinda vitaminlerin eksik ve yetersiz alinmasinin ise sporcunun
genel performansi tizerinde olumsuz etki gosterecegi bilinmelidir (36).

Kirikoglu ve arkadaslarimin 2006 yilinda yaptiklari ¢aligmada C vitamini
yiiklemesinin anaerobik esik noktasi iizerinde bir degismeye neden olup, olmadigi
arastirilmis olup, 2 hafta siiresince yapilan C vitamini yiiklemesinin anaerobik esik
noktasi tizerinde herhangi bir olumlu etkisi gézlemlenmemistir (62).

Giirel” in 1999 yilinda giiresciler lizerinde yaptigi bir ¢alismada Tiamin
tilketiminin yeterliligine bakilmis olup, ancak giirescilerin %31,8’inin yeterli
miktarlarda tiikketimde bulundugu saptamistir (48).

Calismamiza  katilan  gonilliilerin =~ biiylik  bolimii  ilave  vitamin
kullanmadiklarmi belirtmektedirler. Yapilan ¢alismalar yeterli ve dengeli
beslenmenin saglandig1 noktada ekstra vitamin aliminin performans {izerinde olumlu
bir etkisinin olmadigin1 gostermektedir. Bununla beraber eksikliginde ise sporcularin

genel performansini olumsuz yonde etkileyecegi de bir gercgektir.

5.8.3. Daha Once Protein Tozu ve Aminoasit Kullandimiz mi? Sorusuna Verilen
Cevap Durumlan

Calismamiza katilan gonilliler, %2,5 oranla daha ©nce protein tozu ve
aminoasit kullandigini, %97,5°1 ise kullanmadigini belirtmektedir.

Gilines ve Ersoy’un 1997 yilinda yaptiklar1 caligmada o6zellikle kuvvet

sporcularinin artan protein ihtiyaglarinin karsilanmasi igin giinlik beslenme
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programlarina 7-8 gr lik ilave protein eklemelerinin yeterli olacagi sonucuna
ulagilmistir. Ancak bu ihtiyacin dogal yollardan protein iceren besinlerin
tilkketilmesiyle karsilanmasi gerekliligi belirtilistir. Bununla beraber gereginden fazla
tiiketilen proteinin saglik yoniinden olumsuz neticelere yol acabilecegi vurgulamistir
(44).

Ayca ve Ciloglu'nun 1997 yilinda futbolcular {izerinde yaptiklar1 bir
calismada ise futbolcularin %37 sinin performans arttirmak amaci ile protein tozu ve
aminoasit kullandiklarini tespit edilmistir (9).

Sporcularin yaygin inanisina gore ilave protein takviyesi kas performansini
arttirmaktadir. Ancak fizyologlar ise ilave protein kullaniminin sporcu performansi
tizerindeki etkisini ve gerekliligini tartigmali bir bilgi olarak nitelerler (49).

Calismamizin bu konudaki sonucuna gore goniilliillerin biiyiik bolimi ilave
protein tozu ve aminoasit kullanmamaktadir. Konu ile ilgili yapilan diger
calismalarda sporcularin protein ihtiyaglarini karsilamak tizere giinliik diyetlerine bir
miktar protein iceren dogal besinler eklemeleri yeterli goriilmektedir. Bununla
birlikte gereginden daha fazla tiiketilen proteinin fayda saglamayacagi gibi sakincali

olabilecegini vurgulamaktadirlar.
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BOLUM 6: SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Calismamizda yaz spor okullarina katilan 10-16 yas arasi ¢ocuklarin beslenme
aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarini hangi etkenlerin
belirledigi incelenmistir.

Calismamiza katilan sporcu Ogrencilerin biiylik bolimii disiik aile gelir
diizeyine sahip ¢ocuklardan olusmaktadir. Ogrencilerin aile egitim diizeyleri ise
yogunlukla ilk ve orta egitim agirlikli olarak tespit edilmistir aragtirmamizda baba
egitim diizeyinin anne egitim diizeyinden daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmustir.
Cocuklarin yaz spor okullar1 spor bransi tercihi incelendiginde ise daha ¢ok takim
sporlar1 branglarina ilgi gosterdikleri goriilmektedir.

Arastirmamizda 6grencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklarini biiylik oranla
ailelerinden edindikleri goriilmektedir. Beslenmenin 6nemini bildikleri ancak bunu
nasil uygulayacaklarmi tam anlamiyla bilmedikleri goriilmektedir. Ogrencilerin
beslenme bilgi diizeylerinin yeterli olmadigi besin 6gelerinin niteliklerini ve sporcu
beslenmesi agisindan  gerekliliklerini tam anlamiyla idrak edemedikleri
goriilmektedir.

Ogrencilerin  beslenme aliskanliklarinin ~ sedanter insanlarin  beslenme
aliskanliklarin tagidigr goriilmiis olup, gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin ve sporcularin
beslenme diizeyinde olmadigr goriilmektedir. Buradaki en biiyiilk problem ise
beslenmelerinin belirli bir program dahilin de olmadigini belirtmelerine ragmen
biiyiik oranda beslenme aliskanliklarinin yeterli ve uygun oldugunu diistinmeleridir.
Bu durum maalesef sporcu beslenmesi hususunda bilgi edinme arzusunu ve
arayisinin olamadigin1 gostermektedir. Sporcu ¢ocuklarimiz sporcu beslenmesinin
sporcular icin ne denli O6nemli oldugunu bildiklerini belirtmelerine ragmen
calismamiz bu 6nemin yeterince idrak edilmedigini gostermektedir.

En 6nemli ayrintilardan biri ise sporcularin beslenme bilgi diizeyini arttirmak
ve dogru ve sporcuya uygun beslenme aligkanligi kazandirmakla yiikiimlii olan
antrenoOrlerin  sporculara verdikleri bilgilerin yar1 yariya uygulanmadigi ve
antrenorlerin  sporcu Ogrencileri bu konuda biiylik oranla kontrol etmedikleri

goriilmektedir.
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Calismamiz sonug olarak yaz spor okullaria katilan gelecegin sporcu adayi
olan 6grencilerimizin sporcu beslenmesi konusunda yeterince bilgilendirilmedigi ve
kontrol edilmedigi goriilmektedir. Sporcu ¢ocuklarin beslenme aligkanliklar1 biiyiik
6l¢iide bu konuda egitimi ve bilgisi olmayan ebeveynlerin iizerindedir ve beslenme
aligkanligi kontrolii de yine bu ebeveynler tarafindan yapilmaktadir. Sporcu
beslenmesi konusunda yeterli bilgi ve donanima sahip olmayan ebeveyn ve ¢ocuklar
bu dogrultuda yanlis beslenme aligkanligi edinmesine ragmen yeterli ve dengeli
beslendigini diistinmektedir.

Bu durum birgok yetenekli sporcu adayr ¢ocugumuzun gelisim c¢aginda
yetersiz ve yanlis beslenme nedeni ile fiziki gelisimlerinin istenilen seviyeye
ulagamamasi ve gerekli performans: sergileyememesi nedeni ile spor yasantisina
daha baglayamadan veda etmesine neden olmakta ya da istenilen potansiyele
ulagamamasina neden olabilmektedir. Bu durum iilke sporumuza olumsuz yonde etKi
etmekte ve lilkemizin uluslararasi arenadaki sportif basari ylizdemizi diistirmektedir.
Bilindigi tizere uluslararasi alanda {ilkemizi temsil eden sporcularin biiyiikk bolimii
tilkemiz sinirlari i¢inde alt yap1 egitimini almis sporcular degildirler. Bu konuda asil
sorumlu olan antrendrlerin sporcu beslenmesi konusunda kendi 6z elestirilerini
yaparak oncelikle kendi bilgi diizeylerini dlgmeleri gerekmektedir. Kendilerini bu
alanda gelistirerek sorumlusu bulunduklari alt yap1 ve miisabik sporculara dogru
bilgileri asilamak sureti ile sporcuya uygun beslenmelerini saglamali beslenme
aliskanliklan tizerinde titiz bir sekilde durmali ve bu konuda sporcularini kontrol
etmelidirler.

Sporcu beslenmesinin 6nemi kadar ilave olarak viicuda alinan vitamin, protein
tozu ve aminoasitler ve ergojenik maddeler konusunda da yeterli bilgiye sahip
olunmali, doping etkisi olan maddeler bilinerek bu maddelerin zararl etkileri
konusunda sporcu c¢ocuklar daha kiicliik yaslarda bilgilendirilmedirler. Dogal
yollardan beslenmenin 6nemi vurgulanmali ve bir program dahilinde dengeli ve
diizenli beslenen sporcunun bunun haricinde ilave olarak alacagi maddelerin

gereksiz hatta zararli oldugu belirtilmelidir.

6.2. ONERILER
e Sporcu aday1 ¢ocuklarin birincil bilgi kaynagi olan ebeveynlerinin spor okullari

baslangicinda sporcu beslenmesi konusunda bilgili egitmenler tarafindan seminer
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diizenlenmesi sureti ile mutlaka sporcu beslenmesi ve besin 6gelerinin tanitilmasi
ve beslenme programi konusunda bilgilendirilmesi gerekmektedir.

e Sporcular i¢in bransa 6zgii temel teknik ve taktik egitimlerin 6nemi kadar sporcu
beslenmesinin énemi idrak edilmeli ve bu egitimler es zamanl olarak bir birinden
ayrilmaksizin sporcu 6grencilere tatbik edilmelidir.

e Tim antrendrlerimiz sporcu beslenmesi konusunda aldiklar1 egitimleri siirekli
tekrar etmeli egitim ve bilgi diizeyleri konusunda 6z elestiride bulunmali her firsatta
hizmet i¢i egitimlerle sporcu beslenmesi konusunda kurs ve seminerlere istirak
etmelidirler. Spor alaninda hizmet veren kuruluslarimiz sporcu beslenmesi
konusunda antrendrlerimizi hizmet i¢i egitimlere tabi tutmali bu alanda yeterli bilgi
birikimine sahip olmalarini saglamalidirlar.

e Cocuklarimizin gelisim ¢agina uygun beslenip beslenemedikleri ve fiziksel
gelisimleri siirekli kontrol altinda tutulmali gerekli hallerde kisiye 6zel beslenme
programlar1 belirlenmeli sporcularin aileleri ile bu konuda is birligi yapip bu
programin uygulanip uygulanmadigi yakin takibe alinmalidir.

e Son olarak yapmis oldugumuz bu calismanin sonucglari agisindan spor yapan
cocuklarin ebeveynlerinin sporcu beslenmesi alanindaki bilgi diizeyinin dl¢iimii, alt
yap1 alaninda egitim veren antrendrlerimizin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
diizeylerinin 6l¢iimii ve uygulama metotlarin1 inceleyen ¢alismalar yapilabilecegi
gibi, belirli bir egitim programina alinan sporcular, ebeveynler ve antrendrlerin 6n
test ve son test verilerini ve bu egitimin sporcu besleme aliskanliklarina etkisi

iizerine ¢alismalarin yapilmasi uygun olabilir.
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EK 1: ANKET FORMU

ANKET No :

BILECIK ILINDE YAZ SPOR OKULLARINA KATILAN COCUKLARIN BESLENME
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Bu Anket Formu Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans programi tez ¢aligmasi i¢in Bilecik ilinde yaz spor okullarina
katilan ¢ocuklarin beslenme aligkanliklarinin incelenip, bilimsel bir sonuca varilmasi amaciyla
hazirlanmigtir. Liitfen beslenme durumunuz hakkinda mevcut bilgileri veriniz. Olmasi
gerektigini diisiindiigiiniiz bilgileri vermeyiniz.

Verdiginiz bilgiler kimseyle paylasilmayacaktir. Basariya ve dogruya ancak birlikte
varabiliriz. Yardimlariniz i¢in tesekkiir ederim.

Hiiseyin Mete GUNDOGDU

SPORCUNUN;
Cinsiyeti: [ Kiz 1 Erkek
Yast:.......... Boyu:.......... cm Viicut Agirhigr: .......... kg

Ailenizin Gelir Diizeyi (Aylik)

[1500-1000 TL [11001-1500TL []1501-2000TL []2001-2500TL (12500 TL Uzeri

Annenizin egitim seviyesi

1 Tlkokul 1 Ortaokul 1 Lise 1 Universite 1 Master / Doktora

Babanizin egitim seviyesi

7 Tlkokul 1 Ortaokul 1 Lise 71 Universite 1 Master / Doktora

Evinizde bilgisayar var mi1?

] Evet '] Hayir Evet ise kac adet? .................

1 - Giinliik Yemeklerinizi Nerede Yediginiz ve Kimin Planladig1 Hakkinda Kisa Bilgi Veriniz.
Kim Planliyor?

(1 Kendim ] Arkadasim [] Antrendrim 1 Annem , Babam [] Diger............
Nerede Yiyorsunuz?

1 Evde 1 Okulda 1 Kuliipte 1 Digarida 71 Diger............

2 - Saglikl1 ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diigiiniiyor musunuz?

'] Evet '] Hayir
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3 - Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu Diisiiniiyor musunuz?

] Evet ] Hay1r

4 - Antrenoriiniiz beslenmeniz hakkinda sizi kontrol etti mi?

| Evet | Hayir

5 - Antrendriiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri Uyguluyor musunuz?

] Evet ] Hay1r

6 - Aileniz Beslenmeniz Konusunda Sizi Kontrol Edip Destekliyor mu?

| Evet ] Hayir

7 - Ailenizin Sporcu Beslenmesi Hakkinda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunu Diisiiniiyor
musunuz?

| Evet ] Hay1r

8 - Giinde Kag Ogiin Yemek Yiyorsunuz?

1 []2 (13 (14 15 (16 [] Daha Fazla

9 - Sporcular i¢in beslenmenin 6nemli olduguna inantyor musunuz?

" Evet | Hayir

10 - Beslenmenizi belirli bir program dahilinde mi yapiyorsunuz ?

| Evet | Hayir

11 - Antrenmanlara veya miisabakalara ¢ikmadan 6nce beslenmenize dikkat eder misiniz ?

" Evet | Hayir

12 - Bir sporcu sizce miisabakadan kag saat dnce yemek yemis olmalidir ?

11-2 Saat 1 5-6 Saat 1 3-4 Saat 1 Siire Onemsiz

13 - Beslenmeyle ilgili bilgileri kimlerden aldiniz?

1 Antrenoriimden "ISporcu Arkadagslardan "1 Diyetisyenden

1 Kitaplardan 1 Ailemden i} _ "1 Diger.............

14 - Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Su Igmis Olmalidir?

] 30 Dk Once ] 1 Saat Once [ Ne Zaman I¢ildiginin Bir Onemi Yok
[1 3 Saat Once [1 4 Saat Once (I DIZer. ..

15- Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?

1 Karbonhidrat "1 Yag 1 Protein

16 - Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?

1 Karbonhidrat "1 Yag 1 Protein
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17 - Kahvalt1 Yapryor Musunuz?

| Evet ] Hayir

18 - Sabah Kahvaltisin1 Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?

3 Giinliik Ornek Yaziniz ( Miktar1 ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak Gibi)

1. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

2. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

Saat :
Ne :

Nerede :

19 - Ara Ogiin Yiyor musunuz?

'] Evet ] Hayir

20 - Ara Ogiinii Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yaziniz ( Miktarlar ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak gibi)

1. Glin
Saat :
Ne :

Nerede :

2. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

Saat :
Ne :

Nerede :

21 - Ogle Yemegi Yiyor musunuz?

" Evet | Hayir

22 - Ogle Yemegini Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yazimiz ( Miktarlar ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak gibi)

1. Glin
Saat :
Ne :

Nerede :

2. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

Saat :
Ne :

Nerede :

23 - Ikindi Ara Ogiin Yiyor musunuz?

" Evet ") Hayir

24 - Ikindi Ara Ogiinii Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yazimiz ( Miktarlar ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak gibi)

1. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

2. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

Saat :
Ne :

Nerede :

25 - Aksam Yemegi Yiyor musunuz?

" Evet "I Hayir

26 - Aksam Yemegini Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yaziniz ( Miktarlar ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak gibi)

1. Gilin
Saat :
Ne :

Nerede :

2. Giin
Saat :
Ne :

Nerede :

Saat :
Ne :

Nerede :
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27 - Yatmadan Once Bir seyler Yiyor musunuz?

] Evet ] Hay1r

28 - Saat Kagta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yaziniz ( Miktarlari ile Birlikte Tabak, Kasik, Bardak gibi)

1. Giin 2. Giin 3. Giln
Saat : Saat : Saat :
Ne : Ne : Ne :
Nerede : Nerede : Nerede :

29 - Daha Once Ergojenik Madde ( Besin Destegi ) Kullandiniz m1?
'] Evet ] Hayrr

Cevabiniz Evet ise Ne Kullandiginizi1 Belirtiniz?

30 - Daha Once Vitamin Kullandiniz mi?
" Evet | Hayir

Cevabiniz Evet ise Ne Kullandiginiz1 Belirtiniz?

31 - Daha Once Protein Tozu ve Aminoasit Kullandiniz mi1?
" Evet | Hayir

Cevabiniz Evet ise Ne Kullandiginiz1 Belirtiniz?

32 - Kronik bir Hastaliginiz var m1?

[] Astim

1 Diyabet CIHipertansiyon ] Sara CIKalp Hast.

1 Bobrek Hast.  [1 Anemi "] Bronsit ‘1 Diger ...........
33- Hangi Hastaliklar1 Gegirdiniz?

[ Kizamik ] Su ¢igegi ] Sarilik "] Verem

11 Kizil "1 Bogmaca 1 Kabakulak 71 Diger ..........

34- Bir Y1l Igerisinde Gegirdiginiz Ortalama Gribal Enfeksiyon Sayis1?

11Kez 12 Kez 13 Kez 1 4 ve Uzeri

35- Enerji Icecekleri Kullaniyor musunuz?

" Evet "] Hayir
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36- Enerji Icecegi kullaniyorsaniz segiminizi neye gore yapiyorsunuz?

[JTadina gore

CISertlik dercesine gore
JYogunluguna gore
"IRengine gore
[igerigine gore
[1Kalorisine gore

37- Igerigine gore secim yapiyorsaniz, icerikte neye dikkat ediyorsunuz ?

"JAminoasit igermesine
[JVitamin icermesine
[IKarbonhidrat igermesine
[JMineral icermesine

Sorular1 Cevapladiginiz icin TESEKKUR EDERIM. ..




EK 2: BILGILENDIRILMIS VELI MUVAFAKAT FORMU

DUMLUPINAR UNIVERSITESI ... (T ||

BILGILENDIRILMIi$ VELi MUVAFAKAT FORMU

Sizi ve gocugunuzu Hiiseyin Mete GUNDOGDU tarafindan yiiriitiilen “Bilecik ilinde
Yaz Spor Okullarina Katilan Cocuklarin Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi” bashkh
yiiksek lisans tezi anket galigmasina davet ediyoruz. Bu arastirmaya gocugunuzun katilip
katilmama kararin1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiik énem tagimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize
SOrunuz.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Siz ve ¢ocugunuz
cahiymaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Goniillii gocuklarimiz 18 yagindan kiigiik oldugundan velayetinin yasal temsilcileri
olan siz velilerden gerekli muvafakatin alinmasi gerekmektedir. Size verilen anket formundaki
sorulart yamtlarken 6ncelikle inisiyatifi ¢ocugunuza birakimz baski veya telkinde
bulunmayiniz ancak sizden tanimadig: kelimler ve ifadeler konusunda yardim isterse yardimci
olunuz. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
Isminizi yazmayabilirsiniz, kimlik bilgilerinizi agiklamak zorunda degilsiniz. isminizi veya
kimlik bilgilerinizi belirttiginiz takdirde; ~Arastirma yayinlansa bile isminiz ve kimlik
bilgileriniz kesinlikle gizli kalacak ve 3. bir sdahisa verilmeyecektir.

1.Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a.Arasirmanin - Amaci: Bu aragtirmanin  amaci yaz spor okullarina katilan
¢ocuklarimizin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi sureti ile bilimsel bir sonuca
ulagmaktir.

b.Aragtirmanin I¢erigi: Cocuklarimizin Beslenme bilgilerinin yeterli olup, olmadiginmn
saptanmasi, yaz spor okullarinda ¢ocuklarla birlikte ailelere de beslenme egitiminin
verilmesi gerekliligi ve ¢ocuklarimizin dogru beslenme aligkanligi edinmeleri konusunda
aile ve antrendrlerin Gnemi.

c.Arastirmanin Nedeni: Yiiksek Lisans Tez Caligmasi

d.Aragtirmanin Ongériilen Siiresi: 1 sene

e.Arastirmaya Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi: 300 Kisi

f. Arastirmanin Yapilacag Yer: Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii Tesisleri
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2.Cahsmaya Katihm Veli Muvafakati:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once tarafima verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen
sorumluluklari tamamen anladim. Caligma hakkinda yazili ve sézlii agiklama asagida adi
belirtilen aragtirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin
edici yanmtlar aldim. Bana, ¢aligmanin muhtemel riskleri ve faydalar sézlii olarak da
anlatildi. Bu ¢alismayr benim ve gocugumun istedigi zaman ve herhangi bir neden
belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegi ve biraktigimz takdirde herhangi bir
olumsuzluk ile kargilagsmayacagimizi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya velisi bulundugum g¢ocugumla birlikte higbir
baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

Katilime1 Cocuk:

A S OV v esmvasmissrn s S R

Yasal velayet hakkina sahip veli:
AT S OVAO sisitiiiassnsssisssmmsonissispasasssnimsrensonssessssasssn

imzas::

Arastirmacinin Adi‘Soyad:: Hiiseyin Mete GUNDOGDU

imzas:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri goniillii kigive verilir,
digeri arastirmact tarafindan saklanir.
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EK 3: ONAY YAZISI

~ O = T
{8y BILECIK VALILIGI
\{kwa—-;, Y Genglik Hizmetleri ve Spor Il Midiirliigii
<&

7 )
Say1  :92380338/S1/ Z S/,}gf\ C)j./OS/2015

Konu :Anket Caligmas: hk.

Sayn: Hiiseyin Mete GUNDOGDU

Bilecik Seyh Edebali Universitesi
Giiliimbe Merkez Yerleskesi/BILECIK

Jlgi :29/04/2015 tarih ve 2614 sayili dilekgeniz.

Qlgi dilekgenizde “Bilecik Ilinde Yaz Spor Okullarina Katilan Cocuklarm Beslenme
Aligkanliklarimin Incelenmesi” konulu yiiksek lisans tez ¢alismamiz igin kurumumuzca agilan yaz spor
okullarina katilim saglayan 6grencilerimize anket ¢alismasi yapmak istemektesiniz.

Igili arastirmaniz igin veli muvafakati alinmak sureti ile 6grencilerimize anket uygulamaniz uygun
goriilmiistiir. Ayrica ¢alismanizin sonuglar1 Ilimiz sporunun gelecegi agisindan énem arz etmekte olup, bu
sebeple ¢alismanizin sonucunun miidiirliigiimiize bildirilmesi hususunda;

Bilgi ve geregini rica ederim.

/

) / M
‘ //Hasan KOCATEPE
Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiir V.

Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii /BILECIK
TIf.:0 228 2125763 — 444 3 444 Faks: 0 228 2125764

e-posta : bilecik@gsb.gov.tr




