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OZET

Bu caliyma Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda

okumakta olan 6grencilerin beslenme ve kahvalt1 aligkanliklar1 incelenmistir.

Bu amagla; aragtirmamizin Orneklemini Beden Egitimi ve Spor Yiiksek

Okulunda okuyan 500 erkek, 70 bayan olmak iizere toplam 570 Ggrenci olugturmusgtur.

Erkek 6grencilerin yas ortalamasi 22.1 1.9 bayanlarin 22.0+1.4 y1l , erkeklerin
viicut agirliklar1 ve boy ortalamalar: 78.5 + 8.3 kg, 179.0 + 6.8 cm, bayanlarin 63.5 +
52 kg, 168.5 + 6.0 cm , erkeklerin 24.1+ 2.0 bayanlarin 20.2 + 1.6 beden kitle
indekslerine sahip olduklari, erkeklerin 75.25 + 6.1 cm bayanlarin ki 71.24 & 6.02 cm
bel gevresine sahip olduklari, erkeklerin 99.72 * 7.67 cm bayanlar 95.65 + 6.90 cm
kalga gevresi , erkeklerin 0.75 £ 0.05 cm bayanlarin 0.74 + 0.03 cm bel / kalga oranlari

oldugu saptanmigtir. Bu degerler 6nerilen sinir degerleri icerisindedir.

Arastirmamuiza katilan erkek 6grencilerin % 22.2 sinin 3-4 yildir , bayanlarin %
31.4 {iniin 5-6 yildir spor yaptiklan , erkeklerin % 45.0 inin futbol oynadigi, erkek
dgrencilerin % 89.0 inin bayanlarin % 94.3 iiniin higbir saglik problemi olmadigi, erkek
ogrencilerin % 84.2 sinin , bayanlarin % 70.0 inin sigara tiikettigi,cogunlugunun giinde
15 ve daha fazla sigara ictikleri , erkek 6grencilerin % 94 {iniin bayanlarin % 71.4 {iniin

diyet yapmadiklan saptanmigtir.

Erkek Ogrencilerin % 56.0 simmin bayanlarn % 51.0 inin 6giin atladif ,
erkeklerin % 28.0 inin bayanlarin % 31.4 iniin 6gtin disinda atigtirma aligkanlig
oldugu, erkeklerin % 62.0 sinin ¢ay, bayanlarin % 30.0 sinin kola ve % 27.0 sinin gay
tiikettikleri saptanmigtir Erkeklerin % 56 simn bayanlarin % 61 inin kahvalti
yapmadiklar1 bulunmugtur.

Kahvalt1 yapmayanlarin performanslarinda azalma, bas agrsi, goz kararmasi,

bas dénmesi, dikkatte azalma, lisiime ve titreme gibi etkilerin oldugu saptanmistir.

Ders ve sportif bagarilarim siirdiirebilmeleri igin tiim 6grencilerin beslenme
konusunda bilinglendirilmesi ve aragtirmaya katilan &grencilerin hatalt beslenme

ahigkanhiklarina sahip olmasi nedeni ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda
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okutulmakta olan sporcu beslenme derslerinde bu konudaki uzman kisiler tarafindan

verilmesi Onerilebilir.
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ABSTRACT

This study aimed to investigate the nutrition and breakfast habbits of the
students attending to the Nigde University High School of Physical Education and
Sports.The. study sample was composed of 500 male and 70 female students
attending High School of Physical Education and Sports. The mean age of the male
students was 22.1 + 1.9 year and the mean age of the females was 22.0 + 1.4 year.
The mean body weight of the males was 78.5 + 8.3 kg and the mean body weight of
the females was 63.5 + 5.2 kg. 179.0 + 6.8 cm was the males mean height and 168.5
+ 6.0 cm was the estimated mean height of females. The body mass index value for
males was 24.1 = 2.0 and 20.2 £ 1.6. The hip circumference mean value of males
was 99.72 + 7.67 cm and 95.65 + 6.90 for
females. The waist circumference mean value of males was 75.25 + 6.1cm and the
waist mean value of females was 71.24 £ 6.02 cm. The waist and hip ratio value of
males was 0.75 + 0.05cm and females waist and hip ratio was 0.74 £ 0.03 cm.

The 22.2 % of male students participating the study reported that they were
exercising for 3-4 years and the 31.4 % of female students participating this study
were exercising for 5-6 years. 45.0 % of males were playing football. 89.0 % of
males and % 94.3 of females reported that they no health problem. The 84.2 % of
males and 70.0 % of females were smokers, and most of them were smoking 15 or
more than 15 cigarettes. It is estimated that 94 % of males and 71.4 % of females did
not have any diet program.56.0 % of males and 51.0 % females reported that they do
not have a proper meal program and 28.0 % of males and 31.4 % of females have
habit eating
between meals. 62.0 % of males drink tea, 30.0 % females drink Coca-Cola and 27.0
% drink tea. The 56 % of males and 61 % females do not do breakfeast.

The subjects reported that when they did not have breakfeast, they
complain from headache, decrease in performance, dizziness, decrease in attention,
feeling cold and shaking.

The study results concluded that to have a consistent success in sports and
in department courses, students have to be more concious with nutrition and the
lectures related with sportsmen nutrition in Physical Education and Sports
departments have to be given by the persons who are experts in this subject area.
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GIRIS

Her spor dalindaki sporcularin besin se¢imi, ¢ok eski gaglardan beri ilgi
uyandiran bir konudur. O kadar ki spor yariglarinda basar1 kazanabilmek igin baz1
besinlerin sihirli etkileri olduguna inanlar bile olmus ve halen olmaktadir. Bu yanlis
inang ve uygulamalarla ilgili 6nerilere uyma sonucu bir kisim sporcularin yetersiz ve
dengesiz bir sekilde beslendikleri, gereksiz besinler veya maddeler i¢in para
harcadiklar1 ve asil yapmalar1 gerekenleri ihmal ederek basarisizliklara ugradiklart

goriilmektedir’.

Beslenmenin sporcunun bagarisi lizerindeki etkisi bilinmektedir. Sporda
basénh olmak igin bir sporcunun diyetin nasil olmas: gerektigi konusunda degisik
goriisler ileri stiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun basarisinda etkin oldugu ileri
siirenler oldugu gibi, yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir diyetin basan igin

yeterli oldugunu ve 6zel diyetin gereksizligini savunanlarda vardir.

Yeterli ve dengeli beslenme ile insan giicii arasinda énemli bir iligki vardir.
Bu iligki sporcular i¢in gok daha ayn bir 6nem tastmaktadir. Ciinkii aktivitede
bulunan bir sporcunun enerji gereksinimi spor yapmayan bir bireye gore daha
fazlédlr. Bu ihtiyacin kargilanmasi igin ¢esitli besinler ve beslenme yollan

Onerilmekte ve uygulanmaktadir.

Sporda bagarili derecelere hemen kavusulamaz. Sporda iyi bir sonug¢ almak,
¢ok cesitli kosullara baghdir. Bu kosullarin en Onemlilerinden birisi, kugkusuz
bilingli beslenmedir. Sampiyon sporcularin beslenme durumlar
incelendiginde,beslenme aligkanliklarinin beslenmelerinin dier sporculara gore

farklilik gdsterdigi goriilmektedir®.

1 ERSOY,G., Sporcu Beslenmesi, M.E.G. Basimevi, ANK. 1984

2 KOKER,H.A, USTDAL. M. Amator ve Profesyonel Sporcularin Bilimsel Beslenme Rehberl. B.G.ve S.G.M  Yayin No:81, ANK 1989
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Spor yapan bir kisinin, bir ¢ok kas grubu ortak ¢alisma igindedir. Kas
galismas: tipki bir motorun ¢aligmasi gibi yakit saglanmasi ile olmaktadir. Insan
viicudunun her tiirlii gabasi, enerji ile saglanabilir. Besinlerden kan dolagimu ile
taginan oksijen varlifinda, enerji olugur. Bu enerji, viicudun biiylimesi, yasamini
siirdiirmesi ve c¢aligmas1 igin gereklidir. Sporcular genellikle spor yapmayan
bireylerden daha fazla enerjiye gereksinim duyarlar. Artan enerji gereksinimi, besin

alimu artirilarak kargilanabilir.

Geligmis tlkelerde sporda beslenme konusu, tniversiteler ve arastirma
enstitileri tarafindan gerekli aragtirmalar yapilarak incelenmektedir. Halbuki
iilkemizde bu tiir galigmalar yetersizdir‘. Ozelikle beslenme konusunda ki bu
cksikliklerimizin dikkate alinmasi ve sporcularimizin daha bagarilt olmasim

saglamak igin bu konuda ¢aligmalara daha gok yér verilmelidir.

Bu nedenle Tiirk sporuna yon veren yoneticileri, antrendrleri ve ozellikle
sporcular1 bu konu etrafinda uyarma ve bilinglendirme amaciyla sporcularin
beslenme kogullarinin aragtiriimasi ile baglayan bir dizi bilimsel girisime gereksinim

oldugu inanc ile bu ¢alisma planlanmistir.



II. BOLUM
2.GENEL BILGILER
2.1.TARIH BOYUNCA SPOR VE BESLENME

Beslenme ile insan giicli arasindaki iligki ¢ok eski zamanlardan beri
- bilinmektedir. Cok iyi beslenen bir kiginin kotli beslenen bir kisiden daha giiglii

olacag) varsayimi milattan 6nceki yillara kadar uzanmaktadir’,

" Milattan 708 sene 6nce ilk pentatlon galipleri olan Laonie ve Lampis, bitkisel
besinlere dayali bir beslenme rejimi takip etmis, tahila oncelik tanimak suretiyle
bﬁgday, peynir, kuru incir, bal ve meyve yemisler, bazilar1 da mayasiz ekmekten

baska sigir, boga, kog ve antilop eti ile beslenmislerdir®.

Daha sonra; Kral Lycurgue halkin kotii aligkanliklari ile miicadele etmek igin
milattan dnce VII. yy.’da ciddi bir uygulamaya géqmistir. Buna gore zengin fakir
herkes sehrin yemekhanesinde kral tarafindan, diizenlenmis aym1 yemegi yemislerdir.
( Bu yemek et suyu ve sebze ile hazirlanmig 6zel bir gorbadir). Bu yemegin pek hos
olmayan tadi kisa bir zaman sonra halkin protestolarina sebep olmus ve kral halk
tarafindan kovulmugtur. Ancak bazi iyi aligkanliklar kalmig; 6rnegin sporculara sarap
yasak edilmigtir. Stadyumun kapisinda bir rahip durup, sporcularin nefeslerini

koklay1p, i¢kili olanlar: igeri sokmamustir®.

Bu devrede Pisagore, Ogrencilerine meyve ve sebze o©zellikle lahana
yemeklerini Onererek, genellikle bitkisel kaynaklara dayanan beslenmenin

yararlarindan 6nemle bahsetmektedir. 4

3 ERSOY, G. Saghkli Yagam Spor ve Beslenme.Damla Maatbacilik, ANK. 1995
4 ERSOY, G. Spor ve Beslenme. M.E.G. Basimevi Yayin No: 28 ANK. 1986



Epikiiriin ; ‘sade yemekler de bize pahal: bir sofra kadar zevk verebilir’. sézii
bu konudaki gériigiinti agiklamig olmaktadir. i$te bu filozoflar beslenmenin
temellerini ortaya atmus ve fikirleri devirlerindeki sporcular tarafindan oldukga

benimsenmistir®.

Pisagorun dgrencilerinden biri olan Milan, rivayete gore giinde 10 kg. et bir o
kadar da yemek yer, 3 magrapa da sarap igermis. Hatta dort yasinda bir bogay1 bir
yumrukta oldiirdilkten sonra biitlin stat boyunca sirtinda tagir, sonra da yermis.
Milan’in bu sayede 6 defa Olimpiyat sampiyonu oldugu ve heykeltiras Damaos’ un
yapmis oldugu kendi heykelini tek bagina kaldirarak kaidesini {izerine oturtabildigi

siiylenmektedir4.

Bu devrede sadece fazla et yemenin performansi arttirdigi degil, bunun yam
sira degisik hayvan tiirlerinin, etlerinin degisik spor dallari igin yararh oldugu da ileri
stiriilmiistiir; Ornegin, yiiksek ve uzun atlayicilar icin kegi eti, kosucular igin boga
eti, gliresgiler igin yagli domuz eti &nerilmekteydi. Bu devre spor hekimliginin
baglangict olmugtur. Bergama Gladyatér Okulunun Doktoru Galien; antrenman
zamanlarinda fazla sivi alinmas: konusunu incelemis ve fazla et yedirerek yapilan

beslenme rejimlerinde organizmanin vaktinden 6nce yorulacagina dikkat cekmigtir®.

Bunun yam sira yine bazi kayitlardan beslenme rejimine bagli bagarilarin
kazamildigi 6grenilmistir. Omnegin; altin balik yarigmalarinda VIII. Henri’nin
giiregciler. 1. Francais’in giiresgilerini yenmislerdi. Ciinkii, Fransa Krali giires¢ilerini
Bretonlar’ dan se¢mis ve Fransa’nin batisinda yagayan bu yenilmez iinvanina sahip
giirescilerin gayet dengeli et, sebze karisimu bir beslenme rejimi uyguladiklarn ortaya

cikmustir’.



Bundan bagka 1786 yilinda, Horace de Saussure, Mont Blanca tirmanmak
icin yaptig1 hazirliklar sirasinda yanlarina pusula, pergel, logaritma cetveli gibi arag
ve geregler arasinda, kiraz suyu, beyaz sarap, bal petegi, gibi 6zel besin maddeleri
alindigindan da bahsetmektedir. Prize Ring ise fazla et yenmesinin yararina
fazlasiyla inandig: igin, boksotrlerine bol etli diyetler 6neriyor ve hatta magtan 6nce

bir kag¢ yudum yiiksek dereceli alkollii bira igiriyordu®

Sporcular igin beslenmenin dnemi anlagiimig besinlerin ne zaman yenilmesi
gerektigi tam anlagilmadigindan yanlig beslenildigi goriilmektedir. 1895 yilinda
bisiklet¢i Choopy yar1 yartya karigtirilmis beyaz ve siyah Ihgiliz birasinda hazirlanan
bzel igkiyi yaris boyunca yudum yudum igmesi dopingin baslangicim olugturmugtur®,

1900 yilina ait bir resimde bir masa etrafina oturmus silindir sapkali
giiresgiler gorillmekte resmin altinda ise antrenmandan sonra bir aperatife hak
kazanildigi yazilmakta ve aperatifin 72 derece alkollii bir icki oldugu
bildirilmektedir. Gériiliiyor ki, bu ylizyilimizin bagina kadar olan biitlin rejim

denemeleri basit ve ¢ogu kez zararl olmustur4.

Sporcularin yiizyillar boyunca degisik beslenme programlar uyguladig

bilinmektedir.

2.1.1. BESLENME KAVRAMI

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, bityiime, gelisme,

iireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saghigin korunabilmesi kisaca yasamin

4 ERSOY, G. a.ge.



siirdiirilebilmesi igin disardan besinlerin almip tiketilmesidir’. Beslenme karin

doyurmak, aglik duygusunu bastirmak ya da caninin istedigi seyleri yemek degildir
67
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Bilimsel anlamda beslenmenin tanimi, ‘ yeterli ve dengeli beslenme

terimiyle agiklamaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenme; viicudun yagami ve galigmasim stirdiirebilmesi
i¢in gerekli enerjinin saglanmasi, dengeli beslenme ise enerji yanminda biitiin besin

Ogelerinin gereksinim kadar saglanmasidir® .

Beslenme, performans: etkileyen faktorlerden yalmizca bir tanesidir ve
dengeli beslenme, bu faktorii karsilamanin temel kosullarindan biri olarak kabul

edilmelidir’™.

Viicudumuzdaki yasamsal faaliyetlerin siirdiiriilmesi i¢in gerekli enerji
gereksinimini kargilamak, sagligimizi korumak, fiziksel biliylime ve gelismeyi
saglamak, antrenmana uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma
¢ikarmak i¢in temel besin Ggeleri olan karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler,

mineraller ve suyun dengeli sekilde titketilmesi gereklidir® .
2.2. Sporda Beslenmenin Onemi

Yetersiz veya dengesiz beslenme durumlarinda biiylime, gelisme fiziksel
kapasitede de aksamalar olmakta, viicut direnci azaldigindan hastalik ve sakatlanma
olasilif1 artmakta iist diizey performans gosterilememektedir. Dengesiz beslenmenin
etkiledigi gruplarin basinda ¢ocuklar, biiylime ve gelisme c¢agindaki gengler ve
sporcular gelmektedir’. Spor uzmanlarinin gogu iyi bir performans elde edebilmek

i¢in, dengeli bir beslenme gerektigi konusunda hem fikirdirler. Yeterli ve dengeli

5 GUNES, Z. Spor ve Beslenme Antrenor ve Sporcu El Kitabi. Bagirgan Yayinlar. ANK. 1986

6 ERSOY, G. T.F.F. Sporcu Beslenmesi. T.F.F. Egitim Yayinlan: 13 ANK., 1991

7 KALYON, A.T.,Spor Hekimligi Sporcu Sagligt ve Spor Sakatliklari. Gata Basimevi. ANK. 1997
8 BAYSAL, Ayse., Genel Beslenme. Hatipoglu yayinlari, Ankara. 1998



beslenme, bagarili bir yarigma i¢in oldukga gereklidir. Fakat yarigma sporcularinin
sorunu sadece dengeli bir beslenme plam1 uygulamaktan ibaret degildir.
Miisabakalardaki performansi en iist diizeye ¢ikarabilmek igin uygulanan bir
beslenme programu yam sira , yiyeceklerin ( 6zellikle; karbonhidratlarin, yaglarin,
proteinlerin ve igeceklerin ) fonksiyonlar1 ve yemek zamanlari da g6z O6niinde

tutulmahdir™’.

Sporcunun cinsiyetine, yagina, giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor
cesidine gére antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak
besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasi optimal performans igin gereklidir.
Sporcunuh beslenmesi planlanirken; sporcunun yas, cinsiyet, boy, kilo, viicut
kompozisyonu, beslenme aligkanliklari ve olanaklari, saglik’ durumu, sosyal ve

ekonomik kosullan da dikkate alinmahdir’.

Ulkemizde sporcular arasinda yapilan arastirmalar, dogru beslenme
abigkanliklaninin yeteri kadar bilinmedigini ve uygulanamadifim ortaya koymustur.
| Dengesiz beslenmenin en 6nemli nedeni, bilgi ve egitim noksanligidir’. Beslenmenin
Oneminin bilincinde olmayan antrendr ve sporcular bulunmaktadir. Bazi sporcular ise

ckonomik nedenlerden dolay: yeterli beslenemedigini belirtmektedirler.

Sporda beslenmenin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de sporcunun yaptig:
spor g¢esidine uygun olarak yangma kilosunun korunabilmesidir. Gelismesini
tamamlamig bir sporcu i¢in, énemli olan uygun viicut agirligt ve kompozisyonun
stirdiiriilmesidir. Sporcunun ugrastifx spor disiplinine gore en yiiksek performansim
gosterdigi bir viicut aguligt vardir. Bu agirifin korunmasi sporcunun — sportif
basarisin1  artirmaktadir. Sporcularin aldigi fazla enerji viicutta yag olarak
depolanmaktadir. Bu da sporcunun dayaniklilik ve hareketliligine olumsuz etki
yapmaktadir. Bunun tersi durumda ise sporcunun viicut agirlig azalacék, gligsiiz ve

yorgun diigsecektir. Hatta daha ileriki durumlarda siirantrene olmasina bile neden

5 GONES, Z. a.ge.
7KALYON, ATage.
9 ERSQY, G, Saglikli Yagam Spor ve Beslenme, Damla Matbaacilik, ANK.1998
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olacaktir. Sporcu beslenmesinde bu gibi istenmeyen durumlar goériilmemesi igin
yeterli diizeyde enerji besin 6geleri ve sivi aliminin yam sira, diyetinde dikkat
edilecek diger bir nokta da alinan besinlerin sporcu tarafindan kabul edilebilir ve
aligkin oldugu yiyecek ve igeceklerden olmasi miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasi

beslenme dnemtidir. 4.

2.3.ENERJ1 VE EGZERSIZ
2.3.1.VUCUDUN ENERJiYi DEPOLAMASI:

Viicudumuz enerjiyi temelde karbonhidrat ve yaglardan saglar. Bu enerji
kaynaklar1 viicutta depolamir. Yedigimiz yiyecek ve igeceklerden alinan
karbonhidratlar viicutta yap1 taglari olan glikoza yikilir. Pek ¢ok glikoz
molekiiliiniin bir araya gelmesi ile karbonhidratlarin viicuttaki depo sekli olan
glikojen sentezlenir. Glikojenin bir kismi karacigerde depolamir. Egzersiz

siiresince glikoza yikilan glikojen ¢alisan kaslara enerji saglamak igin kullanilir® .

Yag kas hiicreleri ve yag dokusunda depolanir. Adipoz doku hiicreleri,
yag alimini arttirdifimiz zaman artan, azalttigimiz zaman azalan basit depo kabi
gibidir. Yag molekiilleri yap taslar olan serbest yag asitleri (SYA) ve gliserole
pargalanir ve kullanilmak iizere kan yoluyla kaslara tagimir. Viicut yag oram
yetiskin erkeklerde ortalama %15, kadinlarda %25 civarindadir’. Bu seviyenin

tizerine ¢ikmas1 durumun da saghgi olumsuz yonde etkilemektedir.

1 ERSOY,G., a.g.e.

3 ERSOY,G., a.ge.

5 GUNES, Z. a.gee.

7KALYON, ATage.

14 AKGUN.N., Egzersiz Fizyolojisi, Gokce OfsetMat., ANK, 1989



2.3.2.VUCUDUN ENERJIYI KULLANIMI:

Tablo- 1° de viicut yakit depolar1 ve kullamimlar 6zetlenmistir.

TABLO -1 : Viicut yakit depolarin1 kullanma yollart®’.

Metabolizma Besin 6gesi Egzersiz
AEROBIK Kan kaslara yeterli Yaglar Degisik yogunluktaki
YIKIM oksijen tagidifi zaman Karbonhidratlar | egzersizler
(02°1i) Agir,yorucu
egzersizlerin
baslangicinda

ANAEROBIK | Oksijen temini sinurli Karbonhidratlar | Yogun egzersizier.

YIKIM oldugu zaman Diisiik yogunluktaki
(O ¢ siz) egzersizlerin
sonlarinda

Kostugumuz zaman kaslar kosu hiziyla orantili olarak enerji kullanir. Eger bu
enerji kullanildiktan ¢ok kisa siire sonra yerine konulmazsa, kaslar ¢alismalarim
siirdiiremez, yavaglar hatta durur. Egzersiz stiresince g¢alisan kaslar depolanmig
enerjiyi hareket ve 1s1 enerjisine doniistiiriir. Enerji oksijenli ortamda karbonhidrat ve
yaglarin kas hiicrelerinde yakilarak adenozintrifosfatin (ATP) agia ¢ikmast ile
saglanir, Bu iglem aerobik metabolizma diye adlandirilir. Ciinkii bu islemlerin
olugmast i¢in oksijen gereklidir. ATP oksijensiz ortamda da sentezlenir. Buna
anaerobik metabolizma denir. Fakat bu yolla sadece karbonhidratlar yakit olarak
kullamlmaktadir. Farkli enerji saglama yollan karsisinda viicut yakit segimini nasil
yapmaktadr? Yakit segimini etkileyen faktorler gesitlidir. Ik faktér egzersizin
yogunlugudur. Egzersizlerin ¢ogunda enerji yogunlufu ve buna bagli enerji

gereksinimi farklidir. Omegin futbol ve tenis kisa siireli yiiksek efor ile birlikte




dinlenme ve hafif yogunluktaki egzersizlerden olusur. Kosu ve bisiklet sporunda ise
enerji gereksinimi mesafe, rlizgarin etkisi, yarig alaninin topografik durumuna gore
farklilik gosterir. Buna goére viicutta enerji gereksinimini karsilamak i¢in degisik

yakit kaynaklar kullamlmaktadir®.

Kisilerin egzersiz yaparken, egzersiz kapasiteleri ve egzersize verdikleri
metabolik cevaplarda olusan O6nemli degisiklikler de yakit kullanimim
etkilemektedir. Calisan kaslar da yakit segimini etkiler. Baz1 kaslar aerobik galigir.
Yani yakit olarak karbonhidrat ve yaglar1 kullanir. Bazi1 kaslar ise temelde anaerobik
olarak c¢aligir ve sadece karbonhidrati yakit olarak kullanir, fakat bu durum
antrenmanla degigebilir. Antrenman kaslarin kandan daha fazla oksijen almasini
saglayarak aerobik yolla enerji elde edilmesini ve kaslarin yaglari kullanabilme
kapasitesini de arttirabilir. Diger bir deyigle, antrenman sporculan daha uzun siireli
ve daha yopun egzersizlere alistirir. Ornegin; glikojen depolarmi daha ekonomik
kullanarak yag depolarinin daha} uzun siire kullanimin saglayabilir. Yaglarin enerji
olarak kullammindaki en 6nemli rolii sinirlt olan glikojen depolarinin bogalmasim
geciktirmesidir. Ornegin iyi antrenmanli bir maraton kosucusu enetji gereksiniminin

%75’ini yaplardan saglayabilmektedir®.

Yapilan egzersizlerin g¢ogunda yakit olarak glikojen ve yag/ birlikte
kullamimaktadir. Kullamlan glikojen ve yagin oram egzersizin tipi ve siiresine
baglidir. Kisa mesafe kogular1 gibi egzersizin kisa siireli patlama gosterdigi
durumlarda enerji gereksinimi fazladir. Sadece glikojen hizlica enerjiye gevrilerek
gerekli enerjiyi saglar. Serbest yag asitlerinin yakit olarak kullanilmasi i¢in 30-60
dakikalik bir siire gegmesi gerekmektedir. Bu nedenle yaglarin enerji kaynag: olarak
kullanimlar1 1 saatten uzun siiren aerobik dayamklilik egzersizlerinde miimkiindiir.
Uzun stireli diisiik yogunluktaki egzersizlerde 6rmegin uzun mesafe kosularinda da
baslangicta temel yakit glikojendir. Fakat viicut glikojen depolan bosaldlkg;a enerji
saglamak icin yaglar kullanilir. Béylece zamanla yag temel enerji kaynagi olarak

39 PAKER,S., Yarnigma oncesi 65tintin Ozellikleri Spor Bilimleri Dergisi, Aralik ,1990



gorev yapar. Egzersiz siiresi uzandik¢a yaglarin enerji olusumuna katilimi %70-80’e

ulagir®.

Kisinin kosu hiz1 arttit zaman yada yavaglamadan sarp bir tepeye tirmanma
sirasinda artan ekstra enerji gereksinimi aerobik metabolizma ile tamamen
karsilanmaz. Ekstra enerji ilave oksijene gerek duyulmadan karbonhidratin hizla
yakilmasini saglayan anaerobik metabolizma ile saglanir. Cok kisa siireli yogun
egzersizlerde 6rnefin 100m kosusunda enerjinin hemen hemen tiimii anaerobik
olarak saglamr. Laktik asit kaslanin yeterli galigmasimi engeller ve yorgunluk
nedenlerinden biridir. Bunun igin anaerobik sistem kisa siireli aktiviteler igin
yararhidir. Egzersiz siiresi yakit kullanimi belirleyen diger bir faktérdir. Egzersiz
devam ederken calisan kaslardaki glikojen depolan azalir. Enerji tiretimi yag

asitlerine kalir ve bdylece sporcu yavaslamaya baslar’.

Organizma enerji gereksiniminin bir kismimi kan glikozundan saglar.
Egzersizin sonlarina dogru kan glikozundan enerji saglama orani artmaktadir.
Yiiksek yogunluktaki 2-3 saat siiren devamli egzersiz veya tekrarli yogun kisa

kosular ve maglarda kas glikojen depolart bogalmaktadir.

2.4.SPORCULARIN ENERJI VE BESIN OGELERI GEREKSINiMi

Sporcularin spor yapmayan bireylere gére enerji gereksinimleri fazladir. Aktif
sporcularin giinliik enerji gereksinimleri 2500- 7000 k. kalori arasinda degismektedir.

Sporcularin enerji gereksinimlerini etkileyen etmenler asagida gosterilmistir.

39 PAKER,S.,a.g.e.



TABLO - 2 Cesitli Sporlar i¢in Harcanan Enerji Degerleri (k.kal/saat)

Farkli kilolarda ortalama enerji harcamasi

Spor gesidi ) 50 kg 65 kg 80 kg
Okguluk 223 290 336
Beyzbol - Agik veya kapali alanda 195 243 30
- Beyzbolda aticilik 149 323 390
Basketbotl - Orta hizla 293 380 460
- Hizlt tempoda 412 535 645
Bisiklet kullanma - Hiz: 10km/saat 109 471 327
- Hiz: 7 km/saat 448 580 701
Kano kullanma - Hiz; 7 km/saat 293 380 452
Dans etmek - Orta hizda 174 226 272
' - Hizh tempoda 237 307 371
50 kg 65 kg 80kg
Eskrim - Orta hizda 209 27 327
- Hizli tempoda 427 554 669
Futbol 347 449 542
Golf - Ikili 226 293 354
- Dortlty 169 219 265
Hentbol - Hizh tempoda 406 527 637
Ata binme - Yorime temposunda 138 178 216
- Hizh kosuda 282 365 440
Motorsiklet kullanma 152 196 237
Dagctlik (Tirmanma) 419 543 656
Kurek Cekme ~ Amatbree, zevk igin 209 271 . 327
- Aletle veya 20 ¢ekis/dk 570 738 892
Hiz: 10 km/saat 447 580 709
12 km/saat 557 722 912
Kogmak 16 km/saat 756 979 1184
20 km/saat 820 1062 1284
durarak (dk 140 kez/dk) 1018 1320 1594
Paten kaymak - Orta hizda 238 308 372
- Hizli tempoda 428 554 669
Kayak - Inigte 403 522 631
- Dozlokte (hiz: 7 km/saat) 488 633 764
Amerikan Futbolu in 483 584
(Soccer)
Duvar Tenisi 433 561 679

(Squash)
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- Sirt Qisty 348 451 545

- Kurbagalama 402 520 628
Yuzme - Kelebek 488 532 764
- Kulaglama 443 574 695
- Yan 348 451 545
Tenis - Orta hizda 289 374 452
- Hizl tempoda 407 527 637
Voleybol - Orta hizda 237 307 372
- Hizli tempoda 408 528 637
- Hiz: 2 mil/saat 146 190 228
- 110-120 adim/dk 217 280 340
Ytrumek - 4.5 mil/saat 276 357 432
- Merdiven agag1 278 360 435
- Merdiven yukart 724 938 1133
Su kayagi - 326 422 510
Guires, judo veya 536 694 839

Karate

Kaslarin total viicut agirhgimin %40-45 ini olusturdugu g6z Oniine alinirsa
istirahat esnasinda kaslarin kullandig: enerjinin oldukga diisiik oldugu gériilmektedir.
Bunun yam sira organizmanin kisa siireli maksimal siddette bir egzersiz sirasinda
kullandig1 enerjinin 35 k.kal/dk. kadar1 kaslar tarafindan kullamilmaktadir. O halde
kaslarin bir dakikalik maksimal bir egzersizde enerjisi 0.26° dan 32 K.kal/dk.” ya
kadar yiikselebilmektedir. Yani 120 misline kadar bir artiy gostermektedir. Bazi
egzersizler sirasinda bazi kaslar digerlerinden daha fazla kullamldify igin, enerji

kullanimi bu kaslarda 200 misline kadar artirilabilmektedir >,

Bu enerji gereksinimi yapilan spor gesidine, egzersizin siddet ve siiresine gore
cesitli farkliliklar gostermektedir. Cabuk kuvveti gerektiren jimnastik sporu ile
udrasan bir sporcunun giinlikk enerji gereksinimi 4200 k.kal/giin iken, kuvveti
gerektiren atma branslar (Giille, Disk, Ceki¢ atma) ile ugrasan bir sporcunun giinliik
enerji gereksinimi 7000 k.kal/giin civarindadir'’.
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2.4.1. KARBONHIDRAT

Giinlikk enerjinin ¢ogu karbonhidratlardan saglanmaktadir. Bilesimlerinde

karbon, hidrojen ve oksijen bulunan organik bilegiklerdir. Karbonhidratlarin temel
gorevi viicuda enerji saglamaktir. Yetiskinlerde giinliik alinan enerjinin %55-70’i
karbonhidratlardan saglanmalidir. Karbonhidratlarin 1 grami 4 k.kalori saglamakta
ve sporcunun giinliik karbonhidrat iniktarl 500-800gr. civarindadir® %1415,
Insan viicudunda karbonhidratlar glikojen olarak depo edilmektedir. Glikojen en
fazla kaslarda bir miktar da karacigerde bulunmaktadir. Kanda glikoz seklinde
belirli miktarda bulunmasi,dokulara stirekli enerji saglanmasi bakimindan Snemlidir”
4

Karbonhidrattan zengin bir beslenme programu izleyenler, normal ya da yag
ve proteinden zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire yorulmadan
caligabilmektedirler. Bu konuda yapllan bir ¢aligmada bisiklet ergometresinde
normal diyet alan kisilerin yorulmadan 114 dakika, yagdan zengin diyet alanlarin 57
ve karbonhidratlardan zengin diyet alanlarin 171 dakika yorulmadan c¢alistiklar
bulunmustur. Aynica karbonhidratlar enerji olarak kullanilirken daha az oksijen

harcanmasina neden olmaktadirlar® 6!,

Karbonhidratlar sporcu diyetinin temelini olusturmakla beraber kas galigmasi
icin gerekli enerji saglayan tek yakit degildirler. Egzersiz sirasinda kaslarin yalmz
karbonhidratlari degil yaglart da okside ettigi bilinmektedir. Yogun fnag:lar ve
antrenmanlarin  neden oldugu ek enerji harcamast  karbonhidratlardan
kargilanmaktadir. Ciinkii karbonhidratlar en kolay aerobik ve anaerobik yolla enerji
saglayabilin ve yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan besin 6gesidirler. Karbonhidratlar
enerji ihtiyactmizin biiyiik bir kismini kargilamakla beraber, viicudumuzun su ve
elektrolit dengesinin korunmasimi da saglarlar. Ayrica proteinlerin enerji saglamak
icin kullamlmasini O6nleyerek sporcu diyeti igerisindeki protein gefeksinimini

azaltirlar. "%
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Yapilan ¢ok ¢esitli aragtirmalar, galigma sirasinda glikojen depolarinin
bosaldigim kaslarin enerji saglamasi igin karbonhidratlarin yaglara gore %4-5

oraninda daha elverisli olarak kullanildigim agiklamaktadir'.

Ozet olarak, giinde en az 100 gr. karbonhidrat alinmas: gereklidir. Sporda
bagariy1 artirmak, 6zellikle dayaniklilik isteyen spor dallarinda basarili olmak igin
daha ¢ok karbonhidrat tiiketmek gerekir. Diyetin karbonhidrattan saglanan oram en
az %50-60 olmalidir. Dayaniklilik isteyen spor dallari ve oyun sporlar i¢in enerji

gereksinmesinin %70-80" i karbonhidratlardan kargilanmahdir'.

Hoggand ve Granberg, Holdi ve Wynn, Kroggh ve Lindhand, karbonhidrattan

zengin diyetlerin performansi %11 ile %25 arasinda artirdigin belirtmektedir'®.

1900° lii yillarin baginda Bock ve arkadaslari dikkatleri karbonhidrat ve
yaglar ile egzersiz siddeti arasindaki iliskiye gekmisler, egzersiz siddeti arttik¢a

diyetle alinan karbonhidratin 6nemini vurgulamiglardir®.

Christensen ve Hansen 1939’ da egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yag
kullamminin  direk Olglimlerini  yapmuglar, dayanikhiliin egzersiz oncesi

karbonhidratlardan zengin bir diyetle artirldigim gostermislerdir®’.

Saglikli ve iyi beslenen kisilerde istirahat halinde enerjinin %10’u glikozdan
saglamirken, 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde kas kasilmasiyla glikoz
kullanimi 30-40 kat artmaktadir®.

1 ERSOY, G.,age

20 BOCK.A.V. VANCULERTC,DILL,D.D, FOLUNG,L. Studies in Muscular Activity Part 1v. the'Steady State and the
Respiratory Quotiont During Work, Saris N.H.International Journalof Sports Medicine 10:1-2.1989

21 CHRISTENSEN E.H. HANSEN,Q. Scandinavisches Archiv Fur Physiologine , Villiams,c. Procedihgs of Nutrition Society
44: 245-256, 1985

22 HORTON E.S. Metabolic F Vels, Utilization, and Exercies Am.j.Clinical Nutrition 49: 931-7 1989

23 BERCSTROM, J. HERMANSEN,L. HULTMAN, E. SALTIN. B, Diet muscle Glycogan and Performance, Acta Physiology
Scandinavisches 71.143 ,1987

BC, WHTSER 350 2 104 WL
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Bergstrom ve Hermansen tarafindan 1966°da yapilan bir ¢aligmada,
sporculara 3 giin boyunca degisik diyetler verilerek, bu diyetlerin ¢aligma siiresi ve
yetenegine etkileri incelenmistir. Yaglar ve proteinden zengin diyet alan sporcularin
caligma siiresi 59, normal diyet alan sporcularin 126, yiksek karbonhidratli diyet
alan sporcularin ise 189 dakika oldugu bulunmustur. Ayrica yliksek karbonhidrath
diyet ile beslenmenin kas glikojen depolarint doldurdugu ve bunun yaninda ¢aligma

siiresini %70- 80 oraninda artirdig gsterilmistir™.

Tiim bu g¢aligmalar gosteriyor; ki, sporcular igin temel beslenme Onerisi
karbonhidrattan zengin diyet tiiketilmesidir. Basit karbonhidratlar yerine kompleks
bilesik karbonhidratlar tercih edilmelidir.

- Egzersiz sirasinda belirli araliklarla karbonhidrat igeren igecekler alinmalidir.
Boylece kan seker seviyesinin korunmast veya muhtemelen karaciger ve kas glikojen

depolarinin azalmasinn gecikmesiyle performans olumlu yonde etkilenmektedir®.

Karaciger glikojeni ise kan glikozunun uygun diizeyde siirdiiriilmesine
yardimc: olmaktadir. Ozellikle yemek arasi zamanlarda karaciger glikojeni kana
glikoz saglamaktadir. Karaciger glikojeni 12-18 saatlik aglik sonucu hemen tiimiiyle
yok olmaktadir. Kas glikojeni ise yogun egzersizle azalmaktadir. Kas glikojeni,
egzersizlerle azalmakta yiiksek karbonhidratli diyetle beslenme sonucu yeniden .

kazamlmaktadir'®.

Egzersizin yogunlugu arttikga, glikojen kullanim oram1 ve total enerji
harcanmasina karbonhidrat katilimmmin payr da artmaktadir. Kana glikozun
saglanmasinda katkisi fazla oldugundan, karaciger deposu (72gr.). Kas glikojenin

artmas1, sporcunun iist bir performans gosterebilmesi igin nemlidir®. -

24 PAKER, S., Sporda Beslenme, Erten Basim. ANK.1989
25 KOKER,H. Ahmet, USTDAL,M. Spor dallarinda beslenme ve yiksek performans bilgisi ,Can Ofset Baski ,KYS. 1997
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2.4.2.PROTEINLER

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yasam igin
gerekli organik bilesiklerdir’”’. Hiicrelerin yapitast olan proteinler aminoasitlerin
biraraya gelmesinden olusmuglardir. Bilinen 22 aminoasitin 8 tanesi viicutta
yapilamadigindan elzem amino asit olarak adlandirilirlar. Hayvansal ve bitkisel
kaynakli proteinlerle organizmaya kazandirilmas: zorunlu olan 8 elzem aminoasit
sunlardir;

Loysin Valin Treonin
[zolsysin Fenilalanin Triptofan
Lizin Methionin

Sekiz amino asidi uygun oranda igeren yiyecek ve igecekler iyi kaliteli
protein kaynaklaridir. Iyi kaliteli protein almak igin hayvansal kaynakli yiyecekleri
(et, siit,peynir, yumurta....) yeterli titketmek veya yiyecekleri birbiri ile karigtirarak
protein kalitesini artirmak miimkiindiir.Omegin bitkisel yiyeceklerden tahil ve kuru
baklagiller birlikte ttiketilerek yemegin protein kalitesi artirilabilir®.

Proteinler enerji saglamalarinin yani sira hiicrelerin esas 6gesi olduklarindan
dolay1 bityiime, gelisme, yipranan hiicrelerin yenilehmesi icin de gereklidirler.
Ayrica besin 6gelerinin viicutta kullamilmasinda gorev alan enzim ve hormonlarin
yapisint olugturur, enfeksiyonlarla savas igin karsi kuvvetleri olusturmaya yardim
ederler. Proteinlerin 1 gramu 4 k/kalorilik enerji verir. Sedanter bireyler icin giinde
viicut agirhginin kilogrami bagina 0,8 - 1,0 gr protein yeterlidir.Giinliik enerji
tilketiminin yaklagik %10-15’ i proteinlerden saglanmalidir.

Beslenme ve spor konusunda pek ¢ok yanlig inan¢ ve uygulama vardir.

Bunlardan biri de &zellikle kuvvet sporlarinda diyetle fazla protein tiiketilmesinin

9 ERSOY, G.,age
27 GUNES.Z. Sporcu performansinin artirilmasi ergojenik besin 6gelerinin yeri spor bilimleri 1 ulusal sempozyumu bildirileri,
Hacettepe tinv. ANK. 1990
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yararli olacag1 inancidir. Fazla protein tiiketiminin kas kitlesinde artisa neden olarak
kas giici ve gelisimini artirdif1 zannedilmektedir. Fakat organizmanin protein
gereksinimi egzersiz yapan kisiler de dahil olmak tlizere diisliniilen kadar fazla
degildir. Sadece diyete ek olarak protein tiiketmek kas giicii ve kitlesini artirmaz,
tilketilen fazla protein enerji i¢in kullanilir ve fazlasi yag olarak depo edilir veya
atilir. Ayrica fazla alian protein saglik sorunlarina da neden olabilmektedir. Sadece
saglikli diyet ve diizenli egzersizle kas giicti ve kitlesi artinlabilir. Kas kitlesinin
gelisimi i¢in gerekli protein olduk¢a azdir. Antrenmana yeni baglama déneminde
viicut kas geligimi i¢in gereksinime ek olarak 7-8 gr. protein 6nerilmektedir. Saglikh
bireyde viicut agirhiginin kilogram bagina 0.8-1 gr. protein yeterli iken, bu oran
sporculafda (6zellikle kuvvet gerektiren spor dallarinda ) 1.5-2 grama kadar
yiikselebilmektedir'*.

Sporcularin tiiketecegi proteinin istenilen kalitede ve yeterli diizeyde
olmasimna 6zen go6sterilmelidir. Geng¢ ve yildiz takimlarindaki sporcularin kas
sisteminin iyi gelismesi ve ferdi kapasitesinin iyi olmasi igin yeterli protein tiiketimi
Onem tagimaktadir. Antrenmanlardaki yliklenmelerle yipranip harap olan kas
hiicrelerini yerine koymak ve dokulardaki aginmay: Onlemek igin yeterli protein
tiketilmeli aksi takdirde sporcunun sagligi ve performansi olumsuz yoénde

etkilenecektir'®.

Aragtirmacilar sporcularin protein yoniinden ¢ok zengin bir diyetle
beslenmelerinin  gerekli olmadigi konusu {izerinde goriig birligine varnus
bulunmaktadir. Yalmiz bu konuda bazi durumlarin géz 6niine alinmasi zorunlu
olmaktadir. Oncelikle sporcunun protein gereksinimi, viicut yapisi biiyiime ve
gelisme durumu goz Oniine alinarak saptanmalidir. Sporcularin bir gogu genglik
cagindadir. Biiylime ve gelismeleri heniiz tamamlanmamugtir, Koéksal’a gére bu.
durumda olan sporcularin Tiirkiye kosullarinda giinde en az 100g. protein almasi
onerilmektedir. Bu miktarm  %30-50° sinin hayvansal kaynaklardan alinmasina
dikkat edilmelidir.

14 AKGUN,N,, a.g.e.



17

Sadece karbonhidrat ve yaglar degil protein de enerji saglamaktadir. Aerobik
egzersiz siiresince amino asit oksidasyonunda da bir artma s6z konusudur.
Aragtirmalar, biiylime ¢agimi gegmis yetigkinlerde esansiyel aminoasit formlarinin
aerobik egzersiz sirasinda harcanan enerjiye %12 gibi az, ama Onemli oranda
katildiklarim gostermigtir’’. Karbonhidrat depolarinin ok azaldigi durumlarda ve

uzun siireli egzersizlerde bu durum daha belirgin oranda artabilmektedir®’.

Amino Asitlerin Kas Gelisimine Etkileri

Son yillarda 6zellikle halter, viicut gelistirme gibi spor dallarinda amino
asitlerin kas kitlesini, kuvvet ve dayamklilifini arttirdidi, toparlanma siiresini
kisaltig konusunda inanglar yayginlagmaktadir. Oyle, ki; bazi aragtirmacilara gére,
sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu amino asitlerin anabolik steroidler kadar etkili
olabilecegine inanmaktadiriar, Bu inanca sahip sporcular amino asitleri, biiylime
hormonlarini uyarmak amaciyla kullanabilmektedirler. Biiyiime hormonu, viicudun
biitiin sistemlerini ve kas gelisimini etkileyen anabolik bir hormondur. Oncelikle, bu
hormonla kas gelisimi arasindaki iligkinin bilinmesi aminoasitlerin etkinliginin
anlagilmasinda daha yararh olacaktir. Uyku, stres, bazi ilaglar ve egzersiz gibi bu
hormonun salgilanmasinmi artiran gesitli faktorler vardir. Biiylime hormonunun
salimmi egzersiz siire ve giddeti ile yakindan iligkilidir. Araliklarla  yapilan
egzersizlerde hormon salgisindaki artis; egzersiz tipinden daha etkili olmaktadir. Bu
konuda yapilan bir aragtirmada, yiikleme ve bir kag tekrar sayisi ile yapilan agirhik
¢aligmalarinin bliylime hormonu salgisini artirdift gosterilmigstir. Ayn1 arastirmada,

digtik agirlikla fazla tekrar sayisinin ayni sonuglar vermedigi de belirtilmektedir®®.

Aminoasitlerden ise yalnizca arginin ve omitin biliylime hormonu
salgilanmasinda etkili olmaktadir. Ancak bu etkilerini gdsterebilmeleri igin ¢ok

yiiksek doz kullanilmalar1 gerekmektedir. Biiylime hormonunun fazla salgilanmast

21 CHRISTENSEN., a.g.e.
27 GUNES,Z.,a.g.c.
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akromegaliye, bagka bir deyigle kuvvetten yoksun olarak gelismis bir kas yapisina
yol agabilmektedir?,

Prqteinin Fazla Tiiketiminin Olumsuz Etkileri:
Yiiksek miktarda protein tiiketiminin sakincalari bilinmektedir. Bunlar:

1. Viicutta belirli bir profein deposu yoktur. Bu ylizden alinan proteinlerin
fazlas1 yaga doniligerek depo edilirler. Yagin artmasi ise sporcunun

performansim diislirlip, istenmeyen viicut agirlifina neden olur.

2. Hayvansal kaynakli proteinlerin yapisinda kati (doymus) yag ve kolesterol
bulunur. Bu tiir yiyeceklerin fazla tiiketimi ileri yaglarda kalp-damar

- hastaliklarina yakalanma olasiligini artirir.

3. Proteinlerin pargalanmast sonucu olusan artik maddelerin atimu (iirik asit gibi)
bobrekler ve idrar yolu ile olur. Bu da sporcular i¢in 6nemli diger bir 6ge olan

su kaybina ( dehidrasyona) yol agabilmektedir.

4. Fazla protein alimi idrarla kalsiyum atimim artirmaktadir. Bu durum o6zellikle

bayan sporcularda osteoporoz risk faktériinii olusturmaktadir®®,

Protein Yetersiz Tiiketiminin Olumsuz Etkileri:

Viicuda yeterli protein alinmadigi durumlarda viicut kendi hiicrelerini
kullanir. Bunun sonucunda ise 6nce biiyiime durur, daha sonra viicut agirhginda
azalma baglar. Viicudun direnci azaldif: i¢in hastaliklara yakalanma olasilify artar.
Iyilesme geg olur. Ayrica kan proteini olan hemoglobin yapilamadig igin kansizlik
olugur. Demir, kalsiyum ve A vitamini gibi besin 63elerinin kullanimi da azalir'’. Bu

durumda performans olumsuz yénde etkilenir.

28 KOKER H. Ahmet, USTDAL,M. a.g.e.
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2.43.YAGLAR

Kas ve deri altinda depo edilen yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin 2
katindan daha fazla enerji verirler ve ikinci 6nemli enerji kaynagidirlar.1 gram yag
yaklasik 9 kg/ kkal enerji vermektedir. Ancak yaglarin enerjiye doniismesi sirasinda
karbonhidratlara goére daha fézla oksijene gereksinim duyuldugundan, yaglar
karbonhidratlar kadar elverigli enerji kaynagi degildirler. Yaglarin fazlasi viicutta

depo edilir ve gereginde enerji olugturmak igin kullanilir®®,

Yaglarin Viicut Caligmasindaki Gorevleri ;

= Yaglar, insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli elzem yag asidi
olan ‘linoleik asitin’ viicuda alinmasim saglarlar.

- Yagda eriyen vitaminleri ( A, D, E, K) tagima gorevi yaparlar.

- Yaglar, bazi hayati 6neme sahip organlar igin (kalp, akciger, bdbrek,
beyin..) koruyucu yag tabakasi olustururlar.

- Yaglar, deri altindaki depolar: ile soguga kars: viicut 1s1sinin korunmasinda
ve ayarlanmasinda etkindirler.

- Yaglar, midede uzun siire kalarak doygunluk (tokluk) hissi verirler 2%3%3!,

Yaglar viicutta bu kadar 6nemli gorevlerde bulunmasina ragmen fazla

kullanim1 viicutta zararlara neden olmaktadir.

Gereksinim {izerinde tiiketilen yag sporcunun performansimu olumsuz ydnde
etkiledigi gibi sismanliga, kalp-damar hastaliklarina, seker hastaligina ve yiiksek

tansiyona da neden olabilir. Kalp-damar hastaliklarinin nedenlerinden biri, hayvansal

3 ERSOY, G, age.

17 DUNDAR, U,, a.ge.

29 ARSLAN,F.N., Profosyonel Futbolcularin Beslenme Bilgisi ve Aliskanliklar: Yksek Lisans Tezi ,ANK. 1995
30 KELLER,K., SCHWARSKOPF, a.g.¢.

31 SAYGILL S., Dengeli Beslenme Sagltkli Zayiflama, Timas Yayinlari, 1996

35 HALIM, A,, Fluid, Electrolyta 1980
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kaynakli yaglar ve margarinlerin igerigindeki doymamis yag ve kolesteroliin fazla

miktarda tiiketilmesidir.

Giinliik aldigimiz enerjinin % 20-30’u oranindaki yag miktarinin;

%10’unun Doymus yaglardan ( hayvansal kaynakli yaglar dedigimiz tereyagi,
kuyruk yag1 ve margarinler),

’%IO’unun Tekli doymamus yaglardan (zeytinyagr)

%10’ unun Coklu doymamis yaglardan ( aygi¢egi, misir, pamuk ve balik yagi)

saglanmast saglik agisindan uygundur.

Diyétten gelen enerjinin %30 ve daha azi yaglardan saglandiginda giinliik
gereksinim karsilanmig olmaktadir (oran en az %15 olmalidir). Yagdan zengin diyet
kullanim performans: diigiirmekte, kas giicﬁ. ve dayanikliligi azaltmakta ve
kaslardaki glikojen depolarinin dolmasint engellemektedir. Fiziksel aktivite sirasinda
kasta olugan enerjiye karbonhidratin ve yagin katilimi, yapilan aktivitenin tipi, siiresi,
siddeti, bireyin kondisyon durumu, kullanilan diyet ve ortamin 1sismna gore
.degismektedir. Kisa ve orta siireli aktivitelerde (maraton, bisiklet, yliriiyiis vb.)
enerjinin %70’1 yaglardan saglanmaktadir. Bu tiir aktiviteler sirasinda kanda artan
yag asitleri enerji olusumunda kullamildifindan, kas glikojen depolar idareli
kullamImaktadir®®, |

Dinlenme sirasinda ve hafif hareketlerde viicut, yag1 ve karbonhidrat1 yaklagik
esit oranlarda enerji igin kullamlmaktadir. Yofun uzun siireli kas caligmalar

sliresince enerjinin biiylik bir kismi yaglar tarafindan saglanmaktadir.

Kisa siireli (45 saniyeden, 2 dakikaya kadar ) ve orta siireli ( 2 dakikadan 8
dakikaya kadar) dayamiklilik gerektiren sportif aktivitelerde karbonhidrat- yag
karigik, uzun siireli ( 1 saatin {izerinde ) sportif faaliyetlerde de yaglaf temel enerji
kaynagi olarak kullanilmaktadir.

28 KOKER,H. Ahmet, USTDAL,M. a.g.e.
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Giinliik besinlerle alinan yag miktar1 her zaman gerektiginden goktur. Bunun
icin antrenmanli ve basarili olmak isteyen sporcularin diyetlerindeki yag miktarim

onerilen diizeyde tiiketmesi gereklidir.*,

Dayamkliikta Yaglarin Onemi:

Yaglarin dayaniklilik sporlarinda enerji kaynag: olarak kullanildigimi bilen
bazi sporcular miisabaka oncesi gilinlerde giinlik yag tiiketimini artirmaktadirlar.
Oysa, bu sporcular yaga agirlik vermeleri nedeni ile kas glikojen depolarinda yeterli
doygunlugu saglayamazlar. Glikojen depolarimin bosalmasi tempoda yavaslama,
yorgunluk gibi belirtilerle kendini gostermekte boylece performans olumsuz yonde

etkilenmektedir?®,

2.4.4.VITAMINLER

Vitaminler, hiicre i¢i kimyasal olaylarin denetleyicileri olan enzimlerin
¢ogunun bir gesit motoru bigiminde gérev yapmaktadirlar. Insan viicudu vitaminleri

sentezleme yetenegine sahip degildir. Bunlar besinlerle almak zorundadir®’.

Vitaminlerin};
- Enerji olusumu ve kas kasilmasi,
- Sinir ve sindirim siteminin normal ¢aligmas,
- Biiyiime,
- Viicut direncinin saglanmas,

-Besin 6@elerinin viicutta elverigli olarak kullanilmas: gibi 6nemli gérevleri
bulunmaktadir®.

Vitaminler viicut i¢in gerekli organik bilegiklerdir. Ancak vitaminlerin

yilksek dozda kullammlar1 performansi ve saghifi  olumsuz bigimde
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etkileyebilmektedir. Bir ¢ok spor uzmam sporcular tarafindan kullanilan vitamin
haplarinin (beslenme yeterli oldugu siirece) sadece psikolojik etkisi oldugunu
savunmaktadirlar. Yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin viicutta depo edilip toksik

etki gosterebileceginin de unutulmamasi gereklidir34.

Vitaminlerin hi¢ biri enerji saglamamaktadir. Bazi vitaminler viicutta enerji
elde edilmesinde yardimcidir ve yeterli bir diyetle Onerilen miktarda
tiiketilebilmektedir. Megadoz vitamin kullanimi (6nerilenin 10 kat1 fazla titketmek )
dayaniklilik ve performansi arttirmamaktadir. Viicudun gereksiniminden fazla
tiiketilen C ve B grubu vitaminlerin fazlas: idrarla digar1 atilmaktadir. Fakat suda
eriyen vitaminlerin de toksik oldugu 6rnegin C vitamininin fazla tiiketiminin (1
gr/giin) bobrek tagi, By, vitamininin yikimi ve ishale neden olabilecegi bilinmektedir.
Yagda eriyen vitaminler olan A, D, E, ve K vitaminleri fazla titketildiginde ise yag
dokusunda birikerek zararli etkiler yaratabilmektedir. Megadoz kullamm ancak

doktor kontrolii altinda yapilmalidir’.

Yeterli ve dengeli bir diyete ek olarak vitamin tabletlerinin alinmasinin
gereksiz oldugu bilinmektedir. Ciinkii, vitaminler ~ yiyeceklerden
kar$11a_nabilmektedirs. Yeterince sebze, meyve ve tahillari igeren bir diyet tilketmek
vitaminlerde olan artan gereksinimi kargilamaktadir. Eger enerji sinirlamasi yapilirsa

diyete ek olarak vitamin kullanmak gereklidir®.

BEEK’in (1985) goniilliler lizerinde yaptifi arastirmaya gére vitamin
yetersizliinde aerobik kapasitede %16-24 arasinda diiglisler ortaya c¢ikmaktadir,
diger arastirma verileri fiziksel performans kapasitesinin vitamin yetersizliklerinde

acikga engellendigi, kas zayiflif1 ve zayif koordinasyon bulgulari ortaya ¢iktig

32 SUEL, E., Basketbolcularda Beslenme Aliskanlig Yuksek Lisans Tezi, Nigde, 2001
33 PAUL, G. DYMENT.M.D. The Adolestcent Athlete and Ergogenic Aids, Jornual of Adolesce Heult Care 68-73, 1987
34 PAKER,S., Sporda Beslenme, Gen Mat,, ANK. 1998
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gosterilmektedir. Ozellikle B vitaminlerinin yetersizliklerinde sportif performans
kesin olarak azalmaktadir®.

Amerika’ da yiiksek okul ve kolej sporcular: tizerinde yapilan bir aragtirmada,
gereksiﬁimleri {izerinde vitamin alan sporcularin. biiylik &l¢tide psikolojik yénden
olumlu etkilendigi bulunmustur. Eski Dogu Blogu iilkelerinde konuyla ilgili yapilan
¢alismalar, g¢egitli antrenman periyotlar1 ve yiiklenme durumlarinda 6nemli 6lgiide
vitamin kayiplar1 oldugu igin diyete ek olarak vitamin mineral tabletleri eklemenin
gerekli oldugu sonucunu vermektedir. Béylece alinan fazla vitaminin vitamin
deposunun -¢abuk dolmasim saglayarak rejenerasyonun (eski haline dénme) siiresini
kisalttif1, yiiklenme kapasitesini artirarak performansin artmasma neden oldugu

bildirilmistir>.

Sporcular genellikle antrenman o6ncesinde, yarigma giinlerinde vitamin-
mineral karigimlarin: tablet, sivi yada enjeksiyon halinde almaktadirlar. Ancak enerji
harcamasimn arttii durumlarda veya belirli spor gruplarinda ( vejetaryen sporcular,
yeterli ve dengeli beslenmeyen sporcular, v.b.) glinde bir adet kompleks vitamin ve

mineral kullanmiminin zararh bir etkisinin olmadig1 belirtilmektedir*.

Ozet olarak vitaminler yetersiz alindig1 takdirde, sportif performansta azalma
ve vitamine oOzgili klinik yetersizlik bulgular1 ortaya ¢ikabilmektedir. Vitamin
yetersizlikleri bir ka¢ hafta icerisinde performansin diismesine yol agabilmektedir.
Gereginden fazla alinmalarinda ise ya performans i¢in hig bir yarar saglamamaktadir,

ya da fazla alinmasi olumsuz yonde etkileyebilmektedir** .

2.4.5. MINERALLER

Mineraller, giinliik besinlerimizdeki miktarlarina gére makro ve mikro
mineraller olmak iizere simflandirilabilir. Makro mineraller, 100 mg’dan fazla

gereksinimi olan minerallerdir. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, Kklor,
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potasyum makro minerallerdir® Mikro mineraller ise viicudun giinliik gereksinim
100 mg’dan az olan minerallerdir. Bunlar ise, mangenez, selenyum, flor, iyod,

silikon krom, molibden, v.s gibi minerallerdir®®,

Minerallerin Viicuttaki Gorevleri:

- Hiicrelerin osmotik basinglarini sabit tutar.

Hiicre icindeki ve hiicre digindaki sivimin der_lgede olmasi 6nemlidir. Bu
dengeyi elekrolit adt da verilen hiicre i¢indeki potasyum, hiicre disindaki sodyum ile
diger bazi mineraller ve proteinler saglar. Hiicre i¢indeki madensel tuz yogunlugu ,
hiicre disindan hiicre i¢ine sivi akisi olur ve denge saglanir. Asiri terleme, ishal,
kusma, b6brek bozuklugu gibi durumlarda viicuttan su kaybi oldugu zaman ise hiicre

icindeki siv1 hiicre digina ¢ikarak dengeyi saglar.
- Asit-baz dengesi igin 6nemlidir.

Hiicrelerin c¢aligabilmesi igin hiicre igi ve hiicre digt sivinin nétr ortamda
olmasi gerekir. Bu ortami ise viicuttaki proteinler ve bazi mineraller saglarlar.
Kiikiirt, fosfor ve klor gibi mineraller asit ortami, sodyum, potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve demir gibi mineraller ise baz ortami saglarlar. Diger bir deyisle
proteinden zengin yiyecekler asit olugtururlar, sebze ve meyveler ise baz olusturan
yiyeceklerdir. Asit ve baz mineraller birleserek tuz yaparlar ve viicut sivisinin nort

ortamda kalmasina yardimet olurlar.
- Enzimlerin yap1 ve ¢aligmalarinda gorev alirlar.

Enzimler kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden ve siiratlendiren protein
yapisinda maddelerdir. Bazilari; amilaz, laktaz, pepsin, tripsin, lipazler, kolesteraz,

oksidaz v.s

26 LAYMANDK. Ceviri PAKER,S., Spor Bilimleri Dergisi, Mart, 1990
34 PAKER,S., a.g.e.
35HALIMA,, age.
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- Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan
minerallerdir. Sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor, magnezyum ve demir kas ve

sinir sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar®®.
- Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gorev alirlar.

Minerallerin giinliik gereksinimleri, fonksiyonlari, egzersiz lizerine etkileri

yetersiz veya fazla alinmalarinin olumsuz etkileri tablo 3’te gosterilmistir®®2 .



TABLO - 3

viicuttaki fonksiyonlari, egzersizdeki rolii, yetersizligi ve fazlahg

(Y.E - Yetiskin Erkek

Y. K - Yetiskin Kadn)

26

: Makro minerallerin kaynaklar, giinliik gereksinimleri,

Mineraller Giinltik Kaynakiar Vitcuttaki Egzersizdeki Yetersizligi Fazlah@
' Gereksinim Fonksiyonu Rolit
Kalsiyum Y.E.800-1200 St ve sat Kanin Kas kasilmas1 | Buytime Bobrek taglarn,
’ Y.K.800-1200 tirGnleri, pihtilagmast, glikojen geriligi, konvtilsiyonlar,
kuruyemis,pek | kemik ve dislerin | yrtkiminda etken | ragitizm
mez, yumurta, | yap: tagidir.
susam,limon
Fosfor Y.E.800-1200 Et,balik, Kemik ve diglerin | Kreatin ve Gugsuzlok, Kalsiyum fosfor
Y.K.800-1200 yumurta, stit, | yapi tagi, asit ve ATPyi kemik dengesizligi
tahil, kuru baz dengesinde duzenler, bozuklugu
meyve tampon gorevi kirmizi kan
yapar. htcrelerinden
oksijen olugumu
Magnezyum Y.E.350 Yagli Kemik ve diglerin | Kas hticreleri Sinir ve kas {shal
Y.K.300 tohumlér, yesil | yapi tagi, protein | iginde glikoz kasiimas
yaprakh sentezinde enzim | metabolizma, bozuklugu
sebzeler, aktivitesi gosterir | kas kastlmasi
tahillar
Sodyum Y.E.1100-3300 Tuz,stit ve siit | Asit baz dengesi, | Sinir uyarimin, | Kusma, kas Yksek
Y.K.1100-3300 tirtinleri, havug | sinir uyarimt su su dengesi ve yorgunlugBu, tansiyon, dem
Veya 3-7 gr. yumurta, et dengesi, kas kas kasiimas: apr1, igtahsizhik
caligmasi
Potasyum Y.E.1875-5625 Yesil yaprakli | Asit baz dengesi, | Sinir uyanmin | Kas Kas zayifligy,
Y.K.1875-5625 sebzeler, ¢ay, | sinir uyarim, su glikojen yorgunlugu, 6lom
Veya 24 gr. patates dengesi, kas depolama solunum
pekmez calismasi yetersizligi
Demir Y.E.I0 Sakatatlar, Hemoglobin Kirmizi kan Demir eksikligi | Karaciger
YK.S8 deniz tirBinleri, { yapisinda, oksijen | hucreleri ile anemisi, sirozu, pankreas
Sporcularda 20 et, yumurta, tasinmasinda, oksijen tasima | oksijen bozukiugu,
pekmez, incir, | enerji kullanim
Gziim metabolizmasinda yetersizligi
Cinko Y.E.15 Et, deniz | Protein Kas hitcreleri Buytime Bulant: kusma
YK.15 arOnleri, sit ve | sentezinde, baz i¢inde enerji geriligi, sinir ishal, bag agnisi,
stt dronleri enzimlerin tretimi ve sindirim ates
bilegiminde, doku sistemi
yapisinda bozuklugu
Bakir YE.2 Etler, igme Demir Oksijen tagima | Anemi, kemik | Wilson hastalig
YK.2 suyu metabolizmasinda, | ve kullanim degisiklikleri

enzim yapisinda.
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2.4.6.SU
Su, hidrojen ve oksijenin kimyasal bilesimidir ve kokusuz, tatsiz, saydam ve
kalin tabaka halinde hafif mavi gériiniimde bir sividir. Biitlin organizmalarda madde
aligveriginin akis1 igin su gereklidir. Hiicredeki biitlin maddelerin tasinmasinda ve
¢Oziniirliilikte ( kan, ter, idrar) rol oynar’. Kaslarin ¢aligmasi igin gerekli enerji
olugumu sonucu 1s1 agi1ga ¢ikmaktadir. Bu olugan 1s1 viicuttan radyasyon, buharlagma

ve biiyiik ol¢iide terleme ile uzaklagtirlmaktadir.

- Besinlerin sindirim, emilim ve hiicreye taginmasi,
- Artik iirtinlerin akciger ve bdbreklerden taginarak atilmast,
- Viicut 1sisinn denetimi,

- Hiicrelerde enerji saglanmasinda rol alan kimyasal olaylar sulu ortamda olugur.
Su olmazsa enerji olusumu ile ilgili olaylar olusmaz. Alinan enerjinin her 1

k.kalorisi igin 1 gr su alinmasi gereklidir.

Yetiskin bir kiginin viicudunun %60°1 sudur. Viicut agirhiginin %2’si kadar su
kaybinda dayamiklilik ve verimde diistis (%20 kadar) gézlenmektedir. Eger bu yiizde
%6 olursa 6nemli rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir. Su kaybi, toplam viicut suyunun

beste birine ¢iktiginda ( viicut tartisinin %12’si) liimle sonuglanmaktadir®®.

Insan suyu icecek ve yiyeceklerden karsilar. Suyun viicuttan atilimi ise deri
yoluyla (terleme, buharlagma), solunumla, idrarla ve diskiyla olmaktadir.
Sporcularda; antrenman siddetine baglt olarak, terleme ile su ve elektrolit kayb:
oldugu, buna bagli olarak da viicudun asit-baz dengesinin bozuldugu bilinmektedir.
Terleme ile viicuttan tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir®®. Bu nedenle, viicut
sivilarinda tuz yogunlugu artmakta fazla terleme hallerinin oldugu zamanlarda, en
cok yemeklere eklenerek kargilanabilmektedir. Fazla terleme nedeniyle tuz
kaybedenlerin digindakilere, ek tuz vermenin hi¢ bir yarar1 olmadigi agiklanmagtir.

Genel olarak ter kaybinin litresi bagina 3 g. tuz alinmasi 6nerilmektedir.

20 BOCK,, a.ge.
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Aliman Su (ml/giin)
Iceceklerde....cuuumrirerrinearrrirerenenns 1200
Yiyeceklerde......oocoveenvvreneininnes »...lOOO
Metabolizma sonucu olusan......... ..350
2550
Atilan su (ml/giin)
Tdrarile.......ooverververerenirerensrseeeneenns 1900
Digkiile.....cccneienrmnccienincniiecnneane 100
Terleme ile......cccccoverinrcervercreniennns 50
Solunum ile....coovvevvvreirereeriiiinnnns ..900
2550 .

Diyette birka¢ hafta vitamin ve mineral tiiketimine dikkat edilmese bile
performans nemli lgiide etkilenmezken su alimu bir saatten daha az geciktiginde

performans olumsuz ysnde etkilenmektedir’>*,

Sporcularda su kaybs, viicuttaki stvinin azalmasmna neden olmaktadir. Bunun
sonucunda kan voliimiinde , kan akim hizinda ve kalbin bir dakikada attif1 kan
miktarinda, sporcunun fiziksel i§ yapma yeteneginde olumsuz yonde bir etkilenme
gorilmektedir. Bu nedenle sporcularin viicutlarindaki sivi miktart yarigma ve
antrenmanlar swrasinda ¢esitli icecekler tiiketilerek tamamen olmasa da
dengelenmeye calisiimalidir. Yarigma sirasinda alinan sivi az miktarda karbonhidrat
icermelidir. Alinacak olan bu karbonhidrat igeren igecekler sayesinde, sporcunun
fazla 1s1 olugumu azaltimig, kan glikoz diizeyi yiksek tutularak yorgunlugunu
geciktirilmis olmaktadir®. '

9 ERSOY,G,, a.g.e.
32 SUELE, a.ge.
33 PAUL ,G., DYMENT.M.D,, a.ge.
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Yapilan caligmalarda, sicak yaz aylari boyunca ve afir egzersizlerde ter
kaybmin fazla arttifi, ter ile kaybedilen elektrolitlerin uygun miktarlarda
verilmemesi sonucunda halsizlik, yorgunluk, kas kramplar1 ve kalp atim hizinda

artma oldugu gfizlenmistir32 .

“Viicuttaki su  eksikliginin  susuzluk duygusu ile belirlenmesine
giivenilmemelidir. Su kaybi, ¢alisma ya da karsilagma &ncesi ve sirasinda yeterli su
icilmesiyle Onlenebilir. Su kaybi bulgular1 ortaya ¢ikarsa, bozulmus su dengesini
diizeltmek uzun siire ister, bu esnada performans diiser. Omegin futbolcular bir oyun
stiresince 3-kg. ter kaybederler. Bu su ve elektrolit kaybi ile 6zellikle sodyum kloriir,
potasyum, magnezyum, kalsiyum ve demir kayb: da s6z konusudur. lyi antrenmanl
bir sporcu bagsar1 grafiginin diigmemesi igin viicudundaki stvi miktarin1 her zaman

korumalidir®.

ONERILEN SIVI TUKETIMI:

Sade suyun mideyi bosaltma hizi (maksimum) yaklasgik 15-20ml/dakika
olmaktadir. Icilen sade suyun sindirim sisteminden emilmesi 800ml/saat
dolayindadir. Dayaniklilik egzersizlerinde su igilmesi tegvik edilmelidir, ancak saatte
800m!l’yi gegirilmemelidir. Ciinkli, bu miktar midenin egzersizde maksimum
bosalma hizidir. Spor galigmalar1 ya da yarigmalar: sirasindaki ve Oncesindeki
terlemelerle kaybedilen suyun yerine konmas:i igin olduk¢a bol su igilmelidir.
Yitirilen bu suyu yerine koymak igin pratik olarak her 0.5 kg. kayip i¢in 2 bardak siv1
titketilmeli kurali gegerlidir®.

Amerikan koleji sporcu sagligi igin almasi gereken sivi miktarnn ve igerigi
hakkinda asagidaki 6nerilerde bulunmustur.
1. Sporcular egzersizden 24 saat Once yeterli besini ve yeterli siviyl

almalidirlar.

2 KOKER,H.A., USTDAL, M. a.g.e.
32SUELE., age.
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2. Sporcular egzersizden 2 saat 6nce 500 ml. sivi almali ve fazla sivinin digan
atilmasina izin vermelidirler.

3. Egzersiz sonrasi sivi alimina hemen baglanmali ve diizenli araliklarla
alinmalidir ( terleme ile kaybedilen s1v1 yerine konmalidir.)

4. Swvimn 1sis1 16-20 °C olmali ve kolay emilebilmeli viicut stvisinin yeniden
depolanmasimi kolaylagtirmalidir. Sivilar 6nceden hazirlanmali, igerigi
bilinmeli ve antrenmanlara gok az ara verilerek alinmalidir.

5. Yogun % 4-8 karbonhidrat igeren sivilar tiiketilebilir®’.

2.4.8. POSA

Sebze, meyve, tahil ve kurubaklagiller gibi bitkisel kaynakli yiyeceklerin
viicutta sindirilmeyen boliimleridir. Hayvansal kaynakh yiyeceklerde (et, balik,
yumurta, siit ve iriinleri v.b.) bulunmayan posa suda erimeyen ve eriyebilen posa
olmak iizere iki grupta incelenmektedir. Erimeyen posa suda ¢oziilmedigi igin
barsaklarda suyu tutarak hacim olusturmaktadir. Diski yumusayarak, diskilama
kolaylagmakta boylece konstipasyon (kabizlik) olusumu Onlenmektedir. Suda
erimeyen posa ozellikle bugday kepegi, kepekli tahil ve tahil {iriinleri ile sebzelerde
bulunmaktadir. Eriyebilen posa ise suda eriyerek jel olusturmaktadir. Bu posanin kan
kolesterol diizeyinin diigiiriilmesi ve seker hastalarinda kan seker ( glikoz)' diizeyinin
kontrol edilmesine yardimei oldugu bilinmektedir. Eriyebilen posa yulaf kepegi,

arpa, kuru fasulye, meyve ve sebzelerde bulunmaktadir’,

Yiiksek oranda posa igeren yiyecekler kompleks karbonhidratlarin zengin
kaynaklart oldugu i¢in sporcularin diyetleri ile bu yiyecekleri tiiketmesi dogru bir
segimdir ve sporcuya avantaj saglamaktadir. Ciinkii sporculara maksimum
performansa ulagmalar i¢in kompleks karbonhidratlardan zengin diyet tliketmeleri
Onerilmektedir. Eriyebilen posa yoniinden zengin yiyecekler sekerin kana gegisini

yavaglatarak 6zellikle dayaniklilik sporculan ( bisiklet yariglari, maraton v.b.) igin

37 Med sci sport exerc 1996 jan'28 1 : i- vii
38 CETIN,H.N., Genel Kondisyon Antrenmam ve Sporda Performans Kontroltt, Nigde, 2000
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yarar saglamaktadir. Bu sporcularin daha uzun siire yorulmadan yarigmasina ve
egzersiz yapmasma yardimci olmaktadir. Tiiketilen posa miktart sporcunun
durumuna gore belirlenmelidir. Yogun egzersiz programindan sonra sporcularin
barsak hareketlerinde diizensizlik olmaktadir. Eger posa tiiketimi fazla olursa diyare
ile sonuglanabilmektedir. Diger yandan konstipasyon sorunu olan sporcularin barsak
hareketlerinin normale donmesine posa yoniinden zengin yiyecekler yardime:
olmaktadlr. Posa tiiketimini artirmak igin posa yoniinden zengin yiyecekler diyete
yavag yavag eklenmelidir. BSylece hem mide ve bagirsaklara diyette yapilan bu
degisiklige uyum saglamak i¢in zaman taninmis olmakta hem de olusabilecek bazi
problemler ( gaz, siskinlik, diyare, v.b. ) minimum diizeye indirilmektedir. Posa,
suyu baglréaklara ¢ektigi igin posa ydniinden zengin yiyecekler tiiketildigi zaman bol

su igilmelidir. Aksi takdirde posa, konstipasyona neden olabilmektedir’.

2.5. ANTRENMAN VE MUSABAKA ONCESI BESLENME ILKELERI

2.5.1.ANTRENMAN ve MUSABAKA ONCESi BESLENME

Sporcular her zaman miisabaka Oncesi performanslarmin en ist diizeye
¢ikabilecek sihirli yiyecek ve igecek arayislanm siirdtirmektedirler. Bu konuda
sporcular arasinda yanl§ inanglar da yaygindir. Bilindigi gibi egzersiz ve
miisabakadan bir ka¢ saat 6nce alindiginda performansi olagantistii artiran her hangi
bir yiyecegi tarif etmek gergekten zordur. En dogrusu miisabakadan kisa bir siire
dnce degil, giinler, aylar 6nce hatta yil boyunca saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
diizeninin siirdiiriilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte antrenman ve miisabaka
giiniinde yapilmas: gereken bazi uygulamalar ve alinmasi olumsuz etki yapabilecek

yiyecekler bulunmaktadir.

Antrenman ve miisabakadan dnceki son §giin, 3-4 saat 6nce tiiketilmelidir.
Bu siire yiyeceklerin sindirimi igin zaman tamimaktadir. Eger yansa yakin yemek

yenirse kan sindirim iglemine yardimci olacak ve egzersiz yapan kaslara kan akim
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yavaglayacaktir. Kisaca sindirim sistemi ile kaslar arasinda yaris baglayacak ve

performans bozulacaktir.

Karbonhidratlar en uygun olanlaridir. Ancak posa igerigi fazla olan ¢ig sebze
ve meyvelere, kepekli ekmege bu 6giinde yer vermemek gerekir. Meyveler kabuksuz
ya da komposto geklinde tliketilmelidir. Yagli bir yemek, kizartma, kuruyemis ve
yagdan kaginilmalidir. Proteinli yiyecekler azaltilmali, istenirse yag oram diigiik
tavuk ve hindi eti tercih edilmelidir. Cok fazla oranla seker ve gekerli yiyecekler
(tatls, gikolata v.b.) tiiketilmemelidir®®. Karbonhidratlarin kas ve karacigerde glikojen
olarak depo edildigi bilinmektedir. Sporcularin yangmadan &nce viicudun
karbonhidrat depolarim doldurmus olmalar1 gerekmektedir. Sporcu, miisabaka
stiresince kullanacag1 enerjiyi viicudundaki glikojen depolarindan saglamaktadir. Bu
nedenle, glikojen depolarimin doygunlugu, bir bagka deyisle hem yarigma &ncesi
giinlerde hem de son &giinde Yeterli karbonhidrat tiiketimi 6nem tagimaktadir.
Karbonhidrath yiyecekler 2,5-3 saat igerisinde mideyi terk etmektedir. Her ne kadar
1zgara, haslama et yada biftek gibi yiyeceklerin yarisma Oncesi son 6gilinde
tiiketilmesi sporcu ve antrendrii tatmin edici olsa da yapilan aragtirmalar bunun o
kadar gefekli olmadigim gostermistir. Yapilan bir arastirmada futbolculara magtan 5
saat Onceki son Ogiinde biftek verilmis, mag¢ Oncesi ve sonrast mide filmleri
almmigtir. Sonugta yenmis olan biftegin biiyiik bir kisminin halen midede oldugu
gozlenmigtir. Sporcularin mag oncesi proteinden zengin bir 6gin ile, adeta bel
etrafinda kusak gibi sarilmig agirhikla oynayacaklart unutulmamalidir. Ayrica
proteinlerin gerekli enerjiyi saglayamamalari, idrara ¢ikist ( su kaybimi) artirmalart,
sindirimlerinin uzun siirmesi miisabaka sirasinda hazimsizlik ve bulantiya neden
olmalarnn performans1 olumsuz etkileyecek ozelliklere sahip oldugu i¢in fazla

tiiketilmemelidir.

Bunlarla birlikte sporculara yarismadan kisa siire 6nce ¢ ¢abuk enerji kaynagr’
olarak tanimlanabilen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlar da 6nerilmemelidir.
Bu tiir karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri, kan sekerini kisa siirede yiikseltip yine

kisa siirede diigmesine neden olmalaridir. Kan sekerinin normal diizeyine gelmesi
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icin karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarinin bogalmasi
hizlanmakta, boylelikle miisabaka sirasinda gerekli enerjiyi  saglamak

giiclesmektedir*'.

Miisabaka Oncesi §giinde yer alacak yemeklerin daha dnce sporcu tarafindan

denenmis lezzet ve goriiniigiiniin tatmin edici olmasi da Snemlidir®®4!.

Miisabakadan 6nceki iki giin i¢inde fazla baharatli, biberli ve posali besinlerin
az yenilmesine, hatta yenilmemesine dikkat edilmesi gerekmektedir. Posas1 gok ve
bol baharatli yemeklerin yarigma Oncesi diyetten ¢ikarilmasi ile bagirsak

hareketlerinin azalabilecegi bilinmektedir.

Son yillarda yapilan g¢aligmalar yarigma oncesi 6giinde sivi diyetin
verilmesinin sindiriminin kolay olmasi kas kramplar1 ve yarigsma 6ncesi kusmayi
onlemesi nedeniyle performansin: artirdig: agiklamaktadir. Kat1 yiyeceklerin yarigma
Oncesi alinmasinin mide bosalma zamanin azalttigi, sivi yiyeceklerin mideyi iki saat

icinde terk ederek performans: artirdif1 sonucuna variimustir’’.

Viicutta fazla su tutulmasimi &nlemek iizere yarigmadan ii¢ saat once tuz
gereksiniminin kargilanmasi gerekmektedir. Sporcu son olarak bol miktarda suyu
miisabakadan 1,5 saat 6nce igmelidir. Bu siire i¢inde fazla suyun viicuttan atilmasi
tamamlanabilmektedir. Sporcu miisabakadan 30 dakika 6nce 1/ 2 su bardag: suyu
igebilir. Son 6giinde ayrica gaz yapici dzelligi olmayan taze sikilmis meyve sular1 ya

da maden suyu ile karistirlmig hazir meyve suyuna yer verebilir®.

30KELLER, a.g.e.

39 PAKERS,, age.

41 ZORBA,E,, Fiziksel Uygunluk, Neyir Mat., ANK, 2000

28 KOKER,H.A., USTDAL, M. a.g.e.

30 KELLER, a.g.c.

40 MOLLAOGLU, H., Amator Futbolcularin Beslenme Aligkanliklan, Yoksek Lisans Tezi ANK. 1992
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Karbonhidrat igeren igecekler bir saatten fazla siiren ve dayaniklilik
gerektiren caligmalarda yorgunlugu geciktirici etki gosterebilmektedir. Uzun mesafe
kosucularinda, bisiklet, basketbol, futbol, tenis, hentbol gibi spor dallarinda
yorgunlugu geciktirici, dayaniklilig: artiric: 6zelligi nedeniyle verilebilir. Meyvelerin
icerisinde ve hakiki balda bulunan fruktoz, glikozun aksine kan sekerinin ani
yiikselme ve dilsiisiine neden olmaktadir. Egzersiz dncesi alinan fruktoz, kaslardaki
glikojen depolartnin bogalmasim geciktirmektedir*. Ancak fazla tiketildiginde

gastrointestinal sorunlar yaratmaktadir®.

Miisabaka biitiin antrenmanlarin hedefidir. Bugiine siki bir disiplin ve siki bir
¢alisma ile ulagilmaktadir. Bunun i¢in biitiin bu 6n hazirliklart bazi 6nemsiz seyler
yliziinden riske sokmak yanlistir. Bunun igin yarigsma fazinda idman ve hazirhk
devrelerinde yararlihifi denenmemis bir besini veya davramisi denememeye 6zen

gosterilmelidir. Beslenmede riskli bir degisim yapilmamalidir.

Miisabaka oncesi yemekte sporcularin heyecan ve sinirlilik durumlan goz
oniinde bulundurularak ve bunun da mide bosaltma siirecini geciktirdigi hesaba
katilarak kolay sindirilen, karbonhidrattan zengin, diisiik yag ve protein igeren sulu
bir yemek segilmelidir. Ozellikle et mamiilleri, yumurta, siit ve tirtinlerinden
kagiilmalidir. Sporcularin bu son yemekte tost, regel, bal ve unlu gorbalar almalari
uygun olmaktadir. Bunlara ek olarak sporcunun kisisel tercihine gore patates, pilav
ya da makarna verilebilir. [lave olarak sebze ve meyve verilecek olursa miktar olarak

¢ok olmamalidur.

Sporcular iist diizey bir performans i¢in, yarisma giinii vitamin tabletlerini
protein tozlarini, ya da basarili bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yarisma

giinline kadar iyi bir beslenme izlememis olan sporcunun, son 6giinde birkag

9 ERSOY.,G., a.g.e.
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porsiyon biftek ya da cesitli yiyecek karsimlan tilketmesi performansim
artirmayacaktir. Bununla birlikte bu 6glinde dikkat edilecek bazi uygulamalar

basaristni destekleyecektir, 2°°

2.5.3. Miisabaka Sirasinda Beslenme

Kisa siireli yarigmalarda yarigma sirasinda herhangi bir besin maddesinin
alinmasimin gerekli olmadigi, futbol maglar1 gibi uzun siireli yarismalarda ise
sporculara, miisabaka sirasinda ya da devre arasinda bazi besinler ve igeceklerin
verilmesi 6nerilmektedir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidrattan zengin bir
icecek almak yararhdir. Karbonhidrattan zengin bir igecegin yarari, 6zellikle futbolda
denenmigtir. Bu 6neriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularinin, ozellikle
ikinci yarida rakiplerine gére daha g¢ok gol attiklar1 gozlenmistir. Cok ter kayb:
oldugunda, yarig atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral yéniinden
zengin bir igecek alinmasi gozardi edilmemelidir. Ancak alinacak sivinin igerdigi
karbonhidrat cinsi ve yogunlugu ©Onem tagimaktadir. Bu konuda yapilan ilk
calismalarda %2,5°'tan fazla karbonhidrat iceren sivilarin mide bosalma hzinda
gecikmeye neden oldugu belirtilitken, son aragtirmalar %5-7,5°lik soliisyonlarin

egzersiz sirasinda mideyi bogaltma hizinin su ile ayni oldugunu géstermekte_dirzs.

2.5.4. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Sporcu her miisabaka sonrasinin, bir bagska miisabaka Oncesi oldugunu
unutmamalidir. Kaslarda bosalan glikojen depolarti  doldurmak  kuskusuz
toparlanmak igin 6nemli bir faktordiir. Insanlarda kas ve karacigerde glikojen sentez
hiz1 saatte %3-7 arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda depolarin eski haline
dénebilmesi igin 24-48 saatlik bir stire gerekmektedir. Diyetin yetersiz oldugu
durumlarda ise bu siire uzamaktadir. Beslenme agisindan 6nemli faktéﬂer su sekilde

siralanabilir
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1. Egzersiz Sonrasi Alinan Igecek ve Yiyecegin Zamani: Egzersiz sonrast ilk 2
saat iginde, glikojen sentezi (%7) 4 saat sonrasina (%4) gore daha siiratli
olmaktadir. '

Bu nedenle sporcularin egzersizinden sonra Ozellikle ilk 2 saat iginde

karbonhidrat yoniinden zengin yiyecek ve igecek tiiketmeleri oldukga yararhdar.-

2. Tiiketilen Karbonhidrat Miktari: Her iki saatte bir 25gr karbonhidrat tiiketimi,
glikojen depolarinda doygunlugu saatte %2 arttinirken, 50-225gr karbonhidrat %5-
6’ya kadar artirmaktadir. Boylelikle, daha stiratli bir toparlanma igin egzersiz, sonrasi
ilk saatlerde 50-100gr karbonhidrat tiiketimi yararl: olmaktadir.

3. Tiiketilen Karbonhidrat Cinsi: Farkli tip karbonhidratlarin glikojen sentezin
etkileri incelendigi zaman sakkarozun saatte %6 hizla glikoz, fruktoz ya da nisastaya
oranla en iyi karbonhidrat kaynag oldugu belirlenmistir. Bu biigilerle, yiyecek
se¢iminin agagidakilere uygun olarak yapilmas: gerekmektedir.

-Miisabaka yada egzersizden 30 dakika sonra su, meyve suyu, limonata; 1 saat

sonra ise siit, siitlii tatlilar tiiketilmelidir.

-Daha sonraki 2 saat i¢inde karbonhidratlardan zengin yiyeceklere yer

verilmelidir.
-Vitamin ve minerallerden zengin taze sebze ve meyveler tiiketilmelidir.

-Proteinli yiyeceklerden sindirimi kolay yag igerigi diigiik olanlan tercih

edilmelidir®®4!-2,

40 MOLLAOGLU, H., a.ge.

41ZORBAE,, a.g.e.

42 CERIT M., Beden Egiti ve Sporun Fizyolijik Temelleri, ANK: 1998

43 ERSOY,G., Cocuklarda beslenme '

44 KUTLUAY,T., Ankara Kiz Lisesi 16-19 Yas Grubu Ogrencilerinin Kahvalt: Ahgkanhgs lle Saglhk ve Basari Durumu
Higkileri Uzerine Bir Aragtirma. H.U. Saglik Teknolojisi Yuksekokulu, Beslenme ve Diyet Boltmi, Doktora Tezi,
1979,Ankara.

45 ERSOY,G., Futbolcular igin Beslenme likeleri, Spor ve Tip, say1 3, 1995

46 Tamara Lowengtup geviri KOSAR, N., YOZME Bilimsel Teknoloji Dergisi , ANK. 1997
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2.6. OGUN SAYISI

Ogiin say1s1 konusunda degisik goriisler bulunmaktadir. Ornegin, giinde 2 ile
3 ogiin tiiketimi glikoz toleransim etkilemekte ve viicut yag orammni artirmaktadir.
Giinde kag 6giin besin alinmas1 konusunda kesin bir rakam olmamakla beraber giinde

3 oglin veya fazla tiiketimi onerilmektedir.

Aktif sporcular dmegin atletler giinde 5000 ile 6000 k.kal’ye gereksinim
duymakta, bu enerji tiiketimini kargilayabilmeleri igin atletlere glinde 5 06giin

tiiketmeleri dnerilmektedir. 4>

. Ogiin sayisin, miktarinin sportif performansa etkisi {izerine birgok arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalardan kontrol gligliigii, sportif performansa ayni
zamanda etki eden ¢esitli faktorlerinde bulunusu nedeniyle kesin sonuglar ¢ikarmak
giictiir. Bununla beraber giinde ii¢ 6giin veya daha sik yemek, performans yoniinden
daha olumlu gézitkmektedir. Giinde ¢ 6giin yemek fiziksel verimlilik yoniinden iki
Ogiin yemekten daha avantajlidir. Uzun siireli ve dayaniklilik gerektiren sporlarda sik
sik yemek daha degerli goriilmektedir. Kisa siireli sporlarda ise normal {i¢ 6giin

sayisinda bir degisiklik yapmamn performansi artirmadigs bulunmugtur 32434,

Hutchinson, stk yemek yemenin maximum verimi artirdii ve kahvalti
yapmadan giinde iki §glin yemek yemenin ise sportif performans: artirmadigim
agiklamigtir. Yapilan bir bagka aragtirmada Ramazan ayinda orug tutan ve giinde iki
defa yemek yiyen Afrikali Miislliman sporcularin performanslarmin azaldigi ve
Ramazan digindaki aylarda giinde ti¢ 6gtin yemek ile daha bagarihi sonuglar alindig1

gosterilmistir’Z.

Sporcularmn , giinliik enerji alimini dengeli bir bigimde bes 6giine dagitmasi,

performansi: olumlu yonde etkilemektedir. Yiyeceklerin bu sekilde tiiketilmesiyle
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sporcunun kan-geker; diizeyinde devamlilik ve kas glikojen depolarinda doygunluk

saglanmis olmaktadur®.

Bu ¢alisma ve gézlemler sporcularin giinde en az {i¢ 6giin yemek yemelerini
hatta hafif olmak {izere 63iin sayisimi bege (3 temel+2 ara 6giin) ¢ikarmalarinin ve
sabah ‘kahvaltisini mutlaka yapmalarinin dogru bir beslenme sekli olduguna igaret

edilmektedir®?.

2.7. KAHVALTININ ONEMI

-Giiniin en 6nemli 6giinii kahvaltidir. En 6nemli kotii beslenme aligkanhigi ise,
kahvalttyr atlamaktir. Vicudumuz uyurken bile g¢aliymaya devam etmektedir.
Kahvalti, 24 saatlik periyod i¢inde en uzun aradan sonra yenilen &giindiir. Aksam
yemegi ile sabah arasinda yaklagik 12 saatlik bir siire gegmektedir. Bu siire i¢inde
viicudumuzda besinlerin tiimii sindirilmektedir. Bdylece sabah kahvaltisinda yenen
yiyecekler, viicutta daha verimli kullaniimakta, bu nedenle kahvalt: giiniin, en 6nemli

ogiinii kabul edilmektedir®.

Viicudumuza gerekli enerjiyi saglayamazsak, a¢ birakirsak egzersiz sonrasi
toparlanma zamam uzamaktadir. Viicudumuzu verimli ¢alistirmak igin enerjiye
gereksinim duyulmaktadir. Yeterli miktarda sivi, karbonhidrat, protein, yag, vitamin
ve mineral tiiketmek viicudumuzun glikojen depolarinin doldurulmasina ve kaslarin

onarilmasina olanak saglamaktadir®.

Sabah yeterli bir kahvalt1 ile glikojen depolar1 yenilenerek kaslara gerekli
olan enerji kaynagi saglanmaktadir. Yeterli bir kahvalti, biitlin bir sabah i¢in yeterli

4 ERSQY, G, age.

32SUELE, age.

43 ERSOY,G., age.

46 Tamara Lowengrup ceviri KOSAR, N.
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enerji saglayarak metabolizmay1 hizlandirmaktadir. Antrenman programinin kahvalt

kismi, sporcuyu bir sonraki calismaya hazirlayan ilk bliim olarak diisiintilmelidir*® .

Sabah kalktigimizda, kahvalti yapmazsak beynin gereksinimi olan enerji
karsllénamaz. Bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat azlig1 gibi sorunlar olusur.
Giine saghikli baglamak, yorgunluk duymamak, dersleri dikkatli bir sekilde dinlemek
ve bagarili olmak igin, her giin sabah kahvaltis1 yapilmalidir®.

Sabah yetersiz beslenildiginde veya hi¢ bir gey yenilmediginde kan sekeri,
dolayisiyla is verimi etkilendiginden ara $giinler tiiketmek yararli olabilir. Tuttle ve
Herbert, ara ogiinde herhangi bir yiyecek verilmesinin i§ verimine etkisini
aragtirmiglardir. Normal bir kahvalt1 (22 gram protein, 550 kalori) alindiginda ara
Ogilinde yiyecek vermek is verimini arttirmamaktadir. Kahvaltt verilmeden ara 6giin
verildiginde ise ig verimi artmaktadir. Bu aragtirma kahvalt1 yapmayanlarin ara 63tin

yemeleri halinde is verimine yararli etkisi olabilecegini g6stermektedir®.

Genglerde arkadag ve medya stresinden kaynaklanan daha ince goériinebilme
istegiyle, daha siklikla kahvaltiyr atlamakta ve kahvalti yapmamaya bagli olumsuz
etkileri hissedilebilmektedir®.

Kisaca; kahvalti yapmama zihinsel fonksiyonlar1 olumsuz yénde etkileyen
faktorlerden biridir. Mutlaka oturularak veya uzun bir hazirlik gerektiren bir kahvalti
yapmak gerekli degildir. Bir gece 6nce hazirlanan kutu siit, kuru meyve, kurabiye,
tahil gevregi, meyve gibi hazir yiyecek ve igeceklerden olugan bir kahvalti
yapilabilir. Bu yiyecek ve igecekleri kisi yaninda tagiyabilir ya da kafeteryada iyi bir
secim yaparak alacagiz yiyecek ve igeceklerle besleyici bir kahvalti olusturabilir.

Onemli olan kahvaltiy: atlamamaktir®.
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Aksam 6zellikle televizyon kargisinda yag ve enerji igerigi yitksek yiyecek ve
icecekler tiiketilmesi sabah istahi azatmakta hatta kilo kazanimina neden olmaktadir.
Kahvalti yapmama basarisiz ve yanlis bir kilo verme uygulamasidir. Yapilan
caligmalar; kahvalt1 yapmayanlarin daha kilolu oldugunu géstermektedir. Kahvaltida
yenenler, gece yenen ayni miktar yiyecege gore daha kolay yanmaktadir. Yapilan bir
gahsmgda kilo vermek igin giinde 2000 k.kal. tiketen Kkisilerin bu diyetin
cogunlufunu sabah saatlerinde tiikettiginde daha kolay kilo verdikleri, aksam
saatlerine kaydirdiklarinda ise kilo aldiklan saptanmigtir. Kahvaltiyr atlamanin kilo
vermeye yarari olmadigi unutulmamalidir. Kahvaltinin atlanmasi, viicuda enerjiyi
idareli kullanmaya tesvik etmektedir. Ayrica daha ¢ok acikmaya neden olarak
sonraki ki 6gﬁnlerde daha fazla yemek yenmektedir. Bu nedenle giin boyu yemek,
aksam fistii ve gece saatlerinde az yemek Onerilmektedir. Sabah kahvaltisinin hedefi

giin boyu tilketilecek enerjinin 1 /3’ tinil kargilamak olmalidu®.

Kahvaltinin performansa etkilerini inceleyen aragtirmacilar yaptiklan
drastirmalar sonucu kahvalti yapmayan ig¢i ve sporcularda giigsiizlitk ve bag dénmesi

oldugunu da saptamslardir™.

Yaglar1 22-27 arasi degisen 6 saghikli kadinda kahvaltinin is verimi, reaksiyon
hizi ve noromuskiiler tremor, tizerine etkisi incelenmis ve i verimleri bisiklet
ergometresinde Olgiilmiigtiir. Katilimcilar kahvalti yapmadiklarinda is verimleri

onemli dlgiide azalmugtir™,

Ayni aragtirmacilar yukaridaki aragtirmaya benzer bir aragtirmay: bu defa 21-
28 yagslarinda 6 erkek iizerinde yapmuglardir. Katilimcilara ti¢ hafta boyunca giinliik
besin altmminl/4’iinii kapsayan bir kahvalt1 verilmig, bunu izleyen ii¢ hafta hig

kahvaltt verilmemis kahvalti yapilmadiginda saptanan olumsuz bulgular

43 ERSOY,G., ag.e.
44 KUTLUAY,T, a.g.e.
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kadinlardakinden daha yiiksek bulunmustur. Egzersiz sirasinda bas dénmesi, bulant

ve kusma griilmiigtiir".

Kahvaltinin protein igeriginin daha ¢ok hayvansal veya daha gok bitkisel
kaynak olugunun performansa etkisi olup olmayacag: 20-30 yaslarindaki 10 erkek
iizerinde denenmigtir. Katilimeilara birer hafta 750 kalori ve 25gr. protein kapsayan
fakat biri daha ¢ok bitkisel ( meyve, ekmek, yag, seker) digeri daha ¢ok hayvansal
(siit, meyve, et, yumurta, ekmek) kaynaklt besin igeren iki kahvaltt verilmistir. Yine
aym sekilde ig verimi, reaksiyon hizi ve noromuskiiler tremor 6lgtilmiis iki kahvalt

tiiketimi arasinda bir fark bulunamamigtir® .

Yapilan c¢aligmalar gosteriyor ki diizenli mutlaka kahvalti yapilmalidir

sonucuna varilmaktadir.

2.8. SIGARA VE ALKOL KULLANIMI

Bagariy1 kutlamak igin alkollii igecek igmek hos goriilebilmektedir. Fakat
egzersiz sirasinda olugan sivi kaybmin alkol tiiketimi ile kargilanamayacag:
bilinmelidir. Ciinkii alkol diiiretiktir ve idrara ¢ikigi hizlandirmaktadir. Boylece
alinandan daha ¢ok sivi idrarla kaybedilmektedir. Yani alkol dehidrasyonu
onleyecegine artirmaktadir. Ornegin bira egzersiz sonrasi popiiler bir icecek
olmasma ragmen icerdigi alkol dehidrasyona neden olmaktadir. Eger bira yada
alkollii icecek igmeye niyetlenirseniz susuzlugunuzu 6nce 2-3 biiyiik bardak su ile
gidermeli, bir seyler yemeli, bos mideye igmemeli, alkolii &lgiilii ve az miktarda
igmelisiniz. Alkoliin bos enerji kaynagi oldugu, 1 gram alkoliin 7k.kalori sagladig: ve
besin degeri olmadigi daima hatirlanmalidir. Alkol yerine meyve suyu, soda gibi
alkolstiz igecekler segmeye calistimalidir. Fakat popiiler bir sporcunun sosyal

yagantisindaki degisikliklerin baginda alkol kullanimi gelmektedir. Yeterli antrenman
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yapildigt siirece alkol kullanuminin zararh etkisinin olmadigint savunanlar oldugu
gibi ¢ok az alkol kullanimin bile performans: olumsuz yonde etkiledigini savunanlar
da bulunmaktadir. Fakat antrenman ve yarigtan bir giin 6nce fazla miktarda alkol
tilketiminin  performans1 olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Sporcuda bag
agnsy,  bulanti gibi belirtilerin yami1 sira su kaybina bagli olarak dehidrasyon
gozlenmektedir. Alkol derecesi yiiksek ickiler ve ozellikle sicak havada tiiketilen
alkol, su gereksinimihi daha da artirmaktadir. Iri yapili sporcular viicutlarinda daha
fazla su oranina sahip olduklar1 i¢in kiigiik yapili sporculara gére alkoliin bu olumsuz
etkisinden daha az etkilenmektedirler. Fazla tiiketilen alkol karacigerde metabolize
edilirken kana glikoz saflamadigi igin hipoglisemi geligerek erken. yorgunluk
baglamaktadir. Aym: zamanda soguk havada hipotermi de geligebilmektedir. Bu

olaylar performansi olumsuz yonde etkilemektedir’.

Sporcularin sigara, alkollii igkiler, kahve ve ¢ay gibi uyarici igecekleri
kullanmas1 konusunda ¢ok degisik gortisler bulunmaktadir. Genellikle bulgular
sigaramin  solunum ve dolasim fonksiyonlarmi k&t yo6nde etkilediginde
birlesmektedirler. Fakat sportif performansin sigaradan etkilenip etkilenmedigi
konusunda yapilan aragtirma ve yayinlar birbirini desteklememektedir. Birgok
aragtirmaci sigaray1 sportif performans: azaltic1 bir etmen olarak kabul etmektedir.
Ortalama yaglar1 19 olan havacilik sporuyla ugragan 419 sporcu iizerinde sigaranin
sportif performansa etkileri incelenmigtir. Aragtirmada kigileri hi¢ sigara i¢meyenler,
i¢ip birakanlar, giinde 10 sigaradan az icenler, giinde 10 ila 30 sigara i¢enler ve
glinde 30 sigaradan fazla icenler olmak tizere 5 gruba ayirmugslar ve alti haftalik
antrenmandan Once ve sonra 12 dk.’lik dayamklilik testi olan cooper testini ve
maximum VO, testini uygulamiglardir. Sonugta performansin giinliik sigara igimi ve
sigara aligkanlifinin siiresi ile ters orantii ve antrenmana cevabin sigara i¢enlerde
yetersiz oldugunu aym siddetteki bir efor esnasinda solunum dakika voliimii ve O,

kullamiminin sigara igenlerde daha diisitk oldugunu bulmuslardir.
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Bu konuda yapilan bir bagka ¢aligmada da uluslararas: spor yarigmalarinda on
iki birinciligin sekizinin sigara igmeyenler, geri kalaninin ise sigara i¢enler tarafindan
paylagildigini agiklayarak, sigaranin sportif performansi olumsuz yonde etkiledigini

gostermiglerdir'.

"Sonug olarak, yetiskin sporcularin sosyal yagamin bir pargasi olarak devamli
olmamak kaydiyla 1-2 kadeh alkol ve bir ka¢ adet sigara ve 1-2 fincan kahve
tiiketebilecegi belirtilmektedir. Fakat bunlar1 bir enerji kaynag: olarak diistinmemeli,

antrenman ve yarigma oncesi ile sonrasi tiiketmemeye 6zen gostermelidirler.
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UCUNCU BOLUM

3.1. MATERYAL VE METOD

Arastirmanin Srneklemini Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulunda egitimine devam etmekte olan 70 bayan, 500 erkek Ggrenci olmak tizere
toplam 570 kisi olusturmaktadir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda 756
erkek, 95 bayan olmak iizere 851 6grenci bulunmaktadir. Calismamizda 500 erkek

ve 70 bayan 6grenci alarak ¢aligmanin daha giivenilir kazanmasi: amaglanmigtir.

Konuyu aragtirmak {izere bir anket gelistirilmis, hazirlanan anket 6n test ve

son test testten gegirildikten sonra uygulanabilir hale getirilmistir.

" Hazirlanan anketler B.E.S.Y.O. da okumakta olan dgrencilere uygulanmstir.

Ogrenciler, sorulara dikkatli ve giivenilir bilgiler vermeleri konusunda uyarilmsgtir.

Anketler uygulandiktan sonra, anketteki ham verilere ssps programi
uygulanmig,  ssps programlarindan ylizdelik oranlann alinarak hesaplamalar

yapilmustir.

3.2.CALISMANIN AMACI:

Bu galigmanin amaci; Nigde Universitesinde Beden Egitimi Spor Yiiksek
Okulunda okuyan gelecegin 6gretmenleri, antrenérleri, spor bilimcilerinin beslenme

ve kahvalt1 aligkanhklarinin incelenmesi ve gerekli 6nerilerin yapilmasidir.

3.3.PROBLEM CUMLESI:

Nigde Universitesinde Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulunda halen egitimine
devam etmekte olan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarim saptamak sporcu
beslenmesi konusunda yeterli bilgi birikimine sahip olup olmadiklarini ortaya

koymak.
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3.4. HIPOTEZLER:

1- Cinsiyete gore sporcularin beslenme aliskanliklarinda bir farklilik yoktur
2- Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencilerinin beslenme konusunda
yeterli bilgileri vardir.
'3- Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu §grencileri dogru beslenme, diizenli
kahvalt: aliskanliklarina sahiptirler.
4- Beden Egitimi ve Spor Yitksek Okulu 6grencileri sigara ve alkollli icki
kullanimlar, v.b. aligkanliklardan daha uzaktirlar.

3.5. SINIRLILIKLAR:
1-Bu arastirma Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda
halen egitimini stirdiirmekte olan 500 erkek, 70 bayan 6grenci lizerinde

yapimugtir.

2-Bu aragtirmada elde edilen bulgular anket sorulari ile ortaya konmustur.
3.6. VARSAYIMLAR:

1-Anket prosediirleri dogru olarak uygulanmgtir.
2-Orneklem grubu, anket sorularini maksimum dikkat ile cevaplamiglardir.

3-Bu aragtirmada kullanilan anket konuyu ortaya koyabilecek ni;celige
sahiptir.

3.7.CALISMANIN ONEMI:

Teknolojik gelismelerin son derece biiyiik bir hizla ilerledigi giintimiizde,
insanoglunun her zamankinden daha pasif hayata geemesi nedeniyle kisilerin fiziksel
ve rubsal olarak sikintt igerisine diigtiigi bilinmektedir . Bunun sonucunda

teknolojinin ortaya ¢ikardigi hastaliklar olarak tanimlanmis sigmanlik, seker,yiiksek
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tansiyon, stres, ortopedik rahatsizliklar, kardiyolojik rahatsizliklar ve benzeri hastalik
oranlarinda 6nemli bir artiy meydana gelmistir. Tim bu hastaliklar ve pasif
yasantidan uzaklasmak ve insanlarin daha saglikli yagsamlarina devam etmek igin
mutlaka spor yapmalar1 konusunda bilim adamlar1 birligi goriis igerisinde

bulunmaktadirlar.

Saglikli bir yagam igin yeterli ve dengeli bir beslenme ve diizenli egzersiz
performansim1 artirmak igin de  yeterli dengeli beslenmenin gerekli oldugu
bilinmektedir. Spor yapmakta olan bir ¢ok kisinin dogru beslenme hakkinda yeterli
bilgiye sahip olmadigi, hatali uygulamalarin sporcular arasinda yaygin oldugu ve
tehlikeli sbnuc;lar dogurabilecegi agiktir. B.E.S.Y.O. &grencilerinin saglikli beslenme

konusunda bilgili olmalar1 6nemlidir.

Bu aragtirma; antrendrlere ,sporcu ve spor bilimcilerine yararlanacag; bir
kaynak sunmasi, tilkemizde BESYO 6grencilerinin beslenme aligkanliklarinin
yansitilmasi, konu ile ilgili 6nerilerde bulunmak BESYO da okutulan beslenme ders

programlarini yénlendirmek agisindan énemlidir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
Aragtirmamuiza Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda
halen egitimine devam etmekte olan 500 erkek, 70 bayan &grenci

katilmigtir. Aragtirma sonuglart tablolarda gosterilmigtir.
A. KiSISEL BILGILER

Cgrencilgrin okuldaki siniflara gére dagilimi tablo 1 de verilmistir.
Tablo-1: Ogrencilerin okuldaki simflara gére dagilum

Degiskenler Erkek Bayan Toplam
. S % S % S %

1 Simf 120 24.0 11 15,7 131 23.0
2 Simf 130 26.0 9 12,9 139 24.4
3 Sinif 125 25.0 20 28,6 145 25,4

125 25.0 30 42,9 155 27,2
4 Symf
Toplam 500 100 70 100 570 100

Erkeklerin % 24.0 min Dbirinci smifta, % 26.0 mn ikinci sifta, %25.0 mnin
tiglincii siufta, 25.0 mn dordiincti simfta, bayanlarin %15.7 sinin birinci simifta, % 12.9
unun tiglincti sinifta, %28,6 siun {giincli sinifta, %42.9 unun dordiincti sinifta oldugu
goriilmektedir.

Oprencilerin yas ve antropometrik 6lgiimlerinin dagilumi tablo 2 de verilmigtir

Tablo-2: yas ve antropometrik Sl¢timlerinin dagilimi

Erkekler Bayanlar
Min-Max X S.D Min-Max X S.D
Yag(yil) 19-29 22.1 1.9 18-26 22.0 1.4
Boy(cm) 155-203 [179.0 6.8 149-188 |[168.5 . 16.0
Agirlik(kg) 49-108 |78.5 8.3 45-82 63.5 52
B.K.1(Ag/boy?) | 17.6-30.7 [24.1 2.0 16.5-24.8 120.2 1.6
Bel Cevresi 54-96 75.25 6.1 52-91 71.24 6.02




(cm)

Kalga 88-109 [99.72 7.67 84-105 95.65 6.9
Cevresi(cm)

Bel /Kalga 0.75 0.05 0.74 0.03
orani

Erkek 6grencilerin yaslar1 22.2 + 1.9, bayanlarin 22.0 £ 1.4 y1l oldugu, erkek
dgrencilerin boylart 179.0 + 6.8, bayanlar1 168.5 + 6.0 cm oldugu, erkek
dgrencilerin agirliklar 78.5 +8.3, bayanlarin 63.5 4 5.2 kg oldugu, erkek

dgrencilerin boy kilo indeksleri 24.1 % 2.0, bayanlarin ki 20.0 + 1.6 kg/boy? , erkek

ogrencilerin bel gevresi 75.25 + 6.1, bayanlarin 71.24 £ 6.02 cm, erkek 6grencilerin
kalga cevresi 99.72 + 7.67, bayanlarin 95.65 + 6.9 cm, erkeklerin bel/kalga oranlan

0.75 £ 0.05, bayanlarin 0.74 + 0.03 cm olduklan saptanmugtir.

Erkeklerin %96,6 sinin bekar, %3,4 {inlin evli, bayanlarin ise % 97,Inin

bekar, %2,9 iiniin evlidir.

Oprencilerin annelerinin egitim durumlarina gore dagilimi Tablo 3 de verilmistir.

Tablo -3 : Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarna gore dagilimi

Degiskenler Erkek Bayan Toplam
] % .. s % ] %

Okur Yazar Degil| 70 14.0 20 28,7 90 15,8
Okur Yazar 120 |24.0 5 7,1 125 21,9
Ik gretim 170 |34.0 25 35,7 195 34,2
Lise 100 }20.0 15 214 115 20,2
Universite 40 8.0 5 7,1 45 7,9
Toplam 500 (100 70 100 570 100

Erkek 6grencilerin % 34.0 inin ve bayanlarin % 35.7 si ilkdgretim mezunudur.
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Ogrencilerin babalarimn egitim durumlarina gore dagilimi tablo 4 de verilmigtir.
Tablo —4: Ogrencilerin babalarinin egitim durumlarina gore dagilimi

Degiskenler Erkek Bayan Toplam
S % S % S %

Okur Yazar Degil| 60 12.0 12 17,1 72 12,6
Okur Yazar 59 11,8 10 14,3 69 12,1
[k6gretim 121 24,2 13 18,6 134 23,5
Lise 148 {29,6 22 31,4 170 29,8
Universite 112 {224 |13 18,6  |125 21,9
Toplam - 500 |100 70 100 570 100

' Erkek ogrencilerin % 29.6 s1 ve bayanlarinda % 31.4 lise mezunu oldugu
goriilmektedir.Ogrencilerin ailelerinin egitim seviyeleri bir birine bir benzerlik

gOstermektedir.

Ogrencilerin aylik gelirleri erkek dgrencilerin %37.8 sinin 50-70 milyon, %
34.2 sinin 76 —~125 milyon, bayanlarin % 38.6 sinin76 —125 milyon,
126-150 milyon, % 18.6 simin 151-200 milyon oldugu goriilmektedir.

, % 28.6 simin

Aylik harcamalarinin beslenmeleri i¢in kullanimina gére dagilimi tablo 5 de verilmistir.
Tablo- 5: Aylik harcamalarinin beslenmeleri icin kullanimina

ore dagilimi

Degiskenler Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
50-75 milyon 391 78,2 48 68,6 439 |77
76-125 milyon 79 15,8 20 28,6 99 17,4
126-150 milyon 30 6 2 1,9 32 5,6
Toplam 500 100 70 100 570 |100

Ogrencilerin  beslenmeleri

icin  ayirdiklart

aylik harcamalarn

erkek

ogrencilerin %78.2 sinin50-75 milyon , %15.8 inin76-125 milyon, % 6 sinin 126-150
milyon, bayan O6grencilerin ise % 68.6 smm 50-75 milyon, % 28.6 simn 76-125
milyon, % 2.9 unun 126-150 milyon oldugu gériilmektedir.
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Ogrencilerjn sporla ugrastig1 yillarina gore dagilumi tablo 6 da verilmistir.
Tablo- 6: Ogrencilerin sporla ugrastig1 yillarina gére dagilimi

Erkek Bayan Toplam
Degiskenler

S S S
1-2 yil 69 13,8 |13 18,6 82 14,4
3-4yil 111 22,2 |18 25,7 129 22,6
5-6 yil 100 20 |22 31,4 122 21,4

7 y1l ve daha fazla |220 44 17 243 237 41,6

Toplam. 500 100 |70 100 570 100

Erkeklerin % 44 tintin 7 y1l ve daha fazla spor yaptiklari, bayanlarin ise % 31.4 tiniin
5-6 yil spor yaptiklar1 gériilmektedir.
Ogrencilerin spor branslarina gére dagilimi incelendiginde

Erkek dgrencilerin %54.6 simin takim sporlarint yaptigi, % 2.8 inin bireysel sporlari
yaptiklari, bayanlarin % 8.4 {iniin takim sporlarini, % 11.0 min bireysel sporlan tercih
ettikleri griilmektedir. Ogrencilerin gogunlugunun haftada 1-2 giin ve giinde 1-2 saat spor
yaptiklar1 saptanmigtir. '

Erkek 6grencilerin% 96 sinin, bayanlarin % 91.4 {iniin katildiklar1 miisabakalarda
dereceleri bulunmamaktadir.

B. SAGLIK DURUMU VE iLAC KULLANIMI

Erkek ogrencilerin %11 inin saglik sorunlar1 nedeniyle ilag kullandiklari,
bayan ogrencilerin ise % 5.7sinin ilag kullandigi saptanmugtir. Ilag kullananlarin
migren , gastrit, supradin, agr kesici, dodex, bayanlarin migren, gastrit, subradin
kullandig1 saptanmugtir.
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Ogrencileqp saglik problemine gére dagilimi tablo 7 de verilmistir.
Tablo- 7:  Ogrencilerin saglik problemine gore dagilimi

Degiskenler Erkek Bayan | Toplam

S % S % S %
Hastalig1 Olmayanlar| 445 89.0 66 94,3 511 89,6
Sindirim - |5 1.0 2 2,9 7 1,2
Solunum 32 16,4 1 1,4 33 5,8
Dolagim 2 0,4 1 1,4 3 0,5
Ruhsal 10 2.0 0 0 10 1,8
Cilt 6 1,2 0 0 6 1,1
Toplam 500 100 70 100 [570 100

Erkek 6grencilerin% 89.0 unun hi¢ bir hastalifi bulunmazken, % 11.0 inin
sindirim, solunum, dolasim, ruhsal, cilt, bayanlarin ise % 94.3 {iniin hi¢ bir hastalig
bulunmazken, % 5.7 sinin sindirim, solunum, dolagim hastaligiun oldugu
goriilmektedir.

Erkek 6grencilerin % 94.4 iiniin, bayan 6grencilerin ise% 71.4 iniin diyet
yapmadig1 goriilmektedir. Diyet yapan 6grencilerin %16.1 i ekmek yememek, % 4.3
U et yememek, %12.2 si yesillik yemek, %5.5 a¢ kalmak, % 3.7 sinin gazete ve
dergilerdeki diyetleri uyguladiklarn saptanmstir.

Ogrencilerin uyguladiklan diyetle hedeflenen sonuca ulagma durumlarina gére dagilimi
tablo 8 de verilmistir. -
Tablo- 8:  Ogrencilerin uyguladiklar: diyetle hedeflenen sonuca ulagma durumlarina gore

dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Diyet Uygulamayanlar |472 94,4 |50 71,4 522 91,6
Evet 19 3,8 |13 18,6 32 5,6
Hayir 9 1,8 7 10.0 16 2,8

Toplam 500 100 |70 100 570 100
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Erkek Ogrencilerin % 3.8 i hedefledigi sonuca ulagirken, bayan 6grencilerin
% 18.6 sinmn hedefledigi sonuca ulasamadigy goriilmektedir.Hedefledigi sonuca
ulasamama nedenlerini erkek 6grencilerin % 2.0 inin sikilmak, kilo diigememek,
sabirsizlik, dayanamamak, bayan Ogrencilerin % 10.1 inin sikilmak, kilo
diisememek, dayanamamak oldugu goriilmektedir.

C. BESLENME BILGi VE ALISKANLIKLARI

Cgrencileﬁq_ﬁgﬁn titketme durumuna gore dagilimi tablo 9 da verilmistir.
Tablo- 9: Ogrencilerin 6iin tiikketme durumuna gére dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Ogiin atlayan 281 56,2 36 51,4 317 55,6
Ogiin atlamayan | 100 20 2 2,9 102 17,9
Bazen atlayan 119 23,8 32 45,7 151 26,5
Toplam 500 100 70 100 570 100

Erkek 6grencilerin % 56.2 sinin, bayan &grencilerin ise % 51.4 iiniin 63tin
atladign goriilmektedir.

Erkek 6grencilerin % 47.6 simnin sabah kahvaltisini, bayan 6grencilerin ise %
33.1 inin sabah kahvaltisini, % 45.7 sinin 6gle, 17.1 inin aksam yemegini atladiklar
gortilmektedir. '

Ogrencilerin giin disinda tiikettigi igeceklere gore dagilimu tablo 10 da verilmistir.
Tablo- 10: Ogrencilerin 6giin diginda tiikettigi iceceklere gore dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % 1S % S %
Kolali igecekler |56 11 21 130 77 14
Cay 309 62 19 27 328 58
Kahve 34 6,8 5 7,1 39 6,8
Su 24 5 4 6 28 5
Meyve suyu 27 5,4 1 1,4 28 4,9
Siit-ayran 27 5,4 14 20,1 41 7,2
Soda 23 4,6 6 8,6 29 5,1
Toplam 500 100 70 100 570 100
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Erkek 6grencilerin % 11 inin kolal1 icecekler, % 62 sinin ¢ay, % 6.8 inin
kahve, % 5 inin su, % 5.4 {inlin meyve suyu, % 5.4 inin siit-ayran, % 4.6

smin soda igtigi, bayan 6grencilerin ise % 30 unun kolal igecekler, % 27
sinin ¢ay, % 7.linin kahve, % 6 sinin su, % 1.4 inlin meyve suyu, % 20.1 inin siit-
ayran, % 8.6 sinin soda igtikleri goriilmektedir.

Erkeklerin% 53.8 inin li¢ saat, % 8.0 inin dort saat once yemek yedigi,
bayanlarin ise % 30 unun iki saat, % 51.4 Uniin ii¢ saat 6nce yemek yedikleri
saptanmigtir.

Ogrencilerin antrenman ve miisabaka dncesi hangi tiir yiyecekler tercih ettiklerine gére
dagilimi tablo 11 de verilmistir.

Tablo-.11: Ogrencilerin antrenman ve miisabaka ncesi hangi tiir yiyecekler tercih
ettiklerine g6re dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Yiyecek Tercihi Yapmayanlar {430 |86 0 0 430 |75,4
Hafif Yiyecek tiiketenler 27 5,4 27 38,6 |54 9,5
Karbonhidratli Yiyecek 25 5 25 35,7 |50 8.8
Tiiketenler
Sebze ve Meyve tiiketenler 12 2,4 12 17,1 (24 42
Tatl: tiiketenler 5 1 5 7,1 10 1,8
Yagh Yiyecekler tiiketenler |1 0,2 | 14 |2 0,4
Toplam 500 |[100 |70 100 |[570 |100

Erkek 6grencilerin % 5.4 tiniin hafif yemekler, %5 inin karbonhidratli, % 2.4
{iniin sebze ve meyve, % 1 inin tath, % 0.2 sinin yagsiz yemekler tercih ettigi, bayan
Ggrencilerin ise % 38.6 sinin hafif yemekler tercih ettigi, % 35.7 sinin karbonhidratls,
% 17.1 inin sebze ve meyve, % 7.1 inin tatli, % 0.4 iiniin yagsiz yemekler tercih
ettikleri goriilmektedir.

Erkek 6grencilerin % 97.4 lintin, bayanlarin ise hig¢ birinin sporcu beslenmesi
tiriinlerini kullanmamaktadir.
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Ogrencilerin.gigara kullanimina gére dagilimi tablo 12 de verilmigtir.
Tablo- 12: Ogrencilerin sigara kullanimina gore dagilimi

Degiskenler Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Evet 421 84,2 |49 70 470 82,5
Hayir | 79 15,8 |21 30 100 17,5
Toplam 500 100 |70 100 570 100

Erkeklerin % 84.2 sinin, , bayanlarin ise

goriilmektedir.

% 70 inin sigara kullandig:

Ogrencilerin“gﬁnlﬁk sigara tiiketimine gére dagilim: tablo 13 de verilmistir.
Tablo- 13: Ogrencilerin giinliik sigara tiiketimine gére dagilim

Degiskenler Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Sigara Kullanmayanlar |79 15,8 {21 30 101 |17,5
1-4 adet 23 44 |13 18,6 |35 6,1
5-9 adet 49 9,8 14 20 63 11,1
10-14 adet 99 19,8 |10 143 (109 |19,1
15 ve daha fazla 250 50 12 17,1 262 (46
Toplam 500 100 {70 100 [570 100

Erkek 6grencilerin % 19.8 inin giinde 10-14adet, % 50 sinin 15 ve daha fazla,
bayan dgrencilerin ise % 14.3 iiniin 10-14 adet, % 17.1inin 15 ve daha fazla sigara

tiikettikleri gériilmektedir.
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Ogrencilerin alkol kullanimina gore dagilimi tablo 14 de verilmistir.

Tablo- 14: Ogrencilerin alkol kullammina gére dagilim

Degiskenler Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Evet 350 70 47 67,1 397 69,6
Hayir 150 3.0 23 32,9 173 - 304
Toplam 500 100 |70 100 570 100

Erkeklerin % 70.0 inin, bayanlarin % 67.1 inin alkol tiikettigi goriilmektedir.

Ogrencilerin alkol tiiketiminin sikligina gére dagilimi tablo 15 de verilmistir.
Tablo- 15: Ogrencilerin alkol tiiketiminin sikligina gére dagilimu

Degiskenler Erkek Bayan Toplam
S % S % S %

Alkol Kullanmayanlar 150 |30 23 32,9 (173 |304
Ayda 1 kez 47 9,4 25 35,7 |72 12,6
Haftada 1 kez 85 17 10 14,3 |95 16,7
Haftada 2-3 kez 174 (34,8 |7 10 181 |31,8
Her giin 44 88 |5 7,1 |49 8,6
Toplam 500 100 |70 100 570 |100

Erkeklerin % 17’ si haftada bir, % 34.8 i iki-li¢ kez, % 8.8 i her giin, bayanlarin ise %
35.7 sinin ayda bir kez, % 14.3 tiniin haftada bir kez, % 7.1linin ise her giin alkol kullandig1
goriilmektedir.
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Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda bilgiye sahip olup olmadiklarina gére dagilimu

tablo 16 da verilmisgtir.

Tablo- 16:  Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda bilgiye sahip olup olmadiklarina
Sre daglimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Evet - 372 |744 |63 90 435 76,3
Hayir 128 25,6 |7 10 135 23,7
Toplam 500 [100 |70 100|570 100

Erkek Ogrencilerin % 74.4 Uniin, bayanlarin ise % 90.0 1mn sporcu
beslenmesi konusunda bilgi sahibi oldugunu belirlenmigtir.

Ogrencilerin Sporcu beslenmesi konusundaki bilgileri nereden ve kimden aldiklarina gére

dagilimi tablo 17 de verilmistir.
Tablo- 17:  Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgileri nereden ve kimden

aldiklarina gore dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Bilgi Sahibi Olmayanlar | 128 25,6 7 8,6 134 [23,5
Okul 258 51,6 38 55,7 1297 (52,1
Antrendr 73 14,6 14 20 87 15,3
Aile 18 3,6 5 7,1 23 4
Kitap, dergi, gazete 23 4,6 6 86 129 5,1
Toplam 500 100 70 100 (570 {100

Erkek 6grencilerin % 51.6 sinin okulda okutulan beslenme dersinde , % 14.6 smnin
antrentr, % 3.6 siun ailesinden, % 4.6 smin kitap, gazete, dergi, bayanlarin ise % 55.7 sinin
okul, % 20 sinin antrenér, % 7.1 inin ailesinden, % 8.6 sinn kitap, gazete, dergi okuyarak
bilgi sahibi oldugu goriilmektedir. '

Erkek dgrencilerin% 51 inin bu bilgiler 1s18inda beslenmelerinde degisiklik
yapmadig1, bayanlarinise % 75.7 sinin degisiklik yaptig1 goriilmektedir.
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Erkek 6grencilerin % 28.0 1 ihtiyag duymadigindan, %88.3 i maddi
olanaksizliklardan, % 103 { durumundan memnun oldugundan dolay1
beslenmelerinde degisiklik yapmadigini belirtmektedir.

Sporla ugrasan bir kisinin beslenmesinde nelere dikkat etmesi gerektigi soruldugunda
dgrencilerin verdigi cevaplara gore dagilimi tablo 18 de verilmigtir.

Tablo- 18: Sporla ugrasan bir kisi beslenmesinde nelere dikkat etmesi gerektigine
soruldugunda Sgrencilerin verdigi cevaplarnn dagilim

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Dengeli ve Diizenli Beslenme [243 |48,6 (45 |64,3 (288 |50,5

Su Ihtiyacina 27 |54 |7 10 |34 |6
Vitamin Ihtiyacina 37 74 |8 11,4 |45 7.9
Ogiin Sayist ve Zamanmna 193 (38,6 (10 14,3 (203 (35,6
Toplam 500 |100 70 100 {570 100

Erkek 6grencilerin % 48.6 sinin dengeli ve diizenli beslenmeye, % 5.4 iiniin
su ihtiyacina dikkat etmesi gerektigi, % 7.4 {inlin vitamin ihtiyacina, % 38.6 sinin
Oglin sayisina ve zamanina , bayanlarin ise % 64.3 {iniin dengeli ve diizenli
beslenmeye, % 10 unun su tiikketimine, % 11.4 iinlin vitamin kullanmaya, % 14.3
iniin 6giin sayisina dikkat etmeleri gerektigine inandiklar goriilmektedir.

Erkek &grencilerin% 51.4 {intin gereksinimlerini karsilayacak sekilde
beslendiklerini, % 18.6 smin karsilamadigini, % 20.6 siin bazen karsiladigi
diisiincesinde. bayan 6grencilerin ise % 14.3 iintin kar;iladifim diigtiniirken, %68.6
sinin kargilayabildigini diigtinmektedirler.
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Ogrencilerin giinlitk enerji gereksinimlerini karsilayamama nedenlerine gore dagilimi tablo
19 da verilmigtir.

Tablo- 19: Ogrencilerin giinliik enerji gereksinimlerini kargilayamama nedenlerine gore
dagilim '

Erkek Bayén Toplam

S % S % S %
Kargilayabilenler 257 |51 4 110 14,3 |267 (46,8
Ekonomik nedenler 103 (20,6 |5 7,1 108 {18,9
Yeterli bilgisinin olmamas1 |93 18,6 |48 68,6 |141 |24,7
Zamaninin olmamast 47 94 |7 10 54 9,5
Toplam 500 |100 |70 100 [570 [100

Erkeklerin % 58.3 i ekonomik nedenlerle, % 18.6 s1 yeterli bilgisi olmadigi, % 9.4 {in
zamani olmadigi i¢in, bayanlarin ise % 7.1 in ekonomik nedenler, % 68,6 s1 yeterli bilgisinin
olmamasi, % 10.0 1n zamanin bulunmamasi nedeniyle giinliik enerji gereksinimlerini
kargilayamadiklarini belirtmiglerdir. -

D. KAHVALTI ALISKANLIKLARI:

Erkek ogrencilerin %43.4 tniin kahvalti yaptifi, % 56.6 sin kahvalti yapmadigi,
bayanlarin ise % 38.6 sinin kahvalt1 yaptig1 % 61.4 tintin diizenli olarak kahvalti yapmadig:
goriilmektedir.

égrencilerin"-kahvaltl yapmama nedenlerine gére dagilimi tablo 20 de verilmistir.
Tablo- 20: Ogrencilerin kahvalti yapmama nedenlerine gére dagilim

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Kahvalt1 Yapanlar 217 43,4 |27 38,6 |244 {428
Zamam Olmayanlar 33 6,6 |5 7,1 38 6,7
Aglik Hissi Duymayanlar |31 62 |5 7,1 |36 6,3
Ortami1 Bulunmayanlar 12 24 |6 8,6 18 3,2
Kahvalt1 Hazirlayacak 7 14 |4 5,7 11 1,9
Kimsesi Bulunmayanlar
Ekonomik Durumunu 195 (28,6 |20 28,6 [175 (30,7
Elverissiz Olanlar :
Kahvalti Yapmadig1 Zaman |5 1 3 43 |8 1,4
Kilo Verebilecegini
Diistinenler
Toplam 500 (100 |70 100 (570 |100
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Erkek 6grencilerin % 6.6 simin zamaninin olmamasi, % 6.2 sinin aglik hissi
duymamasi, % 2.4 iniin uygun ortamin olmamasi, % 1.4 iiniin kahvalt:
hazirlayacak kimsesinin bulunmamasi, % 28,6 sinin ekonomik durumunun elverigsiz
olmasi, % 1 inin kahvalti yapmazsa kilo diisebilecegi, bayanlarin ise, % 7.1 inin
zamanin olamamast, % 7.1 inin aglik hissi duymamasi, % 8.6 sinin uygun ortaminin
olmamasi, % 5.7 sinin kahvalti hazirlayacak kimsesinin olmamasi, % 28,6 unun
ekonomik durumunun elverigsizligi, % 4.3 tinlin kahvalti yapmazsa kilo diige
bilecegini diiiinerek kahvalti yapmadigi gériilmektedir.

Ogrencilerin kahvaltida tiikettigi igecekler dagilimi tablo 21 de verilmistir.
Tablo- 21: Ogrencilerin kahvaltida tiikettigi icecekler dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Cay 280 |56 27 38,6 307 |53,9
Siit 38 76 |5 7,1 |43 7,5
Hazir meyve suyu 36 7,2 5 7,1 41 7,2
Taze sikilmig meyve suyu 79 158 |8 11,4 |87 15,3
Sporcu i¢ecegi 17 34 |0 0 17 3
Gazl1 megrubat 3 0,6 12 17,1 |15 2,6
Ayran 8 1,6 |9 13 17 3
Diger 39 7,8 |4 5,7 |43 7,5
Toplam 500 |100 |70 100 570 (100

Erkeklerin % 56 smin kahvaltida ¢ay, % 7.6 sin siit, % 7.2 sinin hazir
meyve suyu, % 15.8 inin taze sikilmig meyve suyu, % 3.4 {iniin sporcu igecegi, % 0.6
sinin gazli mesrubat, % 1.6 smn ayran, % 7.8 inin diger igecekler tiikettigi,
bayanlarin ise % 38.6 smin ¢ay, % 7.1 inin siit, % 7.1inin hazir meyve suyu, % 11.4
{intin taze sikilmig meyve suyu, % 17.1 inin gazli megrubat, % 13.0 mn ayran, % 5.7
sinin diger igcecekleri tercih ettikleri gériilmektedir.
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C')grencilerir} kahvaltida tiikettigi yiyeceklere gore dagilimi tablo 22 de veriimigtir.
Tablo- 22: Ogrencilerin kahvaltida tiikettigi yiyeceklere gére dagilimi

Erkek Bayan Toplam

S % S % S %
Yumurta 280 56 27 38,6 {307 53,9
Zeytin 79 15,8 8 11,4 (87 15,3
Peynir 36 - 17,2 5 7,1 (41 7,2
Bal —Regel 38 7,6 5 7,1 |43 7,5
Salam-Sosis-sucuk 3 0,6 12 17,1 {15 2,6
Pogaca 16 2,7 1 0,7 |17 3

| Borek 8 1,6 9 13 17 3

Sogiis Salata 39 7,8 4 5,7 |43 7,5
Toplam 500 100 70 100|570 100

Erkek 6grencilerin % 56 sinin, bayanlarin % 38.6 sinin yumurta tiikettigi bunu
sirasiyla zeytin, salata, bal ve peynirin izledigi goriilmektedir.

Oprencilerin Kahvalti Yapmadig1 Zaman Performanslarina Gore Dagilimu Tablo 23 de

Verilmigtir.

Tablo- 23: Ogrencilerin Kahvalti Yapmadig1 Zaman Performanslarina Gére Dagilum
Erkek Bayan Toplam '
S % S % S %

Azaliyor 361 (72,2 63 90 424 7.4

Azalmiyor 139 27,8 7 10 146 25,6

Toplam 500 100 70 100 570 100

Kahvalti yapmayan erkeklerin% 72.2 sinin performanslarinda azalma
hissederken, % 27.8 inin azalma hissetmemekte, bayanlarin ise % 90.0
performanslarinda azalma hissettigi, % 10.0 unun performanslarinda bir azalma
hissetmedigi gériilmektedir.



Erkeklerin antrenman yapacaklari giin % 53.6 sinin , bayanlarin, % 71.4 {iniin

farkli bir yiyecek tiiketmedigi gériilmektedir.

Ogrencilerin kahvalt: yapmadiklarinda karsilagtiklar durumlara gore dagilimi tablo 24 de

verilmigtir
Tablo- 24: Ogrencilerin kahvalt: yapmadiklarinda karsilagtiklar: durumlara gore dagilimi
Degiskenler Erkek ' Bayan Toplam
S % S % S %
Yorgunluk |Evet [351 70,2 35 50 386 67,7
Hayir | 149 29,8 35 50 [184 32,3
Halsizlik . [Evet |304 60,8 37 52,9 341 59,8
Hayir | 196 39,2 33 47,1 229 40,2
Aclik Evet |396 79,2 44 62,9 440 77,2
Hissi - Hayir {104 20,8 26 37,1 129 22,8
Dikkatte Evet |388 77,6 52 74,3 440 77,2
Azalma Hayir {112 22,4 18 25,7 130 22,8
Goz Evet [287 57,4 28 40,0 315 55,3
Kararmas1 |Hayir |213 42.6 42 60,0 255 447
Bas Evet [462 92,4 43 61,4 505 88,6
Dénmesi Hayir |43 7,6 27 38,6 65 11,4
Bas Evet 282 56,4 50 71,4 332 58,2
Agnsi Hayir |218 43,6 20 28,6 238 41,8
Carpinti Evet 452 90,4 51 72,9 503 88,2
Hayir {48 9,6 19 27,1 67 11,8
Huzursuzluk|Evet |224 44.8 26 37,1 250 43,9
Hayir |276 55,2 44 62,9 320 56,1
Ustime Evet (234 46,8 46 65,7 280  [49,1
Hayir {266 53,2 24 34,3 290 50,9
Evet [297 59,4 41 58,6 338 59,3
Tireme  Favr 203|406 |29 a4 |232 (407
Toplam 500 100 70 100 570 100

Ogrencilerin gogunlugunun kahvalt1 yapmadigh zaman garpint1 hissettikleri, bunu
siras1 ile bag donmesi, aglik hissi, dikkatte azalma, yorgunluk, halsizlik, bag agris, iigiime,
titreme, goz kararmas: seklinde rahatsizliklarin izledigi saptanmigtir.
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BESINCi BOLUM
TARTISMA ve SONUC

Aragtirma Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda
egitimine devam etmekte olan 70 bayan, 500 erkek olmak tizere 570 6grenci
iizeriﬁde yapilmugtir. '

Aragtirmammza katilan erkeklerin yas ortalamas: 22.1% 1.9 yil  bayan
dgrencilerin yag1 ortalama 22.0+1.4 yil, erkeklerin viicut agirliklart 78.5+8.3 kg
bayanlarin 63.5+5.2 kg, erkeklerin boylan 179.0+6.8 cm bayanlarin 168.5+6.0 cm,
beden kitle indeksi erkeklerin 24.1+2.0, bayanlarin 20.2+1.6, (kg/m?) dir.
Erkeklerin bel ve kalga g¢evresi swrasiyla 75.25+6.10 bayanlarin 71.2446.02 cm,
erkeklerde 99.72+7.67 kalga gevresi bayanlarda 95.65+6.90, cm, bel/ kalga oram
sirasiyla erkeklerin 0.75+ 0.05 bayanlarda 0.74+0.03, oldugu bulunmustur. Viicut
agirligimin boya gére uygunlugunu belirleyen Beden Kitle Indeksi (BKI) sinin 19 un
altinda olmas:t zayif, 20-24 arast normal , 25 ve {izeri sisman olarak
degerlendirilmektedir. Bu degerlere gére erkek ve bayan ogrencilerin 6nerilen
siirlar iginde olduklar anlagilmaktadir. Sigmanligin tanimlanmasi ve ¢esitli
hastaliklarla iliskisi oldugu normal bel/kalga orami diigiiniilen bel/kal¢a orami da
onerilen sinirlar igerisinde bulunmugtur. (Pekcan 1993) (Tekgiil ve arkadaglar1 1992)
Universitede okuyan beslenme egitimi alan ve almayan 18-22 yas aras1 kiz 6grenciler
tizerinde yapilan ¢aligmalarda da benzer sonuglar saptanilmigtir. (Celik ve Tokgéz )
Aragtirmamiza katilan 6grencilerin B.E.S.Y.O da okuyan 6grenciler olmalari nedeni
ile BK.I. ve Bel/ Kal¢a oranlar1 6nerilen siurlarda bulunmasi diizenli egzersiz
yapmalarinin bir sonucudur.

Aragtrmamiza katilan erkeklerin % 96.6, bayanlarin % 97.1, min bekar
olduklari, ailelerinin egitim durumlan incelendiginde erkeklerin annelerinin %34’
linlin, bayanlarin annelerinin %35’ inin, ilk6gretim mezunu olduklari, erkeklerin %
29.6’ s1 bayan Ogrencilerin babalarinin % 31.4 ¢ {iniin, lise mezunu olduklan
saptanmistir. Ayrica Ogrencilerin aylik gelir durumlarimin yetersiz oldugu ve

har¢hiklart beslenmelerine yeterli oranda ayiramadiklan gozlenmistir. Bayan



63

ogrencilerin erkeklere oranla ekonomik durumlarin daha iyi oldugu saptanmuistir.
Elmacioglu F. klinik 6ncesi tip §grencilerinin beslenme ve yemek aligkanliklarinin
degerlendirilmesi g¢aligmasinda {iniversite gengliginin beslenme durumunu
aragtirdiklarinda sorunun ekonomik boyutlannin da oldugunu saptamislardir. Ersoy
ve Birer Caligmalan ile benzer sonuglar elde etmislerdir. Ogrencilerin aylik gelir
durumlar1 ve beslenmeye aywrdiklari paramn diisik olmasi ¢ogunlufunun yalmz
yasamasi ve ailelerinin sosyal kiiltiirel yapisinin diigiik olmas: ile agiklanabilir.

Aragtirmamiza katilan 5-6 yil, erkeklerin % 22.2” sinin, bayan 6grencilerin %
31.4’ tiniin 3-4 y1l spor yaptiklari, bayanlarin daha uzun siire spor yaptiklari, spor
yapan erkeklerin % 45’ inin futbol bransini segtikleri saptanmistir. Ersoy ve Birer
c;ahsmalaﬁ ile benzer sonuglar igermektedir. Spor yapan veya sportif bagarisi olan
dgrencilerin B.E.S.Y.O. ya kabul edilmesi nedeni ile grencilerin ¢ogunlugunun spor
yapmaﬁ beklenen bir sonugtur. Brans olarak tilkemizde ¢ok popiiler olan futbol
brangin1 segmislerdir.

Aragtirmamiza katilan erkek 6grencilerin % 89.0° inin, bayan 6grencilerin %
94.3’ tiniin doktor teshisi ile her hangi saglik problemleri olmadig digerlerinin ise
sindirim, solunum, dolasim, ruhsal, cilt rahatsizliklar1 oldugu belirlenmigtir. Kéksal
0., Yagmur C. un ¢aligmalarinda da benzer sonuglar bulunmugtur.

Erkek 6grencilerin % 84.2° sinin bayanlarin% 70’ inin sigara tiikettigi, bu

bulgular benzer ¢aligma bulgular: ile paralellik gosterdigi bulunmustur.

Erkeklerin % 70.0° inin bayanlarin % 67.1° inin alkol tiikettikleri, B.E.S.Y.O
da okuyan sporcu égrencilerin sigara ve alkol tiiketimi oldukga yiiksek olmasi dikkat
¢ekicidir. Bu aligkanliklar performansi olumsuz yonde etkileyen iki énemli faktordiir.

Aragtirmamiza katilan erkek 6grencilerin % 94.4’ {iniin, bayan Sgrencilerin %
71.4 tiniin kilo vermek i¢in diyet yapmadiklar saptanmigtir. Diyet yapan 6grencilerin
ise sikildig, kilo diisemedigi, sabirsizlandigi, dayanamadigi gibi nedenlerle diyet
yapmaktan vazgegtikleri saptanmgtir. .

Aragtirmamizda yer alan erkek §3rencilerin % 80.0” inin, bayan 6grencilerin
% 97.1’inin 6giin atladig1 saptanmigtir. Erkeklerin % 73.8’ inin, bayanlarin %
92.8’inin &giin dis1 atigtirma aligkanliklarina sahip olduklar tespit edilmistir.
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Ogiin disinda erkeklerin % 62.0’si ¢ay, % 11.0 i kolali igecekler, bayanlarin

% 30.0 1 kolal1 igecekler ve %27.0 si gay tiikketmektedirler. (Celik ve Toksoz ),
( Saglam ve Yurttagiil ) yaptif1 ¢aligmalarda &grencilerin % 65.9° unun 6giin
atladifimi, 63.3° Ui sabah kahvaltistm yapmadigi bulunmustur. Kahvaltisiz giine
baglandiginda Sgleye yakin saatlerde zihinsel faaliyetlerde diistis olmaktadir. Diger
g:ahsmalarda Ogrencilerin ara 6giinde % 40.4’ {iniin ¢ay ve mesrubat tiikettikleri, (Bag
ve arkadaglar1 2000) on bes ilde yaptiklar1 ¢aligmada bireylerin % 23.7” sinin kolalt
icecekler, % 76.6’ smn ¢ay, % 35.1° inin yabanci kahveyi tercih ettiklerini
saptamislardir. Bu bulgular cahismamizla benzerlik gostermektedir. Ogrencilerin
B.E.S.Y.O &grencileri olmalari nedeni ile ve spor yapmayan bireylere oranla enerji
ve diger besin Ogeleri gereksinimi fazla olmalari ve ara Ogiinlerde besin degeri
yoniinden yetersiz olan kola ve ¢ay tiiketmeleri olumsuz bulgudur. Ozellikle
sporcﬁlann ara 6giinlerde artan gereksinimlerini' karsilayabilecek saglikli besinleri
tercih etmelilerdir.

Erkek ogrencilerin % 53.8° inin, bayan Ogrencilerin %51.4’ iiniin
antrenmandan, antrenmandan {i¢ saat dnce yemek tiikettikleri saptanmigtir. Erkek
ogrencilerin % 70.6’ smin, bayan dgrencilerin % 50.0° sinin antrenman sonrasi
yorgunluk hissettikleri, erkek Ogrencilerin% 78.4° iniin, bayanlarin % 80.0° inin
antrenman sonrasi susuzluk hissetmedikleri saptanmistir.

Aragtirmamiza katilan erkek 6grencilerin % 74.4° i, bayan 6grencilerin %
90.0° 1 sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olduklarini belirtmektedirler. Erkek
ogrencilerin % 51.6° st bayanlarin % 55.7° si, bu bilgileri okuldan aldiklarini
sOylemektedirler.

Anketimize katilan erkek 6grencilerin % 56.6° sinin, bayan 6grencilerin %
61.4° {iniin kahvalti yapmadiklari, erkek 6grencilerin % 24.6’ sinn, bayanlarin %
22.9° unun, kahvalt1 yapmama nedenlerinin ekonomik sikintilar oldugu bulunmugtur.

Aragtirmamiza katilan erkek 6grencilerin % 56.0° sinin, bayan 6grencilerin %
38.6’ simn kahvaltida ¢ay, % 17’ sinin kolal igecekler tﬁkettikleri,erkek Ogrencilerin
% 56.0° sinin, bayan Sgrencilerin kahvaltida gogunlugunun yumurta, zeytin, bal-regel
tiikettikleri saptanmigtir. Ozellikle ekonomik nedenlerden dolay: kahvalt: yapamayan

Ogrencilerin kahvalti yaptiklari zaman yedikleri yiyecek ve igecek tiirleri aym
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olmaktadir. En 6nemli 6giin olan sabah kahvaltisinin bu sekilde gecistirilmesi
Ogrencilerin i¢in saglik ve performans yoniinden olumsuzluk yaratabilmektedir.

Kahvalt1 yapmadiklari zaman erkek Ogrenciletin % 72.2° sinde, bayan
6grencilerin % 90.0’ inin performanslarinda azalma oldugu saptanmigtir. Bu bulgular
antrenman sonrasi toparlanma doneminde diyetin karbonhidrat ve siv1 ile
desteklenmesi gerektigini agikca gostermektedir. Ozellikle susuzluk duygusunun
olusmaﬁlaﬂ performansi olumsuz yonde etkileyen dehidrasyona neden olacag: igin
susarhadan su igme Onerisini vurgulamak agisindan 6nemlidir.

Ogrencilerin sabah kahvaltis1 yapmadiklari zaman erkeklerin % 70.2° sinin,
bayanlarin % 50.0° sinin yorgunluk, erkeklerin % 60.8” inin, bayanlarin % 52.9°
unun halsiziik, erkek ogrencilerin % 79.2° sinin, bayanlarin % 62.9° unun aglik
hissettikleri, bayan ogrencilerin % 74.3° {inlin, %77.6’sinin dikkatte azalma,
erkeklerin %57.4° inde, bayanlarin %40.0° i g6z kararmasi oldugu, erkek
Ogrencilerin %56.4° iinde, bayanlarin % 71.4’tinde bas agris1 oldugu, erkeklerin %
90.4’ iinde, bayanlarin % 72.9” unda ¢arpinti, erkek 6grencilerin % 46.8’ inde, bayan
dgrencilerin % 65.7° sinde tigeme oldugu, erkek Ogrencilerin 59.4° {inde, bayan
Ogrencilerin % 58.6° sin da titreme oldugu tespit edilmistir. ( Celik F., Toksoz P.)

" yaptiklar1 ¢aligma bu galisma benzerlik géstermektedir.
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ONERILER

Sporcularin, performanslarinin biiytik &lglide etkileyen beslenmenin Snemi
uzman kisiler tarafindan B.E.S.Y.O da okutulan beslenme derslerinde
vurgulanmalidir.

Sporcularin yaptif1 spor tiirlerine gore antrenmanlar siiresince, yarigma
Oncesi, yarigma sirasi ve yarigma sonrast donemlerde nasil beslenmesi
gerektigi de vurgulanmalidir. Aragtirmamiza katilan $grencilerin % 51.0° i

_ beslenme konusunda bilgilerinin oldugunu belirtmektedirler. Arastirma

sonuglart B.E.S.Y.O 6grencilerin beslenme uygulamalar1 konusunda yeterli
olduklarim sdylemelerine kargin bu beslenme uygulamalarmin yetersiz ve
diizensiz olduklan goriilmektedir. Bunun en 6nemli nedeni olarak ekonomik
durumlar gésterilmektedir.

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin performans tizerindeki olumsuz etkileri ve
sakatliklara neden olabilecegi tiim sporcular ve egitimciler tarafindan dikkate
alinmalidir. Ogrencilerin, 6giin sayilar1 ve Ozellikle sabah kahvaltisim

~ mutlaka yapmalart konusunda bilinglendirilmeli.

Sabah kahvaltisi yapilmamasinin yorgunluk, halsizlik, titreme, tigiime v.b.
belirtilerin olugmasina neden olarak performans ve algilama yeteneginde
zorlanmaya neden oldugu belirtilmelidir.

Burs ve kredi miktarlart 6grencileri ekonomik sikintidan kurtulabilecek
sekilde ayarlanmalidir.
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8. EKLER
8.1. 0ZGECMIS

1976 yilinda Nigde ilinde dogmugum. Ilk, orta ve lise 6grenimimi Nigde
ilinde tamamladim. 1995 yllmda Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulunun agmig oldugu sinavi kazandim. 1999 yilinda ihtisas Voleybol, yardimeci
ihtisas Futbol branglarinda lisans Ogrenimimi bitirdim. 1999 yilin da Nigde
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiistiniin agmg oldugu Yiiksek Lisans sinavim
kazandnﬁ. 2000 yilinda Nigde Universitesi Beden Egitimi béliimiinde Arastirma
Gorevlisi olarak gérev yapmaya bagladim. Halen Nigde Universitesinde ki gorevime

devam etmekteyim.
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8.2. TESEKKUR

Aragtirmanin her sathasinda kiymetli zamanindan fedakarlik edip
yardimlarini esirgemeyen danigsman hocam Prof.Dr. Giilgiin ERSOY’ a, her zaman
desteklerini esirgemeyen Prof.Dr. H. Nedim CETIN Beye, Aragtirma Gorevlisi
arkadaglarima ve maddi ve manevi yardimlarim higbir zaman esirgemeyen degerli

aileme tegekkiirii bir borg bilirim.
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NiGDE UNIVERSITESI B.E.S.Y.0. OGRENCILERININ BESLENME BiLGIi

VE UYGULAMALARI iLE KAHVALTI ALISKANLIKLARININ
DEGERLENDIRILMESI

A. KiSiSEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz:
(1) Erkek (2) Bayan

2. Yasiniz.....cccoeeeveerruiienecnane (y1))

3. Boyunuz.........ccccovvvennnenne (cm)

4. Kilonuz.........ccvererrereennnes (kg)
L7053 < AT (kg/m?)
6. Bel gevreniz..........coeeeenenne. (cm)

7. Kalga gevreniz ................ (cm)

8. Bel/Kalga .....c.covvveivenranunnenene

9. Medeni durumunuz:
(1) Evli (2) Bekar

10. Universitede kaginci simftasiniz?

()1 )2 (3)3
11. Annenizin egitim durumu

(1) Okur- yazar degil

(2) Okur- yazar

(3) likdgretim

(4) Lise

(5) Universite
12. Babanizin egitim durumu

(1) Okur- yazar degil

(2) Okur- yazar

(3) Ilkdgretim

(4) Lise

(5) Universite

(4)4
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13. Toplam olarak aylik harcamamz kag¢ TL’ dir?
(1) 50-75 milyon (2) 76-125 milyon ~ (3) 126-150 milyon
(4) 151-200 milyon (5) 201 ve daha fazla
14. Toplam ayhik harcamamzin ne kadarin1 beslenmeniz igin kullaniyorsunuz?
(1) 50-75 milyon (2) 76-125 milyon  (3) 126-150 milyon
(4) 151-200 milyon (5) 201 ve daha fazla
15. Kac; yildir spor yapiyorsunuz ?
(H12yl 2)3-4yil (3)5-6 yil (4) 7 ve daha fazla
16. Lisansimz var mi1 ?
(1) Evet (2) Hayrr
17. Hangi'spor dalinda lisansimz var?

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

18. Haftada kag giin antrenman yaptyorsunuz?

(H12 (2)3-4 (3)5-6 @7
19. Antrenman yaptifiniz giinde kag saat antrenman yapiyorsunuz?
(1H1-2 (2) 3-4 (3)5-6 4 7-8 (5) 9 ve daha fazla

20. Yaptiginiz spor dalinda bagar1 dereceniz nedir? ( dereceniz yoksa 21.
soruya geginiz)

(1) Bolge derecesi
(1) Birincilik (2) Ikincilik  (3)Ugtinciilitk

(2) Ulusal derece
(1) Birincilik (2) Ikincilik  (3)Ugtinciilitk

(3) Uluslar arasi derece
(1) Birincilik (2) Ikincilik (3)Uglinciilitk

B. SAGLIK DURUMU VE ILAC KULLANIMI

21. Doktor teshisi ile her hangi bir probleminiz var m1?
(1) Evet (2) Hayir

22. Her hangi ilag¢ kullaniyor musunuz?
(1) Evet (2) Haywr



23. Kullandiginiz ilaglar nelerdir ?
................................................................ (Vitamin-mineral dahil belirtiniz)

24, Doktor teghisi ile olan saglik probleminizi belirtiniz?

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

25. Sigara kullaniyor musunuz?
 ()Evet  (2)Hayir’
26. Giinde kag adet sigara igiyorsunuz ?
114 (2) 5-9 (3) 10-14 (4) 15 ve daha fazla
27. Alkollii igecek iger misiniz?
(1) Evet (2) Hayir
28. Ne siklikla alkol igersiniz?
‘ (1) Ayda 1 kez
(2) Haftada 1 kez
(3) Haftada 2-3 kez
(4) Her giin
(5) Giinde birkag kez
29. Bugiine kadar hi¢ diyet yaptiniz m1?
(1) Evet -(2) Hayir
30. Ne tiir diyetleri uyguladimz ?
........................................................................ belirtiniz.
31. Uyguladlglnlz diyet sonucu hedeflediginiz sonuca ulagtiniz m1 ?
(1) Evet (2) Hayir
32. Size gore uyguladigimz diyet sonucu hedeflediginiz sonuca ulagamama

nedeniniz nedir?

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

C. BESLENME BiLGi VE ALISKANLIKLARI

33. Ogiin atlar misiuz?
(1) Evet (2) Hayir
34. Genelde hangi 6giinii atlarsiniz?
(1) Sabah ) Ogle (3) Aksam

75
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35. Genelde kag 6giin yemek tiiketirsiniz?

(1H 12 2)3-4 (3)5-6
36. Ogiin disinda atigtirma aligkanligimz var mi1 ?
(1) Evet (2) Bazen (3) Hayr

37. Ogiin disinda en fazla tiikettiginiz igecekler nelerdir ?
38. Antrenman yaptigimiz giinde ézel bir beslenme programi takip ediyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayrr
39. Antrenman ve miisabakadan kag saat dnce yemek tiiketirsiniz ?
(H1 2)2 3)3 44
40. Antrenman ve miisabaka dncesi hangi tiir yiyecekler tﬁketirsiniz?
41 .‘Antrenman sonrasi yorgunluk hissediyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayir
42. Antrenman sonrasi susuzluk hissediyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayir
43.Sporcu beslenmesi tiriinlerinden kullaniyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayir
44. Sporcu beslenmesi konusunda bilginiz var m1?
(1) Evet (2) Hayrr
45 Sporcu beslenmesi konusundaki bilginizi kimden / nereden aldiniz?
(1) Okuldan ‘
(2) Ailemden
(3) Antrendriimden
(4) Kitap okuyarak
46. Bu bilgilere gére beslenmenizde degisiklik yaptimiz m1 ?
(1) Evet (2) Hayur
47. Soruya cevabiniz hayirsa neden degisiklik yapmadiniz?
(1) Ibtiyag duymadim
(2) Maddi olanaksizliktan
(3) Durumumdan memnunum
(4) Diger (DElirtiniZ).....coeeuererserreerensesrereenesesrensosersessesnsoressessenens



48.Size gore sporla ugrasan bir kisi, beslenmesinde nelere dikkat etmelidir?

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

49. Giinliik enerji ihtiyacimizi kargilayabildiginize inaniyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayir (3) Bazen (4) Bilmiyorum

50. Gunliik enerji gercksiniminizi neden kargilayamiyorsunuz ?
(1) Ekonomik nedenler
(2) Yeterli bilgim yok

(3) Zaman ayiramtyorum

D. KAHVALTI ALISKANLIKLARI

51. Diizenli olarak kahvalt1 yapiyor musunuz?

(1) Evet (2) Hayir
52. Kahvalti yapmama nedeniniz nedir?

(1) Kahvalt1 i¢in zaman aywramiyorum

(2) Sabahlar1 aglik hissetmiyorum

(3) Maddi imkamm yok

(4) Kahvalt1 i¢in uygun ortamum yok

(5) Kahvaltty1 hazirlayacak kimsem yok

(6) Ekonomik durumum elverissiz

(7) Kahvalt1 yapmazsam kilo verecegime inaniyorum
53. Kahvaltida tiikettiginiz igecekler nelerdir? '

(1) Cay (5) Sporcu i¢ecegi
(2) Siit (6) Cola-fanta-gazoz
(3) Hazir meyve suyu (7) Ayran

(4) Taze hazirlanmig meyve suyu  (8) Diger (belirtiniz).........ccccceenennens
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54. Kahvaltida tiikettiginiz yiyecekler nelerdir?

(1) Peynir (5) Pekmez 9) Pogaca
(2) Zeytin  (6) Tahin (10) Yas pasta
(3) Yumurta (7) Salam-sosis-sucuk (11) Borek

(4) Bal-regel (8) Misir gevregi (12) Sogiis salata
55. Kahvalt1 yapmadiginiz zaman performansinizda azalma hissediyor musunuz?
(1) Evet (2) Hayir

56. Antrenman yapacaginiz giin kahvaltida ( her zaman ki kahvaltiniza gore)

farkly yiyecek tiikketir misiniz?
(1) Evet (2) Hayir
57. Sabah kahvaltist yapmadigimz giinler agagidaki sikayetleri duyuyor musunuz?
Evet Hayir

(1) YOrgunluk ....ccoovueeniereeriniicniniiieceenienteeises s sne s ssesssnssesns
(2) HASIZIK .veoveeerirrereireeenininceconenineentsrnictseeesseseeseseseesenesseseenoaeesenessensssesessensanes
(3) AGIK RSSI..cuererreruriererieercerrseretnienesisstessestesreesnestesesnestessesensesssassnessessensonee
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