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OZET
YUKSEK LISANS TEZi
ELIT SEVIYEDEKiI KAYAKCILARIN BESLENME ALISKANLIKLARININ
VE DESTEK URUNU KULLANIMI BILGI DUZEYLERININ INCELENMESI
Harun AKYOL
Tez Damismani: Do¢. Dr. Metin BAYRAM
2018, 89 sayfa
Jiiri: Prof. Dr. Gokhan BAYRAKTAR

Do¢. Dr. Metin BAYRAM

Dr. Ogr. Uyesi Ersin ARSLAN

Diizenli ve dengeli beslenme elit seviye kayak sporculari i¢in performansin
arttirilmasi, viicuttaki elektrolit kayiplarmin onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli
caligmasi, antrenman ve yarisma sonrasinda toparlanma déneminde enerji kaynaklarinin
yenilenmesi gibi sporcuyu direkt veya dolayli yoldan etkileyen birgok durum agisindan
Onem arz etmektedir.

Aragtirmanin amaci elit seviyedeki kayakgilarin beslenme aligkanliklarinin ve
destek {irtinii kullanimi bilgi diizeylerinin incelenmesidir.

Arastirmada genel tarama modellerinden betimsel tarama modeli
benimsenmistir. Aragtirmaya elit seviyede kayak sporu yapan 58’1 erkek (%74,4), 20’s1
kadin (%25,6) olmak iizere toplam 78 sporcu katilmistir. Tiirkiye’nin farkli illerindeki
elit seviye kayakcilar arasindan tesadiifi Ornekleme yontemi kullanilarak secilen
kayakeilar ¢alismanin 6rneklem grubunu olusturmustur. Arastirmaya katilan sporcularin
demografik 6zelliklerini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi
formu, beslenmeyle ilgili tutum, bilgi ve goriislerini belirlemek igin ise konuyla ilgili
uzman kisiler tarafindan olusturulmus olan ve ii¢ boliimden olusana bir anket formu
kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistik olarak; frekans ve yiizde
dagilimlari, bireylerin demografik 6zellikleri ile beslenme ile ilgili tutum ve goriisleri
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ise anlamlilik diizeyinde Ki Kare analizleri testleri
yapilmustir. Tiim analizler i¢in SPSS 20 istatistik paket programi kullanilmistir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore elit seviyedeki 78 kayakc¢idan 1’inin

beslenme destek {riinii kullandigi, 77’sinin  kullanmadigi; kayakcilarin  biiyiik
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cogunlugunun beslenme destek {iirlinii kullanim1 ve beslenme hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadig1 sonucuna varilmistir.

Arastirma sonuglarina bakildiginda Tiirkiye’de elit seviyedeki kayakgilarin
beslenme ve ergojenik yardimcilart konusunda ilgili brans federasyonlar, kuliipler,
kurumlar ve Ozellikle antrenorleri tarafindan daha fazla beslenme ile ilgili

bilinglendirilmelerinin gerektigi goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kayak, Elit Sporcular, Beslenme Destek Uriinleri
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ABSTRACT
MASTER THESIS
AN INSPECTION REGARDING NUTRITION HABITS AND KNOWLEDGE
LEVEL ABOUT USAGE OF FOOD SUPPLEMENT FOR HIGH-LEVEL
SKIERS
Harun AKYOL
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Metin BAYRAM

2018, 89 pages
Jury: Prof. Dr. Gokhan BAYRAKTAR

Assoc. Prof. Dr. Metin BAYRAM

Assistant Professor Ersin ARSLAN

Regular and balanced nutrition is vital with regards to many facts that directly or
indirectly affect a high-level skier, such as increase in performance, avoidance of losses
of electrolytes from the body, well-functioning of digestive system, replenishment of
energy sources during recovery period subsequent to training or contest.

The aim of this study is to observe nutrition habits and knowledge level about
usage of food supplement for high-level skiers.

In the study, a descriptive survey model has been adopted among the general
survey models. 78 high-level skiers, including 58 male skiers (74.4%) and 20 female
skiers (25.6%), have participated in the study. The sample group consists of the skiers
selected among high-level skiers from several provinces in Turkey based on random
sampling method. A personal information form prepared by the researcher is used in
order to find out demographical features of the skiers who have participated in the
study, while a questionnaire sheet comprising three main sections that has been
arranged by experts in the regarding field is used in order to determine the nutrition
habits, knowledge level and opinions of the same skiers. The definitive statistics for the
analysis of data are based on frequencies and percentage distributions, and significance-
level Chi-Square tests have been adopted in order to detect the relation between the
participants’ demographic features and their nutrition habits and opinions as well. All
the analyses have been performed by using the statistics tool SPSS 20.

The findings yielded by the study have uncovered that only 1 participant among
78 high-level skiers uses food supplement while other 77 do not use and a vast majority
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of the participants does not have sufficient knowledge about usage of food supplement
and nutrition.

The survey results imply that, in Turkey, the related federations, athletic clubs,
institutes and, particularly, trainers are required to raise awareness of elite-level skiers

about nutrition and ergogenic supplements.

Keywords: Ski, High-Level Skiers, Nutrition Food Supplement
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KISALTMALAR DiZiNi
ATP  : Adenozin Trifosfat
NCAA : Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Universiteler Aras1 Sporcular Birligi

BCAA : Branched Chain Amino Acid

10C : Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
TL : Turk Lirast

Bkz : Bakiniz

Ark : Arkadaslar1

Kkal : Kilokalori

Kcal : Kalori

Lt . Litre

M : Mililitre
Mg : Miligram
Gr : Gram

Kg : Kilogram
Ca : Kalsiyum
Fe : Demir
Zn : Cinko

F : Fosfor

K : Potasyum
Na : Sodyum
Mg :Magnezyum
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1. GIRIS

Insan viicudu, dogas: geregi diizenli ve siirekli hareket etmek ihtiyacindadir. Bu
nedenle insanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonden iyi durumda olmasi,
etkinliklerini stirdlirmesi ve gereken hallerde yedek giiciinii ortaya koyabilmesi i¢in spor
yapmaya ihtiyaci vardir (Kalyon, 1997).

Spor; 6grenme, antrenman veya yarigma sirasinda yiiksek diizeydeki motorik
uygulamalar gergeklestirmeyi, statik ve dinamik dengenin her ikisini de es zamanl
olarak siirdiirmeyi igermektedir (Erkmen, 2006).

Sporun amaci, bireysel yonden insanin sagligi, karakter gelisimi, morali ve
verimliligini yiikseltmesi, ulusal yonden; saglam, giiclli, ortak duygu ve davraniglari
yiiksek bir insan giicli potansiyelinin saglanmasidir. Uluslararast yonden ise; devletler
spor organizasyonlari1 veya faaliyetlerine ya basarili sporculariyla aldigi iyi dereceler, ya
da organizasyonu basariyla gerceklestirmesiyle siyasal, kiiltlirel, sosyal ve turizm
yonlerinden tamitim1 gerceklestirerek iilkelerine yarar saglar. Ulkelerine basar1 ve yarar
saglayan sporcularin performanslarini siirdiirebilmeleri icin en Onemli etkenlerden
biride beslenmedir (Karakiiciik, 1989).

Beslenme; viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini
karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi mimkiin kilmak,
antrenmana uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢in
temel besin Ogeleri ve suyun dengeli bir sekilde tiiketilmesi beslenme olarak
tanimlanabilir. Diger bir tanimla; beslenme, viicudun ¢alismasi icin gerekli olan besin
Ogelerinin besinlerle viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir
(Zorba, 1999).

Sporcu igin bir¢ok yonden diizenli ve dengeli beslenme 6nem tasimaktadir.
Performansin arttirilmasi, kilo kaybi ve asirt kilo almanmn 6niine gegilmesi, viicuttaki
elektrolit kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli
caligmasi, toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt
veya dolayli yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir
(Ersoy ve ark., 1987). Sporcunun viicudunu gelistirmesi, sagligini korumasi ve yiiksek
bir sportif verimlilige ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme

yoluyla olur (Giinay, 1998). Ister elit, ister rekreasyonel olsun bir sporcu, dogru ve
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dengeli beslendigi sekilde hedefine ulasacaktir. Kisi beslenme ile fiziksel aktivitesini
uyum igerisinde yiiriitlirse basaril1 bir sporcu olabilir (Ersoy, 2004).

20. yiizyilin baglarinda ilk kez Norveg’te taninan kayak, Tiirkiye’de ancak 1914
yilinda ulasmis ve ilk kez 1939 senesinde performans sporu olarak Tiirkiye’ye
gelismeye baglamistir (Ersoy, 2004).

Kayak sporu yapildig1 alanlara gore alp disiplini ve kuzey disiplini diye ikiye
ayrilir. Bu disiplinler her spor bransin da oldugu gibi kendi aralarinda hem yapilis hem
de sporcularda bulunmas1 gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden birbirlerinden ayrilir.
Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢ de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildig i¢in adimi
buradan alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularin daha ¢ok dayanikliligini ve
aerobik giiclinli 6ne ¢ikmaktadir. Alp disiplini kayagi, ilk kez Alplerde yapildig: icin
adim1 buradan alir. Alp disiplini kayagi yapilis bi¢imi bakimindan bir¢cok spor
brangindan zordur ve bu bransi yapan sporcularin anaerobik giicii daha 6n planda olmak
tizere, denge, koordinasyon, kuvvet, silirat, dayaniklilik, hareketlik gibi motorik
ozellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir (Ana Britanica 1988 ).

Kayak sporu yapan sporcularin performanslarinmi arttirmak, daha kuvvetli, daha
hizl1 ve dayanikli olmak igin siirekli arayis i¢indedirler. Cogu sporcu hi¢ ugrasmadan bu
amaglarina ulagsmak i¢in; bilingsizce ilag, yiyecek ve besin suplementleri kullanarak bir

sekilde performanslarini arttirabileceklerini diisiinmektedirler.

Yapilan bu ¢alismada, elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklari, tutumlari, gortsleri ve destek iriinii kullanim durumu ile ilgili bilgi

diizeylerini belirlemek {izere aragtirilmisgtir.

1.1. Problem

Elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme aligkanliklari, tutumlari,

gorisleri ve destek tirtinii kullanim durumu ile ilgili bilgi diizeyleri nedir?

1.2. Amacg

Bu arastirmanin amaci; elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklari, tutumlari, goriisleri ve destek {irtinii kullanim durumu ile ilgili bilgi

diizeylerini belirlemek {izere arastirilmistir.
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Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bi¢imde alinmasidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve agirligi, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi

diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullart da dikkate
almmalidir (Giines, 2009).

1.3. Onemi

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi,
uygun antrenman ve beslenme gelmektedir. Yiiksek sportif performansin olusumunda,
kisiye ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman durumu, beslenme durumu,
saglik, ¢cevresel faktorler, spora 6zgii 6zellikler rol oynamakla birlikte hangi faktoriin
maksimum performansta daha etkili oldugunu sdylemek giictiir. Ancak yakit kaynagi
olmayan, sagligi bozulmus bir sporcudan yiiksek performans beklemenin imkansiz

oldugunu soylemekte kuskusuz bir gergektir (Pehlivan, 2005).
1.4. Varsayimlar

e Arastirmaya katilan sporcularin veri toplama aracinda ve kisisel bilgi formunda
yer alan sorular1 samimi ve dogru sekilde cevapladiklar1 varsayilmaktadir.

e Beslenme 6lceginin elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklari, beslenme ile ilgili tutum, bilgi, gortisleri ve destek tirtinii kullanim

durumunu bilgi diizeylerini belirleyecek nitelikte oldugu varsayilmaktadir.

1.5. Siirhliklar

e Bu arastirmada, Agri, Van ve Mus illerinde kayak sporu yapan farkli demografik
ozelliklerde olan 20 kadin ve 58 erkek olmak {izere toplam 78 6rnek sporcu ile
stnirhdir.

e Belirli kayak yarismasi elemelerinden ge¢mis Tiirkiye sampiyonalarina hak

kazanmig sporcular arastirilmistir.
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2. GENEL BILGILER

2.1.BESLENME TANIMI

Beslenme; insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve tretken olarak uzun siire

yasamasi i¢in gerekli 6geleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal, 2002).

Diger bir ifadeyle; viicudun ¢alismasi i¢in gerekli besin 6gelerinin besinlerle

viicuda alinmasi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir (Giinay, 1998).

2.1.1. Sporcu Beslenmesi

Sportif baglamda beslenme; gerek antrenman, gerekse yarisma periyodunda,
sporcunun gerek duydugu besin 6gelerinin, gerek duydugu zaman diliminde alinmasidir

(Pehlivan, 2005).

2.1.2. Temel Besinler ve Besin Ogeleri

Her ¢esit besinin bilesiminde degisik miktarlarda besin 6gesi denilen kimyasal
molekiiller bulunur. Besinler yendikten sonra besin 6gelerine pargalanir ve viicutta dyle
kullanilir. Insanm bilyiime, gelisme ve saglikli olarak yasamini siirdiirmesi igin

gereksinimi olan besin 6geleri 6 gurupta incelenir

e Karbonhidratlar
e Proteinler

e Yaglar

e Vitaminler

e Mineraller

e Su

Buna gore beslenmede yeterli ve dengeli beslenme ile yetersiz ve dengesiz beslenme

olmak tizere iki ana unsuru vardir (Pehlivan, 2005).
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2.1.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenmede temel kural degisik besin 6gelerinin bir arada
sporcunun gereksinmesini karsilayacak miktarda saglik kurallarina uygun bir sekilde
tikketilmesidir. Besin 6geleri ne kadar dengeli olursa biyoyararliliklari da o kadar
yiiksek olur. Bu nedenle her 6giinde 4 temel besin grubundan (et, siit, tahil, sebze,

meyve) bulundurulmasi 6nerilmektedir (Ersoy, 1995b) .
2.1.4. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Yapilan calisma sonuclar1 yeterli ve dengeli beslenmenin temel oldugunu fakat
0zel durumlarda sporcularin bazi 6zel ek besinlere gerek duyabilecegini
vurgulamaktadir. Yetersiz beslenen sporcularda performans olumsuz yo6nde
etkilenmekle, siklikla sakatliklar olusmaktadir. Egzersiz antrenman sirasinda uygun
beslenme yaris i¢in basarinin anahtarlarindan biridir. Antrenman programinin yani sira
performansi 6nemli Glglide artiran temel faktorlerden en 6nemlisi beslenmedir (Ersoy,
1996).

Yetersiz ve dengesiz beslenme insanin fiziksel ag¢idan performansini distiriir.
Sagligin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
bir sporcunun basarisin1 garanti etmedigi, ancak yetersiz ve dengesiz beslenmenin bazi
saglik problemlerine ve performans diisiikliiklerine neden oldugu kabul edilmektedir
(Ersoy, 2008).

Sporcularda Kotii Beslenmenin Riskleri

Hizl ve siddetli kilo ve elektrolit kayba,

Elektrokardiyografi anormallikleri (genelde elektrolit denge bozukluguna bagli),
Kaslarda zayiflama ve kuvvet azalmasi,

Gastro-intestinal sistemde bozukluklar,

Davranig degisiklikleri,

Kuvvet yetersizligi, verimliligin azalmas1 ve kabiliyet eksiklikleri,

Kronik yorgunluk ve performansin azalmasi,

© N o gk~ wDd e

"Spor anemisi" denen; efora bagli anemi olusmasi.(Yarar, 2010)
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2.2.SPORCU BESLENMESININ ONEMi VE BESIN OGELERI

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme”
etkilesimini inceleyen ve son yillarda yapilan ¢aligmalarla 6nemi giderek artan bir
alandir. Fiziksel olarak miimkiin olabilecek antrenman limitlerini zorlayan elit sporcular
bu ozellikleriyle beslenme-performans iliskisinin ortaya konmasi igin iyi bir model
olusturmaktadir. Elit sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer oldugu ve
rekabetin st diizeyde yasandigi ortamda beslenmenin uygunlugu kazanmak igin tek
unsur olabilir (Basoglu, 2004). Sporcunun viicudunu gelistirmesi, sagligini korumasi ve
yiiksek sportif performansa ulasabilmesi; ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun
beslenme yoluyla olmaktadir. Saglikli ve dogru beslenme sporcunun fiziksel
performansinin yiikseltilmesinde nemli yer tutmaktadir (Ozmerdivenli ve ark. , 2002).
Beslenmenin iyi yiriitilmedigi her gesit sporda, sporcu istenen verimi ve basariyi
yakalayamaz. Sporcu i¢in ideal beslenme, sadece yarisma oncesi birkag giin veya daha
uzun bir zamanla sinirlt olmamali, bir yasam bi¢imi ve bilimsel bir beslenme aligkanligi
halinde olmalidir. (Sevim, 2007)

Yenilebilen bitki ve hayvan dokular1 “’besin® olarak tanimlanir. Besinler; su,
organik ve inorganik 6gelerden olusmustur. Bu 6gelere “’besin 6geleri® denir ve 6

gurupta incelenir (Sanlier ve ark., 2005).
2.2.1. Karbonhidratlar (CHO)

Sporcunun ilk ve temel enerji maddesi karbonhidrattir. Karbonhidratlar;
ekonomik, ¢cabuk ve fazla oksijen gerektirmeyen enerji kaynagidir. Yag ve proteinlere
oranla % 4-5 oraninda daha fazla enerji kaynagi olarak kullanirlar. 1 gram karbonhidrat
4,1 kalori verir. Karbonhidrat iceren yiyecekleri ikiye ayirabiliriz;

a) Basit sekerler (¢ay sekeri, bal, regel vb.)

b) Bilesik karbonhidratlar (ekmek, piring, fasulye vb.)

Disaridan alinan karbonhidratlar viicutta glikojen adi altinda depolanmaktadir.
Kas ve karacigerde ise 50-100 gram glikojen bulunur. Uygun besin maddeleriyle
glikojen depolar1 ikiye katlanabilir. Kaslardaki glikojen birimi ne kadar yiiksekse

verimlik yetenegi de o oranda artar. Ancak ihtiyagtan fazlas1 yag olarak depolanir.
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Viicuttaki bashca karbonhidrat depolar:
e Kas glikojeni 245 gram
e Karaciger glikojeni 108 gram

e Kan sekeri 17 gram olmak tizere toplam 370 gramdir (Sevim 2007).

Karbonhidratlarin Genel Ozellikleri

Karbonhidratlar enerji olarak kullanilirken daha az oksijen harcamasina neden
olurlar. Yaglar 1 litre oksijen i¢in 4.65 Kcal, karbonhidratlar 5.01 Kcal verirler.
Beyin calismasi i¢in gerekli enerjiyi yalnizca karbonhidratlardan (glikoz) saglar.
Normalde aglik kan sekeri diizeyi 100 ml kan i¢in 70-90 mg'dir (Paker, 1998).

Fazla karbonhidratlar tiiketildiginde uyku hali, gevseme, rahatlama oldugu, ancak
bu durumun devam etmesi halinde de kiside depresif davraniglarin meydana geldigi
bildirilmektedir (Merdol, 1998).

Karbonhidrat depolar yetersiz kaldiginda kas proteinleri yakit kaynagi olarak yikilir ve
diyet ne kadar agir olursa o kadar kas kiitlesi zayiflar. (Stanford, 1993).
Karbonhidrat'lar hemen tiiketime uygun enerji kaynaklaridir. Kas hiicresi ve
karacigerde depolanmuslardir. Iyi antrene bir sporcuda bu depo 1600 Kcal
esdegerindedir. Karbonhidratlar bilhassa glukoz, glikojen olarak depolanirlar.
Kastaki miktari, 100 gr kas da 2 gr oranindadir. Kas, asir1 derecede yiiklendiginde,
glikoz deposu, yarim saat i¢inde hemen tamamen tiikenir (Heipertz, 1985).

Sporcular her giin yeterli kalori, 6zellikle karbonhidratlar1 tiiketmezlerse, kas
karbonhidrat depolar1 (glikojen) bosalmaya baglar. Arastirmalar; depolarda azalma
oldugunda, dayaniklilik ve performansinda azaldigini ortaya c¢ikarmistir. Diger bir
deyisle, yorgunlugun temel nedeni glikojenin bosalmasiyla ilgilidir (Turnagél, 1994b).

Saglikli beslenme i¢in onerilen besin piramidi asagida verilmistir (Houtkooper,

1994).
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Hayvani yag (dogal veya katk1)

Bu semboller yag ve seker
katkisinin en ¢ok hayvani ve
bitkisel yaglardan ve tathilardan
geldiginin fakat diger gidalarda da
dogal veya  katkili  olarak
bulunabilecegini gostermektedir.

Hayvani yag, Bitkisel yag ve
Tatlilar
DIKKATLI KULLANIM

Siit, yogurt ve peynir
Grubu
2-3 PORSIYON

Et kiimes hayvanlari, balik,
kuru bakliyat, yumurta ve
findik grubu

2-3 PORSIYON

Meyve Grubu

Sebze Grubu .
2-4 PORSIYON

3-5PORSIiYON

Ekmek, tahil, piring
6-11 PORSIYON

Sekil 1. Saglikli beslenme igin Onerilen besin piramidi

2.2.2. Proteinler

Proteinler, biitiin canli hiicrelerinin temel maddesidir. Dolayisiyla dokularin

yapimi, yagsamasi ve yipranan hiicrelerin onarilmasinda gorevlidir. Enerji veren besin

Ogesidir. 1 gram proteinin yanmast sonucu 4 kalori enerji verir.

Proteinler, biiylime ve gelisme i¢in gerekli besin maddelerinin basinda gelir ve

viicudun en kiiglik pargasi olan hiicrenin yapi tasidir. Proteinlerin en kiigiik pargasi ise

amino asitlerdir. Proteinin kaynagina ve tiiriine gore viicutta kullanilma durumlari

farklidir. Proteinden viicudun yararlanma derecesi “proteinlerin kalitesi” olarak ifade
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edilir. Protein kalitesi, proteinin bilesimindeki aminoasitlerin ¢esit ve miktarina;
sindirim ve emilme durumuna; sonugta viicut proteinlerine ¢evrilmesine gore degisir.
Proteinin kalitesi, viicudun bundan yararlanma ya da viicut proteinlerine ¢evrilme
derecesini gosterir. Anne siitii ve yumurta viicuda alindiklarinda % 100’1 kullanilir
bundan dolay1 0rnek proteindir. Siit, et gibi diger hayvansal besinlerin % 91-100
sindirildigi i¢in bunlara iyi kalite proteinler denir.

Glinliik enerji ihtiyacinin % 1015’1 proteinlerden karsilanir. Proteinler hiicrenin

temel yapisini olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal besinlerde bulunur (Efe, 2016).

e Hayvansal protein kaynaklar:: Yumurta, si8ir eti, tavuk eti, koyun eti, balik,
karaciger, bobrek, inek siitii, peynir, ¢okelek iyi kaliteli protein yoniinden zengin
kaynaklardir.

o Bitkisel protein kaynaklari: Sindirimleri giic oldugu i¢in diisiik kalitede
protein igeren patates, piring, musir, soya fasulyesi, nohut, mercimek, fasulye,
susam, yer fistigi, ceviz, findik ve bugday iirlinleri protein yoniinden zengin

kaynaklardir (Efe, 2016).

Giinlik protein gereksinimi 1 kg viicut agirligi basmma 1 gr’dir.  Viicut
gelistirmeye yonelik antrenman sirasinda, bilhassa kas kitlesini artirilmasi durumunda
bu gereksinim 1,5-2gr / kg viicut agirligina ¢ikar (Heipertz, 1985).

Limon, sporcularin sedanter yagsayanlardan daha ¢ok protein almalar1 gerektigini
ve bunun tahminen 1-2 gr/kg oldugunu belirtmistir (Salavin, 1995).

Yetersiz protein aliminda ise viicut kendi hiicrelerini kullanir ve sonucunda
biliyiime durur, sporcu bitkinlige itilir. Hemoglobin (kan proteini) yapilamadigindan

kansizlik olusur (Sevim, 2007).

2.2.3.Yaglar

Yaglar, karbonhidratlara gore ATP olusumunda daha fazla etkin olurlar, iyi bir
enerji kaynagidirlar, 1 gr yag 9 kalori verir. Ozellikle yagda eriyen A,D,E,K gibi
vitaminlerin viicutta emilim ve taginmasinda 6nemli rol oynarlar. Yaglar bazi hayati
Ooneme sahip kalp, karaciger gibi organlar i¢in koruyucu yag tabakasi olusturur, viicut

1sisinin korunmasinda ve ayarlanmasinda etkin olurlar. Yaglar genellikle uzun siirede
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devam eden spor uygulamalarin enerji kaynagi olarak kullanilir. Sporcu, giinliik almast
gereken enerjinin uyguladigi spor dalimi 6zelligine gore yaklasik % 25-30’unu
yaglardan saglanmasi gerekir. Bu oran dagilimi ise % 10 doymus yaglar (tereyag,
margarin), % 10 yar1 doymus yaglar (zeytinyagi), % 10 ise doymamis yaglar (ayg¢igek,

misirdzi) seklinde olmalidir (Sevim, 2007).
Sporcular i¢in yaglarin 6nemi nedir?

Yaglar, 6zellikle uzun siireli egzersizlerde (uzun siireli aerobik egzersizlerde)
enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Karbonhidratlarin viicutta sinirli deposunun
bulunmasina karsin, viicuttaki her 0.5 kg’ lik yag deposu ortalama 3500 kkal. Enerji
saglamaktadir. Sporcularda enerjinin yagdan gelen oran1 % 20-25 civarinda
tutulmalidir. Yag tiiketiminin artirilmasi ile karbonhidrat tiikketiminin azalmasina bagl
olarak performans olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarda, yag
aliminin % 15’in altinda olmasinin, performansi ve kan lipidlerini olumsuz etkiledigi de

belirtilmektedir (Ersoy, ve ark., 2006).
2.2.4.Vitaminler

Vitaminler: Viicutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam i¢in gerekli, ¢ok kiiciik
miktarlartyla hiicre metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir.
Vitaminler insan sagliginin korunmasi i¢in elzemdir. Genel 6zellikleri acgisindan yagda
ve suda ¢ozlinen vitaminler olarak iki grup altinda toplanir.

e Yagda ¢6ziinen vitaminler: A,D,E K

e Suda ¢oziinen vitaminler: C ve B grubu (Samur, 2006)

Yagda Coziinen Vitaminler

A Vitamini

A vitamini; gorme, biiyiime, lireme, embriyo gelismesi, kan yapimi, bagisiklik
sistemi ve doku hiicresi farklilagmasinda gerekli bir vitamindir.

A vitamini en ¢ok karaciger, balik yagi, siit, tereyagi, yumurta, sart turuncu
(havug, kis kabagi vb.) koyu yesil yaprakli sebzeler ile sar1 ve turuncu meyvelerde
(kayist, seftali vb.) bulunmaktadir (Efe, 2016).
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D Vitamini

Balik yagi, balik, karaciger, yumurta sarisi, tereyagi ve giines 1s1ginda bulunan D
vitamini eksikliginde rasitizm goriiliir. Rasitizmde kemik ve dislerde bozukluk ve
egrilik goriiliir. Disler gec¢ c¢ikar. Kafa kemikleri yumusar ve egrilir. Eklemlerde
sigkinlik goriliir.

Gebe ve emziklilerin, giinesten dogrudan yararlanamayan kisilerin D vitamini

almalar1 veya glines 1sinlarindan diizenli yararlanmalar1 gerekmektedir (Efe, 2016).
E Vitamini

Gilinliik yiyeceklerde yeterli miktarlarda bulundugundan insanlarda yetersizlik
belirtilerine siklikla rastlanmamaktadir.
E vitamini en ¢ok bitkisel yaglar, tahil taneleri, yagli tohumlar, soya, yesil

yaprakli sebzeler ve baklagillerde bulunmaktadir (Efe, 2016).

K Vitamini

Kanin pihtilagma etmeni olarak tanimlanan vitamin K giinliik yiyeceklerimizde
yeteri kadar bulundugu ve kalin bagirsakta bakterilerce yapildigi i¢in yetersizliginde
olusan bir hastalik tanimlanmamuistir.

K vitamini en ¢ok 1spanak ve benzeri yesil yaprakli sebzeler, karaciger, kuru

baklagiller ve baliklarda bulunmaktadir (Efe, 2016).
Suda Coziinen Vitaminler
B1 Vitamini (tiamin)

En 6nemli gbrevi enerji metabolizmasindadir. Degisik besinlerle viicuda alinan
besin 0gelerinin viicutta enerjiye ¢evrilmesi, yine en dnemli enerji kaynaklarindan olan
karbonhidratlardan enerji yapiminda B1 vitamininin 6nemli bir iglevi vardir.

B1 vitamini en ¢ok karaciger ve diger organ etleri, et, siit, kuru baklagiller,

tahillar (bug-day, musir, piring), ceviz, findik ve yumurtada bulunur (Efe, 2016).
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B2 Vitamini (riboflavin)

Isiga duyarli olmast nedeniyle riboflavin bulunan yiyecekler 1sikta
bekletilmemeli, suda ¢6ziinen bir vitamin oldugu i¢in de sebzelerin pisirilme suyu ve
yogurdun suyu dokiilmemelidir.

B2 vitamini en ¢ok karaciger, et, siit ve siit tirinleri, yumurta, peynir, balik, yesil

yaprakli sebzeler ve tahillarda bulunur (Efe, 2016).
B3 Vitamini (niasin)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorevlidir. Niasin en ¢ok et,
balik, kiimes hayvanlari, karaciger, maya, tahillar, kuru baklagiller ve yesil yaprakli

sebzelerde bulunur (Efe, 2016).
B5 Vitamini (pantotenik asit)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi i¢in gerekli B grubu vitaminlerden
biridir. Sinir sisteminin, bazi hormonlarin ¢aligmasinda ve yaglarin sentezinde etkindir.

Tiim hayvansal ve bitkisel besinleri tiikketmekle yeteri kadar pantotenik asit alimi
saglanir (Efe, 2016).

B6 Vitamini (pridoksin)

Protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda yardimcidir. B6 vitamini ayn
zamanda bagisiklik sistemi i¢in gereklidir.
B6 vitamini en ¢ok et, karaciger, bobrek, tahillar ve kuru baklagillerde bulunur (Efe,
2016).

B7 Vitamini (biotin)

Biotin, viicudumuzda ince barsak bakterileri tarafindan sentezlenir. Karbonhidrat
metabolizmasinda gorev alir ve enerji olusumuna katki verir.
Tiim yiyeceklerde yeteri kadar bulunur. En ¢ok bulundugu besinler karaciger

yumurta sarisi, soya unu, etler ve mayadir (Efe, 2016).
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B9 Vitamini (folik asit)

Folik asit, aminoasit ve kan hiicrelerinin yapimi i¢in gereklidir. Folik asitin
viicutta deposu yoktur ve bagirsaktaki mikroorganizmalar tarafindan da sentez edilir.
Viicutta gérev yapabilmesi i¢in C vitaminine ihtiyag¢ vardir.

Folik asit en ¢ok karaciger, diger organ etleri, yesil yaprakli sebzeler, maya, kuru

baklagiller ve tahillarda bulunur (Efe, 2016).
B12 Vitamini (siyanokobalamin)

B12 vitamini bagisiklik sisteminde, protein metabolizmasinda, sinir sisteminde
ve kemik iliginde kan hiicrelerinin yapiminda gérevlidir.
B12 vitamini en ¢ok et, siit, peynir, yumurta ve balikta bulunur. B12 vitamini bitkisel
besinlerde bulunmaz (Efe, 2016).

C Vitamini (askorbik asit)

C vitamini; hava ile temasla kolay okside olur, suda ¢6ziiniir, eksi tattadir, 1s1kla

temasta rengi koyulasir, 1s1ya dayaniksiz bir vitamindir.

C vitamini en ¢ok limon, portakal, mandalina gibi turunggiller, ¢ilek, bogiirtlen,
kusburnu, domates, lahana, patates ile 1spanak, marul, yesil biber asma yapragi gibi
yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Bu besinleri taze olarak tiiketmek, bekletmemek

kayiplar1 6nlemek agisindan 6nemlidir (Efe, 2016).

Yeterli ve dengeli bir diyete ek olarak vitamin tabletlerinin alinmasinin gereksiz
oldugu bilinmektedir. Ciinkii vitaminler yiyeceklerden karsilanabilmektedir. Yeterince
sebze, meyve ve tahillart igeren bir diyet tiikketmek vitaminlerde olan artan gereksinimi
karsilamaktadir. Eger enerji sinirlamasi yapilirsa diyete ek olarak vitamin kullanmak
gereklidir (Tek ve ark., 2008).

Sporcular daha fazla kalori yaktikca daha fazla vitamine ihtiya¢ duyarlar, ancak
daha fazla yemek genellikle bu ihtiyaci karsilar. Asin agir antrenman yapan veya kilo
kaybeden sporcular, vitamin ihtiyaclarinin karsilandigindan emin olmak i¢in giinliik
vitamin takviyesi alabilirler. Fakat bunlarda, tavsiye edilen giinliik vitamin miktarini

asmamalidirlar. Onerilen miktarda vitamin almak ¢ok 6nemlidir, fakat daha fazlasini
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almak sporcunun saghigin1 ve performansinin daha iyi hale getirmeyecektir (Martens,
1998).

2.2.5. Mineraller

Mineraller, dogada yaygin olarak bulunan inorganik maddelerdir. Viicudun
biliylimesi ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in minerallere
ihtiya¢ vardir. Mineraller viicudumuzda yapiyr olusturan ve birgok islevi diizenleyen
elzem besin Ogeleri grubudur. Viicudunuzun %4 gibi cok kiiciik bir kismim
olusturmalarina ragmen viicut yapisinin olusmasinda yardimecidirlar. Kemik, dis, kas,
kan ve diger dokularda da mineraller bulunur (Samur, 2006).

Minerallerin, genel olarak viicutta, kemik geligimi, biiyiime, kas kasilmasi, sinir
iletimi ve viicut su dengesinin saglanmasi gibi iglevleri vardir.

Ozetle, terleme yoluyla viicuttan atilan su ile birlikte sodyum, potasyum,
kalsiyum ve magnezyum gibi minarelerde kayip olur. Mineral kaybi, spor tiirline,
uygulamanin yogunluguna, siiresine ve iklim sartlarina gore farklilik gosterir. Ozellikle
yaz mevsiminde ve uzun siiren yliklemelerde viicutta mineral kayb1 artar. Bu nedenle
mineral kaybi, normal ve konsantre besinlerle yerine konmalidir. Aksi takdirde kramp,
yorgunluk ve soluk almada giigliikkler gibi arizalar ortaya c¢ikar. Bu durumlarda

sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkiler (Sevim, 2007).
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Mineral Kaynaklari ve Gorevleri

Mineraller

Kaynaklan ve Giinliik Thtiya¢c Miktar

Gorevleri

Kalsiyum (ca)

Siit ve triinleri, sebze, meyve tahil tiriinleri 800-

1200 mg

Giiclii kemik yapist, kas

kasilmasi, kan pihtilagmasi

Karaciger, kirmiz1 et, bira mayasi, tahil tirtinleri,

Kirmizi kan hiicrelerinin

Demir (fe) karnabahar, maydanoz, samfistig1 sporcuda 20 yapilmasi ve oksijen
mg taginmasi
Bezelye, peynir, yumurta, karaciger, et, balik 13- | Enzimin yap1 tagi ve
Cinko (zn)
22 mg etkinlestirme, antioksidan
Saglikli kemik ve disler,
Fosfor (f) Siit, et,t ahil mahsulleri,balik 800-1200 mg enerji
(atp)olusumu

Potasyum ( k)

Sebze ve meyveler(muz) balik iirlinleri 1875-

5625 mg veya 2-4 gram

Saglikl deri, kas ve sinir

dokusu

Sodyum (na)

Yemek tuzu, tuzlanmis besinler 1100-3300 mg

veya 3-7 gram

Viicut su dengesi

Magnezyum

(mg)

Bugday, baklagiller, balik, tavuk, sebze, meyve
erkek 350 mg, bayan 300 mg

Kemik yapim, kas

gevsemesi

Tablo 1: YARAR H. Elit sporcularda beslenme destek iiriinii kullanim1 ve bilincinin

Degerlendirilmesi, yiiksek lisans tezi, Ankara 2010
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2.2.6.Su

Su, hidrojen ve oksijenin kimyasal bilesimidir ve kokusuz, tatsiz, saydam ve kalin
tabaka halinde hafif mavi goriinlimde bir sividir. Tiim besin 6geleri i¢inde insan yasami
icin en gerekli olan eritici 6zellige sahip sudur. Yas ve cinsiyete gore viicudun %46-751
sudan olusmaktadir (¢ocuklarda %75, kadinlarda %53, erkeklerde %50-55). Kaslarin ise
%72’si ve kanin %80’ini su olusturur. Besinsiz birkag¢ ay yasanilabilse de susuz bir kag

giin yasanilabilir (Sevim, 2007).

e Besinlerin sindirimi,
e Dokulara tasinmasi,
e Viicuttan zararli maddelerin atilmasi,
e Viicut 1s1sinin diizenlenmesi i¢in gereklidir.
e Bobreklerin saglikli yasamasi, ¢alismasi yeterli su alinmmina baghdir (Efe,
2016).
Organizmada sivi dengesi, sivi alimi ve sivi atimi ile saglanilir. Glinde 2.5 1t su

alindiginda bu denge su sekilde saglanilir (Sevim 2007).

1.5 It/gilin idrarla

1.3 1t iceceklerle 0.35 It/glin solunumla
0.9 It besinlerle 0.65 It/glin terleme ile
0.3It metabolizma ile 0.1 1t/giin diski ile
2,5 1t su alimir 2.6 It su atilir

2.3. BESINSEL ERGOJENIK YARDIMCILAR

Yunanca “ergon” is ve “genon” iretmek kelimelerinden olusan ergojenik
yardim, fiziksel performansi artirmak ic¢in sporcular tarafindan kullanilan degisik
yontem, ara¢ ya da maddeleri icermektedir ( Giines, 2005).

Sporcu destek dirtinleri, vitaminler, kreatin, ginseng vb. gibi hakkinda iddia
edilen bazen bu iriinlerin saghga ve performansa etkisi  yoniinden

degerlendirilmemektedir. Aym1 zamanda sporcularin bosuna para harcamasina neden
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olup, sagliklarii riske atmaktadir. Bu iriinleri segerken; yas, cinsiyet, spor dali,
sporcunun amatdr veya profesyonel olmasi ve diger saglik problemleri gibi bazi
konulara dikkat edilmesi gerekmektedir. Ayrica bazi besinsel ergojenik yardimcilarin
icerdigi uyaric1 ve doping listesine giren 6geler, gelisigiizel iirlin kullanimindan uzak
durulmasinin 6nemini arttirmaktadir. Bu {iriinler gergekten de performans artisina neden
olabilir ancak dogru iiriin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda
profesyonel yardim alinmalidir ( Ersoy ve ark., 2008).

Beslenme ile ilgili ergojenik yardimcilar 6 temel grupta toplanabilir: Ozel
karbonhidrat bilesikleri, 6zel yag asitleri, protein kaynakli 6zel aminoasitler, 6zel

vitamin karisimlari, 6zel mineral ekleri ve 6zel igeceklerdir ( Tek ve ark., 2008).
2.3.1. Sporcular Tarafindan Kullanilan Beslenme Destek Uriinleri

Beslenme destek tirlinleri genis bir {irlin ¢esitliklerine sahiptir. Multivitamin,
multiminareller biiyiik bir paya sahip olmalarinin yani sira beslenme destegi siniflamasi
icinde diger suplemenlarda yer almaktadir. Bunlar: bitkisel {iirlinler, aminoasitler,
enzimler, bitki 6zleri diger botanik bitkiler ve konsantrelerini icermektedir ( Ersoy,
2004).

Ergojenik yardimcilardan beklenen olumlu etkiler ise su sekildedir (Giines,
2005).

e Kasin kasilmasini saglayan enerji kaynaklarini ve fonksiyonlarini artirmasi

e Kas kitlesi ve gliciinii artirmasi

e Dayaniklilig artirmasi

e Yorgunlugu geciktirerek daha uzun siire ¢alisma olanag1 saglamasi

e FEgzersiz sonrasi toparlanmay1 ¢abuklastirmast

e Egzersiz sonucu olusan oksidanlar ve laktik asit gibi artik {riinlerin zararh
etkilerini 6nlemesi

e Solunum merkezine etki

Etkileyici pazarlama teknikleri, milyonlarca amatdr ve elit sporcularin besin
suplementleri kullanmasina neden olmakta, bu tiir yardimc1 maddeler pahali ve tehlikeli
olabilmektedir. Ayrica reklami yapilan ergojenik etkiler genellikle bilimsel kanitlara

dayanmamakta veya ¢ok az dayanmaktadir (Akgiin, 1993).
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2.3.1.1 Kreatin

Kreatin, kas kazanmak ve toparlanma evresini kisaltmak isteyen sporcular
arasinda en yaygin olarak kullanilan ergojenik takviyedir (Bemben ve ark., 2005).

Kreatin kullaniminin, enerjiyi direkt olarak ATP-kreatin fosfat sisteminden alan
stirat kosusu, halter kaldirma gibi kisa siiren ve yiiksek yogunluktaki sporlar1 yapan
sporcular icin oldukca etkili oldugu; uzun mesafe kosusu gibi dayaniklilik gerektiren
sporlarda etkili olmadig1 gosterilmistir. Kreatini arastiran ¢alismalarin ¢ogu laboratuar
ortaminda, erkek sporcular tlizerinde yapilmistir (Branch ve ark: 2002, Burke ve ark:
2006, McGraw-Hill ve ark: 2006).

2.3.1.2 Kan Dopingi

Kanin oksijen tasima kapasitesini gelistirerek aerobik dayaniklilig1 artirmak igin,
sporcunun kendi kaninin alinip daha sonra enjeksiyon yolu ile geri verilmesidir. Bireyin
kanini kendisine ve ayni1 kandaki 6zellikleri tasiyan baskasina da kani verilebilmektedir.
Kan dopingi kanm kirmizi kan hiicresini (eritrosit sayist) artirir. Kirmizi kan hiicresi
artist ile de kan proteini olan ve oksijeni hiicrelere tasiyan hemoglobinin artist
saglanmis olur. Kas kasilmasi i¢in gerekli enerji kaynagi olan ATP’nin siirekli
yenilenmesi hiicrelere taginan oksijene baglidir.

Maratoncular, kayakgilar ve bisikletciler gibi aerobik metabolizmanin 6n planda
oldugu spor dallarinda daha sik uygulanmaktadir. Kan dopingi, Amerika Birlesik
Devletleri Ulusal Universiteler Arasi Sporcular Birligi (NCAA) ve Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan yasaklanmistir. Sportmenlige aykiriligi yaninda
alerji, sarilik, bobrek hasari gibi saglik sorunlarina da yol agabilmektedir (Giines, 2005).

2.3.1.3 Aminoasitler

Arginin ve ornitin gibi aminoasit destekleri, sporcularda yag dokusunun
azaltilmasini ve kas kitlesinin arttirtlmasini saglamaktadir. Yan etkileri; asir1 kullanimda
viicutta aminoasit birikimine ve yanlis emilislere neden olmaktadir. Birgok sporcu
besinlerle gerekli olan miktarlardan ¢ok daha aminoasit tiikketmektedir. Bu nedenle
aminoasit igeren gereksiz bir ekonomik kayba neden olmaktadir (Pehlivan: 2005, Ersoy:
2004, Ersoy: 2010, Giines: 2000).
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2.3.1.4 Karnitin

L-karnitin, viicut kalp ve iskelet kasinda bulunan bir bilesiktir. Diyetle hayvansal
kaynakli besinlerden elde edildigi gibi sivi veya tablet olarak disaridan da
alinabilmektedir. Yag asitlerinin hiicre i¢ine tasinmasinda fonksiyonlar1 bulunmaktadir.
Dayaniklilik sporlarinda sporcular, yag asit metabolizmasini arttirarak kas glikojeninden
tasarruf etmek i¢in karnitin kullanmaktadir. Uzun mesafe kosucularinda maksimal
oksijen alimini arttirdigini gosteren c¢alismalar bulunmakla birlikte, performansi

arttiracak fizyolojik parametreler tizerine etkileri tam olarak belirlenmemistir (Giines,

2005).
2.3.1.5 inozin

Agir ve yogun antrenmanlardan sonra toparlanmay1 kolaylastirdigi, ATP’nin
yapitasi adenozin sentezini artirdigi, kan dolasimini destekledigi, egzersiz yapan kaslara
oksijen tasimasimi sagladigr iddia edilmektedir. Fazla tiiketimi ise; serbest radikal

tiretimine neden olmaktadir (Ersoy: 2006, Meivin ve ark:1998).
2.3.1.6 Protein Suplementleri

Protein suplementleri, pudra seklinde siit veya su ile karistirilan bir karigim ve
protein barlar1 seklindedir. En popiileri, siit proteini bazli olanidir. Sporcularin
kullandig1 4 g¢esit protein vardir: Whey proteini, kazein, soya, yumurta proteini.
Yararlar1 agir antrenman sirasinda yiiksek glutamin igerdiginden dolay:r kaslar1 tamir
eder ve immum sistem baskilanmasini engelledigi iddia edilir. Zararlan ise; yiiksek
protein aliminda karaciger ve bobrek hasarlari, dehidrasyon (su kaybi) ve kalsiyum
kaybina neden olmaktadir. Kalorisi sinirlandirilmig diyetlerde veya sadece yemeklerden
yeterince protein alamadigr durumlarda, yiiksek protein ihtiyacit oldugunda daha cok

yarar saglar (Pehlivan, 2005).
2.3.1.7 Glutamin

Glutamin elzem olmayan bir aminoasittir. Kas hiicreleri i¢inde diger amino

asitlerden (glutamic asit,valine ve isoleucine) yapilabilir ve kas hiicrelerinde en ¢ok olan
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amino asittir. Hiicre biiylimesi i¢in zorunludur ve lympocythes olarak adlandirilan
bagisiklik sistemi hiicreleri i¢in kritik enerji kaynagidir.

Agir ve yorucu egzersizlerde alindiginda kas yorgunlugunu engelledigi,
bagisiklik sistemini canlandirdiglr iddia edilir. Oxford {iniversitesinde yapilan bir
calismada yogun egzersizden hemen sonra ve 2 saat sonra alinan glutamin takviyesinin
sporcularda bagisiklik sistemi aktivitesini canlandirdigr ve hastalik riskini azalttigini
gostermistir. Diger calismada, glutamin takviyesinin sporcularda kas gelisimini
artirabilecegi ve {ist solunum yolu enfeksiyonunu diisiirebilecegi bulunmustur

(Pehlivan: 2005, Ersoy: 2006).
2.3.1.8 Melatonin

Supleman olarak siniflandirilan bir hormondur. Bazi hastaliklarin 6nlenmesi,
yaslanmanin geciktirilmesi, baz1 kanser tiirlerinin ilerlemesinin yavaglatilmasi ve cinsel
giiciin artirtlmas1 amaglariyla kullanilmaktadir. Fakat bu etkilerle ilgili cok az sayida
kanit bulunmaktadir. Melatoninin uzun donem kullanildiginda olusabilecek etkileri,
giivenilir kullanim diizeyi ile besinler ve ilaglarla etkilesimi konularinda bilgi yoktur.
Melatonin hakkinda daha fazla bilgi edininceye kadar kullaniminda dikkatli olunmalidir

(Ersoy, 2004).
2.3.1.9 Karbonhidrat Yiikleme

Kas ve karaciger glikojen deposu uzun mesafe kosuculari, yiziiciiler ve kros
kayake¢ilarinda dayanikliligin ve aktivitenin siiresini artirmada 6nemli rol oynar. Daha
diisiik seviyedeki uzun siireli egzersizlerde, direnci artirmak igin genellikle karbonhidrat
yiikleme teknigi kullanilmaktadir. Karbonhidrat yiiklemeden beklenen olumlu etkiler;

e Glikojen depolarinin bosalmasi geciktirilmis olur.

e Hipoglisemi riski azalir.

e Karbonhidrat kullanimt ile oksijenden tasarruf edilmis olur.

e Yiikleme doneminde kazanilan agirlik su olacagindan, miisabaka déneminde

olusabilecek su kayiplart karsilanmis olur (Giines 2005).
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2.3.2. Besin Destegi Uygulamasinin Gerekli Oldugu Durumlar

Genel olarak yeterli ve dengeli beslenen kisiler vitamin ve mineral destegine
ihtiya¢c duymazlar. Ancak saglikli da olsa bazi 6zel durumlar1 olan bireylerin besin
destegi kullanmasi gerekli olabilir. Toplumda baz1 gruplar degisik fizyolojik, psikolojik
ve sosyo ekonomik etkenler nedeni ile besin degeri diisiik olan besinlerle ya da tek
besine dayali olarak beslenmek durumundadirlar. Dolayisiyla bu gruplarda bazi besin
0gesi veya besin 6gelerinin yetersizligi goriilebilir (Tek ve ark., 2008).

Besin destekleri:

1. Toplumda risk gruplarinin gereksinimlerini kargilamak amaciyla (bebekler,
adolesanlar, gebeler, yaslilar vb.)

2. Bireysel 0zel gereksinimleri karsilamak amaciyla uygulanmaktadir (¢esitli
nedenlerle yetersiz alim ve gereksinimin artmasi durumlarinda).

Bu uygulamalar, beslenme yoniinden risk altinda oldugu tanimlanmis bireylere,
Ozel gozetim ve denetim altinda yapilmalidir (Tek ve ark., 2008).

Beslenme destegi uygulanmasinin gerekli oldugu durumlar
1. Diisiik enerji igceren diyet tiiketenler,
Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayamayanlar,
Vejetaryenler (0zellikle hi¢bir hayvansal gida tiiketmeyen vejetaryenler),
Demir yetersizligi anemisi olanlar,
Bebek (D vitamini yetersizliginin 6nlenmesi) ve ¢ocuklar,
6.Gebe ve emzikli kadinlar (Demir, folat, B12 vitamini vb.)
Menopoz sonrasi kemik kaybi fazla olan kadinlar,

Yaslilar,

© 0 N o g bk~ DN

Uzun siire ila¢ kullananlar,

[HEN
o

. Besin alimini engelleyen alerjik hastaliklari olanlar,

[EEY
=

. Bir hastaliga bagli beslenme tedavisi alanlar,

[EN
N

. Diyaliz tedavisi goren hastalar,

13. Asir1 miktarda alkol kullananlar (Tek ve ark: 2008, Ersoy: 2006).
2.3.3. Besin Destegi (Supleman) Kullanilirken Dikkat edilmesi gereken kurallar

Cogunlukla sporcular besin destek iriinlerine hatta baz1 durumlarda

farmakolojik suplementlere kolayca ulasabilmektedir. Birgok sporcu asilsiz yazilari
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okuyarak yararlt oldugu sanilan suplementleri kullanmaktadir. Sporcular suplement
kullanim1 ile ilgili olarak saglik personeline danigsmali, doktor ve diger saglik
personeline kullandiklar1 ilaglar ile ilgili bilgi vermelidirler. Sorun ¢ogu kez
diistinmeden karar veren sporculara yapmak istedigi seyi yapma ozgiirliigli verirken,
onlarin saglikli ve hayatta kalmalar1 ile ilgili Onlemleri almaktir. Yeterli enerji,
karbonhidrat ve protein tiiketimi ve bunlarin viicutta etkin bir sekilde kullanimi
performansi artirmada en etkin ve emin yoldur (Pehlivan: 2005, Ersoy: 2004, Ersoy:
2007, Ersoy: 2010).

Besin suplementleri pazarlanmasi kazangli bir istir ve bu kazang her yil
artmaktadir. Sporcularin performansa etkili géze hos gelen reklamlar biiyiik 6l¢iide
onlarin suplement kullanimini1 artirmaktadir. Sigara igmenin tesvik edildigi 1970l
yillardaki sigara reklamlarinda oldugu gibi, besin destekleri de halka, o6zellikle
sporculara yeterli bilimsel aragtirma yapilmadan ve giivenligi yeterince test edilmeden
sunulmaktadir. Ozellikle sporcular, antrendrler ve yoneticiler bu konularda
bilgilendirilmelidirler (Pehlivan: 2005, Ersoy: 2004, Ersoy: 2007).

Doktorlarin sporculari, aileleri, antrendrleri ve spor yoneticilerini saglikli
beslenme konusunda egitmeleri ya da beslenmeye profesyonel bir is olarak bakmalar
gerekmektedir. Iste o zaman beslenme suplementlerine olumlu gézle bakilabilecek
kullanimlarina iligkin kararlar bilimsel caligmalara dayanacak ve sonuglar kisilere

yararli olabilecektir (Ersoy 2004).

Oneriler:

e Yaran bilimsel olarak kanitlanmamus tirtinleri kullanmayin,

e Eger herhangi bir hastaliginiz yoksa doktorunuz Onermemisse supleman
kullanmayn,

e QGiinliik beslenme durumunuzu degerlendirin,

e Kulaktan dolma bilgilerle supleman kullanmak yerine saglik personelinden ve
diyetisyenden yardim alin,

e Giivenirliligi ve yan etkileri kontrol edilmis destek iiriinlerini kullanin,

e Hicbir supleman besinlerin i¢inde bulunan, saglik i¢in gerekli besin dgelerini

saglamadig1 unutulmamaldir,
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Herhangi bir ila¢ kullantyorsaniz doktorunuza danismadan ek vitamin/mineral
supleman1 kullanmamalidir. ( ilacin etkisini azaltabilir ya da etkilesim sonucu
yan etki yapabilir),

Supleman kullanilacaksa tek bir vitamin yerine, multivitamin destegini tercih
edilmelidir,

Suplemanlari 6nerilen dozlarda alinmalidir,

Yeterli ve dengeli beslenmeye 6ncelik verilmelidir (Ersoy: 2004, Tek ve ark:
2008).

Eger besinsel veya bitkisel destekleri bilgisiz ve kontrolsiiz kullanilirsa;

Bu iiriinler:

Kullandiginiz regeteli ilaclarla etkilesime girerek onlarin etkilerini azaltabilir
veya artirabilir.

Besinlerle aldiginiz dogal 6gelerinin bagirsaklardan emilimini olumsuz yonde
etkileyebilir.

Bazi saglik sorunlarinizin belirtilerini maskeleyerek teshisin gecikmesine,
sorunun sinsice derinlesip, agirlasmasina neden olabilir.

Hafif ve 6nemsiz bir saglik sorununu tetikleyip aktif ve agir bir sorun haline

dontistiirebilir (Ersoy, 2006).
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3.MATERYAL VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmanin amaci; elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklari, tutumlari, goriisleri ve destek {irtinii kullanim durumu ile ilgili bilgi
diizeylerini belirlemek {izere aragtirilmisgtir.

Kayak sporu yapan sporcularin beslenmeyle ilgili tutum, bilgi ve gortsleri ile
sporcularin demografik Ozellikleri arasinda anlamli farklilik olup olmadigim
incelemektir. Bu arastirmada betimsel tarama yontemi kullanilmistir. Betimsel tarama;
hipotezleri test etmek ya da bazi sorularin cevaplarini verebilmek icin veri toplayarak
yiritilir.

Betimsel tarama, sonuglarin genellenebilirligini saglamak i¢in, arastirilan alanda
miimkiin oldugunca uygun makaleyi tarama ve analiz etme yontemi olarak agiklanabilir.
Betimsel tarama arastirmalari, Oncelikle sistematik bir tarama stratejisiyle baglar. Daha
sonra, secilen makalelerin, yayin tarihi, aragtirma yontemi, ana yaklagim ve sembolik
arastirma ciktilar1 (pozitif, negatif, anlamli degil) gibi belirli arastirma 6zelliklerine gore
kodlama siireciyle devam eder. Frekans analizi ile taranan ¢aligmalar tizerindeki farkli
yapilar, bir veri seti lizerinde bir araya getirilir. BOylece, betimsel taramanin, arastirma

alaniyla ilgili durumu, bulgular ile temsil ettigi ileri siiriilebilmektedir (King ve ark.,

2005).
3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini 2016-2017 yilinda Tiirkiye’de kayak sporu yapan sporcular
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise, Agri, Van ve Mus illerinde kayak sporu
yapan farkli demografik 6zelliklerde olan 58 erkek ve 20 kadin olmak iizere toplam 78
ornek birey olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem gurubunu belirlemede tesadiifii

ornekleme yontemi kullanilmistir.
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3.3. Veri Toplama Teknikleri ve Araglari

Arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerini  belirlemek igin
aragtirmact tarafindan hazirlanan bilgi toplama formu kullanilmistir. Sporcularin
beslenmeyle ilgili tutum, bilgi ve goriislerini belirlemek i¢in Anket sorulari, konuyla
ilgili uzman Kisiler tarafindan olusturulmus olup, {i¢ boliimden olusmaktadir; birinci
boliimde kisisel bilgiler, ikinci boliimde besin destek iirlinleri ile ilgili bilgi ve
kullanimma yonelik sorular (Ozdemir G.2002), iiciincii boliimde ise sporcularin

beslenme bilgilerini igeren sorular (Unsal GN ve ark., 2010) yer almaktadir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik olarak; frekans ve yiizde dagilimlari,
bireylerin demografik 6zellikleri ile beslenme ile ilgili tutum ve goriisleri arasindaki
iligkiyi belirlemek i¢in Ki Kare analizleri testleri yapildi. Anlamlilik seviyesi p<0.05
olarak belirlendi. Analizler i¢in SPSS 20 istatistik paket programi kullanildi.
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4 BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan bireylerin demografik 6zellikleri ve beslenme

konusundaki goriislerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlari ile yorumlari tablo 1 ile

tablo 19 arasinda verilmistir. Anlamlilik diizeyi p:0,05 diizeyine gore anlamli farklilik

tespit edilen demografik 6zellikler ile beslenme goriisleri arasindaki iliskiyi belirlenmesi

icin yapilan ki kare istatistik analiz sonuglar1 ve yorumlari ise tablo 3 ile tablo 18

arasinda verilmistir. Diger degiskenler ile beslenme goriisleri arasinda p:0,05 diizeyine

gore anlamli farklilik tespit edilmediginden ¢ikan sonuglar tablo olarak sunulmamistir.

Tablo 2: Demografik Ozellikler

Yargi Degisken N %
o Erkek 58 74,4
Eistyet Kadmn 20 25,6
Toplam 78 100,0
17 yas ve alt1 40 51,3
Yasiniz
18 yas ve iizeri 38 48,7
Agn 31 39,7
il Van 18 23,1
Mus 29 37,2
Ikogretim 10 12,8
Egitim Durumunuz Lise 58 74,4
Universite 10 12,8
Evet 18 231
illi ?
Milli Sporcu musunuz® Hayr 50 76.9
1 yil ve alt1 12 15,4
Aktif olarak kag yildir spor 2-3 yil arast 20 25.6
yapiyorsunuz?
4-5 yil arasi 21 26,9
6 yil ve iizeri 25 32,1
1 saat 13 16,7
Giinde kag saat spor
2 saat 53 67,9
yapiyorsunuz?
3 saat ve iizeri 12 154
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Tablo 4: Bir ayda tiim beslenmeniz i¢in ayirdiginiz para miktari ne kadardir?

Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuclari.

Soru Bir ayda tiim beslenmeniz icin ayirdigimiz para miktari ne kadardir?
Dagihm 25-50 tl aras 51-100 tl arast 101-150 tl arasi 151 tl ve iizeri Toplam
Degisken
N % T% N % T% N % T% N % T% N % T%
Erkek 20 | w2 | 269 | 12 | 207% | 0% | o |1s5% | 115% | 16 | 276% | 205% | 58 | ‘900 | 7a4%
Cinsiyet
Kadin 0 | s00% | 128% | 2 | 100% | 26% | 6 | 300% | 77% | 2 |100% | 26% | 20 | ‘DO | 256%
Yas yagvaly | 22 | 550% | 282% | o | 225% ol s [ 125% | 6w | 4 |00% | 51% | 40 | 00 | s13%
P:,003<,050
18 yas 9 237% | 115% 5 132% | 64% | 10 | 263% | 128% | 14 3&8 179% | 38 1?,2'0 48,7%
ilizeri
Agn 20 | 645% | 256% | 6 | 194% | 77% | 2 | 65% | 26% | 3 | 97% | 38% | 31 | ‘00 | 307%
il
50,0 100,0
- 000<,050 Van 1 56% | 13% 1 se% | 13% | 9 | 0 | 8% | 7 | 389% | 90% | 18 " 23,1%
Mus 10 | s4s% | 128% | 7 | 242% | 90% | 4 | 138% | 51% | 8 | 276% |103% | 20 | ‘DO | arow
Co R 3 | 300% | 38% 3 | 200% | 38% | 2 |200% | 26% | 2 | 200% | 26% | 10 | 1000 | 1580
Egitim Ikégretim %
Durumu
128 100,0
Lise 28 | 483% | 39 | 10 | 172% | 2% | 11 | 100% | 142% | 9 | 155% | 115% | 58 " 74,4%
P:,008<,050
Universite 0 00% | 00% 1| 100% | 13% | 2 | 200% | 26% | 7 7&0 90 | 10 | M0 | 128%
Evet 6 | 383% | 7.7% 4 | 22% | sa% | 2 | 1a% | 26% | 6 |333% | 1% | 18 | ‘DO | 231%
Milli
Sporcu 128 100,0
Hayir 25 | a7 | 321% | 10 | 167% | 2% |13 | 217 | 167% | 12 | 200% | 154% | 60 ” 76,9%
9 | 750% | 115% | 3 | 250% | 38% | o | 00% | 00% | 0 | 00% | 00% | 12 | 1000 | 1549
1 y1l ve alt1 %
Aktif Spor 1000
Yili 2.3 yil aras: 1| s50% | 141% | 4 | 200% | 51% | 3 | 150% | 38% | 2 | 100% | 26% | 20 00| 256%
. <
P,003<,050 6 286% | 77% 5 238% | 64% | 6 | 286% | 77% | 4 | 190% | 51% | 21 | 1990 | 2600
4-5 y1l arasi %
- 5 | 200% | 64% 2 80% | 26% | 6 | 240% | 7% | 12 | 80 | 154% | 25 | 19000 | 5519
6 y1l veiizeri % %
1 saat 8 | 615% | 103% | 1 7% | 13% | 3 |21 | se% | 1 | 7% | 13w | 13 | 100 | 167%
SpGOl:’né:la(ti » saat 20 | soe% | 269 | 9 | 170% | ° | 10 | 189% | 128% | 13 | 25% | 167% | 53 | ‘900 | 679%
0, () 0, 0, 0, () 0, 0, lOO'O 0,
3saatizeri | 2 | 167% | 26% 4 | 333% | 51% | 2 | 167% | 26% | 4 | 333% | 51% | 12 o 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile bir ayda tiim beslenmeleri i¢in
ayirdiklart para miktari arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslar1 ile bir ayda tim beslenmeleri ig¢in
ayirdiklart para miktari arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik oldugu gozlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %55,0 (22)
bir ayda tiim beslenmeleri i¢in ayirdiklar1 para miktar1 agirlikli olarak 25-50 tl arasi
iken, 18 yas iistii olan sporcular %36,8 (14)’i 151 tl ve tizeri oldugu goézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile bir ayda tiim beslenmeleri igin
ayirdiklart para miktar1 arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gézlenmektedir. Agr ilindeki sporcularin %64,5 (20) bir ayda
tim beslenmelerinde i¢in ayirdiklar1 para miktar iliski agirlikli olarak 25-50 tl arasi
iken, Van ilindeki sporcularm %50,0 (9) 51-100 tl arasi oldugu gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile bir ayda tiim beslenmeleri
icin aywrdiklar1 para miktar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gézlenmektedir. Lise Egitimi goren sporcularin
%48,9 (28) bir ayda tiim beslenmeleri i¢in ayirdiklart para miktart agirlikli olarak 25-50
tl ve iizeri iken, Universite Egitimi géren sporcular %70,0 (7) 151 tl ve iizeri agirhkl
oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile bir ayda tim beslenmeleri igin
ayirdiklar para miktar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalart ile bir
ayda tim beslenmelerine ayirdiklar1 para miktar1 arasindaki iligki p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gdzlenmektedir. 1 yil ve alti
sporcularin %75,0 (9) bir ayda tiim beslenmelerine ayirdiklart para miktar1 agirlikli
olarak 25-50 tl arasi1 iken, 6 yil ve iizeri sporcular %48,0 (12) 151 tl ve iizeri agirlikli
oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalari ile bir ayda tiim
beslenmeleri i¢in ayirdiklar1 para miktar1 arasindaki iligski p:,050 anlamlilik diizeyine

gore incelendiginde, anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 5: Beslenme destek iiriinleri konusunda bilginiz var m? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Beslenme destek iiriinleri konusunda bilginiz var nm?
Dagilim Evet Hayir Yeterli diizeyde degil Toplam
Degisken
N % T% N % T% N % T% N % T%
Erkek 20 345% | 256% 2 | 379% | 282% 16 276% | 205% 58 1000% | 74,4%
Cinsiyet
Kadin 4 20,0% 5,1% 13 | 650% | 16,7% 3 150% | 3,8% 20 1000% | 256%
17 yas ve alt 10 250% | 12,8% 19 | 475% | 24.4% 1 275% | 14,1% 40 1000% | 513%
Yas
18 yas ve iizeri 14 36.8% | 17,9% 16 | 421% | 205% 8 21,1% | 10,3% 38 100,0% | 48,7%
At 10 323% | 12,8% 14 | 452% | 17,9% 7 22,6% | 9,0% 31 100,0% | 39,7%
11 van 3 16,7% 3,8% 12 66,7% | 154% 3 16,7% | 3,8% 18 100,0% 23,1%
Mus 1 379% | 141% 9 31,0% | 11,5% 9 3L,0% | 11,5% 29 1000% | 37,.2%
ilkogretim 4 40,0% 5,1% 4 400% | 51% 2 200% | 2,6% 10 100,0% 12,8%
Egitim
DUruMmU Lise 14 241% | 17,9% 28 | 483% | 359% 16 27,6% | 20,5% 58 100,0% | 74,4%
Universite 6 60,0% 7,7% 3 300% | 38% 1 100% | 13% 10 100,0% 12,8%
Milli Sporcu Evet 10 | 556% | 12,8% 4 22% | 51% 4 222% | 51% 18 100,0% | 23,1%
P:,025<,050 51,7
Hayr 14 233% | 17,9% il % 39,7% 15 | 250% | 19,2% 60 100,0% | 76,9%
1yil ve alt 3 25,0% 3,8% 6 50,0% | 7,7% 3 250% | 38% 12 100,0% 15,4%
. 5 25,0% 6,4% 12 | 60,0% | 154% 3 150% | 3,8% 20 100,0% | 256%
Aktif Spor 2-3 y1l arasi
Yih
4-5 yil arast 5 23,8% 6,4% 7 333% | 9,0% 9 42,9% | 11,5% 21 1000% | 26,9%
6 yil ve iizeri 1 440% | 141% 10 | 400% | 12,8% 4 160% | 51% 25 100,0% | 32,1%
1 saat 2 15,4% 2,6% 6 462% | 7,7% 5 385% | 64% 13 100,0% 16,7%
Giinliik Spor
Saati 2 saat 15 283% | 19.2% 26 | 491% | 333% 12 226% | 154% 53 1000% | 67.9%
aatl
3 saat ve iizeri 7 58,3% 9,0% 3 250% | 38% 2 167% | 2,6% 12 100,0% 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile beslenme destek iiriinleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile beslenme destek tiriinleri konusunda
bilgileri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile beslenme destek triinleri konusunda
bilgileri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile beslenme destek iriinleri
konusundaki bilgileri arasindaki iligski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile beslenme destek iiriinleri
konusundaki bilgi diizeyleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu go6zlenmektedir. Evet, olarak sporcularin
%55,6 (10) beslenme destek tirlinleri konusundaki bilgi diizeyleri agirlikli olarak evet
iken, hayir olarak sporcular %51,7 (31) hayir olarak agirlikli oldugu goézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kac¢ yildir spor yapmalari ile
beslenme destek {irtinleri konusundaki bilgi diizeyleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ saat spor yapmalar1 ile beslenme
destek triinleri konusundaki bilgileri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore

incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.
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Tablo 6: Beslenme destek iiriinlerini kullanim konusundaki diisiinceniz nedir?

Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore Ki-kare testi sonuglari.

Soru Beslenme destek iiriinlerini kullanim konusundaki diisiinceniz nedir?
Faydasi Bazen faydasi Hig bir olumlu Zarar1
y y
Dagilim oldugunu oldugunu etkisi oldugunu oldugunu Bilmiyorum Toplam
Degisken diisiiniityorum diisiiniiyorum diisiinmiiyorum diisiiniityorum
T T T
N | % |, N | % |, N | % | T% % | T% | N | % N % | T%
Y% %) %
Erkek 13 | 22 | 161 gy 129 2L g g0 | ge9 86% | 64% | 20 | 3 | 25 | g5 | 12000 ) 744
Cinsi 4% | 1% 3% | 8% 5% | 6% % %
insiyet
y 10, | 26 20, | 5.1 ) o 15,0 0 50, | 12, 1000 | 256
Kadin 2 oo | o 4 o | o 1 |50% | 13% % 38% | 10 | o | g0 | 20 % %
15 | 77 17, | 90 15,0 47, | 24, 1000 | 513
17 yas ve alti 6 1 ow | % Tl s% | % 2 | 50% | 2.6% % TI% |19 gop | ogep | 40 % %
Ya
i - o | B | WLty |36 11T 5 5y | 26% 53% | 2,6% | 11 | 28 | 14 | gg | 1000 | 487
18 yas ve iizeri % | 5% 8% | 9% : : : : 9% | 1% % %
16, | 64 12, | 51 16,1 51, | 20, 1000 | 397
Agn 5 | 106 | 9 4 | o | % 1 |32% | 13% A 64% | 16 | oo | gop | 31 % %
i 22, | 51 38, | 9,0 27, | 6,4 1000 | 231
11 van 4 S | o 7 .| 1 |56% | 13% 56% | 13% | 5 | oo | | 18 % %
Mus 6 | 2o | w0 [ B o | eom | 26% 69% | 26% | 9 | Sb| An | g9 | 1900 | 302
. 10, | 13 30, | 38 10,0 0 20,0 30, | 38 1000 | 128
ilkégretim Y low | o | 2 |ow | % | Y| w | L% % | 26% 1 3 Lo | ow | 10| o %
Egitim
20, | 15 24, | 17 41, | 30 1000 | 744
: 12 ’ C 14 ’ | 3 | 52% | 38% 8,6% | 64% | 24 ; | 58 ' ’
Lise % | 4% 1% | 9% ' : : : 4% | 8% % %
Durumu
Oniversite | 2 | oo | % | ¢ | ow | o | O | 0% | oo% R T I Bl I B
27, | 64 27, | 64 ) ) ) 0 33, | 7.7 1000 | 231
Milli Evet 5 | g0 | o 5 | g0 | 0 1 | 56% | 13% 56% | 13% | 6 | o0 | o | 18 % %
Sporcu 16, | 12, 26, | 20, 11,7 40, | 30, 1000 | 76,9
Hayr 101 706 | 8% | 16 | 706 | 5% | 3 | 0% | 38% % | 20% | 2 oy | 8w | 0| % %
tyiveats | 1| % | % | 2 || e | O |00 | oo C LN I - I R e e
; 15 | 38 25, | 6,4 10,0 ) . 45, | 11, 1000 | 256
Aktif 2-3 yil arast Sl ow | % Sl ow | % 2 % 2.6% 50% | 13% | 9 | g | 5op | 20 % %
Spor
28, | 7,7 19, | 51 ) 47, | 12, 1000 | 269
Yih 4-5 yil arasi 6 lew | % | 4 | o% | w | O |00% ]| 00% 48% | 13% | 10 1 gop | gop | 21 | o %
20, | 6,4 40, | 12, ) ) 16,0 16, | 51 1000 | 321
6 y1l ve iizeri 5 0% % 10 0% | 8% 2 | 80% | 26% % 1% 4 0% | % % % %
15, | 26 30, | 51 ) ) 46, | 7,7 1000 | 16,7
Giintiik 1 saat 2 | o | o 4 | g | o | O | 00% | 00% 1% | 13% | 6 | 5o | g | 13 % %
uniu
17, | 11, 22, | 15, 11,3 41, | 28, 1000 | 67,9
Spor 2 saat O L ow | 5% | 2| 6w | aw | 4 | 5% | 5% % TI% |22 gy | ogop | O3 % %
Saati
P < - A A B P B N e Y a3 | 3% | %j 26 | |, | 1000 | 154
3 saat ve iizeri 3% % % % b Dde =R 0 % % %
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile beslenme destek iiriinleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaglari ile beslenme destek iirtinlerini kullanim
konusundaki disiinceleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile beslenme destek tiriinleri konusunda
diistinceleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile beslenme destek iriinleri
kullanim konusundaki bilgileri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlaml1 farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile beslenme destek {iriinlerini
kullanim konusundaki diistinceleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlaml1 farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile
beslenme destek tirtinlerinin kullanimi konusundaki diislinceleri arasindaki iligki p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde ka¢ saat spor yapmalar1 ile beslenme
destek trtinlerini kullanim1 konusundaki diisiinceleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik

diizeyine gore incelendiginde, anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 7: Beslenme Destek Uriinlerini Ne Tiir Yarar1 Vardir? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Beslenme Destek Uriinlerini Ne Tur Yarar: Vardir?
- o Enerji sagladigim Performans artirdigim
Dagihim Fikrim yok Toplam
diisiiniityorum diisiiniityorum
Degisken
N % T% N % T% N % T% N % T%
Erkek 46 793% | 59,0% 8 13.8% | 10,3% 4 6,9% 5,1% 58 100,0% 74,4%
Cinsiyet
Kadimn 19 95,0% | 24,4% 1 5,0% 1,3% 0 0,0% 0,0% 20 100,0% 25,6%
17 yas ve alt 34 850% | 43,6% 6 150% | 7,7% 0 0,0% 0,0% 40 100,0% 51,3%
Yas
18 yas ve iizeri 31 81,6% | 39,7% 3 7,9% 3,8% 4 105% | 5,1% 38 100,0% 48,7%
Agn 26 83,9% | 33,3% 5 16,1% | 6,4% 0 0,0% 0,0% 31 100,0% 39,7%
11 van 13 72,2% | 16,7% 2 11,1% | 2,6% 3 16,7% | 3.8% 18 100,0% 23,1%
Mus 26 89,7% | 33,3% 2 6,9% 2,6% 1 3,4% 1,3% 29 100,0% 37,2%
Egitim Tiksgretim 7 70,0% | 9,0% 3 3&'}0 3,8% 0 00% | 00% 10 100,0% 12,8%
Durumu
Lise 50 8&2 64,1% 6 103% | 7,7% 2 3,4% 2,6% 58 100,0% 74,4%
P:,048<,050
Universite 8 80,0% | 10,3% 0 0,0% 0,0% 2 200% | 2,6% 10 100,0% 12,8%
Evet 15 83,3% | 19,2% 1 5,6% 1,3% 2 11,1% | 2,6% 18 100,0% 23,1%
Milli Sporcu
Hayr 50 83,3% | 64,1% 8 133% | 10,3% 2 3,3% 2,6% 60 100,0% 76,9%
100’0 0, 0, 0, 0, 0, 0, 0,
) 1 yil ve alt 12 % 15,4% 0 0,0% 0,0% 0 0,0% 0,0% 12 100,0% 15,4%
Aktif Spor
Yih 2-3 yil arast 15 750% | 19,2% 5 250% | 6,4% 0 0,0% 0,0% 20 100,0% 25,6%
P:,027<,050 4-5yil aras: 19 90,5% | 24,4% 2 9,5% 2,6% 0 0,0% 0,0% 21 100,0% 26,9%
0, 0 0, 0, 16’0 0, 0, 0,
6 yil ve iizeri 19 76,0% | 24,4% 2 8,0% 2,6% 4 % 5,1% 25 100,0% 32,1%
1 saat 11 84,6% | 14,1% 2 154% | 2,6% 0 0,0% 0,0% 13 100,0% 16,7%
Giinliik Spor
Saati P 2 saat 44 83,0% | 56,4% 6 113% | 7.7% 3 5,7% 3,8% 53 100,0% 67,9%
aatl
3 saat ve iizeri 10 83,3% | 12,8% 1 8,3% 1,3% 1 8,3% 1,3% 12 100,0% 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile beslenme destek {iriinlerinin ne
tiir yarart vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaglari ile beslenme destek iirtinlerini kullanim
ne tiir yararlar1 vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile beslenme destek iiriinleri konusunda ne
tir yarart vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile beslenme destek iiriinlerinin
ne tiir yarar1 oldugu arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklihik oldugu gozlenmektedir. {lkdgretim Egitimi goren sporcularm %30,0
(3) beslenme destek iiriinlerinin ne tiir yarari oldugu agirlikli olarak enerji sagladigini
diistiniiyorum iken, Lise Egitimi goren sporcular %86,2 (50) fikrim yok agirlikli oldugu
gbzlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile beslenme destek iiriinlerinin ne
tir yarart vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile
beslenmenin ne tiir yarari oldugu arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. 1 yil ve alti sporcularin
%100,0 (12) beslenmenin ne tiir yarar1 oldugu agirlikli olarak fikrim yok iken, 6 yil ve
tizeri sporcular %16,0 (4) performans artirdigini diisiiniyorum agirhikli oldugu
gbzlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ saat spor yapmalar1 ile beslenme
destek {irlinlerinin ne tiir yarar1 vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore

incelendiginde, anlamli1 farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 8: Beslenme Destek Uriinlerinin Ne Tiir Zarar1 Vardir? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Beslenme Destek Uriinlerinin Ne Tiir Zarar1 Vardir?
- . Fizyolojik viicutta olumsuz
Daglllm Fikrim yok Toplam
etkileri vardir
Degisken
N % T% N % T% N % T%
Erkek 51 87,9% 65,4% 7 12,1% 9,0% 58 100,0% 74,4%
Cinsiyet
Kadin 16 80,0% 20,5% 4 20,0% 5,1% 20 100,0% 25,6%
17 yas ve alt 34 85,0% 43,6% 6 15,0% 7.7% 40 100,0% 51,3%
Yas
18 yas ve iizeri 33 86,8% 42,3% 5 13,2% 6,4% 38 100,0% 48,7%
Agn 27 87,1% 34,6% 4 12,9% 5,1% 31 100,0% 39,7%
11 van 15 83,3% 19,2% 3 16,7% 3,8% 18 100,0% 23,1%
Mus 25 86,2% 32,1% 4 13,8% 5,1% 29 100,0% 37,2%
ilkogretim 8 80,0% 10,3% 2 20,0% 2,6% 10 100,0% 12,8%
Egitim Durumu Lise 51 87,9% 65,4% 7 12,1% 9,0% 58 100,0% 74,4%
Universite 8 80,0% 10,3% 2 20,0% 2,6% 10 100,0% 12,8%
Evet 16 88,9% 20,5% 2 11,1% 2,6% 18 100,0% 23,1%
Milli Sporcu

Hayir 51 85,0% 65,4% 9 15,0% 11,5% 60 100,0% 76,9%
1 yil ve alt 11 91,7% 14,1% 1 8,3% 1,3% 12 100,0% 15,4%
2-3 yil arast 15 75,0% 19,2% 5 25,0% 6,4% 20 100,0% 25,6%

Aktif Spor Yih
45 yil aras: 20 95,2% 25,6% 1 4,8% 1,3% 21 100,0% 26,9%
6 yil ve iizeri 21 84,0% 26,9% 4 16,0% 5,1% 25 100,0% 32,1%
1 saat 11 84,6% 14,1% 2 15,4% 2,6% 13 100,0% 16,7%

Giinliik Spor
Saati P 2 saat 45 84,9% 57,7% 8 15,1% 10,3% 53 100,0% 67,9%
aatl

3 saat ve iizeri 11 91,7% 14,1% 1 8,3% 1,3% 12 100,0% 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile beslenme destek {iriinlerinin ne
tiir zarar1 vardir arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaglari ile beslenme destek iirtinlerini kullanim
ne tiir zararlar1 vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile beslenme destek iiriinleri konusunda ne
tir zarari vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile beslenme destek iiriinlerinin
ne tiir zarar1 oldugu arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadigr gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile beslenme destek iiriinlerinin ne
tir zarari vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile
beslenmenin ne tiir zarar1 oldugu arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1r gézlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde ka¢ saat spor yapmalar1 ile beslenme
destek iiriinlerinin ne tiir zarar1 vardir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore

incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 9: Sizce sporda beslenme ile basar1 arasindaki iliski nasildir? Sorusuna

verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Sizce sporda beslenme ile basari arasindaki iliski nasildir?
S5 . Cok yakindan L
Daglllm Iliskisi yoktur Bilgim yok Toplam
iliskilidir
Degisken
N % | T% | N % | T% | N % | T% | N % T%
rke 4% ,6% 4 79,3% 59,0% 1 17,2% 12,8% 5 100,0% 74,4%
Erkek 2 3,49 2,69 6 9,39 9,09 0 29 2,89 8 00,09 9
Cinsiyet
Kadin 1 5,0% 1,3% 13 65,0% 16,7% 6 30,0% 7,7% 20 100,0% 25,6%
17 yas ve alt1 1 2,5% 1,3% 32 80,0% 41,0% 7 17,5% 9,0% 40 100,0% 51,3%
Yas
18 yas ve iizeri 2 5,3% 2,6% 27 71,1% 34,6% 9 23,7% 11,5% 38 100,0% 48,7%
Al 27 87,1% 34,6% 4 12,9% 5,1% 0 0,0% 0,0% 31 100,0% 39,7%
11 Van 15 83,3% 19,2% 3 16,7% 3,8% 0 0,0% 0,0% 18 100,0% 23,1%
Mus 25 86,2% 32,1% 4 13,8% 5,1% 0 0,0% 0,0% 29 100,0% 37,2%
ilkﬁgretim 1 10,0% 1,3% 7 70,0% 9,0% 2 20,0% 2,6% 10 100,0% 12,8%
Egitim
H \a7/0 ,070 170 ,170 470 70 ,U70 Wa70
D rum Lise 2 3,4% 2,6% 43 74,1% 55,1% 13 22,4% 16,7% 58 100,0% 74,4%
urumu
Universite 0 0,0% 0,0% 9 90,0% 11,5% 1 10,0% 1,3% 10 100,0% 12,8%
1 5,6% 1,3% 16 88,9% 20,5% 1 5,6% 1,3% 18 100,0% 23,1%
illi Evet
Milli Sporcu
Hayr 2 3,3% 2,6% 43 71,7% 55,1% 15 25,0% 19,2% 60 100,0% 76,9%
1yl ve alt 0 0,0% 0,0% 10 83,3% 12,8% 2 16,7% 2,6% 12 100,0% 15,4%
Aktlf Spor 2-3 yil arasi 1 5,0% 1,3% 13 65,0% 16,7% 6 30,0% 7,7% 20 100,0% 25,6%
Ylll 0 0,0% 0,0% 17 81,0% 21,8% 4 19,0% 5,1% 21 100,0% 26,9%
4-5 yil aras ' ' ' ' ' ' ' '
6 yil ve iizeri 2 8,0% 2,6% 19 76,0% 24,4% 4 16,0% 5,1% 25 100,0% 32,1%
1 saat 0 0,0% 0,0% 10 76,9% 12,8% 3 23,1% 3,8% 13 100,0% 16,7%
linliik r
Gll Su tspo 2 saat 1 1,9% 1,3% 41 77,4% 52,6% 11 20,8% 14,1% 53 100,0% 67,9%
aatl
3 saat ve iizeri 2 16,7% 2,6% 8 66,7% 10,3% 2 16,7% 2,6% 12 100,0% 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile sporda beslenme ile basari
arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslar ile sporda beslenmenin basar1 arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig:
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile sporda beslenmenin basar1 arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile sporda beslenme basari
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile sporda beslenmenin basari
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag yildir spor yapmalari ile sporda
beslenmenin basar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde kac saat spor yapmalar1 ile sporda
beslenmenin bagsar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,

anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 10: Genellikle bir giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Genellikle bir giinde ka¢ 68iin yemek yersiniz?
Dasoihim e . e -
g 2 6giin 3 6giin 4 6giin ve lizeri Toplam
Degisken
N % T% N % T% N % T% N % T%
Erkek 2 | 3a% | 26% | a7 | s10% | 603% | o | 155% | 115% | s8 | 000 | 7449
%
Cinsiyet
Kadmn 3 | 150% | 38% | 16 | 800% | 205% | 1 5o | 13% | 20 | 900 | 2560
Ya 9 92,5 100,0
$ 17 yas ve alt 2 | 50% | 26% | 37 o | 4% |1 25% | 13% | 40 001 s1,3%
P:,014<,050 237 100,0
18 yas ve izeri 3 79% | 38% | 26 | 684% | 333% | 9 o | wsw | s 001 4870
100,0 100,0
il Agn 0 | oow | oo%w | 31 o | 37 | 0 00% | 00% | 31 00| 39,19
38,9 100,0
P-.000<.050 Van 2 | 1% | 26% o | s00% | 115% | 7 o, | 0% | 18 001 23,19
Mus 3 | 103% | 38% | 23 | 793% | 295% | 3 | 103% | 3s% | 20 | 00 | 72w
ilkogretim 1| 100% | 13% o | 900% | 115% | o 00% | 00% | 10 | 00| 128%
Egitim
D gr m Lise 4 69% | 51% | 46 | 793% | 590% | 8 | 138% | 103% | s8 | 00 | 744%
urumu
Oniversite 0 0,0% | 00% 8 | soow% | 103% | 2 | 200% | 26% | 10 | ‘PO | 128%
o Evet 1 6% | 13% | 13 | 722% | 167% | 4 | 22% | 51 | 18 | ‘00 | 2319
Milli Sporcu
Hayir 4 67% | 51% | 50 | 833% | 642% | 6 | 100% | 77% | e0 | 'P0 | 760%
0 0% | 00% | 12 O 1 1sa% | 0 00% | 00% | 12 O 1 154%
eals 00 1000 1000
Aktif Spor yoveam ? ?
90,0 100,0
Yih 2.3 yil aras 2 | 100% | 26% | 18 o | 2% | 0 00% | 00% | 20 00| 25.6%
P:,003<,050 45yl aras 1| asw | 13% | 19 | 905% | 244% | 1 agw | 13w | o2 | 100 | 260w
36,0 100,0
6 yil ve iizeri 2 | sow | 26% | 14 | 560% | 179% | 9 v | 1L5% | 2 00| 321%
1 saat o | oow | oow | 13 | 00 |7 | o oo | oow | 13 | 00| 1679
iinliikk r
Giinlik Spo » saat 3 | s7% | 38% | 43 | s1a% | 551% | 7 | 132% | 90% | 53 | 1000 | g7.9%
Saati sad *
100,0
3 saat ve iigeri 2 | 167% | 26% 7| s83% | 90% 3 | 2s0% | 38% | 12 00| 1509
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Arasgtirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile genellikle bir giinde ka¢ 6giin
yemek yedikleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslart ile bir giinde ka¢ 6giin yemek yemeleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %92,5 (37) bir giinde kag
0glin yemek yemeleri agirlikli olarak 3 6giin iken, 18 yas tistii olan sporcular %23,7 (9)
4 6giin ve tizeri oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile bir giinde ka¢ 6giin yemek yedikleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. Agn ilindeki sporcularim %100,0 (31) bir giinde kag 6giin
yemek yedikleri agirlikli olarak 3 6giin iken, Van ilindeki sporcular %38,9 (7) 4 6giin
ve iizeri oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile bir giinde kag 6glin yemek
yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile bir giinde kag 6giin yemek
yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlaml
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalar ile bir
giinde ka¢ 0giin yemek yemeleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu goézlenmektedir. 2 yi1l ve 3 yil aras1 sporcularin
%90,0 (18) giinde kag 6giin yemek yemeleri agirlikli olarak 3 6giin iken, 6 yil ve lizeri
sporcular %36,0 (9) 4 6giin ve tizeri agirlikli oldugu gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalari ile genellikle bir
giinde ka¢ 0giin yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore

incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 11: Ogiin athyorsamiz genellikle hangi 6giinii atlarsimiz? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Ogiin athyorsamz genellikle hangi 6giinii atlarsimiz?
- Ogiin
Dagihim Sabah Oglen Aksam Ara dgiinler atlamiyorum Toplam
Degisken
N % | T% % T% % | T% N % T% | N| % T% N % T%
19, | 14, 17,2 | 128 34 | 26 51,7 | 385 ) ) 1000 | 744
Cinsi Erkek 1| o | 1o " P v | o | 3 v v | 5| 86% | 64% | 58 % o
Insiyet
y Kadn 6 | 30| 77 100 | 26 50 | 13 [ & | 300 | ;o0 | 5| 20 | a0 | oo | 1000 | 256
! % | % % % % | % % P % R % %
25, | 12, o | 38 50 | 26 450 | 231 17,5 . 1000 | 51,3
17 yas ve alti 101 o0 | 8% T5% 1 g % | o | 8 % % | 1| w | 0% | 40| g %
Ya
$ ;| 18 | 90 237 | 115 26 | 13 | 1o | 474 | 81 | 5| 7900 | 3806 | 38 | 1000 | 487
18 yas ve iizeri % | % % % % % % % e o % %
19, | 7.7 .| 00 65 | 26 419 | 167 | 1| 323 | 128 1000 | 39,7
il Agn 6 | 4% | % 0.0% | g % | w | 1 % % |o| w % 81 % %
27, | 64 22 | 51 00 | 00 50,0 | 11,5 1000 | 231
P: 001<,050 Van 5 | 8w | % % % % | % | 2 % % |0 00% | 00% | 18 | Ty %
20, | 7.7 276 | 103 34 | 13 483 | 179 1000 | 37,2
Mus 6 | 0 | o o " v | o | 14 o v |0 00% | 00% | 29 % "
. 30, | 38 100 | 13 00 | 00 40,0 . 20,0 ) 1000 | 128
ilkégretim Sl ow | % % % % | % | 4 % | % | 2| g | 26% | 101 Ty %
Egitim ) 5 | 22 | 1. 138 | 103 34 | 26 | o, | 466 | 346 | o | 138 | 103 | o | 1000 | 744
Durumu Lise % | 7% % % % | % % % % % % %
10, | 13 30,0 | 38 10, | 13 50,0 1000 | 128
Universite Yolow | % % | % % | % | ° 9 | 84% | 0| 00% | 00% | 10 | "y %
16, | 38 167 | 38 56 | 1.3 500 | 115 11,1 . 1000 | 231
Milli Evet Sl 7w | % % % % | % | ° % % | 2| w | 26% |18 % %
Sporcu w | 8w 150 | 115 33 | 26 | ,, | 450 | 346 || 133 | 103 | o | 1000 | 769
Hayir 3% | 9% % % % | % % % % % % %
83 | 13 0,0 83 | 13 41,7 41,7 1000 | 154
1 yil ve alt1 ! % % 0,0% % % % 5 % 6:4% | 5 % 6:4% 12 % %
; 15, | 38 200 | 51 50 | 13 450 | 115 15,0 ) 1000 | 25,6
Aktif 2-3 yil arasi 3o | % % | % % | % | ° % % |3 w | 38| 20| g %
Spor
33, | 90 26 00 | 00 476 | 128 1000 | 26,9
Yili 4-5 yil arasi Tl s | % 95% | g % | % | 0] o % | 2| 9% | 26% | 211 g %
24, | 77 240 | 77 40 | 13 480 | 154 ) ) 1000 | 321
6 yil ve iizeri 6 0% % % % % % 12 % % 0] 00% | 00% 25 % %
30, | 5.1 231 | 38 77 | 13 30,8 . . ) 1000 | 16,7
Giinliik 1 saat Al ew | w % % % | % | 4 9 | B | 1| TT% | 13% | 13 % %
uniu
20, | 14, 132 | 90 38 | 26 453 | 308 170 | 115 1000 | 67,9
Spor 2 saat 1 g | 1% % % % | % | % % % | %] % % 53 % %
Saati
, | 16 | 26 167 | 26 00 | 00 | o | 667 | 103 | 5| 000 | 00w | 1o | 1000 | 154
3 saat ve iizeri % | % % % % | % % % A B % %
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile 6glin atliyorsaniz genellikle
hangi 6giinii atladig1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile yemek 6giiniinii atlamalar1 arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigt
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile 6glin athiyorsalar genellikle hangi 6gilinii
atladiklar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik oldugu gézlenmektedir. Van ilindeki sporcularin %50,0 (9) 6giin atliyorsalar
genellikle hangi 6giinii atladiklart agirlikli olarak ara o6gilinleri iken, Mus ilindeki
sporcular %27,6 (8) 6glen oldugu gbzlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile 6glin atliyorsalar genellikle
hangi 6giinii atlarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine goére incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile 6giin atlatiyorsalar hangi 6giinii
atlarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlaml
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile 6giin
athiyorsalar genellikle hangi 6gilinii atlarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde ka¢ saat spor yapmalart ile 6giin
athiyorsalar genellikle hangi 6&iinii atlarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine

gore incelendiginde, anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 12: Ogiin atlama nedeniniz nedir? Sorusuna verilen cevaplarin demografik

degiskenlere gore Ki-kare testi sonuclari.

Soru Ogiin atlama nedeniniz nedir?
Yemege
Rk i Viicut
yeterli . Maddi .
Istahsiz —_— . Yemek agirhgimm Ogiin
o zamani mkansizngi
D aglhm oldugum i¢in . sectigim icin kontrol altina atlamiyorum Toplam
aylramaman m nedeniyle Imak
31 . almak i¢in
D eglsken nedeniyle
T T T T T
N % % N % % N % % N % % N % T% N % % N % T%
29, | 21, 34,5 | 25, 10, | 7.7 1,7 | 13 155 | 115 o | 64 100,0 | 744
Erkek 17 1 %0 lae | 20 o0 Lo | 8 | 30 | o O e I I % 5 | 86% | o | 58 % o
Cinsiyet
25, | 6,4 150 | 38 10, | 26 50 | 13 20,0 . 250 | 64 1000 | 256
Kadin 5 % | % 3 % % 2 % | % 1 % % 4 o% 5,1% 5 % % 20 % %
17 yas ve g | 20 [0 |, 350 |17, | o |75 (38| o | 00|00 o |20 | 103 | . | 175 | 90 | , | 1000 | 5.3
0% | 3% % | 9% % | % % | % % % % % % %
alti
Yas
18 yas ve 36, | 17, 23,7 | 11, 13, | 64 53 | 26 13,2 38 100,0 | 48,7
14 180 o | | w [5% | ° |20 % | 2 | % | % | 2| o |84% | 3 | 79% | g | 38| gy %
ilizeri
65 | 26 355 | 14, 00 | 00 0,0 | 00 258 | 103 323 | 12, 1000 | 39,7
. Agn 2w o | w || O e | w | O | % | 8] w % 10 % | 8w | % %
i
33, | 7,7 44,4 | 10, 16, | 38 00 | 00 5,6 ) . | 00 100,0 | 23,1
P- 000< 050 Van 6 130 | % | 8 % | 3% | 3 || % | O | o | w || ow |V O |00% ] G| 18 % %
48
a7 138 | 51 17, | 64 69 | 26 13,8 b o | 00 100,0 | 37,2
Mus 14 ; o | 4 o w | 5 ol o | 29 |9 | 4| % |51% | 0 [00% | 4 | 2 % o
(o)
. 00 | 00 50,0 | 6,4 00 | 00 00 | 00 30,0 0 200 | 26 1000 | 12,8
ikogretim | O | o [ o | S| o [ w | O e | w | O | w | % | 3| ow |3 2| % | w | 0] e %
Egitim 31, | 23 310 | 23 86 | 64 34 | 26 12,1 138 | 10 1000 | 744
Durumu Lise B 1o |16 | B w6 (1] > | % | % |2 |w | % | | w |28 % | 3% | 8 % %
. 40, | 51 o | 00 30, | 38 00 | 00 30,0 o o | 00 100,0 | 12,8
Universite S low | o | O | 00% o | 3 fose | % | O | o | | | o | 38% | 0 | 00% | g | 10 % %
3, | 7,7 11,1 | 2,6 22, | 51 56 | 13 16,7 ) 111 | 26 1000 | 23,1
Milli Evet 6 |z | o | 2 % % | Y low | e | Yl w | w | 3| w |32 % % | 18 % %
Sporcu 6 | 6 |20 [, [30 |26 , |67 |51 | L7 13| | 167 | 128 | o | 133 | 10, | o | 1000 | 769
Hayir % | 5% % | 9% % | % % | % % % % | 3% % %
25, | 38 o | 13 00 | 00 00 | 00 25,0 o 41,7 | 64 100,0 | 154
1 y1l ve altr S 1o | oo | 2|8 o | O w | w | O o | % || w |35 % % | 2 % %
15 | 38 40,0 | 10, 10, | 2.6 00 | 00 20,0 0 150 | 38 100,0 | 256
it 2-3 yil arast 3 o | % |8 % | 3% | 2 [o% | % | O | w | 4] ow || 3 % % | 20 % %
Akti
Spor Yili 47, | 12, 238 | 64 95 | 26 48 | 13 48 0 o | 26 100,0 | 26,9
P 4-5ymarast | 0 | 6% | 8% | ° % % | 2 o | o | Y| o | | 1| oo | 2% g | 2 % %
6 yil ve 24, | 77 36,0 | 11, 16, | 51 40 | 13 20,0 0,0 1000 | 321
6 1o | % | O] w |5% | % |o%| % | 2 | o | |°>] o |&%] 0 |00% g |25 6 | %
lizeri
46, | 77 231 | 38 15, | 2.6 00 | 00 7,7 0 o | 13 100,0 | 16,7
1 saat 6 1 206 | % | 3 % % | 2 law | o | O | w | || oo | ML TNy | 13 % %
Giinliik
S |22 [ 15 | | %022 | o |57]38| , |38|26|, |208]| 141 | o | 170 | 1L | oo | 1000 | 679
Spotlt 2 saat 6% | 4% % | 5% % | % % | % % % % | 5% % %
aati
33, | 51 333 | 51 25 | 38 00 | 00 8,3 0 o | 00 100,0 | 154
3 saat iizeri Al | % | ° % % | 3 low | % | O | o | | 1| oo | MO |O00% g 12 % %
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile 6giin atlama nedeni arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslar1 ile yemek oglinii atlama nedeni
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile 6giin atlama nedenleri arasindaki iliski
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. Van ilindeki sporcular %44,4 (8) 6giin atliyorsalar genellikle
hangi Ogiinii atladiklart agirlikli olarak istahsiz oldugum igin iken, Mus ilindeki
sporcular %48,3 (14) yemege yeterli zamani1 ayiramaman nedeniyle agirlikli oldugu
gozlenmektedir.

Arastirmaya Katilan Sporcularin Egitim Durumu ile 6giin atlama nedenleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile &giin atlama nedenleri
arasindaki Iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag yildir spor yapmalari ile 6giin
atlama nedenleri nelerdir arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli1 farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ saat spor yapmalar1 ile 6&iin atlama
nedenleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamh

farklilik olmadig1 gdzlenmektedir.
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Tablo 13: Bir giinde kac¢ litre su tiiketirsiniz? Sorusuna verilen cevaplarin

demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Bir giinde kag litre su tiiketirsiniz?
Daglllm 0,5-1 litre arasi 1-2 litre arasi 3-4 litre arasi1 5 litre ve iizeri
Toplam
Degisken
81 N| % |T%| N| % |T%| N | % |T%| N | % | 7% | N | % | T%
138 | 103 569 | 423 241 | 179
Cinei Erkek 8 o o 33 o ” 14 o i 3 | 52% | 38% | 58 | 1000% | 744%
Inslyet
y 250 . 450 | 115 300
Kadin 5 >0 | 6w | 9 > " 6 00 | 7% | o | oo | 00% | 20 | 1000% | 256%
150 a5 | 218 375 | 192
17 yas ve alt 6 2O | w7 - . 15 7 " 2 | 50% | 26% | 40 | 1000% | 51.3%
Ya
3 } 7 184 1 900 | 25 | 628 | 321 5 132 1 gae | 1 | 26w | 1.3% | 38 | 1000% | 487%
18 yas iizeri % ' % % % ’ ’ ’ ' '
16,1 387 | 154 49 | 167
Agn 5 ol | 6w | 12 N o 13 i o 1| 32% | 13% | 31 | 1000% | 39,7%
il Van 4 2024;2 51% | 12 6&7 105/0’4 2 101/0’1 26% | 0 | 00% | 00% | 18 | 1000% | 231%
138 621 | 231 17,2
Mus 4 38 | 5% | 18 A v 5 22 [ 64w | 2 | eow | 26% | 20 | 1000% | 37.2%
100 300 50,0 100
iikogretim 1 a0 13% | 3 90 | 3% | 5 90 | 6asw | 1 90| 13% | 10 | 1000% | 128%
Egitim
8 Li 1 | 190 ] 181 g, ) 886 1 436 oy, 190 ) AL ) gg | 26% | 58 | 1000% | 74.4%
Durumu ise % % % % % %
Universite 1 1&0 13% | 5 530’0 64% | 4 430’0 51% | 0 | 00% | 00% | 10 | 1000% | 12.8%
Milli Evet 2 1014;1 26% | 10 5;;6 1024;8 5 2(;;8 64% | 1 | 56% | 13% | 18 | 1000% | 23.1%
Sporcu 1 | 183 | W1 g | 883 1 410 g 1 250 | 192, gy | 060 | 60 | 1000% | 76.9%
Hayir % % % % % %
58,3 a7
1 y1l ve alt o | 00w | 00% | 7 53 | 90w | 5 o' | 64w | o | oow 00w | 12 | 1000% | 154%
200 450 | 115 300
Aktif Spor 23 yil aras: 4 00 | 5% | o > o 6 D0 | 7% | 1 | 5o | 13% | 20 | 1000% | 256%
Yih 23,8 476 | 128 23,8
45 yil aras 5 58 | 6w | 10 i > 5 58 | eaw | 1 | agw | 13% | 21 | 1000% | 269%
16,0 640 | 205 16,0
6 yil ve iizeri 4 o0 | 51 | 16 " > 4 o0 Isae | 1 | 40w | 13w | 25 | 1000% | 321%
1 saat 5 3&5 64% | 5 3&5 64% | 3 2;21 38% | 0 | 00% | 00% | 13 | 1000% | 167%
Giinliik
S Saati » saat 6 1;;3 77% | 30 5&6 3;;5 14 2&4 1029 3 | 57% | 38% | 53 | 1000% | 67.9%
por Saati
16,7 58,3 25,0
3 saat iizeri 2 ol | 2% | 7 53 | oow | 3 >0 | 38w | o | 00w 00w | 12 | 1000% | 154%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile bir giinde kag litre su tiiketiyor
arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslar1 ile bir giinde kag litre su tiiketmeleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile bir giinde kag¢ litre su tiiketiyorlar
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile bir giinde kag litre su
tilkketirler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlaml
farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile bir giinde kag litre su tiiketirler
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalari ile bir
giinde kag litre su tiiketmeleri p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalari ile bir glinde kag
litre su tiiketmeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine goére incelendiginde,

anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 14: Antrenman veya yarismadan kac¢ saat once yemek yersiniz? Sorusuna

verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Antrenman veya yarismadan kag¢ saat once yemek yersiniz?
Daglhm Yarim saat 1saat 2 saat 3 saat ve iizeri Toplam
Degisken
1y N % T% N % T% N % T% N % T% N % T%
103 31 | 321 31 | 321 100,0
. . . : : : : : , .
Cinsi Erkek 0 | oow |00 | 8 |138w | 0% | 25 | | L s | AL AL g | 1001 g0 0
Insiyet
y . . . . 400 | 103 250 , 100,0 .
Kadin 1 | 50% | 13% | 6 |300% | 77% | 8 I, 5 o0 | eaw | 20 | 00| 256
400 | 205 475 | 244 100,0
17 yas ve alt 0 | 00w |00 | 5 | 125% | 6w [ 16 | 00 | 205 a9 | TS 2 gg | 100 5130
Ya
? . 1 | 26% | 13% | 9 |2379 | 15 | a7 | 44T | 218 1 gy | 289 ) AL 5 ] 1000 1 g0,
18 yas iizeri ' ' ' % % % % % % '
i 0 | 00% | 00% | 0 | 00% |00% | 12 | 387 | 154 | go | 613 284 1 g | 1000 | 44
1l Agri T b i % % % % % e
500 | 115 333 167 100,0
0, 0, 1 ' ’ 0, ’ {) ’ 0,
P:.000<.050 Van 0 | 00% | 00% | 9 o . 6 33 1 | 3 of | sgw | 18 | 100 | 2319
Mus 1| 34% | 13% | 5 [ 172% | 6as | 15 | 0T | 192 g | 200 1 108 1 59 | 10001 5750
700 200 100,0
flkbgretim 0 | o00% | 00% | 1 |100% | 13% | 7 20 | 90w | 2 90 | 26% | 10 | 100 | 128
Egitim
D gr m Lise 1| 1w | 13% | 11 [ ae0m | Tt | 22 | 02| B2 e | A 308 sg | 10001 740
urumu
Universite o | oo |00 | 2 |200% |26% [ 4 | 00 |s1% | 4 | 00|51 | 10 | PO 128%
556 | 128 278 100,0
Milli Evet 1| se% | 13% | 2 | 110% | 26% | 10 | 50 | 12 5 78 eaw | 18 | 100 | 23106
Sporcu Hayrr 0 |00 |00 | 12 |200% | oF [ 23 | B3| S a5 | ALT | S g | 1001 g600
333 667 | 103 100,0
1 yil ve alt 0 | 00% | 00% | o | 00w | o00% | 4 33 | 51 | 8 ST 3 1z | 10| s
400 | 103 35,0 100,0
0 0 0 0 ) i i 0, A 9
Aktif 2.3 yil aras: 0 | 00% | 00% | 5 |250% | 64% | 8 I 7 >0 | oo | 20 | 100 | 256
Spor Yih 429 | 115 381 | 103 100,0
45 yil aras: 1| 48% | 13% | 3 | 143% | 38% | 9 29 8 DL | 10| 280%
480 | 154 280 100,0
6 yil ve iizeri 0 | o0% |00% | 6 | 200% | 77 [ 12 | B0 | 1 7 80 | oo | 25 | 100 | 3210
154 615 | 103 100,0
1 saat 0 | 00% | 00% | 3 |231% | 38% | 2 o4 | 2% | 8 | | s | R0 e
Giinliik
Spor Saati » saat 0 |00 [00% | 9 | 10w | o0 | a5 | A2 S ge | 8 24 g | 1001 6790
por Saati
3 saat ve iizeri 1| 83% | 13% | 2 [167% | 26% | 6 | 00 | 7w [ 3 | 200 laew | 12 | 100 | 15%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile antrenman veya yarismadan kag
saat Once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilbik diizeyine gore
incelendiginde, anlaml1 farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman veya yarismadan kag¢ saat
once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Agri ilindeki sporcularin %61,3 (19)
yarismadan kag¢ saat 6nce yemek yemeleri agirlikli olarak 3 saat ve tizeri iken, Van
ilindeki sporcular %50,0 (9) 1 saat dnceden agirlikli oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile antrenman veya yarismadan kag saat
once yemek yemeleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile antrenman veya yarigsmadan
ka¢ saat once yemek yemeleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gdzlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile antrenman veya yarismadan kag
saat Once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1r gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kac¢ yildir spor yapmalari ile
antrenman veya yarigmadan ka¢ saat Once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ saat spor yapmalar ile antrenman
veya yarigmadan ka¢ saat once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik

diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigr gozlenmektedir.

63



Tablo 15: Spor yaparken sivi ihtiyacinizi daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarsimz?

Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore Ki-kare testi sonuglari.

Spor yaparken sivi ihtiyacimizi daha ¢ok hangi iceceklerle

Soru
karsilarsiniz?
Dagilim Su Diger icecekler Toplam
Degisken N | % | T% | N | % | T% | N | % | T%
Erkek 47 81,0% | 60,3% 11 19.0% | 14,1% 58 100,0% | 74,4%
Cinsiyet
Kadin 15 750% | 19,2% 5 250% | 6,4% 20 100,0% | 25,6%
Yas 36 90,0% | 46,2% 4 100% | 51% 40 100,0% | 51,3%
17 yas ve alt1 70 e70 V70 70 U7 570
P:,018<,050

18 yas ve iizeri 26 68,4% | 33,3% 12 31,6% | 154% 38 100,0% | 48,7%
il Agn 29 935% | 37.2% 2 6,5% 2,6% 31 100,0% | 39,7%
P: 039<.050 - 12 66,7% | 154% 6 333% | 7.7% 18 100,0% | 23,1%
Mus 21 724% | 26,9% 8 27,6% | 10,3% 29 100,0% | 37,2%
Hkbgretim 7 70,0% | 9,0% 3 30,0% | 3,8% 10 100,0% | 12,8%
Egitim Durumu Lise 48 828% | 615% 10 17,2% | 12.8% 58 100,0% | 744%
Oniversite 7 70,0% | 9,0% 3 30,0% | 3,8% 10 100,0% | 12,8%
Evet 13 722% | 16,7% 5 278% | 6,4% 18 100,0% | 23,1%

Milli Sporcu
Hayir 49 81,7% | 62,8% 11 183% | 14,1% 60 100,0% | 76,9%
1 yil ve alt 11 91,7% | 14,1% 1 8,3% 1,3% 12 100,0% | 15,4%
2-3yilarast 16 80,0% | 20,5% 4 20,0% | 51% 20 100,0% | 25,6%

Aktif Spor Yih

45 yil arast 17 81,0% | 21,8% 4 190% | 51% 21 100,0% | 26,9%
6 yil ve izeri 18 72,0% | 23,1% 7 280% | 9,0% 25 100,0% | 32,1%
1 saat 12 92,3% | 154% 1 7.7% 1,3% 13 100,0% | 16,7%

unluk r
Giinlii _Spo 40 755% | 51,3% 13 245% | 16,7% 53 100,0% | 67,9%

Saatl 2 saat

3 saat ve iizeri 10 83,3% | 12,8% 2 167% | 2,6% 12 100,0% | 15,4%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile spor yaparken sivi ihtiyacinizi
daha c¢ok hangi igeceklerle karsiladiklari arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile spor yaparken sivi ihtiyaglarin1 daha
cok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gdzlenmektedir. 17 yas ve altinda olan
sporcularin %90,0 (36) spor yaparken sivi ihtiyaglarin1 daha ¢ok hangi igeceklerle
karsilarlar agirlikli olarak su iken, 18 yas iistii olan sporcular %31,6 (12) diger igecekler
oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile spor yaparken sivi ihtiyaglarini daha
cok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Agri ilindeki sporcularin
%93,5 (23) spor yaparken sivi ihtiyaglarini daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarlar
agirlikli olarak su iizeri iken, Van ilindeki sporcular %33,3 (6) diger igecekler agirlikli
oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya Kkatilan sporcularin egitim durumu ile spor yaparken sivi
ihtiyaglarin1 daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile spor yaparken sivi ihtiyaglarini
daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag yildir spor yapmalari ile spor
yaparken siv1 ihtiyaclarini daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalari ile spor yaparken
sivi thtiyaclarin1 daha ¢ok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik

diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigr gozlenmektedir.
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Tablo 16: Antrenman veya yarisma oncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar

yaparsiniz? Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore Ki-kare

testi sonuglari.

Soru Antrenman veya yarisma oncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar yaparsimiz?
Karbonhidrat
Hic bir dezisiklik Protein agirhkh agirhkl beslenirim Protein+
- i¢ bir degisikli .
Daglllm yapmam beslenirim (et, siit, (ekmek,tahil, Karbonhidrat Toplam
Degisken yogurt) hamurlu besinler, agirlikhi beslenirim
sekerli besinler)
N % T% N % T% N % T% N % T% N % T%
379 | 282 241 | 17,9 172 | 128 207 | 154 ; )
o Erkek 22 " o 14 " " 10 " " 12 " " 58 | 1000% | 744%
Cinsiyet
35,0 30,0 30,0
Kadin 7 9,0% 1 50% | 1,3% 6 7.7% 6 77% | 20 | 100,0% | 25,6%
% % %
325 | 16,7 300 | 154 15,0 25 | 115
17 yas ve alts 13 o " 12 " % 6 w | 7 9 o %" 40 | 1000% | 51,3%
Yas
18 yas izeri 6 | 200 g Lgow | aew | 10 | 3| 28 9 | BT LS| 53| 10000 | 487w
38,7 | 154 323 | 128 258 | 103
il Agnt 12 o " 10 o 5 1 32% | 1,3% 8 " " 31 | 1000% | 39,7%
P: 000<,050 Van 6 | B3 Lo | 1 | sew | 13w | u 6021 WLl o | oow | 00% | 18 | 1000% | 23.1%
Mus w [t | B8 s |4 | B8 sa | a0 | 3| 281 29 | 1000w | 372w
ilkogretim 3 | 00 Laew | 3 | %00 Laew | 2 | 00 | 26w | 2 | 0 | 26% | 10 | 1000% | 128%
Egitim 414 | 308 172 | 128 190 | 141 24 | 167
] , : , , , , , , ) .
Durumu Lise 24 " " 10 " " 11 " " 13 " " 58 | 1000% | 744%
Universite 2 2&0 2,6% 2 2&;0 2,6% 3 3&;0 3,8% 3 3&0 38% | 10 | 100,0% | 12,8%
Evet 6 | B3 e | 3 | 0T Laew | 3 [ 07 Laew | 6 | %% | 77w | 18 | 1000% | 23.1%
Milli Sporcu
383 | 295 200 | 154 21,7 | 167 200 | 154 , ,
Hayir 23 . " 12 " " 13 " " 12 " " 60 | 1000% | 76,9%
41,7 333 25,0
. 1 yil ve alt 5 v | 64% 4 v | 5% 0 00% | 0,0% 3 v | 38% | 12 | 1000% | 154%
Aktif Spor 250
20,0 400 | 103 5, 15,0
Yih 2.3 yil arast 4 % 5,1% 8 % % 5 % 6,4% 3 % 3,8% 20 100,0% 25,6%
P:,026<,050 333 23,8 38,1 10,3
4-5 yil aras: 7 v | 9.0% 1 48% | 1,3% 5 v | 64% 8 " " 21 | 1000% | 26,9%
520 | 16,7 24,0 16,0
6 yil ve iizeri 13 % " 2 8,0% | 2,6% 6 v | % 4 v | 51% | 25 | 1000% | 321%
231 30,8 15,4 30,8
1 saat 3 v | 38% 4 v | 5% 2 v | 26% 4 v | 51% | 13 | 1000% | 167%
Giinliik Spor 340 | 231 189 | 128 226 | 154 245 | 167
Saati p 2 saat 18 " " 10 " ” 12 ” " 13 " " 53 | 100,0% | 67,9%
66,7 | 103 16,7
3 saat iizeri 8 " " 1 83% | 1,3% 2 v | 26% 1 83% | 1,3% | 12 | 100,0% | 154%
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile antrenman veya yarigma oncesi
beslenmelerinde ne gibi uygulamalar yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile antrenman veya yarisma Oncesi
beslenmenizde ne gibi uygulamalar yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman veya yarisma Oncesi
beslenmenizde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Agri ilindeki sporcularin
%38,7 (12) antrenman veya yarigsma Oncesi beslenmenizde ne gibi uygulama yaparlar
agirlikli olarak hi¢ bir degisiklik yapmam iken, Van ilindeki sporcular %61,1 (11)
karbonhidrat agirlikli beslenirim (ekmek, tahil, hamurlu besinler, sekerli besinler.)
agirlikli oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile antrenman veya yarigsma
oncesi beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigr gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile antrenman veya yarisma 6ncesi
beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kac¢ yildir spor yapmalar ile
antrenman veya yarisma oncesi beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu
gozlenmektedir. 2-3 yil arasi sporcularin %25,0 (5) antrenman veya yarisma Oncesi
beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar agirlikli olarak karbonhidrat agirlikli
beslenirim (ekmek, tahil, hamurlu besinler, sekerli besinler) iken, 6 yil ve iizeri
sporcular %40,0 (8) Protein agirlikli beslenirim (et, siit, yogurt) agirlikli oldugu
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag¢ saat spor yapmalari ile antrenman
veya yarigma Oncesi beslenmelerinde ne gibi uygulamalar yaparlar arasindaki Iliski
p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig:

gozlenmektedir.
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Tablo 17: Antrenman, yarisma aninda veya devre aralarinda beslenmenize en sik

yaptigimiz uygulama nedir? Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere

gore Ki-kare testi sonuglari.

Antrenman, yarisma aninda veya devre aralarinda beslenmenize en sik

Soru - P
yaptigimz uygulama nedir”
o Bir sey yemem ve Meyve suyu Spor icecegi Enerji icecegi
Dagihim Bol su igerim Toplam
icmem icerim icerim icerim
Degisken
N | % | T% % | To% |N| % | g | N[ % |g | N|% g [N| % |T%
397 | 295 121 . 10, | 77 34, | 25, 34 | 26 100, | 744
Cinsi Erkek By % % | 90% % | % | 20 | sw | 6% | 2| w | % | % | 0% | %
insiyet
y Kadin s | 200 | o 100 |, 20, 51| g |45 [ 1 | |50 [ 13| ,0 | 100 | 256
! % * % : % | % 0% | 5% % | % 0% %
400 | 205 175 . 75 | 38 32, | 18 25 | 13 100, | 513
17 yas ve alt1 161 o % 9% | 0% % | w | B lsw [ | Y| % | w | O 0w | w
Ya
§ | 289 | 141 53 | , e 18, | 90 | o | 4 |20 | , | 53|26 | 5 | 100 | 487
18 yas ve iizeri % % % B % | % 1% | 5% % | % 0% %
35 | 141 194 00 | 00 38, | 15, 65 | 26 100, | 397
Agn Ly % % | NT% % | % | 2l 7w | 4w | 2| w | % | | o | %
389 . 111 , 16, | 38 33, | 77 00 | 00 100, | 231
Il Van 7 % | 0% 9% | 26% % | % | & || % | O % | % | 8| ow %
310 | 115 34 , 24, | 90 37, | 14, 34 | 13 100, | 372
Mus 9 % % % | L3% % | % | Mo |1 | Y| | w | 2| o% %
] 30,0 . 20,0 . 20, | 26 30, | 38 00 | 00 100, | 1238
flkogretim 3 9% | 8% 9% | 26% % | % | 2 low | % | O w | % | | o %
Egitim
g L 2 | 32 | 269 103 |5 70, 86 | 64 | 5o | 39 |29 | 5 |52 | 38 | oo | 100 | 744
Durumu ise % % % % | % % | 5% % | % 0% %
} 30,0 . 100 , 30, | 38 30, | 38 00 | 00 100, | 1238
Universite 8 % 3,8% % 1,3% 0% % 8 0% % 0 % % 10 0% %
2.2 56 16, | 38 50, | 11, 56 | 13 100, | 231
Milli Evet Al e | % 9% | L% 7% | % | 2 Low |[sw | Y| w | % | ¥ oow | %
Sporcu 93 | 383 | 295 133 | 103 11, | 90 | 50 | 33 | 25 | , |33 |26 | o | 100, | 769
Hayir % % % % % | % 3% | 6% % | % 0% %
a7 . 83 . 00 | 00 50, | 7.7 00 | 00 100, | 154
1 yil ve altr 5 9% | 64% 9% | L3% % [ % | % [ow | % | O | % | % | 2| o %
; 30,0 . 150 , 50 | 1.3 40, | 10 10, | 26 100, | 256
Aktif 2-3 y1l arasi 6 % 1% % 3.8% % % 8 0% | 3% 2 0% % 20 0% %
Spor
429 | 115 95 . 23, | 64 19, | 51 48 | 13 100, | 26,9
Yih 4-5 yil arast O % % 9% | 26% 8% | % | Y low | % | Y| w | % | T | ow | %
28,0 12,0 16, | 51 44, | 14, 00 | 00 100, | 321
6 yil ve iizeri T e | 90% 9% | 38% 0% | % | M low 1% | O % | % | B 0% | %
53,8 ) 77 . 15, | 26 23, | 38 00 | 00 100, | 167
Giinliik 1saat T o | 90% % | 3% o | % | 3l w | Ol w | w | B oow |
uniu
321 | 218 113 1, | 77 39, | 26, 57 | 38 100, | 67,9
Spor 2 saat S ) % % | 7% 3% | % | Ll ew |9 | S| w | % | 2| % | %
Saati
3 | 250 | 540 167 | e 6, | 26 | o |4, | 64| o | 00|00 | , | 100 | 154
3 saat ve iizeri % o7 % o7 % | % % | % % | % 0% %
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile antrenman, yarigsma veya devre
aralarindaki beslenmelerinde en sik yaptiklari uygulama arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yaglari ile antrenman, yarisma aninda veya
devre aralarinda beslenmelerine en sik yaptiklari uygulamalar arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman, yarisma aninda veya devre
aralarinda beslenmelerinde en sik yaptiklar1 uygulama arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile antrenman, yarigma aninda
veya devre aralarinda beslenmelerine en sik yaptiklar1 uygulama arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine goére incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1r gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile antrenman yarigma aninda veya
devre aralarinda beslenmelerinde en sik yaptiklart uygulama arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile
antrenman, yarisma aninda veya devre aralarinda beslenmelerine en sik yaptiklar
uygulama arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalar ile antrenman,
yarisma aninda veya devre aralarinda beslenmelerinde en sik yaptiklar1 uygulamalar
arasindaki 1liski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik

olmadig1 gozlenmektedir.
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Tablo 18: Antrenman ve yarisma sonrasi beslenmenizde en cok yaptigimz
uygulama nedir? Sorusuna verilen cevaplarin demografik degiskenlere gore Ki-

kare testi sonugclari.

Soru Antrenman ve yarisma sonrasi beslenmenizde en ¢ok yaptigimiz uygulama nedir?
Ogiin zamanmmi
bekleyerek Karbonhidrat
o . L. . Spor icecegi
Daglllm hazirda hangi Bol su icerim Meyve yerim icerim icerikli besinler Toplam
Desisk besin varsa onu tiikketirim
egisken
sls tiiketirim
T T T T
N % T% | N % N % N % N % N % T%
% % % %
241 | 17,9 o | 269 20,7 | 154 34 | 26 155 | 11,5 1000 | 744
Erkek 14 o " 21 | 362% | S |12 | o w | 9% | 9 o " 58 % o
Cinsiyet
400 | 103 7,7 200 | 51 00 | 00 100 | 26 1000 | 25,6
Kadn 8 o o 6 | 300% | g | 4 o % o | o | 2 % " 20 % "
17 yas ve 325 | 16,7 o | 19,2 250 | 128 25 | 13 13 1000 | 51,3
13 o v 15 | 375% | o, | 10 | % ” v | o | 1| 25% | o 40 % v
alti
Yas
18 yas ve 237 | 115 o | 154 158 | 7.7 26 | 13 263 | 12,8 1000 | 487
9 o " 12 | 316% | o | 6 ad % v | o | 0] " 38 % "
iizeri
323 | 128 12,8 29,0 | 115 32 | 13 13 1000 | 39,7
it Agnt 10 o " 0 | 323% | |9 | G " v | o | 1|32 | o 31 % "
16,7 44,4 | 103 0,0 00 | 00 389 | 90 1000 | 231
P:,021<,050 Van 3 % | 38% | 8 % 0w | 0| 00% | o % | % | T | w | % 18 % %
31,0 | 115 o | 115 241 | 90 34 | 13 103 | 38 1000 | 37,2
Mus ° % % 9 | 3LO% | g | T % % % | % | ° % % 29 % %
. 40,0 . | 38 200 | 26 00 | 00 100 | 13 1000 | 12,8
ilkégretim | 4 | o | D% | 3 [ 300% | g 12 Sy | g % | % | Y| e | % | ° % %
Egitim 310 | 231 25,6 207 | 154 34 | 26 103 | 77 1000 | 74,4
Durumu Lise B g | e | 0|3 g |12 Ty | o % | w | O] w | w | % % | w
5.1 200 | 26 00 | 00 400 | 51 1000 | 12,8
Universite 0 | 0.0% | 00% | 4 ]400% | g | 2| To | g % | % | Y w | w | 10 % %
16,7 ) o | 9.0 333 | 77 00 | 00 11,1 | 26 1000 | 231
Milli Evet 3 % 38% | 7 | 38% | 0 | 6 % % % | % | 2 % % 18 % %
Sporcu 31,7 | 244 25,6 16,7 | 128 33 | 26 150 | 11,5 1000 | 76,9
Hayir By % | 20 | 333% | Tt | 101 Ty % % | % | 2| w | w | % %
333 . o | 51 333 | 51 00 | 00 0,0 1000 | 154
1 yil ve alt 4 % S1% | 4 ] 383% | g | 4 % % % | % | 0| %0% | g 12 % %
Aktif Spor
30,0 6.4 40,0 | 103 00 | 00 13 1000 | 256
Yih 2.3 yil arasi 6 %) % | 5 | 250% | o 8 % % % % 1] 50% | g 20 % o
P:,001<,050 429 | 115 115 00 95 | 26 13 1000 | 26,9
4-5ylarast | O % % | 9 | 42| Ty | 0 00% | g % | o | 1|48 g | 2 % %
12,0 ) o | 115 160 | 51 00 | 00 36,0 | 115 1000 | 321
6 yil veiizeri | ° o | 8% | 9 | 360% | Tyl 4 Ty % % | % | | o | w | ® % %
46,2 38 231 | 38 77 | 13 0,0 1000 | 16,7
1 saat 6 o 7% | 3 | 231% | o0 | 3 ” % v | o | O | 00% | G 13 % "
P 170 | 115 26,9 226 | 154 19 | 13 189 | 128 1000 | 67,9
S[i)l;n;:lz;ti 2 saat Ol T % | 21|30 e |12 g | % | % | 0] % | w | % % %
3 saat ve 58,3 ) o | 38 o | 13 00 | 00 13 1000 | 154
7 v 90% | 3 | 250% | G [ 1] 83% | v | o | 1 |83% | 12 % "
iizeri
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile antrenman ve yarigma sonrasi
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklart uygulama arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadigi gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaglar1 ile antrenman ve yarisma sonrasi
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklart uygulama arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman ve yarisma sonrasinda
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulama arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlaml farklilik oldugu gozlenmektedir. Van ilindeki sporcularin
&44,4 (8) antrenman ve yarisma sonrasinda beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari
uygulama agirlikli olarak bol su igerim iken, Agri ilindeki sporcular %29,0 (9) meyve
yerim agirlikli oldugu gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile antrenman ve yarigma
sonrasinda beslenmelerinde en ¢ok yaptiklar1 uygulama arasindaki iliski p:,050
anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1r gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile antrenman ve yarisma sonrasi
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulama arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlaml farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kac¢ yildir spor yapmalar ile
antrenman ve yarigma sonrasi beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulama arasindaki
ilisgki p:,050 anlamlilbik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklihik oldugu
gozlenmektedir. 2-3 yil arasi sporcularin %40,0 (8) antrenman ve yarisma sonrasi
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklart uygulama agirlikli meyve yerim iken, 6 yil ve tizeri
sporcular  %36,0 (9) Karbonhidrat igerikli besinler tiikketirim agirlikli oldugu
gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde kag saat spor yapmalari ile antrenman ve
yarisma sonrasinda beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulamalar arasindaki iliski
p:,050 anlamlilbik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farkliik olmadig

gozlenmektedir.
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Tablo 19: Fiziksel aktiviteyi artiric1 en onemli besin hangisidir? Sorusuna verilen

cevaplarin demografik degiskenlere gore ki-kare testi sonuglari.

Soru Fiziksel aktiviteyi artirici en 6nemli besin hangisidir?
o . Makarna,
Dagihim Et mamulleri Siit tiirevleri O Tereyag Bal ve pekmez Toplam
bulgur ve piring
Degisken
N % T N % T N % | T% % T N % T N % T%
% % % %
155 | 115 29, | 218 293 | 218 34 | 26 24 | 167 1000 | 744
Cinst Erkek I I ol I LA vl Byl B VA B ” o | % 1B % | e | B | Ty o
insiyet
y Kad s [ 250 64 | , |20, |51 , |20, 00 | 00 | 5 | 350 | 90 | ,, | 2000 | 256
admm % | % 0% | % % A0 % | % % % % %
37
50 | 26 "] 192 275 | 141 25 | 13 275 | 141 1000 | 513
Yas 17 yas ve alty 2y o | B S Ty || T | e % | o | T w | w | O] % %
X %
0
77
, 31, | 154 15, | O 263 | 128 26 | 13 237 | 115 1000 | 487
P:.024<050 | ygvagveiizeri | 2 |60 | % | ° |8w | P | 0 | % | % % | % | 2w | w | B | % %
. 65 | 26 48, | 192 16,1 00 | 00 290 | 11,5 1000 | 39,7
1l Agn 2 % | w | B | 4w | % 5 o | B4% % | % | ° % % | 3t % %
44, | 103 16, | 38 38,9 00 | 00 00 1000 | 231
P:,000<,050 Van 8 laom | w | 3 |7 | % | 7 | % |00% % | w | O | 00% | g | 18] Ty %
. | 188|581 | 5 |10 |38 | o |30 115 69 | 26 | ;| 379 | 141 | 4 | 1000 | 37.2
Mus % | % % | % % % % | % % | % % %
. 100 | 13 50, | 64 20,0 ) 00 | 00 200 | 26 1000 | 128
fIkégretim Yol | % S low | % | 2 | w | 26% % | % | 2| % | % | Y| % %
Egitim ) 0 | 172|128 | o | 22 | 167 | o | 276 | 205 34 | 26 | 4, | 203 | 208 | o | 12000 | 744
Durumu Lise % | % % | % % % % | % % | % % %
300 | 38 30, | 38 30,0 00 | 00 100 | 13 1000 | 1238
Universite S lw | | % low | o | 2| w | 38% % | % | 1w | w | P w %
Milli Evet 56 | 13 56 | 1.3 333 56 | 13 50,0 | 115 1000 | 231
1 1 6 7.7% 9 18
Sporcu % | % % | % % | 7 % | % % | % % %
P:,014<,050 3 | 2uT 1.7 ] 333 P26 | o | 250 | 192 17 | 13 | ;| 183 | 141 | | 1000 | 769
Hayir % % % % % % % % % % % %
0
00 | 00 50, | 7.7 25,0 . 00 | 00 250 | 38 1000 | 154
1yl ve alt O | % | % 6 low | o | 3 | o |38% % | % | 2w | % | | w %
; 00 | 00 40, | 103 25,0 . 00 | 00 350 | 90 1000 | 256
Aktif 2-3 yil arasi O 1o | o | & Jow | % | 5> | w |8%% % | % | T % | % | P w %
Spor
333 | 90 19, | 51 238 48 | 13 190 | 51 1000 | 269
Yih 4-5 yil arasi Tl | o | 4 low | w | % | w |84 % | % | Yl w | % | Y] w %
;| 8o 90 | 5 |12 |38 | 5 |320] 103 40 | 13 | o | 240 | 77 | o | 1000 | 321
6 y1l ve iizeri % % 0% % % % % % % % % %
00 | 00 30, | 51 46,2 00 | 00 231 | 38 1000 | 167
Giinliik 1saat O 1o [ oo | 4 % | w | O | w |7 % | w | 2w | w | B w | w
uniu
226 | 154 30, | 205 208 | 141 19 | 13 245 | 167 1000 | 67.9
Spor 2 saat 20 %% | | ¥ | w | Y w | w % | o | B w | w | %] % %
Saati
, |87 26 | ;[ 83|13 | , |33 83 | 13 | , | 33 | 51 | ,, | 1000 | 154
3 saat ve iizeri % % % % % e % % % % % %
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Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleri ile fiziksel aktiviteyi artirici en
onemli besinler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine goére incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin yaglari ile fiziksel aktiviteyi artirici en dnemli
besinler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik oldugu gézlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %37,5 (15) yaslar
ile fiziksel aktiviteyi artirict en onemli besinler arasindaki iliski agirlikli olarak siit
tirevleri iken, 18 yas {sti olan sporcular %31,6 (12) et mamulleri oldugu
gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile fiziksel aktiviteyi artirict en 6nemli
besin hangileri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gére incelendiginde, anlaml
farklilik oldugu gozlenmektedir. Van ilindeki sporcularin %44,4 (8) fiziksel aktiviteyi
artirict en Onemli besin hangileri agirlikli olarak et mamulleri iken, Mus ilindeki
sporcular %37,9 (11) bal ve pekmez agirlikli oldugu gézlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile fiziksel aktiviteyi artirici en
onemli besin arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile fiziksel aktiviteyi artirici en
onemli besinler arasindaki ilisgki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Evet, olarak sporcularin %50,0 (9) fiziksel
aktiviteyi artirict en onemli besinler agirlikli olarak bal ve pekmez iken, hayir olarak
sporcular %33,3 (20) siit tiirevleri agirlikli oldugu gozlenmektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag yildir spor yapmalari ile fiziksel
aktiviteyi arttirici en 6nemli besin arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli1 farklilik olmadig1 gozlenmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin giinde ka¢ saat spor yapmalart ile fiziksel
aktiviteyi arttirict en énemli besinler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore

incelendiginde, anlamli farklilik olmadig1 gozlenmektedir.
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5.TARTISMA

Yapilan bu ¢alismada, elit seviyedeki kayak sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklari, tutumlari, goriisleri ve destek {irtinii kullanim durumu ile ilgili bilgi
diizeylerini belirlemek iizere arastirllmistir. Kayak bransinda ki elit sporcularin hangi
beslenme destek iirlinii kullandiklari, kullanim sikligi, kullanim amaglar1 ve biling
diizeyleri belirlemeye ¢aligilmistir.

Calismaya katilan toplam 78 sporcunun cinsiyetleri erkek %74,4 (58), kadin
%25,6 (20) olarak katilmistir. Sporcularin yaslar1 17 yas ve alt1 %51,3 (40), 18 yas ve
tizeri %48,7 (38) dir. Katilan iller Agr1 ilinden %39,7 (31), Van ilinde %23,1 (18), Mus
ilinden %37,2 (29) ¢alismaya katilmistir. Sporcularin ilkdgretim %12,8 (10), Lise
%74,4 (58), Universite %12,8 (10) egitim diizeyindedir. Calismaya katilan 78
sporcunun %23,1 (18) milli sporcu, %76,9 (60) ise branslarin da iist diizey sporculardir.
Aktif olarak spor yapan sporcularin 1 yil ve altt %15,4 (12), 2-3 yi1l aras1 %25,6 (20), 4-
5 yil aras1 %26,9 (21), 6 yil ve iizeri %32,1 (25) belirlenmistir. Calismaya katilan
sporculari giinde 1 saat %16,7 (13), 2 saat %67,9 (53), 3 saat ve tizeri %15,4 (12) spor
yaptig1 tespit edilmistir. (Bkz. Tablo 2)

Sporcularin  %1,3 (1) beslenme destek iiriinii kullanirken, %98,7 (77)
kullanmiyor. Goral ve ark., 2010, Profesyonel ve amator futbolculara yapmis oldugu
caligmada Profesyonel futbolcularin % 55,81 diizenli sekilde destekleyici iiriin
kullandiklarini, Amatorlerin % 751 ise kullanmadiklarini belirtmislerdir.

Beslenme destek tirlinii kullanan sporcularin %1,3 (1) bca isimli destek tirliniinii
2 ay siireyle 10 mg olarak tiiketmekte iken, %98,7 (77) kullanmamaktadir. Yarar 2010,
elit sporcularda beslenme destek iiriinti kullanimi1 ¢alismasinda Sporcularin % 55,7s1
(186) beslenme destek tirlinii kullanmaktadir. % 44,30 ise (148) beslenme destek iirlinii
kullanmamaktadir.

Beslenme destek iirlinii kullanan sporcularin %1,3 (1) ilgili magazalardan satin
alirken, %98,7 (77) kisi kullanmamaktadir. Tian ve ark., 2009, singapurlu 63 atletle
yapmis oldugu ¢aligmada sporcularin % 50.81 (32) beslenme destek {iriinlerini, ilgili
magazalardan.%20,6 si1(13) eczanelerden, % 12,7si (8) siipermarket, % 11,1“1 (7)
mekanik satis otomatlar1 (vending machine), % 3,171(2) arkadaslarindan, %1,6 s1 (1)

internetten temin ettiklerini tespit etmislerdir.
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Yarar 2010, Elit sporcularda beslenme destek iiriinii kullanimi ¢alismasinda;
Beslenme destek {irtinii kullanan sporcularin %46,1°1 (154) beslenme destek iirliniinii
beslenme destek tiriinleri satan ilgili 73 magazalardan temin ettikleri tespit edilmistir. %
8“1 (27) eczanelerden, %1,51 (5) sporcu ise aktarlardan veya arkadaslarindan temin
etmislerdir

Sporcular beslenme destek {iriinlerine aylik %1,3 (1) 250 tl harcama yaparken,
%98,7 (77) beslenme destek iiriinlerine harcama yapmamaktadir. Tian ve ark., 2009,
singapur“lu 63 atletle yapmis oldugu calismada sporcularin besin destek iirtinleri i¢in
harcadig1 aylik para miktari ; %28 (10 dolar ve altinda),% 60 1 (11-50 dolar arasi) %12
si ise (55 dolar tizeri) aylik ortalama 33,81 dolardir.

Yarar 2010, Elit sporcularda beslenme destek iiriinii kullanimi g¢aligmasinda;
Sporcular beslenme destek tirlinlerine aylik % 26,30 (88) 100 tI ve alt1, % 18,01 (60)
100-200 tl arasi, % 6,6%s1 (22) 200-300 tl arasi, % 5,1%in(17) 300 tl ve ilizeri para
harcamaktadir.

Sporcularin %1.,3 (1) beslenme destek {iriinlerini performans arttirmak amaciyla
kullanirken, %98,7 (77) beslenme destek triinii kullanmamaktadir. Hasbay ve Ersoy
2001, yapmis oldugu c¢alismada Sporcularin, iriinleri enerji saglamak (% 45.8),
performanslarint (% 29.2) ve kas kiitlelerini arttirmak (%18.2) gibi farkli nedenlerden
dolay1r kullandiklar1 belirlemistir. Incelenen calismalar gosterdigi iizere sporcularin
beslenme destek iiriinleri kullanim amaci paralellik gostermektedir.

Yarar 2010, Elit sporcularda beslenme destek iiriinii kullanimi ¢alismasinda;
Sporcularin % 40,3 i (171) beslenme destek iirlinlinii performans arttirmak amaci ile, %
28,5 1(121) kas kiitlesini arttirmak, % 17.0 1(72) zindelik, % 6,6 s1 (28) bagisiklilig
arttirmak, % 5,0 i (21) rahatlama, % 1,2 si (5) zayiflama, % 0,5 i (2) ise yaslanmay1
geciktirme amaciyla kullanmaktadir

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslar1 ile bir ayda tim beslenmeleri igin
ayirdiklar1 para miktar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml1 farklilik oldugu goézlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %55,0 (22)
bir ayda tiim beslenmeleri icin ayirdiklar1 para miktar1 agirlikli olarak 25-50 tl arasi
iken, 18 yas istii olan sporcular %36,8 (14)’i 151 tl ve tizeri oldugu goézlenmektedir.
(Bkz. Tablo 4)
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Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile bir ayda tiim beslenmeleri igin
ayirdiklart para miktar1 arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gbzlenmektedir. Agr ilindeki sporcularin %64,5 (20) bir ayda
tiim beslenmelerinde i¢in ayirdiklar1 para miktar iligki agirlikli olarak 25-50 tl arasi
iken, Van ilindeki sporcularin %50,0 (9) 51-100 tl arast oldugu gézlenmektedir. (Bkz.
Tablo 4)

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile bir ayda tiim beslenmeleri
icin ayirdiklar1 para miktar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilhik diizeyine gore
incelendiginde, anlaml farklilik oldugu gozlenmektedir. Lise Egitimi géren sporcularin
%48,9 (28) bir ayda tiim beslenmeleri i¢in ayirdiklari para miktart agirlikli olarak 25-50
tl ve iizeri iken, Universite Egitimi géren sporcular %70,0 (7) 151 tl ve iizeri agirliklt
oldugu gozlenmektedir.(Bkz. Tablo 4)

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalart ile bir
ayda tiim beslenmelerine ayirdiklar1 para miktar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik
diizeyine gore incelendiginde, anlamh farklilik oldugu gézlenmektedir. 1 yil ve alti
sporcularin %75,0 (9) bir ayda tiim beslenmelerine ayirdiklari para miktar1 agirlikli
olarak 25-50 tl aras1 iken, 6 yil ve tizeri sporcular %48,0 (12) 151 tl ve tlizeri agirlikli
oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 4)

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile beslenme destek iriinleri
konusundaki bilgi diizeyleri arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Evet, olarak sporcularin
%55,6 (10) beslenme destek {irtinleri konusundaki bilgi diizeyleri agirlikli olarak evet
iken, hayir olarak sporcular %25,0 (15) yeterli diizeyde degil agirlikli oldugu
gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 5)

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumu ile beslenme destek iiriinlerinin
ne tiir yarart oldugu arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlaml farklilik oldugu gozlenmektedir. Tlkdgretim Egitimi goren sporcularin %30,0
(3) beslenme destek iiriinlerinin ne tiir yarar1 oldugu agirlikli olarak enerji sagladigini
diistiniiyorum iken, Lise Egitimi goren sporcular %86,2 (50) fikrim yok agirlikli oldugu
gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 7)

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile

beslenmenin ne tiir yarari oldugu arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore
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incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. 1 yil ve alti sporcularin
%100,0 (12) beslenmenin ne tiir yarar1 oldugu agirlikli olarak fikrim yok iken, 6 yil ve
tizeri sporcular %16,0 (4) performans artirdigini diisiiniiyorum agirlikli  oldugu
gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 7)

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslart ile bir giinde ka¢ 6giin yemek yemeleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %5,0 (2) bir giinde ka¢ 6giin
yemek yemeleri agirlikli olarak 2 6giin iken,18 yas lstii olan sporcular %23,7 (9) 4
0giin ve tizeri oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 10)

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile bir giinde ka¢ 6giin yemek yedikleri
arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. Agr ilindeki sporcularin %100,0 (31) bir giinde kag 6giin
yemek yedikleri agirlikli olarak 3 6giin iken, Van ilindeki sporcular %38,9 (7) 4 6giin
ve lizeri oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 10)

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalar ile bir
giinde ka¢ 0giin yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. 2 y1l ve 3 yil arasi sporcularin
%90,0 (18) giinde kag¢ 6giin yemek yemeleri agirlikli olarak 3 6giin iken, 6 yil ve iizeri
sporcular %36,0 (9) 4 6giin ve tizeri agirlikli oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 10)

Aragtirmaya katilan sporcularin illeri ile 6giin atliyorsalar genellikle hangi 6giinii
atladiklar1 arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamh
farklilik oldugu gézlenmektedir. Van ilindeki sporcularin %50,0 (9) 6giin athiyorsalar
genellikle hangi 6giinii atladiklart agirlikli olarak ara Ogiinleri iken, Mus ilindeki
sporcular %27,6 (8) 6glen oldugu gézlenmektedir. (Bkz. Tablo 11)

Yiiksek 2013, Amator ve profesyonel Milli takim futbolcularinda beslenme
aligkanliklar1 olarak yapmis oldugu calismada, tiim futbolcularin %45,6’sinin 6&iin
atladig tespit edilmistir

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile 6giin atlama nedenleri arasindaki iligki
arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik
oldugu gozlenmektedir. Agri ilindeki sporcularin %32,3(10) 6giin atliyorsalar genellikle
hangi 6giinii atladiklar1 agirlikli olarak 6giin atlamiyorum iken, Van ilindeki sporcular
%44,4 (8) istahsiz oldugum i¢in agirlikli oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 12)
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Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman veya yarismadan kag saat
once yemek yemeleri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir.Agr1 ilindeki sporcularm %61,3 (19)
yarismadan kag saat 6nce yemek yemeleri agirlikli olarak 3 saat ve tizeri iken, Van
ilindeki sporcular %50,0 (9) 1 saat onceden agirlikli oldugu gozlenmektedir. (Bkz.
Tablo 14)

Arastirmaya katilan sporcularin yaslari ile spor yaparken sivi ihtiyaglarin1 daha
cok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gdzlenmektedir. 17 yas ve altinda olan
sporcularin %90,0 (36) spor yaparken sivi ihtiyaglarin1 daha ¢ok hangi igeceklerle
karsilarlar agirlikli olarak su iken, 18 yas tistii olan sporcular %31,6 (12) diger igecekler
oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 15)

Arastirmaya katilan sporcularm illeri ile spor yaparken sivi ihtiyaglarin1 daha
cok hangi iceceklerle karsilarlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore
incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Agr1 ilindeki sporcularin
%93,5 (23) spor yaparken sivi ihtiyaclarmmi daha ¢ok hangi igeceklerle karsilarlar
agirlikli olarak su tizeri iken, Van ilindeki sporcular %33,3 (6) diger i¢ecekler agirlikli
oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 15)

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman veya yarisma Oncesi
beslenmenizde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Agri ilindeki sporcularin
%38,7 (12) antrenman veya yarigsma Oncesi beslenmenizde ne gibi uygulama yaparlar
agirlikli olarak hi¢ bir degisiklik yapmam iken, Van ilindeki sporcular %61,1 (11)
karbonhidrat agirlikli beslenirim (ekmek, tahil, hamurlu besinler, sekerli besinler.)
agirlikli oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 16)

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak ka¢ yildir spor yapmalari ile
antrenman veya yarisma oncesi beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar arasindaki
iliski p:,050 anlamhilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklhilik oldugu
gozlenmektedir. 2-3 yil arasi sporcularin %25,0 (5) antrenman veya yarigsma Oncesi
beslenmelerinde ne gibi uygulama yaparlar agirlikli olarak karbonhidrat agirlikli
beslenirim (ekmek, tahil, hamurlu besinler, sekerli besinler) iken, 6 yil ve iizeri

sporcular %52,0 (13) hi¢ bir degisiklik yapmam agirlikli oldugu goézlenmektedir. (Bkz.

78



Tablo 16)

Arastirmaya katilan sporcularin aktif olarak kag¢ yildir spor yapmalari ile
antrenman ve yarisma sonrasi beslenmelerinde en ¢ok yaptiklar1 uygulama arasindaki
iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu
gozlenmektedir. 2-3 yil arast sporcularin %40,0 (8) antrenman ve yarigsma sonrasi
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulama agirlikli meyve yerim iken, 6 yil ve iizeri
sporcular %36,0 (9) Karbonhidrat icerikli besinler tiikketirim agirlikli  oldugu
gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 18)

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile antrenman ve yarisma sonrasinda
beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari uygulama arasindaki iligki p:,050 anlamlilik diizeyine
gore incelendiginde, anlamli farklilik oldugu gézlenmektedir. Van ilindeki sporcularin
%44,4 (8) antrenman ve yarisma sonrasinda beslenmelerinde en ¢ok yaptiklari
uygulama agirlikli olarak bol su igerim iken, Agr ilindeki sporcular %29,0 (9) meyve
yerim agirlikh oldugu gézlenmektedir. (Bkz. Tablo 18)

Arastirmaya katilan sporcularin yaslar ile fiziksel aktiviteyi artirici en énemli
besinler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik oldugu gozlenmektedir. 17 yas ve altinda olan sporcularin %37,5 (15) yaslar
ile fiziksel aktiviteyi artirict en onemli besinler arasindaki iligki agirlikli olarak siit
tirevleri iken, 18 wyas {sti olan sporcular %31,6 (12) et mamulleri oldugu
gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 19)

Arastirmaya katilan sporcularin illeri ile fiziksel aktiviteyi artirici en 6nemli
besin hangileri arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde, anlamli
farklilik oldugu gozlenmektedir. Van ilindeki sporcularin %44.,4 (8) fiziksel aktiviteyi
artirict en Onemli besin hangileri agirlikli olarak et mamulleri iken, Mus ilindeki
sporcular %37,9 (11) bal ve pekmez agirlikli oldugu goézlenmektedir. (Bkz. Tablo 19)

Arastirmaya katilan sporcularin milli sporcu ile fiziksel aktiviteyi artirici en
Oonemli besinler arasindaki iliski p:,050 anlamlilik diizeyine gore incelendiginde,
anlamli farklilik oldugu gozlenmektedir. Evet, olarak sporcularin %50,0 (9) fiziksel
aktiviteyi artirict en onemli besinler agirlikli olarak bal ve pekmez iken, hayir olarak

sporcular %33,3 (20) siit tiirevleri agirlikli oldugu gozlenmektedir. (Bkz. Tablo 19)
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6.SONUC ve ONERILER

Elit seviyedeki kayakgilarin beslenme aligkanliklarmmin ve destek iiriind
kullanim1 bilgi diizeylerinin belirlenmesinde arastirmaya elit seviyede kayak sporu
yapan 58’1 erkek (%74,4), 20’si kadin (%25,6) olmak iizere toplam 78 sporcu
katilmigtir.

Calismadan elde edilen bulgulara gore elit seviyedeki 78 kayakg¢idan 1’inin
beslenme destek {irtinii kullandigi, 77’sinin  kullanmadigi; kayakegilarin  biiyiik
cogunlugunun beslenme destek iiriinii kullanim1 ve beslenme hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadig1 sonucuna varilmistir.

Sonug olarak bakildiginda Tiirkiye’de elit seviyedeki kayakgilarin beslenme ve
ergojenik yardimcilart konusunda ilgili brans federasyonlari, kuliipler, kurumlar ve
Ozellikle antrenorleri tarafindan daha fazla beslenme ile ilgili bilinglendirilmelerinin
gerektigi goriilmektedir.

Oneri olarak saglik ve ideal performans igin miisabaka &ncesi, sonrasi ve
sirasinda  yeterli sivi alimi Onemlidir. Sivi alimimin amaci, egzersiz esnasinda
dehidratasyonu engellemektir. Dehidratasyon performansi diistirmektedir.

Sporcularin hem saglikli olabilmeleri hem de spor performanslarinin yiiksek
olmasi agisindan beslenmeye Onem vermeleri gerekmektedir. Her giin tiim besin
gruplarindan tiiketmeli, viicudun ihtiyaglarin1 karsilayabilmek i¢in yeterli ve dengeli
beslenmeye 6zen gostermelidirler. Ogiin atlamamaya dikkat etmeli, giinde 3 ana 6giin
olmak tizere 4-6 6g8iin beslenmelidirler.

Miisabaka oncesinde son yemek 2-4 saat once tiiketilmeli; egzersiz oncesindeki
ana veya ara 0giin; sindirim sistemi stresini azaltmak i¢in yag ve posa igerigi diisiik, kan
glikoz dengesi agisindan karbonhidrat icerigi yiiksek, protein icerigi gereksinim kadar
olan, sporcunun daha onceden asina oldugu yiyeceklerden olusmali ve viicudun su
dengesini desteklemek i¢in yeterli siviyr saglamalidir. Gaz yapict o6zellikteki
besinlerden kaginilmalidir.

Kayak sporu yapan sporcular uygun ergojenik yardimlar konusunda
bilgilendirilmeli bu iiriinler ancak bilingli, giivenirlik ve yasallik durumlari gibi yeterli

bir degerlendirmeden sonra kullandirilmalidir.
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8.EKLER

EK 1: ANKET FORMU

Bu anket, bilimsel bir ¢alisma niteliginde olup, Elit Seviyedeki Kayak Bransi
Sporcularinin  beslenme aligkanliklar1 ve destek iirinii kullanim durumunu bilgi
diizeylerini belirlemek amaciyla yapilmaktadir. Bu nedenle rastgele katilmak isteyen
kisiler iizerinden verilecek cevaplar size en uygun gelen cevaplar olmasina &zen

gostermenizi rica eder, tesekkiir ederim.

1. Yas (yil) :a)14-16 b)17-19 €)20-22 d)23 ve tizeri
2.Cinsiyet :( )Erkek ( )Bayan

3. Boy (cm :a)150-160cm  b)160-170cm  ¢)170-180  d)180 cm ve tizeri
4. Agirhk(kg) :a)40-50 b)50-60 €)60-70 d)70 ve tizeri

5. Egitim durumunuz:  l.ilkdgretim  2.lise 3.Universite 4.yiiksek
lisans/doktora

6. Mesleginiz: 1.6grenci 2.memur  3.serbest meslek  4.emekli
Sdiger(.......o....... )

7. Milli sporcu musunuz? 1. evet 2. hayir

8. Nerede kaliyorsunuz?

a)Ailemin yaninda c) Yurtta
b)Tek basima evimde d) Arkadaslarimla evde

9. Ailenize gelir getiren tiim bireyler dahil evinizin toplam kazanci ne kadardir?
a)250 — 500 TL c) 1250 — 1500 TL
b)750 — 1000 TL d) 2000 TL ve tizeri

10. Bir ayda tiim beslenmeniz i¢in ayirdiginiz para miktari ne kadardir?
a) 25-50 TL c) 100 - 150 TL
b)50 — 100 TL d) 200 TLve tizeri

11. Aktif olarak kac yildir spor yapiyorsu................... yil

12. Haftada kag giin spor yapiyorsunuz?. ......... glin

13. Giinde kac saat spor yapiyorsunuz? .................. saat

14. Beslenme destek iiriinii kullantyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir
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15.Cevabiniz evet ise kullandigimz beslenme destek iiriinii ya da iiriinlerinin

adlarmm (ticari adlarim), kullanim miktarim ve ne sikhikla kullandiginizi yazar

misiniz?
BESLENME NE KADAR
DESTEK KULLANIM MIKTARI/DOZU SUREDIR
URUNU ADI KULLANILDIGI?

16. Beslenme destek iiriinlerini genellikle nereden satin alirsiniz?

1.ilgili magazalardan 2.eczanelerden 3. aktarlardan

17.Beslenme destek iiriinlerine aylik ne kadar harcama yaparsiiz?..................... TL
18. Beslenme destek iiriinleri konusunda bilginiz var m?

a) Evet

b) Hayir

c) Yeterli diizeyde degil

19. Eger cevabimiz ‘evet’ ise bu bilgileri nereden 6grendiniz? Liitfen 6nem sirasina
gore numaralandiriniz.

) Antrenoriimden

) Derslerden

) Kitap, gazete ve dergilerden

(
(
(
() Radyo ve Televizyondan
() Saglik Personelinden
() Eski sporculardan
() Konferans, seminer gibi bilimsel faaliyetlerden
20. Beslenme destek iiriinii kullanim amacimz nedir?
1.Zindelik

2.Bagisiklig1 artirmak

3.Yaslanmay1 dnleme
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4.Performans arttirma
5.Rahatlama
6.Kanseri 6nleme
7.Zayiflama

8. Kas kiitlemi artirmak

21.Beslenme destek iiriinlerini kullanim konusundaki diisiinceleriniz nelerdir?
1.faydas1 oldugunu diisiiniiyorum
2.bazen faydasi oldugunu diistiniiyorum
3.hicbir olumlu etkisi oldugunu diisiinmiiyorum
4.zarar1 oldugunu diisiiniiyorum
5.bilmiyorum

22. Yarari oldugunu diisiiniiyorsamiz ne gibi yararim gordiiniiz?

24, Sizce sporda beslenme ile basar1 arasindaki iliski nasildir?

a) Iliski yoktur.

b) Cok yakindan iligkilidir.

c) Bilgim yok.

25. Saghk durumunuz herhangi bir diyet uygulamay1 gerektiriyor mu? (Diyet
uygulamaniz gerekiyorsa sebebini yaziniz.)

a) Hayir

b) Evet (AciKlayiniz) . . ... ...

c) Bazen (Aciklayiniz) . . . ... ...
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26. Saghk durumunuz nedeniyle kullandiginiz herhangi bir ila¢ var m1? Varsa

adini, ne olciide ve ne sikhikta kullandigimiz1 yaziniz.

ILAC ADI KULLANIM NE KADAR SUREDIR
MIKTARI/DOZU KULLANILDIGI?

27. Genellikle bir giinde kag¢ 6giin yemek yersiniz?
a 1 c)3
b) 2 d) 4 ve tstii

28. Ogiin athyorsamz genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?

a) Sabah

b) Oglen

c) Aksam

d) Ara dgiinler

29. Ogiin atlama nedeniniz nedir?

a)Yemege yeterli zamani ayiramam nedeniyle b) Istahsiz oldugum igin
¢) Maddi imkansizligim nedeniyle d) Yemek sectigim i¢in

e) Viicut agirligimi kontrol altina almak i¢in

30. Bir giinde kag litre siv1 tiiketirsiniz?

a) 0,51 Litre c) 3-4 Litre

b) 1-2 Litre d) 5 Litre ve tizeri

31. Antrenman veya yarismadan kag saat 6nce yemek yersiniz ?

a) Y2 saat C) 2 saat

b) 1 saat d) 3-4 saat

32. Spor yaparken sivi ihtiyacimizi daha ¢ok hangi icecekle karsilarsimiz?
a) Su d) Kolali i¢cecek

b) Meyve suyu e) Maden suyu

¢) Tuzlu ayran f) sporcu icecegi
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33. Antrenman veya yarisma oncesi beslenmenizde ne gibi uygulamalar
yaparsmmz?

a) Hicbir degisiklik yapmam.

b) Protein agirlikli beslenirim. (Et, siit, yogurt,......... )

c) Karbonhidrat agirlikli beslenirim. (Ekmek, tahil, hamurlu besinler, sekerli
besinler,.....)

d) Yag agirlikli beslenirim. (Kizartmalar,......)

e) Protein + Karbonhidrat agirlikli beslenirim.

34. Antrenman ve yarisma aninda veya devre aralarinda beslenmenizde en sik

yaptiginiz uygulama asagidakilerden hangisidir?

a) Bir sey yemem ve icmem g) Bol su icerim

b) Meyve suyu i¢erim h) Limonata i¢erim

¢) Kola, gazoz igerim 1) Enerji igecegi igerim
d) Spor igecegi igerim i)Diger...................

e) Spor jelleri tliketirim

f) Cay kahve icerim

35. Antrenman ve yarisma sonrasi beslenmenizde en c¢ok yaptiginiz uygulama
asagidakilerden hangisidir?

a) Ogiin zamanimi bekleyerek hazirda hangi besin varsa onu tiiketirim d) Meyve

yerim
b) Bol su icerim e ) Spor igecegi
icerim
¢) Meyve suyu icerim f) Karbonhidrat igerikli

besinler tiiketirim

36. Fiziksel aktiviteyi artiric1 besinleri 6nem sirasina gore numaralandiriniz.
() Etve mamulleri () Tereyagi

() Siit ve tiirevleri () Bal, pekmez

() Makarna, bulgur, piring
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