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OZET

FARKLI BRANSLARDAKIiI GENC SPORCULARIN BESLENME
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Bu calisma, farkli branslardaki genc¢ sporcularin beslenme aliskanliklariin
incelenmesi ve mevcut durumun saptanmast amaciyla yapilmaistir.

Arastirma tarama modelli bir aragtirmadir. Arastirmanin evrenini farkli braslardaki
geng sporcular, 6rneklem grubunu ise Tiirkiye’nin fakl illerinde 14-19 yas araliginda 9
farkli bransta spor yapan 1291 sporcu olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci
olarak Tekkursun Demir, G., Cicioglu, HI., (2019), tarafindan gelistirilen “Saglkli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” (SBITO) kullanilmistir. Arastirmada elde edilen
verilere uygulanacak olan testlerin se¢cimi oncesinde hata terimlerinin normal dagilim
gosterip gostermedigi kontrol etmek amaci ile Kolmogorov-Smirnov normallik testi
uygulanmustir. Olgekten elde edilen puanlar icin ikili karsilastirmalarda Bagimsiz
orneklem t-testi, coklu karsilastirmalarda ise One-Way ANOVA ve Tukey HSD testinden
yararlanilmistir. Arastirma bulgulari, yiizde (%), ortalama ve standart sapma olarak ifade
edilmis olup, tiim istatistiksel sonuglarda ortaya ¢ikan farklar p<0,05 6nem seviyesinde
anlamli kabul edilmistir. Verilerin analizi SPSS 22.0 V. istatistik paket programinda
yapilmuistir.

Arastirma sonucunda sporcularin genel SBITO toplam puani ve alt boyutlar:
puanlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alt boyutlara gére puan ortalamalar1 sirasiyla;
“beslenme hakkinda bilgi” 20,44; “beslenmeye yonelik duygu” 18,11; “olumlu
beslenme” 19,91 ve “kotii beslenme” 10,20°dir. Cinsiyet degiskenine gore “olumlu
beslenme” alt boyutunda erkekler lehine anlamli farklilik vardir (p<0,05). Cinsiyete gore
diger alt boyutlar agisindan anlamli farklilik bulunamamistir. Yas degiskenine acisindan
“beslenme hakkinda bilgi” alt boyutu ve SBITO toplam puanda 18-19 yas grubunun diger
iki gruba gore anlamli diizeyde daha farkli oldugu bulunmustur (p<0,05). Spor yas1 ve
milli sporcular degiskenine gore, “beslenme hakkinda bilgi” ile “olumlu beslenme” alt
boyutlarinda ve SBITO toplam puanda, 7 yas ve iistii spor yasina sahip olan sporcular ve
milli sporcular lehine anlamli farklilik vardir (p<0,05). 8001 tl ve iistii aile aylik geliri
olan sporcularin “beslenme hakkinda bilgi”, “olumlu beslenme” ve “kotii beslenme™ alt
boyutlarin; 6001- 8001 tl aile aylik geliri olan sporcularin “beslenmeye yonelik duygu”
alt boyutu ve SBITO toplam puan ortalamasmin ise diger gelir gruplarma gore yiiksek
oldugu bulunmustur (p<0,05). Yasanilan yer degiskenine agisindan “beslenme hakkinda
bilgi” alt boyutunda il merkezinde yasayan sporcular lehine; “kotlii beslenme” alt
boyutunda ise kdyde yasayan sporcular lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Spor tiirii agisindan SBITO toplam puami ve alt boyutlar1 arasinda anlaml fark yoktur
(p>0,05).

Sonu¢ olarak; arastirmaya katilan farkli branslardaki sporcularin saglikli
beslenmeye yonelik tutumlar1 hakkinda iyi bilgi diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Ayrica yasla beraber beslenme bilgi diizeyinin arttig1, spor yasi ve millilik durumunun



beslenme bilgi diizeyini olumlu etkiledigi, gelir diizeyi arttik¢a beslenme bilgi diizeyinin
de arttig1 ve yasanilan yerin beslenme bilgi diizeyi ile iliskili oldugu sonuglarina
ulagilmistir. Beslenme aligkanliklar1 konusunda sadece sporcularin degil, ayn1 zamanda
aile, antrendr ve c¢evrenin de bu yastaki sporculara destek olmalar1 i¢in gereken 6zeni
gostermelerinin  ve bu konudaki eksiklerini tamamlamalarmin yararli olacagi
distiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Farkli Brans, Sporcu, Beslenme Aliskanligi, Saglikli Beslenme.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF NUTRITION ATTITUDES OF YOUNG ATHLETES
IN DIFFERENT SPORT BRANCHES

The aim of this study was to investigate nutrition attitudes of athletes in different
sport branches and the factors affecting them

The universe of the study composed of athletes from different branches and the
sample of the study consisted of 1291 athletes aged 14-19 from different provinces of
Turkey. “Attitude Scale for Healthy Nutrition (ASHN)” developed by Tekkursun Demir
and Cicioglu, (2019) were used to collect data. The normality distribution of the data was
determined using Kolmogorov-Smirnov normality test. For the scores obtained from
inventory, Independent Samples t test was utilized in paired comparisons and, One-Way
ANOVA and Tukey HSD tests were utilized in multiple comparisons in SPSS 22.0
statistical package program. The descriptive data are shown as percentages, means, and
standard deviations and the threshold for statistical significance was accepted p<0,05.

According to the statistical analysis results, it was seen that the total score of
ASHN and sub-dimensions scores of the athletes were high. The sub-dimensions scores
were respectively information on nutrition (IN) 20,44; emotion for nutrition (EN) 18,11;
positive nutrition (PN) 19,91 and malnutrition (MP) 10,20. A significant difference was
found in favor of male in positive nutrition dimension of the scale in terms of gender
(p<0,05). In 18-19 ages, ASHN total score and information on nutrition sub-dimension
scores were higher than other two age groups (p<0,05). According to sport age and
national athlete’s variable, there are significant differences in ASHN total score, IN and
PN sub-dimension scores in favor of 7 age over and national athletes (p<0,05). Athletes
that family income 8001 tl and over were higher than other income groups in IN, PN and
MP; athletes have 6001-8000 tl family income were higher than other groups in EN and
ASHN total score. Information on nutrition (IN) sub-dimension scores of the athletes
living in the city was higher than living in the village and malnutrition (MP) sub-
dimension scores higher in favor of living in the village. There was no statistically
significant difference in individual and team athletes’ variables (p>0,05).

As a result; it has been observed that, the athletes in different sports branches
participating in this study have a good level of knowledge about nutrition attitudes. In
addition, it has been concluded that the level of IN increases with age; sports age and
being a national athlete affect the level of IN positively; the level of IN increases as the
family income level increases and the living place in athletes is associated with the IN
level. It can be suggested that not only the athletes, but also families, coaches and
entourages should give the necessary importance to nutrition knowledge and complete
their deficiencies.

Key words: Athlete, Sport Branches, Nutrition, Nutrition Attitude.
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1. GIRIS

Spor sozciigliniin sézIlii anlami olarak latince “dagitmak, bibirinden ayirmak”
anlamma gelen “desporte ve desport” sozciiklerden 17. yiizyildan sonra ilk hecesi
asinarak “sport” bi¢cimine doniistiigii arastirmacilar tarafindan one siiriilmektedir. Tanim
olarak spor, beden egitimi faaliyetlerini 6zellestirerek, ¢esitli branglarda somut bigimde
iist diizeyde yapildiginda fizyolojik, psikolojik, estetik, teknik Ozellikleri gerekli kilan,
yarismaya dayali ve kati kurallarla ¢evrili bir etkinlik olarak ifade edilmektedir (Solmaz,
2020). Insanlik tarihinin baslangici ile birlikte spor, insanoglunun kendini ve ailesini
dogaya kars1 korumak amaciyla gelistirdigi hareketler biitiinii olarak goriilmiistiir. insan
yasaminda c¢ok biiyiik bir yer sahibi olan spor, sadece bos bos zamanlarin degerlendirmesi
olmay1ip ayn1 zamanda fiziki, sosyal, psikolojik, kiiltiirel ve zihinsel gelisimine katkida

bulunan dolayisiyla saglikli toplumlar yaratan bir egitim aracidir (Sunay, 2020).

Saglikli bir toplum, sagligi iyi olan kisiler tarafindan olusmaktadir. Gelecek
kaygist yasamayan iilkeler, vatandaslar1 mutlu, huzurlu ve fiziksel acidan saglikli
olanlardir. Saglikli bireyler ise , dogustan itibaren dengeli ve diizenli beslenme
aligkanliklar1 kazanmis ve saglikli bir yasam stirdiirebilenlerdir. Bebeklik, cogukluk,
ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde yeterli beslenen bireyler toplumlarin saglik ve
tiretkenlikle olan beklentilerini kargilamakta diger bireylere gore daha basarili olmaktadir

( Giineyli, 1998).

18.-19. Yiizyillar siiresince kendini daha onceki fiziksel aktivite formlarindan
ayiran modern sporun temel prensipleri, Ingiltere’de, aydinlanmanin rasyonel diisiincesi
ve endiistriyel toplum diizeninden koken alarak gelismistir. Bu ozellikler yiliksek
performans ¢abasi (performans prensibi), performans kiyaslama egilimi (rekabet
prensibi) ve yiiksek performansin olgiilerek kayit altina alinmasi (rekor prensibi)

diisiincesidir ( Yildiran ve Sinoforoglu, 2020).

Modern sporun degisen ve gelisen prensipleriyle beraber insan hayatinin
vazgecilmez bir parcasit olan spor , toplumlarin uygarlik ve refah seviyelerini de
yansitmaktadir. O kadar ki tlkelerin gelismisliklerinde bilim insanlarmin sayis1 kadar

sanat¢1 ve spor sayilarida énemli bir yer tutar. Uluslararas1 diizeyde temsil imkan1 ve



tilkelerin potansiyellerinin diinya kamuoyuna ispati anlaminda en renkli ve etkili bir
reklam araci oldugu tiim diinyada kabul gérmektedir. Uluslararasi barisa olan katkis1 ve
Ozendiriciligi bakimindan en ¢ok ragbet edilen propoganda araci olan sporun onemi

giinden giine artmaktadir (Sunay, 2002 ).

Sporun artan popiilaritesi ve Onemiyle birlikte iilkeler tarafindan spora daha fazla
maddi kaynak yaratilmaya baslandi. Bununla birlikte gelisen spor bilimi sayesinde sporcu
performansini artirmak i¢in farkli bilim dallarindan yararlanilmistir. Antrenorler de
gecmisten giliniimiize sporcu performansinmi etkileyen en onemli faktorlerden birinin
beslenme oldugu konusunda hemfikir olmuslar ve farkli beslenme programlar
hazirlayarak beslenme konusuna ¢ok 6nem vermislerdir. Spor dallarina gore degiskenlik
gosteren beslenme programlari bazen performansi artirirken, bazen de performans
diisiikliigine neden olabilmektedir. Bilimsel arastirmalarla gegerliligi kanitlanmig
beslenme programlarinin performansa olan olumlu etkisi, iilkelerin spora yaptigi
yatinmin boyutunu da etkilemektedir. Tip ve spor uzmanlarinindan alinan destek,
sporculardan en iyi performans: alabilmek igin gerekli o6nlemlerin alinmasini

saglamaktadir (Ersoy, 1996).

Son yirmi yilda sporcu beslenmesi; egzersiz biyokimyasi ve egzersiz fizyolojisi
konusundaki bilgilerle desteklenen ¢ok popiiler bir calisma alan1 haline gelmistir. Bu alan
saglikli bir yasam silirme, antrenman programina adapte olma, egzersiz sonrasi hizla
toparlanma ve yarigma performansini optimize etmeye yonelik beslenme ilkelerinin
gelistirilmesine ve yasama gecirilmesine iliskin bilimsel aragtirma ve egilim aktivitelerini
icermektedir. Sporcu beslenmesinde iki Onemli hedef ; sporcunun genel sagligini
iyilestirmek ve sporcunun performansii iyilestirmektir. Bu iki hedefinde birbirini
tamamlayic1 olmasi ¢ok dnemlidir. Sporcunun sagligini olumlu yonde gelistirecek olan
diyet, sporcunun performansini da iyilestirecektir. Bazilari i¢in amag¢ yarigmada
digerlerini yenmek, bazilar1 icinse daha yiiksek performans elde etmektir. Cogunlukla
sporcular ve antrendrler sadece spor sezonlarinda iyi beslenmenin 6nem tasidigini
diistintirler. Aslinda iyi bir sportif performans i¢in yeterli ve dengeli beslenme yasamin

her déneminde dnem tasimaktadir ( Turnag6l ve Basoglu, 2002).

Dengeli ve diizenli beslenme sporcu performansini artirmak i¢in ¢ok énemli bir

yer tutmaktadir. Sporcularin performanslari ile beslenme aliskanliklar1 birbiriyle



yakindan baglantilidir. Ancak sporcularin yeterli beslenme bilgilerinin olmadigi ve yanlis
beslenme sonucu performans kayiplari yasadiklari bilinmektedir (Siiel vd., 2006). Geng
sporcularin okul, antrenman, ders liggeni i¢inde yeterli zamani bulamamas1 ve toplumun
beslenme kiiltiirliniin farklilagmasi sporcularin beslenme aligkanliklarinin degismesine
sebep olabilmektedir. Spor branglarindaki basarinin, beslenme aligskanliklar1 ve saglikli

beslenme ile olan yakin iliskisi bu ¢alismanin yapilmasinin baglica nedenlerindendir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1 SPOR

Spor ¢ok genis bir kapsama sahip oldugundan, sporun tanimi konusunda, yazarlar

farkli farkli tanim ve goriisler bildirmislerdir. Bunlara gore spor ise;

Yenmek, gegmek ve basari gostermek amaci ile diizenlenmis belirli kurallara
dayanan sistemli hareketlerdir. Insan ruhundaki miicadele ve basarma azminin sistemli
ve adil sartlar i¢inde cesitli giigliikleri goze alarak bedeni bir yarismaya doniismesi

(Yalgin ve Kazak, 2019);

Cok cesitli ama¢ ve araglarla yapilan, Onceden belirlenmis kurallara farkll
derecelerde olsa da uymay1 gerektiren, performans artirici bedensel aktiviteler (Gezgin

ve Amman, 1993);

Sporcu olarak bir ya da daha fazla insanin zaman alan ve yer olarak belirlenmis bir
cevrede bir hareketin gozlenebilen degisikliklerde ve seriler halinde bir amag
dogrultusunda gosterilmesini igeren organize davramislar (Mathey, 1969) olarak

tanimlanmaktadir.

Birey ac¢isindan ise toplumsal hayattaki yasam kalitesine katkida bulunabilen,

bireye statii kazandirabilen bir olusum (Pooley, 1984) olarak tanimlanmaktadir.

Bir toplumda spora katilimin sekli, diizeyi, yarar1 ve sorunlar1 sadece kisilerin
yeteneklerine ve ilgilerine bagl degildir. Toplumun spora bakis acist dolayisiyla, sporun
yOnetim ve organizasyonu biiyiilk 6nem tasimaktadir. Giiniimiizde tiim diinya {ilkeleri
spora biiyiik 6nem vermekte ve uluslararast spor organizasyonlarinda 6n siralarda yer
almak i¢in miicadele etmektedir. Ancak kaybedenler her zaman kazananlardan daha ¢ok
olmaktadir. Basarilar siirekli olan iilkelere bakildiginda ise sporun bu toplumlarin yasam
bi¢iminin bir parcasi oldugu goriilmektedir. Spor yapan agisindan kazanmaya dontik,
teknik ve fiziki bir ¢aba, izleyen agisindan yarigsmaya dayali estetik bir siireg; toplum
genelince olusturulan biitiin icinde de yerine gore o toplumun celiski ve ozelliklerini
oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine gdre onu ydnlendirebilen etkili bir amactir (Ozal,
2020).



2.1.1 Sporun Genel ve Ozel Amaclar

Spor kavrami, kapsami olduk¢a genis bir olgudur. Ciinkii spor, bir¢cok bilim dalini
ilgilendiren ¢ok yonlii bir kavramdir. Spor etkinlikleri genellikle toplumsal, ekonomik,
politik ve kiiltiirel pek ¢ok kavramla birlikte anilmaktadir. Gelecek nesillerin sorumluluk
sahibi bireyler olarak yetigsmesinde, insanlar arasi iyi iliskilerin kurulmasinda ve devam

ettirilmesinde kiiciik yaslarda spor etkinliklerine yonelmenin biiytik payr bulunmaktadir.

2.1.1.1 Sporun Genel Amaclari

- Sporun amatorliik anlami ve kapsami igerisinde yayilip gelismesini saglamak

- Herkes i¢in spor” ilkesinin tiim toplum kesiminde benimsenerek uygulanmasini

saglamak

- Her kesimden ¢alisan insanlarin verim giiciinii yiikkseltmek ayn1 zamanda bu

insanlarin beden ve ruh sagliklarinin korunmasini saglamak

- Caligmayan geng, orta yasli ve yasl insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek

ve bu insanlarin egitimini saglayarak sorunlu insan olmalarin1 6nlemek

- Korunmaya mubhtag, engelli ve su¢lu insanlar1 topluma kazandirmak (Yalgin ve

Kazak, 2019).

2.1.1.2 Sporun Ozel Amagclar

- Bireyin fizyolojik kapasitesinin ve ozelliklerinin en iyi bigimde gelismesine
yardimci olmak

- Motor becerilerini gelistirecek giinliik fiziksel etkinliklere katilma istegi

uyandirmak
- Diizgiin hareket etme ve diizgiin durus aliskanliklar1 kazandirmak
- Beden egitimi ve spor etkinliklerinin dnemini kavratmak

- Fiziksel hareketin yapisin1 kavratmak ve yeni hareketler yaratabilme becerisi

gelistirmek



- Hayal giiciind, kisisel yapicilig1 ve yaraticiligr gelistirmek

- Yasam boyu zevk alarak yapilabilecek fiziksel etkinlikleri, aligkanlik olarak

kazandirmak
- Bireyin ¢evresine uyum saglamasina yardimci olmak
- Bireyin iyi ve arzulanan sosyal aligkanliklar kazanmasina yardimci olmak

- Bireylerde grup ve takim etkinlikleri yoluyla saglikli is birligi yapabilmeyi
gelistirmek

- Sorumluluk alabilme, iyi bir lider ve iyi bir izleyici olabilme 6zelliklerini

gelistirmek
- Estetik, duygu ve moral gelisimine katkida bulunmak

- Etkinlikler sirasinda kendine giivenerek bilingli hareket etme becerisi

kazandirmak

- Otoriteye saygi duyma, kurallara uyma, yeni kurallar gelistirme ve duruma

gore kurallarda degisiklikler yapmanin 6nemini kavratmak

- Bagkalarinin varligimi da kabul ederek onlara karsi diiriist, hosgoriilii ve

saygili davranmayi gelistirmek

- Bireylere kendini gergeklestirme, giiclii ve zayif yonlerini taniyarak
siirlarii bilme, kendine giiven duyma ve davraniglarini kontrol edebilme 6zellikleri

kazandirmak

- Demokratik bir ortamda bagkalar1 ile yarisma, yenme ve yenilme gibi

durumlarla karsilastiginda duygularin1 kontrol etme becerisi kazandirmak
- Bos zamanlar degerlendirmek (Yalcin ve Kazak, 2019).

2.1.2 Sporun Onemi ve Faydalar:

2.1.2.1 Sporun Onemi



Toplumun birer pargasi olan bireyler arasindaki iligkilerin gelistirilmesinde spor
etkinlikleri hem sosyal hem de bireysel agidan oldukga etkili olmaktadir. Spor faaliyetleri
sadece bireylerin psikolojik ve fiziksel olarak giiclenmesi noktasinda yararlanilmakta
olan egitimi faaliyetler seklinde yorumlanmamaktadir. Bunlara ek olarak bireyler igin
sorumluluk bilincinin gelismesi, is birligi motivasyonunun arttiritlmasi ve belirli bir diizen
icerisinde sosyallesme siireclerinin gelismesi gibi etkileri de bulunmaktadir. Spor
aktiviteleri fiziksel kazanimlar cergevesinde degerlendirildiginde ise kas ve eklem
yapisinin gelisimine olduk¢a 6nemli katkilar sagladigi gériilmektedir. Oyle ki, spor
etkinlikleri esnasinda kaslar ve eklemler aktif bir sekilde kullanilmaktadir. Bu nedenle
spor faaliyetlerinin diizenli bir sekilde yapilmasi ile birlikte Onemli gelisimler
saglanmakta, spor yapan ve yapmayan bireyler arasinda viicut sekli ve gelisimi

noktasinda belirgin farklar ortaya ¢ikmaktadir (Slentz vd., 2004).

Spor; bireylerin bedenen ve ruhen gelismesini, gii¢lii bir iradeye sahip olmasini,
grup caligmalaria kolaylikla katilmasini ve 6z giiveninin olusmasini saglamanin yani
sira bireyin toplum {yeligini kazanmasi olan sosyallesmesinde de biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Bireylerin sosyallesmesine yardime1 olarak kisiliklerinin gelismesini saglar.
Milletce ihtiyag duyulan sevgi ve saygi baglarini kuvvetlendirir. Bireyleri kotii
aliskanliklardan uzak tutarak toplumun digina itilmis fertleri tekrar topluma kazandirir

(Yalgin ve Kazak, 2019).

Spor, ferdi ve sosyal fonksiyonlar ile genis bir alana hizmet etmekte, kisilerin ruhi,
zihni ve fiziki gelisimlerinin yani sira, sosyal ve ekonomik olarak kalkinmalarinin da
etkisi olan bir olgudur. Spor saglikli bir neslin gelistirilip, yetistirilmesi i¢in ana egitim

aracidir (Gezer, 2014).

2.1.2.2 Sporun Faydalar

Sporun Fiziksel ve Fizyolojik Faydalar:

Sporun bilinen en eski 6zelligi, insanlara sagladig1 fiziksel gelisim destegidir.
Insanoglu, tarih 6ncesi dénemlerden itibaren hayatta kalmak i¢in yaptig1 ilkel bedensel

faaliyetlerin tiimiinii kendisini gii¢lii tutma amacia yonelik olarak gerceklestirmistir.



Ancak insanlar, bedensel faaliyetlerin fiziksel ve biyolojik yararlarini yerlesik topluma
gecisle birlikte bos zamanlarin ortaya c¢ikmasindan sonra fark edebilmiglerdir. O
donemlerden giliniimiize kadar tiim diinyada her gecen giin sporun bir¢cok faydasi

kesfedilmis ve insanlar sportif faaliyetlere daha fazla yonelmistir.

Spor yapan kisilerde meydana gelen fizyolojik degisimlerden en &nemlileri

sunlardir:
- Organizma, daha enerjik bir hale gelir.
- Bedensel ve zihinsel yorgunluklara kars1 direng artar.
- Kilo alma onlenir, viicut yag orani diiger.
- Bedensel islerde ge¢ yorulma ve erken dinlenme saglanir.
- I¢ salg1 bezlerinin ¢aligsmast, diizenli hale gelir.
- Viicutta kilcal damar sayis1 artar.
- Kalp tizerinde olumlu etkiler olusur.

- Kalp voliimii ve kalbin pompaladig1 kan miktar artar, kalbi besleyen koroner

damarlar genisler.
- Kalp krizi gegirme riski azalir.
- Bireyler, daha enerjik bir yapiya sahip olur.

- Fizyolojik ve psikolojik yorgunluklara kars1 viicut direnci artar (Yalgin ve
Kazak, 2019).

Sporun Zihinsel Gelisime Faydalari

Spor egitimi, genel egitimin ayrilmaz bir parcasi olarak kabul edildigine gore,
zihinsel gelisime katkis1 kaginilmazdir. Becerilerin kazanilmasi otomatik degildir,
ogrenilir. Bu nedenle ferdin 6grenilmesini saglayan algilama, diistinme, mantik yiiriitme

gibi zihinsel eylemlere ihtiyaci vardir (Erkal, 1996).



Sinir sistemimizle bedenimiz arasinda inanilmaz derecede karmasik ve bir o kadar
da basit bir iligki vardir. Hareket ettigimizde, bedenimiz beynimize her saniyede binlerce
uyarim gonderir. Beyin bu uyarirlari toplar, organize eder, belirli bir biitiinliik igerisinde
siniflar. Daha sonra karar verir. Antrenman, sinir sistemimizin ve bedenimizin iizerine

alabilecegi bilgiyi uygun bir sekilde depolamamizi saglar (Cakmakgi, 2001).

Becerilerin 6grenilmesi; beyin ile adaleler arasinda bir koordinasyon kurulmasini,
zihinsel uyanikligi, hazirligi ve ¢abay gerektirir. Beceri kazanmak i¢in yalniz o beceriye
iliskin diistinmek yeterli olmaz. O beceriye iliskin kurallarin, tekniklerin, yontemlerin ve

terimlerin 6grenilmesi de gerekir (Yalgin ve Kazak, 2019).
Sporun Psikomotor Gelisime Faydalari

Psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olup, motor becerilerde
azalma ya da yeni bir becerinin kazanilmas: gibi tiim fiziksel degismelerle ilgilenir (Ozer,

1998).

Motor gelisim, diger gelisim alanlar ile etkilesim i¢indedir. Cocuklar motor
becerilerini ileri diizeye tasirken diger cocuklar ve yetiskinler ile iletisim halindedir. Bu

da ¢ocugun sosyal-duygusal gelisimini etkilemektedir (Boz, 2011).

Cocuklar planli hareket egitimi programlarina, fiziksel aktivitelere katilim
saglayarak motor gelisim alanda (koordinasyon, temel hareket becerileri, fiziksel
uygunluk, spor yapma aliskanligi beden farkindaligi vb ) kazanimlar elde eder (Boz,
2011).

Sporun Psikolojik Gelisime Faydalar:

Egzersiz, bireyin 0z saygisini gelistirmesine fayda saglamasinin yami sira
organizmanin fiziksel ve ruhsal yipraticilardan korunmasina da yardimci olmaktadir. Ote
yandan egzersiz, hayata daha mutlu bakmaya, 6z giivenin artmasina katki1 saglamaktadir.
Egzersiz ile bireyin agresif ve hiperaktif yapisinin sakinlesmesine yardimci olunabilir.
Ayrica egzersiz yapan insan hayata daha olumlu bakarken, diger insanlarla daha ¢abuk
arkadaslik kurabilir. Egzersiz, paylasma ve yardimlasma duygularinin gelismesine

yardimci olur (Zorba, 1999).
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Takim sporlariyla ilgilenen bireyler ile ferdi spor dallariyla ilgilenen bireylerin
psikolojik ve duygusal Ozellikleri, yaptiklar1 spor dalinin igerigine gore farkliliklar
gosterebilir. Takim sporlari; bireyin sosyallesme, insanlarla iyi iletisim kurma, birlikte
kazanma ve kaybetme, ekip calismasi yapma ve yardimlasma gibi Ozelliklerinin
gelismesine katki saglar. Bireysel sporlar ise bireyin irade gelisimi, kendini agma becerisi,
kendisiyle miicadele etme ve 6z gliven kazanma gibi 6zelliklerini gelistirir (Salar, Hekim

ve Tokgdz, 2012).
Beden Egitimi ve Sporun Sosyolojik Faydalar:

Spor, bir yasam bicimidir. Nitelikli insan giicline ulagmanin yolu, saglikli
olmaktan gecer. Insanin iradesini giiglendiren beden egitimi ve spor, ayn1 zamanda
insanin kendine giiven duymasinda ve kisiliginin olusmasinda da etkin bir rol oynar.

Insanlarin grup ¢alismasimi kolaylastirarak toplumsal dayanismayir saglar (Yalgin ve
Kazak, 2019).

Giintimiizde bash basina meslek haline gelmis ve tam giin katilim1 gerektiren spor
olgusu ve egitim siirecinin bir parcasi olan beden egitimi, ister istemez sosyal bir
etkilesimi ve gelisimi de beraberinde getirir. Ortak Ozellikler tasidigi varsayilarak
olusturulmus siif ortamindaki bireylerin egitim yagantilar1 sirasinda yardimlasma, giic
gosterme, kendini gorsel acidan begendirme arzular1 ve bunlarin diger bireylerde karsilik

bulmast sosyal bir gelisim saglamaktadir (Inal, 2003).

Beden egitimi ve spor kisilik ve karakter gelisimine de katkida bulunur. Giiglii baglar
kurabilme, takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve spor alanlarinda goriilen 6zelliklerdir. Bu
ozelliklerin kisilik gelisimine katkilar1 vardir. Takim arkadaglarina ve rakibe uyum toplumsal

uyumun saglanmasina etkili olur (Inal, 2003).
Beden Egitimi ve Sporun Duygusal ve Toplumsal Gelisime Faydalari

Duygusal ve toplumsal gelisim birbiriyle etkilesim halindedir. Bireyler ancak
duygusal gelisimlerini tam olarak tamamladiktan sonra topluma katkida bulunabilir. Bu
nedenle bireylerin 6nce kendilerine uyum saglamalari, bir baska deyisle kendilerini kabul

etmeleri, daha sonra gruba uyum saglamalari s6z konusudur (Tan, 2020).
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Bu yonde yapilan etkinlilere katilim gosteren kisi eylemler vasitasiyla hislerini
gosterme imkani kazanmis olur. Kisi kendinde var olan 6fke, siddet eylemi, ¢ekingenlik,
kiskanclik vb. duygularinda rahatlama elde eder, bunlar1 kendi kontrolii altina alip yon
verebilmeyi saglar. Spora ve oyun etkinliklerine katilmak insanlarin baski altindaki
duygusal enerjisinden kurtulmanin etkili bir yoludur. Cok cesitli faaliyetlere beden
egitimi programlarinda yer verilerek, bu faaliyetlerde basariya ulasabilmek icin gerekli
olan beceriler gelistirebilir. Bu sekilde her bireyin bireysel basar1 hazzin1 yasama imkani
artacaktir. Basar1 hazzin1 yagama bireylerin, beden egitimine yonelik bakis ag¢ilarinda
olumlu bir yonde davranis gerceklestirmelerinde pozitif anlamda katki saglayacaktir (

Aract, 2000).

Beden egitimi ve spor etkinlikleri, bireylere liderlik egitimi i¢in de imkanlar
saglar. Bunun yaninda bireylere iyi bir seyirci ve iyi bir yarigmact olabilme vasiflarini1 da

kazandirir (Yalgin ve Kazak, 2019).
Sporun Ekonomik Faydalar:

Sportif faaliyetlere katilan bireylerin ugrastiklar: spor daliyla ilgili arag gereg ve
malzemeye ihtiya¢ duymalar1 kaginilmazdir. Kullanilan bu malzemelerin iiretiminde
calisan tiim birimlerin ekonomik olarak kazan¢ elde etmeleri, sporun ekonomiye

sagladig1 faydanin acik bir gostergesidir.

Sportif organizasyonlara yarigmaci ya da izleyici olarak katilan kisiler, yapilan
organizasyonun yasadiklari yerden farkli merkezlerde gergeklestirilmesi durumunda hem
seyahat hem de konaklama ihtiyaglar i¢in turizm sektoriinden faydalanir. Dolayisiyla
sportif faaliyetler, i¢ ve dig turizmin hareketlenmesini saglar ve insanlar1 spora ve o
bolgeye katki saglayacak harcamalara sevk eder. Boylelikle yeni bir sanayi ve is ortami
olusturdugu icin spor, iilke ekonomisine de biiylik katkilar saglamis olur (Yal¢in ve

Kazak, 2019).

2.1.3 Spor Tiirleri

Spor, baslangicindan itibaren birgok farkli sekilde insanlar tarafindan icra

edilmistir. Sporun bu kadar ¢esitli olmasinin bir sonucu olarakta hem bireysel hem de
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takim sporlar1 olarak farkli branglara ayrilmasina neden olmustur. Asagida bireysel ve

takim sporlar1 hakkinda genel bilgiler verilmistir.

2.1.3.1 Bireysel Sporlar

Bireysel sporlar; tek kisilik miicadele iceren sporlardir. Bireysel sporlarin en
bilinenleri ise kisaca; atletizm, binicilik, boks, eskrim, giires, tenis, judo vb. seklinde ifade
edilebilmektedir. Bireysel sporlarda sporcu, rakibi ile direkt miicadele etmektedir ve
yogun dikkat, konsantrasyon gerektirmektedir. Bu sporlarda sorumluluk yalnizca
sporcuya aittir ve basar1 veya basarisizlik sporcunun bizzat kendisinin sergileyecegi
performansa baglidir. Bu durumda diger takim sporlari ile kiyaslandiginda bireysel olarak
spor yapan bireyler ¢cok daha yogun bir stres altinda olmaktadir. Spor bransinin mevcut
ozellikleri dogrultusunda bireyler karsi karsiya kaldiklari sorunlara yonelik kendileri
¢oziim gelistirmek durumunda kalmaktadir. Bu ise belirli bir zaman sonra yalnizlik
hissinin agir basmasina neden olabilmektedir. Spor faaliyetlerinde yasadiklar1 yalnizlik

hissi ¢ogu zaman gilindelik yasamda da karsilik bulmaktadir (Kat, 2009).

2.1.3.2 Takim Sporlar:

Bir spor dalinda karsilasmalara, yarismalara katilmak {izere, gegici veya kalici
olarak olusturulmus (basketbol, voleybol, hentbol, futbol, vb.) sporcular toplulugu ya da
ekibidir (Sahin, 2006)

En az iki ve lizerinde sporcudan olusan takimlar arasinda gergeklestirilen futbol,
basketbol, hentbol, voleybol, rugby, su topu vb. gibi miisabakalar takim sporlari
kapsaminda yer almaktadir. Takim sporlarinda sporcular, belirlenen ortak hedefe yonelik
olarak birlikte hareket etmekte ve diger takim sporcularina iistiinliik saglayabilmek adina
birlikte miicadele etmektedirler. Takimin hedefleri takimi meydana getiren iiyeler
tarafindan belirlenir, kararlar birlikte alinir ve kurulan iletisimle birlikte catigsmalar
Onlenir ve takim 1is birligi igerisinde calismaya devam eder. S6z konusu miicadele
esnasinda takimlarin stratejik planlamalarini hazirlamalari, 1yi bir hazirlhik yapmalar
gerekmektedir. Ayrici takimi olusturan bireylerin basarili olabilmek adina zihinsel ve
fiziksel acidan kendilerini hazirlamasi gerekmektedir. Bir takim sporunda basarili

olabilmek adina oyuncularin esit bir sekilde hedefe yonelik ¢alismasi gerekmektedir. Bu
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dogrultuda takim sporcularinin sabirli  bir sekilde calismalarini  siirdiirmesi
gerekmektedir. Zira, istenilen hedefleri elde etmek igin belirli bir zamana ihtiyag
duyulmaktadir (Kabamba ve Bailey, 2011).

Bir takimi1 birden ¢ok sporcu bir araya gelerek olusturmaktadir. Bu durumda
sporcularin tamaminin taktik ve strateji bilinci ile hareket etmesi gerekmektedir. Oyle ki,
miicadelenin tamamlanmasi ile birlikte ortaya ¢ikan basari ya da basarisizlik dogrudan
takimin birlikte verdigi miicadeleye bagli olmaktadir. Bu durum sporcularin iizerinden
bireysel bir psikolojik baskinin olusmasini engellemektedir. Ekip halinde hareket
edebilmenin kosullarinin basinda bireylerin takim arkadaslarini iyi tanimasi, hangi
pozisyonda ne yapilmasi gerektigini bilmesi ve becerilerinin farkinda olmasi yer
almaktadir. Takim igerisinde sorumluluk gibi basarilar ya da bagarisizliklar da oyuncular

arasinda paylasilmaktadir (Kat, 2009).

2.2 Beslenme

2.2.1 Besin ve Beslenme

Beslenme; metabolizmanin optimum sekilde c¢aligmasi i¢in ihtiyaci olan besin
Ogelerinin tiiketilmesi, sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir. Beslenme; biiylime,
gelisme ve yasamin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesi igin besinlerin tiiketilmesidir.
Beslenme insan gereksinimlerinin temelinde yer almaktadir. Beslenme higbir zaman
karnin doyurulmasi anlamina gelmemektedir. Bu nedenle, beslenme ve diyetin hem
tilketilen miktar hem de sagladigi enerji agisindan, metabolizmanin gereksinimlerini
karsilayabilmelidir. Bir bireyin metabolizmanin devamlilig1 i¢in tiiketmesi gereken besin
ogeleri proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler, mineraller ve sudur. Gereken
enerjinin saglanmasi i¢in ise besin enerji kaynaklari; enerji veren besin dgeleri olarak
adlandirilan karbonhidratlar, protein ve yaglardir. Saglikli bir beslenme i¢in, alinan
enerjinin %10-12’sinin proteinlerden, %55-60’1nin karbonhidratlardan, %25-30’unun

yaglardan saglanmasi gerekmektedir ( Mor, 2020).

Beslenme kavraminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in besin kavraminin da ele
alinmas1 gerekmektedir. Metabolizmamiz yapmasi gereken islevleri tiiketilen besinlerle
ve onlarin i¢eriginde bulunan besin 6geleri ile yerine getirmektedir. Her besin dgesinin

farkli bir gorevi vardir ve bunun i¢in yeterli, dengeli ve diizenli beslenmeliyiz. Viicuda
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alian besinler sindirim sisteminde sindirildikten sonra 6gelere ayrilirlar ve metabolizma
icin gerekli yerlerde kullanilirlar. Besinlerin bilesiminde degisik miktarlarda besin dgesi
olarak nitelendirilen kimyasal molekiiller bulunur. Beslenme iizerine yapilan
arastirmalar, insanin biiylime, gelisme ve saglikli olarak yasamini siirdiirmesi i¢in 50’den
fazla tiirde besin Ogesine ihtiya¢ duydugunu gostermektedir. Tiiketilen gidalar viicut
hiicrelerinin yeniden yapilanmasi ve yenilenmesi i¢in ihtiya¢ duyulan besin maddelerini
igcerir. Bu besin maddeleri; viicudun biiylimesi, gelismesi, korunmasi, dokularin tamiri,

organlarin onarimi ve ayrica enerji ihtiyacinin saglanmasinda gorev alirlar.

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Internetional Olympic Committee, IOC ise
besini; saghigin ve viicut fonksiyonlarinin korunmasi ve yasamin ve biiylimenin
stirdlirebilmesi icin tiiketilen gida maddeleri olarak tanimlamaktadir. Besin Ogeleri ise
yiyeceklerde bulunarak organizmaninenerji ihtiyacinin karsilanmasinda, biiylimenin
desteklenmesinde, viicut dokularinin onariminda goérev alan ve yasamsal faaliyetlerin

devam ettirilmesi i¢in hayati 6neme sahip organik ve inorganik maddelerdir (Akca,

2020).

Organizmanin yasamini ve fonksiyonlarini siirdiirebilmesine olanak saglayacak
sekilde viicut i¢in gerekli enerjinin (enerji veren besin 6geleri olan karbonhidrat, protein

ve yaglar) saglandigi bir beslenme yeterli beslenme olarak tanimlanir ( Akca, 2020).

Dengeli beslenmede ise tanim sadece organizmanin faaliyetlerini devam
ettirmesine yetecek oranda degil ayni zmanda tiim besin gereksinimlerinin kisinin
ithtiyaclarma en uygun ve saglik durumunu koruyacak sekilde karsilanmasini da igerir

(Akga, 2020).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ise yetersiz beslenme ve malnutrisyonu; biiyiime,
yasamin siirdiiriilmesi ve 6zgiin islevler i¢in viicudun gereksinimi olan enerji ve besin
Ogeleri arasinda hiicresel bir dengesizlik durumu olarak tanimlamaktadir. Yetersiz
beslenme durumunda, canlilik ve fizyolojik fonksiyonlarin devami i¢in viicudun ihtiyaci
olan enerji ve besin 6geleri yeterli miktarlarda alinmamakta, dokular gelisememektedir.
Ayrica fiziksel gelismeyle birlikte serebral gelisim ve buna bagli olarak zeka da olumsuz
etkilenmektedir (WHO-Malnutrition. 2018. Erisim: https://www.who.int/news-
room/factsheets/detail/ malnutrition Erisim tarihi: 06.11.2018.)



15

2.2.2 Saghkh Beslenme ilkeleri

Saglikli beslenme ilkelerinin basinda, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi
gelmektedir. Saglikli besinlerin tiiketilmesi, yeterli fiziksel aktivite yapilmasi ve saglik
sorunlarina yol agacak aligkanliklarin birakilmasi, sagligin korunmasi adina son derece
onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmesi , viicut saghigina biiyiik
katkilar vermektedir. Biitiin ihtiyag duyulan maddelerden yeteri kadar alinmasi,
besinlerin mevsiminde tiiketilmesine 6zen gosterilmesi, viicuda girecek maddelerin
saglikli olmasinda biiyilk 6nem tasimaktadir. Ayrica g¢evresel faktorler arasindaki
olumsuzluklarin azaltilmasi ve Onleyici saglik hizmetlerine 6nem verilmesi, saglikli
beslenmeye katki saglayarak yasam kalitesinin artirilmasinda fayda saglamaktadir (

Strain, 1999).

Saglikli beslenme ve saglikli yasam bi¢iminin gelistirilmesi toplum i¢in biiyilik
onem tasimaktadir. Iyi bir yasam kalitesine ulasmak ve ekonomik gelisim icin bireysel
anlamda saglikli beslenme tarzinin bir yagsam bi¢imi haline getirilmesi ve saglik bilincinin
arttirllmas1 gerekmektedir. Saghigin temeli yeterli ve dengeli bir beslenme olarak
degerlendirilmektedir. Bu anlamda bireylerin sagliginin korunmasi, iyilestirilmesi ve

gelistirilmesi amag olmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2015).

Tiirkiye’de yapilan beslenme ve saglik arastirmalarinin sonuglarina gore birgok
beslenme ve saglik sorununun goriildiigli bilinmektedir. Akut veya kronik beslenme
yetersizligi (kisa boyluluk, diistik kiloluluk, zayiflik), vitamin ve mineral yetersizlikleri
(iyot, demir, kalsiyum, ¢inko, folat, D vitamini, B12 vitamini vd.), sismanlik ve
beslenmeye bagli BOH (kardiyovaskiiler hastaliklar, tip I diyabet, bazi kanser tiirleri vd.)
siklikla goriilmektedir. Bireylerin saglik bilincinin yetersiz olusu, yeterli besin
kaynaklarina sahip bir iilkede bile uzun vadede ekonomik ve sosyal yonden olumsuz

sonuglara neden olabilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2015).
2.2.3 Sporcu Beslenmesi ve Onemi
Sporcu beslenmesi, antrenman veya miisabaka dncesi ve sonrasinda sporcunun

ihtiyac1 olan besin maddelerini, yeterli ve dengeli diizeyde uygun miktarlarda

tilketmesidir (Pehlivan, 2005).
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Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyasi ve egzersiz fizyolojisi gibi alanlarinda
bilgileriyle destekledigi 6nemli bir ¢alisma alani haline gelmistir. Bu alan saglikli bir
yasamin devam ettirilmesi, antrenman ve beslenme programu iliskisi, egzersiz sonrasi
hizli toparlanma ve miisabaka performansini optimum seviyeye ¢ikarmaya yonelik
beslenme ve spor iliskisini ileri seviyeye tasimaya yonelik ¢alismalari kapsamaktadir (

Mor, 2020).

Gegmiste de “Ozel yiyecekler” ve “beslenme stratejileri” sporcular tarafindan
denenmistir. Yunanli olimpik sporcular performanslarini artirmak igin, 6zel bir mantar
(300 y11 6nce) yemisler. 1800’ lii yillarda Hollandali yiiziiciiler, yaris dncesi kafein,
Belgikali yiiziiciiler ise, etere batirilmis kesme seker tiiketmislerdir. Spor beslenmesi
konusundaki laboratuvar c¢alismalari, 1960’1 yillarda Ball State Universitesinden, Dr.
David Costill bagkanliginda baslamistir. Beslenmenin performansa etkisi, kas biyopsileri

ve mide bosalma siireleri ilgili calismalar yapilmistir (Ersoy, 2011).

Saglikli gidalarla, dogru bir sekilde diizenlenmis bir beslenme plani olmadan hem
sporsal verim hem de sagligin korunup gelistirilmesi miimkiin olmayacaktir. Sporcularin
kendilerinin, antrendrlerinin ve ailelerinin sporcu beslenmesi uygulamalariyla ilgili
bilgilendirilmesi spor kariyerlerinin baslangi¢ donemlerinden itibaren saglanmalidir.
Sporcular sporcu olmayanlara kiyasla daha fazla yiiksek enerji harcamasina sahiptir.
Sporcu beslenmesinin planlanmasinda antremanlarda harcanan enerjinin yerine

konulmasina dikkat edilmelidir (Akga, 2020).

Sporcunun yasam tarzi ve organizma lizerine biiyiik yiikler bindiren fizyolojik
yiiklenmeler igeren antrenman programlari giinliik enerji gereksinimini siradan bir insana
gore cok yiiksek miktarlara ¢ikarmaktadir. Tiim bu faktorler g6z Oniine alindiginda
beslenmenin planlanmasinda sporcunun ve spor daliin 6zelliklerine uygun bir sporcu

beslenmesi uygulamasi 6nem tasimaktadir.

Sporcu beslenmesinde Oncelik sagligin korunmasidir. Sporcu saglikli oldugu
slirece antrenmana adaptasyonu artacak, antrenmana verdigi cevap toparlanmasi daha iyi
olacak, antrenman sirasindaki fizyolojik ve biligsel performansi daha yiiksek olacak,
dogru beslenme ile asir1 yiiklenmenin getirecegi bagisiklik sistemi baskilanmalarinin

Oniine gecilerek antrenman yili igerisinde gegirecegi hastalik giinleri ve sakatlanma riski
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azalacak, dolayisiyla aktif olarak katilacagi antrenman sayis1 daha fazla olabilecektir.
Sporcunun kamp, yarisma veya mag i¢in yapacagi sehir veya lilke disi1 seyahatlar
esnasinda maruz kalabilecegi (nem, sicaklik, yiikselti vb.) uyum saglamasinin

kolaylagsmasinda da dogru beslenme 6nem arz etmektedir (Akga, 2020).

2.3 TEMEL BESIN OGELERI
2.3.1 KARBONHIDRATLAR

2.3.1.1 Karbonhidratlarin Ozellikleri

Karbonhidratlar (CHO); karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) elementlerinden
olusmus organik bilesiklerdir. Bitki ve hayvan dokularinda yaygin olarak bulunurlar

(Acar, 2008).

Karbonhidratlar gidalarimizda en ¢ok bulunan besin 6gesidir. Normal beslenme
diizenindeki yetiskinlerde giinliik enerjinin %50-60’1 karbonhidratlardan saglanmaktadir.
Karbonhidratlar dogada en ¢ok bulunan organik molekiillerden biridir. Bir¢ok
fonksiyonun yani sira insan metabolizmasindaki en 6nemli gorevleri enerji saglamalari
ve depolanabilmeleridir. Bazi istisnalar disinda tamami bitkisel kaynaklidir. Fruktoz,
glikoz, sakkaroz, nisasta ve seliiloz (bitkisel lif) giinliik yasam i¢in 6nemli olan
karbonhidratlardir. Bircok karbonhidratin yapi tasi genelde glikozdur. Karbonhidratlar,
sindirimi kolay besinlerdir. Viicut tarafindan tiiketilen karbonhidratlar, 6rnek olarak
sakkaroz, nisasta gibi maddeler cesitli enzim ve asitlerle monosakkaritlere (glikoz,
maltoz) par¢alanmaktadirlar. Daha sonra karacigerde glikojen halinde depo edilmekte ve
gerektiginde de insiilin ve olagan {istii durumlarda adrenalin hormonu yardimiyla kana
sevk edilerek enerji ihtiyacini karsilamaktadirlar. Normal sartlarda kaslarda 350-400
gram (g), karacigerde ise 50-100 g aras1 glikojen bulunmaktadir. insan viicudu sinirl
miktarlarda glikojeni depo edebilir ve ihtiyacindan fazlasi viicutta yag olarak depo edilir.
Optimal bir beslenmede enerjinin en az %350’si karbonhidratlardan saglanmalidir.

Karbonhidratlarin 1 grami 4 kalori vermektedir ( Mor, 2020).
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Karbonhidratlar yasamsal faaliyetlerin devami igin hayati Oneme sahiptir.
Viicudun temel enerji kaynagi olmasinin yani sira kan dolasiminin diizenlenmesinde, kas
ve karaciger dokularinin organizasyonunda, hiicre islevlerinin saglanmasinda, viicutta
sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda 6nemli gorevler alir. Karbonhidrat igerigi
zengin olan tahillarda bolca bulunan diyet lifleri sindirim sisteminin verimini artirmakla
beraber kalp ve damar saglig1 i¢in yeterli miktarda alinmasi 6nem arz etmektedir (Akga,
2020).

2.3.1.2 Karbonhidratlarin Cesitleri

Karbonhidratlar iki temel grupta incelenmektedir:

Bunlar basit karbonhidratlar (sekerler) ve bilesik ya da kompleks
karbonhidratlardir.

Basit karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar hidrolizle daha kiiciik parcalara ayrilmayan molekiillerdir.
Basit karbonhidratlar en kiigiik birimdir, pargalanmalarina gerek olmadan sindirime

girerler. Hizli sindirilip hizli enerji verirler ve kan sekerini ¢ok hizli ytikseltirler.
Monosakkaritler (glikoz, fruktoz, galaktoz)
Disakkaritler ( sakkaroz, laktoz, maltoz) ( Mor, 2020).

Kompleks karbonhidratlar (polisakkaritler)

Kompleks karbonhidratlar basit karbonhidratlarin birleserek olusturduklar1 polimerlerdir.
Kompleks karbonhidratlar sindirilmeden o6nce Oncelikle basit karbonhidratlara
ayrilmalidirlar. Yavas sindirilip yavas enerji verirler ve kan sekerini daha yavas

yiikseltirler.
Nisasta (bitkilerde depo edilmis karbonhidrat)
Glikojen (kas ve karacigerde depo edilmis karbonhidrat)

Selil6z ( posa) (Mor, 2020).
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Sporcularin beslenmesinde kompleks karbonhidratlara siklikla yer verilmelidir.
Giinlik karbonhidrat aliminin % 80-85’lik kismini kompleks karbonhidratlar
olusturmalidir (Akga, 2020).

A) Basit Karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar; monosakkaritler, disakkaritler, oligosakkaritler ve

polisakkaritler olmak iizere dort gruba ayrilir.
1) Monosakkaritler

6 karbonlu basit sekerlere verilen isimdir. 3 grupta incelenmektedir:

. Glikoz, serbest olarak kanda bulunur ve direkt olarak enerji olarak
kullanilabilmektedir. Glikojen olarak karacigerde ve kaslarda depo edilebilir.

. Fruktoz, meyve sekeridir ve meyve ile birlikte ayrica balda bulunmaktadar.
Karacigerde glikoza doniistiiriiliir.

. Galaktoz, dogal olarak ¢ok az serbest halde bulunmaktadir. Siitten elde
edilen sekerdir. Enerji igin glikoza doniistiirtiliir (Mor, 2020).

Besin kaynag1 bakimindan gerekli olan monosakkaritlerin en énemlisi glikoz,

fruktoz (leviiloz) ve galaktozdur. Bunlar sindirilmeden kana karisir ( Strain, 1999).
Monosakkaritlerin Genel Ozellikleri
1. Karbonhidratlarin en basididir.
2. Kullanilmaya hazir enerji kaynagidir.
3. Genel formiilii CnH2nOn'dir.
4. Cogu tatlidir ve suda eriyebilir.
5. Hiicre zarindan gecer.
6. Hidrolize ugramaz.

7. Kan ve doku s1visinda bulunur.
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8. Karbonhidratlarin yap: tasidir.

9. Fotosentezin ilk iiriiniidiir.

10. Hiicrede depolanmaz.

11. Riboz ve deoksiriboz niikleik asitlerin yapisina katilir.
12. Protein ve yaglarla bilesik olusturabilir.

13. Yapisinda glikozit bagi bulunmaz.

14. Benedikt ¢ozeltisiyle 1sitilirsa kiremit kirmizisi rengini alir (Yalgin, Demirdag

ve Kazak, 2019).
2) Disakkaritler

Iki basit sekerden meydana gelirler. 3 grupta incelenmektedirler:

" Sakkaroz, glikoz ve friikktozun birlesmesinden meydana gelmekte ve seker
kamisi, seker pancar gibi besinlerde bulunmaktadirlar.

] Laktoz, glikoz ve galaktozun birlesmesinden olusmakta ve siit sekerinde
bulunmaktadirlar.

. Maltoz, glikozlarin birlesmesi ile meydana gelmektedirler.

DisakKkaritlerin Genel Ozellikleri

—_—

. Yapilarinda glikozit bag vardir.
2. Kanda bulunmaz.

3. Hiicre zarindan gegemez.

4. Sindirim enzimlerinden etkilenir.

5. Bitkilerde siikroz, memelilerde laktoz olarak depolanabilir.

(o3}

. Suda kolayca erir.

7. Tathdir.

oo

. Beyaz renklidir.
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9. Kuru sicaklikta karbon agiga ¢ikarir ve rengi kahverengiye doniisiir.
10. Kristallesme 6zelligi vardir (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).
3. Oligosakkaritler

Birbirine bagli 3-10 aras1 monosakkaritten olusan kisa zincirlerdir. Onemli

oligosakkaritler; maltodekstrin, misir surubu ve yiiksek fruktoz igeren misir surubudur.

Maltodekstrin: Uzun nisasta birimlerinin daha kii¢iik gruplara ayrilmasiyla
olusan glikoz polimerleridir. Genellikle karbonhidrat igerigi yiiksek igeceklerde ve
islenmis gidalarda bulunmaktadir. Maltoz gibi maltodekstrinler hizlica glikoz sekline

indirgenir ve emilir. (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

Misir Surubu: Misir nisastasinin enzimatik hidrolizi yoluyla kisa zincirli glikoz
polimerleri ve glikozdan olusan tath bir suruptur. Maltodekstrinler gibi misir surubu da

hizlica indirgenir ve glikoz olarak emilir (Akca, 2020).

Yiiksek Fruktoz iceren Misir Surubu: icerdigi karbonhidratlarin %45-55’i enzimatik
olarak basit glikoz ve fruktoza hidrolize olan ¢ok tath bir suruptur. Bu surup, geleneksel misir
surubundan daha az yogun ve diger suruplardan iki kat daha fazla mono ve disakkarit
konsantrasyonuna sahiptir. Tatlandirilmigs gida olarak bilinen iirlinlerde en sik kullanilan

tatlandiricidir (Akca, 2020).
4.Polisakkaritler
3 veya daha fazla sekerin birlesmesi ile meydana gelmektedirler:

- Nisasta, bitkilerde depo halde bulunan bir karbonhidrattir ve
bitkilerin enerji deposudur. Glikoza donustiirtilerek
kullanilmaktadirlar.

- Glikojen, insan viicudundaki karbonhidratin depo edilmis seklidir.
Kas ve karacigerde depo halde bulunur ve gerektiginde hemen
kullanima hazir yedek enerjidir.

- Selliiloz, bitkisel formda ve yiyeceklerin sindirilemeyen kisimlaridir.
Bagirsaklarin saglikli bir sekilde calismasi i¢in alinmasi gereken

yiyeceklerdir.
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Polisakkaritlerin Genel Ozellikleri

1. Hiicre zarindan gegemez.

N

. Bitki ve hayvanlarda sentezlenebilir.

[98)

. Birden fazla glikozun birlesmesinden olusur.
4. Sindirim enzimleriyle hidrolize ugrar.
5. Sindirimi sirasinda glikoz sayisinin bir eksigi kadar su harcanir.

6. Kanda bulunmaz.

~

. Hayvanlarda ve bakterilerde glikojen, bitkilerde nisasta olarak depolanir.
8. Seliiloz, bitkilerde ¢eper maddesi olarak kullanilir.

9. Seliiloz, baz1 tek hiicreliler hari¢ diger canlilar tarafindan sindirilemez (Yalgin,

Demirdag ve Kazak, 2019).

B) Bilesik Karbonhidratlar

Bilesik karbonhidratlar, birgok basit karbonhidrat bilesiginden olusur ve viicut

tarafindan sentezlenir.

Bilesik karbonhidratlar ekmek, pasta, kek, piring, makarna, bulgur, irmik, sehriye,
musir, tarhana gibi tahil tirtinleri; bezelye, mercimek, fasulye, barbunya, bakla, nohut gibi
bakla ve bakliyat iirlinleri; patates gibi kokli bitkiler; tuzsuz yer fistigi, badem, kestane
gibi kuruyemisler; kus tiziimii, kuru tiztim, kuru kayisi, kuru erik gibi kuru meyveler;

Elma, armut, muz, portakal, iiziim gibi meyvelerden olusur (Ersoy, 1996)
Bilesik Karbonhidratlarin Tercih Edilme Nedenleri
- Kan sekerini diisiirmez.
- Basit sekerlere gore kas glikojen depolarini daha fazla artirir.

- Protein, vitamin ve mineral agisindan zengindir.
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- Yeterince posa igerir.

- Dogal olarak metabolizmay1 uyarir.

- Az kalori igermesine ragmen tokluk hissi uyandirir.

- Daha sagliklidir (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.1.3 Karbonhidrat Metabolizmas1 ve Egzersiz Performansi iliskisi

Kas glikojen depolar1 maksimal oksijen tiiketiminin %65-80’1 siddetinde yapilan
antrenmanlarda 90. dakikadan itibaren bosalacaktir. Benzer sekilde 90’ar saniyelik
yiiksek siddetli (maksimal oksijen tiiketiminin %90-130’u) intervaller seklinde yapilacak
20-30 dakikalik bir antrenmanda da glikojen depolar tiikenecektir. Depolarin bosalma
zamanini etkileyen faktorlerden biri de antrenman baslangicindaki doluluk durumlaridir.
Antrenman Oncesi biiylik 6giin bireyler arasi farkliliklar géstermesine karsin yaklasik
antrenmanin 3 saat 6ncesinde tiiketilmeli ve yiiksek oranda diisiik-orta glisemik indekse
sahip kat1 karbonhidratlar1 igermelidir (%60-65, 3-5 gram/kilogram). Antrenman 6ncesi
biiyiik 6giin sindirim rahatsizliklarina yol agma riskinin azaltilmasi agisindan diisiik yagl
ve diisiik posali olarak planlanmalidir. Yemek sonrasi antrenmana kadar gecen siirede
kan sekerini diizenlemek icin bir miktar karaciger glikojeni kullanilacagindan bunun da
yerine konmast i¢in sivi-jel formda 1-2 gram/kilogram karbonhidrat yirmiger dakikalik
araliklarla tliketilmelidir. Antrenmandan 1 saat Oncesinden baslayarak kati gida

tilketiminden kaginmak yerinde olacaktir (Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

Antrenman sirasinda viicut sivi ve elektrolit dengesindeki bozulmalar ve glikojen
depolariin bosalmasi performanst olumsuz etkileyen faktorlerdendir. Bu bakimdan
antrenman sirasinda karbonhidrat tiiketimi glikojen depolarinin bosalma siiresini
geciktirerek yorgunluga ulasilan siireyi uzatacak, daha ytliksek hareket kalitesi ve hizinda
daha uzun siire antrenman yapilabilmesine olanak saglayacaktir. Kan glikozunun da
dengesinin korunmasi ile birlikte dikkat ve konsantrasyonun korunmasina da yardimci
olacaktir. Bunun i¢in %6-8 oraninda karbonhidrat igeren sporcu iceceklerinden her 15
dakikada bir 200 ml civarinda (karbonhidrat miktar1 olarak saat bagina 0,7 gram/kilogram
veya saat basma 60 gram), bir miktar soguk su ile birlikte tiiketilmelidir. Asir1 sicak

havalarda (30 derece Tlizeri) ve nemli ortamlarda yapilan antrenmanlarda veya
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antrenmanin siiresi 3 saate yaklasiyorsa gereken karbonhidrat miktar1 %50 artacaktir (saat
basina 90 gram, 15- 20’ser dakikalik araliklarla) ve buna gore tiiketim diizenlenmelidir

(Akga, 2020)

Antrenman sonrast beslenmede de yiiksek karbonhidratli diyet devam
ettirilmelidir. Dogru bir beslenme ile en az 24-48 saatlik bir siirede yeniden dolabilen
glikojen depolari, diisiik karbonhidrath ve diisiik enerjili bir diyetle ise ancak 72 saatte
yeniden tamamen doygunluga ulasir. Antrenman sonrasit glikojen depolarinin
toparlanmasinda yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlar metabolik olarak daha
avantajli oldugundan giin i¢indeki toplam karbonhidrat alimi igerisindeki tiiketilmesi
gereken 9%10-15’1ik basit karbonhidrati (basit karbonhidratlar ¢ogunlukla yiiksek
glisemik indekslidirler) antrenmandan sonraki ilk 6 saat icerisinde tiikketmek dogru bir
uygulama olacaktir. Ozellikle de antrenmandan sonraki ilk 2 saat glikojen yeniden
dolumu i¢in kritiktir. Bundan dolay1 en ideal uygulamada antrenman biter bitmez en kisa
sirede 1,5 gram/kilogram yiiksek glisemik indeksli karbonhidrat (ve yaninda
karbonhidratin 3’te biri oraninda protein) tiiketimi ve sonraki 5 saat siiresince 45-60
dakikalik araliklarla 1,2 gram/kilogram karbonhidrat tiiketiminin (yine uygun oranda

proteinle birlikte) saglanmasidir (Yalg¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

Hedef antrenman veya yarigmalar dncesinde viicut glikojen depolarinin artirilmasi
amaciyla yapilan karbonhidrat yiikleme yontemlerinden geg¢miste kullanilan klasik
yontemde yogun antrenmanla birlikte karbonhidrat tliketimindeki ani ve cok fazla
diisiislerin metabolizmay1 fizyolojik ve psikolojik anlamda zorlayarak performans
bozulmalarina yol agtigi goriildiikten sonra bir takim diizenlemeler yapilmistir.
Gilinlimiizde 6nerilen modern karbonhidrat yiikleme yonteminde yarismadan 5-7 giin
oncesinden baglayarak karbonhidrat tiiketimi 10-12 gram/kilogram seviyelerine
cikarilirken, antrenman yogunlugu her gecen gilin asamali olarak azaltilmaktadir.
Yiikleme islemi sirasinda glikojenin grami basina 3 gram su da viicutta tutulacagindan
ozellikle siklet sporcusu vb. sporcu gruplarinda bu uygulamalar daha kontrollii ve dikkatli
yapilmali, gerektiginde kilogram basina karbonhidrat miktar1 bir miktar diisiirtilmelidir

(Akga, 2020).
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2.3.2 YAGLAR

Biinyesinde degisik kimyasal yapida organik 6geler bulunduran, suda erimeyen,
eter, benzin, kloroform gibi ¢oziiciilerde eriyen organik bilesiklere yag denilmektedir.
Yaglar; insan, hayvan ve bitki enerji deposudur. Insan ve hayvan dokularinda yag orani,
yasa cinsiyete, zayiflik sismanlik durumuna ve dokunun tiirline gore degisiklik
gostermektedir. Bitkilerde ise susam, zeytin, aycicegi, misir, pamuk gibi bitkilerde yogun
olarak bulunmaktadirlar. Yaglar en ekonomik enerji kaynagidir. Yaglar ayn1 miktardaki
karbonhidrat ve proteinlerin iki mislinden fazla kalori vermektedirler. Yaglar viicudun
enerji deposudur. ihtiyactan fazla alinan kalori viicutta yag olarak depo edilmekte ve az
tiketildigi zamanlarda ise ihtiyact karsilamak icin metabolizma tarafindan
kullanilmaktadirlar ( Mor, 2020).

Yaglar da karbonhidratlar gibi karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan
olusmaktadir. Ama bu atomlarin birbirine orani, karbonhidratlardan farklilik
gostermektedir. Yaglarda hidrojen atomu orani yiiksektir. Bu yiiksek seviye, yaglar1 daha
konsantre ve yogun enerji kaynaklart durumuna getirmektedir. Karbonhidratlarin 1 grami
4 kalori saglarken, yaglarin 1 grami1 9 kalori saglamaktadir. Yag halinde enerji daha yogun
bir sekilde depolandigindan, organizmanin enerji deposu yag olarak belirlenmistir.
Karbonhidratlarin {istiinliigli ise ¢cabuk kullanilabilmeleri ve temiz (yanmasi sonucunda
cok fazla atik madde veya yan iiriin ¢ikarmamasi) bir enerji yakiti olmalardir. Yaglar
suda erimedikleri i¢in kanda ancak proteinlere baglanarak dolasima katilabilmektedirler
(Mor, 2020).

Enerji temin etmenin yani sira, yaglarin metabolizma c¢alismasinda daha baska
islevleri de bulunmaktadir. Yaglarin bilesiminde yer alan ve viicut tarafindan
yapilamayan baz1 yag asitleri biiylime, kalp ve cilt saglig1 i¢in gerekmektedir. Bu yag
asitleri viicudun diizenli ¢aligmasi i¢in gerekli hormonlarin yapimi ve viicuttaki hormonal
dengenin saglanmasi ic¢in gereklidirler. Yaglara, yagda eriyen vitaminlerin viicuda
alinabilmesi i¢in de ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica yaglar, organlarin etrafin1 kapatarak
viicudun dis etkilerden ve olusabilecek darbelerden zarar gdérmesini engeller ve
metabolizmada 1s1 kaybini Onleyerek 1s1 olusumu ve kaybi arasindaki dengeyi
kurmaktadirlar. Yaglar, besinlerimizden elde edilislerine gore ve kimyasal yapilarina

gore siniflandirilmaktadirlar.
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Besinlerimizden elde edilislerine gore:

. Hayvansal kaynakl olanlar: Kara hayvanlarindan; i¢ kuyruk ve tereyag,
deniz hayvanlarindan; balik yagi ile elde edilmektedir.

Bitkisel kaynakl olanlar: Yaglh tohumlardan; aycicegi, soya, susam, yagl
meyvelerden; zeytin, badem, ceviz, Hindistan cevizi vb. ile elde edilmektedir ( Mor,
2020).

Kimyasal yapilarina gore:

. Doymus Yaglar: Viicut tarafindan iretildikleri i¢in elzem olarak
nitelendirilmezler. Ozellikle hayvansal kdkenli yaglar olup, tereyagi, kuyruk ve i¢ yag
ile margarinler bu sinifta yer alirlar. Margarinler; doymamis yag asitlerinin ¢ift baglarinin
hidrojenle doyurulmasi ile elde edilmekte ve az sayida elzem yag asidi icermektedirler.
Margarinler, diisiik 1s1da kat1 haldedirler ¢ok tiiketilmesi tavsiye edilmemektedirler.

Ll Doymamis Yaglar:

1.  Coklu Doymams Yaglar: Omega 3 (alfa-linoleik asit) yesil yaprakli
sebzeler ve yagli baliklar, sert kabuklu yemisler ve Omega 6 (lineloik asit) aycicek, musir,
tahil {iriinlerinden elde ettigimiz yag asitleri bu grupta yer almaktadirlar. Insan
metabolizmasi tarafindan tretilmedikleri i¢in disaridan alinmalart zorunludur. Bu yag
asitlerine elzem yag asitleri denilmektedir ( Mor, 2020).

2.  Tekli Doymams Yaglar: Zeytinyagindan (Oleik asit) elde edilmektedir.

Simif Besinler

Yiizde
Doymus Tereyagi, igyag vb.
Yaglar hayvansal yaglar 10
Coklu Aycicek yagi, misirozii
Doymamis Yaglar yagi, balik yagi, vb. 10
Tekli Zeytinyag1, kanola yagi,
Doymamis Yaglar findik yagi 10

2.3.2.1 Yaglarin Ozellikleri

Yaglar; suda erimez ancak benzin, eter, alkol gibi ¢6ziiciilerle ¢oziiniir. Sudan

daha diisiik 6zgiil agirliga sahiptir. Is1, 151k, nem ve metal iyonlariyla ¢abuk bozulur. Yag
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asitleri; bazlarla birleserek tuz olusturur, buna sabunlagma olay1 denir. Sivi yaglar,

hidrojenle doyurularak katilastirilir. Margarinler bu sekilde elde edilmektedir.
1. Besin olarak kullanilir.
2. Viicudun yapisina katilir.
3. Hiicrenin yapisini olusturur.
4. Karbonhidratlardan sonraki en 6nemli enerji kaynagidir.

5. Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynaginin %70’ini saglayan oncelikli

enerji kaynagidir.

6. Midede uzun siire kaldig1 i¢in diger besin 6gelerine nazaran daha ¢ok tokluk

hissi verir.
7. En ¢ok enerji veren besin igerigidir.
8. Deri altinda depolanan yaglar, viicut 1s1sin1 korur.
9. Organlara destek olup onlar1 darbelere kars1 korur.
10. Vitaminlerin bir boliimiiniin viicuda alinmasini saglar.
11. Molekiilleri biiyiik oldugu i¢in sindirilmeden kana veya hiicrelere giremez.
12. Uzun siire a¢ kalindiginda enerji yaglardan saglanir.

13. Viicuda fazla alinan yaglar, deri altinda ve i¢ organlarin etrafinda depolanir

(Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.2.2 Yaglarin Gorevleri

- Biiylimeye ve onarima yardimci olur.

- Insan viicudunda yapilamayan ve viicut igin gerekli esansiyel yag asidi olan

linoleik asidin viicuda alinmasini saglar.

- Ozellikle esansiyel yag asitleri; beyin, goz ve cilt saghgi ile bebek gelisimi i¢in

gereklidir.
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- Viicudun diizenli c¢alismasinda etkili olan bazi hormonlarin {iretiminde

gorevlidir.
- Organlarin ¢evresinde bulunan yaglar, organlar1 dis etkilere kars1 korur.
- Hiicre membranlarinin ve sinir liferinin olusmasina yardimeidir.

-Hiicrenin kendini yenilemesinde ve tiiriin kendine o6zgii o6zelliklerini

sergilemesinde gorev alir.
- Yagda emilen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimini ve taginmasini saglar.

- Enfeksiyondan korunmada, suyun fazla miktarda kaybinda ya da kazaniminda
etkilidir.
- Depo edilen yaglar, soguga kars1 viicut 1sisinin korunmasinda ve

ayarlanmasinda etkindir (Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.2.3 Yaglarin Cesitleri

Besinlerimizden elde edilislerine gore:

. Hayvansal kaynakh olanlar: Kara hayvanlarindan; i¢ kuyruk ve tereyagi,
deniz hayvanlarindan; balik yagi ile elde edilmektedir.

Bitkisel kaynakl olanlar: Yagl tohumlardan; aycicegi, soya, susam, yagl
meyvelerden; zeytin, badem, ceviz, Hindistan cevizi vb. ile elde edilmektedir ( Mor,
2020).

Kimyasal yapilarina gore:

. Doymus Yaglar: Viicut tarafindan {retildikleri i¢in elzem olarak
nitelendirilmezler. Ozellikle hayvansal kékenli yaglar olup, tereyagi, kuyruk ve i¢ yagi
ile margarinler bu sinifta yer alirlar. Margarinler; doymamis yag asitlerinin ¢ift baglarinin
hidrojenle doyurulmasi ile elde edilmekte ve az sayida elzem yag asidi igermektedirler.
Margarinler, diisiik 1s1da kat1 haldedirler ¢ok tiiketilmesi tavsiye edilmemektedirler.

- Doymamus Yaglar:

3. Coklu Doymams Yaglar: Omega 3 (alfa-linoleik asit) yesil yaprakli
sebzeler ve yagli baliklar, sert kabuklu yemisler ve Omega 6 (lineloik asit) ay¢icek, misir,

tahil iiriinlerinden elde etti§imiz yag asitleri bu grupta yer almaktadirlar. Insan
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metabolizmasi tarafindan tiretilmedikleri i¢in disaridan alinmalar1 zorunludur. Bu yag
asitlerine elzem yag asitleri denilmektedir ( Mor, 2020).

4.  Tekli Doymams Yaglar: Zeytinyagindan (Oleik asit) elde edilmektedir.

Simif Besinler

Yiizde
Doymus Tereyagi, igyag  vb.
Yaglar hayvansal yaglar 10
Coklu Aycigek yagi, misirdzii
Doymamis Yaglar yagi, balik yagi, vb. 10
Tekli Zeytinyagl, kanola yagi,
Doymamis Yaglar findik yag 10

2.3.2.4 Yaglarin Metabolizmasi ve Egzersiz Performansi ile Iliskisi

Insan organizmasinda, biiyiime, gelismede ve tiim biyolojik islevlerde dnemli
gorevi olan yaglarin karbonhidratlardan daha fazla enerji sagladigi ve viicutta
karbonhidratlara nazaran yaklasik 50 kat daha fazla depolandigi bilinmektedir. Bununla
birlikte 6zellikle antrenman sirasinda yaglar viicut tarafindan oncelikli olarak kullanilan
enerji kaynag1 degildir. Bunun baslica sebebi, yaglarin enerjiye dontstiiriilebilmesi i¢in
gerekli olan oksijen miktarinin karbonhidratlarin enerjiye doniismesi i¢in gerekenden
daha yiiksek olmasidir. Viicut, kendi agisindan daha kolay ve ekonomik siireclerle
enerjiye doniistiirebilecegi karbonhidratlar1 kullanmayi tercih etmektedir. Enerji saglama
acisindan oncelikli olarak tercih edilmese bile yaglarin toplam enerji alimindaki oram
%15’1n altina distirilmemelidir. Bu oranin altinda yag tiiketimi, 6zellikle yagda eriyen
vitaminlerin emilimi ve viicut tarafindan kullaniminda yaratacag: eksiklik ile biiylime,

gelisme ve genel saglik lizerinde olumsuz etkilere yol agacaktir. (Akga, 2020).

Yaglar, dayaniklilik sporu yapan sporcularda 6nemli bir enerji kaynagi olsa da
orta seviyede tiiketilmelidir. Enerji kaynagi olan yag, yagda ¢oziinen vitaminler ve
esansiyel yag asitlerinin viicuttaki faydalar1 acisindan sporcu beslenmesinde c¢ok
onemlidir. Fakat yaglardan saglanilacak enerji, gerekli olan toplam enerjinin %20-30’u
diizeyinde olmalidir. Enerji ihtiyacinin ¢ok fazla oldugu anlarda yag tiiketimi %35’lere
kadar ¢ikarilabilir. Bunun icin de ceviz, findik, badem gibi yagli tohumlar, sporculara

antrenman Oncesi ara 6giin olarak onerilebilir. Kuvvet ve gii¢ sporculari i¢in yag tiiketimi
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orta seviyede olmali, toplam enerjinin %20-25’i yaglardan karsilanmalidir. Takim
sporculari i¢in Onerilen yag diizeyi, diger sporcular i¢in yapilan 6neriye yakindir. Onlarda
da gerekli olan toplam enerjinin %20-30’unun yaglardan karsilanmasi gerekmektedir
(Yalg¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

Yiiksek yag tiiketimi doygunluk hissi yaratarak ve istahi1 baskilayarak yogun
antrenman donemlerindeki viicut agirliginin kilogrami basia 10-12 gram karbonhidrat
alinmas1 gereken zamanlarda gerekli karbonhidratin alinmasimi zorlastiracaktir.
Prostaglandin adi verilen ve antrenmana cevap olarak ortaya ¢ikan biyolojik gelisimi
saglamakta dnemli gorevleri olan insiilin, testosteron ve biiyiime hormonunun sentezi de
coklu doymamis yag asitlerince gergeklestirilir. Bu yag asitleri yagin kan damarlarindaki
taginimi i¢in de dnemlidir. Coklu doymamis yag asitlerini bol miktarda iceren balik ve
deniz iiriinlerine beslenmede haftada 2-3 kez yer verilmelidir. Ozellikle antrenman dncesi
donemde yaglarin tiiketimi azaltilmalhidir. Onerilen miktarlarmn iistiinde yag tiiketimi
halinde yaglarin sindirimi uzun siirdiigii i¢in mide problemleri ve siskinlik hissi gibi

antrenman performansini olumsuz etkileyecek sorunlar goriilebilir (Akga, 2020).

2.3.2 PROTEINLER

2.3.2.1 Proteinlerin Ozellikleri

Protein canli hiicre yapinin temel organik 6gesidir. Tiim canlilar i¢in yapisal ve
yasamsal 6nem tagir. Canlilarin yasamu ile ilgili metabolik tepkimede dogrudan ya da
dolayli rol oynar. Bu nedenle protein insan viicudunun mutlaka almasi gereken bir besin
Ogesidir. Yetigkin insan viicudunun %16-18’1 proteinden olusmaktadir. Bu miktarin
yaklasik %45 kadar1 kaslarda, kalan1 da diger dokularda yer almaktadir. Protein hiicrenin
temel Ogesi olmasi nedeniyle biiyiime, gelisme, saglikli yasama ve zeka gelisimi gibi
insanin yasamsal faaliyetlerinde etkilidir. Enzim ve hormonlarin bir kismi da protein
yapisindadir. Karbonhidratlardan ve yaglardan protein yapilamaz. Bu sebeple protein
ihtiyacinin  giderilmesi i¢in her giin mutlaka ihtiya¢ duyulan proteinin alinmasi

gerekmektedir ( Mor, 2020).

Protein; yapisinda karbon (C), hidrojen (H), oksijen (O) ve azot (N) bulunan

yasam icin gerekli organik bir bilesiktir. Biiylime ve gelisme i¢in gerekli besin
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maddelerinin baginda gelir ve viicudun en kiigiik parcasi olan hiicrenin yap1 tasidir.

Proteinlerin en kiigiik parcasi ise amino asitlerdir (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

Proteinler; biiyiime, yeni dokularin olusumu ve hasar goéren dokularin tamiri gibi

bircok metabolik olusumun yani sira ihtiya¢ halinde enerji liretiminde de yakit olarak
kullanilir (Akga, 2020).

Proteinlerin Siniflamasi

Proteinlerin yapi taglari aminoasitlerdir ve bilinen 22 aminoasitten 8 tanesi viicut
hiicreleri tarafindan sentezlenemez ve mutlaka disaridan besinlerle alinmalar1 gerekir. Bu
Ozellikleri dolayis1 ile bu aminoasitler esansiyel (veya elzem) aminoasitler olarak
adlandirilmaktadir. Losin, izI16sin, valin, fenilalanin, lizin, treonin, metionin ve triptofan
bu gruba dahildir. Histidin ve arginin ¢ocukluk déneminde 6zellikle de ilk yillarda
viicutta liretilemez ve c¢ocuklar icin esansiyel aminoasittirler. Esansiyel aminoasitler
haricindeki diger aminoasitler ise yag, amonyak ve karbonhidrat metabolizmas1 sonucu
viicutta tretilebilir ve bundan dolayr esansiyel olmayan aminoasitler olarak
isimlendirilirler.  Esansiyel olmayan aminoasitlerden glutamik asidin  spor
performansinda onemli etkileri gosterilmistir. Biiylime ve gelismede, beyin ve sinir
sisteminin olgunlagsmasinda, sporcunun reaksiyon, dikkat ve konsantrasyonun
gelisiminde glutamik asidin 6nemli etkileri oldugu gosterilmistir. Glutamat ve alanin ise
karacigerde glikoza doniistiiriilerek kana salinir ve kan sekeri diizeyinin korunmasina
yardimci olurlar. Esansiyel aminoasitlerin en 6nemlilerinden 16zin, izoldsin ve valin’den
olusan dalli zincirli aminoasitler 6zellikle de viicut glikojen depolarimin tiikendigi
antrenmanin ileri evrelerinde enerji iretimi i¢in kasta kullanilirlar ve toplam enerji

iiretimine %10 civarinda bir katki sunarlar (Akca, 2020).

Protein kalitesi olarak hayvansal ve bitkisel proteinler arasinda 6nemli farklar
bulunmaktadir ve bu farklarin nedeni proteinlerin sindirilerek viicutta kullanilabilir hale
getirilebilme yiizdelerinin hayvansal protein kaynaklarinda bitkisel proteinlere kiyasla
ciddi oranda daha yiiksek olmasidir. Ornegin sindirilebilirdik anlaminda en uygun protein
kaynaklarindan olan yumurta, et ve siitiin %91- 100’1 viicutta kullanilabilirken bu oran
tahil tirtinlerindeki proteinde %79-90, kurubaklagillerde ise %69-90°dir. Protein kalitesi

acisindan yumurta ve anne siitli en basta gelen protein kaynaklaridir. Hayvansal protein
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iceren gidalarin icerigindeki aminoasit profili de daha kalitelidir. Hayvansal proteinlerde
esansiyel aminoasit igerigi sporcunun performans ihtiyacina cevap verecek miktar ve
cesitlilikte iken, bitkisel proteinlerin aminoasit kompozisyonu esansiyel aminoasitler
acisindan eksiktir, bu bakimdan bitkisel proteinler literatiirde eksik (incomplete)
proteinler olarak adlandirilirlar. Egit miktarda protein igeren siit proteini ve soya proteini
karsilastirildiginda kuvvet antrenmant sonrasinda siit proteininin protein sentezinde daha
yiiksek uyarima neden oldugu ve kas biiylimesini daha fazla tetikledigi gosterilmistir.
Bitkisel proteinlerin esansiyel aminoasit miktarlarini artirabilmek igin birbirleriyle
karistirtlmasi1 denenen yontemlerdendir, bezelye ve pirincin veya misir ve bezelyenin

birlikte tiikketimi bu uygulamalara 6rnek verilebilir ( Akga, 2020).

2.3.2.2 Proteinlerin Gorevleri

Proteinler, canli hiicrelerin temel maddesidir. Baglica gorevleri;

. Biitiin hiicrelerimizin asil yapi taglaridirlar.

= Kaslarimiz proteinlerden yapilmaktadir ve bu sebeple proteinler iskelet
kasinin, dolayisiyla insanin hareket mekanizmasinin temel ogeleridir.

. Kanda tasima gorevi goriirler. Kandaki bir¢cok besin (hormonlar, ilaglar,
oksijen) diger dokulara protein vasitasiyla tasiirlar.

. Suyun damar i¢inde tutulmasini saglarlar ve bu sebeple viicudun sivi
dengesini ayarlarlar.

. Enzimlerin tamami protein yapisindadir ve dolayisiyla enzimleri
olustururlar.

. Bir¢ok hormon proteinden olusmaktadir.

. Sa¢ ve tirnaklar proteinden olugmaktadir.
. Viicudumuzun mikroplara ve enfeksiyonlara karsi savunmasinda gorev
alirlar (Mor, 2020).

Viicuda yeterli protein alinmadiginda yaralarin iyilesmesi gecikir, savunma
sistemi zayifar ve mikroplara kars1 direng azalir. Hastalik riski artar. Biiylimekte olan
cocuklarin zihinsel gelisimi olumsuz yonde etkilenir. Thtiyagtan fazla alinan proteinler ise

viicutta yaga doniistiiriilerek depo edilir (Akga, 2020).
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2.3.2.3. Proteinlerin Cesitleri

Bilesim ve ¢oziintirliiklerine gore proteinler; basit proteinler, bilesik (konjuge)

proteinler ve tiirev proteinler olmak tizere lige ayrilir.

2.3.2.4. Protein Metabolizmasi ve Egzersiz Performansi ile iliskisi

Giinliik protein tiiketimi sedanter kisilerde viicut agirliginin kilogrami bagina 0.8-
1 gram iken, dayaniklilik sporcularinda viicut agirliginin kilogrami basina 1.2-1.7. gram,
Kuvvet-giic sporcularinda viicut agirh@min kilogrami basma 1.6-2. gramdir. Kas
kiitlesinde artis hedeflendigi belli baz1 antrenman donemlerinde 2.5-3 gram/kilogramlik
kullanimlarda onerilmekle birlikte bunun tlizerindeki miktarlar fayda saglamamakta,
aksine yan etkilere neden olabilmektedir. Sporcularda gilinlik enerji alimmin %]15-
20’sinin proteinlerden saglanmasi dnerilmektedir. Uluslararas: spor beslenmesi birligi
(International Society of Sports Nutrition, ISSN) antrenman o6ncesi 0.15 ila 0.25
gram/kilogram protein alimmin antrenmandan 3-4 saat Oncesindeki Ogiinde
gerceklestirilmesini (bu 6glinde kilogram basina 1-2 gram karbonhidrat alimi1 da
beraberinde yapilmalidir) giinliik olarak da 4-6 6giinde toplam kilogram basina 2 gram
protein tiiketilmesini 6nermektedir. Ogiin basina 0.40-0.55 gram/kilogram protein (20-40
gram), her 3-4 saatte bir, yaninda karbonhidratla birlikte tiikketilmelidir. Her ana ve ara
ogiinde kaliteli protein alim1 mutlaka gergeklestirilmelidir. Ozellikle 16sin igerigi yiiksek
proteinlerin kas onariminda 6nemli etki gosterdigi bilindiginden protein kaynagi uygun

sekilde se¢ilmelidir (Ake¢a, 2020).

Sporcu beslenmesinde en ¢onemli besin dgelerinden biri olan proteinler kasin
gelismesi ve bilylimesi, egzersiz sirasinda enerjiye katki saglamasi, doku onarimi ve
yapimi, kas hasarinin giderilmesi ve toparlanma gibi olumlu etkilerinin yan1 sira, asiri
alimi durumunda performans ve metabolizmada bozulma , ayriyetten saglik

problemlerine de yol agabilmektedir (Mor, 2020).

Kilo vermenin hedeflendigi antrenman donemlerinde protein tiiketimin yiiksek
olmast (2.3-3.1 gram/kilogram) diisilk enerji alimmin yol agabilecegi kas kiitlesi
kaybindan sporcuyu korumada etkilidir. Antrenmanlar sirasinda Onceki bdoliimde

aciklanan karbonhidrat tiikketimlerinin yaninda 6zellikle de antrenmanin son evrelerinde,
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glikojen depolarinin tiikendigi dénemde enerji metabolizmasina katilan dalli zincirli
aminoasitlerin (valin, 16sin, izoldsin) kullaniminin sadece karbonhidrat tiiketimine gore
yorgunlugu daha fazla geciktirdigini saptayan bazi bilimsel ¢aligmalar da olmakla birlikte
bu konunun yararina iliskin bir goriis birligi bulunmamaktadir, kimi sporcular antrenman
sirasinda protein kullandiklarinda sindirim sistemi sorunlartyla karsilasabildiklerinden
her sporcunun 6zelliklerine uygun sekilde denemeler yapilarak karar verilmelidir (Yalgin,

Demirdag ve Kazak, 2019).

Antrenmanlar sonrasinda da 6giin basina 0.40- 0.55 gram/kilogram proteinin (20-
40 gram), her 3-4 saatte bir, yaninda karbonhidratla birlikte tiiketilmesi uygulamasina
devam edilmelidir. Siit ve ¢ikolatali siitin 500 ml miktarinda antrenman sonrasi
tilketilmesinin kas onarimi, toparlanmayr hizlandirdigi, agr1 hissini azalttigin, yiliksek
siddetli antrenmanin ertesindeki giinlerde kas faaliyetlerindeki diisiisii engelleyecegi
ortaya konmustur. Son donemlerde uykudan yarim saat once tiiketilen siit ve yogurt gibi
16sin yoniinden zengin proteinlerin, uyku oncesi tiiketiminin kas protein sentezini
artirarak kas biiyiimesi, onarimi ve toparlanma siire¢lerine katkida bulundugu siklikla
gosterilmekte ve onerilmektedir. Uykudan 6nce alinan 30-40 gram kazeinin gece boyunca
sindirilerek kas protein sentez diizeylerini en uygun onarim i¢in gereken miktarlarda
tuttugu ve diizenli antrenmanla birlikte kas kiitle ve kuvvetinde artiglara zemin hazirladig1
tespit edilmistir. Yogurt ve kefir gibi faydali bagirsak bakterileri olan probiyotiklerden
zengin besinlerin sik tiikketiminin de sporcularda biiyiime ve gelismeyi destekledigi,
sindirim sisteminin verimli c¢aligmasina yardimci oldugu, bagisiklik sistemini
destekledigi gosterilmistir. Diizenli probiyotik tiikketen sporcularin sezon igerisinde daha
az hasta oldugu, hasta oldugunda belirtilerin daha hafif oldugu ve hastalik ve
sakatliklardan doniis-iyilesme siirelerinin daha kisa oldugunu gosteren birgok bilimsel

¢alisma bulunmaktadir (Akga, 2020).

2.3.4. VITAMINLER

Vitaminler insanin biiyiik oranda kendi kendine iiretemedigi ve metabolizmasi
icin kiiciik miktarlarda ihtiya¢ duydugu organik-kimyasal bilesimlerdir. Vitaminler,
metabolizmanin varligini siirdiirebilmesi, biitylimesi ve gesitli fonksiyonlar1 igin mutlaka

tiiketilmesi gereken bir besin dgesidir. Metabolizmanin vitaminleri, yasamsal olaylar
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yerine getirebilmesi, hiicrenin ¢ogalabilmesi, mikroplara ve enfeksiyonlara karsi
direnebilmesi ve bagisiklik sisteminin gii¢lii olabilmesi i¢in uygun miktarlarda almasi
gerekmektedir. Eksikliklerinde metabolizmada bozulma ve hastaliklar goriilmektedir.
Vitaminler enerji verici maddeler sinifinda yer almamasina ragmen, metabolizmanin
optimal bir sekilde isleyebilmesi i¢in mutlaka ihtiya¢ duyulan miktarda disardan alinmasi
gereken besin dgeleridir. Cok az vitamin viicutta sentezlenebilmektedir. Bazen gilines
15181, bazen bagirsaklardaki mikroorganizmalar sentezlenmesine neden olmaktadir. Her
vitaminin depolanma sekli degisiktir. En ¢ok depolama karacigerde yapilmaktadir (Mor,
2020).

2.3.4.1 Vitaminlerin Ozellikleri

Vitaminler; karbonhidrat, protein ve yag molekiillerine kiyasla daha kiigiik
molekiillerdir. Enerji vermezler ancak enerji iiretimi i¢in gerekli olan reaksiyonlarda
gorevli enzimlerin yapisina girerler. Viicutta, hormon ve enzimler gibi katalizor olarak
gorev alirlar. Besin dgelerinin viicutta kullanilmasi, hiicre yapisina ¢evrilmesi, enerji
iretilmesi ve viicudun ¢aligmasi ancak vitaminlerin yardimi ile gerceklesir. Bu ylizden
herhangi bir vitamin eksikliginde viicudun ¢alisma diizeni bozulur. Viicut i¢in gerekli
olan tiim vitaminler, besinler yoluyla miligram veya mikrogram diizeyinde gerektigi

kadar alinmalidir.
1. Hiicre zarindan gegebilirler.
2. Sindirim enzimlerinden etkilenmezler.
3. Kanda goriiliirler.
4. Insan viicudundaki yasamsal olaylar1 denetlerler.
5. Cogu bitkisel kaynaklidir.

6. Hava, 1s1 ve 1s1kla temaslarinda yapilar1 bozulur (Yalgin, Demirdag ve Kazak,

2019).

2.3.4.2. Vitaminlerin Gorevleri
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1. Viicuttaki biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenlerler.
2. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji iiretilmesini saglarlar.

3. Protein sentezinde gorevlidirler (Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.4.3. Vitaminlerin Cesitleri

Vitaminler genel o6zellikleri itibariyle yagda eriyen ve suda eriyen vitaminler
olmak tizere iki sinif altinda degerlendirilirler. Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K
vitaminlerinden olusur. Yagda eriyen vitaminlerin viicutta emilmesi, taginmasi ve
atilmasi i¢in diyetle birlikte yeterli miktarda yag (toplam kalori aliminin en az %15°1)
alinmas1 gerekmektedir. Bu vitaminler fazla alindigi zaman viicuttan atilmaz ve
karacigerde depolanirlar, uzun bir siire boyunca ihtiyacin ¢ok iizerinde yagda eriyen
vitamin alimi toksik etki yaratabilir. Suda eriyen vitaminler ise B grubu vitaminleri ve C
vitamininden olusur. Suda eriyen vitaminler, yagda eriyenlerin aksine viicutta depo
edilmez ve kullanilan miktardan fazlas1 atilir. Istisna olarak bazi B grubu vitaminler
karacigerde 3-5 yil gibi uzun siireler korunabilir. Yagda eriyen vitaminler 1siya
(pisirmeye) dayanikli iken suda eriyen vitaminler ise 1s1 karsisinda kolayca bozulur.
Saklama kosullarindaki uygunsuzluklar ise iki vitamin grubunun da degerlerini

kaybetmesine yol agabilir ( Akg¢a, 2020).

2.3.4.4. Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi

Vitaminlerin viicuttaki genel gorevleri; kas kasilmasi ev enerji iiretimi siireclerine
yardimct olmak, sindirim ve sinir sisteminin normal fonksiyonuna katkida bulunmak,
biliylime-gelisme ve bagisiklik sistemini desteklemek, biyokimyasal reaksiyonlarin
organizasyonunda gorev almak olarak tanimlanabilir. Ust diizey sporcularin vitamin
ihtiyac1 normal insanlarin 4-5 kat1 kadar daha fazla olabilir, bu ihtiyacin giderilmesi igin
dengeli bir beslenme ¢ogunlukla yeterli olmakla birlikte kamp vb. yogun antrenman
giinlerinde takviye kullanilmasi gerekebilir. A vitamini normal gorme fonksiyonunun
saglanmasinda, kemik sagliginin korunmasinda, viicut dokularini orten epitel hiicrelerin
olusumunda, bagisiklik sisteminin desteklenmesinde, doymamis yag asitlerinin emilimi

ve depolanmasinda, antrenmana bagli oksidatif hasarin giderilmesinde antioksidan olarak
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gorev alir. Yeterli A vitamini alinmadiginda solunum fonksiyonlarinda bozulma rapor

edilmistir, ancak eksikligi yaygin degildir (Ak¢a,2020).

D vitamini viicutta kalsiyum ve fosforun emilmesinde, kalsiyumun kas icinde
tasinmasinda, kemik dokunun gelisiminde, iskelet kas1 fonksiyonunun arttirilmasinda,
toparlanma siiresinin gelismesinde, testosteron vb. hormonlarin iiretiminde gorev alir ve
sportif performansi artirdigi bilinmektedir. Buna karsin sporcularda D vitamini eksikligi
yaygindir ve basta giinesten faydalanmak, giines 1sinlarinin yetersiz oldugu mevsimlerde
ise D vitamini takviyelerinden yararlanarak kandaki D vitamini seviyesini Diinya D
vitamini konseyinin 6nerdigi diizey olan 60ng/ml diizeyinde tutmak i¢in giinliik 4000 U
(International Unit, uluslararasi iinite) D vitamini almak gerekmektedir. Giinese 30
dakikalik, cildin biiyiikk bir bolimiiniin, 6glen giinesine maruz kaldigi bir durumda
deriden 10.000 IU’luk D vitamini emilimi ger¢eklestirildigi goz oniline alinirsa glinesten
yeterli oranda faydalanildigi durumlarda takviye alimina gerek olmayacagi agikca
goriilecektir. Takviye aliminin giinese yeterince maruz kalinamayan ve giines 1sinlarinin
diinyaya dik diismedigi kis aylarinda planlanmas1 daha dogru olacaktir. Ozellikle kapali
alanda antrenman yapan sporcularda yaygin olarak D vitamini eksikligi bildirildiginden
bu sporcularin beslenmesi buna uygun olarak diizenlenmelidir. Kanda D vitamini
diizeyinin 30 ng/ml altinda oldugu durumlarda eksikligin giderilmesi i¢in gerekenler
yapilmalidir. Ozellikle kisith ve vegan/vejetaryen 82 Sporda Beslenme I diyetle beslenen
sporcular risk grubundadirlar. Balik, balik yagi, karaciger, yumurta, siit ve siit tirtinleri D

vitamini yoniinden zengindir (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

E vitamini antrenman ve travmaya bagli ortaya cikabilecek her tiirlii akut
yaralanma veya oksidatif hasarin giderilmesinde 6nemli rolii olan, kandaki alyuvarlari
koruyan, kirmiz kan hiicrelerinin olusumunda gorev alan, A vitamini emilimine yardimci
olan gii¢lii bir antioksidandir. Bunun yan1 sira bagisiklik sisteminin gliclenmesinde de
gorevleri vardir. Iyi bir sekilde diizenlenmis dengeli bir diyette E vitamini eksikligi
goriilme ihtimali dusiiktiir. Yiiksek dozlarda bir¢ok yan etkilere yol acabilmektedir. E

vitamini takviyesinin sporcularda performansi artirdigi gosterilmemistir ( Akga, 2020).

K vitamini besinlerle alindig1 gibi bir miktar bagirsak bakterileri tarafindan da
iiretilirler. Kemik metabolizmasinda, D vitamininin aktivitesinin diizenlenmesinde, kanin

pihtilasmasinda solunum aktivitesinde, dis sagliginin korunmasinda gorev alir. Eksikligi



38

nadiren goriiliir. Eksiklik durumunda diisiik kemik mineral yogunluguna bagl iskelet
kiriklarinda artis goriiliir. Ozellikle temasli sporlarda carpisma, darbe vs. ile olusabilecek
morarma ve O0demlerin giderilmesinde yeterince K vitamini alinmasi énemlidir. Son
donemlerde tespit edilen, K vitamininin farkli bir formu olan K2 vitamini (menakinon) D
vitaminin kan kalsiyum diizeyini artirici etkileri sonucu ortaya ¢ikabilecek kireglenme vb.
sorunlarin giderilmesinde kandaki fazla kalsiyumu dislere ve kemiklere tastyarak gorev
yapar. K2 vitamini ¢ogunlukla bazi peynir tiirleri, siit tirtinleri, yumurta, sigir eti gibi
gidalarda bulunur. Uzakdogu kokenli Natto, Miso gibi fermente gidalarda da bulunur
(Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

Suda eriyen vitaminler grubundaki B grubu vitaminlerinden olan Tiamin (Bl
vitamini) karbonhidrat ve protein metabolizmasinda aktif olan bir yardimci enzimdir,
sinir sistemi fonksiyonunda, kan hiicrelerinin iiretiminde gorev alir. Tiamin aliminin
cimnastik, giires gibi spor dallarinda gereksinimin altinda olabildigi gézlenirken 6zellikle
diisiik kalorili diyetle beslenilen durumlarda siklet sporcularinin risk grubunda oldugu
goriilmektedir. Kalori ihtiyacinin geregince karsilandigi durumlarda ise eksiklik goriilme
olasilig1 diismektedir. Tahil tirtinleri ve sebzelerin suda haglanirken veya pisirilirken asir
su kullanilarak artan suyun atilmasi, tahillarin kabuklarimin ayristirilmas: gibi
uygulamalar besinlerden alinan Tiamin miktarinda diisiise yol agar. Riboflavin (B2
vitamini) viicutta demirin emilimi ve tasinmasi, B6 vitaminin aktif formuna
doniistiiriilmesi, enerji metabolizmasinda yardimci olmasi, alyuvar olusumu, tirnak, cilt
ve sa¢ sagligina katkida bulunmasi gibi 6nemli rolleri vardir. Sporcularda gereksinimi
normal insanlara gore 4 kat daha yiliksek olmakla birlikte dengeli bir diyette eksikligi
nadiren goriiliir (Akca, 2020).

Niasin (B3 vitamini) karbonhidrat, protein ve yaglarin sentezlenmesi ve
par¢alanmasinda yardimci enzim olarak gorev yapar, beyin ve sinir sistemi
fonksiyonlarmin diizenlenmesinde, cilt sagligimin korunmasinda, kan sekerinin ve
kolesterol diizeyinin diizenlenmesinde roller alan bir vitamindir. Esansiyel
aminoasitlerden triptofan viicutta belli oranlarda niasine doniisebilmektedir. Niasin
eksikliginde depresyon, konsantrasyon eksikligi ve hafiza sorunlar1 bildirilmektedir.
Dengeli ve 6zellikle de vitamin ve protein bakimindan eksiksiz bir beslenmede niasin

eksikligi goriilme olasilig1 ¢ok diisiiktiir. Pantotenik asit (B5 vitamini) yag, protein ve
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karbonhidratlarin metabolizmasinda etkin olan koenzim A’nin olusumu i¢in gereklidir.
Antrenmanlar sonucunda aciga c¢ikan serbest oksijen radikallerinin zararl etkilerinin
giderilmesine gorevli 6nemli bir antioksidandir. Sinir sistemi i¢in 6énemli bir bilesik olan
asetilkolinin olusumu ve adrenal bezlerin islevlerinde de yardimcidir. Tiim besinlerde

yeterli miktarda bulundugundan eksikligi goriilmez (Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

Pridoksin (B6 vitamini) enerji metabolizmasinda yardimci olma, alyuvar olusumu,
sinir sistemi faaliyetlerinin yiiriitilmesini destekleme, bobrek tasi olusumunu engelleme,
triptofanin niasine doniigiimii ve bagisiklig1 destekleme gibi gorevler yiiriitiir. Yetersizligi
durumunda biiyiime, gelisme ve merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinda bozulmalara yol
acar. Pridoksin ihtiyaci sporcularda normal insanlarin 6-10 kat1 kadar daha fazla olabilir,
ancak dengeli bir diyetle yeterli alim miktarlarina ulagilir. Besinlerin pisirilmesi ve
saklanmasindaki bazi hatali uygulamalar (Tiaminde oldugu gibi) vitamin kayiplarina yol

agabilir ( Akga, 2020 ).

Biyotin (B7 vitamini) diger B grubu vitaminlerine benzer sekilde 6ncelikle enerji
metabolizmasinda protein, yag ve karbonhidratlarin sentezinde yardimci olarak rol
alir.Istya dayanikli olup eksikligi nadiren goriiliir. Bagirsaklarda da bakteriler tarafindan
bir miktar iretilir. B12 vitamini ve folik asidin viicutta kullanimina yardimei olur, sag,
tirnak ve deri saglig: i¢in onemlidir. Hastaliklar sirasinda asir1 antibiyotik kullanimi
sonucu bagirsak florasindaki olumsuz degisimler biyotin eksikligine yol acabilir.
Antibiyotik kullanildigi durumlarda bagirsak florasindaki bozulmalar1 6nlemek i¢in
besinlerle probiyotik aliminin (yogurt, kefir ve tursu) artiritlmasi gerekmektedir (Yalcin,

Demirdag ve Kazak, 2019).

Folik asit (B9 vitamini) hiicre ¢ogalmasinda, protein metabolizmasinda, kan
hiicresi yapiminda, bagisiklik sisteminde antikor olusumunda gorevleri olan bir
vitamindir. Ozellikle hamilelik déneminde bebegin beyin ve sinir sistemi gelisiminde,
yetigkinlerde sinir sistemi ve beyin fonksiyonlarinin diizenlenmesinde, kansizlia karsi
kan hiicrelerinin sentezinde dnemli rolleri vardir. Folik asidin viicutta etkin olabilmesi
i¢in organizmada yeterince Cvitamini bulunmasi gerekmektedir. Hamileler ve cocuklarda
ihtiyag  artmaktadir ve Ozellikle hamilelerde gerekirse takviye kullanimi

saglanabilmektedir (Akga, 2020).
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Kobalamin (B12 vitamini) metabolizmadaki bazi tepkimelerde yardimci olmak,
protein sentezi, DNA olusumu, kan yapisinin korunmasi, sinir hiicrelerini ¢evreleyen bir
kilif olan miyelinin olusumu, sinir sistemi fonksiyonlariin diizenlenmesinde gorev alir.
B12 vitamini sadece hayvansal gidalarda bulunur, bu bakimdan vegan ve vejetaryenlerde
eksiklige goriliir. Karaciger, bobrek gibi sakatatlar, peynir, siit, yumurta, balik gibi
besinler B12 yéniinden zengindir. Ozellikle hayvansal proteinleri az tiiketen kisilerde
eksikligi goriilebilir. Kan testleri ile miktar1 tespit edilerek gerekli goriildiigi durumlarda
takviye edilebilir (Akc¢a, 2020).

C vitamini (Askorbik asit) 1s1ya karst asir1 hassastir ve tiim vitaminler iginde en
kolay okside olanidir. Besinler kesildigi, parcalandig veya ezilip kurutuldugu an havayla
temasla birlikte ¢ok hizli okside olur. Kalpdamar sagliginin korunmasi, kemik ve dis
yapisinin gelisimi, yogun antrenmanlarla baskilanmis olan bagisiklik sisteminin
desteklenmesi, kas ve tendon gibi yapilarin biitiinliigliniin korunmasi, kirmizi kan
hiicrelerinin yapiminda rol alan kollajen dokunun yapimi, protein sentezi ve kolesterol
diizeylerinin diizenlenmesi, antrenman sonucu ag¢iga ¢ikan serbest oksijen radikallerinin
notralize edilmesi (antioksidan etki) gibi 6nemli gorevleri vardir. Steroid hormonlarinin
sentezinde; A ve E vitaminleri, B grubu vitaminleri ve kalsiyumun viicutta
kullanilmasinda da yardimeci olur. C vitamini ihtiyaci sporcularda normal insanlara gore
4 kat daha fazla olmakla birlikte eksikligi sik goriilmez. Kirmizi ve yesil biber, kusburnu,
siyah iiziim, kivi, maydanoz, lahana ve turunggillerde bulunmakla birlikte turunggillerde
C vitamini miktar1 diistiniildiigii kadar yiiksek degildir. En ¢ok C vitamini i¢eren sebze
ve meyveler siyah tizim, kusburnu ve kirmizi biberdir. Genel olarak sporcularda vitamin
ithtiyaci siradan insanlardan 3 ila 6 kat kadar daha fazla olmasina ragmen dengeli bir
diyetle beslenen, herhangi bir hastaliktan dolay1 ilag kullanimi1 olmayan, vegan veya
vejetaryen olmayan, giinliik ihtiyaci olan kaloriyi alan sporcularda ek vitamin takviyesine
ihtiya¢c yoktur. Diisiik enerjili diyetle beslenen (g¢ogunlukla siklet sporcularinda)
sporcularda, vegan veya vejetaryen olan veya hayvansal proteinleri diisiik miktarda
tikketen, hamile olan ve kansizlik problemi olan sporcularda uzman kontroliinde takviye

kullanilabilir (Akga, 2020).
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2.3.5. MINERALLER

Viicut tarafindan sentezlenemedigi i¢in mutlaka gidalarla disaridan alinmasi
gereken esansiyel inorganik maddeler olan minareller insan viicudunun yaklasik %4 {inii

olusturur (Akga, 2020).

Mineraller; insan viicudunda biiylimede, gelismede, sinir sisteminde, viicudun asit
baz dengesinin korunmasinda, kaslarin ve organlarin c¢aligmasinda etkilidir. Ayrica
kemik, dis, kas, kan ve diger dokularin da yapisinda mineraller bulunur. Tiim canli
varliklar yasamlarint siirdiirebilmek i¢in minerallere ihtiya¢ duyar. Besinlerle dogal
yollardan yeterince alinabildigi i¢in yeterli ve dengeli beslenen insanlarda mineral

eksikligine rastlanmaz (Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.5.1. Minerallerin Gorevleri

Saglikl1 bir yasam icin asla ihmal edilmemesi gereken mineraller; saglikli bir dis
ve kemik yapisi, kalbin diizenli ve verimli c¢alismasi, kas fonksiyonlari, hiicrelerin
korunmasi ve gelisimi, sinir sistemi, viicuttaki su dengesinin korunmasi gibi pek ¢ok
hayati fonksiyonun yerine getirilmesinde gorev yaparlar. Bu nedenle de insanin saglikli
ve dengeli bir sekilde beslenmesinde minerallerin ¢ok biiyiik 6nemi vardir. Kan basincini
diizenlerler. Vitaminlerin en ¢ok ihtiya¢ duyulan bolgeye ulasmasini saglarlar. Hiicrelerin
korunmasina yardimer olurlar. Kas kasilmalarinda ve sinir uyarilarinin iletiminde goérev
yaparlar. Bazi enzimlerin yapilarina katilarak diizenleyici gorevi yaparlar. Kanin osmotik
basincini ayarlarlar. Diizenleyicidirler. Sinirlerde impuls iletiminde rol oynarlar. Su
dengesini saglarlar. Kemik ve dis gibi organlarin yapisina katilirlar (Yal¢in, Demirdag ve

Kazak, 2019).
2.3.5.2. Minerallerin Cesitleri
Mineraller makro ve mikro olmak tizere iki sinif altinda incelenirler. Makro

minareller potasyum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, sodyum, klor ve siilfiir’den

olusur.Viicutta bu minerallere ihtiya¢ daha biiyiik miktarda oldugu i¢cin makro mineral
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olarak adlandirilirlar. Mikro mineraller ¢inko, iyot, bakir, krom, manganez, molibden,

kobalt, demir, flor ve selenyumdan olusmaktadir (Akga, 2020).

2.3.5.3. Sporcu Beslenmesinde Minerallerin Onemi

Sporcular i¢in mineral gereksinimi, spor yapmayanlara gore daha yiiksektir. Bu
ylizden tiim sporcularin mineral tiiketimine 6zen gostermeleri gerekir. Tiim takim
sporlarinda ve diger spor branslarinda mineral tiikketimi yeterli seviyede olmali;
yetersizliginin belirlendigi durumlarda uzman Onerisi ile ek mineral kullanimina
basvurulmalidir. Dayaniklilik sporlariyla ugrasan sporcularin ise 0Ozellikle demir,

kalsiyum, sodyum, potasyum minerallerini tiiketmelerine 6zen gdsterilmelidir.
Sporcular i¢in alinmasi gerekli mineralleri iki gruba ayirabiliriz:

1. 100 mg-1 g gerektiren makro minerallerdir. Kalsiyum, fosfor,
magnezyum, sodyum, potasyum, klordan olusan gruptur.

2. Dokularda ve biyolojik sivilarda 1 mg/g’dan az bulunan mikro
minerallerdir. Bakir, demir, iyot, for, manganez, molibden, krom, ¢inko,
kobalt ve selenyumdan olusan gruptur (Yal¢in, Demirdag ve Kazak,
2019).

2.3.6. SU

Su ve diger icecekler birgok baska fonksiyonlarin yani sira sporcu icin 6zelikle
viicut sivi dengesinin saglanmasi gorevi ile biiyiik Snem tagimaktadir. insan viicudunun
deri, kemik, bag dokusu ve yag disinda kalan tiim 6geleri viicut suyunun igerisinde ¢ozelti
halindedir. Hiicrelerdeki yasamsal faaliyet icin gerekli olan tiim biyokimyasal

reaksiyonlar suyun i¢inde gergeklesir (Akca, 2020).

2.3.6.1. Suyun Sporcu Beslenmesindeki Onemi

Sporcular igin siv1 tiiketimi hem sagligi hem de performansi etkileyen 6nemli
faktorlerden biridir. Su, oksijenden sonra gelen en 6nemli 6gedir. Sporcularda su ve
elektrolitler, uzun ve yorucu antrenmanlar sirasinda terleme ile titkenmektedir. Bu yiizden

sporcularda hidrasyonun saglanmasi hayati 6nem tasir. Hidrasyon viicut i¢in gerekli su
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ve elektrolit diizeyinin performansi destekleyecek sekilde belirli dlgiide tutulmasidir.
Hidrasyonun saglanmasi i¢in viicuda alinan ve viicuttan ¢ikan su miktarlari esit olmalidir.
Sporcularda yetersiz siv1 tiiketimi; performansi diistiriirken dayanikliligi, giicii, kuvveti
ve hiz1 azaltir. Ileri derecede ise dehidrasyon meydana gelir. Dehidrasyon, viicuttaki asiri
stivi  kaybina denir. Dehidrasyonla birlikte sindirim sistemi problemleri, kan
yogunlugunun artmasi, kalp atim hizinin artisi ve kan hacminin azalmasi gibi
olumsuzluklar gozlenir. Bunlarin sonucunda glikojen depolari, normal kosullara gore
daha cabuk tiikenir ve artik antrenmana ya da yarisa devam etmek miimkiin olmaz(Yalgin,

Demirdag ve Kazak, 2019).

Sporcular, kafein igeren igecekleri fazla tiiketmekten kaginmalidir. Ciinkii bu
icecekler dehidrasyona sebep olabilir. 1 saatten fazla siiren aktivitelerde %6-8 oraninda

karbonhidrat i¢eren i¢eceklerin tiikketimi gerekli olabilir.

Dayaniklilik sporcularinin plazma hacmindeki azalma, aerobik performansin
azalmasina neden olmaktadir. Sivi tiiketimindeki yetersizlik, performansi dogrudan
olumsuz etkilediginden dayaniklilik sporcularinda hidrasyonun saglanmasi ¢ok daha
onemlidir. Kaybedilen 500 g agirlik igin 450-675 ml sivi tiiketilmelidir. Ozellikle
karbonhidrat, protein, sodyum ve potasyum iceren igecekler daha fazla yarar
saglamaktadir (Akga, 2020).

Kuvvet ve gii¢ sporlar1 (boks, giires, halter ve judo gibi), siklet sporu olduklar
icin bu alandaki sporcularin giinliik siv1 tiiketimleri kisitlanarak dehidrasyon yolu ile
agirhik kontrolleri saglanmaya calisgilmaktadir. Bu durum asir1 sivi kaybina neden
oldugundan viicudun 1s1 diizenleme sistemi bozulmakta ve bu yiizden sporcuda mineral
kayb1 ve kardiyak aritmi (kalpte ritim bozuklugu) goériilmektedir. Boyle durumlarda
sporcuda dehidrasyon durumu onlenmeye c¢alisilmalidir. Aktivite sirasinda sporcunun
terleme oran1 ve kaybettigi agirlik dikkate alinarak siv1 tiikketimi belirlenmelidir (Yalgin,
Demirdag ve Kazak, 2019).

2.3.6.2. Spor Oncesi, Esnasi ve Sonrasi Su Tiiketimi

Bir sporcunun su i¢gmek icin kesinlikle susamay1 beklememesi gerekir. Ozellikle

sicak ve nemli havalarda terleme ile saatte 2,5 litre s1v1 kayb1 olugmaktadir. Antrenman
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ve yarisma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda mutlaka sivi1 tiiketilmelidir. Antrenmanda
veya miisabaka esnasinda su igmek i¢in susamayi beklemek, sivi kaybini karsilamak i¢in
cok ge¢ kalinmis anlamina gelir. Sporcular, viicutlarinda yeterli miktarda sivi ile
egzersize baslamalidir. Egzersizden oOnceki 24 saat iginde, bol miktarda sivi
tiiketilmelidir. Ozellikle egzersizden 2-3 saat énce 400-600 ml sivi tiiketilmesi &nerilir.
Ancak bu; uzun araliklarla, ¢ok miktarda sivi tilketmek yerine sik araliklarla az
miktarlarda siv1 tiiketerek yapilmalidir. Bu uygulama, egzersiz dncesi ideal sivi dengesini
sagladigi gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢in de sporcuya gerekli siireyi

tanimaktadir(Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

Egzersiz siiresince viicut sivi dengesini korumak i¢in yeterli sivi tiiketimi
gereklidir. Bunu saglamak i¢in de her 15-20 dakikada bir 150-300 ml veya saat basina
600-1.200 ml su ya da karbonhidrat igerigi yiiksek igecek tiiketilmelidir. Sporcularin
egzersiz siiresince yeterli miktarda sivi tiikketmemeleri performanslarinin diismesine

neden olur( Akga, 2020).

Egzersizden sonra da sivi alimina hemen baslanmali ve diizenli araliklarla devam
edilmelidir. Egzersiz sonrasi kaybedilen her 500 gram viicut agirligi i¢in 450-675 ml
(yaklasik 2-3 su bardagi) sivi tiiketilmelidir. Egzersiz siiresince terleme ile olusan
kayiplar1 gidermek i¢in kaybedilen viicut agirliginin %150°si kadar sivi tiiketilmesi
gereklidir. Su igmek sporcunun hidrasyonunu saglar, ancak viicut ayni1 zamanda enerji
kaynagina da gereksinim duyar. Egzersiz sonrasi toparlanma doneminde siit ve spor

iceceklerinin tiiketimi, iyi se¢imlerdir (Akg¢a, 2020).

Egzersiz sirasinda kaybedilen agirliga bagl olarak sivi gereksinmesi her sporcu
icin farklilik gosterir. Ancak tiim sporcular i¢in genel olarak egzersizden 2-3 saat dnce
yaklagsik 2-3 su bardagi, egzersizden 10-20 dakika once 1-2 su bardagi, egzersiz sirasinda
ise her 10-15 dakikada bir 1-2 su bardagi su ya da karbonhidrat igerigi yiiksek i¢ceceklerin
tiketimi Onerilmektedir. Sporcularda sivi gereksinmesi giinlilk alinan enerjiye gore
hesaplanmakta ve alinan enerjinin her bir kalorisi i¢in 1 ml su tiiketilmesi 6nerilmektedir.
Ekstra sivilar, miisabaka giinlerinde kahvalt1 ve 6gle yemegi ile birlikte miisabakadan 10-
15 dakika once alinmalidir. Egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasinda alinacak sivilarin %

4-8 oraninda karbonhidrat icermesi onerilir(Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).
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2.4. EGZERSIZ ONCESI BESLENME

Egzersiz oncesi dogru beslenme; enerji seviyesinin korunmasini, performansin

artirllmasini, kas yikiminin yavaglatilmasini ve su dengesini saglar (Akga, 2020).

Egzersiz oncesi beslenmede, besinler egzersizden 2-3 saat dnce yenmelidir. Bu
siire, yenilen besinlerin sindirim siiresidir. Son 6giin siiresi, bazen egzersizlerden 3,5-4
saat Once olabilir. Yenilen besin, kiigiik bir atistirma (1 dilim ekmek iizerine regel) ise 1-
1,5 saat dnce alinabilir. Son 6giinde sindirimi kolay besinler se¢ilmeli, bunun i¢in de
sindirimi kolay ve enerji verici 6zelliklerinden dolay1 bilesik karbonhidratlar tercih
edilmelidir. Yemeklerle birlikte en az 2-3 bardak su igilmelidir. Ayrica egzersiz 6ncesi
hem s1vi hem de enerji sagladiklar i¢in gaz yapici 6zelligi olmayan meyve sulari, asitli
olmayan hazir meyve sulari veya karbonhidrat igerigi yiiksek igecekler

tilketilmelidir(Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.5. EGZERSIZ ESNASINDA BESLENME

Sporcularin miisabaka performansina katkis1 bakimindan egzersiz dncesi yeterli
ve dengeli beslenme ne kadar 6nemli ise egzersiz sirasindaki yeterli ve dengeli beslenme
de o derece onemlidir. Egzersiz sirasinda olusan yorgunlugun nedeni kan sekerinin
azalmasi (hipoglisemi) ve glikojen depolarinin bosalmasidir. Egzersiz esnasinda dogru
zamanda alinan besinler, kan sekerinin azalmasini ve glikojen depolarinin bosalmasini

geciktirmektedir. Egzersiz sirasindaki beslenmenin amaglari su sekilde siralanabilir:
1. Asirt s1vi kaybini 6nlemek
2. Enerji i¢in yakit ihtiyacini saglamak
3. Performansi artirmak
4. Kaslar1 korumak

5. Toparlanma siiresini azaltmak(Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2019).

2.6. EGZERSIZ SONRASINDA BESLENME

1,5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda kaslardaki glikojen depolar

bosalabilmektedir. Bu depolarin tekrar dolmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en
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kisa siirede (ilk 2 saat icinde) yiiksek karbonhidratli yiyeceklerin tiiketilmesidir.
Egzersizden hemen sonra miimkiin oldugunca hizli bir sekilde su, elektrolit ve
karbonhidrat almak O©nemlidir. Bu ylizden sporculara egzersiz sonrasinda

karbonhidratlarla zenginlestirilmis bir beslenme 6nerilmektedir (Akga, 2020).
Egzersiz sonrasi beslenmenin amagclari su sekilde siralanabilir:
1. Kas yikiminin azaltilmasi
2. Protein sentezinin artirilmasi
3. Karbonhidrat depolarinin doldurulmasi
4. Sivi kaybinin telafi edilmesi

5. Bir sonraki egzersize hazirlanma(Yalgin, Demirdag ve Kazak, 2019).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik
Kurulu'na bagvurulmustur. Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu Baskanlhiginm 18/12/2020
tarihli ve 2020/130 sayili karar1 geregince; arastirmanin Universitemiz Insan
Aragtirmalar1 Etik Kurulu Yonergesine uygun oldugunun kabuliine karar verilerek etik

acidan bir sakinca olmadig bildirilmistir.

3.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, betimsel tlirde tarama (survey) modeline gore yapilandirilmistir.
Betimleme arastirmalari, mevcut olaylarin daha dnceki olay ve kosullarla iliskilerini de
dikkate alarak, durumlar arasindaki etkilesimi agiklamay1 hedef alir (Kaptan, 1998).36
Genel tarama modellerinden, iligkisel tarama modelinden yararlanilan bu arastirmada, iki
ve daha ¢ok sayidaki degiskenin birlikte degisim derecesinin belirlenmesi amaglanmistir

(Karasar, 2009).

3.2. EVREN-ORNEKLEM

Arastirmanin 6rneklem grubunu, Tirkiye’nin farkli illerinde , futbol (281),
basketbol (196), giires (142), tekvando (135), voleybol (131), boks (120), hentbol (99),
tenis (98) ve atletizm (89) branslarinda lisansli spor yapmakta olan, 14-19 yas arasinda
basit tesadiifi 6rneklem yontemiyle segilen 1291 sporcu (443 kadm, 848 erkek)

olusturmaktadir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci
tarafindan hazirlanan anket iki boliimden olugsmaktadir. Anketin ilk boliimiinde “Kisisel
Bilgi Formu” ikinci béliimde ise “Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi”
bulunmaktadir. Ankette yer alan sorular, “Google Form”™ araciligiyla hazirlanmis olup,

anketin katihmcilara daha kolay ulasmasi hedeflenmistir. Ogrencilerin e-posta
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adreslerine ve mesaj olarak anketin tanitim metni ve online form linki gonderilmistir.
Anket 4 hafta boyunca erisime agik kalmis, veri girisinin sonlanmasiyla anket

durdurulmus ve veri seti istatiksel analiz i¢in hazir hale getirilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan katilimcilardan cinsiyet, yas, boy,
viicut agirliginiz, spor bransi, aylik gelir, yasadigimiz yer, lisansh spor yili, gilinliik

aldiginiz kaloriyi neye gore hesapliyorsunuz gibi sorulara cevap vermeleri istenmistir.

Saghikh Beslenmeye Iliskin Tutum Olcegi: Arastirmada katilimcilarin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar1 Tekkursun Demir, G., Cicioglu, Hi., (2019), tarafindan
gelistirilen “Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi” (SBITO) ile tespit edilmistir.
Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizzim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle Katiliyorum” seklindedir.
Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1
seklinde puanlanmistir. Olumlu maddeler: 1., 2., 3., 4., 5., 12., 13., 14., 15., 16.
maddelerden olusmaktadir. Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10., 11., 17., 18., 19., 20. ve
21. maddelerden olusmaktadir. SBITO 21 madde ve 4 faktdrden olusan bir yapiya
sahiptir. Bu faktorler, “Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)’, “Beslenmeye Y 6nelik Duygu
(BYD)’’, “Olumlu Beslenme (OB)’’ ve “Koétii Beslenme (KB)’’ olarak adlandirilmistir.
“Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)’: 1., 2., 3., 4., 5. ; “Beslenmeye Yonelik Duygu
(BYD)’: 6., 7., 8.,9., 10, 11.; “Olumlu Beslenme (OB)’’: 12., 13., 14., 15,, 16.; “Koti
Beslenme (KB)’’: 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in ,90 Beslenmeye Y 6nelik Duygu
(BHB) faktorti igin ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii i¢in ,75 ve Kotii Beslenme (KB)
faktorii igin ,83 seklindedir (Tekkursun Demir, G., Cicioglu, Hi., 2019).

Tablo 1. Saglikli beslenmeye iliskin tutum o6lgegi degerlendirme ¢izelgesi

Secenekler Puanlar | Puan Arahig | Olcek degerlendirme
Kesinlikle katilmiyorum 1 21 Cok diistik grup
Katilmiyorum 2 23-42 Diisiik grup
Kararsizim 3 43-63 Orta grup
Katiliyorum 4 64-84 Yiiksek grup
Kesinlikle katiliyorum 5 85-110 Ideal yiiksek grup

Verilerin Analizi
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Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢cimi 6ncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigi kontrol etmek amaci ile Kolmogorov-
Smirnov normallik testi uygulanmustir (p>0,05). Olgekten elde edilen puanlar icin ikili
karsilagtirmalarda Bagimsiz orneklem t-testi, ¢oklu karsilagtirmalarda ise One-Way
ANOVA ve Tukey HSD testinden yararlanilmistir. Arastirma bulgulari, yiizde (%),
ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmis olup, , tiim istatistiksel sonuglarda ortaya
¢ikan farklar p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Verilerin analizi SPSS
22.0 V. istatistik paket programinda yapilmistir.

Tablo 2. SBITO ve alt boyutlari toplam puan ortalamalari

Alt boyutlar Ort+SS Minimum-Maksimum
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) 20,44+3,54 5-25
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) 18,11+4,29 6-30
Olumlu Beslenme (OB) 19,91+3,61 5-25
Kotii Beslenme (KB) 10,20+3,87 5-25
Saghklh Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi 68,67+7,92 91-105
Toplam

SBITO Toplam Puan Degerlendirmesi n %
Diisiik 6 6
Orta 275 21,3
Yiiksek 985 76,3
Ideal diizeyde yiiksek 25 1,9
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4. BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin demografik dzelliklerine iliskin frekans ve ylizde dagilimlar

Cinsiyet n %
Kadin 443 34,3
Erkek 848 65,7
Yas

14-15 yas 535 414
16-17 yas 490 38,0
18-19 yag 266 20,6
Spor yasi

3-4 yas 284 22,0
5-6 yas 349 27,0
7 ve {istii yas 658 51,0
Milli sporcu

Evet 96 74
Hayir 1195 92,6
Spor tiirii

Takim sporlart 714 55,3
Bireysel sporlar 577 4477
Aile geliri

2000 ve altr tl 223 17,3
2001 - 4000 tl 525 40,7
4001 - 6000 tl 269 20,8
6001 - 8000 tl 117 9,1
8000 ve istii tl 157 12,2
Kalori hesaplama durumlari

Hesaplamiyorum 944 73,1
Kuliip doktoru 4 0,3
Antrendr 74 5,7
Diyetisyen 75 58
Yazili ve gorsel medya 112 8,7
Kitap ve benzeri 35 2,7
Arkadas ve cevre 47 3,6
Yasadig: yer

Il 805 624
Ilce 393 304
Koy 93 7,2
Spor dah

Futbol 281 218
Basketbol 196 15,2
Voleybol 131 1041
Hentbol 99 7,7
Atletizm 89 6,9
Giires 142 11,0
Boks 120 9,3
Tenis 98 7,6
Tekvando 135 105

Toplam 1291 100,0




51

Aragtirmaya katilan toplam 1291 sporcunun 443’{iniin kadin (%34,3), 843’{inlin
(%65,7) erkek oldugu goriilmektedir. Yas degiskeni agisindan 14-15 yas diizeyinde 535
(% 41,4), 16-17 yas diizeyinde 490 (% 38), 18-19 yas diizeyinde ise 266 (% 20,6)
sporcunun bulundugu; spor yasi ile ilgili verilerde 3-4 yil grubunda 284 (% 22), 5-6 yil
grubunda 349 (% 27), 7 yil ve lizerindeki grupta ise 658 (% 51) sporcunun oldugu

goriilmektedir.

Calismaya katilanlardan 96 (% 7,4 ) sporcunun milli sporcu oldugu, toplam
sporculardan 714’tniin (% 55,3) takim sporlariyla ugrastigi, 577’°sinin (% 44,7) ise
bireysel sporlar yaptigi tablo 2’den anlasilmaktadir. Sporcularin aile gelir diizeylerine
baktigimizda, en fazla aile geliri olan sporcularin 2001 - 4000 tl gelir grubunda oldugu
(% 40,7), en az aile gelirine sahip sporcularin ise 6001 - 8000 tl gelire sahip (%9,1) oldugu

goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin “kalori hesaplama durumlarina” verdikleri cevaplar
incelendiginde, 944 sporcu hesaplamiyorum yanitini vermistir. Arastirmaya katilan 805
(%62,4) sporcunun il merkezinde, 393 (% 30,4) sporcunun ilgede ve 93 (% 7,2)

sporcunun ise koyde yasamini stirdiirdiigii goriillmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO) Yanitlar

Kesinlikle Kesinlikle
Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Katilyorum
N % N % N % N % n %

1 Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 35 2,71 18 1,39 128 9,9 582 45,1 528 40,9

Hangi besinlerin protein igerdigini 2% 2,01 38 204 | 220 17 598 463 409 317

bilirim.
3 Hangi be51nler1nblilairrli3r(])qnh1drat icerdigini 31 24 43 33 216 16,7 628 48,6 373 28,9
4 Hangilbesinlerinyitaminmineral 28 | 22 | 42 | 33 | 282 | 21,8 | 604 | 46,8 | 335 | 259
icerdigini bilirim.
5 Saghkh bes‘né‘;lri‘r‘iln‘;‘eler oldugunu 19 15 19 | 15| 70 | 54 | 605 | 469 | 578 | 448
g | Sekerlibesinler (ikolata, kek, biskiivi, | 76 | 59 | 178 | 138 | 315 | 244 | 466 | 361 | 256 | 198
vb.) tiikettigimde mutlu olurum.
7 | Fastfood trinler (hamburger, pizza vb.) | o5 | g1 | 189 | 141 | 322 | 249 | 450 | 349 | 232 | 18
yemekten keyif alirim.
8 Sarkiiteri tiriinleri (salam, sosis, sucuk, 123 95 291 225 379 29.4 332 25,7 166 129
vb.) yemekten zevk alirim.
9 YaZda KISgRES besinlerin yemey] 93 72 | 221 | 171 | 429 | 332 | 443 | 343 | 105 | 81

severim.

10 Meyve tiiketmekten hoglanmam. 862 66,8 241 18,7 A7 3,6 56 4,3 85 6,6

Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)

11 R . 172 13,3 180 | 13,9 | 292 22,6 420 | 325 227 17,6
tikettigimde mutlu olurum.
12 | Anaodginleri (kahvalt-ogle veaksam | 35 | 59 | og | 76 | 231 | 17,9 | 467 | 362 | 459 | 356
yemegi) diizenli yerim.
13 Giinde en az 1,5 It su i¢erim. 40 3,1 89 6,9 199 15,4 352 27,3 611 47,3
14 Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 43 38 146 | 11,3 | 275 21,3 427 33,1 400 31
15 Diizenli meyve tiikketirim. 27 2,1 80 6,2 233 18 447 34,6 504 39
Her giin protein i¢eren besinler (et, siit,
16 yumurta, vb.) yerim. 21 1,6 75 58 202 15,6 461 35,7 532 41,2
17 Ana 6giinleri atlarim. 411 34,2 416 32,2 269 20,8 114 8,8 51 4
18 |  Herglinabur cubur (cips, sikolata, 380 | 301 | 507 [303| 210 | 17 | 122 | 95 | 54 | 42
biskiivi, vb.) yerim.
19 Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 520 403 a1 | 342 | 152 118 119 9.2 59 46

bardak icerim.

20 Avyakiistii beslenirim. 506 39,2 433 33,5 195 15,1 106 8,2 51 4

g1 | Anadginimi genellikle kek, biskiivi | g1a | 505 | 407 315 | 143 | 121 | 59 | 46 | 34 | 26
gibi gidalarla ge¢istiririm.

Calismaya katilan sporcularin anket sorularina verdikleri cevaplarin yiizdelik
dagilimlari incelendiginde;

1. “Saglikli beslenmenin yararlarin1 bilirim” sorusuna 582 sporcu (% 45,1)
katilryorum, 528 sporcu (% 40,9) kesinlikle katiltyorum yanitlarin1 vermislerdir.

2. “Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim” sorusuna 598 sporcu (% 46,3)
katiltyorum, 409 sporcu (% 31,7) kesinlikle katiliyorum yanitlarint vermislerdir.

3. “Hangi besinlerin karbonhidrat i¢erdigini bilirim” sorusuna 628 sporcu (%
48,6) katiliyorum, 373 sporcu (% 28,9) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

4. “Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim” sorusuna 604 sporcu
(% 46,8) katiliyorum, 335 sporcu (% 25,9) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.
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5. “Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim” sorusuna, 605 sporcu (% 46,9)
katiliyorum, 578 sporcu (% 44,8) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

6. “Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde mutlu olurum”
sorusuna, 315 sporcu (% 24,4) kararsizim, 466 sporcu (% 36,1) katiliyorum, 256 sporcu
(% 19,8) kesinlikle katiliyorum yanitlarin1 vermislerdir.

7. “Fastfood tiriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirrm” sorusuna
315 sporcu (%24,9) kararsizim, 466 sporcu (%34,9) katiliyorum, 256 sporcu (% 18)
kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

8. “Sarkiiteri triinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten keyif alirim”
sorusuna, 123 sporcu (% 9,5) kesinlikle katilmiyorum, 291 sporcu ( % 22,5)
katilmiyorum, 379 sporcu (% 29,4) kararsizim, 332 sporcu (% 25,7) katiliyorum, 166
sporcu (% 12,9) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

9. “Yagda kizarmis besinleri severim” sorusuna 93 sporcu ( % 7,2) kesinlikle
katilmiyorum, 221 sporcu ( % 17,1) katilmiyorum, 429 sporcu (% 33,2) kararsizim, 443
sporcu (% 34,3) katiliyorum, 105 sporcu (% 8,1) kesinlikle katiliyorum yanitlarini
vermisglerdir.

10. “Meyve tiikketmekten hoslanmam sorusuna 862 sporcu( % 66,8) kesinlikle
katilmiyorum, 241 sporcu ( % 18,7) katilmiyorum yanitlarin1 vermislerdir.

11. “Serbetli tatlilar1 (baklava,kiinefe vb.) tiikettigimde mutlu olurum sorusuna”
420 sporcu (% 32,5) katiliyorum, 227 sporcu (% 17,6) kesinlikle katiliyorum yanitlarini
vermislerdir.

12. “Ana oglinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim” sorusuna,
467 sporcu (% 36,2) katiliyorum, 459 sporcu (% 35,6) kesinlikle katiliyorum yanitlarini
vermislerdir.

13. “Giinde en az 1,5 It su igerim” sorusuna, 352 sporcu (% 27,3) katiliyorum,
611 sporcu (% 47,3) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

13. “Giinde en az 1,5 It su igerim” sorusuna, 352 sporcu (% 27,3) katiliyorum,
611 sporcu (% 47,3) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

14. “Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim”  sorusuna, 427 sporcu (% 31,3)
katiliyorum, 400 sporcu (% 31) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.

15. “Diizenli meyve tiiketirim” sorusuna, 447 sporcu (%34,6) katiliyorum, 504
sporcu (%39) kesinlikle katiliyorum yanitlarini vermislerdir.
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16. “Her giin protein i¢eren besinler (et, siit, yamurta, vb.) yerim” sorusuna,
461 sporcu (% 35,7) katiliyorum, 532 sporcu (% 41,2) kesinlikle katiliyorum yanitlarini
vermislerdir.

17. “Ana oOginleri atlarirm” sorusuna 441 sporcu( % 34,2) kesinlikle
katilmiyorum, 416 sporcu ( % 32,2) katilmiyorum yanitlarini vermislerdir.

18. “Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim sorusuna 389
sporcu( % 30,1) kesinlikle katilmiyorum, 507 sporcu ( % 39,3) katilmiyorum, 219 sporcu
(% 17) kararsizim, 122 sporcu (% 9,5) katiliyorum, 54 sporcu (% 4,2) kesinlikle
katiliyorum yanitlarin1 vermislerdir.

19. “Her giin asitli/gazli iceceklerden en az 1 bardak igcerim” sorusuna, 520
sporcu( % 40,3) kesinlikle katilmiyorum, 441 sporcu ( % 34,2) katilmiyorum, yanitlarini
vermislerdir.

20. “Ayakiistii beslenirim” sorusuna, 506 sporcu (% 39,2) kesinlikle
katilmiyorum, 433 sporcu ( % 33,5) katilmiyorum yanitlarin1 vermislerdir.

21. “Ana 6gliniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm” sorusuna,
648 sporcu ( % 50,2) kesinlikle katilmiyorum, 407 sporcu (% 31,5) katilmiyorum,
yanitlarini vermislerdir.
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Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gére SBITO ve alt boyutlar analizi

Beslenme Beslenmeye Kotii SBIiTO
Olumlu
Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puam
Ort+£SS Ort+£SS Ort+£SS Ort+SS Ort+SS
Cinsiyet
Kadin 20,4+03,17 18,10+4,05 19,4+£23,50 10,48+3,68 | 68,40+6,66
Erkek 20,4+63,73 18,18+4,43 20,17+3,65 10,06+£3,97 | 68,82+8,51
Test Degeri t=-,324 t=-,121 t=-3,585 t= 1,868 t=-,924
p- degeri 0,746 0,904 0,001 0,062 0,356

Cinsiyet degiskenine gore; bagimsiz 6rneklem t-testi ile yapilan istatistiksel analiz
sonucunda, SBITO &lcegi alt boyutlarindan olumlu beslenme alt boyutunda erkek
sporcular lehine anlamli fark vardir p<0,05. Diger alt boyutlarda ve SBITO toplam
puanlart arasinda anlamli fark bulunamamustir.

Grafik 1. Cinsiyet degiskenine gore SBITO ve alt boyutlarina ait puan dagilim
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Tablo 6. Yas degiskenine gore SBITO ve alt boyutlar1 analizi

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii SBIiTO
Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puani
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Yas
14-15 19,73+3,88°¢ 18,02+4,18 19,86+3,75 10,02+3,79 67,63+8,15°
16-17 20,67+3,15° 18,30+4,25 20,05 +3,38 10,15+3,69 69,17+7,35%
18-19 21,46+3,212 17,98+4,62 19,79+3,76 10,66+4,35 69,88+8,252
Test Degerl F=23571 F=,738 F=,568 F=2,469 F=18,830
p- degeri 0,001 0,478 0,567 0,085 0,001

Yas degiskenine gore; bagimsiz 6rneklem t-testi ile yapilan istatistiksel analiz
sonucunda, SBITO &lgegi alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda, 18-
19 yas sporcular lehine anlamli fark vardir (p<0,05). SBITO toplam puani ortalamasina
gore, 18-19 yas sporcularin toplam puani diger iki yas grubundan; 16-17 yas grubu
sporcularinin toplam puani da 14-15 yas grubundan anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,05).
Olgegin diger alt boyutlarmda anlamli fark bulunamamustir.

Grafik 2. Yas degiskenine gore SBITO ve alt boyutlarina ait puan dagilimi
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Tablo 7. Spor Yas: degiskenine gore SBITO ve alt boyutlar1 analizi

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii SBITO

Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puam
Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS

Spor Yas1
3-4 19,82+4,09° 18,21+4,36 19,37+4,20° 10,27+4,10 67,68+8,59°
5-6 20,32+3,42® 17,91+4,29 20,02+£3,28% | 10,22+3,84 | 68,47+8,10®
7 ve uzerl 20,78+3,31% 18,19+4,27 20,09+3,482 10,16+3,79 69,22+7,47¢2
Test Degeri F=7,608 F=,594 F= 4,138 F=,090 F= 3,917
p- degeri 0,001 0,552 0,016 0,914 0,020

Spor yas1 degiskenine gore; bagimsiz drneklem t-testi ile yapilan istatistiksel analiz

sonucunda, SBITO 6l¢egi alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi boyutunda 7 ve
lizeri spor yasina sahip sporcular lehine anlamli fark vardir p<0,05. SBITO &lgegi alt
boyutlarindan olumlu beslenme boyutunda 7 ve tizeri spor yasina sahip sporcu grubu
lehine anlaml1 farklilik vardir p<0,05. SBITO toplam puaninda da 7 ve iizeri spor yasina

sahip

sporcularin toplam puam diger iki yas grubundan, 5-6 spor yasina sahip

sporcularin toplam puani da 3-4 spor yasina sahip sporcu grubundan fazladir. SBITO
toplam puaninda 7 ve {izeri yil spor yapan sporcular lehine anlamli fark vardir p<0,05.
Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunamamastir.

Grafik3. Spor yas: degiskenine gore SBITO ve alt boyutlarina ait puan dagilimi
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Tablo 8. Milli sporcu degiskenine gore SBITO ve alt boyutlar1 analizi

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii SBIiTO
Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puani
Ort+£SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort+SS
Milli Sporcu
Evet 21,77+3,02 18,28+5,02 20,73+3,38 10,86+4,87 71,65+10,15
Hayir 20,334+3,56 18,10+4,23 19,8443,62 10,14+3,78 68,43+7,67
Test Degeri t= 3,841 t=,383 t=2,331 t=1,741 t= 3,850
p- degeri 0,001 0,701 0,082 0,001

Milli sporcu degiskenine gore; bagimsiz drneklem t-testi ile yapilan istatistiksel

analiz sonucunda, SBITO &lgegi alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi, olumlu
beslenme alt boyutu ve SBITO toplam puan ortalamasma gore milli sporcular lehine

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunamamistir

(p>0,05).

Grafik 4. Milli sporcu degiskenine gére SBITO ve alt boyutlarma ait puan dagilimi
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Tablo 9. Aile aylik gelir diizeyi degiskenine gore SBITO ve alt boyutlar1 analizi

Beslenme Beslenmeye . SBITO
Haklinda Yonelik B(zl:’e“r::]‘:e Belsjg:]“me Toplam
Degiskenler Bilgi Duygu Puam
Ort+SS Ort=SS Ort+SS Ort£SS Ort+SS

Ailenizin aylik geliri nedir?
2000 tl ve altt 19,69:+4,06¢ 17,934,550 19,393,880 10,823,967 67,84+9,47°
2001-4000 tl 20,3343,35¢ 17,9244 350 19,9743,55% | 10,3044,05% 68,52+7,77°
4001-6000 tl 20,17+3,57% 18,2944 01ab 19,5343 ,46° 9,933,362 67,93+7,57°
6001-8000 tI 21,20+3,01% 19,383,562 20,09+3,74% | 10,44+4,15% 71,12+6,922
8001 ve usti 21,80+3,25% 17,80+4,59° 20,99+3,332 9,27+3,58P 69,866,782
Test Degeri F=10,397 F=3,251 F=5,591 F=4,268 F=4,996
p- degeri 0,001 0,012 0,001 0,002 0,001

Aile aylik gelir diizeyine gore; One Way ANOVA ile yapilan istatistiksel analiz
sonucunda, SBITO 6l¢egi toplam puani ve tiim alt boyutlar1 arasinda anlaml fark vardir
(p<0,05). Tukey testi ile anlaml farkin nereden kaynaklandigi belirlenmis ve “beslenme
hakkinda bilgi”, “olumlu beslenme” ve “kotii beslenme” alt boyutlarinda, 8001 tl ve iistii
aile aylik geliri olan sporcularin diger gelir gruplarina gére anlamli olarak farkli oldugu
(p<0,05); “beslenmeye yonelik duygu” alt boyutu ve SBITO toplam puan ortalamasinda
ise 6001- 8001 tl aile aylik geliri olan sporcularin diger gruplara gore anlamli sekilde
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Grafik 5. Aile aylik gelir diizeyi degiskenine gére SBITO ve alt boyutlarina ait puan
dagilimi
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Tablo 10. Spor tiirii degiskenine gére SBITO ve alt boyutlar analizi

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii SBITO
Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puani
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS
Spor Tiirii
Takim sporlari 20,52+3,32 18,17+3,96 19,9543,32 10,01+3,45 68,66+7,12
Bireysel sporlar 20,33+3,79 18,05+4,67 19,86+3,93 10,42+4,33 68,68+8,81
Test Degeri t=,960 t=,492 t=,424 t=-1,898 t= -0,38
p- degeri 0,337 0,623 0,671 0,058 0,970

Spor tiirii degiskenine gore; bagimsiz drneklem t-testi ile yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, SBITO 6lgegi alt boyutlarinda ve SBITO toplam puan ortalamalari

arasinda anlaml fark bulunamamistir (p>0,05).

Grafik 6. Spor tiirii degiskenine gére SBITO ve alt boyutlarma ait puan dagilimi
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Tablo 11. Yasadigimiz yer degiskenine gore SBITO ve alt boyutlar1 analizi

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kaotii SBITO
Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puani
Ort+SS Ort+SS Ort+SS Ort£SS Ort£SS
Yasadiginiz yer
il 20,63+3,66a 18,00+4,42 20,01+3,60 9,98+3,85ab 68,62+8,24
lige 20,27+3,08ab 18,16+4,07 19,84+3,56 10,34+3,72ab 68,60+7,13
Koy 19,58+4,12ab 19,03+4,08 19,35+3,82 11,55+4,41a 69,52+8,30
Test Degeri F= 4,335 F= 2,445 F=1,499 F=7,237 F=,562
p- degeri 0,013 0,087 0,224 0,001 0,570

Yasadiginiz yer degiskenine gore; One Way ANOVA ile yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, SBITO &lgegi alt boyutlarindan “beslenme hakkinda bilgi” alt
boyutunda il merkezinde yasayan sporcular lehine; “kotii beslenme” alt boyutunda ise
koyde yasayan sporcular lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger alt
boyutlarda ve SBiTO toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).

Grafik 7.Yasadigmiz Yer degiskenine gére SBITO ve alt boyutlarina ait puan dagilimi
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Tablo 12. Spor dal1 degiskenine gére SBITO ve alt boyutlar1 puan ortalamalar

Beslenme Beslenmeye Olumlu Kotii SBITO

Degiskenler Hakkinda Yonelik Beslenme Beslenme Toplam
Bilgi Duygu Puam

Ort+£SS OrtSS OrtSS Ort=SS Ort£SS
Spor Dal
Futbol 20,12+3,27 17,70+4,30 19,84+3,45 9,9043,55 67,56+7,37
Basketbol 20,83+3,30 18,56+3,69 20,27+3,33 10,0243,37 69,68+7,39
Voleybol 20,92+3,34 19,0143,97 19,62+3,79 10,37+3,74 69,92+6,16
Hentbol 20,60+3,13 18,33+4,10 19,72+2,89 10,11+3,24 68,76+6,82
Atletizm 20,24+3,17 17,72+4,29 20,2242,77 10,36+4,18 68,54+7,83
Giires 19,78+4,79 17,61+4,80 19,65+4,71 10,82+4,86 67,8610,34
Boks 20,58+3,84 17,52+4,67 19,99+3,66 10,70+4,23 68,79+8,44
Tenis 21,06+3,29 18,05+4,41 20,24+4,03 8,96+3,22 68,32+7,40
Tekvando 20,21+3,39 18,71+4,43 19,7543 .46 10,72+4,32 69,39+8,84
Test Degeri F=2,045 F=2,301 F=,719 F= 2,601 F=1,857
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5. TARTISMA VE SONUC

Farkli branglardaki geng¢ sporcularin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi ve
mevcut problemlerin saptanmasi amaciyla yapilan bu calismada, sporcularin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlari cinsiyet, yas, spor yasi, milli sporcu olma, spor tiirii, aile
gelir diizeyi ve yasadiginiz yer degiskenlerine gore incelenmis aralarinda anlamli
farkliliklar bulunup bulunmadigi saptanmaya calisilmistir. Arastirma sonucunda
sporcularn SBITO toplam puanlarmin yiiksek oldugu anlasilmistir. Olgegin her bir alt
boyutu incelendiginde, beslenme hakkinda bilgi puan ortalamalarinin 20,44; beslenmeye
yonelik duygu puan ortalamalarmin 18,11; olumlu beslenme puan ortalamalarinin 19,91;
kotli beslenme puan ortalamalarinin ise 10,20 oldugu gorilmiistir. Ortalamalara
baktigimizda geng sporcularin SBITO alt boyutlarinda da iyi olduklari anlagilmustir.

Aragtirmamizin ilk bulgusunda sporcularin cinsiyetleri ile SBITO &lgegi alt
boyutlarindan olumlu beslenme alt boyutunda erkek sporcular lehine anlamli iliski
bulunmustur (p<0,05). Diger alt boyutlarda ve SBITO toplam puanlar1 arasinda ise
anlamli fark bulunamamuistir.

Literatiirli taradigimizda paralel olarak yapilan ¢alismalar su sekildedir: Bidil
(2020)’1n yaptig1 arastirmada katilimeilarin cinsiyetine gore saglikli beslenmeye iliskin
puan ortalamalar1 incelenmis ve Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Y 6nelik Duygu,
Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme puanlari arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Hepytikselen (2020)’in yaptig1 baska bir calismada ise kadin sporcularin
sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 66,89 iken erkeklerin sporcu beslenme bilgi
6l¢egi puan ortalamast 69,79 bulunmustur. Fakat cinsiyetler arasi sporcu beslenme bilgi
6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmistir. Mengi (2016) yaptigi
calismada sporculara uyguladigr anketteki sporcu beslenmesi ile ilgili sorulara
sporcularin verdikleri cevaplar ile cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulamamustir. Bir
diger ¢aligsmada ise arastirmada kullanilan sporcu beslenmesi bilgi anketinden sporcularin
aldiklar1 toplam puanlar ile sporcularin cinsiyetleri arasinda istatistiksel acidan anlaml
bir fark bulunmamistir (Aslantas 2018). Andrews ve arkadaslarinin (2016) yaptiklari
calismada erkek ve kiz 6grenci sporcularin spor beslenme bilgi puanlar1 arasinda bir fark
bulunmadigi bildirilmistir. Literatiirde cinsiyet degiskenine gore farkli sonuglarin
bulundugu c¢alismalarda yer almaktadir. Amanat ve ark (2015) Universite 6grenci
sporculara yonelik c¢aligmasinda; erkek sporcularin ortalama beslenme bilgisi ve
beslenme aligkanliklarina sahip olduklar1 halde, kadin sporcularin beslenme bilgisi ve
beslenme aligkanliklar1 yetersiz oldugunu bildirmektedir. Akil (2007)° m yaptig
arastirmada kadin sporcularin bilgi diizeyi erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur. Bu bilgiye paralel olarak Sahin (2020)’in yelken sporculari ile yaptig
calismada kadin yelken sporcular ile erkek yelken sporcular arasinda anlamli bir fark
oldugu (p<0,05) saptanirken, temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ve besin tercihi puan
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ortalamalar1 incelendiginde kadinlarin temel beslenme ve besin-saglik bilgisi puanlart ile
besin tercihi puanlarinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu bildirilmistir.

Aragtirmanin ikinci bulgusunda sporcularin yas: ile SBITO alt boyutlar1 arasinda
beslenme hakkinda bilgi alt boyutu arasinda yasi1 daha biiylik olan sporcular lehine
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Ayn1 zamanda yas biiyiidiikkce SBITO toplam
puaninda da yas1 biiylik sporcularin toplam puanlari daha yiiksek bulunmustur. Literatiirii
taradigimizda Sahin (2020)’de yelken sporcular1 ile yaptig1 c¢alismada katilimcilarin
yaslarinin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore, yasca
biiyiikk olan sporcular lehine anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bidil
(2020)’1n yaptig1 arastirmada badminton sporcularinin yasi ile Beslenme Hakkinda Bilgi
faktorii arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligki tespit edilmistir. Bu
bulgularin aksine Yiiksek (2021)’ de Sporcularin yas faktoriine bagli olarak beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davraniglar1 arasinda istatistiki bir degisim bulamamuistir. 64 altyap1
sporcusu lizerinde gerceklestirilen arastirma bulgulari, dncelikle beslenme bilgi diizeyine
dair algilarin yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
bulundugunu gostermektedir. Ancak bunu takip eden analizler, beklenenin tam aksine
beslenme bilgi diizeyinin yas arttik¢a yiikselmedigini; 17 yas grubundan 19 yas grubuna
gecerken belirgin bir azalma oldugunu ortaya koymaktadir (Erdogdu, 2018).

Spor yas1 degiskenine gore; bagimsiz orneklem t-testi ile yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, SBITO &lgegi alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi ve olumlu
beslenme boyutunda, ilave olarakta SBITO toplam puaninda 7 ve iizeri spor yasina sahip
sporcular lehine anlamli fark vardir p<0,05. Diger alt boyutlarda anlamli farklilik
bulunamamaistir. Caligmamiza baktigimizda spor yas arttik¢a sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin ve olumlu beslenme yonelimlerinin arttigim1 gormekteyiz. Literatiire
baktigimizda ¢calismamizin aksine Acar’in (2018)’de, Sahin’in (2020)’de, B1dil (2020) ve
Akil’mn (2007)’ de yaptiklar1 ¢alismalarda spor yasi ile beslenme bilgi ve tutumlari
arasinda anlamli bir fark fark bulunamamaistir.

Calismamizda milli sporcu degiskenine gore; SBITO 6lgegi alt boyutlarindan
beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutunda ve SBIiTO toplam puaninda
milli sporcular lehine anlamli farkliliklar bulunmustur. (milli olmayan sporcu grubunun
da beslenme bilgi diizeyleri yiiksek ¢ikmistir). Hepyiikselen (2021) yilinda yaptig
calismada Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamast 75,32, milli
olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi Olgegi puan ortalamasi 65,07 olarak
bulmustur. Cimen (2021) ve Sahin (2020)’ de yaptiklar1 ¢alismalarda milli sporcularin
milli olmayan sporculara gore beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek olduklarimi
bulmuglardir. Acar (2008)’de yaptigr calismada milli boksorler ile milli olmayan
boksorler arasinda beslenme aligkanliklar1 agisindan anlamli farklilik bulamamastir. Yarar
ve dig. (2011) yaptig1 calismada katilimcilar arasinda milli sporcu veya akademik egitim
alan sporcular bulunmasina ragmen biiylik cogunlugunun beslenme bilgi diizeyinin
yetersiz oldugu sonucuna varilmaistir.
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Aile aylik gelir diizeyine gore; One Way ANOVA ile yapilan istatistiksel analiz
sonucunda, SBITO 6l¢egi toplam puani ve tiim alt boyutlar1 arasinda anlamli fark vardir
(p<0,05). Tukey testi ile anlamli farkin nereden kaynaklandigi belirlenmis ve “beslenme
hakkinda bilgi”, “olumlu beslenme” ve “koétii beslenme” alt boyutlarinda, 8001 tl ve iistii
aile aylik geliri olan sporcularin diger gelir gruplarina gére anlamli olarak farkli oldugu
(p<0,05); “beslenmeye ydnelik duygu” alt boyutu ve SBITO toplam puan ortalamasinda
ise 6001- 8001 tI aile aylik geliri olan sporcularin diger gruplara gore anlamli sekilde
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Colak (2021)’ de spor salonlarina giden bireylerle yaptig1 calismada gore genel
beslenme tutumlari, katkili beslenmeye yonelik tutumlar1 ve gida takviyelerine yonelik
tutumlarda aile gelir diizeyi degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katkili
beslenmeye yonelik davraniglar1 ve gida takviyelerine yonelik davranislarinda ise anlaml
farklilik tespit edilmistir. Akil (2007)’ de yaptig1 ¢aligmada aile gelir diizeylerinin, 6gilin
atlamalarina etkisinin olup olmadigini incelemis, P<0,05 anlamlilik diizeyinde aile gelir
diizeyleri ile 6giin atlama konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Literatiirii
ve ¢alismamizi inceledigimizde aile geliri artikca beslenme tutumlarinin da iyilestigi
gbzlemlenmis, aile geliri yliksek sporcularin daha az 6giin atladig1 ve takviye gidalar
daha fazla kullandig1 goriilmiistir.

Spor tiirii degiskenine gore; bagimsiz orneklem t-testi ile yapilan istatistiksel
analiz sonucunda, SBITO 6l¢egi alt boyutlarinda ve SBITO toplam puaninda anlamli fark
bulunamamastir.

Abood (2004) yapmis oldugu calismada bayan futbol ve ylizme takimlarinin bilgi
diizeylerini yetersiz bulurken, Siiel ve ark (2006) basketbolcularin bilgi diizeylerini
yetersiz bulmuglardir. Akil (2007)’ 1 yaptig1 calismada atletizm, bisiklet ve dagcilik
sporcularinin ise sorulara %66,5 gibi iyi bir oranda sorulara dogru cevap vererek bilgi
diizeylerinin yliksek olduklarini gostermislerdir. Aralarinda en bilgili olan Atletizm
brangi olmustur.

Cimen (2021)’de yaptig1 calismada katilimcilarin spor branslari ile SBBO
puanlari arasinda anlamli bir fark tespit etmistir (p=0,019). Bu fark futbol bransindan
kaynaklanmaktaydi. Branslar arasinda SBBO puan ortancasi en yiiksek olan spor brans:
hentbol bransi olarak tespit edildi.

Ekici (2015) yilinda sporcularin bilgi, tutum ve davranis puanlarinin yaptiklar
spor tiirii karsilastirilmasinda sporcularin tutum puanlariin, takim sporu yapan sporcular
lehine anlamli sekilde farklilastigina isaret etmektedir. Bozkurt ve Nizamlioglu’nun
(2005) yilinda yaptiklari ¢aligmada bireysel sporcularin takim sporcularina gére daha
bilgili oldugu sonucuna varmiglardir.

Calismamiz ve literatiirii inceledigimizde spor tiirii degiskenine gore beslenmeye
yonelik davraniglarda farkli sonuglar elde edilmistir. Baz1 ¢alismalarda beslenme alt
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boyutlarinda anlamli farklilik bulunamazken, bazi ¢aligmalarda ise hem bireysel hem de
takim sporu lehine farkliliklar bulunmustur.

Calismamizda yasadigiiz yer degiskenine gore; One Way ANOVA ile yapilan
istatistiksel analiz sonucunda, SBITO 6l¢egi alt boyutlarindan “beslenme hakkinda bilgi”
alt boyutunda il merkezinde yasayan sporcular lehine; “kotii beslenme” alt boyutunda ise
koyde yasayan sporcular lehine anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger alt
boyutlarda ve SBITO toplam puan ortalamalar arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05).

Kusoglular1 (2019)’da yaptig1 ¢alismada  sporcularin spor yapma siirelerinin
ikamet ettikleri yerle iligkisi incelendiginde anlamli farklilik olmadigini tespit etmistir.

Sonu¢ olarak; arastirmaya katilan farkli branglardaki sporcularin saglikli
beslenmeye yonelik tutumlart hakkinda iyi bilgi diizeyine sahip olduklar1 goériilmiistiir.
Ayrica yasla beraber beslenme bilgi diizeyinin arttigi, spor yas1 ve millilik durumunun
beslenme bilgi diizeyini olumlu etkiledigi, gelir diizeyi arttik¢a beslenme bilgi diizeyinin
de arttig1 ve yasanilan yerin beslenme bilgi diizeyi ile iliskili oldugu sonuglarina
ulagilmistir. Beslenme aligkanliklar1 konusunda sadece sporcularin degil, ayn1 zamanda
aile, antrendr ve ¢evrenin de bu yastaki sporculara destek olmalart i¢in gereken 6zeni
gostermelerinin ve bu konudaki eksiklerini tamamlamalarinin yararli olacag:
diistiniilmektedir. Buna paralel olarak bazi dnerileri siralamak gerekirse;

- Sporcularin % 73,6 smin kalorimi hesaplamiyorum cevab1 verdigi
diistiniiliirse, kliipler tarafindan sporculara profesyonel destek saglamali ve
beslenme konusunda uzman kisiler istihdam edilmelidir.

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

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

- Sporcularin performanslarinin arttirilmasinda 6nemli yer tutan, yeterli ve
dengeli beslenme bilgi ve aligkanliklarinin kazanilmas: i¢in, biiyiik dl¢lide
bilgi kaynagi olarak goriip 6rnek aldiklari antrendrlerin beslenme egitimi,
seminer, kurs, panel, v.b. ile desteklenmeleri gerekmektedir.

- Aileler ile beslenme konusunda yardimlasilip, ailelere de belli araliklarla
beslenme konusunda seminerler verilebilir.

- Egitimin beslenme bilgi konusunda O6nemli oldugu diisiiniildiiglinde
antrenodrlerin, diyetisyenlerin ve doktorlarin yalniz uygulama degil teorik
noktada da sporcularin bilgi diizeylerinin gelistirmesi onerilebilir.
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EKLER
EK 1. 18 Yasindan Biiyiikler I¢in Bilgilendirilmis Onam Formu

Liitfen Bu Dokiimam Dikkatlice Okumak I¢in Zaman Ayiriniz

Sizi Volkan Tasdelen tarafindan yiiriitiilen “Farkli Branslardaki Gen¢ Sporcularin
Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi” baslikli tez calismasina davet ediyorum.
Sizin bu aragtirmaya katilip katilmama kararin1 vermeden 6nce, arastirmanin neden ve
nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiniz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa,
ya da daha fazla bilgi edinmek isterseniz bana sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Yapilacak olan anketten elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci
ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Bu ¢aligmanin amaci; farkli branglardaki geng
sporcularin beslenme aligkanliklarinin arastirilmasidir. Ozellikle genglik
donemindeki farkli branglardaki sporcularin beslenme aligkanliklarinin
degerlendirilmesi ve mevcut problemlerin saptanmasi ¢alismanin temel
hedefidir.

Arastirmamin Nedeni: OBilimsel arastirma X Tez ¢aligmasi

Arastirmanin Ongoriilen Siiresi: 5 dk

Arastirmanin Yapilacag1 Yerler: Antrenman salonlari, ev, kuliip tesisleri
e. Arastirmada Ne Yapilacagi: Anket Uygulamasi

2. Cahsmaya Katihm Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini,
gonilli olarak iizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Calisma
hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida ad1 belirtilen arastirmaci tarafindan
yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim.
Bana calismanin muhtemel riskleri ve faydalari s6zlii olarak anlatildi. Bu
caligmayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi ve herhangi bir olumsuzluk ile kargilagmayacagimi anladim

Bu kosullar s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama

oo o

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
Ad Soyad:

imza:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri karsiliginda goniillii
kisiye verilir, digeri aragtirmaci tarafindan saklanir.
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EK 2. 18 Yasindan Kiigiikler I¢in Bilgilendirilmis Onam Formu

Liitfen Bu Dékiimani Dikkatlice Okumak I¢in Zaman Ayiriniz

Cocugunuzu Volkan Tasdelen tarafindan yiiriitiilen “Farkli Branslardaki Geng
Sporcularin Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi” baslikli tez ¢alismasina davet
ediyorum. Velisi oldugunuz ¢ocugunuzun bu arastirmaya katilip katilmama kararini
vermeden Once, aragtirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu
nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Eger anlayamadiniz
ve sizin i¢in ac¢ik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi edinmek isterseniz bana
sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda c¢alismadan ¢ikma hakkina
sahipsiniz. Yapilacak olan anketten elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir.

3. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

f. Arastirmamin Amaci : Bu g¢alismanin amaci; farkli branglardaki geng
sporcularin  beslenme aliskanliklarinin arastirilmasidir. Ozellikle genclik
donemindeki farkli branglardaki sporcularin beslenme aliskanliklarinin
degerlendirilmesi ve mevcut problemlerin saptanmasi calismanin temel
hedefidir.

0. Arastirmanin Nedeni : o0 Bilimsel arastirma X Tez ¢aligsmasi

h. Arastirmani Ongoériilen Siiresi : 5 dk

i. Arastirmamin Yapilacagi Yerler : Antrenman salonlari, ev, kuliip tesisleri

J- Arastirmada Ne Yapilacagi: Anket Uygulamasi

4. Cahsmaya Katihm Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniillilye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini,
gontlli olarak {lizerime diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda
yazili ve s0zlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru
sorma ve tartisma imkani1 buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana ¢alismanin
muhtemel riskleri ve faydalar1 s6zlii olarak anlatildi. Bu ¢alismayi istedigim zaman ve
herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve herhangi bir
olumsuzluk ile karsilagmayacagimi anladim.

Bu kosullar s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve zorlama
olmaksizin katilmayi1 kabul ediyorum.

Cocugumun Adi Soyadi:

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Adi Soyadi:

Imzas1
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EK 3. Olgek Kullanim Izni

@ Yazdr X Iptal

SBITO

Gonil Tekkursun Demir <gonultekkursun@hotmail.com>
9.11.2020 Pzt 13:31
Kime: volkantasdelen85@hotmail.com <volkantasdelen85@hotmail.com>

Merhaba Volkan,

“Farkli Branslardaki Geng Sporcularin Beslenme Aliskanliklarinin incelenmesi” adli tez galismanizda kullanmak iizere talep ettiginiz “Sagliki Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi"miz ektedir.
Arastirmanizda lgegimizi kullanmanizdan onur duyariz.

Akademik yasaminizda bagarilar dilerim.

Gondl Tekkurgun Demir
Gazi Universitesi, SporBilimleri Fakiiltesi
Gazi Mahallesi Abant Sokak No:12 / 208- 06330 Yenimahalle/Ankara
e-posta: gonultekkursun@hotmail.com
gonultekkursun@gazi.edu.tr

EK 4. SAGLIKLI BESLENMEYE ILISKIN TUTUM OLCEGI (SBITO)
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P E| E| @
=9s | 5|82
zEE | 5| 2|3
x8E | £ | 8|x8
1 | Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 1 2 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 Sekerli besinler (gikolata, kek, biskiivi, vb.) tikettigimde mutlu | 1 2 3 4 5
olurum.
7 | Fastfood iirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirim. 1 2 3 4 5
8 Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 1 2 3 4 5
9 | Yagda kizarmis besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiikketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 5
11 | Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu olurum. 1 2 3 4 5
12 | Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 1 2 3 4 5
13 | Giinde en az 1,5 It su igerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiikketirim. 1 2 3 4 5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
17 | Ana dgiinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 1 2 3 4 5
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak icerim. 1 2 3 4 5
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana 6giintimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gecistiririm. 1 2 3 4 5

EK 5. Etik Kurul Onay1
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T.C.
SINOP UNIVERSITES]
INSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU

insan Aragtirmalan Etik Kurulu Yonetim Kurulu Kararlan

Toplant: Tarihi Toplant: Sayis: Karar Sayisi
18.12.2020 10 2020/130

Sinop Universitesi Insan Aragtirmalan Etik Kurulu Yénetim Kurulu Dr. Ogr. Uyesi Abdullah
Nuri DICLE baskanhiginda 18.12.2020 tarihinde 20.00-22.30 saatleri arasinda online olarak toplanarak
asa@idaki kararlar almigtir.

KARA.Rj_“gO:ZOZOIlw

Q&iversitemiz Lisansiistii Egitim Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Yiiksek Lisans Programi
Ogrencisi¥Volkan TASDELEN’ in 17.11.2020 tarihinde Universitemiz Rektorliigiine verdigi dilekgesi
ile ilgili goriistlda.

Valkan TASDELEN ve Dog. Dr. Erkal ARSLANOGLU® nun “Farkl: Branglardaki Geng
Sporcularm Beslenme Aliskanliklarmmn Incelenmesi” baghkl ¢ahsmalannin ve calismalarinda
kul a1 agagida Srnegi verilmis iki (2) sayfahk Slgme araglanmn fikri, hukuki ve telif haklan
bakimindan metot.ve lgegine iliskin sorumlulugu bagvuruculara ait olmak iizere Universitemiz insan
Arastirmalan Etik Kurulu Yonergesine uygun oldugunun kabuliine ve sonucun Universitemiz
Lisansiistii Egitim Enstitiisi  Antrendrliik Egitimi Yiiksek Lisans Program: Ogrencisi  Volkan
TASDELEN’ e bildirmek iizere Rektorliik Makamina arzina oybirligi ile karar verildi.
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Kisisel Bilgiler

Ad1 ve Soyadi

Volkan TASDELEN

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Antrendrliikk Egitimi Boliimt

Y. Lisans Ogrenimi

Sinop Universitesi, Lisansiistii Egitim
Enstitiisii, Antrenorliilk Egitimi Anabilim
Dal1

Bildigi Yabanci Diller

Ingilizce

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi Nazilli Belediyespor Futbol Alt Yap1
Antreno6rliigii (2008-2011), Sinop genglik
ve Spor Il Miidiirliigii (2011-)

Stajlar -

Projeler Okullar Hayat Bulsun (Spor Bakanligi

Projesi)

Calistig1 Kurumlar

Nazilli Belediyesi- Spor Bakanlig

Tletisim

E-Posta Adresi

Tarih

21.06.2021
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