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HALK OYUNCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE BESLENME
BILGI DUZEYLERININ INCELENMESI

Erol DEMIR
Kastamonu Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Ana Bilim Dali

Damigman: Dr. Ogr. Uyesi Mustafa KEREM

Bu aragtirma, Turkiye genelinde yasayan yetiskin ve goniillii halk oyuncularin
beslenme bilgi diizeyi ve beslenme durumunun belirlenmesi amaciyla yapilmstir.
Nisan-Haziran 2021 tarihleri arasinda veriler toplanmistir. Anket olarak YETBID
(Yetiskin Bireylerde Beslenme Bilgi Diizeyi) 6l¢egi kullanilmistir. Arastirmada 17 yas
ve tizeri halk oyuncular1 kapsamaktadir. En az 3 yil halk oyunlari branginda aktif olan
sporculardan olusmaktadir. Kullanilan veriler anket yontemiyle toplanmis olup,
bilgisayar ortaminda SPSS 22 istatistik paket programi ile degerlendirilmistir.
Katilimcilardan elde edilen verilere homojenlik testi uygulanmigtir. Verilerin normal
dagilm gozlemlenmistir ve analizlerde parametrik testler olan T-Testi, Pearson
Korelasyon ve One Way ANOVA testleri kullanilmustir.

Bireylerin beslenme bilgi puanlar1 ve besin tercihi puanlarinin genel ortalamalar
karsilagtirilmistir. Bireylerin cinsiyet parametresine gore erkeklerin temel beslenme
puani kadinlardan daha anlamli olmadigi saptanmistir (p=0,92). Beslenme tercihi
konusunda kadinlarin puan ortalamasi1 erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur. Sigara kullanmayan bireylerin sigara kullanan bireylere gore temel
beslenme puan ortalamasi ve besin tercihi puan ortalamasi arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik saptanamanustir (p=0,183). Ogiin atlayanlarin temel beslenme puan
ortalamasi, 6giin atlamayanlardan daha yiiksektir. Ogiin atlama parametresine gore
besin tercihi puanlart arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir (p=0,20).
Iki parametre arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanamamistir (p=0,144).
Medeni durum parametresine gore evli olan bireylerin temel beslenme puan
ortalamasi, bekar olan bireylerden daha diisiiktiir. Bekar olanlarin besin tercihi puan
ortalamasi, evli olanlardan daha yuksektir. Medeni durumuna gore beslenme bilgi
diizeyleri kiyaslandiginda anlamli farklilik bulunmustur (p=0,000). Temel beslenme
ve besin-saglik iliskisine bakildiginda iki parametre arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik saptanamamistir (p=0,884). Katilimcilarda aktif ¢alisanlarin temel
beslenme puan ortalamasi (2,36 + 0,41), aktif ¢alismayanlarin puan ortalamasi (2,23 £+
0,44)’diir. Aktif calismayanlarin besin tercihi puan ortalamasi, aktif galisanlardan daha
yuksektir. Aralarinda anlamli farklilik vardir (p=0,000). Beslenme bilgisinde anlaml
bir farklilik bulunan parametreler cinsiyet, 6giin atlama ve aktif ¢alismadir. Anlamli
farklilik yaratmayanlar ise sigara, diyet yapma, medeni durum ve beslenme egitimidir.



Arastirmaya katilan halk oyuncularinin beslenme bilgisi ve aligkanliklari hakkinda iyi
bir bilgi diizeyine sahip olmadig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Halk oyunlar1, beslenme bilgi diizeyi, besin tercihi, beslenme.

2022, 65 sayfa
Bilim Kodu: 130101
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ABSTRACT

Msc. Thesis

EXAMINATION OF NUTRITIONAL HABITS AND NUTRITIONAL
KNOWLEDGE LEVELS OF FOLK DANCERS

Erol DEMIR
Kastamonu University
Institute of Healty Sciences
Movement and Training Sciences Department

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Mustafa KEREM

The aim of this study was to determine the nutritional habits and nutritional knowledge
levels of adult voluntary folk dancers in Turkey. The data were collected between April
and June 2021. The Nutrition Knowledge Level Scale for Adults (NKLSA) was used
as the questionnaire.

The participants were folk dancers aged 17 and above, who were athletes actively
participating in folk dances for at least 3 years. The data were collected via a
questionnaire and analyzed using the SPSS v. 22 software package. The data obtained
from the participants were tested for homogeneity. For the exhibiting normal
distribution, t-test and one-way analysis of variance (ANOVA) were used as
parametric tests in analysis.

Nutritional knowledge score and food preference score of the participant were
comparatively assessed. Statistically, it was found that the basic nutrition score of men
was not significant compared to women. (p=0.92). For food preferences, the mean
score of women was found to be significantly higher compared to men. The mean basic
nutrition score of nonsmoking participants was higher than that of smokers. Likewise,
the mean food preference score was higher compared to smokers. No statistically
significant difference was identified (p=0.183). The mean basic nutrition score of the
participants who skipped meals was higher compared to those who did not. There was
no significant difference between meal preference scores according to meal skipping
status. (p=0.20). The mean basic nutrition score of the participants who were on diet
was higher compared to those who were not. The mean food preference score of the
participants who were not on diet was higher compared to those who were. No
statistically significant difference was identified (p=0.144). The mean basic nutrition
score of the married participants was higher than that of single participants. The mean
food preference score of the single participants was higher compared to those who
were not. The difference found in nutritional knowledge levels based on marital status
was significant (p=0.000). The basic nutrition food-health relationship mean score of
those who did not receive previous training on nutrition was 2.27 + 0.48. The mean
food preference score of those who received previous training on nutrition was 2.23 £
0.39. The mean food preference score of those who did not receive training on nutrition



Vil

was 2.20 + 0.50. No statistically significant difference was identified (p=0.884). The
mean basic nutrition score was 2.36 = 0.41 for the participants who were actively
working, and 2.23 £ 0.44 for the participants who were not actively working. The mean
food preference score of the participants who were not actively working was higher
compared to those who were. The difference between them was significant (p=0.000).

The parameters for which significant difference was found for nutritional knowledge
were gender, skipping meals and active work. Those parameters for which no
significant difference was found were smoking, dieting, marital status and nutrition
training.

It was found that the folk dancers who participated in the study were not informed well
about nutritional knowledge and habits.

Key Words: Folk dances, nutritional knowledge level, food preference, nutrition.

2022, 65 pages
Science Code: 130101
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1. GIRIS

Halk oyunlari, oyuncularin bedensel ve fizyolojik becerileriyle birlestirmeyi hedef
alan; figurlerdeki teknikleri muzik ile birlikte, estetik unsuru ve yetenekleri daha iyi

hale getirmeyi hedefleyen bir spor dalidir (Ocak ve Tortop, 2013).

Her bir farkli yoreye gore, ayri ayri siire ve antrenman yogunlugu planlanarak
uygulanan kuralli halk oyunlar1 ¢alismalari ile kuvvet, dinamiklik ve dayaniklilik gibi
motorik yeteneklerin olumlu yonde gelistigi bildirilmistir. (Karacabey ve ark, 2008)

Halk oyunlari, toplumlarin kiiltiirel miraslari ile meydana gelen, o toplumlara ait olan
biitiin 6zellikleri icerisinde bulunduran, oynandig1 yorenin iklim kosullarini, cografi
bilgilerini ve yoresel tarihi 6zelliklerini, kiyafet ve miizik geleneklerini 6zetle yorede

bulunan insanlarin yasam tarzlarm yansitan kiiltiirel {iriinlerdir (Okten 2002).

Sporcu performansina etki eden baglica faktorlerin en énemlileri kalitim bilimi, uygun
antrenman ve beslenmedir. Ylksek bagsarimin olusum asamasinda, bireye 6zgi olan
bedensel ve zihinsel etkenler, antrenman durumu, yemek aliskanliklari, zindelik, ¢evre
ve spor dallarina ait faktorler gorev almakla birlikte hangi etkenlerin en yiksek
basarimda daha baskin ¢iktigin1 belirtmek zordur. Fakat vicut deposunda yeterli
kaynagi olmayan ve saglik problemi olan bir sporcudan maksimum diizeyde

performans beklemenin miimkiin olmadigini belirtmek gerekir (Pehlivan, 2005).

Halk oyunlar1 dalinda da oldugu gibi sporcular performans seviyelerini artirabilmek
amactyla zamanlarmin ¢ogunu antrenmanda gecirmektedirler. Mizikli ve muziksiz,
esi veya bireysel caligmalar alarak kendilerini gelistirmeleri gerekmektedir. Bu yogun
caligmalarin ve c¢abalarin bosa gitmemesi ve ek olarak antrenman sirasinda en tist
duzeyde performans ortaya koyabilmek icin dogru bir beslenme bigimi ve beslenme

aliskanliklar biiyiik 6nem tasimaktadir (Ersoy, 2004).

Beslenme, besin Ogelerinin gerekli oranda viicuda alinip kullanilmasi ile bireyin
gelisme, biiytime ve saglikli bir sekilde hayatini stirdiirebilmesi i¢in 6nemlidir. Glnlik

alinan besin 6gelerinin yeterli diizeyde viicuda alinmadigi durumlarda veya alinmasi



gereken diizeyden fazla alindiginda, biiylime ve gelismeye engel oldugu ve saglig
olumsuz etkiledigi yapilan arastirmalarda ortaya g¢ikarilmistir. Hayatin saglikli bir
sekilde devam ettirilmesinde diger bir deyisle yasam standartlarinin diizeyin {stiine

¢ikmasinda beslenme aligkanliklar1 etken olmaktadir (Yiicesan, 2008).

Bireylerin viicutlarinin ihtiya¢ duyduklari ana besin dgeleri vitamin, karbonhidrat,
mineral, yag, su ve proteindir. Bu besin dgelerinden karbonhidrat, protein ve yag viicut
i¢cin enerji kaynagi olarak tiiketilir ve bunlarla giinliik enerji ihtiyaci karsilanir. Diger
Ogeler viicuda enerji vermezler ama viicut degerlerinin gorevleri icin yeterli diizeyde
olmasi insan sagligi1 i¢in gereklidir. Lifli gidalarin giinliik olarak belirli oranlarda
tilketilmesi kalp rahatsizliklart ve bazi kanser cesitlerini de icine alarak pek ¢ok

hastaligin 6niine ge¢ilmesi i¢in 6nemlidir (Pehlivan, 2016).

Bireylerin beslenme bilgi duzeyleri sporculuk hayatlarinda verimli antrenman
yapmalar1 ve gelisim saglamalar1 agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Halk oyunlar1 dalinda
yorelere gore uygulanan antrenman yogunluklarina gore sporcularin dogru besin
Ogelerini dogru miktarlarda almalar1 gerekmektedir. Bilgiye sahip olan sporcular
antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru besin Ogelerini tiiketerek

antrenmandan daha fazla verim elde etmektedirler (Pehlivan, 2016).

Bu c¢aligmanin amaci, halk oyuncularimin beslenme aligkanliklarinin ve bilgi
duzeylerinin incelenmesidir. Bu ¢alismanin sonunda halk oyuncularinin beslenme
bilgi duzeyleri saptanimlara ulagilarak halk oyunlarina ve spor bilimleri boliimiinde

yapilacak olan galigmalara referans etmesi beklenmektedir.
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1.2. Sayiltilar

Arastirmanin temel sayiltilart sunlardir:

e Halk oyuncularinin anketi titizlikle ve samimiyetle yanitladiklar1 varsayilmistir.
e Arastirma 6rnekleminin evreni temsil edecek nitelikte oldugu varsayilmstir.
o Kullanilan 06lglim araclarinin 6rneklem grubu {izerinde istenilen kavramlari

Olgecegi varsayilmistir.

1.3. Problem Cumlesi

Halk oyuncularin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri ile degiskenler

arasinda iliski var midir?

1.4. Hipotez

HO. Halk oyunu sporcularinin viicut kitle indeksi (VK1) ile saglikli beslenmeye iliskin

tutumlari arasinda bir iliski yoktur.

HO. Halk oyunu sporcularinin antrenman sikliklari ile saglikli beslenmeye iliskin

tutumlar1 arasinda bir iligki yoktur.

H1. Kadin halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 erkek halk

oyunu sporcularina gore daha yiiksek diizeydedir.

H1. Yasa gore halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlart yas
ilerledikce daha yiiksek diizeydedir.

H1. Medeni duruma gore halk oyunu sporcularmin saglikli beslenmeye iligkin

tutumlar1 evli olanlar bekar olanlara gore daha yiiksek diizeydedir.



H1. Beslenme bilgi diizeyleri yiiksek olan halk oyunu sporcularmin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar1 beslenme bilgi diizeyleri orta ve diigiik olanlardan daha

yiuksek diizeydedir.

H1. Sigara igme aligkanliklar1 olan halk oyunu sporcularmin saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 ve beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir iligki vardir.

H1. Alkol tilketme aligkanliklar1 olan halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 ve beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir iliski vardir.

H1. Beslenme egitimi alan halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin

tutumlar1 beslenme egitimi almayanlara gore daha yiiksek diizeydedir.

1.5. Arastirmanin Amaci

Yapilan gozlemler ve ilgili literatiir incelenmesi sonrasinda, halk oyunu sporcularinin
beslenme alaninda ve sosyal hayatlarinda farkindaliga sahip olmadiklar

degerlendirilmistir.

Beslenme aligkanliklar1 ve bilgisinin insan sagligi tizerine dogrudan etkisi vardir.
Tuketilen gidalara ve beslenme aligkanliklarina bagli olarak birgok problemin ortaya
ciktig1 ispatlanmistir. Bu yiizden halk oyunlari ile ugrasan sporcularin beslenme

aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi amaglanmustir.
1.5.1. Alt Problemler

Nicel veri toplama teknigi kullanilarak elde edilen verilere iligskin alt amaglar asagida

ifade edilmistir:

e Halk oyunu sporcularmin viicut kitle indeksi (VKI) ile saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 arasinda bir iliski var midir?



e Halk oyunu sporcularinin antrenman sikliklari ile saglikli beslenmeye iligskin

tutumlar1 arasinda bir iligki var midir?

e Halk oyuncu sporcularinin saglikli beslenme tutumlari cinsiyet degiskenine

gore farklilik gdstermekte midir?

e Halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iligskin tutumlar1 yas degiskenine

gore farklilik gdstermekte midir?

e Halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin tutumlar1 medeni durum

degiskenine gore farklilik gostermekte midir?

e Beslenme bilgi diizeyleri yiiksek olan halk oyunu sporcularinin saglikli
beslenmeye iliskin tutumlari beslenme bilgi diizeyleri orta ve diisiik olanlardan

daha ylksek diizeyde midir?

e Sigara igme aligkanliklar1 olan halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye

iliskin tutumlar1 ve beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

e Alkol tiikketme aligkanliklari olan halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye

iligskin tutumlar1 ve beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

e Beslenme egitimi alan halk oyunu sporcularinin saglikli beslenmeye iliskin

tutumlar1 beslenme egitimi almayanlara gore daha yiiksek diizeyde midir?

1.6. Arastirmanin Onemi

Halk oyunlar1 dalinda literatiirde bdyle bir ¢alismaya rastlanmadigindan bu ¢alismanin
literatiirlere katki saglayacagi diistiniilmektedir. GUnimizde halk oyunu bransi ile
ugrasan antrendr ve sporcularin beslenme bilgisi konusunda problem yasadigi
gozlemlenmektedir. Bu baglamda 0zellikle antrendrlerin beslenme bilgilerinin yiksek

olmasi biiyiik 6nem arz etmektedir.



Antrendr, usta dgretici ve halk oyunu sporcularinin sayilart giinden giine artmakta ve
buna paralel olarak donanimli antrendrlere gereksinim artmaktadir. Miisabakalarda
halk oyunlar1 bransinda derece elde etmek gun gectikte daha zor hale gelmektedir.
Antrendrlerin beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmasi ve c¢alistirdig1 takimlara
aktarimi sporcularin miisabakalara hazirlanmasi agisindan 6nemli katkilar saglayacagi

distiniilmektedir.

Yapilan arastirma sonucunda elde edilen verilerle birlikte halk oyunu sporculariin ve
antrendrlerinin - beslenme bilgi  duzeylerinin  tespit edilmesi amaglanmustir.
Arastirmadan elde edilen sonuglar antrendr ve sporcularin basari oranlarinin pozitif
etki edecek sekilde yorumlanmaya calisilmigtir. Bunun yani sira arastirmadan elde
edilen sonuclar ile antrenoér ve sporcularin beslenme alanindaki eksikliklerin

giderilmesine yonelik oneriler sunulmasi hedeflenmektedir.

1.7. Smirhhiklar

e Bu calisma 17 yas ve tlizeri halk oyuncular1 kapsamaktadir. En az 3 yil halk
oyunlar1 dallarinda aktif olan sporculardan olugsmaktadir.

e Yapilan galisma, aragtirmacinin maddi olanaklar, vakit ve erisebildigi kaynaklarla
sturhidir.

e Bu arastirmanin bulgular1 Batmaz’in (2018) gelistirdigi 6l¢cek olan “Yetiskinler
I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi” kapsamina giren niteliklerle ve belirledigimiz

degiskenlerle sinirhdir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Halk Oyunlarimin Tanim

Halk oyunlari, bulundugu toplumun sosyokiiltiirel yapisini olusturan, bulundugu
toplumun duygu ve diisiinceleri ile bir araya gelen miizikli veya miiziksiz yapilan,
calgilarla da eslik edilebilen, belli adimlarlar ve ritimlerle uygulanan senkronize
hareketler buttintdur (Eroglu, 1999)

Halk oyunlari, tarihte gdvde ile kol kuvvetini kullanan, topragin varligina tabi olarak
tiretim yapan toplulugun yasam bi¢iminden etkilenmektedir. Bireyin tabiat ile bulunan
uyumunu onemli kilan oyunlar ifade etmektedir. Halk oyunlari, uluslarin kiiltiirel
degerleri i¢in en onemli unsurlardan biridir. Her ulusun kiiltiirii kusaktan kusaga

aktarilirken o ulusun degerlerini de beraberinde surdirmektedir (Balkan, 2006).

Halk oyunlari, toplumlarin kiiltiirel miraslarinin kusaktan kusaga aktarilmasina
katkida bulunan; toplumlarin yasam tarzlarini, inanislarini ve dogayla iliskilerini ve
insanlar arasindaki bagi miizik esliginde birlestirilmesini saglamaktadir (Unal ve

Anhatamer 2004).

Halk oyunlari, var oldugu sosyal ¢evredeki ozellikleri yansitan; bireylerin davranis,
duygu ve diisiincelerini gostermesini saglayan kiiltiirel bir kimliktir. Yapilan
arastirmalara gore Tiirkiye iizerinde dort binin iistiinde halk oyunlar c¢esidi
bulunmustur. Bu sayede Tiirkiye, diinya cografyasinda c¢ok c¢esitli oyun kiiltiiriine

sahip olan lkelerden birisidir (Okten 2002).

2.1.1. Halk Oyunlar Tarihcesi

Gegmisten giinlimiize kadar gelen ve gelisime devam eden Tiirk halk oyunlari; dans
cesitlerindeki ¢cok yonliiliik, miizik yapimindaki cesitlilik ile 1917 tarihinde okullarda
Ki ders programina dahil edilmistir. Okullarda 6grencilere gosterilen ilk halk oyunu
tiri Tarcan Zeybegidir. Selim Sirrt TARCAN ile 1917 tarihinde farkl figiir

cesitlerinden bir araya getirilmis zeybek tiiriidiir. Tarcan Zeybegi aslinda sadece bir



yoreye ait olmamakla birlikte, agirlikli olarak Harmandali Zeybegi ile Aydin
Zeybeginin birlesimidir. ilk olarak Kadikdy Ittihadi Spor Kuliibii'nde uygulanan
Idman Bayraminda halka gosterimi yapilmistir ve Selim Sirr1 Tarcan’in katilimu ile 14
Ekim 1925’te Izmir kiz dgretmen okulu dgrencileriyle birlikte, Atatiirk’e gdsteri
yapilmigtir. Yapilan bu gosteriden sonra zeybege karsi ilgisi olan ve destekleyen
halkbilimci Mustafa Kemal Atatiirk, Selim Sirr1 Tarcan’1 zeybek oyun gesitlerini

topluma yaymak ve 6gretmek i¢in goérevlendirmistir.

Halk oyunlar1 ilk defa 1929 tarihinde film konusu olmustur. O dénemde yasayan halk
bilimcilerden; Mahmut Gazimi-hal, Ferruh Arsunar, Abdulkadir Inan, Yusuf Ziya
Demircioglu’ndan kurulan bir ekip ile sinema yapimcisi araciligi ile Erzurum,
Trabzon, Rize ve Erzincan halk oyunlarini I[stanbul Konservatuvar: adi ile filme
almislardir. “100 Tiirk Halk Oyunu” adl1 kitap 1975 tarihinde Sadi Yaver ATAMAN
tarafindan hazirlanip yayimlanmistir. Tiirkiye Halk Oyunlar Federasyonu (THOF)
2001 yilinda Anayasa'min 58. maddesi ve 3289 sayili kanuna istinaden T.C.
Bagbakanlik Genglik ve Spor Genel Miidirliigi biinyesinde kurulmustur.
Federasyonla ilgi yonetmelik 2003 tarihinde Resmi Gazete 'de yayimlanarak yiiriirliige

girmistir (T.C. Kiiltiir ve Turizm Bakanligi, 2015).

2.1.2. Halk Oyunlarimn Tiirlerine Gore Dagilimi

Halk oyunlari iilkemizde yedi farkli oyun tiiriine ayrilmaktadir.
2.1.2.1. Hora ve karsilama tiirii oyunlar

Trakya, Kirklareli, Tekirdag, Edirne, bir kisimca ve karma bi¢imde Nallihan,
Mudurnu, Goynik, Canakkale illerinde yaygindir. Oynanan bu oyunlarin 6nde gelen
Ozellikleri ise 2 veya daha ¢ok kisinin karsi karsiya ve bagimsiz bir sekilde hareket
etmesidir. Hareketlerde bir kisitlama yoktur, serbest bir sekilde oynanir. Ornek olarak;
Alaybeyi, Drama Karsilamasi, Ali Pasa, Debre Hasan, Diiz Hora ve Zigostur (Unal ve
Anliatamer 2004).
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2.1.2.2. Kasikla oynanan oyunlar

Genelde Giineydogu Anadolu bélgesinde ve bazi agik kesimlerde oyunlar kasik ile
oynanmaktadir. Kasik ile oynanan oyunlarda tencere kapagi, parmak saklatma ve zille
ritme uyum saglayarak figirler uygulanmaktadir. Aslen kasik oyunlarina eslik eden
calgilar; klarnet, baglama, cura baglama, darbuka, def, el davulu ve kasiktir. Kagik
oyunlarinin geneli s6zlii ve esli oynanan oyunlardir. Silifke sallamasi, Keklik,
Silifke’nin yogurdu, Yayla yollar1 ve Turkmen Kizi oyunlar kasik esliginde oynanan

oyunlara birer ornektir (Unal ve Anliatamer 2004).

2.1.2.3. Bar tart oyunlar

Bar oyunlar1 genel olarak Kuzeydogu bolgesinde bulunan Artvin ve Erzincan illeri de
dahil oldugu oyunlardir. Bar oyunlarinda ayak hareketlerinde keskin gegislerin
bulunmaktadir ve bir veya birden fazla oyuncu ile oynanmaktadir. Davul, zambur,
zuma, klarnet, baglama ve ney esliginde oynanan halk oyunlaridir. Halaylar, birbirine
benzeyen 6z yapisal 6zelliklerini tagimaktadir ve iginde bulundugu cografi kosullar

yansitmaktadir.

Oyunlardaki hareketler; agirlama, yanlama, belleme, hoplatma, sektirme gibi yavas
tempodan hizli tempoya dogru ilerleyen isimler verilir. Ornek olarak; Sarhos, Ikinci,

Tavuk, Hancer ve Yiiksel bari verilebilir. (Unal ve Anliatamer 2004).

2.1.2.4. Davullu oyunlar ve kogek

Kastamonu, Cakir1, Karabiik, Aktag ve Ovacuma bu oyunlarin bilinen merkezleridir.
Bazi farkli bolgelerde bar ve halay tiirii oyunlarin solo oyuncusu tek basina oynarken

davulcular da eslik etmektedir (Unal ve Anliatamer 2004).

2.1.2.5. Zeybek turd oyunlar

Genel olarak Bat1 Anadolu, Ege, Akdeniz bolgesinin bazi kisimlarinda zeybek tliriine
rastlanmaktadir. Bilecik, Aydin, Bursa, izmir, Usak, Eskisehir, Balikesir ve Kiitahya

sehirlerinde sik olarak oynanan zeybeklerin insanlarin yasam sekillerini, savas¢iligi,
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Ozgiir olarak yasama arzularini ve kahramanliklarini anlatmaktadir. Zeybek oynayan
oyuncular, agir adim hareketleri esliginde kollar yanlara dogru omzun hizasini
koruyarak acilir. Oyuncular miizige gore asagiya dogru egilerek dizlerini yere
degdirirler bu hareket zeybek tiiriiniin en belirgin hareketlerinden birisidir. Zeybek
tiriine ornek olarak; Mugla, Bes Kaza, Kerimoglu, Harmandali, Cumaovasi ve

Giivende Zeybegi verilebilir (Unal ve Anliatamer 2004).
2.1.2.6. Horon ve sallama tiri oyunlar

Karadeniz boélgesinde disiplinli olarak oynanan oyun tirlerindendir ve bu ydrede
oynanan oyunlara Horon ismi verilmektedir. Farkli 6z yapisal ozellikleri igerisinde
barindiran, zengin dans ve miizik cesitliligine sahiptir. Horon ve sallama tiiriindeki
calgilara 6rnek olarak; tulum, kemenge, koltuk davulu, akordeon, davul ve zurnadir.
Ornek oyunlar; Bigak horonu, Sallama, Macka Diiz ve Deli horon, Orta Batum, Ata
bari, Hemsin horonu, Kogeri, Akgaabat siksarasi, Sarigicek, Cilveloy (Unal ve
Anlhatamer 2004).

2.1.2.7. Halay tura oyunlar

Genis bir cografyaya yayilan halay tiirii agirlikli olarak Dogu Anadolu bdlgesinin bir
kismi ve Giineydogu Anadolu bolgesini i¢ine almaktadir. Bu tiiriin en ¢ok bilinen
ozelligi dairesel hareket kombinasyonlarini igerisinde barindirmasi ve diiz sira, yarim
daire ve daire seklinde sahnelenmesidir. Halay tiirii oyunlarda birgok materyal
kullanilmaktadir. Kullanilan bu materyaller ise mendil, kasik ve sopadir. Halay tiiriine
ornek olarak; Abdurrahman, Lorke, Leylim, Cekirge, Esmerim, Ucayak ve Kog tiirii

verilebilir (Unal ve Anhiatamer 2004).
2.2. Beslenme

Literatiirde beslenme ile alakali birden fazla tanim1 bulunmaktadir. Beslenme ile ilgili

bazi tanimlar sunlardir;

Baysal’a (2013) gore, insanin anne rahminde baslayip hayatin son anina kadar gecen

zaman suresince buyimesi, gelismesi ve hayatini sirdirebilmesi icin beslenmeye
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gereksinimi vardir. Beslenme; bedenin ihtiya¢ duydugu karbonhidrati, yagi, proteini,
vitamin ve mineraller gibi besin 6gelerini uygun ve gerekli seviyede barindiran

gidalar1 dogru bir sekilde viicuda almak ve kullanmaktir.

Kavas’a (2003) gore beslenme; viicudun fonksiyonlarini ve gorevlerini diizgiin ve
saglikli bir sekilde surddrilebilmesi icin gereklidir ve vicudun bu gereklilikleri
sebebiyle besinlerden faydalanmasidir. Beslenmenin dogru uygulanmadigi

durumlarda bireylerin bedenleri ve ruhsal durumlar: etkilenmektedir.

Irmak’a (2013) gore beslenme; insanlarin besin Ogelerinin dogru miktarlarda,
seviyelerde ve dogru zamanda alinmasi ile saglhigin devamini saglamak, hayat

kalitelerini yukseltebilmek icin uygulanan bir harekettir.

Tanir ve arkadaslarina (2001) goére beslenmenin tanimi besin Ogelerinin dogru
Olciilerde ve seviyelerde alinarak degerlerini yitirmeden, sagligi olumsuz
etkileyebilecek duruma gelmeden tiiketilerek bireylerin saglikli bir sekilde biiyiime,

gelisme ve kaliteli bir hayat siirdiirebilmelerini saglamaktadir.

Fatih’e (2007) gore beslenme; yiyecek araciligi ile viicuda alinan gidalarin emilimi,
metabolizma hizi ve sindirimi insan viicudunun hayatini siirdiirebilmesi manasina

gelmektedir.

Karacadag’in (2013) tanmimlamasina gore beslenme; canlilarin yasamlarini
strdurebilmeleri, biiytimeleri, gelisim saglamalari, yasanan saglik problemlerinin
asilabilmesi ve ihtiya¢ duydugu bedenen, fizyolojik davranislarin uygulanmasi igin,

besin miktarlarinin yeterli ve diizenli bir bigimde tiiketilmesidir.

Bu tanimlardan yola ¢ikilarak beslenme; beden sagligini korumak ve gelistirmek i¢in
bedenin ihtiyaci olan besin maddelerinin yeterli oranda ve dogru zaman araliklarinda

tiketilmesidir.
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2.2.1. Beslenmenin Amaci

Beslenmenin en temel amaci insan viicuduna enerji saglamaktir. Sporcu
beslenmesindeki en temel amag ise sporcunun miisabaka ya da antrenman sirasinda ve
antrenman sonrasinda bedenin gereksinim duyaca@i enerjinin faydali besinler
aracilifiyla tiiketilmesidir. Beslenme konusunda dikkatli olan ve Onem veren
sporcularin istedikleri performans diizeyine hizli ve kolay bir bigimde

ulasabilmektedir (Glines, 2005).
2.2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Besin Ogelerinin insan bedeninde farkli farkli islevleri vardir. Bu besin dgelerinin
viicudun ihtiyag seviyesinde viicuda alinmasi, gerekli olan enerji miktarinin ve
bedendeki dokularin olugsmamasina sebep olmaktadir ve buna yetersiz beslenme
denmektedir. Viicut ic¢in ihtiya¢c duyulan besin Ogelerinin dogru bir bigimde
secilememesi, se¢ilmis olan besin dgelerinin yanlis pisirme teknikleriyle veya olmasi
gerekenden ¢ok tiiketilmesi durumuna ise dengesiz beslenme denir. Sagligin kaynag,
yeterli ve dengeli beslenmedir. Besin dgelerinin her birinden bedenin ihtiya¢ duydugu
miktarda alinmas1 gerekmektedir. Bu ogelerin az veya ¢ok tiiketilmesi, bliylime ve

gelismeyi olumsuz yonde etkiler ve insan sagligina zarar verir (Kizen, 2019).
2.2.3. Saghkh Beslenme ilkeleri

Saglikli bir beden i¢in birgok besin dgeleri tiiketilmelidir. Besin 6gelerindeki ¢esitlilik
en uygun beslenmeyi saglamakla birlikte sagligin kaynagidir. Gelisim ve biiylime
stirecinde insan viicudunun saglikl bir sekilde uzun yillar boyunca yasayabilmesi igin
50 ¢esit besin dgesine gereksinimi vardir. Besinlerin ayr1 ayri1 alinmasi viicudun temel
fonksiyonlart i¢in gerekli olan besin 6gelerinin tamamini icermemektedir (Duyff,

2003).

Her besinin kendi igerisinde farkli besin Ogeleri ve kaynaklari igerir. Bu durum
viicudun saglikli bir sekilde faaliyetlerine devam edebilmesi i¢in 6nemlidir. Uygun
bir bigimde beslenmenin olabilmesi igin besin 6gelerini belli bir miktarda tiiketilmesi

gerekmektedir. Viicudun ihtiyag duydugu besin Ogeleri ve bu besin Ogelerinin



14

haricindeki Ogeleri kafi miktarda tiiketmek i¢in giiniin 6glinlerinde 4 temel besin
grubundan tavsiye edilen seviyelerde tiikketmek, besinleri besin degerini
kaybettirmeden pisirmek, saklamak ve hazirlamak gerekmektedir (WHO; Duyff,
2003).

2.2.4. Besin Ogeleri
2.2.4.1. Karbonhidratlar

Enerji verici, yapict ve onaricilardir. Karbonhidratlarin en temel gorevi viicuda enerji
vermektir. Insan viicudunda cok az 6lciide mevcut olan karbonhidratlar, viicuda
giinliik ihtiya¢ duyulan enerjinin biiyiik ¢ogunlugunu saglamaktadir. Karbonhidratlar;
karbon, hidrojen ve oksijen elementlerinin bir araya gelerek olusturdugu bilesiklerdir.
Karbonhidratlarin esas islevi, insan bedenine enerji vermektir. 1 gram karbonhidrat, 4
kilokalori enerji icermektedir. Kaslarda gerekli olan yakiti saglayan karbonhidratlar,
bedenin bir giinde ulagilmasi gereken kalori ihtiyacinin %55 ila %60'in1 saglamaktadir

(Pehlivan, 2005).

Insan ve hayvan bedeninde glikojen seklinde depo edilen karbonhidratlar, bitkilerde
ise nisasta ve seliiloz seklinde bulmaktadir. Insan bedeninin enerji kaynagi olan
karbonhidratlar diizenli bir sekilde viicuda alimmalidir. Yapay olarak iiretilen
karbonhidratlardan ziyade viicuda dogal gidalarin igerisinde mevcut olan
karbonhidratlar1 almak insan sagligi yoniinde daha dogrudur. Vitamin ve mineral
icermeyen sekerli igecekler sadece viicuda enerji saglarlar. Meyve, sebze ve tahillarda
bulunan karbonhidratlarda viicuda enerji vermekle birlikte vitamin, mineral ve lif

barindirdigi i¢in beslenmede gerekli olan karbonhidrat kaynaklaridir (Clark, 2019).

Viicut, antrenman esnasinda dinlenik duruma gore daha ¢ok enerji kayb1 yasamaktadir.
Antrenman esnasinda kaslar daha giiclii ve hizli kasilir, akciger kapasitesi daha ¢ok ve
hizli ¢alisir, nabizda artis olur ve kalp tiim bedene kani hizli pompalamaktadir. Bu
sebeplerle antrenman yapan sedanter bireylere oranla giindelik enerji ihtiyaglar1 daha
fazladir. Sporcularin enerji ihtiyaglar1 giinliik olarak yaklasik 2000-5000 kilokalori
arasinda degisiklik gostermektedir. Viicudun bu gereksinimi, yogunlugu yiiksek

antrenmana katilan ve musabakalara hazirlik yapan dayanikli sporcularin ise iist
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seviyelere kadar yukselmektedir. Antrenman esnasinda viicutta harcanilacak olan
enerjiyi karbonhidrat saglamaktadir. Yiyecekler araciligi ile viicuda giren
karbonhidratlar, karacigerde ve adalelerde glikojen seklinde depo edilmektedir. Adale
yapisinda ¢ yiiz ile dort yliz gram, karacigerde ise yetmis bes ile yliz gram glikojen
deposu var olmaktadir (Williams ve Rollo, 2015).

Kas hiicrelerindeki glikojen depolari bittigi zaman sporcu performansini negatif yonde
etkileyen bir yorgunluk olusmaktadir. Antrenman stiresince kullanilan glikojen, genel
olarak antrenmanin ilk yarim saati siiresince sivi veya kati sekilde kullanilan
karbonhidratlardan saglanmaktadir. Bunun olabilmesi i¢in; simit, taze sikilan meyve
sulari, karbonhidrat igerigi biiylik olan icecekler, krakerler, meyve piireleri, misir
gevregi, dondurma ve benzeri yiyecek ve iceceklerin tiketilmesi gerekmektedir
(Pehlivan, 2005).

2.2.4.2. Yaglar

Enerji verici, yapict ve onaricilardir. Yaglar insan viicudunun esas olan enerji
deposudur. Besin tiiketilmediginde enerji kaynagi olarak yag deposu kullanilmaktadir.
En fazla viicuda enerji saglayan besin Ogesi olan yaglar; yag asitleri, gliserol ve
yaglardan meydana gelen organik bilesiktir. Karbonhidrat ve proteinin vicuda
sagladig1 enerji oraninin iki katina yakin enerji vermektedir. 1 gram yag, 9 kilokalori

enerji vermektedir.

Yaglarm Ozellikleri

1. Yaglar viicutta gida seklinde kullanilmaktadir.

2. Bedenin yapisina katilmaktadir.

3. Hiicre yap1 olusumunda gorev almaktadir.

4. Karbonhidratlarin ardindan gelen ¢ok gerekli ikinci enerji kaynagi yaglardir.

5. Mide icerisinde gerektiginden uzun siire beklemesi sebebiyle diger besin
maddelerine gore yiksek oranda vicuda tok hissini vermektedir.

6. Yaglar, viicuda en fazla enerji saglayan besindir.

7. Deri altinda depolanmis olan yaglar, viicut 1s1sin1 korunmasini saglamaktadir.

8. Disarindan gelen darbelere karsi organlara destek olur ve korur.
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9. Vitaminlerin bir kisminin viicut igerisinde alinmasina katkida bulunmaktadir.

10. Molekiil yapilar1 biiyiik olmasi sebebiyle sindirmeye ihtiya¢ duymadan kana ya da

hlicrelere giremez.

11. Yaglardan bireylerin daha ¢ok siirede karmlarinin a¢ olma durumunda enerji

saglanmaktadir.

12. Gerekli olandan daha fazla vicuda alinan yaglar, deri altinda ve i¢ organlarin

etrafinda depolanmaktadir.

a.

Yaglar gerekli olan miktardan daha ¢ok tiiketildiginde ise sonrasi i¢in vicutta
depo edilmektedir. Viicutta biriktirilen yag depolari, tehlikeli diizeylere
ulasarak birey saglini tehlikeye atmaktadir.

Trigliserid yaglar viicutta depo edilen yag miktarinin %90’1n1 olusturmaktadir.
Hicrelerin diizenli ¢alisabilmesi i¢in ihtiyac bir besin maddesidir.

Bireylerin gunlik ne kadar yaga ne kadar gereksinim duyuldugu, bedenin
harcamis oldugu enerji miktariyla oran yapilarak tespit edilmektedir. Ek olarak
yemek yeme aligkanliklar1 ve geleneksel olarak siirdiiriilen tiikketimlerde yag
ithtiyacinda miihimdir.

Genel itibariyle yetiskin bir insan bedeninin ortalama olarak yag gereksinimi,
giinliik olarak 90 gram seklinde tiiketilmektedir.

Sporcularda yeterli ve dengeli bir sekilde beslenme i¢in bir gundeki enerji
kullanimlarinin %25-30'unu yagdan saglamaktadirlar. Giinliik olarak yaklagik
oranda 120 gram yag tiiketmeleri gerekmektedir.

2.2.4.3. Proteinler

Proteinler hiicrenin temel yap1 tasidir. Viicudun savunma mekanizmalarini, viicut

caligmasini organize eden enzimlerin ve hormonlarinda temel yapilarini protein

olusturmaktadir. Protein, bununla birlikte viicudun enerji kaynagidir. Vicutta depo

olarak viicutta kullanilan proteinler; 6nceden belli olan gorevleri yapan hicrelerdir.

Proteinlerin islevleri; yapici, onarict ve koruyucudur. Dogal proteinlerin yapisinda

olan 20 aminoasitten 8 tanesi insan yapisi i¢in gereklidir. Bu amino asitler, viicut

icerisinde sentezleme yapamaz ve bu sebepten dolay1 besinlerle digaridan alinmalari

gerekmektedir (Pehlivan, 2005).
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Viicut tarafindan sentezlenemeyen ve besinlerle ilgili oranda tiiketilmesi gerekli olan
amino asitlere esansiyel amino asitler denilmektedir. Insan bedeni tarafindan senteze

ugrayanlara esansiyel olmayan amino asit denmektedir (Pehlivan, 2005).

Insan bedenindeki ana islevleri hiicre yapimi1 ve onarimini saglarlar, enerji iiretiminde
yalnizca karbonhidrat ve yagin bulunmadigi durumlarda kullanilmaktadir. Giinliik
enerji gereksiniminin sadece %10 ile %15'i protein i¢eren gidalardan karsilanmaktadir.
Protein hayvansal ve bitkisel olan gidalardan alinabilmektedir. Hayvansal gidalar,
seckin protein agisindan Onemlidir. Yumurta, dana, tavuk ve koyun eti, balik,
karaciger, peynir, ¢okelek protein kaynaklarmma Ornektir. Hayvansal olmayan
kaynaklarin hazzimi zordur bu yilizden az oranda protein saglamaktadir. Patates, piring,
fasulye, nohut, mercimek, ceviz, findik ve bugday iirtinleri bitkisel proteine drnektir
(Sencer, 1991).

Proteinlerin Gorevleri

Proteinler, canli hiicrelerin ana maddesidir. Dokularin yapimi ve onariminda
gorevlidir. Yipranmis olan dokularin yenilenmesini saglamanin disinda viicudun
disaridan gelen mikroplara kars1 korunmasinda, kirmizi kan hiicrelerindeki oksijen
tastyan hemoglobinin yapisinda, enzim ve hormonlarin yapisinda, egzersize bagl kas
fibrillerindeki mikro hasarin onariminda ve enerjinin saglanmasinda gorevlidir.

Proteinlerin asil gorevleri ise;

Biiyiime ve gelismeye katki saglamaktir.
Doku onarimini ve yapimini gergeklestirmektedir.

Kirmizi kan hiicresi liretimini saglamaktadir.

A w0 np e

Bedenin fonksiyonlarinda gorevli olan eriyebilir organik madde ve

canlandirmalarin iiretilmesini saglamaktadir.

o

Bedeni rahatsizliklara yonelik korumaktadir.

6. Biiyiime ve gelisme esnasinda dokularin Gretilmesinde gérevlidir.

7. Bedende bulunan sivilardaki hidrojen iyonu yogunlagsmasinin istikrarinin
saglanmasinda gorevlidir.

8. Bedendeki asir1 s1iv1 birikmesini 6nlemektedir.
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9. Yaralarin iyilesmesini saglamaktadir.
10. Kaslarin kasilmasinda gorevlidir.

11. Hiicre zarinin yapisindadir ve madde gegislerini saglamaktadir (Pehlivan, 2005).

2.2.4.4. Vitaminler

Diizenleyicidirler. Besinler araciligi ile viicuda alinan karbonhidratlardan, yaglardan
ve proteinlerden enerji olusmasiyla alakali biyokimyasal durumlarin meydana
gelmesine olanak saglar. Vitaminlerin bazilarinda viicudun ihtiyaci olan besin
Ogelerinin ozelliklerini kaybetmeden fonksiyonlarin1i devam ettirebilmelerine ve
zararli maddelerin negatif etkilerinin azaltilmasina destek olmaktadir. Vitaminler;
karbonhidrat, protein ve yag maddelerine oranla daha kiigiik maddelerden meydana
gelmektedir (Pehlivan, 2005).

Enerji saglamak igin gereksinim duyulan tepkilerden sorumlu enzimlerin yapisinda
olurlar ancak enerji vermemektedirler. Besin dgelerinin bedende tuketilmesi, hiicre
yapisina dondurilmesi, enerji Oretilmesi ve bedenin aktifligi fakat vitaminlerin
destegiyle gerceklesmektedir. Bu sebeple bir vitaminin eksik oldugu durumda
viicudun ¢alisma fonksiyonlarinda bozulma meydana gelmektedir. Viicudun ihtiyaci
olan biitliin vitaminler, gidalar araciligiyla miligram veya mikrogram seviyesinde

gerekli oldugu miktar kadar alinmalidir (Maughan, 2013).

Mikro besin dgeleri grubunda yer alan vitaminler, oldukga az oranda tiiketilmelerine
karsilik etkileri buyik oranda 6nemli besin maddeleridir. Enerji degisiminde, kan
tiretiminde ve bagisiklik sisteminde vazife almaktadirlar. Vitaminler, vicut
hiicrelerinin zarar gérmesini engel olarak hiicrelerin olagan fonksiyonlarini devam
ettirmesine destek olmaktadirlar. Ek olarak yararli olmayan maddelerin bazilari

bedendeki negatif etkilerinin diismesinde gorev almaktadirlar.

Diger gorevleri:

1. Vicutta meydana gelen biyokimyasal tepkiler diizenlemekte gorevlidir.
2. Yag, protein ve karbonhidratlardan enerji meydana getirmesini saglamaktadir.

3. Protein sentezinde gorev almaktadir (Pehlivan, 2005).
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2.2.4.5. Mineraller

Mineraller, beden igin ve viicudun daha iyi ¢alismasinda énemli roller Gstlenirler.
Ornek olarak; kas ve sinirlerin ¢alismasinda kalsiyum ve magnezyum; dis ve kemik
olusumunda kalsiyum, fosfor, flor; kan yapimi ve oksijen tasinmasinda demir; tiroit
bezi hormonlarinin yapiminda iyot; dolasim bozukluklarinda sodyum, potasyum ve
klor gibi mineraller gereklidir. Mineraller bir¢cok besinlerden alinir; idrar, ter, digki ve
gbzyast ile viicuttan uzaklastirilir. Viicuttan uzaklastirilan minerallerin mutlaka
yeniden vicuda alinmasi gerckmektedir ¢iinkii mineraller viicutta yeniden

uretilemezler (Applegate, 2011).

Saglikli bir hayat siirdiirebilmekte ihtiya¢ duyulan mineraller, kemik ve dis yapisinin
saglikli olmasini, kalp atimmin diizenli ve aktif ¢alismasi, kas islevlerinin, hiicrelerin
korunmasi ve sinir sistemi gibi pek cok hayati fonksiyonun surdirilmesinde
gorevlidir. Bu sebeple insanin saglikli ve Olgiilii bir bicimde gida tiiketmesinde

minerallerin biiylik 6nem tagimaktadir (Williams, 2005).

2.2.4.6.Su

Gidalarin sindirime ugramast ve dokulara nakledilmesi gerekmektedir. Hicrelerde
meydana gelen yararli olmayan maddelerin ve bedende meydana gelen yuksek
sicakligin atilmasinda su kullanilmaktadir. Ergin bireylerin bedeninde yaklasik olarak
%359 oraninda su vardir. Bebeklerin bedenindeki su miktari, ergin bireylerin
viicudundaki su miktarma oranla daha yiiksek seviyededir. Sporcular i¢in sivi alimi
saglik durumlarin1 ve performanslarina etki eden etmenlerden biridir. Su, oksijenin
ardindan gelen en mihim maddedir. Sporcularda su ve elektrolitler, uzun ve yorucu
egzersiz sirasinda terlemeyle viicuttan atilmaktadir. Bu sebeple sporcularda

hidrasyonun olmasi insan saglig1 i¢in dnem tagimaktadir (Pehlivan, 2005).

Hidrasyon beden igin ihtiyag¢ duyulan su ve elektrolit seviyelerinin performansa destek
saglayacak bi¢cimde belirli oranda tutulmasidir. Hidrasyonun saglanmasi i¢in viicuda
giren ve viicuttan atilan su oranlar1 esit miktarda olmalidir. Sporcularda gerekli
miktarda alinmayan s1vi; sporcu performansini diistiriirken dayanikliligi, giicii, Kuvveti

ve hizi azaltmaktadir. Ileri diizeyde ise dehidrasyon meydana gelmektedir.
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Dehidrasyon ise viicuttaki asir1 sivi kaybina denmektedir. Dehidrasyonla beraber
sindirim sorunlari, kan yogunlugunun artmasi, nabiz hizinin artis1 ve kan hacminin
diismesi gibi olumsuzluklar gozlenmektedir. Dehidratasyon sonucunda glikojen
depolari, normal sartlara oranla daha hizli tiikenmektedir ve antrenmana veya
miisabakaya devam ettirmekte miimkiin olmamaktadir. Sivi kaybimin ilk belirtileri;

susama, yorgunluk, kalp carpintisi, iislime ve bulantidir (Sawka ve Pandolf, 1990).

2.2.5. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcu performansinda ¢ok biiyliik 6nem tasiyan beslenme, sporcunun basarisinda
olumlu bir ivmelenme olmasinda buyuk bir yere sahiptir. Sporcu basarisi tizerinde

yeterli ve dengeli beslenmenin olumlu etkileri sunlardir:

e Sporcunun antrenman plani uygulamalarina hizli adaptasyon saglayabilmesi,
e Viicudun yapilan yiliklenme sonrasinda depolari yenileyebilmesinde,

e Uyku kalitesini artirmada,

e Antrenman esnasinda daha fazla odaklanabilmeyi saglama,

e Sakathik durumlarinda tedavi ve iyilestirmeye katki saglar (Medina ve ark, 2014).

Uygun beslenme programlari sayesinde viicuda en uygun diizeyde antrenmanin
uygulanmasi saglanir. Yiiklenme egzersizlerinin siirdiiriilmesine katki saglayarak hizli
bir yenilenme ve toparlanma stireci olur bunda da beslenme 6nemli bir yere sahiptir
(Dunford, 2006).

Faydali besinlerle, uygun bir sekilde planlanmis beslenme programi olmadigi zaman
sporcu verimi diiser sporcu sagligi korunup gelistirilemez. Sporculara, ¢alistiricilara
ve aile fertlerine sporcu beslenmesi uygulamalariyla alakali egitim verilmesi Spor
alaninda basar1 saglayabilmek adina hazirlik donemlerinden itibaren yapilmalidir.
Antrenmanlar esnasinda kaslar sik ve giiglii kasilma meydan gelir. Solunum hizinda
artis olur. Kalp atim sayis1 ve bedene pompalanan kan miktar1 artis olur. Vlcutta
meydana gelen bu etkenlerin tamami sporcularda, sporcu olmayanlar ile

karsilastirilldiginda daha az enerji (retmesi gerekir. Sporcu beslenmesinin
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programlanmasinda egzersizlerde kullanilan enerjinin yenilenmesinin {izerinde
durulmalidir (Burke, 2007).

Organizmanin yasamini ve islevlerini devam ettirebilmesine imkan saglayacak
bicimde beden icin gereksinim duyulan enerjinin saglandig1 bir beslenme programi
yeterli bir beslenme olarak ifade edilmektedir. Dengeli beslenme; tek bagina vicudun
fonksiyonlarimi siirdiirebilmesine yeterli olacak gida alinmasini degil bununla birlikte
besin ihtiyaglarinin bireyin gereksinimlerine en olas1 ve sagligin1 korumaya alacak

bicimde karsilanmasini da icermektedir.

Sporcu bireylerin hayat1 yasama bi¢imi ve viicuda fizyolojik baskilarini1 barindiran
egzersiz planlar1 gunlik enerji ihtiyacini sedanter bireye oranla ¢ok yiiksek oranlara
yukselmektedir. Antrenmanlara viicudun verdigi tepki bazi parametrelerin olagan
bicimde dizenlenmesinde uygun beslenme bulylk bir yere sahiptir. Tum unsurlar
dikkate alindiginda beslenme plani yapmada sporcu ve spor alanina gore dogru bir
besin alimi1 programinin yapilmasi énemlidir. Sagligin korunmasi sporcu bireylerin
besin aliminda en 6nemlisidir. Egzersizlere uyumda saglikli sporcular oldugunda artis
olacaktir, egzersiz sonrasi yenilenmesi ve reaksiyonlar daha iyi olacaktir. Antrenman
esnasindaki, bedensel ve zihinsel basarim yiliksek olacak ve uygun besin alimi
sayesinde antrenmanin yiikiiniin getirecegi bagisiklig1 yiikiinii engelleyerek egzersiz
senesinde yasayacagi sakatlik ve hastalik ihtimalini diigiirecektir ve hastalik sebebiyle

katilamayacag egzersizler ¢ok olabilecektir (Dunford ve Doyle 2014).

Sporcunun kamp, misabaka ya da karsilasma sebebiyle il ya da iilkeden disari
yapilacak olan yolculuklar esnasinda maruz kalabilecegi olagan disi durumlara
adaptasyonunun kolaylagsmasinda uygun besin alimi1 onemlidir. Sporcu bireylerde
enerji ihtiyaci yas, cinsiyet, viicut Olguleri, uygulanan egzersizin turd, egzersizin

yapildigi konumun ¢evre sartlar1 gore ferdi farkliliklar vardir (Maughan, 2013).

Yetiskin sporcularda yiiksek antrenman yuklerine zorunlu adaptasyonun ve
antrenmanlar arasi1 yenilenmenin saglanarak basarimin sirmesinin saglanmasi
nedeniyle dogru beslenme plan1 Onemlidir. Bununla birlikte hacmi yiksek olan

antrenman yiiklerinde viicuttaki bagisiklik sistemine agir gelen yiiklerin
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uzaklastirilmasini  saglayacaktir. Bu sayede siiregte hasta olma sayist ve
katilamayacag1 egzersiz sayis1 diisecektir. Hastalik ya da sakatlik zamaninda goriilen
belirtiler daha diisiik seviyede olacak ve daha kisa siirede iyilesecek, kamp ya da
miisabaka i¢in yapilan yolculuklara bedeni daha hizli adapte olacaktir, ayn1 olmayan
iklim kosullarina olmasi gereken adaptasyonlari saglamaya yardimci olmaktadir
(Pehlivan, 2005).

2.2.6. Halk Oyunu Oynayan Sporcularda Karbonhidrat Kullanimi

Antrenman tarihi 6ncesi, kas glikojen depolarinda yeterli seviyeye gelinmesi oldukca
onemlidir. Sporcular yiiksek karbonhidrathi diyetle glikojen depolarini 1.5-2.0 kat
arttirabilmektedir. Kas glikojen depolart, iskelet kaslarinda 300-500 gram, karacigerde
75-100 gram olarak depolanmaktadir ve egzersiz esnasinda bu depolar
kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda karbonhidrat tiketmenin 6nemli oranda faydasinin
oldugu aragtirmalar sonucunda saptanmistir. Ek olarak beslenmedeki karbonhidrat
oraninin %70’¢ olmas1 gerekmektedir. Bu zaman icerisinde monosakkaritlerin
enerjinin tamamina olan reaksiyonu %210 yiizdesinden fazla olmamalidir.
Karbonhidrat yuklemesiyle kas glikojen depo yedekleri, yaklasik olarak %50-100
degerinde artis saglanabilmektedir. Kuvvet sporlar1 alaninda temel yakit olarak
karbonhidratlar kullanilmaktadir (Bean, 2017).

Sporcularin tamaminin enerji ve karbonhidrat gereksinimlerinin sporcunun egzersiz
kapsamina, siddetine, hacmine, kilo ve cinsiyet parametrelerine bagli olarak degisiklik
gosterebilecegi ve birbirinden farkli bigimde olabilmektedir. Sporcularin egzersiz ve
yarisma Oncesinde karbonhidrat yoniinden zengin gidalar tiiketmeleri; glikojen
depolarindaki doyum seviyesine ulasilmasini saglar ve egzersiz esnasinda kan
glikozlarindaki devamliligin saglanmasma destek olacaktir. Ek olarak yarigsma
sirasinda ihtiya¢ duyulan miktarda karbonhidrat alimlar1 ise kavrama becerilerinin ve
oyun hizlarinda artis olmasini saglayacaktir. Sporcularin glikojen depolariin fazla

olmas1 performans diizeylerinin de aym1 oranda yiiksek olmasini saglayacaktir
(Eberle,2013)
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Beslenmesinde dikkatli olan bir sporcunun, beslenmesinde dikkatsiz olan sporcuya
oranla bir¢ok avantaja sahiptir. Beden sagligini koruma ve performans gelisim
olmasini saglayabilmek sporcularin beslenme programindaki énemli amaglardandir.
Sporcularin enerji ve gida maddelerine ihtiyacglari yas, cinsiyet ve branglarina gore
aykiri olsa da ana beslenmede biitiin sporcularda estir. Sporcularin gereksinimleri olan
enerjinin saglanmasinda etkili olan beslenme, gida maddelerinin ve ihtiya¢ olan
miktarda tiiketilmesi gerekmektedir. Sporculara tavsiye edilen olaganiistii beslenme
bicimi ya da besin maddesi bulunmamaktadir. Spor yapan bireylerin karbonhidrat
yonunden bol beslenme programi uygulamasi; mineral, vitamin ve proteinin yeterli
miktarda viicuduna almasi, yag alimindan elde edilen enerjinin sedanter kisilerden
daha diisiik oranda tavsiye edilmektedir. Sporcularin aldiklari sivi orani gerekli
olandan fazla olmalidir (Acar, 2011).

Sporcular, yiiksek oranda karbonhidratli beslenme bicimi ile glikojen depolarini
yaklasik olarak 1.5-2 kat daha fazla arttirabilir. Yeterli oranda alinmayan karbonhidrat
sebebiyle glikojen depo yedeklerinin gerekenden fazla azalmasi ya da tamamen
bitmesi, antrenmanin ardindan sporcularda devamli yorgunluk hissine sebep

olmaktadir (Bean, 2017).

Glisemik Indeks (GI)

e Bir besinin insan viicudu icerisine girdikten sonraki diyabeti artirma gicline denir.

e Glisemik indeks orani yiiksek olan gidalar, diyabeti hizli bir sekilde artirmaktadir;
glisemik indeksi az olan gidalar de hemoglobin sekerinin bir anda artirmaz ya da
kararli durmasini saglar.

e Diyabetin dengeli durumda durmasinin da bilhassa diyabeti 6nlemede 6nemli
derecede tesiri bulunmaktadir.

e Sporcularin egzersiz ve mag sirasinda veya sonrasinda glisemik indeksi yliksek
yiyecekleri yemesi, gii¢csiiz hale gelen viicutlarin hizli bir sekilde toparlanmasina
katkida bulunmaktadir.

e Bedenin tiikenen glikojen stoklarini yerine koymak i¢in karbonhidrat tiirinden bol
bol besinler tiikketilmesi ¢cok yararli olacaktir.

e Sporcularin mag ve egzersizden sonra 2 saat i¢ginde karbonhidrat oran1 daha ¢ok

olan icecekler, kek, yeni ve kurutulmus meyve gibi glisemik indeks seviyesi
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yuksek olan gidalar yemeleri, tikenen glikojen depolarinin eski haline gelmesini
ve kaybedilen sivilarin viicuda geri kazanilmasini saglayacaktir.
e Sporcularin azalan ya da tiikkenen karbonhidrat depolariyla antrenmani

siirdlirmeleri sakatlanma ve yaralanma ihtimallerini artirmaktadir (Wolever ve ark,

1991).

2.2.7. Halk Oyunu Oynayan Sporcularda Yag Kullanimi

Yaglar, insan bedeninde miihim enerji kaynagi olmakla birlikte viicut fonksiyonlarini
biyolojik rollere sahip miithim bir unsurdur. Yaglar bedene karbonhidratlara oranla
daha ¢ok enerji kazandirmaktadir. Viicutta depo edilen yaglarin viicuda kattig1 toplam
enerji, depo edilmis olan karbonhidratlarin kattig1 enerji oranindan yaklasik olarak elli
kat daha yiksektir. Sporcularda kas icerisinde depo edilen yaglar daha ¢ok 6nemlidir.
Kuvvet antrenmani yapan insanlar ve haltercilere karbonhidrat depolar1 daha fazla
onemlidir. Uzun mesafe kosucularina karbonhidrat depolarinin 6nemli oldugu oranla
yag depolar1 da miithimdir. Yaglar, bedende ilk 6nce kullanilacak olan enerji kaynagi
niteliginde degildir. Yaglarin enerjiye donlismesi icin viicuda daha fazla oksijen
girmesi gerekmektedir. Yaglar, uzun siireli antrenman yapan sporcularinda gerekli bir

enerji kaynagi olsa bile vasat seviyede tliketilmesi uygundur (Bagchi ve ark, 2018).

Yag vicut igerisinde enerji kaynagi olarak kullanilir, yagda ¢6ziinmeye ugrayan
vitaminler ve esansiyel yag asitlerinin bedendeki olusturmus oldugu faydalilig
yonunden sporcu beslenmesinde gereklidir. Lakin yagdan alinan enerji miktar1, viicut
icin ihtiyac olan total enerji ihtiyacinin %20- %30'u oraninda gereksinim vardir. Enerji
ihtiyacinin gereginden ¢ok oldugu zamanlarda yag alimi yiizde 5 oranmna kadar
cikarilabilir. Bu orana artirabilmek i¢in badem, ceviz, findik gibi yaglar, sporculara

egzersiz Oncesi bos 6giinlerde seklinde tiiketmeleri 6nemlidir (Maroto, 2018).

Maglardan 6nce karbonhidrat alimimin bazi sporcularda hipoglisemiye neden olmasi
sebebiyle bu sporcularda beslenmelerinde yiiksek seviyede yag tiikketmeleri
gerekmektedir. Karbonhidrat alimi, yaglarin enerji olarak harcanmasina engel olmasi
sebebiyle i¢in uzun siireli yapilan egzersizle ilgilenen sporculara daha ¢ok oranda yag

barindiran beslenme tavsiye edilmektedir. Elit sporcularda ve planli antrenman yapan
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insanlarda yag kullanimi1 daha ¢ok oluyorken programli antrenman uygulamayan
insanlarda karbonhidrat daha ¢ok tiiketilmektedir (Gtines, 1998).

Sporcular icin kas icinde depo edilmis olarak bulunan yaglar ¢ok fazla 6nem arz
etmektedir. Agirlik antrenmani yapan ve halter sporcularda karbonhidrat depolar1 daha

muhimken maratoncularda ek olarak yag depolar1 daha ihtiyactir.

2.2.8. Halk Oyunu Oynayan Sporcularda Protein Kullanimi

Proteinlerin antrenman sirasinda enerjiye etkisi olduk¢a azdir. Yalnizca uzun vadeli
antrenmanlarda BCAA’in yiizde iki ile yiizde besi miktarinda enerjiye etkisi vardir
fakat proteinlerin, oyunculara ¢cok muhim ve gereklilik arz etmektedir. Protein
gereksinimi, uygulanan spor alanina 6zgii ve magtaki konuma gore bireysel farkliliklar
goriilmektedir. Protein, uzun siireli antrenman sporculari i¢in miithim bir besin
Ogesidir. Yapilan arastirmalar neticesinde, uzun siireli antrenman yapan sporcularinda
baslica kuvvet antrenmanlarina istinaden protein oksidasyonunun ve bununla birlikte
protein ihtiyacinda artis oldugu saptanmistir. Antrenman sonrasi karbonhidrat
tiiketimine ek olarak protein tiikketilmesinin kas glikojen depolarinin yenilenme hizinin
artmasina ve kas dokusundaki haslarin kisa siire igerisinde toparlanmasina destek

oldugu saptanmistir (Huecker, 2019).

Kuvvet antrenmanindan sonra viicuda protein alimi, biiyiik miktarda kas protein
sentezini uyari vererek olumlu bir bigimde etkilemektedir. Bu ylizden karbonhidrat ve
protein tuketimi antrenman Oncesi ve sonrasinda adale protein sentezinde atis
olabilmesinde gerekmektedir. Sadece bireysel spor alaninda degil takim sporcularinin

protein tiiketim miktar1 da 6nem arz etmektedir (Lemon, 2000).

Miisabaka esnasinda sporcularda olusabilecek carpisma ve diismelerden dolayi
styirma, yara ve benzeri durumlara bagli olarak protein ihtiyacinda artis
olabilmektedir. Buna benzer durumlarda protein tiiketimi ¢ogaltilirsa toparlanma ve
yaralarin iyilesme siiresi hizli olacaktir. Yiiksek protein, sporcular nazarinda kas
kullanim kuvvetini giiclendirmek ve siddetli antrenmanin ardindan kas yikimini
diistirmek i¢in gerekmektedir. Viicudun ihtiya¢ duydugundan daha fazla viicuda alinan

protein, kas gelisimini saglamaktan ziyade bedende yag seklinde depo edilmektedir.
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Viicudun gereksiniminden daha ¢ok protein ya da amino asit alinimi, idrarin artmasina
sebep olur ve sonucunda daha ¢ok su kaybina neden olmaktadir. Karaciger ve
bobreklerin ¢ok yogun calismasina ve vicuttan kalsiyum atilmasina da sebebiyet
vermektedir. Viicutta protein ¢oklugu veya eksik olmasi durumu sporcu performansini
negatif bicimde etkilemektedir. Bu sebeple en uygun, faydali ve diizenli beslenme
bicimi her gilin yapilan beslenme planinda proteinlerin yarisinin hayvansal gidal
besinler, diger yarisinin ise bitkisel kaynakli gidalar bigiminde viicuda alinmasi
gereklidir. Her ana 6giinde viicuda protein igeren besinler alinmalidir (Desbrow ve ark,

2019).

Viicuda yeterli miktarda protein alinmadigi durumlarda yaralarin iyilesme siiresi
gecikmektedir. Viicudun savunma mekanizmasi zayiflar ve mikroplara kars1 direng
azalirken insanlarin hastaliklara yakalanma riskleri artmaktadir. Cocuklarin bilissel
gelisimi negatif yonde etkilenmektedir. ihtiyac duyulandan daha fazla tiketilen
proteinler viicutta yaga doniistiiriillerek depolanir. Antrenmana yeni baglayan
bireylerin ilk ii¢ veya dort hafta protein tiiketimlerinin ¢ogaltmasi, kas fibrillerinin
gelisimini arttiracagindan dolay1 yararli olacaktir. Fakat gereginden ¢ok fazla alinan
protein veya amino asit alimini, ekstra kas gelisimini saglayamadig1 arastirmalarda

saptanmistir (Bean, 2017).

2.2.9. Halk Oyunu Oynayan Sporcularda Vitamin Kullanim

Vitaminler, metabolizmada gergeklesen etkinlikler igin ihtiyag¢ oldugundan
sporcularin vitaminlere duyduklari ihtiya¢ daha fazladir. Vitamin eksiklikleri,
performansin kdétiiye gitmesine neden olmaktadir. Vitamin tiiketimi, bu kotiiye gidisi
engelleyebilir ve performansin olmasi gereken seviyeye donmesine katki saglar. Fazla
miktarda vitamin alim1 performans seviyesini artiracagi diisiincesi dogru degildir. Bir
sporcunun vitamin ihtiyaci, antrenmanini uyguladi spor dalina, sporun diizeyine ve
kapsamina bagli olarak sedanter bireylere gbre 3 ile 4 kat daha ¢ok oldugu
saptanmistir. Dogru bir beslenme aligkanligina sahip, yeterli ve dengeli gida tiiketen
spor yapan bireylerde vitamin desteginin basarima etkisi olmadigi belirlenmistir.

Sporcularin tamami vitaminlere ihtiya¢ duyar. Antioksidan 6zellik barindiran A, C ve
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E vitaminlerinin disaridan saglanmasi sporcu sagligi i¢in olduk¢a gerekli ve Onemlidir

(Pehlivan, 2005).

Sporcularda vitamin ihtiyaci, spor yapmayan kisilere oranla daha yiiksek seviyededir.
Bu sebeple sporcular, vitaminlerin yeterli oranda alinmasina dikkat etmelidirler.
Dayaniklilik gerektiren spor dallar ile ilgilenen sporcular daha ¢cok B, A, C ve E
vitaminlerin alimina dikkat etmelidir. Ek olarak antioksidan vitaminler, kapsamin ¢ok
oldugu egzersizler esnasinda viicutta olusan laktik aside yonelik koruyuculuk
gostermektedir. Vitamin alimi, baska spor dallarinda goriildiigii tizere takim halinde
oynananlarda gerekli diizeyde olmalidir. Yeterli seviyede olmadiginin saptandigi
durumlarda sporculara uzman Kkontroliinde ek vitamin takviyesi alimina
bagvurulmalidir (Baysal, 2003).

B vitaminlerinin egzersizle iki esas sebepten otiirii baglantis1 bulunmaktadr. {1k olarak
B1, B2, B6 vitamini, nikotinik asit, B5 ve B7 antrenmanda enerji meydana getirmede
yardimcr olmaktadir. Ikinci olarak B9 ve B12 vitaminleriyse eritrosit Gretilmesi,
protein sentezi, doku yapimi ve onariminda gereklidir. C vitaminin de antrenmanlarda
gorevleri bulunmaktadir. C vitamini; doku olusumuyla birlikte antrenman esnasinda
uretilen epinefrin hormonlar: igin 6nemlidir. Eritrosit olusumunda gorevlidir, demir
emilimini artirmaktadir ve ¢ok iyi antioksidandir. E vitamini gibi antrenmanla
meydana gelen hiicre yikimina yonelik koruma saglamaktadir. Yeterli ve dengeli gida
alimin1 saglayan sporcu, bedeninin gereksinim duydugu vitaminlerin tamamini
almaktadir. Bu sebeple sporcunun takviye olarak vitamin almasina gereksinimi yoktur
(Volpe and Nguyen, 2013).

2.2.10. Halk Oyunu Oynayan Sporcularda Mineral ve Su Kullanimi

Sporcular igin mineral gereksinimi, spor yapma yanlara gore daha yuksektir. Bu
yuzden tum sporcularin mineral tilketimine 6zen gdstermeleri gerekir. Tiim takim
sporlarinda ve diger spor dallarinda mineral tiketimi iyi dizeyde olmal;
yetersizliginin saptandigi durumlarda bilirkisi tavsiyesiyle ek mineral alimina
baslanmalidir. Dayaniklilik sporlariyla ugrasan sporcularin ise Ozellikle demir,

kalsiyum, sodyum, potasyum minerallerini tiiketmelerine 6zen gosterilmelidir. Sporcu
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beslenmelerinde daha az oranla tiiketilen en gerekli mineraller; bayan sporcularda
kalsiyum, demir ve cinkodur. Bu minerallerin eksikligi daha c¢ok diyet yapma
nedeniyle et, balik, tavuk ve sut Grdnlerini tiketmeyen sporcularda gorulmektedir
(Pehlivan, 2005).

Su yasam kaynagidir. Ozellikle uzun siiren maglarda veya antrenmanlarda su kaybi
daha ¢ok yasanmaktadir. Sivi kaybi arttikca bas agrisi, kramplar, sik ne fes alma ve
bas donmesi gibi sorunlar meydana gelmektedir. Sporcular, icerisinde kafein
barindiran bazi i¢ecekleri olmasi gerekenden daha gok tiikketilmemelidir. Bu icecekler
viicudun suya ihtiya¢ duymasina neden olabilmektedir. 1 saati gegen antrenman veya

egzersizlerde %6-8 oraninda karbonhidrat igeren igeceklerin tiiketimi gerekli olabilir.
2.2.11. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz; kalori harcanmasina ve diyabet degerinin diismesine, kaslarda hasar
meydana gelmesine, terleme sebebiyle sivi ve mineral kaybi yasanmasina neden
olmaktadir. Vcutta meydana gelen olumsuz durumlarla uygun bir bigimde
diizeltebilmek ve bu olumsuz durumlarin yaganmasini minimuma diisiirebilmek icin
antrenman oncesinde beslenme fazlasiyla 6nemlidir. Antrenman 6ncesi beslenmenin
temel hedefi; aglik yasanmasii engellemek, ihtiya¢ duyulan siviyr ve antrenman
esnasinda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi saglamaktadir. Antrenman Oncesi uygun
beslenme; enerji diizeyinin istikrarli kalmasi, performansin yiiksege ¢ikmasi, kas

yikiminin yavaglatilmasini ve su dengesini saglamaktadir (Zoorob ve ark, 2013).

Antrenman 6ncesi gerekli oranda karbonhidrat alimi, insiilin diizeyini artirarak bedeni
kas yikimindan korur ve protein sentezleme siirecini hizlandirmaktadir. Bu sayede
antrenman esnasinda kas yikimi diisiik diizeylere indirilmektedir. Temposu yiiksek
olan antrenmanlarda kas ve karaciger glikoz depolar1 hizli bir bigimde tiikenmektedir.
Antrenman oncesi yeterli protein tiketimi, kas kutlesinin antrenman sonrasi tekrar
yapilmasina katki saglar ve kas yikimina engel olur. Antrenman oncesi ihtiyag
duyulandan daha cok oranda yag alimi, alinan gidalarin sindirim zamanini
uzatmaktadir (Purcell, 2013).
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Olmasi gereken dereceden daha diisiik yag aliminda basit karbonhidratlarin kana daha
hizli birlesim saglanmasina ve glikoz diizeyinde degiskenliklere neden olmaktadir. Bu
sebep antrenmanin orta kisimlarinda sporcunun yorgunluk hissinin baglamasi ve
kuvvetsizligi duyumsamasina neden olmaktadir. Antrenman ©ncesi alinacak olan
protein grami ve karbonhidrat grami gozetilmeden 10 gram yagdan daha ¢ok viicuda
alinmasi dogru degildir. Antrenman 0ncesi posali gidalardan uzak durulmalidir. Posali
gidalar, hazim yavaglatir ve kan hacmini midede tutarak antrenman basarimini aksi

dogrultuda etkilemektedir (Dunford, 2014).

2.2.12. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz oncesinde yeterli ve dengeli gida alimi sporcularin yarisma performansina
etkisi buyuk bir éneme sahiptir bununla birlikte egzersiz esnasindaki yeterli ve dengeli
gida alimi da ¢ok onemlidir. Egzersiz esnasinda meydana gelen yorgunluk hissinin
sebebi glikozun diismesi (hipoglisemi) ve laktik asidin agiga ¢ikmasidir. Egzersiz
esnasinda uygun zamanda viicuda alinan gidalar, glikozun diismesini ve glikojen

depolarinin tikkenmesini geciktirmektedir (Zoorob ve ark, 2013).

Egzersiz sirasindaki beslenmenin amaglari su sekilde siralanabilir:

1. Cok fazla sivi kaybina engel olmak

2. Enerji i¢in yakit ihtiyaci saglamak

3. Performansi seviyesinin yukartya ¢ikartmak
4. Kas hasarlarin1 6nlemek

5. Toparlama zamanini diistirmek.

Antrenman esnasindaki ilk enerji kaynagi olan karbonhidratlar bagarimi artirmaktadir
ve kisa siirede yenilenmeyi saglamaktadir. Stres hormonu diiser, faydali hormonlarda
artis olmaktadir. Karbonhidrat tiikketimi, bireye ve egzersiz tiiriine gore farkliliklar
olmaktadir. Egzersiz sirasinda tiiketilmesi gereken en yiksek karbonhidrat orani, 60
dakikada 60-70 gram araliginda olmasi gerekir. Protein ile beraber tiiketilirse 60
dakikada 30- 45 gram karbonhidrat ile denk neticeye varilmaktadir (Dunford, 2014).
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Antrenman sirasinda protein tiiketimi, kas yikimini engeller, viicudun kendini
yenilemesi sirecini diizeltir ve kapsami genis olan egzersizlerde uyumu
saglamaktadir. Protein yikimini denetimde olabilmesi i¢in olmasi gerekende daha az
oranda protein tiiketmek kafi olacaktir. Protein almak; yiiksek ve yogun egzersizde
yurutilen, birden ¢ok gunliik egzersizi olan ve miithim oranda kas agirligi kazanmaya
ugrasan sporcular i¢in 6nemlidir. Antrenman 6ncesinde sindirimi kolay olmadigi i¢in

gidalardan yag alinmamalidir.

2.2.13. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Antrenmanin ardindan viicudun olagana donme zamaninda toparlanma denir.
Toparlanma, sporcunun egzersiz veya miisabaka ardindan viicutta olusan bitkinligin
engellenmesi ve enerji depolarinin yeniden dolmasina olanak saglayan zamanlardir.
1,5-2 saatlik bir antrenman esnasinda kas yapisindaki laktik asit birikmektedir.
Depolarin yenilenmesinde en iyi se¢enek, antrenman ardindan kisa zamanda yiiksek
karbonhidrath gidalarin alinmasidir (Burke, 2015).

Antrenmandan kisa siire sonra olabildigince seri bir bicimde su, elektrolit ve
karbonhidrat almak Onemlidir. Bu sebeple sporculara antrenmanin ardindan
karbonhidratlarla zenginlestirilmis bir gida alimi tavsiye edilmektedir. Antrenmanin

ardindan beslenme nedenleri ise:

1. Kas yikiminin diistiriilmesi

2. Protein sentezini yikseltmek

3. Karbonhidrat depolarinin yenilenmesi
4. Dehidratasyonun duzeltilmesi

5. Takiben antrenmana hazir hale getirmek

Protein alim1 egzersizler ardindan sporcu saglig: i¢in ¢ok gereklidir. Antrenmandan
sonra tuketilen protein; kas yikimimni engelleyerek kas dokusunda artis saglar, seri

yenilenmeyi ve basarimi saglamaktadir (Dunford, 2014).

Egzersizin ardindan erkekler 40- 60 grama kadmlar ise 20-30 gram protein alimina

gereksinim duymaktadirlar. Antrenman sonrasi karbonhidrat tiiketimi, kas ve
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karaciger glikojenin seri bir bi¢cimde yenilenmesine destek olmaktadir. Tiikenen
karbonhidrat depolarinin eski haline gelebilmesi igin egzersizin kisa bir zamanindan
sonra karbonhidratli besin ve mesrubatlar alinmalidir. Alinan karbonhidratlarin diisiik
islemli bilesik karbonhidratlardan olmas1 ve taze meyvelerle beraber hizli yenilenmeyi
saglamaktadir. Yag aliminda asiriya kagilmamalidir zira yaglar, sindirim hizim
diisiiriir ve gidalarin absorbe edilme hizin1 yavaslatir. Antrenmanin ardindan sivi
alimindaki en mihim olani, antrenman esnasindaki sivi  eksikliklerinin
tamamlanmasidir ve yasanan bu eksikligin en dogru saptama yolu tartilmadir (Zoorob

ve ark, 2013).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Veri Toplama Araclarn

Anket formu (Ek-1) arastirmaci araciligiyla sporculara e-posta ile cevrimici

ulastirilmis ve uygulanmistir.

Veriler anket yontemi ile toplanmis olup, anketin iist bolimine yapilan arastirmanin

amaci ve nerede kullanilacagi belirtilmistir.

Ankette yer alan sorular, konu ile alakali bilirkisi tarafindan hazirlanmistir ve Ug
boliimden olusmaktadir; birinci bolim kisisel bilgiler, ikinci bolim beslenme
davraniglarina yonelik sorular ve ticlincii boliimde ise sporcularin beslenme bilgi

diizeylerini iceren sorular yer almaktadir.
3.2. Calismanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evreni ve orneklemini, Halk oyuncularinin beslenme bilgi diizeyleri
hakkindaki seviyeleri belirlenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada en az 3 yil halk
oyunlari ge¢cmisi olan 803 kisinin gonilli katilimi saglanmistir. Eksik bilgi veren 38

kisi arastirmaya dahil edilmemistir. Calisma 765 kisi lizerinden yliriitilmiistiir
3.3. Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi

Yetiskinler i¢in beslenme bilgi diizeyi 6lgeginin degerlendirme Kriterlerinden elde
edilen puanlar kotd, orta, iyi ve ¢ok iyi olmak tizere 4 parametrede degerlendirilmistir.
Olcekten elde edilen puanlar normal dagilima uyduklari igin yiizdelik dilimlerde
gruplandirilmistir. Temel beslenme kismindan en ylksek 80 puan elde
edilebilmektedir. Besin tercihi kismindan en yuksek alinabilecek puan 48’dir.
Coziimlemeler incelendiginde besin tercihi kismindan en yiiksek puan 48 puan elde
edilebilmektedir. Temel beslenme puani 45°den kiigiik olan katilimeilarin bilgi diizeyi
kotd, 45-55 puan arasi olanlarin bilgi diizeyi orta, 56-65 puan arasi olanlarin iyi, 65

puan Uzeri ise bilgi diizeyi ¢ok iyi olarak degerlendirilmistir. Besin tercihi 30 puandan
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daha az olan katilimcilarin bilgi diizeyi kotii, 30-36 puan arasi olanlari orta, 37-42 puan
arasi olanlarin iyi, 42 puan tizeri ise bilgi dlizeyi ¢ok iyi olarak degerlendirilmektedir.
Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgeginin “Temel beslenme” bolimii igin
Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayis1t 0,72 ve “Beslenme tercihi” bolimu igin

Cronbach’s Alpha giivenirlik katsayisi 0,70 olarak saptanmistir (Batmaz, 2018)

3.4. Verilerin Istatiksel Olarak Analiz Edilmesi

Calismada kullanilan bilgiler anket metodu ile toplanilmistir ve bilgisayar ortaminda
SPSS 22 istatistik paket programi ile degerlendirilmistir. Katilimcilardan elde edilen
verilere homojenlik testi uygulanmistir ve verilerin normal dagilim gézlemlenmistir.
Analizlerde parametrik testler olan T-Testi ve One Way ANOVA testleri

kullanilmastir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgiler

Aragtirmanin bu kisminda katilan bireylerin kisisel bilgileri bulunmaktadir. Calismaya

katilim saglayan bireylerin parametreleri Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Aragtirmaya katilim saglayan bireylerin parametreleri

Kisisel Bilgiler Alt gruplar Frekans (f) Ylzde (%)
Cinsiyet Erkek 379 49,5
Kadn 386 50,5
Sigara Kullanimi Evet 380 49,7
Hayir 385 50,3
Medeni Durum Evli 176 23
Bekar 589 77
AKktif Calisma Evet 286 37,4
Hay1r 479 62,6
Diyet Yapma Evet 128 16,7
Durumu Hayir 637 83,3
(")giin Atlama Evet 508 66,4
Hayir 257 33,6
Beslenme Egitimi Evet 386 50,5
Hayir 379 49,5

Arastirmaya katilan yetiskinlerin %49,5’1 (n=379) erkek, %50,5’1 (n=386) kadin;
%77’si (n=589) bekar, %23’ii (n=176) evlidir. Orneklemde sigara kullananlar %49,7
(n=380), %50,3’1i (n=385) ise sigara kullanmayanlardir. Katilimcilarin yarisindan
fazlas1 aktif ¢alismayan bireyler olup (62,6), kalan kismi ise aktif ¢aligmayan
bireylerden (37,4) olusmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin %16,7’sinin (n=128)
diyet yaptig1, kalan ¢ogunluk ise %83,3 (n=637) diyet yapmamaktadir. Ogiin atlama

dagilimina bakildiginda %66,4’1 6giin atlarken, %33,6’s1 6gilin atlamamaktadir.

Calismaya katilim saglayan bireylerin antropometrik verileri Tablo 2’de yer

almaktadir.
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Tablo 2. Katilim saglayan bireylerin antropometrik verileri

Kisisel Bilgileri N Min. Maks. X Ss
Yas (y1l) 765 18,00 65,00 28,37 10,29
Boy (cm) 765 150,00 199,00 171,55 7,93
Kilo (kg) 765 38,00 115,00 68,33 13,35

Calismaya katilim saglayan bireylerin yas ortalamasi 28,37 + 10,29, boy uzunlugu
ortalamas1 171,55 + 7,93 santimetre, viicut agirligi ortalamasi 68,33 + 13,35
kilogramdir. Katilim saglayan bireylerde yasa gore en diisiik deger 18, en yuksek deger
65; boya gore en diisiik deger 150 santimetre, en yiiksek deger 199 santimetre; kiloya

gore en diisiik deger 38 kilogram, en yiiksek deger 115 kilogramdir.

Calismaya katilim saglayanlarin YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin cinsiyet

parametresine gore degerlendirilmesi Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3.YETBID ve BTO ortalamalarmin cinsiyet parametresine gére karsilastiriimasi

Olgekler Cinsiyet N X Ss T P Fark
YETBID Erkek 379 2,25 39

Kadin 386 2,30 47 1,68 0,92 -
BTO Erkek 379 2,16 43

Kadin 386 2,27 46 3,61 ,000 2>1

YETBID ve BTO ortalamalarinin cinsiyet parametresine gore tek ana Kkitle
uygulamasi ile karsilastirma yapilmustir. Erkek bireylerin YETBID puani (2,25 + 0,39)
kadinlardan (2,30 + 0,47) istatistiki ac¢idan anlamlilik bulunamamistir. Ancak
kadmlarm erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p=0,92). BTO maddesinde
kadin bireylerin puan ortalamasi (2,27 = 0,46) erkek bireylerden (2,16 £ 0,43) anlamli

oranda daha yiiksek bulunmustur.

Calismaya katilim saglayanlarin YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin sigara

kullanimi parametresine gore karsilastirilmasi Tablo 4’te yer almaktadir.
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Tablo 4. Temel beslenme ve besin tercihi ortalama puanlarinin sigara kullanimi
parametresine gore karsilastiriimasi

S Sigara
Olgekler Kullanim N X Ss T P Fark
YETBID Evet 380 2,30 46

Hay1r 385 2,26 40 1,33 ,183 -
BTO Evet 380 2,26 A7 .

Hayir 385 2,18 42 2,19 ,028 1>2

Sigara kullanmayan bireylerin temel beslenme puan ortalamasi (2,26 + 0,40), sigara
icen bireylerden (2,30 * 0,46) daha yiiksektir. Sigara icmeyen bireylerin BTO puan
ortalamasi (2,26 + 0,47), sigara i¢enlerden (2,18 £ 0,42) daha yuksektir.

Sigara igme parametresi temel alindiginda YETBID e gore aralarinda istatistiki agidan
anlaml farklilik yoktur (p=0,183). BTO’ye bakildiginda istatistiksel olarak anlaml1

bir farklilik vardir ve evet yanit1 hayir yanitindan daha yiiksektir.

Calismaya katilim saglayanlarin YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin 6giin

atlama parametresine gore karsilastirilmasi Tablo 5°te yer almaktadir.

Tablo 5. Temel beslenme ve besin tercihi ortalama puanlarinin 0giin atlama
parametresine gore karsilastiriimasi

- Ogiin
Olgekler Atlama N X S$ T P Fark
YETBID Evet 508 2,30 41 .

Hayir 257 2,23 47 2,33 ,020 1>2
BTO Evet 508 225 44 X

Hayir 257 2,14 45 3,18 ,002 1>2

Ogiin atlama parametresine goére YETBID puani ve BTO puanlar t-testi ile
kiyaslanmustir. Ogiin atlayan bireylerin YETBID puan ortalamasi (2,30 + 0,41), giin
atlamayan bireylerden (2,23 + 0,47) daha yuksektir. Ogiin atlama parametresine gore
BTO puanlari arasinda anlamli bir fark vardir. iki lgekte de evet yaniti hayir

yanitindan yiiksektir.

Calismaya katilim saglayanlarin YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin diyet

yapma parametresine gore karsilastirtlmasi Tablo 6’da yer almaktadir.
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Tablo 6. YETBID ve BTO ortalamalarinin diyet yapma durumu parametresine gore

karsilastirilmasi

Diyet

Olgekler Yapma N X Ss T P Fark
Durumu

YETBID Evet 128 2,33 39

Hayir 637 2,27 44 1,47 144 i
BTO Evet 128 2,10 35 .

Hayr 637 224 46 379 000 2>1

Diyet yapan bireylerin YETBID puan ortalamas: (2,33 * 0,39), diyet yapmayan
bireylerden (2,27 + 0,44) daha yiksektir. Diyet yapmayan bireylerin BTO puan
ortalamasi (2,24 + 0,46), diyet yapan bireylerden (2,10 £ 0,35) daha yuksektir.

Diyet yapma parametresi temel alindiginda YETBID ve BTO puanlan t testi ile
kiyaslanmistir. YETBID e bakildiginda parametreler arasinda istatistiki olarak anlamli
bir fark bulunmamistir ve diyet yapan bireylerin ortalamasi daha ylksektir. BTO’ye

bakildiginda istatistiki olarak fark vardir yapmayan bireylerin oran1 daha yiiksektir.

Calismaya katilim saglayanlarm YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin medeni
hal parametresine gore karsilastirilmasi Tablo 7°de yer almaktadir.

Tablo 7. Temel beslenme ve besin tercihi ortalama puanlarinin medeni durum
parametresine gore karsilastirilmasi

Olgekler Medeni N X Ss T 5 Eark
Durum
YETBID Evli 176 2,41 34 )
Bekar 589 2,24 45 5,36 ,000 1>2
BTO Evet 176 2,24 34
Hayir 589 2,21 48 1,26 207 -

Medeni durum parametresi temel alindiginda evli olan bireylerin YETBID puan
ortalamasi (2,41 + 0,34), bekar olanlardan (2,24 + 0,45) daha diisiiktiir. Bekar olan
bireylerin besin tercihi puan ortalamasi (2,21 + 0,48), bekar olanlardan (2,24 + 0,34)
daha yuksektir.

YETBID ve BTO puanlar1 medeni hal parametresine gore t testi ile karsilastirilmistir.
YETBID’e bakildiginda istatistiki acidan evlilerin lehine fark vardir. BTO’ye
bakildiginda istatiksel fark yoktur fakat evlilerin daha ytiksektir.
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Calismaya katihm saglayanlarn YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin

beslenme egitimi parametresine gore karsilagtirilmasi Tablo 8’de yer almaktadir.

Tablo 8. Temel beslenme ve besin tercihi ortalama puanlarinin beslenme egitimi
parametresine gore karsilastiriimasi

Olgekler Bestar)me N X Ss T P Fark
Egitim
YETBID Evet 386 2,28 ,38
Haywr 379 227 48 16 884 -
BTO Evet 386 2,23 39
Hayr 379 220 50 0% 528 J

Temel beslenmeye bakildiginda beslenmeye iliskin daha 6nce egitim almis bireylerin
puan ortalamasi (2,28 * 0,38)‘dir. Temel beslenme ve besin-saglik iligkisine
bakildiginda beslenmeye iliskin daha oOnce egitim almamis katilimeilarin puan

ortalamasi (2,27 + 0,48)’dur.

Beslenmeyle alakali énceden egitim alan bireylerin BTO puan ortalamas: (2,23 *
39)*dur. Beslenme ile alakali &nceden egitim almayanlarin besin BTO puan ortalamasi
(2,20 £ 0,50)’dir. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir fakat

evet yanit1 hayir yanitindan yiiksektir.

Calismaya katilim saglayanlarin YETBID ve BTO ortalama puan degerlerinin aktif

calisma parametresine gore karsilastirilmasi Tablo 9°da yer almaktadir.

Tablo 9. Temel beslenme ve besin tercihi ortalama puanlarinin aktif ¢alisma
parametresine gore karsilastirilmasi

Aktif

Olgekler N X Ss T P Fark
calisma
YETBID Evet 286 2,36 41 -
Hayir 479 2,23 44 4,16 000 1>2
BTO Evet 286 2,22 41
Hayir 479 2,22 A7 058 954

Katilimcilarda aktif ¢alisanlarin temel beslenme puan ortalamasi (2,36 + 0,41), aktif
calismayanlarin puan ortalamasi (2,23 + 0,44)’diir. Aktif ¢alismayanlarin besin tercihi
puan ortalamasi (2,22 + 0,47), aktif ¢alisanlardan (2,22 + 0,41) daha ylksektir.
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Aktif calisma parametresi temel alindiginda YETBID ve BTO puanlan t testi ile
kiyaslanmigtir.  YETBID’e bakildiginda anlamli farkliik vardir, aktif c¢aligan
katilmecilar aktif ¢alismayan katilimcilardan yiiksektir. BTO’ye bakildiginda ise
anlaml bir farklilik yoktur.

Tablo 10. Temel beslenme ve besin tercihi puanlarinin bireylerin yas gruplari
parametresi gore korelasyon katsayisi ve anlamlilik degerleri

Korelasyonlar Yas YETBIiD BTO
Yas Korelasyon Katsayis1 1 ,150™ ,043
Sig. (2-tailed) 000 236
Orneklem 765 765 765
YETBID Korelasyon Katsayist ,150" 1 571
Sig. (2-tailed) ,000 ,000
Orneklem 765 765 765
BTO Korelasyon Katsayis1 ,043 571 1
Sig. (2-tailed) 236 000
Orneklem 765 765 765

“**> {le isaretlenen degerlerde %1 6nem seviyesinde degiskenler arasinda korelasyon vardir.

Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi degerlendirildiginde istatistiki olarak

aralarinda pozitif diisiik iliski saptanmuistir.

Beslenme Tercihi Olgegi degerlendirildiginde istatistiki olarak aralarmda iliskinin

olmadig1 saptanmustir.

Tablo 11. Bireylerin boylarina goére temel beslenme ve besin tercihi korelasyon
katsay1s1 ve anlamlilik degerleri

Korelasyonlar Boy YETBID BTO
Boy Korelasyon Katsayisi 1 ,029 ,031
T-Testi 422 ;399
Orneklem 765 765 765
YETBID Korelasyon Katsayisi ,029 1 571
T-Testi 422 ,000
Orneklem 765 765 765
BTO Korelasyon Katsayisi ,031 571" 1
T-Testi ;399 ,000
Orneklem 765 765 765

“**» {le isaretlenen degerlerde %1 6nem seviyesinde degiskenler arasinda korelasyon vardir.

Boy ile Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi ve Beslenme Tercihi Olgegi

degerlendirildiginde istatistiki olarak aralarinda iligkinin olmadig1 saptanmaistir.
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Tablo 12. Bireylerin kilolarma gore temel beslenme ve besin tercihi korelasyon
katsayisi ve anlamlilik degerleri

Korelasyonlar Kilo YETBID BTO
Kilo Korelasyon Katsayist 1 ,058 ,017
T-Testi ,107 ,638
Orneklem 765 765 765
YETBID Korelasyon Katsayisi ,058 1 571
T-Testi ,107 ,000
Orneklem 765 765 765
BTO Korelasyon Katsayisi ,017 571" 1
T-Testi ,638 ,000
Orneklem 765 765 765

“**> jle isaretlenen degerlerde %1 6nem seviyesinde degiskenler arasinda korelasyon vardir.

Kilo ile Yetiskinler i¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi ve Beslenme Tercihi Olgegi

degerlendirildiginde istatistiki olarak aralarinda iliskinin olmadigi saptanmuistir.

Tablo 13. Bireylerin tecrtibelerine gore temel beslenme ve besin tercihi korelasyon
katsayis1 ve anlamlilik degerleri

Korelasyonlar Tecriibe YETBID BTO
Tecriibe Korelasyon Katsayisi 1 , 143" ,059
T-Testi ,000 ,104
Orneklem 765 765 765
YETBID Korelasyon Katsayisi ,143™ 1 571
T-Testi ,000 ,000
Orneklem 765 765 765
BTO Korelasyon Katsayisi ,059 571" 1
T-Testi ,104 ,000
Orneklem 765 765 765

“**” {le isaretlenen degerlerde %1 6nem seviyesinde degiskenler arasinda korelasyon vardir.

Tecriibe ile Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi degerlendirildiginde
istatistiki olarak aralarinda olumlu diisiik iliski saptanmistir. Tecriibe arttikga puan

artmaktadir.

Beslenme Tercihi Olgegi degerlendirildiginde istatistiki olarak aralarinda iliskinin

olmadig1 tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Beslenme aligkanliklar1  sporcunun sagliginin, kisiliginin fiziksel gelisiminin

merkezini olusturan 6nemli etmenlerdendir.

Bu ¢alisma amator veya profesyonel olarak spor yapan halk oyunlar1 sporculariin
beslenme bilgi seviyeleri ve beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaciyla

yapilmustir.

Bu calismada halk oyuncularinin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin arastirilmak
Uzere ankete bagl tutulmustur. Tirkiye genelindeki 765 halk oyunlari bransi ile
ilgilenen bireylere uygulanan ankette beslenme bilgisi ve aligkanliklari cinsiyet, sigara
kullanimi, 6giin atlama, diyet yapma durumu, medeni durum, beslenme egitimi ve

aktif calisma parametrelerine gore karsilastirilmastr.

Yapilan ¢alismada, halk oyunu sporcularinin cinsiyet parametresi temel alinarak temel
beslenme puanlart ve besin tercih puani t-testi ile karsilastirildiginda erkek
katilimcilarin temel beslenme puani kadin katilimcilardan temel beslenme puanindan
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Besin tercihi puan ortalamalari
incelendiginde kadinlarin puanlarinin erkek katilimcilarin puan ortalamalarina gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu arastirma sonuglarina benzer baska bir
arastirmada, sporcularin cinsiyetlerine gore temel beslenme puanlari istatistiksel
olarak degerlendirildiginde kadinlarin beslenme bilgilerinin erkeklerin beslenme
bilgilerine oranla daha diisiik oldugu goriilmistir (Batmaz, 2018). Bu durumda
Batmaz’in ortaya oyduklari arastirmanin sonuclari ile yapilan aragtirma sonuglari
arasinda besin tercihi bakiminda benzerlik bulunmadig1 goriilmektedir. Bu farkliligin
Batmaz’in yaptig1 arastirmaya katilan calisma grubunun evren ve Orneklem

farkliligindan kaynaklandig ifade edilebilir.

Calismada sigara kullanmayan halk oyunu sporcularinin temel beslenme puan
ortalamasi, sigara igen halk oyunu spcularma oranla daha yiikksek oldugu
gorulmektedir. Sigara igmeyen sporcularin besin tercihi puan ortalamasi, sigara igen

sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmigtir. Sigara igme durumlari
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parametresine gore temel beslenme ve besin tercihi puanlar: t testi ile kiyaslanmistir.
YETBID’e gore aralarinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik saptanamamustir
(p=0,183). BTO’e gore istatistiki agidan anlaml bir farkliligin oldugu goriilmiistiir.
Yapilan bagka bir arastirmada sigara kullanimi hususunda gruplama oldugunda
evet/bazen yanitini veren bireyler %32,6, hayir yanitin1 veren bireyler ise %67,4 tiir.
Gruplar arasinda beslenme bilgi puan1 (p=0,920) ve BTO puan ortalamasinda anlamli
farklilik saptanmustir (p=0,364) (Durali,2019). Durali’nin yaptig1 arastirma ile yapilan
arastirma arasinda Besin Tercihi Olgegi’nin sonuglar1 ile benzerlik oldugu

gorulmektedir.

Ogiin atlama parametresi esas alindiginda YETBID puani ve BTO puanlari t-testi ile
kiyaslanmistir. Ogiin atlayan sporcularin YETBID puan ortalamasi sonuglari, 6giin
atlamayan sporcularin sonuglarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. BTO puanlart
0giin atlama parametresine gore karsilagtirlldiginda arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Her iki dl¢ekte de evet yanit1 hayir yanitindan yiiksek ¢ikmistir. Yapilan
benzer bir arastirmada; Hemsirelik boliimiinde okuyan Ogrencilerin beslenme
aliskanliklariyla birlikte besin tiiketim siklik seviyelerini belirlemek icin 179 kisi ile
yapilan ¢alismada, 6grenci bireylerin %62’sinin besin 0giinti atladig gorilmiistiir.
Ortalamalar incelendiginde iki grup arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna

varilmistir (Onay, 2010).

Diyet yapan sporcularin temel beslenme puan ortalama sonuglari, diyet yapmayan
sporcularin sonuglarindan daha yiiksektir. Diyet yapmayan sporcularin besin tercihi
puan ortalamasi, diyet yapan sporculara oranla daha yuksektir. Diyet yapma
parametresi esas almarak YETBID puani ve BTO puanlan t-testi ile kiyaslanmustir.
1.0lcekte YETBID ve BTO puanlari arasinda istatistiki olarak anlamli bir farka
rastlanmamustir ve diyet yapan sporcularin ortalamasi daha yiiksek ¢ikmuistir. 2.61¢ekte
ise istatiksel olarak anlamli fark vardir. Diyet yapmayan sporcularin oranit daha
yiiksektir. Benzer bir ¢alismada, diyet yapmayan bireylerin temel beslenme puan
ortalamasi, diyet yapanlarin temel beslenme puan ortalamasindan yiiksektir. Diyet
yapanlarin besin tercihi puan ortalamasi, diyet yapmayanlarin besin tercihi puan
ortalamasindan yiiksektir. Fakat diger arastirmalarda beslenme bilgi duzeyi ile daha

sagliklt beslenme Onerileri veya viicut agirliginmin korunmasi arasinda iligki
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saptayamamisglardir (Allison ve ark., 1995). Sahin (2020) yilinda yapmis oldugu
calismada diyet uygulama diizeyleri ile YETBID ve BTO puanlan
degerlendirildiginde saglikli beslenme Onerilerinin uygulamayan kisilerin biiyiik
oranda(%88,0) oldugu saptanmistir. Diyet yapanlarin temel beslenme puan
ortalamasindan (64,17), diyet yapmayan bireylerin temel beslenme puan
ortalamasindan (56,95) yiiksektir. Diyet yapan kisilerin besin tercihi puan yiizdesi
(39,94), diyet yapmayan bireylerin besin tercihi puan ortalamasindan (36,45)
yuksektir.

Medeni hali evli olan sporcularin temel beslenme puan ortalamasi, bekar olan
sporculardan daha diisiik bulunmustur. Bekar olan sporcularin besin tercihi puan
ortalamasi, evli olan sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Medeni halleri
parametresi esas alinarak YETBID puani ve BTO puanlar t-testi ile kiyaslanmustir.
1.61¢ekte istatistiki agidan evlilerin lehine anlamli bir fark vardir. 2.6lgekte istatiksel
fark yoktur fakat evlilerin daha ylksektir. Diger bir arastirmada, medeni durum ile
saglikli beslenme Onerileri Skorlarinin ortalamalar1 karsilastirildiginda gruplar arasi
anlamli bir farklilik goriilmiistiir (p=0,019). Evli olan sporcularin puan ortalamasi
bekar olan sporcularin puan ortalamasina ve bosanmis sporcularin puan
ortalamasindan daha yiiksek oldugu saptanmustir. BTO puanina gore ii¢ grup arasinda
anlamli farklilik goriilmemistir. Evli sporcularin puan ortalamasi diger iki gruba

kiyasla daha yiksektir (Durali, 2019).

Temel beslenme ve besin-saglik iligkisine gore beslenme alanindan 6nceden egitim
alan sporcularin puan ortalamasi 2,28 + 0,38°dir. Temel beslenme ve besin-saglik
iliskisine gore beslenme alanindan Onceden egitim almayan sporcularin puan
ortalamasi 2,27 + 0,48°dir. Beslenme alaninda dnceden egitim alan sporcularin BTO
puan ortalamasi 2,23 + 0,39‘dur. Beslenme alaninda onceden egitim almayanlarin
BTO puan ortalamasi 2,20 £ 0,50°dir. Aralarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark

bulunamamastir.

Katilimcilarda aktif c¢alisan sporcularin temel beslenme puan ortalamasi, aktif
calismayan sporcularin puan ortalamasi sonucu daha yiiksektir. Aktif ¢aligmayan

sporcularin besin tercihi puan ortalamasi, aktif ¢alisan sporculardan daha yuksektir.



44

Aktif ¢alisma parametresi esas almarak YETBID puani ve BTO puanlar t-testi ile
kiyaslanmugtir. 1. 6lgekte anlamli bir farklilik bulunmustur, aktif ¢aligan katilimcilar
aktif calismayan katilimcilardan daha yliksektir. 2.6l¢ekte ise anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Benzer bir arastirmada, ¢alisma durumlar1 temel alinarak gruplama
yapildiginda %54,7 oraninda ¢aligmayan sporcular, %45,3 calisan sporculardan
olusturmaktadir. Iki grup arasinda puan ortalamalar1 beslenme bilgisi parametresine
gore anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Ancak calisan sporcularin olusturdugu
grubun puan ortalamasi, ¢alismayan sporcularin olusturdugu grubun puan
ortalamasindan daha yilksek saptanmistir. BTO skorlar1 ortalamasina incelendiginde

iki grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna varilmistir (Durali, 2019).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Halk oyunu sporcularinin beslenme aliskanliklarinin ve beslenme bilgi diizeylerinin
incelenmesine yonelik gerceklestirilen aragtirmaya iliskin sonuglar asagida ortaya

konulmustur.

Beslenme bilgi diizeyi ve beslenme davranis aliskanli§inin temel beslenme puaninda
cinsiyet parametresinde karsilastirildiginda erkek sporcularda daha bilingli olarak
yapildig1 sonucuna varilmigtir. Besin tercihi konusunda ise kadinlarin erkeklerden
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ciinkii bayan sporcularin besi tercihi VKIi
korumada daha etkili olup tecriibenin de artmasiyla beslenme aliskanliklarinda diizenli

ve yeterli beslenme aliskanlig1 kazandiklar1 diistiniilmektedir.

Medeni durum agisindan ise; evli olan sporcularin daha bilingli olarak beslenme
aligkanliklart oldugu disiintilmektedir. Bunun nedeni ekonomik gelir dizeyinin
artmasi ve yagsam tarzinin diizene girmesiyle beslenme aliskanliklarinda olumlu yonde

aliskanliklar kazanilmasindandir.

Beslenme aligkanlifi ve beslenme bilgi diizeylerinin aktif ¢alisanlarin, aktif
calismayanlara g0re daha yiiksek oldugu disiintilmektedir. Sebebi ise; aktif
caliganlarin daha bilingli ve daha diizenli beslenme alisgkanliklarindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

6.2. Oneriler

Yapilan bu ¢aligma farkli yas gruplarina ayri olarak uygulanabilir. Okullarda ve
spor kuliiplerinde uygulanabilir. Sporcularin beslenme aligkanliklarindaki yanlis

bilgilerinin tespit edilmesinde, saglikli beslenme a¢isindan yonlendirilebilir.

e Toplum igerisindeki tiim halk oyunu sporcularinin beslenme bilgi diizeyini

artirtict  uygulamalar gereklidir. Beslenme uzmanlarinin bilgi duzeyleri
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denetlenmeli ardindan ayni1 olmayan ¢alismalarla toplumdaki diger sektorlere
de aktarilmalidir.

Halk oyunu sporcularinin beslenme bilgi seviyelerini yukseltmek ve daha iyi
olabilmesi igin kultir merkezleri, halk egitim merkezi gibi kurum ve
kuruluslarda beslenme anlatilmali ve katilimcilarin seviyelerine gore yalinlik
ve sadelik ilkesi goz oniinde bulundurularak akici dilde bilgiler aktarilmalidir.
Tiirkiye’de tim egitim seviyelerinde okunulan bolim ayirt edilmeksizin
secmeli ders olarak beslenme egitimi verilmelidir. Ek olarak velilere de egitim
verilerek bu alanda ilerlemeler saglanabilir. Bu sayede verilen tiim bu egitimler
kapsaminda toplumun dogru olmayan beslenme bilgileri diizeltilebilir ve yeni
bilgiler aktarilabilir.

Halk oyunlar1 sporcularinin antrenman sirasinda en yiiksek basarim diizeyine
gelebilmeleri icin beslenme konusuna dikkat etmeleri ve 6nem vermeleri
anlatilmas1 gerekmektedir. Sporcularin zinde olmalari ve antrenman sirasinda
en yuksek basarima sahip olabilmeleri igin beslenmeye 6énem vermeli ve bu
alanda bilgi birikimini arttirmaya yo6nelik ¢alismalar olmalidir.

Halk oyunlari sporcularinin dogrudan beslenme uzmani araciligi ile beslenme
egitimi almas1 sporcular i¢in daha faydali olabilecegi disiiniilmektedir. Halk
oyunlart dali i¢in antrenman plan1 hazirlanirken, beslenmenin 6nemi agisindan
sporcular ile beslenme uzmanlari bir araya getirilerek beslenme birikimlerinin
arttirilmasi amaciyla yillik antrenman programina yer verilmesinin faydali
olacagi onerilmektedir.

Arastirmaya katilim saglayan halk oyunu sporcularinin sayisini arttirilarak
halk oyunlar1 sporcularinin beslenme konusunda donanimlariin ve beslenme
diizenlerinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Halk oyunu brang1 ile ugrasan antrenorler dncelikle kendi branglarini bir spor
dal1 olarak kabul etmelidir ve miisabakalara takim hazirlarken sporcularinin
musabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme konularima 6nem vermelidir.
Oncelikle antrenérler kendilerini gelistirmeli ve yenilemelidir. Sporcularini bu
yonde misabakalara hazirlamalidir.

Tarihi ¢ok eski zamanlara dayanan halk oyunlari brangi zaman igerisinde
gelisim gostermistir. Spor akademileri ve konservatuar mezunlar1 kendilerini

gelistirmislerdir fakat “alayli” diye hitap ettigimiz usta 6greticilerin fazlaligi
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ve beslenme bilgi diizeylerinin ¢ok yetersiz olmasindan kaynakli
misabakalarda takimlar arasinda biiyiikk farkliliklar olmaktadir. Bu usta
Ogreticilerin antrendr seminerleri ve beslenme dersleri haricinde de zorunlu

egitimlere tabi tutulup gelisimleri saglanmalidir.
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EK 1. Anket ve YETBID (Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi)

Bu anket, halk oyuncularin beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi duzeylerini
belirlemek amaciyla olusturulmustur.

Elde edilecek veriler yalnizca bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacak olup
herhangi bir kuruma ya da kisiye verilmeyecektir.

Elde edilen veriler toplu olarak degerlendirileceginden isminizi yazmaniz
beklenmemektedir.

Saglikli sonuclara ulagmasi anketi titizlikle ve samimiyetle doldurmaniza baglidir.
Katilimlariniz i¢in tesekkiir eder saygilar sunarim.

A- GENEL BILGILER ve BESLENME DAVRANISLARI

1. Cinsiyet

a. Kadin b. Erkek

2. Dogum Tarihi (....................) (Dogum yili olarak belirtiniz.)
3.Boy(..........cm) (anketi yapan 6l¢ecek)
4. Kilo(.evvnnnnnne. kg) (anketi yapan Olcecek)

5. Herhangi bir saglik sorununuz var mi?

a. Yok b. Var(belirtiniz..................... )

6. Sigar kullantyor musunuz?

a. Evet b. Hayir c. Bazen

7. Alkol kullantyor musunuz?

a. Evet b. Hayir c. Bazen

8. Medeni durum

a. Evli b. Bekar c. Bosanmis



56

EK 1. (devam) Anket ve YETBID (Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi)

9. Ogrenim durumunuz nedir? (Liitfen bitirmis oldugunuz veya halen okuyor
oldugunuz okulu isaretleyiniz.)

a. Okur-yazar degil b. Okur-yazar  c. ilkdgretim

d. Lise e. Universite f. Lisansustu

10. Su an ¢alistyor musunuz?

a. Evet b. Hayir

11. Mesleginiz nedir? ............

12. Kag yildir Halkoyunlari bransi ile ugrasiyorsunuz? ........

13. Evin toplam gelirinden beslenmeye ayirdiginiz yiizde nedir?

a. %5 b. %10 .%20 d. %30 e.%40 f. %50 ve Ustl

14. Gunde kag bardak su igersiniz?..................

15. Vitamin mineral destegi (hap seklinde) kullanir misiniz?

a. Hayir b. Evet (Belirtiniz..........ccoooveviiiiiiiieee )

16. Giinde kag 6giin beslenirsiniz? ............

17. En ¢ok 6nem verdiginiz 6giin hangisidir? (Belirtiniz......................)
a. Sabah b. Kusluk (sabah 6gle arasi) c. Ogle d. ikindi
e. Aksam f. Gece ara ogiini

18. Ogiin atlar misiniz? (Ogiin atlamiyorsaniz 21. Soruya geginiz.)

a. Evet b. Hayir c. Bazen
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EK 1. (devam) Anket ve YETBID (Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi)

19. Ogiin atliyorsaniz en ¢ok hangi 6giinii atlarsiniz?

a. Kahvalti b. Ogle yemegi
c. Aksam Yemegi d. Kusluk (sabah ile 6gle arasindaki ara 6giin)
e. ikindi (6gle ile aksam arasindaki ara 6giin) f. Gece ara 0giini

20. Daha once saglikli beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/bilgilendirme aldiniz m1?
(Almadiysaniz 23. Soruya geginiz.)
a. Evet b. Hayir c. Kismen

21. Aldiysaniz nereden aldiniz? (Birden fazla isaretleyebilirsiniz.)

a. Televizyon /radyo (reklam, kamu spotu vs.....) b. Gazete/dergi
c. Dersler/6gretmen d. Anne-baba

e. Saglik gorevlisi (doktor, hemsire vs.) f. Diyetisyen

2. Diger (BelirtinizZ ........ocoiviiniiiiiiieiecie et e e e ee)

22. Su anda herhangi bir neden ile diyet yapiyor musunuz?

a. Evet b. Hayir

23.Diyet yapiyorsaniz nedeni nedir? (Belirtiniz. ........c.ccoceveeveriiniininncncninnnn, )
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Kesinlikle
Katiliyorum

Katilryorum

Ne
Katilmiyorum
Ne

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle

Katilmiyorum

Dogal, taze
sikilmig meyve
sular1 seker
icermez.

Havug iyi bir A
vitamini
kaynagidir.

Vitamin ve
mineraller enerji
Verir.

Karbonhidratlar
temel enerji
kaynagidir.

Dondurulmus
urunlerin besin
degeri taze
besinlerden
daha diigtiktiir.

Meyvelerin
protein igerigi
yuksektir.

Yumurta ile
kirmizi et,
icerdikleri
protein miktart
agisindan
benzerdir.

Zeytinyagi
tiketmek
kolesteroli
yukseltir.

Kuru fasulye
piyazinin lif
igerigi
yuksektir.
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10

Salam ve sosis
gibi islenmis et
druinlerinin

icerisinde
bulunan yaglar
saglik i¢in
zararlidir.

11

Sut ve sut
artnlerinde
bulunan
kalsiyum
minerali kemik
ve dis sagligi
icin 6nemlidir.

12

Kemik
erimesinden
korunmada
gerekli olan D

vitaminin en iyi
kaynag1
giinestir.

13

E vitamini
g6érme duyusu
icin oldukga
etkili bir

vitamindir.

14

Portakalda
bulunan C
vitamini
bagisiklig
guclendirerek
soguk alginlig1
ve gribal
enfeksiyonlara
kars1 korur.

15

Icerdigi
vitaminlerden
dolay1 tam
tahilli(esmer)

ekmek tiiketmek
sinir sistemi igin
faydalidir.
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16

Tuzun fazla
tiketilmesi
tansiyonu
etkilemez.

17

Kirmizi et B12
vitamini icerdigi
i¢in unutkanlig
onlemede
etkilidir.

18

Kirmizi ve mor
renkli sebze ve
meyveler
kanserden
koruyucudur.

19

Baligin doymus
yag icerigi
kirmizi etten
daha yuksektir.

20

Yaglar, protein ve
karbonhidratlara
gore daha az
enerji icerirler.

***Beslenme ve saglik arasindaki iligskinin derecesi nasildir? Degerlendiriniz.

0

| 1 [ 2

| 4 |

5

| 6 |

7 | 8 |

9 | 10

Yetersiz

- g

Az Derecede Yeterli

L

Cok lyi Derecede Yeterli

BESIN TERCiHi OLCEGIi

Kesinlikle
Katiliyorum

Katiliyorum

Ne
Katilmiyorum
Ne
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle
Katilmiyorum

Seker
hastalarinin
meyve
suyu yerine
meyvenin
kendisini
(mumkinse
kabugunu
soymadan)
tiketmeleri
daha
sagliklidir.
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Sekerli
besinler
yerine lifli
besinler
tiketmek
kabizlig1
onler.

Gidalarla
aldig1 yag
miktarini
azaltmak
isteyen bir
birey tavuk
kizartma
yerine tavuk
1zgara tercih
etmelidir.

Bir 6giindeki
aldig1
proteini
artirmak
isteyen kisi,
bulgurlu
1spanak
yemegi
yerine
yumurtali
1spanak
yemegini
tercih
etmelidir.

Ara 6giinde
tath biskiivi
yerine
kepekli
galeta
tliketmek
daha dogru
bir secimdir.

Cocuklarin
beslenme
¢antasma
gofret yerine
3-4 adet kuru
kayist
koymak daha
faydalidir.
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Bir yetiskinin
stv1 ihtiyacini
cay ve kahve
gibi icecekler
yerine su
tlketerek
karsilamasi
daha
dogrudur.

Vitamin ve
mineralleri
dogrudan
besinlerden
almak yerin,
ilag
seklindeki
vitaminlerden
almak daha
faydalidir.

Hayvansal
kaynakli
besinlerin(et,
balik, siit,
yumurta gibi)
icerisindeki
proteinler,
viicut sagligi
icin cok
onemlidir.

10

Beyaz
ekmek, tam
tahilli(esmer)
ekmege gore
daha
saghklidir.

11

Alinan tuzu
azaltmak igin
lahana
tursusu
yerine

lahana
salatasi1 tercih
edilmelidir.

12

Gidalardan
aldig1 yag
miktarini
azaltmak
isteyen
birisi light
sut tercih
edebilir.
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***Gilinliikk hayatinizda uyguladiginiz besin tercihlerinizi ne kadar dogru
buluyorsunuz? Degerlendiriniz.
0 1 4 5 8 9 10
Yetersiz Az Derecede Yeterli Cok lyi Derecede Yeterli

-

L
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EK 3. Yetiskinler icin Beslenme Bilgi Diizeyi Ol¢egi (YETBID) izni
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