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ETIiK BEYAN

Yalova Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Tez Yazim Kurallari’na uygun olarak
hazirladigim “Sporcularinin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi (Istanbul Avrupa
Yakas1 Ornegi)" baslikli bu tez calismasinda; tez iginde sundugum verileri, bilgileri ve
dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar cercevesinde elde ettigimi, tlim bilgi, belge,
degerlendirme ve sonuclar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak sundugumu, tez
caligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak gdsterdigimi,
kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimi, bu tezde sundugum c¢alismanin
Ozgiin oldugunu bildirir, aksinin tespiti halinde dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi taahhiit ve beyan ederim.

Yunus OZEN



ONSOZ

Spor, fiziksel ve zihinsel sagligi gelistirmenin yani sira, bireylerin potansiyellerini en st
diizeye c¢ikarmalarina yardimci olan onemli bir etkinliktir. Ancak, sporcu performansini
etkileyen bircok faktér vardir ve bunlardan belki de en onemlisi beslenmedir. Sporcularin
yiiksek performans sergileyebilmesi, sadece diizenli antrenmanla degil, ayn1 zamanda dogru
ve dengeli beslenme ile miimkiindiir. Yine de, cogu zaman bu kritik konu, sporcularin giinliik
rutinlerinin bir par¢asi olmaktan 6teye gecememektedir.

Bu aragtirma, sporcularin beslenme bilgisi ve bu bilginin pratikte nasil uygulandigma dair
onemli bir eksikligi doldurmay1 hedeflemektedir. Sporcularda beslenme bilgi diizeylerinin
degerlendirilmesi, saglikli ve verimli bir spor yasami icin gerekli olan beslenme
aligkanliklarinin kazandirilmasinda temel bir rol oynamaktadir. Beslenme, sadece enerji
temini degil, ayn1 zamanda viicut kompozisyonu, iyilesme siiregleri ve yarigsma siirekliligi gibi
pek cok bileseni etkileyen bir faktordiir.

Bu c¢alisma, sporcularin beslenme bilgilerini belirleyerek, bu bilgilerin yeterliligini analiz
etmeyi ve sporcularin performanslarini artiracak beslenme stratejilerinin gelistirilmesine katk1
saglamayr amagclamaktadir. Ayrica, sporcularin beslenme bilgisi konusunda farkindalik
yaratmak ve saglikli beslenme aligkanliklarinin sporcular arasinda yayginlagsmasina yonelik
onerilerde bulunmak da arastirmanin temel hedeflerinden biridir.



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca benden yardimlarini esirgemeyen, akademik anlamda bana
her zaman destek olan ve tiim eksiklerime ragmen bana dogru yolu gosteren, en yogun
zamanlarinda bile kapisini ¢aldigimda beni reddetmeyip bana yadimci olan, olumlu fikirleri
ile yanimda olan kiymetli danisman hocam Sayin Prof. Dr. Burcak KESKIN’e tesekkiirii bir
borg bilirim. Tezim siiresince yardimlarmni esirgemeyen Esenyurt Universitesi Ogr. Uyesi
Giilsah KOLDAS’a ¢ok tesekkiir ederim. Yiiksek lisans yapmam igin beni cesaretlendiren ve
18 yil sonra egitim hayatina atilmamda 6ncii olan Mugla Sitki Kogman Universitesinden
Saym hocam Prof. Dr. Siimmani EKICI’ye ¢ok tesekkiir ederim. Yogun is donemine ragmen
her aradigimda bana yardime1 olan donem arkadasim Sayin Alper PEHLIVANOGLU na ¢ok
tesekkiir ederim. Hayatimin her alaninda oldugu gibi tez c¢alismami hazirlarken de bana
yardimci olan, yogun calistifim zamanlarda enerjimi yiikselten Diinya giizeli esim Emel
CETiN’e, Kizlarrm ALYA ve ALANUR’uma, Kizlarim gibi sevdigim TUANA ECE ve
TALYA’ya ayrica her zaman yanimda olup, benden maddi ve manevi desteklerini hi¢bir
zaman esirgemeyen aileme sonsuz tesekkiir ederim.

Ocak - 2025 Yunus OZEN
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SPORCULARININ BESLENME BiLGi DUZEYLERININ INCELENMESI
Istanbul Avrupa Yakasi Ornegi
OZET

Bu calisma, voleybol sporcularinin beslenme bilgi ve farkindaliklarini tespit etmek ve
degerlendirmek amaciyla gergeklestirilmistir. Sabuncu ve ark. Tarafindan 2024 yilinda
Tiirk¢e uyarlamasi yapilmis olan Sporcular igin Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi (NUKYA)
6lgegi uygulanmistir. Olgek 20 sorudan ve 4 alt boyuttan olusan makrobesinler, mikrobesinler,
hidrasyon, periyodizasyon seklinde incelenmektedir. Aragtirmaya 225 kadin, 205 erkek olmak
iizere toplam 430 sporcu dahil edilmistir. Arastirmaya katilan sporculardan, kisisel bilgi
formu aracilifiyla yas, spor yasi, cinsiyet gibi demografik veriler gibi kisisel ozellikleri de
almmuistir. Kadinlarin beslenme konusunda daha atletik bir goriiniim i¢in erkeklere gore daha fazla
dikkat ettikleri algisi, son yillarda sikca karsilagilan bir goriis olmustur. Ancak, bu calismanin
sonugclari, cinsiyetler arasinda beslenme bilgi diizeyine dair anlamli bir fark olmadigini ortaya koyarak,
bu algmin aslinda daha ¢ok toplumsal bir yargidan ibaret oldugunu goéstermektedir. Calismamizda,
cinsiyetin beslenme bilgisi tizerindeki etkisine dair boyle bir sonucun ¢ikmasi, beklemedigimiz bir
bulguydu. Bu durum, konuya dair daha kapsamli ve derinlemesine arastirmalarin yapilmasinin
Oonemini vurgulamaktadir. Diger alt boyutlarda ise egitim durumu degiskenine iliskin anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Su tiiketimi degiskenine iliskin toplam puan ortalamalari ve alt boyutlara iligkin
karsilastirmalar incelendiginde anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir. Gelecekte yapilacak benzer
caligmalar, cinsiyetin beslenme bilgi diizeyine olan etkisini daha net bir sekilde ortaya koyabilir. Elde
edilen sonuglar cinsiyetler arasinda fark olmadigini gosterse bile, bu bulguyu anlamli bir sekilde
yorumlamak o6nemlidir. Cinsiyetin, beslenme bilgisi iizerinde etkisi olmadigi, her iki grup i¢in de
benzer egitim ve farkindalik seviyelerinin mevcut oldugu anlamina gelebilir. Ancak, yine de anketin
kapsamini genisleterek, diger etmenlerin (sosyoekonomik durum, egitim seviyesi, sporcu profili vb.)
bu farkindalik tizerindeki etkisi arastirabilir. Spor yapan ergenlerin, farkli spor dallarma 6zgii
beslenme bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi ve yeme aligkanliklarmin incelenmesi, bu
bireylerin spor performansi ve genel sagliklar1 agisindan biiyiik bir 6neme sahiptir. Ergenlik
donemi, fiziksel ve psikolojik degisimlerin yogun oldugu bir siirectir ve bu dénemde saglikli
beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi, hem sporcularin performansini artirmak hem de uzun
vadede saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in kritik rol oynamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Beslenme bilgi diizeyi, Voleybol, Takim sporlari
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EXAMINATION OF NUTRITIONAL KNOWLEDGE LEVELS OF ATHLETES
Istanbul European Side Example
ABSTRACT

This study was conducted to determine and evaluate the nutritional knowledge and awareness
of volleyball athletes. The Short Athlete Nutrition Knowledge Questionnaire (NUKYA) scale,
which was adapted into Turkish by Sabuncu et al. in 2024, was applied. The scale consists of
20 questions and 4 sub-dimensions, including macronutrients, micronutrients, hydration, and
periodization. A total of 430 athletes, 225 women and 205 men were included in the study.
Personal characteristics such as age, sports age, and gender were also obtained from the
athletes participating in the study through a personal information form. The perception that
women pay more attention to nutrition than men for a more athletic appearance has been a
frequently encountered view in recent years. However, the results of this study show that
there is no significant difference in nutritional knowledge levels between genders, indicating
that this perception is actually more of a social judgment. In our study, such a result regarding
the effect of gender on nutritional knowledge was an unexpected finding. This situation
emphasizes the importance of conducting more comprehensive and in-depth research on the
subject. No significant difference was found in the other sub-dimensions regarding the
education status variable. When the total score averages and comparisons regarding the sub-
dimensions regarding the water consumption variable were examined, it was determined that
there was no significant difference. Similar studies to be conducted in the future can reveal
the effect of gender on the level of nutritional knowledge more clearly. Even if the results
obtained show that there is no meaningful difference between genders, it is important to
interpret this findingly. It may mean that gender has no effect on nutritional knowledge and
that there are similar levels of education and awareness for both groups. However, the scope
of the survey can still be expanded and the effect of other factors (socioeconomic status, level
of education, athlete profile, etc.) on this awareness can be investigated. Evaluating the
nutritional knowledge levels of adolescents who do sports specific to different sports branches
and examining their eating habits are of great importance in terms of the sports performance
and general health of these individuals. Adolescence is a period of intense physical and
psychological changes, and gaining healthy eating habits during this period plays a critical
role both in increasing the performance of athletes and in ensuring that they can live a healthy
life in the long term.

Keywords:  Athlete, Nutrition  knowledge level, Volleyball, Team  sports



1. GIRIS

Insan sagliginin korunmasi ve gelismesi iizerine etkili olan cesitli faktdrler bulunmaktadir;
bunlar arasinda beslenme, genetik yapi, ¢evre ve iklim sartlar1 6nemli bir yer tutmaktadir.
Beslenme, bu unsurlar i¢inde 6ne ¢ikan bir faktordiir, ¢linkii viicudun biiyiliylip gelismesi,
enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve metabolizmanin diizenlenmesi gibi temel fonksiyonlari
yerine getirmek i¢in gereklidir. Karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve
su gibi temel besin 6gelerinin dengeli bir bi¢imde tiiketilmesi, bireylerin saglikli bir yasam

stirdiirebilmesi i¢in 6nemli bir faktordiir. (Zorba, 1999).

Beslenmenin 6nemi yalnizca bireysel sagligin korunmasiyla sinirli kalmaz; ayni zamanda
toplumsal refah ve fiziksel gelisim tizerinde de 6nemli etkiler yaratir. Saglikli bir yasam igin,
yeterli fiziksel aktivite ve giiclii bir irade ile birlikte dengeli beslenme biiyiik bir 6neme
sahiptir (Ardle ve dig., 2007; Cingdz ve dig., 2021).Yapilan arastirmalar, sosyal, ekonomik,
kiiltirel ve c¢evresel faktorlerin bireylerin beslenme aligkanliklari iizerinde belirleyici
oldugunu ortaya koymustur. Bilhassa egitim diizeyinin diisiik olmas1 ve beslenme konusunda

yetersiz bilgi, temel beslenme problemlerinin baslica nedenlerindendir (Baysal, 1981).

Dogru beslenmenin tarih boyunca 6nemi vurgulanmis, hatta edebi eserlerde dahi yer
bulmustur. Karahanli Donemi’nde Yusuf Has Hacib tarafindan yazilan "Kutadgu Bilig" adli
eserde dogru beslenmenin 6nemi su ifadelerle anlatilmistir: "Once yaradilisini bilmeli, ona
yarasanlar1 yemeli, yaradilisina uymayan seylere yanasmamali." Bu ¢agri, bireyin hem
fiziksel hem de manevi sagligini korumak ic¢in beslenme suurlarimi gelistirme gerekliligini

ifade eder (Kutadgu Bilig, 4621).

Besin 0gelerinin diizenli ve yeterli alinamadigi durumlarda yetersiz beslenme; ihtiyacin
tizerinde alindiginda ise fazla enerji ya da yag depolanmasi nedeniyle dengesiz beslenme
ortaya ¢ikar. Yanlis besin se¢imleri ya da hatali pisirme yontemleri de, gereksinim duyulan
besin 6gelerinin alinamamasina neden olur ve bunun sonucunda saglik sorunlari goriiliir

(Baysal, 2010; Ardle ve dig., 2007).

Dogru beslenme aliskanliklarinin, insan sagligi kadar sporcular iizerinde de ¢ok biiyiik bir
etkisi vardir. Beslenme bilgi eksikligi ve yanlis aligkanliklar sporcularda performans
diisiikliigiine, viicut kompozisyonunda bozulmalara ve saglik problemlerine yol acabilir.
Sporcularda yeterli ve dengeli beslenme, sakatlanmalarin 6nlenmesi, performansin artirilmasi
ve toparlanma siireclerinin hizlandirilmas: gibi kritik hedeflere hizmet eder (TUBER, 2016;
Ozdemir, 2010).



Son yillarda sporcu beslenmesi alaninda yapilan bilimsel ¢aligmalar, branglara 6zgili beslenme
planlarinin ¢esitlenmesine katki saglamistir. Sporcularin viicutlarinin enerji ihtiyacini
anlamas1 ve buna uygun beslenme stratejileri gelistirmesi, performans hedeflerine ulasmada
bliyiik 6nem tasir (Heaney vd., 2011; Yarar vd., 2011). Antrendrler ve spor egitmenlerinin de

beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin artirilmasi, sporcu sagligini koruma agisindan Kritik

bir gerekliliktir (Torres-McGehee ve dig., 2012).

Tarihteki en fazla olimpiyat madalyasi rekorunu elinde tutan amerikali yiiziici michael
phelps'i diisliniin: 23 altin, {i¢ glimiis ve iki bronz. Olaganiistii kariyeri, bir¢ok kisinin
yarismalarda basarili olmak ve rekorlar kirmak i¢in gereken hazirlik tiiriinii sorgulamasina yol
act1. Cevap sadece spor salonunda ve havuzda gegirdigi uzun saatler de dahil olmak {izere siki
fiziksel antrenmaninda degil, ayn1 zamanda yiiksek kalorili diyetinde de yatiyordu. "baltimore
bullet" olarak bilinen phelps, yogun yarismalar1 i¢in gereken enerji taleplerini kargilamak
amaciyla giinde 10.000 kaloriye kadar tiiketiyordu; bu da ortalama dort veya bes kisinin

alimina esdegerdir.

Spor beslenme uzmani, fiziksel kiiltlir bilimleri doktoru ve Tec de Monterrey Tip ve Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Prof.Dr. Daniela Marroquin, "spor beslenmesinin temel amaci, sporculara
dokular: onarmak ve korumak icin gerekli enerji ve besinleri saglayarak, yarisma sirasinda
performans diistisiinii 6nlemektir" diyor. Ayrica Dr. Marroquin; "iyi beslenme kesinlikle size
kazanmayr garantilemez, ancak kétii beslenme kaybetmenize neden olabilir " diye ifade

etmistir (Marroquin, 2024)

Uluslararas1 arastirmalar, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin genellikle yetersiz
oldugunu gdstermistir. Bu durum, bilingsizce uygulanan beslenme takviyeleri ve diizensiz
diyetlerin sporcunun saglig1 ve performansi lizerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymaktadir
(Spronk, 2015; Ermis ve dig., 2015; Koldas, G. ve dig., 2018). Ayrica Diyetisyenlerinde
dikkat etmesi gereken; sporcunun beslenme gereksinimlerini ve hedeflerini degerlendirirken
cesitli spora 6zgl faktorleri goz oniinde bulundurmalidir. Bu faktorler arasinda kurallar, arena
blyiikligli, yarisma zamanlamasi, mac¢ siklifi ve sezon uzunlugu (sezon Oncesi, yarisma
sezonu ve sezon dig1 gibi makro dongiileri icerir) yer alir. Spordaki fiziksel ozellikler ve
pozisyona 0Ozgii sorumluluklar sporcularin diyet gereksinimlerini 6nemli Olgiide etkiler.
Ornegin, ragbi birligi forvetleri daha zayif ve daha hizli sirtlara kiyasla daha fazla kilo ve
giice ihtiya¢ duyabilir (Bradley, WJ. ve dig., 2015). Bu spora 6zgii degiskenler, fizigindeki

farkliliklar ve pozisyonlardaki farkliliklar goz oniinde bulunduruldugunda, takim sporlarina

2



katilan sporcular i¢in kigisellestirilmis diyet rehberligi 6nemli hale gelir. Sporlarda optimum
performansa ulagsmak, sporcularin yiyecek tiikketimlerinin zamanlamasini, miktarini ve besin
degerini stratejik olarak incelemeleri ve yeterli sivi tiikketimini saglamalar1 gereken

beslenmeye titizlikle dikkat etmeyi gerektirir.

Sporcularin bilgi diizeylerinin artirilmasi ve egitim olanaklarinin gelistirilmesi bu alandaki
calismalara Onemli katki saglayacaktir. Ulusal alanda da sporcularin beslenme bilgi
diizeylerini inceleyen caligmalar, genel olarak yetersizdir ve bu durum alanda 6nemli bir
boslugun bulundugunu gostermektedir. Biiyliksehirlerde yasayan sporcularin beslenme bilgi
diizeylerini arastirmak ve bu konuyu cesitli boyutlariyla ele almak, hem literatiire hem de

uygulamaya anlamli bir katki sunacaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Egzersiz, Spor ve Fiziksel Aktivite

Toplumda fiziksel aktivite, "spor" ve "egzersiz" genellikle es anlamli olarak goriilmektedir.

Ancak bu kavramlar birbirinden farklidir ve sikga birbirinin yerine kullanilmaktadir.

Egzersiz, planli ve diizenli bir sekilde gerceklestirilen, genellikle fiziksel uygunlugu
gelistirmek veya korumak amaciyla tekrarlanan viicut hareketleridir (Stuart Biddle, 1995).
Egzersiz, bireylerin kilo kontrolii saglamasina, hipertansiyon, kalp rahatsizliklari, osteoporoz,
diyabet, felg gibi kronik hastaliklar1 dnlemesine, stres ve depresyonu azaltmasina yardimeci
olabilir. Ayrica eglence, sosyallesme ve fiziksel uygunluk gibi hedeflere ulagsmak i¢in de
tercih edilir (Willis JD ve Campbell FL, 1991). Arastirmalar, egzersizin 6lim riskini
azalttigini, koroner kalp hastaliklarin1 6nledigini, obezite ve osteoporoz riskini diisiirdiigiinii
ve kaygi ile depresyonu hafifletmeye olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Steven, N
Blair ve dig., 1989; Seamus P. Whelton ve dig., 2002; David Veale, 1995; Bonaiuti D ve dig.,
2002; Ziya Korug ve Peri Can Bayar, 2004; Adrian Taylor, 2000).

Spor terimi ise Latince “dagitmak, birbirinden ayirmak™ anlamina gelen "disportere" ya da
"deportere" kelimelerinden tliremistir. Zamanla “disport” olarak kullanilan bu kelime, 17.
yiizyildan itibaren “sport” haline gelmis ve bugiin "spor" olarak dilimize yerlesmistir (Cemil
Cankaya, 2001). Spor, bireysel ya da takim halinde, belirli kurallar ¢ergevesinde yapilan,
genellikle yarigmaya dayali, fiziksel ve zihinsel gelisim saglayan egitici ve eglenceli bir
etkinliktir. Ayrica, spor bireyleri sosyallestirici, topluluklar1 birlestirici ve kiiltiirel degerleri

destekleyici bir olgu olarak tanimlanabilir (Ertan Kilcigil, 1985).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan gergeklestirilen ve enerji harcamasinda belirgin bir
artis saglayan herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir. Zorba, fiziksel aktiviteyi “iskelet
kaslar1 yoluyla viicudun hareket etmesi sonucu enerji tiiketimi” olarak ifade etmistir (Vural O.

2010; Zorba E. 2013).

Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast donemlerinde atletik etkinlik veya antrenman seansi ile
ilgili beslenme zamanlamasindan bahsedildiginde, normalde egzersiz dncesi zaman dilimleri
su onemli metabolik asamalara ayrilir: birincisi egzersiz etkinliginden 6nceki giin periyodu,
ikincisi etkinlikten 6nceki 2-4 saatlik periyot ve liglinciisii egzersizden onceki 30-60 dakikalik
periyot (Hawley ve Burke, 1997). daha sonra, daha sonra gosterilecegi gibi, beslenme yakit

ikmali i¢in de kullanilabilen atletik etkinlik sirasinda bir periyot vardir ve son olarak



etkinligin kendisini takip eden toparlanma periyodu vardir. Toparlanma periyodu ayrica en
kritik olan ilk birkag¢ saate ve bunlari takip eden saatlere ayrilabilir. Tiim bu periyotlar farkli
nedenlerle 6nemlidir ve hepsinin diger kosullara bagli olarak atletik performansi etkilemede

bliyiik veya kiiciik bir potansiyeli vardir.

Agikgasi, ilkinden hemen sonra veya hemen once bagka bir egzersiz seansi varsa bu asamalar
biraz daha az net bir sekilde tanimlanmistir, ¢linkli o zaman bir etkinlikten toparlanma stiresi
ornegin farkli onerilerin oldugu 2-4 saatlik egzersiz 6ncesi donemle ¢akisabilir. bu nedenle bu
zaman dilimleri yalnizca genel kilavuzlar olarak kullanilmali ve her bir sporcunun/sporcunun
beslenme ihtiyaglarina ve antrenman ihtiyaglarina bagl olarak buna gore degistirilmelidir

(Basourakos, P. 2007).
2.2. Temel Besin Ogeleri
2.2.1. Karbonhidratlar

Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan organik bilesikler olan karbonhidratlar
(Cakircali, 1998), viicudumuz i¢in temel enerji kaynaklaridir. Glinliik enerji ihtiyacinin %55-
60" karbonhidratlardan karsilanmaktadir (Aksit, 1991). Ayrica, viicudun su ve elektrolit

dengesinin korunmasina katki saglarlar.

Bazi1 karbonhidratlar (polisakkaritler ve lignin) sindirim enzimlerinden etkilenmez ve bagirsak
hareketlerini artirarak zararli attk maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasini Onler
(Cakircali, 1998). Ayni zamanda, bagirsaklardan kana sodyum emilimini destekleyerek

sindirim sistemine fayda saglarlar.

Karbonhidratlarin bir diger onemli islevi ise “ketoz™u, yani yaglarin asir1 miktarda
yakilmasini, onlemektir (Fuerst, Wolf, and Weitzel, 1974). Bu sayede kanda keton
cisimciklerinin birikmesi engellenir (Sencer, 1991) ve 6zellikle aglik durumunda olusan agiz

kokusunun 6niine geg¢ilmis olur.
2.2.1.1. Karbonhidratlar ve tiirleri

Karbonhidratlar, temel olarak ii¢ gruba ayrilir: Monosakkaritler, Disakkaritler ve

Polisakkaritler. Asagida monosakkaritlerin tiirleri agiklanmugtir:



2.2.1.1.1. Monosakkaritler

1- Glikoz (Uziim Sekeri): Kanda serbest halde bulunan glikoz, beyin ve eritrositler igin tek
enerji kaynagidir. Normal bir bireyin kaninda 100 ml basma 80-120 mg glikoz bulunur; bu
deger, son ¢aligmalara gére maksimum 135 mg’a kadar ¢ikabilir (Aksit, 1991).  Glikoz,
lizim, bal ve liziimden yapilan yiyeceklerde bolca bulunur. Eczanelerde saf olarak temin

edilebilir. Tatlilik bakimindan ev sekerine kiyasla daha az tathidir, ancak ayni hizda emilir

(Sencer, 1991).

2- Friiktoz (Meyve Sekeri): Meyvelerde (iiziim, incir, dut), pekmezde ve balda dogal olarak
bulunur. Baldaki sekerin yaris1 glikoz, yarisi friikktozdan olusur. Friiktoz, glikoza gére daha

tatlidir ve metabolizmada glikoza doniistiiriilerek kullanilir.

3- Galaktoz: Siit sekeri (laktoz) icerisinde, glikoza bagli bir sekilde bulunur. Laktoz, glikoz

ve galaktozun birlesiminden olusur. Galaktoz, laktozun hidroliz edilmesiyle elde edilir.
2.2.1.1.2. Disakkaritler

Disakkaritler, iki monosakkaritin birlesmesiyle olusan karbonhidrat tiirleridir. Yaygin

disakkaritler sunlardir:

1- Sakkaroz (Cay Sekeri): Seker pancari ve seker kamisinda bol miktarda bulunur. Giinliik

hayatta "seker" olarak adlandirilan ve yemeklerde siklikla kullanilan karbonhidrat tiirtidiir.

2- Laktoz (Siit Sekeri): Insanlarin ve memeli hayvanlarmn siitiinde bulunan bir karbonhidrat

tiirtidiir. Siit, laktoz disinda baska bir karbonhidrat icermez.

3- Maltoz: Tahillarda (6zellikle arpa) ve baklagillerde az miktarda bulunur. Giiniimiizde
¢imlendirilmis arpa kullanilarak veya tahillardaki nisastanin hidrolizi yoluyla elde

edilmektedir.
2.2.1.1.3. Polisakkaritler

Polisakkaritler, birgok glikoz molekiiliiniin birlesmesiyle olusan kompleks karbonhidratlardir.

Baslica polisakkarit tiirleri sunlardir:



1- Nisasta: Glikoz molekiillerinin birlesimiyle olusan ve bitkilerin enerji deposu olarak gorev
yapan bir karbonhidrattir. Bitkilerin tohumlarinda, tanelerinde ve yumrularinda depolanir.
Sindirimi agizda ve ince bagirsakta asamali olarak gercgeklesir, bu nedenle enerji saglamasi

daha uzun siirer. Viicutta glikoza doniistiirtilerek kullanilir.

2- Glikojen: Insan ve hayvan viicudunda karbonhidratin depolama seklidir ve hizli bir sekilde
kullanilabilen bir enerji kaynagidir. Karaciger, kas dokusu ve diger organlarda depolanir.
Ayrica kuru maya ve mantarlarda da bulunur. Glikojen, bir¢ok glikoz molekiiliinden olusur ve

enzimler yardimiyla kolayca glikoza doniistiiriilebilir.

3- Seliiloz: Bitkisel hiicre yapilarinda bulunur ve besinlerin sindirilemeyen posa kismini
olusturur. Giinlik diyette ortalama 10-15 gram seliiloz alinir. Alinan seliilozun %43’
sindirilemeden digki yoluyla atilir. Seliiloz, bagirsak hareketlerini artirarak sindirim
sisteminin diizenli calismasini saglar. Kabizlig1 6nlemesi ve mide ile bagirsaklarda tokluk
hissi yaratmasi nedeniyle 6zellikle kilo kontrolii diyetlerinde dnerilmektedir. Cig ve kabuklu
meyveler, sebzeler ve kepekli tahil Girtinleri seliiloz agisindan zengin kaynaklardir (Applegate,
2011).  Giinliik olarak 100-125 gram karbonhidrat tiiketilmesi Onerilmektedir; bu miktar
yaklagik 400-500 kaloriye esittir (Aksit, 1991). Bir gram karbonhidrat viicuda ortalama 4
kalori saglar. Karbonhidrat igeren besinler, ¢ogu insan i¢in kalorinin temel kaynagi olmasinin
yant sira ekonomik bir segenek olarak da one ¢ikmaktadir. Karbonhidratlar yalnizca enerji
saglamaz, ayn1 zamanda cesitli hayati islevlere de katkida bulunur. Ornegin, bitkilerin sap ve
yapraklarinda bulunan seliiloz, sindirime yardimci olan 6nemli bir yapidir. Bitkilerin biiytik
bir kism1 karbonhidratlardan olusur (Fuerst, Wolf, ve Weitzel, 1974). Karbonhidrat agisindan
zengin gidalar arasinda patates, taze bezelye ve taze fasulye gibi tanecikli sebzeler; muz,
lizlim, incir ve greyfurt gibi meyveler; findik, fistik ve ceviz gibi kuruyemisler yer alir. Ayrica
gazli igecekler (Coca-Cola, gazoz), meyve sulari, regeller, ¢ikolatalar, pastalar ve seker iceren

diger tatlilar da karbonhidrat bakimindan zengin besinlerdir (Sencer, 1991).

2.2.1.2. Karbonhidratlarin performansa etkisi

Karbonhidratlar, protein ve yaglara kiyasla %4-5 daha yiiksek bir enerji kaynagi saglar.
Karbonhidrat agisindan zengin bir beslenme programina uyan bireyler, normal ya da yag ve
protein bakimindan zengin diyetlere gore daha uzun siire yorulmadan performans
sergileyebilirler (H. Siindiis, 1996). Yiiksek yogunluklu ve siddetli egzersizlerde,

karbonhidratlar viicudun birincil enerji kaynagini olusturur. Yaglara gore karbonhidratlar



daha etkilidir ¢iinkii ayn1 miktarda enerji saglamak i¢in daha az oksijene ihtiya¢ duyarlar; bu
nedenle egzersiz sirasinda ilk tercih edilen besin grubu karbonhidratlardir (Fox, B.F., 1988).
Yiiksek karbonhidrat i¢eren besinlerin (%84 karbonhidrat, %11 protein, %5 yag) egzersizden
2-2,5 saat Once tiiketilmesi, performans iizerinde olumlu bir etki yaratmaktadir. Ayrica,
yiksek glisemik indeksli besinlerin tiiketilmesi, kaslardaki glikojen depolarmin

doygunlugunu saglamak agisindan énemlidir (Fred Berning ve dig., 1993)
2.2.2. Lipitler

Lipitler, karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan organik bilesiklerdir. Insan
viicudunun yaklasik %18'1 yagdan olusur, ancak bu oran kisiden kisiye degisebilir. Yaglar,
viicudun enerji deposu olarak gorev yapar. Karbonhidratlardan farkli olarak, 1 gram
karbonhidrat 4 kalori saglarken, 1 gram yag 9 kalori verir (Cakircali, 1998). Yaglarin enerjiye
doniisiimiinde, karbonhidratlara kiyasla daha fazla oksijene ihtiyag duyulur. Bu sebeple,
yaglar daha fazla enerji saglasalar da, karbonhidratlar kadar hizli ve verimli bir enerji kaynagi
degildir.

Lipitlerin bilesiminde yer alan bazi yag asitleri, viicutta sentezlenemedigi i¢in biiylime ve deri
sagligi icin gereklidir. Ayrica, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) viicuda alinabilmesi i¢in
yaglar gerekli bir bilesendir. Yaglar, organlar1 koruyarak viicudu dis etkilerden korur
(Cakarcal1, 1998). Deri altindaki yag tabakasi ise viicut 1sisinin korunmasina yardimci olur.

Yaglar, mide bosalmasini geciktirerek tokluk hissi yaratir (Aksit, 1991).

En onemli lipitler;

2.2.2.1. Yaglar: Gliserol molekiilii ile yag asitlerinin olusturdugu esterlerdir. Yag asitleri,

doymus ve doymamus olarak ikiye ayrilir (Aksit, 1991).

2.2.2.1.1. Doymus Yag Asitleri: Bu yag asitlerinden olusan trigliseridler genellikle kati
formdadir. Besinlerde bulunan yaglarin ¢ogu ve hayvanlarin depo ettigi yaglar trigliserid

formundadir. Ornek olarak margarin verilebilir.

2.2.2.1.2. Doymams Yag Asitleri: Oda sicakliginda sivi halde bulunan bu yaglar, genellikle
zeytinyagl, balik yag1 ve bazi bitkisel yaglarda bulunur (Cakircali, 1998).

2.2.2.2. Fosfolipitler: Trigliseridlerden sonra viicutta en ¢ok bulunan lipit tiirleridir. Yaglarin

taginmasinda, proteinlerle birlikte dnemli bir rol oynarlar, ancak giinliikk beslenme agisindan



fazla 6nem tasimazlar (Sencer, 1991). En yaygin fosfolipitlerden biri olan lesitin, yumurta

saris1, beyin, karaciger, akciger, bobrek, kalp ve siit gibi gidalarda bolca bulunur.

2.2.2.3. Kolesterol (Steroller): Hem viicutta sentezlencbilen hem de yiyeceklerle alinabilen
bu lipit, hiicrelerde ve viicut sivilarinda yer alir (Aksit, 1991). Kolesterol, kan yoluyla lipid
taginmasinda 6nemli bir rol {stlenir (Sencer, 1991). Doymus yag asitleri, kandaki kolesterol
seviyesini artirabilirken, doymamis yag asitleri bu seviyenin azalmasina yol agabilir.
Normalde, 100 ml insan kaninda 180-220 mg kolesterol bulunur. Kolesteroliin yiiksek
seviyeleri kalp damar hastaliklarina neden olabilir. Kolesterol acisindan zengin gidalar
arasinda yumurta sarisi, beyin, bobrek, dil, kalp ve hayvansal yaglar yer alirken, bitkisel

yaglar kolesterol igermez (Aksit, 1991).

2.2.2.4. Mumlar: Yapraklar ve meyvelerin kabuklarinda, bazi boceklerin salgilarinda ve
kabuklu deniz hayvanlarinda bulunurlar (Sencer, 1991). Ornegin, balmumu, bu tiir lipitlerin

bir 6rnegidir (Aksit, 1991).

2.2.3. Proteinler

Viicudumuzu olusturan hiicrelerin temel yap1 tast proteinlerdir. Proteinler, amino asitlerin
birlesimiyle olusur. Amino asitler, azot i¢eren organik bilesiklerdir ve karbonhidratlar ile
lipitler gibi karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusurlar, ancak digerlerinden farkli

olarak azot igerirler (Aksit, 1991).

Biiylime ve dokularin onarimi, proteinden yoksun bir sekilde miimkiin olamaz. Ayrica,
proteinlerden enerji de saglanir (Sencer, 1991). Bu durum, karbonhidrat ve lipitlerin az
alindigr durumlarda goriilir. Bir gram protein, 4 kalori saglar (Cakircali, 1998). Amino
asitlerden glikozun {iretildigi yer karacigerdir (Sencer, 1991). Dokularin yap1 taslar1 olan
proteinler, hiicre sitoplazmasinin yapisini olusturur. Kan plazmasindaki proteinler de amino
asitlerden tiiretilir (Solomon, 1997). Kandaki ilaglar, hormonlar ve lipidler, kan proteinleri

araciligiyla dokulara taginir (Sencer, 1991).

Hiicrelerin c¢ogalmasi, fonksiyonlarni yerine getirmesi ve genel islevleri icin enzimlere
ithtiya¢ vardir. Enzimler de protein yapisinda olup, sindirimle proteinler amino asitlerine
ayrilir (Solomon, 1997). Amino asitler depolanmazlar, ancak protein olarak yapit malzemesi
olarak kalirlar. Eger viicutta amino asitlere ihtiya¢ duyulup alinmazsa, viicut kendi hiicrelerini

kullanarak bu ihtiyaci karsilar (Aksit, 1991).



Yetigkin bir bireyin viicudunun yaklagik %16’s1 proteindir. Bu proteinler depo edilmez,
aksine belirli gorevleri olan ve siirekli yenilenmesi gereken hiicrelerden olusur. Zamanla
yipranan hiicrelerin devamli yenilenmesi, yeni proteinlerle saglanir. Proteinler, hiicre i¢i ve

dis1 s1vilarin ozmotik dengesinin korunmasinda da 6nemli rol oynar (Baysal, 2010).

Insan viicudu, baz1 amino asitleri iiretmekte smirli bir yetenege sahiptir ve bu degisim
karacigerde gerceklesir. Disaridan alinmasi gereken bazi amino asitler vardir. Insan viicudu,
yalnizca bazi1 amino asitleri kullanarak, digerlerini yapamaz. Bu nedenle, viicudun gereksinim
duydugu sekiz esansiyel amino asit, diyetle alinmalidir. Bu amino asitler sunlardir: 16sin,
lizin, izoldsin, valin, metionin, fenilalanin, treonin ve triptofan (Applegate, 2011; Baysal,

2010).

En kolay arastirilabilen ve analiz edilebilen proteinler, plazma proteinleridir. Plazma
proteinleri, beslenme durumu hakkinda bilgi saglayabilecegi gibi, karaciger hastaliklar1 ve
diger bazi hastaliklarin teshisinde de 6nemli rol oynar. Plazma proteinleri arasinda alblimin
(%4-5.5 gr), globulin (%1.5-3.5 gr) ve fibrinojen (%0.3 gr) bulunur. Ortalama plazma protein
degeri yaklagik 7 gr’dir. Serum albiimin miktari, protein beslenmesi durumunu
degerlendirmek i¢in oOzellikle Onemlidir. Albiimin, karacigerde sentezlenir. Protein
yetersizliginde serum albiimin diizeyi diiserken, karaciger sirozu ve nefrotik sendrom gibi
durumlarda da bu diizey azalma gosterir. Fibrinojen ise pihtilagsma siirecinde rol oynar
(Sencer, 1991). Protein, hem hayvansal hem de bitkisel besinlerde bulunur (Cakircali, 1998).
Hayvansal kaynaklardan elde edilen proteinlerin amino asit yapilari, insan viicudu i¢in daha
uygundur. Bu nedenle, hayvansal proteinler sindirimde genellikle daha az kayba ugrar ve
viicutta daha verimli bir sekilde kullanilir. Bitkisel kaynakli proteinler ise sindirim sirasinda
daha fazla kayba ugrayabilir ve bu proteinlerin i¢erdigi amino asit profili, insan viicudundaki
protein yapisiyla tam olarak &rtiismez. Ornegin, hayvansal kaynakli proteinler (yumurta, siit,
et vb.) genellikle %98 oraninda sindirilirken, tahillar %78-85 oraninda, kuru baklagiller ise
%78 diizeyinde sindirilir. Bu, bitkisel kaynakli proteinlerin daha az verimli kullanilmasina yol

acar.
Viicutta kullanilabilirlik agisindan proteinler su sekilde siniflandirilabilir:

Ornek protein: Yumurta, anne siitii gibi kaynaklar, viicutta tam olarak kullanilabilir.
Ozellikle anne siitii, yeni dogan bebek i¢in miikemmel bir protein kaynagidir, ¢iinkii bebek

aldig1 proteini tamamen kendi dokularina doniistiirebilir.
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Iyi kalite protein: Et, siit ve siit iiriinleri, balik gibi hayvansal kaynakli proteinler, viicutta

%75-80 oraninda protein yapisina doniistiiriilebilir.

Diisiik kalite protein: Bitkisel kaynakli proteinler, genellikle viicutta daha diisiik verimle

kullanilabilir (Aksit, 1991).

En cok protein bulunan besinler 100 gr.daki protein miktari (gr.)
Soya fasulyesi 30-35

Kuru baklagiller 20-25

Peynirler 15-25

Et, tavuk, balik 15-22

Yumurta 12-13

Tahillar 8-12

Siit 3-4

Protein, 6zellikle taze fasulye, bakla, bezelye gibi tanecikli sebzelerde bol miktarda bulunur.
Ayrica, 1spanak, karnabahar ve havug da protein acgisindan zengindir (Sencer, 1991). Ancak,
protein iceren yiyeceklerin ¢ogu pahali olabilmektedir, bu nedenle ekonomik sikint1 yasayan
bireylerde protein eksikligi goriilebilir. Eger kisi yasadig1 ¢cevrede et temininde zorluk yasiyor
veya maddi durumu elverissizse, sadece daha fazla et tiikketmesini 6nermek ¢6ziim olmayabilir
(Fuerst, Wolf, ve Weitzel, 1974). Bu durumda, amino asit gesitliligini artirmak igin farkli
yiyeceklerin karistirilmasi &nerilir. Ornegin, terbiyeli corba, kiymali makarna, yogurtlu manti
gibi yemekler, besin degerini artirmak icin iyi bir yontemdir. Ayrica, tahillarla kuru
baklagillerin bir arada pisirilmesi, besin degerini Onemli Ol¢lide artirir. Bu  tiir

kombinasyonlara 6rnek olarak yahni, agure ve nohutlu pilav verilebilir.

Ginliik protein ihtiyaci, kisinin yasina, cinsiyetine ve fiziksel aktivite seviyesine bagli olarak
degisir. Ornegin, 1 yasindaki bir ¢ocuk icin kg basimna 2.1 gram, 10 yasindaki bir cocuk icin kg
basina 1.35 gram, yetiskinler i¢inse kg basima 1 gram protein yeterlidir. Gebelik ve emzirme
donemlerinde protein ihtiyaci 6-15 gram daha fazla olabilir. Ayrica, hastaliklar, 6zellikle
yaniklar gibi durumlarda, enerji dengesinin bozuldugu zamanlarda, pisirme ve yemek
sirasinda kayiplarin goz onlinde bulundurulmasi gerektiginden protein gereksinimi artabilir

(Aksit, 1991).
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2.2.4. Su

Insan viicudu i¢in en temel besin maddesidir. Viicutta su olmadan yasam siirdiiriilemez; bu
nedenle su, besinlerden ¢ok daha fazla éneme sahiptir. Insan, besinleri birka¢ hafta almasa
bile hayatta kalabilirken, su olmadan sadece birkag¢ giin yasamini siirdiirebilir. Viicudun %60-
70’1 sudan olusur ve su, hiicresel islevlerden organlara kadar her diizeyde viicudun temel yap1

tasidir (Applegate, 2011; Baysal, 2010).
2.2.4.1. Su kaybi ve saghk iizerindeki etkileri

Su kaybi, viicudun dengesini bozarak fiziksel ve mental sagligi olumsuz etkileyebilir. Viicutta
su kaybi oram arttikca, bircok organmn islevi bozulur. Ornegin, viicutta suyun %3'i
kaybedildiginde, kan hacmi diiser ve fiziksel performans azalir. %5 su kaybi, konsantrasyon
kaybina yol agar ve kisi zihinsel olarak odaklanma gii¢liigii ¢eker. Su kayb1 %8'e ulastiginda
bas donmesi, asir1 yorgunluk, solunum giicliigii gibi belirtiler ortaya ¢ikar. %10'luk bir su
kayb1 ise kas spazmlari, asir1 yorgunluk, dolasim problemleri ve bobrek yetmezligi gibi ciddi
saglik sorunlarmi tetikler. Su kaybi, bu kadar kritik bir seviyeye ulasmadan once tedavi
edilmelidir, ¢iinkii viicutta yiiksek oranda su kaybi, hayati tehlike olusturabilir. (Applegate,
2011; Baysal, 2010).

2.2.4.2. Yas ve cinsiyete gore su ihtiyaci

Insan viicudundaki su orani, yas, cinsiyet ve viicut kompozisyonuna gore degisir. Yenidogan
bebeklerin viicutlarinda su orani daha yiiksektir ve bu oran zamanla yas ilerledik¢e azalir.
Cocuklarin viicudunda su oran1 %75-80 civarindayken, yetiskinlerde bu oran %60-65 civarina
diiser. Yagh bireylerde ise su oranit daha da azalabilir, bu nedenle yaglilarin su tiiketimine
ozellikle dikkat etmeleri gerekmektedir. Ayrica, erkeklerin viicutlarindaki su orani kadinlara

gore genellikle daha yiiksektir (Applegate, 2011).
2.2.4.3. Sporcularin su ihtiyaci ve performans iizerindeki etkileri

Sporcularin su ihtiyaci, normal bireylere gore daha yiiksektir. Fiziksel aktivite sirasinda viicut
terleyerek su kaybeder. Bu kayip, kas fonksiyonlarim1 ve fiziksel performansi dogrudan
etkiler. Ozellikle yogun egzersiz yapan sporcularda, terleme yoluyla kaybedilen suyun yerine
konmasi gerekir (Muratli, S. 2007). Su kaybi, kas kramplari, yorgunluk, bas déonmesi gibi
durumlara yol agabilir ve bu da sporcularin performansini ciddi sekilde diistiriir. Ayrica, sivi

kaybi, viicudun 1sisin1 diizenleme yetenegini azaltarak 1sinma ve asir1 1stnma gibi sorunlara da
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yol agabilir. Bu ylizden sporcularin antrenman 6ncesi, sirasinda ve sonrasinda su tiikketimine

0zen gostermeleri oldukga 6nemlidir (Baysal, A. 1997).
2.2.4.4. Siv1 tiiketimi ve denge

Sporcular, egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda sivi alimina dikkat etmelidir. Egzersiz Oncesi
hidrasyon, performansi artirabilir ve egzersiz sirasinda olusacak su kaybinin etkilerini
azaltabilir (Baysal, A. 1997). Egzersiz sirasinda kaybedilen sivi, su, elektrolitler ve mineraller
iceren iceceklerle yerine konmalidir. Ozellikle sicak hava kosullarinda yapilan egzersizlerde
su kayb1 hizlanabilir, bu da asir1 s1vi kaybina neden olabilir. Bu nedenle sporcular, egzersiz
sirasinda ve sonrasinda yalnizca su degil, ayn1 zamanda elektrolit iceren igecekler de
tilketmelidirler. Sodyum, potasyum ve magnezyum gibi elektrolitler, viicuttaki sivi dengesini
koruyarak kas fonksiyonlarini destekler ve kas kramplarint 6nlemeye yardimci olur ( Losli,

AR ve Benson, J. 1990)
2.2.4.5. Su kaybinin 6nlenecegi durumlar

Sicaklik ve nem orani yiliksek ortamlarda egzersiz yapan bireylerin daha fazla sivi kaybetmesi
beklenir. Bu gibi durumlarda sporcular, egzersize baslamadan 6nce viicutlarinin yeterince sivi
aldigindan emin olmalidir (Baysal, A. 1997). Ayrica, egzersiz sonrasinda viicutta kaybolan
stvinin ve elektrolitlerin hizla yerine konmasi, iyilesme siirecini hizlandirabilir ve bir sonraki
antrenmana hazirlik saglar ( Losli, AR ve Benson, J. 1990). Su, yasam i¢in vazgegilmez bir
elementtir ve saglikli bir viicut igin yeterli su alimi gereklidir. Ozellikle sporcular,
performanslarin1 ve genel sagliklarin1 korumak icin sivi alimima daha fazla dikkat etmelidir.
Viicuttaki su kaybi, hem fiziksel hem de zihinsel performans: olumsuz etkileyebilir, bu
yiizden siv1 tiiketimi egzersiz dncesi, sirasinda ve sonrasinda dengeli bir sekilde yapilmalidir.
Sporcularin, egzersiz sirasinda kaybettikleri suyu yerine koymalari, sadece performanslarin

artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda genel sagliklarini da korur.
2.2.5. Vitaminler

Vitaminler, gidalarda ¢cok az miktarda bulunan ve normal isleyis icin, hatta hayatta kalmak
icin gerekli olan organik bilesiklerdir. Insanlar bazi vitaminleri bir dereceye kadar
sentezleyebilmektedir. Ornegin, d vitamini cilt giines 15131na maruz kaldiginda iiretilir; niasin
amino asit triptofandan sentezlenebilir ve k vitamini ve biyotin bagirsakta yasayan bakteriler
tarafindan sentezlenir. Bununla birlikte, genel olarak, insanlar vitamin tedariki i¢in diyetlerine

baglhdir. Bir vitamin yetersiz oldugunda veya diizgiin bir sekilde kullanilamadiginda, ¢ok 6zel
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bir eksiklik sendromu ortaya ¢ikar. Eksik olan vitamin, geri doniisii olmayan hasar olusmadan
once yeniden saglandiginda, belirti ve semptomlar tersine doner. Gidalardaki vitamin
miktarlar1 ve giinliikk olarak gerekli miktarlar miligram ve mikrogram olarak Ol¢tliir (Kent-

Jones, D. W. ve dig., 2024).

Makro besin maddelerinin aksine, vitaminler viicut i¢in enerji kaynagi olarak hizmet etmez
veya doku yapimi i¢in hammadde saglamaz. Aksine, enerji veren reaksiyonlara yardimci
olurlar ve viicuttaki metabolik ve fizyolojik siirecleri kolaylastirirlar. Ornegin a vitamini
embriyonik gelisim, biiylime, lireme, uygun bagisiklik fonksiyonu ve epitel hiicrelerinin
biitiinliigl i¢in gereklidir. B vitaminleri, enerji metabolizmasia yardimci olan koenzimler
olarak islev goriir; b vitaminlerinden biri olan folik asit (folat), hamileligin erken
donemlerinde dogum kusurlarina kars1 korunmaya yardimci olur. C vitamini bag dokusu
yapiminda rol oynar ve reaktif molekiillerin (serbest radikaller) zararlarina karst korunmaya
yardimct olan bir antioksidandir. Artik bir hormon olarak kabul edilen d vitamini, kalsiyum
ve fosfor homeostazinda ve kemik metabolizmasinda rol oynar. Bir bagka antioksidan olan e
vitamini, lipid sistemlerinde serbest radikal hasarina kars1 koruma saglar ve k vitamini kanin
pihtilagsmasinda 6nemli bir rol oynar. Vitaminler genellikle ayr1 ayri ele alinsa da, islevlerinin
cogu birbiriyle iligkilidir ve birinin eksikligi digerinin islevini etkileyebilir (Truswell, A. S. ve
dig., 2024).

Vitamin isimlendirmesi biraz karmasiktir, 20. Yiizyilin ilk yarisinda vitamin kesfi ddneminde
olusturulan orijinal harf tanimlamalarinin yerini yavas yavas kimyasal isimler almaktadir.
Isimlendirme, vitaminlerin bazi durumlarda birden fazla aktif forma sahip ailelerin pargalar:
oldugunun kabul edilmesiyle daha da karmagik hale gelmistir. Baz1 vitaminler gidalarda,
islevlerini diizglin bir sekilde yerine getirebilmeleri i¢in viicutta aktive edilmeleri gereken
onciil formlarda bulunur. Ornegin, bitkilerde bulunan beta(B)-karoten viicutta a vitaminine

dontstirilir (Kent-Jones, D. W. ve dig., 2024).

Insanlarmn ihtiya¢ duydugu bilinen 13 vitamin, ¢dziiniirliiklerine gére iki gruba ayrilir. Yagda
¢Oziinen dort vitamin (polar olmayan ¢oziiciilerde ¢6ziinen) a, d, e ve k vitaminleridir. Artik
bir hormon gibi davrandig1 bilinmesine ragmen, d vitamininin aktiflestirilmis formu olan d
vitamini hormonu (kalsitriol) da vitaminlerle birlikte gruplandirilmaktadir. Suda ¢dzilinen
dokuz vitamin (polar ¢oziiciilerde ¢Oziiniir) ¢ vitamini ve sekiz b-kompleks vitaminidir:
tiamin, riboflavin, niasin, b6 vitamini, folik asit, b12 vitamini, pantotenik asit ve biotin. Kolin,

normal metabolizma i¢in agik¢a gerekli olan ancak viicut tarafindan sentezlenebilen vitamin
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benzeri bir diyet bilesenidir. Kolin, prematiire bebeklerin ve muhtemelen bazi tibbi
rahatsizliklart olanlarin diyetinde gerekli olsa da, yasam boyunca insan diyetinde gerekli

oldugu tespit edilmemistir (Kent-Jones, D. W. ve dig., 2024).

Farkli vitaminler ¢evresel kosullar ve kimyasal maddeler tarafindan tahrip edilmeye karst az
ya da ¢ok hassastir. Ornegin, tiamin 6zellikle uzun siireli 1s1tmaya, riboflavin ultraviyole veya
floresan 1518a ve ¢ vitamini oksidasyona (bir meyve pargasi kesilip agildiginda ve vitamin
havaya maruz kaldiginda oldugu gibi) karsi savunmasizdir. Genel olarak, suda ¢dzlinen

vitaminler pigirme sirasinda yagda ¢oziinen vitaminlere gore daha kolay yok olur.

Bir vitaminin ¢oziinlirligii, viicut tarafindan emilme, tasinma, depolanma ve atilma seklinin
yant sira gidalarda nerede bulundugunu da etkiler. Sadece hayvansal gidalardan saglanan b12
vitamini haricinde, suda ¢oziinen vitaminler bitkiler tarafindan sentezlenir ve hem bitkisel
hem de hayvansal gidalarda bulunur. Hayvansal gida tiikketmeyen kat1 vejetaryenler (veganlar)
bu nedenle b12 vitamini eksikligi riski altindadir. Ote yandan yagda ¢dziinen vitaminler,
gidalarda ve viicutta kat1 ve sivi yaglarla birlikte bulunur ve tipik olarak viicudun su dolu

bdlmelerinden taginmasi i¢in protein tasiyicilara ihtiyag duyar (Truswell, A. S. ve dig., 2024).

Suda ¢6ziinen vitaminler viicutta kayda deger bir sekilde depolanmaz (b12 vitamini harig) ve
bu nedenle diyette diizenli olarak tiiketilmelidir. Fazla alindiklarinda idrarla kolayca atilirlar,
ancak suda ¢oziinen vitaminlerde bile potansiyel toksisite vardir; bu konuda o6zellikle b6
vitamini dikkat c¢ekicidir. Yagda c¢oziinen vitaminler karacigerde ve yag dokusunda
depolandigindan, haftalar, aylar ve hatta yillar boyunca ortalama alimlar viicudun ihtiyaglarini
karsiladig1 stirece giinliik olarak alinmalar1 gerekmez. Ancak bu vitaminlerin depolanabilir
olmasi, ¢ok yiiksek dozlarda alinmasi halinde toksisite olasiligin artirir. Bu durum 6zellikle
fazla alindiginda toksik olabilen a ve d vitaminleri i¢in endise vericidir. Belirli kosullar
altinda, baz1 vitaminlerin farmakolojik (“megadoz”) seviyeleri - tipik olarak gidalarda
bulunan miktardan ¢ok daha yiiksek - kabul edilmis tibbi kullanimlara sahiptir. Ornegin
niasin, kandaki kolesterol seviyesini diisiirmek icin; d vitamini sedef hastaligini tedavi etmek
i¢in; a vitamininin farmakolojik tiirevleri ise akne ve diger cilt rahatsizliklarin1 tedavi etmek
ve cilt kirisikliklarini azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Bununla birlikte, vitaminlerin veya diger
besin takviyelerinin Onerilen seviyeleri onemli Olgiide asan miktarlarda tiiketilmesi tibbi

gozetim olmadan tavsiye edilmez (Kent-Jones, D. W. ve dig., 2024).
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2.2.6. Mineraller

Onceki boliimlerde ele alman kompleks organik bilesiklerin (karbonhidratlar, lipitler,
proteinler, vitaminler) aksine mineraller basit inorganik elementlerdir -genellikle viicutta tuz
seklinde bulunurlar- ve kendileri metabolize olmadiklar1 gibi enerji kaynagi da degildirler.
Mineraller viicut agirligiin yaklasik ylizde 4 ila 6'sin1 olusturur - yaklasik yarisi kalsiyum ve
dortte biri fosfor (fosfatlar), geri kalani ise diyetle alinmasi gereken diger temel minerallerden
olusur. Mineraller sadece kemiklere ve dislere sertlik kazandirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
metabolizmada da genis bir islev goriir - 6rnegin, suyun hiicre icine ve disina hareketini
kontrol eden elektrolitler olarak, enzim sistemlerinin bilesenleri olarak ve birgok organik

molekiiliin bilesenleri olarak islev goriir.

Besin maddeleri olarak mineraller, viicutta bulunan ve viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan
miktarlara gore geleneksel olarak iki gruba ayrilir. Ana mineraller (makromineraller) - giinde
100 miligram veya daha fazla miktarda gerekli olanlar - kalsiyum, fosfor (fosfatlar),
magnezyum, siilflir, sodyum, kloriir ve potasyumdur. Giinde yaklagik 15 miligram veya daha
az miktarda gerekli olan eser elementler (mikromineraller veya eser mineraller) demir, ¢inko,
bakir, manganez, iyot (iyodiir), selenyum, floriir, molibden, krom ve kobalt1 (b12 vitamini

molekiiliiniin bir parcas1 olarak) igerir (Truswell, A. S. ve dig., 2024).

Minerallerin kas kasilmasi, sinir iletimi, kan pihtilasmasi, bagisiklik, kan basincinin
korunmasi, biiylime ve gelisme gibi cesitli islevleri vardir. Kiikiirt hari¢ baslica mineraller
viicutta tipik olarak iyonik (ytiklii) formda bulunur: pozitif iyonlar (katyonlar) olarak sodyum,
potasyum, magnezyum ve kalsiyum ve negatif iyonlar (anyonlar) olarak kloriir ve fosfatlar.
Viicut sivilarinda ¢6ziinen mineral tuzlar sivi dengesini, ozmotik basinci ve asit-baz dengesini

diizenlemeye yardimci olur. (Truswell, A. S. ve dig., 2024).

Kiikiirt de 1yonik formlarda (stilfat gibi) 6nemli islevlere sahiptir, ancak viicuttaki kiikiirtiin
¢ogu noniyoniktir ve b vitaminleri tiamin, biotin ve pantotenik asit ve amino asitler metionin,
sistein ve sistin gibi baz1 organik molekiillerin ayrilmaz bir pargasi olarak hizmet eder.
Organik bilesiklerin bilesenleri olan diger mineral elementler arasinda hemoglobinin (kirmizi
kan hiicrelerinde oksijen tasiyan protein) bir pargasi olan demir ve viicut metabolizmasin
diizenlemeye yardimci olan tiroid hormonlarinin bir bileseni olan iyot yer alir. Ayrica fosfat
gruplar1 hiicre zarlarindaki fosfolipidler, genetik materyal (Dna ve Rna) ve yiiksek enerji
molekiilii adenozin trifosfat (Atp) gibi bir¢ok organik molekiilde bulunur (Kent-Jones, D. W.
ve dig., 2024).
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Mineral emilimini ve dolayistyla viicuda alina bilirligini etkileyen bir¢ok faktor vardir. Genel
olarak, mineraller hayvansal gidalardan bitkisel gidalara gore daha iyi emilir. Hayvansal
gidalar lif ve emilimi engelleyen diger maddeler igerir. Ozellikle tahil taneleri ve baklagillerde
bulunan fitik asit, bazi1 minerallerle kompleks olusturarak onlari ¢6ziinmez ve dolayisiyla
sindirilemez hale getirebilir. Ispanaktaki kalsiyumun sadece kiigiik bir yilizdesi emilir ¢iinkii
ispanak ayni zamanda kalsiyumu baglayan yiliksek miktarda oksalik asit igerir. Bazi
mineraller, 6zellikle de benzer boyut ve yiikte olanlar, emilim igin birbirleriyle rekabet
ederler. Ornegin, demir takviyesi ¢inko emilimini azaltabilirken, asir1 ¢inko alimi bakir
emilimini engelleyebilir. Ote yandan, demirin bitkilerden emilimi (nonheme demir) diyette
ayni anda c¢ vitamini bulundugunda artar ve kalsiyum emilimi yeterli miktarda d vitamini ile
artar. Mineral emilimini etkileyen bir diger dnemli faktor de o anda mineral i¢in fizyolojik

ihtiyagtir (Klein, C. 2024).

Daha genis bir giivenlik araligina sahip olan bir¢ok vitaminin aksine, mineraller onerilen
seviyelerin ¢ok ilizerinde olmayan dozlarda alindiginda toksik olabilir. Bu durum ozellikle
demir ve bakir gibi eser elementler i¢in gecerlidir. Demir takviyelerinin yanliglikla alinmasi,
kiiglik ¢ocuklarda 6liimciil zehirlenmelerin 6nemli bir nedeni olmustur (Kent-Jones, D. W. ve
dig., 2024).

2.3. Beslenme

Beslenme, bireylerin biiyiime, gelisme, iireme, fiziksel etkinliklerde bulunabilme ve sagligin
koruyabilme gibi temel yasam fonksiyonlarini siirdiirebilmeleri i¢in disaridan besin alimini
ifade eder (Gilines, Ziyanur. 2009). Dengeli beslenme, viicudun ihtiyag duydugu besin
ogelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasidir. Bu nedenle, viicudun biiylime, yenilenme
ve gelisim siirecleri icin gerekli olan hayvansal ve bitkisel besinlerin yeterli miktarda ve
dengeli bir bigimde alinmasi, yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanir (Ersoy, G. 2004;
Goral K. 2008).

2.3.1. Sporcu beslenmenin 6nemi

Sporcularin beslenmesi, saglik durumu, viicut agirligi, viicut bilesimi, egzersizden sonra
toparlanma siiresi ve performans iizerinde dogrudan etkili bir faktordiir. Bir sporcunun
performans diizeyi; genetik 6zellikleri, fiziksel yetenekleri, kondisyon seviyesi ve beslenme
aligkanliklarinin bir kombinasyonu ile belirlenir. Ancak, sporcularin ihtiyaglarina kesin

¢Oziim sunacak mucizevi bir besin ya da 6zel bir beslenme formiilii yoktur.
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Sporcular i¢in ideal yaklasim, dengeli bir beslenme diizenine sahip olmak, yeterli siv1 alimin
saglamak ve ihtiya¢c duyuldugunda besin takviyelerine basvurmaktir. Egzersiz sirasinda
kaybedilen s1v1 ve elektrolitlerin yerine konulmasi, bosalan glikojen depolarinin yenilenmesi
ve egzersiz sonrasi protein sentezini destekleyerek doku onarimini hizlandirmak biiyiik 6nem
tasir. Ayrica, yeterli dinlenme ile birlikte dogru beslenme, performansit en iist diizeye

cikarabilir (Bayraktar, B. 2022)
2.3.2. Sporcu beslenme araliklarinin fiziksel performans iizerindeki etkisi

Sporcularin kalori ihtiyaclari, yapilan spor tiirline bagli olarak 6nemli Olgiide degisir.
Jimnastik gibi sporlar kalori kisitlamasi gerektirirken, ultra dayaniklilik sporlar1 10.000 kcal'e
kadar giinliik enerji gerektirebilir (slavin, 2003). Seckin Isvigreli jimnastikgiler iizerinde
yapilan bir ankette, 725 kcal giinliik enerji eksikligi bildirdi (zaggelidis ve dig., 2005). Bu
nedenle, yogun fiziksel antrenman yapan sporcularin enerji gereksinimleri, hareketsiz niifusun
iki kat1 veya iic katidir ve kesinlikle tahmini ortalama enerji gereksinimlerinin ¢ok
tizerindedir. Enerji i¢in tahmini ortalama gereksinimler (ear'ler), ortalama niifus icin fiziksel

aktivite seviyesi ve bazal metabolizma hizina gére hesaplanir (thomas ve nelson, 2001).

Fiziksel aktivite seviyeleri artan sporcular ayrica artan enerji harcamasina sahiptir ve bu da
yapilan egzersizin tlirline, yogunluguna ve siiresine baghdir. Egzersizin yogunlugu yakit
kullanimini etkiler. Yiiriime gibi distiik yogunluklu egzersizler lipolizi uyarirken, yliksek
yogunluklu egzersizler karbonhidrat (cho) pargalanmasini en iist diizeye c¢ikarir. Egitim
yogunlugu, maksimum oksijen aliminin (vo2max) yiizdesi olarak odlgiilebilir. 6rnegin, %75
vo2max degeri, birgok dayaniklilik sporunda tipik bir egitim yogunlugudur (maughan, 2002).
romijn ve dig., tarafindan yapilan arastirma (1993), maksimum oksijen tiiketiminin (vo2max)
%25, %65 ve %85'lik egzersiz yogunluklar sirasinda bes egitimli denegi inceledi. Plazma
glikoz doku alimmin ve kas glikojen oksidasyonunun egzersiz yogunluguna bagl olarak
arttigini, periferik lipolizin ise en disiik egzersiz yogunlugunda maksimum diizeyde
uyarildigint ve plazmaya yag asidi salimminin artan egzersiz yogunluguyla azaldigini
buldular. Kas trigliserit lipolizi sadece daha yiliksek yogunluklarda uyarildi. %65 vo2max'ta
iki saatlik egzersiz sirasinda plazmadan tliretilen substrat oksidasyonu zamanla kademeli
olarak artarken, kas glikojeni ve trigliserit oksidasyonu azaldi. Yiiksek yogunluklu
egzersizden sonra toparlanma sirasinda, lipoliz orant hemen azalmasina ragmen, yag
asitlerinin plazmaya salinim orani artt1 ve bu da daha 6nce hidrolize edilmis trigliseritlerden

yag asitlerinin salinimin1 gosteriyordu. Yazarlar, karbonhidrat bulunabilirliginin dogrudan
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egzersiz yogunluguna baglh olarak diizenlenmesine ragmen, lipit metabolizmasinin

diizenlenmesinin daha karmasik goriindiigii sonucuna vardilar. (romijn ve dig., 1993)

Her yogunlukta, egzersize yakit saglamak i¢in protein, yag ve karbonhidrat kombinasyonu
kullanilir. Egzersiz devam ettik¢e, viicudun karbonhidrat depolar tiikenir ve egzersiz uzun
stirerse sporcunun egzersizi beslemek i¢in enerji kaynaklarini tiikketmesi hayati 6nem tasir
(slavin, 2003). Bu nedenle, yogun antrenman rejimleri altindaki sporcularin enerji
gereksinimleri artar ve bazi dayaniklilik sporculari harig, normalde daha biiyiik viicut
boyutlart ve kas gelisimleri nedeniyle de artarlar. Sonug¢ olarak, bir sporcuya beslenme
tavsiyesi verirken en belirgin endiselerden biri, toplam enerji gereksinimlerinin nasil

karsilanacagidir.

Bir gidanin glisemik indeksi, bir gidadaki karbonhidratin kan glikozu tizerindeki artiml
etkisidir, esit agirliktaki bir glikozun etkisinin yiizdesi olarak genellikle, 50 g karbonhidrat
dozu saglayacak kadar gidanin glisemik etkisine, esdeger miktarda saf glikozun sahip oldugu
etkiyle karsilastirilmasi esasina dayanir (monro, 2002). 6rnegin, misir gevreginin glisemik
indeksi 80 iken, yeni patateslerin glisemik indeksi 70'tir (jenkins ve dig., 1981). Bir
sporcunun toplam enerji gereksinimlerinin karsilanmasini saglamak i¢in en yaygin ¢oziim,
toplam kalori alimin1 artirmaktir, ancak bu her zaman kolay degildir ¢iinkii en enerji yogun
besinler (6rnegin yag veya alkol) genellikle performansi olumsuz etkileyebilecekleri i¢in
yiikksek dozlarda Onerilmez. Toplam enerji alimi, karbonhidrat alimin1 ve &zellikle rafine
edilmis, yiiksek glisemik indeksli formlarmi artirarak elde edilebilir; bunlar daha az
hacimlidir ve bu nedenle yiiksek miktarlarda daha kolay tiiketilebilir (hawley ve burke, 1997).
Bu hedefe ulagmanin daha basit bir yolu, daha az siklikta biiyiik 6giinler tiiketmek yerine giin
boyunca bir dizi kii¢ciik 6g8iin ve atistirmalik tliiketmek olabilir. Bunun nedeni, sik 6giin
tilketiminin ve 6zellikle sporcular i¢in 6nerilen yiiksek karbonhidrat iceriginin genellikle daha
yiiksek toplam enerji alimiyla sonuglanmasidir. “yiiksek karbonhidrat igerigine sahip” bir
diyetin tanimi, bireyin aktivite diizeyine baglidir. Sporcular i¢in yiliksek karbonhidrath bir
diyet, 400-800 g cho d-1 veya 7-12 g cho kg-1 bw d-1 saglayan bir diyettir (burke ve
digerleri, 2004; coyle, 2004).
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3. YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Arastirmanin  6rneklemi  belirlendikten sonra Yalova Universitesi, Etik Kurullar
Koordinatorliigii protokol no: 2024-324 say1r nolu etik kurul karari ile arastirma izni
alinmustir. Arastirma konusu ile ilgili literatiir taramasindan sonra katilimcilar Istanbul Ilinde
Avrupa yakasinda aktif voleybol oynamaya devam eden sporcular arasindan rastgele ve
goniilliiliik esasina dayali olarak belirlenmistir. Sporcularin miisabaka takvimleri baz alinarak
sezon i¢inde Olcekler uygulanmistir. Baz1 katilimceilar anketlerden sadece birini doldurdugu
icin bazilar ise 6lgeklerdeki maddelerden ii¢ veya daha fazlasini bos biraktig1 i¢in anketleri
gecersiz  sayllmistir. Calismaya 18 yas st ve Orneklem grubunun yas ortalamasi
incelendiginde + 25.85 yil olan 715 sporcu katilmis ancak 225 kadin 205 erkek olmak {izere
430 katilimer gecerli sayilmstir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Bireylere anket formu, yiiz yiize ve Google Forms kullanilarak yapilmistir. Veri toplama
araglart; 1. boliim kisisel bilgi formu ile katilimci cinsiyet, yas gibi 6zelliklerinin yani sira
egitim durumu, ka¢ yildir spor yapildigi, milli sporculuk yapip yapmadigini belirlemek

amaciyla aragtirmacilar tarafindan olusturulmustur.

2. boliimiinde Tirkce gegerlik giivenirligi yapilan Sabuncu ve ark. Tarafinda 2024 yilinda
Tiirkce uyarlamas1 yapilmistir. Sporculara Yonelik Kisa Sporcu Beslenme Bilgi Anketi
(SYKBBA) doldurtulmustur. Olgek sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla uygulanmaktadir. 20 sorudan olusmaktadir. Olgekten almabilecek puanlar (-59) ile
(59) arasinda degismektedir. Alinan puanlar formiil ile ylizde skora cevrilir. Boylece
sporcularin beslenme bilgi diizeyi yiizde olarak ifade edilir. Olgek 4 alt boyuttan
olusmaktadir:  makrobesinler, mikrobesinler, hidrasyon, periyodizasyon seklinde
bulunmaktadir. Bu alt boyutlar kapsaminda sporcularin beslenme bilgi diizeyleri

detaylandirilmistir.
3.3. Verilerin Analizi

Aragtirmada verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Katilimeilara ait
demografik o6zelliklerin tanimlayici istatistikleri say1 (n), yiizde (%), ortalama ve standart
sapma ile verilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu i¢in Shapiro-Wilk uygulanmis ve

grubunun carpiklik degerleri incelendiginde verilerin + 1.5 araliinda homojen bir dagilim
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sergiledigi goriilmektedir. Bu noktadan hareketle degiskenlerin sinanmasinda parametrik test

teknikleri kullanilmgtur.
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4. BULGULAR

Normallik testi sonucunda oOl¢iilen parametrelerin Shapiro-Wilk degerleri incelendi ve normal
dagilima uydugu goriildii (p>0,05). Degiskenlere ait tanimlayici istatistik sonuglar1 asagida

verilmistir.

Tablo 4.1. Olgek Puanlarmin Dagilimi
Madde

Bagimh Degisken Sayist N Ort. Carpikhk
Sporcular icin Kisa
Sporcu Beslenmesi Bilgi 59 53.31 238
Anketi ' ’
(NUKYA)
Makrobesinler 29 430 25.42 ,566
Mikrobesinler 19 18.24 -,194
Hidrasyon 8 7.17 ,027
Periyodizasyon 3 2.46 ,159

Tablo 4.1°de katilimcilarin Sporcular igin Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi’nden aldiklar
toplam puanlarma iliskin ylizdelik hesab1 yapildiginda ortalama degerin 53.31 oldugu tespit
edilmistir. Anketin tiim maddelere iliskin i¢ gilivenirlilik kat sayisinin ise 0.549 oldugu
goriilmektedir. Alt boyutlar incelendiginde Makrobesinler i¢in ortalama puanin 25.42,
Mikrobesinler 18.24, Hidrasyon 7.17 ve Periyodizasyon 2.46 olarak hesaplanmistir.
Orneklem grubunun ¢arpiklik degerleri incelendiginde verilerin + 1.5 araliginda homojen bir
dagilim sergiledigi goriilmektedir. Bu noktadan hareketle degiskenlerin sinanmasinda

parametrik test teknikleri kullanilmastir.

Tablo 4.2. Cronbach Alpha Giivenirlik Katsayisi

B .. Madde Giivenirlik
Bagimh Degisken Sayisi N ort. Katsayisi
Sporcular icin Kisa
Sporcu Beslenr_ne5| Bilgi 59 430 53.31 545
Anketi
(NUKYA)

Tablo 4.2°de katilimcilarin Sporcular igin Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi’nden aldiklari
toplam puanlarina iliskin giivenirlik katsayisi hesaplandiginda elde edilen sonucun. 545

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Demografik Dagilim

Bagimsiz o
Degiskenler Alt Gruplar  Frekans %) Oort. S.S Toplam
L Kadin 225 52.3
Cinsiyet
Erkek 205 47.7
Yas 25 yas ve altl' 271 63.0
26 yas ve lizeri 159 37.0
Zayif 36 8.4
VKIi Orta 253 58.8
Kilolu 141 32.8
Lise 174 40.5
Egitim Seviyesi Universite 204 47.4
Lisansiistii 52 12.1
Pasor 43 10.0
. Libero 86 20.0
& Smagd 175 40.7
T ' 2585 7.179 430
Orta Oyuncu 126 29.3
Evet 389 90.5
Farkli Bir Brang
Hayir 41 9.5
I Evet 44 10.2
Millilik Durumu
Hayir 386 89.8
7 saat ve alt1 243 56.5
Uyku Durumu )
8 saat ve iizeri 187 43.5
. 1-2 Ogiin 159 37.0
Ogiin Sayis1 .
3-5 Ogiin 271 63.0
1-2 Litre 133 30.9
Su Tiiketimi 2-3 Litre 188 43.7

3 Litre ve Uzeri 109 25.3

Katilimcilarin demografik ozelliklerine iliskin analiz sonuglari, ¢alismaya katilan bireylerin
genel profilini ortaya koymaktadir. Cinsiyet dagiliminda %52.3 ile kadin katilimcilar
cogunlugu olustururken, yas gruplar1 incelendiginde %63.0 oraninda 25 yas ve alt1 bireylerin
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Orneklem grubunun yas ortalamas: incelendiginde 25.85
oldugu goriilmiistiir. Viicut Kitle indeksi (VKI) acisindan katilimeilarin %58.8’inin normal
kilolu oldugu belirlenmistir. Egitim seviyesi degerlendirildiginde, katilimcilarin %47.4’linlin
tiniversite mezunu oldugu dikkati ¢cekmektedir. Spor dallarindaki mevkiler arasinda ise %40.7
orantyla smacor pozisyonundaki katilimcilar 6ne ¢ikmaktadir. Bunun yam sira, farkli bir
bransla ilgilenenlerin orani %90.5 gibi yiliksek bir diizeyde seyrederken, katilimcilarin

%89.8’inin millilik ge¢misine sahip olmadigi tespit edilmistir. Uyku aliskanliklart
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incelendiginde, %43.5 oraninda katilimcinin giinliik uyku siiresinin 8 saat ve iizeri oldugu
gozlemlenmistir. Beslenme aliskanliklar1 agisindan, katilimcilarin %63.0’{iniin giinliikk 3-5
oglin tlikettigi, su tliketimi agisindan ise %43.7’sinin gilinliik 2-3 litre su ictigi belirlenmistir.
Bu wveriler, katilimcilarin yasam tarzi ve aligkanliklarimi detayli bir sekilde ortaya

koymaktadir.

Tablo 4.4. Cinsiyet Degiskeni Agisindan Bagimsiz Gruplar T Testi

Bagimh Degisken Cinsiyet N Ort. t sd p
Sporcular icin Kisa
Sporcu Beslenmesi Kadin 225 53,3446
Bilgi Anketi- ,142 428 ,887
Toplam
(NUKYA) Erkek 205 53,2823
Kadmn 225 25,3974 729
Makrobesinler -,346 428 '
Erkek 205 25,4651
Kadin 225 18,3277
Mikrobesinler ,676 428 ,499
Erkek 205 18,1563
Kadmn 225 7,1827
Hidrasyon ,072 428 ,943
Erkek 205 7,1683
Kadin 225 2,4369
Periyodizasyon -,379 428 ,705
Erkek 205 2,4928

Tablo 4.4'te, kadin ve erkek sporcularin Sporcular igin Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi
(NUKYA), makrobesinler, mikrobesinler, hidrasyon ve periyodizasyon alt boyutlarina ait bagimsiz

gruplar T testi sonuglar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.5. Beden Kitle Endeksi Degiskenine Iliskin ANOVA Testi

Beden Gruplar
Bagimh Degisken Kitle N Ort. F p Arasi Fark
Endeksi
Sporcularigin = 1_75y,f 36 55,0377
Kisa Sporcu 1-2
Beslenmesi Bilgi 2-Orta 253 52,9946 3,324 ,037 _
Anketi-Toplam ) p=0.03<0.05
(NUKYA) 3-Kilolu 141 53,4499
1-Zayif 36 25,6356
Makrobesinler 2-Orta 253 25,3668 ,370 ,691 -
3-Kilolu 141 25,4898
1-Zayif 36 19,3032 1-2
p=0.03<0.05
Mikrobesinler ~ 2Orta 253 18,1651 3235 040
' 1-3
3-Kilolu 141 18,1212 p=0.04<0.05
1-Zayif 36 7,0151
Hidrasyon 2-Orta 253 7,2051 135 874 -
3-Kilolu 141 7,1643
1-Zayif 36 3,0838 1-2
p=0.00<0.05
Periyodizasyon 2-Orta 253 2,2577 6,818 ,001 2.3
. p=0.02<0.05
3-Kilolu 141 2,6746

Tabloda sporcularin beden kitle indeksi (zayif, orta, kilolu) gruplarina Sporcular i¢cin Kisa

Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi (NUKYA) ve alt boyutlarina yonelik farkliliklarin

incelendigi ANOVA sonuglar1 goriilmektedir. NUKYA toplam puani, mikrobesinler ve

periyodizasyon alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur. Zay1f, orta ve

kilolu gruplar arasinda bu degiskenlerdeki bilgi diizeyleri farklilik gostermektedir. Ancak,

makrobesinler ve hidrasyon alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Anlaml farkin bulundugu

alt boyutlarda gruplar arasi farklar tespit etmek icin yapilan Tukey Test sonuglart incelendiginde

Mikrobesinler igin zayif ve orta, zayif ve kilolu grup arasinda, Periyodizasyon i¢in zayif ve orta, orta

ve kilolu grup arasinda fark oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.6. Egitim Seviyesi Degiskenine iliskin ANOVA Testi

o <. Egitim Gruplar Arasi
Bagimh Degisken Seviyesi ort. sd F Fark
Sporcular i¢in 1-Lise 174 52,3816
Kisa Sporcu ) 1-2
Beslenmesi Bilgi ~ 2-Universite 204 53,9963 2 6,395 ,002 p=0.00<0.05
Anketi-Toplam . .
(NUKYA) 3-Lisansiisti 52 53,7647
1-Lise 174 25,4189
Makrobesinler 2-Universite 204 25,4819 2 251 778 -
3-Lisansiistii 52 25,2608
1-Lise 174 18,1668
Mikrobesinler ~ 2-Universite 204 18,4571 2 1,947 144 -
3-Lisansiisti 52 17,6825
1-Lise 174 6,8284
by, . 1-2
Hidrasyon 2-Universite 204 7,4402 2 4252 015 p=0.01<0.05
3-Lisansiisti 52 7,3012
1-Lise 174  1,9677 1-2
p=0.00<0.05
o A 2.3
Periyodizasyon 2-Universite 204 2,6171 2 25,307 ,000 0=0.00<0.05
1-3
3-Lisansiisti 52 3,5202 p:000<005

Tabloya gore, egitim durumu degiskenine gore Sporcular i¢in Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi
Anketi (NUKYA) ve alt boyutlarda farkliliklar incelenmistir. NUKYA toplam puani,
hidrasyon ve periyodizasyon alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur.
Diger alt boyutlarda ise egitim durumu degiskenine iliskin anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Anlaml farkin bulundugu alt boyutlarda gruplar arasi farklari tespit etmek igin yapilan
Tukey Test sonuglari incelendiginde Hidrasyon igin lise ve {iniversite gruplari arasinda,
Periyodizasyon igin lise ve tiniversite, tiniversite ve lisanstistii, lise ve lisanstistii gruplar1 arasinda fark

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Daha Once Baska Bir Spor Bransi ile Ugrastimzmi Degiskeni Agisindan Bagimsiz Gruplar

T Testi
Bagimh Degisken Diger N Ort t sd
g gis Brans : p
Sporcular icin Kisa
Sporcu Beslenmesi Evet 389 53,4334 1671 A28 005
Bilgi Anketi-Toplam ' ’
(NUKYA) Hayir 41 52,1910
_ Evet 389 25,4760 143
Makrobesinler 1,467 428 '
Hayir 41 24,9897
Evet 389 18,2563
Mikrobesinler ,251 428 ,802
Hayir 41 18,1480
Evet 389 7,2219
Hidrasyon 1,421 428 ,156
Hayir 41 6,7383
Evet 389 2,4792
Periyodizasyon ,655 428 ,513
Hayir 41 2,3150

Farkli bir brans ile ugrastinizmi degiskenine iliskin sonuclar incelendiginde toplam ortalama
puan ve alt boyutlar agisindan incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski

saptanmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.8. Millilik Durumu Degiskeni A¢isindan Bagimsiz Gruplar T Testi

Millilik

Bagimh Degisken DuUrumu N Ort. t sd p
Sporcular icin Kisa
Sporcu Beslenmesi Evet 44 53,8906
Bilgi Anketi- ,888 428 ,375
Toplam
(NUKYA) Hayir 386 53,2493
Evet 44 25,6163 519
Makrobesinler ,646 428 '
Hayir 386 25,4084
Evet 44 17,9892
Mikrobesinler -,685 428 ,494
Hayir 386 18,2752
Evet 44 7,6464
Hidrasyon 1,590 428 ,113
Hayir 386 7,1222
Evet 44 2,6387
Periyodizasyon ,804 428 422
Hayir 386 2,4436

Tablo 4.8’de sporculart millilik durumu degiskenine iliskin bagimsiz gruplar t test sonuglari
bulunmaktadir. Elde edilen sonuclar incelendiginde toplam puan ve alt boyutlar acisindan

istatistiksel olarak anlaml farklilik olmadigi belirlenmistir(p>0,05).
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Tablo 4.9. Su Tiiketimi Degiskenine iliskin ANOVA Testi

Gruplar
Bagimh Degisken  Su Tiiketimi N Ort. sd F p Arasi
Fark
Sporcular icin 1-2 litre 133 53,2050
Kisa Sporcu .
Beslenmesi Bilgi 2-3 litre 188 53,4484 2 144 866 -
Anketi-Toplam 3 itre ve fizeri
(NUKYA) 109 53,2188
1-2lire 133 254811
Makrobesinler 2-3 litre 188 25,3471 2 283 754 -

3 litre ve tlizeri 109 255093

1-2 litre 133 18,2809
Mikrobesinler 2-3 litre 188 18,2384 2 019 981 -
3 litre ve lizeri 109 18.2165

1-2 litre 133 7,0664

Hidrasyon 2-3lire 188 7,3026 2 626 535 ;
3 litre ve lizeri 109 7.0907
Lzlie 933 23767

Periyodizasyon 2-3lire 188 25604 2 682 506 -
3 litre ve lizeri 109 2 4024

Tablo 4.9°da su tiiketimi degiskenine iliskin ANOVA test sonuglari goriilmektedir. Sporcular
icin Kisa Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi-Toplam puan ortalamalar: ve alt boyutlara iliskin

karsilastirmalar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamaistir (p>0,05).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Cinsiyet dagiliminda %52.3 ile kadin katilimcilar ¢ogunlugu olustururken, yas gruplar
incelendiginde %63.0 oraninda 25 yas ve alt1 bireylerin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Viicut
Kitle indeksi (VKI) agisindan katilimcilarin %358.8”inin normal kilolu oldugu belirlenmistir.
Egitim seviyesi degerlendirildiginde, katilimcilarin %47.4’linlin {iniversite mezunu oldugu
dikkati cekmektedir. Spor dallarindaki mevkiler arasinda ise %40.7 oraniyla smagor
pozisyonundaki katilimcilar 6ne ¢ikmaktadir. Bunun yani sira, farkli bir brangla ilgilenenlerin
orant %90.5 gibi yiiksek bir diizeyde seyrederken, katilimcilarin %89.8’inin millilik
gecmisine sahip olmadigi tespit edilmistir. Uyku aligkanliklari incelendiginde, %43.5
oraninda katilimcinin giinliik uyku siiresinin 8 saat ve lizeri oldugu gdzlemlenmistir.
Beslenme aligkanliklari agisindan, katilimcilarin %63.0’iiniin giinliik 3-5 6giin tiikettigi, su
tilketimi agisindan ise %43.7’sinin gilinliik 2-3 litre su ictigi belirlenmistir. Bu veriler,

katilimcilarin yagam tarzi ve aliskanliklarini detayli bir sekilde ortaya koymaktadir.

Kadin ve erkek sporcularin makrobesinler, mikrobesinler, hidrasyon ve periyodizasyon alt
boyutlarma fark bulunmamigstir. Beden kitle indeksi (zayif, orta, kilolu) gruplarina ve alt
boyutlarina yonelik farkliliklari incelendiginde NUKYA toplam puani, mikrobesinler ve
periyodizasyon alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur. NUKYA
toplam puani, hidrasyon ve periyodizasyon alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli farklar
bulunmustur. Diger alt boyutlarda ise egitim durumu degiskenine iligkin anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Su tiiketimi degiskenine iliskin toplam puan ortalamalar1 ve alt boyutlara

iliskin karsilastirmalar incelendiginde anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.

Bu arastirma, sporcularin yasam tarzi aligkanliklari, beslenme diizeni, uyku siireleri ve
hidrasyon gibi Onemli saglik parametrelerini kapsamli bir sekilde degerlendirmistir.
Katilimeilarin  ¢ogunlugunun 25 yas ve altindaki gen¢ bireylerden olusmasi, sporculuk
kariyerinin ilk donemlerinde olan ve heniiz profesyonel anlamda yogun bir egitimi olmayan
sporculart yansitmaktadir. Bununla birlikte, kadin katilimcilarin oraninin yiiksek olmasi,
kadin sporculara yonelik saglikli yasam ve beslenme aligkanliklari konusunda daha fazla

farkindalik olusturulmasi gerektigine isaret etmektedir.

Katilimcilarin beden kitle indeksinin (BKI) ¢ogunlukla normal aralikta olmasi, sporcularin
genel saglik diizeylerinin olumlu oldugunu gostermektedir. Ancak, bireysel beslenme
ihtiyaglar1 ve viicut tipi dikkate alindiginda, daha kisisellestirilmis beslenme planlarinin 6nem

kazandig1 soylenebilir. Ayn1 sekilde, su tiikketimi ve uyku diizeni gibi temel faktorlerin,
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sporcularin performansi iizerinde belirleyici etkiler yarattidi goriilmektedir. Katilimcilarin su
tiiketiminin belirli bir seviyede kalmasi ve uyku siirelerinin ¢esitlenmesi, sporcularin egitim,
yarisma ve genel iyilesme siireglerinde iyilestirmeler yapmalarini saglayacak potansiyel bir

alani isaret etmektedir.

Beslenme aligkanliklar1 ve 0giin diizeni agisindan katilimcilarin ¢ogunlugunun ii¢ 6giin
diizenine uymast ve su tiketiminde dikkatli olmalar1 olumlu bir bulgu olarak
degerlendirilebilir. Bununla birlikte, hidrasyon ve beslenme konusunda daha fazla egitim ve
yonlendirme ihtiyac1 gézlemlenmistir. Katilimcilarin, egzersiz oncesi ve sonrasi beslenme
diizenlerine dair daha fazla bilgiye sahip olmalari, performanslarini artirabilecek 6énemli bir

faktordar.
Oneriler

Bireysellestirilmis Beslenme ve Egitim Programlari: Bu arastirma, sporcularin beden kitle
indeksi ve genel saglik durumlarina gore 6zellestirilmis beslenme ve egzersiz programlarina
ihtiyag duydugunu ortaya koymustur. Sporcularin fiziksel oOzellikleri, beslenme
gereksinimlerini dogrudan etkileyebilir, bu nedenle her birey i¢in 6zel planlar hazirlanmasi
onerilmektedir. Bununla birlikte, beslenme konusunda farkindaligi artirmaya yonelik

interaktif egitimler diizenlenebilir.

Hidrasyon Farkindah@i Artirilmah: Su tiiketiminin sporcular iizerindeki etkisi ¢ok dnemli
olmasma ragmen, bazi katilimcilarin yeterli miktarda su igmedigi gozlemlenmistir.
Sporcularin, egzersiz ve antrenman siireleri boyunca dogru sekilde hidrasyon saglamalari
gerektigi anlatilmali ve hidrasyonun performans iizerindeki etkileri daha ayrintili bir sekilde

ele alinmalidir. Ayrica, hidrasyon konusunda spora 6zel iiriinler ve rehberlik sunulabilir.

Uyku Diizeni ve Performans Iliskisi: Sporcularin yeterli ve kaliteli uyku almalari, kas
iyilesmesi ve genel performanslari i¢in kritik dneme sahiptir. Katilimcilarin uyku diizenlerinin
cesitlenmesi, bu alanda iyilestirilmesi gereken bir nokta olarak one ¢ikmaktadir. Sporculara,
uyku kalitesini artirmak icin egitimler ve rehberlik saglanmali, dinlenme siireclerinin 6nemi

vurgulanmalidir.

Cinsiyet ve Fiziksel Ozelliklere Dayall Beslenme Stratejileri: Kadin ve erkek sporcular
arasindaki beslenme aligkanliklarinin daha fazla incelenmesi, cinsiyete 0zgii beslenme

planlarinin olusturulmasimi gerektirebilir. Kadin sporcularin, 6zellikle hormonel degisiklikler

31



nedeniyle farkli beslenme ihtiyaglar1 olabilir. Bu sebeple, kadin sporculara yonelik daha

detayl1 ve kisisellestirilmis beslenme 6nerileri sunulabilir.

Egitim Diizeyine Gore Farkhlastirilmis Beslenme Bilgisi: Egitim seviyesi, sporcularin
beslenme ve saglik bilinci tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ancak, sadece teorik bilgiye
dayali egitimlerin yeterli olmayacagi unutulmamalidir. Sporculara yonelik daha uygulamali
egitimler ve bireysel beslenme danigmanlik hizmetleri saglanarak, elde edilen bilginin pratikte

nasil kullanilacagina dair yonlendirmeler yapilmalidir.
Sonuc¢

Arastirma, sporcularin yasam tarzi ve beslenme aliskanliklari tizerine énemli veriler sunmus
olup, bu wveriler dogrultusunda saglikli yasam aligkanliklarinin sporcularin  genel
performansim1  ve saghgim iyilestirmeye yonelik katkilar saglayabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu calismadan elde edilen bulgular, sporcularin beslenme ve hidrasyon gibi
temel saglik parametrelerinde daha fazla egitim ve kisiye 6zel planlamalar yapmanin 6nemini
vurgulamaktadir. Bu tlir 6nlemler, hem sporcularin sagligini hem de genel performanslarini

artirarak uzun vadeli basarilarini garanti altina alabilir.

Saglam ve Yiiriik¢ii (1996); Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi 6grencileriyle
yapilan c¢alismada, katilmcilarin  %59,5’inin  glinde {i¢ 06giin, %?20,9’unun iki O6giln,
%19,6’sinin ise dort veya daha fazla 6glin yedigi tespit edilmistir. Arastirma, 0grencilerin
giinliik beslenme aligkanliklarina dair temel bir bakis agis1 saglamaktadir. Ancak, beslenme
aligkanliklarmin nedenleri veya saglik iizerindeki etkileri gibi derinlemesine bir analiz
icermemektedir. Bu durum, bulgularin daha genis bir baglamda incelenmesi gerektigini ortaya

koymaktadir.

Buttris (1997); Ingiltere genelinde 1700 kisiyle yiiz yiize goriiserek yapilan ¢aligmada,
saglikli beslenme aligkanliklarina verilen 6ncelikler siralanmistir. En 6nemli goriilen faktor 1if
tiketiminin artirtlmas1 (%63), bunu sirasiyla seker (%62), yag (%61) ve tuz tiiketiminin
azaltilmas takip etmistir. Saglikli beslenme farkindaliginin bireyler arasinda yiiksek oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, tercihlerin ne kadar uygulandigi veya bu davraniglarin uzun

vadeli saglik etkileri ele alinmamustir.

Dobson, Porteus, McEIlduff ve Alexander (1997); Avustralya'da 1980°ler ve 1990’lar
arasindaki beslenme aligkanliklarini inceleyen calismada, taze meyve, sebze ve kahvaltilik

yiyecek tiiketiminin arttigi; margarin, tereyag, seker ve alkol tiiketiminin azaldig:
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belirlenmistir. Arastirma, iki farkli on yil arasindaki beslenme trendlerindeki degisimleri
gostermesi agisindan oldukca degerlidir. Degisimlerin arkasindaki sosyoekonomik faktorlerin

de incelenmesi ¢alismay1 daha kapsamli hale getirebilirdi.

Turrel (1997); Cinsiyet farkliliklarinin beslenme davraniglari tizerindeki etkisini arastiran bu
calisma, kadinlarin beslenme kurallarina erkeklerden daha ¢ok uydugunu ve beslenme
aligkanliklarin1  degistirme konusunda daha istekli oldugunu géstermistir. Beslenme
davraniglarinda toplumsal cinsiyetin belirgin bir etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Ancak, bu
davraniglardaki farkliliklarin altinda yatan psikolojik ve kiiltiirel faktorlere daha fazla yer

verilebilirdi.

Ozcelik ve Siiriiciioglu (1998); fast-food tiiketim aliskanliklarina odaklanan ¢alismada, en
¢ok tercih edilen yiyeceklerin pogaca (%17,5), simit (%15,25) ve patates kizartmasi (%12,5)
oldugu tespit edilmistir. Icecek olarak ise kola ve ayran 6ne ¢ikmustir. Tiiketicilerin giinliik
tercihlerine dair genel bilgiler sunmaktadir. Ancak, fast-food tiikketiminin saglik tizerindeki

uzun vadeli etkilerinin de incelenmesi, aragtirmayi daha anlamli kilabilirdi.

Povey ve digerleri (1998); saglikli yeme davranislari arasinda sebze ve meyve tiiketimi ile
dengeli bir diyet yer alirken, sagliksiz aliskanliklar arasinda yiiksek yagli yiyecekler ve
atistirmaliklar 6ne ¢ikmustir. Saglikli ve sagliksiz beslenme davraniglarini net bir sekilde
ayirmastyla 6nemli bir katki sunmaktadir. Ancak, bu davraniglarin bireylerin saglik ve yasam

kalitesi iizerindeki etkilerini de ele almak faydali olabilirdi.

Bas, Sangu, Kaya, Kusdemir ve Atalay (2000); Hizli yemek tliketimi iizerine yapilan
arastirmada, bireylerin en ¢ok peynirli pogaga, simit ve kasarli tost gibi yiyecekleri giinliik
olarak tiikettigi; haftada bir ise doner ve kofte ekmegi gibi tirlinleri tercih ettigi belirtilmistir.
Hizli yemek tiiketiminin toplumdaki yaygmligmi gostermektedir. Ancak, bu aligkanliklarin
arkasindaki motivasyonlar veya ekonomik kosullarin etkisi gibi unsurlar daha fazla

incelenebilirdi.

Kisioglu, Oztiirk, Demirel, Dogan ve Uskun (2002); Isparta’da iiniversite dgrencileriyle
yapilan ¢alismada, 6grencilerin %16,7’sinin hi¢ kahvaltt yapmadigi; diizenli kahvalt1 oraninin
%32,6 oldugu, 6gle yemeklerinde ise %52,8 oraninda ev yemegi tercih edildigi belirlenmistir.
Ogrencilerin beslenme aliskanliklarina 151k tutarken, dzellikle kahvalti yapmama oranlarmin
yilksek olusu dikkat ¢ekicidir. Caligma, kahvaltinin akademik ve fiziksel performans

tizerindeki etkilerini inceleyerek daha anlamli bir ¢erceve ¢izebilirdi.

33



Oztung, Aytag, Oztiirk ve Torun (2002); Cukurova Universitesi dgrencilerinde diizenli
yemek tiiketimi siklig1 incelenmistir. Kahvalti yapanlarin oran1 %72,5, 6gle yemegi %88,4 ve
aksam yemegi ise %98,5 olarak tespit edilmistir. Aksam yemeklerinin diizenli olarak
tiikketildigini, ancak kahvalti aligkanliklariin daha diisiik seviyede kaldigini gostermektedir.

Calisma, kahvaltinin diisiik oranda tiiketilme nedenlerini irdeleyebilirdi.

Derrickson (2001); Hawaii'nin 34 schrinde gergeklestirilen arastirmada, 77 kisiyle telefon
goriismeleri yapilarak “dengeli beslenme” kavramina yonelik algilar degerlendirilmistir.
Katilimeilarin %53’ dengeli beslenmeyi en az ii¢ besin grubunu iceren bir diizen olarak
tanimlarken, %6’s1 bu konuda bilgi sahibi olmadigini belirtmistir. Bireyler arasinda dengeli
beslenme algisinin oldukg¢a farklilik gosterdigini ve bu konuda toplum genelinde bilgi
eksikligi oldugunu ortaya koymaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklarini destekleyecek

egitim programlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Chan, Knutsen, Blix, Lee ve Fraser (2002); Normal saglikli bireyler iizerinde yapilan bu
calismada, giinliik icecek tiiketimi siralamasi su (%10,6), mesrubatlar (%7,9) ve neskafe/sicak
icecekler (%4,5) olarak belirlenmistir. Su tiikketiminin en yiiksek oranda yer almasi olumlu bir
sonu¢ olsa da, mesrubat tiiketiminin yaygmligi saglik acisindan endise vericidir. Bireylerin

daha saglikli igecek tercihlerine yonlendirilmesi 6nem arz etmektedir.

Aslan, Giirtan, Hacim, Karaca, Senol ve Yildirim (2003); Adolesan yas grubunda temel
besin maddelerinin (siit, yogurt, peynir, taze meyve ve sebze) tiikketiminin diisiik oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde, yurt disinda yapilan bir caligmada tip 6grencilerinin de taze meyve
ve sebze tiikketim oranlarmin diisiik oldugu goriilmiistiir (Skemeniene ve dig., 2007). Gelisim
cagindaki bireylerin temel besin maddelerine erisimi ve tiiketim aligkanliklari
iyilestirilmelidir. Ozellikle bu yas grubunda saglikli beslenme aliskanliklar1 kazandirmak igin

bilinglendirme kampanyalar1 diizenlenmelidir.

Heseminia ve Digerleri (2002); Ankara Universitesi ogrencileri iizerinde yapilan
arastirmada, katilimcilarin %45,2’sinin giinde li¢ 6giin, %46’smin ise glinde iki 6gilin yemek
yedigi belirlenmistir. Ogrencilerin diizenli bir 6giin yapis1 benimsemedigi gdzlemlenmistir.
Ogiin diizeninin gelistirilmesi ve beslenme farkindaligmin artirilmasi igin {iniversite

diizeyinde egitim ve destek saglanmasi gerekmektedir.

Celik ve Toksoz (1999); Dicle Universitesi 6grencilerinin %53,3’ii giinde 3-4 6giin yemek

yerken, %43,3 iiniin iki 6giin yemek yedigi tespit edilmistir. Ogiin siklig1, genglerin akademik

34



ve fiziksel performansini etkileyebilecek dnemli bir faktordiir. Ogiin sayisinm artirilmasi ve

6gln igeriklerinin dengelenmesi konularinda ¢alismalar yapilmalidir.

Mazicioglu ve Oztiirk (2003); Ogrencilerin %48,9’unun giinde ii¢ 6giin yemek yedigi,
%24,8’inin ii¢ 6glinden daha az beslendigi ve %65,6’sinin nadiren kahvalt1 yaptig1 veya hig
yapmadig1 saptanmistir. Kahvaltinin ihmal edilmesi, genglerin konsantrasyon ve enerji
diizeylerini olumsuz etkileyebilir. Kahvaltinin 6nemine dair egitim programlar1 ve sosyal

farkindalik kampanyalar1 onemlidir.

Onder ve Arkadaslar1 (2000); Lise 6grencilerinin %60,7’sinin diizenli kahvalt1 yaptig,
%20,2’sinin bazen, %19,1’inin ise hi¢ kahvalti yapmadig1 belirlenmistir. Diizenli kahvalti
yapmayan 6grenci orant, beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.
Ozellikle lise caginda saglikli beslenme aliskanliklar1 olusturmak icin okul temelli

miudahaleler etkili olabilir.

Birsen (2004); Yetiskin bireylerin %82’sinin li¢ 6giin yemek yedigi tespit edilmistir.
Erkeklerin %80’1 ve kadinlarin %84’# bu diizeni siirdirmektedir. Yetigkin bireylerin yemek
oglin sikliginin genel olarak diizenli oldugunu gostermektedir. Ancak 6giin igeriklerinin

dengeli ve besleyici olup olmadigina dair veri eksikligi bulunmaktadir.

Tezcan ve Arkadaslar: (2006) ile Erten (2006); Lise 6grencileri tizerinde yapilan ¢alismada,
ogrencilerin %81 inin 6glin atladig1; en sik atlanan 6giiniin %45,6 oraninda kahvalti, ardindan
%39,8 oraninda 6gle yemegi oldugu tespit edilmistir. Ogiin atlama nedenleri arasinda
istahsizlik ve zaman darhig: ilk swralarda yer almistir. Ogiin atlama aliskanliklari, lise
ogrencilerinin fiziksel ve zihinsel gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu bulgular,
ogrenciler arasinda bilingli beslenme aligkanliklarini tesvik edecek egitim programlarinin

Onemini gostermektedir.

Orak ve Arkadaslar1 (2006); Universite dgrencileri sabah kahvaltisinda genellikle cay/kahve
tilkketirken, 6gle ve aksam yemeklerinde besin aliminin %25,42°sini protein, %24,34’{inii
sebze-yesillik ve %22,15’ini karbonhidrat olusturmustur. Ankara’da yapilan bir baska
calismada ise dgrencilerin kahvaltida en ¢ok peynir-zeytin (%67,4), simit (%53,7) ve c¢ay
(%85,6) tiikettikleri bildirilmistir (Yaman ve Yabanci, 2006). Kahvalti aliskanliklarinda
dengesiz beslenme dikkat ¢ekerken, 6gle ve aksam 6gilinlerinde protein alimi nispeten yeterli
goriilmektedir. Ancak sabah Oglinlerinin niteligi artirtlmali ve karbonhidrat tiiketimi

dengelenmelidir.
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Heseminia ve Arkadaslar1 (2002); Kahvaltida en ¢ok peynir, ¢ay, zeytin ve ekmek
tiketilirken; 6gle yemeklerinde pilav, et yemegi ve corba, aksam yemeklerinde g¢orba, et
yemegi ve pilav tercih edilmistir. Ara 6glinlerde ise tost, hamburger ve meyve tiiketilmekte,
kahvalt1 disinda siklikla kola gibi gazli igecekler tercih edilmektedir. Ara dgiinlerde sagliksiz
atistirmaliklarin  ve gazli igeceklerin tercih edilmesi, Ogrencilerin beslenme kalitesini

diisiirmektedir. Saglikli ara 6giin alternatifleri sunmak, bu sorunu azaltabilir.

Cinpolat (2006); Tiiketicilerin %91,4’ii beslenme ile ilgili haberleri takip etmekte olup, bu
haberlerin baslica kaynaklar televizyon (%87,6) ve gazete (%77,1) olarak belirtilmistir.
Beslenme konusundaki farkindalik diizeyini artirmak i¢in yazili ve gorsel basinin etkin bir
sekilde kullanildig1 goriilmektedir. Ancak, dogru ve bilimsel bilgilerin yayginlastirilmasi igin

bu platformlarin daha dikkatli kullanilmas1 gereklidir.

Topuzoglu (2007); Gida tiiketimi ve saglik riskleri iizerine yapilan ¢alismada, katilimeilarin
en ¢ok onayladigi tutumlar sunlardir: Katki maddesi kullanilmamasini énemseme (%77,2),
Besleyiciligi 6nemseme (%71,9), Hormonsuz iiriinlere fazla 6deme yapmaya razi olma
(%67,1). Yetersiz onaylanan tutumlar ise su sekilde siralanmigtir: Dogaya zararli iiriinleri
almamaya ¢alisma (%56,9), Markal1 tiriinlerin kaliteli olduguna inanma (%55,7), Besin degeri

yiiksek gidalarin daha pahali olduguna inanma (%55,1).

Katki maddesi ve hormon gibi saglik riskleri konusunda tiiketicilerin farkindalik seviyesi
yiiksek olsa da, doga dostu iiriinlere yonelik hassasiyetin diisiik oldugu dikkat ¢ekmektedir.

Cevre bilincini artirmaya yonelik kampanyalar ve doga dostu {irlinlerin tesviki dnemlidir.

Tiirk, Taner ve Ergin (2007) & Karasu (2006); Lise 6grencileriyle yapilan ¢alismada,
ogrencilerin  %55,7’sinin  6giin atladif1 ve Oglin atlama nedenlerinin $6yle siralandigi
bulunmustur: Cani istememe (%35,8), Unutma ve firsat bulamama (%17,3), Ekonomik
nedenler (%1,69). Ogiin atlama davranislari, genellikle 6grencilerin istahsizlik ve zaman
darlig1 gibi kisisel tercihlerinden kaynaklanmaktadir. Ancak ekonomik nedenlerin nispeten
diisiik bir oranda etkili olmasi, 6grencilerin beslenme aligkanliklarini daha c¢ok bireysel
motivasyonlar ve c¢evresel faktorlerin belirledigini gdstermektedir. Bu bulgular, 6zellikle
ogrencilerin okul saatlerinde yasadiklari yogunluk ve zaman sikisikliginin, diizenli 6g8iin
tilketimini zorlastirdigin1 ortaya koymaktadir. Ogiin atlama, uzun vadede oOgrencilerin
sagliklarmi olumsuz etkileyebilir, bu nedenle beslenme aligkanliklar {izerine yapilan egitim

ve rehberlik ¢alismalariin artirilmasi 6nemlidir.
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Yiicecan ve Arkadaslar1 (1994); Adolesanlarin 6giin aralarinda tiikettikleri yiyecekler
arasinda sunlar bulunmaktadir: Hamur isleri, kek, pasta, ¢ikolata, yagli tohumlar, Taze
meyve, patates cips, tost, Cay, kola, ayran, gazoz, neskafe, meyve suyu ve siit. Adolesanlarin
0giin aralarinda tercih ettigi yiyeceklerin biiyiik kismi sagliksiz ve islenmis gidalardan
olugmaktadir. Bu durum, genclerin saglikli atistirmaliklar yerine ¢ikolata, kek ve fast food
gibi yiiksek sekerli ve yagl gidalar tercih etmelerinin saglik tizerindeki olumsuz etkilerini
gozler Oniline sermektedir. Beslenme aliskanliklar1 erken yaslarda sekillendiginden, bu
aligkanliklarin olumsuz etkilerinin uzun dénemde goriilmesi kaginilmazdir. Dolayisiyla,
genclere saglikli atistirmalik alternatiflerini tanitan egitimlerin artirilmasi, bu davraniglari

degistirmeye yonelik ilk adim olabilir.

Sevindi ve Arkadaslar1 (2007); Ogrencilerin beslenme konusunda géniillii olarak katildiklar:
konferans ve egitim faaliyetlerinin kahvalti yapma oranlarini artirdigini belirtmistir. Ayrica
evde kalan Ogrencilerin, yurtta kalanlara gore daha diizenli kahvalti yaptiklart ve evde
kalanlarin beslenme sorunlarinin daha az oldugu ifade edilmistir. Egitim ve bilgilendirme
faaliyetlerinin 6grencilerin kahvalti yapma aliskanliklarini artirict etkisi, saglikli beslenme
bilincinin gengler arasinda yayilmasinin énemini vurgulamaktadir. Evde kalan 6grencilerin
daha diizenli kahvalt1 yapmasi, aile desteginin bu konuda olumlu bir rol oynadigin1 gdsteriyor.
Ancak yurtta kalan 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin diizensiz olmasi, bu grencilerin
daha bagimsiz bir yasam siirmesinden kaynaklaniyor olabilir. Yine de yurtta kalan 6grencilere
yonelik beslenme egitimi ve kolay erisilebilir saglikli kahvalti alternatifleri sunulmasi, bu

sorunu ¢ézmeye yardime1 olabilir.

Yilmaz, E. ve Ozkan, S. (2007), Erten, M. (2006), Mazicioglu ve Oztiirk (2003);
Ogrencilerin %21,1°1 (Yilmaz, E. ve Ozkan, S. 2007), %22,8’i (Erten, M. 2006) ve %35,9’u
(Mazicioglu ve Oztiirk, 2003) dengeli ve diizenli beslenmeye inandiklarmi belirtmistir. Diger
bir ¢alismada ise Kumartaslh (2006), 6grencilerin %20,9’unun dengeli beslenme aliskanliklar
oldugunu, %50’sinin ise kismen dengeli beslendiklerini ifade etmistir. Ogrencilerin yalmzca
kiiciik bir kismi1 gergekten dengeli beslenmeye sahipken, biiylik bir kismi ise beslenme
aliskanliklarin1 kismi olarak diizenleyebilmis. Bu, 6grencilerin biiyiik bir boliimiiniin dengeli
beslenme konusunda yetersiz bilgi ve farkindalik seviyelerine sahip oldugunu gosteriyor.
Saglikli beslenme, yalnizca gida se¢imleriyle degil, ayn1 zamanda 6glin diizeni ve besin
cesitliligiyle de ilgilidir. Bu nedenle, 6grenciler arasinda daha kapsamli bir beslenme egitimi

verilmeli ve daha fazla pratik rehberlik saglanmalidir.
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Cehreli ve Ozarslan (1980); 16-23 yas arasindaki 200 spor akademisi 6grencisi iizerinde
yapilmistir. Arastirma, Ogrencilerin beslenme aligskanliklari, saglik durumlari ve bunlarin
beslenmeleri ile olan iliskilerini incelemistir. Sonuglar, 68rencilerin ¢ogunun siit ve tiirevleri,
et, yumurta, kuru baklagil ve seker tahil gruplarini onerilen miktarlarda veya daha fazla
tilkettigini; sebze ve meyve tiiketiminin ise Onerilenin altinda kaldigin1 gdstermistir.
Ogrencilerin %27.5'inin normal kilodan daha diisiik, %10.0"nin ise daha fazla kilolu oldugu
saptanmustir. Ayrica, kiz Ogrencilerin yetersiz ve dengesiz diyetler ile kilo vermeye
calistiklar, dis ¢iirtigii ve eksiklik oranlarinin ise %71 ve %83 gibi yiiksek seviyelerde oldugu

belirlenmistir.

Buttris Calismasi (1997); ingiltere’de saglikli bir diyetle iliskili faktorleri onem sirasina gore
siralamis ve tiiketicilerin daha fazla posa (%63), daha az seker (%62), daha az yag (%61),
pisirme yontemlerini degistirme (%59), daha az tuz (%45) ve daha fazla nisastali besinler
(%]16) tiiketmeye 0zen gosterdigini belirtmistir. Bu bulgular, tiiketicilerin saglikli beslenmeye
yonelik daha bilingli bir tutum sergilediklerini gostermektedir. Tiiketicilerin saglikli
beslenmeye iliskin daha bilingli tercihler yaptiklarini ve beslenme aliskanliklarini olumlu
yonde degistirmeye calistiklarni ortaya koymaktadir. Ozellikle posa, seker ve yag tiiketimi
gibi beslenme faktorlerinin 6n planda olmasi, toplumda saglikli diyetin 6neminin arttigini ve
bireylerin sagliklarini iyilestirme amaciyla bu faktorlere dikkat ettiklerini gostermektedir.
Ancak, nisastali besinlerin az tercih edilmesi, bu grubun yeterince bilincinde olunmadigin1 ya

da nisasta igeren besinlerin diger gruplara kiyasla daha az cazip oldugunu gosteriyor olabilir.

Yiicecan ve Arkadaslar1 (1994); Ankara'da yaz okullarina katilan cocuklar ve gengler
tizerinde yapilan arastirmada, spor yapan genclerin beslenme aliskanliklarinda degisiklikler
yaptig1 saptanmistir. Gengler, siit, peynir, sebze ve meyve tiikketimlerini arttirirken, yag,
sekerli yiyecekler ve ekmek tiiketimlerini azaltmislardir. Erkeklerin A vitamini, riboflavin,
kalsiyum ve demir tiiketimlerinin kizlara gére daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica,
genglerin siit ve yogurdu yeterince tiiketmedikleri, buna karsin kolal1 igecekleri fazla miktarda
tilkettikleri gézlemlenmistir. Genglerin beslenme aligkanliklarindaki degisiklikler, spor yapma
gibi saglik bilincinin arttig1 durumlarla paralellik gostermektedir. Ancak, kolali igeceklerin
fazla tiketimi ve siit ile yogurt tiiketimindeki eksiklik, bu yas grubunda beslenme
aligkanliklarinin hala diizeltilmesi gereken alanlara sahip oldugunu goéstermektedir. Yine de
spor yapan bireylerin saglikli beslenmeye yonelik ¢abalarinin arttigi, ancak daha dengeli bir

diyetin benimsenmesinin gerektigi anlasilmaktadir.
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Aytekin (1994); Aytekin’in yaptig1 arastirma, farkli sosyo-ekonomik seviyelerdeki ailelerin
beslenme aligkanliklarini incelemistir. Ailelerin biiyiik kismi diizenli kahvalti yaparken, 6gle
ve aksam Ogiinlerini de diizenli olarak tiiketmektedir. En ¢ok tercih edilen yemek tiirleri sebze
ve et yemekleridir. Diizenli beslenme aligkanliklarinin sosyo-ekonomik diizeyden bagimsiz
olarak genellikle benimsendigini ortaya koymaktadir. Ailelerin, 6zellikle sabah kahvaltisina
verdikleri 6nem, saglikli beslenme aligkanliklarinin temelini olusturuyor. Ancak, 6giin
diizeninin genellikle sosyo-ekonomik statiiyle iliskisiz olmasi, bireylerin saglikli beslenmeye
olan yatkinliklarinin kiiltiirel ve aliskanliklarla sekillendigini gostermektedir. Ailelerin bu

aligkanliklar1 cocuklarina aktarmasi, toplumsal beslenme diizeyini yiikseltebilir.

Elmacioglu (1996); Elmacioglu’nun 16-18 yas aras1 600 6grenci iizerinde yaptigi ¢calismada,
genclerin beslenme gereksinimlerini genellikle ayakiistii beslenerek karsiladiklar: ve fast food
tarz1 yiyecekleri tercih ettikleri belirlenmistir. Hamburger, doner, patates kizartmasi, ¢ikolata
ve kolali igecekler, popiiler besinler arasinda yer almistir. Genglerin fast food beslenme
aligkanliklari, modern yasamin getirdigi pratiklik ve zaman darligi gibi faktorlerden
kaynaklanmaktadir. Bu aligkanliklar, sagliksiz beslenme tarzinin yayginlasmasina yol
acmakta ve uzun vadede saglik sorunlarina neden olabilir. Bu durum, genclerin daha saglikli
alternatifleri tercih etmeleri i¢in beslenme egitimine ihtiya¢ duyduklarini ve saglikli yasam

tarzlarinin erken yasta benimsenmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Margetts ve Arkadaslar1 (1997); AB iiyesi iilkelerde gergeklestirilen bu ¢alismada, 25 yas
ve lizeri 14,331 kisi ile yapilan anket sonuglari, katilimcilarin biliylik bir kismiin sagliklhi
beslenme konusunda daha fazla sebze ve meyve tilketmeye, daha az yag ve seker tiiketmeye
0zen gosterdiklerini gdstermistir. Avrupa'da saglikli beslenmeye olan egilim, toplumda genel
bir farkindalik yaratmistir. Bu egilim, sebze ve meyve tiiketiminin artmasi ve yag ile sekerin
azaltilmasina yonelik saglikli bir diyetin benimsenmeye basladigini gosteriyor. Ancak bu
degisim, yalnizca gelismis iilkelerde degil, tim diinya genelinde daha fazla tesvik edilmelidir.
Saglikli beslenme aligkanliklari, yalnizca bireylerin sagligimi degil, toplumsal sagligi da

tyilestirebilir.

Papadaki ve Arkadaslar1 (2007); Universite ogrencileri ile yapilan bu arastirmada,
ailelerinden uzakta yasayan 0grencilerin beslenme aligkanliklarinin degistigi, 6zellikle sebze
ve meyve tiketimlerinin azaldigi, yagli yiyeceklerin tliketiminde ise artis oldugu
bulunmustur. Universite yasami, dgrencilerin bagimsizlasmaya basladig: bir doniim noktasidir

ve bu durum, beslenme aligkanliklarinin da degismesine neden olabilmektedir. Ailelerinden
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uzakta kalan 0grencilerin daha az sebze ve meyve tiikketmeleri, fast food ve yagh yiyecekleri
daha fazla tercih etmeleri, saglikli beslenme aliskanliklarinin akademik yasamla da
iliskilendirilebilecegini gosteriyor. Ogrencilere yonelik beslenme rehberligi ve saglikl

alternatiflerin tanitilmasi, bu aligkanliklarin diizeltilmesinde 6nemli bir rol oynayabilir.

Korkmaz (2005); Universite dgrencilerinin fast-food beslenme aliskanliklar1 incelenmis ve
ogrencilerin  %64,8’inin bu tiir beslenme aligkanliklart oldugu belirlenmistir. Fast-food
tilketimi, {iniversite Ogrencileri arasinda yaygin bir aliskanlik olup, pratiklik ve hiz
arayisindan kaynaklanmaktadir. Ancak bu tiir beslenme aligkanliklar1 uzun vadede saglik
sorunlarma yol agabilir. Ogrencilerin saglikli beslenmeye ydnlendirilmesi igin egitim

programlar1 ve alternatif saglikli segenekler sunulmasi gerekmektedir.

Saglam (1996); Ankara Universitesi’nde yapilan bu ¢alismada, dgrencilerin %46,5'inin giinde
iki 6g8iin, %44,5'nin ise giinde li¢ 6giin yemek yedigi fakat 9%82,5'inin 6giin atladig1 tespit
edilmistir. Ogiin atlama oram1 oldukca yiiksek, bu da ogrencilerin diizenli beslenme
aligkanliklarin1  benimsemediklerini goésteriyor. Beslenme aligkanliklarinin  diizensizligi,
dgrencilerin akademik performansini ve genel saglik durumlarini olumsuz etkileyebilir. Ogiin
atlamay1 onlemek i¢in 6grencilere beslenme konusunda rehberlik yapilmali ve diizenli 6giin

aliskanliklar1 tesvik edilmelidir.

Ergiin (2003); Saglikli beslenme kavrami ve tiiketici algisin1 saptamak amaciyla yaptigi
aragtirmada, kadinlarin saglikli beslenmeye daha fazla 6nem verdigini belirtmistir. Bu bulgu,
cinsiyetin beslenme aligkanliklarini etkileyen 6nemli bir faktoér oldugunu ortaya koymaktadir.
Kadinlar, saglikli beslenme konusunda daha bilingli ve dikkatli davraniyor olabilir. Egitim ve
toplumsal farkindalik artirilarak, erkeklerin de saglikli  beslenme aliskanliklarini

benimsemeleri tesvik edilebilir.

Genel Tartisma

Yukarida incelenen calismalar, genglerin ve yetiskinlerin beslenme aligkanliklar ile ilgili
onemli bulgular ortaya koymaktadir. Bu arastirmalar, saglikli beslenme aligkanliklarinin
yalnizca bireylerin saglik durumunu degil, toplumsal saglik diizeyini de etkileyebilecegini
gostermektedir. Yapilan cesitli arastirmalar, bireylerin beslenme aligkanliklart {izerinde hem
cevresel hem de kisisel faktorlerin onemli etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Ozellikle
gengler ve {iniversite Ogrencileri, sosyal ve ekonomik degisimlerle birlikte beslenme

aligkanliklarinda ciddi farkliliklar gostermektedir. Bu aragtirmalar, 6grencilerin ailelerinden
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uzaklastiklarinda, beslenme diizenlerinde bozulmalar yasadigini1 ve genellikle sagliksiz, pratik
besinleri tercih ettiklerini gostermektedir. Bu egilim, yalnizca fiziksel saglik {izerinde degil,
ayni zamanda akademik basar1 ve genel yasam Kkalitesi tizerinde de olumsuz etkiler

yaratmaktadir.

Yukarida incelenen c¢alismalarin bir diger bulgusu, fast food ve islenmis gida tiiketiminin
artmasidir. Zaman kisitlamalar1 ve pratiklik gereksinimleri, gengleri bu tiir beslenme
aligkanliklarina yoneltmektedir. Ancak bu tiir beslenme tercihleri, uzun vadede ¢esitli saglik
problemlerine, 6zellikle obezite ve metabolik hastaliklara yol agabilir. Bunun 6nlenmesi i¢in,
ogrencilerin sagliklt beslenmeye dair daha bilingli hale gelmesi gerektigi aciktir. Cesitli
egitim programlart ve toplumsal farkindalik yaratma c¢abalari, saglikli beslenme

aliskanliklarini tesvik etmek icin 6nemli araclar olarak one ¢ikmaktadir.

Diger taraftan, bireylerin saglikli beslenme hakkinda bilgi sahibi olmalarina ragmen, bu
bilgileri giinliikk yasamlarina uygulamakta zorlandiklar1 gézlemlenmistir. Bu durum, saglikli
beslenme aligkanliklarinin yerlesmesi icin yalnizca teorik bilgiye dayali bir yaklagimin
yetersiz oldugunu gostermektedir. Bu aligkanliklarin, bireylerin hayat tarzlariyla uyumlu hale

getirilmesi gerektigi asikardir.
Oneriler

Egitim ve Bilin¢lendirme Programlari: Saglikli beslenme aligkanliklarii geng yaslardan
itibaren Ogretmek i¢in, okullarda ve {lniversitelerde kapsamli egitim programlari
bagslatilmalidir. Bu programlar, 6grencilere saglikli beslenmenin saglik iizerindeki etkilerini
anlatmali, aym1 zamanda uygulamali Oneriler sunmalidir. Beslenme aligkanliklariin

yerlesmesi, ¢ocukluk ve genclik yillarinda verilen dogru egitimle daha basarili olacaktir.

Ailelerin Rolii: Aileler, saglikli beslenme aliskanliklarinin temelini atmakta kritik bir rol
oynamaktadir. Aile igindeki yemek aligkanliklari, ¢ocuklarin ilerleyen yillardaki beslenme
davraniglarin1 etkiler. Bu nedenle, aileler, saglikli yiyecek secimleri ve dengeli beslenme

konusunda bilinglendirilmeli, aile i¢i beslenme aliskanliklar1 desteklenmelidir.

Saghkh Alternatifler Sunulmah: Ogrenciler igin, saglikli beslenme alternatiflerinin
sunulmasi, fast food gibi pratik ancak zararli yiyeceklerin tiiketimini azaltabilir. Okul ve
tiniversite kantinlerinde saglikli, besleyici ve kolay erisilebilir alternatifler sunulmali,

ogrencilerin bu seceneklere yonlendirilmesi saglanmalidir.

41



Kampiis ve Yurt Destegi: Universitelerdeki kantinlerde, saglikli gida segeneklerinin
arttirilmasi, Ozellikle yurtlarda kalan Ogrenciler icin ¢ok &nemli olacaktir. Ogrencilerin
beslenme aligkanliklarini iyilestirmek adina, yurtlarda diizenli beslenme danigsmanlik

hizmetleri sunulabilir.

Toplumda Farkindahk Yaratilmali: Medya, sosyal medya ve kamu spotlart aracilifiyla
saglikli beslenme aligkanliklarina dair genis bir farkindalik olusturulmalidir. Toplum
genelinde saglikli beslenme konusunda bilgi ve biling artis1 saglanarak, bireylerin dogru

beslenme aliskanliklar1 benimsemeleri tesvik edilmelidir.

Sonug ve Degerlendirme

Yapilan aragtirmalar, saglikli beslenme aligkanliklarinin bireylerin sagliklarini 6nemli 6lgiide
etkileyebilecegini gostermektedir. Ancak, pek ¢ok calismada, 6zellikle 6grenciler ve sporcular
arasinda dengeli ve diizenli beslenme aliskanliklariin yeterince benimsenmedigi, fast food ve
pratik yemeklerin daha sik tercih edildigi goriilmektedir. Bu durum, 6zellikle geng bireylerin
sagliklarin1 tehdit edebilecek bir risk olusturuyor. Bu nedenle, beslenme aliskanliklari
konusunda farkindalik yaratmak ve daha saglikli se¢cimler yapilmasini tesvik etmek 6nemlidir.
Yapilan literatiir taramasi, ve yapyigimiz calisma neticesinde bu konuda sporculara
bilgilendirme ve egitim verilmesi gerektigi ve sporculara periyodik olarak bu ¢alismalarin

devam edilmesi gereken bir alan oldugunu ortaya koymaktadir.
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Anket 1. Bolim

1 2 3 4 5
Cinsiyetiniz? Kadin Erkek
Yasiniz?
Boy uzunlugunuz?
Kilonuz?
Egitim durumunuz? Lise .~ Universite Y.Lisans  Doktora
Kag yildir voleybol oynuyorsunuz?
Hangi mevki de oynuyorsunuz? Pasor Pasor caprazi | Libero Orta Samagor
oyuncu
Baska bir spor dali ile ugrasiyormusunuz?  Evet Hayir
Voleybol bransin da milli oldunuz mu? Evet Hayir
Antrenman siireniz?
Uyku sireniz? 5 saatten az 5-6 saat 6-7 saat | 7-8 saat 8 den
fazla
Gunlik yemek tiiketiminiz? 1 2 3 4 5
Glnlik su tiketiminiz? 1-2 litre 2-3litre 3litreden fazla

52




KISA SPORCU BESLENMESi BiLGi ANKETi — NUKYA

1. Bu yiyeceklerin kompleks karbonhidrat igerigi yiiksek mi yoksa diisiik mii? Her yiyecek i¢in 3 se¢enekten
birini secin (Yiiksek, Diisiik, Emin degilim / Bilmiyorum)

Yiuksek

Dustik Emin degilim / Bilmiyorum

1.1. Tavuk

1.2. Bal

1.3. Fasulye (bakliyat)

1.4. Ekmek

1.5. Regel

1.6. Tereyagi

1.7. Kahvaltihk gevrek

1.8. Piring

1.9. Sekerlemeler

2. Kilo vermek isteyen bir sporcu karbonhidratlari diyetinden tamamen ¢ikarmali mi?

(] Evet

1 Hayir

[ Emin degilim/ bilmiyorum

3. Karbonhidratlar kaslarda glikojen olarak mi depolanir? Bir segenek segin.

(] Evet

1 Hayir

[ Emin degilim/ bilmiyorum

4. Egzersiz sirasinda kas ana enerji kaynagi olarak proteini mi kullanir?

(] Evet

- O Hayrr

(1 Emin degilim/ bilmiyorum

5. Bu yiyeceklerin protein igerigi yiiksek mi yoksa diisiik mi? Her yiyecek icin 3 segenekten birini segin

(Yuiksek, Dusiik, Emin degilim / Bilmiyorum)

Yiuksek

Dusuk Emin degilim / Bilmiyorum

5.1. Tavuk

5.2. Fasulye (bakliyat)

5.3. Meyve

5.4. Margarin/tereyagi

5.5. Kahvaltilik gevrek

5.6. Kuruyemis

6. Yaglar viicutta onemli bir rol oynar mi?

(] Evet

(1 Hayir

(1 Emin degilim/ bilmiyorum

7. Doymus ve doymamis yaglar saglik iizerinde ayni etkiye mi sahiptir?

(] Evet

- Hayir

[ Emin degilim/ bilmiyorum

8. Bu yiyeceklerin doymamis yag icerigi yiiksek mi yoksa diisiik mii? Her yiyecek igin 3 segenekten birini
secin (Yiksek, Duigiik, Emin degilim / Bilmiyorum)

Yuksek

Dusuk Emin degilim / Bilmiyorum

8.1. Tavuk

8.2. Kuruyemis

8.3. Avokado

8.4. Balik ve deniz Urlnleri

8.5. Peynirler

8.6. Sosisler

8.7. Kahvaltilik gevrek

8.8. Marul

8.9. Zeytinyagi/Aycicek yagl

9. Giinde kag porsiyon meyve ve sebze tiiketilmesi tavsiye edilir? Bir porsiyon; bir parca meyve veya bir

kase salata veya sebzedir. (Bir segenek segin)

(d1veya?2 (d3veya4d

(1 5 veya Ulzeri

[ Emin degilim/ bilmiyorum

10. Asagidaki ifadeler dogru mu yanhis mi?

a. Su kaybina bagli olarak viicut agirliginizin %2'sini (6rnegin
yaklasik 75 kg iseniz 1,5 kg) kaybederseniz atletik performansiniz

[ Dogru | dYanhs | [ Emin degilim/

bilmiyorum
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dusecektir.

b. Antrenman sirasinda iyi hidrate olmak i¢in, su icmek igin (d Dogru i dYanhs | [ Emin degilim/
susayana kadar beklemeniz gerekir. bilmiyorum
c. Egzersizden sonra rehidrasyonu tamamen saglamak igin, [ Dogru i dYanhs | [ Emin degilim/
egzersiz sirasinda kaybedilen su miktarindan daha fazla miktarda bilmiyorum

sivi icmeniz gerekir (bunu antrenman veya miisabaka 6ncesinde ve
sonrasinda tartilarak anlayabiliriz).

d. Meyve suyu antrenmanda ve miisabaka arasinda icilmeye [ Dogru i Yanls | [ Emin degilim/
uygun bir sividir. bilmiyorum
e. Sporcularin egzersiz sirasinda tiketmeleri igin "Red Bull" gibi 1 Dogru = Yanhs | 1 Emin degilim/
enerji icecekleri tavsiye edilir. bilmiyorum
11.Sizce antrenmana baglamadan 6nce en uygun idrar rengi nedir? (Bir secenek segin)
(1 Berrak (1 Soluk sart / (limon (1 Koyu sari / (elma [ Emin degilim/ bilmiyorum
suyu) suyu)

12. Yiiksek siddette veya uzun siireli egzersiz sirasinda terle kaybedilen suyu geri kazanmanin en iyi yolu
nedir? (Bir secenek segin)

1 Yalniz su (1 Su ve mineral (1 Su ve 1 Su, (1 Emin degilim/
tuzlan karbonhidratlar karbonhidratlar ve bilmiyorum
mineraller
13. izotonik bir sporcu igecegindeki karbonhidrat yiizdesi su sekilde olmalidir: (Bir secenek belirleyin)
1 %4-6 1 %6-8 1 %8-10 1 %10-12 (1 Emin degilim/
bilmiyorum

14. Egzersiz veya miisabaka sonrasinda toparlanmaya baslamak igin bir seyler yemenin ve igmenin en
uygun zamani nedir? (Bir secenek segin)

(d Mimkdn olan en kisa (1 Egzersizden (1 Egzersizden (1 Aciktigimda (1 Emin degilim/
sirede (egzersizden sonraki 2. ve 3. sonraki 3. saatten bilmiyorum
sonraki ilk iki saat icinde) | saatler arasinda sonra
15. Antrenman sonrasinda tiiketilmesi gereken en 6nemli besin 6gesi(leri) sunlardir: (Bir segenek segin)
Su a [ Protein | Yag (1 Su+karbonhidrat+protein 1 Emin degilim/
Karbonhidratlar bilmiyorum

16. Son ana 6giin (kahvalti, 6gle veya aksam yemegi) miisabaka/antrenmandan en az 3-4 saat 6nce mi
yenmelidir?

(1 Evet (1 Hayir (1 Emin degilim/ bilmiyorum

17. insan viicudu D vitamininin ¢ogunu giines 1sigindan mi alir? (bir segenek segin)

(1 Evet O Hayir O Emin degilim/ bilmiyorum
18. Vitamin ve mineraller iyi bir enerji kaynagi midir? (bir segenek segin)
(1 Evet (1 Hayir [ Emin degilim/ bilmiyorum
19. Bu besinler iyi bir demir kaynagi midir?
Evet Hayir Emin degilim /
Bilmiyorum

19.1. Avokado

19.2. Et (tim cgesitler)

19.3. Balik ve deniz Grunleri

19.4. Fasulye (bakliyat)

19.5. Ispanak

19.6. Kuruyemisler

19.7. Ekmek

19.8. Tereyagi

20. Bu besinler iyi bir kalsiyum kaynagi midir?

Evet Hayir Emin degilim /
Bilmiyorum

20.1. Meyve
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20.2. Et (tim cesitler)

20.3. Badem

20.4. Sut

20.5. Ispanak

20.6. Peynir

20.7. Ekmek

20.8. Tereyagl
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