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OZET

Akpmar, M. (2024). Universitedeki Sporcu Ogrencilerin Beslenme Bilgisi ve Fiziksel Aktivite
Diizeyleri ile Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Arasindaki iliski, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul
Atlas Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali, Istanbul.
Saglikli yasam beklentisini arttirabilmek ve saglik sorunlarini en aza indirebilmek i¢in beslenme ve
fiziksel aktivitenin de i¢inde yer aldigi saglikli yasam bicimi davraniglar1 en temel boyutlar:
barindirmaktadir. Bu ¢aligma 6zel bir vakif iiniversitesindeki sporcu 6grencilerin beslenme bilgisini
ve fiziksel aktivite diizeylerini 6lgerek saglikli yasam bi¢imi davraniglart ile arasindaki iligkinin
degerlendirilmesi amaciyla kesitsel-tanimlayici olarak planlanmistir.

Calismaya Istanbul Atlas Universitesi’nde okul takiminda yer alan 18-27 yas aras1 126 sporcu
ogrenci dahil edilmistir. Katilimcilara goniilliiliik esasina dayali olarak anket uygulanmistir.
Anketlerde genel bilgiler formu, sporcu beslenmesi bilgi anketi, uluslararasi fiziksel aktivite anketi,
saglikli yasam bicim davranislar1 6l¢egi ve besin tiikketim kayitlar: sorgulanmuistir.

Orneklem sayisinin %63.5ini olusturan erkeklerin yas ortalamasi1 21.0+2.1 ve %36.5’ini olusturan
kadinlarin yas ortalamasi 20.3+1.9 yildir. Kadinlarin %45°1 birinci smif, %28.7’si ikinci smif,
%20.0’1 Ugiincti sinif, %6.3’1 dordiincti sinif 6grencisidir. Erkeklerin %32.6’s1 birinci sinif,
%52.2’s1 ikinci smif, %10.9’u {giinci smif, %4.3’1 dordiincii siif 6grencisidir. Spor dallari
incelendiginde katilimcilarm %38.1°1 kuvvet ve gii¢ sporlartyla, %61.9’u takim sporlariyla
ilgilenmektedir. Sporcu 6grencilerin %31.5’1 beslenme egitimi almis ve beslenme egitimi alan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bigimi davranislar1 toplam puani yiiksek
bulunmustur. MET skorlamasinda kadin 6grencilerin (%72.5) erkek 6grencilerden (%69.6) daha
aktif oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin spor beslenmesi bilgi anketi puani ortalama 41.32+9.30,
saglikli yasam bi¢imi davranislar: puani ortalama 132.23+19.12 bulunmustur.

Universiteli sporcu &grencilerin diisiik beslenme bilgisine sahip oldugu goriilmiistiir. Almis
olduklar1 beslenme egitimleri, okuduklar1 bolim, yas ve siif diizeylerindeki artis d6grencilerin
beslenme bilgisini olumlu yonde etkilemistir. Sporcu 6grencilerin beslenme bilgi diizeyleri arttikca
fiziksel aktivitede aktiflik derecesi artmis ve saglikli yasam bigimi davraniglarini olumlu yonde

etkileyerek toplam puanlarinda artis gézlenmistir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, spor beslenme bilgisi, saglikli yasam bi¢imi davraniglar
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ABSTRACT

Akpinar, M. (2024). The Relationship Between Nutrition Knowledge and Physical Activity Levels
of University Athlete Students and Healthy Lifestyle Behaviors, Master's Thesis, Istanbul Atlas
University Graduate School of Education, Department of Nutrition and Dietetics, Istanbul.

In order to increase healthy life expectancy and minimize health problems, healthy lifestyle
behaviors including nutrition and physical activity are the most fundamental dimensions. This
cross-sectional descriptive study was planned to evaluate the relationship between nutrition
knowledge and physical activity levels of student athletes at a private foundation university and
healthy lifestyle behaviors.

The study included 126 student athletes between the ages of 18-27 years who were part of the school
team at Istanbul Atlas University. A questionnaire was applied to the participants on the basis of
volunteerism. In the questionnaires, general information form, sports nutrition information
questionnaire, international physical activity questionnaire, healthy lifestyle behaviors scale and
food consumption records were questioned.

The mean age of the men, who constituted 63.5% of the sample, was 21.0£2.1 years and the mean
age of the women, who constituted 36.5%, was 20.3+1.9 years. Among the women, 45% were first-
year students, 28.7% were second-year students, 20.0% were third-year students, and 6.3% were
fourth-year students. Among males, 32.6% were first-year students, 52.2% were second-year
students, 10.9% were third-year students, and 4.3% were fourth-year students. When the sports
branches were analyzed, 38.1% of the participants were interested in strength and power sports and
61.9% were interested in team sports. Of the athlete students, 31.5% received nutrition education
and the physical activity levels and healthy lifestyle behaviors total score of the students who
received nutrition education were found to be high. In MET scoring, female students (72.5%) were
more active than male students (69.6%). The mean sports nutrition knowledge questionnaire score
of the participants was 41.32+9.30 and the mean healthy lifestyle behaviors score was
132.23+19.12.

It was observed that university student athletes had low nutritional knowledge. The nutrition
education they received, the department they studied, and the increase in age and grade level
positively affected the nutritional knowledge of the students. As the nutritional knowledge level of
the athlete students increased, the degree of activity in physical activity increased and an increase
was observed in their total scores by positively affecting their healthy lifestyle behaviors.

Keywords: Physical activity, sports nutrition knowledge, healthy lifestyle behaviors
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1. GIRIS VE AMAC

Saghk, Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ne gore sadece hastalik ve sakathigm olmayist
degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik halinde olma durumudur (1). Bireyin
saglikli bir sekilde biiylyiip geliserek yasamini devam ettirebilmesi ve hayat kalitesini

attirabilmesi i¢in saglikli yasam bi¢imi davranislarini gostermesi gerekir (2).

Ulusal ve uluslararas1 miisabakalarda tiim diinyadaki ¢alismalar iilkelerin kendilerini
temsil eden sporcularin saglikli yasam bi¢imi davraniglariyla yiiksek performans
gostermelerine dikkat c¢ekmistir (3). Sagligin gelistirilmesini ve korunmasini amaglayan
Pender’in Sagligi Gelistirme Modeli'ne gore beslenme, egzersiz, saglik sorumlulugu,
kisileraras1 iligkiler, manevi gelisim ve stres yonetimi saglikli yasam bi¢imi davraniglarini

olusturur (4).

Beslenme, bireylerin saglikli bir sekilde biiyliyiip gelisebilmesinde, saglikli ve iiretken
olabilmesinde ve beklenen kaliteli yasam siiresinin artmasinda 6nemli bir rol oynar (5). Saglikli
yasamin bir diger anahtar1 olan fiziksel aktivite ise yiiriime, kahvalt1 yapma, ev temizleme vb.
gibi giinliik yasam aktivitelerini, tekrarl, diizenli ve programli egzersizleri, bedeni veya zihni
gelistiren birtakim kurallar1 barindiran spor faaliyetlerini icerir (6,7). Yeterli ve dengeli
beslenme ile viicuda alinan enerji, kas ve iskelet sistemlerini harekete geciren, kalp atig hizini
ve solunum hizini arttiran fiziksel aktivite ile harcanir. Alman ve verilen enerji dengesi
saglanmis olur (6). Bu durumda spor yapan bireylerde fiziksel aktiviteyle iligkili olarak

beslenmenin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenmek egzersiz yapan bireyler i¢in yeterli
kalabilmektedir fakat sporcular i¢in bu durum biraz daha farklidir (8). Sporcularin cinsiyetine,
yasina, fiziksel durumlarina ve yasam standartlarina gore gerekli enerji ve besin dgelerini,
Onerilen miktarlarda sagligin ve performansin devamliligi i¢in almalar1 gerekmektedir (9,10).
Bu sebeple sporcularin antrenman dncesinde veya sonrasinda ya da miisabakalarda yapilan
sporun dalina gore beslenmesi sporcularin performansmi olumlu yonde etkileyebilecegi gibi
toparlanma siirecini de hizlandirir (11). Sporda yeterli ve dengeli beslenmenin hedefi
sakatlanmalarin 6niine gecebilmek, ger¢eklesen sakatlanmalarda ise ¢abuk iyilesmeyi saglamak

ve en onemlisi performansi arttirirken saglikli kalabilmektir (10).



Sporcular i¢in sadece fiziksel aktivitenin varlig1 ya da yeterli ve dengeli beslenmis
olmak performans kalitesi agisindan yeterli degildir. Bunun yaninda genetik faktorler, yagsam
tarz1 degisiklikleri, alkol ve sigara kullanimi, stres, uyku ya da duygu durum bozukluklari,
kronik veya akut hastaliklar da performans, devamlilik ve sportif verimlilik ag¢isindan olduk¢a
onemlidir. Bu sebeple sporculardan saglikli yasam bigimi davraniglarini gésterebilmesi ve bunu
strdurebilmeleri beklenir (3).

Cocukluk ¢agindan yetiskinlik donemine kadar sporcularin kazanimlari, sergiledikleri
tutum ve davraniglar saglikli yasam bicimi davranislar1 igerisinde yer almalidir. Bu gelisim
stirecinde beslenmenin 6nemi oldukca buyuktir. Var olan fiziksel aktivitenin durumuna gore
saglikli beslenme aliskanlig1 bireylere kazandirilmalidir. Bu kazanimi saglamak igin
multidisipliner ekip icerisinde yer alan diyetisyenlerden destek alimmali ve diger saglik

profesyonelleriyle is birligi i¢erisinde olunmalidir (12).

Bu ¢alismada Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (International Olympic Committee-10C)
ve Uluslararas1 Spor Beslenme Toplulugu (International Society for Sports Nutrition-ISSN)
onerileri dikkate alinmistir. Caligma sonucunda da sporcularin beslenme bilgisinin ve fiziksel

aktivite diizeylerinin yasam bi¢imi davraniglari ile arasindaki iliski degerlendirilmistir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. SPORCU BESLENMESI

Yasamin siirdiiriilmesi, bliyime ve gelisimin saglanmasi hem fizyolojik hem de
psikolojik olarak sagligin gelistirilmesi ve korunmasinda beslenme ve egzersizin rolii oldukca
blydktar (1,13). Sporcularin yeterli, dengeli ve saglikli beslenme durumlari basarilarini olumlu
veya olumsuz yonde etkilemektedir (8). Sportif performansin optimal seviyede tutulmasi igin

enerji ve besin dgesi alimlarinin yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir (14).
2.1.1. Sporcu Beslenmesinde Enerji Gereksinimi ve Besin Ogeleri

Viicut organlarmin calisabilmesi ve uygun viicut 1sisinin saglanabilmesi i¢in giinliik
ihtiya¢ duyulan enerjinin karsilanmasi gerekmektedir (15). Normal yetiskin bir birey ile
sporcularin almasi1 gereken giinliik enerji miktarlar1 birbirinden farkhidir. Egzersiz yapan
sporcular, dinlenme haline gére daha ¢ok enerji harcarlar. Egzersiz esnasinda kaslar daha hizli
kasilmaya baslar, kalp atimmi hizlandirir, viicuda kan1 daha fazla pompalar ve akcigerler daha
hizli ¢alisir (16). Bu sebeple sporcularda bazal ihtiyaglar saglandiktan sonra kas aktivasyonu
icin ek enerjiye ihtiya¢ duyulur (14). Genellikle sporcularin almasi gereken enerji miktarlari
2000 kkal ile 5000 kkal arasinda degisiklik gdstermektedir. Ancak sporcularin enerji
gereksinimlerini cinsiyet, yas, agirlik, boy, viicuttaki yag miktari, yagsiz doku miktari,
egzersizin tlrii, yogunlugu ve siiresi de etkilemektedir. Bu sebeple uzun ve yogun

antrenmanlarda, dayaniklilik sporlarmda bu gereksinim daha da fazla olabilmektedir (16).

Spor yapan bireylerde ihtiyac duyulan ek enerji, dnerilen dizeylerde makro besin
Ogeleri (karbonhidratlar, yaglar, proteinler) ve mikro besin dgeleri (vitamin ve mineraller)
tarafindan alinmasi gerekmektedir. Yeterli besin Ogeleriyle alinmasi gereken enerji
saglanamadiginda agirhik kaybi ile kas dokusunda azalma, kuvvet ve dayaniklilik
performansinda diisme gozlenmektedir. Sadece yetersiz alimda degil fazla alimda da agirlik
artig1 ile yag dokusunda artis kas dokusunda azalma gorilmektedir. Bu sebeple sporcularda

gerceklesen kuvvet ve dayaniklilik kayiplar1 performansi dogru orantili olarak diistirmektedir

(1).



2.1.2. Sporcu Beslenmesinde Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, yag asitleri ile kaslarin kasilmasinda rol alarak insanlar i¢in en 6nemli
temel enerji kaynagini olustururlar (8). Gunlik enerjinin %45-65’1 karbonhidratlardan
alinmalidir. Yeteri kadar alimmadiginda veya viicutta kullanilmadiginda, vicut enerji
gereksinimi yaglardan ve proteinlerden karsilamak zorunda kalir. Kandaki asit miktari artar ve
viicudun calisma mekanizmast bozulur. Ciinkii normal kosullarda beyin, sinir sistemi ve
alyuvarlar enerji olarak kan glikozunu kullanirlar. Bu sebeple karbonhidratlarin 6nerilen

miktarlarda alinmasi1 6nemlidir (8,17).

Besinlerle alman karbonhidratlar sindirim sisteminde kan yoluyla glikoz seklinde
viicuttaki hiicrelere taginir. Pankreastan salgilanan insiilin hormonu glikozun hiicre igerisine
girmesini saglar. Boylelikle insiilin hormonu sayesinde glikoz enerji olarak kullanilir. Glikoz
fazla alindiginda bir kismi karacigerde, kaslarda ve yag dokusunda depolanir. Ogiin aralarinda,
karaciger sayesinde depolanan kan sekerinin 70-140 mg/dl arasinda olacak sekilde sabit
kalmas1 beklenir (17).

Glikoz seviyesine, 0giin oncesinde ve sonrasinda ortaya ¢ikabilecek komplikasyonlar
sebebiyle mutlaka dikkat edilmelidir. Hipoglisemi (aglik kan sekerinin 70 mg/dI’nin altina
diismesi) ve hiperglisemi (aclik kan sekerinin 140 mg/dI’nin {izerinde ¢ikmasi) agisindan kan
sekerinin kontrolii egzersiz oncesinde mutlaka saglanmahidir (18). Egzersiz 6ncesinde, sivi
tiketimi hari¢ beslenmeye 4 saat Oncesinde baslanmali ve 30 dakika Oncesinde
sonlandirilmalidir. Egzersizden en az 1-1.5 saat 6ncesinde 1-2 g/kg karbonhidrat tiketilmelidir.
Egzersiz sirasinda, sivi kaybini 6nlemek ve glikoz devamliligini saglayabilmek icin her 10-15
dakikada 200-250 ml, %6-8 oraninda karbonhidrat igeren sivilar tiiketilmelidir. Egzersiz
sonrasinda, 15-30 dakika igerisinde 1-1.5 g/kg karbonhidrat glikojen depolarmmin yenilenmesi
icin tuketilmelidir. Toplam 6 saat 2 saatte bir olacak sekilde bu durum tekrarlanmalidir. Kan
sekeri 252 mg/dI’nin {lizerinde ise egzersiz yapilmamali, 108 mg/dl’nin altinda ise 15 gram

karbonhidrat igeren bir besin alinmalidir (18,19).

Antrenman 6ncesi glisemik indeksi diisiik (tam bugday ekmegi, ceviz, yogurt, brokoli,
kabak vb. ) karbonhidrat kaynaklarinin alinmasi gerekirken, antrenman sonrasi kan sekerinin
hizla yerine konulmasi i¢in glisemik indeksi yiiksek (beyaz ekmek, piring pilavi, patates, bal,

recel vb.) olan karbonhidratli besinlerin tercih edilmesi gerekir (17).



Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasindaki
performanslarin1  etkiledikleri igin karbonhidrat tiiketimine olduk¢a dikkat etmeleri
gerekmektedir. Ozellikle uzun siireli egzersizlerde dogru belirlenmis karbonhidratin,

performansi arttirdig1 da saptanmustir (8).
2.1.3. Sporcu Beslenmesinde Proteinler

Kompleks bir yapiya sahip olan proteinler, biiylime, gelisme ve doku onarimini
saglayan, metabolik faaliyetlerin siirdiiriilmesi i¢in enzim ve hormonlarin yapisina katilan, kan
proteinlerini iireten ve vitaminleri aktiflestiren viicudun temel yapi taslaridir (17,20). Gunluk
enerjinin %12-20’si proteinlerden kargilanmalidir. Sporcularin daha gelismis kas kitlesine sahip
olmasi sebebiyle daha fazla proteine ihtiyaglar1 vardir. Bu sebeple ek olarak giinde 10 gram
kadar protein antrenmanlarda kas gelisimi i¢in yeterli olacaktir. Fakat egzersiz tiplerine gore
giinliik 6nerilen protein miktarlarinda da farkliliklar vardir. Her giin 1 saat egzersiz yapanlarin
glinde 0.8 g/kg protein, her glin 1-3 saat egzersiz yapan dayaniklilik atletlerinin giinde 1.2-1.4
g/kg protein ve direng egzersizi yapan atletlerin ise giinde 1.6-1.7 g/kg proteine gereksinimleri
vardir. Bu sebeple sporcuya ve yaptigi spora uygun olarak protein gereksinimlerinin
karsilanmasi i¢in 6nerilen miktarlarda tiikketim saglanmalidir. Fazla protein alimi kas gelisimine
katki saglamamaktadir aksine diisiik enerjiye, dehidrasyona, kilo kaybina, vitamin
yetersizliklerine, kemiklerde dekalsifikasyona, karaciger ve bobrek fonksiyonlarinin

azalmasina ve viicuttaki yag kiitlesinin artmasina sebep olur (21).

Sporcularda protein kullanimi, viicudun toparlanabilmesinde, viicudun direng
egzersizlerine karst uyum saglayabilmesinde, yapilan sporun tiiriine gore performansin

arttirilmasinda biiyiik 6neme sahiptir (20).
2.1.4. Sporcu Beslenmesinde Yaglar

Yaglar viicudumuzdaki hiicre fonksiyonlarma katilan uzun siireli enerji deposudur.
Disaridan yeterli diizeyde enerji gereksinimi karsilanamadiginda yaglar enerjiye doniisiir ve var
olan gereksinimi karsilamaya ¢alisir. Yaglarm 1 gramimnm 9 kalori vermesi sebebiyle, viicuda
karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan daha fazla enerji saglarlar (1,22). Glinlik enerjinin
%25-35’inin yaglardan gelmesi beklenir. Doymus yaglardan %7-10, tekli doymamus yaglardan
%15-20 ve ¢oklu doymamis yaglardan ise %5-10 arasinda enerji gelmesi beklenir (17).



Yaglar, hormonlarin ¢alismasinda, vitamin ve minerallerin sindirimi ve emiliminde,
hiicre zedelenmesinin Onlenmesinde, viicut sicakliginin korunmasmda ve deri sagliginda
oldukga etkilidir. Fazla tiiketimi kan yaglarinin ve kolesteroliin yiikselmesine neden olmaktadir.
Kanserin baz tiirlerinin ortaya ¢ikmasinda, kronik ve kardiyovaskiiler hastaliklarm gelisim

gdstermesine zemin hazirlar (17).

Yaglar, dinlenme esnasinda ve az yogunluklu egzersizlerde birincil enerji kaynagi
olarak kullanilir. Orta yogunluklu egzersizlerde ise karbonhidratlarla beraber kullanilir.
Karbonhidrat depolar1 1 saatten fazla siiren egzersizlerde tiikenir ve enerjinin %80’ine yakin
bir kism1 yaglardan saglanir. Bu sebeple sporcu sagligmin olumsuz etkilenmemesi igin ginluk
yag alimi %20’nin altina digsmemelidir. YUksek yogunluklu egzersizlerde, enerji ihtiyacinin
cogu yaglardan geliyor ise viicudun iyi gelistirilmis bir dayanikliliga sahip oldugunu gosterir.
Dayaniklilig1 gelismis sporcularin, digerlerine gore kas liflerinde 2.5 kat daha fazla yag
bulunur. Dolayisiyla, viicutta bir maratonu tamamlayacak kadar yag bulunur ve bu sebeple

higbir sporcuya yagdan zengin bir diyetin verilmesi dnerilmemektedir (14,22).
2.1.5. Sporcu Beslenmesinde Vitamin ve Mineraller

Vitaminler kaliteli bir yasam i¢in gerekli olan ve ¢ok az miktarlarda alindiginda dahi
hiicre metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri uyaran temel besin ogelerindendir. Biiylime ve
gelismenin saglikli bir sekilde saglanmas1 ve sinir sisteminin diizenli bir sekilde ¢alismas1 gibi

birgok gorevleri bulunmaktadir (1).

Vitaminlerin ¢ogu viicutta sentezlenemezler ve besinlerle disaridan alinmasi
gerekmektedir (1,23). Yagda ¢Oziinen vitaminler A, D, E, K vitaminleri ve suda ¢dzunenler C
ve B grubu vitaminleri olmak tizere ikiye ayrilan bu vitaminler insan sagliginin korunmasi i¢in

elzemdir (24).

B grubu vitaminleri egzersiz swrasmnda birgok metabolik fonksiyonlarin
gerceklesmesinde yardimci olur. Karbonhidrat metabolizmasinda Tiamin (B1), mitokondrial
elektron transportunda Flavin Adenin Dinlkleotit (FAD) olarak Riboflavin (B2), coklu
metabolik yolaklarda Nikotinamid Adenin Dintkleotit (NAD) ve Nikotinamid Adenin
Dintikleotid Fosfat (NADP) olarak Niasin (Bz), aminoasit sentezinde Piridoksin (Be), kirmizi
kan hiicrelerinin sentezinde Folat, oksidatif metabolizmada Asetil koenzim A olarak Pantotenik
asit, biyosentetik reaksiyonlarda Biotin, kirmiz1 kan hiicrelerinin sentezinde Siyanokobalamin
(B12), antioksidan, katekolamin sentezi ve doku tamirinde Askorbik Asit ve B grubu

vitaminlerinin en 6nemlileri arasinda yer almaktadir (23).
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Viicudun biiyiime ve gelisimin saglanmasi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin

korunmasi, viicut sivilarinin dengelenmesi, organlarin ise diizenli ¢aligmasi i¢in minerallere

ihtiyaci vardir (8,23).

Inorganik maddelerden olan mineraller kemik, dis, kas, kan ve diger dokular gibi 6nemli
bircok dokuda bulunmaktadir. Minerallerin 6zellikle kalsiyum (Ca) ve demirin (Fe) sporcu

beslenmesinde 6nemli yeri vardir (24).

Kalsiyum, glcli kemik yapisiin olugsmasinda, kan basincinin diisiiriilmesinde ve kolon
kanseri riskinin azaltilmasinda yag ve safray1 baglayarak yardimci olmaktadir. Diyetle yetersiz
kalsiyum alan sporcularda diisiik kemik mineral yogunlugu ve stres kiriklar1 sik goriilmektedir
(16). Giinliik giivenilir kalsiyum tiiketim diizeyi sporcular igin giinliik 1200 mg’dir (23). Demir,
hemoglobin ve myoglobinin olusturulmasinda oncii olmakla birlikte kas gruplarmin
calismasinda da Onemli gorevleri bulunmaktadir. Spor performansinin artmasinda veya
azalmasinda, fiziksel dayaniklilikta kilit role sahiptir. Bu sebeple 6zellikle kadin sporcular
olmak Tizere diizenli araliklarla sporcularin demir depolar1 izlenmelidir. Gereksinim
olustugunda hekim kontroliinde demir depolarinin dolmasi i¢in takviyelere baslanilmasi
gerekmektedir (1,16). Gunluk gtvenilir demir tuketim diizeyi erkek sporcular i¢in 10-12 mg,

kadn sporcular igin 15 mg’dir (23).

Sporcular normal bireylerden daha fazla vitamin ve minerallere gereksinim duyarlar.
Normal yetiskin bir birey giinliik almas1 gereken enerjiyi besin 6gelerinden onerilen miktarda
aldiginda yeterli diizeyde vitamin ve mineral ihtiyacini karsilamaktadir. En az 1800 kkal/giin
iceren yeterli ve dengeli bir beslenme programinda yeterli miktarda vitamin ve mineral
alinmaktadir. Bu sebeple tekrar diyete ek vitamin ve mineral destegine ihtiyag
bulunmamaktadir. Ozel durumlarda bazen sporcularm aldig1 enerjilerde kisitlamalara
gidilmektedir. Enerji kisitlanmasmin oldugu durumlarda yeterli vitamin ve mineral eldesi i¢in

ek besin destegi kullanilarak ihtiyaglari karsilanmaktadir (19,23).

Vitamin ve mineral destegine iliskin ¢aligmalar ¢ok yaygin olmamakla birlikte aktif
bireylerin her tiirli sedanter bireylere gore gereksinimleri daha fazladir. Bu sebeple

diyetisyenler tarafindan 6nerilen gereksinimlerin karsilanmasi 6nem arz etmektedir (19).



2.1.6. Sporcu Beslenmesinde Siv1 Gereksinimi

Bir sporcunun performansini arttirmada yeterli ve dengeli beslenmenin yaninda yeterli
stv1 tiiketimini de oldukca 6nemlidir. Dengeli bir beslenme programu ile yeterli sivi tiiketimi
saglandiginda, sporcular performanslarini en iyi diizeyde sergileyebilecek duruma gelirler.
Sporcularm viicutlarinda s1vi dengesinin bozulmasi asir1 fiziksel aktivite, hava sicakligi veya
saglik sorunlar1 ile ilgili olabilmektedir. Asir1 terlemenin etkisiyle viicutta fazla su kaybi1
gerceklesebilir, diyare ve kusma gibi saglik sorunlari viicudun hidrasyonunu etkileyebilir. Hizli
ve asir1 su kaybr bobreklerin fonksiyonlarini yerine getirmelerini engelleyebilir. Kaybedilen

stv1 yerine konulmadiginda hayati tehlikeyle karsi karsiya kalinabilir (10).

Su, sporcular i¢in en temel besin dgelerinden biridir. Cok az miktarlarda dahi su kaybi
yasansa sporcunun performansi mutlaka olumsuz yonde etkilenmektedir Siv1 tiiketimi kisiden
kisiye degisir fakat ortalama olarak alinmasi gereken sivi miktari, yetigkinlerde en az 2 litre
olmalidir. Egzersiz yapanlar ya da fiziksel aktivitede etkin olanlar, sicakligin fazla oldugu
ortamlarda bulunanlar i¢in su tiiketimi en az 3 litre olmalidir Ates, halsizlik, agiz kurulugu,
idrar rengi ve kokusundaki degisimler, kan basincinin diismesi gibi bulgular viicudun
dehidrasyona (susuz kaldigmi) ugradigini gostermektedir. Bu sebeple susama duygusu
beklenmeden viicuda yeterli sivi mutlaka alinmalidir. Sivi alimi tek seferde saglanmamali,

alinmasi gereken miktar giin i¢erisine boliinmeli, belirli araliklarla az az i¢ilmelidir (8,19).

Sporcular sadece yedikleri besinlere degil, tiikettikleri iceceklere de dikkat etmeli,
kafein ve alkol iceren icecekleri dehidrasyona neden olmasi sebebiyle tiiketmekten
kagmmalidirlar (25). Sporcu icecekleri ise 1 saatten uzun siiren aktivitelerde %6-8 oraninda
karbonhidrat icermesi sartiyla tiiketilebilir (19). Sporcularin miisabaka 6ncesi ve sonrasindaki
agirlik degisimleri hesaplanmali ve kaybedilen sivi, mineral ve elektrolit eksiklikleri
tamamlanmalidir. Ozellikle miicadele ve kuvvet sporlarinda, miisabakanin hemen sonrasinda,
su ve elektrolit kayiplarmin 6niine gecebilmek i¢in mineralli igecekler sporculara verilmelidir.
Bir sporcuda hafif dehidrasyonun (viicut agirliginda %2’lik kayip) bile kan sirkiilasyonunu
engellemesi sebebiyle performansi olumsuz yonde etkilemesi i¢in yeterlidir (8,25). Bu sebepler

egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda mutlaka sivi titketimine dikkat edilmelidir (19).



2.2. SPORCULARDA BESLENME BILGISININ ONEMI

Sporcular sadece antrenman zamanlarinda degil normal yasamlarinda da yeterli ve
dogru beslenme bilgilerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Ancak bu sekilde saglikli yasamin
kalitesi ve stirekliligi artmaktadir. Sporcularda dogru beslenme bilgisi dogrudan veya dolayli
yollardan performansi arttirmada, sakatliklar1 6nlemede, sakatlik sonrasi toparlanma siirecini

yOonetmede oldukga 6nemlidir (10,26).

Yapilan arastrmalarda, sporcularin kas kontraksiyonundaki temel yakitin protein
oldugu, vitamin ve minerallerin ¢ok daha fazla enerji verdigi veya protein, vitamin, mineral
desteklerinin yiiksek performans i¢in mutlak destekler oldugu gibi yanls bilgilendirmelere ve
inaniglara sahip oldugu goriilmektedir. Karbonhidrat alimma yodnelik giincel bilgilerden
mahrum olduklar1 goriilmektedir. Her yanlis bilgi ve uygulama hem sporcu sagligini hem de

performanslarini olumsuz yonde etkilemektedir (27).

Yapilan bir diger arastirmada ise beslenme bilgisi yliksek olan sporcularin sebze, meyve
ve karbonhidrat iceren besinleri tiketmeye daha yatkin olduklar1 goriilmektedir. Beslenme
bilgilerinin arttikca daha saglikli beslendiklerini, besin o6gesi gereksinimlerini gereken
miktarlarda karsiladiklarini, saglikli beslenme aliskanliklarini arttigin1 gosteren bagka
calismalar da mevcuttur Yapilan bu tiim g¢aligmalar dogrultusunda sporcularda beslenme
bilgisinin 6nemi ve bu bilgilerin saglikli yasam bi¢imi davranmiglarina etkisinin olabilecegi

diistiniilmektedir (10).
2.2.1. Dayamikhhik Sporlarinda Beslenme

Dayaniklilik sporlar1 kendi igerisinde ikiye ayrilmaktadir. Otuz dakika veya daha fazla
stiren sporlar dayaniklilik, dort saat veya daha uzun siiren sporlar ise ultra dayaniklilik sporlari
olarak tanimlanmaktadir. Uzun mesafeli kosu, uzun mesafeli yiizme, yol bisikleti gibi sporlar
dayaniklilik sporlar1 olarak nitelendirilmektedir. Dayaniklilik sporlarinda amag, uzun sire
boyunca hareket halinde olan hiicrelere yeterli besin ve oksijen saglamak icin aerobik enerji

sistemiyle enerji elde etmektir (28).

Dayaniklilik egzersizi sirasinda viicut karbonhidrat depolar1 bosaldig1 i¢in bireylerde
duvara carpma (hitting the wall) olarak nitelendiren asir1 yorgunluk belirtisi meydana
gelmektedir. Bu sebeple karbonhidrat tiikketimi uzun siireli yliksek yogunluklu egzersizlerde
devamlilig1 saglamak ve performansi arttirmak i¢in 6nem arz etmektedir. Karbonhidrat alimi

ortalama 5-7 g/kg olmasi gerekmektedir. Yag tiiketimi, toplam enerjinin yaklasik %30’u kadar



oldugunda dayaniklilik sporculari i¢in yeterli olmaktadir. Yogun antrenman sonrasi viicut kas
dokusunu onarabilmek i¢in protein alimi da gerekmektedir. Egzersiz sonrasinda karbonhidratla
birlikte 0,2-0,4 g/kg, antrenman veya yaris sonrasinda 1,6 g/kg, yogun ve asir1 antrenman

durumlarinda 2,5 g/kg protein alim1 kas glikojen depolarinin hizla yenilenmesini saglar (16,28).

Dayaniklilik sporlarinda tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin (Bs), folat, Bi> vitamini,
demir, magnezyum, ¢inko, sodyum ve potasyum gibi vitamin ve mineraller yetersiz alindiginda

enerji iiretimi ve dayaniklilik performansi olumsuz yonde etkilenmektedir (19).
2.2.2. Kuvvet/Gug Sporlarinda Beslenme

Kuvvet ve gili¢ kavramlar1 birbirlerinin yerine kullanilan iki kavram olsa da kuvvet
dirence kars1 koyulmasini saglarken giic, karsi koyulan direncin en kisa zamanda ger¢eklesmesi

durumudur. Kas gruplarmin zorlanma derecesi, yetenegi ve hizina gore belirlenmektedir (19).

Viicut gelistirme ve halter sporlarmin i¢inde yer aldigi kuvvet sporlari, optimal
performansin saglanmasi i¢in en fazla giicilin liretilmesini saglamaktadir. Bu sebeple kuvvet
sporlarinda direng antrenmanlari 6nem arz etmektedir. Bu sporcular biiyiik kas kiitlesine
sahiptirler ve yiiksek enerjili beslenme programlarini uygulamalar1 gerekmektedir. Antrenman
ile agirhik kayb1 yagsaniyorsa yetersiz enerji alimina bagl kas kiitlesinde azalma ve performans

diistikligii beklenmektedir (19,28).

Kuvvet sporcular1 igin giinliik 1,4-1,7 g/kg protein alimi 6nerilmektedir (29). Sporcudan
sporcuya degisiklik gosterse de direng antrenmanlar1 oncesinde yaklasik 1 g/kg, egzersiz
sirasinda 0,5 g/kg karbonhidrat alimi1 sporcularin performanslarini arttirmada etkili olmaktadir.
Kilo kontroliiniin saglandig1 kuvvet sporcular1 i¢in diyetlerinde kalorisi yliksek yag gruplarina

yer verilmesi gerekli enerjiyi karsilamasina yardimei olmaktadir (28,30).

Gii¢ sporlar1 1 dakika ile 10 dakika arasinda siiren hem kuvvet hem de dayaniklilik
gerektiren spor tiirlerindendir. Sprint, orta mesafeli kosu, pist bisiklet yariglari, kiirek ¢ekme,
kano, kayak, masa tenisi ve yiizme gibi spor dallar1 kisa zamanda maksimum efor
gerektirmektedir. Maksimum performansin saglanabilmesi i¢in sporcularin yiiksek enerji
kullanilabilirligine ve hizli toparlanma yetenegine sahip olmasi gerekmektedir. Kas glikojen
depolarinda azalma, bagigiklik sistemi bozukluklar1 ve ¢abuk tilkenmeye bagli performansta
diisiisiin yasanmas1 gibi olumsuz durumlarin 6niine gegebilmek icin iki saat ve uzun siiren
yogun antrenmanlarda saat basi 30-60 g karbonhidrat, ortalama da ginde 6-10 g/kg

karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Protein alimi kuvvet sporlarinda da oldugu gibi 1,4-1,7 g/kg
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olmalidir (29). Gii¢ sporcularinda kas i¢i trigliserid depolar1 aktif olarak kullanildigi i¢in toplam
enerjinin dayaniklilik sporlarinda da oldugu gibi yaklasik %30’unun yaglardan alimmmasi

optimal diizey i¢in yeterli olmaktadir (28).
2.2.3. Takim Sporlarinda Beslenme

Futbol, futsal (salon futbolu), voleybol ve basketbol gibi iki veya daha fazla sporcunun
oldugu karsilikli takimlar halinde oynanan sporlardir. Fosfojen, anaerobik ve aerobik olmak
iizere Ui¢ enerji sistemi de takim sporlarinda kullanilmaktadir. Takim sporlarinda ¢ogunlukla
patlayici gii¢ ve yliksek siddetli kas aktivitesinin olmasi sebebiyle anaerobik sistem diger enerji

sistemlerine gore baskin olmaktadir (19).

Takim sporcularinin antrenman yogunluklari, oynadiklar1 pozisyonlar farklilik
gosterecegi i¢in karbonhidrat, protein ve yag alimlar1 sporcularin yogunluklarma ve
pozisyonlarma gore degisecektir. Glikojen depolarinin doygunlugu ve aktivite sirasinda kan
glikozunun devamliliginin saglanmasi sporcular i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle antrenman
veya yarigma oncesi 1-2 g/kg karbonhidrat, yarigma sirasinda 30-60 g sporcu igeceginden gelen
karbonhidrat ve yarisma sonrasi yapilan aktiviteye gore en az 1 g/kg, en fazla 2 g/kg
karbonhidratin karsilanmasi gerekmektedir. Karbonhidrat gereksinimi Orta duzeyde siire ve
disiik siddetli antrenmanlarda; 5-7 g/kg/giin, orta siddetten yiliksek siddetliye gecen
antrenmanlarda; 7-12 g/kg/giin, yogun egzersiz programlarmda (4-6 gin/hafta) ise; 10-12
g/kg/glin’diir. Yarisma veya antrenman esnasinda olusabilecek ¢arpmalar, vurmalar, siyrilmalar
veya sakatliklara kars1 1.2-1.7 g/kg protein gereksinimi karsilanmalidir. Diger spor dallarinda
da oldugu gibi toplam enerji aliminin yaklasik %30’unun yaglardan gelmesi yeterli olmaktadir

(19,28,29).

Tablo 2.1: Sporcularin 10C ve ISSN’e Gore Giinlik Makro Besin Ogesi Gereksinimleri (29).

Spor Dallari Karbonhidrat (g/kg) Protein(g/kg) Yag(%)
1 saat orta siddetli egzersiz: 5-7 . ) )
Dayanmiklhihk o Orta siddetli egzersiz: 1.2-2
1-3 saat dayaniklilik egzersizi: 6- 10 . . . .
Sporlari . Yiiksek siddetli egzersiz: 1.7-2.2
4-5 saat ultra dayaniklilik egzersizi: 8-10 Toplam
. enerji
SKUV\;GUGUQ 6- 10 14-17 alimimnin
porfan yaklagik
Diisiik siddetli egzersiz: 5-7 %30’u
Takim Yiiksek siddetli egzersiz: 7-12 1.2-17
Sporlari
Cok yiiksek siddetli egzersiz: 10-12

ISSN: International Society for Sports, I0C: International Olympic Committee
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2.3.  SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI

Bireylerin tiim yasamlar1 boyunca sagliklarimi kontrol edebilmeleri, kendilerine uygun
giinliik aktiviteleri belirleyebilmeleri, sagliklar1 tizerinde 6zbiling olusturarak olumlu ya da
olumsuz durumlari fark edip agiklayabilmeleri, saglikli yasam bigimi davranislarini hayatlarina

entegre edebilmeleri icin oldukga 6nemlidir (31).

Saglikli yasam bi¢imi davraniglari birey i¢in bir tutum haline doniistiigiinde, saglikl
olma hali ve var olan saglik diizeyi daha iyi noktalara gelmektedir. Hipertansiyon, diyabet,
astim vb. gibi kronik hastaliklarin, bazi kanser tiirlerinin ve psikolojik hastaliklarin azaldigi
goriilmektedir. Saglikli yasamla ilgili davraniglar olusmadiginda morbiditeyi ve mortaliteyi
arttiran saglik sorunlari ortaya ¢ikmaktadir (32).

Saglikli yasam bi¢imini, sagligin korunmasi ve saghigin gelistirilmesi seklinde iki yone
ayiran Pender, saglikli yasam bi¢imi davraniglarmi ise alt1 alt baslikta incelemektedir. Bu alt
basliklarda beslenme, fiziksel aktivite, stres yonetimi, kisiler arasi iliskiler, saglik sorumlulugu,

manevi gelisim yer almaktadir (33).
2.3.1. Fiziksel Aktivite

Viicudun tamammin veya belirli bir boliimiiniin katilimiyla iskelet kaslar1 tarafindan
tiretilen ve enerji harcanmasini gerektiren bedensel bir harekettir (9). Fiziksel aktivite yagsamin
ilk yillarindan itibaren psiko-motor gelisimi destekleyen ve yasam boyu devam eden bir
siirectir. Diizenli olarak yapildiginda; kardiyovaskiiler sistemlerde, kas-iskelet sisteminde,
metabolik ve hormonal faaliyetlerde ve psikolojik fonksiyonlarda olumlu etkiler gorilmektedir
(34).

Cocuklar ve gengler igin haftanin her giinii, giinde 60 dakika olacak sekilde fiziksel
aktiviteye yer verilmesi beklenirken, yetiskinler i¢in ise haftanin 3-5 giini, giinde 30-45 dakika
olacak sekilde tempolu yiiriiylis, ylizme ve bisiklete binme gibi orta siddette fiziksel aktiviteleri
yapmast beklenmektedir. Sporcularda ise bu durum, yapilan sporun tiiriine gore degisiklik

gostermektedir (35).

Sporcularm yogun fiziksel aktivite gerektiren kuvvet antrenmanlari yapmasi kas
sistemlerini kuvvetlendirmektedir. Kemikler, kaslar, ligament ve tendonlarin kuvveti artmakta
ve eklemlerde kikirdak yogunlasmaktadir. Sporcularin hayatindaki diizenli fiziksel aktivitenin
varlig1 bireyleri ciddi yaralanmalara kars1 korur ve giiclenmelerini saglar. Fiziksel aktivitenin
eksikligi ile fazla kilolu olma hali, obezite, kas-iskelet problemleri ve kronik rahatsizliklar agiga
¢ikmaya baslar (36).
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Fiziksel aktivite bireylerin enerji gereksinimlerini hesaplamada da 6nemli bir faktorddr.
Yapilan spor dallarmimn siiresine, siddetine ve yogunluguna bagli olarak fiziksel aktivite
diizeyleri degismekte ve almmmasi gereken gilinlik enerji gereksinimi de degisiklik

gOstermektedir (37).

Tablo 2.2: Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri (38).

FA Turleri MET Degerleri Uluslararas1 FA anketinin simiflandirmasina gore;
Hafif Siddette< (in aktif) <3 MET <600 MET-dk/hafta

Orta Siddet (Minimal aktif) 3-6 MET 600-3000 MET-dk/hafta

Yiiksek Siddet (Cok aktif) >6 MET >3000 MET-dk/hafta

FA: Fiziksel Aktivite, MET: Metabolik Es Deger

Tablo 2.3: Fiziksel Aktivitenin Gerektirdigi Enerji Gereksinimi (37).

FA Duzeyi Kkal/gun

Genel saglik icin fiziksel aktivite 30-40 gun, haftada 3 kez 1800-24002
Orta siddetli egzersiz 2-3 saat/gln, 5-6 kez/hafta 2500-8000P
Yiiksek siddetli egzersiz 3-6 saat, 1-2 kere/gun, 5-6 kez/hafta 2500-8000°

FA: Fiziksel Aktivite a: Degerler 50-80 kg viicut agiligimdaki kisiler i¢in, b: Degerler 50-100 kg vicut
agirhgimdaki kisiler igin.

Fiziksel aktivite sadece bedenen degil ruhsal ydonden de bireyleri etkiler. iletisim
becerilerinin artmasina, 6zgiliven gelisimine olumlu yonde katki saglar. Ciinkii fiziksel aktivite

ile saglik ayrilmaz bir biitiindiir (39).
2.3.2. Uyku Duzeni

Uyku hem zihinsel hem de fiziksel sagligi etkileyen, yasam kalitesini koruyan ve
saglikl1 bir sekilde yasama dongiisiiniin devam etmesinde rolii olan biyolojik bir siirectir (40).
Bu slre¢ ginin 24 saatlik periyotlarla devam eden uyku-uyaniklik dongiisiidiir. Bu siirecin
ding, enerjik, saglikl1 bir sekilde olabilmesi i¢in kaliteli olmas1 gerekmektedir. Bireyin uykuya
dalig siiresi, uyuma siiresi, gece boyu uyanma miktari, derinlik ve dinlendirme 6zellikleri

uykunun kalitesini belirlemektedir. Uyku kalitesi, yasamm her dakikasini onemli olgiide
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etkiledigi gibi, tim branglardaki sporcularin da performanslarini da fazlasiyla etkilemektedir

(41).

Performanslar1 6nemli 6l¢iide etkilenen, uyku sorunu yasayan sporcular bu sorunlari
melatonin etkisi yaratan, uykuya yardime1 olan B grubu vitaminlerini, ¢inko ve magnezyum
gibi mineralleri diyetisyen kontroli ile besinlerden alabilirler. Besinlerden alinamadigi
durumlarda yine diyetisyen kontrolii ile takviye seklinde almabilir. Cilinkii besin d6gesi
yetersizlikleri uyku kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (42).

Uyku kalitesini etkileyen diger etmenlerden biri alkol ve kafein igerikli igeceklerdir.
Birgok sporcu agr1 hislerini azaltmak veya daha fazla uyuyabilmek igin alkole
basvurabilmektedir. Fakat bu siliregte alkol tliketimi, farkli hastaliklarin gelismesine ve
metabolizmada bozulmalara sebep olmaktadir. Alkol, sporcularin antrenman veya egzersiz
sonrasi toparlanma siirecini de olumsuz etkilemektedir. Alkol ve kafein sporcular tarafindan

ayr1 ayri da tiiketilse, birlikte de tiiketilse mutlaka uyku bozukluklarma yol agmaktadir (42).
2.3.3. Stres YOnetimi

Sporcular hedeflerine ulasabilmek i¢in sadece fiziksel ugrasilarla degil ayn1 zamanda
zihinsel ve ruhsal olarak da gii¢lii olmak zorundadirlar. Aksi halde mental agidan gii¢siiz bir
sporcunun yiksek bir performans gdstermesi beklenemez. Bu siirecte stres yonetimi 6nem
kazanmaktadir (43).

Stres, literatiirde gok farkli sekillerde tanmimlanmustir. Selye, stresi viicuda yiklenilen
herhangi bir 6zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi olarak tanimlarken, Ciiceloglu,
bireyin fizik ve sosyal cevredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik
sinirlarimim Gtesinde harcadigi gayret olarak tanimlamaktadir (44,45). Bir diger ifadeyle stres,
tehdit veya meydan okuma olarak bilinen durum ve davraniglara kars1 bireyin psikolojik olarak

ortaya ¢ikardigi bir tepki siireci olarak da tanimlanabilmektedir (46).

Stresin kisi lizerindeki olumsuzluklar1 en aza indirebilmek veya tamamiyla ortadan
kaldirabilmek i¢in dogru bir sekilde yonetilmesi, stres yonetiminde yer alan uygulama

yontemlerinin kullanilmasi veya bir destek alinmasi1 gerekmektedir (47).

Stres yonetiminde en Onemli ve sakinlestirici etmenlerden biri egzersizdir. Hem
solunum egzersizleri hem de spora yonelik yapilan egzersizler stresle basa ¢ikabilmek igin dncii
yarar saglayicilardir (45,47). Egzersiz hormonlarda degisikliklere sebep olmaktadir. Dopamin

ve serotonin gibi mental saghgi iyilestirici, davramiglar1 olumlu yonde etkileyici
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norotransmitterlerin olugsmasmi saglamaktadir (48). Fakat bu durum sporcularda farkli
sekillerde ortaya c¢ikmaktadir. Kazanma hirslari, aile, takim arkadasi ya da antrenorleri
tarafindan olusan beklentiler, baski ve bunlarin akabinde gelen korku ve kaygilar sporcular1
strese sokan nedenlerden biri olarak gorilmektedir (45). Bu siiregte sporcularin derin nefes
alma, kaslarmm gevsemesini saglama, huzur bulduklar1 ortamlara gitme veya farkindalik
olusturabilme gibi stresin 6nlenmesine yonelik uygulamalar gelistirmeleri gerekmektedir (49).
Aksi takdirde stresli bir sporcu potansiyelinin altinda performans sergilemeye baslar ve 6z
saygisini yavas yavas yitirir. Sosyal konumdan asosyal konuma gecerek, mental ¢okiisler
yasayabilir. Bu nedenle saglikli bir sporcunun streslerini zihinsel, mental ve fiziksel agidan iyi

yonetmeleri gerekmektedir (45).

2.4. SPORCULARDAKI BESLENME BILGISININ VE FiZIKSEL AKTIiVITENIN
SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARINA ETKIiSi

Sporcularin en i1yi performansi gostermeleri veya var olan performanslarmi arttirmalart
icin mutlaka saglikli yasam bi¢imi davraniglarini gosteriyor olmasi gerekir. Saglikli yasam
bicimi davraniglar1 sadece sporcularin degil tiim bireylerin sagliini koruma, gelistirme,
sorumluluk bilinci olusturma, yeterli ve dengeli beslenme, stresle bas etme, egzersiz, manevi
gelisim ve kisiler arasi iligkilerin gelismesinde rol oynar. Boylelikle saghigm kazanilmasi
yoniindeki bu etmenler bireylerin yasam siiresinin uzatilmasinda ve yasanmasi muhtemel

olumsuz olaylarin 6niine ge¢ilmesinde fayda saglar (31).

Saglikli yasam bi¢cimi davranislarindan olan beslenme ve fiziksel aktivite sporcularin
performanslarinda, kas gelisiminde, kemik ve dis sagliginda oldukg¢a 6nemlidir (50). Bu sebeple
bu ¢aligma sporcularin beslenme bilgisi ve fiziksel aktivite diizeylerinin saglikli yasam bi¢imi

davranislarma olan etkisini incelemeyi amaglamstir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN AMACI VE TiPi

Kesitsel-Tanimlayici tipte olan bu ¢alismada, vakif tiniversitesindeki sporcu 6grencilerin
beslenme bilgisini ve fiziksel aktivite dizeylerini 6lgerek bu degiskenlerin saglikli yasam

bi¢imi davranislari ile arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaglanmaistir.
3.2.  ARASTIRMANIN YERI VE ZAMANI

Calisma 15.05.2024-15.12.2024 tarihleri arasinda Istanbul Atlas Universitesi’nde
gergeklestirilmistir.

3.3.  ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Calismanin evrenini Istanbul Atlas Universitesi okul takimmda yer alan, 18-27 yas
araliginda olan 126 ftniversite Ogrencisi sporcular olusturmaktadir. Yas araligi Tirkiye
Universite Sporlar1 Federasyonu (TUSF) kararma gore belirlenmistir (51). 0.3 etki
biiyiikliigiinde, %90 giic, %5 tip I hata ile minimum 109 kisinin arastirmaya alinmasi uygun
bulunmustur. Hesaplama G*Power 3.1.9.7 programi ile yapilmistir. Calismaya evrenin tamami
olan 126 kisi davet edildi ve Istanbul Atlas Universitesi okul takiminda yer alan 126 dgrenci ile

caligma tamamlanmustir.

Calismaya Dahil Edilme Kriterleri;
e Arastirmaya katilmaya goniillii olmak,
e Sorular1 cevaplamaya engel, psikolojik sorun veya iletisim probleminin olmamasi
e Istanbul Atlas Universitesi 6grencisi olmak,
e Istanbul Atlas Universitesi’nin okul takiminda olmak,
e 18-27 yas araliginda olmak,

e Herhangi bir spor bransiyla ilgileniyor olmak,

Calismadan Diglanma Kriterleri;

e FEksik verinin olmasi
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3.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu caliymada veriler arastrmaci tarafindan yiliz ylize anket yolu ile toplandi.
Degerlendirme i¢in ¢alismada veri toplama araglart olarak Genel Bilgiler Formu (Ek 5.2),
Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi (SBBA) (Ek 5.3), Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ)-Kisa Form (Ek 5.4), Saglikli Yasam Bi¢im Davranislar1 Olgegi (SYBDO-2) (Ek 5.5)
ve 24 Saatlik Besin Tuketim Kayit Formu (Ek 5.6) kullanildh.

3.4.1. Genel Bilgilerin Degerlendirilmesi

Bu form arastirmaci diyetisyen tarafindan bireylerin tanitici 6zelliklerini belirlemek i¢in
hazirlanmis olup, cinsiyet, yas, antropometrik 6l¢iim, medeni durum gibi toplam 22 sorudan
olugmaktadir. Dahil edilme kriterlerini karsilayan 126 6grencinin tanitici 6zellikleri “Genel

Bilgiler Formu” na (Ek 5.2) kaydedildi.
3.4.2. Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi (SBBA)

2006 yilinda Zinn ve ark. (52) tarafindan sporla iliskili gruplarin spor beslenmesi ile
ilgili bilgilerini belirlemek i¢in “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (SBBA)” Avustralya’da
gelistirilen anket bu calismada kullanilmistir (EK 5.3). SBBA “besin dgeleri”, “sivilar”,
“toparlanma”, “agirlik denetimi”, “besin destekleri” ile bes alt boliim, 23 soru ve 88 maddeden
olugmaktadir. Puanlama, anket sorularina verilen yanitlara gore dogru ise her bir madde igin
“1”, yanlis ve emin degilim seklinde ise “0” olarak yapilmistir. Anket puaninin artmasi

sporcularin beslenme bilgisinin arttigin1  gostermektedir. Anketin Tlrkce gecerlilik ve

giivenirlilik ¢alismas1 Ozener ve ark. (27) tarafindan yapilmistir.
3.4.3. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)-Kisa Form

Bu anket ilk olarak 1996 yilinda Avusturalyali arastirmaci Dr. Micheal Booth (53)
tarafindan toplumun saglik, fiziksel aktivite diizeyleri ve bunlar arasindaki iliskinin
incelenebilmesi igin giivenilir ve gegerli bir anket olarak tasarlanmustir. Diinya Saglik Orguti
(DSO) ve Amerikan Hastalik Kontrolii ve Korunma Merkezi (CDC) nin destegiyle gelistirilmis
anketin gecerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi ilk olarak 12 iilkede, 14 merkezde yapilmistir.
Tiirkiye’de ise gecerlik ve giivenirlik caligmasi Saglam ve ark. (54) tarafindan yapilmis olan bu
anket bu ¢aligmada kullanilmistir (EK 5.4). Kisa form (7 soru), yiiriime, orta-siddetli ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman ayr1 bir
soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta

siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini
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icermektedir. Aktiviteler degerlendirilirken her aktivitenin bir defada en az 10 dk. yapilmasi
Olglt olarak kabul edilir. Her aktivite diizeyi i¢in MET degeri (metabolik esdeger) giin ve
dakika carpilarak ‘MET-dk/hafta’ skoru elde edilir. Elde edilen skor fiziksel aktivite yapmayan
(MET=3000 enerji diizeyi) seklinde smiflandirilmaktadir. Her fiziksel aktiviteye ait ne kadar
enerji harcandigmin belirlenmesinde ise her aktivitenin haftalik siiresi (dk) ile IPAQ icin
belirlenen MET degerleri garpilir. Sonucta bireylerin hafif, orta, siddetli aktivite diizeyi ve

toplam aktivite diizeyinde harcadiklar1 enerjiler hesaplanir (55).
3.4.4. Saghkh Yasam Bicim Davramslan Olcegi-2 (SYBDO-2)

Olgek, Walker ve ark. (1987) tarafindan gelistirilmis, 1996 yilinda tekrar yenilenmistir
(EK 5.5) (56). Olgek bireyin saglikli yasam bicimi ile iliskili olarak sagligi gelistiren
davranslar1 dlgmektedir. Olgek toplam 52 maddeden olusmus olup 6 alt faktorii vardir. Alt
gruplar, manevi gelisim, saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, kisilerarasi iliskiler ve
stres yonetimidir. Olgegin genel puani saglikli yasam bigimi davranislar1 puanmi vermektedir.
Olgegin tiim maddeleri olumludur. Derecelendirme 4’lii likert seklindedir. Higbir zaman (1),
bazen (2), sik sik (3), diizenli olarak (4) olarak kabul edilmektedir. Olgegin tamamu igin en
diisiik puan 52, en yiiksek puan 208’dir. Olcegin Tiirkce gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi
Bahar ve ark. (57) tarafindan yapilmistir.

3.4.5. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kayit Formu

Katilimeilara, Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022°de yer alan bilgiler ve besin
gruplarina ait porsiyon Olgiileri arastirmaci tarafindan katilimcilara resimler gosterilerek
anlatilmis olup, katilimcilardan 24 saatlik besin tiikketim kaydi istenmistir (EK 5.6) (58).
Katilimeilarin Beden Kiitle Indeksleri (BKI) (BKi= [Viicut agirlig1 (kg)/boy (m?)] formiilii ile)
hesaplanarak, BKI sonuglar1 DSO’ye gére smiflandirilmistir (59). Katilimcilarin saglanan
veriler 1513mda besin tiiketim bilgileri degerlendirilmis ve katilimcilarin tiikettigi enerji,
makroniitrientler ve mikroniitrientler Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani TURKOMP
tizerinden hesaplanmustir (60). Katilimcilarin giinliik aldig1 enerji miktarinin hesaplanmasinda

“Hastaliklarda Beslenme Tedavisi” kitab1 temel alinmistir (17).
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Tablo 3.1: Katilimeilarin BKI Smiflandirmasi (59).

BKi (kg/m?) Simiflandirma
<18.50 Zayif
18.50-24.99 Normal
25.00-29.99 Hafif Sigman
>30.00 Obez
>40.00 Morbid Obez

BKI: Beden Kiitle indeksi

3.5. VERILERIN iSTATISTIKSEL DEGERLENDIRILMESI

Verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS 29.0 versiyon paket program kullanildi.
Verilerin say1 (n), yiizde (%), ortalama (X), standart sapma (ss), minimum, maksimum, medyan
(n), ortanca gibi frekans analizleri yapilarak tanimlayici istatistikleri degerlendirildi. Verilerin
normallik varsayimi Kolmogorov-Smirnov (KS) testi ile sinandi. Normal dagilim gosteren
verilerde Bagimsiz Ornek T testi ve ANOVA, normal dagilim gdstermeyen verilerde Mann
Whitney U testi ve Kruskal-Wallis testi kullanild. iliski analizlerinde normal dagilim gdsteren
verilerde Pearson Korelasyon Analizi, normal dagilim gostermeyen verilerde Spearman
Korelasyon Analizi ile degerlendirme yapildi. Istatistiksel anlamlilik p<0.05 olarak

degerlendirildi.
3.6. ARASTIRMANIN ETIiGi

Universitedeki Sporcu Ogrencilerin Beslenme Bilgisi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Saghkli Yasam Bigimi Davranislar1 Arasindaki Iliski adli tez calismasi igin Istanbul Atlas
Universitesi’nin Girisimsel Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulundan 14.05.2024 Tarih
ve E-22686390-050.99-43224 karar numarasi ile etik kuruldan onay alindi (EK 2) ve ayrica
Istanbul Atlas Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanhgmdan kurum izni alind: (EK 4).
Calismada kullanilan anket ve Olgekler igin kullanim izni alind1 (EK 3). Bu ¢alisma Helsinki
Deklerasyonu’na uygun bir bigimde yiiriitiildii. Katilan tiim bireyler ¢alisma ile ilgili ayrintil1
olarak bilgilendirilerek biitiin goniillillerden Bilgilendirilmis Onam Formu ile imzali olarak

onaylar1 alind1 (EK 5.1).
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan, Istanbul Atlas Universitesi’nde okul takiminda yer alan sporcu
ogrencilerden, 80 (%63.4) kadin ve 46 (%36.5) erkek olmak {izere toplam 126 kisi katilmistir.
Arastirmaya katilan kadnlarin yas araligi 17-26 olup yas ortalamalar1 20.3+1.9 y1l, erkeklerin
yas aralig1 20-23 olup yas ortalamalar1 21.0£2.1 yildur.

Medeni durum incelendiginde kadin 6grencilerden 2 kisi (%2.5) evli, 78 kisi (%97.5)
bekardir. Erkek 6grencilerden 1 kisi (2.2) evli, 45 kisi (%97.8) bekardir. Sporcu 6grencilerin
okuduklar1 boliimler incelendiginde kadinlardan 9 kisi (%11.3) Psikoloji, 7 kisi (%8.8)
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, 5 kisi (%6.3) Beslenme ve Diyetetik, 5 kisi (%6.3) Ergoterapi,
9 kisi (%11.3) Hemsirelik, 12 kisi (%15.0) Dis Hekimligi, 5 kisi (%6.3) Tip, 6 kisi (%7.5)
Bilgisayar Miihendisligi, 5 kisi (%6.3) Bilgisayar Programcilig, 6 kisi (%7.5) Anestezi, 11 kisi
(%13.8) Isletme dgrencileridir. Erkeklerden 1 kisi (%2.2) Psikoloji, 5 kisi (%10.9) Fizyoterapi
ve Rehabilitasyon, 1 kisi (%2.2) Beslenme ve Diyetetik, 9 kisi (%19.6) Dis Hekimligi, 5 kisi
(%10.9) Tip, 8 kisi (%17.4) Bilgisayar Miihendisligi, 8 kisi (%17.4) Bilgisayar Programciligi,
3 kisi (%6.5) Anestezi, 6 kisi (%13) Isletme dgrencileridir. Kadmlardan 36 kisi (%45) birinci
smif, 23 kisi (%28.7) ikinci smif, 16 kisi (%20.0) ticilincii smif, 5 kisi (%6.3) dordiincii siif
ogrencisidir. Erkeklerden 15 kisi (%32.6) birinci sinif, 24 kisi (%52.2) ikinci smif, 5 kisi
(%10.9) tgiincii smaf, 2 kisi (%4.3) dordiincii sinif 6grencisidir.

Kadin 6grencilerin 53’1 (%66.3) aile yaninda, 16’s1 (%20.0) yurtta, 9’u (%11.3) 6grenci
evinde, 2’si (2.5) farkli yerlerde ikamet etmektedir. Erkek 6grencilerin ise 33’1 (%71.7) aile
yaninda, 6’s1 (%13.0) yurtta, 5’u (%10.9) 6grenci evinde, 2’si (4.3) farkl yerlerde ikamet
etmektedir. Sigara kullanan kadin 6grenciler 24 kisi (%30.0), erkek 6grenciler 15 kisi
(%32.6)’dir. Alkol kullanan kadin 6grenciler 28 kisi (%35.0), erkek 6grenciler 14 kisidir
(%30.4). Sporcu dgrencilerin ilgilendikleri spor dallar1 incelendiginde kadinlarin 41°1 (%51.4)
erkeklerin 7’si (%15.2) kuvvet/giic sporlariyla, kadmlarin 39’u (%48.6) erkeklerin 39°u
(%84.8) takim sporlariyla ilgilenmektedir. Sporcu 6grenciler branglara gore incelendiginde
kadinlarin 3’1 (%3.8) Futbol, 11°1 (%13.8) Basketbol, 6’s1 (%7.5) Futsal, 13’1 (%16.3) Masa
Tenisi, 11’1 (%13.8) Tenis, 19u (%23.8) Voleybol, 17’si (%21.0) farkli dallarla
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ilgilenmektedir. Erkeklerin ise 27°s1 (%58.7) Futbol, 8’1 (%17.4) Basketbol, 4’1 (%8.7) Futsal,
2’si (%16.3) Masa Tenisi, 5’1 (%10.9) farkl dallarla ilgilenmektedir. Kadin 6grencilerden 29
kisi (%36.3), erkek Ogrencilerden 16 kisi (%34.8) beslenme oOnerisi almistir. Beslenme
oOnerilerini diyetisyenden alan kadin 6grenciler 17 kisi (%21.3), erkek 6grenciler 6 kisi (%13.0),
antrendrden alan kadin dgrenciler 10 kisi (%12.5), erkek dgrenciler 13 kisi (%28.3), doktordan
alan kadm 6grenciler 2 kisi (%2.5), erkek 6grenciler 1 kisi (%2.2), farkl1 bireylerden 6neri alan
kadin 6grenciler 2 kisi (%2.5), erkek Ogrenciler 1 kisidir (%2.2). Ayrica kadmlarin 13’
(%16.3), erkeklerin 7’s1 (%15.2) beslenme egitimi almistir.

Sporcu 6grencilerin saglik durumlar1 incelendiginde kadinlarm 70’1 (%87.5), erkeklerin
43’1 (%93.5) herhangi bir saglik sorunundan bahsetmemistir. Kadmlarin sadece 2’s1 (%2.5),
erkeklerin ise 4’1 (%8.7) ergojenik destek kullanmaktadir. Kadin 6grencilerden 4 kisi (%5.0),
erkek ogrencilerden 2 kisi (%4.3) beslenme durumlarmi ¢ok iyi, kadin 6grencilerden 19 kisi
(%23.8), erkek 6grencilerden 15 kisi (%32.6) beslenme durumlarini iyi, kadin 6grencilerden 46
kisi (%57.5), erkek Ogrencilerden 24 kisi (%52.2) beslenme durumlarini orta, kadmn
ogrencilerden 10 kisi (%12.5), erkek ogrencilerden 2 kisi (%4.3) beslenme durumlarini kotii,
kadin 6grencilerden 1 kisi (%1.3), erkek 6grencilerden 3 kisi (%6.5) beslenme durumlarini ¢ok

koti olarak degerlendirmislerdir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) Kisa Form sonuglarina gore kadin
ogrencilerin 22°s1 (%27.5), erkek dgrencilerin 14’1 (%30.4) 600-3000 MET skorlama arasinda
minimal aktif grubunda yer alirken kadin 6grencilerin 58’1 (%72.5), erkek 6grencilerin 32°si

(%69.6) 3000 MET skorlamasiin iizerinde ¢ok aktif grupta yer almaktadir.
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Tablo 4.1: Katilimcilara Ait Genel Bilgiler

Degiskenler Kadin Erkek Toplam
n % n % n %
Medeni durum Bek_ar 78 97.5 | 45 97.8 123 97.6
Evli 2 2.5 1 2.2 3 2.4
Psikoloji 9 11.3 1 2.2 10 7.9
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 7 8.8 5 10.9 12 9.5
Beslenme ve Diyetetik 5 6.3 1 2.2 6 4.8
Ergoterapi 5 6.3 0 0 5 4.0
Hemsirelik 9 11.3 0 0 9 7.1
Bolum Dis Hekimligi 12 15.0 9 19.6 21 16.7
Tip 5 6.3 5 10.9 10 7.9
Bilgisayar Miihendisligi 6 7.5 8 174 14 111
Bilgisayar Programciligi 5 6.3 8 174 13 10.3
Anestezi 6 7.5 3 6.5 9 7.1
Isletme 11 13.8 6 13.0 17 13.5
Birinci Siif 36 45.0 15 32.6 51 40.5
Ikinci Siif 23 28.7 24 52.2 47 37.3
Sumf Usgiincii Smif 16 | 200 | 5 | 109]| 21 | 167
Dordiincii Siif 5 6.3 2 4.3 7 5.6
Aile Yaninda 53 66.3 33 71.7 86 68.3
Kaldign Yer Yurtta - 16 20.0 6 13.0 22 175
Ogrenci Evinde 9 11.3 5 10.9 14 11.1
Diger 2 25 2 4.3 4 3.2
Sigara Kullanm Evet 24 30.0 15 32.6 39 31.0
Hayir 56 70.0 31 67.4 87 69.0
Evet 28 35.0 14 30.4 42 33.3
Alkol Kullammi | po 52 | 650 | 32 | 69.6 | 84 | 66.7
Spor Dall Kuvvet/Giig Sporlari 41 51.4 7 15.2 48 38.1
por Liafiar Takim Sporlart 39 | 486 | 39 | 848 | 78 | 61.9
Futbol 3 3.8 27 58.7 30 23.8
Basketbol 11 13.8 8 17.4 19 15.1
Futsal 6 7.5 4 8.7 10 7.9
Brans Masa Tenisi 13 16.3 2 4.3 15 11.9
Tenis 11 13.8 0 0 11 8.7
Voleybol 19 23.8 0 0 19 15.1
Diger 17 21.0 5 10.9 22 175
Bes| Anerisi Evet 29 36.3 16 34.8 45 35.7
esienme ONerist | yayar 51 | 637 | 30 | 652 | 81 | 643
Diyetisyen 17 21.3 6 13.0 23 18.3
Beslenme Onerisi | Antrenor/Kog 10 125 | 13 | 283 23 18.3
Veren Kisi Doktor 2 25 1 2.2 3 2.4
Diger 2 2.5 1 2.2 3 2.4
Beslenme Egitimi Var 13 16.3 7 15.2 20 15.9
Yok 67 83.8 39 84.8 106 84.1
Saghk Sorunu Var 10 125 3 6.5 13 10.3
Yok 70 87.5 43 93.5 113 89.7
Ergojenik Destek | Kullanan 2 2.5 4 8.7 6 4.8
Kullanim Kullanmayan 78 975 | 42 | 913 120 95.2
Cok iyi 4 50 | 2 | 43 6 48
Beslenmenin Iyi 19 23.8 15 32.6 34 27.0
Degerlendirilmesi O.r.té.l. 46 57.5 24 52.2 70 55.6
Kotl 10 125 2 4.3 12 9.5
Cok Kot 1 1.3 3 6.5 4 3.2
MET Skorlama 600-3000 MET (Minimal aktif) 22 27.5 14 30.4 36 28.9
>3000 MET (Cok aktif) 58 | 725 | 32 | 69.6 | 90 | 71.1

MET: Metabolik Eg Deger
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Tablo 4.2°de katilimcilara ait antropometrik Ol¢timler ve genel 6zelliklerine iligkin
bilgiler yer almaktadir. Sporcu dgrencilerin yas ortalamasi kadinlarda 20.35£1.94 yil (min:17,
max:26), erkeklerde 21.02+2.20 yildir (min: 18, max:27). Ogrencilerin antropometrik dzellikleri
incelendiginde boy ortalamasi kadmlarda 169.06£7.99 cm (min:152 cm, max:190 cm),
erkeklerde 176.04+7.01 cm (min:160 cm, max:197 cm) bulunmustur. Agirlik ortalamasi
kadinlarda 61.53£10.29 kg (min:46 kg, max:95 kg), erkeklerde 81.18+17.19 kg (min:59.60 kg,
max:150 kg), BKi’lerinin ortalamas: kadmlarda 21.52+3.14 kg/m? (min:14.15 kg/m?,
max:31.63 kg/m?), erkeklerde 25.59+5.20 kg/m? (min:18.94 kg/m?, max:43.83 kg/m?)
bulunmustur. Kadinlarmn bel ¢evrelerinin ortalamasi 71.11+9.08 cm (min:60 cm, max:107 cm),
erkeklerin bel ¢cevrelerinin ortalamasi 87.84+14.42 cm (min:70 cm, max:157 cm) bulunmustur.
Kadinlarda bel ve boy oranlarmin ortalamasi 0.35+0.63 (min:0.42, max:0.05), erkeklerde
0.38+0.85 (min:0.49, max:0.07) bulunmustur. Arastrmaya katilan sporcu 6grencilerin uyku
siirelerinin ortalamasi kadinlarda 7.38+1.29’dir (min:5, max:12), erkeklerde 7.32+1.07 (min:5,
max:10) bulunmustur. Sporcu 6grencilerin spor yaptiklari siirenin ortalamasi kadinlarda

5.32+3.62 yil (min: 1, max:15), erkeklerde 6.50+4.10 yil (min:1, max:15) bulunmustur.

Tablo 4.2: Katilimcilara Ait Antropometrik Olctiimler ve Genel Ozellikler

Kadin Erkek Toplam
min.-max. X+Ss min.-max. X+Ss min.-max. X+Ss
Yas (y1l) 17-26 20.35+1.94 18-27 21.02+2.20 17-27 20.59£2.06
Boy (cm) 152-190 169.06+7.99 160-197 176.04+7.01 152-197 172.34£8.77
Agirlik (kg) 46-95 61.53+£10.29 59.60-150.00 81.18+17.19 46-150 68.71+16.23
BKIi (kg/m?) 14.15-31.63 21.52+3.14 18.94-43.83 25.59+5.20 | 14.15-43.83 | 23.01x4.45
Bel Cevresi (cm) 60-107 71.11+9.08 70-157 87.84+14.42 60-157 77.22+13.87
Bel/boy 0.35-0.63 0.42+0.05 0.38-0.85 0.49+0.07 0.35-0.85 0.44+0.07
Uyku (saat/gin) 5-12 7.38+1.29 5-10 7.32+1.07 5-12 7.36x£1.21
Spor Siire (yil) 1-15 5.32+3.62 1-16 6.50+4.10 1-16 5.75£3.83

min.: minimum, max.:maksimum, X:ortalama, Ss: standart sapma
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Tablo 4.3’te sporcu Ogrencilere yapilan spor beslenmesi bilgi anketi besin Ogesi
sorularinin dagilimi tabloda yer almaktadir. Besinler karbonhidrat icerme durumlarina gore
incelendiginde, tavuk i¢in 41 kisi (%32.5) yiiksek, 74 kisi (%58.7) diisiik, kuru fasulye i¢in 62
kisi (%49.2) yiiksek, 37 kisi (%29.4), beyaz ekmek icin 102 kisi (%81.0) yiiksek, 15 kisi
(%11.9) dusiik, tereyagi icin 56 kisi (%44.4) yiiksek, 45 kisi (%35.7) diisiik, cornflakes misir
gevregi icin 81 kisi ( %64.3) yliksek, 29 kisi (%23.0) disiik, siitlag icin 73 kisi (%57.9) yiiksek,
35 kisi (%27.8) diisiik yanitin1 vermistir.

Besinler protein igerme durumlarma gore incelendiginde, tavuk i¢in 117 kisi (%92.9)
yiiksek, 6 kisi (%4.8) diisiik, kuru fasulye i¢in 59 kisi (%46.8) yiiksek, 47 kisi (%37.3) diisiik,
meyve i¢cin 41 kisi (%32.5) yiiksek, 64 kisi (%50.8) diisiikk, margarin i¢in 14 kisi (%11.1)
yiiksek, 96 kisi (%75.4) distik, cornflakes misir gevregi icin 20 kisi ( %15.9) yiiksek, 81 kisi
(%64.3) diisiik ve fistik i¢cin 64 kisi ( %50.8) yiiksek, 44 kisi (%34.9) diisiik yanitin1 vermistir.

Besinler yag igerme durumlarina gore incelendiginde, avokado i¢in 72 kisi (%57.1)
yiiksek, 32 kisi (%25.4) diisiik, kuru fasulye i¢cin 56 kisi ( %44.4) yiiksek, 49 kisi (%38.9) diisiik,
makarna i¢in 24 kisi (%19.0) yiiksek, 91 kisi (%72.2) diisiik, yuamusak margarin i¢in 85 kisi
(%67.5) yuksek, 24 kisi (%19.0) diisiik, lor peyniri igin 74 kisi (%28.7) yuksek, 29 kisi (%23.0)
disiik, sttlag icin 38 kisi (%30.2) yuksek, 70 kisi (%55.6) diisiik, fistik icin 68 kisi (%54.0)
yuksek, 35 kisi (%27.8) diisiik, beyaz ekmek ic¢in 19 kisi (%15.1) yiksek, 95 kisi (%75.4)
diisiik, bal icin 40 kisi (%31.7) yiksek, 66 kisi (%52.4) diisiik, sert sar1 peynirler i¢in 80 kisi
(%63.5) yiksek, 29 kisi (%23.0) diisiik yanitin1 vermistir.

Besinler doymus yag icerme durumlarma gore incelendiginde, tereyagi icin 83 Kkisi
(%65.9) yiiksek, 31 kisi (%24.6) diisiik, kanola yag1 icin 55 kisi (%43.7) yiksek, 34 kisi
(%27.0) diisiik, tam yaglh inek siitii i¢in 60 kisi (%47.6) ylksek, 45 kisi (%35.7) diisiik, kirmizi
et icin 43 kisi (%34.1) yuksek, 63 kisi (%50.0) diisiik, somon balig1 i¢in 39 kisi (%31.0) ylksek,
70 kisi (%55.6) diisiik, ¢ikolata icin 80 kisi (%63.5) yuksek, 26 kisi (%20.6) diisiik, fistik i¢in
47 kisi (%37.3) yiksek, 49 kisi (%38.9) diisiik yanitin1 vermistir.

Besinler kolesterol igerme durumlarina gére incelendiginde, 83 kisi (%65.9) kirmizi etin
icerdigini, 22 kisi (%17.5) icermedigini, 61 kisi (%48.4) yumurtanin i¢erdigini, 38 kisi (%30.2)
icermedigini, 47 kisi (%37.3) balik etinin igerdigini, 51 kisi (%40.5) igermedigini, 78 kisi
(%61.9) margarinin igerdigini, 24 kisi (%19.0) igermedigini, 59 kisi (%46.8) tam yaglh inek
stitliniin icerdigini, 35 kisi (%27.8) icermedigini yanitlarda belirtmistir.61 kisi (%48.4) yiiksek
karbonhidrath bir diyetin viicutta protein yikiminin azalmasina yardimci oldugunu belirtirken

35 kisi (%27.8) bu maddeye katilmamistir. 75 kisi (%59.5) caydaki tanenlerin besinlerden
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emilen demir miktarini azalttig1 belirtirken 22 kisi (%17.5) bu maddeye katilmamustir. 83 kisi
(%65.9) 1spanak ve pazmin biyoyararliligi yiiksek demir i¢in iyi bir kaynak oldugunu
belirtirken 21 kisi (%16.7) bu maddeye katilmamistir. 64 kisi (%50.8) C vitamininin
besinlerden alinan demirin emilimini arttirdigint belirtirken, 20 kisi (%15.9) bu maddeye
katilmamustir. 53 kisi (42.1) bir bardak tam yagh inek siitiinde bir bardak yagsiz inek siitiinden
daha fazla protein oldugunu belirtirken 32 kisi (%25.4) bu maddeye katilmamustir. 49 kisi (38.9)
bir bardak tam yagli inek siitiinde bir bardak yagsiz inek siitiinden daha fazla kalsiyum oldugunu
belirtirken 37 kisi (%29.4) bu maddeye katilmamustir. 63 kisi (%50) kalsiyumun koyu yesil
yaprakli sebzelerden kolaylikla saglandigmi belirtirken 27 kisi (%21.4) bu maddeye
katimamustir. 23 kisi (%18.3) ince kesimli cipslerin kalin kesimli cipslere gore yag alimini

azaltmada daha iyi bir tercih oldugunu belirtirken 61 kisi (%48.4) bu maddeye katilmamustir.

Tablo 4.3: Katilimcilara Yapilan SBBA Besin Ogesi Sorularinm Dagilimi

Besin Ogeleri Say1 (n=126) Yuzde (%)
Karbonhidrat icerme durumu
Yuksek 41 32.5
Tavuk Diisiik 74 58.7
Emin Degil 11 8.7
Yiksek 62 49.2
Kuru Fasulye Disiik 37 29.4
Emin Degil 27 21.4
Yiksek 102 81.0
Beyaz Ekmek Diisiik 15 11.9
Emin Degil 9 7.1
Yiksek 56 44.4
Tereyagi Disiik 45 35.7
Emin Degil 25 19.8
Yiksek 81 64.3
Cornflakes Misir Gevregi Disiik 29 23.0
Emin Degil 16 12.7
Yiksek 73 57.9
Sttlag Diisiik 35 27.8
Emin Degil 18 14.3
Protein icerme durumu
Yksek 117 92.9
Tavuk Diisiik 6 4.8
Emin Degil 3 24
Yksek 59 46.8
Kuru Fasulye Diistiik 47 37.3
Emin Degil 20 15.9
Yiksek 41 325
Meyve Diisiik 64 50.8
Emin Degil 21 16.7
Yiksek 14 111
Margarin Diisiik 96 75.4
Emin Degil 17 135
Yiksek 20 15.9
Cornflakes Misir Gevregi Diisiik 81 64.3
Emin Degil 25 19.8
Yuksek 64 50.8
Fistik Diisiik 44 34.9
Emin Degil 18 14.3
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Tablo 4.3 (devam): Katilimcilara Yapilan SBBA Besin Ogesi Sorularmnin Dagilimi

Yag icerme durumu
Yiksek 72 57.1
Avokado Disiik 32 25.4
Emin Degil 22 17.5
Yiiksek 56 44.4
Kuru Fasulye Disiik 49 38.9
Emin Degil 21 16.7
Yiksek 24 19.0
Makarna Diisiik 91 72.2
Emin Degil 11 8.7
Yiksek 85 67.5
Yumusak Margarin Disiik 24 19.0
Emin Degil 17 13.5
Yiksek 74 58.7
Lor Peyniri Diisiik 29 23.0
Emin Degil 23 18.3
Yiksek 38 30.2
Sutlag Diisiik 70 55.6
Emin Degil 18 14.3
Yiksek 68 54.0
Fistik Disiik 35 27.8
Emin Degil 23 18.3
Yiiksek 19 15.1
Beyaz Ekmek Disiik 95 75.4
Emin Degil 12 9.5
Yiiksek 40 31.7
Bal Diisiik 66 52.4
Emin Degil 20 15.9
Yiiksek 80 63.5
Sert Sar1 Peynirler Disiik 29 23.0
Emin Degil 17 13.5
Doymus yag icerme durumu
Yiiksek 83 65.9
Tereyagi Disiik 31 24.6
Emin Degil 12 9.5
Yiiksek 55 43.7
Kanola Yag Disiik 34 27.0
Emin Degil 37 29.4
Yiiksek 60 47.6
Tam Yagh Inek Siitii Diisiik 45 35.7
Emin Degil 21 16.7
Yiksek 43 34.1
Kirmiz1 Et Diisiik 63 50.0
Emin Degil 20 15.9
Yiksek 39 31.0
Somon Balig1 Diisiik 70 55.6
Emin Degil 17 135
Yiksek 80 63.5
Cikolata Diistiik 26 20.6
Emin Degil 20 15.9
Yiksek 47 37.3
Fistik Diisiik 49 38.9
Emin Degil 30 23.8
Kolesterol icerme durumu
Igerir 83 65.9
Kurmizi Et Icermez 22 17.5
Emin Degil 21 16.7
Igerir 61 48.4
Yumurta Icermez 38 30.2
Emin Degil 27 21.4

26



Tablo 4.3 (devam): Katilimcilara Yapilan SBBA Besin Ogesi Sorularmnin Dagilimi

Igerir 47 37.3
Balik Icermez 51 40.5
Emin Degil 28 22.2
Margarin igerir 78 61.9
Igermez 24 19.0
Emin Degil 24 19.0
Icerir 59 46.8
Tam Yagh inek Siitii Icermez 35 27.8
Emin Degil 32 25.4
Yiiksek karbonhidrath diyetin | <2U1YOr 61 48.4
viicutta protein yikimini azaltmasi Kat.1 1m1yor. 3 27.8
Emin Degil 30 23.8
. . . ... | Katiliyor 75 59.5
a@;};(tjilzls;[anenlerm demir emilimini Kat.11m1yor. 29 175
Emin Degil 29 23.0
Ispanak ve pazimin biyoyararlanim Katiliyor 83 65.9
yiiksek demir icermesi Katggpror 21 16.7
Emin Degil 22 17.5
- - . .| Katiliyor 64 50.8

C vitamininin demir emilimini
Katilmiyor 20 15.9
artirmast Emin Degil 42 33.3
Tam yagh inek siitiinde yagsiz inek Kafthyor >3 421
siitiinden daha fazla protein olmasi Katilmiyor 32 25.4
Emin Degil 41 325
Tam yagh inek siitiinde yagsiz inek | Katiliyor 49 38.9
sutinden daha fazla kalsiyum | Katilmiyor 37 29.4
olmasi Emin Degil 40 31.7
s Katiliyor 63 50.0
Emin Degil 36 28.6
. o . . | Katiliyor 23 18.3
Emin Degil 42 33.3

SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi

Tablo 4.4’te sporcu 6grencilere sorulan SBBA sivilar sorularinin dagilimi verilmistir.
Iki saatlik siddetli bir antrenman siiresince gerekli olan optimal s1v1 miktarmni 62 kisi (%49.2)
2x750 ml sise olarak belirtirken 29 kisi (%23.0) 3x750 ml sise olarak belirtmistir. 59 kisi
(%46.8) Redbull’un sporcu icecegi olmadigini belirtmistir. 46 kisi (%36.5) ideal bir sporcu
icecegindeki karbonhidrat oranini %8-10 oraninda belirtirken 40 kisi (%31.7) emin olmadigini
belirtmistir. Iki saatlik antrenman sonrasi tiiketilmesi en uygun icecek 88 kisi (%69.8)
tarafindan su olarak belirtilmistir. 68 kisi viicut agirhiginin %?2’si kadar sivi kayb1 yasandiginda
bu durumun performansi %20’ye kadar azaltacagini belirtirken 14 kisi (%11.1) bu maddeye
katilmamistir. 43 kisi (%34.1) antrenmandan Once ve sonra tartilmanin sporcularmn sivi

ihtiyacini belirlemede ¢ok iyi bir yontem oldugunu belirtirken 47 kisi (%37.3) bu maddeye
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katilmamustir. 64 kisi (%50.8) antrenman sirasinda susama durumunda sporcuya verilecek en
iyi stv1 Onerisinin su oldugunu belirtirken 38 kisi (%30.2) bu maddeye katimamistir. 25 kisi
(%19.8) meyve suyunun antrenman sirasinda ve devre aralarinda tiiketmek igin en iyi se¢enek
oldugunu belirtirken 64 kisi (%50.8) bu maddeye katilmamistir. 28 kisi (22.2) Redbull ve Burn
gibi enerji iceceklerinin egzersizden 30 dakika Oncesine kadar en iyi segenek oldugunu

belirtirken 55 kisi (%43.7) bu maddeye katilmamustir.

Tablo 4.4: Katilimcilara Yapilan SBBA Sivilar Sorularinin Dagilimi

Sivilar Say1 (n=126) Y Uizde (%0)
1x750 ml sise 15 11.9
. . L. . 2x750 ml sise 62 49.2
Slddet.h antrenman siiresince alinmasi gereken optimal 3%750 ml sise 29 23.0
s1vi miktari
4x750 ml sise 11 8.7
Emin Degil 9 7.1
Redbull 59 46.8
Gatorade 5 4.0
Sporcu icecegi Powerade 7 5.6
Isostar 7 5.6
Emin Degil 48 38.1
%6-8 15 11.9
%8-10 46 36.5
Karbonhidrat oram %10-25 21 16.7
%20-25 4 3.2
Emin Degil 40 31.7
Meyve Suyu 7 5.6
Sporcu Igecegi 14 11.1
. Kola 0 0
Antrenman sonrasi uygun icecek su 88 69.8
Enerji Icecegi 5 4.0
Emin Degil 12 9.5
. — . Katiliyor 68 54.0
Viicut  agirhginin ) .%2’s1 kadar sivi  kaybiyla Katilmiyor 14 111
performansin %20’sinin azalmasi . .
Emin Degil 44 34.9
. o . Katiliyor 43 34.1
Siv1 ihtiyacimin tespiti icin antrenmandan 6nce ve sonra Katilmiyor 47 373
sporcunun tartilmasi . .
Emin Degil 36 28.6
Katiliyor 64 50.8
Antrenman sirasinda bireyin susadiginda su icilmesi Katilmiyor 38 30.2
Emin Degil 24 19.0
.. | Katiliyor 25 19.8
Aptrenman sirasinda ve sonrasinda meyve suyunun iyi Katilmiyor 64 508
bir secenek olmasi . .
Emin Degil 37 29.4
. . L i Katiliyorum 28 22.2
!.?edbl:I", Burn g.ll?l enerji |.(;e<':ekler|n|n egzersizden 30 dk Katilmiyorum 55 437
oncesine kadar icilen iyi bir icecek olmasi . .
Emin Degil 43 341
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Tablo 4.5’te sporcu Ogrencilere sorulan SBBA toparlanma sorularinin dagilimi yer
almaktadir. 75 kisi (%59.5) bir saatlik kosu sonrasinda yerine koyulmasi gereken en dnemli
besin 6gesinin protein oldugunu belirtirken 38 kisi (%30.2) karbonhidrat oldugunu belirtmistir.
Antrenman sonrasinda tiiketilmesi i¢in en fazla 104 kisi (%82.5) 4 dilim beyaz ekmek ve 2 tatli
kasig1 recelin, 90 kisi (%71.4) 1 adet kuru meyveli tar¢inl ¢oregin, 109 kisi (%86.5) 2 adet
elmanin, 71 kisi (%56.3) 2 adet az yagh kiymali boregin uygun oldugunu belirtmistir. Daha
fazla karbonhidrat icerme durumuna gore 85 kisi (%67.5) 100 g fistik ezmesinin, 70 kisi
(%55.6) 1 adet kiymali boregin, 65 kisi (%51.6) 2 dilim beyaz ekmek ve 2 tath kasigi regelin,
75 kisi (%59.5) 3 kase yesil salatanin uygun oldugunu belirtmistir. 53 kisi (%42.1) her giin
antrenman yapan bir sporcunun antrenman sonrasinda ilk bir saat i¢ginde yemek yemesinin
uygun olacagini belirtmistir. 34 kisi (%27.0) karbonhidratli besinlerin kan sekerini yiikseltme
derecesinin glisemik indeks icin en iyi tanim oldugunu belirtirken 59 kisi (%46.8) glisemik

indeks tanimina emin olmadigini belirtmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilara Yapilan SBBA Toparlanma Sorularinin Dagilimi

Toparlanma Say1 (n=126) Yuzde (%)
Karbonhidrat 38 30.2
Kosu sonrasi en onemli | Protein 75 59.5
besin dgesi Yag 4 3.2
Emin Degil 9 7.1
4 dilim beyaz ekmek ve 2 tatli kasig1 regel 104 82.5
1 tabak patates kizartmasi 22 175
1 adet kuru meyveli tar¢inli ¢érek 90 71.4
Antrenman  sonrasinda | 2 adet sosisli borek 36 28.6
onerilen atistirmahklar 100 g yumusak sekerleme 17 13.5
2 adet elma 109 86.5
2 adet az yagli kiymali borek 71 56.3
1 biyuk kase (440 g) sutlag 55 43.7
100 g yumusak sekerleme 41 325
100 g fistik ezmesi 85 67.5
% bardak dogranmis kuru hurma 56 44.4
Daha fazla karbonhidrat | 1 adet kiymali borek 70 55.6
iceren atistirmahik 1x180 g derisiz tavuk g6gsii 61 48.4
2 dilim beyaz ekmek ve 2 tatli kasig1 regel 65 51.6
330 ml teneke kola 51 40.5
3 kase yesil salata (marul, domates, salatalik vb.) 75 59.5
1k 30 dk iginde 16 12.7
Antrenman sonras1 6giin | Ik 45 dk iginde 17 13.5
yapmak igin en uygun | Ilk 1 saat iginde 53 42.1
zaman Ilk 2-3 saat araliginda 26 20.6
Emin Degil 14 111
Bir besinin igerdigi karbonhidrat miktart
Karbonhidratli besinlerin kan sekerini yiikseltme 12 9.5
derecesi 34 27.0
Glisemik indeks tanim Proteinli besinlerin kan sekerini yiikseltme derecesi 13 10.3
Karbonhidratli besinlerin kan basincinmi yiikseltme 8 6.3
derecesi 59 46.8
Emin Degil

SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi
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Tablo 4.6’da sporcu 6grencilere sorulan SBBA agirlik denetimi sorularinin dagilimi yer
almaktadir. 95 kisi (%75.4) yagsiz kas kiitlesinin arttirilmasi i¢in diyette arttirilmasi gereken en
onemli besin 0gesinin protein oldugunu belirtirken 9 kisi (%7.1) bu maddeye katilmamistir. 54
kisi (%42.9) yagsiz kas kiitlesini arttirmak icin protein tozunu elzem bir besin olarak
nitelendirirken 41 kisi (%32.5) bu maddeye katilmamustir. 47 kisi (37.3) bir sporcunun egzersiz
programini degistirmeden normal diyetine takviye olarak 6 bardak meyve suyunun kilo alimina
sebep olacagini belirtirken 30 kisi (%23.8) bu maddeye katilmamustir. 47 kisi (%37.3) kas
kiitlesini arttirmak i¢in 200 g tavuk etinin yeterli oldugunu belirtirken 31 kisi (%24.66) bu
soruya emin degilim diyerek yanit vermistir. Agirlik kaybi i¢in bir sporcunun, kahvalt1 sonrasi
ara 0giinde alabilecegi en uygun besin olarak 107 kisi (%84.9) 1 dilim meyve, 115 kisi (%91.3)
1 adet tahill1 bar, 66 kisi (%52.4) 1 biiyiik fistikl1 ¢ikolata, 70 kisi (%55.6) 100 g fistik, 102 kisi
(%81.0) 1 adet yogurt, 67 kisi (%53.2) 6 adet peynirli kraker yanitini vermistir. 23 kisi (%18.3)
agirlik kaybetmeye calisan sporcunun sandviglerinde 1 tath kasigi tereyagi yerine 1 tath kasigi
margarin kullanimin1 uygun bulurken 82 kisi (%65.1) bu maddeye katilmamistir. 23 kisi
(%18.3) agirlik kaybetmeye ¢alisan sporcunun beyaz peynir yerine kasar peynir kullanimini
uygun bulurken 82 kisi (%65.1) bu maddeye katilmamistir. 75 kisi (%59.5) agirlik kaybinda
daha az salam ve daha fazla hindi tiketimini uygun bulurken 28 kisi (%22.2) bu maddeye
katilmamistir. 64 kisi (%50.8) agirlik kaybi i¢in saat 16.00’dan sonra makarna ve pilavin
yenmemesi gerektigini savunurken 38 kisi (%30.2) bu maddeye katilmamistir. 42 kisi (%33.3)
yogurt, miisli, bar ve meyve atistrmaliklar1 yerine agirlik kaybi igin protein igecegi

tiikketilmesini uygun bulurken 38 kisi (%30.2) bu maddeye katilamamaistir.
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Tablo 4.6: Katilimcilara Ait SBBA Agirlik Denetimi Sorularmimn Dagilimi

Agirhik Denetimi Say1 (n=126) Yuzde (%)
Katiliyor 95 75.4
Proteinin yagsiz kas kiitlesini arttirmasi Katilmiyor 9 7.1
Emin Degil 22 175
. . . Katiliyor 41 325
Kas Kkiitlesinin arttirllmasi icin protein Katilmiyor 54 429
tozunun elzem olmasi
Emin Degil 31 24.6
di K 6 bardak Katiliyor 47 37.3
SPOI’(_:UH_Uh Iyete ek 6 bardak meyve suyu Katilmiyor 30 23.8
tuketiminin kilo aldirmas:
Emin Degil 49 38.9
200 g tavuk eti 47 37.3
Derisiyle birlikte tavuk eti 2 1.6
Kas kiitlesini artt 2 kase piring pilavi ve 180 g derisiz tavuk eti 30 23.8
as Kiitlesini arttirmasi
4 kase haglanmig sebze 9 7.1
Antrenmanin arttirilmasi 7 5.6
Emin Degilim 31 24.6
4 dilim salam 19 15.1
1 dilim meyve 107 84.9
2 paket cips 11 8.7
1 adet tahill1 bar 115 91.3
1 kiigiik kase sutlag 60 47.6
Agirhk  kaybetmeye cahsan sporcunun | ! biyik fistkli cikolata 66 524
kahvalt1 sonrasi ara 6giinii 100 g fistik 70 55.6
1 adet diisiik yagh ¢ikolatali siit 56 444
1 adet yogurt 102 81.0
ladet pogaca ve salata 24 19.0
1 adet gikolatalr siit 59 46.8
6 adet peynirli kraker 67 53.2
. . . . . Katiliyor 23 18.3
‘tz%:;lr:f( kaybi icin tereyagi yerine margarin Katilmiyor 82 65.1
Emin Degil 21 16.7
. iein b . . Katiliyor 23 18.3
Agirhk kaybr icin ‘eya}'z pl‘eynlr. yerine Katilmiyor 82 65.1
daha fazla kasar peynir tiiketilmesi . K
Emin Degil 21 16.7
Ak kavby icin dah | dah Katiliyor 75 59.5
girhk kayb: icin daha az salam daha
fazla hindi et tiiketimi Katilmiyor 28 222
Emin Degil 23 18.3
5 . Katiliyor 64 50.8
Agirhk kayb} icin saat 16:00 sonrasi Katilmiyor 38 30.2
makarna ve pilavin yenmemesi . i
Emin Degil 24 19.0
B . . Katiliyor 42 333
Agirhk ka.ybetmed? ypgur& mus.ll,. bar ve Katilmiyor 46 365
meyve yerine protein icecegi tercihi . i
Emin Degil 38 30.2

SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi
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Tablo 4.7°de sporcu 6grencilere sorulan SBBA besin destekleri sorularinin yanitlarina
dair dagilim yer almaktadir. 64 kisi (%50.8) sporcular i¢in patlayict kuvvetini arttirmak adina
en iyi destegin kreatin oldugunu belirtirken, 17 kisi (%13.5) bu maddeye katilmamistir. 53 kisi
(%42.1) viicut depolarinin eksikliginde kreatinin daha fazla etkili oldugunu belirtirken 25 kisi
(%19.8) bu maddeye katilmamistir. 40 kisi (%31.7) kreatinin performans gelistirici etki
mekanizmasinin yag metabolizmasini arttirmaya yardimci oldugu belirtirken 33 kisi (%26.2)
bu maddeye katimamustir. 47 kisi (%37.3) kreatinin dayaniklilik egzersizleri igin
kondisyonunu artirmak isteyen sporcularda en yararh takviyenin oldugunu belirtirken 23 kisi
(%18.3) bu maddeye katilmamustir. 76 kisi (%60.3) sporcularin multivitamin desteklerini
kullanmasi1 gerektigini belirtirken 25 kisi (%19.8) bu maddeye katilmamistir. 75 kisi (%59.5)
soluk tenli ve yorgun sporcularin demir destegi kullanmasi gerektigini belirtirken 17 kisi
(%13.5) bu maddeye katilmamistir. 78 kisi (%61.9) sporcularin diizenli olarak C vitamini
takviyesi kullanmasi1 gerektigini belirtirken 18 kisi (%14.3) bu maddeye katilmamustir. 52 kisi
(%41.3) sporcularin enerjisi diisiik oldugunda B vitamini takviyesi almasi gerektigini
belirtirken 28 kisi (%22.2) bu maddeye katilmamistir. 32 kisi (%25.4) hidroksimetil butiratin
(HMB) viicut yaginin yikimma yardim ederek performansi arttirdigini belirtirken 17 kisi
(%13.5) bu maddeye katilmamistir. 50 kisi (%39.7) egzersiz yaparken kramp yasayan
sporcularin tuz tabletlerini kullanmasi1 gerektigini belirtirken 23 kisi (%18.3) bu maddeye
katilmamustir. 41 kisi (%32.5) sporcularin agirlik kayb1 i¢in termojenik besin destekleri gibi
istah baskilayicilar1 kullanabilecegini belirtirken 62 kisi (%49.2) bu maddeye katilmamaistir.
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Tablo 4.7: Katilimcilara Yapilan SBBA Besin Destekleri Sorularinin Dagilimi

Besin Destekleri Say1 (n=126) Yiizde (%)
Katiliyor 64 50.8
Patlayici kuvvet arttirimi icin kreatin tercihi Katilmiyor 17 135
Emin Degil 45 35.7
Viicut depolarmmn eksikliginde kreatinin daha fazla Eatlllyor 53 421
o atilmiyor 25 19.8
etkili olmast Emin Degil 48 38.1
Kreatinin  performans arttiricr  etkisinin  yag Katihiyor 40 3L7
metabolizmasim arttiric etkisi Kat.11m1y01.r 33 26.2
Emin Degil 53 42.1
I;e?i?lt(i)rllli:llzi‘r;ldayamkhhk sporlarinda en yararh takviye Eztiix;);or g %g
Emin Degil 56 44.4
Katiliyor 76 60.3
Sporcularin multivitamin desteklerini kullanmasi Katilmiyor 25 19.8
Emin Degil 25 19.8
l\((l(l)lligz; ;’sel soluk tenli olan sporcunun demir destegi EZE%X?;M E igg
Emin Degil 34 27.0
Katiliyor 78 61.9
Sporcular diizenli olarak C vitamini takviyesi almas1 | Katilmiyor 18 14.3
Emin Degil 30 23.8
Sporcularin diisiik enerjili hissettiginde B vitamini Eam‘yor 52 413
takviyesi almasi at.ﬂmly?? 28 22.2
Emin Degil 46 36.5
Katiliyor 32 25.4
Hidroksi-metil butiratin (HMB) yag yakici etkisi Katilmriyor 17 135
Emin Degil 77 61.1
Katiliyor 50 39.7
Kramp yasayanlarda tuz tabletlerinin kullanilmasi Katilmiyor 23 18.3
Emin Degil 53 42.1
ﬁfllll;‘l:ll:lmal:?ybetmek icin istah  baskilayicilarin Ez‘iﬁg?;or gé igg
Emin Degil 62 49.2

SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anket

Tablo 4.8 de katilimc1 sporcu 6grencilere yapilan SBBA toplam puan ortalamalari, anketin alt
boliimlerinin puan ortalamalar1 ve SYBDO-2 toplam puan ortalamalar1 yer almaktadir. SBBA
alt boyutlarindan besin 6geleri maksimum 42, sivilar 9, toparlanma 15, besin destekleri 11
puandan olugmaktadir. Sorularin hepsini dogru yanitlayan ogrenciler maksimum 88 puan
almaktadir. Puan ortalamalar1 hesaplandiginda besin 6geleri 21.20£5.89 (min:5, max:35),
stvilar 3.31£1.65 (min:0, max:7), toparlanma 5.34+1.49 (min:2, max:9), agirlik denetimi
8.63£2.65 (min:3, max:15), besin destekleri 2.81+1.75 (min:0, max:7), toplam 41.32+9.30
(min:15, max:61) olarak hesaplanmustur.

SYBDO-2 minimum 52, maksimum 208 puandan olusmaktadir. Olgegin alt
boyutlarindan saglik sorumlulugu en diisiik 9 en yiiksek 36 puan, fiziksel aktivite en diisiik 8
en yiiksek 32 puan, beslenme en diisiik 9 en yliksek 36 puan, manevi gelisim en diisiik 9, en

yiiksek 36 puan, kisileraras iligkiler en diisiik 9 en yiiksek 36 puan, stres yonetimi en diisiik 8
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en yiksek 32 puan igermektedir. Katilimc1 sporcu oOgrencilerin verdikleri cevaplar
incelendiginde saglik sorumlulugu 20.97+4.53 (min:9, max: 36), fiziksel aktivite 19.46+4.48
(min:8, max:32), beslenme 21.15£3.84 (min:9, max:36), manevi gelisim 25.80£4.96 (min:9,
max:36), kisilerarasi iliskiler 25.14+4.47 (min:9, max:36), stres yonetimi 19.69+3.68 (min:8,
max:32), toplam 132.23+19.12 (min:89, max:208) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.8: Katilimcilara Ait SBBA Toplam Puani, Alt Béliimlerinin Puanlari ve SYBDO-2 Toplam
Puan Ortalamalari

Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi Puanlar1 (Maksimum puan) Minimum - Maksimum X +Ss
SBBA ALT BOYUTLARI

Besin Ogeleri (42) 5-35 21.20+5.89
Svilar (9) 0-7 3.31£1.65
Toparlanma (11) 2-9 5.34+1.49
Agirlik Denetimi (15) 3-15 8.63+2.65
Besin Destekleri (11) 0-7 2.81+1.75
SBBA TOPLAM (88) 15-61 41.3249.30
Saghkh Yasam Bicimi Davramslar Olcegi-2 Minimum - Maksimum X +Ss

(Minimum-Maksimum puan)

SYBDO-2 ALT BOYUTLARI

Saglik Sorumlulugu (9-36) 9-36 20.97+4.53
Fiziksel Aktivite (8-32) 10-32 19.46+4.48
Beslenme (9-36) 12-36 21.15+3.84
Manevi Gelisim (9-36) 14-36 25.80+4.96
Kisileraras1 Iliskiler (9-36) 16-36 25.14+4.47
Stres Y0Onetimi (8-32) 11-32 19.69+3.68
SYBDO-2 TOPLAM (52-208) 89-208 132.23+19.12

SBBA: Spor Beslenmesi Bilgi Anketi, SYBDO-2:Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olcegi-2
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Tablo 4.9’da katilimcilara ait 6zelliklere gore SBBA toplam puan ortalamalarinin
karsilastirilmas1 yapilmistir. Sporcu dgrencilerin ilgilendikleri spor dallar1 ile SSBA alt
bélumleri ve toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05). Sporcu 6grencilerin beslenme egitimi alma durumlari ile anketin alt bélimleri ve
toplam puan arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamstir (p>0,05). Sporcu
ogrencilerin sinif diizeyleri ile SSBA alt boyutu olan besin 6geleri (P<0.001), toparlanma
(P=0.015) ve besin destekleri (P<0.001) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Fakat 6lgegin diger alt bollimleri arasinda ve toplam puan arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0,05). Sporcu dgrencilerin okumus olduklar1 bolim
ile 6lgegin alt bolimlerinden olan besin 6geleri, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri
ve toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Sadece
ogrencilerin okumus olduklar1 boliim ile alt bolimi olan sivilar arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark bulunmustur (p=0.009). Sporcu 6grencilerin ikamet ettikleri yer ile anketin alt

bollimleri ve toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.9: Katilimeilara Ait Ozelliklere Gére SBBA Toplam Puan Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler n Besin Ogeleri Sivilar Toparlanma Agirhik Denetimi Besin Destekleri SBBA Toplam
M(Q1-Q3) X +Ss M(Q1-Q3) X+ Ss M(Q1-Q3) X+ Ss M(Q1-Q3) X+ Ss M(Q1-Q3) X+ Ss M(Q1-Q3) X+ Ss
Spor Dallar1
Takim Sporlari 78 22.0(18.0-26.0) | 21.5+6.0 | 3.0(2.0-5.0) 3.2+15 5.0(4.0-6.0) 5.3+1.3 9.0(7.0-11.0) 8.7+2.7 3.0(2.0-4.0) 2.9+1.7 | 42.0(36.0-48.09 418494
Futbol 30 | 21.0(19.0-23.0) | 20.6#5.2 | 4.0(3.0-5.0) 35+15 5.0(4.0-6.0) 5.2+1.3 9.0(6.0-10.0) 8.6+3.1 3.5(2.0-5.0) 3.4+1.8 | 41.5(37.0-45.2) 41.5+8.2
Basketbol 19 23.0(17.0-26.0) | 22.0+5.1 | 4.0(2.0-5.0) 3.8+2.1 5.0(4.0-6.0) 5.3+1.4 9.0(8.0-10.0) 9.0+1.4 2.0(2.0-4.0) 2.7#15 | 43.0(38.0-50.0) 43.04£9.0
Futsal 10 | 23.5(18.7-29.2) | 23.7£7.3 | 3.0(2.0-3.2) 2.6+1.2 6.5(4.0-7.2) 5.9+2.1 9.0(6.7-10.2) 8.8+2.3 2.0(0.0-3.2) 1.7+1.6 | 44.0(33.2-50.7) 42.7£12.5
Voleybol 19 19.0(15.0-22.0) | 19.0#5.1 | 3.0(2.0-5.0) 3.5+15 5.0(5.0-6.0) 5.5+1.0 8.0(5.0-9.0) 7.6+2.4 3.0(1.0-4.0) 2.7+2.0 | 37.0(34.0-43.0) 38.3+84
Kuvvet/Gli¢ Sporlari 48 21.0(18.0-25.0) | 20.6+5.6 | 4.0(2.0-5.0) 3.4+17 5.0(4.0-7.0) 5.3+1.6 8.5(7.0-10.0) 8.3+2.4 2.0(2.0-4.0) 2.6+1.7 | 40.0(35.5-45.5) 40.5+9.0
Masa Tenisi 15 23.0(19.0-25.0) | 22.8+5.7 | 4.0(1.0-5.0) 3.3+1.7 5.0(4.0-7.0) 5.4+1.7 10.0(7.0-12.0) 9.3+2.5 3.0(2.0-4.0) 3,0+1.8 | 44.0(36.0-51.0) 43.749.1
Tenis 11 24.0(21.0-26.0) | 21.8+6.2 | 3.0(2.0-4.0) 3.0+1.4 | 6.0(8.0-11.0) 5.7+1.4 9.0(8.0-11.0) 9.3+2.0 3.0(2.0-4.0) 2.7+1.6 | 45.0(40.0-49.0) 42.5+9.2
Diger 22 22.5(17.2-26.0) | 20.6+7.0 | 3.0(1.7-4.0) 2.9+1.6 5.0(4.0-6.0) 4.9+1.6 8.0(6.5-11.0) 8.4+2.9 2.0(1.0-4.0) 2.5+1.6 | 41.0(32.0-46.2) 39.4+104
Pu=0.485 Pu=0.459 Pu=0.510 Pu=0.89 P=0.519 Pv=0.465
Beslenme Egitimi
Evet 20 | 21.0(17.5-25.0) | 20.745.2 3(2.0-4.7) 3.4+17 5.5(4.0-7.0) 5.5+1.8 9.0(7.0-10.7) 8.9+2.7 3.0(2.0-3.0) 2.8+1.6 | 41.0(35.5-49.2) 41.3+9.2
Hayir 106 | 22.0(18.0-25.0) | 21.3#6.0 | 3.5(2.0-5.0) 3.3+1.6 5.0(4.0-6.0) 5.3+1.4 9.0(7.0-10.2) 8.6+2.7 3.0(2.0-4.0) 2.8+1.8 | 42.0(36.0-47.2) 41.3+9.4
Pu=0.466 P'=0.976 Pu=0.723 Pu=0.65 Pv=0.820 Pv=0.899
Simif
1.sif 51 19.0(15.0-21.0) | 18.7+5.5 | 3.0(2.0-5.0) 3.1+1.9 5.0(4.0-6.0) 5+1.31 8.0(7.0-10.0) 8.2+2.6 2.0(1.0-4.0) 2.4+15 | 38.0(33.0-42.0) 37.4+8.7
2.siuf 47 23.0(19.0-25.0) | 21.8+5.7 | 3.0(3.0-5.0) 3.2+1.3 5.0(4.0-7.0) 5.5+1.5 9.0(7.0-10.0) 8.8+2.8 3.0(2.0-5.0) 2.9+19 | 43.0(37.0-49.0) 42.3£9.2
3.simf 21 24.0(22.0-28.0) | 25.0+4.7 | 4.0(3.5-5.0) 4.0£1.3 6.0(5.0-8.0) 6.2+1.5 10.0(8.0-11.5) 9.7+2.1 3.0(2.0-4.0) 3.1+#1.9 | 45.0(43.5-56.0) 48.1+7.4
4. sif 7 26.0(19.0-27.0) | 24.1+5.3 | 3.0(2.0-5.0) 3.3+1.8 4.0(4.0-5.0) 4.6£1.3 7.0(5.0-9.0) 7.3¥2.5 4.0(2.0-5.0) 3.8+1.5 | 42.0(37.0-50.0) 43.1£7.0
Pkv<0.001 Pw=0.101 Pkw=0.015 P=0.075 Pkw<0.001 Pkv=0.229
Bolim
Psikoloji 10 | 23.0(19.5-26.2) | 22.8+4.6 | 4.0(3.0-5.0) 4.0£1.0 6.0(5.0-7.2) 6.1+1.3 8.5(6.5-11.0) 8.2+2.6 2.5(1.7-4.2) 2.9+2.0 | 43.0(38.7-51.7) 44.0£7.7
FTR 12 24.5(22.2-28.7) | 24.2x3.4 | 4.5(3.2-5.0) 44+1.4 5.0(3.5-7.0) 5.2+2.1 10.0(8.0-12.0) | 10.0+2.1 | 3.0(2.0-4.0) 3.0+1.0 | 46.5(42.2-50.7) 46.9+6.2
Beslenme ve Diyetetik 6 25.5(14.0-33.0) | 23.5+10 | 5.0(3.0-5.5) 4.3+2.3 6.0(4.7-8.0) 6.2+1.7 10.0(5.7-12.2) 9.3+3.4 2.0(0.0-4.0) 2.3+2.6 | 48.0(33.0-61.0) 45.6+16.3
Ergoterapi 5 22.0(18.5-23.0) | 21.0+2.3 | 2.0(1.0-4.0) 2417 5.0(3.0-6.0) 4.6£1.7 8.0(4.5-12.5) 8.4+4.0 2.0(1.0-3.0) 2.0+1.4 | 38.0(35.0-42.0) 38.4+3.8
Hemysirelik 9 21.0(16.0-26.0) | 21.0+7.0 | 2.0(1.0-4.0) 2417 4.0(4.0-7.0) 5.4+1.7 8.0(7.0-10.0) 8.8+1.8 3.0(1.0-4.0) 2.7¥15 | 43.0(33.0-43.5) 40.3+8.1
Dis Hekimligi 21 20.0(15.5-24.0) | 20.1+6.5 | 3.0(1.5-3.5) 2.7+1.6 5.0(4.0-6.0) 5.1+1.5 9.0(6.0-10.0) 8.4+3.1 3.0(2.0-4.0) 8.9+1.6 | 38.0(32.5-46.0) 39.1+£9.5
Tip 10 | 21.5(20.5-26.2) | 23.0+3.6 | 4.0(2.5-5.0) 3.6+1.6 5.0(4.7-6.0) 5.3+0.9 10.0(8.0-11.2) 9.7+2.4 3.0(0.7-4.2) 2.7+¥2.0 | 41.5(40.0-49.5) 44.3+6.1
Bilgisayar Mithendisligi 14 | 21.0(16.7-23.7) | 20.5#5.6 | 3.5(2.0-4.2) 3.1+1.7 5.5(4.7-6.0) 5.6+1.7 9.0(6.0-10.2) 8.3+2.3 2.0(0.7-4.0) 2.3+1.7 | 40.5(34.7-44.2) 39.7£8.3
Bilgisayar Programciligt 13 23.0(14.5-25.0) | 20.7x6.4 | 4.0(3.0-4.0) 3.5+1.4 4.0(4.0-7.0) 5.2+1.6 8.0(7.0-9.0) 8.4+1.9 3.0(2.0-4.0) 2.8+1.5 | 43.0(30.0-48.5) 40.7£10.7
Anestezi 9 18.0(7.5-22.0) 15.4+7.2 | 2.0(0.5-3.5) 2.1%15 5.0(4.0-6.0) 4.9+0.9 7.0(5.5-9.0) 7.3+2.4 2.0(0.0-5.0) 2.7%¥2.4 | 37.0(19.5-41.0) 37.0£12.1
Isletme 17 23.0(19.0-25.0) | 21.9-4.1 | 4.0(3.0-5.0) 3.8+1.3 5.0(4.5-6.0) 5.3+x1.0 9.0(6.0-11.5) 8.5+3.1 4.0(2.0-5.0) 3.6x1.9 | 46.0(36.5-48.5) 43.1+6.9
pv=0.15 Pk=0,009 Pkw=0.728 Pkv=0.500 Pkv=0.733 Pkv=0.059
ikametgah
Aile Yan 86 22.0(18.7-25.0) | 21.6%5.9 | 4.0(2.0-5.0) 3.3+1.7 5.0(4.0-6.0) 5315 9.0(7.0-10.0) 8.4+2.4 3.0(2.0-4.0) 2.71.7 | 42.0(36.7-48.0) 41.3+£9.6
Yurt 22 20.5(16.7-25.2) | 20.7+5.8 | 3.0(2.7-5.0) 3.4+1.4 5.0(4.0-6.0) 5.4+15 9.0(7.0-11.0) 8.7+2.9 3.5(2.0-4.2) 3.3+1.7 | 41.0(34.7-47.2) 415484
Ogrenci Evi 14 | 19.5(15.0-24.5) | 19.6+#5.5 | 3.0(2.0-4.0) 3.1+1.4 5.0(3.7-6.0) 5.0+1.4 9.5(6.7-11.0) 8.9+2.6 3.0(1.7-4.2) 2.9+1.8 | 41.0(34.7-44.7) 39.5+8.3
Diger 4 24.0(11.5-28.2) | 21.249.3 | 3.0(0.5-6.2) 3.2+3.0 7.5(5.5-8.7) 7.2¢1.7 11.5(9.5-16.5) 2.2+3.3 1.0(0.0-5.7) 2.2+#3.3 | 49.0(33.7-56.7) 46.5+12.4
pw=0.518 Pkv=0.900 Pv=0.160 Pv=0.139 Pv=0.360 Pw=0.714

*p<0.05 kw: Kruskal Wallis, U: Mann Whitney U M:medyan, X:ortalama, Ss: standart sapma, SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi,
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Tablo 4.10’da katilimcilara ait o6zelliklere gére SYBDO-2 toplam puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi verilmistir. Sporcu 6grencilerin ilgilendikleri spor dallari ile
SYBDO-2 alt boyutlarindan olan fiziksel aktivite (p=0.050), manevi gelisim (p=0.029) ve
toplam puani (p=0.047) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Sporcu
ogrencilerin beslenme egitimi alma durumlar1 ile anketin alt boyutlarindan olan saglik
sorumlulugu, beslenme, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05). Sadece anketin fiziksel aktivite alt
boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0.015). Beslenme egitimi
alma durumu ile SYBDO-2 toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p=0.05). Sporcu 6grencilerin sinif diizeyleri ile SYBDO-2 alt boyutu olan saglik
sorumlulugu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p=0.025). Olgegin diger
alt boyutlar1 ve toplam puan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05). Sporcu dgrencilerin okumakta olduklar1 bdliim ile SYBDO-2 alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Sporcu 6grencilerin ikamet
ettikleri yer ile SYBDO-2 alt boyutlaridan olan fiziksel aktivite (p=0.048) ve stres yonetimi
(p=0.033) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Diger alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4.10: Katilimeilara Ait Ozelliklere Gére SYBDO-2 Toplam Puan Ortalamalarmin Karsilastiriimasi

Saghk

Degiskenler n Sorumlulugu Fiziksel Aktivite Beslenme Manevi Gelisim Kisileraras: iliskiler Stres Yonetimi SYBDO-2 TOPLAM
M X +Ss M X+ Ss M X+ Ss M X+ Ss M X+ Ss M X+ Ss M X+ Ss
(Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3) (Q1-Q3)
Spor Dallan
Takim S. 78 | 21(18-23) | 205+4.4 | 18(16-21) | 18.9+4.4 | 20(19-23) | 20632 | 25(21-28) | 25.05.0 | 25(21-28) | 24,8+4.6 9(17-22) | 19.243.3 | 129(118-142) | 129.3+17.7
Futbol 30 21(18-23) 21.4451 20(17-23) 20.0+4.5 21(18-23) 20.8+4.0 27(24-32) 27.6+4.7 26(23-28) 25.4+4.4 1(18-22) 20.8+3.6 136(127-150) 136.9+20.1
Basketbol 19 21(17-24) 20.8+4.9 21(18-25) 20.8+4.6 22(19-25) 22.3+4.2 27(25-31) 27.04.2 26(25-30) 26.7£3.8 0(18-23) 20.2£3.9 138(130-149) 138.0+16.8
Futsal 10 18(18-22) 20.2+4.2 18(15-21) 18.7£5.0 19(18-21) 19.542.7 24(20-27) 24.1+4.3 24(20-29) 24.8+4.6 7(14-20) 17.3+4.0 120(108-139) 124.0+20.3
Voleybol 15 21(20-23) 21.7£3.6 18(16-20) 18.8+3.9 21(20-24) 21.0£2.8 22(19-28) 23.615.7 22(19-27) 23.345.2 18(17-20) 19.1+2.8 126(116-138) 128.3+17.2
Kuwvet/Giig S. 48 | 21(18-24) | 21.7#45 | 20(17-23) | 20.2+4.4 | 22(18-24) | 21.9+4.6 | 27(24-31) | 27.0%4.6 | 26(22-28) | 25.6+4.1 0(18-23) | 20.3+4.1 | 134(123-151) | 136.9+20.5
Masa Tenisi 11 21(16-24) 19.74#55 19(16-20) 18.5+4.3 22(19-24) 21.0+4.3 25(20-27) 24.6£5.1 25(23-26) 24.5£3.7 0(18-22) 20.3+3.6 130(117-144) 128.8+19.1
Tenis 19 | 22(18-24) | 21.3¥27 | 17(14-20) | 17.6x42 | 23(18-23) | 21.0+29 | 25(24-28) | 25.8+3.7 | 24(23-27) | 24.8+3.4 | 18(16-21) | 18.2#2.7 | 130(118-143) | 129.0+158
Diger 22 20(18-22) 20.8+4.4 18(16-22) 18.8+4.3 20(17-24) 21.0+4.4 25(21-29) 25.745.2 25(21-30) 25.65.2 8(16-22) 19.543.9 124(118-151) 131.6+21.4
PY=0.305 PY=0.050 Pu=0.095 PU=0.029 pu=0.367 pu=0.154 Pu=0.047
Beslenme
Egitimi
Evet 20 21(19-24) 21.7+4.0 21(18-26) 21.9+4.6 22(20-24) 22.1+3.4 27(22-31) 26.7+4.6 25(23-29) 25.4+3.9 20(18-24) 21.1+3.4 140(123-151) 139.0+16.8
Hayir 106 | 21(18-23) | 20.8#4.6 | 19(16-22) | 19.0+4.3 | 21(18-23) | 20.9+#3.9 | 25(21-29) | 25.6+5.0 | 25(21-28) | 25.0#4.5 | 19(17-22) | 19.4#3.6 | 130(117-142) | 130.9+19.3
PU=0.451 PU=0.015 PUY=0.197 Pu=0.292 Pu=0.880 PU=0.078 PU=0.050
Simf
Lsif 51 21(19-24) 21.4+4.0 20(17-23) 20.0+4.5 21(19-24) 21.9%3.7 27(23-31) | 26.445.3 26(21-29) 25.4+4.7 0(17-22) 20.1£3.5 135(122-148) 135.4%19.2
2.simf 47 19(18-22) 19.2+4.5 19(16-21) 19.2+4.3 20(18-23) 20.2+#35 | 25(21-29) | 25.1+4.6 25(22-27) 24.4%3.9 9(16-22) 19.2+3.8 127(117-138) 127.6£17.0
3.simf 21 22(19-25) 22.7+¥4.0 19(15-20) 18.0+4.4 20(18-22) 20.4+3.8 | 26(23-31) | 26.0+4.5 26(22-30) 25.9+4.6 19(16-22) 19.2+3.6 133(115-146) 132.4+19.1
4. simf 7 22(18-31) 23.445.8 23(17-25) 21.2+4.4 24(19-24) 23.5+4.8 | 25(20-30) | 24.54#5.4 26(20-32) 25.745.6 9(18-23) 20.4+4.0 133(118-165) 139.0£28.0
Pkw=0.025 pkw=0,352 Pkw=0,082 Pkw=0.449 Pkw=0.497 Plw=0,711 Pkw=0.229
Bolum
Psikoloji 10 23(20-29) 24.7+¥45 21(18-25) 21.0+4.8 21(19-26) 22.6x5.4 | 27(24-32) 28.2+¥4.3 | 26(21-32) 26.0£5.1 21(18-24) 21.4+¥4.00 | 140(128-168) 14474243
FTR 12 22(17-28) 22.0+6.4 20(15-23) 19.3+4.8 22(19-24) 21.5%¥3.7 | 28(26-33) 28.7+¥4.7 | 28(25-31) 28.3+£3.2 21(17-22) 20.0+4.0 141(121-155) 140.0£17.6
Diyetisyenlik 6 21(16-23) 20.3+3.0 19(19-20) 19.3+0.5 22(20-24) 22.3+¥1.8 | 25(21-25) 23.5%1.9 | 24(20-28) 24.5%4.6 19(17-20) 19.3+1.7 128(124-136) 129.3+7.7
Ergoterapi 5 22(18-23) 21.2+25 18(16-27) 21.0+6.7 22(19-25) 22.2+¥2.9 | 28(19-28) 24.8+¥4.9 | 21(18-25) 21.8+£3.5 21(15-23) 19.4+4.1 133(110-149) 130.4+19.8
Hemsirelik 9 22(18-25) 22.1+3.8 19(14-21) 17.8+4.0 21(19-24) 21.8+#3.3 | 27(26-29) 27.3¥2.9 | 25(23-29) 26.2+3.5 21(19 23) 21.2+#3.0 138(126-148) 136.6+13.2
Dis Hekimligi 21 20(18-21) 19.8+2.3 17(15-20) 17.8+4.0 20(18-22) 19.7+3.1 | 25(20-29) 25.1#5.3 | 25(21-26) 24.0%4.2 18(16-21) 18.7+3.5 125(113-135) 125.3+15.1
Tip 10 19(18-24) 20.9+3.2 20(17-23) 20.9+4.2 23(18-23) 21.4+2.8 | 24(19-31) 24.7+5.7 | 21(20-29) 23.6+4.6 18(16-19) 18.8+3.5 128(115-147) 130.3+19.3
Bilgisayar M. 14 20(18-21) 20.1+4.1 18(15-25) 19.65.2 21(17-24) 20.8+£3.7 | 26(23-30) 26.0+4.6 | 26(22-31) 26.5+4.6 19(18-22) 19.9+2.6 131(118-148) 133.1+16.6
Bilgisayar P. 13 19(13-22) 18.745.7 20(16-25) 20.5+4.8 19(18-25) 21.0+#4.9 | 27(23-28) 25.8+4.4 | 25(20-28) 24.6£5.0 20(16-22) 19.6+3.5 130(115-145) 130.4+20.5
Anestezi 9 21(17-25) 21.6x7.3 17(16-21) 18.846.0 20(17-24) 21.2+6.5 | 29(17-29) 21.4+75 | 26(21-28) 25.545.2 19(16-25) 20.445.7 131(107-146) 132.2+34.6
Isletme 17 21(18-23) 21.1+3.6 19(17-22) 19.5%2.9 20(18-23) 20.8+2.7 | 23(21-28) 24.5%¥4.7 | 24(21-26) 23.8+3.4 18(16-21) 18.8+3.8 129(116-142) 128.9+15.1
Pkw=0.288 pkw=0,571 Pkw=0.624 Pkw=0,364 Pkw=0,135 Pkw=0,658 Pkw=0.404
ikametgah
Aile Yam 86 20(18-23) 20.5+4.5 19(16-21) 19.0+4.3 21(18-23) 21.0+£3.9 | 25(22-29) 25.5+4.6 | 25(22-28) 25.044.2 9(16-21) 19.3+3.7 130(117-142) 130.5+18.8
Yurt 22 21(19-23) 21.1+2.4 20(16-23) 19.7+£3.9 21(18-24 21.1+#3.0 | 26(20-31) 25.845.6 | 24(20-29) 24.5%4.7 8(16-22) 19.4+3.5 133(122-148) 131.8+16.8
Ogrenci Evi 14 22(19-26) 22.7+4.9 18(16-22) 19.745.3 21(20-24) 22.2+4.8 | 27(20-28) 25.5+5.6 | 26(22-30) 26.0+4.4 20(18-22) 20.5+3.1 133(120-152) 136.9+21.9
Diger 4 24(15-31) 23.5+8.8 26(22-28) 25.7+2.9 20(17-20) 19.5+¢1.7 | 32(31-34) 32.5+1.7 | 29(22-33) 27.2+7.8 5(22-26) 25.2+2.0 158(133-168) 153.2+19.0
Pkw=0.369 Pkw=0.048 pkw=0.538 Pk%=0.055 Pkw=0.544 Pkv=0.033 pkw=0.162

*p<0.05 kw: Kruskal Wallis, U: Mann Whitney U M:medyan, X:ortalama, Ss: standart sapma, SYBDO-2: Saglikli Yasam Bi¢imi Davramslar1 Olgegi-2
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Tablo 4.11°de SBBA ve alt boyutlar1 ile SYBDO-2 ve alt boyutlar1 arasindaki iliski

durumu incelendiginde besin destekleri ile saglik sorumlulugu arasinda (r: 0.226, p: 0.011)

pozitif yonde zayif iligki vardir. SBBA alt boyutlarindan besin dgeleri, sivilar, toparlanma ve

agirlik denetimi ile SYBDO-2 alt boyutlarindan saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme,

manevi gelisim ve kisilerarasi iligkiler arasinda iliski bulunmamistir. SBBA toplam ile

SYBDO-2 toplam puan (r: 0.006, p: 0.950) arasinda da iliski bulunmamustir.

Tablo 4.11: SBBA ve SYBDO-2 Alt Boyutlar1 ve Toplam Puanlar1 Arasindaki iliski

Saghk Fiziksel Beslenme | Manevi | Kisilerarasi | Stres SYBDO-2
Sorumlulugu Aktivite Gelisim | iliskiler Ydnetimi | TOPLAM
L . r:0.028 r:0.070 r:0.044 r:0.018 r:0.130 r:-0.147 r:0.031
Besin Ogeleri
p:0.757 p:0.434 p:0.838 p:0.838 p:0.147 p:0.101 p:0.733
Srvil r:-0.046 r0.111 r:-0.019 r:-0.020 r:0.032 r:-0.142 r:0.011
1 r
v p:0.613 p:0.218 p0.831 | p0.825 | p0.718 | p0.112 | p0.903
r:-0.065 r:0.137 r:-0.057 r:0.032 r:0.047 r:-0.049 r:0.031
Toparlanma
p:0.473 p:0.126 p:0.529 p:0.726 p:0.598 p:0.589 p:0.731
o r:-0.048 r:0.018 r:0.010 r:0.085 r:0.147 r:0.008 r.0.74
Agirhik Denetimi
p:0.594 p:0.845 p:0.914 p:0.343 p:0.101 p:0.932 p:0.411
. . r:0.226 r:0.070 r:0.105 r:0.055 r:0.050 r:0.071 r:0.121
Besin Destekleri
p:0.011 p:0.436 p:0.243 p:0.542 p:0.576 p:0.428 p:0.178
r:0.009 r:0.077 r:0.013 r:0.011 r:0.139 r:-0.140 r:0.006
SBBA TOPLAM
p:0.919 p:0.391 p:0.885 p:0.900 p:0.121 p:0.118 p:0.950

SYBDO-2: Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olcegi-2, SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi,

*p<0.005 I'spearman

Tablo 4.12°de sporcu dgrencilerin SBBA, SYBDO-2 ve IPAQ toplam puanlari ile yas ,bel/boy,

BKI ve spor siiresi arasindaki iliskiler incelendiginde SBBA toplam ile yas (r:0.196, p:0.028)

arasinda pozitif yonde zayif iliski bulunmustur. SYBDO-2 toplam ile sporcularin spor

yaptiklar1 siire (r:0.146, p:0.008) arasindaki iligski incelendiginde pozitif yonde zayif iliski

bulunmustur. SYBDO-2 toplam puanlari ile IPAQ toplam puanlari (r:-0.180, p:0.043) arasinda

negatif yonde zayif iligki bulunmustur.
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Tablo 4.12: Katilimeilar Genel Bilgileri ile SBBA, SYBDO-2 ve IPAQ-Kisa Form Arasindaki Iliski

SBBA TOPLAM SYBDO-2 TOPLAM IPAQ TOPLAM
v r:0.196 r:-0.086 r:-0.086
as p:0.028 p:0.337 p:0.341
Bel/bo r:0.081 r:0.105 r:-0.032
Y p:0.368 p:0.244 p:0.721
. r:0.146 r:0.146 r:-0.041
BKI 0:0.103 0:0.008 0:0.646
Soor Siiresi r:-0.167 r:0.156 r:-0.125
P p:0.061 p:0.081 p:0.161
r:0.119 r:-0.180
IPAQ TOPLAM p:0.183 p:0.043 )

*p<0.05 r.pearson korelasyon analizi, SYBDO-2: Saglikli Yasam Bigimi Davramslart Olgegi-2, SBBA: Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketi,
IPAQ: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Formu

Tablo 4.13 ve 4.14’te kadin ve erkek sporcu 6grencilerin spor dallarina gore enerji ve
makro besin 6gesi alimlarmin karsilastirilmas: verilmistir. Ogrencilerden 24 saatlik besin
tiiketim kayit formu alinmis ve TURKOMP ile analiz edilmistir. IOC ve ISSN’de nerilen

sporcular icin makro besin 6gesi miktarlari karsilagtirilmistir.

Tablo 4.13’e gore kuvvet ve giig gerektiren spor dallariyla ilgilenen kadin 6grencilerin
giinliik aldiklar1 enerji ortalama 1637+664.5 (1314-1829) kkal, giinliik aldiklar1 karbonhidrat
ortalama 167.3+92.4 (94.5-201.1) g, giinliik aldiklar1 protein ortalama 67.4+35.5 (45.8-81.4) g,
gunlik aldiklar1 yag ortalama 70.6£27.8 (52.9-79.7) g, takim sporlariyla ilgilenen kadin
ogrencilerin giinliik aldiklar1 enerji ortalama 1684+668.1 (1346-1829) kkal, giinliik aldiklar1
karbonhidrat ortalama 182.3+£88.3 (133.1-206.6) g, giinliik aldiklar1 protein ortalama 79.4+36.3
(55.1-95.6) g, glinliik aldiklar1 yag ortalama 64.2+30.8 (40.8-75.0) g olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. 13: Kadmlarm Spor Dallarina Gore Enerji ve Makro Besin Ogesi Alimlarmin Onerilen Alim
Duzeyleri ile Karsilastirilmasi

Loens . o I0C’a ve ISSN’e

Spor Dallari Besin Ogesi X+Ss Medyan (Q1-Qs) gore kargilama (%)

Enerji (kkal) 1637+664.5 1519(1314-1829) 31.1

Karbonhidrat (g) 167.3£92.4 161.3(94.5-201.1) 27.8
Kuvvet/Gii¢ Sporlari

Protein (g) 67.4+35.5 60.4(45.8-81.4) 57.9

Yag (g) 70.6+27.8 64.3(52.9-79.7) 129.5

Enerji (kkal) 1684+668.1 1564(1346-1829) 32.0

Karbonhidrat (g) 182.3+88.3 | 166.3(133.1-206.6) 24.3
Takim Sporlari

Protein () 79.4+36.3 75.0(55.1-95.6) 64.9

Yag (g) 64.2+30.8 57.7(40.8-75.0) 114.4

ISSN: International Society for Sports, IOC: International Olympic Committee
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Tablo 4.14’e gore kuvvet ve gii¢ gerektiren spor dallariyla ilgilenen erkek 6grencilerin
giinliik aldiklar1 enerji ortalama 1702+565.6 (1284-1973) kkal, giinliik aldiklar1 karbonhidrat
ortalama 172.4+74.3 (112.6-220.3) g, giinliik aldiklar1 protein ortalama 74.9+27.4 (53.7-95.6)
g, giinliik aldiklar1 yag ortalama 73.9£38.3 (50.9-106.4) g, takim sporlariyla ilgilenen kadin
ogrencilerin giinliik aldiklar1 enerji ortalama 1682+681.1 (1353-1765) kkal, giinliik aldiklar1
karbonhidrat ortalama 179.8+87.6 (136.0-203.2) g, giinliik aldiklar1 protein ortalama 74.7+37.2
(49.6-92.4) g, giinliik aldiklar1 yag ortalama 66.5£28.4 (46.1-75.9) g olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. 14: Erkeklerin Spor Dallarina Gére Enerji ve Makro Besin Ogesi Alimlarmin Onerilen Alim
Diizeyleri ile Karsilagtirilmasi

DSaFl)l(; rn Besin Ogesi X+Ss Medyan (Q1-Qs) loi:r;ﬁ;iil\i;ﬁo)gare
Eneriji (kkal) 1702+565.6 1655(1284-1973) 32.4
Kuwet/Giig | Karbonhidrat (g) 172.4+74.3 | 165.9(112.6-220.3) 28.7
Sporlar1 Protein (g) 74.9427.4 73.1(53.7-95.6) 64.4
Yag (g) 73.9+38.3 57.5(50.9-106.4) 130.2
Eneriji (kkal) 1682+681.1 1590(1353-1765) 32.0
Takim Karbonhidrat (g) 179.8+87.6 166.1(136.0-203.2) 23.9
Sporlari Protein (g) 74.7+37.2 67.9(49.6-92.4) 68.6
Yag () 66.5+28.4 64.3(46.1-75.9) 118.6

ISSN: International Society for Sports, IOC: International Olympic Committee

Tablo 4.15 ve 4.16’da kadmn ve erkek sporcu ogrencilerin mikro besin dgesi
alimlarmin dnerilen alim diizeyleri ile karsilastirilmas1 verilmistir. Ogrencilerden 24 saatlik
besin tiiketim kayit formu almmig ve TURKOMRP ile analiz edilmistir. TUBER 2022’de verilen

18-64 yas araligindaki yetigkinler i¢in Onerilen mikro besin 6gesi miktarlar1 karsilagtirilmustur.

Tablo 4.15°¢ gore kadin katilimcilarin giinliik aldiklar1 A vitamini ortalama
849.2+2330 (243.0-512.5) RE, giinliik aldiklar1 D vitamini ortalama 106.4+101.1 (38.7-125.0)
mcg, giinliik aldiklar1 E vitamini ortalama 10.3+8.1 (4.0-13.7) mg, gunlik aldiklar1 C vitamini
ortalama 75.4+68.7 (27.0-121.1) mg, giinliikk aldiklar1 By vitamini (Tiamin) ortalama 0.7+0.4
(0.4-1.0) mg, giinliik aldiklar1 B2 vitamini (Riboflavin) ortalama 0.9+1.22 (0.6-1.0) mg, ginlik
aldiklar1 Bz vitamini (Niasin) ortalama 17.2+11.8 (6.3-27.7) mg, giinliik aldiklar1 Be vitamini
ortalama 1.2+0.7 (0.6-1.7) mg, giinliik aldiklar1 B1> vitamini ortalama 12.8+62.6 (1.1-4.4) ug,
giinliik aldiklar1 folat ortalama 137.4+128.4 (50.5-178.0) pg , giinliik aldiklar1 demir ortalama

41



10.9+5.9 (7,2-12,9) mg, giinliik aldiklar1 fosfor ortalama 1188+499.7 (871.5-1308) mg, giinliik
aldiklar1 kalsiyum ortalama 992.3+502.0 (555.0-1331) mg, giinliik aldiklari magnezyum
ortalama 368.6+301.7 (210.2-420.0) mg, giinliikk aldiklar1 potasyum ortalama 3702.0+4354.8
(1737-3724) mg, giinliik aldiklar1 ¢inko ortalama 10.5%8.1 (6.8-10.5) mg, giinliik aldiklar1
selenyum ortalama 48.3+38.1 (15.8-74.8) ug olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. 15: Kadinlarm Mikro Besin Ogesi Alimlarinin Onerilen Alim Diizeyleri ile Karsilastirilmasi

Besin Ogesi X +Ss Medyan (Q1-Qs) iggf;ig%?;;
A Vitamini (RE) 849.2+2330.2 329.5(243.0-512.5) 112.5
D Vitamini (mcg) 106.4+101.1 82.5(38.7-125.0) 183.4
E Vitamini (mg) 10.3+8.1 7.0(4.0-13.7) 56.3
C Vitamini (mg) 75.4+68.7 48.2(27.0-121.1) 78.7
B1 vitamini (Tiamin) (mg) 0.7+£0.4 0.7(0.4-1.0) 87.5
B2 vitamini (Riboflavin) (mg) 0.9+1.22 0.7(0.6-1.0) 87.3
Bs vitamini (Niasin) (mg) 17.2+11.8 11.8(6.3-27.7) 163.8
Bs Vitamini (mg) 1.2+0.7 1.1(0.6-1.7) 116.5
B2 Vitamini (ug) 12.8+62.6 2.4(1.1-4.4) 457.1
Folat (ug) 137.4+128.4 99.0(50.5-178.0) 48.8
Demir (mg) 10.9+5.9 9,3(7,2-12,9) 117.2
Fosfor (mg) 1188+499.7 1134(871.5-1308) 127.2
Kalsiyum (mg) 992.3+502.0 799.0(555.0-1331) 138.0
Magnezyum (mg) 368.6+301.7 308.0(210.2-420.0) 142.3
Potasyum (mg) 3702+4354 2906(1737-3724) 168.4
Sodyum (mg) 2420+1832 1844(1082-3351) 78.3
Cinko (mg) 10.5+8.1 7.7(6.8-10.5) 128.0
Selenyum (ug) 48.3+38.1 35.6(15.8-74.8) 69.0

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, X:ortalama, Ss: standart sapma

Tablo 4.16’ya go0re erkek katilimcilarin giinliik aldiklari A vitamini ortalama
795.1+2189 (241.7-511.5) RE, giinliik aldiklar1 D vitamini ortalama 108.7+89.5 (44.2-122.7)
mcg, giinliik aldiklar1 E vitamini ortalama 11.3£9.2 (4.0-18.4) mg, giinliik aldiklar1 C vitamini
ortalama 81.8+76.8 (29.8-128.7) mg, glinliik aldiklar1 B1 vitamini (Tiamin) ortalama 0.7+0.4
(0.5-0.9) mg, giinliik aldiklar1 B2 vitamini (Riboflavin) ortalama 0.9£1.1 (0.6-1.0) mg, gunlik
aldiklar1 B3 vitamini (Niasin) ortalama 17.0£11.6 (7.1-27.4) mg, giinliik aldiklar1 Be vitamini
ortalama 1.1+0.7 (0.6-1.6) mg, giinliik aldiklar1 B12 vitamini ortalama 11.5£58.7 (1.3-4.4) g,
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giinliik aldiklar1 folat ortalama 133.7+125.8 (47.7-169.7) ug , giinliikk aldiklar1 demir ortalama
10.7£5.4 (7.3-12.8) mg, giinliik aldiklar1 fosfor ortalama 1163+443.4 (936.0-1287) mg, glnlik
aldiklar1 kalsiyum ortalama 1013.6+483.3 (585.2-1373) mg, giinlik aldiklari magnezyum
ortalama 341.6+248.1 (220.7-367.2) mg, ginliik aldiklar1 potasyum ortalama 3417+3540
(1737-3725) mg, giinlik aldiklar1 ¢inko ortalama 9.7+6.7 (6.5-10.8) mg, giinlik aldiklar1
selenyum ortalama 49.6+36.6 (23.5-75.8) g olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. 16: Erkeklerin Mikro Besin Ogesi Alimlarmin Onerilen Alim Diizeyleri ile Karsilastiriimast.

Besin Ogesi X+Ss Medyan (Q1-Qs3) i;ilszl;g%oo/:?
A Vitamini (RE) 795.1+£2189 342.5(241.7-511.5) 123.4
D Vitamini (mcg) 108.7+89.5 92(44.2-122.7) 204.4
E Vitamini (mg) 11.3+9.2 7.1(4.0-18.4) 68.2
C Vitamini (mg) 81.8+76.8 50.6(29.8-128.7) 111.6
B1 vitamini (Tiamin) (mg) 0.7+£0.4 0.7(0.5-0.9) 102.5
B2 vitamini (Riboflavin) (mg) 0.9+1.1 0.8(0.6-1.0) 150
Bs vitamini (Niasin) (mg) 17.0£11.6 11.5(7.1-27.4) 145.2
Bs Vitamini (mg) 1.1+0.7 1.0(0.6-1.6) 108.9
B12 Vitamini (ug) 11.5+58.7 2.4(1.3-4.4) 383.3
Folat (ug) 133.7+125.8 99.5(47.7-169.7) 52.5
Demir (mg) 10.7£5.4 9.3(7.3-12.8) 120.0
Fosfor (mg) 1163+443.4 1111(936.0-1287) 124.1
Kalsiyum (mg) 1013+483.3 906.0(585.2-1373) 152.2
Magnezyum (mg) 341.6+248.1 299.5(220.7-367.2) 138.9
Potasyum (mg) 3417+3540 2689(1737-3725) 168.3
Sodyum (mg) 2525+1866 1986(1122-3461) 81.1
Cinko (mg) 9.7+6.7 7.7(6.5-10.8) 113.8
Selenyum (ug) 49.6+36.6 37.1(23.5-75.8) 90.6

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi, X:ortalama, Ss: standart sapma




5. TARTISMA

5.1. TARTISMA

Bu ¢alisma 6zel bir vakif Universitesindeki sporcu 6grencilerin beslenme bilgisini ve
fiziksel aktivite diizeylerini Olgerek saglikli yasam bigimi davraniglari arasindaki iligkiyi
degerlendirmek amaciyla okul takiminda yer alan 126 sporcu 6grenciyle yapilmistir. Yas araligi
Tiirkiye tiniversite sporlar1 federasyonunun yarisma talimatlarina gore belirlenmesi sebebiyle
yiiksekogretim egitim tiirlerinden herhangi birisinde 6grenim goren, egitim-ogretim yilinin
baslangig tarihi olan 1 Eyliil glinii itibar1 ile 17 — 28 yas aralifinda olan 6grencilerle calisma
yiriitiilmistiir. Bu calismada da arastirmaya katilan kadinlari yas araligi 17-26 olup yas
ortalamalar1 20.3+1.9 yil, erkeklerin yas araligi 20-23 olup yas ortalamalar1 21.0+2.1 yildur.
Erdogan ve ark. (61) yaptig1 bir ¢ahsmada iiniversiteli 6grencilerin BKI ortalamalarmin
22.63+3.30 kg/m? oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada iiniversiteli sporcu dgrencilerin BKI
ortalamalar1 incelendiginde ise 23.01%+4.45 kg/m? olarak bulunmustur. Her iki ¢calismada da
ogrencilerin BKI degerleri birbirine yakin bulunmustur. Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine
gore 15 yas tzerindeki bireylerin boy, agirlik ortalamalar1 incelendiginde sirasiyla boy
ortalamalar1 erkeklerde 173.8 cm, kadinlarda 161.7 cm, agirlik ortalamalar1 erkeklerde 78.9 kg,
kadinlarda 68,6 kg olarak belirtilmistir. Bu ¢alismada boy ve agirlik ortalamalar1 erkeklerde
178.8 cm kadinlarda 169.0 cm, agirlik ortalamalar1 erkeklerde 81.1 kg kadinlarda 61.5 kg olarak
bulunmustur. Erkeklerin boy uzunlugu ve agirlik ortalamalar1 Tiirkiye ortalamasinin {izerinde,
kadinlarin ise boy uzunluklar1 Tiirkiye ortalamasinin {izerinde agirlik ortalamalar: ise Tiirkiye

ortalamasmin altindadir (Tablo 4.2).

Zinn ve ark. (52) SBBA’y1 gelistirdikleri ¢alismada Ggrencilerin okumus oldugu
boliimler ile SBBA toplam puan karsilastirildiginda 71,6 puanla beslenme ve diyetetik bolimii
ogrencileri daha yiiksek puan almistir. Diger c¢aliymalarda da beslenme ve diyetetik
ogrencilerinin veya diyetisyenlerin benzer sekilde beslenme bilgisi puanlar1 istatistiksel olarak
anlamli derece yiiksek bulunmustur (52,62). Bu ¢alismada da 6grencilerin okumus olduklari
bolimler ile SBBA toplam puanlar karsilastirildiginda 61 puan ile en fazla beslenme ve
diyetetik ogrencilerinin yuksek oldugu goriilmiistir. Bu durumda beslenme ve diyetetik
ogrencilerinin almis olduklar1 egitim yiiksek puan alma durumunu etkiledigi diisiiniilmektedir

(Tablo 4.9).
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Ozdogan ve ark. (63). calismasinda iiniversiteli sporcu dgrenciler ile yaptig1 calismada
diger smiflar ile karsilagtirildiginda spor beslenmesi bilgisi puaninin 4.sinif dgrencilerinde
anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Uzlu ve ark. (64) ¢alismasinda 6grencilerin
smif diizeyleri ile spora yonelik beslenme bilgisi arasindaki iliski degerlendirildiginde siniflar
arasinda anlamli fark bulunmamistir. Bu ¢caligmada da sporcu beslenmesi bilgi anketinin toplam
puant ile siniflar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Fakat 3.sinif dgrencilerinin spor
beslenmesi bilgisi puan1 diger siniflara gore daha yiiksek bulunmustur. Dordiincti smifin
orneklem sayisinin az olmast ve esit dagilimin saglanmamasi sebebiyle sonuglarin

etkilenebilecegi diisiiniilmektedir (Tablo 4.9).

Bir bagka calismada yurtta kalan 6grencilerin %75.7’sinin beslenme egitimi almadig1
ve %71.7’sinin de beslenme ile ilgili bilgileri internet sitesinden aldig1 goriilmiistiir (65). Bu
calismada ise 6grencilerin ikametgah durumlar: ile beslenme bilgileri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (Tablo 4.9).

Aktas ve ark. (66) yapmis oldugu bir ¢alismada erkekler 6grencilerin %22.2°si yeterli
fiziksel aktivite diizeyine sahip degilken, kadin 6grencilerin sadece % 7.8°1 diisiik fiziksel
aktivite dizeyine sahiptir. Fagaras ve ark. (67) bir ¢alismasinda erkek Ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistir. Bu calismada da
erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri kadinlara goére daha yiiksek bulunmus ve erkek
ogrencilerin %30.4’iiniin fiziksel aktivite diizeyleri minimal aktif seviyede bulunurken kadin

ogrencilerin %27.5’1 minimal aktif seviyede bulunmustur (Tablo 4.1).

Baska bir caligmada farkli tiirde branslarda spor yapan sporcularin, spor beslenmesi
bilgi anketinde sivilar boliimiinde optimal sivi Onerisi sorusunu dogru yanitlamadiklar
goriilmiistiir. Sporcularin sporcu igeceklerini tiikketmedikleri ve almalar1 gereken karbonhidrat
oranlarmi bilmedikleri goriilmistiir. Sporcu dgrencilerin bu tarz sorulara genel bilgi ile degil
bireysel cevap verdigi ya da kendilerinin uyguladigi yontemlere goére cevap verdigi
diistiniilmektedir. Bu sebeple dogru yanit alimamamustir. Fakat sporcular antrenman sonrasi
yemek yenmesi i¢in en uygun zamana ilk 30 dakika i¢inde cevabr ile dogru yanit vermistir (68).
Bu caligmada ise sporcular optimal s1vi alimi sorusuna 2x750 ml sise cevabini segerek %49.2
oranla dogru yanit vermistir. Fakat caligmaya katilan bireylerin, karbonhidrat oranmin
soruldugu soruya %6-8 cevabini vererek sadece %11.9’unun dogru yanit verdigi %88.1’inin

cevab1 bilmedigi goriilmiistiir. Antrenman sonrasi 6glin yapmak i¢in en uygun zamani 53 kisi
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(%42.1) ilk 1 saat olarak belirterek yanlis yanit vermistir. Antrenmandan sonra ilk 30 dakika

icerisinde 6glin aliminin olmasi gerekmektedir (Tablo 4.4).

Aslantas’in (68) calismasinda sporcularin spor beslenmesine yonelik herhangi bir egitim
almadiklar1 belirtilmistir. Bilgi¢c ve ark. (50) ¢alismasinda ise sporcularin %43.4’{i beslenme
egitimi aldiklarini belirtmistir. Bu ¢alismada da sporcu 6grencilerin %84.1°1 beslenme egitimi
almamustir. Bu durum sporcu bireylerin genellikle daha 6ncesinde spor beslenmesine yonelik

herhangi bir egitim almadigm diisiindiirmektedir (Tablo 4.9).

Yilmaz ve Aygil’in  (69) calismasinda sporcularin %7.9’u beslenme bilgisini
diyetisyenden %40.0’1 bireysel antrendrlerden aldigi belirlenmistir. Bilgic ve ark. (50)
calismasinda sporcularin ancak %14°i diyetisyenden spor beslenmesi egitimi almis, digerleri
antrendrlerden veya sosyal medyadan guvenilir olmayan kaynaklardan egitimler almistir. Bu
calismada sporcu 6grencilerin %18.3’1i beslenme bilgisini diyetisyenden diger %18.3°1 ise
antrenor veya kogtan aldig1 goriilmiistiir. Bu durumda sporcularin diyetisyenden bilgi alma

durumlarmnin oldukga diisiik oldugu gortismiistiir (Tablo 4.1).

Yilmaz ve Aygiil’in (69) calismasinda spor yapan bireylerin %63.6’s1 besin destegi
kullanmadigi ve sporcularm %37.8’inin saglikli beslendigi bulunmustur. Bu ¢alismada da
sporcu 6grencilerin %95.2°sinin besin destegi kullanmadig1 ve %55.6’smin beslenmesini orta

dizeyde degerlendirdigi gorilmistiir (Tablo 4.1).

Cebi’nin ¢alismasinda (3), SYBDO-2 beslenme, kisilerarasi iliskiler ve fiziksel aktivite
alt boyutlarinda ve toplam puanlarinda takim sporcular1 bireysel sporculardan istatiksel olarak
daha yiiksek puan almistir (p<0,05). Bu ¢alismada da 6grencilerin kuvvet/gii¢ ve takim sporlar1
olarak ayrilan spor dallar ile SYBDO-2 toplam puani ve alt boyutlarindan fiziksel aktivite ve
manevi gelisim arasinda istatiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05). Ozenoglu ve
ark. (70) ¢alismasinda birinci siniflarm SYBDO-2 toplam puan ortalamalar1 123,9+15,2 iken
dordiincii smiflarin puan ortalamalar1 129,4+13,1olup istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Diger c¢alismalarda da dordiincii smf Sgrencilerinin SYBDO-2
puanlarinin birinci smif 6grencilerinden anlamli olarak yiiksek bulundugu gériilmiistiir (71,72).
Ogrencilerin okuduklar1 bliime gore SYBDO-2 toplam ve alt boyutlarinmn puan ortalamalari
karsilastirildiginda hemsirelik bdliimiinde okuyan dgrencilerin saglik sorumlulugu ve beslenme
alt boyutu puan ortalamalar1 diger boliimlere gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Bu
calismada smiflar karsilastirildiginda birinci sinif puan ortalamalar1 21.444.0, dordiincii sinif

puan ortalamalar1 23.4+5.8 olup sadece saglik sorumlulugu alt boyutunda anlamli bir fark
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bulunmustur (p<0,05). Diger alt boyutlar ve SYBDO-2 toplam puan arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Ogrencilerin okumus olduklar1 boliimler ile &lgegin toplam puan ortalamasi ve
alt boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(Tablo 4.10).

Aksungur ve ark. (73) c¢alismasinda Ogrencilerin saglik egitimi alma ve almama
durumlari ile SYBDO-2 alt boyutlarindan olan saglik sorumlulugu ve SYBDO-2 toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Bu g¢aligmada
ogrencilerin beslenme egitimi alma ve almama durumlari ile 6l¢gegin alt boyutlarindan olan
fiziksel aktivite ve SYBDO-2 toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Unalan ve ark. (74) galismasinda yurtta kalan 6grencilerde olas1 yeme
bozukluklarinin gériilme oran1 anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin yurtta kalma
durumlar1 saglikli yasam bi¢imi davraniglarindan beslenme alt boyutunun etkilemektedir. Bu
calismada sporcu 6grencilerin ikametgah durumlari ile 6lgegin alt boyutlarindan olan fiziksel
aktivite ve stres yonetimi alt puan ortalamalarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05) (Tablo

4.10).

Koseoglu ve Kaynar’in (75) ¢alismasinda besin tiikketim kayd1 tutulan tiim sporcularin
aldiklar1 toplam enerjinin %35.3’li karbonhidratlardan, %?23.4’i proteinlerden, 9%39.8°1
yaglardan gelmektedir. Yapilan bagka bir ¢alismada sporcularin antrenman yaptiklari giinler ve
antrenman  yapmadiklar1  giinlerin  ortalamas1  alindigimda  enerjinin = %41.6’s1
karbonhidratlardan, %30’u proteinlerden, %28.8’1 yaglardan gelmektedir (75). I0C ve ISSN
verilerine gore dayaniklilik sporlariyla ilgilenen bireylerin makro besin dgelerini orta siddetli
egzersizlerde 5-7 g/kg karbonhidratlardan, 1.2-2 g proteinlerden, dayaniklilik egzersizlerinde
6-10 g/kg ve ultra dayaniklilik egzersizlerinde 8-10 g/kg karbonhidratlardan, yiiksek siddetli
egzersizlerde 1.7-2.2 g/kg proteinlerden almasi gerekmektedir. Kuvvet ve gii¢ sporlariyla
ilgilenen bireylerin 6-10 g/kg karbonhidratlardan ve 1.4-1.7 g/kg proteinlerden almasi
gerekmektedir. Takim sporlariyla ilgilenen bireylerin diisiikk siddetli egzersizlerde 5-7 g/kg,
yiiksek siddetli egzersizlerde 7-12 g/kg, c¢ok yiiksek siddetli egzersizlerde 10-12 g/kg
karbonhidratlardan ve 1.2-1.6 g/kg proteinlerden almasi gerekmektedir. Yagin ise tiim spor
dallarinda enerjinin yaklasik %30’u kadarin1 yaglardan karsilamasi beklenmektedir (37). Bu
calismada kuvvet ve gii¢ sporlariyla ilgilenen erkek sporcular i¢in ortalama gunliik enerjinin
%40.5’1 karbonhidratlardan, %17.6’s1 proteinlerden, %39’u yaglardan, kadin sporcular igin

ortalama gunluk enerjinin %40.8’1 karbonhidratlardan, %16,4’ii proteinlerden ve %38.8’i
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yaglardan gelmektedir. Takim sporlariyla ilgilenen erkek sporcular i¢in ortalama gunlik
enerjinin %42.7’si karbonhidratlardan, %17.7’si proteinlerden, %35.5’1 yaglardan, kadin
sporcular i¢in ortalama giinliik enerjinin %43.2’si karbonhidratlardan, %18.8’1 proteinlerden ve

%34.3’1 yaglardan gelmektedir. (Tablo 4.13) (Tablo 4.14).

Katilimeilarin %64.2°si tereyagmin diisik karbonhidrat igerdigini, %65.1°1 fistigin
diistik karbonhidrat icerdigini, %61.1°1 kuru fasulyenin diisiik yag icerdigini, %77’si lor
peynirinin diisiik yag igerdigini, %73.1°1 kanola yaginm diisiik doymus yag asidi icerdigini,
%65.9’u kirmizi etin yiiksek doymus yag asidi i¢erdigini ve %80.9’u margarinin kolesterol
icermedigini bilmemekte olup ¢ogu sorulan bu sorulara yanlis cevap vermis veya emin
olmadiklarmi belirtmislerdir. Katilimcilarin %65.9°u 1spanak ve pazinin biyoyararlanim
acisindan iyi bir demir kaynagi oldugunu belirterek yanlis cevap vermistir. Katilimcilarin
sadece %25.4’1i tam yaglh inek siitlinde yagsiz inek siitiinden daha fazla protein olmadigini,
%29.4°1 tam yagl inek siitiinde yagsiz inek siitlinden daha fazla kalsiyum olmadigmi ve
%21.410 koyu yesil yaprakli sebzelerden kolay kalsiyum kazanimi saglanamayacagini

belirterek sorulara dogru yanit vermistir (Tablo 4.3).

Katilimcilarm %88.1°1 ideal bir sporcu icecegindeki karbonhidrat oranmin %6-8
oraninda olmast gerektigini bilmemekte ve sadece %11.1°1 iki saatlik antrenmandan sonra
tiikketilmesi gereken en uygun igecegin sporcu icecegi oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin
%50.8’1 antrenman swrasinda sivi alimi hakkinda sporcuya verilebilecek en iyi Onerinin

susadiklarinda su igmeleri gerektigini diisiinerek sorulan soruya yanlis cevap vermistir (Tablo

4.4).

Katilimcilarin en fazla %59.5°1 bir saatlik kosu sonrasinda yerine konulmasi gereken en
onemli besin sorusuna protein yanitini1 vermis, sadece %30.2°si karbonhidrat yanitiyla dogru
cevap vermistir. Katilimcilarm %59.5’inin {i¢ kase yesil salatanin 330 ml teneke koladan daha
fazla karbonhidrat icerdigini belirtmesi, %67.5’inin fistik ezmesinde yumusak sekerlemeden
daha fazla karbonhidrat i¢erdigini belirtmesi, %55.6’sinn bir adet kiymali boregin yarim su
bardag1 dogranmig kuru hurmadan daha fazla karbonhidrat i¢cerdigini belirtmistir. Bu durumda
sporcu Ogrencilerin karbonhidrat igeren besinleri bilmedigini goriilmiistiir. Katilimcilarin
sadece %12.7°si antrenman sonrasi ilk 30 dakika i¢cinde yemek yenilmesi gerektigini
bilmektedir (Tablo 4.5).
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Katilimeilarin %55.6’s1 agirlik kaybi yasamaya calisan sporcunun kahvalt1 sonrasi ara
oglinde 1 adet diisiik yagh ¢ikolatali siit yerine 100 g fistig1 tercih etmesini, %53.2°si 1 adet
cikolatalr siit yerine 6 adet peynirli krakeri tercih etmesini onermistir. Bu Onerilerin agirhik
kayb1 i¢in uygun olmadigini ve sporcu 6grencilerin yeterli ve dengeli ara 6giin tercihlerini

dogru yapamadigini gostermistir (Tablo 4.6).

Bu ¢aligmada makro besin 6geleri igin IOC ve ISSN oOnerileri dikkate alimmistir. Fakat
IOC ve ISSN 6nerilerinde mikro besin dgelerine dair ayrintil bilgiye yer verilmedigi i¢in kadin
sporcu 6grencilerin besin tiikketim kayitlarinda hesaplanan ginlik vitamin ve mineral alim
diizeyleri, TUBER 2022 verileri ile karsilastirilmistir. Vitaminlerden A vitamini (RE) %112.5,
D vitamini (mcg) %183.4, E vitamini (mg) %56.3, C vitamini (mg) %78.7, Tiamin (mg) %87.5,
Riboflavin (mg) %87.3, Niasin (mg) %163.8, Be vitamini (mg) %116.5, B1> vitamini (pg)
%457.1, Folat (ug) %48.8 oraninda giinliik alim diizeyini karsilamistir. Minerallerden Demir
(mg) %117.2, Fosfor (mg) %127.2, Kalsiyum (mg) %138.0, Magnezyum (mg) %142.3,
Potasyum (mg) %168.4, Sodyum (mg) %78.3, Cinko (mg) %128.0 ve Selenyum (ug) %69.0
oraninda giinliik alim diizeyini karsilamistir. Kadin sporcularin A, D, Bz (Niasin), Bs, B12
vitamininin ve demir, fosfor, kalsiyum, magnezyum, potasyum ve ¢inko diizeylerinin 6nerilen
giinliik alim diizeylerini fazlasiyla karsiladig1 goriilmektedir (Tablo 4.13). Kadin sporcular igin
ozellikle D vitamini, kalsiyum, demir ve ¢inko tiiketimi en 6nemli vitamin ve minerallerdendir
(76). Bu c¢alismada da kadmlarin bu vitamin ve minerallerin fazlasiyla karsilandigi

gorulmektedir.

Erkek sporcu 6grencilerin de besin tiiketim kayitlarinda hesaplanan giinliik vitamin ve
mineral alim diizeyleri, TUBER 2022 verileri ile karsilastirilmistir Vitaminlerden A vitamini
(RE) %123.4, D vitamini (mcg) %204.4, E vitamini (mg) %68.2, C vitamini (mg) %111.6,
Tiamin (mg) %102.5, Riboflavin (mg) %150, Niasin (mg) %145.2, Be vitamini (mg) %108.9,
B1> vitamini (png) %383.3, Folat (pg) %52.5 oraninda giinliik alim diizeyini karsilamistir.
Minerallerden Demir (mg) %120.0, Fosfor (mg) %124.1, Kalsiyum (mg) %152.2, Magnezyum
(mg) %138.9, Potasyum (mg) %168.3, Sodyum (mg) %81.1, Cinko (mg) %113.8 ve Selenyum
(Mg) %90.6 oraninda giinliik alim diizeyini karsilamistir Erkeklerde ise katilimcilarin A, D, C,
B: (Tiamin), B2 (Riboflavin), Bz (Niasin) ve Bs ve B12 vitamininin ve demir, fosfor, kalsiyum,
magnezyum, potasyum ve ¢inko diizeylerinin Onerilen giinlik alim diizeylerini fazlasiyla
karsiladig1 goriilmiistiir. (Tablo 4.14). Yapilan ¢aligmalarda erkeklerin D ve B grubu vitamin
eksiklikleri, magnezyum eksiklikleri daha cok gortlmektedir (77,78). Bu g¢alismada ise
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erkeklerin bu vitaminleri ve minerali fazlasiyla karsiladigi goriilmektedir. Kadmnlarin ve
erkeklerin enerji alimi karsilama yiizdesi Onerilenin altinda olmasma ragmen viicudun enerji

iireten yollarinda gorevli olan B grubu vitaminlerinin fazlasiyla alindig1 goriilmektedir.

5.2. CALISMANIN SINIRLILIGI

Genel olarak tiniversite okul takiminda yer alan kadin sporcu dgrencilerin sayisinin
erkek sporcu 6grencilerin sayisindan fazla olmasi ve kisi sayisinin esit dagilmamis olmamasi

calismanin smirliliklaridandir.

Arastirmada sporcu Ogrencilerin smif diizeyleri, boliim, brans gibi genel 6zelliklerin

sayisinin esit dagilmamasi bilginin giivenirliligini agisindan ¢calismay1 sinirlandirmaktadir.

Bu c¢alismada sporcu ogrencilerin spor beslenmesi bilgisinin, fiziksel aktivite
duizeylerinin ve saglikli yasam bigimi davranislarinin sonuclar1 Istanbul Atlas Universitesi’nin
okul takimindaki sporcu dgrencilerle ve SBBA, IPAQ ve SYBDO-2 yoluyla elde edilen veriler

ile snirhidir.

5.3. SONUC

Istanbul Atlas Universitesi okul takiminda yer alan sporcu dgrencilerin spor beslenmesi
bilgisi, fiziksel aktivite diizeyleri ve sagliklt yasam bi¢imi davranislar1 arasindaki iliski
degerlendirilmis ve asagidaki sonuglar elde edilmistir.

1. Arastirmaya katilanlarin biiyiik cogunlugu kadin (%63.5) ve bekardir (%97.3).

2. Katilimeilarin ¢ogunlugu sigara (%69) ve alkol (%66.7) kullanmamaktadir.

3. Katilimeilar arasinda kadin sporcu Ogrenciler arasinda en ¢ok tercih edilen brans
voleybol (%23.8), en az tercih edilen futbol (%3.8), erkek sporcu dgrenciler arasinda en
cok tercih edilen brans futbol (%58.7), en az tercih edilen brans masa tenisidir (%4.3).

4. Katilimcilarin %84.1°1 beslenme egitimi almamistir ve 6neri alanlarda diyetisyenden
(%18.3) beslenme o6nerisi almustir.

5. Katilimeilarin %89.7’sinin saglik sorunu bulunmamakta ve %95.2°si ergojenik destek

kullanmamaktadir.
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Katilimcilardan hem erkek hem kadin 6grenciler beslenmelerini orta diizeyde (%55.6)
degerlendirmis olup, fiziksel aktivite dlizeyleri ise uluslararasi fiziksel aktivite kisa
formu ile belirlenmis olup %71 inin ¢ok aktif oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin genel olarak yas ve smif diizeyleri arttik¢a spor beslenmesine yonelik
bilgi diizeyleri artis gostermektedir.

Beslenme ve diyetetik dgrencilerinin stvilar hakkindaki bilgisi diger boliimlerde okuyan
ogrencilere gore daha yiiksektir.

Beslenme egitimi alanlarin saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi toplam puani ve
fizikse aktivite diizeyleri yiiksek ¢ikmistir.

Kuvvet/gii¢ sporlariyla ilgilenen bireylerin fiziksel aktivite duzeyleri ve manevi
gelisimleri takim sporu yapanlara gore daha ytiksektir.

Kuvvet/gii¢c sporlariyla ilgilenen bireylerin saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6lcegi
toplam puani takim sporu yapanlara gore daha yiiksektir.

Sinif diizeyleri arttikga 6grencilerin sagliklarina yonelik sorumluluklari artmastir.

Aile yanindan uzaklastik¢a fiziksel aktivite diizeylerinin ve stres yonetimlerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilar SBBA anketinde yer alan besin ile ilgili sorulara ¢ogunlukla hatali cevap
vermislerdir.

Katilimcilarin besin destegine yonelik vitamin ve mineral tiiketimine dair bilgilerinin
spor beslenmesi bilgi anketi besin destegi alt boyutu sonuglarina gore yetersiz oldugu
gorilmiistiir.

Katilimcilarin  cinsiyetlerine gore besin 6gesi almlar1 IOC ve ISSN’e gore
karsilagtirildiginda hem kadmlarin hem erkeklerin karbonhidrat ve protein orani
Onerilen araligin altinda, yag orani 6nerilen araligin iistiinde goriilmiistiir.
Katilimcilarin  vitamin ve mineral alimlart Onerilen alim diizeylerinden fazla
karsilanmustir. Fazla alimm vicutta birikimlere, kalp damar hastaliklarina, solunum
sistemi hastaliklarina ve bobrek hastaliklarma kars1 risk olusturabilecegi
soylenebilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore vitamin ve mineral alimlar1 incelendiginde kadin
sporcu dgrencilerin erkek sporcu dgrencilerden giinliik daha fazla B12 vitamini ve ginko
aldig1 goriilmiistiir. Diger vitamin ve mineral alimlarinin erkek sporcu 6grencilerde daha

fazla oldugu goriilmiistiir.
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5.4. ONERILER

Bu calismada {iniversiteli sporcu Ogrencilerin beslenme bilgisi, fiziksel aktivite
diizeyleri ile saglikli yasam bi¢imi davraniglari incelenmistir. Elde edilen veriler dogrultusunda
sporcu Ogrenciler i¢in branslara gore beslenme egitimlerinin verilmesi gerekmektedir.
Boylelikle Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme aligkanliginin olusabilmesine, yasam
tarzlarinda saglikli ve stirdurulebilir degisikliklere, sagligi koruma ve gelistirme farkindaliginin

gelismesine ve sporcu performanslarinin artigina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcu 6grencilere, yeterli ve dengeli beslenmenin aligkanlik haline getirilebilmesinde
diyetisyenin rolii, cinsiyete ve bransa gore diizenli fiziksel aktivite programma uyumun
saglanmas1 ve kontroliinde fizyoterapistin ve antrenérin roll agiklayici bir sekilde
anlatilmalidir. Bu durumun 6grencilerin yagam bi¢imi davranislarina katki saglayabilecegi ve

kaliteli mecralarla gergek ve glivenilir bilgiyi elde edebilecekleri diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, sporcu 6grencilerin hem yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesinin hem de
uygun fiziksel aktiviteyi saglayabilmesinin 6nemi ve eksiklikleri, daha genis 6rneklem lizerinde
dogrulandiginda ve kisi, boliim ve smnif gibi faktorlerin dagilimlar esit tutulabildiginde, sadece
kuvvet/giic ve takim sporculari ile degil dayaniklilik sporculari da ¢alismaya alindiginda
sonuglarm genellenebilirligi artacaktir. Bu c¢alismanm bu alandaki tiim ¢alismalara onciiliik

edebilecegi diistiniilmektedir.
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EK 5: TEZ KONUSU EKLERI

EK 5.1: Gonllid Onam Formu

“Universitedeki Sporcu Ogrencilerin Beslenme Bilgisi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Saghkli Yasam Bi¢imi Davranislar1 Arasindaki iliski” adli ¢alismamiz kesitsel bir anket
calismasidir. Bu ¢alismada sporcularin beslenme bilgisini ve fiziksel aktivite diizeylerini 6l¢erek
bu degiskenlerin saglikli yasam bi¢imi davranislari ile arasindaki iliskinin degerlendirilmesi
amagclanmaktadir.

Bu ¢alisma dogrultusunda, goniilliilere elden verilmis bir anket uygulanacaktir. Calismanin
dogurabilecegi istenmeyen bir durum ve risk s6z konusu degildir. Anket yaklasik 15 dk
stirmektedir.

Bu girisimsel bir ¢alisma degildir dolayisiyla goniilliillere herhangi bir miidahalede
bulunulmayacaktir. Goniilliller arastirmaya katilmay: reddetme hakkinda sahiptir. Goniilliiler
istedikleri anda arastirmaciya haber vererek calismadan ¢ekilebilir veya arastirmaci tarafindan
gerekli gorildiigiinde arastirma disinda birakilabilir. Arastirma i¢in goniilliiller parasal bir
yikiimliiliikk altina girmeyeceklerdir. Ayni zamanda arastirma i¢in kendilerine de 6deme
yapilmayacaktir. Goniilliiden alinan anket yanitlar1 sadece belirtilen ¢alisma i¢in kullanilip bagka

calisma veya calismalarda kullanilmayacaktir. Goniilliilerin kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
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EK 5.2 : Genel Bilgiler Form

Saym Katilimci,
Bu calisma Istanbul Atlas Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Yiiksek Lisans 6grencisi tarafindan
Universitedeki Sporcu Ogrencilerin Beslenme Bilgisi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Saghkli Yasam
Bicimi Davramslar1 Arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla planlanmustir. Vereceginiz cevaplar bilimsel
ama¢ i¢in kullanilacak ve gizli tutulacaktir. Liitfen sorularn dikkatli okuyup size uygun segenegi
isaretleyiniz. Katiliminiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Arastirmaci

Dyt. Meliha AKPINAR

1. Cinsiyetiniz: 1 ( )Kadin 2 () Erkek

2. Yasimz: .........

3. Antropometrik Olgumler; (Arastirmac tarafindan doldurulacaktir)

Boyunuz: Kilonuz: Bel Cevreniz: Bel/Boy:  Beden Kiitle Indeksi (BKI):

4. Medeni Durum: 1 ()Evl 2 () Bekar

5. Okudugunuz Boliim:

6. Stmfimz: 1 ()L.Smf 2 ()2.Smuf 3 ()3.Smf 4 ()4.Smf
7. Nerede kaliyorsunuz: 1 ( )Aile Yaninda 2 () Yurtta 3 ( ) Ogrenci Evinde 4 ( ) Diger
8. Sigara kullamyor musunuz? 1 ()Evet 2 () Hayir

9. EVET ise; ...y1l/ giinde .... Paket

10. Alkol kullaniyor musunuz? 1 ( )Evet 2 () Hayrr

11. EVET ise; ...kez (glin/hafta/ay/yil)

12. Dahil oldugunuz ya da ilgilendiginiz spor branslarim belirtiniz.

13. Ne kadar siireyle bu sporu yapmaktasimz? oyl Lay

14. Daha 6nce spor beslenmesi ile ilgili bir beslenme 6nerisi aldimz nm? 1 ( ) Evet 2 ( ) Hayir
Cevabimiz EVET ise;

15. Sporcu beslenmesi ile ilgili 6neri aldigimz kisi kimdir?

1 ( ) Beslenme Uzmani/Diyetisyen 2 ( ) Antrendér/Ko¢ 3 ( ) Doktor 4 ( )Diger ............
16. Daha once spor beslenmesi ile ilgili bir egitim aldimz m? 1 ( )Evet 2 ( )Hayrr
17. GUnde kag saat uyursunuz?  ...saat

18. Siirekli ila¢ kullanmamz gerektiren bir saghk sorununuz var m? 1 ( ) Evet 2 ( ) Hayrr
19. Cevabimiz EVET ise hastaligmniz ..........................o..

20. Spor performansimz etkileyecek ergojenik bir destek kullantyor musunuz?

1 ( )Evet 2 () Hayr

21. Cevabiniz EVET ise kullandigmiz tirlintin adt ................oooeenin.

22. Genel olarak beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?

1 ()Coklyi 2 ()Iyi 3 ()Orta 4 ( )Kéti 5 () Cok Kétii
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EK 5.3: Spor Beslenmesi Bilgi Anketi
Asagida spor beslenmesinin ¢esitli konularini igeren 23 soru bulunmaktadir. Liitfen anket sorularmi su

anki bilgilerinize gore en iyi sekilde cevaplaymiz.

BESIN OGELERT
1. EBu besinler sizce diisil seviyede mi volcza yilselk zeviyede mi karbonhidrat icerir?
(Her besin igin bir butu aretigpimz). Yikzek Driziik Emin Dezilim
Tawmuk
Eum Fazulye
Eevaz Elonek
Teravahn
Cornflakes Bz Gevresi
Siatlap
Bu besinler sizce disik seviyede mi yoleza viil=elk zeviyede mi protein icerir?
(Her besin ipin by Futu paretigpiz). Yiikzek Drigiik Emin Degilim
Tavuk
Eum Fazulye
heyve
MWargarin
Cormflakes Mz Cevresi
Fushk
Eu besinler sizce disilk sevivede mi voloza viibzel zevivede mi vaZ icerir?
(Har bezin ipin bir butu Saretigyinz]. Tikzak Dragiik Emin Diegilim
Axokada
Eum Fazulye
hizkarna
Yummgak hiargarin
Lor Peymiri
Sutlag
Fushk
Eeyaz Elonel
Ezl
Sert San Peynirler (Cheddar, Exki Kazar vh.)
Eu besinler sizce disil sevivede mi voleza vilksel: zevivede mi dovmus vag icerir?
(Her besin fgin bir buty irarerigyiniz) Tikzak Dragiik Emin Diegilim
Texavail

pal el e e | | e

el B Rl A N o B

ol I L N L L Rl B T Nl R

Kanala Yazn

Tam Vagh Inek Shth

Emmm Ex

Sormon Balig

Cikolats

Fushk

AzaFlaki besinler kolesterol icerir mi?
(Her besin fgin bir buty irarerigyiniz) Iperir Ifemrmes Emin Diegilim
Eammz Et

Yumrta

Eazhk

hlzargarin

Tam ¥agh Inek Shth

nlos |l e e o e

olan|ele
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6. Azafidaki cimlelere kathp kablmadizmzn belirtinz,
{Her ciomle igin bir ity igaretlgvinis). Eatilvonum Kahlnuyormm Epun Degilom
a, tiksek karbombudrath bir drvet +vicutta protem
yikmnumn azalmasma vardimee: olor
b. Caydak: tanenler besinlerden emilen denur muktarmm
azaltr
. lzpanak ve pam bovoyararhbifm vitkzek (vilcutta
kallzrulzbilen) dewmir spim 131 kaymaklardir.
d. Askorbik A=t (C Vitemmi) besmlerden alman
7. Azamdaki ciimlelere kahhp kahlmadizmn belirtinge,
{Her ciomle igin bir kuty igaretlgviniz). Katilvonmm Eahlnuyormm Epun Degilom
a. Bir bardak tam yagh inek satimde bir bardzk vag=z
imek sitinden daha farla protein vardr.
b. Bir bardak tam yagh mek satimde bir bardzk vagnz
mek sitinden daha fazla kalsrom vardir,
.  HKalsmwm diyettsla ko vesl vaprakh zabzelerden
kolaylikla zazlamr
d. Yag almmm azzlbmek isteven fakat cips vemevi
birakomak stemeyen bir birey igin kahn kesmml
cipslen termh etmek mece kesmmh cpslen tercth
etmalcten daha 131 bir zecim olor.
STHILAR
8. Ik zaailik siddeth bir antrenman zirezince gerekli olan optimal z1v1 mmkiars;
{Sadece bir sikia igarstlgvinis).
1«70 mlmgaen )| 2=730mlosesn () | 3x750mlsizasu () T30 ml gige e () Eem;nﬂ 0
9.  Agagmdaki icecek bir zporcen icecedi degildir; (Sodece biv skl izaratleyiniz).
Fedbull () Gatorade () Powerade ( ) Isostar { ) gem;:im{}
10. Ideal bir sporcu icecegindeld karbonhidrat orany (Sadece bir sikia igarstlzvinis).
98-8 () %eE-10 () el0-25 () 222023 () Eem;m 0
11. Iki zaatlik anirenmandan sonra tuketilmeszi en nygun icecek agagdakilerden hangizidir?
(Sadsce bir sk ijaretleyiniz).
Meyve Swyu () Sporculgecezi () | Kola (3 [ Su () Eneni Ipeceg ( ) E:;m 0
12. Azamdaki ciimlelere kabhp katlmadizimn belirtinge,
{Her ciomle igin bir kit isaretlgyiniz). Eatilyyonmm | Eatilmrvonzm Emun Degilim

a.  Wiout agrhFmmn %2 =1 kadar sra kel
performanzmzn %20 ve kadar azzltakalir

b. Antremmandan Snce ve sonra tarblmek sporcomm
zivy ihtivacmn belirlemek 1pim 171 bar vmtemdir.

¢ Antremman swasmda sna aliea haldonds sporewya
verlebilecek en 11 Snen susadhFinda =n ipmendir,

d. Meyve sinm apfrenman mirazmda ve devre
aralannda tiketmek 10m vl bir ipecekiir,

e, Fadbull ve Bum gibi eneni ipaceklen agrerzizden

30 dakak= dncesine kadar w1 ipecelderdic
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TOPARLANMA

13. Bir zaatlik kozu sonrazinda yerine koyulmas: gereken en énemli besin Gze=i;
(Sadsee iy sukn ipavetlayimiz).
Earbonhidrat ( ) Protein [ ) TaE () Emm Dregilim )

14.

Bir sporcuya antrenman sonrasmda tiketmesi icin ik srup atshrmahkian hangizsing onerirsingr?
{Chrnagin: 4 dilim beyaz ebmek ve 2 tath kasiz recel VEYA 1 tabak patates knzartmas)
(Her bir soru igin a,b,c.d bir sik izavetlqyiniz. Toplamda 4 51k izavetlsnmslidiv)

a. 4 dilim hevar aslomak ve 2 tath kami rapel [ 1 tabak patates knzartmasn D)
b. 1 adet ko meyvel taremh girek [ VEYA 2 adat sozisli hiorek 0
e 100 z vommsak sebarleme ()] = | 2adatelma 0
d. 2 adst az vazh kiymah birak [ 1 bitwitk kize (440 £) sittlag ]
15, Azagsdakd ik grop abizbrmahkian daha fazla karbonhidrat icereni izaretleviniz.

{Crnsgin: 100 z yummusak sekerleme VEYA 100 g fishk ezmesi)

(Her bir soru igin a,b,c.d bir gik isaretlqyiniz. Toplamda 4 51k ipavetlsnmalidiz)
a. 100 gvumusak sekerlemes [ 100 g fizhk szmes {1
b. ‘% hardak deframmms ko hurma ) . 1 adst krvmals horek {3
& Ix180gderisiztavokegbisa ()| SEER | 2 dilim beyaz skmek ve 2 tath kagif regel 0
d. 230 ml teneke kola (] 3 kdsa vesl zalata (marul, domates, salatalik +h.) (1
16

. Her giin antrenman yapan bir sporcunun anfrenman zonrasn yemek yemesi icin en oygun raman;

(Sadsee biv suldn izavetlayimiz).

ik 30 dic ipinda ( ) | Tk 45 dkipinde ()| Ik1sa ipinde () | Mk 2-3 sa arabgmda () | Erun Dagilim ( )

17. Hangisi “Glisemik Indeks=’ icin en uyzmn tanmdwr? (Sadecs bir sikdh izaretlaviniz).

a. Bir besmm igardifi karbonhidrat paktan ]

b. HEarbonhidrath besinlerm kan zekermn yikealbme deracasi 0

¢ Protemli besmlerin kan sekermi vitkszeltma deraces )

d. Earbonhidrath besimlerm kan basmoim vitkzsltme dereces: ]

e Emin dagilim )
AGIRLIK ARTIST

18. Azamdaki ciimlelere kanlip kanlmadigmim belirtiniz.

(Her citmle igin bir kutu igaretlguiniz). Eatiliyonmm Eatlmrvonmm | Enun Degiling

3. ragmiz kasz kitlesimn artmiaa ipm divette arttmina=s
gereken an Snemli basin Szea protemdir.

b, Yagmiz kas kiftlesim arbmmzk 1stevan bir sporcw 1cm
protein fom elzem bir Grindii.

. Egzersiz progranum defiztinmemek kaydvla sporcumm
normzl diyetine takovrve olarak & bardzk meyve sino
1pmeas] halmde kilo almas) noimkimdir,

19. Bir zporcn akgam ogiinu olarak 150 g deriziz tavuk =og=1, 1 kase vagnz piring pilav: ve 2 kaze haslanmns
zebze (brokoli, havuc, karnahahar) tiketmektedir. Eger bu sporcu giunlik diyetine aym sekilde devam
edip zadecs akzam Gfuinund degiztirirze, kaz kitlesini arthrmak icin azapdala secenelderden hansizi
tercih etmesi gerekir? (Sadece bir gl ijavetleyiniz).

a 200 gtavuk et vemasi 0

b, Tavuk stimi derizivle birlikts vemes: 0

o 2 kasze pinng pilana ve 180 g deniziz tavuk eh vemes: ]

d. 4 kaze haglamrmug sebza vemes 0

e S puktarda vemes ancak daha farla antreanman vapman ]

f Emin Degilim )
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AGIRLIK KAYRT

k3
=

tercih etmelidir? { Her soru a.b,c.d g figin bir sk isarstleyiniz).

. Kilo vermeve calizan bir zporcu, kkahvalt zonram ara ogindes agasidakd ik srup ahigtrmahlktan hangisim

g, 4 dilim zalam {7 1 dilim meyve i)
b. 2 paketcops {7 1 adat tabulh bar 0
o 1 Kigiik kase =itlag {7 VEYA 1 binyiik fistikly pikolata ()
d. 100 g fishk (3] — | 1 adet dugiik yagh cikolatzh =it 0
e 1 adat vogurt (3 1 adat pogaca ve salatz 00
f 1 adet pikolatal =it {7 6 adat peynirh kraker 0
21. Azamdaki ciimlelere kathp kablmadigzmz belirtiniz,

{Her ciomle igin bir kuty igaretlayiniz). Eatiliyonum Eatlmrvonmm | Esun Desihm

Bir zporen kilo vermek iztivorza;
5. Sandviglennds | tath kasign tereyagy verme 1 tath kang
b. Beyvaz pevmr verme dzha fazla kasar pevmin

il Nidiz
e Dgha az salams we daha fazla kmdi gogis =h
d. Saat 16.00"dan sonra makama ve pilav yememalidir.
e YoEurt, miish, bar ve meyve shstmmalan yerme protein

ipecefl (zhake) tikeetmeldir,

BESIN DESTEKLERT

11, Azamdaka ciimlelere kabhp kahlmadigmz belirtiniz,

{Har ciomle igin bir ity isavetlayiniz). Eathiliyonmm Eatbmnvonmm | Esun Desihm
3. Patlayiom kancvetm arttrmak isteven sporcular igm

wzm destek kreatindir.
b. Viecuot depolarmda ekzsiklik varsa koeatin destefn dzha

fazla etki ghster.
c. Ereatmin performans gelishnel atln mekzmizman yag

metabolizmasim arffrmaya vardimer clmasadir,

Ereatin dayamklilk egzersizlen ipn kondisyommu

artirmalk; isteven sporcularda en vararh tzlonyedir
13, Azamdaki cimlelere katthp kablmadigmz belirtmiz.

{Her ciomle icin bir ki isaverlaviniz). Eahiliyonmm Eatbmrvonmm | Enun Degihm

2 Sporculann ¢oEn multivitanmin destaklarmm
kullarmmalsder,

b.  Sporeu gok vorgun hissednveorsa ve solok tenh 1za deanur
destagi kullanmahdir,

. Sporcular ditzenli clarak C vitamomni takoiyes almahidir,

d. Disitk enerjih hizssedildifmde B vitanunlen almmalidir

e Hidroksi-metil bufratm (HMB) performens arttmeo
tamal ethizi agzersiz arzsmda vieot vafmun vikomma
vardim etmend.

f Egzeriz =zwrzsmda kramp vasayan sporcolards tuz
tablatleri knllambmaledr,

g Vieut agrhiz kayly hedeflendizinde sporculanm istzh

bazkilayicalan (Gmegm termojemk besm desteklen gzibi)
kullarmalarn &nerilir
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EK 5.4: ULUSLARARASI FiZIiKSEL AKTIiVITE ANKETI (IPAQ)-KISA FORM
Insanlarin giinliik hayatlarmimn bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir.
Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diigiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.
Son 7 gilinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diigiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor
yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi

bir zamanda en az 10 dk yaptiginiz bu aktiviteleri diigiiniin.

Son 7 giinde yaptigimz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler; zor fiziksel efor
yapildigimi ve nefes almanin normalden ¢cok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptigimz bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, | Haftada ......... glin
aerobik, basketbol, futbol veya hizli bisiklet ¢evirme | Siddetli fiziksel aktivite yapmadim
gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? - 3. Soruya gidin
2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak | Gunde ......... saat
genellikle ne kadar zaman harcadiniz? Ginde ......... dakika
Bilmiyorum/Emin degilim ()

Gecen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta
derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.
Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

3. Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, | Haftada......... gun
normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans, | Orta Dereceli Fiziksel Aktivite
bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli | Yapmadim - 5. Soruya gidin
fiziksel aktivitelerden yaptiniz? (Yiirlime haric)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite | Glnde ......... saat
yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz? Ginde ......... dakika
Bilmiyorum/Emin degilim ()

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptigimz yiiriiyiis
olabilir.

5. Gegen 7 gln, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz | Haftada ......... gln
glin sayis1 kagtir? Yuriimedim - 7. Soruya gidin
6. Bu glnlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar | Gunde ......... saat
zaman gegirdiniz? Ginde ......... dakika
Bilmiyorum/Emin degilim ()

Gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, cahisirken ya
da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masamzda, arkadasimz ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari
kapsamaktadir.

7. Gegen 7 gln igerisinde, gunde oturarak ne kadar zaman | Ginde ......... saat
harcadimz? Gunde.......... dakika
Bilmiyorum/Emin degilim ()

69



EK 5.5: SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI OLCEGI-2

Bu ankette su anki yasam tarziniz ve aligkanliklarmiz ile ilgili sorular yer almaktadir. Liitfen

sorulart miimkiin oldugu kadar dogru ve eksiksiz yanitlaymiz. Her aligkanligimizin sikligini uygun

secenegi daire igine alarak belirtiniz. Higbir zaman 1, bazen 2, sik sik 3, diizenli olarak 4 olarak

degerlendirilmektedir.

= © c| == S
IN| oo »xn | OO

1. | Bana yakin olan kisilerle endigelerimi ve sorunlarimi tartigirim

2. | Swvi ve kat1 yagi, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim

3. | Doktora ya da bir saglik gorevlisine, viicudumdaki olagandisi belirti
ve bulgular anlatirim

4. | Diizenli bir egzersiz programi yaparim

5. | Yeterince uyurum

6. | Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim

7. | Insanlar1 basarilari icin takdir ederim

8. | Sekeri ve tathiy1 kisitlarim

9. | Televizyonda saghigi gelistirici programlari izler ve bu konularla ilgili
kitaplar1 okurum

10. | Haftada en az U¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun sireli egzersiz
yaparim (hizl yiiriiyiis, bisiklete binme, acrobik, dans gibi)

11. | Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm

12. | Yasamimin bir amaci olduguna inanirim

13. | Insanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler siirdiiriiriim

14. | Her guin 6-11 6gtin ekmek, tahil, piring ve makarna yerim

15. | Saglik personeline 6nerilerini anlamak i¢in soru sorarim

16. | Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya da
daha fazla) yurarim

17. | Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim

18. | Gelecege umutla bakarim

19. | Yakin arkadaslarima zaman ayiririm

20. | Her glin 2-4 6giin meyve yerim

21. | Her zaman gittigim saglik personelinin Onerileri ile ilgili sorularim
oldugunda baska bir saglik personeline danigirim

22. | Bos zamanlarimda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi eglendirici
fizik aktiviteler yaparim

23. | Uyumadan once giizel seyler diisiiniiriim

24. | Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim

25. | Baskalarma ilgi, sevgi ve yakilik gostermek benim i¢in kolaydir

26. | Her glin 3-5 6giin sebze yerim

27. | Saglik sorunlarim saglik personeline danigirim
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28. | Haftada en az ii¢ kere kas gii¢lendirme egzersizleri yaparim

29. | Stresimi kontrol etmek igin uygun yontemleri kullanirim

30. | Hayatimdaki uzun vadeli amaglar i¢in ¢aligirim

31. | Sevdigim kisilerle kucaklagirim

32. | Her glin 3-4 kez sut, yogurt veya peynir yerim

33. | Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan
ayda en az bir kez kontrol ederim

34. | Giinliik isler sirasinda egzersiz yaparim ( Ornegin, yemege
yiirliyerek giderim, asansor yerine merdiven kullanirim, arabami
uzaga park ederim)

35. | Is ve eglence zamanimi dengelerim

36. | Her giin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum

37. | Yakin dostlar edinmek i¢in ¢aba harcarim

38. | Her giin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yumurta, gerez tiiri
gidalardan 3-4 porsiyon yerim

39. | Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglk
personeline danigirim

40. | Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atiglarim kontrol ederim

41. | Ginde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek igin
uygulamalar yaparim

42. | Yasamimda benim i¢in 6nemli olan seylerin farkindayim

43. | Benzer sorunu olan kisilerden destek alirim

44. | Gida paketlerinin tizerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini
belirleyen etiketleri okurum

45. | Bireysel saglik bakimu ile ilgili egitim programlarina katilirim

46. | Kalp atimim hizlanana kadar egzersiz yaparim

47. | Yorulmaktan kendimi korurum

48. | lahi bir giiciin varhgma inanirim

49. | Konusarak ve uzlasarak ¢atismalar1 ¢ézerim

50. | Kahvalt1 yaparim

51. | Gereksinim duydugumda baskalarindan danismanlik ve rehberlik
alirim

52. | Yeni deneyimlere ve durumlara agigim
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EK 5.6: 24 Saatlik Besin Tiiketim Kayit Formu

AdiSoyadi: ...

SAAT ve
OGUNLER

BESIN
ADI

OLCU/BESINLER/ICINDEKILER

NET
MIKTAR

(@)

(crme)

SABAH
(Kahvalti)

(crme)

ARA OGUN

OGLE

(corme)

ARA OGUN

ARA OGUN

72




8. OZGECMIS
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